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Model wspétpracy z mtodzieza oparty na zatozeniach psychologii pozytywnej

Psychologia rozwoju to nowe spojrzenie na tradycyjnq psychologie, zwrdcenie uwagi na te aspekty osobowosci cztowieka, ktére wplywajq
na jego rozwdj, realizacje i satysfakcje. Jednym z jej podstawowych pojec jest dobrostan, odpowiadajqcy za budowanie wysokiej jakosci
zycia. Jak wykorzysta¢ zatozenia psychologii pozytywnej w pracy z uczniami szkét ponadgimnazjalnych?

Idea psychologii pozytywnej i koncepcja
dobrostanu w kontekscie edukacyjnym

Martin Seligman - ojciec psychologii pozy-
tywnej — zmienit dotychczasowe, ponure
spojrzenie na psychologie cztowieka. W kon-
sekwencji zostat uznany za jednego z najbar-
dziej wptywowych psychologéw XXI wieku.

Tradycyjnie do psychologa ,szto sie z pro-
blemem, chorobg, zaburzeniem, patologig”.
Dodatkowo robito sie to raczej niechetnie,
bojac sie przyklejenia okreslonej, jedno-
znacznie negatywnej etykiety spotecznej.
Psychologia pozytywna przetamata te ten-
dencje - uznala, ze przedmiotem jej zainte-
resowania powinny by¢ zjawiska $wiadczace
o sile cztowieka. Gtéwne pytanie psycholo-
goéw pozytywnych nie brzmi,Jak zmniej-
szy¢ objawy choroby?”, ale ,Jak wzmocni¢
zasoby, tkwigce w cztowieku, zeby mogt on
sobie lepiej radzi¢ w zyciu, osiggac wieksze
sukcesy, cieszyc sie z codziennosci?". Psycho-
log pozytywny patrzy na osobe korzystajaca
°ze wsparcia nie z perspektywy jej deficytow,
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lecz zasobo6w. Dlatego tez jednym z klu-
czowych poje¢ w psychologii pozytywnej
jest tzw. dobrostan, a przedmiotem badan
empirycznych - sposoby jego budowania
i wzmacniania (por. Rys. 1).

Idea dobrostanu prosto i przejrzyscie poka-

zuje, o co tak naprawde chodzi w psycho-

logii pozytywnej. Nie jest to bowiem ,nauka

o0 szczesciu”, lecz o rozwoju, realizacji i sa-

tysfakgcji. W ujeciu Seligmana, aby budowac

wysoka jakos$¢ zycia, kazdy z nas realizuje

dziatania w pieciu powyzszych obszarach:

1.Dazy do zycia petnego dobrych wrazen,
radosci, usmiechu, zabawy, mitosci (PO-
ZYTYWNE EMOCIJE).

2. Jest aktywny, zaangazowany i oddany
najblizszej sobie dziatalnosci (POCHLO-
NIECIE). Przejawem pochfoniecia sa te
momenty w naszym zyciu, kiedy po zreali-
zowaniu jakiego$ zadania myslimy: ,nie
wiem kiedy minety te trzy godziny”, ,czas
zupetnie stanat w miejscu’, ,zupetnie za-
pomniatem/zapomniatam o sobie”, jed-

noczesnie czujac zadowolenie, rados¢ czy
ekscytacje.

3. Widzi wiecej niz tylko wtasny interes i wia-
sna przyjemnosc¢ (SENS). Zrodtem sensu
moze by¢ rodzina, grupa réwiesnicza,
przyjaciele, ale réwniez religia, nauka,
okreslona idea spoteczna (np. oddanie
w walce z zanieczyszczeniem $rodowiska).

4. Osigga sukcesy, zwycieza, doskonali sie
w okreslonej dziedzinie, innymi stowy
chce by¢ w czyms najlepszy (OSIAGNIE-
CIA).

