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Wprowadzenie do szkolenia

Celem szkolenia jest prezentacja podstawowej wiedzy z zakresu
psychologicznych uwarunkowan funkcjonowania cztowieka oraz mechanizmoéw
wyjasniajgcych i opisujgcych zachowania ludzkie. Szkolenie jest przeznaczone dla
0s0b, ktorych wiedza na temat psychologii jest wybiorcza i sprowadza sie do
intuicyjnego interpretowania zjawisk psychologicznych.

Szkolenie Wprowadzenie do psychologii ogolnej umozliwia Uczestnikom szkolen
zrozumienie podstawowych zasad i prawidtowosci funkcjonowania cztowieka. Po
zapoznaniu sie z materiatem realizowanym w ramach szkolenia Uczestnicy
szkolen bedg w stanie:

* rozumie¢ psychologiczne uwarunkowania zachowan ludzi w réznych sytuacjach
spotecznych,;

* wyjasni¢ sposoby rozumienia cztowieka w roznych koncepcjach i nurtach
psychologicznych;

« zastosowac w praktyce wnioski wynikajgce z badan psychologicznych np. w
zakresie psychologii emocji, motywaciji i stresu;

* rozpoznac¢ czynniki psychologiczne i sSrodowiskowe wptywajgce na patologizacje
procesow poznawczych, emocjonalnych i motywacyjnych.
Szkolenie nie wymaga wstepnej wiedzy z zakresu innych szkolen
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Przedmiot psychologii. Procesy poznawcze i ich analiza

Celem modutu 1 jest zapoznanie Uczestnikdw szkoleh z podstawowymi
koncepcjami psychologicznymi cztowieka oraz mechanizmami funkcjonowania
podstawowych procesow psychicznych tj. proceséw poznawczych. Po zapoznaniu
sie z materiatem zawartym w module 1 Uczestnik szkolen bedzie:

» umiat wskazac podstawowe zatozenia na temat cztowieka i jego natury oraz
mechanizmdéw wyjasniajgcych jego funkcjonowanie w réoznych nurtach
psychologicznych;

* rozumiat specyfike i znaczenie procesoéw poznawczych w regulacji zachowan
ludzkich;

* potrafit rozpoznawac i redukowac procesy deformacyjne i znieksztatcajgce
funkcjonowanie proceséw poznawczych u siebie i innych ludzi.

Wiedza psychologiczna na temat funkcjonowania systemu poznawczego
cztowieka i sposobow przetwarzania informacji przez ludzi pozwala nie tylko lepiej
rozumie¢ mechanizmy zachowan, ale rowniez przewidywac (prognozowac)
kierunek ich rozwoju.

Sesja 1.1. Przedmiot psychologii. Psychologiczne koncepcje
cztowieka

W psychologii niewiele jest rzeczy, o ktdorych mozna sie wypowiadac z catkowitg
pewnoscig. Wiekszosc¢ stwierdzeh ma probabilistyczny charakter T Moze to by¢
powodem rozczarowania dla oséb oczekujgcych jednoznacznych i $cistych
systemoéw klasyfikacji i kategoryzacji ludzi. Istnieje jednak, zgodnie z Simonem 2,
kilka ,statych” elementdéw ludzkiego zachowania, ktérych analiza pozwola
przewidywac i - w pewnym stopniu - kontrolowaé nasze spoteczne otoczenie.
Psychologia jest zatem naukg o cztowieku, jego zachowaniu sie oraz
mechanizmach, ktére regulujg to zachowanie.

To do czego dgzg psychologowie to poznanie cztowieka zyjgcego w okreslonym
Srodowisku spotecznym oraz prognozowanie jego zachowania w oparciu o analize
statych, indywidualnych determinant ludzkiej natury.

1. P. Makin, C. Cooper, Ch. Cox, Organizacje a kontrakt psychologiczny. Zarzgdzanie ludzmi w
pracy, Warszawa 2000

2. P. Makin, C. Cooper, Ch. Cox, Organizacje a kontrakt psychologiczny. Zarzgdzanie ludzmi w
pracy, Warszawa 2000

Aby lepiej rozumieé zachowanie ludzi, z ktérymi wchodzimy w interakcje, musimy
dokonywac pewnych zabiegéw upraszczania i kategoryzacji, nie zawsze jednak
skutecznie bronimy sie przed btedami wynikajgcymi z nieadekwatnej,
znieksztatconej percepcji.
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Psycholodzy, dokonujgc opisu sposobow radzenia sobie przez cztowieka z
réznymi sytuacjami zyciowymi, probujg wyjasniaé, co nim Kieruje, przewidzie¢ jego
zachowania w przyszitosci oraz w jaki sposdb mozna zmienia¢ i modyfikowac jego
zachowania. Psychologia nie stanowi jednolitej koncepciji cztowieka i jego
funkcjonowania. Rézne koncepcje psychologiczne cztowieka wyjasniajg
mechanizmy napedzajgce ludzkie dziatania i strategia wykorzystywane w dgzeniu
do zaspakajania réznorodnych potrzeb psychologicznych. Wszystkie koncepcje
odwotujg sie jednak do pewnych, wspodlnych zatozen dotyczgcych natury ludzkiej.
Wsrad nich najwazniejsze to 1.

1. Kazdy cztowiek ma pewne wtasciwosci wspdlne dla swojego gatunku.

2. Kazdy cztowiek dysponuje pewnym zbiorem statych wiasciwosci.

3. Na ksztatt ludzkich zachowan w sposob staty i powszechny wptywajg czy nniki
zewnetrzne.

4. Regulacja zachowan cztowieka dokonuje sie w interakcjach z otoczeniem
zewnetrznym (np. spotecznym).

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 1, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2008

Sg jawnymi lub ukrytymi ideami proponowanymi przez dany nurt teoretyczny w
psychologii. Dotyczy kilku kwestii: kim jest cztowiek, jaki jest cztowiek oraz jakie sg
podstawowe mechanizmy jego zachowania. Koncepcja psychologiczna jest wiec
zbiorem zatozen na temat tego, co w ludziach jest uniwersalne i ponadczasowe.

Ojcem teorii nurtu psychoanalitycznego jest Zygmunt Freud. Stworzyt on teorie
psychologiczng i opracowat pionierskg metode terapeutyczng, jaka jest
psychoanaliza. Podstawowe zatozenie psychoanalizy dotyczy relacji miedzy
Swiadomoscig i zachowaniem cztowieka. Zdaniem Freuda, istotne czynniki
regulujgce zachowanie majg charakter popedowy, afektywny, instynktowny. W
psychoanalizie nacisk potozono na sfere przedswiadomg cztowieka. Opis
cztowieka i jego funkcjonowania polega na odkrywaniu w nim tego, czego sobie
nie udwiadamia. Zrozumienie sensu ludzkiego postepowania jest mozliwe dzieki
poznaniu motywacji popedowej, poniewaz wiekszo$¢ motywow ludzkich zachowan
lezy poza swiadomoscig cztowieka . Wedtug teorii Freuda, podwaliny
funkcjonowania dorostego cztowieka zostaty uksztattowany bardzo wczesnie - w
okresie wczesnego dziecinstwa. W traumatycznych doswiadczeniach we
wczesnym okresie zycia nalezy upatrywac przyczyn patologii rozwoju i
ksztattowania osobowo$ci cztowieka.

1. J. Strelau, D. Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 1, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2008
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Tworcg behawiorystycznego nurtu w psychologii byt John Watson. Behawioryzm
zaktadat przeksztatcenie psychologii w nauke sScistg, Konsekwencjg tego zatozenia
byto odrzucenie tradycyjnego pojmowania psychiki cztowieka jako swiadomosci.
Koncepcja psychologiczna cztowieka w behawioryzmie jest okreslana czesto
koncepcjg sterowania zewnetrznego. Podstawowymi pojeciami dla opisu
funkcjonowania cztowieka staty sie: bodziec, reakcja i zachowanie (patrz: Rysunek
1.1.). Zaktadano, ze podstawowg role w ksztattowaniu zachowania majg
wzmochienia, szczegodlnie wzmocnienia pozytywne. Operujgc wzmochnieniami
uzyskujemy kontrole nad zachowaniem cztowieka . Powtarzajgc wzmocnienie lub
je wycofujgc mozna réwniez efektywnie modyfikowac zachowanie.

e e

Rysunek 1.1. Zachowanie cztowieka w behawioryzmie (Petna animacja Flash jest
dostepna w materiatach e-learningowych)

Zapamietayj:

Koncepcja psychoanalityczna traktuje cztowieka jako ofiare biologicznie

uksztattowanych, niekontrolowanych impulséw wewnetrznych. Behawioryzm

natomiast traktuje cztowieka jako istote podporzgadkowang sytuacji, ktérg rozumie

jako sume bodzcow, reakcji i wzmocnien.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 1, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2008

Zoopsycholog, ktory jako pierwszy na uniwersytecie w Chicago uzyskat doktorat z
psychologii za rozprawe o rozwoju psychicznym biatego szczura.

Koncepcja humanistyczna cztowieka koncentruje sie na opisie doswiadczen i
zachowan ludzi, a priori odrzucajgc przekonanie o zewnetrznej sterownosci
cztowieka (typowe dla behawioryzmu), postuluje zatozenie o wewnetrznym
mechanizmie sterowania zachowaniem. Specyficzne dla psychologii
humanistycznej jest przeSwiadczenie o istniejgcym w kazdym cztowieku
potencjale rozwojowym. Nadrzednym motywem cztowieka jest rozw¢j i dgzenie do
samorealizacji: kazdy aktywnie tworzy i zmienia rzeczywistos¢, w ktérej zyje.
Gtéwnym narzedziem rozwoju cztowieka jest intuicja. Kazdy cztowiek posiada
potencjat wewnatrzsterownosci, ktory realizuje sie tylko wtedy, gdy nie ma
przeszkdd w zewnetrznym otoczeniu. Wykorzystywanie w zyciu przez cztowieka
wewnetrznych regulatoréw wiasnego postepowania pozwala mu na swobode w
rozwoju siebie. Czliowiek sterowany z zewnatrz jest czesto obiektem zewnetrznej
manipulacji blokujgcej swobodny rozwagj .
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1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 1, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk 2008

Szczegblng wage w tym podejsciu przypisuje sie opisowi bezposrednich
doswiadczen jednostki oraz ich subiektywnym interpretacjom. Jednostka jest
niepowtarzalna, zdolna do rozwoju i samorealizacji. Gtéwnymi teoriami w tym
nurcie sg teoria potrzeb Abrahama Maslowa oraz koncepcja Ja Carla Rogersa.

Otoczenie zewnetrzne bywa czesto destruktywne dla rozwoju, poniewaz blokuje
zaspakajanie najwazniejszych potrzeb psychologicznych cztiowieka.

Aktywnosc¢ cztowieka, w teoriach poznawczych, jest opisywana i wyjasniana jako
konsekwencja charakterystycznego dla niego systemu poznawczego.
Najwazniejszg kwestig w tym nurcie jest analiza procesoéw poznawczych:
myslenia, uwagi, pamieci i ich wptywu na regulacje zachowania. W mysl teorii
poznawczej, cztowiek jest badaczem, ktory dysponuje roznego rodzaju
informacjami. Celem badan jest odkrycie mechanizméw odpowiedzialnych za
aktywnos¢ poznawczg, emocjonalng i motywacyjng jednostki. Cztowiek podlega
pewnym zatozeniom i regutom, ktérych nie uswiadamia sobie w petni, ale dzieki
nim moze przewidywac przyszte wydarzenia, co odzwierciedla sie w sprawnosci i
skutecznosci jego dziatania. Cztowiek dziata intencjonalnie: planuje i kontroluje
swoje zachowania. Nurt poznawczy w psychologii traktuje cztowieka jako
badacza, a zycie ludzkie, jako ciggte eksperymentowanie. Zrédtem zmian w
cztowieku jest gromadzenie i nieustanna restrukturyzacja doswiadczenia, a wiec
uczenie sie !

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 1, Gdarniskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2008

Procesy poznawcze obejmujg grupe proceséw psychicznych (odbior wrazen,
spostrzeganie, myslenie, uwage, wyobraznie i pamieé)ktore umozliwiajg
cztowiekowi sprawne funkcjonowanie w otoczeniu zewnetrznym. Procesy
poznawcze sg ze sobg powigzane i dziatajg w ramach spéjnego systemu tzw.
systemu poznawczego. Powoduje to, ze obnizenie funkcjonowania jednego z
procesow wptywa na dziatanie pozostatych funkcji poznawczych. Na przyktad:
trudnosci w koncentracji uwagi zaburzajg procesy spostrzezeniowe, proces
zapamietywania czy myslenia.

Ludzie réznig sie sprawnoscig procesow poznawczych, doktadnoscig
spostrzegania, preferencjg stylu myslenia, zdolnoscig do koncentracji uwagi czy
pojemnoscig pamieci. Wazng role w okreslaniu jakosci procesdéw poznawczych
odgrywa poziom rozwoju funkciji intelektualnych.

Zapamietaj:
Sprawne funkcjonowanie systemu poznawczego warunkuje przystosowanie sie
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cztowieka do wymagan srodowiska i otoczenia zewnetrznego.

Jedng z dziedzin psychologii poznawczej jest spostrzeganie, ktore bada
mechanizmy odpowiedzialne za to, w jaki sposéb organizujemy rzeczywistosc
fizyczng w naszych umystach. Dzieki wynikom licznych badan i eksperymentéw
dzi$, o wiele lepiej niz jeszcze kilkadziesiagt lat temu, rozumiemy percepcyjne
mechanizmy naszego zachowania i wzajemne powigzania myslenia, pamieci czy
tez wyobrazni.

Zbadanie procesow sensorycznych pozwolito odkry¢ mechanizm tworzenia sie
wrazen, powstajgcych w wyniku dziatania na receptor zmystowy bodzca z
zewnatrz. Wrazenia majg charakter subiektywny: dostarczajg podmiotowi
wszelkich informacji ze swiata zewnetrznego, informacje te sg dostepne tylko dla
jednostki, ktéra ich doswiadcza .

Badania proceséw spostrzegania koncentrujg sie wokot dwéch podejsé, sg to 2.
1. Konstruktywizm.
2. Podejscie ekologiczne.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnisk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

To, czego doswiadczamy jest tworzone w naszym umysle; nie mozemy
dowiedzie¢ sie, jak rzeczywistos¢ wyglgda naprawde: wiemy o niej tylko tyle, ze
stymuluje do tworzenia umystowych obrazow.

Swiat przez nas spostrzegany jest taki, jaki jest w rzeczywistosci: Kolor, ksztatt,
czy smak nalezg do $wiata fizycznego, a zywe organizmy w procesie ewolucji tak
dostroity swoje analizatory zmystowe, ze sg w stanie odbiera¢ cechy fizyczne
przedmiotow w taki sposob, w jaki wystepujg one w przyrodzie.

Spostrzeganie jest procesem, ktéry zachodzi w czasie i jest to proces tworzenia
reprezentacji przedmiotow na podstawie informacji otrzymywanych z narzagdéw
zmystowych i informacji zawartych w pamieci (patrz: Rysunek 1.2.).
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Wrazenia

- drogami czuciowymi ~—
Bodziec .
prokeyinalay SPDSTRZEZENIE
prosta ocena
emocjonalna

Rysunek 1.2. Kodowanie sensoryczne i emocjonalne w spostrzeganiu

Zrédfo: T. Maruszewski, Psychologia poznania, Gdariskie Wydawnictwo

Psychologiczne, Gdarisk 2002 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

Bodziec dystalny - to kazdy bodziec spoza organizmu, dziatajgcy na narzady
zmystowe z pewnej odlegtosci.
Bodziec proksymalny - to bodziec, ktory wystepuje w wyniku kontaktu bodzca
dystalnego z narzgdem zmystowym.
Wrazenie to najprostszy proces psychiczny bedgcy odzwierciedleniem jednej
cechy niezaleznie od innych cech. Trudno wyodrebni¢ jedno wrazenie.
Spostrzezenie to reprezentacja catego przedmiotu w naszym umysle, to obraz
zawierajgcy wszystkie dostepne cechy tego przedmiotu, jakie zostaty
zarejestrowane za pomocg zmystow.

1. T. Maruszewski, Psychologia poznania, Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2002

W procesie spostrzegania wyrdznia sie cztery podstawowe fazy (patrz: Rysunek
13) "

1. Rejestracja sensoryczna - nastepuje tu zamiana bodzca zewnetrznego na
impuls nerwowy. Dane z tej fazy nie sg dostepne naszej Swiadomosci. Te proste
informacje przekazywane sg do pamieci sensorycznej (informacje sg w niej
przechowywane tak dtugo, dopdki na odebranym materiale nie zostang dokonane
wszelkie operacje).

2. Faza oceny emocjonalnej - impuls nerwowy dociera do struktur podkorowych,
a tam nastepuje wstepna ocena emocjonalna: czy docierajgce bodzce sg
przyjemne czy nie, czy mogg zagrazac, czy tez sg neutralne.

3. Faza rozpoznania tresci bodzca - nastepuje ocena semantyczna wrazen.
Rozpoznanie bodzca to okreslenie kategorii, do ktorej on nalezy.

4. Faza oceny znaczenia metaforycznego - nie zawsze do niej dochodzi. W tej
fazie nastepuje subiektywna ocena, wtgczajg sie procesy wnioskowania w oparciu
o indywidualny system znaczenh podmiotu.
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Semantyczna
wiedza ogdlna

(brak strukiury zdarzefi)

Proceduralna
- operacje zaangazowane w wykonywanie zadan
- wiedza ,jak”
- pamigé bodZcow i reakcji

Rysunek 1.3. Fazy procesu spostrzegania
Zrédto: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
1. T. Maruszewski, Psychologia poznania, Gdarnskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2002

Gotowosc¢ percepcyjna, ktorej badaniem zajmowat sie J. Bruner, to stan
organizmu warunkujacy to, co bedzie spostrzegane. Oznacza to tatwosé
zastosowania okreslonej kategorii do danego materiatu.

Gotowosc¢ percepcyjna zalezy od czynnikow:

1. Zewnetrznych:

» wczeshiejsze doswiadczenia podmiotu (ich czestotliwosé);

» konsekwencje spoteczne (wyzszg gotowoscig cechujg sie te kategorie, ktére sg
czesto uzywane przez innych);

2. Wewnetrznych (zwigzane sg z wewnetrzng organizacjg systemu kategorii):

* monopol (liczba kategorii uzywanych przez jednostke);

* poznawcza integracja systemu kategorii (im silniej powigzane sg ze sobg
kategorie, tym wyzsza jest ich gotowos¢ percepcyjna);

» konsekwencje motywacyjne (kategorie, ktore sg zwigzane z realizowanymi
przez jednostke celami wykazujg sie wiekszg gotowoscig, niz kategorie obojetne
dla tych celéw).

Obronnosé percepcyjna to obnizenie progu rozpoznawania materiatu
zagrazajgcego jednostce, moze by¢ spowodowana czynnikami emocjonalnymi lub
motywacyjnymi.

Spostrzeganie ludzi jest dynamicznym procesem interpretowania i nadawania
znaczen w postaci sgdow poznawczych i afektywnych. Sady te sg zrédtem
tworzenia sie postaw, nastawien, ocen i zachowan wobec spostrzeganych oséb.
Proces percepcji spotecznej nie konczy sie na obserwacji zachowania i wygladu
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drugiej osoby. Ocena zachowania jest podstawg atrybucji tj. wnioskowania o
cechach i motywacjach wewnetrznych.

Jakie btedy popetniamy spostrzegajgc wtasciwosci innych os6b?
PrzesledZz mechanizmy deformacyjne percepcji na przyktadzie pierwszego
wrazenia.

Pierwsze wrazenie to zjawisko, z ktérym spotykamy sie na kazdym kroku
naszego zycia i ktore bardzo czesto decyduje o sukcesie zawodowym.
Wspdtczesna psychologia wskazuje na zwigzek pomiedzy naszym wyglagdem, a
tym jak jestedmy odbierani przez otoczenie .

1. Z.G. Zimbardo, F.L. Ruch, Psychologia i zycie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1994

Jaki jest zwigzek pomiedzy tym, jak wygladamy, a tym, jak jestesmy
spostrzegani przez innych ludzi?

Nasz wyglad jest bodZzcem wzrokowym, ktéry najszybciej dziata na innych i
wywotuje specyficzng reakcje oceniajgcg budowang na podtozu emocji
pojawiajgcych sie w wyniku zadziatania owego bodzca. Mechanizm powstawania
reakcji oceniajgcej niejako decyduje o tym, Zze atrakcyjnosc fizyczna generuje
pozytywne emocje, podczas gdy bodzce jg obnizajgce wywotujg emocje ujemne.
Badania Aronsona wskazujg na to, iz wyglad fizyczny ma warto$¢ wzmocnienia
pozytywnego i zwieksza w sposob istotny wzajemng atrakcyjno$c¢ interpersonalng
! Wynikatoby stad, ze atrakcyjnos¢ fizyczna jest cechg bardzo pozadana.

1. Aronson Elliot, Wilson Timothy D., Akert Robin M., Psychologia spoteczna Serce i umyst, Zysk i
S-ka, 1997

Zapamietaj:

1. W mysl stereotypu fizycznej atrakcyjnosci: ,piekne jest dobre” - jestesmy sktonni
lubi¢ bardziej ludzi tadnych i przystojnych i przypisywac im dobre cechy.

2. Pierwsze wrazenie w duzym stopniu podlega dziataniom stereotypdw
spotecznych, uaktywniajgcych proces tzw. poznania przed poznaniem, co
oznacza, ze budujgc wizerunek osoby odwotujemy sie nie do informac;ji jaka ta
osoba jest, ale do informaciji pobieranych ze stereotypu, ktéry osoba uaktywnia.
3. Istniejg przekonujgce dowody na to, ze kazdy z nas ma ukryta teorie
osobowosci, ktora pozwala bazujgc na wtasnych, wewnetrznych kategoriach
cech osobowosci i swoich indywidualnych doswiadczeniach z r6znorodnoscig
ludzkich typow, budowac wizerunek innych ludzi.

4. ,Statym” elementem ludzkiego zachowania jest wtasciwos¢ naszego umystu
polegajgca na ograniczonej mozliwosci przetwarzania informaciji
docierajgcych do nas z otaczajgcej nas rzeczywistosci.

Zjawisko to nazywane jest efektem aureoli. Na podobnej zasadzie dziata efekt
diabelski - jesli pierwsze wrazenie, jakie wywiera na nas osoba jest negatywne,
zaktadamy z gory, ze ma wiele innych, réwnie negatywnych cech.
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Ludzka psychika nauczyta sie radzi¢ sobie z nadmiarem roznych czesto
sprzecznych informacji, w taki sposdb, ze czes¢ z nich jest odrzucana,
przetwarzanie innych zas odbywa sie automatycznie lub na skréty. Mechanizm
ograniczonego przetwarzania docierajgcych do nas informac;ji jest szczegodlnie
widoczny w trakcie obserwaciji lub uczestnictwa w jakiejkolwiek sytuacji konfliktu
relacji miedzyludzkich. Pojawiajg sie wtedy zjawiska wynikajgce z opisanego
wyzej mechanizmu ', {j.:

* tendencyjne spostrzeganie;

» wprowadzanie podwdjnych norm zycia;

» modyfikacja odpowiedzialnosci;

* zubozenie subiektywnej reprezentacji konfliktu.

Innym przyktadem deformacji w procesie percepciji jest efekt Rosenthala (inaczej
samospetniajgce sie proroctwo, efekt oczekiwan), ktéry ukazuje wptyw oczekiwan
wobec partnera interakcji na ujawnianie przez niego zachowan zgodnych z tymi
oczekiwaniami. Wyrézniono dwie odmiany efektu Rosenthala:

1. Efekt Galatei.

2. Efekt Golema.

1. K. Obtdj, Mikroszkétka zarzgdzania, Warszawa 1994

Polega na dostrzeganiu podstepow i fatszerstw drugiej strony, przy zupetnym
braku swiadomosci wtasnych grzechow i przewinien.

Tzw. ,moralnos¢ Kalego”, czyli stosowanie osobnych norm dla siebie i osobnych
dla drugiej stron. Pozwala dziata¢ w ten sposob, ze nam wolno przemilcze¢,
oktamag, ukrasg, itp., ale gdy czyni to druga strona konfliktu - faul, chamstwo,
sprzeniewierzanie sie.

Polega na tym, ze kazda ze stron jest coraz bardziej przekonana, iz to wytgcznie z
winy przeciwnika nie mozna sie porozumiec¢, ,gdyby on sie zmienit, ja tez bytbym
lepszy” (jednak oczekiwanie na ustgpienie drugiej strony moze trwa¢ bardzo
dtugo).

