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1. CO TO JEST WELLBEING 

• dobrego samopoczucia i dobrego funkcjonowania;

• pozytywnych emocji, takich jak i zadowolenie,

• posiadanie kontroli nad swoim
posiadanie poczucia celu i pozytywnych relacji.

Dobre samopoczucie i funkcjonowanie z sukcesem na

poziomie zawodowym, osobistym i interpersonalnym. Osoby z dobrym

samopoczuciem

i pozytywne relacje oraz

w miejscu pracy.
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Inne testy psychologiczne online: Testy Psychologiczne Online za Darmo. Test na 

Depresję, Stres, Choroby Psychiczne, Zaburzenia - MyWay (mywayclinic.online)

(DOBRE SAMOPOCZUCIE I 

FUNKCJONOWANIE)

https://www.mywayclinic.online/testy-online
https://www.mywayclinic.online/testy-online
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2. 

W lutym obchodzimy komfortu
psychicznego i fizycznego. Dobre samopoczucie jest kluczowe dla
naszego zdrowia, a nasze zdrowie jest kluczowe dla dobrego
samopoczucia.

A jaki jest sprawdzony na uzyskanie komfortu
psychicznego i fizycznego? Co robisz w celu
negatywnych emocji lub co powoduje Twoich

.

Forma dowolna: zdjęcie, film, 

opis lub inny sposób.

Najlepsze zgłoszenia zostaną 

nagrodzone.

Zgłoszenia prosimy wysyłać 

na: 

konkurs_siemianowice@

adient.com
do 19.02.2024r.

Regulamin dostępny w dziale 

kadr.

PODZIEL SIĘ TĄ WIEDZĄ Z NAMI 
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3. 

Czy wiesz, naukowcy stworzyli jest jak

"spa" dla I wystarczy zaledwie 8 minut by lepiej.

Weightless

Autor go we z Lyz Cooper,

i Brytyjskiej Akademii Terapii . Jak

Cooper, tony w muzyce ludziom

bezpiecznie.

Tempo piosenki zaczyna od 60 BPM i powoli spada do 50 BPM

na . Naukowcy z Mindlab potwierdzili,

muzyki tempo 60 BPM znacznie redukuje

stres w organizmie i podnosi poczucie fizycznego .

Muzyk "Weightless" w taki

melodia nie jest powtarzalna - to

sprawia, nasz nie

co z kolei

relaksu". Marconi Union jest tak

... zaleca aby nie go

podczas jazdy samochodem. Lyz Cooper

jednak radzi, jest to idealna melodia do

po dniu.

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

Lub wyszukaj weightless na youtube.com
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https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejslrU
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Akceptuj siebie Rozmawiaj
rzeczy

i pomagaj

Odpoczywaj i Pokonuj 

przeszkody

4. 
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• Jak się dzisiaj czuję?

• Co dobrego mi się dzisiaj/w tym tygodniu przydarzyło?

• Co dobrego się dzięki mnie dzisiaj/w tym tygodniu wydarzyło?

• Co jest dla mnie najważniejsze?

• Jak realizuję na co dzień tę najistotniejszą dla mnie wartość?

• Co mogę zrobić dzisiaj/w tym tygodniu dla siebie?

• Co sprawia, że jestem szczęśliwy/a, bez względu na to, co dzieje

się w moim życiu?

• Co aktualnie najbardziej mnie martwi?

• Co potrzebuję dzisiaj usłyszeć?

• Czego nowego dziś się nauczyłem/am?

• Czego nie chcesz już od siebie wymagać?

• Czy jest coś, o czym marzę, a co wydaje mi się niemożliwe? Co

to jest? Dlaczego jest to niemożliwe?

Pytania, które skłaniają do refleksji nad swoim 

samopoczuciem:

5. AUTOREFLEKSJA
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Autorefleksja to psychologiczne,

ci i z twoich

. Refleksja nad i naszym otoczeniem jest

i .



!

samopoczucia i funkcjonowania.

6. 

LISTA z linkami:

•

i zrozumiesz swoje potrzeby, Sacha Bachim

• Clear James

• Duhigg Charles

• Covey Stephen R.

