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Wartosci w dziataniu jako droga
do eudajmonistycznego dobrostanu
w procesie coachingowym — model PERMA

Abstrakt

W artykule zostat zaprezentowany autorski model coachingu PERMA; stuzacy
urzeczywistnianiu dobrostanu poprzez wartoSci w dziataniu, oraz podstawy
teoretyczne tego modelu, czyli Teoria Autentycznego Szcze$cia oraz model zycia
przyjemnego, zycia dobrego (zaangazowanego) i zycia sensownego Martina Selig-
mana, a takze jego p6zniejsza Teoria dobrostanu. Autorki odniosty si¢ takze do
koncepcji cnét i mocnych stron charakteru Christophera Petersona i Martina
Seligmana. Zaproponowaty, zeby w procesie coachingowym wg modelu PERMA
wykorzysta¢ klasyfikacje cnot i mocnych stron charakteru VIA (Values in Action).
Stowa kluczowe: dobrostan, psychologia pozytywna, szczescie, rozkwit,
mocne strony charakteru

Values in Action as a Path Towards Eudemonic Well-being
in the Coaching Process — the PERMA Model

Abstract

The article presents the original PERMA model of coaching. Theoretical bases
of the model are outlined, i.e. the Authentic Happiness Theory, along with three
models devised by Martin Seligman: the pleasant life, the good (committed) life
and the meaningful life, as well as his well-being theory formulated later. Authors
also refer to the concept of character strengths and virtues introduced by Chris-
topher Peterson and Martin Seligman, and propose the application of the classifi-
cation of character strengths and virtues VIA (Values in Action) in the coaching
process based on the PERM A model.
Keywords: well-being, positive psychology, happiness, flourishing,
strenghts of character
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Wstep

Coaching jest procesem, ktorego istote stanowi wspieranie rozwoju cztowieka
poprzez utatwianie mu autorefleksji, samoregulacji oraz zwigkszanie jego efek-
tywnosci osobistej w stuzbie realizacji wyznaczonych celow i osigganiu poczucia
spetnienia. Taka definicja celéw coachingu bezposrednio wpisuje si¢ w ide¢ psy-
chologii pozytywnej, ktorej cechg szczegolng jest skupianie si¢ na mocnych stronach
i zasobach czlowieka oraz wzmacnianiu pozytywnego funkcjonowania i zdrowia
psychicznego. Linley i Harrington (2005) podkreslaja, ze coaching wymaga kon-
centracji na pozytywnych aspektach natury ludzkiej, a w szczegélnoSci na wspiera-
niu procesu osobistego rozwoju oraz implementacji pozytywnych zmian. Z kolei
Gable i Haidt (2005) wskazuja, ze celem psychologii pozytywnej jest analiza czyn-
nikéw i mechanizméw warunkujacych optymalne funkcjonowanie jednostek,
grup i organizacji. Kauffman, Boniwell i Sielberman (2015) pisza wprost, ze coaching
stanowi idealng metode, dzieki ktérej mozliwa jest aplikacja wiedzy teoretycznej
z obszaru psychologii pozytywnej do praktyki coachingu.

Sposrod rozmaitych szkét coachingu coaching oparty na psychologii pozy-
tywnej (Positive Psychology Coaching — PCC) ma mocne podstawy naukowe
(Kauffman, Boniwell i Sielberman, 2015). Jego esencja jest wspieranie klientow
w podnoszeniu poziomu dobrostanu, wykorzystywaniu mocnych stron i poprawie
osigganych wynikoéw oraz realizacji istotnych celow. Jednym z gtownych zatozen
lezacych u podstaw PCC jest przekonanie, ze poprzez badania naukowe mozna
zaprojektowac modele i interwencje pozwalajace uzyskac najlepsze rezultaty w za-
kresie pozytywnej transformacji ludzkiego zycia w procesie coachingu. Wiedza
naukowa staje si¢ coraz czesciej nieodzownym sktadnikiem praktyki coachingo-
wej. Dzieki temu profesjonalny coach moze opiera¢ sie na ugruntowanych teoriach
i wynikach badan, a takze korzystac z wiarygodnych narzedzi oraz metod (Czar-
kowska, 2010), np. zwigzanych z rozwojem preznosci psychicznej (Tedeschi
i Calhoun, 2004), nadziei na sukces (Snyder, 2002), pozytywnej emocjonalnosci
(Fredrickson, 2009) czy koncepcji cnét i mocnych stron charakteru (Peterson
i Seligman, 2004).

Z tego wzgledu naszym celem jest przyblizenie coachom trzech konstruktow
sformutowanych w ramach psychologii pozytywnej: 1. Teorii Autentycznego szcze-
$cia (Seligman, 2005), 2. Teorii dobrostanu PERMA (Seligman, 2011); 3. Koncep-

No. 1/2015 (7) DOI: 10.7206/cr.2081-7029.23



44  AGNIESZKA ZAWADZKA, LIDIA D. CZARKOWSKA

cji cnét i mocnych stron charakteru (Peterson i Seligman, 2004), a takze pokaza-
nie, w jaki sposob ta wiedza moze wzbogaci¢ praktyke coachingowa w kontekscie
budowania dobrostanu klienta.

