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Zastosowanie narzedzia

Narzedzie Mocne Strony umozliwia odkrywanie i nazywanie wtasnych zasobow
osobistych. Sprzyja samopoznaniu oraz wzmachianiu poczucia skutecznosci i
sprawczosci. Moze by¢ uzywane jako punkt wyjscia do rozmowy o postrzeganiu siebie,
samoocenie oraz w przygotowywaniu sie do wprowadzania zmian.

Sytuacje, w ktorych narzedzie moze byc
pomocne

e Trudnos¢ w rozpoznawaniu wtasnych zasobdéw i mocnych stron
e Niskie poczucie sprawczosci
e Obnizona samoocena

Cele narzedzia

e Rozwijanie samoswiadomosci
e Odkrywanie i wzmacnianie zasobow osobistych
e \Wzmacnianie poczucia skutecznosci i motywacji do dziatania
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Wprowadzenie teoretyczne

Definicja:

Mocne strony to pozytywne cechy osobowoSci, przejawiajgce sie w myslach, emocjach
i zachowaniach, ktére sprzyjajg dobrostanowi. Stanowig psychologiczne przejawy cnét
(virtues) i s uznawane w réznych kulturach za warto$ciowe dla osiggniecia
satysfakcjonujacego zycia (Peterson i Seligman, 2004). W psychologii pozytywnej sa
traktowane jako zasoby wspierajgce zdrowie psychiczne oraz rozwéj jednostki (Niemiec,
2023).

Przeglad literatury:

e W badaniu z udziatem 1163 os6b uczestnicy po rozpoznaniu swoich mocnych
stron tworzyli liste nowych sposobdéw ich wykorzystania, a nastepnie wdrazali je
w codzienne funkcjonowanie. Wykazano, ze takie kreatywne uzywanie mocnych
stron zwieksza dobrostan, obniza stres oraz poziom neurotyzmu (Gander i in.,
2024).

e 7 kolei w badaniu obejmujacym 375 dorostych stwierdzono, ze zarébwno praca
nad wiodacymi (signature character strengths), jak i stabiej rozwinietymi
mocnymi stronami prowadzi do wzrostu szczeScia i obnizenia objawow
depresyjnych. Efekty utrzymywaty sie nawet do trzech miesiecy po zakohczeniu
interwenciji (Proyer i in,, 2015).

Znaczenie praktyczne:

Koncentracja na rozwoju mocnych stron moze ogranicza€ zachowania niepozgdane,
wspiera¢ utrzymanie rownowagi emocjonalnej i sprzyja¢ zdrowiu psychicznemu
(Kaczmarek, 2013).

Pomiar:

Petny pomiar mocnych stron charakteru jest mozliwy za pomoca standaryzowanych
narzedzi psychometrycznych, takich jak polska adaptacja kwestionariusza IPIP-VIA
(Najderska i Cieciuch, 2013). Na potrzeby niniejszego narzedzia postuzono sie listg 24
mocnych stron charakteru przygotowang w oparciu o klasyfikacje mocnych stron
charakteru VIA (Peterson i Seligman, 2004). Zestaw ten moze stanowi¢ punkt wyjscia
do rozmowy na temat mocnych stron ujetych w uznanej w literaturze psychologicznej.
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Podsumowanie:

Refleksja nad mocnymi stronami i ich rozwijanie moga stanowi¢ wazny element w
procesie pomocy psychologicznej oraz w budowaniu dobrostanu jednostki.

Szacowany czas pracy z narzedziem:

Okoto 30-50 minut, w zaleznoSci od tempa pracy oraz przebiegu rozmowy.

PSYChObO)( Psychobox© Wszelkie prawa zastrzezone.



Instrukcja pracy z narzedziem

Krok 1. Wprowadzenie do narzedzia

Rozpocznij od krétkiego wprowadzenia do tematu mocnych stron. Mozesz wyjasnic, ze
sg to pozytywne cechy charakteru i zasoby psychologiczne, ktére wspierajg nas w
codziennym funkcjonowaniu, pomagajg radzi¢ sobie z trudno$ciami oraz podejmowac
nowe wyzwania. Badania psychologiczne pokazujg, ze rozpoznawanie i Swiadome
wykorzystywanie swoich mocnych stron moze sprzyja¢ poprawie samopoczucia,
wzmachnia¢ poczucie sprawczosci oraz wspiera¢ rozwoj osobisty.

Mozesz zaproponowac potraktowanie tego ¢wiczenia jako okazji do przyjrzenia sie
wtasnym zasobom. Pomocne moze by¢ takze odwotanie sie do konkretnych
doswiadczen np. zaproszenie osoby do przypomnienia sobie sytuacji z ostatnich
tygodni, w ktérej poradzita sobie z trudnoécig lub wyzwaniem. Wystuchujac tej historii,
zwrd€ uwage na pojawiajgce sie w niej mocne strony i w razie potrzeby nazwij je w
rozmowie.

