Psychologia wyktad 1 -
24.10.2025

WPROWADZENIE

Psychologia jako nauka zajmuje sie naukowym badaniem zachowania i proceséw
psychicznych jednostek. Wyktad wprowadzajgcy przedstawia podstawowe dziedziny
psychologii, ich cele, metody badawcze oraz praktyczne zastosowania w pracy
zawodowej, szczegdblnie w kontekscie pielegniarstwa. Omdéwiono strukture przedmiotu,
wymagania zaliczeniowe oraz kluczowe obszary psychologii: biologiczng, poznawcza,
kliniczna, spoteczng, pracy i organizacji, osobowosci oraz rozwojowg. Szczegdlny nacisk
potozono na interdyscyplinarny charakter psychologii oraz jej znaczenie w pracy z
pacjentem. Wyktad podkresla, ze psychologia nie ogranicza sie do psychoterapii, ale
obejmuje szerokie spektrum zagadnien - od mechanizmdéw biologicznych, przez
procesy poznawcze, po relacje spoteczne. Dla studentéw pielegniarstwa wiedza
psychologiczna jest kluczowa w budowaniu efektywnej komunikacji z pacjentem,
rozumieniu jego potrzeb oraz wspieraniu procesu zdrowienia. Przedstawiono réwniez
praktyczne <¢wiczenie ilustrujgce réznorodnos¢ perspektyw psychologicznych na
przyktadzie problemu otytosci.

PODSTAWY TEORETYCZNE

Definicje i Terminologia

Psychologia - wedtug Philipa Zimbardo, psychologia to nauka zajmujgca sie
naukowym badaniem zachowania i proceséw psychicznych jednostek. Definicja ta
podkresla trzy kluczowe elementy:

1. Naukowe badanie - psychologia postuguje sie metodg naukowa, co odrdznia jg
od potocznych przekonah czy pseudonauki

2. Zachowanie - wszystko, co mozna zaobserwowacd i zmierzy¢, wtgczajac reakcje
fizjologiczne (tetno, ciSnienie krwi)

3. Procesy psychiczne - nieobserwowalne bezposrednio zjawiska mentalne
(emocje, mysli, motywacje)

Zachowanie - w psychologii rozumiane szeroko jako wszelkie obserwowalne reakcje
organizmu, ktére mozna zmierzy¢ obiektywnie. Obejmuje zaréwno dziatania
motoryczne (ruchy ciata), jak i reakcje fizjologiczne (zmiany w uktadzie nerwowym,
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hormonalnym).

Procesy psychiczne - zmienne posredniczace miedzy bodZzcem a reakcja,
niewidoczne bezposdrednio, ale wnioskowane na podstawie zachowania. Obejmujg
poznanie, emocje, motywacje, percepcje.

Model S-R (stimulus-response) - podstawowy schemat wyjasniajgcy w psychologii:

¢ S (stimulus/bodziec) - czynnik wywotujgcy zmiane w zachowaniu
* R (response/reakcja) - zmiana w zachowaniu bedaca odpowiedzig na bodziec

* Zmienne posredniczace - procesy psychiczne zachodzgce miedzy S a R (np.
emocje, interpretacje poznawcze)

Przyktad: Hatas (S) - lek u dziecka (zmienna posredniczaca) — ptacz (R)

Metoda naukowa w psychologii - systematyczne podejscie do zdobywania wiedzy
oparte na:

* Obserwacji empirycznej

* Formutowaniu hipotez

e Testowaniu hipotez w kontrolowanych warunkach

e Weryfikacji i replikacji wynikéw

e Obiektywnym pomiarze zmiennych

Psychologia jako nauka - aby psychologia mogta sta¢ sie samodzielng dyscypling
naukowa (oddzieli¢ sie od filozofii), musiata spetni¢ nastepujace warunki:

 Posiada¢ witasng metode naukowa
e Mie¢ czasopisma naukowe (zurnale)
 Posiadad katedry na uniwersytetach

» Dysponowa¢ kadrg nauczajgcg przedmiotu

Historycznie psychologia czerpata z fizjologii i biologii, poniewaz te dziedziny oferowaty
obiektywne metody pomiarowe, co byto kluczowe dla uznania psychologii za nauke.

Cele Psychologii

Psychologia jako nauka realizuje pie¢ podstawowych celéw:

1. Opisywanie

Pierwszy, fundamentalny cel - obserwacja i doktadny opis zjawisk psychologicznych bez
interpretacji. Polega na:

» Systematycznej obserwacji zachowan
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* Rejestracji zjawisk obserwowanych
* Dokumentowaniu tego, co jest zauwazalne

* Pomiarze wskaznikéw fizjologicznych (tetno, ci$nienie, aktywnos¢ mdzgu)

Charakterystyka: Na tym etapie nie ma miejsca na interpretacje - badacz jedynie
rejestruje fakty.

2. Wyjasnianie
Drugi cel - poszukiwanie przyczyn i mechanizméw lezgcych u podstaw obserwowanych
zachowan:

* ldentyfikacja zwigzkéw przyczynowo-skutkowych

» Analiza zmiennych posredniczgcych (proceséw psychicznych)

» Tworzenie teorii wyjasniajacych mechanizmy psychologiczne

» Badanie relacji miedzy bodZcami a reakcjami

Przyktad: Wyjasnienie, dlaczego hatas wywotuje ptacz u niemowlecia poprzez
mechanizm leku jako zmiennej posredniczace;j.

3. Przewidywanie
Trzeci cel - na podstawie zgromadzonej wiedzy przewidywanie przysztych zachowan i
reakcji:

* Prognozowanie nastepstw okreslonych zachowan

* Przewidywanie reakcji na interwencje

* Antycypowanie problemow

* Planowanie dziatan prewencyjnych

Znaczenie: Przewidywanie stuzy przygotowaniu sie do przysztych zdarzen,
zapobieganiu problemom lub stosowaniu odpowiednich interwencji.

4. Kierowanie zachowaniem

Czwarty cel - wskazywanie pozgdanych, zdrowszych wzorcéw zachowah:
* Identyfikacja zachowan prozdrowotnych
* Promowanie adaptacyjnych strategii radzenia sobie
» Modyfikacja zachowan destrukcyjnych

* Edukacja zdrowotna

Kontekst etyczny: Ten cel budzi czasami kontrowersje, gdyz wigze sie z pytaniem o
to, kto definiuje, jakie zachowania sg "pozadane". W kontekscie medycznym dotyczy
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gtéwnie zachowan prozdrowotnych.

5. Polepszanie jakosci zycia
Pigty cel - ostateczny cel psychologii jako nauki stosowanej:
» Zwiekszanie dobrostanu psychicznego
* Redukcja cierpienia
* Poprawa funkcjonowania spotecznego
* Wspieranie rozwoju osobistego

* Promocja zdrowia psychicznego

Uwaga: Realizacja tego celu zmieniata sie historycznie w zaleznosci od rozwoju
psychologii i dominujgcych paradygmatéw.

Perspektywy Teoretyczne

Psychologia nie jest jednolitag nauka - sktada sie z wielu dziedzin i subdyscyplin, z
ktérych kazda koncentruje sie na innych aspektach funkcjonowania cztowieka.

DZIEDZINY PSYCHOLOGII

Psychologia Biologiczna (Neuropsychologia)

Definicja: Dziedzina psychologii wyjasniajagca zachowanie i procesy psychiczne
poprzez mechanizmy biologiczne, biochemiczne i neurologiczne.

Przedmiot badan:

 Struktury i funkcje mézgu

* Neurotransmitery i ich wptyw na zachowanie
* Genetyczne uwarunkowania zachowania

* Procesy biochemiczne w organizmie

» Zwigzki miedzy biologig a psychika

Znaczenie:

* Najbardziej "obiektywna" dziedzina psychologii
* Silnie powigzana z medycyng i naukami biologicznymi

* Wykorzystuje zaawansowane metody neuroobrazowania (fMRI, PET, EEG)
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» Dostarcza niepodwazalnych dowodéw empirycznych

Ograniczenia:

Mimo precyzyjnych pomiaréw, pozostaje pytanie o interpretacje: "Wiemy CO reaguje,
ale nie zawsze wiemy, CO TO OZNACZA". Neuroobrazowanie pokazuje aktywnos¢
mdzgu, ale nie zawsze wyjasnia znaczenie psychologiczne tych proceséw.

