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Szkolenie 6
Dobrostan i składowe w biznesie
 



Zdrowy m�zg nie
gwarantuje
zdrowych my�li
więc zago� neurony do roboty.

~ Marzena Grochowska



Jedyny w Polsce brainolog - ekspert
dobrostanu

Kierownik Studi�w Podyplomowych
"Brainologia - zarządzanie
dobrostanem"

Trener biznesu i odporno�ci
psychicznej MTQ48

Coach kariery - akredytacja IIC&M 

Facylitator DISC D3

#Biznes  #M�zg  #Dobrostan  #Bezpiecze�stwo  #Odporno�� psychiczna

Członek Polskiego Towarzystwa
Neurofizjologii Klinicznej

Marzena Grochowska

Partner Brain Awareness Week
Dana Fundation

Prezeska Polskiego
Stowarzyszenia Kobiet Biznesu

Partner Du�skiego Instytutu
Technologicznego w zakresie AI

Mentorka kobiecych biznes�w,
prezeska Polskiego Stowarzyszenia
Kobiet Biznesu

Autorka licznych program�w
rozwojowych

Wsp�łautorka książki GPS Szczę�cia
czyli jak wydosta� się z Czarnej D.

Wolontariuszka Fundacji Pomoc



Dobry biznes=
?

zdrowy



80 proc. respondent�w tegorocznego 2021 badania Global
Human Capital Trends uznało dobre samopoczucie za jeden

z czynnik�w lub za najważniejszy czynnik, decydujący o
sukcesie rynkowym,







Co, kto jest sercem oddziału?



Sercem oddziału
jeste� Ty



Nie potrafimy się regenerowa� w pracy,
nie potrafimy się też regenerowa� w
trakcie przerwy na odpoczynek

1h

9min

potrzebujemy
w ciągu dnia

fakty



30min snu/
1h aktywno�ci

Sen jest tym samym
dla m�zgu czym
Watykan dla Papieża



Kiedy mamy wyższą wydolno�� fizyczną z reguły lepiej radzimy sobie ze
stresem, a poprzez wła�ciwie dobrany trening możemy efektywnie
rozładowa� skumulowane napięcie.

BDNF 
10 min



DOBROstan to
-stan występujący naturalnie w przyrodzie, 
-niezbywalne prawo każdej ożywionej istoty,
- sens, wola życia dzięki, kt�rej jeste� i
rozwijasz się,
- miernik szczę�cia człowieka, kt�ry umie
korzysta� z zasob�w dobrostanu.



DOBROstan w biznesie?
 Osiągnie zamierzonych cel�w w dobrej
atmosferze. Na dobrostan polskich
pracownik�w pozytywnie wpływają: wigor
oraz oddanie się pracy. 
Wnioski? Odczuwanie energii i zapału,
chodzenie do pracy z przyjemno�cią oraz
poczucie dumy i sensu wykonywanych zada�
buduje dobrostan pracownik�w.



 

 

Dobrostan

Dobrostan fizyczny Dobrostan duchowyDobrostan emocjonalnyDobrostan intelektualny

Dobrostan finansowy Dobrostan relacji Dobrostan środowiskowyDobrostan wzrostu



Hedonistyczny               Eudajmonistyczny 

#szczę�cie człowieka #potencjał człowieka

badania dotyczą oceny szczę�cia człowieka-
poszukiwania przyjemno�ci, pozytywnych dozna�,
niskiego nasilenia emocji o niskim potencjale oraz

wysokiej satysfakcji z życia

badania dotyczą  poczucia sensu 
i samorealizacji oraz uruchamiania zasob�w sił

sygnaturowych i drzemiącego w człowieku
potencjału do radzenia sobie z wyzwaniami

dobrostan subiektywny dobrostan  psychologiczny



dobrostan subiektywny
TR�JCZYNNIKOWA KONCEPCJA SZCZĘ�CIA

Często�� i stopie� występowania  pozytywnych uczu� lub rado�ci

zadowolenie do�wiadczania przez okre�lony czas

brak uczyc takich jak depresja, lęki

wg M. Argyle

* POZYTYWNA ENERGIA-styl atrybucji- dobre
zdarzenia w życiu są efektem moich zasob�w, 
 pozytywna ruminacja wydarze�, poczucie
wewnętrznej kontroli.



dobrostan  psychologiczny wg C. Ryff

Samoakceptacja- pozytywny stosunek do własnego ja.

