
�D�[�m�i�b�[�j�j�[�h
�* ���µ�Z�Q�D���%�L�E�O�L�R�W�H�N�D���3�U�D�F�\

���L���=�D�E�H�]�S�L�H�F�]�H�Q�L�D���6�S�R���H�F�]�Q�H�J�R

�: �U�]�H�V�L�H�� ���� �� �� ��

�3�L�H�U�Z�V�]�H���R�E�F�K�R�G�\���: �R�U�O�G���: �H�O�O�E�H�L�Q�J���' �D�\

���� �Z�L�D�W�R�Z�H�J�R���' �Q�L�D���: �H�O�O�E�H�L�Q�J�X��

�]�R�U�J�D�Q�L�]�R�Z�D�Q�H���]�R�V�W�D���\���� ���Z�U�]�H���Q�L�D���� �� �� ��

�U�R�N�X���Z���3�R�O�V�F�H�����S�U�]�H�]���: �H�O�O�E�H�L�Q�J���,�Q�V�W�L�W�X�W�H��

�&�H�O�H�P���W�H�J�R���G�Q�L�D���M�H�V�W���V�]�H�U�]�H�Q�L�H�����Z�L�D�G�R�P�R���F�L

�Q�D���W�H�P�D�W���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�X���L���L�Q�V�S�L�U�R�Z�D�Q�L�H���O�X�G�]�L���G�R

�]�Z�U�µ�F�H�Q�L�D���X�Z�D�J�L���Q�D���V�Z�R�M�H���]�G�U�R�Z�L�H��

�L���U�µ�Z�Q�R�Z�D�J�Û���S�V�\�F�K�L�F�]�Q�Ç��

�: �H���Z�U�]�H���Q�L�X���R�E�F�K�R�G�]�L�O�L���P�\
�� �Z�L�D�W�R�Z�\���' �]�L�H�� ���: �H�O�O�E�H�L�Q�J�X��

https://www.gbpizs.gov.pl/
https://www.facebook.com/gbpizs
https://wellbeinginstitute.com.pl/o-nas/


8 ���: �(�/�/�%�(�,�1�* �������V���R�Z�R�����I�X�Q�N�F�M�R�Q�X�M�Ç�F�H���Z���N�R�Q�W�H�N���F�L�H

�]�D�U�]�Ç�G�]�D�Q�L�D���R�U�J�D�Q�L�]�D�F�M�D�P�L�����]�D�V�R�E�D�P�L���O�X�G�]�N�L�P�L�����F�]�\

�E�H�]�S�L�H�F�]�H�� �V�W�Z�H�P���S�U�D�F�\��

8 ���: �(�/�/�%�(�,�1�* �������F�L�Ç�J���\���L���G�\�Q�D�P�L�F�]�Q�\���Z�S���\�Z���Q�D���S�R�F�]�X�F�L�H

�G�R�E�U�R�V�W�D�Q�X���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�D�����)�L�]�\�F�]�Q�\�����P�H�Q�W�D�O�Q�\���R�U�D�]

�H�P�R�F�M�R�Q�D�O�Q�\���V�W�D�Q���N�D�>�G�H�M���R�V�R�E�\���P�R�>�H���P�L�H�É���R�J�U�R�P�Q�\���Z�S���\�Z���Q�D

�W�R���M�D�N���V�L�Û���F�]�X�M�H�����D���Z���H�I�H�N�F�L�H�������M�D�N���Z�\�N�R�Q�X�M�H���V�Z�R�M�Ç���S�U�D�F�Û��

�3�R�]�L�R�P���V�D�W�\�V�I�D�N�F�M�L���L���V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�D���O�X�G�]�L���Z���G�D�Q�H�M���R�U�J�D�Q�L�]�D�F�M�L

�W�R���U�H�]�X�O�W�D�W���L�F�K���F�R�G�]�L�H�Q�Q�\�F�K���G�R���Z�L�D�G�F�]�H�� �����W�]�Z�����H�P�S�O�R�\�H�H

�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���������L�P���O�H�S�V�]�H���G�R���Z�L�D�G�F�]�H�Q�L�D�����W�\�P���Z�\�>�V�]�\���S�R�]�L�R�P

�Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�X��

�: �L�Û�F�H�M���F�L�H�N�D�Z�\�F�K���L�Q�I�R�U�P�D�F�M�L���Q�D���W�H�P�D�W���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�X���N�U�\�M�H���V�L�Û

�S�R�G���O�L�Q�N�D�P�L��

�K�W�W�S�V�������Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�S�R�O�V�N�D���S�O��

�K�W�W�S�V�������Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�S�R�O�V�N�D���S�O���S�U�]�H�Z�R�G�Q�L�N���� �� �� �� ��

�-�D�N���U�µ�Z�Q�L�H�>���Z���Q�D�V�]�\�F�K���E�L�E�O�L�R�W�H�F�]�Q�\�F�K���]�D�V�R�E�D�F�K��É

https://wellbeingpolska.pl/
https://wellbeingpolska.pl/przewodnik-2025/


�=�E�L�R�U�\���* �%�3�L�=�6���G�R�W�\�F�]�Ç�F�H���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�Œ�X��

�
���' �2���D�O�O���M�R�E���F�K�D�Q�J�H�V���L�Q�F�U�H�D�V�H���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�"�������6�L�P�R�Q�H�W�W�D���/�R�Q�J�K���>�H�W���D�O���@������

�,�Q�G�X�V�W�U�L�D�O���5�H�O�D�W�L�R�Q�V�������D���M�R�X�U�Q�D�O���R�I���H�F�R�Q�R�P�\���D�Q�G���V�R�F�L�H�W�\�������,�Q�V�W�L�W�X�W�H���R�I

�,�Q�G�X�V�W�U�L�D�O���5�H�O�D�W�L�R�Q�V���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ �� ���� �� ��

�: �� �D�U�W�\�N�X�O�H�� �S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�R�� �]�M�D�Z�L�V�N�R�� �S�R�S�U�D�Z�\�� �G�R�E�U�R�V�W�D�Q�X�� �S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�D

�S�R�Z�L�Ç�]�D�Q�H�J�R�� �]�H�� �]�P�L�D�Q�Ç�� �S�U�D�F�\���� �' �R�� �F�H�O�µ�Z�� �E�D�G�D�Z�F�]�\�F�K�� �X�>�\�W�R�� �G�D�Q�\�F�K

�E�U�\�W�\�M�V�N�L�F�K�����8�V�W�D�O�R�Q�R���W�D�N�>�H���U�D�P�\���E�D�G�D�� �����R�S�D�U�W�H���Q�D���G�R�S�D�V�R�Z�D�Q�L�X���R�V�R�E�D

�‡�����U�R�G�R�Z�L�V�N�R��

�
�� �7�K�H�� �,�1�)�/�8�(�1�&�(�� �R�I�� �Z�R�U�N�‡�I�D�P�L�O�\�� �F�R�Q�I�O�L�F�W�� �D�Q�G�� �H�Q�K�D�Q�F�H�P�H�Q�W�� �R�Q�� �W�K�H

�Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���R�I���W�K�H���V�H�O�I���H�P�S�O�R�\�H�G���D�Q�G���W�K�H�L�U���V�S�R�X�V�H�V�����D���G�\�D�G�L�F���D�Q�D�O�\�V�L�V����

�6�D�I�L�\�D�� �0�X�N�K�W�D�U�� �$�O�V�K�L�E�D�Q�L���� �' �R�L�Q�D�� �2�O�D�U�X���� �7�K�L�H�U�U�\�� �9�R�O�H�U�\�� ������ �: �R�U�N��

�(�P�S�O�R�\�P�H�Q�W�� �D�Q�G�� �6�R�F�L�H�W�\�� ���� �D�� �M�R�X�U�Q�D�O�� �R�I�� �W�K�H�� �%�U�L�W�L�V�K�� �6�R�F�L�R�O�R�J�L�F�D�O

�$�V�V�R�F�L�D�W�L�R�Q���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ �� �� �� ���� �� �� �� ��

�: �S���\�Z���N�R�Q�I�O�L�N�W�X���S�U�D�F�D�‡�U�R�G�]�L�Q�D���L���S�R�S�U�D�Z�D���Q�D���G�R�E�U�H���V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�H���R�V�µ�E

�V�D�P�R�]�D�W�U�X�G�Q�L�R�Q�\�F�K���L���L�F�K���P�D���>�R�Q�N�µ�Z�����3�U�]�H�D�Q�D�O�L�]�R�Z�D�Q�R���Z�S���\�Z���N�R�Q�I�O�L�N�W�X

�S�U�D�F�D�‡�U�R�G�]�L�Q�D�� ���: �)�&���� �L�� �Z�V�S�D�U�F�L�D�� �S�U�D�F�D�‡�U�R�G�]�L�Q�D�� ���: �)�(���� �Q�D�� �G�R�E�U�H

�V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�H���R�V�µ�E���V�D�P�R�]�D�W�U�X�G�Q�L�R�Q�\�F�K���L�� �L�F�K���P�D���>�R�Q�N�µ�Z���� �3�U�]�\�M�P�X�M�Ç�F

�S�H�U�V�S�H�N�W�\�Z�Û���G�\�D�G�\�F�]�Q�Ç�����D�Q�D�O�L�]�D���N�R�Q�F�H�Q�W�U�X�M�H���V�L�Û���Q�D���W�U�]�H�F�K���Z�\�P�L�D�U�D�F�K

�G�R�E�U�H�J�R���V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�D�����]�G�U�R�Z�L�X���I�L�]�\�F�]�Q�\�P�����]�G�U�R�Z�L�X���S�V�\�F�K�L�F�]�Q�\�P��

�L���V�D�W�\�V�I�D�N�F�M�L���]���>�\�F�L�D��

�
���3�5�=�(�=���G�R�E�U�R�V�W�D�Q���G�R���V�X�N�F�H�V�X�Q���I�L�U�P�\�������M�D�N�L�H���G�]�L�D���D�Q�L�D���S�R�Z�L�Q�Q�L���S�R�G�M�Ç�É