Przyktad badawczy - Samotnosc¢ jako mechanizm biologiczny:

Eksperyment ze szczurami laboratoryjnymi (badania nad poczuciem samotnosci):
* Procedura: Szczur zostat oddzielony od stada na 24 godziny (w zyciu szczura to
znacznie dtuzszy okres niz u cztowieka)
» Pomiar: Neuroobrazowanie aktywnosci mézgu

* Wynik: Po 24 godzinach izolacji, ekspozycja na stado wywotata "wybuch
dopaminy" - masywne uwalnianie neuroprzekaznika zwigzanego z systemem
nagrody

* Interpretacja: Kontakt spoteczny dziata jak nagroda biologiczna; organizmy
ssakéw sg "zaprogramowane" do poszukiwania kontaktu spotecznego

Implikacje ewolucyjne:

* Ludzie jako gatunek spoteczny ewoluowali w grupach

* Mechanizmy biologiczne zachecajg do kontaktu z innymi (przetrwanie w grupie
byto tatwiejsze)

* Samotnos¢ aktywuje obszary mézgu odpowiedzialne za bél fizyczny - samotnos¢
dostownie boli, aby motywowac do poszukiwania kontaktu

» Dtugotrwata samotnos$¢ prowadzi do habituacji (przyzwyczajenia) - organizm
przestaje reagowacd na bodziec, co moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej
Badania profesora Cacioppo (zmartego niedawno):

* Pionier badan nad samotnoscia z perspektywy biologicznej i ewolucyjnej

* Wykazat, ze samotnos¢ to nie tylko doswiadczenie filozoficzne, ale zjawisko
biologiczne z konkretnymi mechanizmami

» Poczucie samotnosci jako sygnat ostrzegawczy (podobnie jak gtéd czy pragnienie)

Psychologia ewolucyjna:
Pokrewna dziedzina badajgca cztowieka jako gatunek:

 Jakie mechanizmy psychologiczne rozwinety sie w procesie ewolucji?
» Dlaczego okres$lone zachowania byty adaptacyjne?

* Jak ewolucja ksztattowata nasze procesy poznawcze i emocjonalne?
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Polecana literatura: Frans de Waal, "Matpa w kazdym z nas" - ksigzka pokazujgca
zachowania cztowieka przez pryzmat ewolucji i poréwnah z naczelnymi.

Psychologia Poznawcza (Kognitywna) i Eksperymentalna

Definicja: Dziedzina badajgca procesy przetwarzania informacji - jak myslimy,
zapamietujemy, postrzegamy i rozwigzujemy problemy.

Przedmiot badan:

* Uwaga - mechanizmy selekcji informacji, koncentracja, podzielno$¢ uwagi

* Pamiec¢ - kodowanie, przechowywanie, odtwarzanie informacji

* Percepcja - jak interpretujemy bodzce zmystowe

* Myslenie - rozumowanie, podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemoéw
* Jezyk - rozumienie i produkcja mowy

Metafory umystu w psychologii poznawczej:

1. Umyst jako mechanizm (wczesne podejscie):
* Procesy poznawcze dziatajg jak maszyna
* Sekwencyjne przetwarzanie informacji

e Mechaniczne "zapadki" i "zegary"

1. Umyst jako komputer (od XX wieku):

* Pamied krétkotrwata (RAM)

» Pamied¢ dtugotrwata (dysk twardy)

» Pamied operacyjna (aktywne przetwarzanie)

» Pamied ultrakrétka (rejestr sensoryczny)

Rodzaje pamieci:
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Typ pamieci Czas trwania Pojemnosc Funkcja

Ultrakrétka <1 sekunda Bardzo duza Rejestracja bodzcéw
(sensoryczna) zmystowych
Krétkotrwata 15-30 sekund 7x2 elementy Tymczasowe

przechowywanie

Operacyjna Podczas zadania Ograniczona Aktywne
przetwarzanie

Dtugotrwata Lata/cate zycie Praktycznie Trwate
nieograniczona przechowywanie

Czynniki wptywajace na zapamietywanie:

1. Uwaga - kluczowy czynnik:
* Bez uwagi nie ma kodowania w pamieci
e Materiat uznawany za "nudny" jest trudniej zapamietywany

» Strategia: "Oszukiwanie sie w dobrej wierze" - przekonanie siebie, ze materiat
jest interesujgcy zwieksza uwage

1. Nastawienie emocjonalne:
» Pozytywny nastréj utatwia uczenie sie
* Postawa "Hmm, to ciekawe!" zwieksza zaangazowanie poznawcze

* Negatywne emocje (stres, lek) moga blokowac¢ zapamietywanie

1. Zrozumienie:
» Materiat zrozumiany jest tatwiej zapamietywany
* Tworzenie powigzah miedzy informacjami

* Nadawanie znaczenia faktom

1. Powtarzanie:
* Niezbedne do konsolidacji pamieci
* Optymalna liczba powtdrzen: minimum 3 razy

* Roztozone w czasie powtorki sg skuteczniejsze niz masowe
Zasady efektywnego uczenia sie:

Ziota reguta: ZROZUMIENIE + POWTORZENIE

* Samo zrozumienie bez powtérzenia - zapominanie

* Samo powtarzanie bez zrozumienia - mechaniczne uczenie sie, trudnos¢ w
przypominaniu
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Problem z uczeniem mechanicznym:

e Trudno zapamieta¢ oderwane fakty (np. anatomia)
» Mézg najlepiej zapamietuje historie i konteksty

* Najwieksza aktywnos$¢ mézgu podczas stuchania "plotek" - informacji osadzonych
W narracji spotecznej

Strategie wspomagajace pamiec:

e Tworzenie historii tgczgcych fakty

* Nadawanie osobistego znaczenia materiatowi
» Wykorzystanie skojarzeh i analogii

* Techniki mnemotechniczne

* Nauka w kontekscie (nie w izolacji)

Indywidualne style uczenia sie:

Kazdy cztowiek ma preferowany styl uczenia sie. Warto przeprowadzi¢ autorefleksje:

» Kiedy ostatnio skutecznie sie uczytem/am?

* Jakie byty warunki (miejsce, czas, otoczenie)?
 Jakie miatem/am nastawienie?

* Jaki to byt materiat?

* Dlaczego wtedy byto mi tatwiej?

Roéznice osobowosciowe w uczeniu sie:

* Ekstrawertycy:

* Potrzebujg stymulacji zewnetrznej

* Uczg sie lepiej przy muzyce, w kawiarni
* Preferujg nauke w grupie

* "Im wiecej bodzZzcéw, tym lepiej sie skupiam"

* Introwertycy:

* Potrzebuja ciszy i spokoju
e Uczg sie lepiej w izolacji

e Latwo sie rozpraszajg

* Preferujg nauke samodzielng

Psychologia eksperymentalna:

Metoda badawcza polegajgca na:
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* Tworzeniu grupy eksperymentalnej (poddawanej oddziatywaniu) i kontrolnej (bez
oddziatywania)

* Manipulacji zmienng niezalezng
* Pomiarze zmiennej zaleznej
» Kontroli zmiennych zaktécajgcych

* Poréwnaniu wynikéw miedzy grupami

Psychologia spoteczno-poznawcza:

Wspbdiczesne potaczenie psychologii poznawczej i spotecznej - bada procesy poznawcze
w kontekscie spotecznym (jak myslimy o innych, jak interpretujemy sytuacje
spoteczne).

Psychologia Kliniczna

Definicja: Dziedzina psychologii zajmujgca sie problemami zdrowia psychicznego,
zaburzeniami psychicznymi oraz ich diagnoza i leczeniem.

Przedmiot badan:

e Zaburzenia psychiczne (depresja, lek, psychozy)
* Problemy zdrowia psychicznego

* Czynniki ryzyka i czynniki ochronne

Etiologia (przyczyny) zaburzeh
* Metody diagnostyczne

* Interwencje terapeutyczne

Charakterystyka:

* Skupia sie na osobach z problemami (nie na zdrowych)
» Bada patologie, nie normatywnos¢
* Silnie powigzana z psychiatriag

* Podstawa dla psychoterapii

Psychoterapia jako metoda:

Psychoterapia to zastosowanie wiedzy psychologicznej w leczeniu zaburzen
psychicznych. Gtéwne nurty:

1. Psychoanaliza:
* Najstarsza forma psychoterapii (Freud)

* Dtugoterminowa (lata)
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e Skupiona na nieSwiadomosci

* Problem: Trudna do weryfikacji naukowej, brak jednoznacznych dowodéw
skutecznosci

1. Terapia poznawczo-behawioralna (CBT):

* Najbardziej popularna wspétczesnie

» Krétkoterminowa (kilka-kilkanascie ses;ji)

* Skoncentrowana na konkretnym problemie

* Oparta na dowodach naukowych

» Zalety: Skutecznos¢ potwierdzona badaniami, konkretne cele, okreslona liczba
sesji

e Finansowanie: W wielu krajach refundowana przez panstwo ze wzgledu na
efektywnos¢ kosztowg

1. Terapie humanistyczne:

* Skoncentrowane na potencjale cztowieka
* Krétsze niz psychoanaliza

* Skupione na "tu i teraz"

* Przyktad: terapia Gestalt, terapia skoncentrowana na kliencie (Rogers)

Uwaga dotyczaca psychoanalizy:

Mimo historycznego znaczenia, wspétczesna psychoanaliza ma ograniczone poparcie
naukowe. Wykracza czesto poza dowody empiryczne, opierajgc sie gtdwnie na studiach
przypadkéw. Z punktu widzenia nauki jest kontrowersyjna, cho¢ nadal praktykowana.

Psychologia Spoteczna

Definicja: Dziedzina badajgca wptyw grupy na jednostke oraz interakcje miedzy
ludzmi.

Przedmiot badan:

» Wptyw spoteczny (konformizm, postuszenstwo)
* Postawy i ich zmiana

* Stereotypy i uprzedzenia

* Relacje miedzygrupowe

» Zachowania prospoteczne i agresja

» Atrakcyjnos¢ interpersonalna

* Dynamika grupowa
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Kluczowe pytanie: Jak obecnos¢ innych ludzi wptywa na nasze myslenie, emocje i
zachowanie?