Teoria Autentycznego szczescia Martina Seligmana

Zdaniem Martina Seligmana (2011) nadrzednym celem psychologii pozytywnej
jest podnoszenie poziomu rozkwitu (flourishing) w zyciu osobistym ludzi, a takze
na catym swiecie. Emocje pozytywne doznawane w terazniejszosci zostalty podzie-
lone przez Seligmana (2005) na dwie glowne kategorie: 1. przyjemnosci, czyli
a) doznania cielesne i b) tzw. przyjemnosci wyzsze oraz 2. gratyfikacje, czyli
czynnosci, ktore moga nas catkowicie pochtona¢, w petni zaangazowac, a ich wy-
konywanie prowadzi do stanu uskrzydlenia (flow; Csikszentmihalyi, 2009). Teoria
Autentycznego szczescia (Authentic happiness) (Seligman, 2005) stworzona przez
tego autora przedstawia petne zycie, na ktore sktadajg sie trzy aspekty: zycie przy-
jemne, zycie dobre (zaangazowane) oraz zycie sensowne.

Zycie przyjemne (Pleasant life) oznacza skuteczne poszukiwanie pozytywnych
emocji, w odniesieniu zaro6wno do przesztosci, jak i do terazniejszosci i przy-
sztosci. Emocje pozytywne dotyczace przesziosci to np. satysfakcja, spetnienie czy
spokodj. Wsrod emocji pozytywnych zwigzanych z przysztoscig mozna wskazac
np. nadzieje, optymizm, zaufanie. Do przyjemnosci zaliczaja sie przyjemne
doznania cielesne, ktore uznawane sg krotkotrwate emocje pozytywne doswiad-
czane poprzez zmysty (np. przyjemne smaki i zapachy, pickne widoki, przyjemne
dzwiegki, przyjemny dotyk, doznania seksualne), natomiast do przyjemnosci wyz-
szego rzedu zaliczane s3 czynniki i zdarzenia o charakterze intelektualnym. Cho¢
przyjemnosci wyzszego rzedu sg bardziej ztozone niz przyjemnosci cielesne, to
roOwniez one przezywane sg w sposob krotkotrwaty. Jak podaje Seligman, przyjem-
nosci wyzszego rzedu ,,okreslane sg przez uczucia, ktére przyjemnosci te wywo-
tuja: ekstaza, uniesienie, zachwyt, ekscytacja, rozkosz, rados¢, btogos¢, wesotos¢,
uciecha, rozbawienie, odprezenie i tym podobne” (Seligman 2005, s. 335). Za-
rOwno przyjemnosci odnoszace sie do chwil biezgcych, jak i emocje pozytywne
odczuwane w stosunku do przesztosci oraz przysztosci lezg u podstaw subiektyw-
nych przezy¢ i doznan danej jednostki. Zycie przyjemne wigze sie tylko z emo-
cjami pozytywnymi, wynikajacymi z doznawania przyjemnosci.

Zycie dobre (zaangazowane) (Engaged life) polega natomiast na wykorzysty-
waniu zalet sygnaturowych, charakterystycznych dla danego cztowieka, po to,
aby uzyska¢ maksymalny poziom gratyfikacji w najwazniejszych sferach zycia,
takich jak np. praca, rodzina, mito$¢, znalezienie celu. W przeciwienstwie do
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przyjemnosci, bedacych uczuciami, gratyfikacje sa czynnosciami, ktore cztowiek
lubi wykonywac (np. tanczenie, uprawianie sportu, ciekawe rozmowy). W czasie
trwania aktywnosci bedacych zrodtem gratyfikacji cztowiek jest catkowicie
zaangazowany i pochtoniety przez wykonywane dziatanie i traci poczucie upty-
wajacego czasu. Jednak dopiero po ich zakoniczeniu jest on w stanie Swiadomie
odczuwac emocje, ktore mu wtedy towarzyszyty (np. ,,Co to byta za rados¢!”).
W celu osiggniecia i trwalego zwiekszania gratyfikacji konieczne jest tez wykorzy-
stywanie i rozwijanie osobistych mocnych stron (zalet sygnaturowych). Seligman
(2005) wyroznit szeS¢ uniwersalnych cnét kardynalnych, takich jak: 1. Madros¢
i wiedza, 2. Odwaga, 3. Mitos¢ i humanitaryzm, 4. Sprawiedliwos¢, 5. Umiarkowa-
nie, 6. Transcendencja. Sposobem osiggania tych cnét s3 24 zalety, mocne strony
charakteru, ktére tworza indywidualne uktady, specyficzne dla danej jednostki.

Zycie sensowne (Meaningful Life) zawiera zdaniem Seligmana jeszcze jeden
element, ktory nie jest uwzgledniony w przypadku zycia dobrego, wigze si¢ bo-
wiem z wykorzystywaniem wtasnych zalet sygnaturowych oraz cn6t dla dobra
czego$ znacznie wiekszego i wykraczajacego ponad zycie danej jednostki (np.
dziatalnos¢ na rzecz dobra innych ludzi, kultury czy cywilizacji). Zdaniem Se-
ligmana (2005) szczescie cztowieka, poza tym, Ze jest zwigzane z doSwiadczaniem
chwilowych i subiektywnych stanéw przyjemnosci, zawiera w sobie takze po-
czucie, ze jest ono autentyczne. Owo poczucie autentycznosci wynika nie tyle z su-
biektywnej oceny dokonywanej przez danego cztowieka, ile przede wszystkim
z osiggania gratyfikacji i doSwiadczania emocji pozytywnych ptynacych z wy-
korzystywania osobistych zalet sygnaturowych.

