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KATARZYNA PARYS

Istota, miejsce i rola dobrostanu w zyciu cztowieka

The essence, place, and role of well-being in human life
Abstract

In the first part of the text an attempt is made to explain the concept of well-being, while
emphasising its complexity and showing different methods of conceptualisation. The paper
goes on to reflect upon the existence of the state of well-being among people with disabil-
ities, pointing out that a disability does not exclude from perceiving happiness in human
life. The results of studies conducted within the framework of the Social Diagnosis project,
which informed about the subjective evaluation of life and the sense of happiness of Poles
are subsequently cited. The last section of the paper elaborates on the intentional actions
which might serve to multiply positive emotions, leading to an improvement in well-being
and facilitating a decrease in the level of dejection.
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Zadna rzecz zewnetrzna nie moze uszczesliwié czlowieka,
ktéry wewnatrz siebie nie posiada szczeScia
Cyceron

Wprowadzenie - czym jest dobrostan cztowieka?

Pojecie ,dobrostan” czesto bywa utozsamiane z pojeciem ,,dobre samopoczu-
cie”. Takie rozwigzanie znajdujemy w definicji Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO), ktora wyjas$nia, iz zdrowie to nie tylko brak obiektywnie istnie-
jacej choroby czy niepetnosprawnosci, ale takze stan peinego, fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia). Uwzgled-
niajac powyzsze stanowisko, najprostszym rozwigzaniem prowadzacym do
wyjasnienia pojecia dobrostanu (well-being) jest odwotanie sie do zjawiska
antagonistycznego, tj. ztego samopoczucia (ill-being). Jedna z tez dotyczaca
relacji pomiedzy dobrostanem a zlym samopoczuciem zaktada, ze zjawiska
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te nalezy sytuowa¢ na przeciwlegtych krancach tego samego kontinuum.
Propozycja tego rodzaju nie zyskuje jednak powszechnej aprobaty. Istnieje
bowiem przekonanie, ze brak ztego samopoczucia, choroby, probleméw, ne-
gatywnych symptomoéw, nie jest gwarantem dobrostanu, tak jak brak smutku
nie zapewnia szczeScia. W zwigzku z tym drugie stanowisko dotyczace relacji
pomiedzy dobrostanem i ztym samopoczuciem traktuje obydwa zjawiska jako
odrebne zmienne (Czerw 2016, s. 37-38).

O trudnoS$ci w ustaleniu czym jest dobrostan decyduje zlozonos¢ i wielo-
aspektowos¢ tego pojecia, a takze fakt, ze termin ,dobrostan” jest stosowany
w roznych dziedzinach nauki oraz w jezyku polityki spotecznej. Rzady wielu
krajow postrzegaja dobrostan obywateli, wyrazany poprzez subiektywne sa-
mopoczucie, jako istotng miare postepu spotecznego. Stad w polityce niekto-
rych panstw podejmowane sg dzialania uwzgledniajgce przekonanie naukow-
cow, iz w trosce o szczeSliwy rozwdj obywateli, ich dobre zycie, wieksza wage
nalezy przywiazywa¢ do wskaznikow dobrostanu spoleczefistwa, natomiast
mniejszg troskg obejmowac dalszy wzrost wskaznikow ekonomicznych pan-
stwa (Kaczmarek 2016, s. 11). W jezyku nauk spotecznych termin ,,dobrostan”
zostat upowszechniony za sprawg dziatan psychologii pozytywne;j, ktora kon-
centruje sie na zrozumieniu, wyjasnianiu i wspomaganiu szczescia oraz do-
brostanu, a takze na rozpoznawaniu czynnikéw warunkujacych te stany (Carr
2004, s. 21). Czyniac z dobrostanu przedmiot swych zainteresowan i dociekan
badawczych, przedstawiciele psychologii pozytywne] zaktadaja, iz dobrostan
jest pozytywnym stanem psychologicznym charakteryzujagcym sie wysokim
poziomem zadowolenia z zycia, wysokim poziomem pozytywnej afektywnoSci
i niskim poziomem negatywnej afektywnosci (Carr 2004, s. 66).

Poza ogélnym poczuciem dobrostanu, uwzglednia sie dobrostany czast-
kowe, dotyczace roznych obszaréw funkcjonowania cztowieka. I tak o ogdl-
nym dobrostanie moze decydowa¢ dobrostan osobisty, zawodowy, spoteczny,
psychiczny, emocjonalny, fizyczny, finansowy i materialny, estetyczny czy tez
moralny (Baumann 2006, s. 169; Czerw 2016, s. 21). Wyrdznione dobrostany
czastkowe pozwalajg scharakteryzowac kategorie nadrzedna, nie wyczerpu-
jac mozliwoSci jej opisu. Nie stanowig one zbioréw catkowicie roztgcznych
i nie determinujg sie wzajemnie, chociaz pozostaja w pewnej zaleznosci.

Sposoby konceptualizacji dobrostanu

Analizujac zjawisko dobrostanu, mozna przyjaé perspektywe hedonistycz-
ng lub eudajmonistyczng. Zgodnie z pierwszym ujeciem miarg dobrostanu jest

TEORIA I PRAKTYKA ODDZIALYWAN PROFILAKTYCZNO-WSPIERAJACYCH ROZWOJ OSOB
7 NIEPEENOSPRAWNOSCIA - W TROSCE O DOBROSTAN CZLOWIEKA



Istota, miejsce i rola dobrostanu w zyciu czlowieka

pozytywna emocjonalnosc¢ (bilans doswiadczanych przyjemnosci i przykrosci)
oraz pozytywna poznawcza ocena zycia (zadowolenie, satysfakcja z zycia).
Czasami do hedonistycznego pojecia dobrostanu wigcza sie réwniez zadowo-
lenie z poszczegdlnych aspektéw zycia. Droga prowadzaca do dobrostanu in-
terpretowanego w ujeciu hedonistycznym jest osigganie przyjemnoSci poprzez
zaspokajanie potrzeb i pragnien oraz unikanie bolu i cierpienia. Zupetnie ina-
czej zjawisko dobrostanu jest postrzegane z perspektywy eudajmonistycznej.
Osobista przyjemno$¢ czerpana z zycia, szczeScie, dobre samopoczucie nie
sg tutaj traktowane jako wskazniki dobrostanu. O istocie dobrostanu wedlug
zwolennikow eudajmonizmu decyduje sensownos¢, wartoS¢ i celowosc¢ zycia,
poziom samorealizacji, dazenie do osobistego idealu i osigganie pelni swe-
go potencjatu. Zatem dobrostan eudajmonistyczny jest pojeciem o wiekszej
zlozonosci niz dobrostan hedonistyczny. Obydwa nurty maja racje bytu, do-
starczajg réznych, a rownoczes$nie dopetniajacych sie wzajemnie odpowiedzi
na pytania o uwarunkowania zdrowia psychicznego, dobrostanu, szczesScia,
zadowolenia z zycia, a takze mozliwo$¢ rozwijania, wzmacniania i wzboga-
cania tych pozadanych atrybutéw kondycji cztowieka (Czapinski 2015c, s. 9).

