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ZARZǂDZANIE DOBROSTANEM

a KPHSVN\ TV[`^\QǃJLNV� ^ TLKPHJQHJO 
ZǃKV^`JO P WVaHZǃKV^`JO� 1HR T}^P� 
^`UPRP WVRHaHé` aUHJaǃJ` ^aYVZ[ ZR\�
[LJaUVǋJP TLKPHJQP TPLYaVULQ ̂ aYVZ[LT 
aH^PLYHU`JO \N}K w ZWYH^HJO J`^PSU`JO� 
WYHJV^UPJa`JO i YVKaPUU`JO� > ���� Y� 
YVaWVJaǇéH ̂ ZW}éWYHJǇ a >`ǏZaǃ SaRVéǃ 
BHURV^ǃ QHRV ̂ `RéHKV^Ja`UP P [YLULYRH�

7VKRYLǋSH� ǏL RVUMSPR[` P WYVISLT` PU[LY�
WLYZVUHSUL UPL Zǃ ÉTPǇRRPT¹ KVKH[RPLT� 
SLJa aUHJaǃJ`T LSLTLU[LT� R[}Y` ̂ Wé`�

ALEKSANDER FEDORUK

O OHUH ^ QǇa`R\ P R\S[\YaL OH�
^HQZRPLQ VaUHJaH YVKaPUǇ� ASL 
UPL JOVKaP QLK`UPL V IPVSVNPJa�
Uǃ YVKaPUǇ� aUHJaLUPL TVǏL 

I`ǅ ZaLYZaL P VILQTV^Hǅ WYa`QHJP}é VYHa 
VZVI` UHWYH^KǇ UHT ISPZRPL�

¶ NHZaL WVJaǃ[RP VZHKaHQǃ ZPǇ ̂  YVKaP�
UPL� ;V Z[ǃK IPVYǃ ZPǇ UHZaL WYaLRVUHUPH� 
[V Z[ǃK ^`^VKaǃ ZPǇ RHSRP� R[}YL JaǇZ[V 
WV^PLSHT` ^ Ǐ`JP\� 9VKaPUH TH UH UHZ 
^Wé`^ [HRǏL ^ WYa`WHKR\ ^`IVY\ KYV�

W œZLHFLH� Z NWŉU\P VWUHV VWDĎ VLÙ QRUPÇ� D Z\SDOHQLH ]DZRGRZH NRV]WXMH ILUP\ 
PLOLDUG\ ]ĎRW\FK URF]QLH� SRZVWDMÇ QD V]F]ÙœFLH UR]ZLÇ]DQLD� NWŉUH ĎÇF]Ç 

SV\FKRORJLÙ� WHFKQRORJLÙ L WZDUGH ZVNDŨQLNL HIHNW\ZQRœFL

WELLBEIN.
oparty na danych

NP aH^VKV^LQ ¶ T}^P 3H\YH MUPJO� YHK�
Ja`UP WYH^UH P WZ`JOVSVǏRH�

OK WVUHK �� SH[ WYV^HKaP RHUJLSHYPǇ 
YHKJ}^ WYH^U`JO� ULNVJQ\QL P WYaLWYV�
^HKaH MPYT` WYaLa RY`a`Z �̀ 1LZ[ Y}^UPLǏ 
TLKPH[VYRǃ ZǃKV^ǃ P ZaRVSP TLKPH[VY}^ 
^ JHé`T RYHQ\� 7YV^HKaP [LǏ ZaRVSLUPH 
KSH WYaLKZPǇIPVYJ}^ a aHRYLZ\ RVTWL�
[LUJQP TPǇRRPJO� 

7YaL[LZ[V^HéH ^ WYHR[`JL TL[VKǇ 
KY� MPJOHLSH 7HU[HSVUH� ^`^VKaǃJǃ ZPǇ 

APLIKACJE 
[HRPL QHR MVQH 
OOHUH UPL 
aHZ[ǃWPǃ [LYHWPP 
^ Z`[\HJQP� 
NK` QLZ[ VUH 
UPLaIǇKUH� 
HSL TVǏL I`ǅ 
UHYaǇKaPLT 
WPLY^ZaLNV RYVR\ 
¶ K`ZRYL[U`T 
P WYHR[`JaU`T
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ZARZǂDZANIE DOBROSTANEM

wa na funkcjonowanie biznesu. A przy-
spieszenie rozwoju, wydarzenia ostatnich 
SH[� WYaLIVKǍJV^HUPL� R[}YLNV KVǋ^PHK-
JaHT` UH RHǏK`T RYVR\� Ja` ^YLZaJPL 
RY`a`Z aKYV^PH WZ`JOPJaULNV ¶ [V [`SRV 
RPSRH W\UR[}^ VWPZ\QǃJ`JO YaLJa`^PZ[Vǋǅ� 
^ QHRPLQ VILJUPL M\URJQVU\Qǃ WYHJV^UPJ �̀ 
TLULKǏLYV^PL Ja` ZaLMV^PL MPYT�

>ZWHYJPLT Q\Ǐ KaPZPHQ Z[HQǃ ZPǇ PUUV-
^HJ`QUL UHYaǇKaPH P YVa^PǃaHUPH� ;HR aYV-
KaPé ZPǇ WVT`Zé Z[^VYaLUPH HWSPRHJQP MVQH 
OOHUH� OK Z[YVU` [LJOUVSVNPJaULQ� ^`-
RVUH^Jǃ QLZ[ BHY[VZa MUPJO� WY`^H[-
UPL TǃǏ 3H\Y` MUPJO� 1LZ[ HYJOP[LR[LT 
Y}ǏUVYVKU`JO YVa^PǃaHǉ I; a ���SL[UPT 
KVǋ^PHKJaLUPLT ̂  IHURV^VǋJP� [LSLRV-
munikacji oraz instytucjach Unii Europej-
ZRPLQ� 7YVQLR[V^Hé Z`Z[LT` V ÉRY`[`JaULQ¹ 
VKWV^PLKaPHSUVǋJP P YLHSPaV^Hé ^KYVǏL-
nia w wielu krajach.

*V KVRéHKUPL VMLY\QL MVQH OOHUH& 
;V UHYaǇKaPL WZ`JOVLK\RHJ`QUL P WYL^LU-
J`QUL� R[}YL TH WVT}J ^ YLN\SV^HUP\ 
emocji, rozumieniu rodzinnych schema-
[}^ P WVWYH^PL YLSHJQP�

¶ NPL THT` HTIPJQP [LYHWL\[`JaU`JO� 
KPHNUVZ[`JaU`JO� UPL L[`RPL[\QLT �̀ M}-
^PT`! UHQWPLY^ ZWY}I\Q� aVIHJa RVU[LRZ[� 
aVIHJa Z`[\HJQǇ� a JaLNV WL^UL YaLJa` 
TVNǃ ^`UPRHǅ ¶ T}^P 3H\YH MUPJO�

MECHANIKA OPIERA SIĘ NA KRÓT-
KIM TEŚCIE WZORCÓW. 1LNV ^`-
UPR TVǏL Z[Hǅ ZPǇ UHYaǇKaPLT Zé\ǏǃJ`T 
KV H\[VYLMSLRZQP� YVaWVaUHUPH KVTPU\QǃJ`JO 
ZJOLTH[} �̂ H [HRǏL UHQJaǇǋJPLQ ̂ `IPLYH-
U`JO ZWVZVI}^ aHJOV^HUPH� DaPǇRP \a\-
WLéUPLUP\ KYaL^H YVKaPUULNV TVǏSP^L QLZ[ 
KVZ[YaLǏLUPL ZaLYZaLNV RVU[LRZ[\� VILQ-
T\QǃJLNV ^Wé`^ ǋYVKV^PZRH KVTV^L-
NV� YLSHJQP YVKaPUU`JO� R\S[\Y �̀ ;V ̂ éHǋUPL 
[LU HZWLR[ TH ̂ Wé`^Hǅ UH UHZaL ̂ `IVY` 
Ja` UH^L[ ZWVZ}I T`ǋSLUPH� 

¶ DVZ[YaLǏLZa Z^VQǃ ǋJPLǏ-
RǇ� ZJOLTH[ �̀ Z^}Q RVU[LRZ[ 
¶ WYaLKL ̂ Za`Z[RPT R\S[\YV^` 
kontekst rodzinny i to, z cze-
NV WL^UL YaLJa` TVNǃ ZPǇ 
IYHǅ ¶ ̂ ZRHa\QL 3H\YH MUPJO�

> WHRPLJPL Zǃ [LǏ PUUL 
UHYaǇKaPH� QHR UW� KaPLUUPR 
YLMSLRZQP� R[}Y` ^ZWVTHNH 
w nazwaniu emocji i konkret-
U`JO VRVSPJaUVǋJP� ;V TL[VKH 

WYVWHNV^HUH WYaLa WYVM� AY[O\YH BYVVR-
ZH� DaPLUUPR UPL [`SRV ZWYa`QH ǅ^PJaLUP\ 
nowej perspektywy, ale utrwala nawyko-
^L WH[YaLUPL UH Y}ǏUL Z[YLZ\QǃJL ^`KH-
YaLUPH a ^PǇRZa`T VW[`TPaTLT�

¶ <Ǐ`[RV^UPR aHWPZ\QL ZVIPL ̂ `KHYaL-
nia, nazywa emocje, a potem po trzech 
TPLZPǃJHJO ZPǇNH KV KaPLUUPRH YLMSLR-
ZQP P aHZ[HUH^PH ZPǇ� JaLNV [V ^Za`Z[RV 
NV UH\Ja`éV� A WV QHRPTǋ JaHZPL KVJOV-
KaP W`[HUPL! JV KVIYLNV a [LNV ^`UPRéV 
¶ a^YHJH \^HNǇ 3H\YH MUPJO�

;LJOUVSVNPH ^ JHé`T WYVQLRJPL WLéUP 
YVSǇ ^`RVUH^Jaǃ� 

¶ DHUL aHWPZ`^HUL Zǃ SVRHSUPL ̂  [LSL-
MVUPL \Ǐ`[RV^UPRH P QLǋSP aVZ[HUǃ \Z\UPǇ-
[L WYaLa \Ǐ`[RV^UPRH� [V T` UPL QLZ[LǋT` 
^ Z[HUPL PJO WYa`^Y}JPǅ� ;V WV^VK\QL� 
ǏL QLZ[ [V UHYaǇKaPL K`ZRYL[UL� H [YaLIH 
WHTPǇ[Hǅ� ǏL ^PLSL VZ}I TPLYa` ZPǇ aL 
^Z[`KLT� SǇRPLT V L[`RPL[V^HUPL P [Y\K-
UV PT ZPǇ WYaLéHTHǅ� HI` W}Qǋǅ KV [LYH-
WL\[` ¶ T}^P BHY[VZa MUPJO�

;̂ }YJ` HWSPRHJQP Q\Ǐ KaPZPHQ THQǃ ̂  WSH-
UHJO QLQ YVaI\KV^Ǉ V RVSLQ-
UL ^LYZQL QǇa`RV^L� H [HRǏL 
^ZW}éWYHJǇ a MPYTHTP ̂  TV-
delu benefitowym. Celem jest 
powstanie platformy kur-
ZV^LQ� THQǃJLQ LK\RV^Hǅ 
P ̂ ZWPLYHǅ SLWZaǃ VKWVYUVǋǅ 
WZ`JOPJaUǃ \Ǐ`[RV^UPR} �̂ 
K\YZ` THQǃ I`ǅ WYHR[`JaUL� 
oparte o sprawdzone badania, 
metody i techniki polecane 
przez najlepszych terapeu-

[} �̂ H WYa` VRHaQP WVKHUL ̂  ZWVZ}I SLR-
RP P WYa`Z[ǇWU �̀ 

WARTO W TYM MIEJSCU ZWRÓCIĆ 
UWAGĘ NA LICZBY. A KHU`JO AHRéH-
K\ <ILaWPLJaLǉ SWVéLJaU`JO aH ���� Y� 
^`UPRH� ǏL ̂  WVWYaLKUPT YVR\ ̂  7VSZJL 
a WV^VK\ aHI\YaLǉ WZ`JOPJaU`JO P aHI\-
YaLǉ aHJOV^HUPH ̂ `Z[H^PVUV a^VSUPLUPH 
SLRHYZRPL UH ���� TSU KUP� >LKSL Z[H[`-
Z[`R� [V ���� WYVJ� JHéLQ HIZLUJQP JOVYV-
IV^LQ ^ UHZa`T RYHQ\� DSH WVY}^UHUPH� 
^ ���� Y� I`éV [V �� WYVJ�

7V^`ǏZaL KHUL THQǃ WYaLéVǏLUPL Y}^-
UPLǏ UH MPUHUZL� èǃJaUPL w ���� Y� UH HI-
ZLUJQǇ JOVYVIV^ǃ VN}éLT ̂ `KH[RV^HUV 
�� TSK aé �aL ǋYVKR}^ -\UK\Za\ <ILa-
WPLJaLǉ SWVéLJaU`JO i WVZaJaLN}SU`JO
aHRéHK}^ WYHJ`�� 3H\YH MUPJO ^ZRHa\-
QL� ǏL RVTWVULU[ aKYV^PH WZ`JOPJaUL-
NV [V ZaHJ\URV^V VR� ��  TSK aé� DVKHQL 
Y}^UPLǏ� ǏL �� WYVJ� 7VSHR}^ QLZ[ aHNYV-
ǏVU`JO aHI\YaLUPHTP WZ`JOPJaU`TP� H UH-
^L[ VR� � TSU VZ}I KVǋ^PHKJaH KLWYLZQP�

>ZRHa\QL Y}^UPLǏ UH VWYHJV^HUPL WYVM� 
MHYJPUH 9aLZa\[RH a >`KaPHé\ 7Z`JOVSVNPP 
<UP^LYZ`[L[\ >HYZaH^ZRPLNV a ���� YVR\� 
ORHa\QL ZPǇ� ǏL VZPLT KLRHK WV II ^VQ-
UPL ǋ^PH[V^LQ 7VSHJ` Zǃ QLKU`T a UHQIHY-
KaPLQ Z[YH\TH[`aV^HU`JO UHYVK}^ ǋ^PH[H�

¶ 7YH^PL �  WYVJ� a UHZ ̂ JPǃǏ UVZP ̂  ZV-
bie jeszcze objawy stresu posttraumatycz-
ULNV a^PǃaHULNV a II ^VQUǃ ǋ^PH[V^ǃ� 
7YVM� MHYJPU 9aLZa\[LR KVRéHKUPL [V aIH-
KHé P WVY}^U`^Hé KV ZaHJ\UR}^ UH JH-
é`T ǋ^PLJPL� I WV^PLT ZaJaLYaL� KSH TUPL 
[V I`éV UHWYH^KǇ VNYVTUL aHZRVJaLUPL 
¶ T}^P 3H\YH MUPJO�

7V^`ǏZaL KHUL WYaLRéHKHQǃ ZPǇ UH UHZaL 
KaPHéHUPH VYHa WVZ[YaLNHUPL ̂ PLS\ HZWLR-
[}^ Ǐ`JPH aH^VKV^LNV Ja` [LǏ UH WYa`-
RéHK WVKLQǋJPH KV Y`a`RH� R[}YL JV KV 
aHZHK` WV^PUUV JOHYHR[LY`aV^Hǅ WYaLK-
ZPǇIPVYJ} �̂

;̂ }YJ` WYVQLR[\ UPL VIPLJ\Qǃ YVa^Pǃ-
aHǉ UH aHZHKaPL ÉTHNPJaULQ Y}ǏKǏRP¹� 
MVQH OOHUH UPL aHZ[ǃWP [LYHWPP ^ Z`[\-
HJQP� NK` QLZ[ VUH UPLaIǇKUH� HSL ^ aH-
éVǏLUP\ TH I`ǅ UHYaǇKaPLT WPLY^ZaLNV 
RYVR\ ¶ K`ZRYL[U`T� WYHR[`JaU`T P ZRYV-
jonym niejako pod kontekst kulturowy 
\Ǐ`[RV^UPRH� DSH MPYT [V [HRǏL WV[LUJQHS-
UH PU^LZ[`JQH ^ OPNPLUǇ WZ`JOPJaUǃ aL-
ZWVé\� R[}YH TH ZaHUZǇ aHWYVJLU[V^Hǅ� 

30,3
MLN

TO LI*ZBA DNI,  
na które w 2024 r. 

wystawiono zwolnienia 
] SRZRGX ]DEXU]HŃ 

psychicznych

8żyWkownik zapisuje 
sobie wydarzenia, 

nazywa ePocje, a poWeP 
po WrzecK PiesiącacK 
sięga do dziennika 

reIleksji i zasWanawia się, 
czego Wo wszysWko go 

nauczyïo
LAURA MNI*/

YHKJa`UP WYH^UH P WZ`JOVSVǏRH� 
^ZW}é[^}YJa`UP UHYaǇKaPH 

MVQH OOHUH
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