Podsumowujgc: szczesliwe zycie zdaniem Martina Seligmana oznacza zycie
petne, czyli takie, ktore stanowi potgczenie przyjemnosci, gratyfikacji oraz sensu
(Czapinski, 2012) i z tego wzgledu stanowi swoistg synteze idei szczescia hedoni-
stycznego i eudajmonistycznego (rysunek 1).

Warto wspomnie¢, ze badacze dobrostanu opisali zjawisko okreSlane w lite-
raturze jako ,,hedonistyczny mtyn” (hedonic treadmill; Brickman i Cambell,
1971; Diener, Lucas, Scolon, 2006). U jego podstaw znajduje sie¢ zatozenie, ze
kazdy cztowiek posiada swoj indywidualny, bazowy poziom dobrostanu. Mecha-
nizm adaptacyjny sprawia, ze zarowno po doswiadczeniach pozytywnych, jak
i negatywnych cztowiek w sposéb naturalny powraca do swojego wyjsciowego
poziomu szcze$cia. Negatywne przezycia prowadzg jednak do doSwiadczania bar-
dziej intensywnych i trwalszych stanéw emocjonalnych niz przezycia pozytywne,
w wyniku czego proces adaptacji do nich wymaga wiecej czasu. Z tego wzgledu
emocje negatywne silniej oddziatujg na subiektywne poczucie szczescia. Nalezy
tez pamietaé, ze korzystna proporcja emocji pozytywnych do negatywnych dla
efektywnego funkcjonowania jednostek, par, a takze zespotéw, wynosi co naj-
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mniej 3:1 (Fredrickson i Losada, 2005; Fredrickson, 2013; Werner-Maliszewska
i Zawadzka, 2015). Dlatego tez emocje pozytywne, jako ze sg bardziej subtelne
i ulotne — wymagaja wzmacniania i kultywowania — aby méc ich doswiadczac
w powtarzalny i ciggty sposob. Coaching moze by¢ w tym kontekscie bardzo
pomocnym i wspierajacym procesem, poniewaz stuzy tworzeniu strategii pro-
wadzacych do optymalnych doswiadczen poprzez intensyfikowanie emocji
pozytywnych i ograniczanie negatywnych, co sprzyja utrzymywaniu korzystnego
bilansu afektywnego i budowaniu dobrostanu.

Rysunek 1. Szczescie hedonistyczne i eudajmonistyczne a zycie przyjemne,
dobre i sensowne

0 A 2 s
“Szczescie eudajmonistyczne

Zycie
Sensowne
IDEALY

Zycie ‘. Zycie
Przyjemne K Dobre
EMOCJE - AKTYWNOSCI

Szczescie hedonistyczne .

I——

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Seligman (2005).

Teoria dobrostanu Martina Seligmana

Martin Seligman dokonat w p6zniejszym okresie modyfikacji koncepcji auten-
tycznego szczescia, poniewaz uznat istnienie jeszcze dwoch aspektoéw majacych
wplyw na poziom szczescia cztowieka. Zaktualizowana wersja jego koncepcii (Se-
ligman, 2011) zostala przez niego nazwana ,,Teorig dobrostanu”. Autor definiuje
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dobrostan jako konstrukt sktadajacy sie z pieciu mierzalnych i niezaleznych od
siebie komponentow. Trzy pierwsze sktadniki pozostaty formalnie takie same
jak w teorii Autentycznego szczescia. S to: 1) pozytywne emocje, 2) zaangazowanie
i 3) sens. W zaktualizowanej formie koncepcja zostata rozszerzona o dwa dodat-
kowe elementy: 4) osiggniecia i 5) pozytywne zwigzki z innymi ludzmi. Osiggniecia
rozumiane s3 jako cele same w sobie, np. dgzenie jednostki do sukceséw, wyso-
kich wynikow, wygranych i mistrzostwa w danej dziedzinie. Motywacja ptynie
tu z potrzeby osiaggniec i nie musi taczy¢ sie ani z przyjemnosciami, ani z gtebszym
poczuciem sensu, ani tez poprawiac relacji z innymi ludzmi. Pigty, relacyjny
element uwzglednia jeden z najbardziej podstawowych motywow ludzkiego
zachowania, jakim jest potrzeba tworzenia wi¢zi z innymi ludZzmi (McAdams,
1990; Stevens i Fieske, 1995), bedaca czescia naszego gatunkowego dziedzictwa
(Baumeister i Leary, 1995).

Model dobrostanu Seligmana znany jest w literaturze psychologicznej pod
akronimem PERMA, stanowigcym skrét od pierwszych liter angielskich nazw
kolejnych komponentéw, czyli: Positive emotion, Engagement, Relationships,
Meaning i Accomplishment (rysunek 2).