�S�U�D�F�R�G�D�Z�F�\�����D�E�\���]�D�S�H�Z�Q�L�É���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�R�P���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�"�������0�D�W�H�X�V�]���7�D���S�D�V�]

�������3�H�U�V�R�Q�H�O���L���=�D�U�]�Ç�G�]�D�Q�L�H���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ �� ���� �� ��

�
�� �0�(�$�6�8�5�,�1�* �� �D�G�D�S�W�D�W�L�R�Q�� �Z�L�W�K�� �L�P�P�L�J�U�D�Q�W�V�
�� �V�X�E�M�H�F�W�L�Y�H�� �Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�� ��

�H�Y�L�G�H�Q�F�H���I�U�R�P���(�X�U�R�S�H�D�Q���F�R�X�Q�W�U�L�H�V�������-�D�Q���%�U�]�R�]�R�Z�V�N�L�����-�R�D�Q�Q�D���6�L�N�R�U�V�N�D

������ �: �L�D�G�R�P�R���F�L�� �6�W�D�W�\�V�W�\�F�]�Q�H�� � �� �7�K�H�� �3�R�O�L�V�K�� �6�W�D�W�L�V�W�L�F�L�D�Q�� ���� �R�U�J�D�Q

�* ���µ�Z�Q�H�J�R�� �8�U�]�Û�G�X�� �6�W�D�W�\�V�W�\�F�]�Q�H�J�R�� �L�� �3�R�O�V�N�L�H�J�R�� �7�R�Z�D�U�]�\�V�W�Z�D

�6�W�D�W�\�V�W�\�F�]�Q�H�J�R���������� �� �� �� �����5������ �� �����Q�U���� �� �����V������ ���� �� ��

�3�R�P�L�D�U�� �D�G�D�S�W�D�F�M�L�� �L�P�L�J�U�D�Q�W�µ�Z�� �]�� �Z�\�N�R�U�]�\�V�W�D�Q�L�H�P�� �V�X�E�L�H�N�W�\�Z�Q�H�J�R

�G�R�E�U�R�V�W�D�Q�X���Q�D���S�U�]�\�N���D�G�]�L�H���N�U�D�M�µ�Z���(�X�U�R�S�\��



�
���1�$�-�3�,�(�5�: ���S�R�G�V�W�D�Z�\�����S�R�W�H�P���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�������F�]�\���S�U�D�F�R�G�D�Z�F�D���P�D���S�U�D�Z�Q�\

�R�E�R�Z�L�Ç�]�H�N�� �G�E�D�Q�L�D�� �R�� �G�R�E�U�R�V�W�D�Q�� �S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z�"�� ���� �0�D���J�R�U�]�D�W�D

�. �U�]�\�>�R�Z�V�N�D�����. �D�W�D�U�]�\�Q�D���: �L�W�N�R�Z�V�N�D���3�H�U�W�N�L�H�Z�L�F�]���������3�H�U�V�R�Q�H�O��

�L���=�D�U�]�Ç�G�]�D�Q�L�H���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ �� ���� �� ��

�
�� �: �+�(�1�� �I�R�O�O�R�Z�L�Q�J�� �W�K�H�� �U�X�O�H�V�� �L�V�� �E�D�G�� �I�R�U�� �Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���� �W�K�H�� �H�I�I�H�F�W�V�� �R�I

�J�H�Q�G�H�U�H�G���U�X�O�H�V���L�Q���W�K�H���$�X�V�W�U�D�O�L�D�Q���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q���L�Q�G�X�V�W�U�\�������1�D�W�D�O�L�H���* �D�O�H�D

�>�H�W���D�O���@���������: �R�U�N�����(�P�S�O�R�\�P�H�Q�W���D�Q�G���6�R�F�L�H�W�\�������D���M�R�X�U�Q�D�O���R�I���W�K�H���%�U�L�W�L�V�K

�6�R�F�L�R�O�R�J�L�F�D�O���$�V�V�R�F�L�D�W�L�R�Q���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ �� �� ���� �� �� ��

�: �L�D�G�R�P�R���� �>�H�� �E�U�D�Q�>�D�� �E�X�G�R�Z�O�D�Q�D�� �M�H�V�W�� �V�L�O�Q�L�H�� �]�P�D�V�N�X�O�L�Q�L�]�R�Z�D�Q�D�� �L�� �P�D

�S�U�D�N�W�\�N�L���S�U�D�F�\���V�]�N�R�G�O�L�Z�H���G�O�D���G�R�E�U�R�V�W�D�Q�X���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z�����2�S�L�H�U�D�M�Ç�F���V�L�Û

�Q�D���W�H�R�U�L�L���L�Q�V�W�\�W�X�F�M�R�Q�D�O�Q�H�M���L���V�]�\�E�N�L�P���S�R�G�H�M���F�L�X���H�W�Q�R�J�U�D�I�L�F�]�Q�\�P���Z���G�Z�µ�F�K

