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Co to jest dobrostan?

D o b r o s t a n  -  e f e k t  p o z n a w c z e j  i  e m o c j o n a l n e j  o c e n y  
w ł a s n e g o  ż y c i a ,  n a  k t ó r ą  s k ł a d a j ą  s i ę  w y s o k i  p o z i o m  
s p e ł n i e n i a  i  s a t y s f a k c j i  ż y c i o w e j .  

Z .  N i s k i e w i c z ,  D o b r o s t a n  p s y c h i c z n y  i  j e g o  r o l a  w  ż y c i u  c z ł o w i e k a ,  W y d .  U n .  

M i c k i e w i c z a ,  T o r u ń  

 P o j ę c i e  t o  o b e j m u j e :
-  d o ś w i a d c z a n i e  p r z e z  c z ł o w i e k a  p o z y t y w n y c h  e m o c j i ,
-  n i s k i  p o z i o m  s z k o d l i w y c h  n a s t r o j ó w ,
-  w y s o k i  p o z i o m  z a d o w o l e n i a  z  ż y c i a .  

 Z  p o c z u c i e m  d o b r o s t a n u  b e z p o ś r e d n i o  w i ą ż e  s i ę  p o j ę c i e  
o p t y m i z m u .
 
h t t p s : / / p l . w i k i p e d i a . o r g / w i k i / D o b r o s t a n _ p s y c h i c z n y

 https:/pl.wikipedia.org/wiki/Dobrostan_psychiczny

https://pl.wikipedia.org/wiki/Dobrostan_psychiczny


Mój dobrostan

psychiczny

społeczny

ekonomiczny
fizyczny

duchowy

intelektualny



Rodzaje dobrostanu

d o b r o s t a n  p s yc h i c z n y  -  d o b r e  s a m o p o c z u c i e ,  s a t y s f a k c j a  z  

w ł a s n e g o  ż y c i a

-  w y k o r z y s t y w a n i e  s w o j e g o  p o t e n c j a ł u

-  g e n e r o w a n i e  d o b r y c h  e m o c j i

-  r a d z e n i e  s o b i e  z e  s t r e s e m

d o b r o s t a n  f i z yc z n y -  z d o l n o ś ć  d o  p o p r a w y  f u n k c j o n o w a n i a  

o r g a n i z m u  d z i ę k i  z d r o w e m u  t r y b o w i  ż y c i a  i  r e g u l a r n e j  a k t y w n o ś c i

-  d i e t a

-  s e n

-  a k t y w n o ś ć  f i z y c z n a



Rodzaje dobrostanu

d o b r o s t a n  s p o ł e c z n y  -  b u d o w a n i e  i  u t r z y m y w a n i e  z d r o w y c h  

r e l a c j i  o r a z  p o s i a d a n i e  z n a c z ą c y c h ,  a u t e n t y c z n y c h  i n t e r a k c j i  

z  i n n y m i

-  j a k o ś ć  r e l a c j i  z  r o d z i n ą ,  b l i s k i m i ,  w s p ó ł p r a c o w n i k a m i  c z y  l o k a l n ą  

s p o ł e c z n o ś c i ą

-  u m i e j ę t n o ś ć  k o m u n i k o w a n i a  s i ę

-  u t r z y m a n i e  s i e c i  w s p a r c i a

-  a k t y w n e  u c z e s t n i c t w o  w  s p o ł e c z n o ś c i ,  k u l t u r z e  i  ś r o d o w i s k u .

d o b r o s t a n  e k o n o m i c z n y  -  z d o l n o ś ć  d o  z a s p a k a j a n i a  

p o d s t a w o w y c h  p o t r z e b  i  p o c z u c i a  b e z p i e c z e ń s t w a

-  b e z p i e c z e ń s t w o  f i n a n s o w e

-  b r a k  s t r e s u  z w i ą z a n e g o  z  p i e n i ę d z m i



Rodzaje dobrostanu

d o b r o s t a n  d u c h o w y  -  u m i e j ę t n o ś ć  d o ś w i a d c z e n i a  s e n s u  i  c e l u  

w  ż y c i u :

-  p o ł ą c z e n i e  z  n a s z y m  w n ę t r z e m

-  d o ś w i a d c z e n i e  n a t u r y

 

d o b r o s t a n  i n t e l e k t u a l n y  -  d o b r e  s a m o p o c z u c i e  n a  p o z i o m i e  

i n t e l e k t u :