Rysunek 2. Model PERMA ze skala dostosowany do pracy z klientem coachingu

Osiggnigcia ] Pozytywne emocje
Accomplishment | Positive emotion

Sens Zaangazowanie

Meaning Engagement

[ Zwigzki z innymi

Positive Relationships
Zroédto: opracowanie wtasne na podstawie Seligman (2011).
Jak podaje Seligman (2011), kazdy ze sktadnikéw dobrostanu musi spetnic trzy

kryteria: ,,1. Musi przyczyniac si¢ do poprawy samopoczucia. 2. Wielu ludzi musi
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go poszukiwac dla niego samego, a nie tylko po to, zeby w ten sposéb uzyskac
jaki$ inny element. 3. Musi dawac si¢ zdefiniowa¢ i zmierzy¢ niezaleznie od po-
zostatych elementow” (Seligman, 2011, s. 33).

W teorii dobrostanu pozytywne emocje oceniane s3 wytacznie w odniesieniu
do subiektywnych mysli i uczu¢ osoby, ktéra ich dosSwiadcza — to ona dokonuje
samooceny w tym zakresie. Podobnie jest w przypadku zaangazowania, ktorego
odczuwanie ma réwniez charakter czysto subiektywny. Pozostate trzy komponenty
dobrostanu (sens, zwiazki z innymi oraz osiggniecia) zawieraja w sobie zaro6wno
subiektywne, jak i obiektywne miary. Do okreslania dobrostanu niewystarczajgce
jest posiadanie tylko subiektywnych kryteriéw oceny, potrzebne s3 tez wskazniki
obiektywne. Wedtug Seligmana (2011) cztowiek moze by¢ bowiem btednie prze-
$wiadczony, ze doznaje stanu pochtonigcia dang czynnoscig, odnalazt gtebszy sens
swojego zycia, ma duze osiggniecia czy dobre zwigzki z innymi ludZmi. Dobrostan
nie moze zatem istnie¢ wytacznie w umysle danej jednostki, poniewaz stanowi
on potaczenie pozytywnych uczuc z realnym sensem, rzeczywistymi osiggnieciami
czy prawdziwymi dobrymi relacjami.

Zdaniem Seligmana (2011) zyciowe decyzje i wybory ludzi motywowane s3
checig maksymalizacji kazdego z pieciu komponentéw dobrostanu, a nie, jak w przy-
padku teorii Autentycznego szczescia, maksymalizacja poczucia szczescia i za-
dowolenia z zycia. Poddajac krytyce swoja poprzednig teorig, Seligman (2011)
postuguje sie naukowo potwierdzonym faktem, ze pary, ktore nie maja dzieci, sg
przecietnie bardziej szczesliwe i zadowolone z zycia niz pary, ktore posiadajg dzieci.
Zdaniem Seligmana oznacza to, ze maksymalizacja szczeScia nie moze stanowic
gtownego celu dla gatunku ludzkiego, poniewaz w ten sposob ludzkos¢ nie prze-
trwataby. Dopiero szersze ujecie dobrostanu, w ktorym uwzgledniony jest gtebszy
sens oraz relacje z innymi ludzmi umozliwia wyjasnianie wielu zyciowych decyzji,
takich jak np. posiadanie dzieci czy opieka nad starszymi bliskimi osobami. Po-
czucie szczescia i zadowolenia z zycia stanowig tylko subiektywne aspekty dobrosta-
nu, ktore s3 wazne, jednak na petny dobrostan sktadajg sie takze aspekty obiektywne.

Miernikiem dobrostanu rozumianego zgodnie z teorig Martina Seligmana jest
osobisty rozkwit (zycie petnig zycia) (Seligman, 2011). Pojecie rozkwitu nie jest
jak do tej pory w literaturze psychologicznej jednoznaczne dookreslone. Opera-
cyjna definicje ,,rozkwitu”, nawigzujacg bezposrednio do tej koncepciji, zapropo-
nowata dwojka badaczy z Uniwersytetu w Cambridge — Felicia Huppert i Timothy
S0 (2009). Wedtug nich pojecie ,,rozkwit” dotyczy posiadania wszystkich trzech
»cech zasadniczych”, wsréd ktorych wyréznione zostaty: pozytywne emocje,
pochtoniecie/zainteresowanie oraz sens/cel, a ponadto co najmniej trzech sposrod
szesciu ,,cech dodatkowych”, takich jak: poczucie wtasnej wartosci, optymizm,
odpornos¢, witalnos¢, samostanowienie i pozytywne zwigzki z innymi (rysunek 3).
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Rysunek 3. Elementy sktadowe operacyjnej definicji rozkwitu

’ = Poczucie wiasnej wartosci
+ Pozytywne R I
emocje phymizm
Cechy : * Odpornosc _ Cechy
zasadnicze /| ° Zaangazowanie + Witalnosé . dodatkowe
+ Sens, cel + Samostanowienie .
* Pozytywne zwiazki z innymi |

Zrédlo: opracowanie wtasne za: Huppert i So (2007, s. 48).

