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JAK BYC SZCZESLIWYM?
DOBROSTAN CZLOWIEKA -
PRZEGLAD BADAN

Streszczenie

W artykule podjeto probe analizy podstawowych poje¢ z obszaru
psychologii pozytywnej: szczescie i dobrostan oraz relacji miedzy nimi.
Przedstawione zostaly rozne koncepcje szczeScia z perspektywy filozo-
ficznej i psychologicznej, historia powstania psychologii pozytywnej, jako
nowego obszaru badan i praktyki klinicznej oraz rézne ujecia dobrostanu
wraz z charakterystyka jego sktadnikéow.

Celem artykuhu byt tez przeglad dotychczasowych badan nad dobro-
stanem czlowieka w ostatnich latach, a takze przedstawienie propozycji
nowych kierunkow badan w tym obszarze.

Stowa kluczowe: psychologia pozytywna, szczescie, dobrostan

HOW CAN WE BE HAPPY? A REVIEW OF RESEARCH
ON HUMAN WELL-BEING

Abstract

The article attempts to analyse the basic concepts in the field of pos-
itive psychology: happiness and well-being and the relationship between
them. It presents the different concepts of happiness from philosophical
and psychological perspectives, the history of the emergence of positive
psychology as a new field of research and clinical practice, and the differ-
ent approaches to well-being with the characteristics of its components.
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The aim of the article was also to review existing research on human
well-being in recent years and to suggest new directions for research in
this area.

Key words: positive psychology, happiness, well-being

Problematyka szczescia od dawna byla przedmiotem zaintere-
sowania w filozofii, teorii psychologii spolecznej i analizie kulturo-
wej, ale dopiero w XXI odnotowano wzrost interdyscyplinarnych
badan naukowych nad dobrostanem cztowieka (well-being). Ter-
min dobrostan (well-being) po raz pierwszy zostal uzyty w definicji
zdrowia sformulowanej w 1948 roku przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO). Zgodnie z ta definicja zdrowie to ,stan pelnego
fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu (well-being),
a nie tylko brak choroby lub kalectwa”. ,Szczescie” i ,dobrostan
psychiczny” byly historycznie synonimami, jednakowo nieokreslo-
nymi w literaturze z roznych dyscyplin akademickich. Szczescie
bylo definiowane w filozofii roznie, ale tez roznie jest rozumiane
w psychologii.

Szczescie

Problematyka szczescia w polskiej filozofii zajmowal sie Wia-
dystaw Tatarkiewicz, ktory juz w 1939 roku w pierwszym wyda-
niu traktatu ,,O szczesciu” dokonat analizy pojecia ,,szczeScie”, jego
odmian, zwiazkow miedzy szczesSciem a zdrowiem psychicznym.
Opisywal czynniki i zrodla szczescia, a takze przeszkody w osig-
ganiu szczeScia. Wedhug Tatarkiewicza w filozofii XX w. rozroznia
sie cztery podstawowe pojecia szczeScia: dwa stosowane w mowie
potocznej i dwa opisywane przez filozofow (naukowe).

Pojecia potoczne

1. rozumiane jest jako pomyslny los, szczesliwy traf, pozytyw-
ne wydarzenie

2. rozumiane jako bardziej psychologiczne: wewnetrzne prze-
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zycie intensywnej radosci, jako stan btogosci, wprost upo-
jenia.
Pojecia naukowe
1. dominujace w filozofii starozytnej i Sredniowiecznej: szcze-
Scie to nie jest pomys$lnos¢ wydarzen ani przezywanie rado-
Sci, ale posiadanie najwigekszych, dostepnych cztowiekowi,
dobr. W starozytnosci wyr6zniano dwa podstawowe po-
dejscia do szczescia: hedonistyczne (cyrenejczycy, Epikur)
oraz eudajmonistyczne (Arystoteles). W perspektywie hedo-
nistycznej szczescie ujmowano w kategoriach przyjemnego
zycia, w perspektywie eudajmonistycznej zas — w katego-
riach zycia sensownego, moralnego (Kanasz, 2015).
2. dominujace we wspotczesnej filozofii: pelne i trwale zado-
wolenie z catego zycia.
Szczescie jest pojeciem wieloznacznym i mozna je definiowac
z roznych perspektyw. Definicja szczeScia (ang. happiness) moze
obejmowac nastepujace elementy: trwaly stan umystu sktadajacy
sie z radosci, zadowolenia i innych pozytywnych emocji, uzupet-
niony o poczucie, ze zycie ma znaczenie i wartos¢ (Lyubomirsky,
2001). Szczescie to dlugotrwatly stan dobrego samopoczucia (Selig-
man, 2002). Zgodnie z definicjami réznych autorow szczescie jest
dlugotrwalym stanem - co czesto okresla sie jako subiektywny do-
brostan — a nie tylko przelotnym pozytywnym nastrojem, ktérego
kazdy od czasu do czasu doswiadcza.

