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POZYTYWNA
PSYCHOLOGIA

Zamiast na rozwigzywaniu problemdw
skupia sie na maksymalizacji szczescia
i dobrego samopoczucia.

DR MARTIN SELIGMAN

Twérca modelu PERMA.



PERMA, czyli...

POZYTYWNE EMOCJE
ENGAGEMENT - ZAANGAZOWANIE
RELACJE

MEANING - SENS
ACCOMPLISHMENT - SPELtNIENIE




P jak...

POZYTYWNE
EMOCJE

Ulowk- t}ﬂ{ éaf:;mc._c,

e To co$ wiecej niz "bycie

zadowolonym". Pozytywne emocje toe

nadzieja, zainteresowanie, radoéé, o ©
. /7 7 7 o (]
mifo$é, wspdfczucie, duma, o

. . . ; s o
rozbawienie, wdzieczno$d.

Rozkwitanie: pozytywne emocje sq .

gtéwnag oznakg tego, ze dana osoba e, e °
o ©

Rozkwita i wzrasta. Mozna je
pielegnowad lub uczyé sie, aby
poprawié samopoczucie (Fredrickson,
2001).

Integracja z codziennym zyciem:
Kiedy ludzie mogqg odkrywad

i delektowad sie pozytywnymi
emocjami w swoim codziennym zyciu
(i wizualizowaéd je w przysztosci),
poprawia to nawykowe myélenie

i dziatanie.

Pozytywne emocje mogq cofngé
szkodliwe skutki negatywnych emocji
i rozwijaé odpornosé

(Tugade & Fredrickson, 2004).



JAK BUDOWAC POZYTYWNE
EMOCIJE?
e Spedzaj czas z ludZmi,
na ktérych Ci zalezy.
e« Wykonuj aktywnogci

(hobby), ktére sprawiajag

Ci przyjemnosé - tylko o *2 *
dla radosci z ich ':'.': L
Wykonywania. .‘: o0,
 Doceniaj drobnostki, **&": :...
np. zapach kawy. '-.: K

e« Zastanawiaj sie nad tym, °
za co jeste$ wdzieczny
i co idzie w twoim zyciu
dobrze (np. prowadz

dziennik wdziecznosci).



CWICZENIE

WYPISZ JAK NAJWIECEJ POZYTYWNYCH
EMOCII (W OKRESLONYM CZASIE).




E jak... Engagement
LZAANGAZOWANIE

Zaangazowanie to "bycie jednosciq

z muzyka", tzw. "tlow" (poczucie
"otyniecia z prgdem").

Zaangazowanie zawiera w sobie utrate
samo-$wiadomosci i catkowite zatracenie

sie w danej aktywnosci. Innymi sfowy, . : .'.

oznacza ono zycie chwilg obecng -

i absolutne skupienie na wykonywanym e * | o«

zadaniu. '.: 0N

Mamy z nim do czynienia wtedy, gdy  ¢°°, .'.'

wystepuje idealne pofaczenie wyzwania *®, “e
o ¢

i umiejetnosci /sit.
Ludzie fatwiej doswiadczajq
zaangazowania wtedy, gdy wykorzystujg
najsilniejsze cechy swojego charakteru.
Badania pokazujg, ze jednostki, ktére
orébujg wykorzystywaé swoje silne strony
na nowe sposoby kazdego dnia, po
sze$ciu miesigcach byty szczeéliwsze

I mniej przygngbione.



JAK JE ZWIEKSZYC?
« Wykonuj aktywnosci, ktére

E jqk Engdgement naprawde kochasz, ktére
ZAANGAZOWANIE sprawiajq, ze tracisz poczucie

o Praktykuj zycie obecnqg chwilg,
nawet kiedy wykonujesz
codzienne czynnosci.

 Spedzaj czas na fonie natury,
patrz, sfuchaj i obserwuj to, co

dzieje sie wokét Ciebie. co s
e Zidentytikuj i poznaj swoje LPEREE
mocne strony i réb rzeczy, ‘: .. \ :-..'
w ktérych sie wyrézniasz.  e* o %0



R jak...
RELACJE

e W modelu PERMA relacje wigzqg sie
z poczuciem bycia wspieranym,
kochanym i docenianym przez innych.

e Stwierdzono, ze $rodowisko spoteczne
odgrywa kluczowq role w zapobieganiu
spadkowi funkcji poznawczych, a silne
sieci spofeczne przyczyniajq sie do
lepszego zdrowia fizycznego wéréd
oséb starszych (Siedlecki, Salthouse,
Qishi, & Jeswani, 2014).