• Fosslien Liz West Duffy Mollie

• Olga Daliga

• Kaplan Janice

• Natalia Ziopaja

• Petitcollin Christel

• Petitcollin Christel

• Ruiz Don Miguel
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https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=psychologia%20pozytywna%20sacha%20bachim&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=psychologia%20pozytywna%20sacha%20bachim&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=psychologia%20pozytywna%20sacha%20bachim&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=atomowe%20nawyki.%20drobne%20zmiany,%20niezwyk%C5%82e%20efekty,%20clear%20james&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=si%C5%82a%20nawyku,%20duhigg%20charles&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=7%20nawyk%C3%B3w%20skutecznego%20dzia%C5%82ania,%20covey%20stephen%20r.&qtype=basicForm
https://www.empik.com/jak-nie-tracic-glowy-gdy-przytlacza-nas-zycie-fosslien-liz-west-duffy-mollie,p1409377717,ksiazka-p?fromSearchQuery=jak+nie+traci%C4%87+g%C5%82owy%2C+gdy+przyt%C5%82acza+nas+%C5%BCycie%2C
https://www.empik.com/jak-rozumiec-nazywac-i-regulowac-swoje-emocje-olga-daliga,p1319414463,ksiazka-p?fromSearchQuery=jak+rozumie%C4%87%2C+nazywa%C4%87+i+regulowa%C4%87+swoje+emocje%2C+olga+daliga
https://www.empik.com/dzienniki-wdziecznosci-jak-jedne-rok-pozytywnego-myslenia-moze-zmienic-twoje-zycie-kaplan-janice,p1343339963,ksiazka-p?fromSearchQuery=dzienniki+wdzi%C4%99czno%C5%9Bci.+jak+jeden+rok+pozytywnego+my%C5%9Blenia+mo%C5%BCe+zmieni%C4%87+twoje+%C5%BCycie%2C+kaplan+janice
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=samopomocownik.%20piel%C4%99gnuj%20swoje%20zdrowie%20psychiczne,%20natalia%20ziopaja&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=jak%20mniej%20my%C5%9Ble%C4%87.%20dla%20analizuj%C4%85cych%20bez%20ko%C5%84ca%20i%20wysoko%20wra%C5%BCliwych,%20petitcollin%20christel&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=jak%20mniej%20my%C5%9Ble%C4%87.%20dla%20analizuj%C4%85cych%20bez%20ko%C5%84ca%20i%20wysoko%20wra%C5%BCliwych,%20petitcollin%20christel&qtype=basicForm
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=cztery%20umowy%20&qtype=basicForm
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Polskie podcasty psychologiczne na youtube

Psychologia, warto

Brejwo do korzystania z psychologicznych w codziennym .
chcesz jak lepsze decyzje, co by bardziej
albo jak toksycznych ludzi w twoim otoczeniu, koniecznie

.

Zdrowa

Cztery od 2013 roku psychologiczny na nowo
i psychologia to nauka, a nie czary. Do swoich wielu

z na pytania. Czy faceci
Czy dbanie o zdrowie psychiczne jest drogie? Czy od terapeuty dowiesz jak

Na te i wiele innych znajdziemy w odcinkach.

Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS

To projekt na celu wiedzy psychologicznej. Podcast jest cyklem
przez najlepszych nie tylko

ale tego, jak w .

Z o mocnych stronach

Dominik Juszczyk pokazuje jak talent, i mocne strony w
osobistym, jak i zawodowym. Znajdziemy tu porady bycia bardziej produktywnym,

relacji z bliskimi czy dbania o ze . To
propozycja dla kto czuje, nie jeszcze wszystkich swoich .

Podcasty psychologiczne Spotify

• Ogarniam Sylwia Tomaszewska pomaga w rozwoju osobistym, kwestiach
intuicyjnego akceptacji swojego i wyznaczaniu granic.

• moc propozycja dla afirmacji. Aga wspomina m.in.
o czy o relacjach, medytacji i samoocenie.

• Bez filtra osobisty podcast psychodietetyczki Karoliny Gruszeckiej. nie tylko
o zdrowej relacji z jedzeniem, ale o tym, jak nie w lub
jak .

