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CZYM JEST
PSYCHOLOGIA
POZYTYWNA?

flow

To nurt w psychologii, ktory
naukowo i eksperymentalnie zajat
sie badaniami nad tym, co daje
ludziom szczescie.
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flow

Tworca psychologii pozytywnej jest Martin Seligman -
psycholog, ktéry wczesniej zajmowat sie badaniami
nad depresjg i wyuczong bezradnoscia, jednak
stwierdzit, ze psychologia XX wieku za mato mdéwi o
zasobach i mocnych stronach cztowieka.
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CZYM WLASCIWIE JEST TEN TAJEMNICZY
DOBROSTAN? BADANIA NAD SZCZESCIEM

e Czynnikami osobowosciowymi odpowiedzialnymi za poczucie dobrostanu sg poczucie

wtasnej wartosci i postepowanie zgodnie ze swoimi wartosciami.
« W kulturach kolektywistycznych istotniejsze jest dgzenie do wspdlnych celéw i dobro
grupy ponad dobrem jednostki, a w kulturach indywidualistycznych indywidualne

dazenia i cele jednostki.

e Cechag osobowosci, ktéra negatywnie wpltywu na nasz poziom szczescia jest

neurotycznosé (wspotczynnik korelacji 0,9)

Zrédto: Alan Carr, Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu i ludzkich sitach, 2009.



WELLBEING MODEL
MARTIN SELIGMAN

POSITIVE
RELATION-
EMOTIONS @ SHIP




CWICZENIE PERMA

1. POSITIVE
EMOTIONS

3.
RELATIONSHIP

e Jak kultywujesz, rozwijasz ten obszar w swoim zyciu?

o Ktory obszar chciatabys najmocniej w tym roku rozwijaé, o ktory zadbac?



EKSPERYMENT POZNAWCZY

« PRZYPOMNIJ SOBIE, JAK BARDZO CIESZYtA CIE
PIERWSZA PARA JEANSOW, MOZE PIERWSZY
ZAWODOWY SUKCES?

e JAKICH DOSWIADCZAEAS WTEDY UCZUC, MOZE
PAMIETASZ OBRAZY?

A teraz pomysl, czy nadal potrafisz tak samo cieszy¢ sie z
nowego zakupu lub swojego sukcesu jak to bylo kiedys?
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HEDONISTYCZNA ADAPTACIA,

CZYLI DLACZEGO TAK TRUDNO NAM OSIAGNAC PEENA SATYSFAKCIE?

Wg Sonjy Lyubomirsky nabywane
dobra, ale takze sukcesy, ktore
osiggamy z uptywem czasu
przestajg nas cieszyc.

Dziata mechanizm habituacji,
czyli stopniowego przyzwyczajania
sie do ddbr, sukcesow.



COZTYMFANTEM ZROBIC?

"Po pierwsze dostrzegac przyjemne sytuacje. Po drugie
samemu je stwarzad, po trzecie gromadzic¢ je, a nawet

wyolbrzymiad.

Skoro biologia wbudowata nam w gtowy mechanizm, ktory
wyolbrzymia zagrozenia, to dla rownowagi powinnismy

nauczyc¢ sie wyolbrzymiac radosci.”

Ewa Trzebinska o kapitalizacji

emocji pozytywnych



W
STAN FLOW, @%e

czyli o szczesciu,
ktore jest
dziataniem

“Flow to stan miedzy satysfakcjg a euforig, wywotany przez
maksymalne zaangazowanie w wykonywane zadanie.

"Tancerz staje sie taricem, a piosenkarz staje sie piosenka."

Mihaly Csikszentmihalyi



PO CZYM ROZPOZNAC FLOW? W

F IOW e utrata poczucia czasu

by Mihaly Csikszentmihalyi e brak samoswiadomosci

. e zawieszenie potrzeb
fizjologicznych

» wieksza efektywnosé

 dziatanie na ponadprzecietnym
poziomie wyzwania i
umiejetnosci

e dochodzimy do granic naszych

kompetencji




CWICZENIE flow

1 IOW  Pomysl, w jakich sytuacjach

prywatnych lub zawodowych zdarzyto

by Mihaly Csikszentmihalyi

Ci sie odczuwac stan flow.

» Kieruj swojg energie tam, gdzie masz

szanse go doswiadczad.

e Pamietaj o odpoczynku, bo flow wigze

sie z duzym przecigzeniem:)




FLOW A AKTYWNOSC MOZGU

W stanie flow podwyzsza sie poziom dopaminy.

Dopamina odpowiada za motywacje i pobudzenie do

dziatania.

Stabnie aktywnos¢é kory przedczotowej, odpowiedzialnej

za samoobserwacje i kontrole impulsdw.

Wycisza sie nasz wewnetrzny krytyk, spada

autorefleksyjnosé.

ZRODtO: THE NEUROSCIENCE OF THE FLOW STATE...", D. VAN DER LINDEN, M. TOPS, A. B. BAKKER
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CECHY OSOBOWOSCI Dodatnia korelacja z poziomem szczescia:
W MODELU BIG FIVE * ekstrawersja
SKORELOWANE ZE
SZCZESCIEM

Ujemna korelacja:
e neurotycznosdé

ZRODLO: ALAN CARR, PSYCHOLOGIA POZYTYWNA. NAUKA O SZCZESCIU | LUDZKICH SILtACH, 2009.




INSPIRACJE DO POGLEBIANIA WIEDZY

Alan Carnr

Psychologia pozytywna
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