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Jak korzystac
Z pakietu?

Nie probuj zapamietaé wszystkiego

przy pierwszym czytaniu. Najpierw zbudu;
mape pojec, potem éwicz rozpoznawanie
roznic i aktywne przypominanie.

Najpierw przeczytaj strone
i nazwij gtéwna idee.

Nastepnie zamknij materiat
i odtworz definicje wiasnymi
stowami.

Poréwnuj pojecia,
ktdre tatwo pomylic.

Wracaj do trudnych stron
w odstepach czasu.

Przed egzaminem uzywaj map,
tabel porownawczych i pytan
kontrolnych.
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

.1l MODUL 01

Statystyka
i analiza danych _

Jak czytaé dane, wybierac testy
i rozumiec¢ wyniki bez mechanicznego
zapamietywania wzorow.

DANE
W PRAKTYCE
od pytan do wnioskéw Ly
ODPOWIEDNIE

TESTY STATYSTYCZNE
$wiadome wybory
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PSYCHOLOGIA 00
; WIEDZA - : W“? J k&l.

ROZWOJ - LEPSZE JUTRO au

Statystyka -
opisowa Har

Statystyka opisowa stuzy do porzadkowania
| podsumowywania danych. Opisuje to,
co zaobserwowano w konkretnej probie.

Srednia, mediana i dominanta
opisujg tendencje centralna.

Mediana Dominanta
. X I
& i Y )
¥=£- alils
érodkowa wartosé najczgscie]

wystepujaca wartosc

Rozstep, wariancja i odchylenie
standardowe opisujg zréznicowanie.

Rozstep Wariancja Odchylenie standardowe
=32
R=xmax"_xmin §2 = Z(I,-—X} § =14 32
M n = 1 o {4
o : przecigtne odchylenie
zakres wartosci sredni kwadrat odchylen od éredniej

Wykresy pomagajg zobaczyc

ksztatt rozktadu.
]
gy <
,-;‘o
Hlstogram Wykres liniowy Wyfcfeg rozrzu!‘.u ‘
rozktad czestosci Zmiany w czasie zaleznosci miedzy zmiennymi
il
LT Anatizue LEPSZE
— it e
Kozwgjam sig (7 ODPOWIEDZI
\Vj
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PSYCHOLOGIA wieed .
WIEDZA - ROZWOJ . LEPSZE JUTRO l"”z nou T‘.y

Rozktad normalny
i standaryzacja

Rozktad normalny ma ksztatt zblizony do dzwonu.
Standaryzacja pozwala opisywa¢ wynik wzgledem
$redniej i odchylenia standardowego.

Czestos¢ Srednia
wystepowania (m)

A I
|
I
| |EDZA
| pozWo
| 7E
| LEPS

=1 : t - Wynik JUTRO

-3 -2 -1 0 1 2 3 (z)
z2=-3 z=-2 £=s z=0 z=1 z=2 z=3
'« 68% wynikow - Mate kroki
———— 95% wynikéw ——» wielki€ zmiahy-

V.

99,7% wynikow —

v

r

Wynikz=0 Dodatni z Ujemny z
oznacza wynik oznacza wynik oznacza wynik
rowny sredniej. powyzej sredniej. ponizej éredniej.
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Testowanie
hipotez

Testowanie hipotez porownuje dane
z tym, czego oczekiwalibysmy, gdyby
hipoteza zerowa byta prawdziwa.

HO zwykle zaktada m

brak efektu lub réznicy. B'ﬁé‘iﬁf;‘;;w Wys(tgq:j: r;fekt
roznica

H1 zaktada efekt,
roznice albo zwigzek.

L

Grupy nie réznia sie Grupy roznig sie
(tylko przypadkowe (wynik nie jest
Wynik statystyczny ocenia sie roznice). przypadkowy).

razem z p, wielkoscia efektu

i kontekst'em badania. o 0

tan fﬁ Wartosé p Wielkosc efektu Kontekst
pabl’ € P y §W [ ﬂt Pokazuje, jak mato Informuje, jak duzy Uwzglednij cel badania,
e .ﬂ" J prawdopodobny jest  jest efekt w praktyce jakos¢ danych,
ZW‘l wynik, jesli HO jest (np. d Cohena, r). ograniczenia i znaczenie
prawdziwa. wynikow. \
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PSYCHOLOGIA wigcd

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Btad li Il rodzaju,
alfaimoc e

decy?
Btad | rodzaju polega na odrzuceniu prawdziwej HO. Lep » /
Btad Il rodzaju polega na nieodrzuceniu HO, mimo ze =
realny efekt istnieje.

Btad | rodzaju Btad ll rodzaju

(btad fatszywego alarmu) (btad przeoczenia)
Odrzucamy HO, mimo ze jest Nie odrzucamy HO, mimo ze
prawdziwa (stwierdzamy efekt, realny efekt istnieje (nie wykrywamy
ktérego w rzeczywistosci nie ma). efektu, ktory w rzeczywistosci jest).

' g
j Mowimy, ze efekt Méwimy, ze efekt
istnieje, choc nie istnieje, cho¢
W rzeczywistosci /i > W rzeczywistosci
go nie ma. istnieje.
Rzeczywistos¢: Decyzja testu: Rzeczywistos¢: Decyzja testu:
HO prawdziwa Odrzucamy HO HO fatszywa Nie odrzucamy HO
To jest btad | rodzaju. To jest btad Il rodzaju.
Poziom alfa (a) Moc testu Wieksza proba
Poziom alfa okreéla Moc testu to Wieksza préba
akceptowane ryzyko PraWdQPUdObiEﬁ.St‘:'\f‘.O czesto zwieksza
efekt rzeczywiscie
istnieje.

PSYCHOLOG!

A OG OLNA - ‘ Mﬁj’e kn}kl'

S . 8 Zm'aﬂy‘
Dobre W'e{kle
na.u.‘:ﬁ‘
moliwosc-
PLAN
_______———_____
DZIALANIE
T Wieon SYSTEMATYCZNOSE
A}pzw(_;)‘ T
‘E’r 4_/1'-'}95‘-?6 wyniks SUKCES
Y 7. % o
chsee P oy v WIEDZA
ROZWOJ
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PSYCHOLOGIA Wiecq
WIEDZA - ROZWOJ -+ LEPSZE JUTRO .\:Z. naukﬂ-
n 79

Test t

Test t stuzy do porownywania
srednich, gdy zatozenia testu
sg spetnione.

Test t dla préb niezaleznych
porownuje dwie rozne grupy.

Test t dla préb zaleznych
poréwnuje wyniki powigzane,
np. przed i po interwencji.

Sam wynik p nie méwi
o wielkosci efektu.

Test t dla prob niezaleznych Test t dla prob zaleznych
Poréwnuje
Porownuje wyniki
dwie rozne powigzane,
grupy. np. przed i po

Grupal  Grupa2 interwencji.

STATYSTYKA W pSYCHOLOGI!

e

psYCHOLDG!

PRAKTYKA
ROZwe,
- PEWNQg¢ SIEBIE

\

&= J«.',b_s'zﬂ mfyh mae Qp
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PSYCHOLOGIA 1
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{e /(rak".aﬂ :
wielkie 2%

ANOVA - poréwnanie -
trzechiwiecejgrup

Analiza wariancji sprawdza, czy $rednie kilku grup - s / e
réznia sie bardziej, niz oczekiwaliby$my na podstawie  JSEE NS
losowej zmiennosci.

Przyktad: srednie wyniki w trzech grupach

Czy te réznice
§ sg istotne
= statystycznie?
2 Na to pytanie
- odpowiada
ANOVA.
Grupa A Grupa B GrupaC
(np. kontrolna) (np. metodal) (np. metoda 2) er dza
. . dzi¢
Istotny wynik ANOVA méwi, Jak to dziata? cze
.II ze co najmniej dwie srednie Lef’
sie réznia. ANOVA Juﬁ' 0-
— wynik ogolny ,"’f
Nie wskazuje od razu, (czy istnieja réznice?)
ktore grupy réznia sie &
miedzy soba.
testy post hoc
- ktore grupy
Do doktadnych poréwnan réznia sie miedzy soba?
stuzg testy post hoc.

i =

NAUKA

pSYCHOLOGIA OGOLNA [ g

T DOBRE ROZWO!
WOJOWA : MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
NA WYNIKI ‘ e —
= — o Aan ma e —
~_— ZE s Z"'ﬂzum' '
— ADP«WC “ale ELLrOLALIA sk gu):
g A LT 7ecty post hoc ek o Z"'gt? ’ gi‘c’
£T ecrem blizes celus D R 2wt
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA : ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{e krak.

P

Jednoczynnikowa 7
ANOVA —logika testu F :

ANOVA poréwnuje zmiennos¢ miedzy grupami i
ze zmiennoscig wewnatrz grup. P

F zmienno$¢ miedzy grupami
[
=== zmiennos$¢ wewnatrz grup

i ®
® @
@
®
® o0
Wynik e 2
zaleznej .—’— JaL ° :
o ® °. e °®
® ® L) .
Grupa 1 Grupa 2 Grupa 3 i ;
Wredza
Duza zmiennos¢ Jedli réznice dzis-
miedzy grupami mledzy grupgml Leps?e
wzgledem zmiennosci g RO o utro-
: rzypadkowe J
wewnatrz grup daje i -
wieksze F zmiennosci, F bedzie -
; mniejsze.
Miedzy grupami Wewnatrz grup
Mierzy, jak bardzo srednie Mierzy, jak bardzo wyniki
grup réznia sie od siebie. w obrebie kazdej grupy

roznig sie od swojej sredniej.

& @ [ ]
Sowm O¢0  0¢°

[ X ® o0
®e o. ®

Duze réznice miedzy srednimi
- wieksza zmiennos¢ miedzy grupami.

Duze rozproszenie w grupach
- wieksza zmienno$¢ wewngtrz grup.

NAUKA

pSYCHOLOGIA OGOLNA I ROZWO
LEPSZE SWIADOMOSC
0LV S e PYTANIA LEPSZE JUTRO
{OGIA SPOLECZNA aéggéigll o — - ‘

/%H 7 a’.a- ,:ff_'.

&7 4_':"92:(»:/&»5
& Przc’t’wz&,_eyg‘

ZRbamptas
Sestom éﬁ.’ée‘/' celu/ V%
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; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe /(FGI(.

Efektgtowny
vs interakcja

Efekt gtowny opisuje wptyw jednego czynnika
usredniony po poziomach drugiego. Interakcja
oznacza, ze wptyw jednego czynnika zalezy
od poziomu drugiego.

jedna zmienna to zalezy od drugiej
ma ogolny wptyw Zmiennej
. B - B
:E‘ 1§"
ﬁ 6 } / % 6 |
c c
iyl e S 4
B A
£ £ = &
= =
U T T 0 T T
Niski etk A Wysoki Niski ik Wysoki
(np. rodzaj terapii) (np. rodzaj terapii)
—@®— Czynnik B - poziom 1 —@®— Czynnik B - poziom 1
(np. niskie wsparcie) (np. niskie wsparcie)
' —@— Czynnik B - poziom 2 —i@— Czynnik B - poziom 2
(np. wysokie wsparcie) (np. wysokie wsparcie)

Interakcja: odpowiedz
brzmi ,to zalezy od drugiej
zZmiennej"”.

r

Efekt gtéwny: jedna
zmienna ma ogolny wptyw.
-
| LEPSI
— LUDZIE

NAUKA

ROZWO)
e Swiapomos¢

SWIAT . LW;ETRO &

Alan mna oy ~—

g"? /ea-i'((mffm -

,4”&,4;.,:7- '0C€

; /
fj%“’gfﬁm o ck, W,,e gukﬂ

Lo é/r'z'g’.' Soril (? niz n 73
Lepes) 2
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PSYCHOLOGIA 1
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe krob.

Korelacja — =
kierunek i sita zwigzku

Korelacja opisuje wspétzmiennos¢ dwéch zmiennych. 25

Korelacja dodatnia

Wraz ze wzrostem jednej
zmiennej rosnie druga.

Korelacja ujemna

Wraz ze wzrostem jednej
zmiennej maleje druga.

r < 0: zwigzek ujemny.

Brak silnego zwigzku Silniejszy zwiazek dzi¢:
Zmienne nie wykazuja Punkty lezg blizej prostej Le nge
wyraznej wspotzmiennosci. - zwigzek jest silniejszy. J utro,
L @ ®
® @
® e 4 @ @
-—.—-.L.—t--.*-;-‘;-ﬁ-m-.u;_
® o i ®
> X B
r bliskie O: brak silnego Im blizej |1], tym silniejszy
zwigzku liniowego. zwigzek liniowy.

NAUKA

DOBRE ROZWO)
GIA ROZV MYSLI SWiIADOMOSC
. LEPSZE LEPSZE JUTRO
G OLECZNA WYNIKI -
pSYCHOLOGIA SP v —

&

l _ Alan na ot
| | - L ;pz»vzamzbd .éﬂreffng/? .
. C e e .
METODY BADAW &7 %:;::? o i Wiecd ka
: errio ek, ' urs
\\ &7 Sectom, é/f}'g‘ cels niz e 7.9
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PSYCHOLOGIA oki
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe kr 'any.

Korelacja#
Przyczynowosc

Sam zwigzek miedzy dwiema zmiennymi
nie dowodzi, ze jedna powoduje druga.

L] r r
Korelacja Przyczynowos¢
™ I wspotwystepowanie jedna zmienna
zmiennych * powoduje druga
Wiedza
Mozliwa jest odwrotna / Mozliwa jest trzecia dz g‘ze
przyczynowosc. zZmienna. Leps
To, co wydaje sie przyczyng, Obie zmienne mogg by¢ skutkiem Jufro'
moze by¢ skutkiem. innego, ukrytego czynnika. |5 ol
4 Styl zycia
(np. aktywnosc¢ fizyczna)
Stres Problemy 4 \
| » ze snem (ks
nastroj samoocena

Stres moze powodowaé problemy ze snem,

a problemy ze snem mogq zwiekszac poziom stresu. _To nie nastr6j powoduje samooceng,
ani odwrotnie - obie zmienne moga wynikac

ze stylu zycia.

Mozliwy jest przypadkowy Do wnioskowania przyczynowego
zwigzek. potrzebujemy odpowiedniego
Czasem zmienne s3 ze sobg powiazane projektu badania.
zupetnie przypadkiem. Aby stwierdzi¢ zwigzek przyczynowy,
P potrzebne sg m.in.:
. Zauwazony zwiazek

moze by¢ wynikiem manipulacja zmienng (np. w eksperymencie)

ﬁ% = przypadku, zwlaszcza

} kontrola zmiennych zaktécajacych
w matych prébach

<J<]<

i przy wielu poréwnaniach. stuszna kolejnos¢ czasowa Dﬂ;iforie.
/B (od przyczyny do skutku) to N
Uﬂzby ; J e
pSYCHOLOGIA OGOLNA . Pomﬂgaifzé
SYC 06
' LEPSZE 2ro2ts -
PYTANIA
spOLECZNA LEPSZE R
pSYCHOLOGIA SPO ODPOWIEDZ!
Alan ma d=ik ANALIZU
LT lezg sip MYSL KRYTYCZN
&7 DEterrs ey _;\%T—_—_ ————E-—-_
LT tifciagam wmissts A5 whiosk
4T J’é's‘fem é/f.z‘e; eeles Q? 2 A 3'
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PSYCHOLOGIA ki
; WIEDZA - RDZleJ « LEPSZE JUTRO Mafe kro .a“y.

Regresja
liniowa

Regresja liniowa opisuje, jak zmienia sie

przewidywana wartos¢ jednej zmiennej
wraz ze zmiang predyktora.

Przyktad regresiji liniowej

50 - 352y
= y=08x+5 o  Imih
$ 40 f;qu ji
o
g. 20 ° g Nachylenie = 08
L 10 -
2 r=x ~ R=072 ied?s
0 T T T T 1 -é
0 10 20 30 40 50 dzi ;
Predyktor e ¢2
. ﬁd‘f 0-
Predyktor stuzy Dane o
do przewidywania. # historie
c2bY
Wspotczynnik nachylenia L'omagayﬁ éle

pokazuje kierunek i wielkos¢
zmiany.

R? opisuje cze$¢ zmiennosci
wyjasniang przez model.

z

Wiedz*

kel ‘emﬂ

H e

£ persP ekty

LEPSZE £ v
SPOLECZNA PYTANIA 0 10 20 3 4 59 = e
pSYCHOLOGIA S LEPSZE s At

ODPOWIEDZI

e auciinLggiados0BoliEss I ANALIZUy
L ROZ
- \ETODY BADAWCZE s B
el WYCIAGAJ WNIOs|
= WLy dane 2
= = j%"’*?fdm Ty ROZWUM Srﬁ
(. i ay é/_;-‘,__a-/' ceted cp
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

parametrycznych.

@ Kiedy uzy¢? (:) Co zastepuje?

e Gdy poréwnujemy
dwie niezalezne grupy.

* Gdy dane nie spetniaja
zatozent normalnosci
rozktadu.

Dla danych porzadkowych
lub z odstepami.

o Mann-Whitney
alil

e Gdy poréwnujemy
: dwie préby zalezne
Wilcoxon (pomiary przed i po).
e Gdy dane nie spetniaja

/J zatozen normalnosci

rozktadu.

¢ Dla danych porzadkowych
lub z odstepami.

e Gdy poréwnujemy
wiecej niz dwie grupy
niezalezne.

e Gdy dane nie spetniaja
zatozen normalnosci
rozktadu.

e Dla danych porzadkowych
lub z odstepami.

Kruskal-Wallis

pSYCHOLOGIA OGOLNA . |

LEPSZE
PYTANIA
LEPSZE

16 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szk6t®

Testy nieparametryczne sg uzyteczne, gdy dane
lub zatozenia nie pasujg do klasycznych testow

ODPOWIEDZ!

Moze zastepowac
test t dla dwoch
niezaleznych grup.

0

- wied20

dzi$

Moze zastepowac gz€
test t dla préb LE,P #ro
zaleznych. Ju ro-

© B

Jnne
dant
ame

Moze stuzy¢ Te': JiwosC!

do poréwnania
kilku grup.

NAUKA

ROZWOJ
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO
.-""'f
Aan MR glesg S~—
Q‘ %Zf J"I’ﬁ' a H
&F Anatizesp W;,?Gf?} I(a
@- Z’f’-?#in/bj nfz nau :



PSYCHOLOGIA |
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{g k."ﬂkr

Test
chi- drat

Test chi-kwadrat bada zwigzek miedzy
zmiennymi kategorialnymi poprzez poréwnanie
liczebnosci obserwowanych i oczekiwanych.

Przyktad: pte¢ x wybadr kategorii
odpowiedzi.

Sprawdzamy, czy rozktad odpowiedzi
rézni sie miedzy kobietami i mezczyznami.

pte¢ x wybor kategorii odpowiedzi

: Nie mam : :
Pteé Zgadzam sie vilanis Nie zgadzam sie Razem
Kobiety
(obserwowane) 30 20 10 60
Wiyl 20 10 30 60 W,gdzﬂ
(observowane) é
Kobiety 25 15 o = C{Z" .
(oczekiwane) e P 5‘26
Mezczyini ‘
(oczekiwane) 25 15 20 60 juff’ 0-
D ne e -+ —
* # - £ r - rl
Im wieksza rozbieznos¢ to hist?
] l l obserwowane-oczekiwane, L;czby 2j0 je
tym wieksza statystyka chi-kwadrat. pom?d Y
ozu
3 Statystyka testowa:
: Wyciagnij
2 | 0 - liczebnosé Poréwnaj 4o kj
(O =i ) . wniose
x2 - Z obserwowana Oblicz i z rozktadem -~ 5 istrleniu
E E - liczebnos¢ X2 : Zwiazku
oczekiwana dla df miedzy

zmiennymi.

-
LEPSZE .,
PYTANIA
-|A SPOLECZNA LEPSZE gnﬁuggi' 7
pSYCHOLOGIA © : ODPOWIEDZ! ‘ | —

LEPSZE JUTRO

=y -

R A oo -— 4 e '
L .?rﬂ:«m,;gc’ “‘J’ﬂdé" W;ch kﬂ
@-’—'_B' b ezl Analse “';2 nﬂﬂ ,
%G’;?F NGE wmiped, Ty

LT Jectes, blze) cofies L4
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PSYCHOLOGIA [
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma’f’e krﬂk

Wielkos¢
efektu

Istotnosc statystyczna nie mowi, jak duzy
jest efekt. Wielkosc¢ efektu opisuje jego
praktyczne nasilenie.

istotne duze

Wynik moze by¢ Efekt moze by¢ duzy,
statystycznie istotny, nawet jesli nie jest
ale efekt bardzo maty statystycznie istotny
(przy duzej probie). (przy matej prébie).

Przyktadowe wartosci d:

Cohen d stuzy czesto * 0,2 - maty efekt ' Wiedzﬂ
do réznicy srednich. ® 0,5 - sredni efekt dzié-
e 0,8 - duzy efekt

Eta kwadrat moze Przyktadowe wartoéci n*: utr g
opisywac udziat wariancji 901~ maly efekt J il
p’ y . J ® 0,06 - sredni efekt <
zwigzany z czynnikiem. e 0,14 - duzy efekt ko
Gtaty Q? [ko
Wielko$¢ efektu interpretuj to ni€ 35
razem z przedziatem ufnosci ¢ 0"
i kontekstem. ole 1€ .
aczt
M:::#E-J préba — duzy efekt I?uia préba — maty efekt 7 rakfyce'
(nieistotny) (istotny) w P
Duza réznica, Niewielka roznica,
Grupa A F—@—  ale szerokie Grupa A H@  ale waskie
przeqziaiy.ufnpéci.‘ : przedziaty ufnosci.
istotny. istotny. -
J — ’ ‘
o —
'”HOLDGiA OGOLNA NAUKA
e LEPSZE ROZWO)
- 0ZWOJOW DANE SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRD
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA DECYZJE —

ﬁ:ﬁh oy d/.ef_{‘
&7 .fro.za.ﬁw}scf

~ LT Przecuiosye jece)
l LT &ffa_faw‘;: M,/, ﬂﬂuka'
@’ u;e"cﬂ‘é'fh éf'rz‘_e}'.ﬂé/a_/ c? n"z 7};
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WIEDZA + ROZWOJ - LEPSZE JUTRO M '

Jak g
wynik s atystyczny"

Przyktad: t(58)=2,47, p=.016, d=.64

/ /o

t(58) — wartos¢ statystyki
i I i stopnie swobody.
Wartosc t informuje, jak duza jest roznica

w stosunku do zmiennosci danych,
a liczba w nawiasie (58) to stopnie swobody.

’

p=.016 — zgodno$¢ danych

z HO jest mata przy przyjetych
zatozeniach.

Wartosc p informuje, jak prawdopodobne
jest uzyskanie takiego lub bardziej skrajnego
wyniku, jesli HO jest prawdziwa.

Im mniejsza wartosc p, tym mniejsza zgodnosc
danych z HO.

o d=.64 — informacja o wielkosci
m I l roznicy.

Wskaznik d (np. Cohena) okresla, jak duzy
jest efekt, czyli jak duza jest roznica
miedzy grupami lub warunkami

w jednostkach odchylenia standardowego.

Nie sprowadzaj wyniku tylko
do ,istotne/nieistotne”.

Na petn3 interpretacje sktadajg sie: wartos¢ statystyki,
poziom istotnosci i wielkos¢ efektu.

e NAUKA
poid. -~ - 3 ROZWO)
PI:'?::!EA SWIADOMOSC
RO
IR LEPSZE LEPSZE JUT!
PSYCHOLOGIA SpOLECZN \ ODPOWIEDZ! e a
. Aan ha af=ié —
& C?-E‘Vz‘ﬂm gj
Aoz tet3 e f- [
= C‘w/c.z; W ¢“ﬁuka
EF ectom éz‘.‘:ég/. St (? niz 7‘9 |
L 2
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Q; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Maf‘e /(fOk* i
0 k,‘e Zm'a y

Jak wybrac¢ =
test statystycz ny

Najpierw ustal typ pytania, liczbe grup,
zaleznos$¢ obserwacji i skale pomiaru.

Dwie niezalezne - testt
$rednie niezalezny

Dwa pomiary e testt

tych samych osdb zaleiny.
Jak myslec y
2 1/odz
Trzylubwiecel _y  AnOVA krok po kroku? W,el ,
$rednich ’ 1 Jakie masz C!Z'g
*  zZmienne? g’Ze
Lep £
; lle grup / utr
Dwie zmienne korelacja / 2. pomiarow }
ilosciowe gid regresja. RO css
3 Czy obserwacje
*  s3zalezne?
Zmienne :
kategorialne —> chikwadrat. 4 Jaki jest typ

danych?
\i

NAUKA

DOBRE ROZWO)
MYSLI SWiADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI - L —
-
. e

Fan na st

LT Zroziumses Z I’Uzum
£T Whbras resr ¢t Ogu-l
o7 sze.:"urmz_yc" ,arzyf/éz{y Zﬂ- gl q
LT Jestom é/zg,r cel! v Rozwm

Vj
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Q; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂi?klkerzmmny
© @ ) V,
Zmiennaniezalezna,

zalezna i predyktor

Zmienna niezalezna to czynnik manipulowany
lub poréwnywany. Zmienna zalezna to wynik.
Predyktor to zmienna uzywana do przewidywania.

