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SZTUKA POZYTYWNEGO ZYCIA
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rescume Od narzekania do doceniania

»,Radosc¢ nie polega na tym, aby miec to, co sie chce,

ale na tym, aby cieszy¢ sie tym, co sie ma” (Joyce Meyer).

y r -

Tresc i cele:

Kazdy z nas aspiruje do zycia petnego szczescia. W dazeniu do tego celu podejmujemy
liczne decyzje. Jednakze, pojawia sie pytanie: czym jest prawdziwe szczescie? Dlaczego
ludzie czesto odczuwajg niezadowolenie? Co sprawia, ze malkontenctwo jest szkodliwe
dla naszej jakosci zycia? Czy mozliwe jest zachowanie radosci, nawet gdy napotykamy na
problemy i wyzwania? Jakie dziatania mogg efektywnie przyczyni¢ sie do zwiekszenia
naszego dobrostanu na dtuzszg mete? Badania w obszarze psychologii pozytywne;,
dynamicznie rozwijajgcej sie dziedziny nauki, wskazujg, ze praktykowanie wdziecznosci to
jedna z najbardziej efektywnych metod na polepszenie naszego zyciowego dobrostanu -
zaréwno w sferze osobistej, jak i spotecznej.

Niniejsze warsztaty majg na celu nie tylko przyblizenie teorii psychologii
pozytywnej, ktéra bada naukowe podejscia do pojecia dobra, ale réwniez oferujg szereg
praktycznych narzedzi. Te narzedzia majg na celu pomoc w systematycznej dbatosci o
jakos¢ naszego zycia.

Zajmiemy sie relacjg miedzy dobrostanem a wdziecznoscig, przeanalizujemy
metody radzenia sobie z malkontenctwem - zaréwno swoim, jak i innych, oraz skupimy sie
na duchowym wymiarze egzystencji. Rozwazymy, w jaki sposéb psalmy lamentacyjne i
wdziecznosci mogg wspieraC nas w dazeniu do lepszej jakosci zycia oraz do gtebszej i
bardziej autentycznej modlitwy.

Zagadnienia:

» Wprowadzenie do psychologii pozytywnej



* Teorie dobrostanu

» Dlaczego narzekamy?

* Czym jest a czym nie jest malkontenctwo?

 Dlaczego narzekanie jest szkodliwe i dla kogo?

 Jak wyzwoli¢ sie z kompulsywnego narzekania?

* Moc stowa Bozego i ludzkiego.

+ Jak zadbac o dobrostan?

» Co psychologia i wspotczesne badania mowig na temat wdzieczno$ci?
+ Jak praktykowac wdziecznos¢ nawet wtedy kiedy jest trudno w zyciu?
» Cztery wymiary btogostawienstwa w zyciu kazdego cztowieka.

» Psalmy drogg do dojrzatej duchowosci i zdrowego cztowieczenstwa.

Uczestnicy:

Serdecznie zapraszamy liderow i cztonkow wspdlnot koscielnych, matzonkow,
osoby samotne, psychologoéw, terapeutow, pedagogow, katechetow, seniorow, studentow,
po prostu kazdego zainteresowanego tematykg dobrego zycia.

Prowadzacy:

dr Piotr Kwiatek OFMCap — doktor psychologii, kaptan i zakonnik Krakowskiej
Prowincji Zakonu Braci Mniejszych Kapucynow. Ukonczyt trzyletni program terapii Gestalt
w Filadelfii (USA). Ponadto odbyt szkolenie w Instytucie Alberta Ellisa z Racjonalno-
Emotywnej Terapii Behawioralnej (REBT) w Nowym Jorku. Prowadzi zajecia z interwencji
pozytywnych na Uniwersytecie SWPS (Sopot, Poznan, Wroctaw) — studia
rekomendowane przez zatozyciela nurtu psychologii pozytywnej, prof. Martina E.P.
Seligmana. Jest autorem ksigzek z serii psychologia pozytywna i wiara: ,Kochaj Boga i nie
boj sie by¢ szczesliwym”; ,UcieszyC sie zyciem. Cztery okna wdziecznosci’; ,W swietle
cienia. Trudnosci w drodze do szczescia”; ,Sztuka zycia bez narzekania”; Notatnik w
rytmie wdziecznosci; ,Psalmoterapia. Uzdrowienie serca”. Wiecej informacji:
www.piotrkwiatek.com
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