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DOBROSTAN

Koncepcja Carol Ryff (1989) — dobrostan jest elementem zdrowego rozwoju cztowieka.
6 wymiardéw dobrostanu:

Samoakceptacja — samoaktualizacja, dojrzatos¢, optymalne funkcjonowanie, pozytywna i realna
postawa wobec siebie, znajomos¢ swoich wad i zalet.

Osobisty rozwéj — doskonalenia swoich umiejetnosci, realizacji swojego potencjatu, otwartosé¢ na
doswiadczenie.

Cel zyciowy — poczucie sensu i znaczenia w zyciu, bycie produktywnym i kreatywnym.

Autonomia — niezaleznos¢ i samosterowalnos¢, nieuleganie naciskom zewnetrznym, wewnetrzna
regulacja zachowania.

Panowanie nad otoczeniem — poczucie sprawstwa, kompetencji, zdolnos¢ do przeksztatcania
otoczenia w zgodzie z wtasnymi potrzebami i wartosciami

Pozytywne relacje z innymi ludzmi — doswiadczanie cieptych i petnych zaufania relaciji z innymi
ludzmi, zdolno$¢ do wchodzenia w relacje gtebokiej przyjazni i intymnosci.



DOBROSTAN

»Najlepszym miernikiem dobrostanu jest osobisty rozkwit (zycie petnq zycia).”
Martin Seligman, 2013

Dobrostan jest mierzalnym, sktada sie z pieciu niezaleznych od siebie elementow:

Pozytywne emocje (P — Positive Emotion),

Zaangazowanie (E — Engagement),

Relacje (R — Relationships),

Sens zycia (M — Meaning),

Osiqggniecia (A — Achievement)



ODPORNOSC PSYCHICZNA/RESILIENCE

Resilience — tac. resilire oznacza odbicie, odskok, powrét do poczgtku, odzyskanie
rownowagi.

Odporonsé psychiczna jest zwigzana z powrotem do zdrowia po trudnych
doswiadczeniach, odnosi sie do swoistej gietkosci, plastycznosci, ,,wewnetrznej sity” i
»,zdolnos¢ do samonaprawiania” (self-righting tendency).

Odpornosé wiqgze sie z doswiadczeniem zagrozenia lub podwyzszonego poziomu
ryzyka stanowiqcego zagrozenie dla jednostki i prawidtowego jej rozwoju oraz
jednoczesnie z posiadaniem umiejetnosci i kompetencji, pozwalajgcych na poradzenie
sobie z tego typu doswiadczeniami i pokonanie przeciwnosci losu.



ODPORNOSC PSYCHICZNA/RESILIENCE

Wedtug psychologii pozytywnej nie tylko brak choroby, ale subiektywne poczucie
szczescia sq warunkiem zdrowia psychicznego.

Pozytywne zdrowie psychiczne ujmowane jest w kategoriach subiektywnie
odczuwanego dobrostanu.

W tym podejsciu z odpornosciq psychicznqg szczegdlnie zwiqgzana jest odwaga
rozumiana jako sita emocjonalna i wola osiggania celow.



6 CNOT 1 24 SILY CHARAKTERU (PETERSON |
SELIGMAN, 2004)

Mqdros¢ i wiedza: twoérczos$é, ciekawosé, otwartosé umystu, cheé uczenia sie,
perspektywa

Odwaga: autentycznos$é, dzielnosé, wytrwatosé, entuzjazm

Cztowieczenstwo: dobroé, mitos¢, inteligencja spoteczna
Sprawiedliwos$é: bezstronnosé, zdolnosci przywddcze, zdolnosé do wspdtpracy
Umiar: wielkoduszno$é, skromnoéé¢/pokora, rozwaga, samokontrola

Transcendencja: docenianie piekna i doskonatosci, wdziecznosé, nadzieja, humor,
wiara



AUTENTYCZNOSC

»Wedlug psychologdw pozytywnych autentycznos¢ jest okreslana przez szczerosc
wobec siebie, stuchanie tzw. ,,wewnetrznego gtosu™: serca i intuicji, jok tez szczerosé
tworzonych zwiqzkéw z ludzmi.” (Raszkiewicz, 2018)

»,Odkrytem, ze im bardziej autentyczny jestem w relacji, tym bardziej bedzie ona
relacjg pomocng. Oznacza to, ze musze byé w jak najwyzszym stopniu swiadomy
moich uczu¢ i nie kryé pod maskq jednej postawy innej, skrytej na gtebszym czy
nawet nieSwiadomym poziomie. Autentycznos¢ oznacza takze gotowos¢ przezywania
i wyrazania — w stowach i zachowaniu — réznych uczué¢ i postaw. Jedynie relacja
spetiajgca takie warunki jest autentyczna (...).” (Rogers, 2002)



CO JEST DLA CIEBIE WAZNE_? WLASNIE TERAZ. W
TYM MOMENCIE TWOJEGO ZYCIA.
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Oproécz typowych dziatan administracyjnych bedzie musiat zmierzy¢ sie z takimi zadaniami, jak chocby
motywowanie, przeciwdziatanie konfliktom, gratyfikacja, wprowadzanie dyscypliny, odpowiednie
stawianie wymagan czy czeste zmiany. (...) Praca wymaga dobrego zorganizowania, wysokiego poczucia
odpowiedzialnosci, dobrze rozwinietych umiejetnosci interpersonalnych, elastycznosci i cierpliwosci. Musi
lubi¢ pracowac z ludzmi. Powinien by¢ opanowany, odporny na stres i na czeste zmiany, zdeterminowany i
peten entuzjazmu. Od niego zarazac sie bedg zapatem i pasjg pracy. To on odpowiadac¢ bedzie za tworzenie
dobrych relacji wewnatrz zespotu.

