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skutecznego myslenia

Czy nasze myslenie wptywa na skutecznos$é naszych

dziatan?¢ Jak kontrolowaé¢ emocje? Czy mozna by¢
lepszym nauczycielem/nauczycielkqg tylko dzieki temu, ze
przestane uzywacd stéw ,zawsze” i
pozy’rywna przynosi szereg C|ekawych skutecznych

i — co wazne — prostych rozwiqzan wielu codziennych,

i ,nigdy”2 Psychologia

pracowniczych probleméw.

POCZATKI PSYCHOLOGII POZYTYWNEJ

Psychologia pozytywna jest obecnie jedna z najszybciej
rozwijajacych sie dziedzin w obrebie psychologii. U jej Zrédet
leza niezwykle ciekawe badania prof. Martina Seligmana nad
zjawiskiem wyuczonej bezradnosci, ktére prowadzit w latach
60. Dla badan tych bardzo istotny okazat si¢ by¢ eksperyment
z wykorzystaniem pséw, ktéry sktadat si¢ z dwdch etapow.
W pierwszej fazie eksperymentu w dwdch klatkach umiesz-
czano dwie grupy zwierzat (grupa A i B), ktére okresowo ra-
zone byty pradem o niewielkim natezeniu. Réznica miedzy
grupami pséw polegata na tym, Ze jedna z nich (grupa A)
miata wptyw na proces razenia pradem (mogta go zakoriczy¢
poprzez przycisniecie tapa lub nosem przycisku w klatce), zas
druga grupa (grupa B) nie miata zadnego wptywu na swdj los
(zadne jej dziatania nie wptywaty na intensywnos¢ czy cze-
stotliwosci razenia pradem). W drugim etapie obie grupy pséw
(A i B) znalazty sie w klatkach sktadajgcych sie z dwéch cze-
$ci, oddzielonych od siebie przegroda, ktéra kazdy pies bez
problemu mégt przeskoczy¢. Psy z grupy A i B umieszczane
byty w tej czesci klatki, w ktérej nastepowato razenie pradem,
jednak wystarczyto, aby zwierze przeskoczyto przegrode, by
mogto znaleZ¢ si¢ w bezpiecznej czesci klatki. Okazato sig, ze
psy z grupy A podejmowaty efektywne préby ucieczki przed
razeniem pradem (tzn. przeskakiwaty przegrode), podczas
gdy psy z grupy B nie czynity tego prawie nigdy, wybierajac
lezenie, razenie pradem i skomlenie — pojawito sie zatem fa-
scynujace pytanie o Zrédto tych réznic. Otéz psy z grupy B,
w trakcie poprzedniego etapu badania, uczyty sie bezradno-
Sci. Skoro ich pierwsze préby ucieczki od bélu nie przynosity
rezultatu, tj. byty bezskuteczne, to przeniesione do innych
warunkéw (innej klatki) ,zabieraty ze soba” nauke o tym, ze
ich dziatanie skazane jest na porazke, zatem nie podejmowaty
go. Psy z grupy A radzity sobie w nowych warunkach lepiej,
bo od poczatku udziatu w eksperymencie uczone byty, ze ak-
tywnosc i dziatanie uwalniajg je od niekorzystnych warunkéw.

Seligman zauwazyt jeszcze jeden ciekawy fakt. Otéz
w grupie B okoto 1/3 pséw, pomimo doswiadczania bezrad-
nosci w pierwszym etapie eksperymentu, wcigz podejmowa-
ta préby ucieczki przed pradem w jego drugim etapie, czyli
mimo niekorzystnych, pierwszych doswiadczen nie uczyta
sie bezradnosci (zob. M.E.P. Seligman, Optymizmu mozna sie
nauczyé..., s. 15-34). Byly to ostatnie doswiadczenia, ktére
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Seligman przeprowadzit z udziatem zwierzat, narazajac je na
stres. Od tego momentu wigkszos¢ swojej kariery poswiecit
badaniom i poszukiwaniom odpowiedzi na pytania: Jak to
sie dzieje, ze czes¢ z nas, pomimo niepowodzen, trudnych
warunkéw zycia i niesprzyjajacych okolicznosci, zachowuje
energie, aktywnos¢, gotowos¢ do podejmowania wyzwarn
i optymizm, podczas gdy innych potrafi zniecheci¢ i zatrzy-
mac w dziataniu najmniejsza nawet porazka? Gdzie tkwi przy-
czyna tych indywidualnych réznic? Czy mozliwa jest zmiana
pesymizmu w optymizm? Jaki wptyw ma optymizm na rézne
sfery naszego zycia? Czym w ogéle jest optymizm z naukowe-
go punktu widzenia? Innymi stowy, Seligman zaczat tworzyc
psychologie pozytywna.