Wiekszo$¢ hedonistycznych koncepcji szczeScia wpisuje sie w dwa podej-
Scia, ktére w przeciwstawny sposob wyjasniajq relacje pomiedzy szczeSciem
i ogdlng sytuacjg zyciowa. Ujecie ,,d6t — gora” (bottom-up) zaktada, ze czlo-
wiek jest na tyle szczeSliwy, na ile pomySlne jest jego zycie. Zgodnie z tg teo-
rig poczucie szczesScia jest pochodng satysfakcji czastkowych i doSwiadczen
emocjonalnych wywotanych przez stale i zmienne sytuacje zyciowe. Ujecie
»gora — dol” (top-down) respektuje zalozenie, iz cztowiek doSwiadcza na tyle
pomyslnoSci, na ile jest szczesSliwy. Aprobate tego przekonania odnajdujemy
w sentencji Dale Carnegiego (1981) ,,Zachowuj sie tak, jakbys juz byt szczesli-
wy, a zobaczysz, ze faktycznie bedziesz szczesliwy”. W podejsciu ,,gora — dot”
szczeScie jest traktowane jako cecha stala, a zatem dobrostan jest postrzegany
jako konstrukt charakteryzujacy sie stabilnoscia, niezaleznoscig od okoliczno-
Sci i zdarzen losowych (Czapinski 2015b, s. 53-54).

Kwestia staloSci i zmiennoSci szczeScia w zyciu czlowieka jest podstawg
dwoch kolejnych nurtéw teoretyczno-empirycznych, pozwalajacych inter-
pretowac zjawisko dobrostanu. W mysl pierwszego podejScia, ujmujgcego
dobrostan w sposob statyczny, istnieje staly poziom dobrostanu przypisany
czlowiekowi (set point), wokot ktérego waha sie wielko$¢ szczeScia. Nawet
za sprawg krytycznych wydarzen zyciowych poziom szczescia ulega jedynie
krotkotrwalej zmianie, po czym powraca do swej statosci. Poczucie szczeScia
jest zasobem decydujacym o losach jednostki. Przedstawicielem statycznego
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ujecia dobrostanu jest David Lykken (2015, s. 263), ktory przyjmuje, ze nie-
mal caly potencjat dobrostanu jest uwarunkowany genetycznie, za$ czynni-
ki srodowiskowe nie odgrywajg znaczacej roli. Swoje zalozenia potwierdzit
licznymi badaniami prowadzonymi wsrdd bliznigt jedno- i dwujajowych wy-
chowywanych razem i oddzielnie. Drugi nurt, ujmujacy dobrostan w spos6b
dynamiczny, neguje istnienie set point i zaktada wyrazng zmienno$¢ poziomu
szczeScia w miare uptywu czasu oraz trwaly wplyw krytycznych wydarzeh
zyciowych na poczucie szczeScia, ktore jest ,termometrem powodzenia” zy-
ciowego. Badaczem aprobujacym to zalozenie jest Ruut Veenhoven (za: Trej-
towicz 2007, s. 67), ktory wraz ze wspoOlpracownikami wykazal, ze w kilkuna-
stoletniej perspektywie czasu wewnatrzosobnicza stalo$S¢ dobrostanu ulega
zmniejszeniu.

Proba pogodzenia nurtéw gloszacych stalo§¢ lub zmienno$¢ dobrosta-
nu jest cebulowa teoria szczescia stworzona przez Janusza Czapifnskiego
w 1989 roku. Teoria ta odwotuje sie do czynnikow genetycznych, osobowo-
Sciowych i srodowiskowych, zaktadajac wystepowanie trojwarstwowej ,,cebu-
li dobrostanu”. Warstwa usytuowang najglebiej, uwarunkowang genetycznie
i nie zawsze pozostajaca w ludzkiej SwiadomoSci jest przypisana cztowieko-
wi wola zycia. O jej spadku decyduja czynniki zewnetrzne, natomiast wzrost
jest okreSlany wewnetrznie i wykazuje wzgledng niezalezno$¢ wobec wa-
runkéw oraz okolicznosci zycia. Wola zycia stanowi rezerwuar kapitatu, jest
zasobem adaptacyjnym czlowieka pozwalajacym utrzymywac stabilnos¢ do-
brostanu. Umozliwia powr6t do poziomu homeostazy szczeScia, zakioconej
czasowo réznymi (pozytywnymi i negatywnymi) doSwiadczeniami zyciowymi.
Srodkowy poziom jest nazywany ogélnym dobrostanem psychicznym, to
subiektywnie odczytywana warto$¢ wlasnego zycia. Uwzglednia zaréwno
hedonistyczne miary dobrostanu (bilans emocjonalny i pewne satysfakcje),
jak i miary eudajmonistyczne (np. poczucie sensu zycia). Wzrost, podobnie
jak spadek ogdlnego dobrostanu psychicznego, w umiarkowanym stopniu jest
zalezny od obiektywnych warunkow zycia i roznych okolicznoSci zewnetrz-
nych. Najbardziej wierzchnig, nietrwalg warstwe ,,cebuli”, tworzg satysfakcje
czgstkowe, odnoszace sie do poszczego6lnych aspektow zycia (rodzina, praca,
finanse, warunki mieszkaniowe, czas wolny itp.). Jest to reaktywny wskaznik
sytuacji zyciowej, w najwiekszym stopniu zalezny od codziennych kiopotéw
i satysfakcji. Zgodnie z cebulowg teorig szczeScia, o pozytywnych zmianach
dobrostanu psychicznego decyduje niemal wylacznie wewnetrzny mechanizm
adaptacji - ,atraktor szczescia”, ktory najefektywniej dziala na najglebszym
poziomie, tworzonym przez wole. Natomiast spadek dobrostanu, szczegdlnie
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w zakresie sytuacji czgstkowych usytuowanych najbardziej zewnetrznie, jest
warunkowany negatywnymi zmianami doSwiadczanymi w biegu zycia.

