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1. Wprowadzenie

1.

. Wszystkie one zmierzaja do budowania teoretycznych podstaw jakosci zycia.

W literaturze psychologicznej na temat jakosci zycia napotykamy wiele koncep

majacych rozny zasieg i oddziatywanie.

Nalezy przyznac, ze to trudne i skomplikowane zagadnienie jest z powodzenie
podejmowane i jak dotad zaowocowato wieloma interesujacymi i wartosciowy

rozwigzaniami.

Jednoczesnie staboscig przedstawionych propozycji jest ich duze zroznicowanie oraz br
ogolniejszych, spojnych odpowiedzi, co wynika przede wszystkim z niekompletn
dowodow empirycznych, roznic w zakresie podstawowych pojec oraz odmien

stosowanych metod



2. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy)

1.

Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego (sequential and temporal model
subjective well-being) opracowany zostat przez zespot jednego z prekursorow badan nad jakos
zycia - E. Dienera, ktory zaliczany jest do grupy najbardziej znanych psychologow zajmujacy

sie tag problematyka.

Autorzy wychodza z zatozenia, ze dobrostan psychiczny jest przede wszystkim zwigz

z ewaluacja swojego zycia przez jednostki i obejmuje szerokie spektrum pojec:
1. pozytywny afekt,
2. negatywny afekt,
3. ogolne zadowolenie z zycia

4. zadowolenie z konkretnych dziedzin zycia.



2. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy)

3. W celu ujednolicenia rezultatow w poszczegolnych sferach oraz uzyskania koherentn
i catosciowego obrazu dobrostanu zaproponowano sekwencyjno-czasowy model dobrost

psychicznego.

4. W modelu tym dobrostan rozumiany jest jako jednostkowy konstrukt, ktory ulega zmianom

przestrzeni czasu.

5. Sktada sie z czterech podstawowych stadiow:
» wydarzenia i okolicznosci zycia,
» reakcje emocjonalne na te wydarzenia,
» wspomnienia reakcji emocjonalnych,

» ogolne sady ewaluatywne dotyczace zycia jednostki
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2. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy)

6. Gtowne zatozenia modelu mozna sprowadzi¢ do o$Smiu nastepujacych twierdzen, stanowig

fundament rozumienia dobrostanu:

I. Dobrostan psychiczny jest sekwencjg stadiow, ktore rozwijaja sie na przestrzeni czasu, poczaws

od zaistnienia wydarzen i okolicznosci do oglnych ocen zycia.

II. W modelu wystepuja cztery gtowne stadia dobrostanu, powigzane ze soba i okreslane pr

czasowe sekwencje:

= wydarzenia i okolicznosci zycia

= reakcje emocjonalne na te wydarzenia
= wspomnienia reakcji jednostki

= 0golne sady ewaluatywne na temat zycia jednostki




2. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy)

Obok rozwoju czasowego, w modelu mamy do czynienia z innymi czynnikami wptywajac
na dobrostan na kazdym stadium. Tak wiec korelacje pomiedzy poszczegolnymi stadiami

mniejsze niz ich korelacje z wynikiem ogolnym dobrostanu.

Oszacowanie dobrostanu wymaga zbadania catej sekwencji stadiow, gdyz zadne poszczegol
stadium nie daje petnego obrazu catosci. Pomiar tylko jednego stadium dobrostanu przyn

niekompletny obraz, dlatego niezbedne jest zmierzenie wszystkich czterech.

Cztery stadia modelu i procesy zmian zachodzace miedzy nimi wskazuja, dlac
okolicznosci zyciowe sa tylko umiarkowanie powigzane z ogolnymi ocenami dokonywa

przez osoby.



2. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy)

VI.

VII.

VIII.

Przyczyna, dla ktorej osobowosc posiada tak silnie oddziatywanie na dobrostan psychic

jest wynikiem wptywu osobowosci na wszystkie cztery stadia dobrostanu.

Model podkresla wymiany dokonywane przez osoby w celu maksymalizacji ich dobrostan
Np. ludzie moga poswieci¢ swoje doswiadczenia hedonistyczne w drugim stadium, a

osiagnac optymalny poziom ogolnej pozytywnej oceny dobrostanu w czwartym stadium.

W modelu zaktada sie wystepowanie petli zwrotnych (return loops) polegajacych na t
ze koncowe stadia mogg oddziatywac na nowe wydarzenia i reakcje w przysztosci pop

wptywanie na ludzkie zachowania i czynnosci.



3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu

1.

Pierwsze stadium dotyczy obiektywnych wydarzen i okolicznosci, ktore zachodza w z

jednostki.

Jak podkresla wielu badaczy, jakosc¢ zycia moze byc mierzona poprzez ocene obiektywny

wydarzen i okolicznosci zyciowych. Wptyw ten nie jest jednak zbyt duzy.

Szacuje sie, ze wszystkie demograficzne czynniki wyjasniaja mniej niz 20% warian

w zakresie dobrostanu.