Polega na tym, ze w miare jego trwania nastepuje ,sptaszczanie” obrazu
problemu. Staje sie on jednowymiarowy, stronniczy i nazbyt uproszczony. Dzieki
temu jest jednak uzyskiwany spokdj wewnetrzny, wynikajgcy z przekonania o swej
racji.

Zachodniopomorska Szkota Biznesu w Szczecinie Strona 12



Podstawy psychologii ogéinej

W psychologii wyobraznie najczesciej rozumie sie jako zdolnos¢ do
intencjonalnego generowania wyobrazen, przy czym wyobrazenia te nie sg
ograniczone do jednej, specyficznej dziedziny tresciowe; 1

Badania nad wyobraznig dostarczyty kilku waznych informacji 2.
* koncepcja podwojnego kodowania Paivio - w zaleznosci od rodzaju operacji
cztowiek moze stosowac zamiennie kod obrazkowy (np. obracanie,
powiekszanie, zmiana wyglgdu przedmiotu) i kod werbalny (np. wykonywanie
operacji matematycznych);

* wyobraznia ma udowodniony, silny wptyw na procesy pamigciowe. \Wptyw
ten moze by¢ zaréwno pozytywny jak i negatywny (np. mnemotechniki, czyli
strategie zwiekszania efektywnos$ci pamieci, opierajg sie w duzym stopniu na
wyobrazni, przez co pozwalajg tatwiej, szybciej i wiecej zapamietywac);

+ dzieki wyobrazni mozna trenowac niektére sprawnosci motoryczne
(popularne jest to zwtaszcza w sporcie, np. tucznicy strzelajg w mysli do tarczy).

1. J. Strelau, D. Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Pewne operacje, takie jak modyfikowanie wygladu, obracanie, skrecanie,
powiekszanie, znacznie tatwiej wykonuje sie w kodzie obrazkowym. Inne
natomiast - znajdowanie przeciwienstw albo kategorii nadrzednej czy
wykonywanie operacji matematycznych - tatwiej wykonuje sie w kodzie
werbalnym.

Sesja 1.2. Pamieé

Pamie¢ mozna traktowac jako zdolnosc lub jako proces.

Traktowanie pamieci jako zdolnosci ma swoje korzenie w filozofii. Pamie¢ w tym
sensie to zbiér Srodkow, za pomocg ktérych siegamy do naszych doswiadczen i
dzieki ktérej mozemy obecnie wykorzystywacé informacje nabyte w przesztosci.
Pamie¢ tak rozumiana jest elementem wyposazenia psychicznego cztowieka i
wykazuje duze réznice indywidualne, moze by¢ doskonalona poprzez rozmaite
¢wiczenia. Pamiec jest sktadnikiem inteligencji, a poszczegodlne zdolnosci odnoszg
sie do réznych dziedzin (np. pamie¢ melodii, pamie¢ dat itp.).

Pamie¢ moze by¢ rozumiana jako zachodzgcy w czasie, dynamiczny proces
psychiczny, sktadajgcy sie z faz zachodzgcych zawsze w tej samej kolejnosci.
Konsekwencje procesu pamieciowego ujawniajg sie w zachowaniu. Mozliwe jest
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doskonalenie poszczegodlnych faz procesu pamieciowego - przede wszystkim fazy
kodowania i odtwarzania.

Pamiec¢ to proces dzieki, ktbremu mozliwe jest rejestrowanie,
przechowywanie i wykorzystywanie doswiadczen. Pamie¢ stanowi jeden
proces, lecz organizm, dostosowujgc sie do wymagan adaptacyjnych, rozwija
rézne jej formy. Tulving uwazat, ze w trakcie rozwoju indywidualnego cztowieka
rozwijajg sie trzy formy pamieci 1.

* 1. Pamiec proceduralna.

* 2. Pamie¢ semantyczna.

« 3. Pamie¢ epizodyczna (patrz: Rysunek 1.4.) 2

Rysunek 1.4. Zwigzki miedzy pamiecig proceduralng, semantyczng i epizodycznag.
Zrédto: J. Strelau, D. Doliriski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2008 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)

1. J. Strelau, D. Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Jako pierwsza w rozwoju indywidualnym cztowieka, rozwija sie pamieé
proceduralna. Jest to pewnego rodzaju zbidr rozmaitych nawykow, dzieki ktorym
jednostka moze wykonywac szereg czynnosci, tj. chodzenie, mowienie, czy
pisanie. System pamieci proceduralnej jest nieSwiadomy. Przebiegajgce dzieki
niemu reakcje majg ustalony i sztywny przebieg, a wyzwalajg je specyficzne
bodzce.

W nastepnej kolejnosci pojawia sie pamieé semantyczna, bedgca formg wiedzy
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szkolnej. Pamiec ta dotyczy rozmaitych faktéw i wzajemnych powigzan miedzy
nimi. Dzieki temu, ze pamiec¢ ta cechuje sie duzg elastycznoscia, mozliwa jest jej
czesta modyfikacja (np. wzbogacanie informacji o nowe fakty).

Rozwijajgca sie najpdzniej pamieé epizodyczna jest pamiecig zdarzen. Roznica
pomiedzy zdarzeniami a faktami polega na tym, ze zdarzenia sg rozciggniete w
czasie. Aby wydobyc¢ jakgs informacje z pamieci epizodycznej potrzeba sporego
wysitku, a niekiedy takze duzo czasu. Pamiec ta zalezy od kontekstu !

1. J. Strelau, D. Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Larry Squire (neuropsycholog, badacz pamieci), zaproponowat podziat pamieci
na deklaratywna i niedeklaratywng (patrz: Rysunek 1.5.). W procesie
postugiwania sie tymi dwoma odmiennymi rodzajami pamieci wykorzystywane sg
rézne struktury mézgowe 1.

» pamie¢ deklaratywna uaktywnia hipokamp, kore ptatow czotowych i skroniowych;

» pamiecC niedeklaratywna, poza hipokampem uruchamia rowniez mézdzek i kore
motoryczng.

Rysunek 1.5. Klasyfikacja podstawowych rodzajéow pamieci wg Squire'a
Zréadto: J. Strelau, D. Doliriski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2008 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarsk 2008

Cechg charakterystyczng wyodrebnionej przez Squirre'a pamieci deklaratywnej
jest to, ze informacje w niej zawarte mogg miec forme reprezentacji konkretnych
lub abstrakcyjnych. Jednostka moze sobie te informacje uswiadamiaé, moze je
tez w dowolnej chwili wywnioskowaé, gdyz dostep do nich nie zalezy od
kontekstu. Oznacza to, ze aby odtworzy¢ informacje zawartg w pamieci
deklaratywnej osoba nie musi znajdowac sie w warunkach, w ktorych informacja ta
zostata zapisana (np. w samolocie) 1
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Pamie¢ niedeklaratywna zapisuje doswiadczenie jednostki w postaci nawykoéw,
czyli zwigzkow specyficznych bodzcow i wyzwalanych przez nie reakcji. Nawyki te
réznig sie pod wzgledem stopnia ztozonosci - jedne sg bardzo proste, inne
stanowig skomplikowany cigg. Zawsze jednak nawyki uruchamiane sg w
specyficznych sytuacjach (np. wchodzgc do windy naciskam guzik, ale
naciskanie guzika w miejscu nie bedgcym windg nie przeniesie mnie na inne
pietro). Jest to proces zautomatyzowany 2

1. J. Strelau, D. Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Pamieé¢ semantyczna zorganizowana jest wokot znaczenia danej informacii.
Gloéwne zatozenia:

* reprezentacje semantyczne odnoszg sie do klas obiektow, a nie do pojedynczych
obiektéw (pojecia reprezentujg klasy obiektow);

* pamieC semantyczna traktowana jest jako sie¢ semantyczna zbudowana z
weztow i potgczen miedzy nimi. Wezty to poszczegdlne pojecia, a potgczenia to
relacje pomiedzy nimi;

* dgzenie do ekonomii poznawczej - dlatego informacje zapisywane sg w sposob
zorganizowany: Ta organizacja z jednej strony polega na tym, ze staramy sie
grupowac informacje w wieksze catosci, a z drugiej zas na tym, ze zasadg
grupowania jest znaczenie. Informacje te tworzg w pamieci trwatej hierarchicznie
zorganizowane struktury 1(patrz: Rysunek 1.6.).

Kodowanie Przechowywanie Odiwarzanie

Rysunek 1.6. Fragment sieci semantycznej wykorzystywanej w badaniach Collinsa
i Quilian Zrédfo: J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki,
t.1, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2008 (Petna animacja Flash

jest dostepna w materiatach e-learningowych)

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarsk 2008

Pamieé¢ epizodyczna umieszczona jest w kontekstach czasowych i
przestrzennych. To system, w ktérym przechowywane sg informacje o epizodach
lub zdarzeniach z naszego zycia. Zrédtem informacji sg czyste doznania
naptywajgcych bodzcow.

Reprezentacje zdarzen przechowywane w pamieci epizodycznej winny
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odzwierciedla¢ nastepujgce wtasciwosci zdarzen 1.
» Uporzadkowanie elementow sktadajgcych sie na zdarzenie w czasie.

* Relacje przyczynowo-skutkowe miedzy elementami zdarzenia.

 Charakter hierarchiczny.

Pamie¢ autobiograficzna jest czesScig pamieci epizodycznej: Pamiec
autobiograficzna dotyczy tych zdarzen, ktére wystgpity w osobistej historii
jednostki, pamie¢ epizodyczna zas dotyczy wszystkich zdarzen z przesztosci 2

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnisk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Squire wyodrebnit nastepujgce elementy pamieci niedeklaratywnej 1.

1. Zdolnosci proceduralne - dzieki nim mozliwe jest wykonywanie réznych
czynnosci percepcyjnych, motorycznych lub poznawczych.

2. Priming (inaczej efekt poprzedzania) - to zjawisko polegajace na tym, ze
bodzce, ktére naptywajg do receptorow wczesniej, wptywajg na to, jak zostang
odebrane bodzce naptywajgce pdzniej.

3. Warunkowanie - wyrdézniamy dwie jego formy:

» warunkowanie klasyczne polega na wigzaniu pewnej reakcji z bodzcami, ktore
wczesniej nie wywotywaty tej reakcji;

« warunkowanie instrumentalne - cztowiek lub zwierze uczy sie takich reakgiji,
dzieki ktérym moze uzyskac¢ nagrode lub unikngé kary (w przeciwienstwie do
warunkowania klasycznego nie wystepuje tu bodziec wywotujgcy).

3. Uczenie sie nieasocjacyjne moze przybiera¢ postac:

* habituacji - zmniejszenie wrazliwosci na bodziec;

* sensytyzacji - zwiekszenie wrazliwosci na bodziec.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Np. wyodrebnianie figury i tta albo koncentrowanie sie na tych elementach bodzca,
ktére cechuje znaczna wyrazistosc.

To nawyki motoryczne zaangazowane w wykonywanie roznych czynnosci (np.
nawyki zwigzane z utrzymaniem réwnowagi na rowerze).

Wptyw ten moze polegac na utatwieniu spostrzegania lub utrudnieniu
spostrzegania albo na zwiekszeniu dostepnosci rozmaitych bodzcow.
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Zazwyczaj jest to reakcja nie podlegajgca kontroli wolicjonalnej, taka jak slinienie
sie, mruganie, czy zmiana elektrycznego przewodnictwa skory.

Na proces pamieciowy, w ujeciu tradycyjnym, sktadajg sie trzy fazy: kodowanie,
przechowywanie i wydobywanie informacji. Widoczne na Rysunku 1.7.
poszczegolne fazy procesu pamieciowego nie majg wyraznych granic.

Fazy procesu pamigciowego wg Tulvinga (tzw. maty cykl pamieciowy) . 1FAZA
ZAPAMIETYWANIE: 1. Spostrzeganie: kodowanie fizycznej cechy bodzca. 2.
Kodowanie spostrzezenia. Il FAZA PRZECHOWYWANIE: 3. Przechowywanie w
kodzie charakterystycznym dla danego rodzaju pamigci. 4. Rekodowanie (pod
wptywem nowych informacji docierajgcych do jednostki). 5. Przechowywanie sladu
rekodowanego. Ill FAZA WYDOBYWANIE: 6. Przeszukiwanie informacji w
pamieci. 7. Decyzja - odpowiedz. 8. Wprowadzenie informacji do pamieci
Swiadomej - pojawia sie bodziec uruchamiajgcy wydobywanie. 9. Zachowanie:
reakcja - odpowiedz.

Pamieé
operacyjna

|
| | | |
= B B
cu dzieje sig poznawcze\dzieli
z zasoby paznaweze
Rysunek 1.7. Proces pamieciowy
Zrédfo: J. Strelau, D. Doliriski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1,

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2008 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)
1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnisk 2008

Poszczegolne rodzaje pamieci réznig sie pomiedzy sobg ze wzgledu np. na
pojemnosc¢, sposdb zapisywania informaciji czy zasiegiem kontroli podmiotu (patrz:
Tabela 1.1.).
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Tabela 1.1. Roznice pomiedzy pamiecig sensoryczng krotkotrwatg i trwatg
Zrédfo: T. Maruszewski, Psychologia poznania, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnsk 2002 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

RODZA.J PAMIECI
Sensoryczna krotkotrwala trwata
Pojemnogé ok. 18 slamentéw 7+ 2 elemanty Prakiycznia
nigograniczona
== z::k::::lwo ;i:ﬁ s::v:netmnﬁna b s
h 0 1 X .

przechowywania gl e nigograniczony
Format Wzrokowy lub o Samantyczry,
zapisywania stuchowy, moiliwe Akustyczny, maliwy wzrokowy, stuchowy,
informacji inne modalnoéci semantyczny rzadzis] inne maduly

Zanikania lub

intarferencja, czyli

— zaklacanie Sladu
. - Zanikania, efakt I Brak dostepu
Zay 5
e maskowania pamigeiowags prez moliwe zanikanis

informacije

wezeénigjsza lub

painiejsze
Kontrola
sprawowana Brak Powtdrki wewngirzne Zraznicowane formy
przez podmiot

Pamie¢ sensoryczna (zwana tez ultrakrétka) jest bardzo wazna w procesie
spostrzegania. Umozliwia catosciowe przechowania - ma duze mozliwosci w
zakresie pojemnosci, lecz przechowuje wrazenie bardzo krétko, usuwa to, co jest
nieprawidtowe i btedne. Pamie¢ krotkotrwata przechowuje niewielkie ilosci
informacji przez kroétki okres, bez dokonywania powtérek wewnetrznych czas ten
szacuje sie na kilka do kilkunastu sekund. Pamie¢ operacyjna (inaczej pamie¢
robocza) - stanowi podsystem pamieci krétkotrwatej i petni cztery zasadnicze
funkcje (patrz: Rysunek 1.8.) ": 1. Przechowuje informacje. 2. Za pomocg aktywne;j
czesci tej pamieci przetwarza informacje. 3. Nadzoruje, co sie dzieje z
informacjami pamieciowymi. 4. Integruje zadania pamieciowe tak, by mogty
dziataC rownoczesnie oraz dzieli posiadane zasoby poznawcze.

g

Selekcja Selekcja
pierwotna wtorna

Selekcja
na poziomie
reakcji

Rysunek 1.8. Funkcje pamieci operacyjnej
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Lepsze zapamietywanie jest mozliwe dzigki czestym powtérkom informaciji.
Powtdrki powoduja, ze informacje zawarte w pamieci krotkotrwatej mogg by¢

Zachodniopomorska Szkota Biznesu w Szczecinie Strona 19



Podstawy psychologii ogéinej

przenoszone do pamieci trwatej. Pojemnosc¢ i dtugos¢ przechowywania informacii
w pamieci trwatej (co wynika z Tabeli 1.1.) sg wtasciwie nieograniczone. Tempo
kodowania informacji w pamieci trwatej cechuje sie niewielkg szybkoscia.

Aby pamiec trwata funkcjonowata we wtasciwy sposob konieczne jest spetnienie
kilku warunkow ":

* sposoOb zapisywania materiatu powinien by¢ bardzo ekonomiczny;

» materiat zapisywany w pamieci powinien byc¢ tak zorganizowany, by mozna byto
tatwo uzyskac do niego dostep;

» materiat wazny winien by¢ wielokrotnie zapisywany w magazynie pamieciowym
(zapobiega to utracie owego materiatu);

» materiat 0 szczegdlnym znaczeniu musi by¢ zawsze pod reka.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Sesja 1.3. Uwaga i zwigzane z nig procesy

Warunkiem procesow spostrzegania, wyobrazania i zapisywania doSwiadczen w
pamieci jest uwaga, ktora kontroluje odbior bodzcow przez redukcje nadmiaru
informacji. Poniewaz system poznawczy moze przetworzyc¢ tylko utamek tego, co
potencjalnie jest mu dostepne, musi kontrolowac procesy odbioru i przetwarzania
informacji, aby unikngc niebezpiecznych skutkéw przetadowania 1

>Uwaga umozliwia selekcje docierajgcych do organizmu bodzcow.

Rodzaje selekcji bodzcéw (patrz: Rysunek 1.9.):

* pierwotna - to selekcja bodzcdéw odbieranych przez narzagdy zmystowe,
decydujg o niej pewne ograniczenia anatomiczno-fizjologiczne;

» wtérna - wystepuje w procesach pamieciowych w momencie, gdy informacjom
nadawane jest znaczenie, informacje znaczeniowo niepotrzebne uwaga odrzuca;

* selekcja na poziomie reakciji.

Uwaga ukierunkowuje procesy poznawcze. Metaforycznie uwaga
przedstawiana jest jako snop swiatta:

* uwaga intensywna - snop jest waski;

» uwaga ekstensywna - snop jest szeroki.
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Rysunek 1.9. Rodzaje selekcji bodzcow
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Z procesem selekcji uwagi zwigzany jest efekt cocktail party, ktory polega na
tym, ze: W trakcie przyjecia nie styszymy wiekszosci wypowiedzi, lecz
koncentrujemy sie tylko na tym, co mowig do nas najblizsi sgsiedzi. Poniewaz
gtosy niestyszane sq wystarczajgco intensywne, by w normalnych warunkach
Znalazty sie w polu uwagi, muszg byc¢ aktywnie ignorowane 1

Innym procesem $cisle zwigzanym z uwagg jest przeszukiwanie, ktére polega na
aktywnym badaniu pola percepcyjnego i wychwytywaniu bodzcow istotnych z
punktu widzenia zatozonych kryteriéw. Podczas przeszukiwania obecne sg
rozmaite dystraktory, czyli bodzce zaktdcajgce, ktére odwracajg uwage cztowieka
od istotnych bodzcow.

Dystraktory dzielimy na:

» zewnetrzne - czesto majg charakter intencjonalny;

* wewnetrzne - majg charakter nieintencjonalny.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Sesja 1.4. Myslenie

Myslenie to faricuch operacji umystowych, za pomocg ktorych przetwarzamy
informacje zakodowane w spostrzezeniach, wyobrazeniach i pojeciach. {(...)
myslenie jest Scisle zwigzane ze spostrzeganiem i pamiecig .

Zdaniem Brunera, myslenie to proces wychodzenia poza dostarczone informacje,
myslenie ma wiec charakter generatywny i dzieki niemu dochodzimy do takich
informaciji, ktérych nie mieliSmy wczesniej.

Wedtug Barletta, myslenie to ztozona aktywnosc¢ wysokiego rzedu, ktéra wypetnia
luki w posiadanych danych.

Newell i Simon traktujg my$lenie jako proces przeszukiwania przestrzeni
problemu 2
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Najistotniejsza cecha myslenia jest to, ze za jego pomoca tworzy sie pewien
model rzeczywistosci.

Dzigki mysleniu mozliwe jest m.in.
« zastepowanie realnego zachowania dziataniem symbolicznym (np. poprzez
wyobrazanie sobie przebiegu jakiegos dziatania);

3.

* przewidywanie sposobdw zachowania sie oraz konsekwencji tych dziatan;

« testowanie ,w mysli” rozmaitych reakcji i wariantéw zachowania.

1. T. Tomaszewski (red.), Psychologia ogdlna, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1992

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

3. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Gtéwny podziat proceséw myslenia to podziat na my$lenie realistyczne i
autystyczne .

Myslenie realistyczne (ukierunkowane na cel) wystepuje w sytuacjach
problemowych, kiedy przed jednostkg stoi pewien cel, na ktérego osiggnieciu jej
zalezy i ktory wymaga wykonania pewnych operacji na reprezentacjach
symbolicznych. Wyrézniamy dwie formy myslenia realistycznego (patrz: Rysunek
1.10.).

Myslenie autystyczne (nieukierunkowane) - nie jest nastawione na osiggniecie
jakiegos celu, kieruje sie wkasnymi, czesto zmiennymi regutami: np. fantazjowanie,
marzenia na jawie, marzenia senne. Aktywnos¢ umystowa petni w przypadku tego
typu myslenia kilka zasadniczych funkcji: motywacyjng (jakie cele sg dla mnie
wazne);

» kompensacyjng (oderwanie sie od rzeczywistosci);

« treningowg (éwiczenie wiasnych proceséw poznawczych);

* pomaga uzyskac¢ samowiedze (np. co uniemozliwia mi realizacje moich
pragnien).
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Rys. 1.10. Typy mysSlenia realistycznego
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Zdolnos¢ myslenia do zastepowania jawnego zachowania ma zasadnicze
konsekwencje dla sterowania zachowaniem i regulacji naszych stosunkow z
otoczeniem. Przede wszystkim dzieki mysleniu mozliwe jest rozwigzywanie
wszelkich mozliwych problemow .

Wszyscy borykamy sie z mnigj lub bardziej powaznymi problemami, ktére
wymagajg od nas okreslonej deklaracji i wyboru. Im bardziej sytuacja jest
skomplikowana, tym proces, w ktérym rozwazamy mozliwosci najwtasciwszego
sposobu dziatania, staje sie trudniejszy.

Kazdy nasz wybér obarczony jest konsekwencjami: pdzniejsze o pie¢ minut
wyjscie z domu moze sprawic¢, ze utkniemy w korkach i spdznimy sie na samolot,
tym samym ominie nas szansa podpisania waznego kontraktu, ktory zapewnitby
nam szybki awans.

Proces decyzyjny, jest dlatego tak wazny, gdyz za mozliwe skutki
podejmowanych decyzji, jesteSmy osobiscie odpowiedzialni.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarsk 2008

Rozwigzywaniem problemu nazywamy aktywnosc, ktora zmierza do zredukowania
rozbieznosci miedzy stanem aktualnym (wyjsciowym) a pozgdanym lub
narzuconym stanem docelowym.

W wielu zawodach procesy rozwigzywania problemoéw i podejmowania decyzji
wzajemnie sie przeplatajg. Obliczono, ze kierownicy nizszych szczebli
zarzgdzania stajg codziennie przed okoto 80 problemami do rozwigzania. Ranga
decyzji podejmowanych na co dzien na kierowniczych stanowiskach, konieczno$¢
dziatania w stresie, presja czasu, odpowiedzialnos¢ i ryzyko, sprawiajg, ze nie
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kazdy moze sprawdzic sie wiasnie w takiej roli.

W procesie rozwigzywania problemow mozna wyrdzni¢ nastepujgce etapy 1.

1. Rozpoznanie problemu i jego jasne okreslenie.

2. Zbieranie danych i informacji odnosnie warunkéw zwigzanych z problemem.
3. Identyfikowanie mozliwych przyczyn wystgpienia problemu oraz wybor
najbardziej prawdopodobnych.

4. Tworzenie alternatywnych rozwigzan lub mozliwych sposobdw usuniecia czy
ztagodzenia prawdopodobnych przyczyn wystepowania probleméw.

5. Ocena alternatywnych rozwigzan.

6. Dokonanie wyboru sposrdod alternatyw - podjecie decyzji.

7. Implementacja decyzji i ocena jej rezultatow.

1. B. Rafat Kuc, M. Zemigata, Menedzer nowych czaséw. Najlepsze metody i narzedzia
zarzgdzania, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2010

Zdaniem J. Kozieleckiego, aby podjecie okreslonej decyzji byto obarczone jak
najmniejszym btedem konieczny jest decydent doskonaly: (...) ktéry zna swoje
cele, w twdrczy sposob okresla nowe mozliwosci czy sposoby realizacji tych celow
i jest przygotowany na podjecie ryzyka wyboru takiej mozliwoSci, w ktorej stosunek
przewidywanych korzysci i podejmowanego ryzyka jest najlepszy 1

Pomoca i pewnym drogowskazem w zawitych labiryntach procesow decyzyjnych,
moga by¢ wyniki badan poswieconych okresleniu cech osobowosci, ktére
pomagajg w podejmowaniu trafnych, szybkich i skutecznych decyzji. Wskazujg
one na nastepujgce cechy, bedgce prognostykami osiggniecia sukcesu w
dziedzinie skutecznego podejmowania decyzji “:

. Zdolnoéci analityczne.