» Badania wykazaly, ze dzielenie sie
dobrymi wiadomoséciami lub $wietowanie
sukcesu sprzyja silnym wieziom i lepszym
relacjom (Siedlecki i in., 2014). Ponadto
entuzjastyczne reagowanie na innych, ¢
szczegdlnie w bliskich lub intymnych s

zwigzkach, zwieksza intymno$é, dobre o0

samopoczucie i satysfakcje. *° o



JAK BUDOWAC DOBRE
RELACIJE®
e Dofgcz do klasy lub grupy,
ktéra Cie interesuje, by
spotykad sie z ludzmi,
z ktérymi dzielisz pasje.
» Zadawaj gfebokie pytania
i naprawde stuchaqj .
odpowiedzi. ‘o
« Odzywaj sie do osdb, %

(ﬂ\‘

z ktérymi nie kontaktowate
sie przez dtuzszy czas.

e Dziel sie sukcesami i $wietuj
sukcesy innych.



M jak... Meaning
SENS

o Poszukiwanie sensu i potrzeba posiadania

poczucia wartosci i wartosci jest o '.
nieodtaczng ludzka cecha. o
o Seligman (2012) omawiaf sens jako N
przynaleznosé i /lub stuzenie czemus °® ¢
wiekszemu niz my sami. Posiadanie celu ':.

w zyciu pomaga ludziom skupié sie na
tym, co jest naprawde wazne w obliczu
powaznego wyzwania lub przeciwnosci.
 Sens moze byd realizowany poprzez
zawdéd, sprawe spofeczng lub polityczng,
twércze przedsiewziecie lub przekonania
religijne /duchowe. Dla kazdego jest
bardzo osobisty i inny.
o Poczucie sensu jest kierowane wartosciami
osobistymi, a osoby deklarujgce cel
w zyciu zyja diuzej i majg wiekszqg
satysfakcje z zycia oraz mniej problemdéw

zdrowotnych
(Kashdan, Mishra, Breen i Froh, 2009).



JAK ROZWIJAC i PIELEGNOWAC
POCZUCIE SENSU?
« Zaangazuj sie w sprawe lub

M jak... Meaning
SENS

organizacje, ktéra ma dla
Ciebie znaczenie.

aktywnosci, by znalezé rzeczy,
z ktérymi czujesz sie zwigzany.

i
5 e Prébuj nowych, kreatywnych
5,

e Zastandw sie, jak mozesz o, -.‘..
wykorzystac swoje pasje, by & 7.
pomagac innym. '.-.‘. N

 Spedzaj wartoéciowo czas . -.':

z ludZmi, na ktérych Ci zalezy. o




A jak...
Accomplishment
SPELNIENIE

» Poczucie spefnienia jest wynikiem pracy ®,* e © ¢

i osiggania celéw, opanowania o0 °° 0
przedsiewziecia i posiadania wiasnej o % ®°
motywacji do ukoAczenia tego, co o o
zamierzasz zrobié. Przyczynia sie to do
dobrego samopoczucia, poniewaz jednostki
mogaq patrzec na swoje zycie z poczuciem
dumy (Seligman, 2012).

Poczucie spetnienia obejmuje koncepcje
wytrwaloéci i pasji w osigganiu celéw. Ale
rozkwit i dobre samopoczucie pojawiqjq sie,
gdy osiggniecie jest powigzane z dgzeniem
do rzeczy z wewnetrzng motywacja lub
pracg nad czyms tylko w celu dgzenia i
doskonalenia (Quinn, 2018).

Osiagniecie celéw wewnetrznych (takich jak
wzrost i pofgczenie) prowadzi do wiekszych
korzyséci w zakresie dobrostanu niz cele
zewnetrzne, takie jak pieniadze lub stawa

(Seligman, 2013).



A jak...
Accomplishment
SPELNIENIE

JAK ROZWIJAC POCZUCIE ool
SPELNIENIA? "ot

e Wyznaczaj sobie Ce|e ktére -". . ".-'
sq SMART (Specitic - |<on|<retne "o ALY

Measurable - mierzalne, )
Achievable - osiggalne,
Realistyczne, Time-bound -
ograniczone w czasie).

e Lgcz swoje cele ze swoimi
warto$ciami - buduj swoje przyszfe
g,

e Podejmuj retleksje o przesztych
sukcesach i badz éwiadom swoich
postepow.

e Szukaj kreatywnych sposobdw
$wietowania Twoich osiggnied.