�P�L�Û�G�]�\�Q�D�U�R�G�R�Z�\�F�K�� �N�R�Q�F�H�U�Q�D�F�K�� �E�X�G�R�Z�O�D�Q�\�F�K�� �Z�� �$�X�V�W�U�D�O�L�L���� �]�E�D�G�D�Q�R

�]�Z�L�Ç�]�H�N���P�L�Û�G�]�\���]�Z�����]���S���F�L�Ç���F�K�D�U�D�N�W�H�U�H�P���E�X�G�R�Z�Q�L�F�W�Z�D���D���G�R�E�U�R�V�W�D�Q�H�P��

�Z���P�L�H�M�V�F�X���S�U�D�F�\���N�R�E�L�H�W���L���P�Û�>�F�]�\�]�Q���]�D�W�U�X�G�Q�L�R�Q�\�F�K���Z���E�U�D�Q�>�\����

�
���$���7�(�$�0�6���D�S�S�U�R�D�F�K���W�R�Z�D�U�G�V���M�R�E���L�Q�V�H�F�X�U�L�W�\�����S�H�U�F�H�L�Y�H�G���R�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�D�O

�V�X�S�S�R�U�W�� �D�Q�G�� �F�R�R�S�H�U�D�W�L�Y�H�� �Q�R�U�P�V���� �P�R�G�H�U�D�W�H�G���P�H�G�L�D�W�L�R�Q�� �V�W�X�G�\�� �R�I

�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�� ���� �-�D�U�U�R�G�� �+�D�D�U���� �' �D�Y�L�G�� �%�U�R�X�J�K�D�P�� ������ �7�K�H

�,�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���-�R�X�U�Q�D�O���R�I���+�X�P�D�Q���5�H�V�R�X�U�F�H���0�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���������� �� �� �� �����Q�U���� ���� ��

�V������ �� �� �� ���� �� �� �� ��

�=�G�U�R�Z�L�H���S�V�\�F�K�L�F�]�Q�H���M�H�V�W���Z�D�>�Q�H���G�O�D���M�H�G�Q�R�V�W�H�N�����S�U�D�F�R�G�D�Z�F�µ�Z��

�L���V�S�H�F�M�D�O�L�V�W�µ�Z���+�5�����: ���E�D�G�D�Q�L�X���S�R�G�G�D�Q�R���D�Q�D�O�L�]�L�H�����Z���M�D�N�L���V�S�R�V�µ�E���]�H�V�S�R���\

�P�R�J�Ç���Z�S���\�Z�D�É���Q�D���L�Q�G�\�Z�L�G�X�D�O�Q�H���V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�H��

�
�� �' �2�� �Z�R�U�N�H�U�V�� �U�H�V�S�R�Q�G�� �G�L�I�I�H�U�H�Q�W�O�\�� �W�R�� �O�H�D�U�Q�L�Q�J�� �I�U�R�P�� �V�X�S�H�U�Y�L�V�R�U�V�� �D�Q�G

�F�R�O�O�H�D�J�X�H�V�"���$���V�W�X�G�\���R�I���M�R�E���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����O�H�D�U�Q�L�Q�J���V�R�X�U�F�H�V���D�Q�G���H�P�S�O�R�\�H�H

�Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���L�Q���&�K�L�Q�D�������0�H�Q�J���/�R�Q�J���+�X�R�����3�H�W�H�U���%�R�[�D�O�O���������7�K�H���,�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O

�-�R�X�U�Q�D�O���R�I���+�X�P�D�Q���5�H�V�R�X�U�F�H���0�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���������� �� �� �� �����Q�U���� ���� �����V������ �� �� ���� �� �� ��

�=�E�D�G�D�Q�R�� �G�Z�D�� �<�U�µ�G���D�� �X�F�]�H�Q�L�D�� �V�L�Û�� �Z�� �P�L�H�M�V�F�X�� �S�U�D�F�\�� ���S�R�S�U�]�H�]

�S�U�]�H���R�>�R�Q�\�F�K�� �L�� �Z�V�S�µ���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z���� �M�D�N�R�� �S�R�W�H�Q�F�M�D�O�Q�\�F�K�� �P�H�G�L�D�W�R�U�µ�Z

�Z�\�M�D���Q�L�D�M�Ç�F�\�F�K�� �Z�S���\�Z�� �Z�V�S�D�U�F�L�D�� �V�S�R���H�F�]�Q�H�J�R�� �L�� �V�]�N�R�O�H�� �� �Q�D�� �G�R�E�U�R�V�W�D�Q

�S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z���� �$�Q�D�O�L�]�D�� �G�D�Q�\�F�K�� �D�Q�N�L�H�W�R�Z�\�F�K�� �S�U�]�H�S�U�R�Z�D�G�]�R�Q�\�F�K�� �Z���U�µ�G

�� �� �� ���F�K�L�� �V�N�L�F�K���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z��



�
�� �: �(�/�/�%�(�,�1�* �� �L�� �]�G�U�R�Z�L�H�� �S�V�\�F�K�L�F�]�Q�H�� �M�D�N�R�� �I�L�O�D�U�\�� �]�D�U�]�Ç�G�]�D�Q�L�D