5. Zaprzyjaznia sie, zakochuje, wchodzi w re-
lacje (ZWIAZKI Z INNYMI).

Aby zrozumie¢ model dobrostanu, nalezy
spojrzec na niego catosciowo. Cztowiek,
ktory bedzie poszukiwac jedynie zycia
przyjemnego (POZYTYWNE EMOCIJE), bez
umiejetnosci budowania zwigzkéw z inny-
mi, moze stac sie egoista. Umiejetnosc osia-
gania sukcesow bez odnalezienie sensu
doprowadzi do jatowosci i wyobcowania.
Catkowite oddanie idei (SENS), niepofaczone
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» z bliskimi relacjami, oddali nas od realnego
zycia. Zatem, by kreowac dobrostan, powin-
nismy wzmacniac¢ w uczniach - i sobie - kaz-
dy z powyzszych elementow.

Wykorzystujac w trakcie zajec¢ (bez wzgledu
na ich zakres merytoryczny) model dobro-
stanu, zwiekszymy efektywnos¢, podniesie-
my poziom zaangazowania oraz motywacji
i to nie tylko ucznia, lecz takze nas samych
(edukatoréw). Dzieje sie tak przede wszyst-
kim dlatego, ze proces edukacyjny zostaje
nasycony dobrymi emocjami (rados¢, en-
tuzjazm, zyczliwos¢, szacunek). W ramach
badan empirycznych wielokrotnie udowod-
niono, ze budowanie dobrostanu wptywa
m.in. na okreslone procesy neurochemiczne
sprzyjajace zapamietywaniu czy motywacji.

Sytuacja psychospoteczna

nastolatka - gldwne wyzwania
rozwojowe i edukacyjne

Rozwojowo szesnasto- czy siedemnastola-
tek jest w okresie rewolucyjnym. Wszystkie
dotychczasowe wzorce i schematy sa wy-
stawiane na probe, testowane, weryfiko-
wane - rozpoczyna sie proces formowania
tozsamosci, ,odnajdywania siebie na nowo".
Jest to najbardziej burzliwa faza rozwoju -
po raz pierwszy to nie otoczenie definiuje
mitodego cztowieka, lecz musi on to zrobi¢

®sam, odpowiadajac sobie na pytania: ,Kim
o

jestem?”,,Jakich wartosci mam broni¢?,,Do
jakich celow dazyc¢?”.

Jest to zatem okres poszukiwan, w trakcie
ktorych nauczyciel moze petni¢ funkcje
wspomagajace dazenie nastolatka do ufor-
mowania tzw. tozsamosci dojrzatej. Jak sie
ma do tego procesu psychologia pozy-
tywna? Ot6z jednym z gtéwnych btedow
wychowawczych zwigzanych z okresem doj-
rzewania jest blokowanie uczniowi mozliwos-
ci eksploracji rzeczywistosci, usztywnione
narzucanie ,jedynie stusznych” w naszej
opinii wartosci i dazen, przekonanie, ze na-
stoletnie poszukiwania sa zagrazajace i ry-
zykowne. Zamiast obawiac sie trudnego dla
obu stron (nastolatka i otoczenia spoteczne-
go) okresu buntu, warto przygotowac sie do
niego m.in. poprzez opracowanie i zapropo-
nowanie uczniowi réznorodnej, atrakcyjnej
i wartosciowej oferty, z ktdrej moze wybie-
ra¢ w poszukiwaniu wiasnej tozsamosci.