Psychologia pozytywna

Pojecie szczeScia zostalo wprowadzone do jezyka glownego
nurtu psychologii dzieki psychologii pozytywnej, ktora zintensy-
fikowala zainteresowanie psychologii dobrostanem jako istotnym
aspektem zdrowia i Zycia cztowieka.

Zdaniem Ewy Trzebinskiej (2008) termin psychologia pozytyw-
na prawdopodobnie po raz pierwszy zostal zastosowany w roku
1954 w ksigzce Abrahama Maslowa Motivation and personality.
Jednak to Martin Seligman uwazany jest za ,ojca psychologii po-
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zytywnej” (Trzebinska, 2008). W 1998 r. zaproponowatl czlonkom
Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego zmiane perspek-
tywy wspolczesnej psychologii. Przedmiotem zainteresowania psy-
chologii powinno by¢ wzmacnianie ludzkiego potencjatu a nie tylko
koncentrowanie sie na deficytach.

Dzieki psychologii pozytywnej pojecie szczescie zostalo wpro-
wadzone do jezyka gtownego nurtu psychologii. Poczatkowo te dwa
pojecia traktowano jako synonimy (Czapinski, 1994; Kahneman
(1999) Wedtug Dienera (2000) psychologie pozytywna mozna nawet
nazwac nauka o szczesciu (happiness). Wedlug Martina Seligmana
(2002) to wlasnie szczesScie jest glownym obszarem zainteresowa-
nia psychologii pozytywnej. Jednak w pozniejszych publikacjach
(Seligman, 2011), odroznit jednak teorie szczescia od teorii dobro-
stanu — samo odczucie zadowolenia z zycia nie powinno zajmowac
centralnego miejsca w zadnej nauce, ktora ma aspiracje do bycia
czyms wiecej niz tylko ,,szczesciologia” (happiology).

Psychologia pozytywna, jako podejscie badawcze, koncentru-
je sie nie tylko na konceptualizacji szczeScia czy dobrostanu, ale
takze zajmuje sie rozwiazaniami dla praktyki klinicznej. Proby tzw.
»pozytywnej psychoterapii” i technik oddzialywania terapeutycz-
nego dotyczyly np. oséb z zaburzeniami depresyjnymi, schizofre-
nia i zaburzeniami zachowania oraz z zaburzeniami somatycznymi
(Gulla, Tucholska, 2007).

Psychologia pozytywna rozwija sie intensywnie i ewoluuje. Juz
w 2008 roku Ryff i Singer (cyt. za Jelonkiewicz, 2020) wskazali
na potrzebe wprowadzenia w tym obszarze psychologii podejscia
zrownowazonego, w ktorym przedmiotem badania sa zaréwno sta-
bosci, jak i silne strony ludzi. W literaturze pojawito sie pojecie
Drugiej Fali Psychologii Pozytywnej, nazywane tez Psychologia Po-
zytywna 2.0. Nastgpita istotna zmiana — przejscie od akcentowania
dychotomii miedzy pozytywnymi i negatywnymi aspektami zycia
do uyjecia dialektycznego tych dwoch aspektow (Wong, 2017, cyt.
za Jelonkiewicz, 2020).

Wspoblczesnie obszarem zainteresowan psychologii pozytywne;j
jest szeroko pojete dobre zycie, obejmujace m.in.: dobrostan, sa-
tysfakcje z zycia, rados¢, przyjemnosc, szczescie i konstruktyw-
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ne schematy poznawcze. Psychologia pozytywna interesuje sie
wszystkimi zdrowymi i pozadanymi przejawami ludzkiego funkcjo-
nowania, sposobem na ich wspieranie i wzmacnianie (Seligman,
2002) oraz pozwala na probe zrozumienia, co sprawia, ze ludzkie
zycie staje sie wartosciowe.

Jako przedmiot badan psychologii pozytywnej Seligman (2002)

wyréznit trzy gtéwne sfery zycia cztowieka:

1. sfera subiektywna, obejmujaca pozytywne doswiadczenia
czlowieka, dobrostan, zadowolenie z zycia i doswiadczanie
przyjemnosci i szczescia.

