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Arkadiusz Czyzowski - psycholog (w tym psycholog pracy i biznesu), seksuolog w trakcie szkolenia
(ha moment powstania tego materiatu), life & business coach oraz trener kompetencji
psychospotecznych. Od lat pracuje na styku psychologii, HR i biznesu, wspierajgc ludzi w budowaniu
dobrostanu, efektywnosci i poczucia sensu. Zwykt mowic, ze jest psychologiem dla zycia ludzkiego
od tozka do biurka, czyli zarbwno w obszarach zycia wewnetrznego, jak i seksualnego czy
zawodowego.

W swojej pracy taczy podejscia oparte na nauce: psychologie humanistyczng, dialog motywujgcy,
Terapie Skoncentrowang na Rozwigzaniach (TSR), psychologie pracy i organizacji oraz narzedzia
coachingowe. Kazde spotkanie prowadzi w duchu uwaznosci, szacunku i autentycznego
zainteresowania cztowiekiem, niezaleznie od jego wieku, pochodzenia, tozsamosci, orientacji,
doswiadczen czy wyzwan.

Pracuje z osobami indywidualnymi, liderami, zespotami oraz dziatami HR. Wspiera organizacje
w zakresie dobrostanu pracownikéw, odpornosci psychicznej, komunikacji, zarzadzania stresem
i budowania zdrowych miejsc pracy. Tworzy szkolenia, webinary, programy rozwojowe i narzedzia
psychoedukacyjne, ale zawsze oparte na rzetelnych badaniach i praktycznych rekomendacjach.

Prywatnie jest wielkim mitosnikiem literatury fantasty oraz ksigzek opowiadajgcych o relacjach
i zyciu ludzi w wyjatkowych okolicznosciach. W tym materiale reprezentuje Centrum Psychologiczne
Good Life.

0 Centrum Psychologicznym Good Life

Centrum Psychologiczne Good Life to miejsce stworzone z myslg o tym, aby kazdy mogt otrzymac
realne, dostepne i profesjonalne wsparcie psychologiczne doktadnie wtedy, kiedy go potrzebuje.
Tworzymy przestrzen, w ktorej wazne sg bezpieczenstwo psychologiczne, uwaznosc¢, zyczliwosc
i wysoka jakosc¢ opieki.

Pracujemy w oparciu o rzetelng wiedze, wspotczesne nurty psychoterapeutyczne oraz
interdyscyplinarne podejscie, tgczac psychologie, psychodietetyke, seksuologie, coaching
i nowoczesne rozwigzania wellbeingowe. Wspieramy zaréwno osoby indywidualne, jak i organizacje,
oferujgc konsultacje, wsparcie kryzysowe, psychoedukacje, programy dobrostanowe i szkolenia dla
pracownikow oraz lideréw.

Naszg misja jest to, aby kazdy cztowiek (niezaleznie od swojej sytuacji, tozsamosci czy doswiadczen)
mogt budowac lepsze, spokojniejsze i zdrowsze zycie, oparte na autentycznosci, zrozumieniu i trosce
o siebie. W Good Life wierzymy, ze dobrostan jest dla ludzi i kazdy zastuguje na to, by méc o siebie
zadbac.



1. Wstep - cele, postanowienia, deklaracje i ... chwila tylko dla Ciebie

Poczatek roku to zazwyczaj czas podsumowan i stawiania nowych celow. Niektorzy nazywajg je
postanowieniami, a jeszcze inna czesc¢ spoteczenstwa catkiem swiadomie je odrzuca. Nowa praca?
Wiecej sportu? Mniej stodyczy? Znalezienie mitosci?

Pedzimy za tym, co jest celem. Za tym, co wyznacza nam jakgs$ miare, a bardzo czesto zapominamy
o tym, ze tg miarg moze by¢... nasz dobrostan!