Popularnos¢ psychologii spotecznej:
Wielu ludzi interesuje sie psychologia spoteczng, aby:

* Nauczy¢ sie wptywac na innych
» By¢ bardziej przekonujagcym
* "Rzadzi¢" innymi

e Zostad liderem

Problem: Ludzie chcg wptywad na innych, ale rzadko zastanawiajg sie, jak nie dad sie
manipulowad. To drugie jest znacznie wazniejsze.

Paradoks manipulacji: Ci, ktérzy chcg manipulowad innymi, czesto nie zauwazaja, ze
sami sg manipulowani.

Naturalna podatnos¢ na wptyw spoteczny:

* Jestesmy istotami spotecznymi - nie jesteSmy "skata" w otoczeniu innych
* Naturalnie reagujemy na zachowania innych (empatia, nasladownictwo)
* Wchodzimy w interakcje, ktére nas zmieniaja

» Pytanie kluczowe: Czy w tych interakcjach jestem soba? Czy robie to, co
naprawde chce?

Strategie obrony przed manipulacja:

1. Nie podejmuj pochopnych decyzji:

* Im wiekszy czujesz nacisk "musisz zdecydowa¢ TERAZ", tym wieksze
prawdopodobienstwo manipulacji

» Wycofaj sie, wezZ czas na przemyslenie

1. Rozpoznaj techniki wptywu:
* Wzajemnos¢ (rewanz)

* Zaangazowanie i konsekwencja
» Spoteczny dowdd stusznosci

* Autorytet

* Sympatia

* Niedostepnos¢

1. Swiadomosé wtasnych wartosci:

* Jasne okreslenie, co jest dla mnie wazne
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* Odréznienie wiasnych pragnieh od narzuconych

Pochodne psychologii spotecznej:

* Psychologia polityczna - wptyw spoteczny w kontekscie politycznym
* Psychologia pracy - relacje miedzy pracownikami

* Psychologia organizacji - funkcjonowanie grup w organizacjach

Psychologia Pracy i Organizacji
Psychologia organizacji:
Definicja: Badanie funkcjonowania ludzi w kontekscie organizacji (firm, instytucji).

Przedmiot badan:

» Komunikacja w organizacji (przetozony-podwtadny, miedzy wspdtpracownikami)
* Praca zespotowa

* Kultura organizacyjna

* Przywddztwo i zarzgdzanie

» Motywacja pracownikéw w kontekscie organizacji

» Efektywnos$¢ organizacyjna

Powiazanie z zarzadzaniem:
Psychologia organizacji i zarzgdzanie sg bardzo zblizone. Zarzadzanie jako dyscyplina
nalezy obecnie do nauk spotecznych i czerpie obficie z psychologii.

Psychologia pracy:

Definicja: Badanie indywidualnego funkcjonowania cztowieka w pracy - dopasowanie
osoby do zawodu.

Przedmiot badan:

* Predyspozycje zawodowe:
* Jakie cechy osobowosci predysponujg do danego zawodu?
* Jakie kompetencje s wymagane?

* Jakie zdolnosci sg kluczowe?

* Dopasowanie osoba-srodowisko (Person-Environment Fit):

» Czy cechy osoby pasujg do wymagah pracy?
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» Czy wartosci osoby sg zgodne z wartosSciami organizacji?

» Czy styl pracy odpowiada charakterowi zadan?

* Motywacja do pracy:
» Co sprawia, ze ludziom chce sie pracowac?
* Jakie sg Zrédta motywacji wewnetrznej i zewnetrznej?

* Jak utrzymac¢ motywacje dtugoterminowo?

» Satysfakcja z pracy:
» Co wptywa na zadowolenie z pracy?

* Réznica miedzy satysfakcjg a zaangazowaniem

 Zaangazowanie w prace (work engagement):
* Stan charakteryzujacy sie wigorem, dedykacja i absorpcja
* Pozytywne nastawienie do pracy

* Przeciwienstwo wypalenia zawodowego

 Wypalenie zawodowe (burnout):

* Wyczerpanie emocjonalne

* Depersonalizacja (cynizm)

» Obnizone poczucie osiggniec

» Szczegollnie czeste w zawodach pomocowych (pielegniarstwo, nauczanie)

Perspektywa indywidualna vs. organizacyjna:

Psychologia pracy (indywiduailna) Psychologia organizacji (grupowa)
Kim jestem jako pracownik? Jak funkcjonuje organizacja?

Jakie mam predyspozycje? Jak ludzie wspoétpracujg?

Co mnie motywuje? Jaka jest kultura organizacyjna?

Czy pasuje do mnie ta praca? Jak efektywnie zarzadzac zespotem?

Psychologia Osobowosci

Definicja: Dziedzina badajaca wzglednie state wzorce myslenia, odczuwania i
zachowania charakterystyczne dla danej osoby.
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Fundamentalne pytanie: Kim jestem?

Problem ztozonosci:

* Na studiach psychologicznych psychologia osobowosci to 2 semestry
 Po tych zajeciach studenci czesto méwia: "Nadal nie wiem, czym jest osobowos¢"
* Przyczyna: W kazdej teorii osobowos¢ jest definiowana inaczej

* Nie ma jednej, uniwersalnej definicji osobowosci

Gtowne podejscia teoretyczne:

1. Teorie psychodynamiczne (Freud, Jung, Adler):

* Osobowos¢ jako dynamiczny system sit nieSwiadomych

Konflikty wewnetrzne ksztattujg osobowos¢

Rozwdj osobowosci w stadiach psychoseksualnych

1. Teorie humanistyczne (Rogers, Maslow):

Osobowos¢ jako dgzenie do samorealizacji

Nacisk na potencjat rozwojowy

Koncepcja "ja" (self)

1. Teorie behawioralne (Skinner, Watson):

Osobowos¢ jako zbiér wyuczonych zachowah

Ksztattowana przez wzmocnienia i kary

Brak struktur wewnetrznych

1. Teorie poznawcze:
* Osobowos¢ jako sposdb przetwarzania informacji
* Schematy poznawcze

* Style atrybucji

1. Teorie czynnikowe (Eysenck, Costa i McCrae):
» Osobowos¢ jako zbiér cech (wymiaréw)

* Cechy mierzalne kwestionariuszami

* Model Wielkiej Pigtki (Big Five)

Teorie czynnikowe - szczegétowo:

Na wyktadzie skupiono sie na teoriach czynnikowych, poniewaz sa:

* Najprostsze do zrozumienia

* Empirycznie weryfikowalne
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* Praktycznie uzyteczne

e Szeroko stosowane w badaniach

Cechy osobowosci:

* Wzglednie state dyspozycje do zachowania
* Wystepujg w réznym nasileniu u réznych oséb
* Mierzalne za pomocg kwestionariuszy

* Majg podstawy biologiczne (czesciowo dziedziczne)

Model Wielkiej Piatki (Big Five) - najbardziej uznany model cech:

1. Neurotycznos¢ (Neuroticism) - stabilnos¢ emocjonalna vs. labilnos¢

2. Ekstrawersja (Extraversion) - towarzyskos¢, aktywnosé, poszukiwanie
stymulaciji

3. Otwartos¢ na doswiadczenie (Openness) - ciekawos¢, kreatywnosé
4. Ugodowos¢ (Agreeableness) - zyczliwosé, kooperatywnosé

5. Sumiennos¢ (Conscientiousness) - organizacja, wytrwatos¢, samodyscyplina

Zapowiedz na nastepny wyktad:
Studenci wypetnig kwestionariusz osobowosci, aby:

* Pozna¢ swoje cechy osobowosci
» Zrozumie(, jak cechy wptywajg na zachowanie
» Zobaczy¢ praktyczne zastosowanie teorii czynnikowych

» Dowiedziec sie, jak osobowos¢ wigze sie z pracg zawodowa

Wymagania na nastepne zajecia:

e Co$ do pisania (komputer, kartka, telefon)
* Mozliwos¢ zapisywania odpowiedzi na pytania kwestionariusza
e Skupienie (nie by¢ w drodze, nie by¢ na bankiecie)

e Czas na podliczenie wynikéw

Psychologia Rozwojowa

Definicja: Dziedzina badajaca zmiany w funkcjonowaniu cztowieka na przestrzeni
catego zycia.

