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Pracownia Rozwoju:
mys$Sl pozytywnie!

racowni¢ Rozwoju tworza dwie
Posoby: Marta Sokotowska — psy-
cholog (Uniwersytet im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu), filozof (Uniwer-
sytet im. Adama Mickiewicza w Pozna-
niu) i zarazem specjalista ds. public re-
lations (Uniwersytet im. Adama Mickie-
wicza w Poznaniu) oraz Tomasz Juficzyk
- psycholog (Uniwersytet im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu) i socjolog (Uni-
wersytet Mikolaja Kopernika w Toruniu).
Pracownia specjalizuje si¢ w tzw. psy-
chologii pozytywnej, opartej na koncep-
cji Seligmana. W USA i Europie Zachod-
niej stala si¢ ona nowym paradygmatem
w opisywaniu mechanizméw i prawi-
diowosci kierujacych ludzkim zachowa-
niem. W Polsce jest wciaZz podejsciem in-
nowacyjnym. Z rozwigzan wypracowa-
nych w ramach psychologii pozytywnej
korzystaja psychoterapeuci, nauczycie-
le, doradcy zawodowi, menadzerowie
kazdego szczebla zarzadzania. Do insty-
tucji, ktére kompleksowo wdrazaja sys-
temy oparte na psychologii pozytywnej
nalezg: Metropolitan Life Insurance
Company, amerykanska armia, Geelong
Grammar School (jedna z najlepszych
szk6l w Australii), Uniwersytet Prince-
ton, Uniwersytet Pensylwanski.
Istotng czeScia psychologii pozytywnej
sg badania na temat wplywu sposobu my-
Slenia na zdrowie fizyczne. Juz teraz udo-

wodniono, ze spos6b wyjasniania sobie
zyciowych niepowodzen (tzw. model atry-
bucji) wplywa na system immunologicz-
ny, cz¢stotliwo$¢ zapadania na choroby
wirusowe czy choroby wieficowe.
Pracownia Rozwoju w oparciu o rozwig-
zania wypracowane w ramach psychologii
pozytywnej prowadzi psychoterapie, do-
radztwo psychologiczne, a takze szkolenia
i warsztaty dedykowane edukacji i podno-
szeniu efektywnosci pracy w firmach.
Do naszych najwigkszych sukceséw
zaliczy¢ mozemy:
e Wystapienie na XVII Targach Edukacyj-
nych w Poznaniu z wykladem i warszta-
tami z zakresu psychologii pozytywnej
dla nauczycieli (jest to najwi¢cksza tego
typu impreza w kraju).
e Publikacje na temat psychologii pozy-
tywnej dla ,Miesigcznika Dyrektora
Szkoly”, ,Miesi¢cznika Dyrektora Przed-
szkola”, ,Trendéw” (wydawnictwo OSrod-
ka Rozwoju Edukacji w Warszawie),
,»,Glosu Pedagogicznego”.
e Opracowanie materialéw edukacyjno-
-warsztatowych na temat psychologii pozy-
tywnej dla INKUBATORA PRZEDSIEBIOR-
CZOSCI dziatajacego w ramach Poznan-
skiego Parku Naukowo-Technologicznego
e Opracowanie programu studiéw pody-
plomowych z zakresu psychologii pozy-
tywnej dla Wyzszej Szkoly Bezpieczen-
stwa w Poznaniu.

Znajdz nowy sposéb na zycie

Czlowiek niemal kazdego dnia rozwigzuje problemy, osiaga sukcesy, radzi sobie
z porazkami. Zdarza sie jednak, ze wyzwania, zmiany, oczekiwania innych
wobec nas, a takze wymagania, ktére stawiamy sami sobie, sa tak duze,

ze konieczna staje si¢ profesjonalna, przyjazna i skuteczna pomoc.

Psychologia pomaga dostrzec nowe mozliwosci, zmieni¢ sposéb patrzenia

na $wiat, ulatwia rozumienie zycia z calym jego bogactwem réznych wydarzen,
pozwala odnalez¢ sens tam, gdzie wydawalo sie, ze go nie ma. Jej narzedzia
moga wspieraé¢ czlowieka w jego codzienno$ci i niezwyklo$ci, zmieni¢ perspek-
tywe, pokazaé inne wyjscie — drzwi, ktére kazdy z nas moze otworzy¢, jesli
tylko zechce. Jesli potrzebujesz porady, profesjonalnej wiedzy, nowej perspektywy,

efekt

nego i pasjonujacego szkolenia - zapraszamy do kontaktu z nami.

WWW.pracowniarozwoju.org
tel. 608 453 021
kontakt@pracowniarozwoju.org
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O rownowage psychiczng

trzeba dbacé

Rozmawiamy z psychologami Martg Sokolowska

i Tomaszem Junczykiem

- Na poczatek zapytam przewrotnie: po
co czlowiekowi wizyta u psychologa?
Skad ta rosngca popularnosé wizyt u te-
rapeutéw, psychologéw i innych specja-
listow? Czy to moda?

