Il DOBRE SAMOPOCZUCIE

SZCZEeSClE

CZy

dobrostan
oto Jest pytanie

Ludzie od zawsze interesowali sie szczeSciem.

Na wczesnym etapie swego rozwoju, ludzkosé
rozumiata je jako ,dobry los”, ktéry mogty ksztattowad
tylko czynniki zewnetrzne. Dzi$ pojecie to ulegto

znacznemu przeksztatceniu.

zczescie nie byto nigdy czyms

wymiernym, co mozna pre-

cyzyjnie zdefiniowac. Mo-

wilo sie o nim ,dobre prze-
znaczenie”, czyli zjawisko, ktére
charakteryzowato sie zmiennoscia,
niestatoscia. Stad tez w stownictwie
pojawialy sie takie powiedzenia, jak
LSlepy traf”, fortuna kotem sie to-
czy”. Terminy te okreslatly przezna-
czenie, na ktére cztowiek nie miat
wplywu. Na przestrzeni setek lat,
formuta i rozumienie pojecia ,szcze-
Scie” ksztattowaty sie w zaleznosci
od nurtu, kultury, praktyk i rozwoju
danej spotecznosci.

Postawa wobec zycia

W kulturze Zachodu szczescie jest
juz wynikiem indywidualnej i aktyw-
nej postawy wobec zycia. Wplyw na
jego moc ma cztowiek, a nie béstwa
i nadprzyrodzone istoty. Z punktu wi-
dzenia wspodtczesnego cztowieka, jest
okresleniem z obszaru §wiadomego
wyrazania i realizowania potrzeb
na poziomie ciata, umystu i ducha.
Przy analizie lingwistycznej termi-
nu ,szczescie”, w roznych jezykach
pojawia sie wspdlny mianownik:
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pomyslnos¢ i stan ducha. W natu-
ralny sposéb kojarzymy pomyslnosé
z powodzeniem, zdrowiem i obfito-
Scia, w zgodzie ze sobg i radoscig
zycia. Badania amerykanskich
psychologéw Eda Dienera i Rober-
ta Biswas-Dienera z roku 2010 do-
wodza, Ze szczescie nie zawsze jest
doceniane (réznorodno$é kultur),
jest tez wielowymiarowe. Idac przez
zycie, formutujemy jego wiasna, in-
dywidualna koncepcije.

Nadajac zyciu wartosci wykracza-
jace poza samo istnienie cztowieka
(prof. Kazimierz Obuchowski, 1995
r.) 1 konsumpcje débr, formutujemy
nasz indywidualny ,sens zycia”. Do-
tykamy w ten naturalny sposéb do-
brostanu (dobrostan ang. wellbeing),
gdyz wlasnie poczucie szczescia jest
jednym z wielu aspektéw dobrostanu
(np. ocena woli zycia, poczucia mito-
Sci bezwarunkowej i empatii wobec
siebie, realizacji potrzeb innych niz
egzystencjonalne).

Nauka nowych pojeé

Od czego zaczac piekna przygode z do-
brostanem? W jednym z brytyjskich
poradnikéow ,Jak by¢ szczesliwym”

naukowcy podkreslaja, ze szczescie
jest plastyczna umiejetnoscia, ktorej
mozemy sie nauczy¢, by poprawic
swoj dobrostan. W manifescie szcze-
Scia czytamy: ,Ruszaj sie, ciesz sie
z tego, co masz, poswiec troche czasu
na rozmowe, posadz jakas rosline,
czas ogladania telewizji skré¢ o po-
towe, zadzwon do przyjaciela, ser-
decznie sie posmiej, codziennie spraw
sobie nagrode, zréb co$ dobrego”.

Czy uczac sie nowego podejsécia
bedzie zawsze tatwo, tylko dlatego
ze tak chcemy? Byloby idealnie,
jednak, jak doswiadczenie w moim
gabinecie pokazuje, czasem wyma-
ga wysitku, dobrej woli, puszczenia
tego co trudne, samodyscypliny oraz
odwagi. Terapeuta pomaga przejsc
przez zmiane, zrozumie¢ emocje,
odnalez¢ swoja droge.

Poszukiwanie dobrego
samopoczucia

Dobrostan to o wiele wiecej niz po-
szukiwanie szczescia i dgzenie do
dobrego samopoczucia. To materia
zawierajaca nastepujace elementy:
psychiczny, zawodowy, spoteczny,
kulturowy, srodowiskowy, fizyczny,

materialny, duchowy, intelektual-
ny (holistyczny model dobrosta-
nu wedtug Agnieszki Zawadzkiej
- Jabtonowskiej). Kazdy z nich to
jedynie puzzel. Kiedy ztozymy je
w catos¢, otrzymamy obraz nasze-
go wiasnego dobrostanu. Celem sa
w tym przypadku wymierny sens
zycia, rozwoj osobisty, pozytywne
relacje z otoczeniem, poczucie pa-
nowania nad swoim zyciem i oto-
czeniem, zdrowie. Taki dobrostan
mozna realizowac¢ osobiscie lub
W miejscu pracy.