Wiekszo$¢ teorii dobrostanu traktuje o szczeSciu subiektywnym, uznajac,
iz poczucie szczescia jest czym$ innym niz szczeScie obiektywne, a osobg
najbardziej uprawniong do oceny wlasnego szczescia jest cztowiek, ktory do-
Swiadcza tego stanu. Prawde te odnajdujemy w starozytnej sentencji autor-
stwa Seneki Mtodszego, zgodnie z ktorg ,,szczeSliwym nie jest ten, kto wydaje
sie innym, lecz ten, kto sam sie za takiego uwaza”. Trojwymiarowe ujecie do-
brostanu subiektywnego, tworzone przez dobrostan emocjonalny, wyrazajg-
cy sie w pozytywnych uczuciach czlowieka, oraz psychologiczny i spoleczny
ujawniajacy sie w pozytywnym funkcjonowaniu, zaproponowali Corey L.M.
Keys i Mary B. Waterman (za: Wojciechowska 2008, s. 110-112). Ten zlozo-
ny i wielowymiarowy model pozwala, zgodnie z postulatem psychologii biegu
zycia, ujmowac cztowieka w holistyczny sposob. CaloSciowe ujecie umozliwia
prowadzenie rownoleglej analizy w obrebie wszystkich powigzanych ze sobg
sfer (emocjonalnej, spotecznej, poznawczej, biofizycznej), rozwijajacych sie
zgodnie z zasadami réznic indywidualnych i podobiefistw warunkowanych su-
biektywnymi doswiadczeniami cztowieka (CieSliniska 2013, s. 102). Wyznacz-
nikiem dobrostanu emocjonalnego, wywodzacego sie z koncepcji hedoni-
stycznej, jest subiektywna ocena uwzgledniajgca dwa komponenty. Pierwszy
wynika z bezpoSrednich doswiadczen i dotyczy pozytywnych i negatywnych
afektéw oraz poczucia szczeScia. Drugi jest komponentem poznawczym po-
partym dlugotrwalg oceng wilasnej egzystencji, wyraza sie poprzez ogolng
satysfakcje z zycia oraz jego roznych dziedzin. Dobrostan psychologiczny,
zwany rowniez osobowosciowym, wywodzi sie z koncepcji eudajmonistycznej.
Jego wyznacznikami sg odczucia cztowieka wystepujace razem z dzialaniami,
podczas dazenia do realizacji wiasnego potencjalu, i zycie w zgodzie z praw-
dziwym ,Ja”. Sktadowymi tego dobrostanu jest sze$¢ nastepujacych aspektow:
samoakceptacja, rozw(j osobisty, cel zyciowy, panowanie nad otoczeniem,
autonomia i pozytywne relacje z innymi. Dobrostan spoleczny, réwniez za-
korzeniony w koncepcji eudajmonistycznej, wyraza sie poprzez optymalne,
dostarczajace pozytywnych doswiadczen, funkcjonowanie w obszarze wtasnej
sieci spotecznej i szerszej spolecznoSci. Wymiary, ktére pozwalajg rozpoznac
dobrostan spoteczny, to: spoteczna akceptacja, spoteczna koherencja, spotecz-
na aktualizacja, spoleczna integracja i spoteczny wktad.

Wielu autoréw (m.in. Carr, Czapinski) traktuje pojecie szczeScia i dobro-
stanu w zamienny sposob, tlumaczac je jako poczucie zadowolenia z zycia,
Swiadomos¢ bycia w zgodzie z samym sobg oraz z otaczajacym Srodowiskiem
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spotecznym i psychologicznym. Niektorzy badacze dostrzegaja jednak koniecz-
no$¢ roznicowania szczescia i dobrostanu. Wieloznaczno$c¢ pojecia ,,szczeScie”,
a takze fakt, iz subiektywne poczucie szczescia poza aspektami przystosowaw-
czymi moze uwzglednia¢ aspekty nieprzystosowawcze, staly sie powodem do
tego, aby George E. Vaillant (2012, s. 235), wyjaSniajac pojecie ,.zdrowie psy-
chiczne”, wyeliminowat termin ,szczeScie”, wprowadzajac w to miejsce termin
»subiektywny dobrostan”. Rowniez tworca i gléwny reprezentant psychologii
pozytywnej - Martin E.P. Seligman, w miare dociekah badawczych inaczej za-
czal spostrzegac i sytuowac szczeScie wzgledem dobrostanu. Poczatkowo za-
kladal, iz przedmiotem pozytywnej psychologii jest szczeScie, ktérego najlep-
szym miernikiem jest zadowolenie z zycia (Seligman 2005). Z czasem dostrzegt
co$ innego. Miernik ten w duzej mierze potgczony jest z nastrojem, co sprawia,
ze wynik samooceny zadowolenia z zycia jest wyraZnie zalezny od samopoczu-
cia badanego w chwili badania. Watpliwa trafno$¢ pomiaru i oceny szczescia,
rozumianego jako co$ realnego, to staby punkt teorii prawdziwego szczescia,
ktory wskazuje sam autor tego konceptu (Seligman 2011, s. 29). Seligman zmo-
dyfikowal swoj poglad i w miejsce jednowymiarowej teorii prawdziwego szcze-
Scia wprowadzit wielowymiarowg, teorie dobrostanu (Theory of Well-being).
W mysl nowej koncepcji teoretycznej, przedmiotem psychologii pozytywnej
uczyniono dobrostan, za$ jego miernikiem osobisty rozkwit cztowieka (zycie
petnig zycia). SzczeScie i zadowolenie z zycia sg tutaj traktowane jako element
dobrostanu, lecz nie stanowig jego jedynej istoty i najlepszej miary. Dobrostan
jest bowiem konstruktem zlozonym z pieciu wymiernych elementéw. Kazdy
z nich ujmowany pojedynczo nie gwarantuje i nie pozwala okresli¢ dobrosta-
nu, a jedynie po czeSci przyczynia sie do jego powstawania, ma swoj udziat
w jego tworzeniu. Zgodnie z koncepcja Seligmana do sktadowych elementow
dobrostanu nalezy zaliczy¢: (1) pozytywne emocje (positive emotions), do kto-
rych nalezg m.in. szczeScie i zadowolenie z zycia, (2) pochtoniecie/zaangazowa-
nie (engagement), czyli catkowite zaabsorbowanie wykonywanym zadaniem,
(3) pozytywne zwigzKi z innymi (relationships), (4) poczucie sensu (meaning),
czyli poczucie przynaleznosSci do czego$ waznego, wyzwalajacego gotowosc
do stuzby w tym zakresie, (5) poczucie osiggniecia (accomplishment). Ten pie-
cioelementowy model jest okreslany jako Profil PERMA. Bierze swg nazwe od
pierwszych liter angielskich stow okreSlajacych kolejne elementy skiadowe.
Oceniajac wystepowanie niektérych czynnikow, sposrdd pieciu wymienionych
stosuje sie wylacznie miary subiektywne (zgodnie z zatozeniem, ze cztowiek
jest najlepszym sedzig wtasnego dobrostanu), w przypadku innych spojrzenie
subiektywne uzupelniane jest miarg obiektywng. Poszczegdlne sktadowe do-
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brostanu mozna traktowac jako cele, ktore sa wybierane przez ludzi wolnych.