- Nie, to raczej pewna zmiana myslenia.
Coraz wiecej os6b wie, ze taka wizyta nie
oznacza, ze jesteSmy chorzy czy zabu-
rzeni. Kazdy z nas doSwiadcza rozma-
itych kryzyséw, trudnosci, probleméw,
z ktérymi niekiedy trudno nam jest si¢
samemu upora¢. Wtedy warto zwrocic si¢
o profesjonalng pomoc. Poza tym mamy
coraz wicksza Swiadomos¢, ze tak jak
o zdrowie fizyczne nalezy dbaé o réwno-
wage psychiczna.

- Ale przeciez wigkszo$S¢é z nas ma
przyjaciot, rodziny, znajomych - czy nie
lepiej zwroéci¢ si¢ do nich?

- Prosze zwroéci¢ uwage, ze cz¢sto nasze
problemy wiaza si¢ wiasnie z relacjami
z innymi, zwlaszcza tymi najblizszymi.
Bywaja one trudne, niesatysfakcjonuja-
ce, skomplikowane. Zdecydowana wi¢gk-
szo$¢ klientéw zwraca si¢ wlasnie z te-
go typu problemami. I cho¢ warto korzy-
staé ze wsparcia otoczenia, czasem ono
zwyczajnie nie wystarcza, czy nie odpo-
wiada nam, czasem nie prowadzi do roz-
wigzania problemu, a jedynie zalagodze-
nia go. Tak bywa na przyklad, gdy zwie-
rzamy si¢ przyjacielowi czy przyjaciolce,
ten kto$ nas pociesza i radzi, co powin-
nisSmy zrobi¢, my to robimy, a problem
nie znika. Albo méwimy komus: ,jest mi
zle”, a slyszymy: ,wez si¢ w gars¢, inni
maja gorzej”.

Poza tym, z pewnymi klopotami nie
chcemy si¢ zwraca¢ do bliskich - nie
chcemy ich martwi¢ lub radzg nam oni
co$, czego my wcale nie chcemy zrobié,
daja wskazo6wki, ktore wcale nam si¢ nie
podobaja. Tym si¢ wlasnie rézni spotka-
nie z psychologiem od spotkania z przy-
jacielem - psycholog nie doradza,
a wspoélnie z klientem szuka rozwigzania,
takiego, jakie jest akceptowalne dla
klienta i dla niego najlepsze. Zadaniem
psychologa (w takim rozumieniu, jakie

praktykujemy w Pracowni Rozwoju) jest
pokazanie, jakie mechanizmy maja
wplyw na myslenie, emocje i dzialanie
klienta oraz jakie sg mozliwosci, aby to
mysSlenie, uczucia i dzialanie nie wigza-
ly si¢ z negatywnymi skutkami dla
klienta.

- Czyli kazdy powinien chodzi¢ do psy-
chologa? Skoro méwicie, Ze o rownowa-
ge psychiczng nalezy dba¢ na rowni ze
zdrowiem fizycznym.

- Nie kazdy. Tak samo jak generalnie
zdrowy czlowiek, ktory prawidiowo si¢
odzywia, uprawia sport, wysypia si¢
itp., nie musi tyka¢ witamin czy innych
Srodkow, tak czltowiek, ktéry dobrze ra-
dzi sobie ze stresem czy przygnebieniem,
potrafi wypoczywaé, rozwiazywac kon-
flikty, odczuwa¢ i okazywac¢ emocje
w spos6b, ktory jest dla niego korzystny,
nie potrzebuje psychologa. A co do zdro-
wia fizycznego - bardzo cz¢sto problemy
natury psychologicznej objawiaja si¢
wlasnie tak, Ze szwankuje nam cialo. Sfe-
ra ciala i sfera ducha sa ze soba mocno
powiazane i nie ma w tym zadnej magii.
Wszyscy dobrze wiemy, ze gdy si¢ dener-
wujemy, mamy zacisniety zoladek i po-
ca nam si¢ dlonie, gdy si¢ boimy, to ser-
ce nam lomocze, a gdy jesteSmy szcze-
Sliwi, mozemy nie jes¢, nie spa¢, a nasze
cialo odczuwamy jako lekkie. To sa nor-
malne reakcje. Warto obserwowac, co
dzieje si¢ z naszym organizmem, bo roz-
maite dolegliwosci sg sygnalem, ze co$
si¢ dzieje w sferze psychicznej. Bole i za-
wroty glowy, dusznoSci, obnizona odpor-
nos¢, béle plecéw, dretwienia konczyn.
OczywiScie moga to by¢ symptomy dole-
gliwosci fizjologicznych, ale coraz czg-
Sciej zdarza sig, ze osoby zdrowe, u kt6-
rych badania diagnostyczne nie wykaza-
1y zadnych nieprawidlowoSci, zglaszaja
si¢ do nas. Na szcze$cie niektorzy leka-
rze tez maja Swiadomos¢, ze takie obja-
wy moga wynika¢ np. z dlugotrwatego
stresu, zablokowania pewnych emocji,
przymuszania si¢ do dzialan, ktérych
wcale nie chcemy i sugeruja wizyte u psy-
chologa.