Ten materiat jest zaproszeniem, aby jednym z pierwszych krokow nowego roku byta uwaznie
zaplanowana przestrzen na wtasny dobrostan. Nie jako kolejne ,zadanie do odhaczenia®, ale jako
zyczliwy gest wobec siebie - tak samo wazny jak troska o tych, ktorych kochasz.

W psychologii dobrostan rozumiany jest nie tylko jako brak chordob czy problemow, ale jako
subiektywne poczucie jakosci zycia, sensu i satysfakcji (WHO, 2001; Ryff, 1989). To stan, w ktérym
ciato, emocje, mysli, relacje i wartosci sg ze sobg mozliwie spojne na tyle, na ile to realne w Twojej
obecnej sytuacji.

W tym materiale zaprosze Cie do skorzystania z metafory gwiazdy dobrostanu, w ktorej kazde ramie
symbolizuje jeden wymiar Twojego zadbania o siebie. W ciggu tygodnia celem nie jest ,idealne
dziatanie”, tylko to, aby kazdy z pieciu obszarow zostat choc¢ troche zaopiekowany. Raz mocniej, raz
subtelniej. Wazne, by w sposob, ktory Cie realnie wspiera, a nie dodatkowo obcigza.

2. Jak korzystac z tego materiatu? Krétkie ,instrukcje obstugi”

Mozesz potraktowac ten PDF jak plan na tydzien albo jak mape, do ktérej wracasz zawsze, gdy chcesz
zadbac o siebie bardziej swiadomie.
Propozycja pracy z materiatem:

1. Wybierz pierwszy tydzien ,uwaznego podejscia”

Zaznacz w kalendarzu tydzien, w ktorym Swiadomie chcesz przetestowac¢ gwiazde dobrostanu.
Nie musi by¢ idealny ani spokojny. Moze by¢ wtasnie takim, jaki realnie masz. Pamietaj, ze to tylko
pierwszy tydzien z wielu, jakie mozesz stosowac.

2. Skorzystaj z checklisty przy kazdej aktywnosci
Za kazdym razem, kiedy planujesz co$ ,dla siebie” (kawa w ciszy, spacer, serial, trening, modlitwa,
rozmowa z przyjacielem), zerknij na checklisty z kolejnych stron.

Zadaj sobie pytanie:
= Ktore ramiona mojej gwiazd ta aktywnos¢ wzmacnia?
= (Czytego teraz najbardziej potrzebuje?

3. Dbaj o wszystkie obszary w skali tygodnia, nie dnia

Nie chodzi o to, zebys jednego dnia ,odhaczat” wszystkie pie¢ ramion. Czasem wystarczg trzy
obszary: jednego dnia jeden, innego dnia kolejny, a jeszcze innego - piec¢. Wazne, aby w skali tygodnia
kazde ramie cho¢ troche ,zaswiecito”.

4. Na koniec tygodnia chwila refleksji

Zadaj sobie kilka pytan:

= Jak sie czuje w ciele, emocjach, myslach, relacjach i w kontakcie z wartosciami?
= Coweszto miw nawyk, a co wymaga delikatnego dopracowania?

= Zczego jestem z siebie najbardziej dumny/a?



3. Pie¢ ramion gwiazdy dobrostanu - krétkie wyjasnienie

W badaniach nad dobrostanem mowi sie o réznych jego wymiarach: fizycznym, emocjonalnym,
poznawczym, spotecznym (relacyjnym) i egzystencjalnym/duchowym (Seligman, 2011; Ryff, 1989;
VanderWeele, 2017).

W tym materiale korzystamy z metafory gwiazdy, ktéra powstata w pracy z moimi osobami klienckimi
w ramach konsultacji psychologicznych. Na podstawie analizy literatury, badan
i doswiadczenia w gabinecie opracowatem piec najbardziej kluczowych obszarow funkcjonowania
cztowieka.

A dlaczego gwiazda?

Poniewaz obserwujgc moje osoby klienckie pracujgce nad tymi piecioma obszarami zycia,
zauwazatem jakie Swiatto satysfakcji, zadowolenia i zdrowia od nich bije. Pojawiat sie ten btysk
w oczach, ta nuta w gtosie.