Rozw�j osobisty-realizacja własnego talentu i potencjału.

Cel życiowy- osiganie sensu życia i realizacji zada� życiowych.

Autonomia-zdolno�� działania wg indywidualnie ustalonych zasad.

Panowanie nad otoczeniem-umiejętno�� radzenia sobie ze �wiatem.

Pozytywne relacje z innymi lud�mi- satysfakcja z relacji z innymi.

SZE�� WYMIAR�W DOBROSTANU



Integracja tych dw�ch system�w jest na dzi�
najbardziej obiecującym podej�ciem do życia



Przykład integracji - model PERMA M. Seligmana

pozytywne 
emocje

zaangażowanie pozytywne 
relacje

sens osiągnięcia



 PERMA M. Seligmana 1.Pozytywne emocje

rado�� nadzieja wdzięczno�� empatia zachwyt



Tylko trzy potrzeby wg Ricka Hansona- 
Bezpiecze�stwo,  Satysfakcja i Więzi 



poziomy dr Hawkinsa



poziomy dr Hawkinsa
Pozytywne emocje



poziomy dr Hawkinsa
Pozytywne emocje



poziomy dr Hawkinsa



Negative Bias
negatywna inklinacja
fabryczne domy�lne

ustawienie

Narzekanie
Nie da się
Nie bo nie!



 PERMA M. Seligmana 2. Zaangażowanie



Angażuj się, nie po�więcaj

Zaangażowanie, czyli wytrwało�� i sumienno�� w realizowaniu zada�, a także
poczucie odpowiedzialno�ci za jako�� wykonania zada� i zobowiąza�. To
przebywanie w strefie wpływu a nie troski. Prawdziwe zaangażowanie to
odczuwanie stanu FLOW.

2. Zaangażowanie



2. Zaangażowanie- zadanie



2. Zaangażowanie

9. nie potrafię tego zrobi�

10. nie będę pr�bowa� bo wiem, że nie potrafię

8. nie wiem jak to zrobi�

7.chciałbym m�c to zrobi� ale nie jestem pewien czy potrafię

6. chcę to zrobi�

5. my�lę o tym, żeby spr�bowa� to zrobi�

2. potrafię to zrobi�

3. chyba umiem to zrobi�

4. mogę spr�bowa� to zrobi�

1. zrobię to

0. zrobiłem to!



2. Zaangażowanie

9. nie potrafię tego zrobi�

10. nie będę pr�bowa� bo wiem, że nie potrafię

8. nie wiem jak to zrobi�

7.chciałbym m�c to zrobi� ale nie jestem pewien czy potrafię

6. chcę to zrobi�

5. my�lę o tym, żeby spr�bowa� to zrobi�

2. potrafię to zrobi�

3. chyba umiem to zrobi�

4. mogę spr�bowa� to zrobi�

1. zrobię to

0. zrobiłem to!

a gdyby� m�gł to od czego by� zaczął?



 FLOW- M. Csíkszentmihályi

stan w kt�rym ludzie są zaangażowani w daną aktywno�� w taki spos�b, że
wszystko inne traci znaczenie. Flow wykorzystuje zasoby sił syganturowych



3. Pozytywne  relacje



G i a c o m o  R i z z o l a t t i

Neurony i systemy
lustrzane
Charakterystyczną cechą  sytem�w lustrzanych  jest ich
tendencja do odwzajemniania i postawy innych ludzi.
Daje ona początek fali ogarniającej coraz to szersze kręgi
relacji społecznych. 

Reguła wzajemno�ci
R.K. Sprenger nazywa to „zobowiązującą mocą zaufania”,
polegającą na uruchomieniu silnej potrzeby
zrewanżowania się za obdarzenie zaufaniem w sytuacji
wysokiego ryzyka. 