Ewolucja psychologii rozwojowej:
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Dawniej:
* Nazywana "psychologig dziecka"

e Skupiona wytgcznie na dziecinstwie i adolescencji

e Zatozenie: rozwdj konczy sie wraz z osiggnieciem dojrzatosci biologicznej (ok.
18-21 lat)

* Dorostos$¢ traktowana jako stabilny okres bez zmian

Wspétczesnie:
* Psychologia rozwoju przez cate zycie (lifespan psychology)
» Rozwdj trwa od poczecia do Smierci
* Kazdy okres zycia charakteryzuje sie specyficznymi zmianami i wyzwaniami

* Nawet w starosci nastepujg zmiany rozwojowe

Przyczyny zmiany perspektywy:
1. Wydtuzenie sSredniej dtugosci zycia:
* Ludzie zyjg coraz dtuzej

 Staros¢ to nie koniec, ale kolejny etap rozwoju

1. Nowe badania:
* Wykazaty, ze rozwdj poznawczy, emocjonalny i spoteczny trwa przez cate zycie
* Plastyczno$¢ mézgu utrzymuje sie do péznej starosci

1. Zmiana definicji starosci (WHO):

* Mtoda dorostosé: 18-44 lata

* Srednia dorostos$¢: 45-59 lat

* PéZzna dorostos¢ (seniorzy): 60-79 lat
» Staros¢: 80+ lat

Rozwdj poznawczy w cyklu zycia:

Do 25. roku zycia:

* Dominuje inteligencja ptynna (fluid intelligence):
* Szybkos¢ przetwarzania informacji

e Pamie¢ robocza

e Zdolnos$¢ do uczenia sie nowych rzeczy

* Rozwigzywanie nowych probleméw

Po 25. roku zycia:

* Wzrasta rola inteligencji skrystalizowanej (crystallized intelligence):
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» Wiedza nabyta przez doswiadczenie
* Madros¢ zyciowa
* Umiejetnos¢ korzystania z doswiadczen

* Lepsze rozumienie kontekstu

"Mézg nastolatka" do 24. roku zycia:

e Badania neuroobrazowania pokazujg, ze:

e Kora przedczotowa (odpowiedzialna za planowanie, kontrole impulséw) dojrzewa
do ok. 24-25 lat

* Podejmowanie decyzji do tego wieku przypomina mechanizmy nastoletnie
» Wieksza sktonnos$¢ do ryzyka

* Stabsza kontrola impulsow

Implikacje praktyczne:

e Miodzi dorosli (18-24) mogga podejmowac pochopne decyzje
* Potrzebujg wsparcia w planowaniu dtugoterminowym

» Edukacja o konsekwencjach zachowan jest kluczowa

Teorie stadialne rozwoju:
Teoria Erika Eriksona - najbardziej znana teoria stadialna:

Erikson wyrdznit 8 stadiow rozwoju psychospotecznego, kazde charakteryzujgce sie
specyficznym kryzysem (zadaniem rozwojowym):

. Niemowlectwo (0-1 rok): Zaufanie vs. Nieufnos¢

. Wczesne dziecinstwo (1-3 lata): Autonomia vs. Wstyd i watpliwosci
. Wiek przedszkolny (3-6 lat): Inicjatywa vs. Poczucie winy

. Wiek szkolny (6-12 lat): Pracowito$¢ vs. Poczucie nizszosci

. Adolescencja (12-18 lat): Tozsamos¢ vs. Zamieszanie rdl

. Wczesna dorostos¢ (18-40 lat): Intymnos¢ vs. Izolacja

. Srednia dorostos¢ (40-65 lat): Generatywnos$¢ vs. Stagnacja

0 N o u b W N

. PéZzna dorostos¢ (65+ lat): Integralnos¢ vs. Rozpacz

Zatozenia teorii stadialnych:

» Wszyscy przechodzg przez te same stadia w tej samej kolejnosci
* Kazde stadium ma swoje zadanie rozwojowe

* Nierozwigzanie kryzysu w danym stadium wptywa na kolejne

Krytyka teorii stadialnych:
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1. Uwarunkowania kulturowe:
* Nie we wszystkich kulturach wystepuje "bunt nastolatka"

* Przejscia miedzy stadiami sg kulturowo zmienne

1. Indywidualne roznice:

* Nie wszyscy przechodzg przez kryzysy w tym samym wieku

Niektére kryzysy moga sie naktadac (np. kryzys adolescencji + kryzys wieku
sredniego)

1. Brak elastycznosci:
» Teoria zaktada liniowy, uniwersalny rozwdj

* Rzeczywistos¢ jest bardziej ztozona

Teorie niestadialne (ciagte):

» Rozwdj jako proces ciggty, nie podzielony na wyrazne etapy
* Wiekszy nacisk na indywidualne trajektorie rozwoju

* Uwzglednienie kontekstu kulturowego i spotecznego

Funkcja teorii stadialnych:
Mimo krytyki, teorie stadialne petnig wazna funkcje psychologiczng:

» Redukuja lek przed przysztoscia - wiemy, czego sie spodziewad
» Dajg poczucie struktury i przewidywalnosci

* Pomagajg zrozumie¢ wtasne doswiadczenia

Lek przed nieznanym:

* Lek to przede wszystkim reakcja na niepewnos¢
* Wiedza o tym, co nas czeka, zmniejsza lek

* Dlatego ludzie chetnie siegajg po teorie stadialne - dajg one poczucie kontroli

Wyzwania starzejacego sie spoteczenstwa:

Problem demencji i choroby Alzheimera:

* Rosnacy odsetek osdéb starszych = rosngcy problem zaburzeh poznawczych
* Alzheimer to nie tylko demencja - szeroki zakres objawéw

* Najnowsze teorie: Problemy z pamiecig w staro$ci mogg by¢ "ceng" za szybki
rozwéj ewolucyjny mdzgu

e Zbyt wiele zakretdéw i potgczen w mézgu

* Ewolucja "nie nadgzyta" z mechanizmami ochronnymi
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Znaczenie dla pielegniarstwa:
e Zrozumienie proceséw rozwojowych pomaga w pracy z pacjentami w réznym
wieku
* Dostosowanie komunikacji do etapu rozwoju

* Uwzglednienie specyficznych potrzeb rozwojowych (dzieci, adolescenci, seniorzy)

Psychologia llosciowa (Metody Badawcze)

Definicja: Dziedzina zajmujgca sie metodami statystycznymi w psychologii - jak
zbiera¢, analizowad i interpretowad dane liczbowe.

Istota:

* Zamiana obserwacji psychologicznych na dane liczbowe
» Analiza statystyczna wynikéw badan
* Testowanie hipotez

» Wycigganie wnioskéw na podstawie danych

Podstawowe pojecia:
e Zmienna - cecha, ktéra moze przyjmowac rézne wartosci
* Korelacja - zwigzek miedzy zmiennymi
* Istotnos¢ statystyczna - prawdopodobienstwo, ze wynik nie jest przypadkowy

» Metaanaliza - analiza wielu badan na dany temat

Znaczenie:

Bez metod ilosciowych psychologia nie mogtaby by¢ nauka empiryczng. Statystyka
pozwala:

* Obiektywnie oceni¢ wyniki badanh
* Uogdlni¢ wnioski na populacje
* Poréwna¢ grupy

» Testowac teorie

Uwaga dla studentéw:

Cho¢ statystyka moze wydawac sie trudna, jest niezbednym narzedziem w psychologii
naukowej. Pozwala odrézni¢ wiedze naukowg od pseudonauki.
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CWICZENIE PRAKTYCZNE - ANALIZA PROBLEMU
OTYLOSCI Z ROZNYCH PERSPEKTYW
PSYCHOLOGICZNYCH

Cel éwiczenia

Cwiczenie miato na celu:
1. Uswiadomienie réznorodnosci perspektyw - ten sam problem (otytos¢)
mozna badac z wielu punktéw widzenia

2. Rozpoznawanie dziedzin psychologii - nauka identyfikacji, ktéra dziedzina
zadaje jakie pytania

3. Zrozumienie interdyscyplinarnosci - psychologia to nie monolityczna nauka,
ale zbiér powigzanych dziedzin

4. Praktyczne zastosowanie wiedzy - umiejetno$¢ dopasowania pytania
badawczego do dziedziny

Instrukcja ¢wiczenia

Studenci otrzymali:

» 7 pytan badawczych dotyczacych otytosci
» 7 dziedzin psychologii do wyboru
* Zadanie: Dopasowac kazde pytanie do odpowiedniej dziedziny (1:1)

Dziedziny do wyboru:

* A. Biologiczna

* B. Eksperymentalna
* C. Kliniczna

* D. Spoteczna

* E. Osobowosci

* F. Rozwojowa

* G. lloSciowa

Pytania i odpowiedzi z uzasadnieniem

Pytanie 1: W jaki sposob presja rowiesnicza wptywa na wzorce
jedzenia otytych osdb?
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Odpowiedz: D. Psychologia spoteczna

Uzasadnienie:

» Stowo kluczowe: "presja réwiesnicza" - typowy temat psychologii spoteczne;j
* Mechanizm: Wptyw grupy na jednostke

* Koncepcje: Konformizm, wptyw spoteczny, normy grupowe

Rozwiniecie:

Psychologia spoteczna bada, jak obecnos¢ innych ludzi wptywa na nasze zachowanie.
Presja réwiesnicza to forma wptywu spotecznego, w ktérej:

* Jednostka dostosowuje swoje zachowanie do oczekiwan grupy

* Obawa przed odrzuceniem motywuje do konformizmu

* Normy grupowe dotyczgce jedzenia wptywajg na indywidualne wybory
zywieniowe

Przyktady z dyskusji studentéow:

1. Publiczne vs. prywatne zachowania zywieniowe:
» Osoby otyte mogg jes¢ "zdrowo" publicznie (mate porcje, satatki)
* W domu, bez obserwatoréw, jedzag wiecej

* To efekt presji spotecznej - che¢ pokazania sie w pozytywnym Swietle

1. Presja réowiesnicza u dzieci:
* Dzieci otyte dosSwiadczajg stygmatyzacji
* Mogg ograniczac jedzenie w szkole z obawy przed drwing