. Zdolno$¢ myslenia pojeciowego i logicznego.

. Umiejetnos¢ oceny intuicyjne.

. Kreatywnosé.

. Odpornos¢ psychiczna.

. Otwartos$¢ spojrzenia.

. Pozytywny obraz wtasny.

~NOoO ok, ON -

1. B. Rafat Kuc, M. Zemigata, Menedzer nowych czaséw. Najlepsze metody i narzedzia
zarzgdzania, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2010

2. B. Rafat Kuc, M. Zemigata, Menedzer nowych czaséw. Najlepsze metody i narzedzia
zarzgdzania, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2010

Jeden z najogdlniejszych podziatow regut rzagdzacych ludzkim mysleniem
nawigzuje sie do dwéch pojeé: algorytmu i heurystyki.
Algorytm jest jednoznacznym i niezawodnym przepisem dziatania, zawierajgcym
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;skoﬁczonq sekwencje operacji, jakg nalezy wykonac, aby osiggngc okreslony cel

Wiasciwosci algorytmu 2.
* jest niezawodny - jego zastosowanie zawsze prowadzi do uzyskania
jednoznacznego rezultatu w danej klasie zadan;

* jest dobrze okreslony - obejmuje jednoznaczng procedure postepowania i
Scisle okreslong sekwencje operacji, ktérg nalezy wykonaé, aby osiggnagc
wiasciwy rezultat;

* ma charakter masowy - mozna go zastosowac do kazdego problemu z danej
klasy;

- jest zestawem sztywnych regut - brak choéby niewielkiej czesci danych albo
btad realizacji jakichkolwiek operacji przewidzianych algorytmem powoduje, ze
uzyskany wynik jest albo btedny, albo w ogdle niemozliwy do uzyskania.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnisk 2008

Kazdy z nas codziennie staje przed dylematem podjecia jakiejs decyzji:
* ktora droga najszybciej zaprowadzi mnie do celu?

* na ktorego kandydata w wyborach mam zagtosowac?
* ktory fundusz emerytalny wybrac?

Tego typu pytania stajg sie wiec problemami, na ktére musimy znalez¢ najlepsze
naszym zdaniem rozwigzania. Zdarza sig, ze podjeta decyzja okazuje sie niezbyt
satysfakcjonujgca, a czasem wrecz szkodliwa.

Dlaczego tak sie dzieje?

Otéz rozwigzanie sytuacji problemowej wymaga poddania jej ocenie. Oceniajgc
czesto dajemy sie ponies¢ emocjom, ulegamy stereotypom i generalizacjom, bgdz
bierzemy pod uwage tylko niewielki fragment rzeczywistosci, ktéry akurat pasuje
do naszej ,ukfadanki’. Wynikiem tych zaktocenh sg btedy decyzyjne, ktérych czestg
przyczyng jest kierowanie sie podczas wnioskowania heurystykami. Te
uproszczone reguty wnioskowania sg nam w codziennym zyciu bardzo pomocne.
Jednak qiekiedy heurystyki wydawania sgdow moga przynies¢ wiecej szkody niz
pozytku .
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1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Decyzje na manowcach, [w:] Charaktery, nr 10/2010,
str. 32-35

Na przyktad kiedy zamawiamy obiad w restauracji i sposréd wielu dan wybieramy
jedno konkretne. Gdybysmy decyzje o wyborze dania zaczeli analizowaé z kazdej
mozliwej strony, moglibySmy nie wybra¢ w koncu niczego.

Przyjrzymy sie kilku heurystykom i przeanalizujmy na czym polegaja:

1. Btad potwierdzenia

Majgc na jakis temat okreslong, zdecydowang opinie czesto staramy sie puszczaé
mimo uszu informacje, ktore moga jg w jakikolwiek sposéb podwazy¢. Mozemy tez
doszukiwac sie takich argumentow, ktére potwierdzajg nasz punkt widzenia (np.
natogowy palacz starajgcy sie ignorowac¢ wszelkie informacje dotyczace
szkodliwosci swojego natogu i podajgcy z zapatem przyktady osob, ktore palg od
wielu lat i wcigz swietnie sie majg 1

2. Btad wstecznej pewnosci

Z tym mamy do czynienia, kiedy wnioskujemy o jakims zdarzeniu po jego
wystgpieniu. Heurystyke te nazywa sie rowniez od poczatku wiedziatem, ze tak
bedzie - zdarza nam sie tak méwic np. po porazce naszej ulubionej druzyny
pitkarskiej 2.

3. Btad zakotwiczenia
Heurystyka zakotwiczenia charakteryzuje sie tym, ze decyzje podejmowane sg
poprzez odwotywanie sie do jakiego$ punktu odniesienia 3,

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Decyzje na manowcach, [w:] Charaktery, nr 10/2010,
str. 32-35

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Decyzje na manowcach, [w:] Charaktery, nr 10/2010,
str. 32-35

3. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Decyzje na manowcach, [w:] Charaktery, nr 10/2010,
str. 32-35

W eksperymencie Kahneman'a i Tversky'ego poproszono badanych o
oszacowanie w ciggu kilku sekund wyniku zadania matematycznego. Pierwsze;j
grupie przedstawiono zadanie rozpoczynajgce sie od mniejszej liczby:
1x2x3x4x5x6x7x8=, a drugiej grupie odwrotnie - zadanie rozpoczynato sie od
wiekszej liczby: 8x7x6x5x4x3x2x1=. Okazato sig, ze osoby z pierwszej grupy
podawaty nizsze wyniki dziatania, niz osoby z drugiej grupy: Kahneman i Tversky
wyjasnili réznice w ocenach btedem zakotwiczenia. (...) wydaje sie, ze ludzie
wykorzystujg te wadliwg heurystyke do ,,zakotwiczania” swojego myslenia do
duzych lub matych liczb pojawiajgcych sie na poczatku zdania.
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4. Biad reprezentatywnosci

Typowy btgd reprezentatywnosci wystepuje w sytuacjach, gdy oceniajgc zjawiska,
zdarzenia czy osoby kierujemy sie uprzedzeniami i stereotypami na ich temat.
Sktonnosc¢ do kategoryzowania jest powszechna - zdarza nam sie ,przypinac
tatke” komus lub czemus jedynie z uwagi na przynaleznos¢ do okreslonej grupy,
zamiast wysnu¢ wniosek na podstawie obiektywnych faktow .

5. Btad dostepnosci

Sporym ryzykiem btedu obarczone est podejmowanie decyzji na podstawie tatwo
dostepnej wiedzy, zamiast kierowania sie w procesie decyzyjnym analizg
wariantow mozliwosci czy procedurami. Ten typ btedu decyzyjnego zostat
uwidoczniony w eksperymencie, w ktorym pytano osoby badane, czy to prawda,
ze w jezyku angielskim jest wiecej wyrazéw z literg ,r” na poczatku, niz z literg ,r’
na trzecim miejscu. Wiekszos¢ osob przyznata racje temu twierdzeniu “.

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Decyzje na manowcach, [w:] Charaktery, nr 10/2010,
str. 32-35

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Decyzje na manowcach, [w:] Charaktery, nr 10/2010,
str. 32-35

Gdy cos lub kto$ zostaje ,skategoryzowany”, zyskuje wszystkie cechy innych
przedstawicieli danej kategorii. Ztudzenie w tej heurystyce polega oczywiscie na
tym, ze ludzie, zdarzenia i przedmioty ,nie nalezg” do kategorii tylko dlatego, ze
jest nam tatwo nadawac im etykiety.

Psychologowie nazywajg to btedem dostepnosci. Wiekszos¢ ludzi odpowiada
twierdzgco, gdyz tatwiej jest pomysleé o stowach, ktére rozpoczynajg sie na r” -
takie stowa tatwiej jest nam wydoby¢ z pamieci dtugotrwate;j.

Sesja 1.5. Inteligencja

Inteligencja jest bardzo ogolng zdolnoscig umystowsg, ktora obejmuje zdolnosc
rozumowania, planowania, rozwigzywania problemow, myslenie abstrakcyjne,
rozumienie ztozonych idei, szybkosc uczenia sie i korzystania z doswiadczen !

W ujeciu zaproponowanym przez Hebba, inteligencja moze miec¢ 2 typy 2.

1. Inteligencja A - to potencjat organizmu uwarunkowany przez jego indywidualny
genotyp. Inteligencja tego typu nie podlega obserwaciji.

2. Inteligencja B - to zdolnosci intelektualne, ktdre mozna zaobserwowacé w
zachowaniach (sg one uwarunkowane fenotypem). Jest to wypadkowa interakciji
pomiedzy inteligencjg A oraz wptywem srodowiska (np. kultury, wychowania,
szkoty).

Vernon wprowadzit pojecie inteligencji C, jako uzupetnienia do wytonionych przez
Hebba poprzednich dwdéch rodzajéw inteligencji. Cechg charakterystyczng
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inteligencji C jest to, ze mozna jg zmierzy¢ przy pomocy testow inteligencji,
dlatego czesto okreslana jest mianem inteligencji psychometrycznej 3,

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdanisk 2008

3. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Spearman, twoérca dwuczynnikowej teorii zdolnosci, na podstawie badan

przeprowadzonych na grupie ucznidw wykazat, ze wszystkie zdolnosci jakimi
dysponujg ludzie sg ztozone z dwoch niezaleznych czynnikow 1. Czynnik

ogolny - zwany inteligencjg ogolng (o symbolu g - general).

2. Czynnik specyficzny - jest niezalezny od czynnika g; to odpowiednik tak

zwanych zdolnosci specjalnych (o symbolu s - specific).

Zdaniem Spearmana mozna wyrozni¢ dwie zasady, dzieki ktorym mozliwe jest
inteligentne funkcjonowanie 2.
» edukacja relaciji - to proces umystowy polegajgcy na ujmowaniu stosunku

miedzy dwoma lub wigcej elementami,

» edukacja korelatéw - wystepuje wtedy, kiedy znana jest relacja, a nalezy do niej
wydedukowac to, co jest brakujgcym elementem, do ktorego relacja ta sie odnosi.

Wspdtczesne badania inteligencji opierajg sie na dwuczynnikowej teorii zdolnosci
sformutowanej przez Spearmana. Réwniez testy psychometryczne stuzgce
pomiarowi inteligencji bazujg na jego teorii.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Inteligencja, w ujeciu Cattella (rozwijanym nastepnie przez Horna), jest
przedstawiona w formie modelu hierarchicznego. Cattel, bedgcy uczniem
Spearmana, rozwijat jego koncepcje czynnika g i podzielit inteligencje ogdéing na:
inteligencje ptynng i skrystalizowang :

1. Inteligencja ptynna jest niedalekim odpowiednikiem inteligencji A
zaproponowanej przez Hebba. Jest ona uzalezniona od czynnikow genetycznych i
wiasciwosci fizjologicznych struktur mézgowych. Ten typ inteligencji wptywa na
wszystkie czynnosci umystowe, a szczegolnie widoczny jest podczas
rozwigzywania zadan opartych na ujmowaniu rozmaitych relacji miedzy obiektami.
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2. Inteligencja skrystalizowana, przypomina inteligencje B w ujeciu Hebba, jest
okreslana jako wynik doswiadczenia i uczenia sie, ktore naktadajg sie na
inteligencje ptynng. Jednostka z biegiem lat gromadzi nowe doswiadczenia, ktére
sg rowniez przepuszczane przez filtr kultury, a wynikiem koncowym tych proceséw
jest wtasnie inteligencja skrystalizowana.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Opozycyjng, w stosunku do teorii opartych na czynniku g, koncepcjg inteligenciji
jest ta zaproponowana przez Gardnera. Gardner wyodrebnit siedem kluczowych
inteligenciji (patrz: Rysunek 1.11).1:

1. Jezykowa - to zdolnos¢ do postugiwania sie konstruktami jezykowymi w mowie i
w pismie.

2. Logiczno-matematyczna - obejmuje zdolnosci matematyczne i logiczne, to
gtéwnie do niej odnoszg sie testy inteligencji.

3. Przestrzenna - obejmuje takie zdolnosci, jak konstruowanie i operowanie w
umysle obiektami swiata zewnetrznego.

4. Muzyczna - obejmuje m.in. poczucie rytmu, wrazliwos¢ na muzyke.

5. Cielesno-kinestetyczna - z dolnos¢ obejmujgca rozwigzywanie problemow lub
wytwarzanie okreslonych obiektow przy pomocy ciata i specyficznych ruchéw.

6. Interpersonalna - cechujgca sie zdolnoscig do wspotdziatania z innymi,
rozumienia ich motywow, uczuc itp.

7. Intrapersonalna - jest to typ inteligencji skierowanej do wewnatrz; opiera sie na
procesach zmierzajgcych do zrozumienia siebie.

inirapersonalna ‘[
. o
4—""---- T
imerpersonalna - ; przesirzenna
I \
// \\\
¥ 4

.e

Rysunek 1.11. Kluczowe inteligencje wg Gardnera
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008
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Sformutowat on inteligencje, jako: zdolnoS¢ do rozwigzywania problemow lub do
tworzenia produktow cenionych w okreslonym srodowisku kulturowym lub w
spotecznoSci.

Dzieci wykazujgce rozwinietg inteligencjg lingwistyczng bedzie cechowata
ciekawosc¢ dotyczaca jezyka, dlatego najbardziej interesujgce bedg dla nich
zabawy stowne, wierszyki, rymowanki. Bedg takze chetnie wymyslaty opowiadania
oraz bedg dobrymi ich stuchaczami.

Uczniow w wysokim stopniu zdolnych matematyczno-logicznie cechuje
umiejetnos¢ myslenia dedukcyjnego i indukcyjnego, lubig rozwigzywac zadania i
rozmaite problemy. Bedg interesowaty sie matematykg i chetnie wykonywaty
dziatania na liczbach, zbiorach z uzyciem wzoréw.

Dzieci z tym typem inteligencji bedg szczegdlnie wrazliwe na bodzce o
charakterze wizualnym i przestrzennym. Dzieki bogatej wyobrazni potrafig tworzy¢
w myslach i przetwarza¢ rozmaite obrazy i obiekty oraz znajdujg pomiedzy nimi
zwigzki. Wazne w procesie nauczania sg dla nich pomoce dydaktyczne
umieszczone w klasie - powinny by¢ one fatwo dostepne i wykonane w staranny,
przyciggajgcy uwage sposob.

Dla ucznidw inteligentnie muzycznie szczegodlnie interesujgce bedg zajecia
muzyczne, a W nich $piewanie, granie na instrumentach, nasladowanie odgtosow,
wyklaskiwanie rytmu. Dzieci te bedg lubity rozmaite rymowanki, wierszyki, chetnie
beda je wymyslac i prezentowac. Nauka szkolna znacznie przychodzi im znacznie
tatwiej, jesli mogg w nig wplesc¢ elementy muzyczne.

Dla uczniéw z rozwinietg inteligencjg kinestetyczng interesujgce beda zadania z
podziatem na role, w ktérych bedg mogty wykorzysta¢ swoje zdolnosci ruchowe.
Lubig te éwiczenia, w ktorych trzeba uzywac zdolnoéci aktorskich. Dla dzieci tych
wazna jest aktywnos¢ fizyczna, dobrze czujg sie w roznego rodzaju zajeciach
wymagajgcych przemieszczania sie, lubig wycieczki itp.

Dla uczniéw z rozwinietg inteligencjg interpersonalng najciekawsze beda
¢wiczenia w parach lub matych grupach. Dzieci te chetnie angazujg sie w
¢wiczenia, ktére wymagajg empatii. Lubig dziatania z podziatem na role, z dobrze
okreslonymi obowigzkami. Dobrze czujg sie w zabawach, ktére zmierzajg do
rozwigzania jakiegos konfliktu.

Dla uczniéw z rozwinietg inteligencjg intrapersonalng bedg wazne bedg mysli,
uczucia i emocje. Dzieci te bedg silnie zmotywowanie wewnetrznie. W obszarze
ich zainteresowan znajdujg sie m.in. zagadnienia filozoficzne, rozw6j wewnetrzny,
che¢ poznania siebie. Lubig zgtebia¢ nature ludzkg oraz poddawac sie refleksiji i
rozmyslaniom.
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Celem modutu 1 byto dostarczenie wiedzy na temat procesow poznawczych i ich
regulacyjnej funkcji w przebiegu zachowan i dziatan cztowieka. Uczestnicy szkolen
zostali zapoznani z podstawowymi koncepcjami psychologicznymi cztowieka oraz
uwarunkowaniami wewnetrznymi i zewnetrznymi procesow poznawczych. Poznali
podstawowg definicje oraz gtéwne i najistotniejsze procesy poznawcze(wrazenia,
spostrzezenia, uwaga, pamiec¢, myslenie, podejmowanie decyzji). Zrozumienie
mechanizmdw dziatania tych procesow pozwala lepiej rozumie¢, wyjasniac i
przewidywac¢ zachowania ludzi. Wiedza na temat zaburzen funkcjonowania
procesow poznawczych dostarcza ogolnej orientacji w mechanizmach
psychicznych odpowiedzialnych np. za procesy podejmowania decyzji czy
rozwigzywania problemow przez ludzi.
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Procesy emocjonalne i ich analiza

Celem modutu 2 jest dostarczenie wiedzy na temat procesdéw emocjonalnych i ich
roli w regulacji zachowan ludzkich.

Po zapoznaniu sie z materiatem zawartym w module 2 Uczestnik szkolen bedzie:
« umiat wyjasnic pojecie emocji i wskaza¢ podstawowe sktadniki emocii,

* rozumiat mechanizmy odpowiedzialne za proces wzbudzenia emocji,

* potrafit rozpozna¢ na podstawie symptoméw fizjologicznych i behawioralnych
stany emocjonalne u innych ludzi i dokona¢ wiasciwej ich interpretaciji.

Trudno wyobrazi¢ sobie zycie cziowieka bez emocji i uczué. Bardzo czesto emocje
interpretowane sg jako stan pobudzenia fizjologicznego uniemozliwiajgcy ludziom
sprawne funkcjonowanie, podejmowanie decyzji, czy rozumowanie.
Psychologowie wskazujg jednak na ogromne znaczenie emocji w naszym zyciu
jako procesow kierunkujgcych zachowania ludzi. Umiejetnos¢ rozpoznawania
witasnych emocji i emociji innych ludzi to podstawowa kompetencja cztowieka
zabezpieczajgca mu efektywne relacje z otoczeniem zewnetrznym i innymi ludzmi.

Sesja 2.1. Pojecie, typy i funkcje emociji

Emocje to ztozone, wzajemnie przenikajgce sie procesy, ktore sktadajg sie z
czterech zasadniczych czesci sktadowych: tj. pobudzenia fizjologicznego,
subiektywnych odczug, interpretacji (oceny) poznawczej oraz ekspresji
behawioralnej !

Pobudzenie fizjologiczne - to szereg reakcji zachodzgcych w autonomicznym
uktadzie nerwowym oraz uktadzie wewnatrzwydzielniczym.

Subiektywne odczucia - obejmujg m.in. mozg i zwigzany z nim stan pobudzenia
organizmu, a takze wspomnienia i odczucia zwigzane ze stanem organizmu w
podobnych okolicznosciach w przesztosci.

Ocena poznawcza - obejmuje ocene zdarzen, sytuacji i uczu¢ na poziomie
Swiadomej ich interpretacii.

Ekspresja behawioralna - to reakcja ktéra przejawia sie w bezposrednim
zachowaniu w odpowiedzi na jakie$ emocjonujgce wydarzenie. Moze to by¢
okrzyk, usmiech, czy tez podskakiwanie z radosci (patrz: Tabela 2.1).
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Tabela 2.1.Rekacje powigzane z emocjami
Zrédfo: P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe
koncepcje, Motywacja i uczenie sig, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2010 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)

Skladnik
o Rodzaj reakeji Przyklad

Zwigkszona
A czestotiwodd bicia
Pobudzenie ;mm;:::;m S SBrca, czerwianienia
fizjologiczne e sig, bladnlgue. pocenie

i miggniach. e

ach.

Zmiany w ukladzie

Subiektywne Osobiste dogwiadczenie

odezucia

i . Uczucie wicieklosci,
EENE00, J\I-Bwnetnnego smutku, radodai.
stanu emocjonalnago.
Dopasowanis Znaczenia
do doéwiadczenia
Interpretacja emocjonalnago presz
poOzNawcza wigczenie procesow
pamigciowych i
spostrzedeniowych.
Reakcje Wyrai anie emocji za
spotecznel pomocy gestdw, wyrazu
behawioralne  twarzy, innych reakcii.

DObwinianie kogos,
spostrzeganie
zagroZenia.

Usmiechania sig, placz,
wolnie o pomoc.

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Nastréj mozna okresli¢ jako stan afektywny o zazwyczaj niewielkiej
intensywnosci, charakteryzujacy sie okreslonym znakiem (pozytywnym lub
negatywnym) i zawierajacy mniej luba bardziej konkretne oczekiwania co do
wystapienia w przysztosci podmiotu stanéw zgodnych z tym znakiem !
Istniejg zasadnicze réznice pomiedzy emocjami a nastrojem 2.

* czas trwania i czestotliwos¢ wystepowania - emocja trwa krocej niz nastrgj,
ale wystepuje zdecydowanie czesciej;

* intensywnos¢ - emocje przebiegajg w sposob o wiele bardziej intensywny od
nastroju;

» obiekt - nastroje, w przeciwienstwie do emociji, z reguty nie posiadajg obiektu;

» zrodto - najczesciej bedac w jakims nastroju nie mamy swiadomosci jego zrédta,
nie wiemy skad sie wzigt; z kolei do$¢ dobrze wiemy, z jakiego powodu
odczuwamy np. radosc lub ztos¢.

« dziatanie - emocje (w przeciwienstwie do nastroju) uruchamiajg szereg reakciji
(behawioralnych, poznawczych, fizjologicznych), ktére prowadzg do okreslonego
dziatania i nadajg mu priorytet.

1. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarsk 2008

2. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008
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P. i A. Kleinginna wyjasniaja, ze emocje, bedgce pochodng interakcji czynnikéw
subiektywnych, srodowiskowych oraz proceséw hormonalnych i nerwowych,
charakteryzujg sie tym, ze 1.

* s3 przyczyng doznan afektywnych (np. przyjemnosci);

» uruchamiajg procesy poznawcze w celu wyjasnienia przyczyn jakiegos
zjawiska (np. gdy chcemy sie dowiedzie¢, dlaczego ktos zachowat sie tak, a nie
inaczej);

* powodujg szereg reakcji fizjologicznych (np. zaczerwienienie, potliwosc,
szybsze bicie serca);

* wywoluja okreslone zachowania ekspresyjne (tj. Smiech, ptacz) i adaptacyjne.

Jeszcze jedng, nie opisang wyzej funkcjg emocji, jest ich to, moc nagradzajgca lub
karzaca za okreslone zachowanie (co ma zwigzek z procesem motywacji).
Cziowiek z duzg checig powtarza te czynnosci i zachowania, ktére stanowig dla
niego zrédto przyjemnych uczué, z kolei unika tych sytuacji, ktére niosg ze sobg
negatywne emocije.

1. R.E. Franken, Psychologia motywacji, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2005

Jednym z najbardziej przetomowych dokonan w dziedzinie badan nad naturg i
pochodzeniem emocji okazato sie odkrycie w mdézgu dwoch drég przetwarzania
emociji: nieSwiadomej i Swiadomej !

Pierwszy z tych uktadoéw emocjonalnych dziata na poziomie nieswiadomym. Jest
to tzw. uktad szybkiej reakcji - i jak sama nazwa wskazuje, dziata bardzo szybko, i
przebiega poza naszg kontrolg. Dzieki temu jestesmy w stanie rozpoznac¢ bardzo
wczesnie sygnaty Swiadczgce np. o zblizajgcym sie zagrozeniu bez dtugotrwatego
rozwazania wszystkich aspektéw okreslonego wydarzenia. Ten przebiegajacy w
nieswiadomosci i catkowicie zautomatyzowany proces jest Scisle zwigzany z
naszg pamiecia utajong - przypomina nam reakcje, ktérych nauczyliSmy sie w
przesztosci, np. kiedy kto$ lub cos nas przestraszyto.

Uktad szybki przesyta nadchodzgce informacje wzrokowe przez przetwarzajgcg
bodzce gvzrokowe czeSc¢ wzgorza do ciata migdatowatego, ktory szybko inicjuje
reakcje .

