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Ciekawy artykul: Dobrostan psychiczny czyli stow

kilka o samoakceptacji

W artykule tym chciatbym zastanowic¢ sie nad tematem dobrostanu psychicznego
oraz jego rola w zyciu czlowieka. Na samym poczatku sprobujmy zdefiniowa¢ czymze
on jest. Zastanowimy sie co kryje sie pod tym tematem oraz jego wplywem
na jednostke oraz grupy oséb. Chciatbym przywotac¢ znane koncepcje dotyczace tego
pojecia. Zastanowimy sie réwniez nad tym czy mozliwe jest jego zbadanie oraz jezeli
tak to za pomoca jakich narzedzi. Dobrostan psychiczny definiujemy jako efekt
poznawczej i emocjonalnej oceny wlasnego zycia na ktéry sklada sie wysoki poziom
spetnienia i satysfakcji zyciowej. Jezeli zauwazymy, ze w otoczeniu przewazaja
pozytywne doswiadczenia, przyjemne emocje oraz niski poziom negatywnych przezyc¢
i nastrojéw - wowczas mozemy powiedzie¢, ze dobrostan psychiczny jest rzecza, ktora
nas dotyczy. Zwré¢my jednak uwage, ze nie jest nam on danym na state. Jezeli go
zdobedziemy raz nie oznacza to, ze bedzie on towarzyszyl nam na zawsze. Jednak
z drugiej strony, jezeli w danym momencie jezeli nie mamy go w danym momencie nie

oznacza to iz nie bedziemy go odczuwac¢ w przysztosci.

Majac powyzsze na uwadze bardzo wazne jest to, czy siebie szanuje i akceptuje. Czy
mam na uwadze jakie sa moje mocne i stabe strony oraz jakie posiadam wady i zalety.
Czy umiem pogodzi¢ sie z moimi porazkami i tym czego nie potrafie. Po drugie
powinniSmy uwazac na rozwqj osobisty. Powinnismy pielegnowaé swoje zdolnosci

i talenty oraz podnosi¢ swoje kompetencje. Zwréo¢my réwniez uwage na to

czy zdajemy sobie sprawe na czym mi w zyciu nalezy oraz czy posiadam cel do

ktérego daze.



Nastepnie powinnisSmy sie zastanowi¢ nad tym czy angazuje sie w ksztaltowanie
srodowiska, w ktérym zyje. Czy tworze je tak aby spelniato moje potrzeby

i oczekiwania? Réwnie wazna kwestia jest to, czy jestem jednostka autonomicznga. Czy
w gdy w spoteczenstwie panuje inny wzorzec kieruje sie wltasnymi przekonaniami. Czy

potrafie ich broni¢ narazajac sie na ostracyzm lub potepienie ze strony Srodowiska.

Istotnym czynnikiem majacym wptyw na dobrostan psychiczny sa moje relacje
z otoczeniem. To czy umiem nawiaza¢, podtrzymac i rozwija¢ wiezi miedzy ludzmi
oraz czy odczuwam rados¢ z bliskiego z nimi kontaktu. Czy doznaje w zwigzkach

interpersonalnych gtebokiej zazytosci, przyjazni, intymnosci i mitosci.

Poczucie szczescia uodparnia nasz system odpornosci, zwieksza poziom aktywnosci
polepsza nasze zdrowie fizyczne i mentalne, powoduje wzrost zaangazowania

cztowieka w prace, polepsza samoocene oraz relacje miedzyludzkie.

Zastanowmy sie teraz czy dobrostan psychiczny oznacza to samo co dobrobyt. Otdz te
nie oznaczaja tego samego chociaz pojecia te moga by¢ ze soba powiazane. Pojecie
dobrobytu w naukach spotecznych cieszy sie duza popularnoscia, chociaz nie posiada
jednej konkretnej definicji. Traktowany jest on jako swoisty potencjat ekonomiczny
konsumpcji stanowi on synonim bogactwa. Do jego pomiaru zazwyczaj uzywa sie PKB
(produktu krajowego brutto) oraz PKB per capita (produkt krajowy brutto dzielony
przez liczbe mieszkancow. Jednak PKB przez ekonomistéw jest uznawany za miare
produkcji a nie dobrobytu. W zwiazku z tym powstaty nowe mierniki umozliwiajace
pomiar dobrobytu oraz poréwnanie go na tle innych krajow. Pomiary te sa
wiarygodniejsze nizli okreslanie dobrobytu na podstawie wysokiego lub niskiego PKB.
Wsrod wielu psycholozek i socjolozek zajmujacych sie problematyka szeroko
rozumianego szczescia wspomniane wczesniej zagadnienie zyskato spore
zainteresowanie. Dzieki nim dobrobyt stat sie nie tylko poréwnaniem dochodu
pienieznego czy poziomu konsumpcji co dobrostan ogélny, poziom zycia, styl zycia

czy tez jakos¢ zycia.