Z drugiej strony zauwaza sie umiarkowany wptyw na dobrostan takich czynnikow,

pieniadze, matzenstwo, czy posiadanie dobrego zdrowia.



3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium | c.d.)

1. Zebranie wszystkich wynikow na ten temat sugeruje, ze okolicznosci zycia wptywaja

dobrostanu na umiarkowanym poziomie.

2. Jak zauwazaja autorzy modelu, wynika to z dwoch zasadniczych przyczyn:

1. habituacji i adaptacji - w sytuacjach spotecznych osoby wykazuja tendencje
dostosowywania sie do Srodowiska, dzieki czemu okolicznosci zycia nie maja

intensywnego wptywu na reakcje emocjonalne tych osob,

2. sytuacyjnego kontekstu okolicznosci - wptyw czynnikow demograficznych na dobro
zalezy w duzej mierze od specyficznych cech tych czynnikow, np. osoba 70-letnia
cieszyC sie ze swojego dobrego zdrowia bardziej niz 20-latek, pomimo obiekty

gorszego zdrowia.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium Il)

1.

2.

Drugie stadium wyraza emocjonalne reakcje na wydarzenia zyciowe.

W przypadku wystgpienia zdarzenia jednostka dokonuje jego oceny - jak pozadane jest
zdarzenie, czy posiadane zasoby sq wystarczajace do radzenia sobie z nim, dlaczego zasz

to zdarzenie itd.

Ewaluacja zdarzen moze zachodzi¢ zarowno swiadomie, jak i nieswiadomie. Rezultat

dokonywanych ocen jest zmiana emocji.

Centralnym punktem dla zrozumienia roli afektu w dobrostanie jest uswiadomienie so
Zze reakcje na wydarzenia zyciowe posiadaja ewaluatywny charakter, tj. uc

o pozytywnym lub negatywnym znaku, i zawieraja emocje pozytywne lub negatywne.



3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium |l c.d.)

1. Model zaktada, ze w procesie przejscia od obiektywnych zdarzen do emocjonalnych re

posredniczy wiele czynnikow, ktore determinuja znak i natezenie odczuwanych uczuc.
2. Do najwazniejszych naleza:

1. osobowosc¢ - badania wskazuja, ze takie cechy, jak ekstrawersja i neurotyzm w istotnym stopniu

Zwigzane z reaktywnoscig na bodzce emocjonalne

2. ocena i styl wyjasniajacy - osoby roznia sie pod wzgledem interpretowania i wyjasniania sytu

np. osoby agresywne wykazuja tendencje do oceny sytuacji w bardziej agresywnych terminach

3. osobiste cele i dazenia - szczegdlnie osobiste cele stanowig bardzo wazny czynnik wptywajac
dtugoterminowe efekty reakcji emocjonalnych mogac albo hamowac¢, albo wzmacnhiac

oddziatywanie na dobrostan.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium lll)

1. W trzecim stadium wystepuja wspomnienia emocji bedace przywotaniem do pamieci sla

reakcji emocjonalnych, ktore wystapity w odpowiedzi na wydarzenie zyciowe.

2. Model zaktada, ze bezposrednie (zaraz po wystapieniu) i przypominane (rejestrowane

jakims czasie) opisy zdarzen emocjonalnych sg pokrewne, lecz nie identyczne.

3. Jedna z gtownych przyczyn tej rozbieznosci bezposrednich i retrospektywnych opisow emo

jest fakt, ze slady pamieciowe emocji nie sa kodowane w pamieci w permanentnej formie

4. Przeciwnie, emocjonalne wspomnienia pamieciowe sa stale rekonstruowane w op

o aktualne doswiadczenia emocjonalne, wartosci, przekonania i motywacje.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium lll c.d.)

1.

W ramach modelu wymienia sie kilka czynnikow oddziatywujacych na rekonstru

wspomnien emocjonalnych, np. utajone teorie emocji, normy kulturowe, schematy.

Zastanawiajac sie nad tym zjawiskiem mozna postawiC pytanie, dlaczego wspomnien

emocjonalne sg tak bardzo podatne na rekonstrukcje.

Robinson i Clore (2002) uwazaja, ze podczas przypominania emocji po dtuzszym cza
jednostki nie przywotuja do pamieci specyficznych przypadkow i nie dokonujg
usrednionych wynikow przesztych emocji, lecz preferuja postugiwanie sie automatycz
procesami opartymi na heurystykach, dzieki ktorym szybko (co nie znaczy prawid

i obiektywnie) oceniaja przeszte emocjonalne doswiadczenia



3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium lll c.d.)

1. Powyzsze dane wskazuja, ze przypominanie stanow emocjonalnych nie jest prostg k
bezposrednich doswiadczen, lecz ich rekonstrukcja zachodzaca przy udziale inn

czynnikow.