Ponadto kazdy z wymienionych elementow musi ujawnia¢ trzy wtasciwosci:

* ma sprzyjac¢ poprawie samopoczucia,

e powinien stanowi¢ sam w sobie cel poszukiwan, nie za$ Srodek do uzyski-
wania innych sktadowych dobrostanu,

* ma wykazywac odrebno$¢ wyrazajaca sie w definiowaniu i sposobie pomia-
ru (Seligman 2011, s. 33).

Czy osoba z niepetnosprawnoscia moze doswiadczac¢ dobrostanu?

Pojecia ,niepetnosprawnosc¢” i ,dobrostan” w powszechnym odbiorze war-
toSciowane sg w przeciwstawny sposob, traktowane jako sprzeczne, a nawet
wzajemnie sie wykluczajace. Niepelnosprawno$¢ kojarzona jest zazwyczaj
z nieszczeSciem, staboScia, ograniczeniami, utrudnieniami, brakami, niedo-
statkiem, cierpieniem, niespetnieniem i porazkg. Dobrostan natomiast ma
wyrazne inklinacje pozytywne, jest wigzany ze szczeSciem, radoscia, zado-
woleniem, samospetnieniem, dobrobytem oraz sukcesem. W mysl potocznej
opinii spotecznej niepeinosprawnos¢ i szczesScie to zjawiska, ktére niewiele
majg ze sobg wspolnego, sg trudne do pogodzenia, wrecz sie wykluczaja.
Oceniajac jakoS¢ zycia 0s6b z niepetnosprawnoscia, Srodowisko zewnetrzne
ulega najczeSciej tzw. ztudzeniu patetycznemu (Czapinski 1994, s. 152-153),
ktdre polega na przecenianiu psychologicznych skutkéw nieszczes¢ i niepo-
wodzen zyciowych doswiadczanych przez innych ludzi. R6wnocze$nie pomi-
jana jest zdolnoS¢ czlowieka do radzenia sobie z trudnoSciami, umiejetnos¢
odbudowania szcze$cia. Janusz Czapinski (1994, s. 152, 161-162) przytacza
wyniki wielu zagranicznych badan, ktére wskazujg na wystepowanie ztudze-
nia patetycznego w ocenie jakosci zycia osob dosSwiadczajacych trudnosSci na
skutek choroby (Pearlman i Uhlman), niepetnosprawnosci fizycznej (Titley,
Cameron i in.), wad wzroku i niepelnosprawnosci intelektualnej (Cameron
i Titus). Uzyskane rezultaty badawcze potwierdzajg, ze samoocena jakosci
zycia 0s6b chorych oraz niepetnosprawnych jest wyzsza od ocen wyrazo-
nych przez lekarzy i innych specjalistow. Ponadto poczucie szczeScia ba-
danych os6b chorych i niepetnosprawnych nie odbiega w zasadniczy spo-
s6b od ocen uzyskiwanych w grupach kontrolnych tworzonych przez osoby
zdrowe i pelnosprawne. Wyniki te potwierdzaja, ze sprawno$c¢ psychofizycz-
na obnizona za sprawg choroby czy tez niepetnosprawnosci nie wyklucza
mozliwo$ci doSwiadczania radoSci zycia, poczucia spelnienia i szczeScia.
W miare uptywu czasu dobrostan psychiczny podlega odbudowie, ostabieniu
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ulega odczuwanie nieszczesScia, zaki6cenie rownowagi psychicznej wskutek
traumatycznych doswiadczen.

Wspotwystepowanie omawianych zjawisk (niepelnosprawnos¢ i pozytywne
doswiadczenia zyciowe), ktore w powszechnym odbiorze wydajg sie tak od-
mienne, iz niemozliwe do pogodzenia, zostato okreSlone mianem paradoksu
niepetnosprawnosci (zob. Byra 2014). Argumentami uzasadniajagcymi wykre-
owanie i akcentowanie tego paradoksu sg zrodla jego powstania. Nalezg do
nich stereotypowe przekonania na temat zjawiska niepetnosprawnosci, a takze
tendencyjne interpretowanie zwigzku pomiedzy niepelnosprawnoscia i jako-
Scig zycia, polegajace na nadmiernym podkreSlaniu przeszkod oraz trudnosci,
lekcewazeniu zachowanych mozliwosci i bagatelizowaniu zdolnoSci adaptacyj-
nych osob niepetnosprawnych. Przyjecie innej perspektywy (personalistyczna
koncepcja czlowieka, transformacja wartoSci, redefinicja poczucia jakoSci zy-
cia, istotno$¢ zjawisk kontekstualnych) prowokuje do podwazenia zasadnoSci
eksponowania tego paradoksu, dostrzezenia jego negatywnych konsekwencji
i zaakceptowania w pelni stanowiska, iz niepelnosprawnos¢ nie ktéci sie z do-
brostanem, moze z nim wspétwystepowac. Joanna Gtodkowska (2017, s. 284)
wskazuje, iz koncepcja dobrostanu zajmuje fundamentalne miejsce w para-
dygmacie niepelnosprawnosci opracowanym przez Roberta Schalocka. Para-
dygmat ten uwzglednia perspektywe spoteczno-ekologiczng, koncentruje sie
na samostanowieniu 0s6b z niepelnosprawnoscia, ich osobowym umacnianiu,
a takze akcentuje konieczno§¢ ustanawiania praw tych oséb i tworzenia wa-
runkow umozliwiajacych im osobiste osiggniecia. Dobrostan obok autonomii,
sprawczoSci, samodzielnoSci, podejmowania decyzji, inicjowania, poczucia
tozsamo$ci, indywidualnos$ci, sprawowania kontroli, samostanowienia oraz
jakosci zycia jest zdaniem Gtodkowskiej (2014, s. 37) istotnym aspektem pod-
miotowoSci 0s6b niepeinosprawnych, decydujagcym w wyrazny sposob o autor-
stwie ich zycia. O ile Glodkowska (2014, s. 37) sytuuje dobrostan i jako$¢ zycia
rownolegle, to wedlug Schalocka (za: Kostrzewski, Zasepa 2007, s. 17) emocjo-
nalny, materialny i fizyczny dobrostan stanowig trzy sposrod oSmiu wymiaréw
jakoSci zycia osob z niepelnosprawnoscia. Za wskazniki dobrostanu emocjo-
nalnego przyjeto poczucie zadowolenia, koncepcje samego siebie i brak stre-
sow. Identyfikatorami dobrostanu materialnego jest status finansowy, praca
i warunki mieszkaniowe, za$ czynnikami pozwalajacymi rozpoznaé¢ dobrostan
fizyczny jest stan zdrowia, aktywno$¢ dnia codziennego i czas wolny. Rozwig-
zanie sugerujace, iz poszczeg6lne rodzaje dobrostanu sg elementami jakosci
zycia zyskuje aprobate badaczy i jest reprezentowane w publikacjach nauko-
wych (Maslyk, Magaczewska, Stojkow, Zuchowska-Skiba 2016, s. 38).
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Zjawisko dobrostanu bywa analizowane w kontekS$cie zdrowia psychicz-
nego i zaburzen psychicznych. George E. Vaillant (2012, s. 230) wskazuje,
ze w jednym z siedmiu empirycznych modeli zdrowia psychicznego, zdrowie
to jest utozsamiane ze zjawiskiem subiektywnego dobrostanu. Na powigza-
nia zdrowia psychicznego i dobrostanu wskazujg rowniez Corey L.M. Keyes
i Shane J. Lopez (za: Kaczmarek 2016, s. 27). Stoja oni na stanowisku, iz
wysoki poziom dobrostanu jest koniecznym, lecz niewystarczajagcym warun-
kiem petnego zdrowia psychicznego, natomiast niski poziom dobrostanu przy
braku zaburzen psychicznych pozwala osiggna¢ niepetne zdrowie psychiczne
(schemat 1).

