
25

GAZETA GUMed  /  styczeń 2026

Akademia dobrostanu  
Cz. 1: Psychologia pozytywna w domu i w pracy

MONIKA KNAPIK-SÓJKA
Absolwentka studiów podyplomowych 
psychologia pozytywna w organizacji 
na Uniwersytecie SWPS

DR HAB. MAGDALENA BŁAŻEK, 
PROF. UCZELNI
Pełnomocnik Rektora ds. dobrostanu

Czym jest psychologia pozytywna?

Psychologia pozytywna to dziedzina nauki, która koncen-
truje się na badaniu i  wzmacnianiu dobrostanu człowieka, 
jego szczęścia oraz poczucia sensu życia. W odróżnieniu od 
tradycyjnej psychologii, skupiającej się głównie na zaburze-
niach i trudnościach, psychologia pozytywna poszukuje od-
powiedzi na pytanie: co sprawia, że ludzie funkcjonują opty-
malnie i rozwijają się pomimo przeciwności?

Fundamentem psychologii pozytywnej są dwa kluczowe 
obszary: pozytywne emocje i  pozytywne działania, które 
prowadzą do rozkwitu jednostki i wspólnoty. Początki tego 
nurtu sięgają końca XX w., a jego rozwój wiąże się z rosnącą 
potrzebą odnalezienia źródeł szczęścia niezależnych od do-
brobytu materialnego. W Polsce psychologia pozytywna zy-
skała popularność na przełomie XX i XXI w. i do dziś stanowi 
inspirację dla wielu praktyków psychologii, pedagogów, tre-
nerów i menedżerów.

Twórcą i  głównym propagatorem psychologii pozytywnej 
jest Martin E.P. Seligman, który w  swoich badaniach wy-
kazał, że prawdziwy dobrostan nie polega wyłącznie na 
doświadczaniu przyjemności, lecz na rozkwicie (ang. flo-
urishing) – pełnym, sensownym, zaangażowanym życiu. Se-
ligman podkreślał, że dobrostan nie jest stanem chwilowej 
euforii, lecz efektem rozwijania pozytywnych emocji, głę-
bokiego zaangażowania, budowania wartościowych relacji, 
odnajdywania sensu i osiągania celów.

Psychologia pozytywna bada człowieka w sposób holistyczny 
– obejmujący jego emocje, przekonania, motywacje i relacje 
z innymi. Nurt ten odwołuje się do założeń eudajmonistycz-
nych, czyli do poszukiwania sensu i spełnienia poprzez 

w  laptopy umożliwiające zagranie w  ACE Virtual Escape 
Room. Każdy uczestnik, który ukończył wyzwanie, mógł na-
stępnie zakręcić kołem fortuny i wylosować nagrodę. Stoisko 
stało się miejscem żywej integracji oraz bezpośredniego po-
znawania działań i przyszłych inicjatyw sojuszu.

Sojusz ACE2-EU jako motor rozwoju GUMed

Obchody ACE Day wyraźnie podkreśliły, jak istotnym ele-
mentem rozwoju Gdańskiego Uniwersytetu Medycznego 
jest współpraca w  ramach ACE²-EU. Dzięki aktywnemu 
udziałowi w strukturach sojuszu Uczelnia:
•	 wzmacnia międzynarodowe projekty badawcze i poszerza 

możliwości grantowe,
•	 rozwija dydaktykę poprzez wdrażanie innowacyjnych me-

tod kształcenia i tworzenie wspólnych inicjatyw edukacyj-
nych,

•	 oferuje studentom szeroki dostęp do programów europej-
skich, mobilności oraz działań międzyuczelnianych,

•	 buduje trwałe partnerstwa w szerokiej europejskiej prze-
strzeni akademickiej.

Zaangażowanie uczestników potwierdziło, że ACE Day stał 
się ważnym wydarzeniem na mapie inicjatyw wspierających 
rozwój i umiędzynarodowienie GUMed.

ALEKSANDRA ROMAN
Biuro ds. Sojuszu ACE2-EU

Stoisko informacyjne ACE²-EU
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rozwijanie swoich talentów, cnót i sił charakteru. W kontek-
ście pracy zawodowej psychologia pozytywna skupia się na 
rozwoju pozytywnych interwencji – działań mających na 
celu wzmacnianie zasobów psychologicznych pracowników, 
co przekłada się na dobrostan jednostki oraz efektywność 
całej organizacji.

