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Psychologia jako nauka o czynnsziach cztowieka

Gtéwnym przedmiotem badapsychologii § celowe zachowania cziowieka zéme
z czynndci. Tadeusz Tomaszewski definiuje psychoiggko nauk o czynndciach cztowieka i o
cztowieku jako podmiocie tych czynéwm.

Czynndaci cztowieka g to procesy ukierunkowane i zorganizowane.

Wyrézniamy:
a. czynnaci wegetatywne (oddychanie, trawieniegdanie krwi, wydalanie),
b. czynndci ruchowe (motoryczne):
- czynnaci lokomocyjne,
- czynndgci manipulacyjne,

C. czynnaci werbalne.

e Dziatanie jako regulacyjna aktywfto organizmu polegaga na przeksztatcaniu otoczenia,
wywotywaniu w nim zmian w celu przystosowania goprzeb jednostki.
e Trzy dziedziny dziataln&i charakterystyczne dla kolejnych etapdéw ontoggntez zabawa,

nauka, praca.

Gtowne dziedziny psychologii- psychologia teoretyoa i stosowana

Psychologia teoretyczna zajmuje¢ sivykrywaniem i poznawaniem praw adzacych
czynndgciami cztowieka. Psychologia stosowana bada dzmdriprzejawy aktywngci ludzkiej
wptywajace na rozwoj i ksztattowaniegsilziatalngci cztowieka wéwiecie zewgtrznym.

Gtoéwne dzialy psychologii teoretycznej to psychaoggolna, rozwojowa i spoteczna. Psychologia
stosowana obejmuje psycholegivychowawcz, kliniczna, pracy, penitencjam srodowiskows,

zdrowia.



Metody badania w psychologii

e Badania podtne i poprzeczne.

e Koniecznd¢ stosowania rinych metod oraz badania zjawisk psychicznych w gsi@c ich
rozwoju i zmienneci.

e Obserwacja i jej miejscedndd innych metod.
Cechy i warunki obserwaciji:

- celowa,

- systematyczng,

- planowa¢,

- selektywnéé,

- obiektywndag¢.

Techniki obserwaciji:

- dzienniczki obserwacji,

- obserwacja fotograficzna,

- prébki czasowe,

- prébki zdarza,

- introspekcja.

Najczstsze bidy popetniane w obserwacji. Sposoby notowania etesgi. R&ne rodzaje arkuszy
obserwacyjnych.

e Eksperyment naturalny i jego szczegolne znacadinipsychologii rozwojowe;j.

e Eksperyment laboratoryjny.

e Eksperyment o cechach mieszanych.

Uzyteczng@¢ eksperymentu naturalnego w oddziatywaniu wychovwaadydaktycznym.

e Wywiad psychologiczny, jego rola w badaniu rozwqsychicznego. Wywiad z dzieckiem i
rodzicami. Technika wywiadu.

Rodzaje wywiadu:

- sSrodowiskowy,

- kliniczny,

- anamnestyczny.



e Ankiety i kwestionariusze.

e Analiza dziatania i jego wytworow, analiza dokurteaji.
e Testy psychologiczne:

- skale inteligencii,

- testy werbalne i wykonawcze,

- testy osobowgziowe,

- metody projekcyjne.

e Sposoby dokonywania diagnozy, prognozy oraz ielygatng¢.

Fizjologiczne mechanizmy regulacji czynn§ci

e Uktad nerwowy jako fizjologiczne podie regulacji psychiczne.

e Budowa uktadu nerwowegdmdkowego, obwodowego, autonomicznego.
e Zasady funkcjonowania uktadu nerwowego:

- tuk odruchowy,

- budowa i funkcje analizatorow,

- odruchy bezwarunkowe i warunkowe.

Procesy poznawcze

Wrazenia s3 najprostsz forma poznawania rzeczywisto. Wrazenie jest odzwierciedleniem
pojedynczej wtasnei przedmiotu lub zjawiska np. jego barwywdeku, smaku, zapachu, ciepta

lub zimna.