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010
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Drugim uktadem przetwarzania emocji jest droga Swiadoma powigzana z
pamiecia jawng. Jest ona wolniejsza niz droga nieswiadoma, ale za to dostarcza
bardziej precyzyjnych informacji ptyngcych ze $rodowiska. Swiadome
przetwarzanie emocji obejmuje kore wzrokowg, gdzie przebiega ocena
naptywajgcych bodzcow, a informacje emocjonalne w ten sposéb pozyskane sg
przesytane do ciata migdatowatego, a nastepnie do potozonych w gtebi mézgu
struktur. Wynikiem tego procesu jest Swiadome odczucie np. emoc;ji strachu, jako
konsekwencji dokonania w korze mozgowej swiadomej oceny sytuaciji 1
Zaréwno w swiadomym jak i nieSwiadomym przetwarzaniu emocji znaczacg role
odgrywa uktfad limbiczny wraz z ciatem migdatowatym. Odkryto, ze ciato
migdatowate, potozone powyzej pnia moézgu, odpowiada m.in. za odczuwanie
emocji strachu powstajgcej w zetknieciu z bodZzcem zagrazajgcym.

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Czes¢ mbzgowia, do ktorej zalicza sie struktury podkorowe (podwzgérze, ciato
migdatowate, hipokamp) i niektoére czesci kory. Uczestniczy on w regulaciji
poziomu aktywaciji oraz w procesach emocjonalnych, motywacyjnych i
pamieciowych.

Odpowiedzialna za swiadome przetwarzanie emocji kora mézgowa jest
najbardziej zewnetrzng warstwg mézgu. Dzieki tej wiasnie tkance mozliwe jest
odpowiednie zinterpretowanie wydarzenia, potgczenie go ze sferg wspomnien i
nadanie mu barwy emocjonalnej, co sprzyja procesowi podejmowania decyzji.
Jesli przyktadowo zastanawiamy sie nad wyborem oferty wakacyjnej, dzieki
procesom zachodzgcym w korze mézgowej mozemy zdecydowac sie na pobyt w
nadmorskim kurorcie lub zapisa¢ sie na sptyw kajakowy po rzece Colorado. Obie
opcje mogg budzi¢ w naszej Swiadomosci odmienne emocje - pozytywne lub
negatywne.

Co ciekawe, osrodki mozgu odpowiedzialne za emocje pozytywne znajdujg sie w
lewej potkuli, zas doznania negatywne zwigzane sg z prawg potkulg mozgu.
Zjawisko to nazwane zostato lateralizacja mézgu, a odkryte zostato dzieki
zarejestrowaniu przebiegu reakcji emocjonalnych przy pomocy
elektroencefalografu u oséb zdrowych oraz u tych, u ktorych stwierdzono
uszkodzenia prawej lub lewej potkuli 1

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Zmiany, jakie zachodzg w organizmie pod wptywem dziatania emocji odczuwane
sg przede wszystkim w obrebie serca, zotgdka i naczyn krwionosnych. Mozemy

takze zauwazy¢ zmiany w temperaturze ciata i wilgotnosci skéry (méwimy np., ze
ktos ,oblat sie potem”, jest ,blady jak Sciana”, a my mamy ,kamien w zotgdku” lub
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czujemy, ze ,serce nam wyskoczy”).

Dzieki emocjom cztowiek ma mozliwos¢ wczesnego dostrzezenia i zwrdcenia
uwagi na te sygnaty, ktore sg wazne dla niego np. z punktu widzenia jego
przetrwania w srodowisku (np. pozwalajg w pore dostrzec niebezpieczenstwo i
uruchamiajg szereg procesow, dzieki ktorym mozliwa jest wtasciwa reakcja ,walki
lub ucieczki”).

Ponadto, dzieki reakcjom emocjonalnym przekazujemy innym ludziom nasze
intencje, a obserwujgc reakcje behawioralne innych ludzi, mozemy odczytywac
ich emocje. Emocje sg ludziom bardzo potrzebne, gdyz utatwiajag wchodzenie w
relacje, pomagajg w ich utrzymaniu, a czesto decydujg o przezyciu.

lle istnieje typéw emoc;ji?

Na to pytanie starato sie odpowiedzie¢ wielu psychologow 1 Wiekszos¢ badaczy
na podstawie przeprowadzanych eksperymentow wskazuje istnienie tzw. emocji
podstawowych, ktérych liczba jest ograniczona. Zdaniem C. lzarda istnieje szesc¢
emocji podstawowych. Sg to: zainteresowanie, radosc¢, smutek, ztos¢, wstret i
strach. Z kolei P. Ekman wyodrebnit siedem emocji podstawowych: ztosc¢, wstret,
strach, radosc¢, smutek, pogarde i zaskoczenie.

Na Rysunku 2.1. umieszczone zostaty emocje wyodrebnione przez R. Plutchika.
Wewnatrz okregu znajduje sie osiem emocji podstawowych. Emocje
przeciwstawne, tj. radosc¢ i smutek, zostaty umieszczone naprzeciw siebie. Po
zewnetrznej stronie okregu umieszczono emocje bardziej ztozone. Pary
sgsiadujgcych ze sobg emocji mogg sie tgczy¢, tworzgc emocje bardziej ztozone,
przedstawione w kregu zewnetrznym. Na przyktad mitosc jest przedstawiona jako
kombinacja radosci i akceptacji “.

Mitosc

Agresywnos i
B0y

Skrucha

Rysunek 2.1. Koto emocji R. Plutchika
Zrédfo: P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe
koncepcje, Motywacja i uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2010 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)
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1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Dzieki emocjom odzwierciedlamy nasz stosunek do siebie i otoczenia, jak rowniez
uruchamiamy energie do dziatania.

Ekspresja emocji to wszelkie sygnaty (zmiany w wyglgdzie organizmu, ruchy i
dzwieki) emitowane przez jednostke, bedgce dla kogos innego wskazéwkag
przezywania przez te osobe okreslonej emociji.

Ekspresja emocji nie ogranicza sie do samej twarzy. Wyglad sylwetki
cztowieka rowniez przynosi informacje o przezywanych przez niego emocjach:

* w wypadku winy i wstydu charakterystyczne jest kurczenie sie catego ciata-
cztowiek wydaje sie wowczas mniejszy, niz jest w rzeczywisto$ci; towarzyszy temu
dodatkowo spuszczenie gtowy;

« strach moze wigzac sie z cofnigciem gtowy i schowaniem jej w ramionach;
* zto$¢ z kolei wigze sie z zacisnietymi piesciami i wysunieciem gtowy do przodu.

Okazuje sie, ze mozliwe jest wywotanie okreslonej emocji poprzez przyjecie
postawy zgodnej z jej przezywaniem (poprzez odpowiednie utozenie uktadu
miesniowo-szkieletowego) .

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

S. Duclos prosita osoby badane o przyjecie na kilkanascie sekund okreslonej
postawy ciata odpowiadajgcej przezywaniu jednej z emocji: smutku, leku lub
ztosci. W nastepnej kolejnosci osoby badane wypetniaty kwestionariusz mierzgcy
odczucia emocjonalne. Wyniki pozwolity stwierdzic, ze przyjecie odpowiedniej
postawy ciata wywotywato u badanych te emocje, ktérej odpowiadata przyjeta
przez nich na czas badania postawa.

Pojeciem przeciwstawnym dla ekspresji emociji jest pojecie samokontroli
emocjonalnej.

Samokontrole emocjonalng rozumie sie jako relatywnie statg wtasciwos¢
osobowosci, decydujgcg o czestosci i natezeniu takich przezy¢ emocjonalnych,
mysli i zachowan z nimi zwigzanych, ktore sg zgodne ze standardami spotecznymi
lub standardami aprobowanymi przez podmiot.

Czynnosci (lub reakcje) samokontroli to przejawiane przez podmiot zachowania
zgodne ze standardami, natomiast procesy samokontroli to reakcje inicjowane
przez podmiot, za ktérych pomoca osigga on zbieznos¢ miedzy wtasnymi
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zachowaniami emocjonalnymi, myslami i odczuciami afektywnymi a
akceptowanymi standardami wewnetrznymi lub zewnetrznym.

Kontrola emocji jest niezbedna dla wtasciwego petnienia rol spotecznych i
zawodowych. W zawodach takich jak lekarz, strazak czy policjant umiejetno$¢
radzenia sobie z emocjami jest nieodzowna. Od ludzi tych oczekuje sie
profesjonalnej i szybkiej pomocy, a nietatwo o to w kontakcie z nieszczesciem
ludzkim (wypadki, obrazenia, Smierc).

Rozumienie i kontrolowanie wlasnych emocji wymaga optymalnego poziomu
inteligencji emocjonalnej.

Inteligencja emocjonalna to kompetencja osobista cztowieka w rozumieniu i
rozpoznawaniu stanéw emocjonalnych wtasnych i innych oséb, zdolnosé
uzywania wtasnych emocji i radzenia sobie z emocjami innych ludzi.
Inteligencje emocjonalng sprobowat opisac i zanalizowac jako pierwszy Daniel
Goleman, dr nauk humanistycznych i wyktadowca Uniwersytetu Harvarda w USA.
Osoby o wysokim wskazniku El (ang. emotional intelligence) lepiej funkcjonujg w
sferze spotecznej - ich relacje z innymi ludzmi, zarébwno prywatne, jak i zawodowe,
sg bardziej satysfakcjonujgce i efektywne. Inteligencja emocjonalna jest
zdolnoscig rozumowania dotyczgcego emocji, a takze zdolnoscig wykorzystywania
emocji do usprawnienia myslenia.

Na inteligencje emocjonalng wedtug Golemana sktadajg sie cztery obszary
kompetencji emocjonalnych i spotecznych, ktérym odpowiada okoto 18
kompetencji emocjonalnych (patrz: Rysunek 2.2.).

KOMPETENCJE OSOBISTE

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Rysunek 2.2. Obszary EQ i kompetencje emocjonalne wedtug D. Golemana
Zrédfo: D. Goleman, R. Boyatzis, A. McKee, Naturalne przywédztwo. Odkrywanie
mocy inteligencji emocjonalnej, Wroctaw-Warszawa 2002, s. 57-58, 271-274
(Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)

Inteligencja emocjonalna, wedtug J.D. Mayera i P. Saloveya, przedstawia
nastepujgcy model zdolno$ci:
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Znajomos¢ wlasnych emocji - osoby, ktore wtasciwie odczytujg swoje uczucia
lepiej kierujg wtasnym zyciem poniewaz zdajg sobie sprawe ze swoich odczuc,
kiedy podejmujg wazne decyzje zaréwno osobiste, jak i zawodowe;

Kierowanie emocjami - emocje sg zazwyczaj wynikiem interpretacji sytuaciji:
zdolnos¢ kierowania nimi pozwala swiadomie wyciszac niepokdj i irytacje;
Zdolnos¢ motywowania siebie - sprawnos¢ podporzadkowania emociji
wybranym celom ma ogromny wptyw na zwiekszenie koncentracji uwagi, wzrost
motywacji i twérczego zaangazowania;

Rozpoznawanie emocji u innych - osoby obdarzone zdolnoscig empatii sg
bardziej wyczulone na sygnaty wskazujgce, czego chcg inni;

Nawigzywanie i podtrzymywanie zwigzkéw z innymi - polega na umiejetnosci
kierowania emocjami innych osob z wykorzystaniem komunikacji niewerbalnej.

Jeden z najwiekszych wspotczesnych autorytetdéw w dziedzinie badania ekspresii
emocji, Paul Ekman, dowiodt, Ze ludzie na catym Swiecie postugujg sie bardzo
podobng ekspresjg mimiczng dla wyrazenia tych samych emocji '. Ponadto, w
toku badan okazato sie, ze pomimo zycia w skrajnie réznych warunkach, ludzie sg
w stanie prawidtowo odczytywac¢ emocje ludzi, ktérych uksztattowaty inne kultury i
okolicznosci. Rados¢ czy smutek, zto$¢ czy strach - wszystkie te emocje sg
wyrazane w bardzo podobny sposéb na réznych szerokosciach geograficznych.
Ten uniwersalizm emocji zauwazalny jest dla co najmniej siedmiu emocji i
przejawia sie w podobnych wzorach mimicznych. Zasadnicze réznice tkwig w tym,
jak intensywnie i otwarcie ludzie okazujg emocje. Jest to uwarunkowane
obowigzujgcymi w kazdej kulturze reguftami okazywania emocji.

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Reguly okazywania emocji to akceptowane w danej kulturze sposoby
wyrazania emocji . Pomimo faktu, ze przecietny cztowiek jest w stanie bez
wiekszych trudnosci odgadng¢ emocje podstawowe rysujgce sie na twarzy drugiej
osoby, nalezy mie€ wzglad na to, ze kultura determinuje kontekst i sposob, w jaki
wyrazamy emocje. Dlatego, o ile Polacy bez trudu rozpoznajg przejawy ztosci u
mieszkanca Franciji, czy Niemiec, o tyle ekspresja mimiczna Japonczyka
wyrazajgcego zaskoczenie moze nie by¢ juz tak oczywista. Wszystko to za
sprawg regut okazywania emociji, ktére sg odmienne np. dla kultury europejskiej i
azjatyckiej, co sprawia, ze tatwiej rozpoznajemy to, co dobrze znamy, niz to, z
czym spotykamy sie po raz pierwszy.

Uwarunkowane kulturowo reguty okazywania emocji nakazujg np. Japonczykom
bardzo powsciagliwg ekspresje, podczas gdy w Stanach Zjednoczonych ludzie nie
tylko chetnie mdéwig o swoich emocjach, ale sg tez zachecani do wigkszej
otwartosci w ich wyrazaniu.
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1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Sesja 2.2. Gléwne teorie emoc;ji

Teorie emocji poszukujg odpowiedzi na kilka podstawowych pytan dotyczgcych
mechanizmdéw powstawania, struktur proceséw emocjonalnych, zwigzkéw miedzy
poszczegdlnymi emocjami oraz relacji miedzy procesami pojawiajgcymi na
poziomie subiektywnym a pobudzeniem fizjologicznym .

R&zne teorie emocji probujg znalez¢ odpowiedzi na kilka kluczowych pytan 2.

1. Co jest pierwsze? Czy pobudzenie fizjologiczne jest konsekwencjg pewnych
przezyc, czy tez odwrotnie - najpierw pojawia sie pobudzenie fizjologiczne a
potem przezycia?

2. Jaka jest struktura emociji? Czy emocje sg konglomeratem réznych sktadnikéw
emocjonalnych? Jakie elementy wchodzg w sktad poszczegolnych emoc;i?

3. Jaki jest mechanizm powstawania emoc;ji? Czy emocje powstajg tylko pod
wptywem bodzcow zewnetrznych, czy tez indukowane sg przez stany wewnetrzne
cztowieka?

4. Czy emocje powstajg w wyniku uruchomienia mechanizmoéw automatycznych,
czy sg efektem refleksji.

1. J. Strelau, D Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnisk 2008

2. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Teoria ta zostata stworzona niezaleznie przez dwoch badaczy: Amerykanina
Wiliama Jamesa oraz Dunczyka Carla Langego. Obaj twierdzili, ze emocje sg
konsekwencjg wystgpienia bodzca, ktory wywotuje zmiany fizjologiczne, a dopiero
potem powstajg emocje. Na rysunku 2.3. przedstawiono sekwencje zdarzen, ktéra
zgodnie z koncepcjg Jamesa-Langego, prowadzi do pojawienia sie emocji:

* najpierw cztowiek odbiera informacje o pojawieniu sie jakiegos bodzca i go
interpretuje (np. ,to jest waz”);

» dochodzi do pobudzenia osrodkowego uktadu nerwowego (1);

* nastepnie pobudzony zostaje autonomiczny ukfad nerwowy (2);

* jednostka odczytuje i interpretuje wszystkie te zmiany;

» w konsekwencji catego tego procesu cztowiek doznaje okreslonego uczucia (np.

uczucia strachu przed wezem) .
Pomimo licznych uwag krytycznych dotyczgcych tej teorii niewatpliwg jej zastuga
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byto zwrdcenie uwagi na to, jak wazny w powstawaniu reakcji emocjonalnych jest
proces spostrzegania zmian somatycznych w zetknieciu z bodzcem.

Zdarzenie

(wyzwanie adaptacyjne) [l ' T

L Omuiaﬁ peryleryjna UCZUCIE
autunmmgn (wzrost teina, —>» - spostrzezenie
ukfadu nerwowego pocenie sig) odpowiedzi peryferyjnej

Rysunek 2.3. Sekwencja zdarzen prowadzgcych do pojawienia sie emocji w teorii
Jamesa-Langego
Zrédfo: J. Strelau, D Doliriski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2008 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)
1. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarnisk 2008

W teorii powstawania emocji sformutowanej przez Cannona (a nastepnie
rozwinietej przez jego ucznia Barda), zwrécono uwage na fakt, ze to moézg jest
siedliskiem emocji (a nie jak w teorii Jamesa-Langego: AUN i narzady
wewnetrzne) - patrz rysunek 2.4.

Gléwne argumenty i zatozenia teorii Cannona-Barda sa nastepujace 1.
* cztowiek odczuwajgcy rozne stany emocjonalne przezywa jednakowe
pobudzenie fizjologiczne;

* odczucie emocji oraz pojawienie sie reakc;ji fizjologicznych zachodzi w tym
samym czasie, a nie wynika jedno z drugiego (w koncepcji Jamesa-Langego
najpierw wystepowaty zmiany fizjologiczne, a dopiero pdzniej uczucia);

» odczuwanie emocji i wewnetrzna reakcja fizjologiczna sg wynikiem poznawczej
oceny sytuacj;

* jesli u cztowieka wywotamy zmiany fizjologiczne, to nie muszg one wywotywac
emociji;

* kluczowg role w pojawieniu sie emocji odgrywajg struktury mézgowe
(wspotczesnie badacze przypisujg najwiekszg role uktadowi limbicznemu z
podwzgdrzem i ciatem migdatowatym).
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Kora mozgowa

requiuje aktywnosc
wagorza

Potaczenie o charakterze hamujacym

Ldarzenie
wyzwanie adaptacyjne

Typu
walka lub ucieczka”
Rysunek 2.4. Sekwencja zdarzen prowadzgcych do pojawienia sie emocji w teorii
Cannona-Barda
Zrédfo: J. Strelau, D Doliriski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1,

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2008 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)

1. J. Strelau, D Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdarskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Cannon sformutowat ten wniosek na podstawie obserwacji prowadzonych na
kotach. Okazato sie, ze koty, ktorym usunieto kore mézgowqg atakowaty nie tylko
myszy, ale takze ludzi. Cannon stwierdzit, ze kora mézgowa hamuje reakcje
emocjonalne, a ich zrodtem jest wzgorze. Teoria, z uwagi na to odkrycie, bywa
nazywana teorig wzgorkowa lub talamiczna.

Znaczacy zwrot w rozumieniu znaczenia procesoéw poznawczych dla powstawania
emocji wprowadzita dwuczynnikowa teoria emocji Schachtera-Singera. Badacze
postawili dwa pytania dotyczgce emoc;ji:

1. Jesli emocji nie da sie sprowadzi¢ wytgcznie do sygnatéw informujgcych o
aktywnosci fizjologicznej, to jakie znaczenie w ich uaktywnianiu maja procesy
poznawcze?

2. Czy procesy poznawcze: spostrzezenia, pamiec czy procesy myslenia
odgrywajg zasadniczg role w tworzeniu emoc;ji?

W efekcie zatozyli, ze reakcje fizjologiczne determinujg intensywnos¢ emociji, a
dla okres$lenia jakosci (typu) emocji ludzie wykorzystujg istotne emocjonalnie
dane poznawcze, opierajgc sie na sygnatach odbieranych ze swego
bezposredniego otoczenia .

Teoria ta zostata sprawdzona w ciekawym, jak na owe czasy, eksperymencie 2
Po raz pierwszy zjawisko emocji zostato poddane badaniom z wykorzystaniem
twardych metod eksperymentalnych

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G Zimbardo, Psychologia i zycie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1994
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Badaniu poddano mezczyzn - wywotywano u nich przekonanie, ze
eksperymentator bada wptyw nowej mieszanki witaminowej na wzrok. Badani
otrzymywali zastrzyk - jednej grupie podawano adrenaling, ktéra wywotuje
fizjologiczne pobudzenie, a drugiej grupie podawano placebo, ktére nie
wywotywato zadnych skutkoéw. Okazato sie, ze osoby badane, znajdujgce sie w
stanie pobudzenia fizjologicznego, ktérego nie potrafity wyjasni¢, okreslaty swoje
emocje w rézny sposob, zaleznie od poznawczych aspektow sytuacii.

Najwazniejszym zatozeniem teorii Schachtera-Singera jest przekonanie, ze do
powstania emocji nieodzowna jest ocena poznawcza dwoch czynnikow 1.

1. Pobudzenia fizjologicznego.

2. Bodzca wywotujgcego emocje (patrz: rysunek 2.5.).

Zapamietaj: Teoria Schachtera-Singera zaktada, ze odczuwane przez nas emocje
zalezg od naszej oceny zarbwno wilasnego wewnetrznego stanu emocjonalnego,
jak i zewnetrznej sytuacji, w ktorej sie znalezlismy.

Pobudzenie
n- ————————— J  drzenie, Zwigkszona
Rl czestosc bicia serca

Rysunek 2.5. Sekwencja zdarzen prowadzgcych do pojawienia sie emocji w
Dwuczynnikowej teorii Schachtera-Singera Zrédfo: P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson,
V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i uczenie sie, t.2,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)

1. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Sesja 2.3. Zaburzenia emocji

Odmienng kwestig rozpatrywang w procesach emocjonalnych sg zaburzenia
emocjonalne. Wedtug definicji zaburzenia emocjonalne to: subiektywnie
nieprzyjemne odczucia, trwajgce tygodniami, miesigcami, a niekiedy nawet
latami, przeszkadzajgce podmiotowi w efektywnym funkcjonowaniu1.
Podrecznik DSM-1V dzieli zaburzenia emocjonalne na dwie grupy (patrz: Rysunek
2.6):

1. Zaburzenia nastroju.

2. Zaburzenia lekowe.
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Rysunek 2.6. Klasyfikacja zaburzen emocjonalnych
Zrédfo: J. Strelau, D Doliriski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2008 (Petna animacja Flash jest

dostepna w materiatach e-learningowych)
1. J. Strelau, D Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdarskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Zaburzenia nastroju mogg miec postac depresji lub manii. Depresja, uznawana
za chorobe cywilizacyjng, dotyka okoto 10% mezczyzn i az 20% kobiet, co wedtug
Swiatowej Organizaciji Zdrowia plasuje jg w grupie czterech najpowazniejszych
problemow zdrowotnych wspdétczesnego swiata.

Stownik psychologii wymienia co najmniej dwanascie rodzajéw depresji, wsrod
nich np. depresje anaklityczng, poporodowsg, psychotyczng czy tez reaktywna.
Najbardziej ogdlna definicja depresji ujmuje jg jako stan usposobienia
charakteryzujacy sie poczuciem nieodpowiedniosci, uczuciem
przygnebienia, obnizeniem aktywnosci i reaktywnosci, pesymizmem i
smutkiem .

Chorzy na depresje odczuwajg ciggte zmeczenie, majg problemy z koncentracja,
brakuje im checi do dziatania. Problemem stajg sie rowniez relacje z najblizszymi,
a nawigzywanie nowych kontaktow interpersonalnych jest bardzo utrudnione lub

\2Nrecz niemozliwe. Okoto 15% chorych na depresje usituje popetni¢ samobdjstwo

1. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

2. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdarskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Mania to zaburzenia nastroju charakteryzujace si¢ roznymi objawami, takimi
jak niestosowne podniecenie, skrajna aktywnos¢ motoryczna,
impulsywnos¢, przyspieszony tok myslenia i tempo wypowiedzi stownych 1
Zaburzenie to wystepuje w populacji znacznie rzadziej niz opisana wczesniej
depresja i dotyczy mniej niz 1% ludnos$ci. Mania jest przeciwienstwem depresii,
bowiem wigze sie z bardzo wysokim poziomem energii, ktory utrudnia lub wrecz
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uniemozliwia jednostce normalne funkcjonowanie.

Cziowiek dotkniety manig jest jak wulkan energii - wszedzie go petno, angazuje
sie w wiele rozmaitych aktywnosci i dziatan. Jest istng skarbnicg pomystéw, czesto
niedorzecznych i niemozliwych do wykonania. Jego zachowaniem rzadzi beztad i
niezwykty chaos, a towarzyszy temu ogolne fizjologiczne pobudzenie organizmuz.

1. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

2. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Termin zaburzenia lekowe odnosi sie do tej klasy zaburzen, ktérych wspolnym
podtozem jest lek. Nalezg do nich fobie, napady paniki oraz uogdlnione
zaburzenia lekowe.

Termin fobia pochodzi z jezyka greckiego i oznacza obawe, strach lub
przerazenie. To czy okreslone zachowanie bedzie mogto by¢é nazwane mianem
fobii jest uzaleznione od tego, czy wystepuje w nim kilka nastepujgcych
czynnikow:

* lek ma charakter staty i jest intensywny;

* cztowiek odczuwa wielkg potrzebe ucieczki przed przedmiotem lub sytuacja,
ktéra jest przedmiotem fobii;

* lek jest irracjonalny 1

Lek to nieprzyjemny i niejasny stan emocjonalny, podczas ktérego jednostka
najczesciej przezywa obawe, stres i przykros¢. Zdaniem wielu badaczy lek
powinien by¢ zasadniczo oddzielony od strachu, poniewaz przezywanie strachu
jest zawsze uzaleznione od obiektu (strach przed czyms$ lub przed kims), zas$ lek
jest pozbawiony konkretnego obiektu 2

Stownik psychologii zawiera opis ponad stu fobii.

1. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

2. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

WSsrdd nich znajdziesz takie fobie jak: akrofobia (wysoko potozone obiekty),
batofobia (koty), kopofobia (zmeczenie lub wyczerpanie), erytrofobia (czerwone
przedmioty),hafefobia (dotkniecie przez inng osobe), ksenoglosofobia (obce jezyki,
uzywanie ich).

Dwa pozostate rodzaje zaburzen lekowych to napady paniki oraz uogoélniony lek.
W przypadku zaburzen z napadami leku panicznego chodzi o nawracajace
napady paniki, okreslane jako: jednorazowe napady intensywnego leku lub
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niepokoju, ktorym towarzyszg rézne objawy, m.in. dusznosci, zawroty giowy,
palpitacje, dygotanie, pocenie si¢, nudnosci oraz obawa przed utratg
zmystéow !

Napady lekowe pojawiajg sie najczesciej spontanicznie i towarzyszy im uczucie
przerazenia, ktére moze trwac srednio od 15 do 30 minut.

Z kolei dla uogélnionego zaburzenia lekowego charakterystyczne jest
przezywanie silnego, nieukierunkowanego uczucia leku, ktérym towarzysza:
drzenie, nerwowos¢, pocenie sie, zawroty gtowy, niepokdj, drazliwos¢ 2 Czlowiek
doswiadcza tych wszystkich symptoméw pomimo faktu, Ze nie ma ku temu
zadnych widocznych przestanek.

1. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

2. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

Przyktadem zaburzenia jest rowniez aleksytymia.

Termin aleksytymia zostat wprowadzony w 1972 przez P.E. Sifneosa.
Aleksytymia polega na zaburzeniu w uzyskiwaniu dostepu do wtasnych proceséw
emocjonalnych w zakresie 1. Psychicznej reprezentacji emociji.

2. Wskaznikow behawioralnych.

3. Wskaznikow fizjologicznych.

Aleksytymia wptywa negatywnie na funkcjonowanie osobowosci cztowieka (patrz:
Tabela 2.2.).

Cechy syndromu aleksytymii:

* niezdolnos¢ do werbalizacji emocji powoduje, ze cztowiek przezywa pobudzenie
emocjonalne o blizej nieokreslonych charakterystykach - nie umie nazywac
przezywanych emocji;

* niezdolnos¢ do odrézniania pobudzenia fizjologicznego od emocji moze
prowadzi¢ do uruchamiania mechanizméw radzenia sobie z emocjami, kiedy
wcale nie jest to konieczne;

» ubdstwo zycia wyobrazeniowego ogranicza ilo$¢ pomystéw, jakie zdolni sg
wytworzy¢ aleksytymicy w sytuacji problemowej;

* operacyjny styl myslenia zwigzany z koncentrowaniem sie na powierzchniowych
aspektach zjawiska, niechecig do siegania do istoty rzeczy oraz pewng
konkretnoscig sprawia, ze jednostka jest demotywowana do dokonywania zmian w
istniejgcej sytuaciji.
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Tabela. 2.2. Cechy osobowoS$ci aleksytymicznej. Opracowano na podstawie: J.
Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk 2008 (Petna animacja Flash jest dostepna
w materiatach e-learningowych)

Cechy osobowosci aleksytymiczne]
Brak umisjgtnosci rozpoznawania swoich raEnych standw
emocjonalnych
Trudnosci w odczuwaniu, przedywaniu, rozumisniu,
rozréEnianiu i warbaliz acji wiasmych uczud | emodi oraz
nigzdolnoéd odrazniania emocji od zmian fizjologicznych

1.

arganizmi;
3. Miezdolnosé modulac)i emoc)i preez procesy poznawczs
Wysokie natedenie emocji negatywnych, a niskis
pozytywnych
5. Koncentracja na doznaniach somatycznych
Odreagowywanie napigcia psychicznego jedynie poprzez
zachowania nawykowsa (np. objadanie sig lub glodzenis,
naduzywanie alkoholu, lekiw bgdz Srodkdw
paychoaktywnych)
7.  Brak zdolnodci do marzed i fantazji (uboga wyobraznia).

1. J. Strelau, D Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

Syndrom aleksytymii jest okreslany metaforycznie jako ,psychiczna lub
emocjonalna Slepota”, a takze ,emocjonalny analfabetyzm”. Aleksytymicy, pomimo
ze przezywajg emocje, to jednak nie wiedzg, jakie sg to emocje, ani co jest ich
zrodtem. W zwigzku z tym nie potrafig ich innym opisac. Aleksytymia bardzo
utrudnia ludziom na nig cierpigcym normalne funkcjonowanie w spoteczenstwie.
Wchodzenie w relacje interpersonalne i tworzenie zwigzkdéw partnerskich bywa
wrecz niemozliwe z tego powodu, ze aleksytymicy nie sg zdolni do empatii i nie
dostrzegajg uczuc i emocji innych ludzi. Z badan wynika, ze czesciej syndrom
aleksytymia dotyka mezczyzn niz kobiet 1

Zrédet aleksytymii upatruje sie w do$wiadczeniach z okresu wczesnego
dziecinstwa, w sytuacjach traumatycznych oraz sytuacjach zwigzanych z relacjami
afektywnymi z innymi ludzmi, gtéwnie z matka. Kluczowg role w prawidtowym
rozwoju afektywnym petnig we wczesnym okresie rozwojowym kontakty matki z
dzieckiem.

1. J. Strelau, D Doliniski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdarskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2008

Emocje pozostajg scisle zwigzane z procesami motywacyjnymi, a bez procesow
emocjonalnych nie da sie wiasciwie wyjasni¢ i zbada¢ motywac;ji. W tym
znaczeniu emocje mogg petnic role motywow. Do takich wnioskow doprowadzity
psychologoéw wieloletnie badania. Odkryli oni m.in., ze wiele emocji odkrywa
kluczowa role w podtrzymywaniu dgzenia do realizacji celu oraz, ze cze$S¢ naszej
aktywnosci powstrzymywana jest przez negatywne emocje im towarzyszgce 1
Zwigzek emociji z motywacjg zachodzi juz na poziomie jezyka. Zarowno w jezyku
angielskim, jak i polskim oba wyrazy posiadajg wspolny rdzenh (w jezyku
angielskim dla wyrazéw emotion i motivation wspolny jest rdzen mot - z kolei
motus z faciny oznacza ruch). Z tego powodu psychologia podtrzymuje poglad, ze
emocje | motywacja sg procesami Scisle powigzanymi. Mozemy myS$lec o
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emocjach po prostu jako o bardzo waznej klasie motywacji pomagajgcych nam
reagowac na istotne dla nas zdarzenia 2

1. R.E. Franken, Psychologia motywacji, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2005

2. P.G. Zimbardo, R.L.. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje, Motywacja i
uczenie sie, t.2, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Celem modutu 2 byto dostarczenie wiedzy na temat proceséw emocjonalnych i ich
regulacyjnej funkcji w przebiegu zachowan i dziatan cztowieka. Uczestnicy szkolen
zostali zapoznani z podstawowymi koncepcjami psychologicznymi emocji oraz
uwarunkowaniami wewnetrznymi i zewnetrznymi procesow emocjonalnych.
Poznali podstawowg charakterystyke procesdw emocjonalnych i ich przejawy.
Zrozumienie mechanizmow zaleznosci pomiedzy emocjami i sprawnos$cig
dziatania pozwala lepiej rozumie¢, wyjasniac i przewidywac¢ zachowania ludzi.
Wiedza na temat zaburzen funkcjonowania proceséw emocjonalnych dostarcza
ogolnej orientacji w mechanizmach psychicznych odpowiedzialnych np. za
zachowania irracjonalne i nie dostosowane do oczekiwan sytuacji zewnetrzne;j.
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Procesy motywacyjne i ich analiza

Celem modutu 3 jest dostarczenie wiedzy na temat proceséw motywacyjnych i ich
regulacyjnej roli w zachowaniach cztowieka. Po zapoznaniu sie z materiatem
zawartym w module 3 Uczestnik szkolenh bedzie:

» umiat wyjasni¢ pojecie motywacji i wskaza¢ podstawowe jej typy;

* rozumiat mechanizm ksztattowania sie motywacji do uruchamianych przez
cztowieka zachowan;

« potrafit skonstruowaé wiasciwe instrumenty motywowania uwzgledniajgce wiedze
psychologiczna nt. prawidtowosci i zaburzen procesow motywacyjnych.

Psychologia motywaciji opisuje istotne przyczyny, ktére powodujg uruchamianie
przez ludzi réznych zachowan i dziatan, czasami destrukcyjnych i patologicznych.
Dlaczego niektorzy ludzie siegajg po narkotyki i uzywki? Jakie sg przyczyny
nadmiernego objadania lub jadtowstretu? Na te i inne pytania stara sie
odpowiedzie¢ psychologia motywacji, ktéra opisuje procesy zaangazowane w
inicjowanie, ukierunkowanie i utrzymywanie fizycznych i psychicznych aktywnosci
cztowieka .

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Sesja 3.1. Pojecie motywaciji. Motywy zachowan ludzkich

Czym jest motywacja?

Stowo motywacja pochodzi od tacinskiego stowa movere i oznacza ,ruszac sie”.
Najczesciej motywacje okresla sie takimi terminami jak: wewnetrzny nacisk,
che¢, poped, pragnienie, impuls.

Pojecie motywacji najczesciej jest rozumiane jako:

1. San bycia zmotywowanym.

2. Proces motywowania.

Przy czym narzedzia uzywane podczas procesu motywowania majg za zadanie
doprowadzi¢ ludzi do tego pierwszego, czyli stanu bycia zmotywowanym.
Motywacja, to suma wszystkiego, co popycha cztowieka do dziatania. To
wszelkie mechanizmy odpowiedzialne za:

* uruchomienie,

 ukierunkowanie,
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* podtrzymanie,

« zakonczenie zachowania ( Patrz: Rys. 3.1.).

Zapamietaj:

Motywacja to zespdt czynnikéw natury psychicznej lub fizjologicznej
uruchamiajgcy i organizujgcy zachowanie sie cztowieka, skierowane na
osiggniecie okreslonego celu. Motywacja to proces regulacyjny, ktory steruje
zachowaniem tak, aby doprowadzito ono do okreslonego efektu.

gy

Rys. 3.1. Etapy procesu motywacji.
Zrédfo: Opracowanie wtasne. (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

Badania nad motywacja dostarczajg odpowiedzi na cztery zasadnicze

pytania 1.

 Co decyduje o wyborze formy i kierunku zachowania?

« Jak wyglada mechanizm podtrzymujgcy aktywnosc¢?

+ Jak wyglada mechanizm warunkujgcy zaniechanie zachowania?

« Jak wyglada mechanizm rozpoznawania wyniku czynnos$ci?

Psychologowie uwazaja, ze czynniki sklaniajgce nas do inicjowania,
ukierunkowywania i podtrzymywania naszych dziatan sprowadzaja sie do
dwoch zasadniczych motywoéw spotecznych 2.

* Pierwszy dotyczy potrzeby posiadania stusznosci, dotarcia do prawdy i
zachowania sie odpowiedniego do sytuacji.

* Drugi natomiast to potrzeba podtrzymania poczucia wtasnej wartosci (wysokiej

samooceny zaleznej czesto silnie od opinii innych ludzi). Oba te motywy czesto
pozostajg ze sobg w sprzecznosci.
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1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Do motywow spotecznych, poza potrzebg posiadania stusznosci i potrzebg
podtrzymywania witasnej wartosci, nalezg rowniez 1.
* potrzeba consensusu (zgodno$ci poznawczej);

* potrzeba kontroli nad srodowiskiem;
* potrzeba osiggniec.

Jako pierwsi potrzebe osiggnie¢ prébowali zmierzy¢ Murray i McClelland.
Narzedzie, jakie zastosowali do tego celu, nazwano Testem Apercepcji
Tematycznej (TAT). Osoby badane tym testem majg za zadanie wymyslenie
historyjek na temat sytuacji przedstawionych na obrazkach (mogg by¢ to np.
zdjecia przedstawiajgce osoby podczas wykonywania rozmaitych czynnosci).
Historyjki, jakie na temat prezentowanych obrazkéw tworzy osoba badana,
odpowiadajg temu, jakie posiada potrzeby (jest to tzw. projekcja potrzeb
psychologicznych). Badania Murray'a i McClellanda pozwolity im okreslic, jakie
wskazniki Swiadczg o potrzebie osiggniec 2

1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

To, zdaniem Murray'a i McClellanda,taki stan umystu, dzieki ktéremu cztowiek
pragnie zrealizowac trudny cel i dgzy do osiggniecia mistrzostwa w tym, co robi.

Badania wykazaty, Ze osoby z silng potrzebg osiggnie¢, w przeciwienstwie do
0s0b ze stabg potrzebg osiggniec¢ :

* pracujg ciezej i osiggajg wiecej sukcesow;

* sg w obliczu trudnosci bardziej wytrwate w dgzeniu do celu;

* majg w szkole lepsze oceny;

* majg wyzsze ilorazy inteligencji;

* ich kariera czesciej wigze sie z rywalizacjg;

* czesciej petnig funkcje przywddcze;
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* szybciej awansuja.

Zaspokojenie potrzeby osiggnie¢ moze sie odbywaé na dwa sposoby 2.

Po pierwsze, ludzie mogg dgzy¢ do zaspokojenia potrzeby osiggniec przez
orientacje na zdobycie mistrzostwa. Wéwczas poziom ich satysfakcji jest
uwarunkowany tym, w jakim stopniu ich dziatanie jest perfekcyjne (np.
opanowanie jakiejs sztuki walki, bgdz przygotowanie do egzaminu).

Po drugie, zaspokojenie potrzeby osiggnie¢ odbywa sie dzieki orientacji na
poziom wykonania. W takiej sytuaciji liczy sie rywalizacja i satysfakcje osiggng¢
mozna poprzez zdobycie wyniku lepszego, od pozostatych.

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Wsréd regulacyjnych motywow zachowan spotecznych ludzi znajdujg sie takze
dwa wazne procesy: facylitacja spoteczna i prézniactwo spoteczne (patrz
Rysunek 3.1).

= = =
|

|

| |

=1 &

==
W trudnyoh drataniach W prostych zadaniach W prostych drialaniach W trudnych zadaniach

v soe

Rysunek 3.2. Poréwnanie wptywu obecno$ci innych ludzi na facylitacje i
prozniactwo spoteczne
Zrédfo: H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa

2005 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)
1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Wedtug stownika psychologii termin facylitacja spoteczna oznacza: ogdlne
zjawisko polegajgce na pozytywnym (facylitujgcym) wptywie obecnoSci innych
osobnikow tego samego gatunku ma aktywnosSc jednostek 1

Innymi stowy, facylitacja spoteczna w odniesieniu do ludzi oznacza, ze ludzie sg w
stanie duzo lepiej motywowac sie do wykonania zadania w sytuacji, gdy ich pracy
przygladajg sie inni ludzie.

Wazne sa dwie prawidiowosci procesu:

Po pierwsze: poprawa skutecznosci wykonania zadania nastepuje wtedy, kiedy
zadanie jest dobrze znane, wy¢wiczone, nie sprawia problemow.

Po drugie: jesli zadanie nie jest dobrze opanowane, sprawia duzo trudnosci, jest
skomplikowane, a osoba je wykonujgca nie ma zbyt wiele doswiadczenia,
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wowczas poziom wykonania tego zadania w obecnosci innych oséb bardzo sie
obniza.

Wazne jest zatem uswiadomienie sobie, ze nie tylko kompetencje decyduja o
efektywnosci podejmowanych przez nas dziatan, ale wptyw na nig ma
réwniez obecnos¢ innych osob 2

1. A.S. Reber, Stownik psychologii, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, Warszawa 2000

2. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Innym regulacyjnym motywem zachowan spotecznych ludzi jest prézniactwo
spoteczne. Zjawisko to (zwane réwniez efektem Ringelmanna) objawia sie
obserwowalng tendencjg do mniejszego wkfadu w prace zespotowg, niz w
aktywnos¢ podejmowang indywidualnie.

Prawidtowosci wystepowania zjawiska prozniactwa spotecznego w zespotach
mozna wyjasni¢ na dwa sposoby :

Po pierwsze - jesli cztonkowie zespotu widzg, ze niektorzy sposrdd nich nie
przyktadajg sie w rownym stopniu do wykonania okreslonego zadania, wowczas
rodzi sie w nich poczucie niesprawiedliwos$ci i dlatego ograniczajg wtasne wysitki.
Po drugie - wystepujgce w zespole rozproszenie odpowiedzialnosci sprawia, ze
nie mozna oceni¢ indywidualnego nakfadu pracy, co dziata demotywujgco.
Dlatego niektorzy majg sktonnos¢ do podejmowania znacznie mniejszego wysitku
od innych.

1. A. Potocki (red.), Zachowania organizacyjne, Difin, Warszawa 2005

Sesja 3.2. Zrodta i typy motywacji. Uwarunkowania procesu
motywaciji

Jako gtowne Zrodta motywacji wskazuje sie: potrzeby, zadania, dysonans
poznawczy oraz wartosci.

Potrzeby (biologiczne i psychologiczne) rozumiane sg jako stan deficytu,
uniemozliwiajgcego sprawne funkcjonowanie cztowieka.

Zadanie, jako zrédto motywacji opiera sie na zatozeniu, ze wyobrazenie
kohcowego wyniku zadania, wytwarza w jednostce system napie¢ motywujgcy jg
do kontynuowania prob wykonania zadania, az do jego ukonczenia.

Dysonans poznawczy to rodzaj konfliktu poznawczego wywotanego pojawieniem
sie w $wiadomosci jednostki informaciji sprzecznych z jej dotychczasowymi
przekonaniami. Stan taki wywotuje przykre napiecie emocjonalne, ktére sktania
jednostke do usuniecia lub ograniczenia stopnia postrzeganej niezgodnosci.
Dazenie jest tym silniejsze, im bardziej utrwalone sg przekonania, ktore znalazty
sie w konflikcie, a takze im wieksze znaczenie dla osoby majg sprawy, ktorych te
przekonania dotycza.

Wartosci to zasady wyznaczajgce wzorce zachowan w danej kulturze czy
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spoteczenstwie motywujgce do zachowan indywidualnych, zintegrowanych z
celami spotecznymi.

W psychologii istnieje wiele podziatdbw motywaciji.

Jeden z podziatéw wyrdznia dwa podstawowe typy motywacji 1. jeden z nich
polega na dazeniu do czegos, a drugi na unikaniu czegos. Dgzgc do czegos
ludzie zachowujg sie w okreslony sposob, poniewaz czegos chcg, pragng lub
potrzebujg. W drugim typie motywacji, ludzie zachowujg sie tak, by czego$
unikng¢. Inny podziat wskazuje na motywacje homeostatyczng i motywacje
heterostatyczna.

Motywacja homeostatyczna (inaczej motywacja braku)

W sytuaciji, gdy potrzeby sg niezaspokojone, rodzi sie napiecie energetyczne
wywotujgce negatywne emocje, co prowadzi do podjecia dziatan prowadzgcych do
odzyskania rownowagi wewnetrznej (homeostazy).

Motywacja heterostatyczna (inaczej motywacja wzrostu)

Dotyczy takich motywdw, jak dgzenie do sensu zycia, potrzeba samorealizacji, czy
zgdza witadzy; nie podlegajg one prawom ,napiecie-ulga”, ale dziatajg wedtug
zasady ,apetyt roSnie w miare jedzenia.

1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Psycholodzy rozrézniajg rowniez motywacje wewnetrzng i motywacje zewnetrznag.
Motywacja wewnetrzna to angazowanie sie w jakies dziatanie przede wszystkim
dlatego, ze sprawia nam ono przyjemnos¢ lub wzbudza nasze zainteresowanie.
Motywacja wewnetrzna pochodzi z wnetrza: jednostka angazuje sie w dziatania
dla samego dziatania, rowniez pod nieobecno$¢ zewnetrznej nagrody. Przyktadem
dziatan motywowanych wewnetrznie moze by¢ sposob spedzania czasu wolnego.
Motywacja zewnetrzna to angazowanie sie w jakie$ dziatanie przede wszystkim
wskutek naciskéw otoczenia lub dla zewnetrznych korzysci (awansu, stawy, checi
doréwnania innym itd.) 1 Motywacja zewnetrzna pochodzi z zewnatrz i opiera sie
na nagrodach i karach. Obejmuje swoim zakresem zachowania nakierowane na
zewnetrzne skutki np. pienigdze, oceny szkolne itd.

Zapamietaj:

Ludzie tatwiej angazujg sie w dziatania pod wplywem motywaciji
wewnetrznej, a nie zewnetrzne;j.

Osoby zmotywowane wewnetrznie znacznie lepiej sie uczg i pracuja.

1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

W procesie motywowania mozna wyrdzni¢ trzy rodzaje srodkow (patrz: Rysunek
3.2.):

* przymusu;
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* zachety;
* perswazji.

W procesie motywowania zwykle opracowuje sie cate systemy motywacyjne.
System motywacyjny to zespét wzajemnie powigzanych motywatorow, ktére
maja zachecié pracownikéw do pelnego zaangazowania sie w prace i
obowiazki stuzbowe oraz dazenie do jak najlepszego wykorzystania swoich
kwalifikacji, umiejetnosci i uzdolnien dla realizacji celé6w organizaciji.
Motywacja w kontekscie pracy jest rozumiana, jako czynniki zwigzane ze
Srodowiskiem pracy oraz wiasciwosciami indywidualnymi, ktére wyjasniaja,
dlaczego ludzie zachowujg sie tak, jak sie zachowujg w pracy. Motywowanie ludzi
do wydajnej pracy, zwiekszenie satysfakcji z pracy i zaangazowania sg
najwazniejszymi problemami, ktére muszg dzi$ rozwigza¢ organizacje. Proces
Swiadomego kierowania motywacjg wymaga od przetozonego kompetencji
pozwalajgcych na zrozumienie, wyjasnienie, przewidywanie oraz kierowanie
zachowaniem pracownikow.

Srodki
motywowania

Rysunek 3.3. Srodki motywowania.
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
Podporzgdkowanie zachowan motywowanego interesom i woli motywujgcego bez
wzgledu na interesy i oczekiwania tego pierwszego.

Obejmujg okreslong nagrode w zamian za oczekiwane zachowanie sie
motywowanego.

Ingerujg w sfere emocjonalng lub racjonalng cztowieka i stwarzajg sytuacje, w
ktorej motywujacy i motywowany osiggajg integracje cel.
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W procesie motywacji dochodzi do integracji procesow myslowych, fizjologicznych
i psychologicznych jednostki, ktore decydujg o natezeniu motywaciji.

Natezenie motywacji jest funkcja trzech zmiennych:

1. Sity motywaciji - jako zdolnosci do wytgczenia konkurencyjnych celoéw i stopnia
kontrolowania danym motywem wtasnych dziatan. Mozna wiec jg mierzyc¢
stopniem w jakim kontroluje ona zachowanie sie lub zdolnoscig do
przeciwstawiania sie pokusom, zmeczeniu, grozbie itp.

2. Wielkosci motywaciji - mierzonej rozmiarem wyniku potrzebnym do tego, aby
wartos¢ osiggnieta byta wyzsza od oczekiwanej (wtasno$¢ od ktérej zalezy
wielkos¢ wyniku).

3. Intensywnosci motywaciji - okreslanej iloscig energii poswieconej dla
osiggniecia danego wyniku i zwigzanym z tym podnieceniem lub poziomem
mobilizacji organizmu (wtasnos¢, od ktorej zalezy poziom mobilizacji organizmu.

Zaleznos$¢ pomiedzy poziomem natezenia motywacji a sprawnoscig dziatania w
psychologii opisujg dwa prawa Yerkesa-Dodsona.

Zgodnie z | prawem Yerkesa-Dodsona najlepszy jest sredni poziom motywac;ji -
zbyt niska motywacja nie pozwala na zabranie sie za dziatanie, a pod wptywem
zbyt wysokiej motywacji, z uwagi na wysokie napiecie emocjonalne, rowniez nie
jestedmy w stanie prawidtowo myslec i pracowac.

Z kolei Il prawo Yerkesa-Dodsona mowi o tym, ze w trudnych zadaniach
optymalny poziom wykonania zadania uzyskuje sie przy srednio-nizszej motywacji
(aby napiecie nie utrudniato wykonania zadania), a w tatwych zadaniach
motywacja powinna by¢ na srednio-wyzszym poziomie (bo wymaga wiekszej
mobilizaciji) (patrz Rysunek 3.3 1

I ——  Zadanie latwe
Dziatanie Prawo Yorkesa - Dodsona L . L.
——  Zadanie o redniej trudnosci

——  Zadanie trudne

Pobudzenie emocjonalne / motywacja

Rysunek 3.4. Poziom pobudzenia i motywacji, a poziom wykonania zadania

(Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)
1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005
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Wzbudzajgc energie do dziatania i ukierunkowujgc je na cel, motywacja organizuje
pojedyncze reakcje w zintegrowany wzorzec i podtrzymuje aktywnosc¢, dopoki nie
zostang zmienione warunki, ktére jg zapoczgtkowaty.

To, jak silng motywacje do okreslonego dziatania bedzie miat cztowiek, jest
uwarunkowane dwoma czynnikami. Po pierwsze: wazna jest spostrzegana
atrakcyjnos¢ celu. Po drugie: sita motywacja zalezy od subiektywnego
przekonania o0 mozliwosci osiggniecia tego celu.

Warunkiem uruchomienia procesu motywacyjnego jest istnienie napiecia
motywacyjnego, czyli wewnetrznego stanu niespetnienia lub zaktécenia,
potaczonego z gotowoscia do dziatania oraz szczegélnym uwrazliwieniem
czlowieka na bodzce majace zdoIlnos¢ redukowania tego napiecia. Im
napiecie motywacyjne jest wyzsze, tym wyzsza atrakcyjnosé bodzca i sita
zwigzanej z nim motywacji (patrz: Rysunek 3.4).

Zaspokajanie potrzeby

Redukcja napigcia

Rysunek 3.5. Model motywacji
Zrédfo: P.G. Zimbardo, Psychologia i zycie, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1994 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

Sesja 3.3. Gléwne teorie motywacji

Mimo licznych opracowan, analiz i badan nie istnieje jedna wyczerpujgca teoria
(koncepcja) motywaciji cztowieka 1

W tabeli 3.1. przedstawiono gtéwne nurty teoretyczne dotyczace motywacji wraz z
ich podstawowymi zatozeniami, ktére zostang przedstawione bardzie;
szczegotowo w kolejnych czesciach modutu.
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Tabela 3.1. Gtowne nurty teoretyczne dotyczgce motywacji
Zrédfo: P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe
koncepcje. Motywacja i uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2010 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)

Teoria Podstawows zatozenia Przyklady
Procasy biologiczne motywujs
wzorce zachowan specyficzne
dla danego gatunku
Paotrzeby wytwarzsjg popedy,
Teoria kitdra motywujg zachowana
popeddw dopaty, dopdki nie dojdzie do
ich zradukowania
Teorie ﬁ?fﬁ.ﬂﬂiﬁfﬁ s::da;:ji i | Lmieisconisnia
z P L kontroli, potrzaba
POZNawcze — prOCESOW UCZEnia sig, 8 nie R
biclagii CERgnIgs
Motywy sg rezultatem potrzsb
wystgpujgcych w okraslonym,
higrarchicznym porzgdku
Motywac) a jest wynikism
Teoria nigdwiadomych pragnied, kidre
Freuda wraz z dojrzewsniam
przechodzs zmiany rozwojows

Teoria
instynktow

Migracja ptakdw,
wedrdwki ryb

Laknianie, pragnienie

Potrzeba szacunku,
samora alizacji

Teoria
Maslowa

Saks, agresja

1. J. Penc, Motywowanie w zarzgdzaniu, Krakow 1996

Teoria instynktéw to przestarzaty poglad, Ze okreslone zachowania sg catkowicie
zdeterminowane przez czynniki wrodzone .

Lorenz, jeden z twércow etologii, stworzyt definicje aktywnych instynktow, ktéra
dotyczy wzbudzania ukierunkowanego zachowania w okreslonym kierunku i o
okreslonej intensywnosci, az do osiggniecia wiasciwego stanu. We wszystkich
zachowaniach instynktownych mozna znalez¢ rdzen statego, mniej lub bardziej
ztozonego automatyzmu. Instynkt jest to pewien schemat zachowania, ktéry ma
wiasng energie - jest ona raczej uwalniana niz kierowana przez konkretne bodzce
Srodowiskowe.

Dziatania kierowane przez instynkt sktadajg sie z trzech etapow 2.
1. Narastanie instynktu.

2. Etap apetytywny (rosngce pobudzenie organizmu).

3. Etap konsumacyjny (doprowadzenie do roztadowania instynktu).

Wadg teorii instynktow byto niedostrzeganie wynikdw uczenia sie oraz to, ze
postugiwata sie instynktami wytgcznie jako etykietkami, nie prébujgc za ich
posrednictwem wyjasniaC zachowan *.

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

3. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

W odpowiedzi na teorie instynktéw powstata teoria popeddw. Motywacja w teorii
popedow jest traktowana jako proces, w ktdrym biologiczna potrzeba wyzwala
poped, czyli stan napiecia czy energie popychajgcq organizm do zachowan
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nakierowanych na zaspokojenie potrzeby. W przydatku wiekszosci popedow
proces ten przywraca w organizmie Stan rownowagi okreSlany jako homeostaza 1
Zgodnie z koncepcjg przywracania homeostazy, jesli organizm odczuwa np.
pragnienie, to jest to dla niego wyrazny sygnat o zachwianiu rownowagi w ilosci
ptynoéw. Stad tez, dgzgc do przywrdcenia stabilnosci organizmowi, musi uzupetnié
zasoby wody. Teoria popeddw jest wspotczesnie uwazana za niepetng, poniewaz
nie uwzglednia tych zachowan, ktore nie sg motywowane czysto biologicznie.
Pomija na przyktad wptyw procesdw poznawczych, spotecznych czy kulturowych
na motywacje .

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Ludzie podejmujg wiele roznych aktywnosci, poniewaz skfaniajg ich do tego nie
pierwotne instynkty czy tez potrzeby biologiczne, lecz procesy poznawcze.
Przyktadowo takie czynnosci, jak: stuchanie muzyki, wystepowanie w teatrze,
sklejanie modeli samolotow, czy tez udziat w rajdach samochodowych wynikajg z
motywacji o podtozu poznawczym. Wsrdd procesdéw poznawczych
uruchamiajgcych zachowania motywacyjne na szczegélng uwage zastugujg
oczekiwania .

Poznawcza teoria uczenia sie spotecznego, przedstawiona przez Rottera,
mowi, ze na podjecie okreslonego zachowania, wptyw majg dwa czynniki 2.

1. Oczekiwanie osiggniecia celu.

2. Osobista wartoSc celu.

Rotter stwierdzit, ze nasze zachowania sg uzaleznione przede wszystkim od
umiejscowienia kontroli, czyli indywidualnego przekonania na temat tego, czy
kontrola nad wtasnym Zzyciem jest uwarunkowana wewnetrznie, czy zewnetrznie 3,

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

3. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Jesli uczysz sie, poniewaz twierdzisz, ze dzieki temu zdobedziesz wiedze,
wyksztatcenie, dyplom to znaczy, ze cechujesz sie wewnetrznym
umiejscowieniem kontroli. Osoba z zewnetrznym umiejscowieniem kontroli, moze
by¢ przekonana o tym, ze nie warto sie uczy¢, poniewaz oceny nie sg zalezne od
nauki, lecz np. od szczescia, czy samopoczucia nauczyciela.
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W koncepciji zaproponowanej przez Freuda wszystkie ludzkie dziatania sg
wynikiem dwoéch pragnien: seksualnego (eros) i agresywnego (tanatos) oraz
dgzenia umystu do tego, aby je powstrzymac 1

Freud zwracat uwage na role mechanizméw obronnych w zaspokajaniu pragnien.
Kluczowa jest sublimacja - jest ona sposobem przemieszczania energii
psychicznej na obiekty spotecznie akceptowane. W rezultacie ta energia, zamiast
by¢ bezposrednio ukierunkowana na reakcje agresywng lub seksualng, zostaje
przeniesiona na reakcje, ktére mogqg zosta¢ zaakceptowane w spoteczenstwie. O
kierunku tego przemieszczenia z reguty decyduje podobienstwo obiektu
zastepczego do obiektu pierwotnego lub normy (zakazy lub nakazy w grupie).
Nie tylko mechanizmy obronne sg sitg napedowg dziatania - mogg nig by¢ rézne
stany afektywne, np. lek. Lek staje sie motorem dziatania, na bazie ktérego
rozwijajg sie rozne formy dazen ludzkich.

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Zadna z teorii motywacji nie wptyneta tak znaczgco na sposéb myslenia o
motywacji, jak hierarchia potrzeb wg Abrahama Maslowa . Maslow zatozyt, Zze
cztowieka nie motywujg zewnetrzne stymulatory, typu nagroda i kara, lecz pewien
wewnetrzny program potrzeb tworzgcy strukture hierarchiczng, u podstaw ktérej
lezg potrzeby elementarne. Dopiero po zaspokojeniu potrzeby nizej usytuowane;j
w przyjetej hierarchii, mozna przej$¢ do zaspokojenia potrzeby wyzszej.
Niezaspokojone potrzeby sg motywatorem do dziatania i moga wywotaé¢
sklonnosci do okreslonych zachowan. Potrzeby fizjologiczne i bezpieczenstwa
Maslow zakwalifikowat jako potrzeby nizszego rzedu, zaspokajane zewnetrznie.
Istotny dla procesu motywac;ji jest fakt, ze ludzie mogg w rézny sposéb zaspokajac
tg sama potrzebe. Zaspokojenie poszczegdinych potrzeb powoduje, ze przestaje
ona dtuzej motywowac, dlatego motywowanie powinno charakteryzowac sie
pewng elastycznoscia.

1. J. Penc, Motywowanie w zarzgdzaniu, Krakow 1996
Struktura potrzeb w koncepcji Maslowa przedstawia sie w nastepujgcy sposob
(patrz Rysunek 3.5.):

» fizjologiczne - podstawowe potrzeby ludzkie obejmujgce pokarm, powietrze,
wode, sen, poped seksualny, aktywnosc¢;

* bezpieczenstwa - potrzeba fizycznego zabezpieczenia i psychologicznego
bezpieczenstwa oraz stabilnosci;

* przynaleznosci - potrzeba mitosci oraz akceptacji przez otoczenie;
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* szacunku - potrzeba uznania i szacunku w oczach innych, ale tez potrzeba
pozytywnego obrazu we witasnych oczach;

« samorealizacji - potrzeba osiggania przez jednostke ciggtego rozwoju oraz
indywidualnego wzrostu;

* samotranscendencja - potrzeba wyjscia poza realizacje wtasnego ,ja” oraz
witasne egocentryczne korzysci .

Samotranscendencja

S
L T

Szacunek

Przynaleznosc

Bezpieczenstwo

Biologiczne / fizjologiczne

Rysunek 3.6. Hierarchia potrzeb Maslowa
Zrédfo: P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe
koncepcje. Motywacja i uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa

2010 (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Zdaniem C. Rogersa, zachowaniami cztowieka kieruje jeden gtdwny motyw,
nazywany motywem wzrostu, rozwoju lub np. samorealizacji. Pozostate
motywy ludzkiego dziatania wynikajgce np. z pragnienia lub gtodu, sg wiasciwe
tylko innymi aspektami motywu gtéwnego. Cztowiek juz od najmtodszych lat dgzy
do rozwoju i spetnienia, ale na swej drodze spotyka wiele przeszkdd.
Zrealizowanie motywu gtéwnego moze sie urzeczywistni¢ dzieki bezwarunkowej
mitosci i akceptacji rodzicow wzgledem dziecka. Taka postawa rodzicow
sprzyja ksztattowaniu dziecka otwartego na nowe doswiadczenia, a zatem
pozwala na realizacje motywu wzrostu 1

Cztowiek nastawiony na samorealizacje, wg koncepcji C. Rogersa 2.

* jest otwarty na nowe doswiadczenia;

* jest skoncentrowany na terazniejszosci;
* ma zaufanie do siebie;

* czuje sie wolny;
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* jest kreatywny.

1. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2008

2. J. Strelau, D. Dolinski (red.), Psychologia. Podrecznik akademicki, t.1, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdanisk 2008

Teoria oczekiwan V. Vrooma zakfada, ze ludzie podejmujg wybory oparte na
oczekiwaniu, ze po konkretnych zachowaniach nastgpig okreslone nagrody
Giéwne tezy:

» zachowanie cztowieka determinowane jest przez rownoczesne oddziatywanie
czynnikdéw endo- i egzogennych;

* ludzie réznig sie pod wzgledem odczuwanych potrzeb, celéw i hierarchii
wartosci;

* jednostka dokonuje wyboru sposobu zachowania sposréd alternatywnych form
kierujgc sie subiektywng oceng stopnia, w jakim poszczegolne zachowania mogag
prowadzi¢ do uzyskania pozgdanych przez nig rezultatow i zaspokojenia potrzeb.
Poziom motywacji pracownika do realizacji okreslonych dziatan determinowany
jest jednoczesnie wartoscig trzech czynnikow: 1. Oczekiwania - postrzegane
prawdopodobienstwo wykonania zadania przy wtozonym wysitku.

2. Instrumentalnosci - postrzegane prawdopodobienstwo otrzymania nagrod po
wykonaniu zadania.

3. Walencji - postrzegany stopien zaspokojenia potrzeb przez uzyskanie nagrody.

1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Jesli ktorys z tych elementow bedzie rowny zeru, lub atrakcyjno$¢ nagrod bedzie
miata charakter ujemny, wtedy pracownik nie bedzie odczuwat motywacji do
takiego zachowania. Im silniejsze jest nasze oczekiwanie nagrody - przy
zatozeniu, ze ma ona dla nas wystarczajgcg wartosc¢ - tym intensywniej bedziemy
pracowac, by jg zdobyc.

Sesja 3.4. Psychologiczne uwarunkowania skutecznosci nagréd i
kar

Pojecie nagrody i kary jest nierozerwalnie zwigzane z procesem motywowania i
uruchamiania przez cztowieka motywacji zewnetrznej, jako gtdwnego zrodta
zachowan.

Dziatania motywowane zewnetrznie (np. koniecznos¢ zdania przez studenta
egzaminu z przedmiotu nielubianego i nieinteresujgcego) pod wptywem
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zewnetrznej nagrody ( np. unikniecie przez studenta przykrych doswiadczen
zwigzanych z brakiem zdanego egzaminu) uruchamiajg wtasciwg i konieczng w tej
sytuacji motywacje do dziatania.

Psychologia wyjasnia rowniez sytuacje, w ktérej ludzie dostajg nagrode
(pochwate, pienigdze, prezenty) za zachowania motywowane wewnetrznie, czyli
wynikajgce z robienia czegos, co dla cztowieka jest atrakcyjne. Czy nagroda
zwieksza jeszcze poziom motywacji wewnetrznej i czerpanej satysfakcji z
wykonywanych czynnosci? Czy jest raczej zupetnie inaczej?

Odpowiedzi na to pytanie dostarcza eksperyment Leppera 1 Mark Lepper
przeprowadzit klasyczny eksperyment z udziatem dwoch grup dzieci w wieku
szkolnym lubigcych rysowac. Jedna grupa rysowata wiedzgc, ze otrzyma za to
nagrode. Druga grupa kontrolna rysowata nie oczekujgc nic w zamian. Obie grupy
rysowaty z zapatem i zaangazowaniem. Jednakze, kiedy kilka dni pézniej miaty
ponowng okazje do rysowania, tym razem bez nagrody, dzieci wczesniej
nagrodzone okazywaty mniejszy entuzjazm do rysowania, niz dzieci, ktore
uprzednio nagrody nie otrzymaty. Co wiecej, dzieci nienagrodzone byty za drugim
razem jeszcze bardziej niz za pierwszym zainteresowane tg aktywnoscig.
Wyjasnienie eksperymentu

Zewnetrzne wzmocnienie sttumito motywacje wewnetrzng w grupie nagrodzone;.
Taki efekt nazywany jest naduzasadnieniem. Motywacja dzieci przeksztafcita sie z
wewnetrznej w zewnetrzng i w rezultacie dzieci byly mniej zainteresowane
rysowaniem, kiedy nie byty nagradzane 2

1. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

2. P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann, Psychologia. Kluczowe koncepcje. Motywacja i
uczenie sie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010

Kary i nagrody nalezg do podstawowych narzedzi wptywu spotecznego.
Nagroda to dowolne zdarzenie, ktére wystepujgc po jakiejs reakcji podwyzsza
prawdopodobienstwo jej wystgpienia w przysztosci. Kara to dowolne zdarzenie,
ktore wystepujgc po jakiejs reakcji obniza prawdopodobienstwo jej wystgpienia w
przysztosci .

Wedtug Deci'ego kary i nagrody dostarczajg dwoch rodzajow informacii 2.

1. Nagroda informuje o osiggnietej wysokiej sprawnoSci/efektywnosci dziatania;
kara - o niskiej (aspekt kompetencji).

2. Nagroda informuje do czego dgzymy, co jest wazne, kara - czego chcemy
unikngc¢ (aspekt kontroli).

Stosujgc kary nalezy pamieta¢ o dowiedzionej w eksperymencie Aronsona i
Carlsmith regule, iz zagrozenie duzg karg podnosi atrakcyjnosSc zabronionych
dziatari 3. W badaniu poddano obserwacji dzieci, ktorym zabroniono bawic sie
pewnymi zabawkami. Okazato sie, ze ta zabawka, ktorg bawienie sie byto karane
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najwiekszg karg, byta jednoczesnie dla nich najbardziej pozgdana.
1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005
2. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

3. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Kiedy kara jest skuteczna? Wtedy, kiedy motywuje do zmiany negatywnej
postawy, czyli gdy 1.
* jest konsekwentna;

* stopniowo ulega zwiekszeniu;

 karana osoba wyraza na nig zgode;

* kare stosuje osoba uznana za autorytet lub przynajmniej lubiana;
* kara jest stosowana rzadziej niz nagroda;

« umozliwia poprawe, bo wskazuje, co nalezy zrobi¢, jak sie zachowac, aby
unikng¢ kary w przysztosci;

* kara musi mie¢ odpowiedni poziom - nie moze byc¢ ani zbyt mata, ani zbyt duza;
* jest natychmiastowa.

Lepiej jest stosowac nagrody, niz kary. Nagrody utrwalajg pozgdane
zachowania jednak pod warunkiem, Zze sg przyznawane nieregularnie i stanowig
element niespodzianki. Wazne jest, by otrzymanie nagrody byto odroczone w
czasie i czesto przypominane. Nie nalezy stosowac nagrod zbyt czesto, bo wtedy
znacznie obniza sie ich wartosc 2

1. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

2. H. Hamer, Psychologia spoteczna. Teoria i praktyka, Difin, Warszawa 2005

Dekalog skutecznego motywowania:

1. Stosuj wiecej nagrod niz kar oraz wiecej pochwat niz nagan.

2. Chwal i gan natychmiast po wykonaniu danej czynnosci.

3. Dostarczaj rzetelnej informacji zwrotne.

4. Stosuj zasady konstruktywnej krytyki.

5. Dobrze zorganizuj prace grupy, klasy, tzn. tak, by wszyscy byli zajeci na miare
swych mozliwosci.

6. Zlecaj zadania i formutuj cele zawsze nieco przekraczajgce poziom mozliwosci
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poszczegolnych osob, pamietajgc o tym, ze zadania zbyt trudne i zbyt tatwe
zniechecajg do pracy i powodujg spadek poziomu motywacji.

7. Zadbaj o przyjazng, lecz konstruktywng atmosfere - utrzymuj odpowiedni
dystans.

8. Unikaj nadmiernego kontrolowania wszystkich dziatan, jednak okresl wyrazne
granice swobody decyzyjnej - pozwol na samokontrole i samodzielnos¢.

9. Konsekwentnie kontroluj skutecznos¢ wykonania zatozonych zadan i stopien
realizacji sformutowanych celow.

10. Wprowadzaj (obok elementow wspotpracy) elementy rywalizacji.

Jak motywowac w pracy, szkole? Jak méwi¢ do dziecka/pracownika, aby
modyfikowac ich postawy i pozytywnie wptywac na motywacje do nauki/pracy?
Oto najwazniejsze zasady motywowania:

1. Méw o zachowaniu danej osoby, nie o samej osobie. Dokonuj opisu, a nie ocen.
Ocena odwotuje sie do wartosciowania w kategoriach pozytywnych i negatywnych.
Oceny reprezentujg twoj wtasny system wartosci i odniesien. Opis jest neutralny.
2. Skup sie na zachowaniu w konkretnej sytuacji, najlepiej "tu i teraz", a nie na
zachowaniach w ogole, umieszczonych "gdzies i kiedys".

3. Dziel sie pomystami i informacjami, a nie dawaj rad. Pozwalasz w ten sposob tej
drugiej osobie decydowac, jak uzyje twoich pomystéw i informacji - wzmacniasz jej
poczucie sprawstwa i wptywu na rzeczywistosc.

4. Skup sie na korzysci, jakg informacja zwrotna moze da¢ odbiorcy, a nie na
korzysci, jakg "wyrzucenie" jej z siebie da osobie udzielajgcej. Informacja zwrotna
powinna stuzy¢ osobie, ktéra jg otrzymuje, a nie tej, ktora jej udziela.

Dokonuj opisu, a nie ocen. Ocena odwotuje sie do wartosciowania w kategoriach
pozytywnych i negatywnych. Oceny reprezentujg twoj wiasny system wartosci i
odniesien. Opis jest neutralny.

5. Ogranicz sie do tej liczby informacji, ktérg odbierajgca osoba moze
spozytkowac, a nie do tej, ktérg chciatbys przekazacé. Jesli przecigzysz drugg
osobe informacjami, bedzie miata mniejszg mozliwos¢ efektywnego uzycia tego,
co dostaje.

6. Opisuj zachowanie w kategoriach "mniej lub bardziej", a nie "tak" lub "nie".

7. Uwazaj na miejsce i czas tak, zebys dzielit sie osobistymi uwagami w
stosownym momencie. Odbieranie i korzystanie z osobistych informacji zwrotnych
moze wywotywac wiele emocjonalnych reakcji i dlatego wazna jest wrazliwos¢ na
to, kiedy te informacje sg na miejscu. Znakomite informacje, przedstawione w
niewtasciwym czasie, mogg przynies¢ wiecej szkody niz pozytku.

Sztuka motywowania jest umie-jetnoscia, ktérej, szczegdlnie osoby biorgce udziat
w wychowaniu i ksztattowaniu postaw dzieci i mtodziezy, powinny poswiecic
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wiecej uwagi.

Umiejetnos¢ motywowania to atrybuty osoby inteligentnej motywacyjnie.
Osoba inteligentna motywacyjnie 1.
« potrafi trafnie wybra¢ cele dopasowane do swoich mozliwosci i umiejetnosci;

« dtugofalowe cele przektada na plany dnia;
» wykorzystuje szanse, jakie pojawiajg sie w otoczeniu;

* tworzgc plany przewiduje kilka wariantow rozwigzan, uwzgledniajgc ,wyjgtkowe
okolicznosci”;

« potrafi dysponowaé swoimi zasobami oraz utrzymywac optymalny poziom
stymulaciji;

* ma $wiadomo$¢ tego, co przeszkadza jej w osigganiu zamierzonego rezultatu;

* kontroluje sytuacje, w taki sposob, aby niepotrzebne dystraktory nie pochtaniaty
jej enerqii;

* jest zdolna do autorefleksji - zna swoje mocne i stabe strony.
Nauczyciel/kierownik posiadajgcy opisane kompetencje jest w stanie sprawic, ze
uczen/pracownik bedzie chciat dgzy¢ pod jego opiekg do wytyczonego celu. Na
inteligencje motywacyjng sktadajg sie okreslone umiejetnosci, ktérych kazdy moze
sie nauczy¢ “.

1. G. Wieczorkowska, Jak madrze chciec, [w:] Charaktery (wyd. specjalne): Psychologia dzis,
zeszyt 2/2009

2. G. Wieczorkowska, Jak madrze chciec, [w:] Charaktery (wyd. specjalne): Psychologia dzis,
zeszyt 2/2009

Celem modutu 3 byto dostarczenie wiedzy na temat proceséw motywacyjnych i ich
regulacyjnej funkccji w przebiegu zachowan i dziatan cztowieka. Uczestnicy
szkolen zostali zapoznani z uwarunkowaniami wewnetrznymi i zewnetrznymi
proceséw motywacyjnych. Poznali podstawowg definicje i typy motywaciji oraz
zrédta procesdw motywacyjnych i poszczegolne etapy ksztattowania motywacii.
Rozumienie psychologicznych przyczyn zachowan ludzkich pozwala lepiej
rozumieé, wyjasniac i przewidywac reakcje ludzi. Czyni nas bardziej skutecznymi
w relacjach z innymi ludzmi. Wiedza ta szczegolnie wydaje sie by¢ wazna w
zawodach, w ktorych aktywnos¢ w duzej mierze opiera sie na kontaktach i
relacjach z innymi ludzmi (nauczyciel, menedzer, handlowiec). Psychologia
motywacji dostarcza wiedzy i umiejetnosci wyjasniania zachowan, ktérych nie da
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sie wyttumaczy¢ jedynie czynnikami zewnetrznymi.
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Stres

Celem modutu jest zapoznanie z tematykg psychologii stresu. Po zapoznaniu sie
z materiatem zawartym w module 4 Uczestnik szkolen bedzie:

« umiat wskazac podstawowe zrédta stresu oraz podstawowe reakcje fizjologiczne,
emocjonalne i behawioralne swiadczgce o stresie;

* rozumiat podstawowe mechanizmy odpowiedzialne za uruchomienie reakcji
stresowej;

« potrafit wskaza¢ gtbwne metody redukowania przejawow stresu oraz
wykorzysta¢ w praktyce skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem.

Istniejg trzy state prawidtowosci zwigzane ze stresem:

1. Stres jest zawsze obecny w naszym codziennym zyciu, nie mozemy go
unikngc.

2. Wigze sie z kazdg zmiang, do ktorej musimy sie dostosowac.

3. Chroniczny stres zwieksza prawdopodobienstwo rozwiniecia schorzen
somatycznych.

Powszechnosc¢ stresu w naszym zyciu zwieksza zapotrzebowanie na wiedze z
tego zakresu. Wiedza na temat stresu pozwala skutecznie redukowac
nieefektywne i niewtasciwe wzorce zachowan.

Sesja 4.1. Pojecie stresu. Psychologiczna koncepcja stresu

Stres to zespét reakcji neurologicznych i fizjologicznych, ktérych celem jest
przystosowanie organizmu do wymogow srodowiska 1

Stowo stres byto poczgtkowo stosowane jedynie w odniesieniu do badania
wytrzymatosci metali bgdz szkta na skutek poddawania ich rozmaitym
obcigzeniom zewnetrznym 2 W psychologii i medycynie termin stres znalazt swoje
miejsce za sprawg biochemika, tworcy wspotczesnej teorii stresu, Hansa Selye.
Selye, zajmujac sie endokrynologig, odkryt, ze pod wptywem dziatania bodzca
zewnetrznego (np. niskiej lub wysokiej temperatury) organizm uruchamia
niespecyficzng reakcje alarmowg. Ta obserwacja stata sie poczagtkiem wielu
nastepnych badan, w toku ktorych wygenerowano m.in. rodzaje bodzcow,
zwanych tez stresorami, ktore wywotujg reakcje stresowa.

Zapamietayj:

Stres jest aktywng psychologiczng i/lub fizjologiczng reakcja organizmu na
stawiane mu wymagania i pojawiajace sie zagrozenia, czyli stresory *.

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007
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2. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

3. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdarnskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

Sita i czas oddziatywania stresorow determinujg powstawanie stresu.
Rozrézniamy 1.

1. Stresory fizyczne: hatas, gorgco, zimno, wahania temperatury, zmiany
cisnienia powietrza, gtod, infekcje, urazy fizyczne, dtugotrwate prowadzenie
samochdd, nadmiar bodzcow.

2. Stresory psychiczne: obawa, ze nie sprosta sie postawionym zadaniom,
nadmierne obcigzenie zadaniami, brak samodzielnosci, brak czasu, pospiech,
utrata kontroli.

3. Stresory spoteczne: konflikty, izolacja, wizyta strata bliskich oséb, mobbing.
Zgodnie z modelem SOR (patrz Rysunek 4.1) reakcja cztowieka na stresory jest
rézna w zaleznosci od jego doswiadczen, cech wrodzonych, czy tez aktualnego
nastroju.

Poznawcza
— Emocjonujaca

Cechy wrodzone
— Wegetatywna
Indywidualna konstytucja Migsni
Umigjgtnosci ip. Behawioralna

Rysunek 4.1. Stresory - Organizm - Reakcje
Zrédfo: S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk 2007 (Petna animacja Flash jest dostepna

w materiatach e-learningowych)

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

Zyjgc narazamy sie na stres. Wplyw stresu uzalezniony jest od jego nasilenia.
Pewien poziom stresu mobilizuje i motywuje do dziatania. Jezeli jednak
rozpoznajemy w swoim zachowaniu wiekszo$¢ symptomow przedstawionych
ponizej - uwaga! Czerwone swiatto!

Symptomy wlasnego stresu 1.

» obawa i zamartwianie sie rzeczami, ktérych nie mozesz zmieni¢ w pracy.
Trudnosci ze snem;

» zdenerwowanie, ztosc i irytacja;

« stany depresyjne i obnizony nastréj. Uzalanie sie nad sobg;
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« zachowania pasywno-agresywne.

Reakcja stresowa jest nie tylko odpowiedzig organizmu na zagrozenia natury
fizycznej, ale przede wszystkim jest wynikiem obcigzenia psychicznego, gdy
zagrozona jest wtasna ocena i szacunek wobec siebie. Stres jest zjawiskiem
psychosomatycznym, oznacza to, ze czynniki sfery psychicznej oddziatujg na
organizm cztowieka w postaci np.: nadcisnienia tetniczego, chordb serca 2 uktadu
krwionosnego czy astmy oskrzelowej. Im wiecej stresu, tym wieksze ryzyko
zapadniecia na te choroby.

1. G. McClain, D.S. Romaine, Zarzgdzanie ludzmi, Wydawnictwo SEPTEM 2008

2. Charaktery, Stres w pracy a serce, nr 4/111, kwiecien 2006

To zachowania zawierajgce jednoczesnie cechy biernego oporu, agresji wyrazonej
nie wprost, oraz cechy jawnie agresywne (osoba na przemian wyraza swojg
agresje mniej lub bardziej jawnie).

Z brytyjskich badan wynika, ze u ludzi, ktérzy majg stresujgcg prace dwa razy
czesciej, niz u innych, obserwuje sie syndromy wskazujgce na choroby serca.
Konieczne jest dgzenie do tego, by zmniejszy¢ stres pracy - bedzie on tym
mniejszy, im bardziej pracownik ma poczucie kontroli nad wykonywang pracg oraz
przekonanie, ze jest za nig doceniany i wynagradzany.

Przecigzenie stymulacjg i wymaganiami narzucanymi przez zmiany i brak kontroli
oraz wewnetrznych i zewnetrznych zasobow do radzenia sobie z nig oznacza
niebezpieczenstwo i przestawienie naturalnego syndromu ogolnej adaptacji (GAS)
- na destrukcyjny syndrom wyczerpania 1

Model stresu Selye'go sktada sie z trzech stadiéw (patrz Rys. 4.2.).

W pierwszym etapie pojawia sie najpierw reakcja szokowa, a nastepnie dgzenie
do przeciwdziatania szokowi poprzez rozmaite zmiany fizjologiczne i hormonalne
mobilizujgce organizm do dziatania. Nastepnie organizm nabywa pewna
odpornosé i przystosowuje sie do zaistniatej sytuacji poprzez uruchomienie
odpowiednich systemow. Jednak dtugotrwate obcigzenie wyczerpuje zasoby
organizmu i nie jest on w stanie dtuzej eksploatowac swojej energii, dlatego
dochodzi do ostatniego stadium jakim jest wyczerpanie 2
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Reakcja alarmowa

Stadium milfd:illmia

szokowi

Stadium odpornosci

Stadium wyczerpania

Rysunek 4.2. Syndrom Ogdlnej Adaptacji (GAS)
Zrédto: J.F. Terelak, Psychologia menedzera, Wydawnictwo Difin, Warszawa 1999

(Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)

1. N. Doherty, M. Guyler, Mediacja i rozwigzywanie konfliktéw w pracy, Wydawnictwo Wolters
Kluwer, Warszawa 2010

2. N. Chmiel, Psychologia pracy i organizacji, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk
2003

Zdaniem H. Selye poziom odczuwanego stresu uwarunkowany jest dwoma
czynnikami: natezeniem zmian, jakim cztowiek jest poddawany oraz stopniem, w
jakim cztowiek jest w stanie kontrolowa¢ swoj umyst, uczucia, zasoby,
umiejetnosci i rezultaty.

Istnieje zwigzek pomiedzy przezywaniem stresu a efektywnoscig dziatania.
Zgodnie z wynikami analizy przeprowadzonej przez Yerkesa i Dodsona dla
naszego organizmu idealny jest stres o srednim natezeniu, ktory najskuteczniej
pobudza nas do dziatania. Zbyt niski lub zbyt wysoki poziom stresu prowadzg do
spadku efektywnosci. Nadmierny stres wywotuje nerwowosé, pospiech i problemy
z koncentracjg. W sytuacji niedostatecznego pobudzenia dopada nas zmeczenie i
nuda.

Zgodnie z teorig Yerkesa-Dodsona w wypadku prostszych zadan krzywa
wykresu przebiega po lewej stronie, to znaczy wyzszy poziom pobudzenia
wzmachnia skutecznoS$c dziatania. W wypadku trudniejszych zadan wykres
przebiega wzdtuz krzywej po prawej stronie, to znaczy, ze wowczas optymalny
jest nizszy poziom pobudzenia ' (patrz: Rysunek 4.3.).
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Rysunek 4.3 Optymalny poziom stresu
Zrédfo: S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk 2007 (Petna animacja Flash jest dostepna

w materiatach e-learningowych)

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

Co warto wiedzie¢ na temat stresu?

1. Stres jest stanem organizmu wywotanym raczej ciggiem zdarzen stresowych niz
czynnikiem incydentalnym.

Komentarz: Stres jest najczeSciej reakcjg przelania tzw. ,czary goryczy” i
uruchamia czesto dalekie od danej sytuacji emocje, mysli i stany wewnetrzne.

2. Ludzie rd6znig sie w znacznym stopniu w reagowaniu na takie same czynniki
stresowe, min. ze wzgledu na ocene wtasnych mozliwosci radzenia sobie z
trudnosciami.

Komentarz: Ten sam wystep publiczny dla dwoch roznych osob bedzie miat rozng
wage Sstresu.

3. Stres moze mie¢ charakter realny bgdz wyobrazony. Reakcja organizmu w obu
sytuacjach jest podobna.

Komentarz: Stres powstaje w ,naszej gtowie”, nadmierne negatywne myslenie i
niemozno$¢ oderwania sie np. od pracy bedgc w domu jest realnym Zrodtem
stresu.

Zapamietaj: Cztowiek nie posiada wrodzonego repertuaru radzenia sobie ze
stresem W toku doswiadczenia zyciowego i zdobywania wiedzy o Swiecie uczy sie
strategii radzenia sobie ze stresem 1

1. J.F. Terelak, Psychologia menedzera, Difin, Warszawa 1999

Istnieje powszechna tendencja, aby przypisywaé odpowiedzialnos¢ za wystgpienie
reakcji stresowej czynnikom zewnetrznym. Tymczasem, zgodnie z zatozeniami
podejscia transakcyjnego, stres to wypadkowa dziatania obcigzen zewnetrznych i
dokonywania jednoczesnie indywidualnej oceny tych obcigzen pod wzgledem
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umiejetnosci poradzenia sobie z nimi 1 (patrz Rysunek 4.4.).

17 BODZIEC —\
@ @
Ocena n%znawcza
Ocena pierwotna
Ocena zagrozenia

Ocena zasobow i
umiejginosci poradzenia sobie

Rysunek 4.4. Transakcyjny model stresu
Zrédfo: S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2007 (Petna animacja Flash jest dostepna

w materiatach e-learningowych)

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

W transakcyjnym modelu stresu czynnikiem decydujgcym o tym, czy jakgs
sytuacje uznamy za stresujgca, jest subiektywna jej ocena, a scislej rzecz ujmujac,
dwie takie oceny:

1. Ocena pierwotna - stanowigca odpowiedz na pytanie:

Czy okreslone zdarzenie pocigga za sobg zagrozenie?

2. Ocena wtérna - bedgca rezultatem udzielenia odpowiedzi na pytanie:

Jakie sg mozliwosci poradzenia sobie z tym konkretnym stresem?

Kluczowe jest tutaj subiektywne przekonanie jednostki o tym, ze jakas sytuacja
stwarza dla niej realne zagrozenie. Jesli nie ma co do tego przestanek, wowczas
sytuacja nie wywota stresu. W przeciwnym wypadku, gdy zdarzenie jest
postrzegane jako zagrazajgce, wtedy dokonywana jest ocena wtdérna, od wyniku
ktérej zalezy czy jednostka zareaguje stresem 1

Zapamietaj:

Wg transakcyjnej teorii stresu Lazarusa radzenie sobie ze stresem jest funkcjg
procesu pierwotnej oceny poznawczej zagrozenia, a sam przebieg procesu
radzenia sobie ze stresem zalezy gtéwnie od wtornej oceny zagrozenia.

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

Sesja 4.2. Konsekwencje stresu
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W psychologii wskazuje sie dwa typy reakcji na stres: krotkotrwatg reakcje na
stres (stres pozytywny) i stres dlugotrwaty (stres negatywny).

Krétkotrwata reakcja na stres to najczesciej mobilizacja organizmu do
zwiekszonego wysitku fizycznego i aktywnosci umystowej:

 zwieksza sie cisnienie krwi, podwyzsza tetno i poziom cukru, zwezajg naczynia
krwionosne w skorze, procesy mys$lenia przebiegajg sprawniej, szybsze sg tez
reakcje na bodzce;

* ciato i umyst przygotowane sg do dziatania, do walki lub ucieczki;
* pojawiajg sie emocje takie jak strach, lek, ztos¢, wrogosc.

Zapamietaj:

Odczuwanie stresu nie musi bezposrednio wywotywac¢ negatywnych konsekwenciji
zdrowotnych. Wiele reakcji jednostki na stres, zarowno fizjologicznych, jak i
psychologicznych, miesci sie w granicach homeostazy organizmu i nie zawsze
prowadzg one do trwatych zaburzen i uszkodzen, mimo ze obcigzajgq okreslone
mechanizmy psychofizjologiczne !

1. T. Cox, A. Griffiths, E. Rial-Gonzalez, Badania nad stresem zwigzanym z pracg, Europejska
Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia Pracy, Luksemburg 2006

Stres czesto stanowi specyficzne zrodto motywacji. Stres bywa pozytywny,
poniewaz 1.

1. Umozliwia szybkie podejmowanie decyzji - w niebezpiecznych sytuacjach
gwarantuje szybkie dziatanie (patrz Rysunek 4.5.).

BN syvace N reakcin N PO
El A B

Rys. 4.5 Stres vs szybko$¢ dziatania (Petna animacja Flash jest dostepna w
materiatach e-learningowych)
2. Mobilizuje do dziatania (patrz Rysunek 4.6.)

Student nauka w nocy
przed egzaminem mimo zmgczenia

Rys. 4.6. Stres vs mobilizacja dziatania (Petna animacja Flash jest dostepna w
materiatach e-learningowych)
3. Chroni przed nadmiernym obcigzeniem (patrz Rysunek 4.7.)
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B B

Rys. 4.7. Stres vs ochrona cztowieka (Petna animacja Flash jest dostepna w
materiatach e-learningowych)
4. Napedza procesy uczenia sie (patrz Rysunek 4.8.)

B N E kN

Rys. 4.8. Stres vs uczenie (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

Zapamietaj:
Przedtuzajgcy sie stan mobilizacji organizmu moze jednak powodowac
wyczerpanie i spadek odpornosci na czynniki wywotujgce stres. Jesli stresory (np.
ciagte ktopoty w pracy czy nieudany zwigzek matzenski) dziatajg nieustannie, to
moga by¢ przyczyng wiekszych szkdd niz jednorazowe znaczne niepowodzenie,
cho¢ wrazliwosc¢ na cierpienie osoby dotknietej codziennymi zmartwieniami czy
przykrosciami moze byc¢ stepiona.

1. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

Dtugotrwaly stres negatywnie wptywa na samopoczucie, ogranicza¢ naszg
sprawnos¢ umystowgq i stanowi¢ zagrozenie dla naszego zdrowia. Diugotrwate
|11apiecie psychofizyczne np.: napiecie w pracy moze prowadzi¢ do wyczerpania

Dtugotrwaty i kumulujgcy sie w organizmie stres oddziatuje na jakos¢ naszego
funkcjonowania fizycznego i psychicznego, przyczynia sie do obnizenia zdolnosci
efektywnego dziatania i kreatywnego myslenia. Dysfunkcyjny stres jest przyczyng
wiekszej agresywnosci, impulsywnosci, leku, a takze prowadzi do spadku energii i
0golnej pasywnosci.

Zapamietaj:

Istniejg dwa podstawowe typy stresu: eustres i dystres (patrz: Rysunek 4.9).
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sita lub nacisk na osobe zmuszajace
do nietypowego dziatania

|cere]
v N
e =3

dziatanie mimo chwilowego kiedy stres jest tak cigzki
dyskomfortu prowadzi lub trwa tak diugo,
do rozwoju osobhowosci ze wywoluje dezorganizacje dziatania

Rysunek 4.9. Stres pozytywny i negatywny wg Selye'go
Zrédto: J.F. Terelak, Psychologia menedzera, Wydawnictwo Difin, Warszawa 1999

(Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach e-learningowych)

1. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

Eustres to stres majgcy na nas pozytywny wptyw. Jest on zrodtem motywacji oraz
energii zyciowej. Z pozytywnym obliczem stresu mamy do czynienia wtedy, gdy
wymagania nam stawiane sg adekwatne do naszych mozliwosci fizycznych,
emocjonalnych i intelektualnych. Kolejne zadania sg odbierane jako wyzwania i
prowadzg nas do rozwoju. Wzrasta nasza energia, zaangazowanie i chec
dziatania, oraz dgzenie do pokonywania napotykanych trudnosci.

Dystres prowadzi do wewnetrznego napiecia, co skutkuje podjeciem walki lub
reagowaniem ucieczkg na sytuacje lub bodziec zagrazajagcy. Negatywng strone
stresu poznajemy, gdy czujemy sie przecigzeni obowigzkami niedostosowanymi
do naszych mozliwosci i potrzeb fizycznych, emocjonalnych i intelektualnych.
Dodatkowo czujemy, ze nie mozemy polegac¢ na wsparciu innych. Taka sytuacja
wywotuje diugotrwaty stres, ktory eksploatuje zasoby energetyczne organizmu i
doprowadza do wyczerpania. Pojawia sie bezradnos¢, smutek i utrata zaufania do
siebie i innych .

1. M. Gofcz, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Panstwowa Inspekcja Pracy, Warszawa 2011

Nasz organizm reaguje na stres szeregiem dokonujgcych sie pod jego wptywem
zmian fizjologicznych ":

* rozszerzeniem zrenic;

* suchoscig w gardle wywotang zmniejszeniem wydzielania sliny;

* przyspieszeniem akcji serca;

* rozszerzeniem oskrzeli i przyspieszeniem oddechu;
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* ograniczeniem wydzielania sokow trawiennych;
* zwiekszeniem metabolizmu glukozy;

» wydzielaniem adrenaliny i noradrenaliny;

* rozluznieniem miesnia pecherza moczowego.

Liczne badania wykazaty, ze stres powoduje zmiany w uktadzie odpornosciowym.
Stres prowadzi do przerwania pracy tego uktadu. Z badan wynika, ze w
warunkach stresu jesteSmy bardziej podatni na infekcje i przeziebienia 2
Zapamietaj:

Badania psychologiczne wskazujg na wyrazny zwigzek pomiedzy reakcjami
uktadu odpornosciowego a tzw. stresem ostrym (np. egzamin koricowy, brak

snu) oraz przewleklym (np. rozwdd, czy zatoba) 3

1. M. Gofcz, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Paristwowa Inspekcja Pracy, Warszawa 2011
2. R. E. Franken, Psychologia motywacji, Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2005

3. R. E. Franken, Psychologia motywacji, Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2005

Wyniki wielu badan potwierdzity, ze powtarzajgcy sie, dlugotrwaty stres nie
pozostaje bez wptywu na nasze zdrowie i moze przyczyniac sie do powstawania
wielu groznych chorob. Do najgrozniejszych z nich naleza:

* nadcisnienie tetnicze;

* choroby serca i uktadu krwionosnego (zawat serca);

* zaburzenia odpornosci;

* choroby skory i alergie;

* nadczynnosc tarczycy;

* migrena.

Cziowiek w przedtuzajgcej sie sytuacji stresu narazony jest, oproécz zmian
fizjologicznych, réwniez na zmiany w funkcjonowaniu spotecznym i emocjonalnym.
Wedtug Reykowskiego stres wywotuje:

* procesy adaptacyjne (np. mobilizacja organizmu, roztadowywanie napiecia);

* reakcje obronne (atak, ucieczka, zmiany w percepcji i interpretacji zdarzen);
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* reakcje destrukcyjne (zaburzenia proceséw poznawczych, niekontrolowane
reakcje emocjonalne)
1

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Sesja 4.3. Radzenie sobie ze stresem

Proces radzenia sobie ze stresem obejmuje wszystkie wysitki cztowieka w reakcji
na stres: czynne i bierne, pozytywne i negatywne, konstruktywne i
niekonstruktywne 1

Radzenie sobie ze stresem ma na celu: z jednej strony opanowanie sytuacji
poprzez zmniejszenie negatywnych skutkdw wywotanych przez bodzce stresowe,
a z drugiej strony zmierza do uregulowania emocji i obnizenia napiecia
emocjonalnego 2

Wyrdznione przez Lazarusa dwie strategie radzenia sobie ze stresem ktadg
nacisk na umiejetnosci rozwigzywania problemow i regulowania emocji (patrz:
Rysunek 4.10).

Rysunek 4.10 Konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie w
sytuacjach stresujgcych
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

2. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Strategia zorientowana na rozwigzanie problemu polega na bezpos$rednich
dziataniach, ktore podejmuje cztowiek w sytuac;ji stresu np. 1.
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+ aktywne szukanie rozwigzania;

* tworzenie planu dziatania;

* skupienie sie na tym, co w danym momencie jest najwazniejsze;
* poszukiwanie wsparcia spotecznego.

Strategia zorientowana na regulowanie emocji polega na stosowaniu metod
aktywnie kontrolujgcych emocjonalne skutki stresu np. 2.
« dystansowanie sie od sytuaciji trudnych;

* przyzwyczajanie sie, adaptowanie do negatywnych zdarzen;

« akceptacja tego, co sie dzieje;

* préba zobaczenia problemu w lepszym Swietle;

» odwotanie sie do praktyk religijnych, modlitwy;

* unikanie i uciekanie od sytuacji stresujgcych poprzez stosowanie uzywek;
» odwrocenie uwagi od trudnosci poprzez podijecie innych aktywnosci;

* wymazanie problemoéw z pamieci.

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

2. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

W literaturze przedmiotu zwraca sie szczegolng uwage na znaczenie zasobéw w
przeciwdziataniu negatywnym skutkom stresu oraz w skutecznym radzeniu sobie
ze stresem.

Niekiedy dochodzi do ograniczeh zwigzanych z dostepnoscig zasobow. Tego typu
sytuacja wywotana jest najczesciej przez poczucie osobistego zagrozenia
jednostki w sytuacji spotegowanych ograniczen ptyngcych z zewnatrz.

Zasoby, jakie ma do dyspozycji jednostka dzieli sie zazwyczaj na wewnetrzne i
zewnetrzne.

Zasoby wewnetrzne obejmujg zasoby psychiczne (ij. kompetencje emocjonalne,
funkcje poznawczo-intelektualne, temperament) i biologiczne (ij. genetyka,
odpornos¢ immunologiczna, fizjologiczna wydolnos¢ organizmu).

Do zasobow zewnetrznych zalicza sie zasoby srodowiska biologicznego,
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fizycznego i zasoby spoteczno-kulturowe !

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Folkman i Lazarus wyroznili nastepujgce kategorie zasobow sprzyjajgcych
skutecznemu radzeniu sobie ze stresem:
* zdrowie i energia;

* pozytywne przekonania (np. poczucie wptywu na bieg wydarzen);

» zdolno$¢ do rozwigzywania problemoéw (np. aktywne poszukiwanie wyjscia z
sytuaciji);

» zdolnosci spoteczne (np. komunikowanie sie).

Wyznacznikami sity stresu nie jest wydarzenie samo w sobie, ale raczej jego
subiektywna ocena, a takze ocena mozliwosci poradzenia sobie z powstatymi
trudnosciami.

Do zasobow waznych w procesie radzenia sobie ze stresem zaliczamy
indywidualne wtasciwosci jednostki, tj: obraz siebie, poczucie wtasnej wartosci i
sprawczosci (samoocena), umiejetnos¢ kontroli otoczenia i zdarzen
zewnetrznych, poziom kompetencji spotecznych, umiejetno$¢ korzystania ze
wsparcia spotecznego oraz poczucie koherenciji.

W psychologii poswiecono wiele uwagi na zbadanie zasobdw, jakimi dysponujg
ludzie, i z ktérych mogg korzystaé, by skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.
Odkryto, ze istnieje zwigzek pomiedzy tym, jak ludzie przezywajg stres, a tym, jaki
majg obraz siebie.

Zaleznos¢ pomiedzy stresem a obrazem siebie:

W przypadku stabilnego obrazu siebie - stres jest przezywany jako trudna
sytuacja problemowa dziatajgca mobilizujgco i uruchamiajgca strategie
zadaniowe.

W przypadku niestabilnego obrazu siebie - sytuacja stresowa jest przezywana
jako osobiste zagrozenie, co powoduje koncentracje na obronie przed
postrzeganym niebezpieczenstwem.

Odpornos¢ na stres jest nizsza, gdy:

1. Osoba doswiadcza konfliktu miedzy samooceng a oceng otoczenia.

2. Nasilone jest poczucie nizszosci i brak wiary we witasne uzdolnienia.
Zapamietaj:

Niestabilny obraz siebie sprzyja uruchamianiu mechanizmow obronnych tj. czesto
reakcji nieracjonalnych i znieksztatcajgcych percepcje siebie i otoczenia.
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W skutecznym radzeniu sobie ze stresem duzg role odgrywa poczucie wiasnej
wartosci (samoocena). Zaburzona samoocena czesto okresla sie jako syndrom
LAU, ktory charakteryzuje 1.

1. Labilnos¢ (chwiejnos$¢) emocjonalna: ludzi emocjonalnie chwiejnych
charakteryzuje nadwrazliwo$¢ i szybka utrata rownowagi psychicznej.

2. Zwiekszona gotowos¢ do doswiadczania stresu i stanow lekowych oraz
ocena otoczenia zewnetrznego w kategoriach zagrozenia.

3. Brak pewnosci i nieumiejetnos¢ podejmowania biezgcych decyzji.
Zapamietaj:

Niskie poczucie wtasnej wartosci (niska, zaburzona samoocena) prowadzi czesto
do podwyzszonej podatnosci na stres. JakosS¢ poczucia wtasnej wartosci jest
uzalezniona od tego, w jaki sposob ludzie ttumaczg swoje dziatania i
konsekwencje wiasnych poczynan 2 Osoby z wysokim poczuciem wiasnej
wartosci oczekujg wtasnego sukcesu, natomiast osoby z niskim poczuciem
wiasnej wartosci oczekujg porazki.

1. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

2. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

Przyktad 1. dwie osoby majg neutralng samoocene. Obie osoby na przemian
przezywajg sukces i niepowodzenie (patrz Rysunek 4.11).

U osoby nastawionej na sukces samoocena wzrasta wraz z kazdym sukcesem, a
w przypadku porazki pozostaje na tym samym poziomie. W ten sposob z biegiem
czasu jej samoocena rosnie. U osoby nastawionej na porazke w przypadku
sukcesu samoocena pozostaje na tym samym poziomie, a przy kazdym
niepowodzeniu obniza sie. Jej poczucie wiasnej wartosci stopniowo spada.
Konkluzja: w tych samych warunkach samoocena osoby nastawionej na sukces
podnosi sie, a osoby nastawionej na porazke spada.

Rysunek 4.11. Konsekwencje tych samych doswiadczen u osob z odmiennym
nastawieniem
Zrédfo: S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk 2007 (Petna animacja Flash jest dostepna
w materiatach e-learningowych)
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1. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

Zasobem waznym w procesie radzenia sobie ze stresem jest rowniez osobowosc¢
cztowieka. Wedtug S. Kobasy odpornosci na stres sprzyjajg pewne cechy i
wiasciwosci osobowosci (tzw. Triada osobowosciowej odpornosci).

Triada osobowosciowej odpornosci (patrz: Rysunek 4.12.):

1. Kontrola, czyli przekonanie o mozliwosci wptywania na jakos¢ wtasnego zycia.
2. Zaangazowanie, czyli podejmowanie sie zobowigzan np. stworzenie stabilnego
zwigzku spoteczno - emocjonalnego.

3. Wyzwanie, czyli gotowos¢ spostrzegania nowych i nieprzewidzialnych
wydarzen nie jako zagrozenia, lecz jako wyzwania - zamiast pytania o straty
zwigzane z krytycznym wydarzeniem, koncentrujg sie oni na szansie zwigzanej z
nowg sytuacjg pobudzajgcg ciekawosc¢ i motywacje.

Ludzie odporni nie unikajg wydarzen zwigzanych ze stresem, ale zdecydowanie
konfrontujg sie z nimi. Dzigki temu poprawiajg swoje kompetencije i umiejetnosci
skutecznego reagowania na trudne sytuacje.

Rysunek 4.12. Triada osobowo$ciowej odpornosci
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)

Poczucie koherencji to jeden z najwazniejszych zasobow, jakie cziowiek moze
wykorzystywa¢ w walce ze stresem. Poczucie koherencji jest pochodng trzech
réwnowaznych sktadnikow:

1. Zrozumienia (poznawcza orientacja w otoczeniu).

2. Zaradnosci (przekonanie o mozliwosci poradzenia sobie w stresujgcych
sytuacjach i posiadanie zasobow do tego koniecznych).

3. Sensownosci (poczucie sensu zycia, przekonanie o jego wartosci) 1
Poczucie koherencji jest kluczowym pojeciem w koncepciji salutogenezy A.
Antonovsky'ego. U podstaw tej koncepcji lezy zatozenie, ze pomiedzy zdrowiem
a chorobg istnieje kontinuum stanéw, ktoére nalezy rozumie¢ catosciowo jako
dynamiczny proces rownowazenia wymagan i zasobow w toku konfrontacji ze
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stresem. Zasadg, za pomocg ktérej mozna wyttumaczyc¢ funkcjonowanie
uogolnionych zasobow odpornosciowych, jest globalna orientacja zyciowa,
nazwana przez Antonovsky'ego poczuciem koherenciji 2

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

2. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Wedtug Antonovsky'ego, osoby o silnym poczuciu koherencji majg tendencje do
zachowan prozdrowotnych i lepszego radzenia sobie ze stresem.

Poczucie koherencji objawia sie pewnoscia, ze:

* Zzycie ma swoj sens i porzadek;

* pojawiajgce sie wydarzenia sg przewidywalne i wyttumaczalne;
* sprostanie wymogom zycia jest mozliwe;

* wymagania te sg wyzwaniem wartym wysitku i zaangazowania.

Taka postawa wobec zycia wptywa na jego dtugo$¢ oraz zwieksza odpornosé
cztowieka na stres i choroby.

Osoba o wysokim wskazniku koherenciji traktuje sytuacje stresowg jako wyzwanie
i w sytuacji stresu mobilizuje swoje zasoby do poradzenia sobie z nim. Osoby o
niskim poczuciu koherencji w tej samej sytuacji stresu przezywajg niepokaj,
zniechecenie, wstyd, ktére w efekcie prowadzg do zaniechania wysitkéw
niezbednych do skutecznego radzenia sobie z napieciem i stresem. WysoKi
poziom koherencji obniza i ostabia poziom doswiadczanego stresu niezaleznie od
sity stresorow 1

Jak radzic sobie ze stresem (patrz: Rysunek 4.13.)?

aycie swojej firmy

Rysunek 4.13. Jak radzi¢ sobie ze stresem
Opracowano na podstawie: M. Gofcz, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika,
Panstwowa Inspekcja Pracy, Warszawa 2011 (Petna animacja Flash jest dostepna
w materiatach e-learningowych)
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1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Sesja 4.4. Syndrom wypalenia zawodowego

Przewlekty stres moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego definiowanego jako:
trwaly, negatywny stan umystu zwigzany z praca zawodowa wystepujacy u
jednostek zdrowych psychicznie, a charakteryzujacy si¢ przede wszystkim
poczuciem wyczerpania, ktéremu towarzyszg zte samopoczucie, poczucie
obnizonej efektywnosci, spadek motywacji oraz ksztaltowanie sie
dysfunkcyjnych postaw i zachowan w pracy.

Termin syndrom wypalenia zawodowego po raz pierwszy zastosowat w 1974
roku Freudenberger, ktéry zdefiniowat go jako spadek energii u pracownika,
pojawiajgcy sie na skutek przyttoczenia problemami innych.

Wypalenie wystepuje u 0sob, ktorych zawdd zwigzany jest z pomaganiem innym
(nauczyciele, wychowawcy, lekarze, psychologowie, menedzerowie). Na ogot
zespot wypalenia jest jedng mozliwych odpowiedzi jednostki na chroniczny stres
emocjonalny zwigzany z dziatalnoscig w zawodach, ktorych wspodlng cechg jest
ciagty kontakt z ludzmi .

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

C. Maslach definiuje syndrom wypalenia zawodowego, jako zespot wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktory
moze wystgpi¢ u 0s6b pracujgcych z innymi ludzmi w pewien okreslony sposob 1
Osoby zagrozone wypaleniem zawodowym:

* angazujg sie w prace catym sercem,

* majg duze oczekiwania wzgledem wtasnej osoby;

* negujg granice wtasnego obcigzenia;

* spychajg na dalszy plan wiasne potrzeby i interesy;

* chetnie przyjmujg dodatkowe obowigzki.

Jaka jest réznica pomiedzy stresem a wypaleniem zawodowym? Stres i
wyczerpanie towarzyszy kazdemu w wielu codziennych sytuacjach wypalenie zas
wystepuje tylko u ludzi, ktorzy zaczeli pracowac¢ w swych zawodach, oczekujac, ze

praca bedzie sensem ich zycia. Wypalenie zawodowe jest charakterystyczne dla
ludzi, ktorzy dtugi czas pracujg w warunkach emocjonalnie obcigzajgcych. Stanowi

Zachodniopomorska Szkota Biznesu w Szczecinie Strona 84



Podstawy psychologii ogéinej

to dla nich zrodto silnego, ciggtego napiecia, ktore moze prowadzi¢ do
negatywnych konsekwencji 2

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

2. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Wypalenie zawodowe dotyka wielu sfer funkcjonowania cztowieka - nie tylko w
obszarze jego aktywnosci zawodowej: rzutuje na uczucia, emocje, duchowosc,
fizjologiczne funkcje organizmu, a wszystko to dzieje sie takze poza biurem - w
czasie wolnym od pracy, wsrdd najblizszych oséb.

Etapy rozwoju wypalenia zawodowego 1 (patrz Rysunek 4.14.):

1. Entuzjazm - pracownik podejmuje dziatania z wielkimi nadziejami i
nierealistycznymi oczekiwaniami. Takie nie zweryfikowane i wyidealizowane
spojrzenie na prace nieuchronnie prowadzi do drugiego stadium wypalenia.

2. Stagnacja - pracownik zaczyna odczuwac, ze jego potrzeby (np. finansowe,
zawodowe) nie sg zaspokajane. Porownywanie sie z innymi ludzmi moze
doprowadzi¢ do postrzegania siebie jako mniej zdolnego, gorszego. Konieczne
jest dostarczanie pracownikowi odpowiednich bodzcoéw motywacyjnych, ktére
wyraznie dajg odczuc, ze jest on doceniany i potrzebny.

3. Frustracja - pracownik zaczyna kwestionowac skutecznos¢, wartosc i wptyw
podejmowanych wysitkow w obliczu nieustannie pietrzgcych sie trudnosci.

4. Apatia - wypalenie wiasciwe to dtugotrwate zobojetnienie na sytuacje,
wymagajace podjecia szczegolnej interwencji. Cztowiek znajduje sie w stanie
nierownowagi i niezdolnosci do dziatania. Na tym etapie zalecana jest
psychoterapia.

Entuzjazm

Stagnacja
Frustracja

Apatia

Rysunek 4.14. Etapy rozwoju wypalenia zawodowego
Zrédfo: Opracowanie wtasne (Petna animacja Flash jest dostepna w materiatach
e-learningowych)
1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Codzienne problemy, z ktérymi mamy do czynienia w srodowisku pracy nie muszg
prowadzi¢ do wypalenia zawodowego. Za znaczace, w kontekscie
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prognozowanego ryzyka wystgpienia wypalenia zawodowego, uwaza sie m.in.:
niskg samoocene, brak wiary w siebie i wikasne mozliwosci oraz to, do jakich
sposobow i strategii radzenia sobie siegamy w trudnych sytuacjach.

Wg Maslach model wypalenia zawodowego sktada sie z trzech elementow:

1. Wyczerpania emocjonalnego.

2. Depersonalizacji.

3. Obnizonego poczucia dokonan osobistych.

Osoba doswiadczajgca wyczerpania emocjonalnego jest zmeczona, bez energii
i zapatu do dziatania, cechuje jg drazliwos¢, bywa impulsywna i nastawiona
pesymistycznie do zycia. W sferze symptomoéw fizycznych pojawiajg sie m.in.:
czeste bodle gtowy, ciggte zmeczenie, problemy ze snem, zaburzenia ze strony
uktadu pokarmowego. Jednostce towarzyszy takze poczucie przepracowania, a w
sferze psychologicznej dochodzi do rozluznienia wiezi miedzy nig, a tymi, ktérym
pomaga .

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Depersonalizacja pojawia sie wskutek wyczerpania emocjonalnego i przejawia
sie w relacjach pomiedzy jednostkg Swiadczgcg pomoc, a jej odbiorcami.
Charakterystyczne jest tu nadmierne dystansowanie sie wobec problemoéw innych
ludzi, pojawia sie negatywizm i cynizm. Uprzedmiotowienie moze by¢ swiadomym
zabiegiem lub przebiega¢ w sferze nieuswiadomionej i ma na celu ochrone
wyczerpujgcych sie zasobow przed ich dalszym wyczerpywaniem.

Obnizone poczucie dokonan osobistych przejawia sie w przekonaniu jednostki,
ze praca z ludzmi, ktéorym pomaga jest nieskuteczna, nieefektywna, a ona sama
nie ma wystarczajgcych umiejetnosci i kompetencji do jej wykonywania. Osoba
doswiadcza rezygnaciji i odczuwa bezsens swojej pracy, przez co radykalnie
zmniejsza sie jej produktywnos¢. Mniejsze zaangazowanie i utrata wiary we
wiasne1 umiejetnosci wptywajg na negatywng ocene wykonywanej przez jednostke
pracy .

1. G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2009

Moze to doprowadzi¢ jg do btednego wniosku, Zze nie nadaje sie do tego typu
pracy, co jeszcze bardziej pogtebi jej niezadowolenie z siebie.

Szczegolnie narazone na syndrom wypalenia zawodowego sg osoby o przewadze
cech tzw. osobowosci typu A, w przeciwienstwie do osdb z dominantg cech
osobowosci typu B (patrz: Tabela 4.1).

Wz6r zachowania A to mieszanka sktadajgca sie z wysokiego poziomu ambicji,
dgzenia do rywalizaciji, niecierpliwosci, poczucia wysokiej odpowiedzialnosci.
Osoby przejawiajgce ten typ funkcjonowania zyjg w pospiechu, poddajg sie presji
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czasu, sg perfekcjonistami z duzg dozg agresywnosci i nastawieniem na realizacje
celu .

Zapamietaj:

Wzor zachowania A sprzyja niekonstruktywnym strategiom radzenia sobie ze
stresem. Ludzie o osobowosci typu A sg w permanentnym stresie. Chcag aktywnie
wptywac na wiasne zycie i co$ w nim zdziata¢. Postrzegajg otaczajgcy swiat jako
cos, nad czym mozna mie€ kontrole, i wierza, ze mogg osiggac lepsze wyniki
dzieki intensyfikacji wtasnych wysitkow 2

Tabela 4.1. Porownanie cech osobowosci typu A i typu B
Zrédfo: S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk 2007 (Petna animacja Flash jest dostepna
w materiatach e-learningowych)

+ bardzo duza liczba celow; + osoba potrafi sig odprezys;

+ pragnienie uznania, Bwansy; * nie spiaszy sig;

+ wybuchowosE, agresja — silnie + doznaje satysfakcji z pracy;
Hurmione; + ma tendencjg do poddawania

+ duia niecerpliwost, pospiach; sig pradowi Zycie;

+ madmiema czujnose; + cechuja jg lagodnoss
+ poczucie presji czasu;
+ madmiemna odpowisdzialnost z
sishie i za innych;
+ czeste popadanie w konflikty;
+ duin gotowosd do obrakenia sia.

1. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007

2. S.M. Litzke, H. Schun, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2007

Celem modutu pt. Stres byto dostarczenie wiedzy na temat stresu i jego znaczenia
w zyciu cztowieka. Uczestnicy szkolen zostali zapoznani z przyczynami
wewnetrznymi i zewnetrznymi odpowiedzialnymi za pojawienie sie reakcji
stresowej. Poznali podstawowe reakcje na stres oraz konsekwencje stresu
zaréwno w sferze fizjologicznej, jak rowniez emocjonalnej i spotecznej. Szcegdlne;j
analizie zostato poddane zjawisko syndromu wypalenia zawodowego coraz
czesciej pojawiajgce sie w zyciu zawodowym wspotczesnego cztowieka.W
raporcie ,Stres w pracy” Melisany Klosterfrau (zrodto: TNS Pentor) czytamy, ze
sposrod aktywnych zawodowo Polakéw, az 85% odczuwa stres wywotany praca.
Jedynie 11% Polakow traktuje swojg prace jako spetnienie marzen i zrodto
przyjemnosci. Zdecydowana wiekszos¢, bo az 60% badanych uwaza, ze praca
jest przede wszystkim sposobem na zarobienie na zycie.

Wiedza na temat skutecznego radzenia sobie ze stresem wydaje sie niezbedng
kompetencjg wspotczesnego cztowieka.
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Podsumowanie szkolenia

Celem szkolenia Wprowadzenie do psychologii ogélnej byto dostarczenie
Uczestnikom szkolenia wiedzy psychologicznej na temat proceséw poznawczych,
emocjonalnych i motywacyjnych jako zrédet reakcji i zachowan ludzi w réznych
sytuacjach. Wiedza ta ma by¢ elementem niezbednym do zbudowania
kompetenciji interpersonalnych niezbednych dla funkcjonowania wspétczesnego
cztowieka.

Umiejetnos¢ rozumienia, wyjasniania i przewidywania zachowan ludzkich jest
kompetencjg przydatng wspotczesnie na rynku pracy. Wrecz niezbedng w
przypadku niektorych zawoddéw; nauczyciel, menedzer czy prawnik. Wszedzie
tam, gdzie na gruncie zawodowym stykamy sie z ludzmi kompetencje
psychologiczne bedg podwyzszaé naszg sprawnosc i efektywnos¢ dziatania.
Cztowiek bowiem bywa najbardziej nieprzewidywalnym elementem naszej
rzeczywistosci.
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Stownik

Afekt
Doznanie emocjonalne o pozytywnym lub negatywnym znaku.

Bodziec
Kazde zdarzenie lub zmiana, ktora pobudza, stymuluje organizm lub kazda
zmiana wystarczajgca do wzbudzenia receptora ukfadu receptorowego.

Depresja anaklityczna

Termin R. Spitza stosowany do opisu powaznej i postepujgcej depresiji
wystepujacej u dzieci, ktére stracity matke i nie otrzymaty odpowiedniego
zastepstwa.

Depresja poporodowa
Ostra depresja wystepujgca w okresie trzech miesiecy po urodzeniu dziecka.

Depresja psychotyczna
Nasilona depresja, w ktdrej osoba nig dotknieta traci kontakt z rzeczywistoscig i
doswiadcza réznego rodzaju ograniczenh prawidtowego funkcjonowania.

Depresja reaktywna
Depresja bedgca wynikiem pewnych zdarzen, ktére miaty miejsce w zyciu danej
osoby.

DSM-IV
Podrecznik Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego klasyfikujgcego
choroby i zaburzenia psychiczne.

Efekt Galatei

Wptyw pozytywnych oczekiwan wobec partnera na ujawnianie pozytywnych
zachowan wobec niego. Galatea - wyrzezbiona kobieta, ktora ozyta dzigki mitosci,
jakag zapatat do niej twérca rzezby Pigmalion.

Efekt Golema

Wptyw negatywnych oczekiwan wobec partnera na ujawnianie negatywnych
zachowan wobec niego. Golem - synonim bezdusznego automatu, robota. Golem
to postac ulepiona z gliny, ktéra zostata ozywiona przez pewnego rzemieslnika.

Etologia

Wspotczesnie termin ten jest uzywany dla okreslenia interdyscyplinarnej nauki
tgczacej zoologie, biologie i psychologie porownawczg, zajmujgcej sie precyzyjng
obserwacjg zachowania zwierzat w ich naturalnym srodowisku.
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Homeostaza
To sktonnos¢ organizmu do utrzymywania rownowagi biologicznej, zwtaszcza w
odniesieniu do sktadnikow odzywczych, wody i temperatury

Heurystyka
Uproszczenie regut wnioskowania, wykorzystywane do szybkiego i efektywnego
wydawania sgdow.

Mechanizmy obronne

Psychologiczne narzedzia, za ktorych pomocag ego chroni sie przed lekiem i
impulsami id. Operujg na poziomie nieswiadomym i wykazujg tendencje do
znieksztatcania rzeczywistosci. Nazywane sg tez obronami ego.

Reakcja
Odpowiedz, dziatanie, ruch itp. wykonywany przez organizm w wyniku stymulaciji.

Samorealizacja
Termin wprowadzony przez K. Goldsteina na okreslenie motywu spetnienia
wszystkich potencjalnych mozliwosci jednostki.

Stadium analne
Miedzy 1. a 3. rokiem zycia. Cel psychologiczny - uzyskanie réwnowagi pomiedzy
nadmierng kontrolg a jej brakiem.

Stadium falliczne
Miedzy 3. a 5. rokiem zycia. Cel psychologiczny - uksztattowanie sie identyfikaciji
psychoseksualne;.

Stadium genitalne

Miedzy 11-13 rokiem zycia a dojrzatoscig. Cel psychologiczny - reintegracja
poprzednich stadidw rozwoju. Usamodzielnienie sie i uwolnienie od uzaleznienia
sie od rodzicow.

Stadium latencji
Miedzy okoto 5-6 a 11-13 rokiem zycia. Cel psychologiczny - integracja i
konsolidacja poczucia tozsamosci psychoseksualne;.

Stadium oralne
Okres od urodzenia do okoto 18. m-ca zycia. Cel psychologiczny - ustalenie relaciji
ufnej zaleznosci od pielegnujgcej i dajgcej wsparcie osoby.

Stereotyp
Zbidér wzglednie statych, uproszczonych i nieuprawnionych uogolnien dotyczacych
pewnej grupy badz klasy ludzi.
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Zachowanie
Ogodlny termin obejmujgcy akty, aktywnosci, procesy, odpowiedzi, reakcje itp.
Kazda dajgca sie mierzy¢ reakcja organizmu.
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Gdansk 2005

2. Strelau J., Dolinski D., Psychologia. Podrecznik akademicki, Gdanskie
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3. Litzke S.M., Schun H., Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie
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5. Zimbardo P.G., Psychologia i zycie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
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Marialy dodatkowe

Materiaty dodatkowe znajdujgq sie w materiatach e-learningowych dostepnych na
platformie
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