Cnoty i mocne strony charakteru jako droga
do eudajmonistycznego szczescia

Kolejna réznica miedzy starg i nowa wersjg teorii Martina Seligmana dotyczy
kwestii cnoét i zalet charakteru. Teoria Autentycznego szczeScia zaktadata, ze ludzie,
dokonujac swoich wyborow, kierujg sie osiggnieciem jak najlepszego samopoczu-
cia i rola mocnych stron ograniczata si¢ wytacznie do wspierania doswiadczenia
zaangazowania. W nowej wersji teorii podstawg wszystkich pieciu komponentow
dobrostanu s3 natomiast mocne strony charakteru. Innymi stowy, jednostka wy-
korzystujac swoje zalety sygnaturowe, doswiadcza wiecej emocji pozytywnych,
uzyskuje wiecej poczucia sensu, zdobywa wiecej osiggnie¢ i buduje bardziej pozy-
tywne zwigzki z innymi ludzmi. Jest to bliskie arystotelesowskiej idei eudajmonii,
ktorej esencje stanowi dgzenie przez cztowieka do najwyzszego osiggalnego dobra,
czyli szczesliwos¢, do ktorej prowadza dziatania zgodne z cnotami.
Klasyfikacja cnot (virtues) i mocnych stron charakteru (character strengths)
VIA (Values in Action— Warto$ci w dziataniu) zostata stworzona przez Christophera
Petersona i Martina E. P. Seligmana i opisana w ksigzce pt. Character strengths
and virtues: A handbook and classification (2004). Ksigzka ta nazywana jest tez
Podrecznikiem zdrowia psychicznego (Manual of the sanities). Sformutowana przez
nich lista cnét i zalet charakteru jest swoistym pozytywnym odpowiednikiem
klasyfikacji zaburzen psychicznych stworzonym przez Amerykanskie Towarzy-
stwo Psychiatryczne (Diagnostic and statistical manual of mental disorders — DSM).
We wspotpracy z Katherine Dahlsgaard, Seligman i Petersen dokonali prze-
gladu cnét wskazywanych w dzietach: Arystotelesa, Platona, Sw. Tomasza z Akwinu,
Sw. Augustyna, w Starym Testamencie, Talmudzie, Upaniszadach i Koranie oraz
dzietach Konfucjusza, naukach Buddy i Lao-cy, a takze w Busido (kodeksie Samu-
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rajow) oraz pracach Benjamina Franklina (za: Seligman, 2005, s. 180). W wyniku
wykonanej przez nich analizy okoto 200 r6znych katalogow cnot wyr6zniono
6 cech obecnych w prawie kazdej religijnej i filozoficznej tradycji. S3 to:
=  madros¢ i wiedza (Wisdom/Knowledge),
odwaga (Courage),
mitos¢/humanitaryzm (Humanity),
sprawiedliwos¢ (Justice),
umiarkowanie (Temperance),
transcendencja (Transcendence).

Jakosci te sg zbyt abstrakcyjne, aby mozliwa byta ich psychologiczna opera-
cjonalizacja oraz naukowy pomiar. Z tego wzgledu autorzy postuzyli sie pojeciem
zalet sygnaturowych i stworzyli klasyfikacje tzw. mocnych stron charakteru, dzigki
ktorym mozliwe jest osiggniecie tych cnét i ktére stanowig ich swoiste przejawy.
W polskiej literaturze psychologicznej mozna spotkac si¢ z dwoma sposobami
ttumaczenia zr6dtowej nazwy: character strenghts. Bywa ona ttumaczona jako
silne strony charakteru (np. Trzebinska, 2008, Gulla i Tucholska, 2007) lub jako
mocne strony charakteru (Najderska i Cieciuch, 2013). Autorki niniejszego arty-
kutu postuguja sie okresleniem ,,mocne strony charakteru”, zgodnie z termino-
logia zaproponowang przez Matgorzate Najderskg i Jana Cieciucha: ,,Kazdej cno-
cie przyporzadkowany jest zbior kilku mocnych stron charakteru. Stanowig one
zestaw pozytywnych cech cztowieka, ktérych posiadanie w r6znych kulturach
i okresach historycznych uznawane byto za istotne dla osiggniecia dobrego, szcze-
sliwego zycia. Przejawiajg sie one w myslach (thoughts), uczuciach (feelings) i za-
chowaniach (behaviors)” (Peterson i Seligman, 2004; Park, 2009; za: Najderska
i Cieciuch, 2013, s. 66).

Seligman (2005) podkresla, ze w odr6znieniu od talentéw, ktore s3 w znacznej
mierze wrodzone i automatyczne, zalety s3 cechami moralnymi, bardziej podle-
gaja woli jednostki i s3 w znacznie wiekszym stopniu podatne na rozwoj.

Wartosci w dziataniu. Klasyfikacja cnét i mocnych stron charakteru VIA
(Peterson i Park, 2007, s. 270; VIA—Classification of character strengths).