• O zmierzchu Marta porusza tematy zdrowotne, seksuologiczne
i psychologiczne. do odnalezienia i o relacje.

7. PODCASTY
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https://www.youtube.com/@miroslawbrejwo
https://www.youtube.com/@joannagutral7942
https://www.youtube.com/@StrefaPsycheUniwersytetuSWPS
https://www.youtube.com/@dominikjuszczyk-zpasjaomoc3004
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8. 

poznawcze to tendencje do
z jakie nasz stosuje w celu

przyspieszenia procesu decyzyjnego. Te logiczne nazywane
heurystykami, do w naszym

.
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Myślenie

- automatyczne

- intuicyjne

- mimowolne

Myślenie

- bardzo wolne

- wymagające skupienia 

- analityczne

Oba systemy są potrzebne, ale system 1 powoduje, że niekiedy 

popełniamy błędy poznawcze
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9. 
POZNAWCZYCH

Mamy by nadmiernie do informacji, w rozmowie jako . Skupiamy na
jednym aspekcie, inne. Efekt skupienia stosuje podczas o gdy negocjowane warunki finansowe.
Pracodawca proponuje wynagrodzenia, czyli rzuca . Dalsze negocjacje od kwoty

.

inni tendencyjnie, ale nie to zdanie dobrze oddaje, czym jest efekt plamki. Czyli tendencja, by nie
i w natomiast je innym. Nazwa pochodzi od

obszaru pozbawionego a na . To sprawia, w polu widzenia
luki. W naszym . Przeprowadzono eksperyment, w pytano lekarzy, czy podarunku od firmy

farmaceutycznej w na ich decyzje, a konkretnie na to, jakie lekarstwa .
oni absolutnie nie, ale pewnie koledzy po fachu mocno prezentami od przedstawicieli handlowych.

Efekt halo (efekt aureoli)
ma radiowy . Pewnie jest kompetentny i dobrze wykona zlecone mu zadanie

podczas negocjacji biznesowych. I nie zdajemy sobie sprawy, efektu halo, czyli tendencji do
automatycznego przypisywania pozytywnych (anielski efekt halo, efekt nimbu, efekt Galatei) lub negatywnych efekt halo,
efekt Golema) cech tylko na podstawie pierwszego . Obraz osoby budujemy z wykorzystaniem kilku .

W profesor psychologii przy podejmowaniu decyzji popadamy w
. Przeceniamy i przewidywania a postawionych

sobie . W efekcie ulegamy planowania, czyli niepoprawnie szacujemy czas potrzebny na zadania, zwykle go
skracamy. Nie bierzemy pod ani podobnych innych .

Efekt wspierania decyzji
Jest to tendencja do decyzji, . Powtarzamy wtedy, z perspektywy czasu

. Oceniamy na wyrost, bo zwykle nie wiemy, jakie rezultaty alternatywna decyzja. Po fakcie mamy jednak
aby wybranym pozytywne cechy (odrzuconym negatywne), nawet nie one ze

nic . Kierujemy przed w decyzji. Na posiadacze samochodu
marki X przekonani o jego i nie ma on konkurencji na rynku. wady marki Y,

w przekonaniu, . A to poprawia samopoczucie i wzmacnia efekt wspierania decyzji. Tak
zamyka.

Jest to tendencja do podejmowania decyzji w niepewnych sytuacjach bez potencjalnych
. Na lotu samolotem ze na ewentualny wypadek. Tymczasem

w katastrofie lotniczej jest 1568 razy mniejsze w wypadku drogowym. Katastrofy lotnicze jednak bardziej przez
media, przez co zdrowy .
Czy poznawczych? Z wiedza o poznawczych nie chroni przed ich
nawet tych, nimi naukowo prof. Maruszewski. nie wiemy, jakie z nimi konsekwencje, to
trudno czy one oparte na mylnych . Uczymy na innej drogi nie ma.

