Psychologia 2 - 14.11.2025

1. WPROWADZENIE DO BADANIA OSOBOWOSCI

Cel zajed
* Wypetnienie Kwestionariusza Osobowosci Eysencka (EPQ)
* Interpretacja wynikéw w kontekscie pracy zawodowej

e Zrozumienie podstawowych wymiaréw osobowosci

Instrukcja wypetniania kwestionariusza
* Format odpowiedzi: TAK lub NIE
» Zasada: Odpowiadac szybko, intuicyjnie, bez dtugiego zastanawiania

* Wazne: Zwraca¢ uwage na numery pytan (nie wszystkie pytania sg czytane po
kolei)

* Uwaga: Pytania dotyczace psychotyzmu zostaty pominiete (skala mato rzetelna,
nieaktualna)

2. STRUKTURA KWESTIONARIUSZA

Badane skale:
1. Ekstrawersja (E)
2. Neurotyzm (N)
3. Skala ktamstwa (L) - skala kontrolna

Punktacja:
* Niektére pytania punktowane za odpowiedzZ "TAK"
 Niektére pytania punktowane za odpowiedZ "NIE" (odwrotna punktacja)

* Wynik surowy = suma punktéw dla kazdej skali osobno
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3. EKSTRAWERSJA vs INTROWERSJA

A. EKSTRAWERSJA (wysokie wyniki)

Charakterystyka podstawowa:
* Niskie pobudzenie wewnetrzne - potrzeba bodzcédw z zewnatrz
» Szybkie reakcje, impulsywnosé
* Ruchliwos¢, zywiotowos¢

» Pozytywna emocjonalnos$¢, optymizm

Funkcjonowanie spoteczne:
» Towarzyskos¢, tatwos¢ nawigzywania kontaktéw
* Lubig poznawa¢ nowych ludzi
e Chetnie méwig o sobie
* Przejawiaja inicjatywe w kontaktach spotecznych

* Potrafig "rozkreci¢" towarzystwo

Reakcja na bodzce:
* Dobrze funkcjonuja w chaosie
* Lubig sytuacje wymagajgce szybkiego dziatania
* Potrzebujg stymulacji zewnetrznej
 Cisza i spokdj = nuda

* Podejmujg decyzje pod wptywem chwili

Styl pracy:
* Lubig wyzwania
* "Pie¢ rzeczy naraz"
» Czesto podejmujg wiecej dziatan niz pozwala czas

* Moga mie¢ problemy z koncentracja (potrzeba réznorodnosci)

Trening spoteczny:
* Naturalny trening kompetencji spotecznych od dziecinstwa
» Wiecej doswiadczen w relacjach interpersonalnych

* Szybsze uczenie sie zasad spotecznych
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B. INTROWERSJA (niskie wyniki)

Charakterystyka podstawowa:
* Wysokie pobudzenie wewnetrzne — nie potrzebujg dodatkowej stymulacji
* "Duzo dzieje sie w gtowie i emocjach"
* Powolniejsze, przemyslane reakcje

» Bardziej neutralna emocjonalnos¢ (nie smutek, ale powaga)

Funkcjonowanie spoteczne:
* Mniej kontaktéw, ale gtebszych
* Nie dazg aktywnie do nowych znajomosci
* Trzymajg sie na uboczu w towarzystwie
» Wolg czytad niz spotykad sie z ludZmi

* Milczg w towarzystwie innych

Reakcja na bodzce:
* Zle znosza chaos
 Preferujg porzadek i przewidywalnos¢
* Wolg miec wszystko przygotowane
* Nie lubig "case'éw" i niewiadomych

* Podejmuja decyzje w oparciu o fakty, nie domysty

Styl pracy:
* Specjalizacja (pogtebianie wiedzy w jednym temacie)
» Doktadno$¢, systematycznosé
* Potrzeba spokoju do pracy

* Unikajg sytuacji wymagajgcych improwizacji

Introspekcja:
» Wieksza samoswiadomos¢
* Wypowiedzi przemyslane, "w zgodzie ze swoim ja"

* Gtebsza refleksja nad sobg
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Wyzwania:
* Mniejszy naturalny trening spoteczny
* Mogg miec nizsze kompetencje spoteczne (ale mozna je wyuczy¢!)

* Kontakty spoteczne sg meczace

C. AMBIWERSJA (wyniki przecietne)

» Najczesciej wystepujaca kategoria
» Cechy ekstrawersji i introwersji w zaleznosci od sytuacji

* "Jedna nézka tu, jedna tam"

4. NEUROTYZM (CHWIEJNOSC EMOCJONALNA)

A. WYSOKI NEUROTYZM

Metafora bebenka:
* Bodziec - reakcja - dtugie powracanie do normy
e Skéra bebenka pozostaje wgieta po uderzeniu

* Negatywne emocje sg wyolbrzymiane i dtuzej oddziatuja

Charakterystyka:
* Labilnos¢ emocjonalna
e Zmienne nastroje
* Rozchwianie emocjonalne (od silnie negatywnych do silnie pozytywnych)
» Czeste poczucie niewygody, dyskomfortu

* Tendencja do zamartwiania sie

Emocjonalnos¢:
* Przewaga negatywnych emocji
e Lek uogdlniony
 Diugie przezywanie negatywnych wydarzenh

e "Mate rzeczy bolg"
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Codzienne funkcjonowanie:
e Codzienne stresory = "grad wielkosci kurzego jaja"
e Trudnosci z powrotem do réwnowagi

* Mogg wystepowad stany depresyjne (przy bardzo wysokich wynikach)

Wrazliwos¢:
* Pierwsi zauwazaja nieprawidtowosci (np. mobbing, gaslighting)
* Szybciej reaguja na niewygodne sytuacje

* Mogg by¢ "alarmem" w grupie

Konsekwencje zdrowotne:
* Psychosomatyka (uktad trawienny, nerwowy)
» Efekty podobne do chronicznego stresu

* Wyzsze wyniki u kobiet (ewolucyjnie uwarunkowane?)

B. NISKI NEUROTYZM (stabilnos¢ emocjonalna)

Charakterystyka:
» Szybki powrét do réwnowagi emocjonalnej
» Bodziec - reakcja — szybki powrét do normy

* NIE oznacza braku emocji! (to bytaby psychopatologia)

Funkcjonowanie:
» Adekwatna reakcja na bodzce
» Codzienne stresory = "letni deszczyk ozywczy"
* Nie przejmuja sie drobiazgami

» Wieksza odpornos¢ psychiczna

C. WYNIKI PRZECIETNE

* Normalna reaktywnos$¢ emocjonalna
* Czasem sie podenerwuje, czasem nie
* Najbardziej typowe dla populacji

Strona 5



5. TYPY TEMPERAMENTALNE (wedtug Eysencka)

Kombinacje wymiardw:

Ekstrawersja Neurotyzm Typ temperamentu
Wysoka Wysoki CHOLERYK

Wysoka Niski SANGWINIK

Niska Wysoki MELANCHOLIK
Niska Niski FLEGMATYK

Szczegolne typy:

Choleryk (ekstrawersja + neurotyzm):
* Wszystko wyrzuca z siebie
* Szybko nawrzeszczy, szybko mu przejdzie
* Inni pozostajg zestresowani
* Gniew jako gtéwna emocja (szkodliwa dla serca!)

 Fluktuacje: "jestescie beznadziejni" - "jestescie wspaniali"

Melancholik (introwersja + neurotyzm):
» Metafora wulkanu: na zewnatrz skata, w srodku lawa
» Wszystko sie "gotuje w Srodku"

* Okresowe "wybuchy" zaskakujgce dla otoczenia

Charakterystyka

Impulsywny, silne
emocje, szybkie
reakcje, "wzor
zachowania A",
nerwica dyrektorska

Ruchliwy,
optymistyczny,
szybkie reakcje,
stabilny

"Wulkan" - na
zewnatrz spokéj, w
srodku burza, typ C,
zatrzymywanie
emocji

Spokojny, powolny,
stabilny, "zétwioston"

* Dawniej tgczony z chorobami nowotworowymi (obecnie odrzucone)

* Typ osobowosci D (depresyjna)
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6. SKALA KLAMSTWA (L)

Czym jest skala ktamstwa?
* Nie wykrywa swiadomego ktamstwa!
» Bada tendencje do przedstawiania siebie w pozytywnym Swietle

* Mierzy potrzebe aprobaty spotecznej

A. WYSOKIE WYNIKI

Znaczenie:
* Wysoka socjalizacja
* Silna potrzeba akceptacji spotecznej
» Dbatos$¢ o pozytywny wizerunek

* Tendencja do przeceniania siebie

Charakterystyka osob:
* Lubiane, popularne
* Dobrzy uczniowie/studenci/pracownicy
* Dbaja o to, co inni o nich mysla

* "Biate ktamstwa" (zeby nie zrani¢, zachowa¢ wizerunek)

Interpretacja wynikéw testu:
» Odpowiedzi moga by¢ zaznaczane zgodnie z oczekiwaniami spotecznymi
* Mozliwe przesuniecie w kierunku ekstrawers;ji

* Mozliwe zanizenie neurotyzmu

B. NISKIE WYNIKI

Znaczenie:
e Szczerosé, autentycznosé
* Mata potrzeba aprobaty spotecznej

¢ Nonkonformizm
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Charakterystyka:
* Méwig wprost, "prosto w twarz"
* Nie przejmujg sie opinig innych

* Mogg by¢ mniej dostosowani spotecznie

C. WYNIKI PRZECIETNE

Znaczenie:
* Najbardziej adaptacyjne!
» Méwienie prawdy z poszanowaniem potrzeb innych

* Naturalna potrzeba aprobaty (nie przesadna)

7. ZMIENNOSC OSOBOWOSCI

Czy osobowos¢ moze sie zmieniac?

TAK! Osobowos¢ nie jest catkowicie stata.

Czynniki wptywajace na zmiane:
1. Wiek i rozwdj
* Neurotyzm szczegdlnie wysoki w adolescencji
* Stabilizacja w dorostosci

1. Doswiadczenia zyciowe
* Spotkane osoby
* Wydarzenia zyciowe

* Obserwacja innych

1. Swiadoma praca nad soba
* Techniki redukcji stresu
» Trening umiejetnosci spotecznych

* Psychoterapia

1. Sytuacje ekstremalne

* Pandemia COVID-19 - globalny wzrost neurotyzmu
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Wazne zasady:
e Zmiany sg mozliwe, ale stopniowe
* "Mate kroki" w zmianie zachowan
* Nie jestesmy catkowicie zdeterminowani

» Osobowos$¢ to dynamiczna wymiana z otoczeniem

8. TEORIA EYSENCKA - KONTEKST TEORETYCZNY

Podstawowe zatozenia:
* Osobowos¢ = temperament + inteligencja
 Teoria czynnikowa (osobowo$¢ sktada sie z czynnikdw/wymiaréw)

* Wymiary majg swoje nasilenie (kontinuum)

Biologiczne podstawy:
* Osobowo$¢ czesciowo dziedziczona
* Zwigzana z funkcjonowaniem uktadu nerwowego

* Ale: silny wptyw srodowiska spotecznego

Roznica: temperament vs osobowos¢
* Temperament: biologicznie uwarunkowany, trudny do zmiany

» Osobowos¢é: temperament + wptywy srodowiskowe, bardziej plastyczna

9. PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIA

W kontekscie zawodowym:

Ekstrawersja:
*» Zawody odpowiednie: sprzedaz, PR, obstuga klienta, zarzgdzanie zespotem

» Wyzwania: praca samodzielna, rutyna, brak kontaktu z ludZzmi
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Introwersja:
« Zawody odpowiednie: badania, analiza, programowanie, pisanie

 Wyzwania: praca w hatasie, ciggte kontakty z ludZzmi, improwizacja

Neurotyzm:
* Wysoki: moze by¢ "systemem wczesnego ostrzegania" w zespole

* Niski: dobry w sytuacjach kryzysowych, zarzadzaniu stresem

W relacjach interpersonalnych:

Zrozumienie roznic:
* "Ta osoba musi sie wygadac" (ekstrawertyk)
* "Ta osoba potrzebuje czasu na odpowiedz" (introwertyk)

* Reakcja intelektualna zamiast emocjonalnej

Komunikacja:
» Dostosowanie stylu komunikacji do typu osobowosci

* Szanowanie potrzeb (np. czasu na przemyslenie u introwertykéw)

10. SAMOOCENA | ROZWO0) OSOBISTY

Budowanie zdrowej samooceny:

Zrédta samooceny:
« Uwewnetrznione (state): "wiem, co umiem"

* Uzewnetrznione (chwiejne): uzaleznione od pochwat innych

Chwalenie dzieci (szczegdlnie dziewczynek):
* [] "Jestes tadna/madra" (puste etykiety)

* [] "Dobrze to zrobitas" (konkretne dziatanie)
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* Cel: budowanie poczucia kompetencji i sprawczosci

Kiedy pracowad nad osobowoscia?

Pytania kluczowe:
1. Czy co$ mi przeszkadza w funkcjonowaniu?
2. Czy wptywa to na mojg efektywnosc¢?

3. Czy utrudnia mi to zycie zawodowe/rodzinne?

Jesli TAK - warto:
» Wybrac 1-2 techniki pracy nad sobg
* Wdraza¢ matymi krokami

» By¢ cierpliwym (zmiany wymagajg czasu)

11. WAZNE ZASTRZEZENIA

Interpretacja wynikéw testow:

1. Test = diagnoza
* Wyniki z dozg btedu
* Potrzeba potwierdzenia w wywiadzie

e Pytania moga by¢ réznie rozumiane

1. Brak "lepszych" i "gorszych" typow
* Kazdy typ ma zalety i wady

e Zalezy od kontekstu i wymagan sytuacji

1. Wyniki moga sie zmienia¢
» W zaleznosci od okresu zycia
* Pod wptywem sytuacji (np. stres)

e Przez swiadomg prace nad soba
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12. ZAPOWIEDZ KOLEJNYCH ZAJEC

Nastepny wyktad (28.11):
* Model Wielkiej Piatki (Big Five)
* Poréwnanie z modelem Eysencka
e Zwigzek osobowosci z:
* Osiggnieciami zawodowymi
* Sukcesem akademickim

» Efektywnoscig w réznych zawodach

PODSUMOWANIE KLUCZOWYCH POJEC

Pojecie Definicja

Ekstrawersja Orientacja na zewnatrz, potrzeba stymulacji,
towarzyskos¢

Introwersja Orientacja do wewnatrz, wysokie pobudzenie

wewnetrzne, refleksyjnosé

Neurotyzm Chwiejnos$¢ emocjonalna, reaktywnos¢ na
stres

Stabilnos¢ emocjonalna Szybki powrét do réwnowagi po stresie

Skala ktamstwa Tendencja do przedstawiania siebie w

pozytywnym Swietle

Ambiwersja Cechy ekstrawers;ji i introwersji w zaleznosci
od sytuacji
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