Pomiedzy dobrobytem a dobrostanem zauwazamy zasadnicza réznice. Pierwszy
skupia uwage na rzeczach materialnych natomiast drugi docenia poza materialne

rzeczy takie jak zdrowie, szczescie mitosc.

Zajmijmy sie teraz poruszanego w artykule zagadnienia w ujeciu Dienera. Sposéb
analizy przez niego dobrostanu psychicznego nakazuje on traktowac go jako zmienna
o charakterze subiektywnym co poparte jest koniecznoscia uwzglednienia
indywidualnych preferencji stosowanych przez badanych. Badacz proponuje strukture
subiektywnego dobrostanu, obejmujacych trzy komponenty. Dwa pierwsze z nich to
afektywne: pozytywny (takie jak: rados¢, duma) i negatywny (takie jak: zazdrosé,
wina), natomiast trzeci poznawczy (takie jak: praca, rodzina). Poznawcze elementy

tworza wedtug autora konstrukt okreslany jako satysfakcja z zycia.

Pomys$lmy nad pojeciem szczescia. Kazdy przeciez moze definiowac je inaczej.
Zajmujacy sie tym terminem badacze utworzyli kilka odmiennych definicji. Jako
definicje szczescia wyjasniaja jako zadowolenie doswiadczane w kontaktach

z otoczeniem; szczegdlny rodzaj emocji i podsumowanie przyjemnych

i nieprzyjemnych doswiadczen z przesztosci; pozytywna ocene wtasnego zycia jako

catosci; pelne i trwate zadowolenie z zycia.

Definiujac pojecie szczescia warto wspomniec¢ o dwéch nurtach: hedonistycznym,

i eudajmonistycznym. Pierwszy z nich nawigzuje do szkotly cyrenajskiej drugi
natomiast do arystotelesowskiej definicji udanego zycia. Kazdy z nich odpowiada

na pytanie czym jest udane i szczesliwe zycie. W podejsciu hedonistycznym istotne
jest czy czlowiek jest zadowolony i czy daje mu ono wiecej radosci niz bélu. Natomiast
dla Arystotelesa miara szczescia ma byc¢ osiagniecie tego, co warte jest staran co
niezaleznie od doznanych cierpien i zawodow, daje poczucie sensu zycia. Ciezko jest
wskazac jedna i wlasciwa definicje szczescia jednak uzna¢ mozemy, ze jest ono

bliskoznaczne okresleniu , dobrostan psychiczny”.



Najbardziej rozbudowana teorie szczescia zaproponowat polski uczony Janusz
Czapinski. Ze wzgledu na analogie do warstw jakie posiada cebula nazwana wtasnie
cebulowa teoria szczescia. sktada sie ona z trzech warstw. Pierwsza z nich znajdujaca
sie najgtebiej, jest wrodzonym elementem dobrostanu psychicznego. Druga to
zadowolenie z zycia. Trzecia zewnetrzna warstwa obejmuje zadowolenie
z poszczegoblnych obszaréw zycia, takich jak: praca, rodzina, dom, przyjaciele,

dochody itp.

Kazdy z nas chcialy by¢ piekny, mtody i bogaty. Jak sie jednak okazuje nie wszystkim
zamoznym osobom towarzyszy poczucie dobrostanu. Jezeli bylibySmy bogaci,

ale ciezko chorzy i samotni zapewne nie czulibysmy sie szczesliwi. Pieniadze nie
kupilyby nam zdrowia, szczescia, mitosci ani szczerej sympatii innych osob. Polakéw
poproszono o wskazanie jak pewne wartosci decyduja o ich poczuciu przedmiotu
naszych rozwazan. Badani w czoléwce umiescili zdrowie (64%), udane matzenstwo
(53%), dzieci (48%), praca (31%), pieniadze znalazty sie dopiero na pigtym miejscu
(28%).
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