2. sfera indywidualna — odnosi si¢ do pozytywnych wlasciwo-
Sci czltowieka, takich jak np. cnoty czy zdolnosci interper-
sonalne.

3. sfera grupowa, obejmujaca zycie w spoleczenstwie i takie
wartosci spoteczne jak np. odpowiedzialnosc¢, altruizm czy
tolerancja.

Seligman (2002) wymienilt takze komponenty szczesScia — trzy
wymiary: odczuwanie przyjemnosci, wzbogacanie swoich umiejet-
nosci i dziatania stuzace wyzszemu dobru.

Dobrostan

Od definicji zdrowia sformutowanej w 1948 roku przez WHO
termin dobrostan stal sie pojeciem coraz bardziej powszechnym
w psychologii. We wspomnianej wczesniej pracy Motivation and
personality Maslow (1954) omawial znaczenie poczucia wtasnej
wartosci, przynaleznosci i autotranscendencji we wspieraniu roz-
woju osobistego i ogdlnego dobrostanu (overall well-being). O po-
czuciu dobrostanu pisat tez Eric Erikson (1968), wskazujac, iz roz-
woj tozsamosci jest subiektywnie odczuwany jako poczucie ,psy-
chospotecznego dobrostanu” (sense of psychosocial well-being).

Wspoélczesnie Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje
dobrostan psychiczny jako ,stan umystu, w ktorym jednostka jest
w stanie rozwijac¢ swoj potencjal, pracowac produktywnie i kreatyw-
nie oraz jest w stanie radzi¢ sobie z normalnymi stresami zyciowy-
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mi” (WHO, 2021). Dobrostan psychiczny jest uwazany za kluczowy
dla kompleksowego zdrowia i szczescia i zostal powiazany z popra-
wa zdrowia psychicznego, lepszym zdrowiem fizycznym i dtuzsza
oczekiwang dlugoscig zycia. Dobre samopoczucie psychiczne jest
waznym aspektem ogolnego zdrowia i szczescia jednostki. Odno-
si sie do subiektywnego doswiadczania pozytywnych stanow psy-
chicznych, takich jak szczescie, satysfakcja z zycia i poczucie celu.
Pojecie dobrostanu psychicznego jest wieloaspektowe — obejmuje
rozne aspekty zdrowia psychicznego i emocjonalnego jednostki,
w tym pozytywne relacje, rozwo6j osobisty, pozytywna samoocene
i poczucie kontroli nad wltasnym zyciem (Dhanabhakyam, Sarath,
2023).

Podobnie jak w przypadku definiowania pojecia szczescie istnia-
ly réznice w literaturze z zakresu psychologii pozytywnej, tak i de-
finiowanie terminu dobrostan jest niejednoznaczne. Karas (2019)
podjeta probe uporzadkowania terminologii zwiazanej z pojeciem
dobrostan. W polskiej literaturze psychologicznej najczesciej spo-
tyka sie pojecie dobrostanu psychicznego (Czapinski, 1994; Woj-
ciechowska, 2005; Trzebinska, 2008), podczas gdy w literaturze
anglojezycznej dominuje pojecie dobrostan psychologiczny (psy-
chological well-being). Karas (2019) zaproponowata, by ograniczyc
sie do terminu dobrostan, a wiec zrezygnowac z dolaczania do nie-
go okreslenia psychiczny. Zabieg ten wydaje sie by¢ uzasadniony
w celu unikniecia rozbieznosci terminologicznych miedzy jezykiem
polskim a angielskim, aczkolwiek w polskiej literaturze naukowej
z zakresu psychologii pozytywnej stosuje sie jednak nadal trady-
cyjnie pojecie dobrostan psychiczny.

Tak jak w przypadku réznych perspektyw w podejsciu do szcze-
Scia, tak i w przypadku dobrostanu wyroznia si¢ dwie perspektywy
(Karas, 2019).

1. Dobrostan hedonistyczny (Diener, 1984; Kahneman, 1999),
ktorego przejawami sg: zadowolenie z zycia, odczucie przy-
jemnosci, unikanie nieprzyjemnosci, subiektywne odczucie
szczescia, zaspokajanie wlasnych potrzeb.