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

W PROCESIE KOMUNIKAC]I

Jednym z kluczowych poje¢ w obrebie psychologii po-
zytywnej jest tzw. styl wyjasniania. Koncepcja stylu wyja-
$niania okazuje sie bardzo przydatna m.in. dla zrozumienia
zréznicowanego poziomu zaangazowania i efektywnosci
pracownikéw, a takze przy konstruowaniu programéw szko-
leniowych dla pracownikéw, ktérych celem miatoby by¢
podniesienie ich skutecznosci. Aby zrozumie¢ koncepcje
stylu wyjasniania, warto na poczatku przywotac kilka sta-
rych, psychologicznych zasad.

Po pierwsze, cztowiek jest systemem elementéw wzajem-
nie ze sobg powigzanych i wptywajacych na siebie. Okreslone
mysli wywotuja emocje, te z kolei wptywajg na nasze zacho-
wania. WyobraZzmy sobie nastepujaca sytuacje: Wjezdzamy
na zattoczony parking przed supermarketem i dostrzegamy
jedno wolne miejsce. Podjezdzamy do niego, ale w tym sa-
mym momencie, z drugiej strony, miejsce to zajmuje inny kie-
rowca. Co wéwczas myslimy? Zatézmy, ze nasza mysl brzmi
mniej wiecej tak: ,Ale ztosliwy cztowiek, zawsze musze
spotka¢ takich na swojej drodze?”. Czy ta mysl wptynie na
nasze uczucia? Z pewnoscia. Podniesione ci$nienie, uczucie
Scisku w klatce piersiowej lub gardle, zwiekszona potliwos¢
itp. — to tylko niektére z objawéw stresu, ktére moga sie wéw-
czas pojawic. Czy ta mysl wptynie tez na nasze zachowania?
Bardzo prawdopodobne. Jak? Mozemy zacza¢ trabic, grozic
nieuprzejmemu kierowcy lub z piskiem opon odjechac i ner-
wowo szukac innego miejsca.



Wyobrazmy sobie ponownie te sytuacje: Wjezdzamy na
zattoczony parking przed supermarketem i dostrzegamy jedno
wolne miejsce. Podjezdzamy do niego, ale w tym samym mo-
mencie, z drugiej strony, miejsce to zajmuje inny kierowca. Co
woéwczas myslimy? Zatézmy, ze nasza mys| brzmi tak: ,No c6z,
trudno. Pewnie za chwile znajde kolejne miejsce. W koricu
nigdzie az tak mi sie nie spieszy”. Czy ta mysl wptynie na na-
sze uczucia? To oczywiste, tylko ze raczej nie bedzie to stres,
a spokdj i cierpliwos¢. Czy to uczucie spokoju wptynie tez na
nasze zachowania? Prawdopodobnie po prostu odjedziemy
i spokojnie poszukamy innego miejsca. Zapamigtajmy wiec te
zasade psychologii — emocje, zachowania, mysli i objawy fi-
zyczne (tzw. somatyczne) stanowia jeden, spéjny system.