1. Madrosc¢ i wiedza (Wisdom/Knowledge) — sity poznawcze obejmujgce groma-
dzenie i stosowanie wiedzy.
m  Kreatywnos$¢/tworczos¢ (Creativity [originality, ingenuity]): mySlenie
o nowych i kreatywnych sposobach robienia pewnych rzeczy; obejmuje
osiggniecia artystyczne, jednak nie ogranicza si¢ tylko do nich.
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= CiekawoS$¢ (Curiosity [interest, novelty-seeking, openness to experience]):
zainteresowanie biezacymi do§wiadczeniami; uznawanie wszystkich przed-
miotow i tematoéw za fascynujace; eksplorowanie i odkrywanie.

= Ocena/myslenie krytyczne (Judgment [critical thinking]): zastanawianie
sie nad rzeczami i analizowanie ich ze wszystkich stron; unikanie pochop-
nych wnioskéw, umiejetnos¢ zmiany zdania pod wptywem dowodéw;
uczciwa ocena wszystkich dowodow.

= Zamilowanie do uczenia si¢ (Love of Learning): doskonalenie nowych
umiejetnosci, poszerzanie swojej wiedzy na r6zne tematy oraz z rébznych
dziedzin, samodzielne lub formalnie w instytucjach edukacyjnych. Cecha
ta w oczywisty sposob jest zwigzana z ciekawoscig, ale wykracza poza nig,
opisuje tendencje do systematycznego poszerzania wiedzy.

m  Perspektywa (Perspective [wisdom]): zdolno$¢ do oferowania madrej rady
innym; sensowne patrzenie na Swiat.

2. Odwaga (Courage) — sity emocjonalne, obejmujace ¢wiczenia woli ukierun-

kowane na osiagniecie celu na przekor zewnetrznym barierom.

= Dzielnos¢ (Bravery [valor]): niewycofywanie sie pod wptywem grozb, wyz-
wan, trudnosci lub bélu; opowiadanie si¢ za tym, co dobre, nawet jesli wy-
woluje to sprzeciw; dziatania zgodne z wlasnymi przekonaniami, nawet jesli
s3 niepopularne; obejmuje dzielnosc¢ fizyczna, ale nie ogranicza si¢ do niej.

= Wytrwato$¢/pilnos¢ (Perseverance [persistence, industriousness]): Kon-
czenie tego, co si¢ zaczeto; trwanie przy obranym kursie dziatan, mimo
przeszkod; zatatwianie rzeczy tak, aby ,,mie¢ je z glowy”; znajdowanie
przyjemnos$ci w przeprowadzaniu zadan do konca.

= Autentycznos¢ (Honesty ([authenticity, integrity]): Mowienie prawdy,
a szerzej — prezentowane siebie w autentyczny sposob, bycie bezpreten-
sjonalnym, przyjmowanie odpowiedzialnoSci za swoje uczucia i dziatania.

m  Zapal (Zest [vitality, enthusiasm, vigor, energy]): Podchodzenie do zycia
z ekscytacja i energig, nierobienie rzeczy potowicznie lub bez petnego za-
angazowania; traktowanie zycia jako przygody; poczucie ozywienia i po-
budzenia.

3. Mitos¢/Humanitaryzm (Humanity) — sity interpersonalne obejmujace ,,opie-

kowanie si¢” i ,,obdarzanie sympatia” innych osob.

= Intymno$¢/Mitosc (Love): cenienie bliskich relacji z innymi, w szczegol-
nosci tych, w ktorych dzielenie sie i troska s3 odwzajemniane; bycie blisko
ludzi.

m Zyczliwoéé/dobroé (Kindness [generosity, nurturance, care, compassion,
altruistic love, ,,niceness”]): Swiadczenie przystug i dobrych uczynkoéow in-
nym; pomaganie im; troszczenie si¢ o nich.
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Inteligencja spoteczna (Social Intelligence [emotional intelligence, personal
intelligence]): Bycie Swiadomym motywoéw i uczu¢ wiasnych oraz innych
ludzi; wiedza na temat tego, co kieruje zachowaniem innych.

Sprawiedliwos¢ (Justice) — sity obywatelskie lezace u podstaw zdrowego zycia

spotecznosci.

Postawa obywatelska/praca zespotowa (Teamwork |[citizenship, social re-
sponsibility, loyalty]): dobra praca jako cztonka grupy lub zespotu; bycie
lojalnym wobec grupy; wykonywanie przydzielonych zadan.
Uczciwos¢ (Fairness): traktowanie wszystkich ludzi tak samo, zgodnie
z norma uczciwosci i sprawiedliwosci, niepozwalanie, aby uczucia osobiste
wptywaty znieksztatcajaco na decyzje podejmowane wobec innych; dawa-
nie kazdemu uczciwej szansy.

Przywodztwo (Leadership): zachecanie grupy, ktorej jest sie cztonkiem,
aby wykonywata swoje zadania i jednoczes$nie utrzymywata dobre relacje
wewnatrz grupy, organizowanie dziatan grupowych i pilnowanie, aby zo-
staty one wykonane.

5. Wstrzemiezliwo$s¢/Umiarkowanie (Temperance) — sity chroniace przed nad-
miarem.

Przebaczenie/milosierdzie (Forgiveness): wybaczenie tym, ktorzy postapili
zle; dawanie ludziom drugiej szansy; brak msciwosci.
Skromnos$¢/pokora (Humility): pozwalanie, aby wlasne osiggniecia mowity
same za siebie; nieposzukiwanie poklasku; nieuznawanie siebie za bardziej
wyjatkowego, niz si¢ jest.

