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w laptopy umozliwiajgce zagranie w ACE Virtual Escape
Room. Kazdy uczestnik, ktory ukonczyt wyzwanie, mogt na-
stepnie zakreci¢ kotem fortuny i wylosowac nagrode. Stoisko
stato sie miejscem zywej integracji oraz bezposredniego po-
znawania dziatan i przysztych inicjatyw sojuszu.

Sojusz ACE?-EU jako motor rozwoju GUMed

Obchody ACE Day wyraznie podkreslity, jak istotnym ele-

mentem rozwoju Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego

jest wspdtpraca w ramach ACE2-EU. Dzieki aktywnemu

udziatowi w strukturach sojuszu Uczelnia:

¢ wzmacnia miedzynarodowe projekty badawcze i poszerza
mozliwosci grantowe,

¢ rozwija dydaktyke poprzez wdrazanie innowacyjnych me-
tod ksztatcenia i tworzenie wspdlnych inicjatyw edukacyj-
nych,

¢ oferuje studentom szeroki dostep do programoéw europej-
skich, mobilnosci oraz dziatat miedzyuczelnianych,

¢ buduje trwate partnerstwa w szerokiej europejskiej prze-
strzeni akademickiej.
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Stoisko informacyjne ACE*-EU

Zaangazowanie uczestnikow potwierdzito, ze ACE Day stat
sie waznym wydarzeniem na mapie inicjatyw wspierajacych
rozwdj i umiedzynarodowienie GUMed.

ALEKSANDRA ROMAN
Biuro ds. Sojuszu ACE?-EU

Akademia dobrostanu

Cz. 1: Psychologia pozytywna w domu i w pracy

MONIKA KNAPIK-SOJKA
Absolwentka studiéw podyplomowych
psychologia pozytywna w organizacji
na Uniwersytecie SWPS

DR HAB. MAGDALENA BtAZEK,
PROF. UCZELNI
Petnomocnik Rektora ds. dobrostanu

Czym jest psychologia pozytywna?

Psychologia pozytywna to dziedzina nauki, ktéra koncen-
truje sie na badaniu i wzmacnianiu dobrostanu cztowieka,
jego szczescia oraz poczucia sensu zycia. W odréznieniu od
tradycyjnej psychologii, skupiajacej sie gtéwnie na zaburze-
niach i trudnosciach, psychologia pozytywna poszukuje od-
powiedzi na pytanie: co sprawia, Ze ludzie funkcjonujqg opty-
malnie i rozwijajq sie pomimo przeciwnosci?
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Fundamentem psychologii pozytywnej s3 dwa kluczowe
obszary: pozytywne emocje i pozytywne dziatania, ktére
prowadzg do rozkwitu jednostki i wspdlnoty. Poczatki tego
nurtu siegaja korica XX w., a jego rozwdj wigze sie z rosnaca
potrzeba odnalezienia Zrédet szczescia niezaleznych od do-
brobytu materialnego. W Polsce psychologia pozytywna zy-
skata popularnos¢ na przetomie XX i XXI w. i do dzi$ stanowi
inspiracje dla wielu praktykéw psychologii, pedagogdw, tre-
neréw i menedzeréw.

Tworcg i gtdwnym propagatorem psychologii pozytywnej
jest Martin E.P. Seligman, ktéry w swoich badaniach wy-
kazat, ze prawdziwy dobrostan nie polega wytgcznie na
doswiadczaniu przyjemnosci, lecz na rozkwicie (ang. flo-
urishing) — petnym, sensownym, zaangazowanym zyciu. Se-
ligman podkreslat, ze dobrostan nie jest stanem chwilowej
euforii, lecz efektem rozwijania pozytywnych emociji, gte-
bokiego zaangazowania, budowania wartosciowych relacji,
odnajdywania sensu i osiggania celow.

Psychologia pozytywna bada cztowieka w sposdb holistyczny

— obejmujacy jego emocje, przekonania, motywacje i relacje

z innymi. Nurt ten odwotuje sie do zatozen eudajmonistycz-
nych, czyli do poszukiwania sensu i spetnienia poprzez

fot. Pawet Sudara
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rozwijanie swoich talentéw, cnét i sit charakteru. W kontek-
Scie pracy zawodowej psychologia pozytywna skupia sie na
rozwoju pozytywnych interwencji — dziatah majgcych na
celu wzmacnianie zasobéw psychologicznych pracownikéw,
co przektada sie na dobrostan jednostki oraz efektywnosc
catej organizacji.

