Test na osobowos$¢ Ajsenka. Psychotest — kwestionariusz Ajzena (Ajzaka), czyli narzedzie oparte na
Teorii Planowanego Zachowania (TPB).

Model Wielkiej Pigtki

MODEL WIELKIEJ PIATKI

Pigcioczynnikowy model osobowosci

w ujeciu Costy i McCrea

Na bazie wieloletnich badan tego nurtu, zostat stworzony model wielkiej pigtki. W zwigzku z tym zostaty
wyftonione meta czynniki, najbardziej odniesli sie klasycznie do neurotycznosci i ekstrawersji, ale
dodatkowo dopracowano trzy czynniki: otwartos$¢ na doswiadczenie, ugodowos$¢ i sumiennosc.

Model Wielkiej Pigtki (Big Five)

e Oparty na wieloletnich badaniach osobowosci.

e Skfada sie z 5 gtéwnych cech (meta-czynnikéw):

0.
0.

Neurotycznos¢ — lek, depresja, nadwrazliwosé, nieSmiatosé, impulsywnosé.
Ekstrawersja — towarzyskos¢, energia, poszukiwanie stymulacji.

Otwartos¢ na doswiadczenie — ciekawos¢, kreatywnos¢, che¢ prébowania nowych
rzeczy.

Ugodowosé — wspodtpraca, empatia, sktonnos¢ do kompromisu.

Sumiennos¢ — organizacja, odpowiedzialnos¢, wytrwatosc.

Tworcy tego modelu dodatkowo do neurotycznosci oprécz leku, depresji, nadwrazliwosci dodaj jeszcze
nieSmiatos¢ oraz wiekszg impulsywnosé. Natomiast otwartos¢ na doswiadczenie wigze sie z duig
ciekawoscig i ekscytacjg. Wysoka otwartos¢ na doswiadczenie wigze sie z ciekawoscig poznawcza. Dla
autoréw ciekawe sg mechanizmy takiego dziatania.



Otwartos¢ na doswiadczenie

Wysoka otwartos¢:

Liberalne, luzne podejécie do tradycji. OTWARTOSC NA DOSWIADCZENIE
Ciekawos¢ poznawcza i ekscytacja nowymi doswiadczeniami. Wigbeckiia
. . . . . . . Estetyka
Zainteresowanie teoriami, koncepcjami, abstrakcja. ot
Wyobraznia i chg¢ eksperymentowania (np. prébowanie nowych potraw). Zz“’"’"i“
ee
Wrazliwos¢ estetyczna — docenianie sztuki, poezji, piekna natury. Wartosci

Automatyczne zaciekawienie nowymi rzeczami utatwia nauke.
Niska otwartosc:

Silne przywigzanie do tradycyjnych wartosci.

Trudnosci w pracy z abstrakcyjnymi, niemierzalnymi koncepcjami.
Preferencja do tego, co konkretne i mierzalne.

UGODOWOS(

Zaufanie
Prostolinijnosé
Altruizm
Ustepliwosc

Skromnos¢

Ugodowos¢ Sklonnos¢ do rozczulania sig
Wysoka ugodowos¢:

Zaufanie: osoby ufajg innym, czasem nawet przesadnie (ryzyko naiwnosci).

Prostolinijnos¢ i otwartos¢: fatwo dzielg sie informacjami, dgzg do konsensusu, sg ustepliwe.
Skromnos$¢: brak potrzeby podkreslania wtasnego ,,ja”; cenig opinie innych.

Empatia i emocjonalnosc: tatwo sie wzruszajg, okazujg troske i wspdtczucie.

Altruizm: prospoteczna postawa, chec niesienia pomocy bez oczekiwania korzysci w zamian.

Niska ugodowosc¢:

Brak zaufania: zyjg w poczuciu zagrozenia, podejrzliwos¢ wobec innych. Rozwija sie cynizm, zatozenie
wykorzystywania innych. Wyczuwalne sg techniki perswazyjne, manipilowanie.

Cynizm i rywalizacja: uwazajg, ze inni chcg ich wykorzystac.

Kontrola informacji: mniej prostolinijni, bardziej dbajg o wizerunek i manipulujg danymi.



Skupienie na sobie: indywidualizm, koncentracja na wifasnym interesie, mniej skromnosci —
koncentracja na ego, na wtasnym interesie.

Transakcyjnos¢: pomagajg innym tylko, gdy oczekujg korzysci w zamian. EKS]’RAWERSJA

Ekstrawersja — o tym byta juz mowa. Nalezy tutaj przypomnieé, czym sie Towarzyskoié
. . . . . , Serdecznodé

charakteryzuje wysoka ekstrawersja — a wiec poszukiwaniem doznan.
Asertywnosé

Poszukiwanie doznanh

Sumiennos¢ Emocjonalnoié pozytywna

Wysoka sumiennos¢: SUMlENN 0§(

Nie tylko doktadno$é: to odpowiedzialnos¢ za wykonywane dziatania.

Wytrwatosé: kontynuowanie dziatann mimo trudnosci i przeszkod Kompetencie

(np. przerwane studia — powrét do nauki). Skionnolé do porzqeir

Obowiqzkowosé
Klucz do sukcesu: pomaga kornczy¢ rozpoczete zadania, niezaleznie od
Dqzenie do osiqgnieé
zdolnosci intelektualnych. Samodyscyplina
. g Rozwaga
Budowanie stabilnej samooceny:
e Samoocena oparta na kompetencjach i osiggnieciach jest stabilna.

e Przypominanie sobie wczesniejszych sukceséw wzmacnia pewnos¢ siebie i motywacje.

Nawyki uczenia sie: wazne dla zdolnych dzieci — wyrobienie pracy nad zadaniami pomaga pézniej radzié
sobie z trudniejszymi tresciami.

Kontrola i odpowiedzialno$¢: nie zalezy od warunkdw zewnetrznych — przymus do dziatania wynika z
wewnetrznej motywacji.