Roztropnos¢/rozwaga (Prudence): bycie ostroznym w swoich wyborach;
niepodejmowanie nadmiernego ryzyka; nieméwienie i nierobienie rzeczy,
ktérych mozna zatowac.

Samokontrola/samoregulacja (Self-Regulation [self-control]): regulowanie
tego, co sie czuje i robi; zdyscyplinowanie; kontrolowanie swoich apetytéw.

6. Transcendencja (Transcendence) — sity wytwarzajace zwigzki z szerszym
uniwersum i nadajace sens.

Szacunek/docenienie pickna i doskonatosci (Appreciation of Beauty and
Excellence [awe, wonder, elevation]): zauwazanie i docenianie piekna,
doskonatosci i/lub wprawnego wykonawstwa we wszystkich obszarach
zycia, od natury, przez sztuke, matematyke i nauki Sciste, po codzienne
doswiadczenia.

Wdziecznos¢ (Gratitude): bycie sSwiadomym dobrych rzeczy, ktore sie
przydarzaja i bycie wdzigcznym za nie; poSwigcanie czasu na wyrazanie
podzigkowan.
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m Nadzieja (Hope [optimism, future-mindedness, future orientation)): ocze-
kiwanie nadejScia w przysztosci tego, co najlepsze i praca nad tym, aby to
osiggnac; wiara, ze dobra przysztosc¢ jest czyms, co mozna osiggnac.

= Pogoda ducha/poczucie humoru (Humour [playfulness]): zamitowanie do
Smiechu i przekomarzania; uSmiechanie si¢ do innych ludzi, dostrzeganie
jasnej strony; robienie (niekoniecznie opowiadanie) zartow.

= Duchowos¢ (Spirituality [faith, purpose): spojne przekonanie dotyczace wyz-
szego celu i znaczenia wszech$§wiata; wiedza na temat swojego miejsca
w szerszym planie; przekonania na temat sensu zycia, ktore ksztattuja
zachowanie i daja poczucie komfortu.

Na Swiecie dostepnych jest kilka wersji kwestionariusza do pomiaru mocnych
stron charakteru. Pierwsza wersje stanowi kwestionariusz Valeus in Action — Inven-
tory of Strenghts (VIA-IS) autorstwa Petersona i Seligmana (2004). Jest on dostepny
na stronie internetowej: https: https://www.viacharacter.org/www/. Kolejng wersje
tego narzedzia — International Personality Item Pool — Values in Action (IPIP-VIA)
— opracowat Goldberg i mozna jg znalez¢ pod adresem: www.ipip.ori.org. Polskiej
adaptacji dokonali Najderska i Cieciuch (2013). Zastosowanie tych narzedzi
moze postuzy¢é w procesie coachingowym do poszerzania samo$wiadomosci
klienta oraz budowania strategii rozwojowych spéjnych z posiadanymi przez niego
cnotami i hierarchig warto$ci. Nie mozna zapominac o tym, jak fundamentalng
role odgrywa uwzglednienie wartoSci osobistych klienta w procesie coachingu
(Czarkowska i Wujec, 2013).

Implikacje praktyczne

Opisane wczesniej koncepcje teoretyczne mozna zastosowaé w praktyce podczas
procesu coachingowego. Podstawa naszego autorskiego Modelu coachingu
PERMA, stuzacego urzeczywistnianiu dobrostanu poprzez wartosci w dziataniu
(rysunek 4) s3 cnoty wyrdznione przez Seligmana i Petersona (2004). Z tego wzgledu
pierwszym krokiem moze by¢ dokonanie przez klienta samooceny wiasnych
zalet sygnaturowych za pomocg wymienionych powyzej kwestionariuszy lub
listy zawierajacej opis mocnych stron, ktérg otrzyma od coacha. Na tej podstawie
podczas coachingu mozliwe bedzie zaprojektowanie strategii uwzgledniajacych
wartos$ci klienta, co wzmacnia jego sp6jnosc¢ i autentycznos$¢ w dziataniu. Ko-
rzystanie z tych cn6t w codziennych aktywnosciach w kazdej dziedzinie zycia
prowadzi do doSwiadczania stanu flow i daje dostep do gtebokiej wewnetrznej
motywacji klienta, ktérej naped stanowig wtasnie wartosci w dziataniu. Celem
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calego procesu coachingowego staje si¢ wowczas dazenie do petnego i autentycz-
nego zycia w rozkwicie, ktore pozwala urzeczywistnia¢ pie¢ aspektow wyroz-
nionych w teorii dobrostanu PERMA (pozytywne emocje, zaangazowanie,
pozytywne zwigzki z innymi, sens i osiggniecia). Model przedstawiony jest na
rysunku 4.

Rysunek 4. Autorski Model coachingu PERMA - urzeczywistnianie dobrostanu
poprzez wartosci w dziataniu

i
Kierunek:
DOBROSTAN
af |1 Wartosci
- w dziataniu
Naped:
WARTOSCI
P | I
Bodsfawa: Transcendencja
CNOTY Madros¢ Odwaga Mitosé
v . Sprawiedliwosé Wstrzemiezliwosé
Coaching: Stan FLOW
STRATEGIE

Zrodto: opracowanie wiasne.