Po drugie, jesli chcemy zmienic jeden element systemu,
to niekoniecznie musimy pracowac witasnie nad nim. Dzieki
temu, ze wszystkie jego czesci sa tak $cisle powigzane, to np.
zmieni¢ emocje mozemy poprzez zmiane mysli. Spéjrzmy
na nasz przyktad. Gdy o tym samym zdarzeniu nasz bohater
zaczat myslec inaczej, wptyneto to tez na jego odczuwanie
i reakcje w ciele. Jest to wiedza niezwykle cenna. Trudno
jest nam bowiem wptywac na somatyczne przejawy silnych
emodji (sita woli nie obnizymy sobie cisnienia lub nie ogra-
niczymy drzenia rak). Réwnie trudna bywa zmiana naszego
emocjonalnego nastawienia wobec okreslonego wydarzenia
— jesli mamy wystapienie na konferencji i bardzo sie przed
nim denerwujemy, to samo wmawianie sobie, ze ,wszystko
bedzie dobrze” lub przekonywanie siebie, ze nie ma powodu
do obaw, z reguty nie pomaga. Pozostaje nam zatem praca
nad mysleniem. Czy na mysli mozemy wptywacé? Czy moze-
my je zmienia¢, modyfikowac na bardziej dla nas przyjazne
i adaptacyjne? A tym samym, czy dzieki zmianom w mysleniu
mozemy wptywac na emocje i zwigkszac¢ chociazby skutecz-
nos¢ w osiaganiu celéw pracowniczych? Na wszystkie te py-
tania odpowiedZ brzmi twierdzaco.

Model, o ktérym mowa, wiele lat temu opracowat wybitny
psycholog Albert Ellis. Przedstawi¢ mozna go graficznie:

SYTUACJA PRZEKONANIE SKUTEK

W modelu Ellisa ,Sytuacja” jest tak naprawde wyzwalaczem
petnego procesu emocjonalnego (w naszym przykfadzie ,Sytu-
acja” to: ,chcemy zaparkowad, a ktos zajmuje nam miejsce”).
Przekonanie, ktére tak naprawde jest okreslong mysla, decyduje
o skutku w postaci emocji (zdenerwowanie lub spokdj). W ra-
mach powyzszego modelu mozna zdefiniowac rézne strategie
regulowania emocji. Zaleza one w gtéwnej mierze od tego, ktére-
go elementu catego procesu dotycza. | tak, mozemy sprébowac
np. nie dopuszczac do sytuacji emocjonalnie nacechowanych
(np. unikac parkowania przed supermarketem lub — jesli wiemy,
Ze nas to denerwuje — ogladania melodramatéw) — stosujemy
wowczas strategie skupiong na pierwszym ,prostokacie”.

Oczywiscie nie zawsze jest to mozliwe — jesli czujemy stres,
zniechecenie lub gniew, wchodzac do klasy szkolnej, a nie chce-
my zmienic pracy, to w takim przypadku nie postapimy zgodnie
Z tg strategia z oczywistych wzgledéw. Innym rozwigzaniem be-
dzie ekspresja emocji w adekwatny sposéb. W ramach psycho-
logii obowiazuje zatozenie, ze emocje nieroztadowane kumuluja
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sie, powodujac réznego rodzaju skutki somatyczne (np. ciagty
bdl plecéw) i psychologiczne (np. ciagte rozdraznienie lub znu-
dzenie) — zatem wiasciwa ekspresja emodiji jest niezwykle istotna
dla zdrowia. Co to znaczy ,wiasciwa”? Przede wszystkim zgodna
z naturalng, fizjologiczna potrzeba naszego organizmu. Jesli jeste-
$my smutni, to z reguty reakcja jest ptacz, jesli Zli — krzyk. Kazdy
z nas ma wiasny, indywidualny repertuar zachowari zwigzanych
z emocjami. Wazne, aby go poznac i stosowac. Jednak stabosc
tej strategii polega na tym, Ze jest ona stosowana w momencie,
gdy emocja juz sie pojawi, nie prowadzi zatem do unikniecia czy
zmiany uczud, lecz do efektywnego ich wyrazenia. Trzecia stra-
tegia — na niej skupimy sie w dalszej czesci artykutu — ukierunko-
wana jest na drugi ,prostokat”: ,Przekonanie”. Skoro niektérych
sytuacji nie mozemy uniknac, a pewnych emogji nie chcemy od-
czuwac zbyt czesto (np. smutku), to mozemy zmieni¢ nasze my-
Slenie, dzigki czemu inaczej bedziemy ocenia¢ dane okolicznosci
i w konsekwencji odczuwac je w zmieniony sposéb.