Pomagaja im, sSwietujg z nimi sukcesy, wspolnie przezywajg i rozwigzujg problemy. Umiejetnosci i cechy,
jakie powinien miec i rozwija¢, to m.in. otwartos¢, empatia, aktywne stuchanie, odpowiednie delegowanie
zadan, wiasciwe monitorowanie i ewaluowanie zadan, adekwatne nagradzanie, skuteczne rozwigzywanie
konfliktow i nieporozumien.

Obowigzki zarzagdzania mogg zosta¢ powierzone komus, kto wykonuje juz inne czynnosci.



WYPALENIE ZAWODOWE

Wypalenie zawodowe nie jest chorobq:

ICD-10: Z.73 Problemy zwigzane z trudnosciami w kierowaniu zyciem.
£.73.0 Wypalenie sie (burn-out)

|ICD-11: Przewlekty stres w miejscu pracy, z ktérym nie udato sie poradzié.

Wypalenie zawodowe jest reakcjg na przewlekle dziatajgce w pracy stresory
emocjonalne i interpersonalne, zwiqzana z wyczerpaniem emocjonalnym,
depersonalizacjq oraz obnizonym poczuciem dokonan osobistych. (Anczewska, 2005)



WYPALENIE ZAWODOWE

2019/2020 roku zostato przeprowadzone badanie jakosciowe dotyczgce wypalenia
zawodowego i aktywistycznego w trzecim sektorze w Polsce, Stowenii i Chorwaciji.

Badanie zostato przeprowadzone przez miedzynarodowy zespdt, ktérego liderem
byta polska Fundacja Culture Shock.

Temat badania dotyczyt warunkéw pracy, pracy ponad sity, pracy w stresie,
konfliktéw w zespole, doswiadczen chronicznego zmeczenia i depresji.

Badanie obejmowato czterdziesci piec indywidualnych wywiadéw pogtebionych.

W kazdym kraju w pieciu organizacjach, w ramach pietnastu studiow przypadku.

http:/ /www.kwartalnik3sektor.pl /pl/



WYPALENIE ZAWODOWE

Whioski:

Szereg wnioskdw, gtéwnie w odniesieniu do polityki i warunkéw spotecznych, ale réwniez:
»Czynnikiem szczegdlnie czesto powodujgcym wypalenie jest presja na osiqggniecie celéw. Przewaznie
wynika ona z zadan wyznaczonych przez grantodawcdw oraz z koniecznosci rozliczenia wskaznikéw
projektowych.”

Rekomendacje uczestnikéw badania:

Rekomendacje badanych dotyczyty zaréwno finansowania dziatan, jok i edukacji z zakresu
wypalenia zawodowego i dobrostanu.

Rekomendacje ekspertéw dotyczyty:

Edukacja

Profesjonalna pomoc z zakresu zdrowia psychicznego.
Grupy wsparcia, mentoring, coaching, superwizje.

http:/ /www.kwartalnik3sektor.pl /pl /



(O POMAGA?

W radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi pomagajq takie zachowania, jak:

aktywne eksploatowanie rzeczywistosci i poszukiwanie informacji;

umiejetnos¢ wyrazania pozytywnych i negatywnych emociji;

aktywna inicjacja pomocy ze strony innych;

zdolnos¢ do dzielenia sytuacji problemowej na fragmenty i stopniowe ich rozwigzywanie;

umiejetnosé rozpoznawania symptomoéw wiasnego zmeczenia i dezorganizacji, co stanowi
utatwienie w utrzymaniu integracji i kontroli nad codziennqg aktywnoscig;

- radzenie sobie w sposdb aktywny z uczuciami i problemami oraz ich akceptacja, gdy zmiana jest
niemozliwa;

- plastycznosé i gotowosé dokonania zmian w samym sobie; podstawowe zaufanie w stosunku do
siebie i innych, a takze nadzieja, ze kryzys jest mozliwy do przezwyciezenia.

(Badura—Madej, 1999, s. 26).



