8 Konferencja z Cyklu Zdrowy Pomorzanin
Profilaktyczne dziatania prozdrowotne szansq na rozwoj pomorskiej edukacji
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N
INKLINACIA NECATYWNA

The negative screams at you,
but the positive only whispers.

Barbara Fredrickson

Pozytywnosc wspotistnieje z negatywnoscia.
Choc pozytywnosc pojawia sie czesciej,
to negatywnosc¢ odczuwa sie mocniej!




EMOCIE MAJA MOC

W szystkie emocje sa wazne i potrzebne,
¢ nawet te nieprzyjemne w doswiadczaniu.

e Dla zdrowia i dobrego samopoczucia
liczy sie to, ile z kazdego rodzaju emociji,
pozytywnych i negatywnych, doswiadczamy.

\ Znaczenie pozytywnych emociji
dla zdrowia i dobrostanu potwierdzono
o w licznych badaniach naukowych. s ®
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PozytywnosSc to nie tylko
przyjemnosc fizyczna i poczucie
zadowolenia, to zdolnos¢ doswiadczania
roznych pozytywnych emocji.
Obejmuje petne spektrum pozytywnych
emocji, najbardziej popularne to:

RADOSC
SPOKO}
DUMA

WDZIECZNOS

ZACHWYT




B. Fredrickson

Stosunek miedzy pozytywnoscig a negatywnoscia,
czestosc wystepowania pozytywnych doswiadczen emocjonalnych do
czestosci wystepowania negatywnych doswiadczen emocjonalnych
w danym przedziale czasu.

Potrzeba trzech pozytywnych doswiadczen,

aby "zrownowazyc" jedno dosSwiadczenie negatywne
i doswiadczy¢ korzystnych efektow pozytywnosci.




Pozytywnosc buduje zdrowie fizyczne,
min. zapewnia lepszy sen i poprawia
funkcjonowanie uktadu immunologicznego.

Ludzie o wysokim poziomie pozytywnosci
sg mniej narazeni na choroby, min. rzadziej
miewaja nadcisnienie, udary, cukrzyce.

Ludzie, ktorzy doswiadczajg i okazujg
wiecej pozytywnych emocji niz inni,
zyjg nawet o 10 lat dtuzej.

U osob, u ktorych obserwuje sie duzy

spadek emocji pozytywnych w obliczu

negatywnych wydarzen obserwuje sie
wyzszg Smiertelnosc.



Szczescie to doswiadczanie radosci,
zadowolenia i dobrego samopoczucia,
potaczone ze Swiadomoscia tego, ze
nasze zycie jest wartoSciowe i ma sens.

(S. Lubomirsky)

Tylko przy proporcji wiekszej niz 3:1
dawka pozytywnosci jest na tyle duza,
by osoba mogta "rozkwitac”,
wzbogacac sie o nowe mozliwosci
I rozwijac odpornosc na trudne chwile.

Rozkwit ("flourishing", B. Fredrickson)
przektada sie na doswiadczanie szczescia i
prowadzenie wartosciowego spotecznie zycia.




Pozytywne emocje pozwalajg
dostrzegac obraz catosSci zycia i dajg
"psychologiczny urlop” od trudnych wydarzen.

UmiejetnosS¢ wzbudzania pozytywnych emocji
w sytuacjach kryzysowych pozwala dostrzec
wiecej rozwigzan problemu.

Przyczynia sie rowniez do wzrostu odpornosci
psychicznej i zyskania zasobow na przysztos¢
- fizycznych, psychicznych, spotecznych.




ZdolnosS¢ powrotu ze stanu nadzwyczajnego
do stanu normalnego funkcjonowania.
UmiejetnosSc otrzgsania sie ze stresu,
sprezystosc, fizjologiczny reset.

Umiejetnosc wzbudzania pozytywnych emocji
w sytuacjach stresowych utatwia
powrot do rownowagi fizjologicznej.




1 TY MASZ TE MOC

POZYTYWNOSC TO
PROFILAKTYCZNE DZTALANIE PROZDROWOTNE

To nie banat, zbytek, luksus czy fanaberia.

Poprzez Swiadoma regulacje emocji
masz wptyw na swoje zdrowie i dobrostan.

Dazenie do dobrostanu to codzienne
dazenie do pozytywnosci, ktore wymaga
systematycznosci i wysitku.
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FILMIK OBEJRZYSZ TUTAJ


https://www.youtube.com/watch?v=WHRNvaqlaqg

Zarazanie afektywne (emotional contagion):
transfer emocji miedzy ludzmi, automatyczne
nasladowanie ekspresji mimicznej innych.

Neurony lustrzane.

Mimiczne sprzezenie zwrotne:
odczuwanie emocji zgodnie z jej ekspresja.
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