Klasyfikacje wraen ze wzgédu na rodzaj odbierggych receptorow:

a. eksteroreceptory- odbiesaj bod:ce z pewnej odlegkoi (telereceptory) lub przy

bezpdrednim zetknciu sk z przedmiotem (kontaktoreceptory),
b. interoreceptory dostarczajinformacji o tym, co dzieje si w naszych naeglach

wewrgtrznych, orientuj nas w zmianie pok@nia ciata i jego ruchach.
e Wrazliwos¢ i czutasé. Prog absolutny, prog zbicy. Ksztalcenie wrdiwosci i czutaici.
e Spostrzaenie jest to proces poznawczy, ktory polega na odzwadteniu w swiadomdci

caloksztaltu danego przedmiotu lub zjawiska oddgieégo na nasze nady zmystowe.



Spostrzeenia mog by¢ wzrokowe, stuchowe, gghowe, smakowe itd. deli pochodz od jednego
narzadu zmystowego $ monosensoryczne, Zeli od kilku — g polisensoryczne, np. wzrokowo-
stuchowe, wzrokowo-dotykowe itd. Wyindia sk spostrzeenia mimowolne

i dowolne. Mimowolne powstajbezswiadomego zamiaru spostiamia przedmiotu czy zjawiska.
Przy dowolnych kierujemy siokreslonym celem lub zadaniem, ktére chcemy wykona

e StalG¢ spostrzegania (stadbarwy, ksztattu, wielkgci). Ztudzenia.

e Umiejetnos¢ obserwacji i spostrzegawcxo

e Uwaga polega na skierowanigwiadomaci na okrélony przedmiot, zjawisko lub wiasne
przezycia. Uwaga mge by mimowolna i dowolna. Uwaga mimowolna zostaje wyava przez

pewne widciwosci bod:ca (sita, nagte pojawieniegsikontrast z ttem, ruch) bez wysitku ze strony
cztowieka. Uwaga dowolna wymagaviadomego zamiaru i wysitku woli. Cechy uwagi to:

trwatos¢, napecie, zakres, podzielsé i przerzutnéc.

e \Wyobrazenia 1 obrazami polegagcymi na odzwierciedleniu wwiadomdaci spostrzeganych
poprzednio sktadnikéw rzeczywistm. Ze wzgtdu na zwizek z trécia poprzednich spostrzen
wyroznia sk wyobraenia odtworcze i tworcze. W odtwdérczych odzwiertagdsic w sposob mniej
lub bardziej doktadny zjawiska i zdarzenia rzecaferidawniej spostrzegane. Wyalmaia tworcze
polegaj na takim przeksztatceniu i opracowaniu dotychcegsh spostrzeen, ze w rezultacie
uzyskujemy jakby nowe obrazy nieodpowiagaj minionym spostrzeniom. W zalenosci od tego,
w jakiej mierze wytwory wyobrani powsta pod wptywemswiadomego zamiaru i wysitku woli, w
jakiej z& sa wynikiem czynnéci mimowolnych, wyrégniamy wyobranie mimowolm i dowolr.
Mimowolna cechuje swobodny bieg wyoligs. Nie przywotujemy ich w sposéb zamierzony, lecz
pojawiap Si¢ one nieoczekiwanie, czasem nawet wbrew naszgj ¢luzne wyobraenia na jawie,
marzenia senne). Wyolirdia dowolna polega na wytwarzaniuzn@go rodzaju wyobran w
sposokswiadomy i celowy (wyobrania kierowana, tworcza, marzenia).

e Znaczenie wyobtani w zyciu cztowieka.

) Pamigé jest widciwoscia psychiczia umazliwiajaca ksztattowanie 8
i funkcjonowanie déwiadczenia cztowieka. W procesach perniwyroznia sk trzy kolejno po
sobie wystpujace fazy:. zapamgtywanie, przechowywanie, przypominanie. Istpigastpujace
rodzaje pamici: pamkgé bezpdrednia i diugotrwata, parat mechaniczna



i logiczna, pami¢ mimowolna i dowolna. Cechy pagoi to: szybké¢ zapamgtywania, zakres,

trwatos¢, wierna¢, gotowae.

e Typy pameci: obrazowa, stowno-logiczna, ruchowa, uczuciowa.