2. Jest to wazne w kontekscie dobrostanu, poniewaz uwidacznia roznice miedzy bezposredn
mierzonym a przypominanym afektem, ktore sa dwoma roznymi sposobami pomiaru pozio

dobrostanu.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium V)

1. Czwarte stadium opisuje ogolne oceny zycia jednostki zachodzace w fazie finalnej.

2. Oceny te wyraznie roznig sie od ocen emocjonalnych wystepujacych w poprzednim stadi

i uznawane sg jako jeden z najwazniejszych i najtrafniejszych wskaznikow dobrostanu.

3. Model wymienia kilka procesow, dzieki ktorym nastepuje konstruowanie ocen zadowole

Z zycia:

=~

. standardy porownania
2. wyrazistosc¢ informacji
3. specyficznosc celu

4. oddziatywanie aktualnego nastroju




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium IV c.d.)

1. Standardy poréwnania stosowane sg swiadomie i nieswiadomie w tworzeniu o

zadowolenia.

2. W badaniach eksperymentalnych wykazano, ze standardy te moga by¢ zmieniane poprz
(priming).

3. Istota eksperymentu: Badacze poprosili uczestnikow, aby odpowiedzieli na pyta
dotyczace zadowolenia w dwoch sytuacjach: jednej, gdy w polu widzenia uczestni
znajdowata sie osoba na wozku inwalidzkim, oraz w drugiej - bez tej osoby. W pierws
przypadku zadowolenie z zycia byto wyzsze niz w drugim, gdyz uczestnicy porownywali s

sytuacje zyciowa z osobg niepetnosprawna.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - stadia modelu (stadium IV c.d.)

1. Kolejny proces - specyficznosc¢ celu - polega na tym, ze jednostki dokonujac ogolnej oc
Zycia, postuguja sie szczegotowymi ocenami specyficznych dziedzin zyciowych, np. kari

bliskich relacji, zdrowia.
2. Uwzgledniajg przy tym zwiazane z tymi dziedzinami doswiadczenia i cele.

3. Ponadto wyrazistos¢ i aktualny nastroj silnie modyfikuja dokonywanie ocen, gdyz osoby

ich podstawie wyciagaja wnioski o ogolnym zadowoleniu.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - podsumowanie

1.

Laprezentowany model rysuje ztozony obraz dobrostanu w kategoriach sekwencji: ka
stadium jest pod wptywem poprzedniego, a ponadto na stadia oddziatywuja dodatko
czynniki.
W ten sposob zdarzenie zachodzace w jednym stadium, wynikajace z emocji |

wspomnienia, wptywa na to, co dzieje sie w innym stadium.

Oznacza to wzajemne powigzanie poszczegolnych stadiow i jednoczesnie wskazuje
wieloaspektowe uwarunkowania dobrostanu psychicznego, ksztattowanego w opa

o interakcje roznych czynnikow natury psychicznej, demograficznej i temporalnej.



Narzedzie pomiaru - SWLS

: Ed Diener, Robert A. Emmons, Randy J. Larson, Sharon Griffin
. Zygfryd Juczynski

: Dorosli

: Badanie indywidualne lub grupowe; bez ograniczenia czasu - przecietni

dwie minuty
: Psychologowie, socjologowie, pedagodzy, psychoterapeuci, person

medyczny, pracownicy ochrony i promocji zdrowia (wymagany dyplom magister
studiow psychologicznych, socjologicznych, pedagogicznych, medycznych lub ochron
promocji zdrowia)

: A - dla psychologow; dla innych profesjonalistow




Narzedzie pomiaru - SWLS

Narzedzie jest czescig zbioru NPPPZ - Narzedzia pomiaru w promocji i psychologii zdrowia Z

Juczynskiego.

Opis: Skala zawiera piec stwierdzen. Badany ocenia, w jakim stopniu kazde z nich odnosi sie d

dotychczasowego zycia. Wynikiem pomiaru jest ogolny wskaznik poczucia zadowolenia z zycia.

Rzetelnos¢: Wskaznik rzetelnosci alfa Cronbacha SWLS ustalony w badaniu 371 osob okazat
zadowalajacy (0,81). Wskaznik statosci skali, ustalony w dwukrotnym badaniu grupy 30 osob w ods

szesciu tygodni, wyniost 0,86.

Trafnos$c: Trafnos¢ teoretyczng szacowano analizujac zwiazki ze zmiennymi, ktore pos
odzwierciedlajg poczucie satysfakcji z zycia lub majg na nie wptyw. Stwierdzono dodatnig zalez
Skalg Poczucia Wtasnej Wartosci Rosenberga RSES (0,56). Ponadto wyniki SWLS korelujg
Z nasileniem spostrzeganego stresu mierzonego Skalg odczuwanego Stresu PSS i kontrolg emo

depresji i leku mierzonej Skalag



Skala SWLS (E. Diener, R.A. Emmons, R.J. Larsen, S. Griffin, 1985)

Ponize)] znajduje sie pieé¢ stwierdzen, z ktorymi mozesz sie zgodzi¢ lub mie. Uzywajac ponizsze) skali
od 1 do 7 wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie z kazdym stwierdzeniem. wstawiajgc odpowilednia cyire

w polu przed danym stwierdzeniem. Prosze o otwartosé 1 szczerosé podczas odpowiadania.