STYLE MYSLENIA

Martin Seligman, w wyniku swoich wieloletnich badar,
wyréznit dwa gtéwne style myslenia w sytuacjach trudnych —
tzw. optymistyczny i pesymistyczny. Réznice migdzy stylami
myslenia prezentuje ponizsza tabela:

OPTYMISTYCZNY
STYL WYJASNIANIA

PESYMISTYCZNY
STYL WYJASNIANIA

Zmiennos¢: Statos¢:

Tym razem nie poszto najlepiej
Dzis nie jestem zbyt dobrze
przygotowany

Te dzieciaki na pewno sie
tego naucza, tylko inaczej
przedstawie im te wiedze

Zasieg ograniczony:
Te lekcje mogtem/mogtam
poprowadzi¢ lepiej
Cafki sg trudne, pewnie
dlatego idzie im gorzej

Przyczyna ,na zewnatrz”:
Jesli popracuje troche
nad urozmaiceniem tych
zajec¢ (ZAJECIA), na pewno
zainteresuje nimi uczniéw
Te dzieciaki by¢ moze potrze-
buja innych metod uczenia

Znéw nie poszto najlepiej
Zawsze co$ musi péjs¢ nie
tak

Te dzieciaki nigdy sie tego
nie naucza

Zasieg uniwersalny:

Jak zwykle nikogo nie

zainteresowalo to, co
méwitem/mowitam
Oni nie maja talentu do
matematyki

Przyczyna ,wewnatrz”:

Wypalitem sie/wypalitam
sie (JA), nie bede juz
dobrym nauczycielem/
nauczycielka

Te dzieciaki s krngbrne
i niewychowane

Nie chodzi o to, aby uczy¢ sie unikania trudnosci, tylko by uczy¢ sie

wyjasniania tychze w sposéb
optymistyczny i adaptacyjny
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Seligman, badajac rézne grupy zawodowe (od ubez-
pieczycieli po sportowcéw), zauwazyt, ze stosowanie
optymistycznego stylu wyjasniania sprzyja efektywnosci,
wytrwatosci, zadowoleniu z pracy i ogélnemu, dobremu sa-
mopoczuciu. Dlaczego? Wréémy do modelu Ellisa. Jak juz
wiadomo, myslenie wptywa na emocje. A teraz zadajmy so-
bie pytanie: ,Co czuje, gdy mysle, ze dzieci, ktére ucze, sa
krnabrne, niewychowane, nie maja talentu, nigdy nie sa za-
interesowane tym, co méwie, ze kazda lekcja przynosi jakies
rozczarowanie?”. Znudzenie? Zniechecenie? Zto$¢? Smutek?
Z cata pewnoscia nie jest to repertuar emocji, ktéry podnosi
naszg motywacje. Czy cos sie zmienia w naszych uczuciach,
gdy zamiast mysle¢: ,Nigdy nic si¢ nie zmieni”, pomyslimy
LJesli zmienie metode pracy, to moze beda (uczniowie/
uczennice) bardziej zainteresowani”? Z pewnoscia. Mamy
energie, zeby prébowad, dziata¢, aktywizowac siebie i in-
nych. Innymi stowy, jestesmy zmotywowani wewnetrznie.