° Myslenie  jest to uwewatrzniona czynnge operowania informacjami,
a w szczegélnwi ich selekcja i wytwarzanie, d&kii ktorej dochodzi do pwedniego

i uogodlnionego poznankawiata. Podstawowe operacje ffowe to analiza, synteza, porownywanie,
abstrahowanie, uogodlnianie. Wyrdamy nasipujace rodzaje mdfenia: sensoryczno-motoryczne
(myslenie w dziataniu), konkretno-wyobraniowe, stowno-logiczne.

Rozwigzywanie probleméw. M§fenie produktywne i reproduktywne.

Fazy rozwizywania problemu:

-wykrycie problemu,

-analiza sytuacji problemowej,

-wytwarzanie pomystéw rozwzania,

-weryfikacja pomystow.

e Algorytmy i heurystyki.

Procesy emocjonalno-motywacyjne

e Procesy emocjonalne

W odr&nieniu od procesdw poznawczych, ktore odzwiercjadtdaczajca nas rzeczywiske,
procesy emocjonalne odzwierciedlagtosunek cztowieka déwiata zewmtrznego i do samego
siebie. Kady proces emocjonalny posiada trzy specyficzne yeghak emociji, intensywrsé
emocji i tre&¢ proceséw emocjonalnych. Znak emocji zaoby dodatni lub ujemny. Dodatnie
emocje towarzyszstanom wynikajcym z faktu utrzymywania rownowagi edgizy cztowiekiem a
srodowiskiem. Ujemne powstaw wyniku dezorganizacji procesow regulacyjnychtefsywnaé
przezywania emocji wize sk z pobudzeniem spodkowego ukladu nerwowego. Emocje, ktore
pobudzaj do aktywnego zachowania
w postaci reakcji tatwo obserwowalnych na zetmn to emocje steniczne. Emocje asteniczne
powodup bierngé w zachowaniu i brak nadu do dziatania. Téeia emocji mae by Igk, strach,
ztos¢, gniew, zadowolenie itd. Ze wzglu na sik i trwalos¢ przezywania rozragniamy: nastroje,

afekty i namg¢tnosci. Nastroje g przezyciami niezbyt silnymi, dlugotrwatymi, nadaprzezyciom



okreslone zabarwienie. Afekty to silne, krotkotrwale pesy emocjonalne wyrajace se
najczsciej w czynach gwattownych. Nagtnosci sa diugotrwate i bardzo silne. Czlowiek ¢sto

podporadkowuje im cad aktywnac¢.

e Ekspresja procesow emocjonalnych- mimika, pantak@nemiany w zachowaniu.
e Wptyw emocji na sprawrso funkcjonowania cztowieka.

e Uczucia wysze: spoteczno-moralne, poznawcze, praksycznayeste.

e Motywacja jest sih poruszajca do dziatania i ukierunkowaga je na okrélone cele. Motywacja
do osagniccia okréglonego wyniku zaley od wyteczndci tego wyniku oraz od subiektywnego
prawdopodobigstwa osigniecia tego wyniku. Motywacja okéiana jest przez kierunek i raenie.
Kierunek motywacji to wskazanie wyniku, do ktéregmierza czynn&. Nakzenie motywaciji
charakteryzuje sita, wielké i intensywnd¢. Przez sity procesu motywacyjnego rozumiemy jego
zdolna¢ do wyhkczania konkurencyjnych motywow. Motyw jest tym giszy im trudniej sktord
cztowieka do zmiany kierunku padigj dziatalndci. Wielkos¢ motywu jest to wiéciwosé, od ktorej
zalezy rozmiar wyniku (np. poziom aspiracji, #® skonsumowanych débr). Intensywaoto
wiasciwos¢, od ktorej zalgy poziom mobilizacji organizmu zazany z realizagj danego motywu.
Motywacja wywotana przez czynniki negatywne (b@lgmrenie) fatwiej osiga duza intensywnéé

niz motywacja wywotana przez czynniki dodatnie.

Prawa Yerkesa-Dodsona
1. W miar wzrostu nagzenia motywacji sprawrsé dziatania wzrasta do pewnego poziomu,
po czym zaczyna spatlaa przy bardzo wysokim rgdeniu motywacji sprawrnig dziatania
jest niska.
2. W rozwiazywaniu zadania tatwego napitsza sprawndé¢ osihga se przy wysokim poziomie

motywacji, a w rozwgjzywaniu zada trudnych — przy niskim poziomie motywaciji.

e Sytuacje trudne- naruszona rbwnowagadxy potrzebami, dziataniem i warunkami dziatania.
Typy sytuacji trudnych:

- deprywacije,

- przecazenia,

- utrudnienia,

- zagraenia,



- konflikt motywacyjny.

e Stres- indywidualna reakcja fizyczna i psychiczna zmana z dlugotrwat trudngcia
w utrzymaniu stanu rownowagi wewtrene;.

Stres destrukcyjny-chroniczne odczuwanie sytuacji stresowepgmw konsekwencji prowadzdo
chrobry.

Stres konstruktywny- przejawia s w pobudzeniu aktywrigi niezlzdnej do przygotowaniaghna

czekajcy cztowieka wysitek.

Reakcja stresowa jest reakgsychofizjologiczn, obejmugaca zarowno ciato, jak i psychgk
e Fazy stresu- mobilizacja, rozstrojenie, destrukcja

e Zrédta stresu: obiektywne, osobowe, sytuacyjne, wéwne, zewntrzne.
e Objawy stresu (psychiczne i fizyczne):

- problemy ze snem,

- strach przed nadchoglzym dniem,

- zmeczenie,

- niezdolnd¢ odprzenia st,

- trudnaci z koncentrag,

- chroniczne martwieniegi

- podenerwowanie, irytacja,

- poczucie nagcia,

- trudndgci ze zorganizowaniemesi

- nieuzasadnioneki,

- podwyzszone dinienie,

- problemyzotadkowe, béle gtowy,

- kilopoty z oddychaniem,

- naduywanie alkoholu.

e Strategie opanowania stresu:

- poprawa 0golnego stanu zdrowia poprzez odpowiedmiywianie, odpoczynek, sport
i inne zdrowe przyzwyczajenia,

- zmiana sytuacji- tzrerodia stresu,

- zmiana sposobu ndnia, sposobu spostrzegania i oceny czynnikévestvwedrczych,



- ¢wiczenie umiejtnosci rekreacji.
e Sposoby radzenia sobie z diugotrwatym stresem.
e Frustracja. Rodzaje przeszkéd wywabyich frustragi- przeszkody zewtrzne bierne

i czynne oraz wewgirzne bierne i czynne.

e Reakcje obronne zwdane z frustragj
- agresja,

- fiksacja,

- regresja,

- ucieczka.

e Mechanizmy obronne: wypieranie, projekcja, racjmaaja, substytucja, reakcja pozorowana.

Czynniki wptywaj ace na ksztattowanie i osobowdci cztowieka:

1. wrodzone zadatki anatomiczno- fizjologiczne(struktury nerwowe warunkage sprawngé
funkcjonowania analizatorow, wptywse na rozwoj proceséw poznawczych, temperamentlagyg
zewretrzny, sktonné¢ do niektérych choréb).

2. aktywnosé wilasna wyznaczona zaréwno przez biologiczne detaosci organizmu jak
i przez uwarunkowania spoteczne.

3. srodowisko biologiczne i spoteczne(reguly grupowe, role spoteczne, osoby zneez
modelowanie, identyfikacja, wptyw kultury).

4. wychowanie proces celowych i zaplanowanych oddziakiwakierunkowanych na efekt

wychowawczy.

Sktadniki osobowdci

Dojrzata osobow to uktad trwatych wigciwosci charakterystycznych dla danej jednostki.
e temperament- zespoOt najbardziej statych semsmosci psychicznych przejawiggych sg
w reakcjach emocjonalnych i motoryce.

Typy temperamentu:

sangwinik, flegmatyk, choleryk, melancholik.

e zdoIndgci i uzdolnienia, talent,



e inteligencja, poziom inteligencji, badania intelng;ji,

e zainteresowania, warunki ich rozwoju, kierune&dy trwatasc,

e potrzeby- biologiczne, bezpiedmtwa, psychiczne- kontaktu emocjonalnego, akceptamjania,
sukcesu, poznawcza, sersgia,

e postawy- utajone i czynne, struktura postawy- kongmt poznawczy, emocjonalno-
motywacyjny, behawioralny,

e charakter- ogllne postawy warundeg stosunek cztowieka do innych ludzi, do pracysamego
siebie, powdzane w zwat catcic,

e obraz samego siebie (wkasny wyajl umiegtnosci i zdolndsci, potrzeby i postawy, pozycjasvod
ludzi, to, co nalgy sie nam od innych), rine rodzaje ,ja”,

e obrazswiata.

Kompetencje interpersonalne i wychowawcze

Kompetencje interpersonalne to umiegtnos¢ zapewniajca skuteczp realizacg celéw
w sytuacjach spotecznych, czyli podczas kontaktownmymi ludzmi. Dzigki nim mazemy
wykorzystywa w petni nasz potencjat, specjalistygamiedz i zawodowe déwiadczenie.

Umiejetnosci interpersonalne sprawigpe potrafimy pracowaw zespole.

Do umiegtnosci tych zaliczamy:

e komunikowanie si, dokladne wzajemne zrozumienie,

e wspolne planowanie pracy,

e dochodzenie do kompromisu, konstruktywne razyavanie problemow i konfliktow,
e samodzieln&t,

e zarzdzanie wtasnym czasem,

e kreowanie innowacyjnych rozwaan,

e asertywnec.
Kreatywnos¢- to postawa tworcza, dgii ktorej kazdy maze tatwiej rozwazywat problemy.

Przejawia si w gotowdci do tworzenia nowych pomystdw i wynajdowania anginych

rozwiazan.
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Mechanizm kreatywnego rélgnia polega na kojarzeniu rzeczy lub ideigdaiy ktorymi wczéniej
nie widziano zwizku. Pozwala to dostrzecamice i podobiéstwa tam, gdzie ich pogtkowo nie

widaé. Laczy podejcie analityczne z intuigji wyobraznia.

Celem mylenia kreatywnego jest odkrycie nowej jakblub opracowanie niekonwencjonalnych

rozwiazan jakiega problemu.

Tworca to osoba wediwa, spostrzegawcza, otwarta deviat, posiadajca silmm motywacg do

dziatania, wytrwata, o diej dyscyplinie wewegtrznej.

Najwazniejsze cechy dla rozwoju postawy tworczej:

e umiegtnos¢ poznawanidwiata zmystowo i racjonalnie,

e otwart@¢ umystu, elastyczrig, brak sztywnéci myslenia,

e niezalencs¢ i odwaga- niezalaos¢ w sadach i dziataniach,
e spontaniczn& i ekspresyjnéx,

e skionna@¢ do podejmowania ryzyka,

e zdoIna¢ koncentracji i fascynacja zadaniem,

e zdoIna¢ integrowania przeciwiestw.

Trening kreatywnego néienia rozwija:

e umiegtnaosci interpersonalne: tworzenie klimatu grupowegapgamiewanie s, wspoétdziatanie,

e abstrahowanie, dokonywanie skojarzeozumowanie dedukcyjne, rozumowanie indukcyjne,
metaforyzowanie, transformowanie,

e ciekawa¢ poznawca,

e przezwyctzanie przeszkod: widzenie inaczej, ostabianie wgxenej cenzury, twoércza
samoocena ,ja’ w nowej roli.

Twdrcze rozwizywanie problemow.

Komunikacja interpersonalna- proces polegagy na wymianie informacji mdzy dwiema lub
wiecej osobami, w ktorym kaly jest nadawgi odbiora jednoczénie.
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Porozumiewanie gimigdzy ludzmi odbywa si:
e kanatlem stownym komunikacja werbalna)- stuwzy przede wszystkim do przekazywania
informacji,
e kanatlem pozastownynkdmunikacja niewerbalna)- stuzy do wyraania stanéw emocjonalnych

i postaw.

Warunki efektywnej komunikaciji- efektywna komunikato umiegtnosc:
e pozytywnego navgzania kontaktu,

e precyzyjnego przekazywania $og

e odbierania nawet subtelnych informaciji pdggich od rozméwcy,

e kierowania rozmowy do wyznaczonego celu,

e zachowania petnego komfortu obu stron,

e naturalnego, odpowiedniego za@kaenia rozmowy.

