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% Inspiracje - podstawy naukowe

psychologia pozytywna zajmuje sie definiowaniem,
poszukiwaniem wyznacznikow

| okreslaniem warunkow do osiggania:
zdrowia, dobrostanu, szczescia, zadowolenia,

satysfakciji, ,,dobrego zycia”

Co to znaczy by¢ zdrowym, zyC szczesliwie?
Od czego zalezy dobrostan, szczescie, zadowolenie z zycia?
Czy i jak mozna rozwija¢, wzmachniac, doskonali¢ zdrowie psychiczne?



% Inspiracje
UAM psychologia pozytywna

optymalne funkcjonowanie cztowieka
i rozwoj zasobow

jako przeciwwaga lub uzupetnienie negatywnych, dysfunkcjonalnych
ludzkich cech, emocji | zachowan

jak zy¢, by zachowac¢ zdrowie psychiczne
osiggac dobrostan psychiczny,
miec€ poczucie szczescia,
by¢ zadowolonym z zycia,
mie¢ wysoka subiektywnie jakos¢ zycia

Seligman (2011). Petnia zycia. Nowe spojrzenie na kwestie szczescia i dobrego Zycia.



% Inspiracje
UAM psychologia pozytywna

,Kazdy moze sie (na)uczyC€ szczesliwie,
satysfakcjonujgco zyc”.

M.E.P. Seligman, Optymizmu mozna sie nauczyc.
M.E.P. Seligman Jak zmieni¢ swoje mysSlenie i swoje zycie,
Poznan, Media Rodzina, 1993.




% Dzien dobry ....i co dalej?
UM

Jak zmieni¢ swoj scenariusz zyciowy, aby byc¢...
szczes’liwym?
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% Na dobry poczatek...
UAM Elegancka piosenka o szczesciu
To ja zrobie cos dla siebie...

Jak sie nie ma co sie lubi...

Zadbaj o to, zeby czuc sie tak jak chcesz...

Cyt. Za Andrzej Poniedzielski Elegancka piosenka o szczesciu



Dzien dobry ©
...a W jakim jestescie nastroju?

Czuje sie jak....nigdy w zyciu



% CZY CHCESZ sig dobrze czué?
UAM Refleksja, motywacja, decyzja, dziatanie

"Kto nie chce - znajdzie powaod,
kto chce - znajdzie sposob”.

Mam te moc - Kraina lodu
,Nie bgj sie chciec¢" (piosenka z filmu ,Zwierzogrod™)




Wybor nalezy do Ciebie!
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Naukowe metlody budowania ZXycia,
jakiego pragmiesz




% Od czego/kogo zalezy Twoje szczescie?

az 40% Twojego szczescia zalezy
Od Ciebie

50% , to Twoj "wrodzony" poziom

10%, to wptyw okolicznosci




% Od czego/ kogo zalezy Twoje szczescie?

,KAZDY MOZE (NA)UCZYC SIE Z2YC
zdrowo, szczesliwie, satysfakcjonujgco”.

M.E.P. Seligman, Optymizmu mozna sie nauczyc.
M.E.P. Seligman Jak zmieni¢ swoje mysSlenie i swoje zycie,
Poznan, Media Rodzina, 1993.




% Zdecyduj i wybierz zdrowie i szczescie!
UAM Jest wiele sposobow...
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% Zdrowie i ,,szczescie” to nie przypadek...

by¢ zdrowym i szczesliwym

to nie tylko zyczenie!

Audace fortuna iuvat

Al S. Levin

e e e\ Smiatkom szczescie sprzyja!

Dziataj!

Do odwaznych swiat nalezy!
Nie bdj sie dziatac.




% Chcesz byc¢ szczesliwym cztowiekiem?
uAM Trzeba wprowadzi€...zmiany
Coachowe credo

Maria Robinson powiedziata:

,,Nikt nie moze cofngcC sie w czasie i
napisac nhowego poczatku,

ale kazdy moze zaczac€ od dzisiaj i
dopisa¢ nowe zakonczenie”.

(zmiany- zmiany -zmiany Mis 1981)



% Jezeli pragniesz wiecej szczescia, to
UAM warto zaczac¢ cwiczyc

,Joudowanie szczescia wymaga trwatych zmian, a do tego
potrzeba regularnego, codziennego wysitku |
Zaangazowania.

Dazenie do szczescia wymaga pracy”
...1 to moze by¢ calkiem przyjemna praca

S. Lyubomirsky, Wybierz szczesScie. Naukowe metody budowania zycia, jakiego
pragniesz, Laurum, Warszawa, 2011.



% Co robic¢, aby by¢ zdrowym i mie¢
uAM dobre samopoczucie?

Pozytywne
emocje

S

Zaangazowanle Posiadanie celu i
(pasja) sensu zycia
Docenianie Pozytywne
osiagnie¢ relacje



Wymowkom precz. Jak pozbyc¢ sie ztych nawykow
UAM myslenia i osiggngc¢ petne zadowolenie z zycia

P B e S e o B
S DA BT C. R Tl FCTrew T e B XU v

LS B W s e o —

pre-Bere Ny oD’

__’_A

I——G8e -EEEEESSS



' Mariin E. P-‘ Seligman

PELENIA

ZYGIA

Nowe spojrzenie
,, Na kweetlg 62024{-;601&_:~
B i dobrego zycla —

-——_—*——_____
M E D ¥ A R 8 B Z *»™ M &



saF:-satd

PRAWDZIWE
SZCZESCIE




CHRISTOPHE ANNDRE

I NIE ZAPOMINIJ
BYC SZCZESLIWY

ABC PSYCHOLOGIH POZYTYWNEJ




% badz na tak!

* Oddychaj

% N
* Odczuwaj ...spokd; /\ (\
* Mysl... pozytywnie o ’

e | dziataj !