Ta duma, ze w koncu te osoby znalazty cos dla siebie.

Pie¢ ramion gwiazdki:

1. Dobrostan fizyczny - ciato, regeneracja, napiecie i energia, a takze zadowolenie ze swojej
fizycznosci oraz podejscie do traktowania swojego organizmu.

2. Dobrostan emocjonalny - przezywanie wewnetrzne, odpornos¢ na stres, regulacja i nazywanie
emocji, dostep do empatii oraz inteligencji emocjonalne;j.

3. Dobrostan poznawczy (intelektualny) - ,obcigzenie gtowy”, podejmowanie decyzji, pamie¢,
przeptyw mysli, skupienie i utrzymywanie uwagi.

4. Dobrostan spoteczny i relacyjny - jakos¢ relacji, ilos¢ ludzi wokét, satysfakcja z kontaktow
spotecznych i statusu.

5. Dobrostan duchowy / egzystencjalny - poczucie sensu, spojnosci z wartosciami, wdziecznos¢
do siebie i do innych.

Kazdy z tych wymiarow jest wazny. Zaniedbany przez dtuzszy czas moze prowadzi¢ do przecigzenia,
stresu, a nawet do objawéw somatycznych lub obnizenia nastroju (McEwen, 2007; Hobfoll, 1989).
Zadbany dziata jak system naczyn potgczonych: wzmacnia pozostate obszary.

Dobrostan fizyczny

Dobrostan poznawczy Dobrostan emocjonalny
(intelektualny)

Dobrostan spoteczny i relacyjny Dobrostan duchowy/egzystencjalny



4. Dobrostan fizyczny

Dobrostan fizyczny to nie tylko ,bycie zdrowym®, ale codzienna troska o ciato, ktére jest Twoim
podstawowym narzedziem zycia. Badania pokazuja, ze sen, aktywnosc¢ fizyczna i sposéb odzywiania
majg bezposredni wptyw na nastroj, odpornosé¢ na stres i zdolnosci poznawcze (Walker, 2017; WHO,
2004).

Aktywnosé, ktorg wybierasz, wspiera dobrostan fizyczny, jesli:

= pomaga w redukcji napiecia miesniowego (np. rozcigganie, lekki ruch, ciepta kapiel),

= wspiera higiene snu - nie pobudza nadmiernie tuz przed pojsciem spac¢, raczej utatwia
wyciszenie,

= ma pozytywny wptyw na zywienie lub trawienie (np. spokojny positek, uwazne jedzenie, wybor
jedzenia, po ktorym czujesz sie dobrze),

= rozluznia ciato, a nie doktada stresu (,musze koniecznie zrobi¢ ciezki trening, bo inaczej sie nie
liczy”),

= pozwala organizmowi odpoczgc i sie regenerowac, zamiast go dodatkowo przecigzac,

= pozakonczeniu czujesz cho¢ odrobine wiecej lekkosci lub energii,

= nie stoi w sprzecznosci z sygnatami z ciata (np. nie ignoruje bélu, skrajnego zmeczenia, zawrotéw
gtowy).

Mozesz zadac sobie pytanie:
.Po tym, co planuje zrobic¢, moje ciato bedzie miraczej wdzieczne czy raczej zmeczone ponad miarg?”

5. Dobrostan emocjonalny

Dobrostan emocjonalny nie oznacza ,braku trudnych emocji”. Z badan wynika, ze ludzie o wysokim
dobrostanie emocjonalnym czujg caty wachlarz emocji, ale potrafig je tez lepiej rozpoznawac,
rozumiec i regulowac (Gross, 2015; Fredrickson, 2004). Chodzi wiec bardziej o relacje zemocjami, niz
oich ,wytgczanie”.