Zmienna [ | Zmienna
niezalezna e zalezna e Predyktor

czynnik manipulowany wynik zmienna uzywana
lub poréwnywany do przewidywania
To, co zmieniamy To, co mierzymy. To, omienna, ktora W,‘edzﬂ
lub poréwnujemy. Zalezy od zmiennej pomaga przewidzie¢ y.
niezaleznej. inng zmienna. deg‘
Leps?®
Przyktad: Przyktad: Przykiad: . tr0-
rodzaj metody nauki wynik w tescie liczba godzin nauki J u Y
(tradycyjna vs. interaktywna). (liczba punktow). jako predyktor wyniku P

w tescie.

Zastosowanie w badaniach:

é Eksperyment: Regresja:
warunek badania = wynik. predyktor — przewidywana zmienna.

Zmienna Zmienna Predyktor Przewidywana
niezalezna - zalezna (np. godziny nauki —> zmienna
(warunek badania) (wynik) (np. wynik w tescie)
Np. metoda nauki - wynik w tescie. Np. wiecej godzin nauki — wyzszy przewidywany wynik.

NAUKA
ROZWOJ

SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

A
F‘S‘r"CHDLOGLP\ SPOLECZN

Eon s Wi —

! - - i
- v BADAWCZE & pﬁi‘é‘féﬁ;; it ceﬁuk"“
\’—M’ETEE/// &7 /Dﬂwz‘a?'z_y c Hiz : TH
&T Festem blize colut (P Leps?d
/"—
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Conap
oznacza p-value?

p-value opisuje prawdopodobienstwo uzyskania P
danych tak samo lub bardziej skrajnych -
przy zatozeniu prawdziwosci HO.

Czym jest p-value?

p-value (p) to prawdopodobienstwo uzyskania
danych tak samo lub bardziej skrajnych niz
zaobserwowane, jesli HO jest prawdziwa.

Im mniejsze p, tym mniej prawdopodobne,

ze takie dane pojawityby sie przy zatozeniu HO.

. JedliHO 3 jak niezwykte
jest prawdziwa sg dane? "
_ Jak czytac p-value?
p odpowiada na pytanie o ,niezwyktos¢” danych
w $wietle HO, a nie o to, czy HO jest prawdziwa. 1 Zat6z, ze HO jest W,‘ed?—a
*  prawdziwa. d . S:'
L ] L] - L] , "
NajCZQStSZE nieporozumienia 2 Sprawdz, jak mate L ¢ c2€
S F : *  jestp. e
p nie jest prawdopodobierstwem, I 'p tr0.
ze HO jest prawdziwa. Im mniejsze p, J " e
p = 0.05 nie oznacza, ze HO jest prawdziwa 3. tymdanesabardziej -
z prawdopodobienstwem 5%. niezwykfe przy HO.
p nie mowi o wielkosci efektu. 4, Podeimi decyzie
Mate p moze wystapi¢ nawet przy bardzo * wkontekscie hipotezy,
matym efekcie, jesli proba jest duza. wielkosci efektu
p nie informuije, jak duzy jest efekt. hineych informacjl,

p zalezy m.in. od wielkosci préby.

Przy duzych prébach nawet niewielkie réznice
moga da¢ mate p, a przy matych prébach

duze efekty mogg nie osiggnac istotnosci. d iczn®
GOLNA ‘ ed? Q?
PSYCHOLOGIA OGORRA - 0
a1} - |
S vOLOGIA ROZWOJOW/ DOBRE .
MYSELL NAUKA
ZNA LEPSZE
GlA SPOLECZN ROZWO
pSYCHOLO . : WYNIKI SWIADOMOSE
— = Vi LEPSZE JUTRO
P . an ma ok /" —
= c2E LT Erorames
METODY BADAW LT Hbrac fect 2um:
T reecuiczys prapbingy yAL, Hosu
- @ u}é'.s‘ f [ éﬁ.&'@' 3 G'G’/ i ﬂg H
“' ‘A SIG
Ro?”

N,
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Sredniavs _—
medianavs
dominanta

Srednia wykorzystuje wszystkie wartosci,
mediana wskazuje srodkowy wynik,
a dominanta najczesciej wystepujgcg wartosc.

< N : . .
Srednia Mediana Dominanta
wykorzystuje wskazuje najczesciej
wszystkie wartosci srodkowy wynik wystepujaca wartosc

Przyktad danych: Przyktad danych: Przyktad danych:
2 4 6 8 10 2.4 6 8 10 2 4 46 8 10
__ 2+4+6+8+10 _ 2
b= 5 e : ® & 1 T
. ) 6 8 10
Mediana = 6 e % 6 & 18
2 .4, @6 8 -39 Dominanta = 4
Srednia uwzglednia kazdy Mediana to warto$¢ Dominanta to wartosc
wynik, dlatego dobrze opisuje srodkowa po uporzadkowaniu Najczesciel wy§tepujlqca
ogdlny poziom, ale moze by¢ danych. Dzieli zbiér na dwie w zbiorze. Moze byc jedna,
znieksztatcona przez skrajne réwne czesci — 50% wynikow kilka lub nie wystepowac.
wartosci. jest mniejszych, a 50% Jest szczegc_:nlnm}p_rzydatna
wiekszych. dla danych jakosciowych
(np. kategorie).
Srednia jest : Mediana jest P Dominanta moze
A wrazliwa na O odporna na "-' by¢ uzyteczna
» wartosci odstajagce. skrajne obserwacje. takze dla kategorii.
; - Huw=w
DOBRE ) —
MNAUKA
MYSLI ROZWO.

LEPSZE
WYNIKI

$WIADOMOSC o
LEPSZE JUTRO

- & - a
UWhiosks na oy ne:
| _ - 57 Jj‘eaﬁrféz = caly obraz 'ﬂ“(ie
o BADAWC LT Mediana — Srodiet aanych 'e. kf
Vi 4 Lominants — e wystepyse HIOS

#1a/czescies

v
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: (k"e zZmid y

Odchylenie =
standardowe

Odchylenie standardowe opisuje typowe
rozproszenie wynikow wokot sredniej.

—> wyniki
skupione.

—> wieksze
Zréznicowanie.

I I . E. |
I M
|
/;\ Co warto zapamieta¢?

:.. e® & 000 %, ¢ @

|
|
|[
[

Pr. R

wynik wynik 1 Mate SD
*  to wyniki bardziej
Wiekszos¢ wynikéw Wyniki sg bardziej podobne do siebie.
jest blisko sredniej. rozproszone wokot Sredniej. ,
2 Duz-:-; SD
to wieksze
SD ma te sama jednostke sl

co badana zmienna. 3 SDmatesama

jednostke co
badana zmienna.

Jesli badamy wzrost w centymetrach,
SD rowniez wyrazamy w centymetrach.

W

pSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
e DOBRE gozwés L.
MYSLI WIADOMO '
LEPSZE LEPSZE JUTRO .
A SPOLECZNA WYNIKI ...‘ b —
. _—

Aan ba i

ET Zrozumyes Zrozum.'
LT Hhbras rect gfaguj ‘
&F szec‘w/céya" Preyhiaal Z 4 0 S'IQ
LT Jegtom blizes cefi/ V7 Rozwm

Q
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; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma'fe krak- H 2
o[kie zmiahy

Wartosci
odstajace

Wartosc odstajaca znacznie rozni sie od
wiekszosci obserwacji i moze wptywac
na srednig, korelacje lub regresje.

Przyktad wartosci odstajacej

/)
Z 40 % 1 o
-
g 30- LI TR 2y
e . o.: . Wartos¢ W)
g 20 A i ®e o odstajgca  W?
(N N
2 101 9
L
0 I 1 ] 1
0 5 10 15 20

Liczba godzin nauki (X)

Nie usuwaj jej
automatycznie.

Sprawdz btad pomiaru
lub wprowadzania
danych.

Rozwaz analize z i bez
obserwacji odstajace;.

Wptyw na regresje

50 «— 2 odstajgeg
—~ 40 b -
= =
= % A
€ 2 «— bez odstajqcej
=
= 10

DOBRE
DANE

(=]

e —

[i] 5 10 15 20

. S z P :
: y _;EHSEE“ Liczba godzin nauki (x)
" oevcHoLOGIA 0SOBOWOC _ ANALiZy;
: PORG
© ETODY BADAWCZE T S S WU
QQ‘ = ezicnins WNIOs KUy
Loy coanalisounac dane .
%"‘ffﬂqc' ey ROZW”AJ SIE

LT Zoctem bhizes cetet/ v
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Proba vs -
pulacja

Populacja to zbiorowosc, o ktorej chcemy
wnioskowac. Préba to czes¢ populacji,
ktdrg faktycznie badamy.

Populacja Préba
cafa interesujaca nas Z populacji czes¢ populacji
grupa oséb wybieramy  badana w badaniu
réb
°0 -~ [ ) probg

o8B e
Yose®
N

np. wWszyscy uczniowie w szkole, np. 100 ucznidw
wszyscy dorosli mieszkaricy miasta wylosowanych do ankiety dz;g.
Leps?
Dobra préba powinna by¢ Dmaczato;gcjefskiad - J'ufrt?-
Sliwi tat odzwierciedla najwazniejsze /
moziiwie reprezentatywna. cechy populacji.
Btad doboru moze Jedli préba nie jest

reprezentatywna, wyniki
nie muszg dobrze opisywac
catej populacii.

ogranicza¢ mozliwos¢
generalizacji.

\i

OGIA OGOENA e

SYCHOL
PbY. e DOBRE ROZWOJ
GIA ROZWC MYSLI SwiADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO l-
WYNIKI L /-—"
- h-_-

“an NA G

;’ Erozumied Z rozum
= Pﬁ*a’éa S populacsa gtoglﬂ
!’Z’eﬁ‘{y{‘ad /b"'sz{a t?:i/ Zﬂ- e gi Q'
2 Sestom é,(,gg- celu/ Razwlr"

26 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®



PSYCHOLOGIA ki
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{’e kro W
|

Wielko$éproby
i moc

Wieksza proba zwykle zwieksza precyzje
oszacowan i moc testu.

Mata proba moze

& Fa . .
nie wykry¢ realnego efektu. B ‘.
Przy matej liczbie osob nawet :
istniejacy efekt moze pozostac¢ Mata préba
niewykryty (niska moc testu). = niska moc
Bardzo duza préba moze aARARAA
wykry¢ bardzo mate efekty. c00000 Cowarto |
it . YL Y ) zapamietac?
Im wiecej 0sob, tym wieksza szansa : dza
na wykrycie nawet niewielkich Duza préba 1 Wigksza préba Wl' 6
efektow (wysoka moc testu). = wysoka moc +  zwigksza 6[2 ,‘g’,
precyzje
oszacowan.
o . Leps?e
Planowan!e Proby powinno 2 2 Wigksza proba 0.
uwzgledniac spodziewana il . zwieksza J ot
wielkosé efektu. V- mosdeg -
Aby zapewni¢ odpowiednig moc, Dobra 3 Bardzo duze
warto oszacowa, jak duzy efekt organizacja d P“’ISY o
chcemy wykry¢ i dobra¢ = wiarygodne Lk efty_zo
wielkosc¢ préby z wyprzedzeniem. wyniki
4 Planuj wielkos¢
- " ¢ préby z mysla
Wigksza préba 'Y Y Y Y Y o spodziewanym
— wigksza moc i precyzja o000 00 efekcie.
@ R &3
G Duiapréba
ni;'zs_,?a precyzja wyZsza precyzja
O -
NIZsZa moc 1 ul WYZSZa mocC NAUKA
- ROZWOJ
" SWIADOMOSC
3 LEPSZE JUTRO
) LEPSZE R ‘
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI *

L__ Han na alzié: ozui"" .
LT Zrozumied Zr uJ,
LT Wybrac test Zagfos /
&7 Przemfzowac ‘p,-zy‘éfaqu w"’;.t qu.
LT Jestem blizes celly/ © Roz @
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B

Wykres moze informowac albo wprowadzac
w btad. Zawsze sprawdzaj osie, skale, jednostki

| sposob prezentac;i.

Czy oS zaczyna sie
i I od zera?
Czy zakres osi
| /-’ wyolbrzymia
réznice?
e®e  Czypokazano

O

liczebnos¢ préoby?

Czy wykres nie
ukrywa zmiennosci?

Jak ¢ -

Ten sam zestaw danych - r6zne wykresy, rézne wrazenie

cznie? _

Brak zera moze
znieksztatcac
roznice.

Zbyt waski zakres
moze sprawic, ze
mate réznice wygladajg
na duze.

Ten sam wynik -

Bez informacji o N dwa rozne wnioski?

trudno ocenié,

na ile wyniki s 3 ‘4
wiarygodne. 3 1. Sprawdzosiskale. dziS:
Zwr6¢ uwage LEP gz¢

Same $rednie mogq 2 na liczebnosc proby. ¢ ufrﬂ-
by¢ mylace. Sprawdi ) o i
stupki biedéw, Szukaj informacji -
odchylenia lub 3 0 Zmiennosci.
rozstep danych.

4 Nie daj sie zwies¢

prostym obrazkom.

Wykres mylacy Wykres rzetelny 4
0O$ nie zaczyna sie od zera. 0s zaczyna sie od zera. e
n
%0 100 -5 82 Aty
78 o 80 fleni®
80 Yo mot!
60 & mo0:
20 40 to SuP°
60 2 V,
T —
| ‘ —
DOBRE N
MYSLI 5 ROZWOJ
LEPSZE Plan na dzi¢: $WIADOMOSC
WYNIKI [T Sprawdzi¢ ogie LEPSZE JUTRO
LT Zweryﬁfowaé skalg e —
L Cobaczyc ficzebmogs proby 4
LT Poszubac 2miennose; ——

IR | cropy BADAWCEE
\
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e LU ole kroki
Najczestsze ~a
interpretacji statystyki

Najczestsze btedy wynikajg z mylenia istotnosci
Z waznoscig, korelacji z przyczynowoscia
i wyniku proby z pewnikiem dotyczacym populaciji.

p<.05 nie oznacza ,,95%
x pewnosci, ze hipoteza
jest prawdziwa”.

p<.05 oznacza, ze gdy hipoteza zerowa jest
prawdziwa, prawdopodobieristwo uzyskania
takiego lub bardziej skrajnego wyniku wynosi
mniej niz 5%. To nie jest 95% pewnosci,

ze hipoteza badawcza jest prawdziwa.

Brak istotnosci nie dowodzi
braku efektu.

Nieistotny wynik moze wynikac¢ z matej préby,
duzego zréznicowania lub zbyt matej mocy testu.
Brak dowodow na efekt to nie to samo,

co dowdd braku efektu.

Korelacja nie dowodzi
przyczynowosci.

Zwiazek miedzy zmiennymi nie oznacza,

ze jedna zmienna powoduje druga. Na korelacje

moga wptywac zmienne trzecie, kierunek zwiazku
lub przypadek.

Zawsze interpretuj wynik
w kontekscie projektu badania.

Znaczenie wyniku zalezy od sposobu doboru préby,
zastosowanych narzedzi, operacjonalizacji zmiennych
i ograniczeri badania. Ten sam wynik moze oznaczac

co innego w roznych kontekstach. NAUKA
ROZWO)
' y DOBRE r SWIADOMOSC
PYTANIA LEPSZE JUTRO
LEPSZE
oSYCHOLOGIA SPOLECZNA ODPOWIEDZ! —
. ; - AU @ P&h i ﬂ-,?,:, h-___
( | — LT rozumpns .
~~. DY BADAWCEE [T Ronuasy wiecd
METO — %{,‘r‘gyﬁqﬂ' Wh/a_gf:_f s naukao
\\\ Sosouac z glowg/ niz Ty'
Leps) 7.
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PSYCHOLOGIA {gkl"’ki

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂ

Statysl:yka
mapa szybklej
powtorki

Opis danych — wybortestu = wynik —
wielkos¢ efektu — interpretacja.

Opis Wybor : Wielkos¢
danych testu i efektu W o420
a

al > Q> E - al > 5

Interpretacja

J“f i
$rec!ma / t, ANOVA, Wielkosc Ograniczenia i
mediana / chi-kwadrat, p-value. ekt i kontekst.
SD. korelacja. :

Wté"'kaL

Pamietaj! Po A
o Statystyka to nie tylko liczby, ale sposéb a pe pwn05¢
na lepsze rozumienie ludzi i $wiata. W:ngz

Analizuj, mysl krytycznie, wyciggaj wnioski! J“tr

PSYCHOLOGIA OGOLNA : 3 NAUKA
— . A DOBRE ROZWO)
i a ROZWOUC MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
ZNA 3
pSYCHOLOGIA SPOEECZ WYNIKI & — —-—

Fan na geis ~—

i 4 sz‘o‘r.;yc" seh & | .
LT Frzeizer haz‘az‘:”'m W’gcej kﬂ-
LT Krozuigzad zadansa 'i nau
LT Shrawalrs odbowied=r ’e 7 Ty
LT Jestem na dobrej drodse! (7 LEP . y
-
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PSYCHOLOGIA ]
Q; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe rk!’Ok iaﬂy-

tatystyka,
sprawdz sie

Odpowiedz bez zagladania do poprzednich stron.

o N ] Kiedy uzyjesz testu t zaleznego?

Co oznacza korelacja ujemna?

 /

P N O Jak pracowac¢ “O“
Dlaczego p niem wielkosci efektu? S
go p owi o wielkosci efektu 2t3 strona? =
Odpowiedz  [1/ied2®
1. wiasnymi W,e*,
stowami. dzis:
Co to jest btad ll rodzaju? e sze
Sprawdz o dr0.
2‘ po chwili. j"fif
-
r R o i F i Zaznacz,
Czym rézni si¢ mediana od Sredniej? B i

najlepiej.

b

NAUKA

DOBRE ROZWO)
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI ‘k — L
-
M—

P.ém a ,;{?,'S:_.

& Powtdrzyé pojecia Zrﬁzum.'
& Oapowiedsies "a pylania toguj ;
5 orawdsis oapowseds Z 0 rs QIQ
= Zazmmzye:‘ mocne strony RGZWIH

Sestem blize cofs v
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PSYCHOLOGIA '
Q; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{'e kﬂ?kl, nv.
) k,g zmid .y
MODUI’. 02 2
-~

Psychometrla

idiagnoza
psychologiczna

Jak mierzy¢ konstrukty
psychologiczne i jak oceniac
jakosc testu.

ps\{cHOLOGbn OGOLNA " NAUKA
- il ROZWOJ
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOKECZNA =
- - V) -
¥ 1 h—.__
bSYCHOLOGIA 0s0BOWOSC! - ,:5:'% >y um-
. & . ' Zrezumsed OZ
ME‘[ODY BADAWCZE &F /Q-.e'c’c.&wcm Z g‘[’ﬂ'gu'_J
\\ g ’oﬂfé'f@ffée?f’/‘c’ z,prﬂ‘é{tyig Zﬂl n g Q
> g Jestem é’/sz cele! v R ZWI

Vj
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QP L e M.“*,i,-ﬁ"iffw-

jest —
©

psychometria?

Psychometria zajmuje sie teorig | praktyka
pomiaru cech, zdolnosci i innych |
konstruktéw psychologicznych.

Test jest narzedziem
pomiarowym.

Test to standaryzowany zestaw zadan,
ktdéry pozwala uzyska¢ mierzalny wynik
w odniesieniu do okreslonej cechy,
zdolnosci lub innegc konstruktu
psychologicznego.

Od cechy do interpretaciji
® cecha /

Wynik wymaga interpretacji konstrukt
wzgledem norm i jakosci pomiaru. ()
Sam wynik liczbowy niewiele moéwi. ‘
Interpretujemy go, poréwnujac z normami O RUTAL
i biorgc pod uwage jakos¢ pomiaru ¥
(np. rzetelnosc i trafnosc testu).

.|I wynik
Dobry test potrzebuje danych J
o rzetelnosci i trafnosci. i :

interpretacja

Rzetelnosc oznacza powtarzalnos¢ wynikow,

a trafnosc¢ - ze test rzeczywiscie mierzy to,

co ma mierzy¢. To kluczowe informacje
0 jakoéci narzedzia.

NAUKA
W AW DOBRE ROZWO)
aIA ROZWSLES MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
</CHOLOGIA SPOECZNA . WYNIK] - T .
o Fan ha Azt h-_" a
T Fozumyes |edz :
& /p.ﬁ.?ﬂdc"/a G vatale
ecra l§|ﬂJ
74 ﬁ’éﬂdg’yjpfz kbt dz -utro.
LT ot M QZEJ
robre ,{‘afgmjy rok! (? LBP

N
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PSYCHOLOGIA kf
a WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe kra i
i

testu:

Wynik obserwowany X jest traktowany jako
suma wyniku prawdziwego T i btedu pomiaru E.

=T+ E
" S s R

Warto zapamietac:
1 X to wynik
j 1 *  obserwowany.
X — wynik, T —teoretyczny E — wplyw Celem pomiaru
ktory widzimy.  wynik prawdziwy.  btedu. Jest ograniczanie 9 Ttowynik
btedu. *  prawdziwy
To wynik uzyskany  To rzeczywisty To wszystkie (nieobserwowalny).
w tescie (wynik poziom badanej czynniki losowe Dazymy do jak
obserwowany), cechy (np. inteligencji, i systematyczne, najwiekszej rzetelnosci ‘
dostepny uzdolnien), ktérego ktdre powoduja, i trafnosci testu, 3.  Etobiad pomiaru.
w naszych danych.  nie obserwujemy ze wynik obserwowany  aby E byto mozliwie
bezposrednio. rézni gig od wyniku ?aie. a X jak najblize; a4 Lepszy pomiar
prawdziwego. : * to mniejszy blad.
" Wied?*
Im mniejszy btad pomiaru E, tym wynik obserwowany X it

lepiej odzwierciedla wynik prawdziwy T.

AL
P
: ] -~
pSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA -
I DOBRE ROZWOJ
-7 W MYsLJ $W|ADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO

ECZNA =
pSYCHOLOGIA SPOLECZ WYNIKI * P

Plan na deis:
LT Frozumied
V4 Frezecwiczyé
LT Whkorzyctac w prafktyce
LT ectom blizes celu! Vi

.
-
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PSYCHOLOGIA oki
3 WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe ‘Lr .
|

Btad =
pomiaru

Kazdy pomiar psychologiczny zawiera
pewien poziom niepewnosci.

1,
-
.

Y

Btad moze Moze wynikac
wynikac z warunkow z chwilowego _
badania. \ stanu osoby. Fo W
Np. hatas, temperatura, J Np. stres, zmeczenie, To warto zapamletac.
zmeczenie, brak prywatnosci Wynik choroba, nastroj czy Btad pomiaru
czy presja czasu. . motywacja w dniu badania. 1. jest naturalny
pomiaru ) :
i dotyczy kazdego
6 8 testu.
+ btad ' 2 Wynik to przyblizenie
pomiaru \ *  rzeczywistej wartosci.
; LA < Poiedyn nik Im wiecej pomiarow
Moze wynikac i e 3. i zrédet informacii,
: L nie powinien by¢ 2 7
z niedoskonatosci interpretowany tym wigksza trafnos¢
narzedzia. jak absolutna prawda. WhigKow
Kazdy test ma ograniczona Wynik to oszacowanie, 4 Btad pomiaru
doktadno$¢ i mierzy tylko a nie niezmienny fakt. *  nie umniejsza
wybrany aspekt. Najlepiej analizowaé go wartosci badar -

w szerszym kontekscie. pokazuje, jak madrze

z nich korzystac.

-
pSYCHOLOGIA OGOLNA . NAUKA
— W A DOBRE ROZWO)
GIA ROZVL MYSLI SWIADOMOSC
0 LEPSZE LEPSZE JUTRO
c Zh IKI ‘
pSYCHOLOGIA SPOLECZ WYN - N

-
Aan A aé,r:.

ET Zrozeumies Zrozum. 1
& Wybrac test otosW’
T Hvzed‘wx&:zyd Preyhiady Zﬂ " QIQ
LT Jectom blizes cety/ 47 Rozwm

V)
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B
Rzetelnosc¢

Rzetelnos¢ opisuje spojnosc
| precyzje pomiaru.

Czy wynik jest
wzglednie stabiiny?
Rzetelny pomiar daje podobne
wyniki w powtdérzonych
pomiarach, gdy badana cecha
nie zmienia sie.

Czy pozycje testu
b $q spojne?
= Pozycje mierzg ten sam
- konstrukt — osoby, ktére uzyskuja

wysokie wyniki w jednej pozycji,
uzyskuja wysokie wyniki rowniez
w innych.

Czy btad pomiaru
jest wystarczajaco maty?

Wyniki powinny zawierac jak
najmniej losowego btedu, aby
doktadnie odzwierciedlaty badang
ceche.