Nasz sprzeciw wobec - czesto zaskakuja-
cych - decyzji mtodego cztowieka odkry-
wajacego wiasny system wartosci z requty
bedzie potegowac jego bunt. W koncu jego
celem w tym momencie zycia jest odkrycie
Wwszystkiego” i ,wszedzie", a jakiekolwiek
ograniczenie moze by¢ przez niego odebra-
ne jak ograniczanie wolnosci. Nie oznacza
to jednak, ze mamy biernie przygladac sie

temu procesowi — chcgc mie¢ wptyw na na-
stolatka, kierujmy jego uwage na te aspekty
rzeczywistosci, ktore warto poznawac i ktére
przynoszg faktyczng wartos¢. ,Nie réb tego”
przynosi kiepskie efekty, ale strategia, sprobu;j
tego, by¢ moze ci sie spodoba” jest juz zde-
cydowanie lepsza. Ponizej zaprezentuje
praktyczne, pozytywne strategie dziatan
edukacyjnych, ktére mozna przedstawic nie
tylko zbuntowanemu nastolatkowi.

Oferta psychologii pozytywnej

dla nastolatkow

Dla kazdego z elementéw dobrostanu
stworzono bardzo szeroki zakres ¢wiczen
i wskazéwek metodycznych. Na potrzeby
niniejszego artykutu opisze jedynie dwa wy-
brane, wskazujac ich znaczenie dla rozwoju
miodego cztowieka.

Bardzo rozwojowe sg zajecia wykorzystuja-
ce idee uwaznosci. llos¢ bodzcédw, z jakimi
spotykajg sie wspotczesni uczniowie, jest
ogromna. Stworzono wiec metodyke pracy
ksztattujaca nie tylko pie¢ elementéw do-
brostanu, lecz takze umiejetnos¢ koncentra-
¢ji. Mozna ja wykorzystac przy realizowaniu
jakiegokolwiek materiatu, pod warunkiem
ze jest on wielowymiarowy i moze wymagac
zaangazowania réoznych zmystéw i kompe-
tengji ucznia.
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Zatézmy, ze dyskutujemy o ekosystemach
i realizujemy lekcje w terenie. Podzielmy
klase na grupy wedtug zmystéw: niech czes¢
stucha, czes¢ widzi, czes¢ czuje. W instrukgji
dla uczniéw podajmy, zeby nie analizowali,
nie nazywali, lecz wytgcznie stuchali, smako-
wali, czuli lub widzieli, starali sie skupi¢ swoja
uwage tylko na jednym zmysle, izolujac po-
zostate (np. poprzez zamkniecie oczu, czyli
ignorowanie tego co styszg). Serie takich
¢wiczen, realizowane systematycznie, na-
uczg mozg jak sie koncentrowad, jak skupiac
mysli na wybranym wydarzeniu, bodzcu czy
zadaniu. |, rzecz jasna, umiejetnosc ta zosta-
nie zgeneralizowana, czyli bedzie dotyczy¢
nie tylko umiejetnosci skupienia sie na wa-
chaniu kwiatéw czy stuchaniu ptakoéw, lecz
takze wszystkich aspektéw zycia (np. lepsza
koncentracja na zadaniu, przez co zostanie
ono zrealizowane szybciej i lepigj).

Wazne jest, aby ¢wiczenie nie trwato duzej
niz 15 minut, aby kazdy uczert sam zdecy-
dowal, do ktérej grupy chce naleze¢, oraz
aby kazda z grup stworzyta sprawozdanie
z tego, co zobaczyta, ustyszata czy poczuta.
Okaze sie bowiem np., ze kazdy z uczniéw
»stuchajacych” zwrdcit uwage na cos innego
i ze dopiero taczny opis wszystkich ,stucha-
jacych” jest petnowartosciowy. W nastepnym
kroku mozemy potaczy¢ opowiesci wszyst-
kich i stworzy¢ petny opis ekosystemu.
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Korzysci edukacyjne wynikajace z takiego