Kierowani unikanie strat nad zdobywanie . W karierze zawodowej to
do zmiany pracy, mimo pod wieloma nie jest ona . : praca

ale stabilna. W nowej firmie ale istnieje ryzyko, sobie nie poradzimy i zostaniemy na lodzie. W rezultacie
nie podejmujemy decyzji, nie rozwijamy zawodowo i gorzkie frustracji.

10
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10. KOLOROWANKA 
ANTYSTRESOWA

11
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Trening autogenny Schultza

11. SPOSOBY NA RELAKS

Trening autogenny Schultza to nazwa 
neuromięśniowej techniki relaksacyjnej. Polega ona na 
wywołaniu metodą autosugestii stanu zbliżonego do 
hipnozy oraz stosowania medytacji wewnętrznej.

Trening autogenny Jacobsona
Relaksacja progresywna Jacobsona ma udowodniony 
korzystny wpływ na redukcję stresu, lęku czy też 
depresji. Co więcej, zwiększa poczucie samokontroli. 
Jest też skuteczna w redukcji zaburzeń somatycznych i 
może pomóc na częste bóle głowy.

Wizualizacja prowadzona
Wizualizacja zawiera elementy treningu autogennego i 
pracy z oddechem. Jest opisem krótkiej wycieczki nad 
brzeg morza gdzie poobserwujesz jego horyzont, 
pozwolisz sobie posłuchać dźwięków, poczuć swoje 
ciało.
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https://www.youtube.com/watch?v=gxxI_sxkKs0
https://www.youtube.com/watch?v=A-7DUd2hLAY
https://www.youtube.com/watch?v=nOU04ry1F3A
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12. 

13
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13. TEST NA WYPALENIE 
ZAWODOWE
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Poradnie Psychologiczno-pedagogiczne w okolicy 

Poradni Psychologiczno-

14. WSPARCIE

ul. Olimpijska 2a, 41-

440

e-mail: poradniasiemianowice@onet.pl

Czynne: czwartek 7:30 17:00, 14:00
Katowice ul. Sokolska 26, Katowice

tel. 32 259 95 86

e-mail: poradnia@sppp.katowice.pl; www.sppp.katowice.pl

czynne, 18.00, czw 8.00 16.00
Sosnowiec -209 Sosnowiec

tel: +48 32 266 14 71

email: pp1@sosnowiec.edu.pl www.poradnia.sosnowiec.pl

ul. 3, 41-
32 762 81 00, 32 762 81 44

Katowice

telefon: 32 606 18 00, 32 606 18 08, 669 777 008

e-mail: oik@mops.katowice.pl

Sosnowiec Kraszewskiego 2141-218 Sosnowiec

32 298 00 49, E-mail: mowr@interia.pl

Czynny:

Ośrodki Interwencji Kryzysowej
• w sytuacjach zagrażających zdrowiu lub życiu (próby samobójcze, klęski żywiołowe, przemoc)

• w obliczu innych poważnych zagrożeń i kryzysów (nadużycia seksualne, uzależnienie)

• w sytuacjach trudnych psychologicznie (utrata bliskiej osoby, rozwód, konflikty rodzinne, bezrobocie)

• przeciążonych psychicznie, żyjących w stanie przewlekłego stresu

• przeżywającym nagłą niekorzystną zmianę w życiu (ciężką chorobę, zdradę partnerską, utratę pracy).

800-12-00-02. W

116 123 poradnia telefoniczna dla kryzys emocjonalny

800 702 222 Centrum wsparcia w kryzysie
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mailto:poradniasiemianowice@onet.pl
tel:322599586
mailto:poradnia@sppp.katowice.pl
http://www.sppp.katowice.pl/
mailto:pp1@sosnowiec.edu.pl
mailto:oik@mops.katowice.pl
mailto:mowr@interia.pl
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15. DEI 
Diversity, Equity and Inclusion

- Uniwersytet SWPS
Kai Ruggeri, Eduardo Garcia- -being is more than happiness and life 

Rachel Gillett w businessinsider.com.pl
https://www.podcasty.net/
https://ohme.pl/

https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/19059-jakie-mozg-plata-nam-figle-o-bledach-poznawczych
https://www.podcasty.net/
https://ohme.pl/
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