W ujeciu hedonistycznym pojecie subiektywnego dobrostanu
(subjective well-being ) to poznawcza i emocjonalna ocena wtasne-
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go zycia: zadowolenie z zycia, doswiadczanie przyjemnych emocji
i rzadkie wystepowanie negatywnego nastroju (Jelonkiewicz, 2020).
2. Dobrostan eudajmonistyczny (Ryff, 1989; Waterman i in.,
2010), ktorego przejawami sa: dziatanie zgodne z ludzka
natura, realizacja cnot, realizacja ludzkiego potencjalu

i poczucie celu i sensu.

W ujeciu eudajmonistycznym dobrostan to (a) samopoznanie
(odkrycie swoich zdolnosci), (b) postrzegany rozwoj witasnych naj-
lepszych potencjatow, (c) poczucie celu i sensu w zyciu, (d) wkita-
danie wysilku w osia- ganie doskonalosci, (e) duze zaangazowanie
w dziatania, (f) czerpanie przyjemnosci z dziatan autoekspresyj-
nych (Waterman i in., 2010, cyt. za Jelonkiewicz, 2020).

Ryff (1989) podkreslata, ze szczescie zwigzane z dobrostanem
eudajmonistycznym jest uczuciem towarzyszacym realizacji ludz-
kiego potencjatu, a nie subiektywnym doznaniem szczescia, kto-
re jest celem ludzkiego zycia w tradycji hedonistycznej. Wedlug
Sonnentag (2015) dobrostan odnosi sie do hedonistycznego do-
Swiadczenia dobrego samopoczucia danej osoby oraz do eudajmo-
nistycznego doswiadczenia spelnienia i celu.

Ze wzgledu na ograniczenia obu tradycyjnych podejs¢ — w po-
dejsciu hedonistycznym brak jest wskazania zrodel szczescia, w po-
dejsciu eudajmonistycznym- zbyt arbitralnie definiuje sie ,dobre
zycie”, a ponadto ujednolica si¢ nature cztowieka, w tym jego po-
trzeby Czapinski (2004) zaproponowat ich integracje. Egzemplifi-
kacja tej integracji (ujecia hedonistycznego i eudajmonistycznego)
jest cebulowa teoria szczescia Czapinskiego (1994) oraz teoria do-
brostanu subiektywnego Keyesa i Waterman (2003, cyt. za Karas,
2019).

Cebulowa teoria szczeScia zostala opracowana przez Janusza
Czapinskiego w1992 roku. Autor zdefiniowat szczescie jako ,pozy-
tywna, afirmujaca postawe wobec zycia”. Zrodlem szczeScia nie sa
obiektywne warunki zycia, ale predyspozycje psychiczne cztowie-
ka. Czynniki, ktére wydaja sie determinowac poczucie szczescia,
moga nie mie¢ na nie wiekszego wplywu (cyt. za Kanasz, 2015).
Wedhug Czapinskiego (1994) struktura szczescia ma trzy warstwy.
Pierwsza z nich — najglebsza i najbardziej stabilna — to wola zy-
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cia. Jest ona wrodzonym elementem dobrostanu psychicznego jed-
nostki, nie zalezy od swiadomosci. Druga warstwa to przezywane
emocjonalnie lub wyrazone w sadach poznawczych ogolne zadowo-
lenie z zycia. Trzecia, powierzchniowa, warstwa szczescia sklada
sie z czastkowego zadowolenia z poszczegdlnych obszarow zycia
(z pracy, rodziny, dzieci, wypoczynku, przyjaciol, warunkéw miesz-
kaniowych, dochodow, miasta, kraju itp.) Bilans emocjonalny wraz
z poczuciem satysfakcji z poszczegolnych obszarow zycia wynika
z odpowiada hedonistycznego modelu szczescia. Ogolna satysfak-
cja z zycia polaczona z poczuciem sensu zycia to eudajmonistycz-
ne ujecie szczeScia. Zewnetrzna warstwa cebuli, czyli biezace do-
Swiadczenia afektywne, to ujecie bliskie koncepcji obiektywnego
szczesScia Kahnemana (cyt. za Kanasz, 2015).

Wspblczesnie wielu badaczy analizuje dobrostan wlasnie po-
przez wielowymiarowa perspektywe hedonistyczno-eudajmoni-
styczna, opisujac go w kategoriach roznych elementow dobro-
stanu hedonistycznego (np. doswiadczanie pozytywnych emocji)
i r6znych aspektow dobrostanu eudajmonistycznego, takich jak
korzystanie z autonomii, pozytywne relacje, rozwo6j osobisty, sens
zycia, osobiste osiagniecia i inne. Na przyklad osoba posiadajaca
wiele pozytywnych wiezi spotecznych (wymiar eudaimonii) moze
jednoczesnie doswiadczac niskiego poziomu pozytywnych emocji
(hedonia) (Heshmati i in., 2024).