ASERTYWNOS(

»,Lachowania asertywne to zespdot zachowan interpersonalnych,
wyrazajgcych uczucia, postawy, zyczenia, opinie lub prawa danej
osoby w sposéb bezposredni, stanowczy i uczciwy, a jednoczesnie
respektujgcy uczucia postawy, zyczenia, opinie i prawa innej
osoby(osdb). Zachowanie asertywne moze obejmowal ekspresje
takich uczué¢ jak gniew, strach, zaangazowanie, nadzieje, radosd,
rozpacz, oburzenie, zaklopotanie itp.” (Gromnicka, 2015,za: M.
Krél Fijewska)



ASERTWNOSC — OBRONA PRAWA DO BYCIA SOBA

Prawa czlowieka wedlug Huberta Fensterheima:
1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz, dopdty, dopdki nie rani to kogos innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie —
nawet jesli rani to kogos innego — dopodty, dopdki twoje intencje nie sq agresywne,
lecz asertywne.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb dopéty, dopdki uznajesz, ze
druga osoba ma prawo odmoéwié.

4. Istniejq takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktérych prawa nie sq oczywiste. Zawsze
jednak masz prawo do przedyskutowania tej sprawy z drugq osobq i wyjasnienia jej
swoich wgtpliwosci.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.



ODMAWIANIE, JAKO SPOSOB NA OCHRONE SWOICH
PRAW | WARTOSCI.

Co jest trudnego w odmawianiu?
Jakie sq Twoje doswiadczenia?
Kiedy jest Ci trudno odmowic?

W jakich relacjach jest Ci trudno odmowic?



ASERTWNOSC

ASERTYWNA ODMOWA:

NIE + CZEGO NIE ZROBIE + WYJASNIENIE (LUB NIE) + PODKRESLENIE ZNACZENIA RELACJI (LUB NIE)
Przyktad:

Nie zrobie dzisiaj obiadu, uméwitam sie z kolezankq na kawe.

Bardzo lubie prace w tym zespole, ale nie wezme dodatkowego dnia dyzuru, bo w ostatnim czasie
jestem bardzo zmeczona i potrzebuje mieé¢ wiecej odpoczynku.

KOMUNIKAT ,, JA”:
»Ja czuje”, ,,Kiedy Ty”, ,, Poniewaz”, ,,Chce” (Goleman, 2007)
Przyktad:

Czuje ztos¢, kiedy spdzniasz sie kolejny raz na spotkanie, poniewaz bez twojej obecnosci nie mozemy
zaczgé, chce zebys$ nastepnym razem byt punktualnie.



DESIDERATA

Krocz spokojnie wsréd zgietku i pospiechu - pamietaj jaki pokdj moze byé w ciszy. Tak
dalece jak to mozliwe nie wyrzekajqc sie siebie, bgdz w dobrych stosunkach z innymi
ludZmi. Prawde swq gtos spokojnie i jasno, stuchaj tez tego co méwiq inni, nawet
gtupcy i ignoranci, oni tez majq swojq opowiesc. Jesli porownujesz sie z innymi mozesz
stac sie prézny lub zgorzkniaty, albowiem zawsze bedq lepsi i gorsi od ciebie.

Ciesz sie zaréwno swymi osiggnieciami jak i planami. Wykonuj z sercem swq prace,
jaokakolwiek by byta skromna. Jest ona trwatq wartosciq w zmiennych kolejach losu.
Zachowaj ostroznosé w swych przedsiewzieciach - swiat bowiem peten jest oszustwa.
Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cnoty, wielu ludzi dgzy do wzniostych
ideatow i wszedzie zycie petne jest heroizmu.



DESIDERATA

Bgdz sobq, a zwtaszcza nie zwalczaj uczué: nie bgdz cyniczny wobec mitosci, albowiem w
obliczu wszelkiej oschtosci i rozczarowan jest ona wieczna jak trawa. Przyjmuj pogodnie to co
lata niosq, bez goryczy wyrzekajgc sie przymiotéw mtodosci. Rozwijaj site ducha by w nagtym
nieszczesciu mogta byé tarczq dla ciebie. Lecz nie drecz sie tworami wyobrazni. Wiele obaw
rodzi sie ze znuzenia i samotnosci.

Jestes dzieckiem wszechswiata, nie mniej niz gwiazdy i drzewa, masz prawo by¢ tutaj i czy jest
to dla ciebie jasne czy nie, nie wqtp, ze wszechswiat jest taki jaki byé powinien.

Tak wiec bgdz w pokoju z Bogiem, cokolwiek myslisz i czymkolwiek sie zajmujesz i jakiekolwiek
sq twe pragnienia: w zgietku ulicznym, zamecie zycia, zachowaj pokéj ze swq duszq. Z catym
swym zaktamaniem, znojem i rozwianymi marzeniami ciqgle jeszcze ten Swiat jest piekny. Bqdz
uwazny, staraj sie byé szczesliwy.

Autor: Max Ehrmann



BHP KOORDYNATORA WOLONTARIATU

Jak moge dbac o swoje CIALO?

(aby byto zdrowe, silne, sprawne, piekne)

Jak moge dbac¢ o swoj UMYSte

(aby jakosé moich mysli i uczué byta jak najlepsza)
Jak moge dbac¢ o swojego DUCHA?

(by czu¢ prawdziwq gtebokqg wiez z witasnqg duszq,
Bogiem, naturg, innymi ludzmi...)

| CO JESZCZE? Tu jest tez czas na podzielenie sie Twoim osobistym doswiadczeniem.
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