DOBRE
MYSLI

LEPSZE
WYNIKI

.

|

*-i

36 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®

-
Flan na geis
5T Zrozumyjes
L7 Hhpbrad fecy
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LT Jeoten blizes cefy/

Co to oznacza

w praktyce?

Im wyZzsza rzetelnos¢,
tym wieksza spéjnosc
wynikow i mniejszy
wptyw losowego btedu
pomiaru.

Nizsza
rzetelnosc
wyniki bardziej
rozproszone

Wyisza
rzetelnosc
wyniki bardziej
spdjne

\ VI

NAUKA
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Spojnosc wewnetrzna ocenia, czy pozycje
skali mierza zblizony konstrukt.

Alfa Cronbacha jest jednym
.II z popularnych wskaznikéw.
Przyjmuje wartosci od O do 1.
Im wyzsza wartosc, tym wieksza
spojnos¢ odpowiedzi miedzy pozycjami
skali.

Wysoka alfa nie gwarantuje
trafnosci.
Skala moze byc spojna wewnetrznie,

Spojnosc wewnetrzna nie mowi nic
o trafnosci ani o jednowymiarowosci.

Bardzo wysoka alfa moze
czasem sugerowac nadmierna
redundancje pozyciji.

Gdy alfa jest np. > .95, czes¢ pozycji
moze by¢ zbyt podobna i nie wnosi¢
nowej informacji do skali.

Pozycja 1 ,
. \ Wspdlny
Pozycja 2 -\\)
b
Fd

konstrukt
(np. lek,

o satysfakcja,

Pozycja 4 / poczucie wiasnej
wartosci)

Pozycja 5

Pozycja 3

g .
pPSYCHOLOGIA 0GOLNA ‘

B

DOBRE
MYSLI

LEPSZE
WYNIKI *

ale niekoniecznie mierzy¢ to, co powinna.

Fan f:a i

Spojnosc wewnetrzna
dotyczy zgodnosci
pozycji skali,

a nie ogolnej jakosci
testu.

Alfa Cronbacha

to tylko jeden

ze wskaznikow
spojnosci wewnetrznej.

Warto interpretowac
alfa w kontekscie
teorii, celu badania

I innych dowoddw

na rzetelnosc

i trafnosc.

bré
DO Zedzlﬂ-
NAUKA da)% igﬁlz'
ROZWO GIPOW
SWIADOMOSC @
LEPSZE JUTRO O
——

£ Zrozumyes

3 Wiedz’"

Ef M’éﬂ"f z‘e_q‘ dzfé.
Przedw:bz_yc' preyhia oy ze
AT Sestom blize) cetiet (‘?y LeP gt 0
-u r" .
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PSYCHOLOGIA kl‘
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂ{’e kro Ay
; ,k‘.e Zm;ﬁ y

Test-retest

Rzetelnosc¢ test-retest ocenia
stabilnos¢ wyniku w czasie.

Ten sam test
wykonuije sie ponownie.

Pomiar 1 Pomiar 2
. czas
I B — N
[ = rd
= o0
np. kilka dni, -—".' oy
ten sam test tygodni lub l’T'IiE'SiQCY ten sam test CO warto zapam|etac?
1 Ten sam test
Wysoka korelacja migdzy ; L‘gﬁg&‘#& e
pomiarami sugeruje '
stabilnosc. Wysoka korelacja
: 2 miedzy pomiarami
wysoka korelacja sugeruje
= stabilny wynik A
tabil : :
stabilnosc ,gdza
Nie kazdy konstrukt powinien 3 Egﬁs':fﬁiowmien Jzié-
byc idealnie stabilny, by¢ idealnie stabilny, Lesze
np. chwilowy nastrdj. np. chwilowy utro:
-y : S nastroj. J o
Niektore cechy naturalnie zmieniaja sie -
W czasie, wiec nizsza stabilnos¢ moze byc
oczekiwana i nie oznacza btedu testu. u‘
pSYCHOLOGIA 0GOLNA —a NAUKA
a — NN DOBRE ROZWOJ
5IA ROZWOJOWA MYSLI $WIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
PSYCHOLOGlA WYNIKI — 3 —
p/&h ”: d:?f?} h—
LT Crozumies zroz.u-lm. ;
=F Wybrac teot 1-04_5,' U-J'
LT Prreanays L Zgg :
alzowas wyn;,é, .I:"l g|$.
L7 Ze agamigtad whjock;/ v RO?—W|
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Trafnos¢ — czy test

mierzy to, co powinien?

Trafnosc¢ dotyczy jakosci wnioskow wycigganych

na podstawie wynikow testu.

Trafnos¢ tresciowa.

Czy test obejmuje wszystkie

wazne aspekty badanego zjawiska?
Pytania powinny by¢ reprezentatywne
dla catej dziedziny, ktorg test ma mierzyc.

Trafnos¢ kryterialna.

Czy wyniki testu wigza sie

zZ rzeczywistymi kryteriami na zewnatrz?
Sprawdzamy, czy test przewiduje

np. przyszte osiagniecia lub jest zgodny
Z innymi miarami tego samego zjawiska.

Trafnosc konstruktu.

Czy test rzeczywiscie mierzy
zamierzony konstrukt psychologiczny?
Weryfikujemy, czy wyniki zachowuija sie
zgodnie z teorig - np. wigza sie z innymi
zmiennymi tak, jak przewiduje teoria.

Rzetelnosc jest wazna,

ale sama nie wystarcza.

Test moze byc rzetelny (dawac powtarzalne
= wyniki), ale jednoczesnie nietrafny.
Rzetelny,  Rzetelny  Reetelnoscodpowiada na pytanie ,czy wynik
ale nietrafny  itrafny jest stabilny?”, a trafnos¢ - ,.czy mierzy to,
co powinien?",

' DOBRE

MYSLI
LEPSZE
WYNIKI -
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Trafnosé mowi, Wl

czy mierzymy to, ‘6
€O zamierzamy. dz"g

Istniejg rozne rodzaje « #v0.
trafnosci. utr

Rzetelnosc¢ jest
potrzebna, ale nie
gwarantuje trafnosci.

Dobry test jest
zaréwno rzetelny,
jak i trafny.

1
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Trafnosc —

tresciowa

Trafnos¢ tresciowa pyta, czy pozycje testu
odpowiednio reprezentujg zakres badanego
konstruktu.

Czy test obejmuje caty
zakres tresci?

Egzamin z psychologii nie powinien
mierzy¢ wylfacznie jednego matego dziatu.
Dobra trafnosc¢ tresciowa oznacza, ze

pytania obejmujg reprezentatywny
zakres tresci.

Ocena ekspercka .

Trafnosc tresciowa jest czesto oceniana = H

przez ekspertow, ktorzy sprawdzaja, Pam'QtaJ-

czy zawartos¢ testu pasuje do celu ettt i W,'edzﬂ

pomiaru. 1, pasowac do celu dz,*g",
) » pomiaru. 0

Reprezentatywnosc POzZycCji 5 ik LBF §z

Pozycje testu powinny odzwierciedla¢ 2‘ ozrﬁiq: tlr;?nc:gz jutr 0-

rézne wazne aspekty badanego obszaru, tresciowa. h il

a nie tylko jego waski fragment.

3 Ocena czesto
* wymaga analizy

Rézne obszary tematyczne tworza petny obraz konstruktu

eksperckiej.
Teoria Procesy
i pojecia poznawcze \ TEST 4 Dobry test
e e »  reprezentuje caly
Zastosowania Réine / — wazny obszar tresci.
praktyczne perspektywy . '
Test obejmuje “v
caty zakres tredci

NAUKA
DOBRE ROZWOJ
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI —
-
- .

Aan rna gzt

£ Zrozamyes Zrozum \
LT Whybraé resr tﬂguj'
T Przechz.«.’zg/c" ,argyﬁ&a{y Zﬁg Hh §|q
LT Jectom blizej cety! V) Rozwm
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B

Trafnos¢ kryterialnaw -

Trafnosc kryterialna ocenia zwigzek wyniku testu
z waznym zewnetrznym kryterium.

Na czym polega?
Sprawdzamy, czy wynik testu wigze sie
z istotnym wskaznikiem zewnetrznym,
ktéry ma znaczenie praktyczne.

Trafnos¢ rownoczesna
Kryterium jest mierzone w podobnym
czasie. Sprawdzamy, czy wynik testu
odpowiada aktualnemu stanowi

lub innemu rownoczesnemu wskaznikowi.

Trafnos¢ prognostyczna
Test przewiduje przyszty wynik, 1 |8
np. pozniejsze osiggniecia,

zachowanie albo funkcjonowanie.

<

Réwnoczesna = teraz Prognostyczna = przyszios¢
Wynik testu jest lmmlp Wynik testu jest 3
poréwnywany wykorzystywany 2

do przewidywania
przysztego rezultatu
lub zachowania. 4

z kryterium mierzonym
w tym samym lub bardzo
zblizonym czasie.

Np. wyniki testu predyspozycji
i pdzniejsze osiagniecia zawodowe
lub akademickie.

-

O

Np. wynik testu inteligencji
i aktualne oceny szkolne.

PSYCHOLOGIA OGOLNA

— DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI =

-
Flan ha o/

& Zrozames
LT Whbral rect
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Co warto zapamietac?

Potrzebne jest wazne Wieffza
kryterium zewnetrzne. dZi'é

Réwnoczesna dotyczy LeF{.'Ze

podqbnego czasu jufra.

pomiaru. e
”

Prognostyczna

dotyczy przewidywania

przysztych wynikow.

Im lepszy zwigzek

z kryterium, tym
mocniejsza trafnosc
kryterialna.

i
\ NAUKA
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA -

ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B -

Trafnos
konstruktu

Trafnos¢ konstruktu dotyczy tego, czy wynik
zachowuije sie zgodnie z teorig badanego
konstruktu.

Zgodnos¢ z teorig

Jesli test mierzy dany konstrukt,
jego wyniki powinny zachowywac sie
tak, jak przewiduje teoria
psychologiczna.

Trafnosc zbiezna

Wynik powinien korelowac

z podobnymi miarami, ktére
dotycza tego samego lub bliskiego
konstruktu.

Trafnos¢ réznicowa
Wynik powinien miec stabszy
zwigzek z miarami odmiennych
konstruktow.

Podobne Odmienne
miary miary
Test A Test X
Test B H g===P Skala 'y
Skala C Miara Z

Silniejszy zwigzek

Stabszy zwigzek
(korelacja wyis)

(korelacja nizsza)

DOBRE
MYSLI
LEPSZE

SPOLECZNA WYNIKI

PS\(CH OLOG1 a8
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Trafnos¢ konstruktu W,',gdzﬂ

sprawdza zgodnosc¢ 0,

z teoria. dz"g e
e [P

Zbiezna = silniejszy L.

zwiazek z podobnymi | u

miarami. ” il

Réznicowa = stabszy
zwigzek z innymi
konstruktami.

To wazny dowdd,
Ze test mierzy to,
co deklaruje.

i
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PSYCHOLOGIA 1
@ WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe kraki.an‘y.

Rzetelno$é vstrafnosé -

Rzetelnos¢ pyta o precyzje i spojnosc.
Trafnosc¢ pyta, czy interpretacja wyniku jest wtasciwa.

Czy wynik jest stabilny, sp6jny Czy wynik pozwala wyciagac

Rzetelnosc @ Trafnosc

i wzglednie precyzyjny? wiasciwe wnioski o tym,

co naprawde mierzymy?

Test moze byc rzetelny, ale nietrafny.
Moze dawac powtarzalne wyniki, a jednoczesnie mierzyé
cos$ innego niz zaktadano.

Trafnos¢ bez rzetelnosci jest trudna.
Jesli wynik jest niestabilny i peten btedu, trudno v
interpretowac go trafnie. W skrécie

Najlepszy test jest jednoczesnie rzetelny i trafny. 1 Rzetelnods = [,1/;'66{3’:‘jl

Daje spéjne wyniki i pozwala na sensowne wnioski. spjnosc i precyzia.  f/¢.

e
Trafnos¢ = wiasciwa LBF <z

Rozproszone, Skupione, .
ale wysrodkowane ale nie w celu Skupione w celu 2 , interpretacja jufr 0.
i zgodnos¢ z celem. s > i
3 Rzetelnosc pomaga,
*  ale sama nie wystarcza.
4 Dobry pomiar
Nietrafny, Rzetelny, Rzetelny i trafny « potrzebuje obu cech.

ale w miare rzetelny ale nietrafny

111

pSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA

DOBRE ROZWOJ L
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE

LEPSZE JUTRO

WYNIKI —
-

o~ h-__
Fan rna gl

-~

= EFOZmrss zrozumJ 1
LT Wybral recy gtﬂguj 1
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@ et o ole koK
s d ® Q?/
tandaryzacja -

Standaryzacja oznacza jednolite zasady
przeprowadzania, obliczania i interpretowania testu.

N Tasama instrukcja.
Kazda osoba powinna otrzymac
porownywalne polecenia.
‘D Podobne warunki.
&
1al

Wazne sg zblizone warunki
badania, aby wynik nie zalezat
nadmiernie od otoczenia.

Jednakowe reguty punktacji. Dlaczego to wazne?

Wyniki powinny by¢ obliczane Standaryzacja 20

wedtug tych samych zasad. 1. zwicksza 'e, :
porownywalnosé dz; g
wynikow. o€

Mniejsze ryzyko biedu 2 Ogranicza wptyw LBF

przypadku i chaosu j“tm'
proceduralnego. = _—

proceduralnego.

Dzieki standaryzacji réznice miedzy
osobami rzadziej wynikajg z same;j

3 Pomaga w rzetelnej
* interpretacji testu.

procedury.
® 4 To wazny element
-— - e jakosci narzedzia.
= »> & - > all ’ 3
imi o ——
Instrukcja Badanie Punktacja Interpretacja

R Jednolite zasady = —

\d

“ NAUKA

DOBRE o |
b SWIADOMOSC
LEPSZE T h
WYNIKI - - =
- h -
e Fan ha alzich
= EFOZ et zrozum. 1
LT Wybrac resy tOguJ
LT Przeduy; Zag I
2ecwiczyd preydiady N Q-
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PSYCHOLOGIA /
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘f'e krOkl'
ie Zmia"y’

Normalizacjai p>
grupa odniesienia

Normy pozwalajg poréwnacé wynik osoby
z odpowiednig grupa odniesienia.

Z kim poréwnujemy wynik?
Znaczenie wyniku zalezy od tego,
do jakiej grupy odniesienia

go poréwnamy.

Dopasowanie grupy

normatywnej

Grupa normatywna powinna by¢
mozliwie podobna do osoby badanej
pod waznymi wzgledami.

Pamietaj!

Ryzyko nieadekwatnych norm

Stare albo Zle dobrane normy

!l
1 Normy nadaja Wh‘? %
: S‘
moga prowadzi¢ do znieksztatconej Z’

wynikowi znaczenie.

2 i 7€
Interpretacj. Grupa odniesienia LBF b
. - ? 2. musi pasowac Jufr 0.
Ten sam Wynlk = rozne znaczenie do osoby badane;. 2 —

Ta sama osoba moze uzyskac inny poziom w zaleznosci od grupy odniesienia.
Nieadekwatne normy

23 Grupa réwiesnicza A 8 r
~ @ "-_"= (uel samwih) 0 Gdfowhdeina < moga wprowadzac
R MRT  Percenty: 60 grupa w biad.

St

£ 7. Osobystarsze p ; i Interpretacja zawsze
~— O f-: :) _ Moze zawyzac 4 \esaoal
‘ -- Percentyl: 90 W wynik s zalezy od kontekstu

Osoba badana \9 H
Wynik surowy: oy Miodsze dzieci Moze zanizaé
5% N (X

Percentyl: 30 wynik

s

) NAUKA

DOBRE ROZWOJ
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO .
WYNIKI e L
-
- .

Aan na Al

= ﬁ'oewm;&c' Zfo?’um
&7 Ubrad rocr gfﬂguj
o7 Pf’zecw/cz_-yc" ,arz_yi/&a" Zﬂ I"l 9'6
LT Jecton blizes cety/ ¥ ROZWI
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PSYCHOLOGIA )
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO ng’e krakf.
Slkie zmla“y'

Wynik surowyvs
wynik przeliczony

Wynik surowy to bezposrednia liczba punktow.
Wynik przeliczony nadaje wynikowi znaczenie
wzgledem norm.

Wynik surowy

Wynik przeliczony

To bezposredni rezultat, To wynik odniesiony
— np. liczba punktéw } do norm, np. centyl,
L Amy uzyskanych w tescie. sten albo z-score, P
g Sam w sobie moze ktory pokazuje pozycje
niewiele mowic. wzgledem grupy.

Przyktad - ten sam wynik, rozne interpretacje

. °®
~—» centyl Z2g2

np. 75. centyl
(wynik lepszy niz u 75% osob)

42 v— is—b sten l np. sten 7 dzi
v— / M | (wynik wysoki) LgFQZe
gl - \» ; np. z = +1,2 juﬁ""
Z-score _/\ (wynik powyzej Sredniej) - il
3 najwazniejsze informacje W skrécie
Surowy wynik mowi, L i
ile uzyskano punktéw. o Sty s putian.
: 4 § Przeliczony = znaczenie
Przeliczenie pokazuje wzgledem norm.

znaczenie wyniku.

poréwnac osobe z grupg odniesienia.
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: ; . 0 Ten sam wynik surowy
Dopiero normy pozwalaja sensownie Gt st bl e
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWQJ - LEPSZE JUTRO

Centyl pokazuje, jaki odsetek grupy normatywnej
uzyskat wynik réwny lub nizszy.

B
Ce

Co pokazuje centyl?
Pozycje osoby wzgledem
grupy normatywne;.

Jak interpretowac?
Wyzszy centyl oznacza wyzszg
pozycje wzgledem grupy.

Czego nie oznacza?

4
psYCHOLOGIA OGOLNA
—PERE ST R
S MYSLI
LEPSZE
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA g f

-
Aan na o
o&F LFOZ b
LT Wybrad recr

v { v ,_ !' : '

B ETODY BADAWCZE
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Zapamietaj'

7 szca"w;&gya:" preykiagly
£ ecran: bliZes cetyy/ K7

Nie méwi bezposrednio o procencie
poprawnych odpowiedzi ani Centyl pokazuie W.‘é:dzﬂl
o wartosci surowego wyniku. 1. pozycje wzgledem dz;f
grupy odniesienia.
Przyktad: centyl 75 Centyl 75 Lep .
rzy d y ofity 2 To miara poréwnawcza, jﬂtra'
) *  nie procent ol
Centyl 75 oznacza, ze 75% 0s6b ce0 9 2 00,, poprawnych
w grupie odniesienia uzyskato % odpowiedzi.
wynik réwny lub nizszy. ' ’ ' ' ' ! ' 'T' ' J
75% osob ma_i_wnik 25% asébl ma wynik Interpretacja zalezy
réwny lub nizszy wyiszy 3. od grupy
. normatywnej.
Centyl 75 nie oznacza 75% N ot
poprawnych odpowiedzi. h

T

NAUKA
ROZWO.
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

—
-

e

oium' :
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PSYCHOLOGIA kroki
@; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO M?{fe fe Zm;ﬂn‘y'
Stenyi wyniki z
Wynik z opisuje odlegtos¢ od sredniej w jednostkach

odchylenia standardowego. Sten to inna skala
standaryzowana uzywana w psychometrii.

o Wynik z e Sten

wynik rowny S
2=l — relinid, " ll Sit_a;lrbdaryzowana
" jedno SD Nizsze steny =
z=+1 — powyzej sredniej ‘ nizsza pozycja
wzgledem norm
zee) ];::ige?ls?redniej (yEseegeny = Pamletaj:
1 xgzlszge[:ﬁﬁfgﬁq Wynik z pokazuje W‘ edzﬂ
gl 1. odlegtos¢ od d2,5{

= $redniej.
1023 4 5 6 (DOE

_ Lep¥

2 Sten jest . trg'

¢ uproszczong skalg _} u -
! | , , : Nizsze Srednia Wyzsze standaryzowang. -
2 -1 9 a1 42 wynikd (5-6) wynii
Wynik z (odchylenia standardowe) 5 Oba pomagaja

Skala stenowa (1 10] 3. ir'lterpretowaé

wynik wzgledem
norm.

Co 13czy oba wyniki?

Oba sposoby stuzg do interpretaciji

wyniku wzgledem grupy odniesienia, '
ale uzywaja innej skali. “‘

pSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
— o DOBRE ROZWOJ .
12 WA MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
pPSYCHOLOGIA SPOLECZNA wgml -
. '.
S R gsoRORT it . e Phlan na o —
- ; Lrezammies Zro?’l“m'.
TODY BADAWCZ Wybrac recy gtaguj'
ME 7 Przecb;bgya’ Preybiad) Zﬂ- . ooe.
LT e in $1%
JSesctom éfﬁfgf cel! v Rozw
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PSYCHOLOGIA i
a WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{e krOk

Normyiwlasciwa
grupa porédwnawcza

Ten sam wynik moze znaczy¢ cos innego -
w roznych grupach odniesienia. 7

Dlaczego grupa ma znaczenie?

. . ‘ Wynik powinien by¢ poréwnywany
z odpowiednia grupa, poniewaz jego
... znaczenie zalezy od kontekstu
odniesienia.

Co moze wptywaé na dobér norm?

Wiek, jezyk, edukacja i kontekst
kulturowy moga mie¢ znaczenie
przy interpretacji wyniku.

Najwainiej;ze

Zawsze sprawdz, dla kogo 20
opracowano normy 1 Ten sam wynik nie W!B
LN s  Zawsze znaczy ¢,
To kluczowy krok, aby unikng¢ A dzi
btednych wnioskow. L ep ¢z
. o = . 2 Znaczenie zalezy : #10.
Ten sam wynik — rézne interpretacje « odgrupy “f
Przyktad: ta sama liczba punktéw (np. 45) moze oznaczac co innego odniesienia. ”
w zaleznosci od grupy odniesienia. Dobre dopasowanie
Dzieci Miodziez Doroéli 3. norm zwieksza
(8-10 lat) (14-16 lat) (18-30 lat) trafnosc
@ Q interpretacji.
'@' Wiek, jezyk,
Wynik: 45 Wynik: 45 Wynik: 45 4. edukacja i kultura
s =] == s== moga miec
ponizej $redniej W normie powyzej $redniej Znaczenie.
(np. 16. percentyl) (np. 50. percentyl) (np. 84. percentyl) ‘i

Whiosek: interpretacja wyniku zawsze zalezy od wiasciwej grupy poréwnawczej.

NAUKA
‘ — ROZWOJ
o SWIADOMOSC
MYSLI LEPSEE &
LEPSZE =l
- WYNIKI . -
bSYCHOLOGIA S 3 Flan na b m.
sosqwa- ol = /_??273#»;/;95‘ Zrozu \
& Uhbras tecy Zagtogu'],l
V74 Arzeantronwas preydia a Wi I"'l gIQ.
0. Sestem bliZes celly/ @ RGZ
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PSYCHOLOGIA i
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mpfe krﬂk .

Analiza \ P
PozZycji testowej

Analiza pozycji sprawdza, jak zachowuja sig L
poszczegolne pytania lub zadania. y’-

Trudnosc¢ pozycji Moc réznicujaca
Pokazuije, jaki odsetek oséb Sprawdza, czy pozycja
odpowiada na pozycje odréznia osoby z wyzszym
poprawnie. i nizszym poziomem

badanego konstruktu.

) @
R0
Dobra pozycja czesciej jest

rozwiazywana poprawnie
przez osoby z wyzszym

Bardzo tatwe lub bardzo
trudne pozycje moga
dostarcza¢ mniej informacji

niz pozycje o umiarkowanej wynikiem, a rzadziej przez *
trudnosci. Pozycja osoby z nizszym wynikiem. Co warto sprawdzi¢?
testowa Jaki odsetek 0sob W,‘gdzﬂ
1. odpowiada poprawnie d f
L] - - . . = = : l' A
gwi'll?::l; z nv:ynlklem Wzorce odpowiedzi (trudnoé¢ pozycji) Z ze
ty o Pozwala wykry¢ nietypowe Czy pozycja odréznia LBF §
Sprawdza, czy odpowiedz schematy w odpowiedziach, ~ ) osobyz wyzszym utro-
na pozycje jest zgodna np. zgadywanie, brak zaangazowania *  inizszym poziomem .} e
z ogolnym wynikiem testu. lub systematyczne btedy. (moc réznicujaca).
B - — 3 Czy odpowiedz jest
—_— s  zgodna z wynikiem
. P catkowitym testu.
X
: : 5 Czy w odpowiedziach
Pozycja powinna by¢ Analiza wzorcow pomaga 4 widac nietypowe
pozytywnie powigzana zidentyfikowac problemy % schematy |ub problemy
z wynikiem catkowitym — osoby 7 treécig pozycji lub zrozumieniem (wzorce odpowiedzi).

z wyzsgym wynikie[n czeéci_ej _ pytania przez badanych.
udzielajg poprawnej odpowiedzi.

A

NAUKA
DOBRE ROZWOJ
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE

LEPSZE JUTRO

WYNIKI .
X -
Flan ha i

-

& Zrozamies Zfﬂzuml'
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PSYCHOLOGIA X
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe krﬂk .

