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Dobrostan to subiektywnie postrzegane przez dang osobe poczucia szczescia,

pomyslnosci, zadowolenie ze stanu zycia.




Martin Seligman zaproponowat wzor na szczescie:

H=S+C+V
H oznacza szczescie
S- ustalony zakres

- Ten parametr to genetycznie uwarunkowany poziom szczescia, ktory pozostaje
wzglednie stabilny przez cate zycie i nawet, jak pojawig sie jakies znaczace
wydarzenia/okolicznosci, to ostatecznie sinusoida wraca do pierwotnego poziomu
(czyli do okoto 50% dobrostanu)

C- okolicznosci. Stanowig one okoto 10% dobrostanu. Psychologia pozytywna
wskazuje te okolicznosci, ktore rzeczywiscie majg wptyw na poczucie naszego
szczescia: w przypadku uczniow to moze byc na przyktad klimat szkoty.




H=S5+C+V

« V- czynniki pod dobrowolng kontrolg (i tutaj znajduje sie az 4£0% poczucia
szczescia).

» | to jest bardzo dobra wiadomosc!

- Mamy ogromny wptyw na 40 procent naszego szczescia.




4, Tilary szczescia

1. PASJA

.Zadna rzecz nie da ci tyle wolnosci, co pasja. To szczescie, ktore dostajesz
zupetnie za darmo.”

Jak odnalez¢ w sobie pasje?
1. Na jaki temat mogtbys/mogtabys przeczytac 5oo ksigzek i wcigz czuc niedosyt?

>.  Corobitbys/robitabys kazdego dnia, gdybys nie musiat/a martwic sie
o utrzymanie i opinie innych ludzi?




2. Zyczliwosc i dobro

Self- compassion (wspotczucie dla samej/samego siebie) wg dr Kristin Neff:

» buduje odpornosc psychiczng,
« pomaga radzic sobie z trudnymi emocjami,
» wzmacnia poczucie dobrostanu,

- powoduje, ze zyczliwosc staje sie czescig naszej codziennosci (wobec siebie
I innych),

- jest plasterkiem na trudne chwile.




Etapy self- compassion:

« Wez trzy wdechy i wydechy.
» Przywotaj w myslach albo w ciele jakas trudnos¢, z ktorg obecnie sie zmagasz.

« Pozwol sobie zauwazyc swoj whasny bol. Taki, jaki jest naprawde (bez wyolbrzymiania i
pomniejszania).

« Zwroc sie ku sobie i powiedz: ,to trudna chwila”.

- Teraz pomysl o tym, ze trudnosci sg elementem ludzkiej natury. Tak juz jest, ze wiele 0sob,
nawet w tym momencie, doswiadcza cierpienia.

- Czas na gest zyczliwosci dla siebie. Pomys| o ulubionym odruchu (np. Potozenie reki na
sercu, zyczliwe objecie sie ramionami, ztapanie dfonig jednej reki za nadgarstek drugie;.
Znajdz swoj osobisty gest zyczliwosci wobec siebie).

- Wez kilka gtebszych wdechow i wydechow i skieruj w myslach nastepujace stowa: ,w takiej
chwili jak ta, chce byc dla siebie zyczliwy/a”.




3.Filar szczescia:

Samoswiadomosc i medytacja

Korzysci fizjologiczne Korzysci mentalne

Zmnigjszenie tetna 1 cisnienia krwi Zwnelkszenie poczucia kontroli wewnetrzne)

Zmnigjszenie metabolizmu Wiegksrza akceptacja 1 pewnosc siebie

Lepsze dotlenienie organizimu Wigkszy poziom energil Zyclowe)

Rozlumienie napiecia w migsniach Mniejsza podatnosc na stres

Felaksaca Poprawa koncentracji

Lepszy dophyw hormondw szczescia do
MOzon

Rozwd) kreatywnosci 1 spontanicznosci




4. Wdziecznosc

Prosiaczek
Zauwazyl, ze
chociaz ma bardzo
mate serce,maw
sohie duzo =
wdziecznosci... -




Co nam daje praktykowanie wdziecznosci? Wiele dobrego © Oto kilka tych
dobrodziejstw:

1. Zwiekszenie naszej checi do zycia.
2. Zastrzyk pozytywnej energii.

3. Podwyzszenie poziomu endorfin, hormonow szczescia.

4. Lepszg jakosc snu. Uwierzcie, praktykowanie wdziecznosci tuz przed zasnieciem
jest milion razy wydajniejsze od liczenia owiec ;)

5. Wzmacnia system odpornosciowy.

6. Redukuje stres i napiecia.




Co nato badania?

90% przebadanych osob stwierdzito, ze wyrazanie wdziecznosci daje im rados¢,

84%, ze zmniejsza poziom stresu oraz tagodzi stany depresyjne,

78% podzielito sie tym, ze pielegnowanie wdziecznosci dodaje im energii i sit
witalnych.