-  p o s z e r z a n i e  w i e d z y

-  z d o b y w a n i e  n o w y c h  u m i e j ę t n o ś c i



Rodzaje dobrostanu

d o b r o s t a n  d u c h o w y  -  u m i e j ę t n o ś ć  d o ś w i a d c z e n i a  s e n s u  i  c e l u  

w  ż y c i u :

-  p o ł ą c z e n i e  z  n a s z y m  w n ę t r z e m

-  d o ś w i a d c z e n i e  n a t u r y

 

d o b r o s t a n  i n t e l e k t u a l n y  -  d o b r e  s a m o p o c z u c i e  n a  p o z i o m i e  

i n t e l e k t u

-  p o s z e r z a n i e  w i e d z y

-  z d o b y w a n i e  n o w y c h  u m i e j ę t n o ś c i



J a k  z m i e r z yć  d o b r o s t a n ?

„ O k s f o r d z k i  K w e s t i o n a r i u s z  S z c z ę ś c i a  O H Q  T h e  O x f o r d   

H a p p i n e s s  Q u e s t i o n n a i r e  ( P .   H i l l s ,  M .   A r g y l e ,  a d a p t a c j a :  

A .  K o ł o d z i e j - Z a l e s k a ,  H .  P r z y b y ł a - B a s i s t a )

h t t p : / / w w w . c z a s o p i s m o p s y c h o l o g i c z n e . p l / f i l e s / a r t i c l e s / 2 0 1 8 - 2 4 - d o b r o s t a n - p s y c h i c z n y - i - j e g o -

p o m i a r - z a - p o m o c - p o l s k i e j - w e r s j i - o k s f o r d z k i e g o - k w e s t i o n a r i u s z a - s z c z c i a . p d f

Pomiar dobrostanu

http://www.czasopismopsychologiczne.pl/files/articles/2018-24-dobrostan-psychiczny-i-jego-pomiar-za-pomoc-polskiej-wersji-oksfordzkiego-kwestionariusza-szczcia.pdf%0d
http://www.czasopismopsychologiczne.pl/files/articles/2018-24-dobrostan-psychiczny-i-jego-pomiar-za-pomoc-polskiej-wersji-oksfordzkiego-kwestionariusza-szczcia.pdf%0d


Jak ruchem zmienić umysł?

Rola ruchu w dobrostanie

https://youtu.be/AA-3DA5BWBs?si=0GpJRJe013OUnq1z


Nazwa narzędzia/podtytuł

film

film ruch-umysl.webp


C o  n a  t o  b a d a n i a ?

• „ N i e  z b u d u j e s z  m ó z g u ,  n i e  b u d u j ą c  m i ę ś n i ”

• E w o l u c j a  m ó z g u  d z i ę k i  e s p a n s j i  k i e d y ś ,  

a  t e s t  s i a d a n i a  d z i ś

Rola ruchu w dobrostanie



C o  n a  t o  b a d a n i a ?

• M i t o c h o n d r i a  -  m i k r o f a b r y k a  e n e r g i i

• N e u r o p r z e k a ź n i k i :  

 s e r o t o n i n a ,  d o p a m i n a ,  n o r a d r e n a l i n a ,  

G A B A ,  e n d o r f i n y  -  „ s t a n  s z c z ę ś l i w o ś c i ”

• B i a ł k o  B D N F  -  k o m u n i k a c j a  n e u r o n ó w

Rola ruchu w dobrostanie



C o  n a  t o  b a d a n i a ?

• S t a n  z a p a l n y

d e p r e s j a        n a d m i a r  

m a s y  c i a ł a

Rola ruchu w dobrostanie



C o  n a  t o  b a d a n i a ?

• N e u r o p l a s t y c z n o ś ć  -   p r o c e s  

c i ą g ł e j  a d a p t a c j i  d o  z m i e n n y c h

• R e g u l a c j a  h o r m o n a l n a  p r z e z  s p o r t  

p l u s y  i  m i n u s y

Rola ruchu w dobrostanie



Te o r i a  k r z e s ł a

Rola ruchu w dobrostanie

z d r o w i e

p r a c a  i  f i n a n s e

w s p a r c i e  s p o ł e c z n e

h o b b y



M e t o d a  s i a t k i  

w y b r a n i e  o d p o w i e d n i e g o  n a w y k u

Jak osiągnąć cel?



D e f i n i c j a

„ Y u j ” ,  o d  k t ó r e g o  p o c h o d z i  j o g a ,  

w  s a n s k r y c i e  o z n a c z a  j e d n o ś ć ,  p o ł ą c z e n i e .