Dzialanie w miejscu pracy
Swiadome organizacje poprawiaja
jakos¢ zycia juz w samym miejscu
pracy, inspirujac do dbania o zdro-
wy styl zycia i relacje. W latach 2008
- 2016 podwoit sie odsetek firm,
ktére wdrozyly strategie nakie-
rowana na finansowy wellbeing.
Ma on dwie konkretne zalety. Po
pierwsze, przynosi wymierne ko-
rzysci dla pracownika, ze zmiang
jego postawy i zachowan wiacznie
(sen, relacje, zdrowie, tagodze-
nie stresu). Po drugie, powoduje
wzmocnienie kondycji firmy badz
organizacji (zaangazowanie, wi-
zerunek formy, produktywnos¢,
retencja i rekrutacja).

Badania wykazaly, ze ludzie sa
niemal dwukrotnie bardziej zado-
woleniz miejsca pracy, gdy jest tam

REKLAMA

wdrozony wellbeing. Staja sie 0 125
procent mniej narazeni na wypale-
nie zawodowe. Obecne statystyki
nie pozostawiaja ztudzen. Coraz
mniej ludzi radzi sobie ze stresem,
w nastepstwie czego efektywnosc
i zadowolenie spadaja. Dlatego
obecny trend wellbeing staje sie
naturalng koniecznoscia w miej-
scu pracy. Utrzymanie dobrego sta-
nu fizycznego i psychicznego staje
sie najwazniejszym celem. Benefity
nie wystarczaja. Oczywiscie wdra-
zane programy corporate wellness
czy wellbeing dziatajg skutecznie
wtedy, gdy cata organizacja wspie-
ra cztowieka jako jednostke.

Swiadome wybory na
drodze zycia

Cztowiek jako jednostka od zawsze
poszukiwat dobrostanu, harmonii
iradosci z zycia. Do szczescia, nie
mozna dazy¢; musi ono z czegos
wynikac. Tak samo jak do sukce-
su, do realizacji okreslonego celu,
gdzie droga do niego staje sie fak-
tyczng wartoscia. Mozna powie-
dzie¢, ze to nasza postawa, ze Swia-
domego wyboru wobec sytuacji,
jakie kreuje nam zycie, wprowadza
nas w odpowiedni stan. Czasem
wystarczy spacer po lesie, zanu-
rzenie w naturze, odrobina opty-
mizmu i szczypta humoru, a $wiat
staje sie taskawszy. M

Weronika
Eawniczak

Wiasciciel i pomysto- \
dawczyni Instytutu Zdrowia
i Urody Holispace w Warszawie, Thera-
peutic Lifestyle Change. Jest zawodowym
zielarzem , fitoterapeutg, dietetykiem,
dyplomowang terapeutka SPAGWELL-
NES oraz absolwentkg certyfikowanego
kursu Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion (MBSR). Obecnie studiuje dobrostan
i zdrowie na Akademii Leona Kozmin-
skiego. Z wyksztatcenia mgr inz. budow-
nictwa. Absolwentka SGH na kierunku
Project Management.

- Od ponad 25 lat rozwijam pasje, jaka
jest holistyka w $wietle piekna i zdro-
wia cztowieka. Stworzytam unikatowe
miejsce na mapie Warszawy - fgczac
sztuke i zdrowie z pielegnacja. Wspieram
zdrowie przedsiebiorcéw i biznes, promu-
jac wellbeing i swiadomy styl zycia lidera.
Polaczytam pasje i wiedze, by pomagaé
ludziom w przywracaniu wewnetrznej
harmonii, odzyskiwac energie, pokony-
wac stabosci.

Opracowatam ,5 krokéw do witalnosci

i dlugowiecznosci” oraz Self Immersion
Method - autorska metode, by zy¢ w zgo-
dzie z samym soba. Towarzysze ludziom
w zmianie, pokazuje, ze wiedza. Jako tera-
peuta poszukuje problemu, starajac sie go
rozwigza¢ metodami przede wszystkim
naturalnymi, opierajac sie na wywiadzie,
analizie stanu zdrowia, ziotolecznictwie,
zmianie codziennych nawykéw.

WZMOCNIJ SWOJA ODPORNOSC

AYURVEDA
ADAPTOGEN

Mumio Ashwagandha
Podwdjna moc adaptogenow

Naturalny suplement diety odzywczo - wzmacniajacy.
Potaczenie ekstraktéw z mumio i korzenia ashwagandhy.

» wspomaga witalnos¢ organizmu, sprawnosc fizyczng i psychiczna
« redukuje stres, poprawia koncentracje, dodaje sity i energii
« uzupetnia niedob6r mikro i makro elementéow

Unikatowe substancje aktywne:

« Mumio kompleks mineralno organiczny, ekstrakt zaw. 25% kwasow fulwowych

- Korzen ashwagandhy, ekstrakt 20:1 standaryzowany na 7% witanolidoéw
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