�S�U�]�H�G�V�L�Û�E�L�R�U�V�W�Z�H�P�������3�D�Z�H�����5�R�]�R�Z�V�N�L���������$�W�H�V�W���������� �� �� �� �����Q�U���� ���� �����V������ �� ��

�� �� ��

�2�P�µ�Z�����N�R�Q�I�H�U�H�Q�F�M�L��

�
�� �,�
�' �� �U�D�W�K�H�U�� �N�Q�R�Z�� �Z�K�D�W�� �W�R�� �H�[�S�H�F�W�������� ���� �Z�R�U�N�� �X�Q�S�U�H�G�L�F�W�D�E�L�O�L�W�\�� �D�V

�F�R�Q�W�H�P�S�R�U�D�U�\�� �Z�R�U�N�� �V�W�U�H�V�V�R�U�� �Z�L�W�K�� �G�H�W�U�L�P�H�Q�W�D�O�� �L�P�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V�� �I�R�U

�H�P�S�O�R�\�H�H�V�Œ�� �G�D�L�O�\�� �Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�� ���� �-�X�O�L�D�� �6�F�K�R�H�O�O�E�D�X�H�U���� �6�D�E�L�Q�H�� �6�R�Q�Q�H�Q�W�D�J��

�5�R�P�D�Q���3�U�H�P�����&�K�U�L�V�W�L�D�Q���. �R�U�X�Q�N�D���������: �R�U�N���D�Q�G���6�W�U�H�V�V�������D�Q���L�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O��

�P�X�O�W�L�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�U�\���T�X�D�U�W�H�O�\���R�I���V�W�U�H�V�V�����K�H�D�O�W�K���D�Q�G���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���������� �� �� �� ��

�Q�U���� �����V������ �� �� ���� �� �� ��

�3�U�D�F�R�Z�Q�L�F�\�� �V�W�D�M�Ç�� �S�U�]�H�G�� �F�R�U�D�]�� �Z�L�Û�N�V�]�\�P�L�� �Z�\�]�Z�D�Q�L�D�P�L�� �Z�� �]�D�N�U�H�V�L�H

�]���R�>�R�Q�\�F�K�� �L�� �G�\�Q�D�P�L�F�]�Q�L�H�� �]�P�L�H�Q�L�D�M�Ç�F�\�F�K�� �V�L�Û�� �]�D�G�D�� �� �V�]�F�]�H�J�µ�O�Q�L�H�� �Q�D

�V�W�D�Q�R�Z�L�V�N�D�F�K�� �Z�\�P�D�J�D�M�Ç�F�\�F�K�� �V�S�H�F�M�D�O�L�V�W�\�F�]�Q�H�M�� �Z�L�H�G�]�\���� �=�P�L�D�Q�\�� �W�H

�X�W�U�X�G�Q�L�D�M�Ç���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�R�P���S�U�]�H�Z�L�G�\�Z�D�Q�L�H���Q�D�G�F�K�R�G�]�Ç�F�\�F�K���]�D�G�D�� ���G�Q�L�D��

�L���]�Z�L�Ç�]�D�Q�\�F�K���]���Q�L�P�L���G�]�L�D���D�� �����Z���W�\�P�����P�H�W�R�G�����Z�\�P�D�J�D�� ���F�]�D�V�R�Z�\�F�K��

�L�� �S�R�W�H�Q�F�M�D�O�Q�\�F�K�� �S�U�R�E�O�H�P�µ�Z�� �S�R�M�D�Z�L�D�M�Ç�F�\�F�K�� �V�L�Û�� �Z�� �S�U�R�F�H�V�L�H�� �S�U�D�F�\��

�3�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�R���W�U�]�\���D�U�J�X�P�H�Q�W�\�����G�O�D�F�]�H�J�R���W�D���Q�L�H�S�U�]�H�Z�L�G�\�Z�D�O�Q�R���É���S�U�D�F�\

�V�W�D�Q�R�Z�L�� �Z�V�S�µ���F�]�H�V�Q�\�� �V�W�U�H�V�R�U�� �]�D�Z�R�G�R�Z�\���� �N�W�µ�U�\�� �R�G�G�]�L�D���X�M�H�� �Q�D

�S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z���S�R�]�D���J�R�G�]�L�Q�D�P�L���S�U�D�F�\���L���W�\�P���V�D�P�\�P���Z�L�Ç�>�H���V�L�Û���]���Q�L�>�V�]�\�P

�G�]�L�H�Q�Q�\�P���V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�H�P���Z�L�H�F�]�R�U�H�P��

�
���,�1�9�(�6�7�,�* �$�7�,�1�* ���W�K�H���M�R�L�Q�W���H�I�I�H�F�W�V���R�I���R�Y�H�U�O�R�D�G���D�Q�G���X�Q�G�H�U�O�R�D�G���F�K�U�R�Q�L�F

�I�D�W�L�J�X�H���D�Q�G���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�������%�H�O�L�Q�G�D���6�����&�K�D�P�����' �D�Q�L�H�O�D���0�����$�Q�G�U�H�L�����0�D�U�N���$��

�* �U�L�I�I�L�Q���� �0�L�F�K�H�O�O�H�� �* �U�H�F�K���� �$�Q�G�U�H�Z�� �1�H�D�O���� ������ �: �R�U�N�� �D�Q�G�� �6�W�U�H�V�V�� ���� �D�Q

�L�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���� �P�X�O�W�L�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�U�\�� �T�X�D�U�W�H�O�\�� �R�I�� �V�W�U�H�V�V���� �K�H�D�O�W�K�� �D�Q�G

�S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ �� �� ���� �� �� ��

�3�U�D�F�R�Z�Q�L�F�\�� �Z�� ���U�R�G�R�Z�L�V�N�D�F�K�� �N�U�\�W�\�F�]�Q�\�F�K�� �S�R�G�� �Z�]�J�O�Û�G�H�P

�E�H�]�S�L�H�F�]�H�� �V�W�Z�D���R�U�D�]���� �� ���J�R�G�]�L�Q�Q�\�P�����U�R�G�R�Z�L�V�N�X���R�S�H�U�D�F�\�M�Q�\�P���V�Ç���V�W�D�O�H

�Q�D�U�D�>�H�Q�L���Q�D���Z�L�H�O�H���V�W�U�H�V�X�M�Ç�F�\�F�K���V�\�W�X�D�F�M�L�����R�G���G���X�J�L�F�K���R�N�U�H�V�µ�Z���P�R�Q�R�W�R�Q�L�L

�L�� �Q�X�G�\�� �S�R�� �Q�D�J���H�� �R�N�U�H�V�\�� �L�Q�W�H�Q�V�\�Z�Q�H�M�� �S�U�H�V�M�L�� �F�]�D�V�X���� �: �� �E�D�G�D�Q�L�X

�]�D�Q�D�O�L�]�R�Z�D�Q�R�����Z���M�D�N�L���V�S�R�V�µ�E���S�R���Ç�F�]�H�Q�L�H���S�U�]�H�F�L�Ç�>�H�Q�L�D���L���Q�L�H�G�R�F�L�Ç�>�H�Q�L�D

�S�U�]�\�F�]�\�Q�L�D�� �V�L�Û�� �G�R�� �]�P�Û�F�]�H�Q�L�D�� �L�� �G�R�E�U�H�J�R�� �V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�D�� �X�� �� �� ��

�P�D�U�\�Q�D�U�]�\��



�
�� �: �(�/�/�%�(�,�1�* �8�� �X�F�]�P�\�� �V�L�Û�� �R�G�� �Q�D�M�O�H�S�V�]�\�F�K�� ���� �%�D�U�E�D�U�D�� �0�D�N�R�Z�V�N�D�� ����

�$�W�H�V�W���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ ���� �� ��

�2�P�µ�Z�L�H�Q�L�H���. �R�Q�I�H�U�H�Q�F�M�L���S�W�������7�K�H���%�H�V�W���R�I���: �H�O�O�E�H�L�Q�J���� �� �� �� ����

�
�� �&�2�8�1�7�(�5�,�1�* �� �X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���� �K�L�J�K���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�� �Z�R�U�N�� �V�\�V�W�H�P�V��

�S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�����E�X�U�Q�R�X�W���D�Q�G���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���L�Q���0�D�O�D�\�V�L�D�������0�D�V�W�X�U�D���$�E�����: �D�K�D�E

�>�H�W���D�O���@���������7�K�H���,�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O���-�R�X�U�Q�D�O���R�I���+�X�P�D�Q���5�H�V�R�X�U�F�H���0�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W��

������ �� �� �� �����Q�U���� ���� �����V������ �� ���� �� ��

�%�D�G�D�Q�L�H���D�Q�D�O�L�]�X�M�H���Z�S���\�Z���V�\�V�W�H�P�µ�Z���S�U�D�F�\���R���Z�\�V�R�N�L�P���]�D�D�Q�J�D�>�R�Z�D�Q�L�X���Q�D

�Z�\�G�D�M�Q�R���É���I�L�U�P�\�����Z�\�S�D�O�H�Q�L�H���L���G�R�E�U�H���V�D�P�R�S�R�F�]�X�F�L�H���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z���R�U�D�]

�S�R���U�H�G�Q�L�F�]�Ç�F�Ç���U�R�O�Û���Z�V�S�D�U�F�L�D���R�U�J�D�Q�L�]�D�F�M�L���L���Z�\�V�L���N�X���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z��

�Z���0�D�O�H�]�M�L����

�
���0�(�1�7�$�/���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���L�Q���W�K�H���Z�R�U�N�S�O�D�F�H�������D���S�U�D�F�W�L�F�D�O���J�X�L�G�H���I�R�U

�H�P�S�O�R�\�H�U�V�� �D�Q�G�� �H�P�S�O�R�\�H�H�V�� ���� �* �L�O�O�� �+�D�V�V�R�Q�� �D�Q�G�� �' �R�Q�Q�D�� �%�X�W�O�H�U���� ��

�&�K�L�F�K�H�V�W�H�U�����: �H�V�W���6�X�V�V�H�[�������: �L�O�H�\���&�D�S�V�W�R�Q�H������ �� �� �� ���������; �9�,�,�,������ �� �� ���V��

�: �(�/�/�%�(�,�1�* ���� �E�R�� �O�X�G�]�L�H�� �V�Ç�� �V�L���Ç�� ���� �0�D�U�W�D�� �-�D�N�X�E�R�Z�L�F�]�� ������ �3�H�U�V�R�Q�H�O�� �L

�=�D�U�]�Ç�G�]�D�Q�L�H���������� �� �� �� �����Q�U���V�S�H�F�M�������V������ �� ���� �� ��

�: �H�O�O�E�H�L�Q�J���Z���I�L�U�P�L�H���6�F�K�D�H�I�I�O�H�U���* �6�(���Z�H���: �U�R�F���D�Z�L�X��

�
���=�$�5�=�Æ�' �=�$�1�,�(���H�Q�H�U�J�L�Ç���S�U�D�F�R�Z�Q�L�N�µ�Z�������F�]�\�O�L���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J���Z���F�]�D�V�L�H���&�2�9�,�' ��

�� �� �� ���� �1�L�N�R�O�D�\�� �. �L�U�R�Y���� �1�D�G�L�D�� �. �L�U�R�Y�D���� �,�Z�R�Q�D�� �%�R�E�U�R�Z�V�N�D���%�X�G�Q�\���� �. �D�M�D

�3�U�\�V�W�X�S�D���5�]�Ç�G�F�D���������3�H�U�V�R�Q�H�O���L���=�D�U�]�Ç�G�]�D�Q�L�H���������� �� �� �� �����Q�U���V�S�H�F�M�������V������ �� ��

�� �� ��

�
���: ���M�D�N���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�������%�D�U�E�D�U�D���0�D�N�R�Z�V�N�D���������$�W�H�V�W���������� �� �� �� �����Q�U���� �����V������ ���� ��

�&�]�Û���É���F�\�N�O�X���D�U�W�\�N�X���X���S�W���������: ���V�W�U�R�Q�Û���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�X����

�
�� �0�(�$�6�8�5�,�1�* ���� �X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�� �D�Q�G���L�P�S�U�R�Y�L�Q�J�� �Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�� �D�P�R�Q�J�� �R�O�G�H�U

�S�H�R�S�O�H�������H�G�L�W�H�G���E�\���6�H�I�D���$�Z�D�Z�R�U�\�L���&�K�X�U�F�K�L�O�O�����/�L�V�D���)�D�U�U�H�O�O�����6�D�P�X�H�O�V�R�Q

�$�S�S�D�X���������6�L�Q�J�D�S�R�U�H�������3�D�O�J�U�D�Y�H���0�D�F�P�L�O�O�D�Q������ �� �� �� ���������; �; �,������ �� �� ���V��

�
���: �(�/�/�%�(�,�1�* ���Z���F�]�D�V�L�H���S�D�Q�G�H�P�L�L���������S�N�����������$�W�H�V�W���������� �� �� �� �����Q�U���� ���� �����V������ �� ��

�� �� ��



�; �U�µ�G���D���L�O�X�V�W�U�D�F�M�L��

�: �H�O�O�E�H�L�Q�J���3�R�O�V�N�D
�$�G�R�E�H

�=�D�S�U�D�V�]�D�P�\���G�R���R�G�Z�L�H�G�]�L�Q���V�W�D�F�M�R�Q�D�U�Q�\�F�KÓ ���L���R�Q�O�L�Q�Hª ����
�Z���F�H�O�X���]�J���Û�E�L�D�Q�L�D���W�D�M�Q�L�N�µ�Z���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�X��

�. �D�W�D�O�R�J���R�Q�O�L�Q�H���K�W�W�S�������D�O�H�S�K���J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O���)

�%�L�E�O�L�R�W�H�N�D���F�\�I�U�R�Z�D���K�W�W�S�������E�F���J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O���G�O�L�E�U�D

https://wellbeingpolska.pl/
https://www.adobe.com/pl/
http://aleph.gbpizs.gov.pl/F
http://bc.gbpizs.gov.pl/dlibra


�6�H�U�G�H�F�]�Q�L�H���]�D�S�U�D�V�]�D�P�\���S�R���Q�D�M�Q�R�Z�V�]�H��
�L�Q�W�H�U�H�V�X�M�Ç�F�H�����I�D�F�K�R�Z�H���R�S�U�D�F�R�Z�D�Q�L�D��

�G�R���V�L�H�G�]�L�E�\Ó ���%�L�E�O�L�R�W�H�N�L����
�K�W�W�S�������D�O�H�S�K���J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O���)

�%�L�E�O�L�R�W�H�N�D���F�\�I�U�R�Z�D
�K�W�W�S�V�������E�F���J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O���G�O�L�E�U�D

