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Model
Martina
Seligmana 
PERMA

pozytywne emocje (Positive emotions), 

zaangażowanie (Engagement), 

relacje (Relationships), 

poczucie sensu i znaczenia (Meaning),

osiągnięcia (Achievements)

W myśl teorii Seligmana na ludzkie szczęście, czy dobrostan, składa

się 5 podstawowych elementów, tworzących akronim PERMA. Te

elementy to: 
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01/
Pozytywne
emocje

Im więcej pozytywnych emocji w naszym
życiu, tym większe poczucie szczęścia













02/
Zaangażowanie
Wykorzystywanie w pełni naszych

umiejętności, mocnych stron i naszej

uwagi, przy realizacji zadań,

stanowiących dla nas duże wyzwanie

















03/
Relacje i
zwiazki z
innymi

Wartościowe relacje z innymi ludźmi













04/
Sens życia
łOddanie sprawie większej, niż my sami. Ten
obszar naszego dążenia do szczęścia ludzie
często realizują, poświęcając się dziedzinom
takim jak rodzina, religia, nauka i polityka.





















05/
Osiągnięcia
Nasze osiągnięcia i poczucie spełnienia