Ponadto takie ujecie pozwala stwierdzi¢, ze brak zaburzen psychicznych
nie jest gwarantem dobrostanu, tak jak fakt wystepowania tych zaburzen nie
uniemozliwia osiggniecia autentycznego dobrostanu, utrzymujacego sie pomi-
mo schorzen natury psychiczne;.

Odmitologizowanie pesymistycznego obrazu niepelnosprawnosci, utrwa-
lanego przez lata w Swiadomosci spolecznej, i eliminowanie powstalych
w zwigzku z tym stereotypow, to jedno z istotnych zadan, ktére realizuje peda-
gogika specjalna. Trzeba bowiem pamieta¢, ze osoby z niepetnosprawnoscia
poza brakami, trudno$ciami, niedoskonatoSciami, ktére moga komplikowac
funkcjonowanie, dysponujg rOwniez zasobami, mocnymi stronami, obszarami
normalnos$ci, pozwalajacymi osiggac rezultaty, niejednokrotnie przewyzsza-
jace te uzyskiwane przez osoby zwane petnosprawnymi. Jak bowiem stusz-

WYSOKI POZIOM
DOBROSTANU

niepelne zdrowie pelne zdrowie
psychiczne psychiczne

WYSOKI POZIOM BRAK
ZABURZEN ZABURZEN
PSYCHICZNYCH PSYCHICZNYCH

calkowite zaburzenie niepelne zdrowie
psychiczne psychiczne

NISKI POZIOM
DOBROSTANU

Schemat 1. Pefne zdrowie psychiczne jako pochodna braku zaburzen psychicznych i wysokiego
poziomu dobrostanu (Keyes i Lopez, za: Kaczmarek 2016, s. 27)
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nie stwierdzila Maria Grzegorzewska, kazdy czltowiek poza pietg achillesowa
posiada punkt archimedesowy. Rzecz w tym, by umiejetnie rozpoznawac te
stabe i mocne strony. Nalezy podejmowac dzialania nakierowane na minima-
lizacje niedoskonatosci, korygowanie stabosci, nie ograniczajac sie przy tym
do dziatah naprawczych. Trzeba takze objac¢ troskg zasoby, zadba¢ o rozwoj
potencjatu, tworzy¢ warunki pozwalajace doswiadczac rozkwitu. Taki harmo-
nijny rozwdj jest droga, ktéra umozliwia osigganie dobrostanu, pozwala zy¢
pelnig zycia.

Poczucie dobrostanu Polakow

Czy Polacy sg szczesliwi? Jak zmienia sie poziom doSwiadczanego przez
nich dobrostanu? To pytania, ktére daje sie stysze¢ w potocznych rozmowach,
w programach publicystycznych, jak rowniez w wypowiedziach profesjonal-
nych badaczy, naukowo rozwazajacych problematyke szczeScia. Przedsta-
wiajac informacje na temat dobrostanu Polakow, odwolam sie do badan pro-
wadzonych w ramach projektu Diagnoza Spoteczna. O wyborze tego Zrodta
informacji zadecydowat fakt, iz sg to badania prowadzone od 2000 roku, po-
zwalajgce rozpoznaé nie tylko aktualny stan warunkow i jakosSci zycia Pola-
kow w ich wtasnej ocenie, ale rowniez uchwyci¢ zachodzace w tym zakresie
zmiany. Dotychczas zrealizowano osiem rund (2000, 2003, 2005, 2007, 2009,
2011, 2013, 2015), z ktorych raporty i bazy danych sg publikowane na stronie
internetowej (www.diagnoza.com). Nie tylko szeroka perspektywa czasowa,
ale rowniez wielkoS¢ i sposéb doboru proby badawczej wskazuje na donio-
stos¢ uzyskanych rezultatow. W 2000 roku diagnoza objeto 3005 gospodarstw
domowych i 6625 indywidualnych uczestnikow, natomiast w roku 2015 proba
badawcza uwzgledniata 11 700 gospodarstw domowych i 22 200 badanych.
Prowadzone badania sondazowe mialy charakter panelowy, w kolejnych run-
dach badacze wracali do gospodarstw domowych i 0sob biorgcych udziat we
wczesniejszych rundach. Poza stalymi respondentami, do badan wigczano
nowych uczestnikow tworzacych probe reprezentatywna. Material badaw-
czy gromadzono za pomocg dwoch kwestionariuszy ankiet. Pierwszy stuzyt
do pozyskania informacji na temat struktury i warunkéw zycia gospodarstw
domowych oraz demograficzno-spotecznej charakterystyki os6b wchodza-
cych w ich sklad. Drugie narzedzie umozliwiato zebranie danych dotyczacych
jakoSci zycia wszystkich os6b powyzej 16. roku zycia zaliczanych do gospo-
darstw domowych uczestniczacych w badaniach. Jednym z pozaekonomicz-
nych aspektow jakoSci zycia uczyniono dobrostan psychiczny, rozpoznawany
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za pomocg nastepujacych wskaznikéw: poczucie szczeScia, ocena dotychcza-
sowego zycia, ocena minionego roku, symptomy depresji psychicznej, wola
zycia uwzgledniajgca pragnienie zycia i mysli samobojcze (Panek, Czapinski,
Kotowska 2015). Poza przywotanymi dotychczas argumentami, wskazujagcymi
na doniosto$¢ badan realizowanych w ramach Diagnozy Spolecznej, nalezy
rowniez podkresli¢, ze nie jest to zwykly opis sondazowy, lecz projekt o na-
ukowym charakterze. Zastosowany warsztat badawczy i zalozenia poddawane
weryfikacji znajdujg podstawe w naukowo ugruntowanej wiedzy. Konceptu-
alizacja zagadnien dotyczacych dobrostanu opiera sie¢ na hedonistycznym uje-
cia tego zjawiska i cebulowej teorii szczescia.