3. Pozytywne  relacje



G i a c o m o  R i z z o l a t t i

3. Pozytywne  relacje



Zaufanie
Megatrend?

nie! 
Kluczowy czynnik rozwoju
organizacji i waluta przyszło�ci



Zaufanie to rodzaj jako�ciowej
relacji, gdzie zakładasz, że
intencja drugiej strony jest dobra

Dzięki zaufaniu
zyskujesz:
     poczucie bezpiecze�stwa
     wiarę w pomoc
     rozwiązanie konfliktu i kryzysu



kognitywny
będący rezultatem kalkulatywej oceny kompetencji
i poziomu życzliwo�ci drugiej strony wobec nas

M c A l l i s t e r  1 9 9 5

afektywny
będący rezultatem zbioru reakcji, uczu�, odczu�,
przekona� o podłożu emocjonalnym

Badacze wyr�żniają dwa komponenty zaufania:



Zaufanie
w miejscu pracy
można zdefiniowa� jako pozytywne oczekiwania
pracownik�w dotyczące kompetencji, życzliwo�ci
i dobrej woli pozostałych członk�w organizacji,
ale także dotyczące zasad, struktur, proces�w
i praktyk HR, obowiązujących w firmie
lub instytucji.



Zaufanie jest jednym
z kluczowych
aspekt�w relacji
między wsp�łpracownikami, budującym
wsp�lnotowo��, atmosferę sprzyjającą
wsp�łpracy, a także przywiązanie do
zespołu



 

 

Cztery warunki generowania zaufania:
     wszyscy uczestnicy muszą wierzy�, że celem
działania są wsp�lne warto�ci

     wsp�lne warto�ci muszą by� jasno przekładane
na konkretne wsp�lne cele

     oczekiwania każdego uczestnika muszą mniej
więcej pasowa� do ich solidarnego zaangażowania,
każdy jest bowiem kim� więcej niż tylko
beneficjentem

     zaufanie uczestnika musi by� rozsądne
i weryfikowane informacjami empirycznymi

T. Parsons



Udzielanie informacji w spos�b otwarty
Tolerancja dla błęd�w i traktowanie ich jako sposobu
uczenia się
Klimat innowacyjno�ci i kreatywno�ci
Uczciwo�� wobec os�b nieobecnych
M�wienie wprost i omawianie rzeczywistych
problem�w
Prawdziwa komunikacja i wsp�łpraca
Chę� do dzielenia się uznaniem
Niewiele tzw. "zebra� po zebraniach"
Przejrzysto��, jako warto�� powszechnie
akceptowana
Szczero�� i autentyczno��
Wysoka odpowiedzialno��, jako norma zachowania
Energia i żywotno�� - ludzie dysponują pozytywną
siłą

Organizacje o WYSOKIM poziomie zaufania:

1.
2.

3.
4.
5.

6.
7.
8.
9.

10.
11.
12.

Wypaczanie fakt�w lub manipulacja nimi
Ukrywanie informacji lub zachowywanie ich na zapas
Zasłużenie na uznanie jako bardzo ważna kwestia
Naginanie prawdy na swoją korzy��
Odrzucanie nowych pomysł�w / op�r wobec nich
Tuszowanie błed�w i uchybie�
Obwinianie / obgadywanie
Prowadzenie wielu rozm�w "korytarzowych"
Organizowanie wielu "zebra� po zebraniach"
Wiele rzeczy "niedyskutowanych"
Zbyt wiele obietnic, zbyt mało faktycznej pracy
Dochodzi do wielu rozczarowa�, za kt�re trzeba
przeprasza�
Udawanie, że złe rzeczy się nie wydarzyły albo
nieprzyznawanie się do nich
Bardzo niski poziom energii
Odczuwanie bezproduktywnego napięcia - czasem
nawet lęku

Organizacje o NISKIM poziomie zaufania:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.
11.
12.

13.

14.
15.

�r�dło: Paliszkiewicz J., 2013, Zaufanie w zarządzaniu, PWN, Warszawa





4. Sens



4. Sens

lekarz
księgowa

nauczycielka
pracownik

banku



4. Sens- kiedy czuję, że moja praca ma sens

�rodowisko, kt�re daje sens w pracy
Jasny cel swojej pracy

 



4. Sens

Dobra praca 
nadaje sens

życiu
człowieka



5. Osiągnięcia



Przeno� na
wyższy poziom

p.s najbrzydsze wykresy mówią najwięcej

Zaangażowanie

Komptenecje

Cztery etapy rozwoju pracownika



Cztery etapy 
rozwoju
pracownika-
nie wyważaj już 
otwartych drzwi

 

 5. Osiągnięcia



Cztery etapy 
rozwoju
pracownika-
nie wyważaj już 
otwartych drzwi

 

 

R1 R2 R3

R4

R0 
co� tu nie gra

metoda 5 fingers

5. Osiągnięcia



�więtuj
sukcesy-
celebruj
chwile

 

 5. Osiągnięcia

Sukces pobudza neurony 
w korze przedczołowej



DOBROstan w biznesie
Dobrostan  pomaga przechodzi�
przez kryzys



Dobrostan zawsze budzi motywacja

nie ma
sensu tego
robi�

Amotywacja

robię to mam
korzy��/lub
kto� mi każe

robię to dla siebie
i samej czynno�ci-
kocham to robi�

Motywacja Motywacja
zewnętrzna wewnętrzna

Dobrostan



 DObrostan aktywuje
m�zgowy szlak

przyjemno�ci
.

Mezolimbiczny szlak dopaminergiczny. 
 Aktywuje go spożywanie

wysokokalorycznego jedzenia, uprawianie
seksu, słuchanie muzyki, uprawianie

sportu, zażywanie niekt�rych narkotyk�w, 

pomaganie innym, bycie życzliwie
traktowanym przez innych.



Dobrostan buduje
rezyliencję



Dobrostan  model 4 krok�w
MBD  MODEL BUDOWANIA DOBROSTANU TM



Tylko trzy potrzeby wg Ricka Hansona- 
Bezpiecze�stwo,  Satysfakcja i Więzi 



Dobrostan  model 4 krok�w
MBD  MODEL BUDOWANIA DOBROSTANU TM

bezpieczeństwo
więzi

satysfakcja



Dobrostan  MBD TM- atmosfera
Od czego zależy atmosfera:

wsp�łpracownik
szef
wynagrodzenie
sytacja firmy
zachowanie własne
integracja



Atmosfera w pracy



Manager ekspert
zarządzania

dobrostanem



 

Stary Indianin rzekł swojemu wnukowi:

"Moje dziecko, w każdym z nas toczy się bitwa
pomiędzy dwoma wilkami. Jeden jest złem. To
zło��, chciwo��, uraza, poniżanie, kłamstwa i
ego. Drugi jest dobrem. To rado��, pok�j,
miło��, nadzieja, pokora, życzliwo�� i prawda."

Chłopiec pomy�lał nad tym i zapytał: 
"Dziadku, kt�ry wilk zwycięża?"
Stary człowiek cicho odpowiedział: 
"Ten, kt�rego karmisz."

Kt�rego z nich karmicie Wy?



Dobrostan pracownika
Dobrostan to poznawcza i emocjonalna ocena
własnego życia jako przyjemnego i warto�ciowego
we wszystkich jego obszarach.

WHO 
K1 dodawanie długo�ci do życia
K2 dodawania jako�ci do życia
K3 dodawania sensu do życia



Dobrostan pracownika



Definicja dobrostanu
Dobrostan w organizacji to
ciągły i dynamiczny proces
zarządzania potrzebami
pracownik�w.

Nie chodzi o to, aby organizacja
zaspokajała te potrzeby, ale aby
umożliwiała ich realizowanie
przez samego pracownika.





 

 

Mikro korekta
podstawą
sukcesu
Nawyk, nawyk i jeszcze
raz nawyk



"Najpiękniejsi ludzie, kt�rych znam, to ci, kt�rzy znają smak
porażki, poznali cierpienie, walkę, stratę, poznali swoją drogę na

wyj�cie z otchłani. 

Ci ludzie mają wrażliwo�� i zrozumienie życia, kt�re wypełniają
ich wsp�łczuciem, łagodno�cią i głęboką, kochającą troską. 