Model PERMA - pie¢ filaréw dobrostanu

Z koncepcji Seligmana wytonit sie model PERMA, ktory sta-
nowi pieciosktadnikowg teorie dobrostanu psychologicz-
nego. Akronim PERMA pochodzi od pierwszych liter angiel-
skich nazw pieciu podstawowych elementéw wptywajacych
na dobre samopoczucie i rozkwit cztowieka:

e P — Positive emotions (pozytywne emocje). Obejmujg
rados$é, wdziecznos¢, nadzieje, ciekawosé, mitosé i opty-
mizm. Regularne doswiadczanie pozytywnych emocji
wzmachia odpornos$¢ psychiczng, sprzyja elastycznosci
poznawczej i motywuje do podejmowania dziatan.

¢ E - Engagement (zaangazowanie). Oznacza petne pochto-
niecie wykonywang czynnoscia, tzw. stan flow. Cztowiek
czuje sie wéwczas kompetentny, skoncentrowany i w pet-
ni obecny w danym zadaniu.

¢ R — Relationships (relacje). Dobrostan nie jest mozliwy
bez autentycznych wiezi z innymi ludzmi. Relacje oparte
na zaufaniu, empatii i wsparciu spotecznym stanowig klu-
czowy bufor przeciwko stresowi i wypaleniu.

¢ M - Meaning (sens). Oznacza poczucie, ze to, co robimy,
ma wartos¢ i znaczenie — zaréwno w skali osobistej, jak
i spotecznej. Ludzie, ktérzy odnajduja sens w swojej pracy,
relacjach czy dziataniach, wykazujg wiekszg odpornosé na
przeciwnosci.

* A - Accomplishment (osiagniecia). To realizacja celéw, po-
czucie sprawczosci i dumy z wtasnych dokonan. Sukcesy

— nawet drobne — wzmacniajg poczucie skutecznosci i mo-
tywuja do dalszego rozwoju.

Wedtug Seligmana kazdy z elementéw modelu PERMA
przyczynia sie do ogdlnego dobrostanu, ale ich wzajemne
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proporcje mogg sie rozni¢ w zaleznosci od jednostki, jej do-
Swiadczen i celow zyciowych.

Sity i zalety charakteru
- praktyczny wymiar psychologii pozytywnej

Seligman, wraz z Christopherem Petersonem, opracowat

takze klasyfikacje 24 tzw. zalet sygnaturowych (signature

strengths) — pozytywnych cech charakteru, ktére kazdy czto-
wiek moze rozwijac i wykorzystywac. Zalety te zostaty pogru-
powane w szes¢ uniwersalnych kategorii cnét:

e madros¢ i wiedza: ciekawosc¢ sSwiata, mitos¢ do nauki, kry-
tyczne myslenie, kreatywnos¢, inteligencja emocjonalna,
dystans poznawczy;

e odwaga: odwaga moralna, pracowitos¢, uczciwosé, wy-
trwatos¢;

¢ humanitarnosc i mitosc: zyczliwos¢, empatia, wspdtczu-
cie, hojnos¢;

¢ sprawiedliwos$¢: poczucie obowigzku, lojalnos¢, praca ze-
spotowa, przywodztwo;

o wstrzemiezliwos¢: samokontrola, rozwaga, pokora;

e transcendencja: poczucie piekna, wdziecznos¢, nadzieja,
duchowos¢, humor, przebaczenie.

Do pomiaru tych zalet opracowano test VIA Character
Strengths, ktéry pozwala zidentyfikowaé¢ dominujace cechy
jednostki i Swiadomie wykorzystywac je w codziennym zyciu.
Uzywanie swoich zalet sygnaturowych prowadzi do wzmoc-
nienia poczucia autentycznosci, energii i satysfakcji, a takze
sprzyja osigganiu celdw osobistych i zawodowych.

Inaczenie modelu PERMA
dla wspotczesnego cztowieka i organizacji

Model PERMA zaktada, ze dobrostan to cos wiecej niz brak
cierpienia — to aktywny proces budowania sensownego,
produktywnego i radosnego zycia. Badania potwierdzaja, ze
osoby, ktdre rozwijajg cho¢ jeden z komponentéw PERMA,
z czasem wzmacniajg réwniez pozostate. Pozytywne emocje
sprzyjajg zaangazowaniu, relacje wspierajg sens, a poczucie
sensu zwieksza motywacje do osiggania celow.