Analiza uzyskanych wynikéw pozwala twierdzi¢, ze uczestnicy badan
coraz lepiej oceniajg swoje cate dotychczasowe zycie. Daje sie zauwazyc istot-
ny statystycznie wzrost liczby Polakow bardzo szczeSliwych. Rowniez pozy-
tywne zmiany, chociaz nieistotne z punktu widzenia statystyki, odnotowano
w dwoch kolejnych wskaznikach dobrostanu psychicznego: wzrosto pragnie-
nie zycia i obnizyt sie poziom sktonno$ci samobgjczych. Zréznicowana inten-
sywnos$¢ zmian poszczegolnych wskaznikow dobrostanu pozostaje w zgodzie
z zalozeniami cebulowej teorii szczescia. Subiektywna ocena wtasnego zycia
i poczucie szczeScia, wykazujace wyrazny wzrost, to miary Srodkowej war-
stwy, bardziej podatnej na zmiany zewnetrzne, natomiast pragnienie zycia
i sktonnosci samobojcze sg miarami najgtebszej warstwy dobrostanu - woli
zycia, ktora dzieki ,atraktorowi szczescia” jest odporniejsza na zmiany jakich
doswiadcza cztowiek (Czapinski 2015a, s. 188).

Analizy pozwolily stwierdzi¢, ze wzrost dobrostanu psychicznego Pola-
koéw odnotowany na przestrzeni lat nie jest wylgcznie zmiang pokoleniowa.
Bowiem o progresie dobrostanu zaswiadczajg zarowno wyniki ogélnej grupy
badanych, jak i rezultat uzyskany w grupie panelowej, sktadajacej sie z co-
raz starszych uczestnikow kolejnych prob badawczych. RownoczeSnie wiek
okazat sie najistotniejszym predyktorem dobrostanu psychicznego. Z wiekiem
kondycja psychiczna Polakéw, zwlaszcza jeSli chodzi o symptomy depresji,
ulega pogorszeniu. Kolejne czynniki wazne dla ogdlnego dobrostanu psy-
chicznego, to wyksztalcenie (zalezno$¢ pozytywna), matzenstwo (zaleznos¢
pozytywna), bezrobocie (zalezno$¢ negatywna), rozwod (zalezno$¢ negatyw-
na). Istotne jest takze bycie rencistg (zalezno$¢ negatywna), przedsiebiorcg
(zalezno$¢ pozytywna), emerytem lub pracownikiem najemnym (zalezno$¢
pozytywna) (Czapiniski 2015a, s. 434). W zakresie wszystkich wskaznikow do-
brostanu wyraznie widoczny jest efekt aktywnego uprawiania jakiego$ sportu
lub éwiczen fizycznych. Prowadzone analizy nie rozstrzygajg kierunku zalez-
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noSci pomiedzy aktywnoScia fizyczng i dobrostanem, a jedynie sugeruja dwu-
stronnoS¢ tej zaleznosci. Subiektywny dobrostan sprzyja aktywnosci fizycznej,
a wzrost aktywnosci fizycznej pozwala umocnié poczucie dobrostanu (Czapin-
ski 2015a, s. 195). Rezultaty badawcze wskazujg ponadto, ze osoby szczeSliw-
sze, w porownaniu z mniej szczesliwymi, majg wieksze szanse na pomnazanie
pieniedzy, a takze znalezienie stalego partnera i zalozenie rodziny. Wyniki te
pozostaja w zgodzie z ujeciem ,gora — dot” zaktadajacym, iz cztowiek doSwiad-
cza na tyle pomyslnosci, na ile jest szczeSliwy.

Dane pochodzace z raportu Diagnoza Spoteczna poddano wtérnej analizie
iloSciowej i wykorzystano w projekcie zrealizowanym przez zespot badaczy
z Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie (Maslyk, Migaczewska, Stojkow,
Zuchowska-Skiba 2016). Jedna z hipotez badawczych rozwazanych w tym
projekcie zakiadata, iz kapital spoleczny wptywa pozytywnie i niezaleznie na
dobrostan psychiczny os6b niepelnosprawnych, a w rezultacie moze sie przy-
czyni¢ do poprawy jakoSci ich zycia. Podstawa przyjetego zalozenia uczyniono
przekonanie, iz niepelnosprawno$c¢ wpisuje sie w zakres definicyjny dobrosta-
nu fizycznego, a braki, jakich w tym wymiarze doSwiadczajg osoby z niepet-
nosprawnoscig, mogg i powinny by¢ kompensowane przez czynniki natury
spolecznej i psychicznej decydujace o jakoSci zycia (Maslyk, Migaczewska,
Stojkow, Zuchowska-Skiba 2016, s. 38). Aby wyeliminowa¢ wptyw zmiennych
socjodemokratycznych, kontrolowano udziat czynnikow posredniczacych, ta-
kich jak: wiek, status socjoekonomiczny, wyksztatcenie, pozycja zawodowa
0sOb niepetnosprawnych. Dodatkowo podczas analizy respektowano stopien
niepetnosprawnosci badanych (lekki, umiarkowany, znaczny), zaktadajac,
iz zakres i glteboko$¢ dysfunkcji moze warunkowa¢ dobrostan psychiczny.
Badania przyjety posta¢ badan poréwnawczych. Wyniki uzyskane w grupie
0sOb niepelnosprawnych zestawiano z rezultatami badawczymi grupy oséob
nie dosSwiadczajacych niepelnosprawnosSci. Dzieki zgromadzonym danym
stwierdzono, iz zaré6wno pod wzgledem kapitatu spotecznego, jak i dobrosta-
nu psychicznego osoby niepetnosprawne osiagaja mniej korzystne wskazniki,
a odnotowane rdznice sg istotne z punktu widzenia statystyki. Nalezy jednak
podkresli¢, pomimo ubozszych zasobéw dobrostanu psychicznego u osob nie-
petnosprawnych w poréwnaniu ze sprawnymi, w obydwu grupach widoczna
jest liczbowa dominacja ludzi postrzegajacych siebie jako szczeSliwych, pozy-
tywnie oceniajgcych swoje dotychczasowe zycie, nie ujawniajagcych objawow
depresji, wykazujacych silne pragnienie zycia i brak mysli samobdjczych (Ma-
slyk, Migaczewska, Stojkow, Zuchowska-Skiba 2016, s. 41-42). Kluczowa ana-
liza pozwolita ustali¢, iz zar6wno w przypadku os6b niepetnosprawnych, jak
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i sprawnych, kapitat spoleczny ma znaczenie dla oceny dobrostanu psychicz-
nego. Moc predykcyjna kapitatu spotecznego wobec dobrostanu psychicznego
jest istotna, jego oddzialywanie wykazuje niezaleznos$¢ od czynnikéw socjo-
demokratycznych, aczkolwiek zmienne te petnig réwniez role istotnych pre-
dyktoréw samooceny kondycji psychicznej. W8rdd nich szczegolne znaczenie
odgrywaja: wiek, dochéd i wyksztatcenie (Mastyk, Migaczewska, Stojkow, Zu-
chowska-Skiba 2016, s. 45-46).