J o g a  z a j m u j e  s i ę  c z ł o w i e k i e m  c a ł o ś c i o w o  

i  p o m a g a  m u  z i n t e g r o w a ć  s i ę  n a  k a ż d y m  p o z i o m i e :  

f i z y c z n y m ,  p s y c h i c z n y m  i  d u c h o w y m .

J e s t  p r ó b ą  p o ł ą c z e n i a  c i a ł a ,  u m y s ł u  i  d u s z y .  

J o g a  p o z w a l a  n i e j a k o  o t o c z y ć  w i e l o w y m i a r o w o ś ć  

c z ł o w i e k a  i  w e s p r z e ć ,  b y  o s i ą g n ą ł  r ó w n o w a g ę .

Joga



K o r z yś c i  p ł yn ą c e  z  p r a k t yk i  j o g i :

h t t p s : / / p o r t a l y o g i . p l / b l o g / c o - n a m - d a j e - j o g a /

Zalety jogi

https://portalyogi.pl/blog/co-nam-daje-joga/%0d


P o d s t aw ow e  t e c h n i k i :

• a s a n y

• p r a n a j a m a

• r e l a k s a c j a

• m e d y t a c j a

Elementy jogi



  B a d a n i a  n a  t e m a t  e f e k t ó w  j o g i  p r o w a d z i l i  m . i n . :  K h a l s a  

i  B u t z e r  ( 2 0 1 6  r . ) ,  H e g a n  i  N a y a r  ( 2 0 1 4  r . ) ,  B e l l i n g e r  ( 2 0 1 5  r . ) ,  

W a n g  i  H a g i n s  ( 2 0 1 6  r ) .

P o l s k i e  b a d a n i a :

-  2 0 0 9  r .  M .  G r a b a r a  -  p r a k t y k a  j o g i  p o p r a w i a  g i b k o ś c i ,  

u m i e j ę t n o ś ć  r e l a k s u ,  r o z l u ź n i e n i e  m i ę ś n i ,

a  t a k ż e  s i ł ę  i  w y t r w a ł o ś ć
Ż r ó d ł o :  h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 2 3 0 8 1 3 1 5 9

-  2 0 2 1  r .  M .  G r a b a r a  -  o s o b y  ć w i c z ą c e  j o g ę  m a j ą  c z ę ś c i e j  

p r a w i d ł o w ą  k i f o z ę  p i e r s i o w ą  i  l o r d o z ę  l ę d ź w i o w ą  n i ż  g r u p a  

r e f e r e n c y j n a ,  k t ó r ą  b y l i  s t u d e n c i  A W F ! ! !
Ż r ó d ł o :  h t t p s : / / p e e r j . c o m / a r t i c l e s / 1 2 1 8 5

Joga w badaniach

https://www.researchgate.net/publication/230813159_Yoga_training_as_a_proper_form_of_physical_exercises_for_everyone
https://peerj.com/articles/12185/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1_8lq0ZZ3YtsV1fVV8rpUk2sTiCBemLkxiBaDOIDnX_PdzcWfCfUNhpoc_aem_AWWnNpvni8OZg0Ria5R8zUxH4tRyAU5iyGTj6VswSK_L-S3burofZiGAnYGBbZ0NUMIlb88kGHqQf0Q5BF9-5sYF


  B a d a n i a  n a  g r u p a c h  d z i e c i :

-  2 0 1 7 / 2 0 1 8  r .  -  b a d a n i a  n a  g r u p i e  8 - l a t k ó w  z  z a b u r z e n i a m i  l ę k o w y m i  

w y k a z a ł y  z n a c z n ą  p o p r a w ę  e m o c j o n a l n e j  i  p s y c h o s p o ł e c z n e j  j a k o ś c i  

ż y c i a  u  t y c h  u c z n i ó w ,  k t ó r z y  p r z e z  8  t y g o d n i  b r a l i  u d z i a ł  w  z a j ę c i a c h  j o g i  

i  u w a ż n o ś c i .
Ż r ó d ł o :  h t t p s : / / w w w . n c b i . n l m . n i h . g o v / p m c / a r t i c l e s / P M C 5 9 0 3 8 3 3 /

-  2 0 1 4  r .  -  b a d a n i a  C a l i f o r n i a  S t a t e  U n i v e r s i t y  o f  F u l l e r t o  u d o w o d n i ł y ,