Krok 2. Zaproszenie do wyboru mocnych stron

Popro$§ osobe, aby zapoznata sie z listg mocnych stron znajdujaca sie na karcie pracy.
Lista ta obejmuje cechy charakteru opisane w badaniach psychologii pozytywnej i
podzielone na sze§¢ gtébwnych kategorii: madroS¢, odwaga, humanitaryzm,
sprawiedliwo§¢, umiarkowanie oraz transcendencije.

Zapro$ osobe do wybrania pigciu mocnych stron, ktére najlepiej ja opisuja. W razie
potrzeby liczba ta moze by¢ elastyczna, osoba moze wybra¢ mniej lub wiecej cech albo
dopisa¢ wtasne w wyznaczonym miejscu. W przypadku trudnosci z wyborem mozesz
zaproponowac zaznaczenie wszystkich mocnych stron, ktére sa dla osoby wazne, a
nastepnie stopniowe zawezenie ich listy do pieciu najwazniejszych.

Krok 3. Oméwienie wybranych mocnych stron

Wybér mocnych stron moze stac sie punktem wyjscia do rozmowy o zasobach i
sposobach ich wykorzystywania w codziennym zyciu. Wspdlnie zastanéwcie sie, w
jakich sytuacjach dana osoba korzysta z wybranych mocnych stron oraz w jaki sposéb
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pomagaja jej one radzi¢ sobie z wyzwaniami. W rozmowie mozesz skorzystac z
proponowanych pytan refleksyjnych.

Pytania do refleksji

Pytania majg charakter pomocniczy, nie musisz korzystac ze wszystkich. Wybierz te,
ktére najlepiej odpowiadaja sytuacji danej osoby oraz stuza celowi rozmowy.

Obecna sytuacja

1. Jak sie czutas/czutes, wybierajac swoje mocne strony? Czy ten wybor byt dla
Ciebie trudny, czy raczej naturalny?

2. Co zauwazasz, patrzac na liste swoich mocnych stron?

3. Czy ktbra$ z nich szczegblnie zwraca Twojg uwage lub jest dla Ciebie szczegblnie
wazna?

Omoéwienie kazdej z mocnych stron

1. Co dla Ciebie oznacza ta mocna strona? Jak jg rozumiesz?

2. W jakich sytuacjach korzystasz z tej mocnej strony? Czy mozesz podac
przyktad?

3. Jak ta mocna strona pomaga Ci w codziennym zyciu?

Wykorzystywanie i rozwijanie mocnych stron

1. Jak Twoje mocne strony moga wspiera€ cel, nad ktérym pracujemy w tym
procesie?

2. Czy jest obecnie w Twoim zyciu sytuacja lub wyzwanie, w ktérym mogtyby Ci
poméc Twoje mocne strony?

3. W jaki sposdb mogtbys/mogtabys czesciej wykorzystywaé swoje mocne strony
na co dzieA?

Podsumowanie:

1. Jak sie czujesz po tym Ewiczeniu? Czy co$ Cie zaskoczyto?
2. Co chciatby$/chciataby$ zapamigtaé z tego ¢wiczenia?
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Na co zwrocic uwage

Powigzanie mocnych stron z celem

e (Czy dana osoba dostrzega, w jaki sposdb jej mocne strony moga wspieraé
realizacje celu, nad ktérym pracuje?
e Czy wskazuje swoje mocne strony jako zasoby pomocne w dazeniu do tego celu?

Trudnos¢ w dostrzeganiu swoich zasobéw

e Czy pojawia sige opér przed rozmowa o mocnych stronach (np. przekonanie ,nie
mam zadnych”)?

e Jak dana osoba reaguje, gdy zauwazasz i nazywasz jej mocne strony?

e Czy potrafi wskaza€ cechy, ktére podziwia u innych, i czy dostrzega je rowniez u
siebie?

Poczucie wptywu i sprawczosci

e (Czy dana osoba wierzy, ze swoje pozytywne cechy mozna rozwija¢ i wzmacniag,
czy raczej traktuje je jako state i niezmienne?

e Jak reaguje na propozycje wykorzystania swoich mocnych stron w nowy sposéb
lub w innym obszarze zycia?
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Refleksja miedzy spotkaniami

Mozesz zaprosi¢ osobe uczestniczacg w ¢wiczeniu do krétkiej refleksji miedzy
spotkaniami, nawigzujgcej do pracy z mocnymi stronami.

Moje mocne strony w oczach innych

Zapytaj 2—3 bliskie osoby, jakie Twoje cechy lub mocne strony szczegdlnie w Tobie
cenig. Zapisz ich odpowiedzi w notatniku lub nagraj je w formie krotkiej notatki
gtosowej, aby méc do nich wrécié.

Podczas kolejnego spotkania mozecie wspodlnie przyjrze¢ sie tym wypowiedziom i
zastanowic sig, czy pojawiajg sie w nich powtarzajgce sie cechy.
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