CWICZENIE

WYPISZ 3 OSIAGNIECIA, Z KTORYCH
JESTES NAJBARDZIEJ DUMNY.




https: / /www.viacharacter.org/survey / DI'ZYCICIth Iinki

account/register

https: / /ggsc.berkeley.edu /what_we_
do/online_courses_tools /the_science
_of_happiness

https: / /www.youtube.com /watch?
v=iK6K_N2qe9Y8&teature=youtu.be




S MOTYWACJA

JAK WSPIERAC UCZNIOW
W ROZWIJANIU
WEWNETRZNEJ

MOTYWACII?
Stwérz pozytywne $rodowisko ' —7
hauczania. " \w
= ‘
=

Zaangazuj uczniowskq ciekawosd.

Rozwijaj uczniowska autonomie.




Pozytywne
srodowisko
nauczania

MUZYKA: "ustaw" nastroj, zmien

energie.
RUCH: aktywne ciata=aktywne
umysty!

Zmierzanie sie z PORAZKA. Btedy sq
naturalng czeécig procesu uczenia
sie. Uznaj witasne porazki, ksztattuj
poczucie, ze ich ponoszenie jest

[
w porzadku. . o
MIKSUJ. Czesto zmieniaj grupy :.'
I pary. o ©
BAW SIE i nie bdj sie smiesznoscil e®
Smiech buduje relacje i poczucie 0:.

przynaleznoéci, daje odpoczqgéd
mdzgowi i ciatu i zmniejsza stres.
NASTAW NA ROZWOJ. Niech Twoi
uczniowie wiedzq, ze ich talenty

i umiejetnoéci nie sq state

i wrodzone, lecz mogq byd
rozwijane przez ¢wiczenie,
ROZWOJ ponad perfekcjg, WYSILEK

ponad efektem.



Angazowanie
uczniowskie)
ciekawosci

ZASKAKUIJ ich: zmieniaj wyglad sali,
przynie$ dziwny przedmiot czy

obraz, zapro$ goscia, wymysl
nieoczekiwane zadanie.

Niech bedzie SWIEZO: prébuj

nowych gier i aktywnoséci. Jesli Ty

sie nudzisz, oni tez.

ZMIENIAJ. Znajduj nowe sposoby o o @

robienia tych samych rzeczy N . :".
(powtdrka z wariacjq). .
Wykorzystuj TO, CO LUBIA - 2" ©° %,
uwzglednij ich osobiste o o : °. .
zainteresowania w planowaniuv s .: o
lekciji. o °
NIE ROZPRASZAD ich, gdy sq  ®e °, ¢

zaangazowani. Daj ostrzezenie, ze o o
korczy sie czas na wykonanie

zadania - daj go wystarczajgco

duzo na dokoriczenie dwiczenia.

PYTAJ, NIE MOW. Dowiedz sie, co

juz wiedzg na dany temat. Niech

dzielg sie wiedzg miedzy soba.




Rozwijanie
uczniowskie)

autonomii

Dawaj WYBOR. Np. miej
przygotowane zadania A i B.
Zachecaj do SAMODZIELNYCH
ODKRYC. Jeséli zadadzqg pytanie,
niech odpowie inny uczen lub niech
wspélnie wyszukajag odpowiedz.
Zaplanuj CZAS NA WYZNACZANIE
CELOW | REFLEKSIJE, by pozwolié¢ im
planowaé i obserwowad swoje
postepy.

PROJEKTY BADAWCZE: niech sami
wybiorg temat, zaprezentujg go

we wiasnym stylu i otrzymaja

informacje zwrotne od réwieénikéw.

KONTRAKT KLASOWY. Ustal zasady
z uczniami, wszyscy, facznie z
nauczycielem, podpisujq sie,

kontrakt powieécie na $cianie. ¢

PROJEKTY DLA SZYBKICH, ktdérzy
zawsze wczeéniej koiczg zadania -
np. dziennik nauki, kreatywne
pisanie, zagadki logiczne itp.



POTRZEBNY JEST CZAS.
BYC MOZE DOPIERO

KOLEIJNY NAUCZYCIEL - -
ZOBACZY PEDY NASIONA, Damlgtaj---
KTORE TY ZASIALES.




ZARZADZANIE

Numer jeden wéréd
nauczycielskich skarg to:
"Dzien jest zbyt krétki,
zeby wszystko zrobié".




Zaczynqj | koncz
kazdy dzien
z celem

Pod koniec kazdego dnia
zostaw karteczke na swoim
biurku. Zapisz na niej 3
najwazniejsze rzeczy, ktére
masz do zrobienia kolejnego
dnia.



Wykorzystuj liste
"do zrobienia”
efektywnie

Spisz wszystko, co musisz zrobié,
a nastepnie podziel na:

e musi byé zrobione dzisiqj,

e moze poczekad do jutra,

e do zrobienia do konca

tygodnia.

