Psychologia wyktad 3 - 28.11.2025

CZESC I: MODEL WIELKIEJ PIATKI (COSTY | McCREA)

1. Wprowadzenie do modelu

Kontekst historyczny:

* Model powstat na bazie wieloletnich badan nad cechami osobowosci
* Jest obecnie najbardziej popularnym modelem w psychologii osobowosci
e Stanowi rozwiniecie wczesniejszych koncepcji (m.in. Eysencka)

* Opiera sie na skomplikowanych analizach statystycznych (meta-czynniki)

Podstawowe zatozenia:

» Sktada sie z 5 gtéwnych wymiaréw osobowosci
» Cechy sg wymiarami (kontinuum), nie kategoriami
* Model ma charakter akulturowy (wystepuje w wiekszosci kultur)

» Cechy sg wzglednie stabilne, ale moga sie zmieniac

2. Piec¢ gtéwnych wymiarow osobowosci

A. NEUROTYCZNOSC (Neuroticism)

Charakterystyka:

* Wrazliwo$¢ emocjonalna
* Tendencja do przezywania negatywnych emocji
* NieSmiatos¢

» Wieksza impulsywnos¢

Wysoka neurotycznos¢:

e Czestsze doswiadczanie leku, smutku, gniewu
» Wieksza reaktywnos$¢ emocjonalna
* Trudnosci w radzeniu sobie ze stresem

* Tendencja do martwienia sie

Niska neurotycznos¢ (stabilnos¢ emocjonalna):
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* Spokdj, opanowanie
e Odpornos¢ na stres
* Rzadsze wahania nastroju

* Wieksza rownowaga emocjonalna

B. EKSTRAWERSJA (Extraversion)

Charakterystyka:

» Towarzyskos¢

» Asertywnos¢

* Aktywnos¢

* Poszukiwanie doznah

* Pozytywna emocjonalnos¢

* Potrzeba stymulacji

Wysoka ekstrawersja:

e Czerpanie energii z kontaktéw spotecznych
» Gadatliwos¢

* Entuzjazm

* Dominacja w grupie

* Lubienie bycia w centrum uwagi

Niska ekstrawersja (introwersja):

» Preferowanie samotnosci lub matych grup
* Potrzeba czasu na regeneracje po kontaktach spotecznych
» Refleksyjnos¢

» Ostroznos$¢ w nawigzywaniu relacji

C. OTWARTOSC NA DOSWIADCZENIE (Openness to Experience)

Charakterystyka:

e Ciekawo$¢ poznawcza

e Zainteresowanie nowosciami
* Wrazliwos$¢ estetyczna

» Wyobraznia

* Elastycznos¢ myslenia

Wysoka otwartos¢:
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* Reakcja na nowosci: "0Ooo0, jakie to ciekawe!"

* Che¢ probowania nowych rzeczy (np. potraw)

e Zainteresowanie sztuka, poezja, abstrakcjg

e Liberalne podejscie do tradycji

* Latwos¢ poruszania sie w Swiecie teorii i koncepcji

* Najwazniejsza dla procesu uczenia sie

Niska otwartos¢:

* Przywigzanie do tradycji

» Preferowanie sprawdzonych rozwigzan
e Konkretnos$¢ myslenia

* Nieche¢ do zmian

e Trudnosci z abstrakcyjnym mysleniem

A WAZNE dla studentéow:

e Otwartos$¢ na doswiadczenie utatwia nauke (nowe rzeczy sg interesujgce)
» Warto rozwijad te ceche podczas studiéw

* Im wyzszy poziom edukacji, tym bardziej przydatna

D. UGODOWOSC (Agreeableness)

Charakterystyka:

» Nastawienie na wspoétprace
* Empatia

e Zaufanie do innych

e Altruizm

e Skromnos¢

Wysoka ugodowos¢:

» Zaufanie do ludzi (czasem az do naiwnosci)
* Prostolinijnos¢ w komunikacji

 Ustepliwos¢

* Szukanie konsensusu

» Sktonnos¢ do rozczulania sie

* Wieksza empatia

* Postawa prospoteczna

* Che¢ pomagania innym
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Niska ugodowos¢:

e Cynizm ("ludzie wykorzystujg innych")
* Nastawienie rywalizacyjne

e Zaawansowane techniki perswazji

e Zarzadzanie informacja

e Indywidualizm

e Mniejsza skromnos¢

e Koncentracja na wtasnym interesie

Znaczenie w pracy zespotowe;j:

* Wysoka ugodowos¢ sprzyja wspétpracy
* Wazna w zawodach medycznych

* Pozytywnie wptywa na wymiane informacji w zespole

E. SUMIENNOSC (Conscientiousness)

Charakterystyka:

» Odpowiedzialnos$¢
* Wytrwatos¢

» Doktadnos¢

* Samokontrola

¢ Planowanie

Wysoka sumiennos¢:

» Poczucie obowigzku ("musze to zrobic¢")

» Konczenie rozpoczetych zadanh

» Wytrwatos¢ mimo przeszkéd

» Doktadnos¢ wykonywania zadan

* Przestrzeganie zasad i zaleceh

NAJSILNIEJSZY PREDYKTOR SUKCESU (akademickiego i zawodowego)

Niska sumiennos¢:

* Spontanicznos¢

« Zycie bez planu

» Trudnosci z wytrwatoscia
* Mniejsza doktadnos¢

A KLUCZOWE dla sukcesu:
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e Sumiennos¢ > zdolnosci intelektualne w przewidywaniu sukcesu
* Nie trzeba by¢ wybitnie zdolnym, trzeba by¢ wytrwatym
» Pozwala konczy¢ to, co sie zaczeto

* Mozna jg rozwija¢ (nawyki uczenia sie)

3. Zastosowania modelu Wielkiej Piatki

A. OSIAGNIECIA AKADEMICKIE

Predyktory sukcesu (od najsilniejszego):

1. SUMIENNOSC - najsilniejszy predyktor
» Wytrwatos¢ w nauce

» Systematycznos¢

» Dokohczanie zadanh

1. Otwartos¢ na doswiadczenie

* Im wyzszy poziom edukacji, tym wazniejsza
* W szkole podstawowej - mniegj istotna

* Na studiach i doktoracie - bardzo wazna

* Zwigzana z fiksacjg (zatrzymaniem na pewnym stadium rozwojowym)