Moc réznicujaca
pozZycii

Dobra pozycja odréznia osoby o wyzszym
I nizszym poziomie mierzonego konstruktu.

.....

Co to znaczy?

Pozycja jest czesciej rozwigzywana
. I poprawnie przez osoby z wyzszym
. wynikiem ogdlnym.

Kiedy pog),(cja wnosi mato
informaciji?
Jesli prawie wszyscy odpowiadajg

09¢
..- identycznie - albo prawie wszyscy

poprawnie, albo prawie wszyscy

btednie. . T
Najwazniejsze

Na co uwazac? 28
Pozvcia ni - L . Dobra pozycja Wle

ja nie powinna réznicowac i o )
wecﬁug czego$ nieistotnego == &hoe dzis-

rozwigzywana

dla mierzonego konstruktu poprawnieprzez | cz6
(np. ptci, warunkéw technicznych, osoby z wyzszym 4
niejasnej tresci). wynikiem. jutr"'
- . /_
Przyktad: odsetek poprawnych odpowiedzi e
Dobra pozycja Staba pozycja 2 informacii, gdy
Wyraznie réznicuje osoby Nie réznicuje - prawie wszyscy prawie wszyscy
0 réznym poziomie. odpowiadaja podobnie. odpowiadajg
100% 78% 100% 88% 92% identycznie.
5 o o roznicowaé ze
Grupa Grupa Grupa Grupa wzgledu na czynnilg
Z NiZszym Z WyZszym Z nizszym Z WyzZszym nieistotne dla
wynikiem wynikiem wynikiem wynikiem KotkEtnikhi
Osoby z wyzszym wynikiem Podobny odsetek poprawnych
czesciej odpowiadajg poprawnie. odpowiedzi w obu grupach. NAUKA
ROZWOJ
GIA OGOLNA SWIADOMOSC
F‘SY_CHO_LO_ . i DOBRE LEPSZE JUTRO k
4 »GIA ROZWOJOWA MYSLI .
. LEPSZE Gt
WYNIKI . -—

Fan M 4’.’?}5{

&= Zfl‘—"z{(ﬁ?!'fd" Zrozum.'
= Uhbras fogy agtagu‘.]'
7 ﬁ*zec’wx&gyi preyliaay Z ﬁ CIQ
& Sestem é/z’.ér'gr' cele? V ROZWI

Vj
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PSYCHOLOGIA k,’
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{’e .I(m
Analizaczynnikowa 7
O & @
= Intuicyjnie

Analiza czynnikowa szuka ukrytych wymiarow,
ktore moga wyjasniac wspotzmiennosc wielu pozycji.

Pozycje dotyczace podobnego
obszaru moga tworzy¢ jeden czynnik.
Jesli pozycje mierzg podobne tresci lub
zachowania, czesto sg ze soba powigzane

i moga tadowac sie na wspolny czynnik.

Czynnik jest konstruktem
statystycznym, ktéry pomaga
organizowac dane.

Nie obserwujemy go bezposrednio,

ale wnioskujemy o nim na podstawie
wzorow odpowiedzi na pozycje.

G
Analiza czynnikowa upraszcza obraz. Jak o tym myéleé‘?
Wiele pozycji mozna opisac za pomoca i
kilku czynnikéw, ktdre wyjasniaja
wiekszos¢ wspétzmiennosci miedzy nimi.

1 Wspdlny wzér W| eﬁ{z-a
« odpowiedzi. Y
Jeéli osoby odpowiadaja dzis:
podobnie na pewne
pozycje, moze to LB gz6

Przyktad: pozycje grupuja sie wokét wspolnych czynnikow

Pozycje zwiazane Pozycje zwiazane Pozycje zwigzane oznaczac, ze mierza Lo
zuwaga z pamiecia z lekiem one ten sam wymiar. _} -
; i tatwo zapamietuje i i . >
Skupiam sie tatwo. tbtie Czesto sig martwig. 2 Ukryty wymiar.
Trudno mi sie rozproszyc. Dob: i ; tatwo odczuwam niepokoj. ¢ Czynnik to niewidoczny
perre pamigiam sz.-:zegdly d = wprost konstrukt,
Utrzymuje uwage. Szybko przypominam Czuje napiecie w trudnych ktory wyjagnia, dlaczego
sobie fakty. sytuacjach. i :
Szybko wracam gtyciea = ol
: Mam dobra pamiec ! x e powigzane.
do zadania. kr6tkotrwala. Obawiam sie przysztosci.

3 Porzadkowanie danych.
e Analiza czynnikowa
pomaga uporzadkowac
duzg liczbe pozycji
i zredukowac je do kilku
czytelnych wymiardw.

Czynnik 1 Czynnik 2 Czynnik 3
Uwaga . Pamig¢ Lek

Wiele pozycji = kilka czynnikéw = prostszy opis danych.

pSYCHOLOGIA OGOLNA _ '

NAUKA
\ ROz | [:al{:rBST_IIE ROZWOS
- LEPSZE SWIADOMOSC
WYNIKI LfPS‘Zf_ i UTRO
- h:.
Fan ha gleid W
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B
EFAvs CFA

Eksploracyjna analiza czynnikowa szuka mozliwe;

struktury. Konfirmacyjna analiza czynnikowa sprawdza
wczesniej zatozony model.

EFA O CFA [

co moze tu by¢? czy méj model pasuje | v ==

do danych?

Sprawdzanie
* zatozonego modelu
-~ CFA testuje, czy wezesnie]

Szukanie mozliwej
struktury
EFA identyfikuje, ile

h czynnikéw moze kry¢ sig okreslona struktura
w danych i ktére pozycje czynnlkowa pasuje
je tworza. do danych.
A Przydatna, gdy nie Testowanie -
znamy ukfadu czynnikéw dopasowania W skrocie
= “ Stosowana, gdy nie mamy Ocenia dopasowanie :
wczesniejszych zatozen modelu za pomocg EFA = odkrywanie. ; dza
Lo dotyczacych struktury. &C'Zﬂ}":h WSkaZ[kagFl 1. Szuka mozliwej Wie
opasowania (np it
TLL RMSEA). struktury w danych. 6{ 216.
. CFA = sprawdzanie. z€
Dane pomagaja Teoria jest punktem 2 Testuje, czy Lef’ ¢
odkry¢ wzér wyjscia zatozony model Jufr 0.
To dane wskazujg, jak s CFA bazuje na teorii pasuje do danych. -
. l grupuja sie pozycje lub wezesniejszych . ”
i Jaka struktura najlepiej badaniach, ktore 3 EFA jest uzyteczna,
opisuje zjawisko. okreslaja, jak powinien *  gdy nie znamy
wyglada¢ model. struktury.
Dwie drogi — wspdlny cel CFA jest uzyteczna,
EFA Zrozumienie CFA 4‘ Edy E(‘namy o
: . ipoteze opa
odkrywanie struktury sprawdzanie oy

=

* koa:st'rtiktu
-Q i

DOBRE
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WYNIKI

-
Aan na i
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PSYCHO
WIEDZA -

B

ROZWOJ -

LOGIA
LEPSZE JUTRO

Testyinte
— przegly

Testy inteligencji probuja mierzy¢ wybrane
zdolnosci poznawcze za pomoca

standaryzowanych zadan.

1 P

Co mierza?

Ei’gencji

Testy inteligencji obejmujg rozne
zdolnosci poznawcze, m.in.:

Rozumowanie
logiczne
i niewerbalne
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Pamieérobocza  Stownictwo Szyb:guia
utrzymywanie wiedza ogolna o
i przetwarzanie i rozumienie tempo pracy
informacji poje¢ EOEROWEEE]
WAIS-R (PL)

Stanford-Binet

Jak interpretowac?

2 jego mozliwosci.

B

DOBRE
MYSLI
LEPSZE

WYNIKI

Skala inteligencji Wechslera dla dorostych

w wersji zrewidowanej (WAIS-R) to jeden

z najczesciej stosowanych testow inteligencii
dla oséb dorostych w Polsce. Dostarcza
wyniku ogélnego (IQ) oraz wynikéw w skalach
podstawowych (np. rozumowanie, pamiec).

Klasyczna rodzina testéw inteligencii,
rozwijana od poczatku XX wieku.
Stosowana gtéwnie u dzieci i mfodziezy,
pozwala oceni¢ ogdlny poziom funkcjonowania
poznawczego oraz mocne i stabsze strony.

Najwazniejszy jest profil wynikow, a nie tylko
jeden numer. Wyniki nalezy analizowac

w kontekscie wieku, wyksztatcenia, sytuacji
zyciowej i celu badania. Testy inteligencji nie
mierzg cafej wartosci cztowieka ani wszystkich

Pamietaj! f

1
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Testy inteligencji

Wiedz"‘

mierza wybrane e
zdolnoéci dzi*:
poznawcze. L e F;‘Ze
Wynik 1Q to tylko jutﬂ?-
jedna z informaciji _r
—wazny jest caty

profil.

Wyniki zaleza

od wielu czynnikéw,
np. wieku, edukacji
i kontekstu.

Test nie okresla

wartosci cztowieka
ani jego potencjatu
Zyciowego.
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Kwestionariusze
osobowoscl - przyktady

Kwestionariusze osobowosci mierza

deklarowane wzorce cech, zachowan lub objawéw.

NEO-FFI — Big Five

Krotka wersja kwestionariusza NEO-PI-R.
Mierzy pie¢ gtéwnych wymiaréw
osobowosci: neurotycznosc, ekstrawersje,
otwartos¢ na doswiadczenie, ugodowosc

i sumiennosc.

EPQ-R — tradycja Eysencka
Mierzy trzy gtéwne wymiary osobowosci:
psychotyzm, ekstrawersje i neurotycznosc
oraz skale kltamstwa (L). Ma dituga tradycje
badan i zastosowan.

MMPI-2 — szeroka ocena kliniczna

Rozbudowany kwestionariusz do oceny
osobowosci i potencjalnych trudnosci
emocjonalnych. Czesto stosowany

w diagnozie klinicznej (u dorostych).

Kwestionariusz nie zastepuje petnej diagnozy.
Wyniki nalezy zawsze interpretowac w szerszym kontekscie
- z uwzglednieniem wywiadu, obserwacji i innych Zrédet

informacji.

Przyktady popularnych kwestionariuszy

Nazwa Ogdlny cel Przyklad zastosowania
NEO-FFI Ocena pieciu gtéwnych Ba‘cia;}r;ia, doradztwo
i cech osobowosci. Zawodowe, rozwoj
(Big Five) osobisty.
Pomiar psychotyzmu, Badania naukowe,
EPQ-R ekstrawersji i neurotycznosci selekeja, poradnictwo
(+ skala L). psychologiczne.
Szeroka ocena cech . i
MMPI-2 osobowosci i trudnosci Diagrioea kdihicena,

pSYCHOL
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emocjonalnych.

OGIA SPOLECZNA

planowanie interwencji.
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WYNIKI

Najwazniejsze

1.

2.

Fan na osié
& Zrozamied
LT Wpbras tese
LT Frzeczuyge preyhiady
[T Sestem blizes cete/ @

.

Kwestionariusze

jedzA
mierza deklarowane ‘0.
WZOrce, a nie dz"g

,prawde o cztowieku". L ¢ nge

jutro-
-

Wyniki zaleza

od kontekstu,
szczerosci i aktualnego
stanu oscby.

Kazdy kwestionariusz
ma okreslony cel
i ograniczenia.

Interpretacje warto
powierzy¢
specjaliscie.
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

@
Diagnoza
to wiecej niz test
Diagnoza psychologiczna integruje wiele
zrodet informaciji.

a A
Wywiad
Rozmowa z osobg badang g X
i/lub jej otoczeniem.
I€) v b'
Obserwacja \L Testy
Spostrzezenia z zachowania \ / Wyniki standaryzowanych
w réznych sytuacjach. . i niestandaryzowanych e g0
A narzedzi.
Diagnoza Co to oznacza
. w praktyce? ozt
P psychologiczna i€
I @ Diagnoza opiera sie dZ-'g 4
1. na wielu Zrodlach Le nge
Dglfumenta.cja 1‘ Kontekst zyciowy ey tro-
u?prl'n?llc?ﬁcrzz: écrzzieen;a* 2 Sytuacja rodzinna, szkolna, taczenie danych J —
b {i I WCZESNIE]SZYCh . . . spoleczna, kulturowa 2_ pozwala uzyskaé
adan, historia rozwoju. . i inne istotne czynniki. pelniejszy i bardziej
. - wiarygodny obraz.
Informacje z innych zrédet,
gdy s odpowiednie_ Interpretacja wymaga
i zgodne z zasadami. 3. ostroznosci, wiedzy
- i uwzglednienia
- . s s - kontekstu.
Zadne pojedyncze zrodto zwykle nie wystarcza.
Sensowna interpretacja wymaga taczenia danych. “‘ 4
NAUKA
ROZWOJ
SWIADOMOSC “s
LEPSZE JUTRO .
-
Flan na o — m
& Frozumies Zrﬂzu ..
&= Hpbrad focy ¢ t 09'*’:] .
7 PFE&JW/bgyi‘pr@.,{,ﬁefy Zﬂ ﬁ QIQ
& Sestem bhizes cely/ v RoZW'
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Etykad
powtorka

GIA
LEPSZE JUTRO

iag -

Diagnoza wymaga kompetencji, poufnosci,

sSwiadomej zgody,

odpowiednich narzedzi

| ostroznej interpretaciji.

X 4
JR
N
B
L.
A

2 ©

Rzetelnosé Trafnoéé
To stabilnosc, To wlasciwa
spajnosé interpretacja
i precyzja wyniku. wyniku.

- WETODY BADAWCZE
.
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Nie uzywaj testu poza
zakresem kompetencii.

Stosuj tylko te narzedzia, do ktérych
masz odpowiednie przygotowanie.

Nie ujawniaj wynikéw bez podstawy.
Wyniki s poufne. Udostepniaj je tylko

osobie badanej (lub opiekunom) i innym

za zgoda oraz w uzasadnionych sytuacjach.

Nie sprowadzaj osoby do wyniku.
Whynik testu to tylko jeden z elementéw
poznania cztowieka. Traktuj osobe catosciowo
i z szacunkiem.

Rzetelnos¢ # trafnosé.

Stabilny i spojny wynik nie zawsze oznacza,
ze test mierzy to, co powinien. Uwzgledniaj
obie cechy.

Normy musza pasowac do osoby badanej.
Korzystaj z aktualnych, odpowiednich norm,
uwzgledniajacych wiek, jezyk, kulture

i grupe odniesienia.

Powtorka modutu 02

1 1 — A
.-‘ - -
Normy Standaryzacja MSL‘E‘.E&{"S%
Pozwalaja Zapewnia jednolite ' ioski
: ol Najlepsze wnioski
porownywac wyniki  warunki badania éajffaczeme
z odpowiednia i interpretacji. réinych metod
grupa. i informacji.
DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

nd
.&

utu

Fan HA gl
& 2 rOZurres

> .

Najwazniejsze zasady

Wifzdz‘jl

Dziataj kompetentnie

i odpowiedzialnie. N
Chror poufnosé dz;f.
poufnosé
., iuzyskajswiadoma L gf,;ze
zgode. # 0.
Interpretuj wyniki ‘;} s

ostroznie i w kontekscie.

Pamietaj, Ze cztowiek
to wiecej niz wynik.

Stosuj wiasciwe normy
ifacz rézne Zrodfa
informacii.
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SWIADOMOSC
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Jak projektowac badanie, aby odpowiedz
byta wiarygodna i mozliwa do interpretaciji.

v
PROBLEM
/ | HIPOTEZY ZMIENKE \

‘ Zﬂ

. . . Problem Wlef{

alln Y i
DOBOR o} Hipaezs PROJEKT Leps?®
PROBY (¥ Zmienne BADAWCZY jutra-
\ @ Metoda / -

g Analiza

WNIOSKI
| INTERPRETACJA

ANALIZA
DANYCH

\d

NAUKA

DOBRE ROZWQJ
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI i ‘-
-
.

=
Fan ha o

& Zrozumses Z Y ozum . \
& Whbras resy gtﬂgu'.]'
T /Drzec?wé%yc' ,arz_yf/aaj/ Za aa Ciq
LT Jecterm bhize cely/ 3 Rozwm
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Zmienne
w badaniu

Zmienna to wiasciwos¢, ktdra moze przyjmowac
rozne wartosci.

Zmienna niezalezna

Czynnik, ktory wprowadzamy
(manipulujemy nim) lub poréwnujemy
jego poziomy.

Zmienna zalezna
Wynik, ktéry mierzymy.
To on zmienia sie w odpowiedzi
na zmiennga niezalezna.

Zmienna kontrolowana
Element, ktory utrzymujemy
mozliwie staty, aby mie¢ pewnos¢,
ze nie wptywa na wynik.

Zmienna zakfocajgca
Czynnik uboczny, ktéry moze
niezamierzenie wptywac na wynik
i znieksztatcac wnioski.

Przykiad badania

Czy rodzaj instrukcji wptywa na wynik testu pamieci?

Zmienna niezalezna Zmienna zalezna
Rodzaj instrukgji a ﬂ B Wynik testu

(np. neutralna vs Fam{g—;-cib .
i np. liczba poprawnyc!
motywujgca) ez

0 Zmienna kontrolowane € Same warunki badania, np. cisza (brak hatasu),

- Zmienna zakiécajaca Np. wczesniejsze doswiadczenie z podobnymi zadaniami,
zmeczenie lub poziom stresu.

- | o
DOBRE

MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

pSYCHOLOGIA OGOLNA
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ten sam czas na wykonanie zadania, to samo pomieszczenie.

Aan na i
L Zrozumied
T Wpbrac test

& /za"z.‘?ﬂ'wxg.:zyc’ ’p_f—z_-y,{,a&a"
LT Jestem bize g cete! ()

W skrécie

1 Zmienna niezalezna Wledza
e =to,C0 wprowadzamy dz,g

lub poréwnujemy.
Lep?t

Zmienna zalezna 0.
2- = wynik, ktory _} uE:,
mierzymy. 7

3 Zmienna kontrolowana
e  =element utrzymywany
mozliwie staty.

4 Zmienna zaktocajaca
*  =czynnik, ktory moze
znieksztatcac wynik.

\i
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe kr‘ﬂk

Operacjonalizacja

Operacjonalizacja zamienia abstrakcyjny
konstrukt w konkretny sposéb pomiaru.

Od pojecia do pomiaru
Operacjonalizacja okresla,

Jak bedziemy obserwowac
lub mierzy¢ dane zjawisko.

Przyktady
® ,Lek” - wynik w skali.
® ,Pamieé¢” - liczba poprawnie

odtworzonych stéw. g
W skracie
r r (] K t kt i t '
Zgodnosé z teorig g st ied2?

: o LA abstrakcyjnym. 0.
Dobra operacjonalizacja 4 dzi¢

: : . i Operacjonalizacja gze
powinna odpowiadac teorii. B i LBP .
mierzalng forme. jufr p
Ll - ) /—'
Jak to dziata? 3 Dobér wskaznika
*  wplywa na jakos¢
Konstrukt Wskaznik Pomiar Wynik badania.
= 4 4 Pomiar musi
—3 E o 4 . I - e *  pasowac do teorii.
Pojecie Konkretny, obserwowalny Zastosowanie Wartos¢ liczbowa
abstrakcyjne wskaznik narzedzia badawczego  (np. 37 punktow).
(np. lek). (np. wynik w skali leku). (np. kwestionariusz).

11

pSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
m 5 3 DOBRE ROZWOJ
ROZW MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
NA
pSYCHOLOGIA SPOLECZ WYNIKI -
% h-_..—

Fan na obojs-

& Zrozamyes Zfozum
& Whbrac tocyt gtoguj'
&7 Arzecwivzycs preykiaay Lo i Sig:
LT Joctorm blizes cetyy/ L Rﬂzwm
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Wskazniki

ROZWOJ -

LEPSZE JUTRO

Wskaznik to obserwowalna informacja

uzywana do wnioskowania o konstrukcie.

Wynik kwestionariusza

Odpowiedzi w skali moga
wskazywac poziom cechy.

Czas reakgji

Szybkos¢ odpowiedzi moze by¢
wskaznikiem przetwarzania
lub uwagi.

Liczba zachowan

Czestotliwos¢ okreslonych
dziatar moze odzwierciedla¢
konstrukt.

Pomiar fizjologiczny
Np. tetno, przewodnictwo

skorne lub aktywnos¢ mozgu
moga by¢ wskaznikami.

Jeden konstrukt — wiele wskaznikow

Ten sam konstrukt moze by¢ mierzony za pomocg réznych,
obserwowalnych wskaznikow.

Konstrukt
(np. lek)

P

pSYCHOLOGIA OGOLNA

WETODY BADAWCZE /
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Wynik kwestionariusza

(np. poziom leku w skali)

Czas reakcji
(np. na bodice zagrazajace)

Liczba zachowan
(np. unikanie sytuacji)

Pomiar fizjologiczny
(np. tetno, przewodnictwo skorne)

DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

Zapamietaj

1.
2.

3.

4,

Fan ra d=i
57 Zrozumies
LT Wybrac test

Va4 /”rzecwxcz_yc ,ar.ay,éf&a’
V7 Jestem e’?fﬁz@z o (?

Wskaznik jest
obserwowalny.

Stuzy do
wnioskowania
o konstrukcie.

Rézne wskazniki utro
moga mierzy¢ J

ten sam konstrukt. P
Dobry wskaznik

powinien by¢

trafny i uzyteczny.

i
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Pytaniebadawcze
Vs hipoteza

Pytanie badawcze okresla, czego chcemy sie

dowiedzieC. Hipoteza formutuje przewidywana
odpowiedz.

Pytanie badawcze Hipoteza
To pytanie, ktore okresta, To przew_idywana odpowiedz
czego chcemy sie dowiedziec na pytanie badawcze, oparta
w badaniu. na wiedzy teoretycznej
i wezesniejszych badaniach.
Przyktad: Przykiad: =3
Czy sen wiaze sie ,Diuzszy sen bedzie zwigzany W skrocie
: S z lepszym wynikiem
Z pamiecia pamieciowym.” 1 Pytanie mowi, A
*  czego szukamy. Wl ¢ dl
Pytanie badawcze otwiera Hipoteza przewiduje wynik i i dz.'é ‘
Rola poszukiwanie - wskazuje - wskazuje, jakiego rezultatu 2 Hipoteza méwi, c26
obszar, ktory chcemy zbada¢.  spodziewamy sie uzyskac. ¢ CZegosie LBF
spodziewamy. 'utl"o‘
Pytanie badawcze ma Hipoteza ma forme Nie kazde badanie - " sl
9 Forma forme pytajaca. twierdzenia. 3. musi zaczynad sie
od silnej hipotezy.

Znaczenie Pytanie badawcze okresla Hipoteza pomaga wybrac
dlabadania Kierunek badania i pomaga odpowiedni projekt badawczy, 4 Dobra hipoteza

zawezi¢ temat. metody oraz sposéb analizy powinna by¢
danych. sprawdzalna.

Od ciekawosci do sprawdzenia

b Y ! #
Pytanie = o 3 I )
badawcze -) '@\ Hpotsa 9 o Badanie _) .l Whiosek “

: 9 NAUKA
0GIA OGOLNA
PSYCHOLOC — - v
sycroL MOYBéF:J SWIADOMOSC
LEPSZE LERSZE JuTho [y
WYNIKI o

- hl——.__
Aan na o
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& Whbras focy gtogujl
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P

Eksperyment

M te kmk'

w:ef/( 1€ ity

Eksperyment manipuluje zmienng niezalezng

| obserwuje wptyw

Manipulacja
Badacz wprowadza
lub zmienia warunek.

Grupa porownawcza

Losowy przydziat,
jesli mozliwy
Pomaga wyroéwnac grupy.
Kontrola zmiennych
zaktocajacych
Ogranlcza alternatywne
wyjasnienia.
Schemat eksperymentu
grupa
® @ ° /) .. eksperymentalna I
Ala > '/": lI'
Osoby losowy grupa pomiar
badane przydziat -. kontrolna wyniku

pSYCHOLOGIA OGOLNA

-—
' DOBRE

MYSLI
LEPSZE
WYNIKI
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na zmienng zalezna,
przy kontroli alternatywnych wyjasnien.

Potrzebna do oceny efektu.

&7

Dlaczegoto wazne? I~
Eksperyment daje
1. silniejszq podstawe
do wnioskow
przyczynowych. W" 0 A 20
Poréwnanie warunkéw ~ dZi%"
* pomaga ocenic efekt. Le sze
‘ ral
Kontrola zwigksza Juf

e wiarygodnos¢ wyniku.

Dobry eksperyment

® %aczy teorig i precyzyjny
pomiar.

o

p/ﬂﬁ 13 ﬂ/ZfJ
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uasi-
peryment

Quasi-eksperyment przypomina eksperyment,

ale brakuje petnej randomizacji lub petnej kontroli.

Naturalnie istniejace grupy

Czesto poréwnujemy grupy,
ktore juz istnieja.