W kontekscie organizacyjnym model PERMA znajduje zasto-
sowanie w tzw. pozytywnej psychologii pracy. Wzmacnia-
nie dobrostanu pracownikdéw poprzez budowanie pozytyw-
nej kultury organizacyjnej, rozwijanie empatii i docenianie
osiggnie¢ przektada sie na wiekszg motywacje, mniejsze
ryzyko wypalenia zawodowego oraz lepsze wyniki zespotow.

Psychologia pozytywna uczy, ze dobrostan mozna rozwija¢

Swiadomie — poprzez praktyki wdziecznosci, refleksje nad

sensem, pielegnowanie relacji i stawianie sobie realistycz-
nych, wartosciowych celow.

MONIKA KNAPIK-SOJKA

DR HAB. MAGDALENA BtAZEK, PROF. UCZELNI
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Jak lepiej zy¢ i pracowac -
wytyczne oparte na psychologii pozytywneji modelu PERMA

1.
Kultywuj pozytywne emocje ' .
(P - Positive emotions)

GAZETA GUMed / styczen 2026
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5.

Ustalaj i realizuj cele
(A - Accomplishment)

7. 8.
Wdrazaj pozytywne Ucz sie rezylienciji -
interwencje w pracy psychicznej sprezystosci
Co robic: Lol
— Traktuj trudnosci jako wyzwania,
— Wprowadz , pigtki wdzigcznosci” a nie zagrozenia.
- na koniec tygodnia zespot niech dzieli sie
tym, co sie udato. —  Cwicz dystans poznawczy -
zanim zareagujesz emocjonalnie,
— Organizuj krotkie spotkania pt. ,co daje zapytaj siebie: czy to naprawde koniec swiata?
nam energie”, zamiast ustalania wytacznie
statusow zadan. — Szukaj wsparcig, ale tez pomagajinnym -

to wzmacnia obie strony.
— Promuj réwnowage miedzy praca

a zyciem prywatnym - nie tylko hastowo, —  Praktykuj ,elastyczne myslenie” -
ale realnie (np. elastyczne godziny pracy, dopuszczaj, ze mozesz zmienic zdanie,
docenianie odpoczynku). sposob dziatania lub priorytety.

Efekty:

wieksza odpornosc na stres / stabilnosc
emocjonalna / lepsze zdrowie psychiczne

GAZETA GUMed / styczeri 2026



	PUBLIKACJE
	KONFERENCJE I SZKOLENIA
	Stanowisko […] w sprawie redukcji szkód 
w uzależnieniu od nikotyny
	dr hab. Łukasz Balwicki, prof. uczelni
	DYDAKTYKA

	ZDROWIE
	Aleksandra Roman
	Kolejny patent europejski
	oprac. JULIA bereszczyńska

	Granty OPUS, SONATA i MINIATURA
	Dr Paulina Półrolniczak

	Dwa wyróżnienia na gali LUMEN 2025 
	Przedstawiciele naszej Uczelni 
we władzach nowej sekcji PTK
	Nagrody Ministra Zdrowia 
dla trzech naukowców GUMed 
	Prof. Agnieszka Zimmermann w Radzie Głównej Nauki i Szkolnictwa Wyższego 
	NAGRODY – SUKCESY – NOMINACJE
	Rusza nabór do Inkubatora Rozwoju
	Studenci GUMed badali 
„wiek serca” mieszkańców Pomorza
	Monika Trochim
	Szymon Furga

	Nowe szkoły na mapie 
Mobilnych Laboratoriów Badawczych 
	oprac. Julia bereszczyńska

	Wizyta uczniów z Olsztyna 
na Wydziale Farmaceutycznym
	Prof. Małgorzata Grembecka

	Wizyta delegatów Komisji Europejskiej 
i regionów UE  
	Europejscy kardiolodzy 
na spotkaniu w GUMed 
	Jakub Starosta

	Pierwsza edycja 
Ścieżki Innowacyjnego Medyka
	Prof. Tankiewicz na posiedzeniu Parlamen-
tarnego Zespołu ds. Zdrowia Mężczyzn 
	Dzień Raka Trzustki 2025
	oprac. Krzysztof czarnecki

	GUMed koordynatorem 
krajowej sieci RNAO 
	oprac. Julia bereszczyńska

	Działania na rzecz rzetelnej 
informacji o zdrowiu 
	oprac. Julia bereszczyńska

	Z ŻYCIA UCZELNI