Skladniki dobrostanu psychicznego

Utrzymanie wysokiego poziomu dobrostanu psychicznego jest
niezbedne do prowadzenia satysfakcjonujacego zycia oraz promo-
wania ogolnego zdrowia i szczescia. Wsrod wielu sktadnikow do-
brostanu psychicznego opisanych w dotychczasowej literaturze
naukowej Dhanabhakyam i Sarath (2023) dokonaly szczegotowej
analizy nastepujacych: satysfakcja z zycia, pozytywne emocje, ni-
ski poziom negatywnych emocji, autonomia, pozytywne relacje, cel
w zyciu i rozwoj osobisty. Sktadniki te sa wspolzalezne i moga na
siebie oddziatywac, prowadzac do poprawy ogolnego samopoczucia.
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Osoby, ktore doswiadczaja wysokiego poziomu dobrostanu psy-
chicznego, czesciej doswiadczaja pozytywnych emocji, angazuja sie
w znaczace dzialania i utrzymywac satysfakcjonujace relacje. Au-
torki wymienily nastepujace sktadniki dobrostanu psychicznego:

1. Satysfakcja z zycia: Ogoélna ocena zycia jednostki oraz jej
emocji radosci i spelnienia okreslana jest jako satysfakcja
z zycia. Uwaza sie, ze jest ona niezbedna dla dobrego sa-
mopoczucia, poniewaz jest Scisle skorelowana z poczuciem
sensu i celu zycia.

2. Emocje pozytywne: Emocje afirmatywne, takie jak radosc,
podekscytowanie i zadowolenie, sa waznym skladnikiem
dobrego samopoczucia, poniewaz promuja poczucie szcze-
Scia i spelnienia. Pozytywne emocje pomagaja takze prze-
ciwdziata¢ negatywnym emocjom i stresowi, prowadzac do
poprawy ogolnego samopoczucia.

3. Niski poziom negatywnych emocji: Na dobre samopoczu-
cie danej osoby duzy wplyw moga mie¢ negatywne emo-
cje, w tym lek, rozpacz i wsciektos¢. Dlatego utrzymywanie
niskiego poziomu negatywnych emocji ma kluczowe zna-
czenie dla dobrostanu psychicznego, poniewaz umozliwia
ludziom podtrzymywanie przyjemnych uczuc i zapobiega
niekorzystnemu wplywowi na zdrowie psychiczne.

4. Autonomia: Autonomia odnosi sie do zdolnosci do podej-
mowania decyzji i dzialania w sposob samostanowiacy.
Osoby posiadajace wysoki poziom autonomii sg w stanie
realizowac wlasne cele i zainteresowania, co moze prowa-
dzi¢ do poprawy dobrostanu.

5. Pozytywne relacje: Pozytywne relacje interpersonalne z bli-
skimi, przyjaciolmi i zainteresowaniami romantycznymi sa
kluczowe dla zdrowia psychicznego. Polaczenia te zapew-
niaja ludziom wsparcie emocjonalne, poczucie wspolnoty
oraz wsparcie w dazeniu do szczesScia i dobrego samopo-
czucia.

6. Cel zycia: Istotnym elementem dobrego samopoczucia jest
poczucie celu w zyciu lub powodu do zycia, poniewaz daje
ono ludziom poczucie kierunku i znaczenia. Ludzie czesciej
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czuja sie zadowoleni i szczesliwi, jesli maja jasne poczucie
celu .

Rozw0j osobisty: Rozwoj osobisty wplywa na ciagly proces
rozwoju i samodoskonalenia danej osoby. Moze to obejmo-
wac nauke nowych umiejetnosci, odkrywanie nowych za-
interesowan i rozwijanie nowych relacji. Rozw6j osobisty
jest waznym aspektem dobrostanu, poniewaz pomaga jed-
nostkom zachowac poczucie rozwoju i spelnienia przez cate

zycie.

Przeglad badan nad dobrostanem

Badanie dobrostanu psychicznego bylo aktywnym obszarem
badan w psychologii przez kilka dziesigcioleci, w celu uzyskania
glebszego zrozumienia czynnikow, ktore przyczyniajg sie do jego
rozwoju i utrzymania.