Mniejsza kontrola

Badacz nie zawsze moze
w petni kontrolowac warunki.

Ostrozniejsze wnioski
przyczynowe

Interpretacja wymaga wiekszej
ostroznosci niz w eksperymencie.

Eksperyment vs quasi-eksperyment

Eksperyment

Randomizacja
Petna randomizacja
uczestnikow do grup.

Kontrola
Wysoka kontrola
nad zmiennymi

i warunkami.

Quasi-eksperyment
Randomizacja
y Brak petne;
» randomizacji

(np. wykorzystujemy
grupy juz istniejace).

Kontrola
Mniejsza kontrola
nad warunkami
badania.

3

Zapamietaj
Quasi-eksperyment W,ed"f‘l
1. jest uzyteczny 6
w warunkach de !
naturalnych. Lesze
2 Nie zawsze pozwala juf""'
* napeing B
randomizacje.

Nadal moze dawac
cenne informacje.

Whioski przyczynowe
wymagajg wiekszej
ostroznosci.

Sita wnioskéw Sita wnioskow '
przyczynowych I I p*l zb" Zyno d”! ch
g 3 Stabsze podstawy
Siiejsze podstawy & do wnioskw NAUKA
rZyCZynowyc
przyczynowych. R-,:ieksga o:hgoiméé)‘ gaf,::)%Jmﬂéé £
- LEPSZE JUTRO i
DOBRE n -—
MYSLI
LEPSZE " | -
WYNIKI Ban na adeis m
g Q.? L Frozumies Zrozu .'
- o T Wbrac toct Zagtoglg,'
et AWCZE = Frzecuiczyd praykiady “;.1 gl
’ LT Jestem bhze celu! () Roz¥
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PSYCHOLOGIA '
@? WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Maf‘g kl’ok".
1bie zmiany
Vi
LOSO —

Losowy przydziat daje kazdej osobie podobng
szanse trafienia do warunkow badania.

Po co?

. . 0 Poma 4 - 4
ga réownowazyc
alh

grupy.

Co ogranicza?
Zmniejsza wptyw czesci
zmiennych zakfocajacych.

- 7 W skrécie
(;zggo hie oznacza? gt
Nie jest tym samym L sensetafic ¥
co losowy dobdr préby. dogrugy. dﬂ:;e
2 To wzmacnila j,im'
H *  porownywalnos¢
Jak wyglada losowy przydziat? S
09 . .
. ._ 3. !;le ?warr']antUJe
) . P o Warunek A ;.E‘";,E’;ﬁag%f”p'
..‘ i h g ® & ® 4 Losowy przydziat

Saci Losowy -> d .‘ i losowy dobér
przydziat Warunek B to nie to samo.
I I NAUKA
e RE ROZWO)
MYSLI SWIADOMOSC
“ LEPSE LEPSZE JUTRO
OLOGIA SPOLECZNA N 4 o

~ -
Y Pan na d'z;"gf-

| k. g & Zrozumjes Zrﬂzum-'
- METODY BADAWCZE & Wybrac tecy gtogu'].
& @zec’&wbzyc’ Preyhiac Zﬂ- 2 cle:
LT Jestom blizes cett/ 3 Rﬂzwm
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Grupa kontrolna daje punkt odniesienia
dla efektu interwencji lub manipulaciji.

Po co jest potrzebna?

Bez poréwnania trudno ustalic,
czy zmiana wynikata
Z manipulacji.

Mozliwe formy kontroli

Brak interwencji, placebo . IV NP
albo warunek alternatywny. Najwazniejsze

1 Grupa kontrolna dzﬂ
» tworzy punkt '
Jak Pomaga? odniesienia. Wle.é
Pozwala lepiej interpretowac ; dziS ;
efekt badany. 2. gg:ma L [ op?
.y
Przyk'ad 3. Motepmyjmowat -
*  rézne formy.
@ . d Grupa ® . @ Grupa kontrolna:
... eksperymentalna: ... brak interwencji / Dobrze dobrana
interwencja Gl 4. kontrola wzmacnia

k’ ' badanie.

.'I Poréwnanie wynikow
\d

NAUKA

DOBRE ROZWO)J
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI I

v -

*.b' )‘%ﬁ i Qév/_‘-( h-__.
Vi Oz Z rozu m. 5
&= %fmgfa&" Lecrt gtoc U.J .
/przedw&gyp’ /bf-zj/,t%i ‘?j’ Zl":L 1 giq .
L SeClom bifses wih
el cetty! v Rﬂz
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= Q
Zmienne 2
zaktocajace
Zmienna zaktoécajgca wspotzmienia sie

z czynnikiem badanym i moze tworzy¢
alternatywne wyjasnienie wyniku.

v+, Cotojest?
% o = Czynnik uboczny
=

wptywajacy na wynik.

Przyktad
Jesli grupa A uczy sie rano,

a grupa B wieczorem, pora dnia Zapamigtaj
moze by¢ zmienng zaktdcajaca.

Zmienna zaktécajaca
: g 1. utrudnia Wiedz'“
Jak ograniczac? gt dzié
Projektowac badanie tak, 2 Moze tworzy¢ Lel,,gzt’
aby ograniczac takie roznice. *  pozomy efekt. juf”"
i
’
1 1 2 Trzeba ja
Skad bierze sie problem? 3. poafibicget
Czynnik I I lub ograniczac.
Py . \ : 4 Dobry projekt
r l *  badania zmniejsza

\J_' ’ . jej Wp‘lyw.
Poradnia - - D / Wynik ¥
1

PSYCHOLOGIA OGOLNA _
— i T ¢ DOBRE

NAUKA

s ROZWO)
MYSLI SWIADOMOSC =
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI = L
- _—

Aan na azic

& Zrozumies Zroz_llm"
& Whbrac tecy gtagu‘].
& Przea‘wé:zyz" preykiaay Ze i Sié:
LT Jectom Ylzes cety/ 4] Rozwm
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Trafnosc —

wewnetrzna

Trafnos¢ wewnetrzna dotyczy sity wniosku,
ze obserwowany efekt wynika z badanego czynnika.

Kontrola confoundéw
Ograniczanie zmiennych
zaktdcajezcych, ktére moga wptywac
na wynik.

Losowy przydziat

Zwieksza porownywalnos¢ grup

i rownomiernie rozktada potencjalne
roznice miedzy nimi.

Spéjna procedura W skrocie
Te same zasady, instrukcje Pytamy, skad .
i warunki dla wszystkich 1. n?TaWdQ wziat sig Wlﬂdza
uczestnikéw badania. E a{sz.
3 - 2 Im lepsza kontrola, LE ¥4
Ograniczenie alternatywnych <« tymmoeszy s -
wyjasnien ' | b
Minimalizowanie innych mozliwych 3 g’afnfﬁé_“f“{"?tfzna ~
przyczyn obserwowanego efektu 3 W;Eggﬁg:l e
wzmacnia wniosek o wptywie czynnika. :
- 4 Nie oznacza jeszcze
. s r . o o  szerokiej
Kiedy trafnos¢ wewnetrzna jest wyzsza? uogblnialnosci.

W - = e
e N ?
Spéjna Ograniczenie ilni 5? |
procedura alternatywnych ‘
wy}'aénier%'c
ALRR — NAUKA
pSYCHOLOGIA OGOL__‘_‘________’___, ROZWO)
o DOBRE SWIADOMOSE
[ gt MYSLI LEPSZE JUTRO =
LEPSZE _— l
psYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI -

. -
Flan na aei

&g LFOzempes Zrozum.
& Wybrac tecy Zagtﬂguj'
E‘E‘/" /z’rzeci«ffbgyc’ praykizdy W'ﬁ gIg-
Jestem bYse "cel/ W ROZ
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olkie 2™

Trafnosc >
zewnetrzna

Trafnos$¢ zewnetrzna dotyczy tego, na ile wyniki
mozna uogolniac na inne osoby, sytuacje i czasy.

Reprezentatywnos¢ proby

Czy badani sg podobni
do populacji, o ktérej
wnioskujemy.

Realizm sytuacji
Czy warunki przypominaja

I ."

rzeczywiste zycie lub _
wiasciwy kontekst. Najwa Siniada
ZNiejsz
Powtarzalno$¢ wynikow 1. Trafnosc zewnetrzna
w II‘II'IYCh warunkach dotyczy uogolniania.
Czy rezultat pojawia sie takze 2 Wazna jest
gdzie indziej i kiedy indziej. *  odpowiednia préba.
. o rp o » Liczy sie takze
Na ile mozna uogolniac¢? B e
0e0®o
/’ ... inne asoby 4 Replikacje wzmacniajg
*  pewnos¢ wnioskow.
—> @ inne sytuacje Wr'e 22
Wynik o > : i<.
jednego badania inny Czas Ldz ¢z6
. ep
~ 1 e
pSYCHOLOGIA OGOLNA A NAUKA 3 re
W ?ﬁgﬁ ROZWOJ
LEPSZE $WIADOMOSC
pSYCHOLOGIA SPOEECZNA WYNIKI T
Zan na Aot -"""--—r m.
&F Zr D2itrves Z Y Oz—u .
& Wybrac tocy agtogu.]'
& /’f'zedw,'z-{yg /’"";’jf'% ay Z . I;l Q'Q'
& Jestom bhze) cefy/ v, RDZWI
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~ wielki€ Q;mian)' '
Dobor S
proby

Sposob doboru uczestnikéw wptywa na to,
do kogo mozna uogolnia¢ wyniki.

S

r

Dobor losowy Dobodr wygodny
Kazda osoba z populacji Wybieramy osoby tatwo
ma znang lub zblizong dostepne. Jest szybki,
szanse wejscia do proby. ale stabiej wspiera
uogdlnianie.
s

® O
ARSI\
i &

Dobor celowy W skrdcie

Dobdr warstwowy ;
Populacje dzieli sie na wazne Do préby wybiera sie osoby Dobdr wptywa Wi'edz
warstwy, a potem losuje spetniajgce okreslone 1. na uogdlnianie. d [f.
z kazdej z nich. kryteria. z 0
Nie kazdy dobér [ epS?
5§ ® o 2. jest rownie L F tro.
I | reprezentatywny.  JY P
« + -
& & 3 Cel badania wptywa
2% *  nawybdr metody.
o Wazna jest zgodnos¢
Jak to wptywa na wyniki? 4. probyzpytaniem

badawczym.

Mozliwos¢
uogdlniania

Populacja préby

GOLNA NAUKA
PSYCHOL?ET-—?E——-’“.“""' ' DOBRE ROZWOJ
v - OWA MYSLI $WIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
CZNA WYNIKI — &
HOLOGIA SPOLE
psyC . -
S Fan ha ol —
1‘_73' =F CZutres Z r 0 Zum. ;
LT Wbrad tecr guj
gto
T szedwxb.gyc’pr%yﬁg, a Z"‘"l i 7 QIQ
LT Jectem blizes copy/ O Rozwlﬂ

Q
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B

Losowydobor
vs losowy przydziat

Losowy dobér dotyczy wejscia do proby.
Losowy przydzat dotyczy przypisania uczestnikow
do warunkow.

Losowy dobor Losowy przydziat

® 4 @®  Dotyczy wyboru ® 7 ® Dotyczy przypisania
... 0s6b do proby. .\‘. 0s6b do warunkow.
Wptywa gtéwnie Wptywa gtéwnie
na trafnos¢ na trafnos¢
Zewnetrzna. wewnetrzng.
Pomaga mysle¢ Pomaga ogranicza¢ 1
‘ ' 0 uogolnianiu wptyw zmiennych .
wynikow. zaktécajacych. 2
Losowy dobor Losowy przydziat
Na jakim Przed rozpoczgciem Po zebraniu proby - 3.
etapie? badania - wybor osob przypisanie 0s6b
do préby. do warunkdw.
Na co Gtownie na trafnosc Gtownie na trafnosé 4.
wplywa? zewnetrzna. wewnetrzna.
Aby méc uogélniaé Aby ograniczac wptyw
Pob?o t?, wyniki na wieksza zmiennych zaktocajacych
robimy: populacje. i zwigkszac¢ wiarygodnodé
whioskow.
Schemat
099, - Dobér 4 ‘. —y  Losowy /
a® préby O I praydzial "\,
Populacja Proba
PSYCHOLOGIA OGOLNA
— " .. DOBRE
= s RQ2 MYSLI
B LEPSZE
WYNIKI -

-
Flan na ageif
LT Zr AZLrrres
LT Wybras rect
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To nie sg synonimy.

Dobér = wejécie

do badania.

w,'edzﬁ
Przydziat = G{Z ié.
rozmieszczenie
w warunkach. Le'bgze

iutro:
Oba elementy pelnia J —
rézne funkcje. =3

Warunek A

Warunek B

| &

NAUKA
ROZWO.)

SWIADOMOSE
LEPSZE JUTRO “

-
-

—
Z cozd™.



WIEDZA -

‘B

Badanie,
korelacyjne

Badanie korelacyjne obserwuje zwigzek miedzy
zmiennymi bez eksperymentalnej manipulacji.

PSYCHOLOGIA
ROZWOJ -

LEPSZE JUTRO

g Co robi? g Do czego

Sprawdza, czy
zmienne
wspo{zmlenlajq sie
ze soba

K

wynikiem

B

pSYCHOLOGIA SPOLE

Przyktad

Wiegcej snu moze
wigzac sie z lepszym

pamieciowym.

$e

pSYCHOLOGIA OGOLNA

B "

jest dobre?

Dobre do opisu
i przewidywania.

Zmienna B

I,

3)

akie ma
ograniczenie?
Nie wystarcza

do prostego wniosku
przyczynowego.

@ W skrocie

1

Jak to wyglada?

CZINA

- 5
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MYSLI
LEPSZE
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Zmienna A
Zwigzek dodatni lub ujemny.

.
Alan na e
& Zrozumies
& Wybrac tecr

11

& 6ngmffv%¢é§d’
E’ ;/‘-Z-’-f‘l‘fﬁn é/zgf c_'e/a,/ @

ied?
Brak manipulacji
eksperymentalne. AZ"C

Leps”

Szukamy zwigzku. J'ut" ¢
—~

Korelacja nie dowodzi
Przyczynowosci.

Przydatne w opisie
i przewidywaniu.

NAUKA
ROZWOJ _
SWIADOMOSC

LEPSZE JUTRO I
—
-
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Badanie B
przekrojowe

Badanie przekrojowe poréwnuje osoby lub grupy
w jednym punkcie czasu.

Jedno badanie, jeden moment g

Wszystkie dane zbieramy
w tym samym okresie.

3

=
b
g

Zaleta

Szybkie i relatywnie
ekonomiczne.

L

(

Zapamietaj

RAznice migdzy grupami ¥ )

moga wynikac takze
z efektu kohorty. ‘-‘ 1.  Jedenpunkt czasu.

Dobre do szybklch LEFfze

Ograniczenie ?
?

W:’et{’zp‘

|9
PrZYkl'ad . g 2. poréwnan. tro.
Poréwnanie poziomu stresu u uczniow }u
z roznych klas w tym samym tygodniu. 3 Nie pokazuje ”
« bezposrednio
Schemat trajektorii zmian.
P (X J
: .{ ..; 4 Efekt kohorty moze
Grupa A Grupa 2 PRI E ;i\ttr:rcpl)r:gc;cje.
\’ Pomiar: /
® ten sam moment “

-

B NAUKA
PS\(CHOLO_.- . . DOBRE oo
X MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO i
WYNIKI =
- P
Plan ma g
T Zrozamies Zrﬂzum
& Wbrac tecy 09 J
LT Przeduwriczye preyfiaal Zﬂ ‘n gig-
LT Jectom 6:"23 cete! Vv Rﬂle

Q
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V,
Badanle —4

Badanie podtuzne Sledzi te same osoby
przez dtuzszy czas.

Te same osoby Co daje?
Badamy t¢ sama prébe Pozwala obserwowac

w kolejnych pomiarach. Zmiane.
/.
o°
>
Koszt Ryzyko W skrdcie
Jest bardziej Moze wystepowac Azp,
czasochtonne odptyw uczestnikow. 1 Wiele pomiaréw Wu‘i
i kosztowne. *  wozsie. dz,g
. 2 Dobre do badania LBPQZB
s Zmian. jutro,
/
3 Wymaga cierpliwoéci
Przykl-ad * i zasobdw.
D Pomiar pamieci u tych samych uczniow
na poczatku, w pofowie i na koricu roku. 4 Trzeba uwazac
e naodptyw
Schemat uczestnikow.

Te same osoby

Pomiar 1 Pomiar 2 Pomiar 3
(poczatek roku) o 4 (potowa roku) -> (koniec roku) N ‘

NAUKA
HOLOGIA OGOLNA ROZWO)
_pS_YC —ETET SWIADOMOSC
A RO LEPSZE JUTRO
ECZNA —7
PSYCHOLOGIP\ SPOt - - -
' 2 Fan na i m
L Frozammias z[l '.
& Whbrac tocr Zro togb[_]'
J_'B" /D/'zc’c"“-f/ogyc" ‘p/-z},‘éé 7} Zag b g‘i q
E, ﬁm‘em é/zg.r c&/a v Rozuﬂrl
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Przekrojowe

VS podluzne

Przekrojowe: rozne osoby, jeden czas.
Podtuzne: te same osoby, wiele pomiardw.

Badanie /" o ¥ Badanie
przekrojowe (l.l podtuzne

Te same osoby, wiele

Rézne osoby, jeden czas.

pomiarow.
Kogo badamy? Kogo badamy?
@ . Rézne osoby o™ N
‘ . ‘ KD\iod ( a Te same osoby.
' - Zapamietaj
Kiedy mierzymy? Kiedy mierzymy? 1 Rézny cel, W;ed?ﬂ

’ rézna logika. %

Jeden punkt Wiele dzis:
czasu. E pomiarow. Przekrojowe jest Lgpgzﬂ
2 A prostsze utrﬂ

organizacyjnie. L

Co zyskujemy? Co zyskujemy? /
Lepiej pokazuje 3 Podtuzne lepie]
= & Szybsze. trajektorie *  $ledzi zmiane.
o 1 | l zmian.
4 Oba podejscia
e mMajg swoje
L] x L . a
Najkrocej ograniczenia
* gy // P—??tiglzg T)Okazuie N
—hdh, [ 'l trajektorie zmian. ‘
PSYCHOLOGIA OGOLNA - b ] :gg;gJ
\GIA ROZWOJOWA LA SWIADOMOSC
WYNIKI .
@ . L

/D /5?)1' HMa d’éf:{f'
£ Zfazamr.’ec’

LT Wbras fecr Zagtogu'].
LT Precciviczys preyhiag wl';‘ i
Vo Jestom é/zgy cele/ v Rﬂ'z @
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a'
adan

Badanie psychologiczne powinno minimalizowac
ryzyko i chroni¢ prawa uczestnikow.

B

Swiadoma zgoda

Uczestnicy otrzymujg zrozumiate
informacje i dobrowolnie wyrazaja zgode
na udziat w badaniu.

Poufnos¢

Dane uczestnikow sg chronione,
a ich tozsamosc pozostaje anonimowa
lub poufna.

Prawo do wycofania sie

Uczestnik moze w kazdej chwili
zrezygnowac z udziatu w badaniu
bez podawania przyczyny. 1

Ograniczenie szkody

Badacz minimalizuje ryzyko i dba,
aby badanie nie powodowato szkody

fizycznej ani psychicznej. .
Debriefing, gdy potrzebny
Po badaniu uczestnicy otrzymuja .

wyjasnienia, szczegolnie gdy zastosowano
elementy wprowadzajgce w btad.

Dlaczego to wazne?

Etyka chroni uczestnikow i zwieksza
wiarygodnos¢ badania.

Zasada X X
iax > O L, &
Szacunek Ochrona Odpowiedzialno$é¢

DOBRE .
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI
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W skrocie

Uczestnik nie moze
by¢ traktowany

Wiedlﬁ
gﬁme jako zrédto AZ"‘"'

Ryzyko trzeba Lﬁsze
ograniczac. J ufra
Dobrowolnosc¢ /
i godnosc sq kluczowe.

Dobre badanie jest

takZe etyczne.

\i

NAUKA
ROZWO.

SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

-—
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Flan na gerd m-
£ Frozumes Zlfozu
(T Wybrac test Zagtﬂsuj_
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA -

Swiadoma P
zgoda

ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Uczestnik powinien wiedzie¢, na czym polega
udziat, jakie sg istotne ryzyka i ze udziat

jest dobrowolny.

Zgoda musi by¢
zrozumiata

Informacje powinny
byc jasne i czytelne.

Przymus podwaza
dobrowolnose.

= @

Uczestnik nie moze czuc
presji ani by¢ zmuszany
do udziatu. Ma prawo
odmawic lub wycofac sie
na kazdym etapie.

Uzywaj prostego jezyka,
unikaj specjalistycznych
terminéw i upewnij sie,
ze uczestnik rozumie
tresc informacii.

Co uczestnik powinien wiedziec?

e @ cel udziatu

—_— & przebieg badania
g_ & wazne ryzyka
@& mozliwos¢ rezygnacii

Przed udziatem

Bl - ¢

Informacja Zrozumienie

pSYCHOLOGIA OGOLNA
—

PSYCHOLOGIA SPOLECZNA

0—9©

. Boa bl ' ‘ DOBRE

MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

Granice
ujawniania
Nie zawsze mozna
ujawnic wszystkie
szczegoly przed

badaniem, ale wymaga
to uzasadnienia

etycznego‘

Jedli pelne informacije
moglyby wptynac

na wyniki, ich ograniczenie
musi by¢ zwykle uzasadnione
i zaakczeptowane przez
komisje etyczna.

'%

Dobrowolna

Zapamietaj

1.

-
Fan ha st

et

dzfé-

Informacja musi by¢ ¢26

zrozumiafa. LBF
Jufr 0-

Udziat ma by¢ ”
dobrowolny.

Zgoda to proces,
nie tylko podpis.

Wyjatki wymagaja
uzasadnienia

etycznego.

i

\ NAUKA

ROZWOJ )
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

5T Zrozumyes Zrozum
LT thbrac tocr gtagU:J
&7 /Drzgéw/c{yc prephiagy Z % " Clq
LT Jecton blizes ceffy/ @ Rozwm

77 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szk6t®



PSYCHOLOGIA (
? WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{'e kl"ﬂkl.
"L zmiany
Po f sc,' .
®

anonimowos¢
| prawo do wycofania

Poufnosc¢ oznacza ochrone danych.
Anonimowos¢ oznacza brak mozliwosci
powigzania danych z osoba.

Prawo do wycofania pozwala przerwac udziat.

Poufnos¢

Dane sa chronione

[ dostedpne tylko zgodnie
z zasadami.

Anonimowos¢
Nie mozna powigzac
danych z konkretng osoba.

W skrocie ik

1 Ochrona danych
¢ to podstawa.
Prawo do wycofania Anonimowos¢
2. i poufnos$¢ nie znacza
I tego samego.

Uczestnik moze przerwac
udziat bez nieuzasadnionych

konsekwencji.
3 Wycofanie sie jest
To trzy rézne pojecia. Rl e
" 5 ¥ 5 Zasady trzeba
Przed udziatem uczestnik powinien znaé 4. wyjasnic przed

udziatem. 6{ a
zasady ochrony danych ied?

czy badanie jest anonimowe

jak mozna si¢ wycofac¢

OLNA
pSYCHOLOGIA 0G NAUKA
— DOBRE

ROZWO.

L"E:ﬁi'g $WIADOMOSC

+ECZNA WYNIKI " l
pSYCHOLOGIA SPO ; -
.
Fan na deis
& EFOZ s Zrﬂzum
(T Wybrac fost gtoswW:
7 H‘zec"affczgfc pr@ffif:a’ Z!’-‘-" ﬁ glq
LT Jesten é/zg; celes W ROZW'
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Komisja etyczna ocenia, czy projekt badania
odpowiednio chroni uczestnikow.

Ryzyko i korzysci Procedura zgody
Sprawdza sie, czy Ocena, czy uczestnik
potencjalne ryzyko jest otrzymuje odpowiednie
uzasadnione i ograniczone. informacie.

- | - Nr— !

Uzasadnienie
wprowadzenia w biad
Jesli w badaniu pojawia sie
element ukryty, musi by¢
etycznie uzasadniony.

Ochrona danych

Projekt powinien jasno
opisywac zasady
bezpieczeristwa danych.

\6.°

Po co istnieje komisja etyczna?
Aby zwieksza¢ bezpieczeristwo uczestnikéw
i jakos¢ projektow badawczych.

Co ocenia komisja?

=1 )
A-B-@- 0
Ryzyko Zgoda Dane Procedura
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4.

DOERE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI -
Plan na abié
& Zrozumijes

LT Whybras tescy

LT Przecuriczys Preyfiagl
LT Jestem blizes cetty/ ©

Zapamietaj

iedz®
dzié
Leps¥©

jufr' 0.
/""
7’

Etyka ocenia nie tylko
cel, ale tez sposob
badania.

Ochrona uczestnika
jest priorytetem.

Dane i zgoda muszg
by¢ dobrze opisane.

Wprowadzenie w blad
wymaga szczegblnego
uzasadnienia.