Przekonanie, ktére tak naprawde
jest okreslong myslq,

Stosowanie pesymistycznego stylu wyjasniania wobec
uczniéw i w ogéle innych ludzi niesie ze sobg jeszcze jedno
ryzyko. Zjawisko to przebadat David Rosenhan i nazwat
Lefektem oczekiwari interpersonalnych”. Jezeli ttumaczy-
my zachowanie drugiego cztowieka, stosujac generaliza-
cje ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszystkie” lub jego ,charakterem”,
oznacza to, ze w naszym systemie poznawczym ksztattuja
sie swoiste ,etykiety” poznawcze, ktére ,przyklejamy” do
tej osoby. Skoro zatem ,Gosia nie ma talentu do liczenia”,
to ostabiamy nasze wysitki jako nauczyciele/nauczyciel-
ki, dazace do podniesienia jej kompetencji w tym zakre-
sie (,przeciez Gosia nie ma talentu, wiec moje wysitki sa
bezcelowe”), ograniczamy Gosi okazje do wykazania sie
w obszarze liczenia i tym samym do ujawnienia potencjatu,
a takze zebrania motywujacych pochwat (,bo pewnie nie
bedzie potrafita dobrze utozy¢ klockéw”), mniej od Gosi
wymagamy, nie dajac okazji do rozwojowego pokonania
wyzwan (,niech zrobi minimum, bo juz to jest dla niej
bardzo trudne”). Procesy te sa poza nasza swiadomoscia
i przebiegaja automatycznie. Nie znaczy to, ze nie podle-
gaja zmianie. Aby jednak zmiana byta mozliwa, konieczna
jest gteboka refleksja nad tym, jak traktujemy konkretnego
cztowieka (ucznia/uczennice) i jak nasz wtasny styl wyja-
$niania wptywa na prace wychowawcza. Co wiecej, praca
ze stylem wyjasniania pomoze nam nie tylko w pracy, ale
takze we wiasnym zyciu. Jesli bowiem bedziemy bardziej
optymistyczni w procesie wyjasniania zdarzen, to sami od-
czuwac bedziemy mniej trudnych emocji (warto przypo-
mnie¢ przyktad z parkowaniem przed supermarketem).

DIAGNOZA STYLU WYJASNIANIA

I PROCESY ZMIANY

W celu stwierdzenia, jakie przekonania dotyczace naszej
pracy (i nie tylko) u nas dominujg, nalezy przede wszystkim
stuchac siebie, zwracajac szczegblng uwage na to, co méwimy
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w zdaniach, zawierajacych spéjnik ,bo” (Nie udato sig¢, bo
...). Diagnozujac styl wyjasniania, powinnismy w pierwszej
kolejnosci zwrdéci¢ uwage na trzy elementy procesu emocjo-
nalnego:

TRUDNOSC, ktéra zainicjowata proces emocjonalny.
Odpowiedz sobie na pytania: Co sie stato? Jakie wydarzenie
miato miejsce? Co zrobites/zrobitas? Co zrobit ktos inny?

PRZEKONANIE, ktére uruchomito si¢ w wyniku TRUD-
NOSCI. Odpowiedz sobie na pytania: Co sobie w tej sytuacji
pomyslates/pomyslatas? Co sobie wyobrazites/wyobrazitas?
Jaka mysl byta najsilniejsza? Jak zakoriczytbys$/zakonczyta-
bys zdanie: Stato sie tak, poniewaz... W tym miejscu nalezy
pamietac, aby w zadnym wypadku nie wyciaga¢ pochop-
nych wnioskéw na temat zdiagnozowanego u siebie stylu
wyjasniania. W psychologii pozytywnej diagnoza stylu wyja-

Warto podyskutowa¢ ze sobgq
tak, jak dyskutujemy z innymi,
szczegdlnie na temat

wiasnych,
pesymistycznych
przekonan
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$niania jest tylko i wy-
tacznie elementem 1
pomocniczym i suge- \r
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komunikacyjnych. -.,"51
W Zaden sposéb nie 2
Swiadczy o jakichkol-
wiek deficytach!

KONSEKWENCIJE,
bedace wynikiem okreslone-
go PRZEKONANIA. Trudnosci
i zwigzane z nimi przekonania
wywotujg skutki w postaci okre-
Slonych emocji (smutek, ztos¢,
zal) i zachowan (,,chciatam/chcia-
tem stamtad wyjs¢”, ,nie chciato 4
mi sie tam is¢” itp.). W modelu
TPK (TRUDNOSC-PRZEKONA-
NIA-KONSEKWENCJE) kluczowa
jest praca z drugim elementem,
czyli przekonaniami. Nie chodzi
bowiem o to, aby uczy¢ sie uni-
kania trudnosci (te pojawiaja sie
w zyciu niejednokrotnie), tylko
by uczy¢ sie wyjasniania tychze



