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Program wyktadoéw

Co i gdzie w trawie piszczy czyli podstawowe pojecia psychologiczne

W co grajg ludzie? Czyli analiza transakcyjna — jako sposob myslenia o
relacjach miedzyludzkich.

Rodzina — tu powstaje cztowiek
zajecia on line:
A moze to tylko biologia —biologiczne mechanizmy zachowan

Jak sie uczyc, czyli techniki zapamigtywania, funkcjonowanie naszej pamieci i
jak usprawni¢ nauke?

Emocje i motywacje, czyli co nami kieruje
Jak sie rozwija cztowiek
Wychowywac w pieknym stylu — o stylach wychowawczych
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Co to jest psychologia?

W.,x1 psyche = dusza

A6yos /0gos = nauka

naukao...?




Czym ona
jest?

Psychologia to wszystko, co dotyczy psychoterapii i porad jak zy¢

Psychologia ma pomagac ludziom cierpigcym

Psychologia pomoze ci poradzic¢ sobie z rodzicami lub zerwac z nimi

Psychologia udziela wielu sprzecznych porad.

Psychologia moze zaradzi¢ wszystkiemu, z czym masz ktopoty.



\

/N auka empiryczna, zajmujaca si¢ badaniem mechanizmc’)w\
1 praw rzadzacych zjawiskami psychicznymi oraz
zachowaniami czlowieka. Psychologia bada rowniez wptyw
zjawisk psychicznych na interakcje miedzyludzkie oraz
interakcje z otoczeniem

\ wg Zimbardo

PSYCHOLOGIA

Nauka o zachowaniach i procesach psychicznych oraz
ich zaleznosciach od fizycznego stanu osoby, stanu
umystu 1 Srodowiska zewngtrznego

wg Tavis/




TRZY PYTANIA PSYCHOLOGII:

1. JACY SA LUDZIE?

Jakie sg ich wzglednie trwate cechy temperamentalne,
spoteczne, potrzeby, wtasciwosci poznawcze?
(np. czy osoba jest wybuchowa; uczciwa; czy ma potrzebe osiggniec)

2. W JAKI SPOSOB CZLOWIEK ROZWIJA SIE | ZMIENIA?

rola uwarunkowan genetycznych i srodowiskowych,; oddziatywania wychowawcze a
socjalizacja osobowosci; sytuacyjne i osobowe uwarunkowania depresji.

3. DLACZEGO LUDZIE ZACHOWUJA SIE TAK A TAK?

np. Czy matka jest nadopiekuncza dlatego, ze.

Jej matka byta nadopiekuncza;

jest bardzo uczuciowa, nadwrazliwa emocjonalnie

wierzy w to, ze tylko wychowanie bezstresowe zapewni dziecku harmonijny
rozwoy;

pragnie dziecku wynagrodzi¢ swoje wtasne, ciezkie dziecinstwo;

Stara sie unikngc¢ okazywania niecheci i wrogoSci wobec dziecka, ktorg tak
naprawde odczuwa.




NAIWNA vs NAUKOWA PSYCHOLOGIA

psychologia "naiwna" (potoczna):

obserwujemy zachowanie sie innych ludzi

probujemy wyjasnic, dlaczego ludzie zachowujg sie w taki a nie inny
sposob

formutujemy przewidywania na podstawie wiedzy o osobie i przyjetych
przez nas naiwnych teorii.

Cele naukowe] psycholoqii:

OPISYWANIE
WYJASNIANIE
PRZEWIDYWANIE
STEROWANIE

PODNOSZENIA JAKOSCI ZYCIA




Psychologiczne koncepcje cztowieka

Kim jest Pionkiem Pionkiem Badaczem Wszechwiadnym Srodkiem
cztowiek? sterowanym sterowanym aktorem podmiotem rozpowszechniania
przez biologie, ||| przez sytuacje genow
ograniczanym
przez kulture
Jaki jest? ztozony prosty ztozony ztozony prosty
Co nim libido redukcja rownowaga rozwoj osobisty reprodukcja
kieruje? popedow poznawcza
Jak dziata? biologia uczenie sie uczenie sie natura biologia
koniecznos¢ koniecznos$¢ wolnosé wolnos¢ koniecznos¢
Koncentracja przeszios¢ przesziosé przesziosé terazniejszos¢, terazniejszos¢
na czasie terazniejszos¢, przysztosé
przysziosé
Metafora Maszyna maszyna komputer bég zwierze

parowa




PODSTAWY PSYCHOLOGII

| | | |
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OBSZARY PSYCHOLOGII

1010Wa

IS

IS0ragg

TPy

e

ek

IOz




MODEL PSYCHODYNAMICZNY

swiadomosé
A _kontakt ze
L éwi&tem zewnetrznym

trudnv do




MODEL TOPOGRAFICZNY

SW|adomosc to stan psych|czny, w Ktorym\ednostka zdaje sobie  sprawe ze
sli, oraz  zjawisk
zachodzacych w SI‘OdOWISkU ewnetrznym ijest w stanie reagowac