Aktywnos¢, ktorg wybierasz, wspiera dobrostan emocjonalny, jesli:

= pomaga wyciszy¢ skrajne napiecie emocjonalne (np. silng ztos$¢, lek, przyttoczenie, ale tez
przesadng euforie i ekscytacje),

= daje przestrzen do oczyszczenia emocji, pozwala sie wyptakac, wyrazi¢ zal, smutek czy
frustracje w bezpieczny sposab,

= umozliwia redukcje napiecia emocjonalnego, a nie jego eskalacje (np. nie jest kolejng ,dawka”
stresu z mediow spotecznosciowych),

= jest niestresogenna, czyli nie doktada poczucia winy, ,powinnosci” czy poréwnywania sie,

= pomaga Ci nazwaé to, co czujesz (,Widze, ze jestem dzisiaj bardziej napiety, potrzebuje sie
zatrzymac”),

= pozwala Ci byé zyczliwym/zyczliwa wobec siebie, zamiast sie krytykowac (,Znowu sobie nie
radze”),

= po zakonczeniu czujesz cho¢ troche wiecej spokoju, ulgi lub zrozumienia siebie.

Mozesz zadac sobie pytanie:
.Czy to, co planuje zrobi¢, pomoze moim emocjom opasc, wybrzmiec albo zostac lepiej zrozumianymi?”



6. Dobrostan poznawczy (intelektualny)

Wspotczesne badania nad stresem i przecigzeniem poznawczym pokazuja, ze nasz uktad nerwowy
meczy sie nie tylko od biegania, ale tez od ciggtego analizowania, podejmowania decyzji
i przetaczania uwagi(Baumeisteriin., 2018; McEwen, 2007).

Dobrostan poznawczy to zaproszenie, by chociaz na chwile da¢ gtowie ,odetchnac”.

Aktywnosé, ktorg wybierasz, wspiera dobrostan poznawczy, jesli:

= zwalnia Twoj mdzg z koniecznosci pamietania wielu rzeczy naraz(np. zapisujesz, planujesz, robisz
liste zamiast nosi¢ wszystko w gtowie),

= zmniejszaliczbe decyzji do podjecia(,co dalej?”, ,co musze?”, ,cojesli...?" - nie musisz odpowiadac
na wszystkie pytania odrazu),

= ogranicza ciggte przekierowywanie uwagi(np. wytgczasz powiadomienia, odktadasz telefon),

= pozwala nie mysle¢ za duzo, a nawet wejs¢ w prosta, rytmiczng czynnosé (np. spacer, rysowanie,
uktadanie puzzli, praca manualna),

= daje szanse na wejscie w stan przeptywu (flow): petnego zanurzenia w jednej aktywnosci, ktéra
jest ani za trudna, ani za tatwa (Csikszentmihalyi, 1990),

= ogranicza ekspozycje na nadmiar bodzcow informacyjnych (newsow, powiadomien, analiz innych
ludzi),

= pozakonczeniu czujesz, ze ,gtowa jest troche Izejsza”, mniej gonitwy mysli, wiecej przestrzeni.

Mozesz zapytac siebie:
.Czy to, co chce zrobic¢, odciqzy mojg gtowe, czy dotozy jej jeszcze wiecej analiz i wqtpliwosci?”

7. Dobrostan spoteczny i relacyjny

Cztowiek jest istotg spoteczng. Liczne badania pokazuja, ze jakosciowe relacje sg jednym
z najsilniejszych predyktorow dobrostanu i zdrowia, takze fizycznego (Holt-Lunstad i in., 2010).
Jednoczesnie kontakt z ludzmi moze zaréowno tadowag, jak i wyczerpywac.

Dlatego w tym obszarze wazne sg dwa rownowazne kierunki:
- bycie z ludzmi, ktérzy nas wspieraja, oraz
- bycie samemu, kiedy potrzebujemy nabra¢ dystansu i oddechu.