�: �<�. �$�=���1�2�: �2�� �&�,���. �6�,�Æ�=�. �2�: �<�&�+���* ���• �: �1�(�-
�%�,�%�/�,�2�7�(�. �,���3�5�$�&�<���,���=�$�%�(�=�3�,�(�&�=�(�1�,�$���6�3�2���(�&�=�1�(�* �2

�1�2�: �2�� �&�,���' �=�,�$���8���=�%�,�2�5�• �: ���' �/�$���1�,�(�: �,�' �2�0�<�&�+

�3�5�=�(�* �/�Æ�' ���3�5�$�6�<

�� �� ���O�L�S�F�D���‡���� ���V�L�H�U�S�Q�L�D���� �� �� �� ���U��

�� ���‡���� �� ���V�L�H�U�S�Q�L�D���� �� �� �� ���U��

�� �� ���‡���� �� ���V�L�H�U�S�Q�L�D���� �� �� �� ���U��

�� �� ���‡���� �� ���V�L�H�U�S�Q�L�D���� �� �� �� ���U��



�' �R�V�W�Û�S���G�R���L�Q�I�R�U�P�D�F�M�L��

�6�W�U�R�Q�D���L�Q�W�H�U�Q�H�W�R�Z�D

�. �D�W�D�O�R�J���R�Q�O�L�Q�H

�%�L�E�O�L�R�W�H�N�D���F�\�I�U�R�Z�D���=�E�L�R�U�\���F�\�I�U�R�Z�H���V�Ç���G�R�V�W�Û�S�Q�H���Z��� �L���Z��� ��

�5�H�J�X�O�D�P�L�Q�\���X�G�R�V�W�Û�S�Q�L�D�Q�L�D���]�E�L�R�U�µ�Z���G�O�D���' �]�L�D���X���=�E�L�R�U�µ�Z���3�U�D�F�\���L���=�D�E�H�]�S�L�H�F�]�H�Q�L�D

�6�S�R���H�F�]�Q�H�J�R���L���' �]�L�D���X���=�E�L�R�U�µ�Z���G�O�D���1�L�H�Z�L�G�R�P�\�F�K

�=�D�S�U�D�V�]�D�P�\���G�R���R�G�Z�L�H�G�]�L�Q���V�W�D�F�M�R�Q�D�U�Q�\�F�KÓ ���L���R�Q�O�L�Q�Hª ����

�&�]�H�N�D�P�\���Q�D���3�D���V�W�Z�D���S�U�]�\���X�O�L�F�\���=�D�E�U�D�Q�L�H�F�N�L�H�M���� �/�����J�R�W�R�Z�L���V���X�>�\�É���U�D�G�Ç���L���S�R�P�R�F�Ç��

���������������� �� �� ���� �� �� ���� �� �� ���� �� ��

Ö �Z�\�S�R�]�\�F�]�D�O�Q�L�D�# �J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O

�,�Q�I�R�U�P�X�M�H�P�\���R���V�W�D���\�F�K���J�R�G�]�L�Q�D�F�K���R�W�Z�D�U�F�L�D��• ��

�3�R�Q�L�H�G�]�L�D���H�N���� ���� �� �������� �� ���� ��

�: �W�R�U�H�N���� ���� �� �������� �� ���� ��

�� �U�R�G�D���� ���� �� �������� �� ���� ��

�&�]�Z�D�U�W�H�N���� ���� �� �������� �� ���� ��

�3�L�Ç�W�H�N���� ���� �� �������� �� ���� ��

�,���L���,�,�,���V�R�E�R�W�D���P�L�H�V�L�Ç�F�D���� ���� �� �������� �� ���� �� �����S�R���Z�F�]�H���Q�L�H�M�V�]�\�P���X�P�µ�Z�L�H�Q�L�X���V�L�Û���W�H�O�H�I�R�Q�L�F�]�Q�\�P���S�R�G

�Q�X�P�H�U�D�P�L���W�H�O�H�I�R�Q�X������ �� �� ���� �� �� ���� �� �� ���O�X�E���� �� �� ���� �� �� ���� �� �� ����

�' �=�,�$�����=�%�,�2�5�• �: ���3�5�$�&�<���,���=�$�%�(�=�3�,�(�&�=�(�1�,�$
�6�3�2���(�&�=�1�(�* �2

�X�O�����=�D�E�U�D�Q�L�H�F�N�D���� �/��
�� �� ���� �� �� ���: �D�U�V�]�D�Z�D��

���K�W�W�S�V�������J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O���N�R�Q�W�D�N�W��
�6�H�N�U�H�W�D�U�L�D�W�������� �� �� ������ �� �� ���� �� �� ���� �� ��

���V�H�N�U�H�W�D�U�L�D�W�# �J�E�S�L�]�V���J�R�Y���S�O

�' �=�,�$�����=�%�,�2�5�• �: ���' �/�$���1�,�(�: �,�' �2�0�<�&�+

�X�O�����. �R�Q�Z�L�N�W�R�U�V�N�D���� ��
�� �� ���� �� �� ���: �D�U�V�]�D�Z�D

�K�W�W�S�V�������G�]�G�Q���S�O���N�R�Q�W�D�N�W��


