akademiarealna.pl

bezptatna edukacja
dla 7- i 8-klasistéow z pasjq

Psychologia pasii.
Czy Twoje hobby
przeradza sie w obsesje?

materiaty uzupetniajqce

Czym jest pasja, jakie sq jej oblicza?

Jak mozesz rozpoznaé, czy jestes cztowiekiem z pasjq?

Czy Twoja pasja przypadkiem nie przerodzita sie w obsesje?
Jakie korzysci mozesz czerpa¢ z pas;ji?

Jak mozesz rozwija€ w sobie pasje ?

Trenerka:

Beata Kunat Zobacz petnq lekcje
trenerka kreatywnosSci na akademiarealna.pl/e-learning

Akademia Talentéw

Projekt p.n. MtODZI W REALU.pl. sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolnosci — Centrum Rozwoju
F Spoteczenstwa Obywatelskiego ze srodkéw Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na \' NOWE
NIw lata 2021 — 2030. www.niw.gov.pl = FIO



Psychologia pasji

Notatki z lekcji

akademiarealna.pl

CZYM JEST PASJA?

Pasja moze miec¢ rézne oblicza. Wspominamy o niej czeSciej, niz mozna by
przypuszczaé.

Pasja moze by¢ "twércza’, "szewska’".

Pasja odnoszona jest do réznych typow aktywnosci cztowieka: "naukowa’, "badawcza’,
"bibliofilska", "zbieracka®, "'malarska’, "'mysliwska’, "karciana®, "pasja do pracy".

Pasja wiqzana jest z konkretnym dziataniem: "pasja czytania’, "pisania’, "‘poznania czegos”.
Mozna co$ robi¢ z pasjq np. “pracowac z pasjq”; "budzi¢’, "zaszczepia¢ w kim$§ pasje do
czego$§". Potocznie mowiqc, mozna “lubi¢ co§ pasjami’, lubi¢ co§ namietnie’, ‘przepadaé
za czym§'.

W publikacjach naukowych odnalezé mozna rozne jej
znaczenia. W zalezno$ci od dyscypliny nauki, badacze
zainteresowani problematykq pasji zwracajg uwage tirioioer (ROBEEtJINAlIecand

na rozne jej konteksty. THE PSYCHOLOGY

Chciatabym Cie zainteresowa¢ definicjq pasji znanego OF PASSION
na catym Swiecie badacza pasji Roberta J. Valleranda P
- profesora psychologii z Kanady. AgSte Mode)
Autor Dualistycznego Modelu Pasji okresla pasje jako
silnq sktonnos¢ do wykonywania aktywnosci, ktorq
cztowiek lubi i uwaza za waznq, w ktorq realizacje
inwestuje swoj czas i energie, a pasjonujgca aktywnosé
stanowi wyznacznik jego tozsamosci (2003, 2015).

Akademia Talentéw

Projekt p.n. MtODZI W REALU.pl. sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolnosci — Centrum Rozwoju
F Spoteczenstwa Obywatelskiego ze srodkéw Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na \' NOWE
NIw lata 2021 — 2030. www.niw.gov.pl = FIO



Psychologia pasji

Cwiczenie
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Zrob test i sprawdz, czy masz prawdziwq pasje!
Pomysl o jakiej§ swojej ulubionej aktywnosci, a nastepnie odpowiedz na pytania.

Czy poswiecam duzo czasu temu zajeciu? ] TAK ] NIE
Czy to zajecie wykonuje w miare regularnie? ] TAK (] NIE
Czy lubie to zajecie? ] TAK [] NIE
Czy ta aktywnos¢ jest dla mnie wazna? 1 TAK ] NIE
Czy to zajecie jest czeSciq mnie? ] TAK J NIE

np. jesli pasjonujesz sie zeglarstwem,
to mowisz o sobie "Jestem zeglarzem’

Jezeli Twoja odpowiedz na wszystkie pytania brzmi TAK - gratuluje, bo mozna Cie
zaliczy¢ do zacnego grona ludzi z pasjaq.
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Psychologia pasj

Pasja czy obsesja?
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umiesz skoncentrowac sie
takze na innych zadaniach

pasja Cie uskrzydla,
czujesz satysfakcje
i rados¢

czas z pasjq ptynie szybko,
ale potrafisz sie oderwaé

kontrolujesz dziatania dzielisz sie swojq
bez presji wewnetrznej pasjq z bliskimi

PASJA
HARMONIJNA

PASJA

przez pasje tracisz __— ( OBSESWINAIT~___  ;qniedbujesz inne
kontrole nad dziataniami dziedziny zycia

pasja doprowadza

wpadasz w konflikty Twoje ciato do wycienczenia

czujesz duzo
negatywnych emocji
(np. ztosci gdy musisz przestaé)

Na podstawie Dualistycznego Modelu Pasji Roberta J. Vallerand'a (2003, 2015)
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Psychologia pasji

Pasja czy obsesja?
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ARKUSZ SAMOREFLEKSJI, czyli uproszczony test do wykonania w domu
Pomysl o aktywnosci, ktorq sie pasjonujesz, nastepnie odpowiedz sobie na trzy proste pytania:

Czy miewasz problem z kontrolq czasu

poswiecanego na te aktywnos§¢? L) TAK L NIE
Czy ta aktywnoS¢ jest jedynq rzeczq, ktéra Cie 1 TAK 1 NIE
naprawde napedza do dziatania?

Czy jezeli bys mégt/mogta to bys sie 1 TAK NI

angazowat(a) tylko w te jedng aktywnosé?

Trzy jednoznaczne odpowiedzi TAK = CZERWONE SWIATLO. Odzyskaj kontrole
nad swojq pasjq nim bedzie za p6zno (np. przerodzi sie w uzaleznienie).
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Psychologia pasji

Dlaczego pasja jest wazna?
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W procesie ksztattowania
Twojego "JA”, waznq role odgrywa
angazowanie sie w aktywnosci,
dzieki ktérym zrealizujesz swoje
3 podstawowe potrzeby psychologiczne:

autonomia - czujesz sie wolny/a

i mozesz wychodzi¢ z wiasngq inicjatywaq,
poczucie kompetencji - wiesz, ze jestes
w czyms dobra/y i wptywasz tym na otoczenie)
integracja - masz pozytywne relacje

z innymi.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze to wiasnie
dzieki pasji mozesz realizowac te trzy
bardzo wazne potrzeby!

Nie masz pasji? Oto jak mozesz jq odkryé¢:

Etap 1. Prébuj nowych rzeczy i "otworz gtowe". Zapisz sie na prébe na zajecia artystyczne lub
sportowe. Naucz sie czego$§ na YouTube. Zacznij dziata¢ i sprébuj robi¢ to regularnie.
Obserwuj siebie.

Etap 2. Przeanalizuj Twoje nowe dziatania i do kazdego z nich zréb test na pasie (na stonie
3.). Powtarzaj go tak dtugo, az odkryjesz, ktére hobby naprawde Cie uskrzydia, daje
poczucie spetnienia i masz w nim wewnetrzng motywacije do dziatania (nikt Cie nie
Zmusza).

Etap 3. Rozwijaj kietkujgcq pasje i dbaj, by pozostata harmonijna. Wkrétce poczujesz, ze
pasja staje sie czedciq Twojej tozsamosci. Zaczniesz tez czu€ satysfakcje widzqc, ze dzieki
pasiji zyskujesz poczucie wolnosci i sprawczosci.
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