7 — Zdecydowanie zgadzam sie

6 — Z.gadzam sie

S — Raczej zgadzam sie

4 — Ani zgadzam sie, ani nie zgadzam sie
3 — Raczej nie zgadzam sie

2 — Nie zgadzam sie

1 — Zdecydowanie nie zgadzam sie

W wiekszosc1 aspektow moje zycie jest bliskie mojego 1dealu.
Warunki mojego zycia sa doskonale.
Jestem zadowolony ze swojego zycia.

Jak dotad osiagam wazne cele. ktorych pragne w zyciu.

Gdybyvm mogl jeszcze raz przezy¢ swoje zycie, prawie niczego bym nie zmienil




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspoétpracownicy) - pod lupa empirii
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3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - dobrostan a osobowos¢ (Richard, E., & Diener, E. (2

—

. W wielu przypadkach okazato sie, ze osobowosc jest silniej zwiazana z subiektyw

samopoczuciem niz okolicznosci zyciowe.

2. Po czesci moze to wynikac z faktu, ze temperament i cechy osobowosci mogg ,,wptywac”
uczucia osoby i sposob w jaki ocenia ona swoje zycie, le takze dlatego, ze emocje
nieodtaczng czescig osobowosci. W prezentowanym projekcie analizowano odziedziczalno
"szczescia”, czyli czes¢ subiektywnego dobrostanu, ktora wynika z genetycznych roz

miedzy jednostkami.

3. Stabilnosc subiektywnego samopoczucia w czasie jest znaczna i wynika to po czesc

stabilnosci osobowosci.

4. Specyficzne cechy osobowosci zwiazane sg z roznymi rodzajami dobrego samopoczuci




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - dobrostan a osobowos¢

1. Na przyktad ekstrawersja wydaje sie byc silniej zwiazana z pozytywnymi emocjami, pod

gdy neurotycznosc jest bardziej zwigzana z negatywnymi uczuciami.

2. Chociaz osobowos¢ jest waznym korelatem subiektywnego samopoczucia, sytuacje

okolicznosci zyciowe moga w niektorych przypadkach miec rowniez znaczacy wptyw.

3. Co wiecej, osobowosc¢ moze w pewnym stopniu zmieniac sie w czasie, a wraz z nig moze

zmieniac¢ poziom subiektywnego samopoczucia.




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - dobrostan a madrosc (Ardelt, 2011)

1. Ardelt dokonuje podsumowania teoretycznych i empirycznych badan dotyczacych zwi

miedzy starzeniem sie i madroscia oraz ,,wptywem” madrosci na dobrostan.

2. Wyniki poprzecznych i podtuznych badan dowodza, ze madros¢ ujawnia tendencje

wzrostu w okresie dojrzewania i wczesnej dorostosci.

3. W okresie sredniej i poznej dorostosci rozwoj madrosci wydaje sie byc utatwiony dzi

sprzyjajacym warunkom spotecznym i silnej motywacji do rozwoju psychospotecznego.

4. Badania empiryczne wskazuja rowniez, ze madros¢ jest pozytywnie zwigzana

subiektywnym poczuciem dobrostanu w pozniejszych latach zycia (60+).




3. Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego
(E. Diener i wspotpracownicy) - dobrostan a madrosc (Ardelt, 2011)

1. Przyszte badania powinny bardziej szczegotowo badac, w jaki sposob rozwija sie madr

W ciggu catego zycia i jaka role w jej ksztattowaniu petnia:
1. szkoty,
2. uniwersytety
3. instytucje religijne/duchowe (Kosciot, grupy/ruchy religijne).

2. Przyszte badania powinny rowniez koncentrowac sie na badaniu wptywu osob stars

odznaczajacych sie madroscia na spoteczenstwo oraz dobro obecnych i przysztych pokole




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

>

>

Dazenie do szczescia wydaje sie byc¢ niezwykle waznym celem dla wielu osob.

Dynamicznie rozwijajacy sie nurt psychologii pozytywnej stawia wcigz nowe pytania, w opar
o wzrastajaca liczbe badan empirycznych, jak osiagnac, a nawet zwiekszac¢ poziom poczucia szczes
w osobistym zyciu. Prezentowany model podtrzymywania szczescia (Sustainable happiness mode
ktorego autorami sg S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon i D. Schkade, stara sie odpowiedzie¢ na powyz

pytania i uzasadnic je w logiczny i spojny sposob.

U podstaw modelu tkwi nastepujace pytanie: ,,Poprzez jakie mechanizmy, jesli w ogole, m
osiagnac i utrzymac staty poziom szczescia, ktory bedzie wyzszy niz potencjalny poziom szczescia

set point)?”.

W celu uzyskania odpowiedzi analizowane sa trzy rodzaje czynnikow: genetyczne/osobow

srodowiskowe/demograficzne oraz dynamiczne zwigzane z czasem.



Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Gtownym punktem ciezkosci modelu jest indywidualny poziom szczescia jednostki na przestr

okreslonego czasu, ktory jest nazwany statym poziomem szczescia (chronic happiness level).

» Szczescie jest definiowane - analogicznie jak u Dienera i jego wspotpracownikow - w ramach czeste

pozytywnego afektu, wysokiego zadowolenia z zycia i rzadkiego negatywnego afektu.

» Rozumienie szczescia ma tutaj charakter subiektywny, bazujacy na metodzie samoopisu dokonywan

przez jednostki, ktory jednoczesnie podlega empirycznej weryfikacji.

» Staty poziom szczescia moze bycC zoperacjonalizowany w terminach retrospektywnych sumarycz
sqdow dotyczacych nastroju jednostki i zadowolenia podczas jakiegos przesztego okresu (np. 2,

12 miesiecy) lub jako sredni wynik sadow dokonanych kilka razy podczas ustalonych okresow.




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» W swoim modelu Lyubomirsky, Sheldon i Schkade (2005) koncentruja sie na trzech zasadniczych typ
czynnikow, ktore przyczynowo wptywaja na staty poziom szczescia: potencjalny poziom szczescia (
happiness set point), okolicznosci zycia (life circumstances) i Swiadoma aktywnosc¢ (intentio

activity).

» Wybor tych czynnikow podyktowany jest ich silng obecnoscia w literaturze przedmiotu oraz tym,
umozliwiaja one badanie istotnych zagadnien i paradoksow, np. czy mozliwe jest stanie
szczesliwszym niz sie byto w przesztosci pomimo uwarunkowan genetycznych; jak osoba

wtasciwie dziatac, aby osiggnac szczescie.

» Wymienione czynniki w niejednakowy sposdb determinujg poziom szczescia. Dotychczasowe rez
sugeruja nastepujacy podziat procentowy: potencjalny poziom szczescia wyjasnia 50% zmi

okolicznosci zycia - 10% i swiadoma aktywnosc - 40%




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Model zaktada, ze staty poziom szczescia jest czesciowo okreslany (50%) przez potencjalny poz

szczescia definiowany jako centralna lub oczekiwana wartos¢ w ramach statego zasiegu jednostki.

» Potencjalny poziom jest zdeterminowany genetycznie i uznawany za staty, niezmienny w cza

i odporny na oddziatywanie.

» Zgodnie z tymi zatozeniami, badania nad bliznietami oraz waznymi wydarzeniami zyciowymi pokaz

dtugotrwatg stabilnos¢ w zakresie poczucia szczescia.

» Potencjalny poziom odzwierciedla relatywnie niezmienne intrapersonalne, temperament
i afektywne cechy osobowosci, takie jak ekstrawersja, pobudliwos¢ i tendencje reago
negatywnego, ktore posiadajg uwarunkowania neurobiologiczne s3 silnie dziedziczne i mato poda

Zmiany na przestrzeni zycia.




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Drugi typ czynnikow odnosi sie do okolicznosci zycia bedacych przypadkowymi, lecz relatywnie stabiln

zdarzeniami zycia jednostki.

» Zaliczamy do nich czynniki zwigzane ze srodowiskiem narodowym, geograficznym i kulturowym oraz czynn
demograficzne, np. wiek, ptec i rasa. Okolicznosci zycia moga takze obejmowac indywidualng historie zy
jednostki, wydarzenia wptywajace na jej poziom szczescia (matzenstwo, wypadki drogowe, wygrane

loterii), a takze czynniki okreslajace status zycia (zawodd, bezpieczenstwo pracy, dochdd, zdrowie).

» Jak podkresla wielu autorow wszystkie okolicznosci zachodzace w naszym zyciu wyjasniajg 8-15% wari

w zakresie poczucia szczescia.

» Te relatywnie stabe zwiazki sa uwazane za zadziwiajace i paradoksalne, biorac pod uwage pie
oczekiwania badaczy, ze czynniki okolicznosciowe, takie jak dochod czy fizyczne zdrowie, moga byg

ZwWigzane ze szczesciem.




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Trzeci typ czynnikow, swiadoma aktywnos¢, wydaje sie by¢ najbardziej obiecujagcym srodk
mogacym zmieniac poziom szczescia jednostek. Jest to bardzo pojemna kategoria obejmujaca szero

spektrum zjawisk, ktore ludzie wykonuja i o ktorych mysla w ciagu dnia.

» Przymiotnik ,,celowy” rozumiany jest jako dziatania lub praktyki, w ktore osoby moga, lecz nie musz

sie angazowac.

» Swiadoma aktywno$¢ wymaga pewnego poziomu wysitku niezbednego dla  zainicjow
i kontynuowania dziatania. Badania nad jakoscig zycia pokazuja, ze Swiadoma aktywnosc wptyw
dobrostan psychiczny. | tak, niektore rodzaje aktywnosci behawioralnej, np. regularne cwic
fizyczne, zwiazane sa z dobrostanem podobnie jak i sfery aktywnosci poznawczej,
przeformutowanie danej sytuacji w bardziej pozytywny sposob lub uswiadomienie sobie w.

mocnych stron.