W roku 2009 Felicia A. Huppert na podstawie badan ekspery-
mentalnych, danych ankietowych i badan podtuznych reprezenta-
tywnych prob populacji sformulowata nastepujace wnioski doty-
czace uwarunkowan dobrostanu:

1.

Dobrostan psychiczny jest zwigzany z elastycznym i kre-
atywnym mysleniem, zachowaniami prospotecznymi i do-
brym zdrowiem fizycznym.

Na poziom kapitatu umystowego i dobrostanu psychicznego
jednostki silny wplyw ma jej wczesne srodowisko, w szcze-
golnosci opieka matki.

Niekorzystne wczesne srodowisko moze powodowac upo-
Sledzenie zachowania i neurobiologii przez cate zycie, kom-
pensacja jest mozliwa na pézniejszych etapach zycia.
Okolicznosci zewnetrzne wplywaja na nasze samopoczucie,
ale wiekszy wplyw moga mie¢ nasze dziatania i postawy.
Interwencje, ktore zachecaja do pozytywnych dziatan i po-
staw, odgrywaja wazna role w poprawie dobrostanu.
Ukierunkowanie interwencji na osoby z zaburzeniami lub
narazone na wysokie ryzyko moze ztagodzi¢ nieszczescie
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w krotkim okresie, ale uniwersalne podejScie moze popra-
wic zycie zwyklych ludzi, nie tylko tych z patologia. Uniwer-
salne podejscie moze rowniez zmniejszy¢ catkowita liczbe
0sOb cierpiacych na powszechne zaburzenia psychiczne
w perspektywie dlugoterminowe;j.

Wiele badan dotyczy determinantéow dobrostanu, podejmuje
sie proby zidentyfikowania gtownych predyktorow i strategii, kto-
re sa przydatne w promowaniu dobrostanu, ale niektore stosuja
nowe podejscia, rzadko omawiane w literaturze przedmiotu. Cho-
ciaz osobowosc¢ zostala uznana za jeden z glownych wyznaczni-
kow dobrostanu, podstawowe mechanizmy zaangazowane w ten
zwigzek nie zostaly w pelni ujawnione. Badanie przeprowadzone
przez Pino, Giancola, Sannino, D’Amico, i Palmiero (2024) w grupie
176 mlodych dorostych dotyczylo wplywu zachowan prosrodowi-
skowych na wzajemne oddzialywanie miedzy Wielka Piatka (otwar-
tos¢, ekstrawersja, ugodowosc, sumiennosc i neurotycznosc) a do-
brostanem psychicznym (eudaimonicznym). Wyniki przyczynity sie
do zidentyfikowania potencjalnych mechanizméw, poprzez ktore
osobowos¢ przyczynia sie do indywidualnego dobrostanu eudaj-
monicznego (zachowania prosrodowiskowe posredniczyly jedynie
w zwiazku miedzy ugodowoscig a dobrostanem eudaimonicznym).

Ryff (2013) przytacza wyniki badan podtuznych Abbott i in.
z roku 2008, ktore dotyczyly powiazan miedzy wczesnymi profila-
mi osobowosci (w wieku 16 lat) a dobrostanem w Srednim wieku,
stwierdzajac, ze nastoletnie kobiety, ktéore byly bardziej otwarte
(ekstrawertyczne), mialy wyzszy dobrostan (wszystkie wymiary)
w Srednim wieku. Z kolei otwartoS¢ na doswiadczenie wzmacnia
ekstrawersje w przewidywaniu wyzszego dobrostanu, ale takze
wzmacnia neurotycznos¢ w przewidywaniu wiekszego cierpienia.

Z badan Tse, Nakamury i Csikszentmihalyi’ego (2021) nad rola
przeplywu (flow) w osiaganiu dobrostanu wynika, ze jednym ze
sposobow osiagniecia wysokiego poziomu dobrego samopoczu-
cia jest angazowanie sie w codzienne czynnosci i czerpanie z nich
przyjemnosci. Mierzono osobowosc¢ autoteliczng, sktonnos¢ do do-
Swiadczania przeptywu i dobrostan rozumiany jako zadowolenie
z zycia i rozkwit. Badania ujawnily siedem cech osobistych (oso-
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bowos¢ autoteliczna tacznie), ktore utatwiajg takie zaangazowanie
i przyjemnosc¢ a takze posredni, pozytywny wplyw osobowosci au-
totelicznej na dobrostan poprzez doswiadczenie przeptywu, wyja-
Sniajac droge do dobrego zycia poprzez glebokie zaangazowanie.
Anna Porczynska-Ciszewska i Magdalena Kraczla (2017,
s. 115) z analizy problematyki osobowosciowych uwarunkowan

dobrostanu psychicznego wyciggnely interesujace wnioski — aby
doswiadczac stanow flow i by¢ szczesliwym cztowiekiem nalezy:

1.

odczuwac gleboki sens wlasnego zycia i podejmowanej ak-
tywnosci oraz mie¢ w zyciu cele, do realizacji ktorych sie
zmierza,;

nie bac sie ryzyka i chetnie angazowac sie w sytuacje o nie-
pewnych skutkach - dobrostan psychiczny zalezy mie-
dzy innymi od udanych zachowan ryzykownych (poczucie
szczesScia z pozytywnego wyniku podjetego przedsiewzigcia
im bardziej jego skutki byly niepewne); osoby zafascynowa-
ne postepem, ktére pociaga dokonywanie zmian i przekra-
czanie granic swoich mozliwosci, ktore osiagaja cele bardzo
ambitne i niezwykle, co z kolei nieroztacznie zwigzane jest
z podejmowaniem ryzyka, sa zdecydowanie szczesliwsze
w porownaniu z osobami unikajacymi sytuacji o niepew-
nych skutkach;

mie¢ wysoki poziom ekstrawersji przy jak najnizszym po-
ziomie neurotycznosci;

rozwija¢ w sobie otwartos¢ intelektualna i ciekawos¢ po-
zZnawcza;

sumiennie wywiazywac sie z realizowanych przedsiewzie¢ —
osoby sumienne, posiadajace tendencje do podejmowania
dziatan zorientowanych na cel, charakteryzujace sie silna
wola, motywacja i wytrwatoscia w realizowaniu zadan, od-
nosza sukcesy w podejmowanych przedsiewzieciach, za
sprawg ktorych czesciej doswiadczajg pozytywnych stanow
emocjonalnych, rowniez szczesScia, w porownaniu z 0so-
bami mato sumiennymi. Osoby sumienne, kierujace sie
w swoim dziataniu Scislymi zasadami moralnymi, rzetelne,
staranne i obowiazkowe spelniaja kryteria, na podstawie
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ktorych sg oceniane przez otoczenie pozytywnie. Prawdopo-
dobnie ich poziom dobrostanu psychicznego jest wysoki za
sprawa owej aprobaty spolecznej, jaka sg obdarzani zdecy-
dowanie czesciej od osob mato obowigzkowych, zawodnych
i nierzetelnych.

Badania Rodrigueza, Lopez, Browna i Perez-Marmo z 2020
przeprowadzone w grupie studentow roku wykazaly, ze dobrostan
psychiczny jest zwiazany z roznymi konstruktami psychologiczny-
mi i edukacyjnymi, zarowno wewnatrz — jak i miedzyosobowymi.
Sposrod wybranych wymiaréw psychologicznych i poznawczych,
inteligencja emocjonalna, empatia, umiejetnosci spoleczne i sa-
moakceptacja byly pozytywnie skorelowane ze wszystkimi wymia-
rami dobrostanu psychicznego, podczas gdy w przypadku meto-
dologii uczenia sie tylko metodologia wspotpracy byla pozytywnie
skorelowana z wigkszoscig wymiarow dobrostanu psychicznego.
Z kolei lek byt odwrotnie skorelowany z postrzeganiem dobrosta-
nu, wplywajac na niego negatywnie. Badani preferujacy metodolo-
gie uczenia sie oparta na wspolpracy maja wieksza samoakcepta-
cje —uznaja swojg wartosc i maja lepsze samopoczucie psychiczne.
Badani, ktorzy wykazuja wysoka zdolnos¢ adaptacji i umiejetnosci
spoleczne, wykorzystuja je do rozwoju osobistego w sytuacjach,
ktore tego wymagaja, uzyskujac wyzszy poziom dobrostanu psy-
chicznego. Stwierdzono zwiazek miedzy adaptacja psychospotecz-
na oso6b o wysokim poziomie inteligencji emocjonalnej a wysokim
dobrostanem psychicznym. Wysoki poziom leku generuje dyskom-
fort psychiczny u studentéw. Zrozumienie emocjonalne, zarowno
wewnetrzne, jak i zewnetrzne, studentow sprzyja wysokiemu do-
brostanowi psychicznemu, ktory moze pomoc im w rozwoju oso-
bistym. Wreszcie, znaczenie samoakceptacji we wszystkich jej
wymiarach, z wyjatkiem emocjonalnego, ma znaczacy wplyw na
dobrostan psychiczny studentéw. Posiadanie dobrej samoakcep-
tacji bedzie generalnie skutkowac¢ wyzszym poziomem dobrostanu
psychicznego.