Umiejetnosé wyciggania wnioskow z popetnionych porazek. Jak nie mamy wyrobienia nawyku tego ze
optaca sie uczy¢, czy pracowac to szybko bedziemy rezygnowaé. Wysoka sumiennos$¢ mocno koreluje z
kontrola.

Wysoka samoocena, nie zawsze okazuje sie remedium na wszystko, czesto wg badan wysoka
samoocena wigze sie z zawyzong oceng samego siebie. Samokontrola jest czynnikiem, ktory pomaga
nam osiggac cele, ktére przyczyniajg sie do adekwatnej oceny samego siebie ( ocena oparta na
kompetencjach, oparta na sukcesach)

Niska sumiennos¢:

Wieksza spontanicznosc¢: zycie bez planu, brak wytrwatosci w realizacji celéw.
Mniejsze osiggniecia akademickie i zawodowe: brak konsekwencji w dziataniu.
Dodatkowe uwagi:

Sumiennos¢ a osiggniecia edukacyjne i zawodowe: najsilniejszy predyktor sukcesu.



Poréwnanie z ugodowoscig: ugodowos¢ ma mniejszy wptyw na sukces, cho¢ prospotecznos¢ moze
wspierac realizacje celdw.

Réwnowaga w pracy z innymi: osoby prospoteczne, ktdore jednoczesnie dbajg o swoje cele, s3
najbardziej efektywne w organizacjach.

CECHY 0SOBOWOSCI A OSIAGNIECIA
SZKOLNE | AKADEMICKIE

Sumiennosé- najsilniejszy predyktor
Ugodowosé — najstabszy

Neurotycznosé — im wyzszy poziom ksztatcenia tym wigkszy
negatywny wptyw

Otwarto$é na doswiadczenie — jednoznacznie pozytywny wplyw,
rosnie wraz z poziomem wyksztatcenia

Ekstrawersja
* Ekstrawertycy — uczenie problemowe

* Introwertycy — rozpoznawczo-reprodukcyjne

CECHY 0S0BOWOSCI
A OSIAGNIECIA ZAWODOWE

Sumiennos¢ — pozytywny predyktor
Neurotycznos¢ - nieznaczny negatywny na powodzenie zawodowe,
Ekstrawersja, otwartos¢ = pozytywny na proces efektywnosci szkolenia

Ugodowos¢ — pozytywny w pracy zespotowej

Osobowos¢, ujmowana w modelu Wielkiej Pigtki, odgrywa istotng role w funkcjonowaniu cztowieka na
réznych etapach zycia — od edukacji, przez prace zawodowa, az po zdrowie i relacje interpersonalne.
Model ten wyrdinia pie¢ podstawowych cech: neurotycznosé, ekstrawersje, otwarto$¢ na
doswiadczenie, ugodowos$¢ oraz sumiennosc.

Neurotycznos$é, rozumiana jako podatnos¢ na przezywanie leku, napiecia i negatywnych emocji, coraz
silniej negatywnie wptywa na osiggniecia akademickie wraz ze wzrostem poziomu edukacji. Na nizszych
etapach ksztatcenia, takich jak szkota podstawowa, jej znaczenie jest niewielkie, natomiast na studiach,
a szczegdlnie na studiach trzeciego stopnia, jej wptyw staje sie wyrazny. Wynika to z rosngcej
samodzielnosci studentdw oraz koniecznosci dtugofalowego planowania i zarzagdzania wtasng praca.
Wysoka neurotycznosc sprzyja réwniez prokrastynacji, ktéra petni funkcje redukcji napiecia zwigzanego
z lekiem przed porazka. Osoby prokrastynujgce czesto angazujg sie w dziatania zastepcze, takie jak
pomoc innym czy wykonywanie obowigzkéw domowych, aby chwilowo obnizy¢ poziom stresu.

Styl uczenia sie jest takze powigzany z innymi cechami osobowosci. Ekstrawertycy preferujg uczenie sie
problemowe, oparte na analizie przypadkow i aktywnej dyskusji, natomiast introwertycy lepiej



funkcjonuja w sytuacjach wymagajacych uporzagdkowania materiatu, samodzielnej analizy i spokojnego
przygotowania odpowiedzi. Otwartos$¢ na doswiadczenie nabiera szczegdlnego znaczenia na wyzszych
etapach edukacji, gdzie konieczne jest samodzielne poszukiwanie informacji i kreatywne
rozwigzywanie problemow.

W kontekscie funkcjonowania zawodowego najwazniejszym predyktorem efektywnosci pracy jest
sumiennos$¢, ktora wigze sie z wytrwatoscig, odpowiedzialnoscig i systematycznoscig. Neurotyczno$c
ma jedynie niewielki negatywny wpltyw na efektywnos¢, zwilaszcza gdy towarzyszy jej wysoka
sumiennosé, ktéra moze ten wptyw neutralizowaé. Najbardziej niekorzystny profil osobowosci w pracy
obejmuje wysoka neurotycznos¢ pofaczong z niskg sumiennoscig, niskg ugodowoscia, niska
otwartoscia na doswiadczenie oraz introwersjg. Sumiennos¢ jest bardzo duzym predykatorem,
neurotycznos$¢ bardziej negatywnie wptywa na rozwdéj zawodowy, ale nie dokorica. Czesto zalezna jest
od innych cech, profile osobowosci w zaleznosci od nasilenia danej cechy. Kiedy np. jestem bardziej
neurotyczna, martwie sie, obawiam sie czy co$ mi sie uda i mam tez wysoka sumiennosé, to ja sie lepiej
przygotuje, bede miec raport, dodatkowe analizy i dzieki temu nie wptynie to na mojg efektywnosc.
Inaczej bedzie w przeciwnym wypadku, nie mam poczucia obowigzku, pochtong mnie bardziej emocje
bo wtedy w ogdle moze dojs¢ do wycofania sie. Wysoka sumienno$¢ redukuje negatywny wptyw
neurotycznosci.