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Swiadoma aktywno$¢ moze by¢ uzyteczna w zwiekszaniu poziomu szcze$cia popr
odpowiednio zaplanowane i stosowane strategie. Model postuluje uzycie trzech gtown

strategii:
(1) opartej na dopasowaniu do konkretnej osoby,
(2) bazujacej na inicjowaniu i podtrzymywaniu aktywnosci oraz

(3) opartej na habitualnej aktywnosci .




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Pierwsza ze strategii oparta jest na pogladzie, ze aktywnos¢ dopasowana do indywidualn
charakterystyk osoby, tj. podstawowych potrzeb, wartosci, osobistych zasobow i c

osobowosci, jest efektywniejsza w zwiekszaniu jej poczucia szczescia.

» Ta hipoteza ,,dopasowania” wspierana jest przez rezultaty wielu badan wskazujacych,
pozytywne oddziatywanie celow na dobrostan jest posredniczone przez dopasowanie t
celow do osoby oraz zaleznosc skutecznosci technik stymulujacych poczucie szczescia

indywidualnych potrzeb uczestnikow.




Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

>

>

Druga strategia podkresla znaczenie wysitku niezbednego dla podniesienia poziomu szczescia.

Zaangazowanie w jakas aktywnos¢ wymaga co najmniej dwoch dziatan: wysitku koniecznego

zainicjowania aktywnosci oraz wysitku niezbednego dla wykonywania i podtrzymywania tej aktywnosc

Rozroznienie to jest istotne, poniewaz wiele czynnosci przynosi pozytywne efekty tylko wtedy,

jednostka rozpocznie i bedzie je wykonywac przez okreslony czas.

Trzecia strategia zaktada, iz jesli okreslone czynnosci pozytywnie wptywaja na poziom szczescia

uzasadniong rzecza jest wypracowanie nawyku wykonywania tych czynnosci.

W ten sposob pozyteczne i wartosciowe aktywnosci praktykowane sg ze statg czestotliw

i w optymalnym czasie, przynoszac korzysci jednostce.



Model podtrzymywania szczescia
(S. Lyubomirsky, K.M. Sheldon, D. Schkade)

» Liczne badania prowadzone na bazie modelu podtrzymywania szczescia pokazuja zasadnosc t
podejscia.
» Sheldon i Lyubomirsky (2006) porownali efekty wptywu zmian zachodzacych pod wptywe

okolicznosci zycia i aktywnosci na dobrostan.

» Wyniki ujawnity zaleznosci pomiedzy aktywnoscia uczestnikow i wzrostem dobrostanu,
swiadczy o mozliwosci wzrostu i nastepnie podtrzymywania poziomu szczescia poprzez Swiad

czynnosci jednostki.

Uwzgledniajac dotychczasowe rezultaty, model wydaje sie dobrze opisywac i przewidywac z

w poziomie szczescia zachodzace pod wptywem aktywnosci wtasnej.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

= Cebulowa teoria szczescia stanowi oryginalne podejscie do zagadnienia jakosci zycia, kt
opracowane zostato przez J. Czapinskiego (1992, 2001), bedacego jednym z najbard

cenionych badaczy tej problematyki w Polsce.

= Na przestrzeni ostatnich lat teoria ulegata modyfikacji polegajacej gtownie na poszerzen

w kierunku idei eudajmonistycznych.

=  Gtownym postulatem teorii jest wyroznienie trzech warstw lub poziomow dobrost

psychicznego




Pole endajmonizmu

Poznawcze
procesy
Wyjasmiania,
integracji

1 interpretac)i
zdarzen

h 4
Ogolny
Surowe dobrostan
doswiadczenia subiektywny Wola Zvcia
afektywne i (bilans (atraktor
satvsfakcje afektywny 1 SZCZesc1a)
czastkowe oceny

poznawcze])

Pole hedonizmu

Schemat 5. Cebulowa teoria szczescia (za: Czapmski, 2008b, s. 90).




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

Pierwszym, najgtebszym, zdeterminowanym genetycznie poziomem, ktory nie jest zawsze i w p
subiektywnie doswiadczany, jest wola zycia bedaca w przyblizeniu odpowiednikiem potencjaln
poziomu szczescia i rozumiana jako obiektywny, tj. niezalezny od swiadomosci, standard dobrosta

psychicznego jednostki.

W tym punkcie zauwaza sie podobienstwo do teorii Lykkena (1999), ktory uzywajac poje

»potencjalny poziom szczescia”, traktuje go jako uwarunkowany genetycznie niemal w 100%.

Stosuje sie tutaj pojecie ,atraktor”, ktore oznacza obszar lub punkt w pewnej przestrzeni stanow

ktorego system zmierza i wokot ktorego system pozostaje w dowolnie duzej skali czasu.



2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Drugi poziom, posredni, wyraza hedonistyczne (bilans emocjonalny i ogolne satysfakcje)
eudajmonistyczne (poczucie sensu zycia) miary dobrostanu, ktory okresla subiektywnie doswiadcz

wartosc wtasnego zycia.
» W zwiazku z tym stosuje sie nazwe ,,dobrostan subiektywny”.