Piękni ludzie nie biorą się znikąd."

~ Elizabeth Kübler-Ross



szukanie tego co w ludziach dobre
chwalenie i wspieranie siebie i innych
zachowanie dystansu wobec
problemów- chłodna analiza
pozycje mocy
bycie ufnym do ludzi
podejmowanie decyzji pod wpływem
faktów, nie emocji
stawianie od razu czoła problemom
stosowanie wdzięczności
rozbudzanie ciekawości do świata i
uczenia się
delektowanie się chwilą
stawanie po swojej stronie

Sie� m�zgowa, kt�rą
chcesz rozwija�

szukanie tego co złe w ludziach
ciągłe krytykowanie wszystkiego
wyolbrzymianie problemów
przyjmowanie postawy
nieufności i podejrzliwości do
ludzi
rozstrzyganie konfilktów agresją
uciekanie od swoich problemów
kurczowe trzymanie się starych
żalów, urazy i przekonań
ruminowanie myśli i fuzji
myślowych

Sie� m�zgowa,
kt�rą chcesz
zredugowa�



Medytacja chodzona
Medytacja zmienia ekspresję naszych gen�w o 7-8% regulując w
g�rę lub w d�ł geny biorące udział w naszej reakcji stresowej.

Medytacja to zwinno�� umysłowa, poprawia naszą elastyczno��
psychiczną i koncentrację, wspiera układ odporno�ciowy i
samoocenę, zwiększa częstotliwo�� fal alfa.

Kiedy w naszym m�zgu aktywne są fale alfa, czujemy się
zrelaksowani i wyciszeni. Zwiększa się nasze poczucie szczę�cia,
jeste�my bardziej kreatywni.

Medytacja spowalnia starzenie kom�rkowe



HUG Teraphy
4 przeżycie / 8 zdrowie / 12 rozw�j

Hormon przytulania
Oksytocyna, to neurotransmiter, kt�ry działa na nasz
układ limbiczny (emocjonalne centrum m�zgu). Ma
wpływ na nasze poczucie zadowolenia, redukcję
stresu i lęku. Serdeczny przytulas uwalnia oksytocynę
w przysadce m�zgowej, obniża się rytm serca oraz
poziom kortyzolu (hormon stresu).

Jack Canfield i Mark Victor „Zr�b to, o czym marzysz”



Kąpiel le�na, shinrin-yoku
Shinrin-yoku to słowo pochodzące z języka japo�skiego.
Shinrin oznacza „las”, a yoku - „kąpiel”. Termin opisuje
zanurzenie się w le�nej atmosferze.

Ideą shinrin-yoku jest zanurzenie się w le�nej atmosferze:
chłonięcie lasu, czerpanie z dobrodziejstwa okoliczno�ci
i klimatu. Zapachy, d�więki, faktury, wilgotno��,
nasłonecznienie, a także czynniki aerobiologiczne takie
jak min.fitoncydy i olejki eteryczne.

Fitoncydy (gr. fiton – ro�lina; cyd – sylaba oznaczająca wła�ciwo�ci b�jcze) są
odpowiednikiem antybiotyk�w wytwarzanych przez bakterie, grzyby i porosty.
Substancje te mogą by� wydzielane przez kwiaty, li�cie oraz korę.

https://portal.abczdrowie.pl/olejki-eteryczne


 

 

Silna wola
prof. Roy Baumeister 

kontrola my�li
kontrola emocji
ignorowanie b�lu
system wykrywania błędu, zgodno�ci zadania
opieranie się pokusie

Inaczej - kontrola poznawcza najpotężniejsze
narzędzie samokontroli i systemu wykrywania
błęd�w.  

Zawiaduje pięcioma procesami my�lowymi:



 

 

1 m�zg
10 ważnych do�wiadcze�
100 kluczowych os�b
1000 sukces�w
10000000000000 porażek
1000000000000000000000000000000000000 decyzji



 

 

0 m�zg
0 ważnych do�wiadcze�
0 kluczowych os�b
0 sukces�w
0 porażek
0 decyzji



Marzena Grochowska

dziękuję
www.neuronydoroboty.pl

marzena@neuronydoroboty.pl