Jak pomnaza¢ dobrostan wtasny i innych?

Argumenty potwierdzajace stusznos$¢ interwencji zmierzajacych do zwiek-
szania dobrostanu psychicznego, na ktore wskazujg Ed Diener, Richard E.
Lucas, Shigehiro Oishi (2015, s. 47), to che¢ bycia szczeSliwym oraz wieksza
aktywno$¢ spoleczna i pozytywne nastawienie do pracy tych ludzi, ktérzy do-
Swiadczajg szczesScia. Wszystko jednak wskazuje na to, iz zalezno$¢ zachodza-
ca pomiedzy obydwiema zmiennymi (szczeScie — aktywnoS$¢ spoteczna) ma
charakter dwustronny, obydwa czynniki warunkujg siebie wzajemnie. Przywo-
tane wcze$niej badania zrealizowane przez Tomasza Mastyka, Ewe Migaczew-
ska, Marie Stojkow i Dorote Zuchowska-Skibe (2016) potwierdzaja, ze kapitat
spoleczny pelni role sprzymierzenca dobrostanu psychicznego osob niepetno-
sprawnych i sprawnych. Zatem dziatania pozwalajace budowac i umacniac re-
lacje miedzyludzkie oparte na zaufaniu, uczciwosci, zyczliwosci i wzajemnosSci,
sformalizowana i spontaniczna dziatalno$¢ spoteczna oraz aktywnos$¢ obywa-
telska, to rozwigzania umozliwiajace pomnazanie dobrostanu psychicznego.

Troska o szczeScie nie jest zadaniem fatwym, wymaga wielu zabiegow, tru-
du i wysitku, podejmowania celowych, odpowiednio zaplanowanych aktyw-
noSci (Tatarkiewicz 1962, s. 50-51). Przekonanie, iz szczeScie nie pojawia sie
»znikad”, lecz jest efektem przemySlanego postepowania, wyrazit w nastepu-
jacych stowach Erich Fromm: ,SzczeScie nie jest ani dzietem przypadku, ani
darem bogo6w. SzczeScie to co$, co kazdy z nas musi wypracowac dla samego
siebie”. Dziatania podejmowane w trosce o szczesScie powinny by¢ prowadzo-
ne w sposob systematyczny, bowiem niemozliwe jest trwate podniesienie do-
brostanu za sprawg pojedynczych zdarzen i doSwiadczen. SzczeScie, jakiego
doswiadcza czlowiek wskutek réznych pozytywnych sytuacji zyciowych, nie
wykazuje trwatosci. Wraz z uplywem czasu nastepuje przyzwyczajenie do za-
istnialej sytuacji, poczucie szcze$cia wraca do stanu poprzedniego i pojawia
sie gtéd nowych doSwiadczen, ktore mogltyby podnies¢ poziom odczuwanego
dobrostanu.
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Badania eksperymentalne zmierzajagce do zwiekszania dobrostanu nie
sg zbyt liczne, jednak te zrealizowane dotychczas potwierdzajg skuteczno$¢
wdrazanych rozwigzan (zob. Diener, Lucas, Oishi 2015, s. 47-48). Podstawg,
eksperymentu zrealizowanego przez Michaela W. Fordyce’a bylo zalozenie,
iz sposobem pozwalajacym zwiekszy¢ poczucie dobrostanu jest nasladownic-
two ludzi, ktérzy sg szczesliwi, dobrze zorganizowani, aktywni, udzielajg sie
towarzysko, rozwijaja w sobie pozytywny stosunek do zycia i aktywnie ksztat-
tujg swojg osobowos¢. Wyniki badah potwierdzily wzrost poczucia szczeScia
u uczestnikow dziatan eksperymentalnych. Istotnym jest, ze pozytywna zmia-
na nie byta chwilowa, lecz wykazywata trwalo$¢ w trakcie kolejnych badan
prowadzonych po uptywie ponad dwoch lat. Innym dziataniem potwierdza-
jacym skuteczno$¢ interwencji nakierowanych na wzrost dobrostanu jest
zrealizowany przez zesp6t badaczy eksperyment (Seligman, Reivich, Jaycox
i Gillham, za: Diener, Lucas, Oishi 2015, s. 47-48), zmierzajacy do zwiekszenia
optymizmu u dzieci zagrozonych depresja. Podjete dzialania treningowe do-
prowadzity do trwalych, pozytywnych rezultatéw, polegajacych na znacznym
obnizeniu poziomu depresji u uczestnikow eksperymentu.

Poza badaniami eksperymentalnymi, psychologia pozytywna proponuje
szereg rozwigzan, ktore stuzg pomnazaniu pozytywnych emocji, prowadzg do
poprawy dobrostanu, a réwnocze$nie sprzyjaja obnizeniu poziomu przygne-
bienia. Dziatania tego rodzaju okreSla sie mianem pozytywnych interwencji
psychologicznych. Wymagaja one podjecia odpowiedniej aktywnoSci inten-
cjonalnej, eksponujacej gtownie pozytywne strony zycia, prowokujacej do ich
dostrzegania i doceniania. DoSwiadczenia psychologii pozytywnej wskazujg
bowiem, ze bardziej skutecznym od korygowania stabos$ci i niedoskonatoSci
jest wzmacnianie i utrwalanie zasobow. Przedstawione ponizej propozycje
dziatan sprzyjajacych poprawie dobrostanu zaczerpnieto z opracowania Mar-
tina E.P. Seligmana (2011) i bukasza D. Kaczmarka (2016).

Pierwsza grupa pozytywnych interwencji psychologicznych koncentruje
sie na wzbudzaniu i intensyfikowaniu pozytywnych emocji. Dziatanie, kto-
re moze prowadzi¢ do tego celu, to pogltebianie pozytywnych doswiadczen,
polegajace na delektowaniu sie nimi, intensyfikowaniu ich przezywania, do-
cenianiu znaczenia. W praktyce podejmowana aktywno$¢ moze polega¢ na
systematycznym odtwarzaniu i zapisywaniu pozytywnych wydarzen doSwiad-
czonych w ciggu dnia, czy tez wyobrazaniu sobie przyszlych pozytywnych wy-
darzen. Innym sposobem intensyfikacji pozytywnych emoc;ji jest kapitalizacja
pozytywnych doswiadczen. Jest to dziatanie o charakterze interpersonalnym,
podczas ktoérego jedna osoba informuje druga o pozytywnym wydarzeniu,
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a nastepnie odbiera informacje zwrotng. Pozytywne emocje uruchomione pod
wplywem komunikatu zwrotnego moga nawet zdominowa¢ natezenie emocji
ujawnianych wskutek doswiadczonego wydarzenia, bedacego przedmiotem
opisu.