» Trzeci, najbardziej zewnetrzny, poziom szczescia stanowia aktualne doswiadczenia afektywne o
satysfakcje czastkowe opisujagce konkretne aspekty codziennego zycia (praca, rodzina, finan

warunki mieszkalne itd.).

» Powyzsze trzy poziomy (warstwy) tworza spojny zwarty system, ktdéry mozna na zasadzie an

porownac do warstwowo utozonych czesci cebuli.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Doswiadczenia afektywne (reakcje hedonistyczne) i satysfakcje czastkowe sa czynnikami t

najbardziej wrazliwymi na obiektywna sytuacje zyciowa i jej zmiany.

» Wyraza sie to w ich zmianach zachodzacych pod wptywem czynnikow zewnetrznych, np. wzrost |

spadek zamoznosci powoduje wahania w poziomie zadowolenia z zycia.

» Osoba, ktora wygrata sporg sume pieniedzy na loterii, bedzie bardziej zadowolona niz ktos, kto stra

pieniadze.

» W ramach tego poziomu cztowiek mysli i zachowuje sie realistycznie, co odzwierciedla jego b

kontakt z rzeczywistoscia.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Czynnikiem najmniej wrazliwym na obiektywne warunki zycia i ich zmiany jest wola zycia be

miarg sity atraktora szczescia.
» Jak podkresla Czapinski (2008b), atraktor szczescia jest w istocie obiektywnie rozumiana wola zycia.

» Podstawowa jego funkcja jest kontrola i uniemozliwianie obnizaniu sie subiektywnego wyrazu w
Zycia oraz przywracanie go do optymalnego u danej osoby poziomu po potencjalnych wydarzeni

traumatycznych.

» W praktyce dziatanie to polega na monitorowaniu woli zycia w roznych trudnych sytuacjach zycio

tak, aby jej poziom znajdowat sie na statym poziomie.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Kolejny element systemu, ogolny dobrostan subiektywny, znajduje sie w polu oddziatyw

dwoch wymiarow: hedonistycznego i eudajmonistycznego (Czapinski, 2001).

» W wymiarze hedonistycznym dobrostan psychiczny odnosi sie do poczucia szczesci
zadowolenia z zycia i bilansu doswiadczen emocjonalnych, i jest pod oddziatywaniem dwo

sgsiednich warstw:
» satysfakcji czastkowych zaleznych od czynnikow zewnetrznych (schemat ,,dot - gora”)

» poczuciem woli zycia stabilizowanym przez atraktor (schemat ,,gora - dot”).




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Mamy zatem do czynienia z jednoczesnym wptywem dwoch rodzajow procesow, formujac

ogolny dobrostan.

» W przypadku doswiadczen stresujacych nastepuje najpierw obnizenie sie zadowolen
z obszarow, w ktorych zauwazane sa trudnosci, a nastepnie - jezeli nie zostang o
pomyslnie rozwigzane - poprzez mechanizmy generalizacji moze nastgpic spad

subiektywnie odczuwanej checi zycia.

» Rownolegle wystepuja procesy tonizujace destrukcyjny wptyw stresu dzieki dziat
atraktora, ktory przywraca pierwotny stan odczuwanej woli zycia i podnosi ogolny dobr

subiektywny.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Wymiar eudajmonistyczny ogolnego dobrostanu obejmuje poczucie sensu i znaczenia zycia, i poch
z poznawczej transformacji doswiadczen bazujacej na systemie wartosci, stylu atrybucji przyczyno

celach zyciowych, wiedzy i elementow madrosci.

» Na ptaszczyznie jakosci zycia poczucie sensu i znaczenia zycia naleza do innej kategorii niz wymi

hedonistyczny i wyrazaja gtebsze, zwigzane z Ja aspekty psychicznego funkcjonowania jednostki

» Wiaza sie ze spostrzeganiem zycia w kategoriach wartosci, celowosci i sensownosci, ktore m
posiadac znak pozytywny nawet pomimo negatywnych doswiadczen emocjonalnych, np. w trudny
wymagajacych odpornosci psychicznej wydarzeniach (choroba, utrata pracy) jednostka

odnajdywac sens i wewnetrzng wartosc.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Dokonuje sie to dzieki przewartosciowaniu dotychczasowej sytuacji i spojrzeniu na s
zycie z innej, szerszej perspektywy, w ktorej uwzglednia sie, obok sfery przyjemnosci, ta

sfere sensu i celu.

» Osoba staje przed alternatywa: czy preferowac dazenie do szczescia hedonistycznego, ¢

eudajmonistycznego, ktore proponuja odmienne style i srodki osiggania tego szczescia.

» Wybory dokonywane sg na bazie szeregu czynnikow wewnetrznych (m.in. motywacja, syst
wartosci, potrzeby) i zewnetrznych (m.in. warunki sSrodowiskowe, wsparcie inn

wymagania stawiane przez otoczenie).