Ugodowos¢ odgrywa kluczowa role w pracy zespotowej, poniewaz sprzyja wspoétpracy, wymianie
informacji i wzajemnemu wsparciu. Niska ugodowos¢ wigze sie z cynizmem, niechecig do dzielenia sie
wiedzg oraz trudno$ciami we wspédtdziataniu. W edukacji wcigz zauwazalny jest problem
niewystarczajgcego przygotowania do pracy zespotowej, co utrudnia pdzniejsze funkcjonowanie
zawodowe. Ugodowos$é, wysoko oceniana cecha w pracy zespotowej. W naszej edukacji praca
zespotowa jest nierozwijana, mamy cate pokolenia oséb, ktore nie potrafig pracowac w zespole, nie
rozumiejg, ze wymiana informacji, wzajemna nauka, pomoc, jest wysoko oceniana.

Cechy osobowosci wptywajg rowniez na efektywnos¢ szkolen zawodowych. Osoby ekstrawertywne i
otwarte na doswiadczenie chetnie angazujg sie w aktywne formy nauki, takie jak odgrywanie rél czy
dyskusje, natomiast introwertycy preferuja mozliwos¢é wczesniejszego przygotowania sie, pracy
pisemne;j i refleksji przed wypowiedzig. Zachowania prospoteczne w pracy czesciej przejawiajg osoby
sumienne, stabilne emocjonalnie, ugodowe i ekstrawertyczne.

FUNKCJONOWANIE ZAWODOWE

Zachowania prospoteczne
* Umiarkowany predyktor

* Sumienno$¢, stabilno$é emocjonalna, ugodowosé i ekstrawersja

Fluktuacja zatrudnienia
* Znaczqca rola

* Neurotyczno$é, niska sumienno$é, niska ugodowosé, introwersja, mata otwartosé

Osobowos¢ ma takze znaczenie dla stabilnosci zatrudnienia. Trudnosci z utrzymaniem pracy czesciej
dotyczg oséb o wysokiej neurotycznosci oraz niskiej sumiennosci i ugodowosci. Cechy te wptywaja
réwniez na bezpieczenstwo pracy — wypadkowos$¢ wigze sie z niskg ugodowoscig, niskg sumiennoscia
oraz wysoka neurotycznoscig. W przypadku wypadkdéw drogowych szczegdlnym czynnikiem ryzyka jest
potaczenie wysokiej ekstrawersji i wysokiej otwartosci na doswiadczenie, ktore zwieksza potrzebe
stymulacji i sktonnos¢ do ryzykownych zachowan.



FUNKCJONOWANIE ZAWODOWE

Wypadki w pracy

’
+ Niska ugodowosc, otwartosé, niska sumiennosé, neurotycznosé 0 S 0 B 0 W 0 S ( A P RA ( A

+ Samochodowe (ekstrawersja, otwartosé)

Pracoholizm (Triada pracoholizmu: ‘Workaholism Triad’ —
zaangazowanie, motywacja, zadowolenie)

WYNIKI BADAN PODLUZNYCH

Ekstrawersja wiqze si¢ pozytywnie z zaangazowaniem w prace i
radosciq z pracy

Neurotyzm wiqze si¢ pozytywnie z motywacjq do pracy (Burke et

Sukces zawodowy al., 2006)

* sumiennos¢, otwartosé, mata neurotycznosé

Poziom dochodéw

* Ekstrawersja, sumienno$¢, mata neurotycznosé

Neurotyczno$¢ jest najsilniej zwigzana z ryzykiem wypalenia zawodowego, zwtaszcza z jego
komponentem wyczerpania emocjonalnego. Ekstrawersja, ugodowos$¢, sumiennos$é i otwartos¢ na
doswiadczenie petnig funkcje czynnikdw ochronnych. Badania w zawodach medycznych, szczegdlnie w
pielegniarstwie ratunkowym, wskazujg na wyzszy poziom ekstrawersji, ugodowosci i otwartosci na
doswiadczenie w poréwnaniu z populacjg ogdlna. Zespoty medyczne, ktdre popetniajg mniej btedow,
charakteryzujg sie wyzszg sumiennoscig, ugodowoscig, ekstrawersjg oraz nizszg neurotycznoscia.
Ekstrawersja i ugodowos$c¢ obnizajg ryzyko wypalenia zawodowego. Emocjonalno$¢ najbardziej wigze
sie z ryzykiem wypalenia. 3 aspekty wypalenia zawodowego: wyczerpanie emocjonalne,
depersonalizacja ( uprzedmiotowianie ), poczucie osiggnied.

\ 0S0BOWOSC A PRACA PIELEGNIARSKA

Wypalenie zawodowe PIELEGNIARSTWO RATUN KOWE - (E(HY
Neurotyzm pozytywnie (umiarkowanie) 0 S 0 B OWO S ( I

Ekstrawersja negatywnie (stabo)

Ugodowosé negatywnie (stabo)

Wyzsza od ogdlnej populacii:
Otwartos$¢ na doswiadczenie — brak

1. Ekstrawersja

Sumiennos¢ negatywnie (stabo) (Divinakumar et al., 2019) 2. Otwartoké na dofwiad )
; arto$é na doswiadczenia

Wyczerpanie emocjonalne: neurotyzm pozytywnie L.
3. Ugodowosé
Depersonalizacja: neurotyzm pozytywnie, sumiennosé negatywnie

Poczucie osiqgnigé: neurotyzm negatywnie, otwartosé i sumiennosé
pozytywnie (Geuens et al., 2017)

. 0S0BOWOSC A BLEDY MEDYCZNE WSROD
050BOWOSC A PRACA PIELEGNIARSKA PERSONELU MEDYCZNEG O uusee vt 20re

Wypalenie zawodowe
Neurotyzm pozytywnie (umiarkowanie) Brak bledéw:
Eksirawersja negatywnie (stabo) wyzsza sumienno$é, ekstrawersja i ugodowo$¢ oraz nizsza

Ugodowoé¢ negatywnie (stabo) neurotycznosé w poréwnaniu do grupy, ktéra popetiata btedy
Otwarto$¢ na doswiadczenie — brak

Sumiennosé negatywnie (stabo) (Divinakumar et al., 2019)

Cechy osobowosci sg rowniez powigzane z jakoscig relacji interpersonalnych. Satysfakcja z matzenistwa
czesciej wystepuje u osdb o nizszej neurotycznosci, wyzszej ekstrawersji i ugodowosci, a u mezczyzn



dodatkowym czynnikiem sprzyjajgcym jest sumiennos$¢. Wraz z diugoscig trwania matzeristwa
obserwuje sie upodabnianie partneréw pod wzgledem cech osobowosci.