Swiadomoscig’a nieswiadomoscia. Obejmuje ora tresci nie bedace
aktualnie w/olu swiadomosci, lecz ktore moga by¢ tatwo
aktywizowane | powrdcic do swiadomosci.

Nieswiadomos¢ skupia wyobrazenia ktdre sg nieakceptowane przez
swiadomosc i miedzy innymi z tego wzgledu nie mogg zosta¢
swiadomione. Zachowujg jednak duzy tadunek energetyczn
dzieki czemu stale probujg przedostac sie do Swiadomosci.

Efektem tych dgzen majg byc takie akty psychiczne jak marzenia
senne, objawy nerwicowe, przejezyczenia i czynnosci pomytkowe




MECHANIZMY OBRONNE

metody radzenia sobie z konfliktami wewnetrznymi w celu ochrony ego,
zmniejszenia leku, frustacji i poczucia winy. Na ogdt sg one nawykowe i
nieuswiadomione. W pewnym nasileniu wystepujg u praktycznie kazdego
cztowieka i pefnig role przystosowawcza, sg niezbedne. Sg jednak zawsze
znieksztatceniem zachowania lub ogladu rzeczywistosci.

4 Wyparcie

4 Projekcja

v Racjonalizacja
v/ Tlumienie

v Fiksacja

v Regresja




Analiza transakcyjna

= analiza osobowosci

+ analiza komunikacji interpersonalne]

+ analiza skryptu



7)

»Ja

Berne definiuje stan Ja jako

"spojny zbior uczuc | doswiadczen
bezposrednio powigzanych z
odpowiadajgcym im spojnym zbiorem
zachowan".



Trzy stany ,,ja”

« RODZIC (R)
normatywne sady o
rzeczywistosci, przejete
od opiekunow

« DOROSLY (D)
obiektywne, racjonalne
analizowanie sytuacii

000

« DZIECKO (D2)

emocje, doswiadczanie, siedlisko
impulsow i popedow, zrodio
energii psychicznej



Rodzic

Ja- Rodzic jest roznicowany na
» Rodzica Krytycznego (normatywnego)
» Rodzica Opiekunczego.




Dorosty

Ja-Dorosty (D), wyraza wszystkie nabyte
umiejetnosci | zdolnosci stuzace rozumieniu
rzeczywistosci | samego siebie.

Jest to obszar naszego Ja pozwalajgcy nam
bezpiecznie poruszac sie w otaczajgcym swiecie
| dokonywac racjonalnych wyborow.

Sprawuje on funkcje kontrolne 1 decyzyjne w
odniesieniu do dwoch pozostatych struktur.



Dziecko

Ja-Dziecko (Dz.), zawiera wszystkie
wrodzone | nabyte wzorce popedow oraz
reakcji emocjonalnych = cate bogactwo uczuc
przezywanych przez cztowieka np. lek,
poczucie winny, ciekawosc, itp.

Dziecko pod wieloma wzgledami jest
najbardziej wartosciowg czescig o0sobowosSci |
moze wnosiC w zycie jednostki doktadnie to,
CO rzeczywiste dziecko wnosi w zycie rodziny:
wdziek, radosc i tworczosc.



Dziecko

Stan ten obejmuje popedy, ekspresje opartg na
archaicznych zachowaniach typowych dla
wczesnego dziecinstwa, a takze otwartosc i
ciekawoscC poznawcza.

W stanie Ja-Dziecko mozna wyroznic dodatkowo

postawy:
» Ja-Dziecko Ulegte
» Ja-Dziecko Zbuntowane

» Ja-Dziecko Spontaniczne.




Rownowaga

Nasze odpowiedzialne | wzglednie trwate decyzje
podejmowane sg wowczas, gdy podejmujemy je w
wyniku zaistnienia trzech stanow Ja, czyli gdy dziatamy
Z pozycji

swiadomego Dorosfego
przy zachecajacej zgodzie Rodzica

| naturalnym zachwycie Dziecka.

Kazdy cztowiek niezaleznie od stopnia inteligenciji, a
przy odrobinie ¢wiczen nad sobg potrafi rozpoznawac te
stanu w swoim zachowaniu | postugiwac sie nimi.






Komunikowanie

DOROSLY DOROSLY

(I
(I

NADAWCA ODBIORCA

e Komunikowanie bedzie nastepowac z réznych poziomow ,ja”
nadawcy i bedzie skierowane do réznych poziomoéw ,,ja”
rozmowcy.



Transakcja

Transakcja to jednostka

stosunkow spotecznych.

Kazda wymiana stow, gestow, usmiechu,
grymasu niezadowolenia czy
zniecierpliwionego sykniecia jest transakcja.

Eric Berne zdefiniowat pare typow transakcii.



Transakcja KOMPLEMENTARNA

e — gdy Ja jednej osoby znajduje sie w
stanie oczekiwanym przez drugg osobe |
vice versa.

ePrzyktadowo jezeli stan Ja jednej osoby
jest Rodzicem 1 zwraca sie ona do
drugie), traktujgc jg jak Dziecko, to druga
osoba, ktorej Ja jest w stanie Dziecka
traktuje pierwszg jak Rodzica.



Transakcja komplementarna

Osoba 1. lle razy Pani mowitem, Osoba 2. Przepraszam,
zeby nie przeszkadzac¢ mi w rozmowie, przepraszam bardzo.
gdy jestem zajety? Obiecuje, ze to sie wiecej

nie powtorzy.



Transakcja SKRZYZOWANA

— wystepuje wowczas, gdy co najmniej jedna
osoba znajduje sie w pewnym stanie Ja, ktory nie
jest oczekiwany przez druga.

W szczegolnym przypadku obie strony znajdujg
sie w tym samym stanie Ja | oczekujg zejScia do
Innego stanu Ja. Przyktadowo dwie osoby
bedace w stanie Ja-Dorosty odnoszg sie do Ja-
Dziecko partnera interakcii.



Transakcja skrzyzowana

Osoba 1. Widzisz, to jest tak, Osoba 2. A widzisz. Zeby méc
Ze musIsz sie jeszcze Sporo nauczyec. dawac mi wskazowki, powiniene$s
Wtedy bedziesz mogt by¢ dobrym pitkarzem.  jeszcze troche sie douczyc

na temat tego, czym jest

prawidtowo prowadzony trening.



Transakcje ukryte

Transakcje ukryte pojawiajg sie kiedy cztowiek
mOwi co innego a ma na mysli cos innego.
Podsumowujac transakcje ukryte odbywajg sie na
dwoch poziomach spotecznym, ktory jest odkryty
i psychologicznym, ktory jest ukryty. Znajomosc i
wiedza o poziomie ukrytym pozwala na
przewidywanie tego co zrobig ludzie.

wystepuje wowczas, gdy uruchamiajg sie wiecej
niz dwa stany Ja jednoczesnie.

Przekaz niejawny jest czesto ukryty za spotecznie
akceptowang forma.



Transakcje ukryte

Ptaszczyzna spoteczna
On — (Dorosty-Dorosty) ,,Chce pani obejrze¢ moje prywatne zbiory?”
Ona — (Dorosty-Dorosty) ,Zawsze interesowatam sie zbiorami sztuki”

Ptaszczyzna psychologiczna
On — (Dziecko-Dziecko) ,Podobasz mi sie”
Ona — (Dziecko-Dziecko) ,Ciesze sie, ze mnie wybrateS”

Matgorzata Twardon 2006



Ptaszczyzna spoteczna

(Dorosty-Dorosty) ,Sprzedaz konczy sie jutro”

Ptaszczyzna psychologiczna

7

(Dorosty-Dziecko) ,Pospiesz sie i kup jeszcze teraz’
(Dziecko — Dorosty) ,Wobec tego kupie to od razu”



Pierwsza reguta komunikacji mowi, ze

komunikacja przebiega gtadko, dopoki transakcje sa
Kkomplementarne.

Przy takim zatozeniu komunikacja moze w zasadzie
zachodzi¢ bez konca. Reguty te sg niezalezne od natury i
tresci transakcji, opierajg sie wytgcznie na kierunku
odpowiednich wektoréw lub inaczej przyjmowanych
stanach.

Dopoki transakcje sg komplementarne nie ma tu
znaczenia czy dwoje ludzi zajmuje sie plotkowaniem
(Rodzic - Dziecko), rozwigzywaniem problemu (Dorosty -
Dorosty),

czy tez wspolng zabawg (Dziecko - Dziecko albo Rodzic -
Dziecko).



bliskos¢

namig¢tnos¢

/

ZWIAZEK

\

zobowigzania




‘ Zadurzenie

Romantyczna
milos¢

V4

Dojrzala milos¢

Niedorzeczna
milos¢

Partnerska

‘ Lubienie

milos¢

_‘ Uklad




zasady funkcjonowania zwigzkow

e zasada odgraniczenia pary od Swiata
zewnetrznego, jak i wobec siebie
nawzajem ! £y

e Zasada rownowagi pomiedzy ‘. :"',,{l. _
progresywnymi i regresywnymi
zachowaniami

e Zasada rownej wartosci partnerow,
Oozhaczajgca rownorzedne poczucie

wtasnej wartosci
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Kryzysy w cyklu zycia rodziny

Faza rozwoju Istota temat
rodziny
Pary Ksztafttowanie sie zwigzku ,,MY” dopasowanie matzonkow
maizenskiej Ksztaltowanie sie stylu zycia leczenie” urazéw
Ibez dzieci matzonkow relacje z rodzinami
kariera zawodowa
status spof. - ekonomiczny
Rodzin w Planowanie potomstwa dojrzafosé do bycia rodzicem
okresie Narodziny pierwszego dziecka i nowy podziaf obowiazkow
rozrodczym kolejnych dzieci ustalenie priorytetow
pozycie seksualne
Rodzina z Wychowywanie styl wychowywania,
dzie¢mi wspotpraca wychowawcza

Rutyna vs elastycznos¢
Intymnos¢

faczenie karier
rutyna i wypalenie




Rodzina z
nastolatkami
Inajstarsze
dziecko 13-20
lat

Bunt dorastania

zaufanie a kontrola
autorytet czy partner
zachowania ryzykowne dziecka

Rodzina jako
miejsca startu

Kryzys rozstaniowy
Syndrom pustego gniazda

usamodzielnianie sie dzieci
nadopiekunczo$¢

w Swiat utrata poczucia sensu zycia
wzrost wzajemnych oczekiwan

satysfakcja seksualna
Rodzice w Kryzys srodka zycia bilans potowy zycia
wieku Ksztattowanie sie lek o przyszto$é
srednim i generatywnosci zmiana rol
starszym konsekwencje klimakterium

wypalenie zawodowe
Staros¢ Ksztaltowanie sie integralnosci odejscie z pracy
cztonkow Smier¢ bliskich utrata zdrowia
rodziny

Zanikanie rodziny

sens zycia i Smierci




Schemat komunikacji



Kobiety i mezczyzni rozniag sie sposobem mowienia

$70STY RAL
D;’%’E Ci TERMOMETR

i WCALE NiE JEST
LEPIE7.
f—_‘-

Mezczyzni wyrazajg zwykle to, co przemysleli,
czyli wnioski.

Kobiety zas przeciwnie — myslg gtosno,
wyrazajg to co czuja. Do wnioskOw dochodzg
w miare moOwienia (czyli gtoSnego myslenia).

Rozmowa dla kobiety jest dzieleniem sie
SwWymi, nieraz najintymniejszymi przezyciami —
wynika to z ich potrzeby relacji bliskosci, ciepta
| zZrozumienia.

Rozmowa dla mezczyzny jest
zakomunikowaniem faktdw — wynika to
z potrzeby dystansu dajgcego poczucie
niezaleznosci



Zatozenia nieuczciwej ktotni

* Konflikt jest okropny
* Tylko jedna strona moze wygraé
* Moje potrzeby sq wazniejsze niz Twoje



Rozpoznanie
stylow nieuczciwej ktotni

* niewfasciwy moment

* Obwinianie

* wielo$¢ watkow

* ukrywanie pod ztoscigq innych uczuc¢
* nierealne Zadania

* grozby i rozwigzania ostateczne

* Eskalacja

* nieszcze¢sliwe zakonczenie



ZASADY UCZCIWEJ KLOTNI

Wyznacz odpowiedni czas 7/
Opisz problem N
Trzymaj sie jednej sprawy ~

Uzywaj komunikatéw Ja M
Zaproponuj zmiane ’jf

\)

~

Wyraz petng game uczuc 4 ‘%’
UV,

. 4 L\ G
Przedstaw konsekwencje.

Zapobiegaj eskalacji.
Istniejg trzy sposoby zapobiegania eskalacji konfliktu:
(1) obserwowanie zachowania niewerbalnego,

(2) gtebokie oddychanie w celu zwolnienia tempa
interakcji oraz

(3) odtozenie dyskusji na pdiniej.

Zakoncz rozmowe ugodg, alternatywna propozycja




Zaburzenia porozumiewania sie w rodzinie

« Zaprzeczenia
« Usuniecia

v pytania zamiast twierdzenie : jeszcze fu
jestese

v’ neutralnej obserwacji zamiast prosby:
przepiekny dzien

v niesprecyzowanego komunikatu: ostatnio
miedzy nami jest troche ztosci

» ekspresja zastepcza - (ztos¢ na szefa
WYrazasz nd dz:ecku)

- komunikaty niespdjne (niewrebalne)



Ukryte strategie manipulowania

Obwinianie i osgdzanie
Wzbudzanie poczucia winy
Wzbudzanie litosci

Szantaz

Przekupstwo

Zjednywanie

Chitéd

Olqjawl chorobowe i zachowania
ucieczkowe



Mity seksualne

* nie musze rozmawiac z partnerem
0 seksie. Nasze zycie intymne utozy
sie samo

*  moj partner powinien by¢ na tyle
wrazliwy i troskliwy, aby wiedzie¢
jak zaspokoi¢ moje potrzeby
seksualne

* powinnismy ze wszelka cene
unikac¢ konfliktow



Kobiety i meiczyzni rOznig sie reakcjami seksualnymi

Przezycia seksualne mezczyzny mozna
porownac do ognia z zeschiych
lisci, ktory nagle bucha ptomieniem i
potem szybko gasnie.

Przezycia zas kobiety — do ptonacego
wegla, w ktorym maz musi rozniecac
ogien cierpliwie i z mitoscig. Ale kiedy
juz sie rozpali, bedzie sie palit
iIntensywnie | promieniowat cieptem

przez dtugi czas.



Ocena wspotzycia

jakie przekonania i leki sprawiajg, ze wahasz sig porozmawiac z partnerem o waszym
WSspotzyciu

co w waszej fizycznej relacji sprawia ci najwiecej przyjemnosci?

wymien stresujgce czynniki zewnetrzne, majgce wptyw na wasze wspotzycie?

czy byt taki czas w waszym zwigzku, kiedy wspotzycie yto bardziej satysfakcjonujace
niz teraz? Jezeli tak , na czym polega roznica?

co sie przyczynito do zmiany. Jaki wptywa miato na nig twoje postepowanie?

przypomnij sobie w szczegdtach ostatni raz, kiedy sie kochaliscie?

jak to sie zaczeto?

Jak sie rozmineto?

Jak sie zakonczyto?

Co ci sie podobato?

Co sie nie podobato?

przypomnij sobie swoje marzenie seksualne, pomysl o nim w kontekscie
dostarczenia pomystéw na zmiane waszego wspo’fzyua



Bariery komunikacyjne

Osadzanie

krytyka

,,Czy ty tego naprawde nie rozumiesz?"
obrazanie

,To dlatego, ze jestes leniwy"
orzekanie

,Ciebie ten temat w ogdle nie interesuje"
chwalenie po to, aby oceni¢ lub manipulowac

Gdybys sie postarat, na pewno zrobitbys

to lepiej,
poréwnywanie

Uciekanie od cudzych probleméw
doradzanie
»Najlepiej bytoby, gdybys..."
zmienianie tematu
pocieszanie
,Wszystko bedzie dobrze,

Decydowanie za innych

rozkazywanie
,Zrobisz to tak a tak"

grozenie

,Jesli tego nie zrobisz, to..."
moralizowanie

,Powiniene$ to zrobic, bo..."
domyslanie sie,

,Chyba mysli ze sie boje,

Odpycha jg moja nieSmiatoS¢”




Stuchanie jest rownie wazne jak mowienie!

Jak stuchacé?
Narzedziem, ktore pozwala zminimalizowac niezgodnosci pomiedzy

trescig wypowiedzianq przez nadawce i odebranq przez odbiorce jest
aktywne stuchanie.

Aktywnemu stuchaniu sprzyjajq takie sytuacje, gdy:

* robimy przerwe po kazdej wypowiedzi naszego rozmowcy, nie

spieszymy sie Z odpowiedzig,

* powtarzamy czes¢ wypowiedzi (wtasnymi stowami, tak jak

zrozumielismy), tak abysmy i my sami i nasz rozmowca mieli

pewnosc, ze mowimy o tym samym,

* zadajemy pytania, Zeby lepiej zrozumiec,

* dajemy werbalne (aha) i niewerbalne (skinienie gfowy)
sygnaty, ze podqzamy za tym, co przekazuje rozmowc ;£

* wyrazamy uczucia (mimicznie i werbalnie), ol

* nie proszeni - nie radzimy.
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