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Zdaniem Czapinskiego (2008), atraktor szczescia dziata najszybciej i najefektywniej

najgtebszym poziomie, tj. woli zycia.

» Jest on kluczowym czynnikiem umozliwiajacym ochrone zycia w niekorzystnych warunkac
poniewaz zapobiega trwatemu spadkowi motywacji do dziatania (pesymizm, beznadziejnos

i zabezpiecza zasoby osobiste (chroni przed zaburzeniami psychosomatycznymi).

» Dzieki dziataniu atraktora osoba jest w stanie po czasowym niezadowoleniu powrocic

stanu wyjsciowego, odzyskac zapat i energie do normalnego dziatania.

Atraktor spetnia tutaj role stabilizatora optymalnego samopoczucia jednostki.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Teoria cebulowa jest wartosciowym podejsciem do problematyki jakosci zycia, gdyz wyjasnia
prawidtowosci dotyczacych mechanizmow zadowolenia i szczescia, takich jak duzg stat
i powszechnos¢ poczucia szczescia mimo zmieniajacej sie i zroznicowanej sytuacji, wptyw warunk

zewnetrznych na poziom dobrostanu, stabilnos¢ nastroju.

» Gtowne dowody empiryczne potwierdzajace teorie opieraja sie na stwierdzeniu, ze pozytywna zmia
dobrostanu psychicznego zalezy od czynnikow wewnetrznych, natomiast zmiana pozytywna -

warunkow zewnetrznych.

» Rezultaty zostaty zebrane w oparciu o badania duzych, kilkutysiecznych grup, podzielonych na
czesci: tych, u ktorych dobrostan poprawit sie, i takich, u ktorych pogorszyt sie on na przest

jednego, dwoch lub trzech lat




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Okazato sie, ze wzrost wskaznikow ogolnego dobrostanu i woli zycia jest zalezny gtownie
czynnikow wewnetrznych (wartos¢ predyktywna wynosita odpowiednio 30 i 76% warianc
natomiast w bardzo niewielkim stopniu - od czynnikow zewnetrznych (wartos¢ zerowa

woli zycia i niewielka dla ogolnego dobrostanu).

» Spadek wskaznikow ogolnego dobrostanu i woli zycia zalezy niemal wytacznie od czynnik
zewnetrznych (odpowiednio 8 i 11% wariancji); czynniki wewnetrzne nie odgrywaja tu

prawie zadnej roli (zerowa wartosc dla woli zycia i niewielka dla ogolnego dobrostanu).




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Ponadto model ten umozliwia gtebsze zrozumienie wynikow innych badan wskazujacych, z

» ludzie nie musza miecC wyjatkowego powodu, aby czuc sie szczesliwymi, musza jednak miec wa

powod do odczuwania nieszczescia;

» poczucie nieszczescia jest stanem przejsciowym, ktore wraca do pozytywnego (normalneg

poziomu po okresach trudnosci;

» czynniki bedace zrodtem indywidualnego szczescia lub nieszczescia nie posiadaja prawie zadn

znaczenia dla trwatego ogolnego dobrostanu.




2. Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski)

» Istotng zaletg teorii jest wartos¢ predyktywna pozwalajaca formutowac kilka now

hipotez.

» Teoria moze okreslac, ktore aspekty dobrostanu psychicznego zostaja najszybciej i najlepi
odbudowane po negatywnych okresach - zgodnie z przypuszczeniami beda to w kolejnos

wola zycia i ogolny dobrostan subiektywny.

» Kolejna weryfikowalna hipoteza dotyczy kierunku zaleznosci przyczynowej mie
obiektywnymi warunkami zycia a dobrostanem, co jest stabo reprezentowane w in

teoriach.

Potencjalnym zastosowaniem teorii jest takze ustalenie niejednakowej sity

czynnikow zewnetrznych i wewnetrznych na dobrostan psychiczny.




Literatura do wyktadu

» Trzebinska, E. (2008). Psychologia pozytywna, Wyd. Akademickie i Profesjonalne, Warszawa.

» Zalewska, A. (2003). Dwa swiaty: emocjonalne i poznawcze oceny jakosci zycia i ich uwarunkowania u o

wysokiej i niskiej reaktywnosci. Wydaw. Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej” Academica”.
» Lucas, R. E., & Diener, E. (2008). Subjective well-being. Handbook of emotions, 471-484.

» Diener, E., Lucas, R.,E., OQOishi, S. (2008). Dobrostan psychiczny. Nauka o0 szcz
i zadowoleniu z zycia. W: J. Czapinski (red.), Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu,

cnotach cztowieka (s. 35-50). Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

» Ardelt, M. (2011). Wisdom, age, and well-being. In Handbook of the Psychology of Aging (Seventh E
(pp. 279-291).

» Bergsma, A., & Ardelt, M. (2012). Self-reported wisdom and happiness: An empirical investigation. J
Happiness Studies, 13(3), 481-499.




Dziekuje Panstwu za uwage!