Aktywnosé, ktorg wybierasz, wspiera dobrostan spoteczny/relacyjny, jesli:

= dzieje sie w kontakcie z osobami, ktore Cie buduja, taduja, dajg poczucie bezpieczenstwa,

= albo: pozwala Ci $Swiadomie pobyé samemu, aby sie zregenerowac¢ po nadmiarze bodzcow
spotecznych,

= po spotkaniu/rozmowie masz poczucie bycia wystuchanym/wystuchang, a nie
ocenionym/oceniong,

= mozesz w tej relacji byé soba, bez udawania i dopasowywania sie ponad swoje sity,

= czujesz, ze masz prawo stawiaé granice i sg one szanowane,

= nie opierasie na,przymusie”(,musze sie pokazac”, ,nie wypada odmowic”), ale na autentycznej
decyzji,

= po zakonczeniu czujesz wiecej ukojenia lub bliskosci, a nie tylko wyczerpania.

Pytanie pomocnicze:
,Czy ten kontakt/ta samotnosc¢ dziata jak tadowarka, czy jak kolejny drenaz mojej energii?”



8. Dobrostan duchowy / egzystencjalny

Dobrostan duchowy nie musi oznaczac religijnosci. W literaturze rozumiany jest szerzej jako
poczucie sensu, spéjnosci z wtasnymi warto$ciami i wdziecznosci za to, co jest (Emmons &
McCullough, 2003; Park, 2010). Chodzi o to, by mie¢ przestrzen na pytania: ,Co jest dla mnie naprawde
wazne?”, ,Czy zyje w zgodzie z tym, co cenie?”

Aktywnosé, ktorg wybierasz, wspiera dobrostan duchowy/egzystencjalny, jesli:

= pomaga Ci docenié¢ siebie i zauwazy¢ cho¢ jedng rzecz, z ktoérej mozesz by¢ dumny/a,

= wspiera budowanie wdziecznosci za mate elementy dnia (chwila ciszy, kawa, usmiech kogos
bliskiego, wtasna wytrwatosc),

= daje poczucie spéjnosci z Twoja tozsamoscia zyciowaq, z tym, kim chcesz by¢ jako cztowiek,

= pozwala zatrzymac sie i zapytac: ,Czy to, co robie, zbliza mnie do zycia, ktorego chce?”

= jest zanurzona w Twoich wartosciach (np. troska, rozwdj, mitos¢, uczciwos¢, wolnosé,
zaangazowanie),

= moze mie¢ forme refleksji, modlitwy, medytacji, pisania dziennika, kontaktu z naturg, ale nie
wymaga perfekcji ani ,idealnej duchowosci”,

= po zakonczeniu czujesz cho¢ odrobine wiecej sensu, spokoju albo zgody na to, gdzie teraz
jestes.

Mozesz zapytac siebie:
.Czy to, co planuje zrobi¢, zbliza mnie do bycia osobgq, jakg chce by¢ chocby o milimetr?”

9. Twoja gwiazdka dobrostanu - krotkie podsumowanie

Na koniec mozesz narysowac¢ swojg gwiazde dobrostanu. Kazde ramie oznacza jeden z opisanych
wymiarow. Wypetnij jg tak, jak czujesz: kolorami, stowami, datami, matymi gestami, ktére chcesz
sobie podarowac w najblizszym tygodniu.

Pamieta;j:

= Tonie jest test, ktory mozna ,zdac" albo ,oblac”.

= To prezent, ktory mozesz sobie dawac stopniowo, po kawatku.

= Nie chodzi o perfekcje, tylko o kierunek matych, realnych krokow.

Jesli co$ sie nie uda, to nie dowod na Twojg porazke, tylko informacja zwrotna o tym, czego
potrzebujesz bardziej: wsparcia, odpoczynku, zmiany strategii, a czasem po prostu zyczliwego
Jnicnierobienia”

Zycze Ci wszystkiego najdobrostanowego,

Arkadiusz Czyzowski

Psycholog (Life & Business) | Life & Business Coach | Trener Kompetencji Psychospotecznych |
Ekspert HR| Terapeuta TSR (in spe)| Seksuolog(in spe)

Specjalista Centrum Psychologicznego Good Life
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