KURSY INTERNETOWE Z OPERONEM

EMOCJE — SPRZYMIERZENCY

CZY WROGOWIE
W PRACY NAUCZYCIELA?
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Praca emocjonalna — kontrolowanie emocji w pracy zawodowej
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PRZESZEOSC, TERAZNIEJSZ0SC, PRZYSZEDSC -
SKAD JESTES?

Amerykanscy psychologowie Philip Zimbardo i John Boyd w ksigzce Paradoks czasu opisuja perspek-
tywy percepcji czasu. Perspektywa postrzegania czasu to cos na ksztatt ,,okularéw czasowych” wy-
znaczajacych sposob, w jaki postrzegamy swiat. Skupienie sie na jednej z tych perspektyw ma po-
wazne konsekwencje dla sposobu, w jaki widzimy swiat i jak w nim funkcjonujemy.

Niektorzy ludzie maja tendencje do wracania do przesztosci. Ich mysli kraza wokét tego, co byto,
a to z kolei wpltywa na ich nastréj (pozytywny, jezeli przyjmuja perspektywe przesztosciowo-
-pozytywna, albo negatywny, jezeli przyjmuja perspektywe przesztosciowo-negatywna). Niektdrzy
z kolei koncentruja sie na terazniejszosci i doszukuja sie w niej przyjemnosci albo zdaja na to, co
przyniesie dzien i okolicznosci zewnetrzne. Wielu ludzi przyjmuje perspektywe przysztosci. Przy-
sztosciowcy robig wszystko z myslg o tym, co bedzie. S3 w stanie zrezygnowac z terazniejszej przy-
jemnosci, liczac na to, ze przyszte sukcesy im to wynagrodza.

Zauwazytam (na podstawie obserwacji i rozmoéw), ze nauczyciele bardzo czesto koncentruja sie na
przysztosci. Zawod nauczyciela w duzym stopniu zmusza do bycia przysztosciowcem. Trzeba pla-
nowac, przewidywac, zapobiegacd. Efekty pracy zauwazalne s3 dopiero po jakims czasie. Sukces za-
lezy od codziennej pracy, czesto petnej powtarzalnych i zmudnych czynnosci.

W tym zadaniu domowym chce Panistwa namoéwic na lekture ksigzki Zimbardo i Boyda. A takze
zacheci¢ do przyjmowanie (Swiadomie i z rozmystem) perspektywy terazniejszej (od czasu do cza-
su). Perspektywa przysztosci ma wiele zalet, poniewaz przewidujac, planujac i realizujac, jestesmy
w stanie osiggac cele. Jednak ciaggte zycie z myslg, ze ,jak tylko to skonicze, jak tylko to zrobie...”, jest
na dtuzszg mete wyczerpujace. Czasami trzeba, nie baczac na czekajace zadania (a dobrze wiemy,
ze lista zadan zawsze odrasta i zawsze sie wydtuza), zanurzyc sie w ,,tu i teraz”. | mam tu na mysli
terazniejszos¢ hedonistyczng! Co to moze by¢? Chwila muzyki, spacer, pobycie ze sobg i pozwole-
nie sobie na odrobine lenistwa i przyjemnosci.

W ksigzce Zimbardo i Boyda znajda Panstwo test pozwalajacy na oszacowanie swojej perspektywy
postrzegania czasu oraz obszerne omowienie kazdej z tych perspektyw.

Ponizej znajduja sig¢ pochodzace z tej ksigzki przyktadowe twierdzenia charakterystyczne dla kaz-
dej z perspektyw.
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PERSPEKTYWY POSTRZEGANIA CZASU

(z przyktadowymi stwierdzeniami)

) Czesto mysle o tym, co powinienem byt zrobi¢ w moim zyciu lepiej.
PRZESZtOSCIOWO-NEGATYWNA , ,
Trudno mi zapomniec nieprzyjemne obrazy z mojej przesztosci.

Znane z dziecinstwa widoki, dzwieki i zapachy czesto przywotujg u mnie
PRZESZtOSCIOWO-POZYTYWNA fale cudownych wspomnien.

tatwo przychodza mi do glowy szczesliwe wspomnienia z dobrych czaséw.

Poniewaz co ma by¢, to bedzie, wiec nie ma wielkiego znaczenia, jakie
TERAZNIEJSZA FATALISTYCZNA podejme dziatania.

Moja sciezke zyciowa wyznaczaja sity, na ktére nie mam wptywu.

Dziatam pod wptywem impulsu.
TERAZNIEJSZA HEDONISTYCZNA Wazniejsze jest dla mnie, by cieszyc sie podrdzg przez zycie, niz skupiad

jedynie na celu.

Wytrwale pracuje nad trudnymi, nieinteresujacymi zadaniami, jesli po-
PRZYSZtA zwalajg mi i$¢ do przodu.

Robie liste rzeczy do zrobienia.
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