Bariery efektywnej komunikacji:

e poziom zainteresowania tematem (niegmestuchanie),

e czynniki rozpraszafe uwag,

e mata ilg¢ czasu na komunikagj

e brak informacii,

e sposoOb przekazywania informacjizfavanie nieodpowiednich stow, zbyt szybkie lub zitwtine
tempo méwienia, postugiwaniecsiargonem, zbyt dtugie, mato logiczne wypowiedzi),

e nieadekwatna do stbw mowa ciata,

e emocje,

e komunikaty odbierane jako zagemie (niestuchanie nieprzyjemnych informaciji, odamie

krytyki zagraajacej samoocenie).

Komunikacja niewerbalna- okoto 65% wszystkich informacji przekazywane jpstez sygnaty
niewerbalne, a tylko 35% za pomacsdow.

Rodzaje komunikatéw niewerbalnych:

e mimika,

e kontakt wzrokowy,
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e ton gtosu i tempo moéwienia,

e odlegta¢ w jakiej stajemy lub siadamy od kago
e wyglad- sylwetka, ubiér, makijg

e gesty,

e sposOb, w jaki stoimy, siedzimy, chodzimy,

e otoczenie fizyczne, w ktérym prowadzimy rozmow

Empatia- to umiegtnos¢ wczuwania s w potazenie innej osoby, identyfikowaniegsiczuciowe z
kims. Stuchanie empatyczne polega na tym, by sia wprowadzé do swiata mygli i przezy¢
drugiego cztowieka. Warunkiem reagowania empatygane jest stuchanie
i reagowanie bez uprzedzeosdzania.

Dzigki empatii:

e mamy maliwos¢ pokonania gtéwnych przeszkdéd w komunikacji intesp@alnej, wynikajcych
z odmiennéci naszych déwiadcze przezye,

e unikamy niepotrzebnych sporéw czy konfliktow, weanie s¢ w mysli i przezycia rozmowcy
umazliwia poznanie jego sposobu byciaswiecie,

e stuchanie empatyczne pozwala na maanie kontaktu z drugim cztowiekiem.

Aktywne stuchanie charakteryzuje siwiema podstawowymi umigjosciami:

1. umiegtnos¢ skupiania s to wyrazenie zainteresowania poprzez zwrécenie i strorg
mowiacego, utrzymywanie z nim kontaktu wzrokowego, zmiavyrazu twarzy i inne sygnaty
swiadczce o kontakcie i fizycznej obeciwm.

2. umiegtnos¢ zaangaowania wyraa St W nieprzeszkadzaniu i nieropzraszaniu rozméwcy, to
delikatne zactcanie mowicego poprzez wyranie na bigaco swoich uczé, to takke zadawanie

rzeczowych pyta
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Asertywnosé- to umiegtnosé, dzigki ktérej ludzie otwarcie wyranja swoje myli, preferencje,
potrzeby, emocje, pogly, opinie, bez odczuwania przy tym wesmnego dyskomfortu i nie

obrazajac rozmowcy. Asertywni to umiegtnosé nabyta.

Asertywna¢ to:

e umiegtnos¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzebzyczen,

e umiegtnos¢ odmawiania w sposob nieulegty i niergy innych,
eumiejtnas¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,

e autentyczn€x,

e elastyczné&¢ zachowania,

e swiadoma¢ siebie (swoich wad i zalet),

e wrazliwo$¢ na innych ludzi,

e stanowczgc.

Korzysci z przygcia postawy asertywnej:

e wzrasta skuteczdé naszego dziatania,

e porozumienie z innymi luami jest tatwiejsze,

e mazliwosé jasniejszego przedstawienia wiasnych racji w trakcemowy, co wzmacnia Szans
na osigniecie zamierzonych celéw,

e poprawia atmosfermiedzy nami a osobami, z ktérymistontaktujemy,

e zmniejsza poczucie zdenerwowania i korzystnie wpiypa stan naszego zdrowia,

e zapobiega nawarstwianiwgdionfliktow.
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