w spos6b optymistyczny i adaptacyjny. Dzigki temu skutki
w postaci trudnych emocji i zachowan (np. agresywnych czy
ucieczkowych) bedg rzadsze. Jak zatem to zrobi¢? Podstawo-
wa technika jest kwestionowanie. Polega ona na poszukiwaniu
maksymalnie wielu wyjasnier danego niepowodzenia oraz
szerszej perspektywy poznawczej. Mozna to robi¢ przede
wszystkim poprzez zadawanie sobie samemu pytari w rodza-
ju: Jak myslisz, jak inaczej mozna bytoby pomyslec o tej sytu-
acji? Czy mozliwe sg inne wyjasnienia tego, ze spotkato mnie
niepowodzenie? Jak te sytuacje wyjasnitby mdj przyjaciel lub
ktos inny, kto jest dla mnie wazny? Czy na pewno ZAWSZE
sie dzieje tak samo Zzle? Czy WSZYSTKICH uczniéw MUSI
fascynowac przedmiot, ktérego ucze? Skad bierze sie we mnie
przekonanie, ze musze by¢ LEPSZYM nauczycielem?

, hie ma nic
wspolnego z hedonizmem.

W ten sposéb uczymy siebie, ze myslenie o danej sytuacji
moze péjs¢ w réznych kierunkach i ze mozemy kwestionowac
swoje wtasne myslenie negatywne. W tym miejscu zachecam
do zwrécenia uwagi na pewne fascynu-

jace zjawisko. Potrafimy Swietnie
dyskutowac z innymi i pod-
wazac ich argumenty,
pokazujac inne stano-
wiska i perspektywy.
Gdy zas sami demon-
strujemy myslenie
utrudniajagce nam
funkcjonowanie -
czytaj: pesymistyczne
— przyjmujemy je za
pewnik i traktujemy jako
bezdyskusyjne. Czy na-
prawde zawsze mamy sami
przed sobga racje? By¢ moze
warto czasem podyskutowac
ze sobg tak, jak dyskutujemy
z innymi, szczegélnie na te-
mat wiasnych, pesymistycz-
L nych przekonan? Dla wtasne-
go lepszego samopoczucia.
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Warto réwniez — ¢wiczac myslenie pozytywne — zasta-
nowic¢ sie, jak czujemy sie wéwczas, gdy zmieniamy wy-
jasnienia okreslonych niepowodzen (czy np. poprawia sie
nam nastréj). Ksztattowanie optymistycznego stylu wyjasnia-
nia niepowodzen powinno zmierza¢ w kierunku poszuki-
wania przyczyn o charakterze zmiennym (tzn. nie zawsze
tak bedzie), pozaosobowym (np. wciaz jestem dobrym na-
uczycielem/nauczycielka, moze jedynie wystarczy poszukad
nowych, inspirujagcych mnie metod nauczania) oraz ograni-
czonym (np. wielu uczniéw/wiele uczennic bardzo interesuje
sie prowadzonymi przeze mnie zajeciami).

PODSUMOWANIE

Wré¢émy do eksperymentu z psami. Byt on tak inspiru-
jacy dla Seligmana, poniewaz pokazat, ze ta sama sytuacja
moze wywotac u zwierzat inne reakcje — jedne z nich po-
zostawaty nadal aktywne, inne stawaty si¢ smutne i bierne.
Rzecz jasna ludzie sg systemami nieporéwnywalnie bardziej
ztozonymi. Czy nie jest jednak tak, ze na to samo doswiad-
czenie reagujemy diametralnie réznie? Zdecydowanie tak.
W opinii Seligmana jednym z czynnikéw o tym decydu-
jacych jest wtasnie styl wyjasniania. Nie nalezy jednak —
i pragne to podkresli¢ — utozsamiac psychologii pozytywnej
wytacznie z koncepcja stylu wyjasniania. Jest to bowiem
nurt psychologii podejmujacy wiele watkéw i wyzwan.
W niniejszym artykule przedstawilismy wytgcznie jeden,
niewielki obszar zainteresowari psychologii pozytywnej,
w moim przekonaniu majacy jednak bardzo praktyczne
przetozenie na rzeczywistos¢ szkolna. Zresztg praktycznosé
jest jednym z gtéwnych postulatéw psychologii pozytyw-
nej. Nauczyciel/nauczycielka moze nauczyc sie stosowac
jej zatozenia na kilku poziomach. Po pierwsze, bez wni-
kania w podstawy teoretyczne — do tego wystarczy krétki
warsztat. Po drugie, moze tez, jesli chce bardziej Swiadomie
i twérczo wykorzystywac jej idee, zajrze¢ do literatury lub
skorzysta¢ z pojawiajacych sie juz na rynku szkolen czy
studiéw podyplomowych w tym zakresie.