Podstawg drugiej grupy pozytywnych interwencji, zmierzajacych do pod-
noszenia dobrostanu, jest wykorzystanie takich zachowan prospotecznych, jak
zyczliwoS¢, wdziecznoS¢ czy wybaczenie. AktywnosSci realizowane w tym za-
kresie sprowadzajg sie do systematycznego spisywania realizowanych aktow
zyczliwosci (dzialania, ktore dajg co$ innym), czy tez celowego podejmowania
aktow tego rodzaju. Interwencje, ktore odwolujg sie do wdziecznoSci, moga
polega¢ na intrapsychicznej aktywizacji (regularne wypisywanie doSwiadczen
wzbudzajacych uczucie wdziecznosci) lub interpersonalnym - stownym badz
pisemnym wyrazaniu wdziecznoSci wobec innych oséb. Wdziecznos$¢ ujaw-
niana w celowy i przemyslany sposob pozwala nie tylko umocnic relacje z inng
osobg, ale r6wniez przywolta¢ przyjemne wspomnienia dobrych zdarzen, tym
samym pomnaza poczucie szczesScia i satysfakeji.

Kolejna grupa dziatah interwencyjnych angazuje wybrane cechy osobowo-
Sci, np. ciekawos¢, optymizm, ktére w zalozeniu majg sprzyja¢ wzmacnianiu
dobrostanu. Cwiczenie zachecajace do konkretyzacji wtasnych celéw zycio-
wych, formutowania optymistycznych oczekiwan i uaktywnienia pozytywnych
emocji nosi nazwe ,Najlepsza mozliwa przyszto$s¢”. Wymaga ono wyobrazenia
sobie jak wygladataby przyszto$s¢ w aspekcie globalnym lub w wybranych ob-
szarach, gdyby wszystko potoczylo sie tak dobrze, jak to tylko mozliwe. Cwi-
czenie wymaga kontynuacji przez okres kilku tygodni.

Dotychczas zrealizowane badania eksperymentalne wskazuja, ze dzia-
tania wchodzace w sklad pozytywnych interwencji charakteryzujg sie wy-
soka skutecznoScig. Nie tylko sprzyjaja potegowaniu stanéw pozytywnych,
wzmacniajg poczucie dobrostanu, ale ich stosowanie sprzyja réwniez mini-
malizowaniu stanéw negatywnych, takich jak lek czy depresja. Pomimo swej
skutecznosci nie zyskaly odpowiedniej popularnosci, rzadko sg stosowane
celem ksztattowania wiasnego stylu zycia i zmiany zachowan, umozliwiaja-
cych wzrost dobrostanu (Kaczmarek 2016, s. 13). To male uznanie dziatan
wchodzacych w skiad pozytywnych interwencji psychologicznych, ich nie-
obecno$¢ w codziennym funkcjonowaniu, mimo prostoty stosowania, moze
by¢ powodowane niskg SwiadomoScig spoteczng na temat istoty i mozliwosci
wzmacniania dobrostanu. Stad wszelkie zabiegi, ktore sprzyjajg budowaniu
tej Swiadomosci, uczg dbatosci o dobrostan, powinny by¢ ze wszech miar pro-
mowane.
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Zamiast podsumowania - zaproszenie do dziatan
sprzyjajacych dobrostanowi

Tytulem troski o wzmacnianie wtasnego dobrostanu zachecam do proby
wlgczenia w codzienny rytm zycia prostych, a jednak skutecznych dziatan in-
terwencyjnych, ktére rekomenduje psychologia pozytywna. Na poczatek pro-
ponuje ¢wiczenie , Trzy dobre rzeczy”. Wymaga ono, by pod koniec dnia od-
szuka¢ w pamieci i zapisa¢ trzy pozytywne zdarzenia doSwiadczone w danym
dniu. Mogg to by¢ sprawy zar6wno niezwykle wazne, jak i te na pozor biahe.
Kazde zapisane zdarzenie nalezy zaopatrzy¢ dodatkowo odpowiedziami na
pytania: ,dlaczego tak sie stato?”, ,,co moge zrobic¢, by zdarzenie tego rodzaju
powtarzalo sie?”. Jak stwierdza autor ¢wiczenia, Seligman (2011), poczatkowo
pisanie o pozytywnych zdarzeniach moze by¢ trudne czy wrecz niezreczne,
bowiem zbyt silnie koncentrujemy sie na tym, co nam w zyciu nie wychodzi,
a za malo myslimy o tym, co ,idzie dobrze”. Jednak praktyka czyni mistrza
iz czasem ¢wiczenie powinno by¢ tatwiejsze w realizacji, a przede wszystkim
wskutek jego stosowania powinien nastgpi¢ wzrost odczuwanego dobrostanu,
przy rownoczesnym spadku emocji negatywnych.

SzczeScie jest zjawiskiem uniwersalnym, nieznajacym granic czasowych,
geograficznych, spotecznych. Temat szczeScia, sposobow jego rozumienia,
osiggania, odczuwania i wyrazania, jego zrodet i uwarunkowan, jest podejmo-
wany nie tylko przez badaczy zajmujacych sie tg problematyka, ale przenika
wszystkie obszary zycia, zajmuje kazdego czlowieka. Poza licznymi opraco-
waniami naukowymi i pozanaukowymi, w ktérych omawiana jest problematy-
ka szczeScia, jego wielobarwnos$c, trwaloS¢ i przemijalnos¢, istniejg dziesiatki
aforyzmo6w, ktore w kilku stowach zamykajq gtebokie przemyslenia, a takze
sktaniajg do refleksji na temat roli i miejsca szczeScia w zyciu czlowieka. Na
zakonczenie przywolam kilka sentencji podkreSlajacych udzial czlowieka
i jego odpowiedzialno$¢ za budowanie wiasnego dobrostanu: ,Nic ani nikt
poza tobg samym nie moze sprawi¢, bys byt szczesliwy albo nieszczesliwy”
(Anthony de Mello); ,Kto nie ma odwagi starac sie o swoje szczeScie, tym sa-
mym udowadnia, ze tego szczeScia nie jest wart” (Carlo Goldoni); ,Nawet, jesli
szcze$cie zapomni o tobie na chwile, ty nigdy o nim nie zapominaj” (Jacqu-
es Prévert); ,Ludzie sg na tyle szczeSliwi, na ile sobie pozwolg” (Abraham
Lincoln); ,Nasze szczeScie zalezy od nas samych” (Arystoteles); ,SzczeScie
nie jest ani dzietem przypadku, ani darem bogéw. Szczescie to cos, co kazdy
z nas musi wypracowac dla samego siebie” (Erich Fromm). Niechaj mysli te
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beda wzmocnieniem zaproszenia do podejmowania dziatan, ktére maja stuzy¢
pomnazaniu i pielegnowaniu szczescia.
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