Dla kazdego z pieciu komponentéw dobrostanu proponujemy przyktadowe
¢wiczenia, wspierajace zastosowanie naszego modelu coachingu PERMA, ktore
coach moze zaproponowac klientowi podczas spotkan lub jako zadania domowe.

P (Positive emotion)

Cwiczenie 1: Lista emocji pozytywnych

Wybierz jedng ze swoich mocnych stron i przywotaj z pamieci wybrane sytuacje
ze swojego dotychczasowego zycia, w ktérych w sposob naturalny korzystatas/
tes z tej mocnej strony w swoich dziataniach. Stworz liste pozytywnych emocii,
ktorych wtedy doSwiadczatas/tes.
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E (Engagement)

Cwiczenie 2: Nowe zastosowanie dla swoich mocnych stron w nowy sposéb

Sposrod posiadanych mocnych stron wybierz jedng. Opisz, jak korzystasz z niej
w swoich codziennych aktywnosciach. Nastepnie, stosujagc metode burzy moz-
géw, zastandw sie, jak kiedy i gdzie przez najblizszy tydzien bedziesz mogt
uzywac jej w nowy spos6b w swoim zyciu zawodowym, prywatnym lub w czasie
wolnym. Podczas tego tygodnia notuj swoje odczucia i uzyskane dzieki temu
efekty dziatan.

R (Relationships)

Cwiczenie 3: Mapa konstruktywnych relacji

Korzystajac z posiadanych przez ciebie mocnych, narysuj mape relacji, na ktorej
umiescisz siebie posrodku, a dookota wazne osoby (rodzine, przyjaciot, znajomych,
wspotpracownikow itd.). Na strzatkach taczgcych ciebie z pozostatymi osobami
wypisz swoje mocne strony, ktore rozwijasz dzigki tym relacjom. Zastanow sie,
jakie dziatania mozesz podjaé, aby wzmacniac¢ te jakosci i budowaé nowe relacje.

M (Meaning)

Cwiczenie 4: Zycie w zgodzie ze swojg misja

Wybierz 5 gtéwnych (sposrod mozliwych 24) swoich mocnych stron. Zréb ich
liste i pokaz pieciu osobom, ktére stabo cie znaja. Zapytaj je, do czego powotana
jest osoba majgca takie cechy. Dla jakiego wiekszego dobra potrzebnego na
Swiecie mozna by byto wykorzysta¢ te zalety? Uzyskane od nich odpowiedzi
potacz z tym, co sam odpowiadasz sobie na pytania wspomagajace formutowanie
twojej zyciowej misji: Po co jestem? Czemu stuze wiekszemu od siebie? Co chce
wspottworzy¢? Jaki mogtby by¢ méj unikalny wktad w dobro swiata? Czerpiac
inspiracje z tego, co wiesz o sobie i co ustyszate$ od obcych os6b, pomysl, jakie
trzy pierwsze kroki mozesz zrobi¢ w swoim codziennym zyciu, aby stopniowo
urzeczywistnia¢ swoje powotanie w dziataniach kazdego dnia.

A (Accomplishment)

Cwiczenie 5: Uzywanie mocnych stron do realizacji celéow i pokonywania
trudnosci

Wybierz 5 gtéwnych (sposréd mozliwych 24) swoich mocnych stron i zastanow
sie, w jaki spos6b mozesz wykorzystac je do realizacji swoich aktualnych celow,

No. 1/2015 (7) DOI: 10.7206/cr.2081-7029.23



56 AGNIESZKA ZAWADZKA, LIDIA D. CZARKOWSKA

nad ktorymi pracujesz w procesie coachingu. Zastanow sie, jak mozesz zastoso-
wac swoje mocne strony, aby przeciwdziata¢ potencjalnym trudnosciom, ktore
moga pojawic sie na drodze do realizacji tych celow.

Zadaj sobie pytania: w jaki sposdb mozesz uzy¢ swoich mocnych stron, aby
przyblizy¢ sie do osiagniecia twoich celow? Jak mozesz uzy¢ swoich mocnych
stron do przeciwdziatania lub pokonania potencjalnych trudnosci, ktore moga
pojawic sie na twojej drodze?

Podsumowanie

W artykule przedstawiony zostat autorski model coachingu PERMA; stuzacy urze-
czywistnianiu dobrostanu poprzez warto$ci w dziataniu. Podstawe teoretyczng
tego modelu stanowia Teoria dobrostanu autorstwa Martina Seligmana (2011)
oraz stworzona przez Christophera Petersona i Martina Seligmana koncepcja cnot
i mocnych stron charakteru (2004). Intencja autorek byto: zainspirowanie coachow
praktykéw do siegania po modele teoretyczne i wyniki badan empirycznych
z obszaru psychologii pozytywnej; wzbogacenie w ten sposob arsenatu narzedzi
uzytecznych w coachingowej praktyce, a takze wniesienie wktadu w rozwoj Po-
sitive Psychology Coaching (PCC).
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