PRACOWNIA PEDAGOGICZNA

OPTYMIZM

Psychologia pozytywna, oparta na koncepcji Martina Seligmana,

S l jest mloda, bardzo preznie rozwijajaca si¢ dziedzing
wiedzy, skuteczng w pracy z dzie¢mi
OP a C a w kazdym wieku.
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Czym jest psychologia
pozytywna?

Przyjrzyjmy sie spotecznym stereo-
typom na temat psychologii i dziatan
psychologéw. Wiekszo$¢ os6b pyta-
nych o skojarzenia, ktére im sie nasu-
waja, gdy mysla o tej wlasnie dziedzinie
wiedzy, opowiada o ,kozetce”, patolo-
giach, zaburzeniach zachowania, proble-
mach z psychika itp. Mato optymistyczny
i zachecajacy obraz, prawda? Nic w tym
jednak zaskakujacego, do niedawna bo-
wiem gléwnym i wylacznym zadaniem
psychologii byto zmniejszanie ludzkie-
go cierpienia i doprowadzenie osoby ko-
rzystajacej z ustug psychologéw do okre-
Slonego przez definicje ,stanu zdrowia
psychicznego”. Dopiero psychologia po-
zytywna przefamata te tendencje, uznajac,
Ze przedmiotem zainteresowania psycho-
logii powinny by¢ réwniez zjawiska zde-
cydowanie pozytywne, $wiadczace o sile
cztowieka. Gtéwnym pytaniem psycholo-
géw pozytywnych nie jest: ,Jak zmniej-
szy¢ objawy choroby?”, tylko: ,Jak wzmoc-
ni¢ zasoby tkwiace w cztowieku, zeby
mégt on sobie lepiej radzi¢ w zyciu, osia-
gac wieksze sukcesy i cieszy¢ sie z nich?”.

Dlaczego psychologia
pozytywna moze by¢
przydatna w procesie
nauczania?

Przede wszystkim na wczesnych eta-
pach rozwoju najtatwiej jest uksztattowac
u mtodego cztowieka tzw. optymistycz-
ny styl wyjasniania. Spotykajac sie w zy-
ciu z sytuacjami trudnymi, a czasem nie-
powodzeniami, ludzie stosuja dwojakie
strategie ich wyjasniania. Pierwsza, na-
zwana ,optymistyczng”, polega na tym,
Ze uznajemy w procesie myslenia, iz po-
razka jest czyms$ tymczasowym, jej przy-
czyna nie wynika z naszych trwatych cech
charakteru i dotyczy ona ograniczonego
obszaru. W przypadku uczniéw przykfa-
dami takiego stylu wyjasniania bytby opi-
nie: ,Nie zdatem testu, bo zbyt mato sie
uczytem”, ,Dostatem jedynke, bo to za-
danie byto dziwne”. Taki styl wyjasniania
jest, co do zasady, dobrym predykatorem
przysztych sukceséw ucznia, o czym opo-
wiem za chwile. Drugi styl wyjasniania
nazwijmy ,pesymistycznym”. Cechuije sie
on, w przeciwienstwie do stylu ,optymi-
stycznego”, trwatoscia, nieograniczono-
Scig i wysokim poziomem personalizacji,

czyli umiejscowieniem przyczyny niepo-
wodzenia ,wewnatrz” mnie. Gdy uczen
méwi: ,Nie nadaje sie do tego”, ,Nigdy
sie tego nie naucze”, ,Nie jestem dobry
w matematyce”, stosuje ,pesymistycz-
ny” styl wyjasniania. W mysl psychologii
pozytywnej, wiele edukacyjnych niepo-
wodzen wynika z przekonania dziecka,
ze cokolwiek by nie zrobit, i tak sie nie
uda, czyli ze stosowania przez dziec-
ko pesymistycznego stylu wyjasniania.
Skoro zatem dziecko uwaza, ze NIGDY
sie czegos nie nauczy, NIE NADAJE SIE,
ZAWSZE bedzie tak samo Zle, NIE JEST
wystarczajaco madre/bystre/przebojo-
we, nie bedzie podejmowato wysitku
edukacyjnego. Innymi stowy: jesli nie
wierze w sukces, to zamiast poswiecaé
trzy godziny na nauke utamkéw, wole
oglada¢ w tym czasie telewizje.

Styl wyjasniania to tylko jeden
z wielu obszarow, ktorymi
zajmuge si¢ psychologia
poytywna. W ramach
lzw. zrownowazonej teorit
maqdrosci mowi sig o tym,
ze edukacja powinna rozwijac
trzy rodzaje myslenia —
refleksyjne, dialogiczne oraz
dialektyke.

Stylu wyjasniania uczymy
sie w szkole?