POCZUCIE SATYSFAKCJI Z MALZENSTWA
0S0BOWOSC A ZDROWIE

Obnizony neurotyzm

Podwyzszona ekstrawersja Osoby o wysokiej sumienno$ci mniej chetnie angazujq sie
w niebezpieczne zachowania, a chetnie w prozdrowotne
zachowania; majq wigksze prawdopodobienstwo

+ mezczyzni — sumiennos¢ dluzszego zycia (Turiano et al., 2015)

Podwyzszona ugodowosé

Im dluzszy staz matzeniski — tym wigksze upodobnienie sie partneréw (M —
zwiekszajqca sie otwartos¢, K — obnizenie ugodowosci)

ARGUMENTY ZA WIELKA PIATKA

1 .Miedzykulturowa zgodno$¢ co do podstawowych czynnikéw — fundamentalne
hipotezy leksykalne

* Hipoteza leksykalna: najwazniejsze réznice miedzy ludzmi mozna vjqé w
wyrazistych kategoriach, dla ktérych (prawie) wszystkie jezyki majq swoje nazwy

2.Zgodnos¢ samoopiséw i danych obserwacyjnych

3.Korelacje migdzy wskaznikami cech oraz pomiarami motywacji, emociji i zachowan
interpersonalnych

4.Dowody genetyczne

Badania genetyczne wskazujg, ze okoto 30-35% zrdznicowania cech osobowosci ma podtoze
genetyczne. Najwyzszy poziom dziedzicznosci dotyczy otwartosci na doswiadczenie- prawie 50%, a
nizszy ugodowosci i sumiennosci. Oznacza to, ze cho¢ osobowos¢ jest czeSciowo uwarunkowana
biologicznie, pozostaje podatna na wptywy srodowiskowe i moze zmienia¢ sie w ciggu zycia, czego
przyktadem jest wzrost neurotycznosci w okresie dorastania czy w sytuacjach kryzysowych, takich jak
pandemia. Neurotycznos¢ ekstrawersja jest silnie powigzana z temperamentem, a temperament jest
biologicznie uwarunkowany. W Okresie nastoletnim jest duzy poziom neurotycznosci, dlatego
nastepujg bunty nastoletnie. W okresie pandemii, niektére srodowiska rowniez zostaty obcigzone
wyzszym neurotycznoscig. Otwartos¢ na doswiadczenie bedzie trudna do zmiany z uwagi na duzy
poziom dziedziczenia.

Czynniki
podstawowe

Otwarto$é na 0,46
doswiadczenie
Dziedziczenie  Ekstrawersja 0,36
cech osobowosci
(Loehiin; 1992) Neurotycznosé 0,31
Ugodowosé 0,28
St ) Sumienno$éé 0,28
ocurbowy, stopiak
odziedziczalnoici czynnikéw .
crcbowotel (h2) | Srednia dla 0,34

czynnikéw



PsychoAnaliza Zygmunta Freuda.

Przypadek Anny O.

* Metoda katharsis -metoda katartyczna
* Talking cure — terapia rozmowg

* Rozmowa o trudnych zdarzeniach w trakcie stanu hipnotycznego,
minimalizujgca stan napiecia rowniez po hipnozie

Z zatozenia charakter czt. jest hedoistyczny czyli dazy do przyjemnosci, potem mamy rozwdj
psychoseksualna, bo seksualno$é¢ to motor napedowy , motywacyjnym zyciowym. Energia libido,
przenosi sie wraz z rozwojem w taka strefe psychoseksualna. Jezeli nastepuje nie rozwigzany konflikt
wew. (intrapsychiczny), pomiedzy réznymi cze$ciami osobowosci na danym etapie rozwoju, jezeli ten
konflikt nie zostaje rozwigzany to nastepuje fiksacja, czyli zatrzymanie sie na tym etapie rozwoju. Ona
powoduje ze w dorostosci, cechy z danego etapu rozwoju i w osobowosci i w ciele. Przezywa
najsilniejszy, a przezywa ten ktéry ma poped seksualny i bedzie sie rozmnazat. Libido jest kluczowe dla
przetrwania, powigzanie w teorig Darwina. Wszystko jest podporzgdkowane seksulanosci.

Klasycznalp§ychoanallza jako teoria Klasyczna psychoanaliza jako teoria
osobowosci P e

EROS
* CHARAKTER HEDONISTYCZNY Poped seksualny, gtoéd , pragnienie - instynkt zycia

LIBIDO - energia psychiczna, w ktorej manifestujg sie popedy zycia

* KONFLIKT INTRAPSYCHICZNY
TANATOS

Poped smierci,

* FIKSACIA »Celem wszelkiego zycia jest Smier¢”

Metafora géry lodowej. Metafory bardzo wazna w przypadku analizowania nieSwiadomosci, snéw. Im
gtebiej, tym blizej Id. |d — niezahamowana potrzeba przyjemnosci, popeddéw, najmniej dojrzata
struktura podswiadomosci. Zasada przyjemnosci, unikanie cierpienia. Rozwigzywanie konfliktow w taki
w sposéb aby unikaé konsekwencji, unika¢ smutku i cierpienia.