Dzieki temu ograniczysz stres, a
zyskasz perspektywe i poczucie
kontroli.



Ocenia¢, DL
czy nie oceniac? ERRLI

Nie wszystko, co
robia Twoi uczniowie,
musi byé oceniane.




Nadaj kazdemu dniowi
"temat”, np.:
e poniedziatek - planowanie
lekeji,
e wtorek - przygotowywanie
materiatdw,
e éroda - ocenianie,
e czwartek - dokumenty
| organizacjaq,
e pigtek - nadrabianie
zalegtosci.
To $wietny sposdb, by
pozostad skoncentrowanym
na jednym zadaniu i je
koriczyé.

Dni "tematyczne”

THURSOAY FRIDAY SATURDAY
KX A\ AN




Zjedz swojego
karalucha!

Patrzenie na to zdjecie
przyprawia Cie pewnie
o obrzydzenie. Z pewnosciq
na Twojej liscie "do
zrobienia" jest takie
zadanie, ktére wzbudza

w Tobie takie samo uczucie.
To jest Twdj karaluch!

Jeéli jest zadanie, ktérego
unikasz, éwiadomie lub nie,
po prostu je wykonaj.
Poczujesz sie lepiej i nie
bedziesz tracié czasu.



Wyznaczaqj
granice

Jest to kluczowe dla 0".'. ° X
zarzadzania czasem - . & *°.% :
i stresem. Np.: ° .,.'.'.
e Nie sprawdzaj e-maili * o 00
po g. 18.
e Planuj lekcje tylko
w tygodniu.

e Ustal jeden dzien
w tygodniu na kontakty
z rodzicami.
Granice sq dla kazdego inne -
pierwszy krok to dostrzezenie
potrzeby ich posiadania.



Rozwijqj
uczniowskq
autonomie

Im bardziej niezalezni sg Twoi
uczniowie, tym wiecej masz

czAsu na organizacje, , %o e
. . ®

olanowanie, obserwacje 249 *

i ocenianie. °,% o0

o .‘.

© ¢ o o

o o . . 7/ . .. ® 0. o

Rozwijaj u ucznidw: ° ‘o
e o

. .‘

samodzielna nauke, ‘e *°,

pomaganie sobie nawzajem,
projekty grupowe,
wyszukiwanie i prezentowanie
informacji, avto-korekte,
zadania klasowe,...



Pamiegtaq;j:

WYSTARCZAJACO DOBRZE
TO WYSTARCZAJACO DOBRLZE.

Nie kazda lekcja musi by¢ najlepsza lekcjg w Twoim zyciu.
Robienie czego$ najlepiej, jak potratisz, NIE oznacza
robienia tego "najlepiej w Twoim zyciu".

Oznacza "najlepiej, jak potratisz w danym momencie, przy
aktualnie dostepnych czasie, energii i zasaobach".




LARZADZANIE

Czym NIE JEST efektywne
zarzadzanie klasg?

Dyscyplina.
Cisza.
Zewnetrznymi nagrodami.




PROCES

zarzqdzania klasq

2,
O
C
o
3
o
L S

al

Reakcja

« Kreowanie

srodowiska
fizycznego.

- Rozwijanie zasad

| ZWyczajow.

« Budowanie

wspierajqych
relaciji.

. Stosowanie

angazujqcych
instrukciji.

- Rozwiqzywanie

problemow
z dyscypling.

e« Zawsze bedaqg

oroblemy z dyscypling.

e Im bardziej etektywni
jestesmy w pierwszych
czterech punktach,
tym mniejsze bedzie
opole reakcji.

e W zarzadzaniu klasa
chodzi przede

wszystkim o tworzenie
sprzyjajacego



Jak jg budowadé
| przekazywad?

KONSTRUKTYWNA
INFORMACJA
ZWROTNA




e Bgdz konkretny, nie generalizuj,
nie uzywaj stéw "zawsze" i "nigdy".

e Zacznij od czego$ pozytywnego
(metoda kanapki: co$
pozytywnego-co$ negatywnego-
co$ pozytywnego).

e Zasugeruj sposdb poprawy i uczyn
ja mozliwag.

« Komentuj prace/zachowanie, nie
osobe.

e Nie méw o wszystkich bfedach -

skup sie na gtéwnych problemach. , ® o
e Skup sie na postepie. O '.‘
e Unikaj zatozen. ©® o0
e BadZ uprzejmy. c e °°
e« Pamietaj o mowie ciafa. ® o'
e Angazuj dang osobe, rozwijaj jej ¢* e °

sprawczo$é. = %
e« Zaczynaj zdania od "ja" (...czuje, o

obserwuje, wydaje mi sie,...).