W szkole i w domu. Carol Dweck, jed-
na z najwybitniejszych badaczek rozwoju
emocjonalnego dziecka, przeprowadzita
w klasach trzecich szkoty podstawowej
ciekawy eksperyment, w wyniku kt6-
rego okazato sie, ze nauczyciele i ro-
dzice ,przekazuja” dzieciom okreslo-
ny styl wyjasniania — z reguty ten, ktéry
sami stosuja. Dweck obserwowata re-
akcje nauczycieli na niepowodzenia
uczniéw i podzielifa je na dwie grupy.
Komunikaty z grupy 1 wskazuja ucznio-
wi, Ze przyczyna jego porazki ma charak-

ter zmienny i nie jest zwigzana z ,charak-
terem” ucznia, np.: ,Nie uwazates, kiedy
to przerabialismy” (czyli: ,Gdyby$ uwa-
zaf, udatoby ci sie”). Jest to zatem opty-
mistyczny sposéb komunikacji, nie od-
biera bowiem uczniowi wiary w sukces,
wskazuje, ze to od jego dziafan uzalez-
nione jest powodzenie, i jednoczes$nie
definiuje przyczyne niepowodzen jako
podlegajaca stosunkowo tatwiej zmianie.
Inaczej przedstawia sie grupa 2 komu-
nikatéw (tzw. pesymistyczny styl wyja-
$niania). Po pierwsze, uzywane sa w niej
generalizacje w postaci stéw: ,nigdy” czy
,hiczego”. ldzie za tym powazna komu-
nikacyjna implikacja: ,Skoro zatem ni-
gdy niczego nie udaje mi sie nauczy¢, to
po co sie stara¢?”. Druga istotna cecha
tego rodzaju komunikatéw to umiejsco-
wienie przyczyny niepowodzenia ,we-
wnatrz” dziecka (,Nie jeste$ bystry”,
,Nie jeste$ zbyt dobry”, ,Nie masz ta-
lentu do matematyki” itd.). Skoro zatem
ja (dziecko) taki jestem, nie ma sensu te-
go zmienia¢. W mysl psychologii pozy-
tywnej wiele edukacyjnych niepowodzeri
wynika z przekonania dziecka, ze cokol-
wiek by nie zrobit, i tak sie nie uda. Nie
robi wiec nic!
Badania Carol Dweck poszty jednak
o krok dalej. Podzielita ona uczniéw
na dwie grupy (grupa 1 to uczniowie,
do ktérych kierowane byty gtéwnie ko-
munikaty pozytywne, a grupa 2 to ucznio-
wie, do ktérych kierowane byty komuni-
katy w wiekszosci pesymistyczne). Kazda
z grup otrzymata do wykonania taki sam
test jezykowy, polegajacy na utozeniu
z rozrzuconych liter poprawnego stowa.
Kluczowy byt jednak fakt, ze test nie po-
siadat Zadnego prawidtowego rozwiaza-
nia, tzn. nie byfo mozliwosci utozenia sen-
sownego stowa z przedstawionych liter.
Jak sie okazato, zupetnie inaczej porazke
w trakcie testu wyjasniali sobie uczniowie
z grupy 1i 2. Ci pierwsi przede wszyst-
kich stosowali wyjasniania zewnetrzne
(nieodnoszace sie do ich charakteru) oraz
zmienne, np. ,Nie bardzo sie staratem”,
,Byto za mato czasu”, ,To byto dziwne za-
danie”, podczas gdy uczniowie z grupy 2
moéwili: ,Nie jestem dobry/dobra w za-
gadkach stownych”, ,Chyba nie jestem
zbyt bystry/bystra”, ,Nigdy mi nie wycho-
dza takie zadania”. Wida¢ wiec wyraznie,
ze stylu wyjasniania uczymy sie na pod-
stawie otrzymywanych komunikatéw.
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Nauczyciele powinni
stosowa¢ komunikaty
»Optymistyczne”
Tak, ale styl wyjasniania to tylko jeden
z wielu obszaréw, ktérymi zajmuje sie
psychologia pozytywna, a ktére moga
by¢ przydatne w nauczaniu. W ramach
tzw. zrbwnowazonej teorii madro$ci mo-
wi sie o tym, ze edukacja powinna roz-
wijac trzy rodzaje myslenia.
Myslenie refleksyjne pozwala na po-
glebianie znaczenia pozyskiwanej wie-
dzy, umieszczanie jej w szerszym kon-
tekscie psychologicznym i spotecznym.
Dzieci powinny odpowiadac¢ sobie na py-
tania: ,Jakie sa konsekwencje moich de-
cyzji?”, ,Co czuje, gdy wprowadzam w zy-
cie swoje decyzje?”, ,Co mysle, gdy idzie
mi dobrze, a co, gdy sprawy sie Zle ukta-
daja?”, ,Dlaczego powinienem uczyc sie
matematyki?”.
Myslenie dialogiczne, w ktérym cho-
dzi gtéwnie o umiejetnos¢ szukania
kontaktu z drugim cztowiekiem, czerpa-
nia nie tylko z wtasnych, lecz takze cu-
dzych zasobéw — w tym miejscu warto
podkredli¢ role, jaka psychologia pozy-
tywna przyktada do budowania relacji
z innymi. Czy mozliwe jest inne rozwig-
zanie problemu? Jakie sg inne punkty wi-
dzenia? Czy inna perspektywa jest tak
samo wazna jak moja? Takie pytania roz-
wijaja myslenie dialogiczne.
I wreszcie dialektyka. Przygotowuje-
my dzieci do zycia w $wiecie coraz
bardziej ztozonym, réznorodnym. Aby
poruszac sie w nim efektywnie i spraw-
nie, konieczne jest czesto integrowa-
nie r6znych, czasem — wydawatoby sie
— sprzecznych pogladéw. Warto wiec dzie-
ciom pokazywa¢, ze ich decyzja doty-
czaca rozwigzania problemu jest jedng
z mozliwych, a nie jedyna, Ze mozna go-
dzi¢ dwa sprzeczne stwierdzenia, ze wie-
dza to nie ,formutki do wierzenia”, ale
sztuka stawiania pytan, weryfikacji hipo-
tez. Na przyktad lekcje historii zgodnie
z ideq dialektyki realizowane sa poprzez
wybranie kontrowersyjnego wydarzenia
historycznego i pokazanie dzieciom spra-
wozdan réznych stron uczestniczacych
w tym wydarzeniu (np. zwolennikéw
i przeciwnikéw). Nastepnie uczniowie
tworza wilasne sprawozdanie na temat
wydarzenia i dyskutujg na temat wpty-
wu przeczytanych sprawozdar na wia-
sng opinie o wydarzeniu. Nauczyciel jest