ż e  5 - 1 5  m i n u t o w e  c o d z i e n n e  s e k c j e  j o g i  

i  u w a ż n o ś c i  n a  w f  z n a c z n i e  p o p r a w i ł y  

k o n c e n t r a c j ę  u w a g i  u  d z i e c i .
Ź r ó d ł o :  h t t p s : / / w w w . s c i r p . o r g / j o u r n a l / P a p e r I n f o r m a t i o n ? p a p e r I D = 4 9 3 3 8 & f b c l i d

-  2 0 0 3  r .  -  b a d a n i a  w  L o s  A n g e l e s  w y k a z a ł y  

p o p r a w ę  s p r a w n o ś c i  u  2 3 - 2 8 %  d z i e c i ,  

k t ó r e  b r a ł y  u d z i a ł  w  p r o g r a m i e  Y o g a  E d .  
Ź r ó d ł o :  h t t p s : / / y o g a e d . c o m / r e s e a r c h - s t u d i e s

Joga w badaniach

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5903833/
https://www.scirp.org/journal/PaperInformation?paperID=49338&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1hW5_OWhTYUY7kTwL1WY-uO7lHx5HUy6RAb-f6DK3fnMJvvU6WpXz1rAQ_aem_AWWxldnhoBltqdXZDE0vaPex-MWeijF_sVZxoUw4jB-x7cCPCgCbh7-QUOGDiKa6zhAo8FRHDuAiuJDSYYlL4gkJ
https://yogaed.com/research-studies


I n n o w a c j a  -  k a ż d e  n o w a t o r s k i e  r o z w i ą z a n i e

• p r o g r a m o w e ,  

• o r g a n i z a c y j n e ,

• m e t o d y c z n e ,  

k t ó r e g o  c e l e m  j e s t  p o p r a w a  

j a k o ś c i  p r a c y  s z k o ł y.

W i ę c e j  n a  F B :

h t t p s : / / w w w . f a c e b o o k . c o m / t u l i j o g a

Joga - innowacja 

https://www.facebook.com/tulijoga%0d


C e l e :

•  z a s p o k a j a n i e  n a t u r a l n e j  p o t r z e b y  r u c h u  

•  n a u k a  p o d s t a w o w y c h  a s a n  

•  r o z w i j a n i e  z d o l n o ś c i  k o n c e n t r a c j i  

•  n a u k a  p r a w i d ł o w e g o  o d d e c h u  

•  p r o w a d z e n i e  r ó ż n y c h  f o r m  r e l a k s a c j i  d l a  d z i e c i  

•  w z m a c n i a n i e  w i a r y  w e  w ł a s n e  m o ż l i w o ś c i  

•  o s i ą g n i ę c i e  w e w n ę t r z n e g o  s p o k o j u ,  s p ó j n o ś c i  

•  p o z n a w a n i e  s w e j  p r a w d z i w e j  n a t u r y  

•  w y c i s z e n i e ,  w z m o c n i e n i e  o d p o r n o ś c i  n a  s t r e s ,  

s t w a r z a n i e  s y t u a c j i  u m o ż l i w i a j ą c y c h  o d r e a g o w a n i e

n e g a t y w n y c h  e m o c j i  

•  n a b y w a n i e  u m i e j ę t n o ś c i  k o m u n i k a c j i  

i  w s p ó ł d z i a ł a n i a  w  g r u p i e  

•  w s p ó l n e  o d k r y w a n i e  r a d o ś c i  z  ć w i c z e ń  f i z y c z n y c h  

Joga - innowacja 



Sport to najlepszy prezent, 

jaki możesz dać samemu sobie.

Rusz się!



• p r z y j e m n a

• z g o d n a  z  w y z n a c z o n y m  c e l e m

• d o s t o s o w a n a  d o  w i e k u

• d o s t o s o w a n a  d o  m o ż l i w o ś c i

• d o p a s o w a n a  d o  s t y l u  ż y c i a

• d o s t ę p n a

• s y s t e m a t y c z n a

• d o d a t k o w a  -  s p o n t a n i c z n a

Jaka aktywnośc jest najlepsza?



Wyzwanie



Krajowe Biuro eTwinning 

Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji

Al. Jerozolimskie 142 A

02-305 Warszawa

Zapraszam do kontaktu
Sylwia Piekarska

email: s_piekarska@wp.pl

etwinning@frse.org.pl eTwinning Polska eTwinning Polska

eTwinning Polska @eTwinningPolska
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