NAUKA
ROZWO)J

SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

=== 3

m.
rozu .
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PSYCHOLOGIA !
@; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{e krak‘.
Llbe ZVHJQJTY'

Debriefing

Debriefing wyjasnia uczestnikowi cel i elementy
procedury po zakonczeniu badania, zwtaszcza
gdy wczesniej nie ujawniono petnych informagiji.

Wyjasnij manipulacje
Po badaniu wyjasnij, co byto
manipulowane lub czesciowo
ukryte i dlaczego.

Odpowiedz na pytania
Uczestnik powinien mie¢ mozliwos¢
dopytania o cel, przebieg

| znaczenie badania.

Ogranicz dyskomfort .
Debriefing powinien zmniejszac W skrocie
niepewnosc, napiecie lub mozliwe Po badan Wl'gdzﬂ
nieporozumienia po udziale. 1. wyjasniamy b
procedure. (.{Z-' 4 ;
Po co jest debriefing? IS 1lia

« zadawac pytania. jufm'
il

° 2
.. ..- ' 3 To pomaga
4

wyjasnia przywraca chroni dobrostan . gsgigﬁz%ﬁt
procedure przejrzystosc uczestnika :

Jest wazny
Schemat o zwlaszczapo
czesciowym ukryciu
I! 0 . .‘ informacji.
Badanie Zakonczenie Wyjaénienie i v?su]ﬁ“rl(?ie “

NAUKA
A N\ ROZWOJ
o 0GoL | SWIADOMOSC
jlbieami L) R
4OLOGIA ROZW® LEPSZE e
WYNIKI - -
" Bhn ha dbid m.
— _ O c T Zrozumied Zf’ozu :
& Wybrad fecr Z agtaguj
Z ool BAD AWCZE & zd}'zi?s’wrszfé preykiaal i ﬁ clg-
\,,M//’, LT Jestem bizes cotir/ v, Rozw q)
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PSYCHOLOGIA ‘
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Maf'e krak .

B
Replikacja, otwarta °—
naukaiprerej racja

Repllkaqa sprawdza, czy wynik mozna uzyskac
ponownie. Otwarta nauka zwieksza przejrzystosc.

Prerejestracja zapisuje plan analizy przed poznaniem /8
wynikow. '

Replikacja

Powtarzanie waznych badan
pomaga ocenic, czy wynik
jest stabilny i wiarygodny.

Otwarta nauka

Udostepnianie materiatow i danych,
gdy jest to etyczne, zwieksza
przejrzystos¢ pracy naukowej.

W skrécie

ﬁ-l Prerejestracja 1. Wainewynii jed2?
':/’ == % . Plan analizy zapisujemy przed *  wartoreplikowac. ~ I;;¢.
B poznaniem wynikow, aby ograniczyc¢ 26
“ dowolno$¢ decyzji analitycznych. 2 Otwartanauka [ gps
« 2wigksza . 0.
» przejrzystosc. J“ -
Dlaczego to wazne? ———
Prerejestracja
Wiekeza e - jaéniejsze odrdznienie 3. zapisuje plan
@ przejrzystosc .II wiarygodnos¢ Ea ggagfsgfgmiz;éﬁmh wczesniej.
4 Etyka nadal
- 2 o +  Wyznacza granice
Loglka dobrej praktykl dosteoniaria
danych.
A -> lll - l.l ‘
Pla Prerejestraqa Badanie Analiza Ud?gﬁ?kn;éfaw ‘

; NAUKA
LNA >
pSYCHOLOGIA OGO DOBRE ROZWOJ
S1A MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI -
Fan ma @z _—
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PSYCHOLOGIA :
q; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{'ﬁ Lrakl.ahy.

MODUL 04

a
zachowv;xla

Jak neurony, uktad nerwowy,
neuroprzekazniki i mozg wspieraja
zachowanie.

W tym module poznasz podstawowe elementy biologii
zachowania: budowe neuronu, przewodzenie impulsu,
synapsy, neuroprzekazniki oraz najwazniejsze zasady
dziatania uktadu nerwowego i mézgu.

gzé
N\ ;=
-_

Neuron Impuls nerwowy
®
v .;
5}
Synapsa Mozg i uktad
nerwowy \
OLOGIA OGOLNA * NAUKA
PSYCH. - . DOBRE ROZWOJ
. MYSLI $WIADOMOSE '
' LEPSZE LEPSZE JUTRO |
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI e L

Flan na a:’zxs'

& Zrozumjes rozu‘m
& fﬁ_ﬁ;’érﬂﬁ‘. Lest Z gtoguj
E’ ’D"‘?‘fc“”czjfdﬁfgffémf Zﬂ n QIQ
T JSestem é/‘?g cele! Q? R ZW'

Q
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PSYCHOLOGIA |
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂfe krak

Neuron - —3
podstawowa jednostka

Neuron odbiera, przetwarza i przekazuje
informacje w uktadzie nerwowym.

Dendryty
odbieraja sygnaty Soma

integruje informacje

’ ©

Akson

przewodzi impuls

Zakonczenia
_ aksonu
-~ 8 5 kcl:(n'}upikuli'q sie ;
- Z Kolgjng Komaor
- W skrocie dzis:
Najkrécej Newronto Leps?®
1- podstawowa komoérka -utﬂ}.
ukladu nerwowego. _} g
2 Rozne czesci pelnig "
*  rozne funkcje.
odbior integracja przekazywanie ifornacial oot
Neuron odbiera Soma przetwarza Akson przewodzi 3. od odbioru
sygnaty dzieki | integruje impuls do kolejnej do przekazania.
dendrytom. informacje. komorki.
4 Budowa wspiera
Przen! in formacji »  funkcje neuronu.
Zakoriczenia Ni
Dendryty Soma Akson aksonu |

- (odbidr sygnatdw) (integracja) (przekazywanie) el o)

NAUKA
; “ ROZWOS
psYCHOLOGIA OGOLNA ™ _ TOBRE SWIADOMOSC
0G!/ LEPSZE e
OLECZNA WYNIKI -

pSYCHOLOGIA 5P

APan ra abice m
& Zrozamied Zrozu i
£ Wybrad tect agtoguj |
oz 4 Frzecuwiczye preyfiagy Z ﬁ C‘Q
LT Jectem blzes cety! V] RGZWI
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PSYCHOLOGIA £
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krakl‘.
je ZmiA"Y’

Dendryty,soma
i akson — co robi co?

Najprostszy skrot: dendryty odbieraja,
soma integruje, akson wysyta.

o Dendryty Soma e Akson
wejscie centrum komorki wyjscie

odbierajg sygnaty integruje naptywajgce  przewodzi impuls
od innych komorek. informacje. do kolejnych komorek.

W skrécie

Czeé¢ neuronu Rola Wl-edza

1 Dendryty 3
%& Dendryty Odbieraja sygnaty od innych komorek. * odbieraja. dzr-‘? s
€
: gFgZ
. i Soma Integruje naptywajace informacje. ,soma . L .
¥l gruje naplywaja c *  integruje. jutr ¢
P il
SeF<-° Akson Przewodzi impuls do kolejnych komérek. -

*  wysyta.

To prosty skrét
* do zapamietania.

2
3 Akson
4

_\6'_ Zapamietaj

dendryty = wejscie  soma = integracja akson = wyjscie

. Skrot dziatania

Wejscie 9 Integracja Wyjscie
(dendryty) (soma) 9 (akson) ‘

| NAUKA
GIA OGOLNA
PSYCHOLO - = o
E ar oels MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE swaoowcsc
ZNA IKI )
pSYCHOLOGIA SPOLECZ LS 2
_

Aan rna qzic

& Zrozamies Yo ?’um.'

LT WWybrac toop Z gtﬂgu)'
LT /Drzefk/r.&:zyc'prg}/f.vﬁ@’y Zﬂ I'{l C|Q
LT Jecterm blze) cetly/ 2 ROZWI
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B

Btona neuronu
| przeptyw jonow

Napiecie btonowe wynika z réznic stezen jonow
oraz selektywnej przepuszczalnosci btony.

Kanaty jonowe 9 Pompy Przepuszczalnosé
kontrolujg przeptyw. pomagaja utrzymywac jej zmiana zmienia
@ gradienty. potencjat btony.
0.
na zewnatrz +
komorki R o
°o.0 o @ W skrocie
I X 2R XD Btona jest .
1. selektywnie W"s"dzﬁL
przepuszczalna. dz,g
Jony nie ¢z€
: l 2- przeptywaja LBF tro
: @ 7 = kanat jonowy "~ pompa dowolnie. utre:
wewnatrz @ ® @ Kanalyipompy
komérki ) ) @ @ Q @ 3- tworza warunki
dla potencjatu.
[ .
N ¢ Dlaczego to wazne? i
o To witasnie ruch jonow i wtasciwosci btony umozliwiajg 4. przepuszczalnosci

zmiany potencjatu elektrycznego neuronu.

] JO
' Przeptyw Zmiana
-> T jonéw - _/\— potencjatu
o

pSYCHOLOGIA OGOLNA .
'S 1 M DOBRE
A ROZWO. MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

PSYCHOLOGIA SPOLECZNA

/% 1 A d’z}a"f

& Zrozamses
& Woybral foor

& Jestem blZe
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PSYCHOLOGIA i
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mpfe kmk

Potencj al: "~ S
spoczyn kowy

Neuron w spoczynku ma ujemny potencjat wewnatrz
komorki wzgledem zewnetrza, czesto okoto -70 mV.

Ujemne wnetrze

W stanie spoczynku wnetrze
komorki jest bardziej ujemne
niz srodowisko zewnetrzne.

Stan dynamiczny
To nie oznacza braku aktywnosci —

gradienty jonowe s3 stale
podtrzymywane.

Okoto -70 mV

To czesto podawana orientacyjna
warto$¢ potencjatu spoczynkowego
neuronu.

Na zewnatrz komorki -
($rodowisko zewnatrzkomérkowe) @ @ @ @ @ bfmgay

( ' { Py 0Omv

_ -70 mV

DODIIII0900000905000050 0003
Wewnatrz komérki @ @ @ -90 mV
(Srodowisko wewnatrzkomérkowe)
Co podtrzymule ten stan?
Dziatanie

Sl .. e
stezerijondw 40 145 Przepuszczainosé ATP pomp

Roznice #Nm\“d Selektywna ; T

Od gradientéw do potencjatu spoczynkowego:

. Gradi 5 Potencjat
@ Gradienty iR Prevsaanese s, f'\ ;
. ® jonowe 9 l' btony / (m :,3,""

PO GOLNA DOBRE

MYSLI
OLECZOWA LEPSZE

WYNIKI

pSYCHOLOGIA sP
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LT Zrozumied
£ Wybrac test
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LT Jestem blizes cely! @

W skrocie
Whetrze neuronu [A}"‘fd‘u:l
1. jest bardziej dﬂ.‘é‘
ujemne.
Leps?
To stan spoczynku,

B idamicey, . jutr?
ale dynamiczny. _} hd
3 Czesto mowimy

e 00k -70 mV.

Gradienty jonowe
4, sg stale
podtrzymywane.

\d
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PSYCHOLOGIA ‘

a WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe kraki.
. lkie zmiany’
5g i zasada
wszystko albonic

Gdy depolaryzacja osiggnie prég, powstaje
potencjat czynnosciowy.

Ponizej progu
Brak petnego impulsu.

Po przekroczeniu progu

Powstaje petny potencjat
CZynNosciowy.

Sita bodzca
Wptywa czesciej na czestotliwosc
impulséw niz na ich wysokosc.

o W skrocie
Przyktad odpowiedzi neuronu _ ” . dza
o / potencjat czynnosciowy 1 Pr{')g tichania Wl 6‘ ;
Potencjat *  impuls. Jz, £,
btonowy z€
(mV) B Ponizej progu LBF ;
el el e B S TR SLTE S 2. brak pefnego jui’r 0'_
| IR wytadowania. 2 >
Bodziec ponizejprogu  Bodziec powyzej progu Silniejszy bodziec i Po przekroczeniu
(brak petnego impulsu) (petny impuls) (wigksza czestotliwosc) 3_ progu odpowiedz
jest petna.
g2, 1
- - zasa_da_w_SZYStko alb‘_’ '!'c ) Bodzce silniejsze
Po osiggnieciu progu odpowiedZ ma petng postaé¢ — 4. zwiekszaja raczej
@ nie powstaje ,potowiczny” potencjat czynnosciowy. czestosc niz
wysokos¢ impulsu.
¥ 5wl > (N> Ad
= > g > M 4\ D i
Bodziec Depolaryzacja Prog Pelny impuls N ki
- ROZWOJ
pSYCHOLOGIA OGOLNA N SWIADOMOSC
JOWA Eﬁ%ﬁ LEPSZE JUTRO
LEPSZE —
WYNIKI - &n
Flan na i uyrl.
LT Zrezumied Zl’oz
& Wybras test 7 agto’QUJ

Vo i Frzecwiczye preyfiaaly
LT Jestem blises celle! @
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Potencjat

Zmiany napiecia btonowego.

O 0 6.

Depolaryzacja  Repolaryzacja hiperpolaryzacja
T ‘ Napiecie spada
Szybki wzrost Spadek napiecia na krétko ponizej
napiecia btonowego btonowego potencjatu
(spowodowany (spowodowany spoczynkowego
naptywem jonow Na®). wyptywem jonéw K*).  (utrzymuije sig
zwiekszony wyphyw K*).

Fazy potencjatu czynnosciowego

CZynnosciowy -

Potencjat czynnosciowy obejmuje szybkie

fazy

Powrét do
potencjatu
spoczynkowego

q

Napiecie wraca
do wartosci
spoczynkowe)]
dzieki zamknieciu
kanaldw i pracy
pomp jonowych.

e 1) %) 3 (4 W skrocie
2 Najpierw :
S
g 0= 1' depolaryzacja. Wle'%zﬂ
o5 : Repolaryzacja Bt %
.%.E, Depolaryzacja do pg::ﬂwu 2 Potem dﬂ e
ol oy spoczykowego *  repolaryzacja. Leps*
T Lramm— . b A o Potencjat : L jufl' 0.
s (LS R
Kratka .
= - : , hiparpolaryzagia , hiperpolaryzacja.
0 1 2 3 4 5
Czas (ms) 4 Na koricu powrét
Jak to zapamietaé? . ggoit;;#kowego
wzrost krétkie . :
napiecia > l spadek = N\ o) o e £
Caty proces krok po kroku

pSYCHOLOGIA OGOLNA -
porcHoL03” o1 MYSLI
—= LEPSZE

WYNIKI

P‘WCHOLOGIA SPOLECZA
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PSYCHOLOGIA |
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krak‘.
e zmiany:

Okresrefrakecji
i przewodzenie impulsu

Okres refrakceji ogranicza natychmiastowe ponowne
wytadowanie i wspiera jednokierunkowe przewodzenie.

Okres bezwzgledny
Nowy impuls jest wtedy
praktycznie niemozliwy.

Okres wzgledny

Do wywotania kolejnego impulsu
potrzebny jest silniejszy bodziec.

Przewodzenie jednokierunkowe

Refrakcja pomaga utrzymac kierunek kroci
przemieszczania sie impulsu W S e

wzdtuz aksonu. 1 Refrakeja ogranicza [,(}ifld"’:‘;l
« natychmiastowe 0.
Obszar aktywny  Obszar refrakeji po::'uyocwne wyladowanie. dz"g
(wytadowanie) (za impulsem) e ¢z€
2 Bezwzgledny = nowy utro-
i ] ) = impuls praktycznie o
niemozliwy. -
>
Kierunek przewodzenia impulsu Akson 3. Wazgledny = potrzebny
silnigjszy bodziec.
] .
=’ Dlaczego to wazne? g
= 0 = Bez refrakcji neuron maégtby tatwiej wytadowywac sie 4. e jedrﬁnkierunkowym
w sposob chaotyczny, a kierunek przewodzenia bytby przewodzeniu
v mniej uporzadkowany. :

Obszar 3 * Przewodzenie “
‘~ NAUKA

ROZWOJ ;
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

DOBRE

£

MYSLI —_
A R LEPSZE -
GPOLECZNA WYNIKI . —
pSYCHOLOGIA . Flan ha aliss m.

LT Zrozamiies Zrozu \

L Wybrac test Zagtagu-]..
&= ﬁf‘z&dwx&zy&' pfqyff‘&ajf I':" ng'
LT Jectom blzes cety! (9 R{}ZW
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89 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®



PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Mielina izoluje akson i przyspiesza

przewodzenie informacji.
Znaczenie
e dla przewodzenia

éfy -
o Ostona 9 Przewezenia
Tworzy ostone Ranviera

wokot fragmentow Przerwy to Uszkodzenie mieliny
aksonu. przewezenia moze zaktdcac
Ranviera. przewodzenie.
< I/

- Vv =

Zmielinizowany akson
Ostonka
mielinowa Pr;:ﬁ:f;“a Akson
/ / 1
b
2.
Neuron Kierunek lmpulsu
Dlaczego to wazne? 3.

= Dzieki mielinie impuls nerwowy moze , przeskakiwac”
od przewezenia do przewezenia, co znacznie przyspiesza
przewodzenie informacji w uktadzie nerwowym.

Zapamietaj

3 Mielina = 0 Izolacja

PSYCHOLOGIA OGOLNA

M
=

DOBRE
MYSLI
LEPSZE

CZNA WYNIKI

PSW:HOLC‘G'A SPOEE!

90 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szk6t®

W skrdcie

>R .
f/ przewodzen - “

Fan na dbje
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= Wybrac tocy
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Mielina tworzy
ostone wokot
fragmentow aksonu.

Wiedz""

Przerwy to
przewezenia Ranviera.

LeF
jubr?:

Uszkodzenie mieliny
moze zaktécaé s
przewodzenie
informacji.
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PSYCHOLOGIA
. ROZWO -

Przewodzenie

WIEDZA LEPSZE JUTRO

skokowe

W aksonie mielinowym potencjat czynnosciowy
efektywnie ,,przeskakuje” miedzy przewezeniami Ranviera.

o Szybciej. Energetycznie (fi¢ J) Zaleine od
efektywnie;j. prawidfowej mieliny.
Potengai CRrN IRy Depolaryzacja zachodzi Uszkodzenie mieliny
przemieszcza sig duzo tylko w przewezeniach spowalnia lub blokuje
o4y b‘?‘? niz w aksonie Ranviera, co zmniejsza przewodzenie
TRETTICHROMYM). zuzycie energii. skokowe.

=) E=

Jak dziata przewodzenie skokowe? W skrocie
Potencjat czgrlnog}ciow Przewezenie Ranviera Potencjat
wprzeskakuje” migdzy (miejsce depolaryzacji) 1, czynnosciowy
przewezeniami Ranviera. skacze" miedzy
/-\ /\ / /\ przewezeniami Ranviera. W[edza
Jest to proces dsz'
-4 93 1) 1) B ey [ barcrle [ eps?
T ekonomiczny P 0
energetycznie. )Htr E
Neuron Ostonka mielinowa Akson P =
3 Wymaga
s - ) . L] prawid*OWEj,
Poréwnanie szybkosci przewodzenia nieuszkodzonej

Bez mieliny Z mieling
Ciagte przewodzenie Przewodzenie skokowe
(wolniej). (duzo szybciej).
2-90-9-990-90-9-> S —

PSYCHOLOGIA OGOLNA

. ; DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

3 Fan A& gl
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PSYCHOLOGIA
ROZWOJ -

WIEDZA - LEPSZE JUTRO

Synapsa to miejsce komunikacji miedzy
neuronami albo neuronem i inng komorka.

o Neuron Szczelina Neuron
presynaptyczny synaptyczna postsynaptyczny
yt oddziela komérki. odbiera.

1.

Przeptyw komunikacji
*a ¢ : 4 . .
«d U &
Wystanie Szczelina synaptyczna Odbior
(neuron presynaptyczny) (oddzielenie) (neuron postsynaptyczny)

PSYCHOLOGM OGOLNA
il DOBRE
v MYSLI
LEPSZE

WYNIKI

PSYCHOLOGL& SPOLECZNA

Flan na oot
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. kie zmiany:

W skrocie

Neuron

presynaptyczny W jeall‘*

wysyla sygnat -

W postaci dzié-

neuroprzekaznikow. 26

SR ep’
zczelina I

synaptyczna jutm'

oddziela komarki. -

”

Neuron

postsynaptyczny

odbiera sygnat

dzieki receptorom.

Synapsa umoZliwia
komunikacje miedzy
komérkami
nerwowymi.

i

NAUKA
ROZWOJ

SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Uwalnianie

neuroprzekaznika

Impuls dociera do zakonczenia aksonu i uruchamia
uwalnianie neuroprzekaznika.

Oz, O O,

Uwolnienie
pecherzykow. neuroprzekaznika,
@ ca* @ 9
I° &g -,
\'J o

Impuls dociera Otwierajg sie kanaty ~ Pecherzyki z neuro- Neurgprzek?z_mk Neuroprzekaznik
do zakoriczenia wapniowe i jony Ca®*  przekaZnikiem acza sie gstaje ulwo TESTY wiaZe sie z receptorami
aksonu. naplywaja do komérki. 2 blona komdrkowa. SICIRNY. na blonie komarki

synaptycznej. postsynaptycznej.

Potencjat \ Zakoriczenie ™3
i .~ aksonu W skrocie

N (kemérka presynaptyczna)

1 Potencjat czynnosciowy
« dociera do zakorczenia
aksonu. '
. erﬁfz“
Nastepuje naptyw ¥
«  jondw wapnia. dz{S‘ 3
(Ca*) e
Lo
Pecherzyki z neuro- utrﬂ
s przekaznikiem tgczg sie j /
z blong komérkowa. p

»  zostaje uwolniony
do szczeliny synaptycznej.

Neuroprzekaznik wiaze sie
«  zreceptorami na komdrce
postsynaptycznej.

2
3
4 Neuroprzekaznik
5

Caty proces w skrocie

Potencjat Fuzja Uwolnienie Poiqczeme
o _)eJomwwapma emmvkow—)onemprmh-)
(lmpuls} (Ca?)
, w.dl
pSYCHOLOGIA OGOLNA
e e . | R DOBRE NAUKA
MYSLI ROZWOJ
r LEPSZE SWIADOMOSE .
PSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI LEPSZE JUTRO
| Q? | Plan na ais _
=~ ' Zrozumjes v0 ozW ™
DY BADAWCZE LT Lybras test Z bg
7 Przea’mazyd prephiadl Zﬂl i Q
3 LT Jestem bhzes cette/ o R ozwm
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PSYCHOLOGIA

ki
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe ,(I’ﬂ :

Neuroprzekaznik dziata przez okreslone receptory.
Ten sam neuroprzekaznik moze wywotywac rézne
efekty zaleznie od typu receptora.

Nie mysl ,jeden
neuroprzekaznik =
jedno dziatanie”.

Ten sam neuroprzekaznik
moze aktywowac rézne

receptory i wywotywac
odmienne efekty.

Ten sam neuroprzekaznik - r6zne receptory - rozne efekty

Dopamina

O/ ") ¢ Q\ W skrocie

Efekt zalezy
od receptora
i obwodu neuronalnego.
To, jaki receptor zostanie
aktywowany i w jakim
obszarze mozgu, decyduje
o0 korcowym dziataniu
neuroprzekaznika.

0 Neuroprzekaznik
.. . 1. wigze sie tylko erdl"‘

z okreslonymi

receptorami. (;(Zl'é
Ten sam
) | AL 2. neuroprzekaznik Lg'ﬂgze
moze wywotywac :
Receptor D1 Receptor D2 Receptor D3 e ek ) utrﬂ._
* * * w zaleznosci B = i
Zwieksza pobudliwos¢ Zmniejsza Moduluje aktywnos¢ od typu receptora.
neuronu. pobudliwos¢ neuronu. sieci neuronalnych. 3 Efekt zalezy take
Moze wspierac Moze wptywat Moze by¢ zaangazowany % ggtﬁ'ﬁ?jgg o
_uczenie sig na hamowanie W przetwarzanie w ktérym d%ia’ia
i motywacje. zachowari. nagrody i emocji. neuroprzekaznik.
n e i Rozne receptory
Przyktad: ten sam neuroprzekaznik, rozne efekty N e ok

o v WUW

0 neuroprzekaznik = Réine
0 (dopamina) receptory
(D1, D2, D3)

pSYCHOLOGIA oGéL_N_A

ZNA
JGYCHOLOGIA SPOEES
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komarki i rozne
’ -a- e funkcje w mézgu.
- Réine efekty

(motywacja, hamowanie,
emocje)

= . NAUKA
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mah? Lr@kl

Pobudzenie vs
hamowanie

Syanat pobudzajacy zwieksza prawdopodobienstwo
wytadowania neuronu. Hamujacy je zmniejsza.