1. Niska neurotycznos¢
* Im wyzszy poziom edukacji, tym wiekszy negatywny wptyw neurotycznosci
» Neurotycznos¢ + wysoka sumiennosé = lepsze przygotowanie (kompensacja)

* Neurotycznos¢ + niska sumiennos$¢ = prokrastynacja

1. Ugodowos¢ - najstabszy predyktor
* Ale: badania dtugoterminowe pokazujg korzysci prospotecznosci

» Studenci medycyny: na 8. roku ugodowos¢ koreluje z lepszymi ocenami

Réznice w uczeniu sie:

* Ekstrawertycy: preferujg uczenie problemowe, case studies, brak wszystkich
informacji

* Introwertycy: wolg mie¢ wszystkie materiaty, dobre przygotowanie, uczenie
rozpoznawczo-reprodukcyjne
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B. OSIAGNIECIA ZAWODOWE

Predyktory sukcesu zawodowego:

1. Sumiennos¢ - kluczowa (trwanie w pracy, doktadnos¢)
2. Niska neurotycznos¢ - ale sumiennos¢ moze kompensowac
3. Ekstrawersja - wazna w kontaktach z ludzmi

4. Ugodowos¢ - pozytywna w pracy zespotowe;j

Motywacja do pracy:

* Niska neurotycznos¢
» Wysoka sumiennos¢

» Ugodowos¢ (dodatkowy czynnik)

Poziom wykonywanej pracy:

e Sumiennos¢
* Stabilnos¢ emocjonalna

» Ugodowos¢ - wymiana informacji, wspétpraca

Dochody (badania podiuzne):

* Wysoka sumiennos¢
» Wysoka otwartos¢ na doswiadczenie
* Niska neurotycznos¢

* Ekstrawersja (wieksze ryzyko, przekonanie "wszystko sie da")

Zaangazowanie i rados¢ w pracy:

» Ekstrawersja (pozytywna emocjonalnosc)

* Niska neurotycznos¢

C. WYPALENIE ZAWODOWE (badania wsrod pielegniarek)

Zwiazek z cechami osobowosci:

Neurotyzm - najsilniejszy zwigzek z wypaleniem (umiarkowany)

* Wrazliwo$¢ emocjonalna

* Wyczerpanie emocjonalne

Ekstrawersja i ugodowos¢ - negatywny zwigzek (staby, ale istotny)

* Chronig przed wypaleniem
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Sumiennosc¢ - staby negatywny zwigzek
Trzy aspekty wypalenia zawodowego:

1. Wyczerpanie emocjonalne - najbardziej zwigzane z neurotyzmem

2. Depersonalizacja (uprzedmiotawianie innych) - zwigzana z sumiennoscia
(negatywnie) i neurotyzmem

3. Poczucie osiagniec - chronione przez: niski neurotyzm, otwartos¢, sumiennos¢

D. PIELEGNIARSTWO RATUNKOWE

Réznice w osobowosci (vs populacja ogdlna):

* Wyzsza ekstrawersja

* Wyzsza otwartos¢ na doswiadczenie (nowe, niespodziewane sytuacje sa
ekscytujgce, nie deprymujace)

* Wyzsza ugodowosdé

Interpretacja:

* Cechy te sg konieczne do wykonywania tej pracy
* Praca pod presjg czasu
* Wiele niespodziewanych sytuacji

* Potrzeba szybkiego dziatania

E. BLEDY MEDYCZNE

Badania zespotéw medycznych (lekarze, pielegniarki, inny personel):
Zespoty NIE popetniajace btedéw charakteryzowaty sie:

1. Wyzsza sumiennos¢
» Wytrwatos¢
» Doktadnos¢

* Przestrzeganie zalecen

1. Wyzsza ekstrawersja
* Komunikacja
* Pozytywna emocjonalnos¢

* (Ale: ekstrawersja ma tez aspekt dominacji)
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1. Wyzsza ugodowosc

* Rownowazy dominacyjny aspekt ekstrawers;ji
* Wymiana informacji

* Praca zespotowa

* Brak strachu przed pytaniem

1. Wieksza stabilnos¢ emocjonalna (nizsza neurotycznosd)
» Skupienie w trudnych sytuacjach

A KLUCZOWY WNIOSEK:

Ugodowosé¢ jest czynnikiem prowadzacym do mniejszej liczby btedéw
medycznych

F. WYPADKOWOSC

Wypadki w pracy zwiazane z:
* Niska ugodowos¢ (brak wspétpracy, niepodporzgdkowanie sie instrukcjom,
"przepisy sg po to, by je tamac")
* Wysoka otwartos¢ (ciekawos¢ - "a jakby to byto inaczej?")
* Niska sumiennos¢ (brak doktadnosci)

* Wysoka neurotycznos¢

Wypadki samochodowe:

- "Utanska fantazja" = wysoka ekstrawersja + wysoka otwartos¢
* Silne zapotrzebowanie na bodzce

* Nuda, gdy nic sie nie dzieje

» Che¢ wyprzedzania "na trzeciego"

* Optymizm ("ja sobie poradze")

G. INNE ZASTOSOWANIA

Satysfakcja z matzenstwa:

* Obnizony neurotyzm (oboje)
* Podwyzszona ekstrawersja (oboje)
* Podwyzszona ugodowos¢ (oboje) - umiejetnos¢ kompromisu

* Sumiennos¢ u mezczyzn (dodatkowy czynnik)

Zmiany w dtugim stazu matzenskim:
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* U mezczyzn: zwieksza sie otwartos¢ na doswiadczenie

* U kobiet: obniza sie ugodowos¢

Zachowania prozdrowotne:

» Wysoka sumiennos¢ - najwazniejsza
» Nieche¢ do angazowania sie w niebezpieczne zachowania
» Lepsze przestrzeganie zaleceh lekarskich

» Wieksze prawdopodobienstwo dtuzszego zycia

4. Dziedzicznos¢ cech osobowosci

Wskazniki dziedzicznosci (H?)

Ranking od najbardziej dziedzicznej:

1. Otwartosé¢ na doswiadczenie: ~0,46 (46%) []
* Najbardziej dziedziczna!

* Najtrudniejsza do zmiany

1. Ekstrawersja: ~0,36 (36%)
1. Neurotycznosé: ~0,34 (34%)
1. Ugodowosé: ~0,28 (28%)

1. Sumiennos¢: ~0,28 (28%)

Srednia dziedziczno$¢ osobowosci: ~30-34%

Whnioski praktyczne:

[] Osobowos¢ jest w ~30% zdeterminowana genetycznie
0 ~70% to wptyw srodowiska - mozna zmienia¢!
0 Cechy zmieniajg sie przez cate zycie

0 Przyktad: w COVID-19 populacyjnie wzrosta neurotycznos¢

Co mozna tatwiej zmieniad:
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* Neurotycznos$¢ (mozna nad nig pracowac)
* Ugodowos¢ (modyfikowalna przez Srodowisko)

* Sumiennos¢ (mozna rozwija¢ nawyki)

Co trudniej zmienic:

e Otwartos¢ na dosSwiadczenie (najbardziej dziedziczna)

CZESC II: PODEJSCIE PSYCHOANALITYCZNE

1. Zygmunt Freud (1856-1939)

Kontekst biograficzny:

* Urodzony jako Sigismund Schlomo Freud (pochodzenie zydowskie)
* Urodzit sie na Morawach, wychowat sie w Wiedniu

» 1939 - ucieczka do Anglii, Smieré¢ w tym samym roku

* Rak krtani (palit cygara)

» Prowadzit badania nad kokaing jako srodkiem znieczulajgcym

Znaczenie historyczne:

* Rewolucja w psychologii - powstanie psychoterapii
* Pierwsza koncepcja leczenia rozmowa
* Zmiana rozumienia metod leczenia

* Wptyw na kulture i jezyk (pojecia psychoanalityczne w popkulturze)

Wspébtczesna ocena:

* Historyczne znaczenie bezsporne

* Naukowo trudna do zweryfikowania (dotyczy nieSwiadomosci)
* Silny nurt w psychoterapii

* Mniejsze znaczenie w psychologii naukowej

* Traktowana jako koncepcja historyczna i filozoficzna

2. Przetlomowe odkrycie: Talking Cure

Przypadek Anny O. (Berty Pappenheim):

» Wspotpraca Freuda z Breuerem (doswiadczonym lekarzem)
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* Objawy fizyczne leczone rozmowa

* Metoda katartyczna:

* Wprowadzanie w stan hipnozy

» Konfrontacja z trudnymi wydarzeniami
* Opadanie mechanizméw obronnych

* "Oczyszczenie" (katharsis)

* Redukcja objawow

Rewolucyjne zatozenie:

e Symptomy fizyczne mozna leczy¢ psychologicznie
* Poczatek psychoterapii jako metody

* Powstanie zawodu psychoterapeuty

3. Koncepcja cztowieka w psychoanalizie

Podstawowe zatozenia:

A. Charakter hedonistyczny:
e Cztowiek dazy do przyjemnosci
* Unikanie cierpienia

* Podstawowa zasada funkcjonowania

B. Rozwoj psychoseksualny:
» Seksualnos¢ jako gtéwny motor napedowy
* Energia libido
* Stadia rozwoju

* Fiksacja przy nierozwigzanych konfliktach

C. Determinizm:

» Przesztos¢ determinuje terazniejszos¢
» DosSwiadczenia z dziecinstwa ksztattujg osobowos¢

* Nieswiadomos¢ kieruje zachowaniem

D. Panseksualizm:

» Wszystko podporzgdkowane seksualnosci
* Najwiekszy zarzut wobec psychoanalizy

 Libido jako energia zyciowa (nie tylko akt seksualny)
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4. Podstawowe pojecia

A. EROS (Instynkt zycia)
Libido:
* Energia psychiczna
» Manifestacja popeddéw zycia
* Poped do przetrwania i rozmnazania

* Inspiracja darwinowska

e Szersze znaczenie niz wspoétczesne rozumienie

Wspétczesne vs psychoanalityczne rozumienie:

» Dzis: libido = energia seksualna, nasilenie popedu seksualnego

* Freud: libido = poped zycia, energia psychiczna w ogdle

B. THANATOS (Instynkt smierci)

Charakterystyka:

* Poped do autodestrukgji

» "Celem wszelkiego zycia jest Smier¢"

* Wyjasnienie zachowah autodestrukcyjnych
* Ryzykowanie zyciem

e Zadawanie sobie cierpienia

Uwaga: Freud czesciowo sie z tego wycofat

5. Struktura osobowosci - metafora gory lodowej

Poziomy swiadomosci:

1. SWIADOMOSC - wierzchotek géry lodowej
* To, czego jesteSmy Swiadomi

* Najmniejsza czes¢

1. PODSWIADOMOSC - tuz pod powierzchnia
* Mozna to przypomnied

* tatwy dostep
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1. NIESWIADOMOSC - gtebiny oceanu
* Najwieksza czesc

* Niedostepna bezposrednio

* Kieruje zachowaniem

» Metafora: im gtebiej w oceanie (we $nie), tym blizej nieSwiadomosci

Struktury osobowosci:

ID (ONo)

Lokalizacja: Catkowicie w nieSwiadomosci (podstawa géry lodowej)

Charakterystyka:

* Najstarsza, pierwotna struktura

* Najsilniejsza (najwieksza podstawa)

* Prymitywna, niedojrzata

* Petna nieokietznanych emocji i popedéw
* Nieuspoteczniona

Zasada dziatania:

* Zasada przyjemnosci

* Natychmiastowe zaspokojenie potrzeb
* Brak uwzglednienia rzeczywistosci

* Brak uwzglednienia innych ludzi

* Unikanie cierpienia

Cele:

* Wiasne zadowolenie
 Realizacja popedéw
e Brak hamulcow

Przyktad:
* "Chce to TERAZ!"

* Nie liczy sie, czy to mozliwe czy spotecznie akceptowalne

EGO (JA)

Lokalizacja:
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e CzeSciowo w nieswiadomosci
» Troche w pod$wiadomosci

* Najwiecej w swiadomosci (to, co o sobie wiemy)

Charakterystyka:

e Bardziej dojrzata struktura niz ID
* Rozwija sie z ID

e Posdrednik miedzy ID a rzeczywistoscig

Zasada dziatania:

» Zasada rzeczywistosci
* Stawia cele realistyczne

* Uwzglednia ograniczenia

Cele:

* Przetrwanie
* Funkcjonowanie w rzeczywistosci
* Nie narobi¢ sie za duzo ktopotéw

* Nie nacierpiec sie za duzo

Gtéwna funkcja:

* Tworzenie mechanizméw obronnych
e Pogodzenie wymagah ID z wymaganiami SUPER-EGO
* Pogodzenie popedéw z rzeczywistoscig

* Radzenie sobie z konfliktami wewnetrznymi

Przyktad:

* "Chce to, ale musze poczekaé¢ do odpowiedniego momentu"
e "Zrobie to, zeby zda¢ na 3"

SUPER-EGO (NAD-JA)

Lokalizacja:

e CzesSciowo w nieswiadomosci (wpojone normy)

e CzeSciowo w $wiadomosci

Charakterystyka:

* Najbardziej rozwinieta struktura
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* Rozwija sie okoto 7-8 roku zycia (u chtopcéw - wedtug Freuda)
» Ksztattowana przez:

* Rodzicéw

* Spoteczenstwo

* Normy i wartosci

Zasada dziatania:

* Zasada ideatu
* Dazenie do perfekgji

e Cele idealne, czesto nierealistyczne

Cele:

» By¢ najlepsza wersjg siebie
* Spetnia¢ oczekiwania spoteczne

* By¢ idealnym

Funkcje:

* Sumienie
* |deaty
* Normy moralne

e Rozrdznianie dobra i zta

Dlaczego w nieswiadomosci:

e Normy wpojone bardzo wczednie
* Nie pamietamy, skad wiemy, co jest dobre/zte

e Automatyczne osady moralne

Przyktad:

* "Musze by¢ najlepszy!"

* "Powinienem dosta¢ 5.0"

Uwaga Freuda o kobietach:

* Uwazat, ze u kobiet super-ego sie nie wyksztatca
* Mizoginizm typowy dla poczatku XX wieku

* Wspétczesnie odrzucone

Dynamika miedzy strukturami:
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Konflikt:

ID: "l1dZ na catos¢! Zréb to TERAZ!"
l
[KONFLIKT]
d
SUPER-EGO: "Badz idealny! Najlepszy!"
{
[EGO musi pogodzic]
l
EGO: "Zrobie to rozsadnie, realnie"

Przyktad praktyczny - egzamin:

« ID: "Nie idZ na egzamin, nie ucz sie, po co sie meczy¢"
* SUPER-EGO: "Musisz by¢ najlepszy, dosta¢ 5.0!"

» EGO: "Naucze sie, péjde, zdam na 3" (mechanizmy obronne pomagaja to
zrealizowad)

6. Mechanizmy obronne
Definicja:
* Strategie EGO do radzenia sobie z konfliktami

* Pogodzenie wymagan ID, SUPER-EGO i rzeczywistosci

* Redukcja leku i napiecia

Ogolne zasady:

* [] Krétkotrwate stosowanie - adaptacyjne
* [] State stosowanie - problem, niedojrzatos¢
» Dziatajg automatycznie (nieSwiadomie)

e Chronig przed cierpieniem

KATALOG MECHANIZMOW OBRONNYCH

1. WYPARCIE (Repression)

Definicja: Usuniecie z pamieci trudnych, traumatycznych wydarzen

Charakterystyka:

* Najsilniejszy mechanizm (wedtug klasycznej psychoanalizy)
 Catkowicie nieswiadomy
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* Nie mozna powiedzie¢ "co$ wypartem" - bo sie tego nie pamieta

Przyktad:

* Wykorzystanie seksualne w dziecinstwie - catkowicie zapomniane

e Traumatyczne wydarzenia - brak wspomnien

Wspébtczesna wiedza:

e A Nie zawsze dziata!

* PTSD (zespét stresu pourazowego) - dowéd, ze wyparcie nie zawsze
nastepuje

e Traumatyczne wspomnienia mogg nawracac jak "zdarta ptyta"
* Osoba czuje sie, jakby wcigz byta w traumatycznej sytuaciji
» Wysokie wskazniki PTSD po hospitalizacjach, wypadkach, wojnie

Roéznica wyparcie vs zaprzeczanie:

» Wyparcie: nieswiadome, nie pamietam

» Zaprzeczanie: swiadome, "to nieprawda"

2. ZAPRZECZANIE (Denial)

Definicja: Swiadome odrzucanie rzeczywistoéci, odmowa przyjecia do wiadomosci

Charakterystyka:

« Swiadome (w przeciwienstwie do wyparcia)
* Ochrona przed bolesng prawda

* Brak podejmowania dziatah

Przyktad:

* Rodzice chorego dziecka: "Moje dziecko nie jest chore"
* Niedostuch u dziecka - "On jest tylko niegrzeczny"

* Pierwsza reakcja na zta diagnoze

Funkcja:

* Ochrona przed konfrontacjg z trudng rzeczywistoscia
* Czas na przygotowanie sie psychiczne

* Niedojrzaty mechanizm

3. PROJEKCJA (Projection)
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Definicja: Przypisywanie innym witasnych lekéw, probleméw, uczué

Charakterystyka:

» "Rzutowanie" na innych jak na ekran
* Druga osoba staje sie ekranem projekcyjnym

* "Projektujesz na mnie"

Przyktad:

* Marcin jest zainteresowany nowa asystentka (mezatka). Zamiast
rozpoznac swoje odczucia, méwi przyjacielowi, ze to ASYSTENTKA jest nim
zainteresowana.

* "Ja sie boje pséw" - "Ale TY sie boisz pséw!"

Funkcja:

* Unikanie przyznania sie do wtasnych uczu¢
* Przeniesienie problemu na kogo$ innego

* katwiej oskarzy¢ innych niz przyznac sie do wtasnych stabosci

Jak rozpoznad:

e Gdy ktos$ oskarza nas o cos, czego u siebie nie widzimy
* Gdy czujemy sie "ptétnem" dla czyichs projekc;ji

» Warto sprawdzi¢, czy to nie projekcja drugiej osoby

4. PRZENIESIENIE/PRZEMIESZCZENIE (Displacement)

Definicja: Przeniesienie silnej reakcji emocjonalnej z niedostepnego obiektu na
dostepny

Charakterystyka:

* Reakcja skierowana nie na zrédto emocji
» Wybdr tatwiejszego, bezpieczniejszego celu

» "Agresja zastepcza"

Klasyczny przyktad - tancuch agresji:
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Szef krzyczy na pracownika
d

Pracownik wraca do domu, krzyczy na zone
!

Zona krzyczy na dziecko
!

Dziecko kopie psa

Przyktad z ¢wiczenia:
- Beata kidci sie z matka, czuje ogromny gniew, ale nie pokazuje go
matce. Wybucha gniewem w pracy wobec pracownikéw.

Funkcja:

* Roztadowanie emocji w bezpiecznym miejscu
* Unikanie konfliktu z wazng osobg

* Bardzo czeste w miejscu pracy

Problem:

* Niesprawiedliwe wobec osoby, na ktéra przenosimy emocje

* Nie rozwigzuje prawdziwego problemu

5. REAKCJA FORMALNA/UPOZOROWANA (Reaction Formation)

Definicja: Robienie czego$ odwrotnego do tego, co sie czuje

Charakterystyka:

* Przesadna demonstracja przeciwnych uczu¢
* Maskowanie prawdziwych emocji

* Czesto przesadzone, nienaturalne

Przyktady:
* Janek nie znosi siostry (ulubienicy matki). Aby nie dopusci¢ tych mysli do
swiadomosci, obdarza ja NADMIERNA opieka.
» Rodzenstwo sie nie lubi —» przesadna troska
* Partner zazdrosny o sukcesy — przesadne gratulacje i uwaga
* Chtopiec lubi dziewczynke — ciggnie jg za wtosy (konskie zaloty)

* Mgz zdradza zone — przynosi kwiaty "na wszelki wypadek"

Funkcja:

e Ochrona przed odrzuceniem

e Ukrycie prawdziwych uczué
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» Zabezpieczenie wizerunku

Jak rozpoznac:

e Przesada w okazywaniu uczudé
e Nienaturalnos¢

e Niezgodnos$¢ z innymi sygnatami

6. RACJONALIZACJA (Rationalization)

Definicja: Naduzasadnianie, wymyslanie logicznych
dziatan/porazek
Charakterystyka:

* Przesadne argumentowanie
* Wymyslanie usprawiedliwien

* Moze by¢ adaptacyjna lub nieadaptacyjna

Przyktady NEGATYWNE (nieadaptacyjne):

powodéw dla

 Palacz: "Moge wyj$¢ na ulice i spadnie mi cegtéwka - to tez nagte i

niespodziewane"

¢ Alkoholik: "Piwo to nie alkohol", "Wino to nie alkohol"

» Cate rady na temat tego, dlaczego picie nie jest problemem

Przyktady POZYTYWNE (adaptacyjne):

swoich

* Jarek zostat rzucony. Méwi bytej dziewczynie, Zze nie mogta znies¢ jego

ponadprzecietnej inteligencji.

* "Co mnie nie zabije, to mnie wzmocni"

* Po porazce: "Byto Zle, ale dobrze, ze byto Zle, bo teraz wiem, co moge zrobic

lepiej"

* Osoby z wysokg samooceng: zadaniowe traktowanie porazek

Funkcja:

« Ochrona samooceny

* Redukcja dyskomfortu poznawczego

* Moze pomagad w uczeniu sie na btedach (wersja pozytywna)

Kiedy problem:

* Przy uzaleznieniach (bardzo silna racjonalizacja)

* Brak konfrontacji z rzeczywistym problemem
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¢ Przesadne uzasadnianie

7. INTELEKTUALIZACJA (Intellectualization)

Definicja: Naduzywanie wiedzy i intelektu, odizolowanie emocjonalne, nazywanie
wszystkiego

Charakterystyka:

* Thtumaczenie wszystkiego przez teorie i koncepcje
* Brak przezywania emocji

» "Psychologizacja" - ciggte nazywanie swoich stanéw

Przyktad:

* Franciszek (mtody lekarz) ma pacjentéow terminalnych. Gdy umieraja,
odczuwa poczucie winy. Aby zredukowac lek, mysli o pacjentach przez
nazwe chordéb, nie przez imiona.

* "Teraz czuje to i to, konsekwencjg bedzie to i to"

* Ciggte analizowanie zamiast przezywania

Funkcja:

* Dystans emocjonalny
 Kontrola nad sytuacjg

* Uspokojenie przez zrozumienie

Plusy:

* Nazywanie emocji pomaga
* Spojrzenie z innej perspektywy

* Uspokojenie

Minusy:

* Brak autentycznego przezywania
» Uprzedmiotowienie (np. pacjentéw)
« Zycie "w gtowie" zamiast w emocjach

* Element wypalenia zawodowego

Réznica racjonalizacja vs intelektualizacja:

* Racjonalizacja: naduzasadnianie
* Intelektualizacja: uzywanie teorii, nazw, koncepcji
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8. SUBLIMACJA (Sublimation)

Definicja: Realizacja nieakceptowalnych popeddéw w sposdb spotecznie akceptowalny

Charakterystyka:
» Dziatanie SUPER-EGO

 Przeksztatcenie energii popedéw

* Wysoko akceptowalne spotecznie dziatania

Przyktady:

* Agresja - sztuka (wylewanie czarnej/czerwonej farby)

* Agresja — sport kontaktowy

» Popedy seksualne - twérczos$¢ artystyczna

* Nadaktywnos¢ prospoteczna (moze maskowad inne potrzeby)

* Babcie na manifestacjach (realizacja potrzeby agresji w "dobrym celu")

Funkcja:

» Zaspokojenie popeddéw bez tamania norm
» Twérczosé

» Dziatalnos¢ prospoteczna

Uwaga:

* Moze by¢ "na site"

» Nadaktywnos¢ jako ucieczka

9. KOMPENSACJA (Compensation)

Definicja: Nadrabianie brakéw w jednym obszarze szczegdlng aktywnoscig w innym

Charakterystyka:

* Przeniesienie energii

* Zaspokajanie jednej potrzeby zamiast innej

Przyktady:

* Kryzys wieku sredniego — czerwone szybkie auto (lek przed utratg meskosci)
* Brak mitosci —» zbieranie débr materialnych, prestiz

* Brak mitosci — kariera zawodowa

NADKOMPENSAC)A:
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» Szczegdlna aktywnos¢ tam, gdzie sg braki
* Jgkanie sie - zostanie méwca

* Stabo$¢ - praca nad sitg

Problem:

» Niewtasciwa potrzeba jest zaspokajana
* Np. potrzeba mitoSci # potrzeba prestizu
* Prawdziwa potrzeba rosnie i pecznieje

e Poczucie pustki mimo sukceséw w innym obszarze

10. ODKUPIENIE/ZADOSCUCZYNIENIE (Undoing)

Definicja: Naprawianie szkéd, nawet jesli nie miaty miejsca

Charakterystyka:

* Préba naprawienia czegos$

* Czesto prewencyjne

Przyktady:

* Mgz zdradza zone — przynosi kwiaty "na wszelki wypadek"
* Pomyslatem cos ztego o kims$ —» musze by¢ dla niego szczegdlnie mity

* Poczucie winy -» nadmierna troska

Funkcja:

* Redukcja poczucia winy
* Naprawa relacji

* Uspokojenie sumienia

11. IDENTYFIKACJA (Identification)
Definicja: Utozsamianie sie z kim$ innym

Charakterystyka:

* Naturalny proces rozwojowy
e Moze by¢ mechanizmem obronnym

Przyktady ROZWOJOWE (zdrowe):

* Dziecko identyfikuje sie z rodzicem tej samej ptci

Strona 23



» Ksztattowanie tozsamosci ptciowej

* Przyjmowanie rél spotecznych

Przyktady OBRONNE (problem):

* Unikanie podejmowania decyzji - petna identyfikacja z kims
e Zgadzanie sie we wszystkim z inng osobg

e Sekty (wiara we wszystko, co moéwi lider)

 Niektére firmy dziatajgce jak sekty

* Emocjonalne "zlewanie sie" (brak granic)

e Ubieranie sie tak samo, myslenie tak samo

Funkcja:

* Unikanie odpowiedzialnosci
» Brak koniecznosci myslenia

* Poczucie przynaleznosci

Problem:

* Brak wtasnych granic
* Brak wtasnej tozsamosci

* Niedojrzatos¢

12. INTROJEKCJA (Introjection)

Definicja: Uwewnetrznianie zewnetrznych norm i wartosci jako swoich

Charakterystyka:

* Zwigzana z identyfikacja
* Proces rozwojowy

* Wazna w motywacji

Przyktad:

e Zewnetrzne cele - uwewnetrznione jako swoje
* Normy spoteczne - wtasne przekonania

» Wartosci rodzicow — wiasne wartosci

Funkcja:

* Rozwoj sumienia

* Motywacja wewnetrzna
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* Socjalizacja

W motywacji:

e Zewnetrzne cele musza sta¢ sie wewnetrznymi

* Wtedy sg interesujgce i angazujgce

13. IZOLOWANIE/ODIZOLOWANIE EMOCJONALNE (Isolation)
Definicja: Odciecie sie od emocji w trudnej sytuacji

Charakterystyka:

* Blokada emocjonalna
* Stan szoku

* "Nic nie czuje"

Przyktady:

* Po wypadku bliskiej osoby - brak reakcji emocjonalnej na poczatku
» Po $mierci - funkcjonowanie "na autopilocie"

* Wypadek z amputacja - osoba gada, rozglada sie, nic nie czuje (szok)

Funkcja:

* Ochrona przed przyttaczajgcymi emocjami
* Czas na przygotowanie sie

* Brak zasobéw do poradzenia sobie "teraz"

Wazne o zatobie:

* [] Zatobe trzeba odby¢
* [] Moze by¢ opdzniona (najpierw sprawy formalne)
* [ Im szybciej i mocniej emocje, tym krécej moze trwad zatoba

* [] Nieprzepracowane emocje ciggng sie latami

Fizyczne izolowanie:

* Wycofanie sie z kontaktow
* Unikanie ludzi

e Zamkniecie sie w sobie

14. REGRESJA (Regression)
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Definicja: Cofniecie sie do wczesniejszego etapu rozwoju

Charakterystyka:

» Powrét do dzieciecych zachowanh
» Ucieczka w bezpieczenstwo dziecinstwa

* Bardzo silny mechanizm

Przyktady:

* Dorosty w stresie » zachowuje sie jak dziecko
* Ssanie kciuka w trudnej sytuacji
* Ptacz, kaprysy

* Mowa dziecieca

Funkcja:

» Ucieczka od odpowiedzialnosci
» Powrét do bezpiecznego okresu

e Wzbudzenie troski u innych

15. FANTAZJOWANIE/FANTAZJA (Fantasy)
Definicja: Wymyslanie historii i traktowanie ich jako rzeczywistosci

Charakterystyka:

e Eskapizm
» Ucieczka od rzeczywistosci

* Naturalne u dzieci (rozwdj)

Przyktady ROZWOJOWE:

» Dziecko wierzy w swojg sprawczos¢
* Wymyslone historie sg "prawdziwe"

* Nie jest to ktamanie - dziecko w to wierzy

Przyktady OBRONNE:

 Ojciec opuszcza dom - dziecko méwi wszystkim, ze ojciec jest marynarzem,
ptywa po swiecie
* Dziecko szczerze w to wierzy (tatwiejsze do poradzenia sobie)

Funkcja:
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» Ochrona przed bolesng rzeczywistoscig

» Tworzenie lepszej wersji wydarzen

* Adaptacyjne krotkotrwale

Problem:

* Jedli trwa na state

» Brak konfrontacji z rzeczywistoscia

* Problemy w funkcjonowaniu

PODSUMOWANIE MECHANIZMOW - TABELA

Mechanizm

Wyparcie

Zaprzeczanie

Projekcja

Przeniesienie

Reakcja formalna

Racjonalizacja

Intelektualizacja

Sublimacja

Kompensacja

Odkupienie

Identyfikacja

Introjekcja

Definicja krotka

Usuniecie z pamieci

"To nieprawda"

Przypisywanie innym

swoich uczu¢

Emocje na inny
obiekt

Odwrotnie niz czuje

Naduzasadnianie
Naduzywanie wiedzy
Popedy—akceptowal
ne dziatania

Braki w
A-aktywnos¢ w B

Naprawianie szkéd

Utozsamienie z kim$

Uwewnetrznianie
norm

Przyktad

Trauma zapomniana
Chore dziecko: "Nie
jest chore"

"TY sie boisz pséw"
(a ja sie boje)

Szef-pracownik—zon
a—dziecko—pies

Nie lubie
siostry—»nadmierna
opieka

"Piwo to nie alkohol"

Pacjent=choroba, nie
imie

Agresja—-sztuka

Brak mitoSci—kariera

Zdrada—kwiaty

Sekta, brak granic

Normy-wtasne
wartosci
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Adaptacyjnos¢

Nie zawsze dziata
(PTSD)

Krétkotrwale OK

Problematyczny

Niesprawiedliwy

Nieautentyczny

Zalezy (moze by¢ +)

Brak emocji

Pozytywny

Niewtasciwa

potrzeba

Krétkotrwale OK

Rozwojowo OK,
obronnie - problem

Rozwojowy



Mechanizm Definicja krotka Przyktad Adaptacyjnosc

Odizolowanie Odciecie emocji Szok po wypadku Krétkotrwale OK
Regresja Cofniecie rozwojowe Dorosty—dzieciece Problematyczny
zachowania
Fantazjowanie Wymyslanie Ojciec marynarz (a Rozwojowo OK,
rzeczywistosci opuscit dom) dtugotrwale -
problem

CWICZENIE - ROZWIAZANIA

Dopasowanie sytuacji do mechanizmow:

1. Mezczyzna zmeczony rola meza/ojca, ale ttumi te mysli - WYPARCIE

1. Marcin zainteresowany asystentka, méwi ze TO ONA jest nim
zainteresowana - PROJEKCJA

1. Janek nie lubi siostry, obdarza ja nadmierna opieka - REAKCJA
FORMALNA

1. Beata zta na matke, wybucha w pracy - PRZENIESIENIE

1. Franciszek (lekarz) mysli o pacjentach przez choroby, nie imiona -
INTELEKTUALIZACJA

1. Jarek rzucony, méwi ze dziewczyna nie znosita jego inteligencji —»
RACJONALIZAC)JA

1. Jacek nie przyjmuje informacji o chorobie syna, nie podejmuje dziatan -
ZAPRZECZANIE

1. (Pozostata) - SUBLIMACJA

CZESC IlI: ROZWO) PSYCHOSEKSUALNY WEDLUG
FREUDA
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1. Podstawowe pojecia

Energia libido:

* Energia psychiczna
* Manifestacja instynktéw zycia
* Przemieszcza sie w ciele

» Koncentruje sie w réznych "strefach erogennych"

Strefy erogenne:

* Obszary ciata, gdzie koncentruje sie libido
* Zmieniajg sie wraz z rozwojem

* Usta = odbyt — genitalia

Fiksacja:
e Zatrzymanie na danym etapie rozwoju
* Nastepuje przy nierozwigzanym konflikcie intrapsychicznym

» Skutek: cechy z danego stadium w dorostosci (w osobowosci i ciele)

Konflikt intrapsychiczny:

» Konflikt wewnetrzny miedzy strukturami osobowosci
* ID vs SUPER-EGO (EGO posredniczy)

Frustracja optymalna:

* Kluczowa koncepcja
* Pozwala wyodrebnié potrzeby

* Przyktad: dziecko sygnalizuje potrzebe —» chwila oczekiwania (frustracja) -
potrzeba sie wzmacnia = zaspokojenie

* [] Optymalna frustracja = wyrazna potrzeba + adekwatna odpowiedz

* [] Brak frustracji = niewyodrebnione potrzeby

2. Stadia rozwoju psychoseksualnego

0Ogodlne informacje:

* 5 stadidw
» Dotyczg okresu do osiggniecia dojrzatosci ptciowej
 Dalszy rozwéj Freuda nie interesowat

» Oparte na obserwacjach klinicznych (nie zdrowych oséb)
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» Krytyka: trzeba by przejs¢ przez wszystkie fazy bez probleméw, zeby by¢
zdrowym

STADIUM 1: ORALNE (0-1 rok)

Sfera erogenna: Usta, wargi, jezyk

Charakterystyka:

* Potrzeby zaspokajane z zewnatrz
» Dziecko bierne

* Brak wptywu na sposéb zaspokajania potrzeb

Zadania rozwojowe:

e Karmienie
e Ssanie

* Podstawowe zaspokajanie potrzeb

Cechy dorostych po fiksacji:

Zachowania:

* Objadanie sie
* Palenie papieroséw
* Gryzienie paznokci

* Wszystko zwigzane z ustami

Osobowos¢:

* Niedecyzyjnos¢ (szczegdlnie "lodéwkowa" - "co$ bym zjadt, ale nie wiem co")
* Problem z podejmowaniem decyzji

* Niewyodrebnione potrzeby

* Brak wiedzy, czego sie chce

* Oczekiwanie, ze inni zaspokajg potrzeby

Budowa ciata (interpretacja psychoanalityczna):
* Energia u géry (usta)
* Rece wiszace, bez energii
» Zgarbienie

* Sylwetka "luzna"
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* Wystajgce usta

Mechanizm problemu:

* Brak optymalnej frustracji
* Dziecko noszone non stop (niezaleznie od potrzeby)
 Nie potrafi wyodrebni¢ swojej potrzeby

» W dorostosci: nie wie, czego chce

STADIUM 2: ANALNE (1-3 lata)

Sfera erogenna: Odbyt

Charakterystyka:

» Trening czystosci
* Kluczowy temat: KONTROLA
* Kontrola z zewnatrz (opiekunowie)

» Kontrola wewnetrzna (dziecko musi kontrolowa¢ potrzeby)

Zadania rozwojowe:

* Nauczenie sie kontroli potrzeb fizjologicznych
* Poznanie swoich potrzeb

* Podporzadkowanie sie normom spotecznym

Dwa typy osobowosci po fiksacji:
TYP A: Osobowos¢ analna (pedantyczna)

Cechy:

* Pedanteria

» Obsesja na punkcie czystosci
» Doktadnos¢

» Kontrola siebie

» Kontrola otoczenia

« Swiat kreci sie wokét kontroli

TYP B: Osobowos$¢ masochistyczna

Cechy:
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e "Ztamane dziecko" (za duza kontrola zewnetrzna)
* Bierny opoér

* Pasywna agresja

* Méwienie wolno, cicho

* Irytowanie innych (ale pasywnie)

* Niekonsekwencja

* Niechlujnos¢ (przeciwienstwo typu A)

Kolizje:

e Typ analny + typ masochistyczny mogg sie spotykad
e taczy ich widzenie Swiata przez pryzmat kontroli

* Kontrola jest najwazniejsza (ale inaczej realizowana)

STADIUM 3: FALICZNE (3-6 lat)

Sfera erogenna: Genitalia
Kluczowe koncepcje:
Kompleks Edypa (chtopcy):

Przebieg:

. Chtopiec blizej matki (czesciej sie widzi)

. ldentyfikacja z matka

. Pocigg do matki (chce sie z nig ozenic)

. Ojciec sie nie zgadza

. Lek kastracyjny (lek przed utratg meskosci)
. Podporzgdkowanie sie ojcu

. ldentyfikacja z ojcem

00 N o o A W N

. Stawanie sie mezczyzna

Wspbtczesna interpretacja:

* [] Matka = najwspanialsza kobieta, jakg spotkat

* [J Wzorzec kobiecosci

* [] Naturalne, ze chce sie z nig "ozeni¢"

* ] Konflikt z ojcem ("matka jest mojg zonga, twoja matka")

* ] Nie dostowny lek kastracyjny (to Freud przesadzat)
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* [J Identyfikacja z ojcem jako rozwigzanie

Kompleks Elektry (dziewczynki):

* Wymyslony przez cérke Freuda (Anna Freud)
* Analogiczny proces

* Freud uwazat, ze u dziewczynek super-ego sie nie rozwija (mizoginizm)

Zadania rozwojowe:

* |dentyfikacja ptciowa
* Przyjecie roli ptciowej
* Rozwdj super-ego (wedtug Freuda ok. 7-8 roku u chtopcéw)

STADIUM 4: LATENCJI (6-12 lat)

Charakterystyka:

* Wyciszenie aktywnosci seksualnej
* Freuda to nie interesowato (brak aktywnosci libido)
» Wazne staja sie relacje z réwiesnikami

» Szkota, nauka, socjalizacja

Zadania rozwojowe:

* Rozwdj spoteczny
* Nauka

» Relacje réowiesnicze

STADIUM 5: GENITALNE (od 12 roku)

Charakterystyka:

 Dojrzatos¢ ptciowa
e Zainteresowanie ptcig przeciwng

 Dojrzata seksualnos¢

Zadania rozwojowe:

* Dojrzate relacje
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* Integracja wczesniejszych stadiéw

Uwaga:

* Freud nie zajmowat sie dalszym rozwojem

e Koniec zainteresowania po osiggnieciu dojrzatosci

KRYTYKA PSYCHOANALIZY

Gtowne zarzuty:

1. Panseksualizm
» Wszystko podporzgdkowane seksualnosci

e Przesadne znaczenie libido

1. Brak weryfikowalnosci naukowej

» Dotyczy nieSwiadomosci (trudno badacd)

* Oparta na przypadkach klinicznych, nie zdrowych osobach
* Filozoficzny charakter

1. Mizoginizm
* Kobiety bez super-ego
* Dyskryminujgce zatozenia

* Typowe dla epoki, ale nieakceptowalne

1. Determinizm
* Przesztos¢ catkowicie determinuje terazniejszos¢
* Brak miejsca na zmiane

» Wspobtczesdnie: przesztos¢ ksztattuje, ale nie determinuje

1. Brak uwzglednienia zdrowego rozwoju
* Tylko patologia
* Trzeba by przejs$¢ przez wszystkie fazy bez probleméw

* Nierealistyczne

Wspotczesne znaczenie:

Strona 34



] Zachowane:
* Pojecie nieswiadomosci
e Mechanizmy obronne (uzywane w réznych teoriach)

* Wptyw dziecinstwa na rozwdj

* Jezyk psychoanalizy w kulturze

00 Odrzucone/zmodyfikowane:

» Dostowne rozumienie stadiéw psychoseksualnych
* Kompleks Edypa w oryginalnej formie
* Panseksualizm

* Determinizm biologiczny

Status:

* Znaczenie historyczne
* Silny nurt w psychoterapii
* Stabsze znaczenie w psychologii naukowej

* Inspiracja dla innych teorii (np. psychologia relacji z obiektem)

INFORMACJE ORGANIZACY]JNE

Zmiany w harmonogramie:
* 12 grudnia - BRAK zajed
* Przeniesione na 23 stycznia

* Powdd: konferencja o urbanizacji i zdrowiu psychicznym

Zaproszenie na konferencje (12.12, godz. 13:00):
* Temat: Zdrowie psychiczne a otoczenie fizyczne
* Prelegenci z Japonii, Holandii, USA
* Forma: hybrydowa (online/stacjonarna)
* Rejestracja: bezptatna

* Nieobowiazkowe

Materiaty:
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* PDF-y z wyktadéw beda na eduportalu
* Problemy techniczne z eduportalem (dostawca internetu)

» Wszystkie materiaty zostang udostepnione

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI - DO ZAPAMIETANIA

Model Wielkiej Piatki:

1. [] SUMIENNOSC = klucz do sukcesu (akademickiego i zawodowego)

2. [] Otwartos¢ na doswiadczenie = utatwia nauke (warto rozwijac)

3. ] Ugodowos¢ = mniej btedéw medycznych (praca zespotowa)

4. [] Neurotycznos¢ + sumiennos¢ = kompensacja (lepsze przygotowanie)

5. ] Osobowos¢ ~30% genetyka, ~70% sSrodowisko (mozna zmieniad!)

Psychoanaliza:

1. ] Mechanizmy obronne = strategie EGO (radzenie sobie z konfliktami)
2. ] Krétkotrwale = adaptacyjne, dtugotrwale = problem

3.0 ID (przyjemnosc¢) vs SUPER-EGO (ideat) » EGO (rzeczywistosc)

4. [] Wyparcie nie zawsze dziata (PTSD jako dowdd)

5. [0 Znaczenie historyczne (powstanie psychoterapii)

Praktyczne zastosowanie:

* Rozpoznawanie mechanizmdéw obronnych u siebie i innych
* Rozwijanie sumiennosci i otwartosci (studia)

* Praca nad ugodowoscig (zawody medyczne)

» Swiadomo$¢ wptywu osobowosci na funkcjonowanie

* Mozliwos¢ zmiany (nie jesteSmy zdeterminowani genetycznie)
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