» Pomysl o ostatnich 24 godzinach. Za co czujesz wdziecznosc do siebie lub innych?
Przytocz w myslach choc 3 sytuacje.




Dobrostan vs. STRES




Hans Hugon Selye

« lata trzydzieste ubiegtego wieku,

» fizjologia stresu jako dyscyplina naukowa istnieje tylko dlatego, ze ten cztowiek
byt z jednej strony wnikliwym naukowcem, z drugiej nieudacznikiem w
obchodzeniu sie ze szczurami laboratoryjnymi,

« wrzody w przewodzie pokarmowym, znaczgco powiekszone nadnercza (ktore s3g
zrodtem dwoch waznych hormonow stresu)
i zredukowane tkanki uktadu odpornosciowego,

- jesli stresory utrzymuja sie zbyt dtugo, to moga doprowadzic do choroby.




Stres- naturalna i fizjologiczna reakcja naszego organizmu na roznego rodzaje
bodzce pochodzace z zewnatrz (H.Selye)




Istniejg dwa rodzaje stresu:

EUSTRE S, czyli stres pozytywny

Dzieki niemu jestesmy bardziej zmobilizowani, dziatamy
bardziej efektywnie; eustres utatwia nam pokonanie wszelkich
trudnosci i dlatego jest naszym sprzymierzencem.




DISTRES- stres negatywny. Mamy z nim do czynienia, gdy:

Spotykamy sie z niezbyt silnymi, ale permanentnie dziatajgcymi negatywnymi
bodzcami, np. ciggte niewyspanie, niewtasciwe odzywianie, staty niepokoj lub lek o

powodzenie swoich dziatan przy jednoczesnym braku mozliwosci adekwatnego
odreagowania

Bodziec stresowy dziata bardzo krotko, ale jest niebywale silny.




dobrze domkniety proces stresowy

STRES-MOBILIZACJA-
ODREAGOWANIE-
REGENERACJA
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»Szesciu najlepszych lekarzy na swiecie:

1. stonce,

2. odpoczynek,

3. Cwiczenia,

4. dieta,

5. szacunek do samego siebie,

6. przyjaciele”.




7 Filarow budowania odpornosci psychicznej:

Odpornos¢ psychiczna to jedna z cech osobowosci, ktora w duzym stopniu odpowiada za to, w jaki
sposob radzimy sobie z wyzwaniami, stresem i presjg, niezaleznie od okolicznosci, w jakich przychodzi
nam sie z nimi mierzyc.

OPTYMIZM- sktonnosc do interpretowania zdarzen i dziatan w najlepszym
mozliwym swietle, podczas gdy pesymizm jest tendencjg do poszukiwaniu

najgorszych interpretacji.




Co zrobic, by nauczyc sie myslec
pozytywnie?

DROGA DO POZYTYWNEGO
MYSLENIA

5. Troszcz sie o swoje

zdrowie. \ 1. Nie przejmuj sie rzeczami,
na ktore na nie masz

wWptywu.

\\\

\\

4. Opiekuj sie swoimi
emaocjami
i bierz za nie
odpowiedzialnosé.

2. Pielegnuj bliskie relacje,
na ktoych Ci zalezy.

3. Poznawaj siebie coraz
lepiej, rozwijaj swoje mocne ——
strony.




Dobrostanowe zalecenie facetki
od stresu: smiej sie!

Uruchamia, ¢wiczy i rozluznia miesnie,

Poprawia oddychanie,

Stymuluje prawidtowa cyrkulacje krwi,

OBNIZA POZIOM HORMONOW STRESU,

Zwieksza odpornos¢ psychiczna,

Podwyzsza prdog bdlu i zwieksza tolerancje na bdl,

Poprawia nastroj, wzmacnia szacunek do siebie, nadzieje, energie, witalnos¢,

Poprawia pamie¢, stymuluje tworcze myslenie, utatwia rozwigzywanie problemow,
Poprawia relacje interpersonalne, tatwosc przyciggania, bliskosc i zdolnos¢ tworzenia wiezi,

Zwieksza uczucie przyjaznosci, gotowosci pomagania innym, sprzyja tworzeniu tozsamosci grupowych, solidarnosci, spotecznej
spojnosci,

Sprzyja psychologicznemu dobrostanowi.




Zabawa, smiech, aktywnosc fizyczna, optymizm, uprzejmosc, okazywanie

wdziecznosci i duma z wtasnych osiggniec to najlepsze sposoby pobudzania
produkcji dopaminy oraz innych opiatow i neuroprzekaznikow odpowiedzialnych
za poprawe nastroju. Zadne sztuczne stymulanty nie sg w stanie zapewni¢ takiego
samego efektu.




, i zasada
0 w—




Dziekuje za wspolne bycie tu i teraz ©
Pozostanmy w kontakcie.

aga@facetkaodstresu.pl
tel. 694-458-467

FB i Instagram: facetka od stresu Agnieszka Ewald | v

www.zengen.pl