EPSP IPSP

(potencjat postsynaptyczny (potencjat postsynaptyczny
pobudzajacy) hamuijacy)
® Zwieksza potencjat ® Zmnigjsza potencjat
btonowy (depolaryzacja). btonowy (hiperpolaryzacia). -
@ Przybliza neuron @ Oddala neuron ! 9
do progu wyladowania. R B od progu wyladowania. mzmkamk

pobudzajacy hamujacy
@ NP. dziatanie glutaminianu l ® NP. dziatanie GABA l

@
w wielu synapsach. e w wielu synapsach. : oy
o) | Lo

fond + Naptyw jonéw CI-
Sl (b W skrécie
Integracja sygnatéw w neuronie EPSP zwigksza
1. prawdopodobieristwo
A EPSP Potencjat czynnosciowy wytadowania neuronu.

Potencjat (pobudzenie) IPSP ¥ty T
blonowy (hamowanie) IPSP zmniejsza
TRy R e, PR RS - Prog wyladowania 2, prawdopodobienstwo
wytadowania neuronu.
10 Neuron integruje
3. wiele sygnatéw
e = jednoczesnie
Czas (ms) (pobudzajacych
i hamujacych).
Od wielu sygnatow do decyzji D e
4. suma wszystkich
+ % Wiele sygnatow Integracja Decyzja sygnatéw w czasie
@ % (pobudzajacych 9 sygnatow 9 o wyladowaniu i przestrzeni.
_& @ i hamujacych) W neuronie (tak lub nie)

pSYCHOLOGIA OGOLNA ‘i
—— T TR DOBRE NAUKA
I & e MYSLI ROZWOJ s
LEPSZE SWIADOMOSC
bSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI LEPSZE JUTRO L
= w i —
: - 10 - ,;.._. r— LE_ Fan ha alrc ‘:__
L : &T Zrozumyes 2uim-
E ro0 :
METODY BADAWCZ LT Whbrac toce / ctosW:
Pf‘z%{“//c‘%yc:prz‘ylééq’/y za ﬁ_ S‘IIQ
. & Jestom bliZes cely/ V] Rg;W'
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Reuptake,
rozkiad i dyfuzja

Po zadziataniu neuroprzekaznika sygnat
musi zostac¢ zakonczony.

Wychwyt Rozktad Dyfuzja

zwrotny. enzymatyczny. poza szczeline.
Neuroprzekaznik jest Neuroprzekaznik jest Neuroprzekaznik moze
transportowany z powrotem rozkladany przez enzymy rozproszyc sie z dala od
do neuronu presynaptycznego  znajdujace sig w szczelinie szczeliny synaptycznej
przez specjalne biatka synaptycznej na do otaczajgcego ptynu
transportujace. nieaktywne produkty. zewnatrzkomdrkowego.

i :
- r T transportery 9 -—)-i ») = )
Zwrotne @ enzym ]

: @ degndiny . @ T\

Neuron

presynaptyczny £

1.
2.

Szczelina

synaptyczna

Koniec dziatania neuroprzekainika - krok po kroku

Wychwyt zwrotny o’ s j
__ Sygnat zostaje
—% RozkiadDE;ﬁzjﬂa‘latYﬂ")' —-> o, 9 zakoficzony

@ _ Neuroprzekaznik

Qu dziala na receptory

W skrocie

Wychwyt zwrotny
usuwa neuroprzekaznik
ze szczeliny synaptycznej.

Rozktad enzymatyczny
przeksztafca
neuroprzekaznik

w nieaktywne zwigzki.

Dyfuzja zmniejsza
stezenie neuroprzekaznika
w szczelinie synaptyczne;.

Dzieki tym mechanizmom
sygnat jest precyzyjny
i krotkotrwaty.

—

\i

|

OGIA OGOLNA NAUKA
—— = W DOBRE ROZWOJ
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA | WYNIKI o
—
/%” P 9.’2{3{‘ h—.«
& Zrozumses Zrozurﬂ
LT Wybrac tesr g[,g
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PSYCHOLOGIA fgl(l’ak'.

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO [/ .
ﬁfn‘e/kie zmit"

Najwazn =
neuroprzekazniki — mapa

Neuroprzekazniki dziatajg w wielu obwodach sy
I nie majg jednej prostej funkcji. S

Dopamina Serotonina

Motywacja, Nastroj,
ukfad nagrody, regulacja emocji,
uczenie sie. Y’ sen.

Noradrenalina | : Acetylocholina
/ \ 4 Pamiec,
Y °\a uwage,
Caujnosc, ' . uczenie sie. ¢ I
uwaga, y v * W skrocie
reakcja na stres. / T
Neuroprzekazniki b d A
1. dziataja w wielu W jeaz
obszarach mozgu. o
GABA lutamini dz#
Glutaminian o Tnsm o
. . pe «  heuroprzekaznik
Hamuje aktywnos¢ Pobudzg aktywnosc petni r%:‘me funkdje. LEP 0.
neuronow, I I neuronow, uere
uspokaja. uczestniczy w uczeniu sie. Réwnowaga miedzy =
3. pobudzaniem 8
i hamowaniem
. . jest kluczowa.
Zapamietaj! :
Rézne neuroprzekazniki, wspolna praca - razem tworzg 4 Wptlywajg na nasze
ztozone sieci, ktore wptywajg na to, jak myslimy, czujemy i dziatamy. s mysli, emocje,
zachowania
i uczenie sie.

Dopamina  Serotonina  Noradrenalina  Acetylocholina GABA Glutaminian
- motywacja - nastrdj - czujnosc - pamiec - spokdj - uczenie sie

- i

NAUKA
DOBRE B8 poncst
PRERE SWIADOMOSC
R LEPSZE JUTRO
WYNIKI =1
- _—
Plan na s
(T Zrozumyes Zrﬂzum"
LT Wybrac tosy gtoguj.
o4 szeéwxi:%w’ prgyi:’éajz Zﬁ- . 2 Ci@'
&7 Jectem é/ﬁEej‘ce/&/ W ROZWIn
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PSYCHOLOGIA |
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma’f'e Lrok

Dopamina b

Dopamina uczestniczy m.in. w procesach
nagrody, motywacji, uczenia, ruchu

| przewidywania.
LY
@ ¢

Nagroda Motywacja Uczenie
Wzmacnia Zwieksza Pomaga tgczyc
zachowania, zaangazowanie dziatania
ktére prowadza i gotowosé z ich skuttami
do pozadanych do dziatania. Wz 2
rezultatow. na podstawie
doswiadczen.
® Ruch Przewidywanie
Bierze udziat Umozliwia 5 v
w kontroli oceng, czy wyni 2 o
i ptynnosci jest lepszy, gorszy W skrocie

ruchow. czy zgodny Dopamina uczestniczy
z oczekiwaniami. 1 « W nagrodzie, motywacji,
uczeniu, ruchu

Nie jest po prostu Znaczenie zalezy i przewidywaniu.
r e g *
~hormonem szczescia”. od szlaku i receptora. Nie jest po prostu
Dopamina nie wywotuje statego up%ucial szczescia If:g:a,';lﬂ?él iggr%e&fg}(e * ,hormonem szczgscia”.
- jej dzialanie jest znacznie bardziej ztozone. w réznych obszarach mézgu.

Znaczenie dopaminy
« zalezy od szlaku
i receptora.

Gléwne szlaki dopaminergiczne w mézgu

Szlak mezolimbiczny

funkcje poznawcze,
uczenie, kontrola
poznawcza

nagroda, motywacja,

! i ksztattuje zachowania.
emocje

Bierze udziat w kontroli
o ruchui przewidywaniu
wynikow.

111

2

3

4 Pomaga tgczy¢ dziatania
o  zich skutkami

5

Szlak nigrostriatalny

Szlak tuberoinfundibularny

ruch, nawyki, regulacja hormonalna
procedury (np. prolaktyna)

PSYCHOLOGIA OGOLNA = NAUKA
pRRErT . DOBRE ROZWOJ
R( MYSLI SwiapoMOSC
LEPSZE JUTRO
SPOLECZNA \:'vg:r?ﬁ; —
psYCHOLO'Gm - .
Fan ha oot —
o &7 Erozummies Zt’ﬂzum‘-
& Uybrac tesr oW
& e ke
szedwx&z/a“ Pféy,é-{‘?‘r} I;\ ¢ié-
T Jestom bz cetit () RozV!

Q
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Serotonina
noradrenalina,
GABAI glutamlman

Serotonina wigze sie z wieloma funkcjami regulacyjnymi.
Noradrenalina wspiera pobudzenie i uwage. GABA jest
gtéwnym neuroprzekaznikiem hamujgcym, a glutaminian —
gtownym pobudzajgcym w OUN.

Serotonina Noradrenalina GABA  Glutaminian
szeroka czujnosé h : pobudzenie
. . ; amowanie. ; 2
regulacja. i pobudzenie. i plastycznosé.
I 4 L]
M W skrécie
Serotonina
1, — szeroka
© Wplywa na nastrdj, ® Zwigksza czujnosc, Gléwny neuro- © Gtéwny neuro- regulacja.
emocje i poczucie uwage i koncentracje. przekaznik hamujacy przekaznik pobudzajacy )
dobrostanu. . . w OUN. w OUN. Noradrenalina
' © Wspiera reagowanie .. i 3 wa 2 — czujnosé
b REQU'“JE sen, na bodzce i stres. Zmniejsza pobudliwos¢ @ Wspiera uczenie sie * B M
apetyt i rytm dobowy. . NeUronow. i pamiec. | pobudzenie.
, © Wptywa na motywac
® Wspiera kontrolg i gotowosc do fivage Wspiera wyciszenie, @ Uczestniczy GABA
impulsow. dhilanki relaksacje i redukcje w plastycznosci 3. — hamowanie
: ! leku. synaptycznej. '
® Bierze udziat ® Ulatwia zapamiety-
w procesach o Y istotnych Ulatwia rownowage @ Nadmierna aktywnosé Glutaminian
poznawczych informacji migdzy pobudzeniem moze prowadzié do 4 d
i spofecznych. : a hamowaniem. przeciazenia i dziala¢ y - pobudzen!e;
toksycznie. i plastycznosé.
C ©@ O @ iedot
b 218"
_ Nastrdj Uwaga Spokoéj Uczenie si¢ d ¢z€
i rownowaga i dziatanie i rownowaga i plastycznosé LeP ¢ ro.
o
!, Zapamigtaj! J
i % Serotonina Noradrenalina GABA Glutaminian
- szeroka - czujnosé - hamowanie. - pobudzenie
regulacja. i plastycznosc.

i pobudzenie.

NAUKA
ROZWOJ

DOBRE )
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
ZNA i
pSYCHOLOGIA SPOLECZ WYNIKI . 'S

—

Alan n,%. i

' _' T Zrozipmies [Jzu‘m
-
5% & LY -
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PSYCHOLOGIA |
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krok

Acetylocholina —

Acetylocholina uczestniczy m.in. w pracy miesni,
uwadze, pamieci i funkcjonowaniu
autonomicznego uktadu nerwowego.

0 Piytka nerwowo-miesniowa

Przekazuje sygnat z neuronu ruchowego do
miesnia i umozliwia skurcz.

o Uktad przywspotczulny

Uczestniczy w regulacji odpoczynku, trawienia i
pracy narzadow.

W skrdcie
o Procesy poznawcze a

Ptytka
nerwowo-miesniowa
- miesnie.

Bierze udziat w uwadze, uczeniu sie i pamieci.

AS -]

2 9.
Przywspétczulny -
regulacja narzadow.

W skrocie o
Miqs’_nife * uktad przywspétczulny * uwaga ° ::;igg pamiec -
}%%gyﬁguroprzekainik moze dziata¢ w wielu uktfadach i poznawcze.

petni¢ rézne funkcje.

O

NAUKA
DOBRE ROZWO)
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO é
WYNIKI C =
-
/%)ﬂ' Ma a,"z,"‘f. h-__— m
& Zrozamyes roz-u -
LT Wybral tosr Z.ﬂk gtoguj-
L/E'.ffé’”‘f é‘/ﬁ.’?’g‘ ce/&/ v Rozw
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWO) - LEPSZE JUTRO

‘P

Ukiad nerwowy

—mapa

Uktad nerwowy dzieli sie na osrodkowy
| obwodowy.

@ Ukiad
nerwowy

é ¢

OUN Obwodowy
mozg i rdzen nerwy poza OUN
kregowy L
‘-J % N
é d
somatyczny  autonomiczny
kontrola ] regulacja
ruchdw CZynnosci
Swiadomych niezaleznych
/ od naszej woli

e OUN - moézg i rdzen kregowy.
e Obwodowy - nerwy poza OUN.
e Obwodowy obejmuje czes¢ somatyczng i autonomiczna.

<

Najwazniejsze elementy:

@ |

Mézg Rdzeri kregowy  Nerwy obwodowe C%Gglft:"mﬂ_tym
Y PrZghoda i ok ' arninina funlizjze-m
rzetwarzania i i
: informacji 3 o ukfadu obwodowego

PSYCHOLOGIA OGOLNA :
- WA DOBRE
MYSLI

LEPSZE
WYNIKI
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W skrocie

1.

Fan na aeis
&7 Efzaza»:x&c"
&= Wybracd tesr
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& Sotriom bliZej cefy/ Y

iod2®
i
Lep”

. 0.
jrs:

Ukfad nerwowy
dzieli sie na oérodkowy
i abwodowy.

OUN to mézg
i rdzen kregowy.

Obwodowy to nerwy
poza OUN.

Obwodowy obejmuje
czes$¢ somatyczng
i autonomiczna.

i

NAUKA

ROZWOJ
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

.
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rozum..
Zas'toguj.'
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

2
Osrodko
ukiad nerwv:ywy

OUN obejmuje mozg i rdzen kregowy.

ey Rdzen
W X
AN
"
A
BN
2N |
integruje i przetwarza _% :%\ przekazuje sygnaty W skrocie
informacje. 7 N i uczestniczy B
Mézg i rdzen kregowy w odruchach. 1. mazg i rdzen Wiedza
tworza razem osrodkowy kregowy. X
uktad nerwowy (OUN). e ‘ G(ng’
Mézg integruje 28
. « o @ . 2. i przetwarza LEFC
Najwaznlejsze flll'lije informacje. jl'it'm'
o vy Rdze kregowy -,
e O =2 "f' 3. posamieony ~
= i uczestniczy
a - - ) w odruchach.
Integracja Przetwarzanie Przewodzenie Odruchy 4 OUN umozliwia
taczenie informacji Analiza i interpretacja Przekazywanie Szybkie, automatyczne »  mysSlenie, uczenie sie,
z réznych obszar6w. informacji. sygnatow w ukladzie  reakcje na bodzce. kontrole zachowania
nerwowym. i reakcje na bodzce.

pSYCHOLOGIA OGOLNA

DOBRE
MYSLI

LEPSZE
WYNIKI

-
Phan HA Gt
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PSYCHOLOGIA krok'
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{ﬁ

Obwodowy
ukiad nerwowy

Obwodowy uktad nerwowy tgczy OUN
Z resztg ciata.

Obwodowy

ukiad nerwowy _
{ 1 ™ ¥ " - ; - Gaio
- . = o ol \  miesnie,
- : %ﬁ \ narzady,
OUN RS - & \\ skdra, receptory
_ Mmozg - nerwy obwodowe i
i rdzeri kregowy (przewodza impulsy) !

Somatyczny Autonomiczny

ruch dowolny regulacja narzadow
i czucie ~ wewnetrznych 21
W skrocie
n @ steruje ruchami @ RE‘ng |UiE prace naﬂqdf}w 1 Obwodowy Uldad
& miesni szkieletowych. wewngtrznych (serca, phuc, «  Nerwowy tgczy
ukladu pokarmowego itp.). OUN z reszta ciata
@ Przenosi informacje . | 2
czuciowe z ciata _ @ Dziata niezaleznie o v
(ze skry, migsni, stawdw). od naszej woli. 2. E;'_ﬁg ggzl;aqczesc
@ Dziafanie swiadome = @ Utrzymuje rownowage I autonomiczng.
(na oga). organizmu (homeostaze). I
matyczny
2 3. odpowiada za ruch
Somatyczny vs autonomiczny dowolny i czucie.
Ruch dowolny i czucie Funkcja Regulacja narzadéw wewnetrznych Autonomiczny
Mieénie szkieletowe Efektor Miesnie gladkie, miesien sercowy, 4. regulujel prace
gruczoty narzadow
Dziatanie éwiadome Kontrols Dziatanie automatyczne wewnetrznych.
(na ogdt) (niezalezne od woli)
Informacje z receptoréw ciafa Przyklad Praca serca, trawienie, oddychanie,

wydzielanie hormondw

1!

NAUKA
DOBRE ROZWOJ ,
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO h
WYNIKI . =
- L

Pan na it

& 2 rozumres Z Y ﬂz-u'm' -
& /Q’Vérgc’ recrt gtoguj .
T pfzea’uxzé:z}fe’ preykiaal A A el

T Jecterm blizes celu! ()

W
Ro N
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PSYCHOLOGIA X
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krOIU.

Wspoiczuln po
VS przywspélcz%lny

Uktad wspotczulny mobilizuje zasoby w sytuacji
dziatania lub zagrozenia. Przywspoétczulny wspiera
odpoczynek i regeneracje.

Wspoétczulny Przywspétczulny

dziataj odpoczywaj i traw
Tryb mobilizacji (walcz lub uciekaj) Tryb regeneracji (odpoczynek i trawienie)

m Szybsze tetno Spowolnienie tetna
v Przygotowanie Organizm sie uspokaja,

organizmu do dziatania. oddycha spokojniej.
©  Mobilizacja Trawienie
Wieksza czujnosé, Wiplera prace uktadu
4 koncentracja, szybkie pokarmowego .
reakcje. < | wehtanianie skadnikéw. W skrécie J
oz
: " : Uklad wspétczulny 1€
ngcej energi REgeneraqa 1. uruchamia organizm W s-’
Uwalnianie glukozy, ‘ ’ Odbudowa sit, S JZI' *
zwiekszona aktywnosé QY  naprawa komorek, cz8
migsni. lepszy sen. Ukiad praywspdiczulny LBP
2. wspiera odpoczynek jutra.
Skupienie Relaks i regeneracje. o
@ Zawezenie uwagi RozluZnienie migéni, il
na zagrozeniu lub celu. spokojniejszy oddech. 3 Obaukfadysg
s potrzebne i wzajemnie
& E (] 2 sie uzupetniajg.
R4 Reakganastres Sem’  Rownowaga
Pomaga sprostat 4 e = Pomaga odzyska¢ 4 Réwnowaga migdzy
wyzwaniom i zagrozeniom. o spokd) i dobre o Nimi sprzyja zdrowiu,
SaMmopoczucie. dobremu samaopoczuciu
i odpomodei na stres.
Dwa stany - ta sama rownowaga Zdrowie i dobre
Napigcie, = Spokdj, ergLalce ‘
7 umiejetnos¢ ptynnego -
amg;jc' q ﬁp::g::z' przechodzenia migdzy
reg ) tymi stanami.
. NAUKA
» ROZWOS
pSYCHOLOGIA OGOLNA BT OERE $WIADOMOSE
i _._——T;' BT ’ MYSLI LEPSZE JUTRO i
1 LOGIA ROZWOJC LEPSZE i
WYNIKI
pSYCHOLOGIA SPO*-ECZN | - -

Flan na azie ozum' )
T Zrozimies Lr toguj-
& Wybrag tegr wa\g g Ql@
r~F Przeéwzbycr preyhtag Rozwll"-

LT Jectem é.fE?’gf cetu’ 7

VY,

104 | Kompletny pakiet materiatow z psychologii dla szkot®



PSYCHOLOGIA ki
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mah’, ,(I’O :

OsHPA =

O$ podwzgorze—przysadka—nadnercza
jest waznym systemem odpowiedzi na stres.

Podwzgorze |
— sygnat ’ f“_"\ Podwzgorze

Podwzgdrze, reagujac na stres, ¢ " g k‘
wydziela hormon uwalniajgcy

kortykotropine (CRH). ‘
Przysadka

— kolejny hormon / " Przysadka
CRH pobudza przysadke /
do wydzielania hormonu -
adrenokortykotropowego
WEIH. T W skrécie
Nadnercza o Nadnercza 1. gtérilspilftvwwe WIB Jza
— muin. kortyzol \ podwzgdrze —

; - przysadka — d zlg
ACTH dociera do nadnerczy, nadnercza.

stymulujac wydzielanie
kortyzolu i innych hormondéw
stresu.

Efektem jest !
2. wydzielanie m.in. Jutr 0-

kortyzolu. - ra
Przewlekta aktywacja rozni sie 3 Krétkotrwata
ekt ot H reakcja jest
oq krotkiej adapFacyjnej reakciji. ] p o
Krotkotrwata aktywacja osi HPA pomaga nam poradzi¢ i pomaga nam
sobie z wyzwaniami. Przewlekta aktywacja moze dziatad.
negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne i fizyczne.
Przewlekia
Krétka reakcja adaptacyjna Przewlekta aktywacja 4. ﬂktywzﬁiﬁ g‘iﬂiﬂ
» zwieksza czujnosc i energie k : : ze zdrowiem
* mija po ustaniu stresora A ii?nfsrg,anastrféegb'r:rggcentraqq I psychicznym
« jest naturalna i potrzebna 5 Y i fizycznym.

« obcigza organizm i mbzg

ST

DOBRE ROZWOJ %
MYSLI SWIADOMOSC
» LEPSZE LEPSZE JUTRO
. WYNIKI - =3
‘ Gl LIS Flan na abis —
= & & Zrozumied Zrﬂzum. -
METODY BADAWCZE & Uhbrac tesr gtoglal-J
‘\ &7 A -“.Eec"w/azygf ,a,—;:-yé,é‘ ‘Zf/ Z.a . ﬁ QIQ .
o Jestem b Zef cetie/ C;} Roz).r\-”
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PSYCHOLOGIA |
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krﬂ,( '

& Q?/
EEG, fMRIIiPET -

EEG mierzy aktywnosc elektryczng z dobra
rozdzielczoscig czasowa. fMRI posrednio mierzy
zmiany zwigzane z przeptywem krwi. PET wykorzystuje
znaczniki radioaktywne do badania procesow
metabolicznych.

EEG fMRI PET

Kiedy? Gdzie? izm/receptory
Dobra rozdzielczosé Przestrzen ?:gg?ewmamika_’

CZasowa. | przeptyw krwi.

- - W skrocie
- e ey
Bardzo wysoka Dobra Nizsza EEGmabardzo
rozdzielczosé ® rozdzielczos¢ @ rozdzielczos¢ 1- OOHH g Caci W,-B dzﬁ
czasomlr(a . czaéow; czasowa gf;i?i“sgé :
—I- E : i t b | [
(milisekundy) (sekundy) (minuty) 8 ot alz,g’

Nizsza Wysoka Dobra - ¢zb
‘@' rozdzielczosé ‘@' rozdzielczosc @ rozdzielczo$¢ 2 gﬁéﬁﬁﬁg’i LﬂP
przestrzenna. przestrzenna. przestrzenna. 5

! o qutro-
zachodzi aktywnosc, ;{ o

1 analizujac przeptyw
Mierzy aktywnos¢ Mierzy posrednio ,f? ﬁ \ mckgmsrggiiakmme krwi.
elektryczna zmiany w przeptywie - (650 do badania procesow PET wykorzystuje
NEeuronow. krwi (sygnat BOLD). metabolicznych 3 kIt
i receptorow. . radioaktywne
Metoda Metoda Metoda inwazvina do badania
0 nieinwazyjna, o nieinwazyjna, Ak (niewielka daw!ﬁa metabolizmu
bezpieczna. bezpieczna. a8 promieniowania). | receptorow.
- Kazda metoda ma
Podsumowanie 4. swioje mocne strony
i jest uzywana
j EEG i _ fMRI e PET ) w réznych celach
Najszybsza — pokazuje Najlepsza do lokalizacji Pokazuje metabolizm badawczych.
kiedy zachodza procesy - pokazuje gdzie zachodzg i receptory — co dzieje sie

W mozgu. procesy w mozgu. W mozgu.

\

psYCHOLOGlA NAUKA

DOBRE ROZWOJ
MYSLI oo

e ore LEPSZE JUTRO .

psYCHOLOGIA SPOLECZNA " o - - §
APln na =i m
3 LT Zrozamies Zrazu ;
&I Wybrac tocr Zagtﬂguj'
E?’ /Drzedwzbz_yé preyfiad [}:\ SI&:
Jeslem é/&gj et/ % RoZW
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

B
Neuroplastycznosc

Neuroplastycznosé to zdolnos¢ uktadu nerwowego
do zmiany struktury i funkcji pod wptywem
doswiadczenia, uczenia i uszkodzenia.