» Paradoksalnie, stres zwigzany z presjg moze prowadzi¢ do "zajadania stresu" w
domu

1. Presja rowiesnicza w dorostosci:
* Presja nie dotyczy tylko nastolatkéw
* Dorosli réwniez ulegajg wptywowi swojej grupy spotecznej

* Normy dotyczgce wygladu i jedzenia sg kulturowo zmienne

Koncepcje psychologii spotecznej:

* Konformizm - dostosowywanie sie do norm grupowych
* Nonkonformizm - opdér wobec presji spotecznej
* Wptyw informacyjny - przyjmowanie opinii grupy jako Zzrédta informacji

* Wptyw normatywny - dostosowywanie sie, aby by¢ akceptowanym
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Powiazanie z innymi dziedzinami:

Studenci stusznie zauwazyli, ze mozna by to pytanie przypisa¢ rowniez do psychologii
osobowosci - osoby o réznych cechach osobowosci réznie reaguja na presje
spoteczna:

* Osoby z wysoka ugodowoscia - bardziej ulegaja presji

» Osoby z wysoka neurotycznoscia - bardziej wrazliwe na ocene spoteczng

* Osoby z wysokg ekstrawersja - bardziej zalezne od akceptacji grupy

Jednak kluczowe w tym pytaniu jest badanie mechanizmu wptywu spotecznego,
stagd odpowiedz: psychologia spoteczna.

Pytanie 2: Czy istnieje wspdiny wzorzec wzrostu w cyklu zycia u
otytych osdéb?

Odpowiedz: F. Psychologia rozwojowa

Uzasadnienie:

» Stowa kluczowe: "cykl zycia", "wzorzec wzrostu"
* Perspektywa: Zmiany w czasie, rozwoj przez cate zycie

* Pytanie: Czy otyto$¢ rozwija sie wedtug przewidywalnego wzorca w réznych
okresach zycia?

Rozwiniecie:
Psychologia rozwojowa bada zmiany w funkcjonowaniu cztowieka na przestrzeni zycia.
W kontekscie otytosci pytanie dotyczy:

Mozliwe wzorce rozwojowe otytosci:

1. Otytos¢ dziecieca:
e Czy dzieci otyte stajg sie otytymi dorostymi?
* Jakie sg krytyczne okresy dla rozwoju otytosci?

* Rola nawykdéw zywieniowych w dziecifistwie

1. Adolescencja:
e Zmiany hormonalne i ich wptyw na mase ciata
e Ksztattowanie sie nawykdéw zywieniowych

e Wptyw wizerunku ciata na zachowania zywieniowe

1. Dorostos¢:
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* Stabilizacja masy ciata vs. przyrost w srednim wieku
* Wptyw stresu, pracy, rodzicielstwa

* Zmiany metaboliczne

1. Staros¢:
* Spadek aktywnosci fizycznej
* Zmiany metaboliczne

* Choroby wspétistniejace

Pytania badawcze psychologii rozwojowej:

e Czy sg okresy szczegdlnie wrazliwe na rozwdj otytosci?
e Czy interwencje w dziecinstwie zapobiegajg otytosci w dorostosci?

* Jak trajektorie rozwoju otytosSci réznig sie miedzy osobami?

Znaczenie dla praktyki:
Zrozumienie rozwojowych wzorcéw otytosci pozwala:

* ldentyfikowac grupy ryzyka
* Planowac interwencje w odpowiednich okresach zycia

» Dostosowac edukacje zdrowotng do wieku rozwojowego

Pytanie 3: Czy osoby otyle maja wewnetrzne, czy zewnetrzne
poczucie kontroli?

Odpowiedz: E. Psychologia osobowosci

Uzasadnienie:

* Koncepcja: Poczucie kontroli (locus of control) - klasyczna zmienna
osobowosciowa

e Autor: Julian Rotter (teoria spotecznego uczenia sie)

* Pytanie: Czy otytos¢ wigze sie z okreslonym typem osobowosci?
Rozwiniecie:
Poczucie kontroli (locus of control):

1. Wewnetrzne poczucie kontroli (internal locus of control):
* Przekonanie, ze mam wptyw na swoje zycie

* "To zalezy ode mnie"
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* Poczucie sprawczosci
» Zalety: Wieksza motywacja do dziatania, aktywne rozwigzywanie probleméw

* Wady: Poczucie winy, gdy cos$ sie nie udaje; trudnos$¢ w przyjeciu pomocy

1. Zewnetrzne poczucie kontroli (external locus of control):
* Przekonanie, ze zycie zalezy od czynnikdw zewnetrznych

* "To nie zalezy ode mnie" - los, przeznaczenie, inni ludzie

* Brak poczucia sprawczosci

» Zalety: Mniejsze poczucie winy; tatwiejsze przyjecie pomocy

* Wady: Bierna postawa; brak motywacji do zmiany

Poczucie kontroli a otytosc¢:

Hipoteza 1: Osoby otyte majg zewnetrzne poczucie kontroli

* Postrzegajg swojg wage jako wynik czynnikéw poza ich kontrolg (genetyka,
metabolizm)

e Mniejsza motywacja do zmiany nawykdéw

* "Nic nie moge zrobi¢, to genetyczne"

Hipoteza 2: Osoby otyte majg wewnetrzne poczucie kontroli

» Czujg odpowiedzialno$¢ za swojg wage
* Mogg doswiadczaé poczucia winy i wstydu

» Aktywnie poszukujg rozwigzah (czesto nieskutecznych)

Rzeczywistos¢: Prawdopodobnie zalezy to od wielu czynnikéw indywidualnych i nie
ma jednoznacznej odpowiedzi.

Poczucie kontroli w psychologii zdrowia:
W kontekscie choréb przewlektych poczucie kontroli ma ztozony wptyw:

Choroby, gdzie wewnetrzne poczucie kontroli jest korzystne:

* Cukrzyca - wymaga samodyscypliny w diecie i lekach
* Nadcisnienie - zmiana stylu zycia ma duzy wptyw

* Otytos¢ - zmiana nawykdéw zywieniowych i aktywnos¢ fizyczna

Choroby, gdzie zewnetrzne poczucie kontroli moze by¢ korzystne:

* Nowotwory - czesto poza kontrolg pacjenta; wewnetrzne poczucie kontroli moze
prowadzi¢ do poczucia winy ("co zrobitem Zle?")

* Choroby genetyczne - akceptacja, ze to nie wina pacjenta
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Problem z nadmiernym wewnetrznym poczuciem kontroli:
Osoby z bardzo silnym wewnetrznym poczuciem kontroli mogga:

» Odrzuca¢ pomoc profesjonalistéw ("sam wiem najlepiej")
» Szuka¢ informacji w niepewnych Zrédtach (internet)
» Stosowac¢ niesprawdzone metody leczenia

* Ignorowac zalecenia lekarskie

Znaczenie dla personelu medycznego:

* Rozpoznanie poczucia kontroli pacjenta pomaga dostosowac¢ komunikacje

* Pacjenci z wewnetrznym poczuciem kontroli - wtaczy¢ w podejmowanie decyzji,
edukowac

» Pacjenci z zewnetrznym poczuciem kontroli - budowa¢ poczucie sprawczosci,
mate kroki

Pytanie 4: W jaki sposéb mozna skonstruowac¢ matematyczny
model podejmowania decyzji o diecie u otytych oséb?

Odpowiedz: G. Psychologia iloSciowa

Uzasadnienie:

» Stowa kluczowe: "matematyczny model", "skonstruowac"
* Metoda: Modelowanie statystyczne, analiza ilosciowa

e Cel: Przewidywanie zachowah na podstawie zmiennych

Rozwiniecie:

Modelowanie matematyczne w psychologii:
Psychologia iloSciowa zajmuje sie tworzeniem modeli matematycznych, ktére:

* Opisujg relacje miedzy zmiennymi
* Przewidujg zachowania

 Testujg teorie w sposdb formalny

Przyktadowy model decyzji o diecie:

Zmienne wejsciowe (predyktory):

* Wiek

e Ptecd

Strona 25



BMI (Body Mass Index)
e Poziom edukacji

* Dochdd

* Motywacja do zmiany
» Wsparcie spoteczne

» Poczucie kontroli

* Wiedza zywieniowa

» Dostep do zdrowej zywnosci

Zmienna wyjsciowa (wynik):

* Decyzja o rozpoczeciu diety (tak/nie)
* Przestrzeganie diety (skala 1-10)
e Utrata wagi (kqg)

Metody statystyczne:
* Regresja logistyczna - przewidywanie decyzji binarnej (dieta: tak/nie)
* Regresja liniowa - przewidywanie ciggtej zmiennej (utrata wagi w kg)

* Modelowanie réwnan strukturalnych (SEM) - ztoZzone relacje miedzy wieloma
zmiennymi

* Analiza przezycia - jak dtugo osoba utrzymuje diete

Przyktadowy wzor regresji:
P(Dieta) = Bo + Bi(Motywacja) + B2(Wsparcie) + Bs(Wiedza) + €
Gdzie:

» P(Dieta) - prawdopodobienstwo rozpoczecia diety
* Bo, B1, Bz, B3 - wspdtczynniki regres;ji

* £ - btad losowy

Zastosowania:

* ldentyfikacja najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych na decyzje o diecie
* Przewidywanie, kto odniesie sukces w odchudzaniu
* Projektowanie skutecznych interwencji

» Personalizacja zalecen dietetycznych

Ograniczenia:

* Modele upraszczajg rzeczywistosc

* Nie wszystkie czynniki mozna zmierzy¢
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 Korelacja # przyczynowos¢

Uwaga: Nie wszyscy psycholodzy tworza modele matematyczne - to specjalistyczna
dziedzina. Jednak korzystanie z gotowych modeli jest powszechne w badaniach.

Pytanie 5: Czy otytos¢ koreluje z innymi zaburzeniami, na
przyktad z depresja?

Odpowiedz: C. Psychologia kliniczna

Uzasadnienie:

» Stowa kluczowe: "zaburzenia", "depresja"
* Perspektywa: Otytos¢ jako jednostka chorobowa

* Pytanie: Jakie sg powigzania miedzy zaburzeniami?

Rozwiniecie:

Otytos¢ jako problem kliniczny:
W psychologii klinicznej otytos¢ jest traktowana jako:

» Czynnik ryzyka zaburzen psychicznych
» Konsekwencja zaburzenh psychicznych

* Wspétwystepujacy problem w wielu zaburzeniach

Zwiazek otytoscé-depresja:

Kierunek 1: Depresja —» Otytos¢

* Mechanizm: "Zajadanie stresu"
* Jedzenie jako sposéb radzenia sobie z negatywnymi emocjami
* Potrawy wysokottuszczowe i stodkie aktywujg system nagrody (dopamina)

» Krétkotrwata poprawa nastroju — uzaleznienie od jedzenia

* Objawy depresji sprzyjajace otytosci:
 Apatia, brak energii - brak aktywnosci fizycznej
e Zaburzenia snu = zaburzenia metaboliczne

 Utrata zainteresowanh — brak motywacji do dbania o siebie

Kierunek 2: Otytos¢ —» Depresja

* Mechanizm: Stygmatyzacja spoteczna
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» Dyskryminacja osdéb otytych
* Niskie poczucie wtasnej wartosci

* |zolacja spoteczna

* Mechanizm: Problemy zdrowotne

» Bél stawdw — ograniczenie aktywnosci —» pogorszenie nastroju
» Choroby wspétistniejgce (cukrzyca, nadcisnienie) - stres

* Zmeczenie, brak energii

* Mechanizm: Stany zapalne

» Otytos$¢ wigze sie z przewlektym stanem zapalnym
» Cytokiny zapalne wptywaja na mozg

* Mogg przyczyniac sie do depres;ji

Inne zaburzenia wspoétwystepujace z otytoscia:

1. Zaburzenia lekowe:
* Lek spoteczny (obawa przed oceng)
e Zaburzenie lekowe uogdlnione

e "Zajadanie" leku

1. Zaburzenia odzywiania:
e Zespét kompulsywnego objadania sie (BED - Binge Eating Disorder)

e Bulimia (rzadziej, ale mozliwa)

1. Zaburzenia snu:
* Bezsennos¢
e Bezdech senny (obstructive sleep apnea)

e Zaburzenia rytmu dobowego

1. Choroby somatyczne:

* Nadcisnienie

e Cukrzyca typu 2

e Choroby sercowo-naczyniowe

e Choroby stawéw

Korelacja vs. przyczynowosc:
Wazne: Korelacja nie oznacza przyczynowosci!

» Otytos¢ i depresja wspoétwystepuja, ale nie zawsze jedno powoduje drugie
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* Moga miec¢ wspodlne przyczyny (np. genetyka, stres, trauma)

* Zwigzek jest dwukierunkowy i ztozony

Znaczenie dla praktyki klinicznej:

* Przy leczeniu otytosci nalezy badac objawy depres;ji
* Przy leczeniu depresji nalezy monitorowa¢ wage

* Interwencje powinny by¢ kompleksowe (dieta + aktywnos¢ + psychoterapia)

Najnowsze badania - rola stanéw zapalnych:

Wspétczesne badania wskazujg, ze przewlekty stan zapalny moze by¢ wspdlnym
mechanizmem tgczgcym otytosé i depresje:

* Tkanka ttuszczowa produkuje cytokiny zapalne
» Cytokiny wptywajg na mdzg (neuroinflammation)
* Mogg zaburza¢ neurotransmisje (serotonina, dopamina)

* Prowadzg do objawdéw depresyjnych

To intensywnie badany obszar, ktéry moze zmieni¢ podejscie do leczenia obu
probleméw.

Pytanie 6: Czy otyte osoby wykorzystuja czesciej jedzenie do
nagradzania sie niz osoby o normalnej wadze?

Odpowiedz: B. Psychologia eksperymentalna

Uzasadnienie:

» Pytanie poréwnawcze: Poréwnanie dwéch grup (otyte vs. normalna waga)
* Metoda: Eksperyment z grupa eksperymentalng i kontrolna

* Cel: Testowanie hipotezy o réznicach miedzy grupami
Rozwiniecie:
Projekt eksperymentu:

Grupy:

* Grupa eksperymentalna: Osoby otyte (BMI = 30)
* Grupa kontrolna: Osoby z prawidtowg wagg (BMI 18,5-24,9)

Zmienna niezalezna: Status wagowy (otyty vs. normalna waga)
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Zmienna zalezna: Czestos¢ uzywania jedzenia jako nagrody

Procedura:

1. Rekrutacja uczestnikéw z obu grup
2. Kwestionariusz: "Jak czesto nagradzasz sie jedzeniem?" (skala 1-10)
3. Obserwacja zachowania: Zadanie stresujgce —» dostep do jedzenia

4. Pomiar: lle jedzenia spozyto po zadaniu stresujgcym?

Mozliwe wyniki:

» Hipoteza potwierdzona: Osoby otyte czesciej uzywajg jedzenia jako nagrody
* Hipoteza odrzucona: Nie ma réznic miedzy grupami

* Wynik zaskakujacy: Osoby z normalng waga czesciej nagradzajg sie jedzeniem
(ale w mniejszych ilosciach)

Badania z eye-trackingiem:

Wspomniane w wyktadzie badania wykorzystywaty $ledzenie ruchu oczu
(eye-tracking):
Procedura:

e Uczestnicy ogladajg obrazy (jedzenie, neutralne obiekty)
e Urzadzenie $ledzi, gdzie kierujg wzrok

e Pomiar: Czas fiksacji wzroku na obrazach jedzenia

Wyniki:
» Osoby otyte dtuzej patrzyty na obrazy jedzenia (szczegdlnie wysokokalorycznego)

* Ekspozycja na obrazy jedzenia zwiekszata poczucie gtodu

» Sugestia: Wieksza wrazliwos$¢ na bodzZce zwigzane z jedzeniem

Implikacje praktyczne:

» Osoby otyte moga by¢ bardziej "kuszone" przez widok jedzenia
* Strategia prewencyjna: Unikanie ekspozycji na pokusy

* Nie chodzi¢ do pracy trasg mijajgca piekarnie/fast foody

* Nie trzymac w domu niezdrowych przekgsek

* Planowac zakupy po positku (nie na gtodno)

Ograniczenia sity woli:
Wyktadowca podkreslit: "Silna wola jest silna, ale ma swoje ograniczenia"

* Sita woli to zaséb ograniczony (ego depletion)
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» Ciggte opieranie sie pokusom wyczerpuje

* Lepiej unika€ pokus, niz polega¢ wytacznie na sile woli

Psychologia eksperymentalna - podsumowanie:
To pytanie jest eksperymentalne, poniewaz:

* Poréwnuje dwie grupy
* Testuje konkretng hipoteze
* Wymaga kontrolowanych warunkdéw

» Pozwala wnioskowad o przyczynowosci (cho¢ w tym przypadku korelacyjnie)

Pytanie 7: Czy komorki ttuszczowe osdéb otytych roznia sie od
osob z normalna waga?

Odpowiedz: A. Psychologia biologiczna

Uzasadnienie:

* Poziom analizy: Biologiczny (komérki, fizjologia)
* Pytanie: O réznice fizjologiczne miedzy grupami

* Metoda: Badania laboratoryjne, biopsje, analiza tkanek

Rozwiniecie:
Komorki ttuszczowe (adipocyty):

Dwa aspekty otytosci:

1. Wielkos¢ komédrek ttuszczowych (hipertrofia):
» Komérki powiekszajg sie, gromadzac wiecej ttuszczu

* Osoby otyte majg wieksze adipocyty

1. Liczba komérek ttuszczowych (hiperplazja):
* U niektérych osdéb tworzy sie wiecej komdrek ttuszczowych

* Szczegdlnie w dziecihstwie i adolescencji

Genetyka vs. srodowisko:

Genetyka:

* Wielkos$¢ komdrek ttuszczowych jest czesciowo dziedziczna

» Niektére osoby majg genetyczng predyspozycje do wiekszych adipocytéw
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* "tatwiej tyja" - wieksze komdrki moga pomiesci¢ wiecej ttuszczu

Srodowisko:

 Dieta i aktywno$¢ fizyczna wptywajg na wielko$¢ komérek
 Badania na noworodkach i dzieciach:

* Odpowiednia dieta i aktywnos$¢ w dziecinstwie mogga "zmniejszy¢" komorki
ttuszczowe

» Komérki stajg sie mniejsze, cho¢ genetyczna predyspozycja pozostaje

Interakcja gen-srodowisko:
To doskonaty przyktad, jak genetyka i Srodowisko wspétdziataja:

» Genetyka okresla "potencjat" (wielkos¢ komérek)
« Srodowisko okre$la, czy ten potencjat zostanie zrealizowany

* Interwencje srodowiskowe mogg zmodyfikowad ekspresje gendéw (epigenetyka)

Znaczenie dla prewencji:

* Wczesna interwencja (w dziecinstwie) jest kluczowa
» Ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych od matego
» Aktywnos¢ fizyczna w dziecinstwie

» Edukacja rodzicow

Inne biologiczne aspekty otytosci:

1. Metabolizm:
e Osoby otyte mogg miec¢ wolniejszy metabolizm

e CzesSciowo genetyczne, czesciowo nabyte

1. Hormony:
* Leptyna (hormon sytosci) - osoby otyte moga mieé opornos¢ na leptyne
e Grelina (hormon gtodu) - zaburzenia regulacji

e Insulina - opornos¢ insulinowa

1. Mikrobiom jelitowy:
» Sktad bakterii jelitowych wptywa na metabolizm
* Osoby otyte majg inny sktad mikrobiomu

* Mozliwos¢ interwencji (probiotyki, dieta)

1. Stany zapalne:

* Tkanka ttuszczowa produkuje cytokiny zapalne
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* Przewlekty stan zapalny

* Wptyw na zdrowie ogdlne (serce, mézg)

Psychologia biologiczna - podsumowanie:

To pytanie jest biologiczne, poniewaz:

» Dotyczy struktury fizjologicznej (komoérek)
* Wymaga badah laboratoryjnych
» Wyjasnia zachowanie przez mechanizmy biologiczne

* k3czy genetyke i sSrodowisko

REFLEKSJE | WNIOSKI Z CWICZENIA

Cel ¢wiczenia - podsumowanie

Wyktadowca na koniec zapytat studentéw: "Po co to éwiczenie z Wami zrobitam?"

Odpowiedzi studentéw:

1. "Zeby w przysztosci lepiej pomagac pacjentowi, zeby potrafi¢ rozrézni¢
jego stany emocjonalne, pewne zachowania"

» Zrozumienie, ze problemy pacjentéw (np. otytos¢) majg wiele wymiardéw

* Holistyczne podejscie do pacjenta

1. "Komunikacja w zespole medycznym i aktywizowanie pacjenta"
* Pacjent jako osoba majgca wptyw na proces zdrowienia
» Wspdtpraca, nie tylko "leczenie"

* Wzbudzanie motywacji pacjenta

1. "Psychologia jest bardzo ciekawa, najbardziej utkwity mi rodzaje
psychologii”

e Zréznicowanie psychologii

* Rézne perspektywy na ten sam problem

1. "Psychologia ma duzy wptyw na diagnozowanie choréb - samopoczucie
wptywa na rozwdéj choréb"

* Zwigzek psychika-ciato

* Znaczenie czynnikéw psychologicznych w zdrowiu fizycznym
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Kluczowe przestanie ¢wiczenia

Interdyscyplinarnos¢ psychologii:

* Ten sam problem (otytos¢) mozna badac z wielu perspektyw
» Kazda perspektywa dostarcza innych informacji

« Zadna perspektywa nie jest "najlepsza" - wszystkie sg potrzebne

Holistyczne podejscie do pacjenta:
W pracy z pacjentem nalezy uwzgledni¢:

- Biologie - genetyka, fizjologia, choroby wspétistniejgce
* Psychologie - emocje, motywacja, osobowos¢, procesy poznawcze
» Spoteczenstwo - wptyw rodziny, réwiesnikéw, kultury

» Rozwdj - wiek, etap zycia, historia zyciowa

Model biopsychospoteczny:

To witasnie jest model biopsychospoteczny - wspétczesne podejscie w medycynie i
psychologii:

* BIO - czynniki biologiczne (genetyka, fizjologia)
* PSYCHO - czynniki psychologiczne (emocje, poznanie, osobowos¢)

* SPOLECZNE - czynniki spoteczne (rodzina, kultura, status socjoekonomiczny)

Znaczenie dla pielegniarstwa:
Pielegniarki i pielegniarze, pracujgc z pacjentami, powinni:

* Rozumie¢ ztozonos¢ probleméw zdrowotnych
» Nie redukowad pacjenta do diagnozy
» Uwzglednia¢ kontekst psychologiczny i spoteczny

» Komunikowa¢ sie w sposéb wspierajacy motywacje pacjenta

WYMAGANIA ZALICZENIOWE

Wyktady

1. Obecnosé:

* Obowigzkowa obecnos$¢ na wyktadach
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* Logowanie sie pod oficjalnym kontem uczelnianym (imie i nazwisko widoczne)
» System automatycznie rejestruje obecnos¢
» Wyktadowca pobiera listy obecnosci po kazdym wyktadzie

Uwaga techniczna:

 Niektérzy studenci loguja sie jako "uzytkownik niezweryfikowany" - to problem
techniczny, ale jesli widoczne jest imie i nazwisko, jest to akceptowalne

* W razie probleméw z logowaniem: kontakt z IT (it@akademiaslaska.pl)

2. Test wiedzy:

* Forma: Test komputerowy, stacjonarnie w Katowicach
* Termin: Ok. 2 tygodnie po ostatnim wyktadzie (do ustalenia z dziekanatem)
* Miejsce: Sale komputerowe uczelni

* Organizacja: Studenci podzieleni na grupy (ze wzgledu na ograniczong liczbe
komputeréw)

e Czas: Okoto 30 minut

* Dla studentéw niestacjonarnych: Po godzinie 18:00 w tygodniu lub w
weekend (do ustalenia)

Struktura testu:
* Liczba pytan: 30

* Typy pytan:
* Gtownie jednokrotnego wyboru (najtatwiejsze)

* Kilka pytah wielokrotnego wyboru
* Ewentualnie 1-2 pytania otwarte (krétka odpowiedz)

Zakres materiatu:

* Wytacznie tresci przedstawione na wyktadach
* Prezentacje udostepniane na EduPortalu w formacie PDF po kazdym wyktadzie

» Nie ma dodatkowej literatury obowigzkowej (cho¢ mozna korzysta¢ dla wtasnego
rozwoju)

Terminy:

* Pierwszy termin - gtéwny
* Drugi termin - poprawkowy
* Warunek - ostateczna szansa (trzeba sie postara¢, zeby do tego nie doszto)

Poziom trudnosci:

* Test nie jest bardzo trudny (zdaniem wyktadowcy)
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* ALE: Sa osoby, ktére go nie zaliczaja
* Przyczyna: Brak przygotowania

» Zalecenie: Uczestnictwo w wykfadach + przeczytanie notatek 2-3 razy

Wskazowki do nauki:

» By¢ na wyktadach (tatwiej zapamieta¢d, gdy sie stucha)
e Przeczytac prezentacje 2-3 razy
e Zrozumie¢ materiat (nie tylko powtarza¢ mechanicznie)

e Zwréci¢ uwage na podpowiedzi wyktadowcy (np. "to moze by¢ na tescie")

Specjalne potrzeby:
* Studenci, dla ktérych polski nie jest pierwszym jezykiem, mogg potrzebowad
wiecej czasu (ze wzgledu na czytanie pytan)
* Mozliwos¢ zgtoszenia specjalnych potrzeb do dziekanatu

Cwiczenia
1. Obecnosé:

* Obowigzkowa obecnos¢ na ¢wiczeniach

» Prowadzone przez rézne osoby (gtéwnie Panie)

2. Analiza artykutu naukowego (praca samodzielna):

* Zadanie: Przeczyta¢ artykut naukowy i napisac jego streszczenie
* Cel: Zapoznanie sie z praca naukowa, rozwijanie umiejetnosci naukowych
* Czas: Caty semestr na wykonanie

* Jezyk: Poczatkowo planowane artykuty anglojezyczne, ale ze wzgledu na poziom
jezyka studentéw - artykuty polskojezyczne

* Forma: Nie bedg to rozdziaty z ksigzek, tylko artykuty z czasopism
naukowych

Uzasadnienie zadania:

Wyktadowca podkreslit znaczenie umiejetnosci naukowych:

* Odréznianie wiedzy naukowej od pseudonauki
* Krytyczne myslenie
» Aktualizacja wiedzy (nowe badania publikowane sg gtéwnie po angielsku)

* Przygotowanie do dalszej edukacji (studia Il stopnia, doktoranckie)
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Zacheta do nauki jezyka angielskiego:

* Nauka jest anglojezyczna
* Najnowsze badania publikowane po angielsku
e Rozszerzanie kompetencji pielegniarskich wymaga znajomosci jezyka

 Nie ba¢ sie angielskiego - korzystad z ttumaczy, uczy¢ sie stopniowo

3. Prezentacje (prawdopodobnie zrezygnowano):

* Poczatkowo planowane prezentacje na ocene

* Prawdopodobnie zastgpione analizg artykutu

ORGANIZACJA WYKLADOW

Liczba spotkan: 5 spotkan po 3 godziny (45 min x 3 = 135 min z przerwami)

Harmonogram:

» Wszystkie linki do spotkan juz utworzone w systemie
* Terminy zgodne z planem zaje¢

* Uwaga: Plany moga sie zmienia¢ - sprawdzac raz w tygodniu

Materiaty:

* Prezentacje w PDF na EduPortalu po kazdym wyktadzie
» Karta przedmiotu (sylabus) juz dostepna na EduPortalu

» Studenci maja prawo zna¢ wymagania z wyprzedzeniem

Forma wyktadow:

* Online (MS Teams)
* Na zywo - wyktady nie sg nagrywane

» Dlatego wazna jest obecnos$¢ w czasie rzeczywistym

Interaktywnos¢:

* Mozliwos¢ zadawania pytan (mikrofon, czat)
« Cwiczenia praktyczne (jak dzisiejsze dopasowywanie pytan)

» Kwestionariusze do wypetnienia (nastepny wyktad - osobowos¢)
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ZAPOWIEDZ NASTEPNEGO WYKLADU

Temat: Teorie czynnikowe osobowosci

Co bedzie:

1. Kwestionariusz osobowosci:
* Klasyczny test osobowosci

* Studenci odpowiadajg na pytania
* Podliczajg wyniki

* Interpretacja wynikéw

1. Teoria osobowosci:
e Czym sg cechy osobowosci?
* Model Wielkiej Pigtki (Big Five)

e Jak cechy wptywajg na zachowanie?

1. Osobowos¢ a praca:
* Jakie cechy predysponujg do pracy w opiece medycznej?
» Osobowos$¢ a osiggniecia zawodowe

* Osobowos$¢ a wypalenie zawodowe

Wymagania:

» Cos do pisania (komputer, kartka, telefon)
» Skupienie - nie by¢ w drodze, nie by¢ na bankiecie
* Punktualnos¢ - wazne, zeby zacza¢ test razem

» Czas - bedzie potrzebny czas na podliczenie wynikdéw

Dlaczego to wazne:

* Poznanie siebie (samoswiadomos¢)
e Zrozumienie, jak osobowos¢ wptywa na prace
* Praktyczne zastosowanie teorii psychologicznych

* Przygotowanie do pytan na tescie (kwestionariusz moze sie przydac!)

PODSUMOWANIE WYKLADU

Kluczowe pojecia
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1. Psychologia - naukowe badanie zachowania i proceséw psychicznych jednostek
2. Zachowanie - wszystko, co obserwowalne i mierzalne

3. Procesy psychiczne - zmienne posredniczace (emocje, mysli, motywacje)

4. Model S-R - bodziec - procesy psychiczne — reakcja

5. Metoda naukowa - systematyczne, obiektywne badanie zjawisk

Cele psychologii

1. Opisywanie

2. Wyjasnianie

3. Przewidywanie

4. Kierowanie zachowaniem

5. Polepszanie jakosci zycia

Dziedziny psychologii

. Biologiczna - mechanizmy biologiczne zachowania
. Poznawcza - procesy myslenia, pamieci, uwagi

. Kliniczna - zaburzenia psychiczne, psychoterapia

. Spoteczna - wptyw grupy na jednostke

. Pracy i organizacji - funkcjonowanie w pracy

. Osobowosci - kim jesteSmy, cechy osobowosci

. Rozwojowa - zmiany przez cate zycie

0 N o 1 b W N

. llosciowa - metody statystyczne

Praktyczne wnioski

Dla studentéw pielegniarstwa:
* Psychologia jest kluczowa w pracy z pacjentem
* Holistyczne podejscie (bio-psycho-spoteczne)
* Pacjent jako osoba, nie tylko diagnoza
* Komunikacja i motywowanie pacjenta

e Zrozumienie wtasnej osobowosci i jej wptywu na prace

Dla nauki:

e Zrozumienie + powtdrzenie = skuteczna nauka

* Uwaga jest kluczowa
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* "Oszukiwanie sie w dobrej wierze" - przekonanie siebie, ze materiat jest ciekawy
* Indywidualne style uczenia sie

* Rdznice osobowosciowe (ekstrawertycy vs. introwertycy)

Dla zycia:

e Samotnos¢ boli (dostownie) - jesteSmy istotami spotecznymi
* Presja spoteczna wptywa na nas wszystkich

e Poczucie kontroli ksztattuje nasze zachowanie

e Genetyka i Srodowisko wspétdziatajg

e Rozwdj trwa przez cate zycie

DODATKOWE UWAGI | KONTEKST

Jakos¢ ksztatcenia

Wyktadowca podkreslit:

* Kierunek pielegniarstwa na uczelni zostat bardzo wysoko oceniony w
niedawnej akredytacji

* Studenci sg na dobrej uczelni i w dobrym momencie

* Wymagania rosng, ale to dla dobra studentéw (lepsze przygotowanie zawodowe)

Rola pielegniarek w pandemii COVID-19

Wyktadowca zapowiedziat temat na kolejnych wyktadach:

* Pielegniarki zyskaty na zaufaniu spotecznym podczas pandemii
 Lekarze stracili czes$¢ zaufania (niespdjne informacje)
* Pielegniarstwo jako zawod zaufania publicznego

* Rozszerzanie kompetencji pielegniarskich

Wyzwanie:

 Potrzeba ksztatcenia nie tylko umiejetnosci medycznych, ale tez menedzerskich
* Pielegniarki jako liderzy zespotéw medycznych

e Zarzadzanie, komunikacja, podejmowanie decyzji

Empatia w zawodach medycznych
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ZapowiedZ waznego tematu:

 Empatia poznawcza vs. empatia emocjonalna

e Personel medyczny nie powinien wspétodczuwac bélu pacjenta (to prowadzi do
wypalenia)

* Powinien rozumiec bdl pacjenta (empatia poznawcza)

* Niezrozumienie tego rozréznienia prowadzi do nierealistycznych oczekiwan

Problem:

» Spoteczenstwo oczekuje od pielegniarek "wspétodczuwania"
* To niemozliwe i niezdrowe w dtugoterminowej pracy z cierpieniem

* Potrzeba edukacji o tym, czym jest zdrowa empatia w zawodach pomocowych

Wypalenie zawodowe

Zapowiedz tematu:

» Wypalenie zawodowe szczegdlnie czeste w zawodach pomocowych
» Zastepcza traumatyzacja - trauma przez ekspozycje na traumy innych
* Zasoby - co chroni przed wypaleniem?

 Strategie radzenia sobie

Komunikacja z pacjentem

Zapowiedz tematéw:

* Wywiad motywujacy - metoda komunikacji wspierajagca motywacje pacjenta
* Komunikacja z pacjentem pobudzonym emocjonalnie (agresja werbalna, lek)
* Komunikacja z rodzina pacjenta (czesto trudniejsza niz z samym pacjentem)

* Pacjent paliatywny i z choroba przewlekia

LITERATURA | ZASOBY

Polecane ksiazki

1. Philip Zimbardo - "Psychologia i zycie"
e Podrecznik akademicki

* Przystepny jezyk, wiele przyktaddéw
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» Kolejne wydania aktualizowane

1. Frans de Waal - "Matpa w kazdym z nas"
* Psychologia ewolucyjna
* Poréwnania cztowiek-naczelne

e Zrozumienie natury ludzkiej

Czasopisma naukowe (dla zainteresowanych)

 Studenci beda analizowa¢ artykuty z polskich czasopism psychologicznych

e Zacheta do czytania anglojezycznych artykutéw (z pomoca ttumaczy)

Zasoby online

* EduPortal - materiaty z wyktadow

» Karta przedmiotu - szczeg6towy opis wymagan

REFLEKSJE KONCOWE

Interdyscyplinarnosé psychologii

Psychologia to nie jedna nauka, ale rodzina nauk o cztowieku:

* Kazda dziedzina wnosi unikalng perspektywe
« Zadna perspektywa nie jest kompletna sama w sobie

* Integracja perspektyw daje petniejszy obraz

Psychologia w pielegniarstwie

Wiedza psychologiczna jest niezbedna w pracy pielegniarskie;j:

e Zrozumienie pacjenta jako osoby

» Efektywna komunikacja

» Motywowanie do zmiany zachowan zdrowotnych
* Radzenie sobie z emocjami (wtasnymi i pacjenta)
* Praca w zespole

» Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
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Rozwodj osobisty

Psychologia to nie tylko wiedza zawodowa, ale tez narzedzie samopoznania:

* Kim jestem? (osobowos¢)
* Jak sie ucze? (procesy poznawcze)
* Jak funkcjonuje w relacjach? (psychologia spoteczna)

* Jak sie rozwijam? (psychologia rozwojowa)

Nauka jako proces

* Psychologia to nauka dynamiczna - ciggle sie rozwija
* Nowe badania zmieniajg nasze rozumienie
* Wazne jest krytyczne myslenie i odréznianie nauki od pseudonauki

» Umiejetnosci naukowe (czytanie artykutéw) sa kluczowe dla utrzymania aktualnej
wiedzy
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