, powodujqgc réznego rodzaju
skutki somatyczne (np. ciggty bél
plecéw) i psychologiczne (np. ciqggte
rozdraznienie lub znudzenie).

Warto podkreslic jeszcze jeden aspekt. Psychologia pozy-
tywna nie jest — jak sie powszechnie sadzi — szukaniem zawsze
i wszedzie radosci, nie ma nic wspdlnego z hedonizmem. Jej
osiowym pojeciem jest dobrostan. Osoba, w ktérej uksztat-
towany zostat dobrostan, potrafi czerpac rados¢ z otaczaja-
cego ja Swiata, dazyc¢ do osiagnied, ale nigdy nie czyni tego
kosztem innych, jest zdolna do poswiecen na rzecz wyzszego
dobra (np. na rzecz rodziny, grupy réwiesniczej, pracy), dbajac
réwnoczesnie o siebie, dostrzega sens w dtugotrwatym wy-
sitku (np. edukacyjnym), poniewaz potrafi docenic przyszte,
odlegte w czasie korzysci. Optymistyczny styl wyjasniania jest
bardzo waznym, ale jednym z wielu elementéw niezbednych
do wykreowania dobrostanu.
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HR W SZKOLE | ABC skutecznego myslenia

a w konsekwencji zauwazysz spadek ilosci trudnych emocji

Instrukcja: Obserwuj sytuacje, w ktérych sie znajdujesz i ktére wywotuja w Tobie nieprzyjemne uczucia (ztos¢, smutek, zdenerwowanie
itp.). Po kazdej z takich sytuacji poswie¢ chwile, aby przeanalizowac ja wedtug ponizszych punktéw. Postaraj sie szczeg6lnie znalez¢
maksymalnie duzo odpowiedzi na pytania dotyczagce KWESTIONOWANIA. Na poczatku moze Ci sie to wydawac sztuczne, pewne jest
jednak, ze po kilkunastu tego typu ¢wiczeniach nauczysz sie szukania innych, bardziej przyjaznych dla Ciebie wyjasnien ré6znych sytuacji,

TRUDNOSC: Co sie stato? Jakie wydarzenie miato miejsce?

PRZEKONANIE: Co mysle o sobie w kontekscie tego wydarzenia? Jak siebie oceniam? Jakie s3 moim zdaniem przyczyny tego wydarzenia?
Czy przyczyny sa trwate/zmienne, uniwersalne/ograniczone, tkwig ,we mnie”/umiejscowione s ,na zewnatrz"?

KONSEKWENCIE: Jak sie czuje w zwiazku z tym wydarzeniem? Co chciatbym/chciatabym zrobi¢ w zwigzku z tym wydarzeniem?

wyttumaczy¢ sobie inni?

KWESTIONOWANIE: Czy moge inaczej wyjasnic sobie to wydarzenie? Czy sg inne przyczyny tego wydarzenia? Jak to wydarzenie mogliby

ZMIANA: Jak sie czuje po zmianie sposobu myslenia o wydarzeniu? Czy teraz chciatbym/chciatabym zachowac sie inaczej?

Zrédto: na podstawie: M.E.P. Seligman, Optymizmu mozna sig nauczyé. Jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje zycie, Media Rodzina, Poznar 2010.

KOMUNIKATY POZYTYWNE I NEGATYWNE

Instrukcja: Prosze uzupetnij tabele, przeformutowujgc komunikaty negatywne na pozytywne lub odwrotnie.

W ogéle nie masz pojecia o chemii, jestes po prostu analfabetg w tej
dziedzinie

Ta staba ocena to z pewnoscia efekt niedostatecznego powtérzenia
materiatu z poprzedniego dziatu

Jestem humanista, nigdy nie rozumiatem nic z matematyki, wiec nic
dziwnego, ze nie mam glowy do logiki matematycznej

To wypracowanie nie jest dobre, mysle, ze gdybys poswiecita na nie
wiecej czasu, bytoby zdecydowanie lepsze

Nawet czegos tak prostego nie potrafisz zrobic, to co bedzie dalej!
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