Relacja pomiedzy id, ego i superego ma charakter dynamiczny i konfliktowy. Id kieruje sie zasada
przyjemnosci i dgzy do natychmiastowego zaspokojenia popeddw, ego stara sie dziatac realistycznie i
adaptacyjnie, natomiast superego narzuca ideaty i wysokie standardy moralne. Ego znajduje sie
pomiedzy sprzecznymi naciskami id i superego i musi godzi¢ potrzeby popedowe z wymaganiami
rzeczywistosci oraz normami spotecznymi. W tym celu ego wytwarza mechanizmy obronne, ktére
pozwalajg obnizy¢ napiecie psychiczne.

Ego — jest to czes$¢ czego jestesmy Swiadomi, co o sobie wiemy, albo niewiemy ale do czego dgzymy.
Ego stawia sobie cele realistyczne, aby zrobi¢, przetrwad.

Wprowadzeniem do historycznych koncepcji osobowosci jest psychoanaliza Zygmunta Freuda, ktora
miata fundamentalne znaczenie dla rozwoju psychoterapii. Freud zaktadat hedonistyczng nature
cztowieka oraz kluczowa role nieswiadomosci w regulacji zachowania. Wyrdznit trzy struktury
osobowosci: id, ego i superego. Id jest pierwotng, nieswiadomg strukturg kierujgcy sie zasadg
przyjemnosci i popedami. Ego petni funkcje posredniczacg miedzy popedami a rzeczywistoscig, kierujac
sie zasadg realizmu. Superego reprezentuje normy moralne i spoteczne, ktore jednostka internalizuje
w toku rozwoju. Cho¢ klasyczna psychoanaliza ma dzi$ gtdwnie znaczenie historyczne, wiele jej pojec
pozostaje obecnych w jezyku psychologii i kultury.

W psychoanalitycznej koncepcji Freuda superego stanowi te strukture osobowosci, ktéra reprezentuje
ideaty, normy moralne oraz spoteczne oczekiwania. Mozna je rozumie¢ jako dazenie do bycia ,najlepszg
wersjg siebie”, przy czym idea ta nie jest autonomiczna, lecz w duzej mierze uksztattowana przez
wymagania rodzicdw, kultury i spoteczenstwa. Superego formuje sie bardzo wczesnie w rozwoju,
dlatego znaczna jego cze$¢ pozostaje nieswiadoma. Jednostka zazwyczaj nie pamieta procesu
internalizacji norm, lecz automatycznie rozrdznia dobro od zta i odczuwa poczucie winy lub wstydu w
przypadku ich naruszenia.

Struktura osobowosci Freuda znalazta réwniez zastosowanie w analizie transakcyjnej, gdzie odpowiada
trzem stanom Ja: Dziecku, Dorostemu i Rodzicowi.

Id - komunikowanie sie z poziomu Dziecka wigze sie z impulsywnoscig, emocjonalnoscig i
kreatywnoscig, niepodporzagdkowane spoteczne, Ego — komunikowanie sie z poziomu Dorostego, z
racjonalnoscig i uwzglednianiem konsekwencji, albo z poziomu Rodzica — z kontrolg, ocenianiem i
narzucaniem norm. Relacje miedzyludzkie czesto przebiegajg w uktadach tych standw, co moze sprzyjac
porozumieniu lub prowadzi¢ do konfliktéw. Podsumowanie:

ID/ ONO, TO EGO/JA

* Pierwotna, nie$wiadoma cze$¢ osobowosci, * reprezentuje posiadany przez jednostke obraz
rzeczywistosci fizycznej i spotecznej ;
*Magazyn podstawowych popedow

*Zasada przyjemnosci » zasadnicza rola to godzenie popedowych wymagan
organizmu (ID) z warunkami srodowiskowymi
*Matryca dla ego i superego (SUPEREGO)

SUPEREGO / NAD-JA

* wewnetrzna reprezentacja tradycyjnych wartosci i
ideatow spoteczenstwa przekazywanych dziecku w
interpretacji rodzicow i wpajanych za pomocg kar i
nagrod

Gtéwne funkcje:

* hamowanie impulsow

* przekonywanie ego by cele realistyczne zastepowato
celami moralnymi



Mechanizmy obronne: mechanizmy obronne ego uruchamiajg sie w sytuacjach trudnych,
zagrazajgcych lub wywotujgcych silne emocje. Krétkotrwale mogg petnic¢ funkcje adaptacyjng, jednak
gdy stajg sie dominujgcym sposobem reagowania, prowadzg do dezadaptaciji.

Klasyczna psychoanaliza
MECHANIZMY OBRONNE

* FANTAZJOWANIE
* IDENTYFIKACIA
* INTROJEKCIA

* |ZOLOWANIE

* KOMPENSACIA

* ODIZOLOWANIE EMOCIONALNE
* ODKUPIENIE

Jednym z mechanizmoéw obronnych jest fantazjowanie, polegajgce na tworzeniu wyobrazonych historii
i traktowaniu ich jako rzeczywistosci. U dzieci fantazjowanie jest elementem rozwoju i poczucia
sprawczosci, jednak w sytuacjach traumatycznych moze stuzy¢ ucieczce od bolesnej rzeczywistosci.
Cho¢ chwilowo redukuje napiecie, utrwalone prowadzi do znieksztatcenia obrazu rzeczywistosci.

Identyfikacja polega na utozsamianiu sie z inng osobg i przejmowaniu jej cech, postaw lub przekonan.
W rozwoju jest procesem naturalnym, jednak jako mechanizm obronny moze prowadzi¢ do rezygnacji
z whasnej autonomii i granic. Skrajng formg identyfikacji jest emocjonalne ,,zlewanie sie” z inng osobg
lub grupg, co obserwuje sie m.in. w sektach czy niektdrych zaburzeniach osobowosci.

Introjekcja polega na uwewnetrznianiu zewnetrznych norm, wartosci i przekonan jako wtasnych. Jest
to mechanizm kluczowy dla rozwoju superego, ale w nadmiarze moze prowadzi¢ do nadmiernego
podporzadkowania sie oczekiwaniom innych.

Izolacja emocjonalna polega na oddzieleniu emocji od tresci doswiadczenia. W sytuacjach skrajnie
trudnych, takich jak trauma czy strata, jednostka moze czasowo nie odczuwaé emocji jako formy
ochrony psychiki. Mechanizm ten bywa adaptacyjny krétkoterminowo, jednak dtugotrwate unikanie
emocji utrudnia ich przepracowanie, np. w procesie zatoby. Odizolowanie emocjonalne, odciecie sie od
czegos bardzo ztego. Brak mozliwosci poradzenia sobie z trudnymi emocjami w danym momencie,
odizolowanie sie daje czas na przezycie tych emocji. Np. pdzniejsza zatoba

Kompensacja polega na nadrabianiu brakdw w jednym obszarze poprzez nadmierng aktywnos$é¢ w
innym. Moze przyjmowac forme nadkompensacji, gdy jednostka osigga wyjgtkowe sukcesy w obszarze,
w ktérym wczesniej doswiadczata deficytow. Problem pojawia sie wowczas, gdy kompensacja nie
prowadzi do rzeczywistego zaspokojenia pierwotnej potrzeby, np. gdy brak blisko$ci emocjonalnej
zastepowany jest dgzeniem do prestizu lub débr materialnych. Klasyczny przyktad to lek przed utrata
meskosci, mezczyzni kupujg sobie szybkie czerwone auto zeby sie odmtodzi¢. Nad kompensacja np. ktos
ma trudnosci z mowieniem a zostaje mowcga. Brak mitosci idzie w pienigdze, poczucie prestizu, cata
aktywnos¢ idzie w konsumpcjonizm, chociaz potrzeba mitosci rosnie wraz z iloscig potrzeb materialnych

Zadoscuczynienie (odkupienie) polega na podejmowaniu dziatann naprawczych w odpowiedzi na
poczucie winy, nawet jesli szkoda miata charakter jedynie wyobrazony. Mechanizm ten stuzy redukcji
napiecia moralnego generowanego przez superego.



Klasyczna psychoanaliza
MECHANIZMY OBRONNE

* PROJEKCIA

* PRZEMIESZCZENIE

* RACIONALIZACIA

* INTELEKTUALIZACIA

* REAKCIA UPOZOROWANA/ FORMALNA
* REGRESJA

* SUBLIMACIA

* WYPARCIE

* ZAPRZECZANIE

Projekcja polega na przypisywaniu innym witasnych nieakceptowanych mysli, emocji lub lekéw. Druga
osoba staje sie wowczas ,ekranem”, na ktory jednostka rzutuje wtasne tresci psychiczne, co pozwala
unikng¢ konfrontacji z nimi. Przyktad: Jezeli ja sie boje psdéw, to mowisz Ty sie boisz pséw. Rzutujemy
obraz tego co mamy w gtowie na inng osobe. Leki z ktdrymi nie potrafimy sobie dac¢ rade przerzucamy
na inng osobe.

Przemieszczenie (przeniesienie) polega na przenoszeniu emocji wywotanych przez obiekt pierwotny,
ktory jest zbyt zagrazajacy lub niedostepny, na obiekt zastepczy. Dzieki temu emocje mogg zostac
roztadowane w bezpieczniejszy sposdb. Jednym z mechanizméw obronnych ego jest przemieszczenie
(przeniesienie), ktdre polega na przerzucaniu reakcji emocjonalnej z pierwotnego zrédta emocji na
inny, bezpieczniejszy obiekt. Mechanizm ten uruchamia sie w sytuacjach, w ktérych jednostka nie moze
wyrazi¢ emocji bezposrednio wobec osoby lub sytuacji, ktéra je wywotata, np. z powodu zaleznosci,
leku lub konsekwencji spotecznych. Wéwczas emocje, takie jak gniew czy frustracja, kierowane s3
wobec o0sdb bardziej dostepnych emocjonalnie, co daje chwilowe poczucie ulgi, ale nie rozwigzuje
pierwotnego konfliktu. Przyktad: w Pracy szef krzyczy na pracownika, pracownik w domu krzyzy na zone,
zona na dziecko a dziecko kopie psa.

Racjonalizacja polega na nadmiernym uzasadnianiu wtasnych zachowan, mysli lub decyzji w celu
unikniecia konfrontacji z ich prawdziwymi, czesto nieakceptowanymi motywami. Mechanizm ten bywa
szczegolnie widoczny w uzaleznieniach, gdzie jednostka tworzy rozbudowane systemy argumentéw
usprawiedliwiajgcych problematyczne zachowanie. Racjonalizacja moze jednak petni¢ takze funkcje
wzglednie adaptacyjng, zwtaszcza u 0sdéb o wysokiej samoocenie, gdy stuzy reinterpretacji porazki w
spos6b sprzyjajacy uczeniu sie i rozwojowi. Nad uzasadnianie, podawanie duzo argumentéw — nie
pozwala sie skonfrontowac z problemami jakie sie ma. Po porazce osoby z duzg samoceng, racjonalizujg
sobie, zadaniowo traktujg porazke ,, ok byto tak ale teraz bede wiedzie¢ jak zrobic to inaczej”.

Intelektualizacja polega na dystansowaniu sie od emocji poprzez nadmierne uzywanie pojeé, teorii i
analiz poznawczych. Jednostka opisuje swoje doswiadczenia w sposdb chtodny, analityczny i
abstrakcyjny, co pozwala ograniczyé przezywanie emocjonalne. Mechanizm ten moze by¢ pomocny
krotkoterminowo, jednak jego dtugotrwate stosowanie prowadzi do izolacji emocjonalnej i utrudnia
autentyczne przezywanie uczuc. Nazywanie emocji i procesdw wew. ktére nam towarzyszg, sprawia ze
cztowiek sie uspokaja, ale jest to brak czucia emocji, uprzedmiotowianie wszystkich stanéw.

Reakcja upozorowana (formalna) polega na manifestowaniu uczué¢ przeciwnych do tych rzeczywiscie
przezywanych. Jednostka zachowuje sie w sposdb przesadnie zyczliwy, opiekuriczy lub entuzjastyczny
wobec osoby, wobec ktérej w rzeczywistosci odczuwa niecheé, zazdrosé lub wrogosé. Mechanizm ten
chroni przed lekiem i poczuciem winy zwigzanymi z nieakceptowanymi emocjami. Przyktad: Brat z
siostra bardzo sie nie lubig, ale bedzie jg chronit i otaczat niezdrowag atencjg. Polega to na
zabezpieczaniu sie przed odrzuceniem.



Regresja jest mechanizmem polegajgcym na cofnieciu sie do wczesniejszego, mniej dojrzatego etapu
rozwoju w reakcji na stres lub przecigzenie emocjonalne. Jednostka przejawia zachowania
charakterystyczne dla wczes$niejszych faz zycia, co pozwala chwilowo obnizy¢ napiecie, lecz dtugofalowo
utrudnia adaptacyjne radzenie sobie z problemami.

Sublimacja jest jednym z najbardziej dojrzatych mechanizméw obronnych. Polega na przeksztatcaniu
popeddéw nieakceptowanych spotecznie, takich jak agresja czy impulsy seksualne, w dziatania
spotecznie akceptowane i wartosciowe, np. sztuke, dziatalno$é prospoteczng lub aktywnosé zawodowa.
Dzieki sublimacji energia popedowa moze zosta¢ roztadowana bez szkody dla jednostki i otoczenia.
Zwiekszona aktywnosé prospoteczna, nadaktywnos¢ w akceptowalnych sytuacjach np. osoby strasze
chodzace na manifestacje, by zaspokoié¢ cheé ztego zachowania. Agresja realizowane poprzez sztuke.

Wyparcie polega na usunieciu ze $Swiadomosci bolesnych wspomnien, impulséw lub pragnien.
Jednostka nie ma dostepu do wypartej tresci i nie jest Swiadoma jej istnienia. Mechanizm ten byt
uznawany w klasycznej psychoanalizie za centralny, jednak wspodtczesne badania, m.in. nad zespotem
stresu pourazowego (PTSD), pokazuja, ze nie zawsze dochodzi do skutecznego wyparcia — w wielu
przypadkach traumatyczne tresci powracajg w postaci natretnych wspomnien i reakcji emocjonalnych.
Wyparcie jako najsilniejszy mechanizm obronny. Jednak osoby z PTSD —przezywajg te emocje, na jawie,
w przezyciach innych sytuacjach. PTSD jest czesto przesuniete w czasie.

Zaprzeczanie polega na odmowie uznania faktow lub informacji, ktére sg zbyt trudne emocjonalnie.
Jednostka swiadomie lub podtswiadomie ignoruje rzeczywistos¢, aby ochroni¢ sie przed lekiem i
cierpieniem. Mechanizm ten jest uwazany za niedojrzaty i czesto pojawia sie w sytuacjach choroby,
straty lub zagrozenia.

Przyktady:

Przemieszczenie (przeniesienie) — np. pracownik, ktéry nie moze okaza¢ ztosci przetozonemu,
roztadowuje gniew na cztonkach rodziny lub wspdtpracownikach nizszego szczebla.

Racjonalizacja — np. osoba po rozstaniu twierdzi, ze partner ,,i tak nie byt wystarczajgco inteligentny”,
zamiast skonfrontowac sie z poczuciem odrzucenia.

Intelektualizacja — np. lekarz méwi o pacjentach wytacznie w kategoriach diagnoz i procedur, unikajgc
myslenia o ich cierpieniu i Smierci.

Reakcja upozorowana (formalna) — np. osoba odczuwajaca zazdro$¢ wobec bliskiego okazuje mu
przesadng troske i zyczliwosc.

Regresja — np. dorosta osoba w sytuacji silnego stresu zaczyna zachowywac sie dziecinnie, obraza sie
lub unika odpowiedzialnosci.

Sublimacja — np. agresywne impulsy realizowane poprzez sport wyczynowy lub twdrczosé artystyczna.

Wyparcie — np. osoba nie pamieta traumatycznego wydarzenia z dziecifistwa i nie ma swiadomosci, ze
miato ono miejsce.

Zaprzeczanie — np. rodzic nie przyjmuje do wiadomosci informacji o chorobie lub zaburzeniach
rozwojowych dziecka i nie podejmuje dziatan pomocowych.



Cwiczenie

1. Michat jest zmeczony rola meza, ojca i opiekuna rodzina. Czasem chciatby, ze
rodzina sama zatroszczyla sie o siebie. Gdyby te mysli staly sie $wiadome,
moglyby wywota¢ silny niepokéj. Michat zatem ttumi te mysli i pragnienia, tak, aby
nikt nigdy sie o nich nie dowiedziat.

2. Marcin jest zainteresowany nowg asystentka, ktéra jest mezatkg. Zamiast

rozpoznaé¢ swoje odczucia, méwi swojemu najlepszemu przyjacielowi, ze uwaza,
Ze to nowa asystentka jest nim zainteresowana.

Sublimacja

3. Janek nie znosi swojej siostry Marty, poniewaz jest ulubienicg ich matki. Aby nie &
dopusci¢ tych mysli do $wiadomosci, Janek obdarza siostre nadmierng opieka.

Zaprzeczanie

4. Kiétnie Beaty ze swojg matkg wywotujg u niej ogromny gniew, ktéry tak narasta, ze
Beata czuje, ze wybuchnie agresja. Nie pokazuje jednak matce swoich
prawdziwych uczué, tylko wybucha gniewem w pracy wobec swoich pracownikéw.
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Reakcja formalna
Projekcja

* 5. Franciszek jest mtodym lekarzem, ktéry ma wielu pacjentéw terminalnych.
Kiedy umieraja, podswiadomie odczuwa poczucie winy. Aby zredukowac
powstaty w ten sposob lek, méwi i mysli o swoich pacjentach raczej poprzez
nazwy ich choréb niz imiona.

m O

Wyparcie

: F. Intelektualizacja
* 6. Dziewczyna Jarka rzucita go dla innego mezczyzny. Jarek nie konfrontuje

sie ze swoimi uczuciami i nie zastanawia nad swojg postawg, tylko méwi . . .

bytej dziewczynie , ze nie mogta znies¢ jego ponad przecietnej inteligencji. Przen|e5|en|e
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7. Jackowi przekazano informacje, ze jego syn jest opézniony w rozwoju. On
jednak nie chce przyjgc tego do wiadomosci i w konsekwencji nie podejmuje
zadnej aktywnosci kierunku pomocy dziecku w przystosowaniu sie do
otaczajacego Swiata.

. Racjonalizacja

8. Ludzie majacy silne, ale spotecznie nieakceptowane, seksualne impulsy,
moga rzucac sie w wir pracy artystycznej lub innej kreatywnej aktywnosci.

Odpowiedzi : 1.E, 2.D, 3.C, 4.G, 5.F, 6.H, 7.B, 8.A

* W kolejnych stadiach rozwoju energia libido
przemieszcza sie w ciele, tworzac szczegdlnie
wrazliwe strefy ciata w danym okresie rozwoju —
sfery erogenne.

Stadia rozwoju

psychoseksualnego * Koncepcja odnosi sie do wyjasniania fiksacji, czyli
zatrzymania sie na pewnym stadium rozwojowym.




1. Stadium oralne
2. Stadium analne

Stadia rozwoju 3. Stadium falliczne
psychoseksualnego

4. Stadium latencji

5. Stadium genitalne

W psychoanalizie istotng role odgrywa takze koncepcja rozwoju psychoseksualnego, oparta na
zatozeniu, ze energia libido koncentruje sie w kolejnych etapach zycia w réznych strefach erogennych.
Nierozwigzane konflikty na danym etapie prowadza do fiksacji, ktérej konsekwencje ujawniajg sie w
osobowosci dorostej. Nalezato by przejs¢ przez te wszystkie fazy bez konfliktdw intrapsychicznego,
probleméw rozwojowych aby zostac rozwingc sie w zdrowg jednostke.

Pierwszym etapem jest stadium oralne, w ktorym potrzeby dziecka sg zaspokajane gtdownie z zewnatrz.
Fiksacja na tym etapie wigze sie z trudnosciami w podejmowaniu decyzji, zaleznoscig od innych oraz
tendencjg do redukowania napiecia poprzez czynnosci zwigzane z ustami. Kluczowe znaczenie ma tu
koncepcja optymalnej frustracji, ktora pozwala na wyrazne wyodrebnienie potrzeb i ich adekwatne
zaspokojenie. Osobowosci te majg problem z podejmowaniem decyzji tzw.: nie decyzyjnos¢ lodéwkowa
T . Ludzie z osobowoscig o strukturze oralnej majg luzna sylwetke, luzne rece — usta mocno widoczne.
Wazne jest by kazda potrzeba sie wyodrebnita, jak dziecko jest np. noszone caty czas to dziecko nie ma
mozliwosci pokazania jakiejs innej potrzeby. Wazne jest by dziecko poczuto frustracje, wtedy nastepuje
zaspokojenie potrzeby. Jest wyrazna potrzeba i konkretna odpowiedz? na tg potrzebe.

Stadium

oralne




Kolejnym etapem jest stadium analne, zwigzane z kontrolg i treningiem czystosci. Fiksacja moze
prowadzi¢ albo do nadmiernej potrzeby kontroli, pedanterii i sztywnosci, albo do biernego oporu,
niechlujnosci i pasywno-agresywnych zachowan. Obie formy wigzg sie z centralnym znaczeniem
kontroli w obrazie swiata jednostki. Dziecko musi pozna¢ swoje potrzeby, kontrolowac je, poznaé je
bedac tym samym w otoczeniu innych standardéw, oczekiwaniu spotecznym. Druga wersja tego
stadium jest osobowos¢ masohistyczna ( bierny opér), bedzie to dziecko ztamane, bo byto w zasilnej
kontroli zew. Jedyng mozliwoscig by sie przeciwstawi¢ jest opér. Takie osoby w Swiecie dorostym
zazwyczaj mowig powoli, cicho i lubig irytowacd innych. Jest to pasywna agresja.

i f i Sfera erogenna: genitalia
Stadl um ‘Zadania rozwojowe: trening czystosci Sta,d g - g
analne falliczne

Cechy dorostych — efekt fiksacji: = 2 S =
e Zadania rozwojowe: rozwigzanie

pedanteria i upor kompleksu Edypa / Elektry

_ Cechy dorosiych — eflt isa

préznosé, beztroska, dysfunkcj
niekonsekwencja i niechlujnoéé dewiacje seksualne

Stadium faliczne wigze sie z procesami identyfikacji i rozwigzywaniem konfliktdw rodzinnych,
klasycznie opisywanych przez Freuda jako kompleks Edypa i Elektry. Wspdtczesnie interpretowane sg
one raczej jako naturalne etapy ksztattowania tozsamosci ptciowej i relacji z rodzicami niz dostowne
konflikty seksualne. Podporzadkowanie ze wzgledu na lek kastracyjny. Mechanizm identyfikacji wzorca
kobiecosci z matka.

Wiek: 6-12

Stadium Sfera erogenna: brak

latenc;ji

Zadania rozwojow

rozwoj mechan

identyfikacja z r¢ nikami tej samej ptci

Cechy dorostych — efekt fiksacji: brak

Po nim nastepuje stadium latencji, charakteryzujgce sie wzglednym wyciszeniem popeddw i
koncentracjg na relacjach réwiesniczych oraz nauce, a nastepnie stadium genitalne, zwigzane z dojrzatg
seksualnoscig i zdolnoscig do tworzenia trwatych relacji.

Wiek: 12-18

Sta d | um Sfera erogenna: genitalia
genitalne

Zadania rozwojowe: osiggnigcie dojrzatosci
plciowej

Cechy dorostych — efekt fiksacji: dorogli, ktérym
udato sie w petni zintegrowac poprzednie etapy
cechujg sig¢ empatig, zainteresowaniem innymi i
dojrzatoscig seksualng