Widrozenie zasad psychologii pozytywnej w zaden sposib

nie stoi w sprzecznosci z programami nauczania,

nie ingerujq one bowiem w tresci nauczania, a sugerujq

Jedynie, w jaki sposdb mogq byc prezentowane uczniow:.

moderatorem dyskusji, pokazuje, ze r6z-
ne punkty widzenia mogg by¢ tak samo
prawdziwe. W ten spos6b dzieci uczg
sie postrzegania Swiata wielowymiarowo.

Warto réwniez wspomnie¢ o tzw.
uwaznosci. Liczba bodZzcow, z jakimi
spotykaja sie wspofczesni uczniowie,
jest ogromna. W psychologii pozytyw-
nej zwraca si¢ zatem uwage na koniecz-
nos¢ budowania umiejetnosci skupia-
nia sie. Najprostsze ¢wiczenia polegaja
na tym, aby dziecko koncentrowato sie
na danej czynnosci (np. myciu rak) czy
przedmiocie (np. ksigzce) i ,odczuwato”
je przy wykorzystaniu wytacznie jedne-
go zmystu (np. doktadanie opisato w my-
$lach wrazenie dotykowe w trakcie my-
cia rak, ignorujac dobiegajace odgtosy,
zapach mydta itp.). Tego typu ¢wicze-
nia, bardzo réznorodne i dostosowane
do wieku ucznia, sprzyjaja rozwojowi
koncentraciji.

Czy jest realne
wprowadzenie w pracy
nauczycieli, ktorzy
rozliczani sa z realizacji
programow nauczania,
metod wynikajacych
z zalozen psychologii
pozytywnej?

Wdrozenie zasad psychologii pozytyw-
nej w zaden spos6b nie stoi w sprzeczno-
$ci z programami nauczania, nie ingerujg
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one bowiem w tresci nauczania, a su-
gerujq jedynie, w jaki spos6b moga by¢
prezentowane uczniowi. Nie jest wiec
konieczny dodatkowy czas na wdroze-
nie psychologii pozytywnej, a raczej nie-
co inne spojrzenie na sposob przekazy-
wania tresci. Wspotczesna psychologia
podkresla, ze mysli, emocje i zachowania
sa ze soba powiazane, ze jedno pocia-
ga drugie. Warto przyjrze¢ sie praktycz-
nym implikacjom tej zasady. Jesli mysle:
,To mi sie nie uda”, czuje zniechecenie,
nude, czasem irytacje. Jesli mysle: ,Uda
mi sie pokonac ten problem”, podejmu-
je okreslone dziatanie, wierze w sukces
i mam energie do dziatania. Podobnie
rzecz ma sie z efektywnoscia nauczania.
Jesli uksztattowany u ucznia styl wyjasnia-
nia ma charakter optymistyczny, bedzie
on wierzyt, ze wysitek sie optaci i, m6-
wiac kolokwialnie, bedzie mu sie chciato.

Czy nauczyciel moze sie
»hauczyc” psychologii
pozytywnej?

Moze, i to na kilku poziomach. Moze
nauczy¢ sie stosowac pewne jej prak-
tyczne implikacje, bez wnikania w za-
tozenia teoretyczne — do tego wystar-
czy krotki warsztat. Moze tez, jesli chce
bardziej Swiadomie i twoérczo wykorzy-
stywac jej idee, zajrze¢ do literatury czy
skorzystac z pojawiajacych sie juz na ryn-
ku szkoler czy studiéw podyplomowych
w tym zakresie.

Tomasz Junczyk
Z wyksztalcenia psycholog i socjolog.
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