modelu pracy:
uczymy miodych ludzi umiejetnosci pra-
cy w grupie (bezcenna na wspotczesnym
rynku pracy);
budujemy poczucie wsparcia spoteczne-
go (bardzo wazne w procesie radzenia so-
bie ze stresem) i wspdlnoty. Kazdy wnosi
co$ do zadania i jest odpowiedzialny za
jego element, jednoczesnie okazuje sie,
ze w grupie s podobni do nas (np. Jan
lubi,,stucha¢” podobnie jak Tomek - po-
dobienstwo moze stac sie podstawa two-
rzenia wiezi);
angazujemy zmysty i to w dodatku te,
ktére u danego ucznia sa dominujace - to
uczen sam decyduje w ktorej grupie chce
pracowac, co w kontekscie budowania
tozsamosci jest bardzo istotne. Zwieksza
tez szanse na odczuwanie ,pochtoniecia”;
nie réznicujemy uczniéw, dajemy kazde-
mu szanse wniesienia czego$ nowego
i ,swojego” do pracy. Sukces jest wiec tu-
taj egalitarny.

Tozsamos¢ nastolatka mozna budowac tak-
ze poprzez zwiekszanie jego autorefleksyj-
nosci, np. za sprawg personifikacji zajec.
Omawiajac jakakolwiek postac fikcyjng czy
rzeczywistg (bez wzgledu na przedmiot),
zaprosmy ucznidow do swoistego ekspery-
mentu. Niech podczas czytania o niej zasta-

nowia sie nad tym, co szczegdlnie w nim/
niej cenig i wybiorg samodzielnie trzy war-
tosci, ktére ich zdaniem byty wazne w zyciu
bohatera, a ktére sami chcieliby wdrozy¢ we
wiasnym zyciu. Pamietajmy przy tym, zeby
nie ocenia¢ wyboréw ucznia (to, ze jako na-
uczyciel nie widze umitowania do piekna
u Makbeta, nie znaczy, ze kto$ inny nie moze
go dostrzec). Jednoczesnie zaprosmy ich do
odpowiedzi na pytania:,Dlaczego wtasnie te
wartosci sa dla ciebie wazne?”, ,Jak bohater
wdrazat te wartosci w swoim zyciu?". Nastep-
nie niech kazdy z nich przygotuje roczny
plan realizacji dziatan, ktory pozwolitby na
wiaczenie tych wartosci w codzienne zycie,
z zalozeniem, ze plan bedzie monitorowany,
np. raz na miesiac.

Geelong Grammar School (GGS) w Australii
wsréd swoich szeregéw miata ksiecia Ka-
rola, Ruperta Murdocha czy premiera Au-
stralii Johna Gortona. Jako pierwsza szkota
na Swiecie wdrozyta ksztatcenie wszyst-
kich przedmiotéw w oparciu o metodyke
oferowang przez psychologie pozytywna.
Dokfadne rezultaty bedg znane w 2015 r,,
jednak juz teraz dane wskazujg na wzrost
odpornosci psychicznej uczniéw, poprawe
motywacji i gotowosci do podejmowa-
nia edukacyjnych wyzwan, spadek ilosci
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» zachowan agresywnych. Model wdrozen
jest stosunkowo prosty, nie wymaga bo-
wiem Zzadnych modyfikacji w programach
nauczania, a jedynie zmiany perspektywy
u edukatoréw. Dla przyktadu: uczniowie
w GGS uczg sie neurobiologii, omawiajac
neurologiczne podstawy altruizmu (zamiast
np. agresji), a lekcje wychowania fizycznego
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poprzedzone sg pogadankami na temat sza-
cunku dla rywala.

Warsztat psychologii pozytywnej jest sto-
sunkowo prosty. Mozna sie go nauczy¢
w trakcie kilkugodzinnych zaje¢ lub - bar-
dziej wnikliwie - studiéw podyplomowych.
W mojej ocenie samorozwdj w obszarze psy-

chologii spotecznej przynosi nauczycielom
niezwykle cenng wartos¢ dodana: rozwojo-
wa zmiane perspektywy patrzenia na wlasne
zycie prywatne i zawodowe.

Pragne podziekowa¢ Marcie Sokotowskiej za
konsultacje merytoryczne.
Tomasz Junczyk
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