Model PERMA – pięć filarów dobrostanu

Z koncepcji Seligmana wyłonił się model PERMA, który sta-
nowi pięcioskładnikową teorię dobrostanu psychologicz-
nego. Akronim PERMA pochodzi od pierwszych liter angiel-
skich nazw pięciu podstawowych elementów wpływających 
na dobre samopoczucie i rozkwit człowieka:
•	 P – Positive emotions (pozytywne emocje). Obejmują 

radość, wdzięczność, nadzieję, ciekawość, miłość i  opty-
mizm. Regularne doświadczanie pozytywnych emocji 
wzmacnia odporność psychiczną, sprzyja elastyczności 
poznawczej i motywuje do podejmowania działań.

•	 E – Engagement (zaangażowanie). Oznacza pełne pochło-
nięcie wykonywaną czynnością, tzw. stan flow. Człowiek 
czuje się wówczas kompetentny, skoncentrowany i w peł-
ni obecny w danym zadaniu.

•	 R – Relationships (relacje). Dobrostan nie jest możliwy 
bez autentycznych więzi z  innymi ludźmi. Relacje oparte 
na zaufaniu, empatii i wsparciu społecznym stanowią klu-
czowy bufor przeciwko stresowi i wypaleniu.

•	 M – Meaning (sens). Oznacza poczucie, że to, co robimy, 
ma wartość i  znaczenie – zarówno w skali osobistej, jak 
i społecznej. Ludzie, którzy odnajdują sens w swojej pracy, 
relacjach czy działaniach, wykazują większą odporność na 
przeciwności.

•	 A – Accomplishment (osiągnięcia). To realizacja celów, po-
czucie sprawczości i dumy z własnych dokonań. Sukcesy 

– nawet drobne – wzmacniają poczucie skuteczności i mo-
tywują do dalszego rozwoju.

Według Seligmana każdy z  elementów modelu PERMA 
przyczynia się do ogólnego dobrostanu, ale ich wzajemne 

proporcje mogą się różnić w zależności od jednostki, jej do-
świadczeń i celów życiowych.

Siły i zalety charakteru  
– praktyczny wymiar psychologii pozytywnej

Seligman, wraz z  Christopherem Petersonem, opracował 
także klasyfikację 24 tzw. zalet sygnaturowych (signature 
strengths) – pozytywnych cech charakteru, które każdy czło-
wiek może rozwijać i wykorzystywać. Zalety te zostały pogru-
powane w sześć uniwersalnych kategorii cnót:
•	 mądrość i wiedza: ciekawość świata, miłość do nauki, kry-

tyczne myślenie, kreatywność, inteligencja emocjonalna, 
dystans poznawczy;

•	 odwaga: odwaga moralna, pracowitość, uczciwość, wy-
trwałość;

•	 humanitarność i  miłość: życzliwość, empatia, współczu-
cie, hojność;

•	 sprawiedliwość: poczucie obowiązku, lojalność, praca ze-
społowa, przywództwo;

•	 wstrzemięźliwość: samokontrola, rozwaga, pokora;
•	 transcendencja: poczucie piękna, wdzięczność, nadzieja, 

duchowość, humor, przebaczenie.

Do pomiaru tych zalet opracowano test VIA Character 
Strengths, który pozwala zidentyfikować dominujące cechy 
jednostki i świadomie wykorzystywać je w codziennym życiu. 
Używanie swoich zalet sygnaturowych prowadzi do wzmoc-
nienia poczucia autentyczności, energii i satysfakcji, a także 
sprzyja osiąganiu celów osobistych i zawodowych.

Znaczenie modelu PERMA  
dla współczesnego człowieka i organizacji

Model PERMA zakłada, że dobrostan to coś więcej niż brak 
cierpienia – to aktywny proces budowania sensownego, 
produktywnego i radosnego życia. Badania potwierdzają, że 
osoby, które rozwijają choć jeden z komponentów PERMA, 
z czasem wzmacniają również pozostałe. Pozytywne emocje 
sprzyjają zaangażowaniu, relacje wspierają sens, a poczucie 
sensu zwiększa motywację do osiągania celów.

W kontekście organizacyjnym model PERMA znajduje zasto-
sowanie w  tzw. pozytywnej psychologii pracy. Wzmacnia-
nie dobrostanu pracowników poprzez budowanie pozytyw-
nej kultury organizacyjnej, rozwijanie empatii i  docenianie 
osiągnięć przekłada się na większą motywację, mniejsze 
ryzyko wypalenia zawodowego oraz lepsze wyniki zespołów.

Psychologia pozytywna uczy, że dobrostan można rozwijać 
świadomie – poprzez praktyki wdzięczności, refleksję nad 
sensem, pielęgnowanie relacji i  stawianie sobie realistycz-
nych, wartościowych celów.

MONIKA KNAPIK-SÓJKA
DR HAB. MAGDALENA BŁAŻEK, PROF. UCZELNI
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