W wielu badaniach dobrostan zostal skorelowany z réznych
atrybutami jednostki, od toZsamosci, przez samooceng, po radze-
nie sobie z lekiem (Harasim, 2018). Ale w nowych badaniach po-
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jawialy sie tez inne watki. Hesmati, Muth, Roeser, Smyth Jama-
labadi i Oravecz (2024) zmienili perspektywe postrzegania dobro-
stanu psychicznego, skoncentrowali sie nie na uwarunkowaniach,
ale na dynamice rozwojowej dobrostanu w czasie. Nowe podejscie
teoretyczne i metodologiczne pozwala na glebsze badanie procesow
i dynamiki zmian dobrostanu pod wzgledem réznych elementow,
w roznych skalach czasowych i w réznych srodowiskach spotecz-
nych w ciggu catego zycia. Podjeto probe konceptualizacji dobrosta-
nu psychicznego jako dynamicznego procesu rozwojowego, czegos,
co zmienia sie w roznych skalach czasowych, w tym w ciggu catego
zycia, jednoczesnie uznajac go za proces kontekstualny — cos, co
zmienia sie w roznych srodowiskach spotecznych i czasie oraz jako
proces relacyjny — cos, co zmienia sie jako funkcja natury naszych
interakcji z innymi, przedmiotami i ustawieniami w czasie.

Kierunki przyszlych badan

Carol Ryff juz w 2013 roku zaproponowala kierunek badan
nad dobrostanem, ktéry wspolczesnie jest popularny w psychologii
pozytywnej — koncentracje na ksztaltowaniu odpornosci (resilien-
ce), czyli ,zdolnosci niektorych do doswiadczania i utrzymywania
dobrego samopoczucia, by¢ moze nawet poglebiania go, pomimo
wyzwan, jakie stawia przed nimi zycie, czy to wydarzen zwiazanych
ze strata, nieré6wnosci spotecznych, nieoczekiwanych urazoéw czy
zycia w czasami wrogim sSwiecie” (Ryff., 2013, s. 14).

Na podstawie analizy dotychczasowych badan nad dobrosta-
nem Sonnentag (2015) zaproponowala nowe kierunki eksploracji:

1. Kwestie miedzykulturowe: Jak kultury réznia sie pod
wzgledem dynamiki dobrostanu?

2. Bardziej ztozona dynamika: W jaki spos6b dlugoterminowe
trajektorie zmian sg powiazane z krotkoterminowymi wa-
haniami dobrostanu?

3. Procesy wzajemne: Kiedy i w jaki sposob dobrostan oraz
jego potencjalne predyktory i konsekwencje sa wzajemnie
powigzane?
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4. Dynamika eudajmonicznego dobrostanu: W jaki sposob
fluktuacje doswiadczen eudajmonistycznych w pracy sa po-
wiazane z dlugoterminowym dobrostanem hedonicznym?

S. Roznice interpersonalne: Ktére czynniki osobowosciowe
nasilaja, a ktore tagodza dynamike dobrostanu?

6. Metodologia badan: Jakie sg opdznienia czasowe, podczas
ktorych rozwijaja sie zmiany w dobrostanie?

Problematyka dobrostanu psychicznego jest niezwykle wazna
z punktu widzenia funkcjonowania jednostki, szczegbélnie w ostat-
nich latach. Dobrostan cztowieka to juz nie tylko domena zaintere-
sowan psychologow z nurtu psychologii pozytywnej, to takze kwe-
stia szeroko rozumianej globalnej polityki w postpandemicznym
Swiecie. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opracowatla ostat-
nio dokumenty wiazane z dobrostanem: WHO: The Geneva Charter
for Well Being z 21.12.2021 roku oraz dokument Achieving well-
being. A global framework for integrating well-being into public health
utilizing a health promotion approach opublikowany 6.03.2024
roku. W dokumentach tych podkresla sie role dobrostanu (w tym
psychicznego) w tworzeniu odpornych i zrownowazonych spotecz-
nosci, ktore sa w stanie reagowac na obecne i pojawiajace sie za-
grozenia dla zdrowia, takie jak pandemia COVID -19.
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