Stabsze potaczenia

przed uczeniem

Silniejsze potaczenia

po uczeniu

Rzadziej uzywane potaczenia Czesciej uzywane potaczenia
sa stabsze. staja sie silniejsze, a moga tez e
powstawac nowe. W skrocie
) = A Neuroplastycznosc
Uczenie zmienia Plastycznoscnieoznacza 4 | to zdolno&é dozmiany W:edzﬂ
Eerid nieograniczonej mozliwosci struktury i funkeji
regeneracji. mozgu. dzr
Uczenie zmienia ¢z6
'. \ 2. pcﬂaczenia LeIP 0
’ miedzy neuronami. J,utr ;
4 L] - H & 1 /— :
Doswiadczenie Uczenie Uszkodzenie 3 e
3 . : i adaptacja o  OZNacZanieograniczongj
Bodz_ce ! otogzenla, Powtarzanie PouifEzad Mo mose mozliwoéci
relacie, emocje i sSwiadoma praktyka s dyeate EZE,' wBE regeneracji.
i codzienne sytuacie wzmacniajq istniejace fuﬁkc . dz|pk| /
wptywajq na aktywnosc potaczenia i sprzyjaja o é nlzagl Shoci 4 Doéwiadczenie,
neuronow. tworzeniu nowych. e nfo chJ » uczenieiuszkodzenie
Wy wptywaja na to,
. jak mozg sie
, * Zmiana » I qum;:lla reorganizuje.
pofaczen nkji
O hociee, sy, pott e wzmocnienie, nowe sieci .l ngw;:gljejelméd. ‘i
adaptacj

pSYCHOLOGIA OGOLNA

— _ i DOBRE

MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

-
Fan ha i

& 2 POy
& Wybras tecr

&F
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PSYCHOLOGIA kok"
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{e Y .

Senirytm
clobow

Sen jest aktywnym procesem biologicznym
regulowanym m.in. przez rytm dobowy
| presje snu.

NREM 2 SN REM

kilka stadiow snu intensywna aktywno$c¢
mozgowa i typowe
-' marzenia senne.

Rytm

dobowy - W skrécie
. reguluje cykl snu [é]
Odpowiada za - i czuwania : ® 1 Sen sklada sig W o Azﬂ
regeneracjg organizmu, Wspiera emocje, ° zfazNREMIREM.  [A/I¥7
konsolidacje pamieci kreatywnosc dzr g

; , . _ ) dob
i odpoczynek | przetwarzanie 2 EUTUJ-; kmczujem Le ¢28
maézgu. doswiadczen. * sennoéiczuwane. F o
utro:
Sen wspiera pamie¢, )}/ ;
3. emacie, Lczenie sig
i zdrowie psychiczne.

Sen wspiera funkcjonowanie
poznawcze i regulacje.

- T o Regularny, dobry sen
Dzigki snu lepiej sie uczymy, zapamigtujemy, 4 to podstawa dobrego

regulujemy emocje i zachowujemy réwnowage funkejonowania
psychiczna. na co dzief.

NAUKA
DOBRE s
o SWIADOMOSC
rez LEPSZE JUTRO
WYNIKI e -4
- h
Zan va aic m
ET rozumyjos Zl"az ik
&= Wybras fecyt gtogu:) :
T szea’u//b%w." pryfiaqy L8 "N gig-
o Jectom é./x’é-'gf' eely! Q’) RUZWI
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PSYCHOLOGIA krok'
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe

B I :

Neuron - impuls — synapsa —
neuroprzekazniki - uktad nerwowy —
moézg — zachowanie.

Neuron Impuls Synapsa Neuro-
nerwowy przekazniki
@
EaRINEL & 2aEF
-
‘
Dendryty Akson Synapsa Neuroprzekazniki
odbieraja przewodzi przekazuje wigza sie
sygnaty. impuls. sygnat. z receptorami.

W skrocie

Ukiad Zachowame Od neuronu Wi ed28
nemwy 1. do zachowania - 5
wszystko jest dzlgo
czone.
ik S Neuroprzekazniki
AR 2. umozliwiaja jutl’ 0-
OUN i obwodowy o s Efekt: mysli o
wspdtpracuja. i nadaje im znaczenie. emocje i dziatania.

3 Mazg integruje

: informacje
g A 4> @ @ ©
- na nasze zachowanie.

Sen, stres

Dendryty Akson Synapsa Receptory ~ OUNiobwodowy iplastycznosé Sen, stres

odbierajg.  przewodzi.  przekazuje.  okreélajgefekt.  wspofpracuja. LN, 4- | plastycznosc
funkcjonowanie. Zmieniaja

funkcjonowanie.

W skrécie - caty modut
Poznates, jak neurony, impulsy, synapsy, neuroprzekazniki, ukfad nerwowy i mozg
tworza ztozony system, ktdry umozliwia myslenie, odczuwanie i dziatanie.

Ta wiedza pomaga lepiej rozumie¢ siebie | Swiadomie rozwija¢ wiasny potencjat.

\i

NAUKA
ROZWOJ
SWIADOMOSC k
%Q&EE LEPSZE JUTRO
LEPSZE e
WYNIKI T

Pln na dsis Zroz“m
T Zrozumjes l,‘;Lc_;tﬁ"gl'{l,
& Ulybrac toct Z n clg-
V74 zprzec’wxbéyg Ff‘zyff& ajf ROZWI

&F it blizej celiy! 47
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PSYCHOLOGIA Lroki
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂfe I‘any.
‘0 Zm
Vs
MODUL 05— "

POZNawcza

Jak uwaga, percepcja, pamiec
| myslenie tworza nasze

doswiadczenie.
\ > . E
Uwaga Percepcja Pamigé Myé.leme W,‘ecfz‘*
dzis:

©-0-@- 9 4
Uwaga Percepcja Pamigé Myslenie Doswiadczenie -
W tym module

Y o = il

=
selekcja interpretacja kodowanie strategie
informacji bodzcow i wydobywanie myslenia

uam
NAUKA

PSYCHOLOGIA OGOLNA

DOBRE gozwm ”

MYSLI WIADOMOS

LEPSZE LEPSZE JUTRO
A SPOLECZNA WYNIKI L e
- _——

-
Fan na deg

LT Zrozumyes Zrazum
LT Wybrac tey gtgs‘l{]
g Przefw;azyc ,w-zyééely Zﬂ' r F\ §| e
Sestem blises cety! © Rozw
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mpﬁ!

Uwag £

Uwaga selekcjonuje informacje, ktore
otrzymujg pierwszenstwo przetwarzania.
LY

é_)"é
-
@ “

Selektywnauwaga  Podtrzymywanie

Skupienie na wybranych ﬂ:ﬂi‘lgl .
bodzcach prz rzymywanie s o
ignorowan?u i)r,mych. koncentracji przez W skrocie
dtuzszy czas.
1 Selektywna uwaga
e pozwala skupic sie
/1 / na waznych bodzcach.
- .
- 2 Podtrzymywanie erdzﬂ
o uwagi umozliwia dﬂé
koncentracje 20
- t"—" ; Ograniczona przez dtuzszy czas. Lepira
rzerzu -I'IOSC . pojemnosc 3 Przerzutnosé J u
Pr_ze{qczanle uwagi Nie mozemy skutecznie e pozwala prée{qczac' 7
migdzy zadaniami przetwarza¢ wszystkiego ”“('jagg iseay
lub bodzcami. naraz. zadaniami.
< 4 Uwaga ma
Proces uwagi *  ograniczona
pojemnosc¢ - nie
\ |/ przetwarzamy
.)) - - k - - " wszystkiego naraz.
L

Bodziec selekqa przetwarzanie reakcja

\i

NAUKA
DOBRE ROZWO)
OLOGIA ROZWOJOW MYSLI SWIADOMOSC
. LEPSZE LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI -
‘--__

-
Fan ra a’z;f

& Zrozumjes er""""‘ﬂrl
& WWbrac tesy Ctogu:J
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@ ':‘ISDZAC-HROOZ;EG I!_;szs JUTRO Mﬂfe l(f’ok" n .
= & wielki Q?""a
BroadbentiTreisman-
selekcja uwagi
Broadbent proponowat wczesny filtr selekcji.

Treisman opisywata raczej ostabianie niz
catkowite blokowanie nieistotnych informacgiji.

ale o rozne; sile

Broadbent Treisman
VW wezesny filtr I ostabianie
Y y | l (attenuation)
czes¢ informac;i b
jest blokowana ‘ )) bocl}rzce.nlelstclmtng
przed pe’mym sq.t umione, ale nie
przetwarzaniem znikajq catkowicie y
01 selekcama ' niektore wazne W skroécie
01 charaktc.jer b'frdmej : sygna’rybm'ogq Rl AT
Zero-jeaynko sig przepic
ISCIRCNTY & 1- wezesny filtr selekcji.
Jak dziata selekcja uwagi? 9N Treismanpropomic
« ostabianie, a nie petne
Broadbent | Treisman blokowanie.
(wczesny filtr) (ostabianie)
3 W ujeciu Treisman
Informacie P ostabienie «  niektore wazne bodZce
istotne  melp 0O @ $ | [omade +*809 moga sie przebic.
do dalszego | 'I r
Informacje przetwarzania | |nformacje > II 4 Oba modele wyjasniaja,
nieistotne * % & @ nieistotne . » jak uwaga pomaga
” obie informacje radzi¢ sobie
x zablokowane | docierajg dalej, 2 nadmiarem informacji.

[
J Nie wszystkie bodzce poza uwaga
— znikaja catkowicie.

NAUKA

W!dea
z.'?
ROZWOJ

$WIADOMOSC ngze

§
:

SLNA
REYEHOLEPIS S —-"'—_""*' DOBRE LEPSZE JUTRO
MYSLI

— 2 R Jufro.
LEPSZE =

pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI —

F Fan ra asic

& Zrozamjes Z OZ
& Wybrac toct g';'UJ
=& Zﬂ
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PSYCHOLOGIA 1
af kroki

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO .
ﬂﬁridkie Zmiary

— V,
o
Podzielnauwaga
i multitasking
Multitasking czesto oznacza szybkie
przetgczanie uwagi, a nie rownolegte

wykonywanie dwéch ztozonych zadan
bez kosztow.

Wiecej btedéw Dtuzszy czas
Przetaczanie miedzy Wykonanie catosci
zadaniami zwieksza zwykle trwa diuzej.
ryzyko pomytek.
¥ Koszt przefaczania Automatyczne
. ; vs nowe zadania
Zmiana zadania wymaga 2
czasu i zasob6w Zadania zautomatyzowane ;i Aza
[ poznawczych. konkurujg mniej niz nowe er
i ztozone. dzié-
» . . e 523
Jedno zadanie vs. multitasking W skrocie e
. o : Multitasking to zwykle .j
Jedno zadanie Multitasking 1. szybkie przg%aczge . il
uwagi.
Zwieksza ryzyko
==z 2. btedéw i wydtuza
-_ czas wykonania zadan.
3 Przetaczanie zadan
e Wymaga czasu
i zasobdw poznawczych.
Uwaga skupiona Uwaga rozproszona Zadania zautomatyzowane
na jednym zadaniu. . miedzy wiele zadan. 4. konkuruja mniej niz

nowe i ztozone.,

—— _’ |
PSYCHOLOGIA OGOLNA . |

i . NAUKA
B s ?\:lj‘rBéT.IIE ROZWO)
$WIADOMOSC
— LEPSZE LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPO WYNIKI - E—
‘ -
Fan na ais m.
£ Zrozumes Zrozu \
LT Wybrac tesr ag‘tﬂgu.]'
& Arzecwiczys preyéiaay Z Il'f‘ gig:
LT estem blizes celly/ v ROZW Q)
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PSYCHOLOGIA 1‘
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krok

Percepcjavs
odbioér sensoryczny

Odbior sensoryczny rejestruje bodzce.
Percepcja interpretuje ich znaczenie.

Odbior sensoryczny Percepcja
L

@ rejestracja bodzcow @ interpretacja znaczenia _
@ wrazenie zmystowe @ organizacja bodzcow W skrécie
@ wejscie do systemu @ nadawanie sensu

1 Odbior sensoryczny 2 Jzﬂ
Surowe informacje Mézg przetwarza informacje, . L‘;&?je?tmcla , W s
docierajg do uktadu taczy je z doswiadczeniem -k YT
nerwowego przez receptory | nadaje im znaczenie. 2 Percepja to Lesze
zmysfowe. * interpretacja utro-

inadawanie znaczenia. T
- ] ””
Proces od bodzca do znaczenia B
315 3. sensoryczne moze byc
‘ )) iy @ <5 . oL @ 3 ' roznie interpretowane.
v
Bodziec receptory wrazenie interpretacja Znaczenie 4 Percepcja zalezy
(w Swiecie (narzady (sygnat (w mdzgu) ($wiadome « od dogwchmnlar
zewnetrznym) zmystow) nerwowy) rozumienie) kontekstu i uwagi.
L

>y~ Tosamo wejscie sensoryczne
¥ moze byc roznie interpretowane.

NAUKA

GIA OGOLNA
— ROZWGJ

PSYCHOLO

— : o DOBRE :
’FT! : MC:KQLI SWIADOMOSC
SenezE LEPSZE JUTRO

WYNIKI -

Fan na abis
T Zrozumpes zum'
LT Wibrac tect Zro tOqu'
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PSYCHOLOGIA '
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO afg krol('.
., ZMIANY-
1€
Bottom-upvs
top-down

Bottom-up zaczyna od danych zmystowych.
Top-down wykorzystuje wiedze, kontekst
| oczekiwania.

Bottom-up Top-down
@ bodziec prowadzi mi(ri;?eﬁgm:ga

analiza zaczyna sie i Liritakeet T
I od danych U — ontekst i oczekiwania
ll Shlbnioh C wplywaja na odbior
F wazne przy nowych bk
i pomaga szybko
g It;? dgg?ﬁ Rk a nadawac znaczenie p
W skrécie jutre:
L 1 /
Jak to dziata? ) s
danych i h.
Bottom_up Top- down anycn zmysiowyc
(przetwarzanie od danych) (przetwarzanie od wiedzy) Top-down

« wykorzystuje wiedze,
kontekst i oczekiwania.

A e, - *  dorozpoznania
Bodziec cechy  rozpoznanie  Wiedza/ oczekiwanie interpretacja i interpretacji bodzca.
bodzca

kontekst

2
3 Oba procesy prowadza
4

W realnym
' ‘ ) . WA « funkcjonowaniu
@ W realnej percepcji oba procesy wspétdziataja. wspdidziataja.
= _. = ‘ . r
pSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
— ¥ DOBQRE ROZWO)
Lhé:s;lla $WIADOMOSC
e arsz o
6scl VY > —
—=W BT 0S0BOW — Fan ha ass
- psYCHOLLE |- i 2
N % e £ & Zrozopmios Zr’ﬂzum :
METODY BADAWC T éff{/éfdﬂ"z‘e;f gtogu-]
\ 3 LT Prrecuriczye rzykiad) 5o iﬂ
o e preykiaay win 6
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2
Organizacja

percepcyjna

Umyst organizuje bodzce w sensowne catosci.

o Bliskogé

@ Podobienstwo e Domknigcie

Elementy pofozone Podobne elementy Umyst uzupetnia
blisko siebie grupujemy razem. brakujace fragmenty.
postrzegamy
jako zwigzane.
oo oo @AAO il
oo oo OAAO® / \
o0 00 /
'Y I X @AAD e
_ W skrocie

Wyodrebniamy organizuje bodzce.

obiekt na tle otoczenia.

Percepcja to organizacja,
nie tylko rejestracja.

AN
7.

Stosujemy zasady
. percepcji (np. bliskosc,
podobieristwo).

Postrzegamy spojne
catosci, nawet przy
brakujacych informacjach.

Organizacja percepcyjna
Przyktady zasad w obrazach ) s
-~ i trafne rozumienie
: o0 : : : ! \ /\ $wiata.
o0
ea0 ‘. ../ I L. N\
Bliskos¢ Podobieristwo  Domkniecie Figura-tto Catosc

GOLNA N
PR : DOBRE ROZWOJ
! . MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO [
osYCHOLOGIA SPOtECZNA WYNIKI - . k.
S
/%” #1a d},ﬁ. ; c,l!%
e Zrazqm,@c' PBrG Flz}c]a,
EC:?‘ p%’éfad" lecr to ﬂ'f'go": “(,0
& % medliezyd prayétacy e Era-c]a
estem blZes cefys v rejgc @
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B
Pamlec:

\l:t’vyc:labyw::m|eme

Pamie¢ wymaga zakodowania
informaciji, jej utrzymania i pdzniejszego
wydobycia.

/ 8
« > ‘o’

- N N
Q-S-9

Wejscie informacji Utrzymanie Dostep do informaciji
do systemu informaciji przez wtedy, gdy jest
pamieci. pewien czas. potrzebna.
Przyktad z zycia
|!_!| = *’3 = Eo
uczenie sie . przypomnienie
pojecia utrwalenie na egzaminie

Problemy z pamiecig moga dotyczy¢
kazdego z tych etapdéw.

PSYCHOLOGIA OGOLNA

. DOBRE
JGIA ROZ MYSLI

LEPSZE

psYCHOLOGIA SPOEECZNA WYNIKI

METODY BADAWCZE /
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dzié-
W skrécie (e
Kodowanie to J'uf"‘"
1, przeksztalcanie -

informacji w forme
mozliwa do zapamietania.

Przechowywanie
polega na utrzymaniu
informacji w pamieci.

Wydobywanie to
dostep do informacji,
gdy jest potrzebna.

Na pamie¢ wplywajg
m.in. uwaga, emocje,
powtdrki i kontekst

wodf
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂ-fe I(I’OIG'

Atkinsonai Shiffrina
Klasyczny model opisuje przeptyw informacii

przez pamiec sensoryczng, krotkotrwatg
| dugotrwata.

SOBNE M

Pamieé Pamiec Pamiec
sensoryczna krotkotrwaia dlugotrwaia
; ograniczona trwate
Rdrgze kigikg pojemnos¢ przechowywanie

K wydobywanie _/ W skrocie

1 Informacje najpierw
i 5 . oz trafiaja do pamieci
Pamie¢ "~ Pamigé Pamig¢ p sensé?yczni? =
sensoryczna krétkotrwata diugotrwata W ie dza
2 Tylko czesc informacii
Bardzo krétko Przechowuje niewielka Umozliwia trwale s przechodzi do pamieci dz!S'
przechowuje informacje  iloé¢ informaciji przez przechowywanie krétkotrwalej. czf
zmystowe (wzrokowe, krotki czas (zwykle informacji przez diugi St LEP
stuchowe itp.). Jesli nie kilkanascie—kilkadziesigt ~ czas - od godzin 3 i glgb;zpemu utro-
zostang zauwazone, sekund). Wymaga po cate zycie. Ma bardzo * przetwarzaniu trafiaja /’
ulegajg szybkiemu aktywnego powtarzania,  duza pojemnos¢ do pamieci diugotrwalej.
zanikowi. aby informacje zostaty i zawiera nasza wiedze,
zapamietane na diuzej. umiejetnosci | wspomnienia. Mozemy wydobywac
4, informacje z pamieci
diugotrwalej z powrotem.
Nie kazda informacja przechodzi JOKTANENE)

psYCHOLOGIA OGOLNA

do pamieci dtugotrwatej.

1

NAUKA

?ﬂ'ﬁf ROZWO.
SWIADOMOSC
LEPSZE
L 0
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA wgi K iji{UTR
: = P 0 zl:lm'
METODY BADAWCZE gé_? Wibrac tocy Jr roct
L” @' jg'lec’-ﬁvfcz‘yf,pfzyﬁmjf Z{lg i giq
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma . '

Pamie¢ sensoryczna,
krotkotrwata
i dtugotrwata

Systemy pamieci roznig sie czasem
przechowywania, pojemnoscig i funkcja.

Sensoryczna Krétkotrwata Dtugotrwata

\ J / ‘. /.
<® ' @ W skrécie
Pamiec

1. sensoryczna to

‘lad informacje wiedza, krétkotrwaty $lad
f)a 43 dostepne wspomnienia bodzca zmystowego.
e chwilowo i umiejetnosci Pamie¢
2. krétkotrwata
przechowuje
@ bardzo A ograniczona s duza informacje chwilowo
vl 2 o . .. I Ma ograniczong
krotki czas pojemnos¢ = Pojemnosc iy

3 Pamie¢ diugotrwata
pierwszy krétszy lol0) dtugi . mgém’mﬁg
etap czas czas wiedzy, wspomnien

i umiejetnosci.

Pamiec robocza
L] ' & "
5 Pamiec robocza 4. maioman
rozszerza pojecie krotkotrwatego o
przechowywania o aktywne Y o
przetwarzanie. Wied:
i g
: epSz®
PSYCHOLOGIA OG%:_T___ A ! L J'f;trﬂ.
eYCHOLOGIA ROZWOIOW SWADOMOSC y
LEPSZE JUTRO
— m

-

" Plan na e —

T Zrozamjes Zroz""m*-
\ o P@éfaﬁ Zest Z. agto ¢ U‘J .'e
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Pamie¢ robocza
amlaceleya

Pamiec robocza aktywnie utrzymuje i przetwarza
informacje potrzebne do biezgcego zadania.

N 4

Centralny system
wykonawczy

o » Centralny system

wykonawczy.

e kieruje uwaga

e koordynuje dziatanie
podsystemow

e decyduije, co jest waine

Szkicownik ;
fonologiczna wzrokowo-przestrzenny | W/ skrécie
LY,
) - <&
» Petla fonologiczna. e Szkicownik

wzrokowo-przestrzenny.
¢ przechowuje
informacje wizualne

* przechowuje
informacje werbalne
e umozliwia wewnetrzng

mowe i przestrzenne
* przydatna np. przy = Potf)‘_"agz wyobrazac
zapamietywaniu ) S0 DI DAY, InCi>ca
nazw i liczb Bufor epizodyczny  'ukady
[’ D Bufor'epizodyt_:zny‘“ 3.
e faczy informacje z réznych
‘ = rodel (werbalne, wizualne,
v z pamigci dtugotrwatej)
v ® tworzy spdjne reprezentacje
(epizody) 4
L]
Przykiad z zycia codziennego
e )
E ® - & - [
Utrzymujesz Przetwarzasz Wykonujesz
|nstruqu informacje i taczysz zadanie

ko!elne kroki

w pamieci roboczej zgodnie z instrukcja

\\,

Pamiec robocza

to system, ktory
aktywnie utrzymuje

i przetwarza informacje
potrzebne do biezgcego
zadania.

Centralny system
wykonawczy kieruje
uwaga i koordynuje
dziatanie pozostatych
podsystemow.

Petla fonologiczna
przechowuije informacje
werbalne, np. stowa,
liczby i wewnetrzng
mowe.

Szkicownik wzrokowo-
przestrzenny przechowuje
informacje wizualne

i przestrzenne, a bufor
epmodyczny taczy je

w spajna calosc.
wfedz"'
dzlg
Leps?

NAUKA
ROZWOJ Jutro'
SWIADOMOSC -
LEPSZE JUTRO -
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA - ~
. £ ' Flan ha g — ;
2um
LT Zrozumyes Zro .
@’p@mﬁw gtn:JS”LJ,‘3
Py n SI&-
& e N przykiag) n
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

3

Petla
fonologiczna

Petla fonologiczna utrzymuje i odswieza
informacje werbalne oraz dzwiekowe.

Powtarzanie Uczenie sie Ograniczona
numerutelefonu nowegostowa. pojemnosé.
w myslach.
123 \ ~ Bonjour l ‘
456 789 k "Il‘lll'
Krétko utrzymujemy Petla fonologiczna Petla fonologiczna W skrécie
i wielokrotnie pomaga zapamietac E;J’.;rﬂ;aé‘s,'gzogiy e 1 Petla Eonol-_:ng_ic%zna _
powtarzamy brzmienie nowych wa s [przechowuje informacje
informacje werbalne, stéw, ich wymowe Eﬁ;zaygl‘léﬁg:‘{glko werba:(nej {Ezwlgkowe
np. numer telefonu. i kolejnosé dzwiekow. jednoczednie PIEES T e
(np. 5-9 dzwiekow). Wielokrotne
2 e powtarzanie odéwieza
- : 2 i utrzymuje informacje
Jak dziata petla fonologiczna? 2
‘ )) ﬂ 3 Ma ograniczong
) e  Ppojemnosé - zwykle
= ) - u 3 i ok. 5-9 elementéw.
Diwigk / Krétkie Powtarzanie Dalsze Wspiera uczenie sie
numerdw, nazw i innych
Petla fonologiczna pomaga w: informacji werbalnych.
zapamigtywaniu uczeniu si ietani ,_rozumieniu
informacji werbalnych jezy |.|:¢5“:e pﬁﬂ%‘%’&“ ! Zagaimi'g%wwa“'"

pSYCHOLOGIA OGOLNA

— - " DOBRE
Gl 1;‘ W MYSLI
LEPSZE

WYNIKI
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PSYCHOLOGIA |
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krok.

Szkicownik —
wzrokowo-przestrzenny

Szkicownik wzrokowo-przestrzenny
przechowuje i manipuluje informacja
o wygladzie i potozeniu.

Mentalne Zapamietanie =~ Wyobrazenie
obracanie obiektu. trasy. uktadu pokoju.
5 = —— & 4 L]
\ ™ ; ) W skrocie
o . . Przechowuje
1. informacje o wygladzie
. (obrazach) i potozeniu
Potrafimy wyobrazié Zapamietujemy Tworzymy w myslach (przestrzeni).
sobie, jak obiekt i odtwarzamy przebieg f’gf;&iﬁﬁ?am 2 Umozliwia mentalne
wyglada po obroceniu trasy w przestrzeni, BT : A ;
pr s obiektéw, np. mebli obracanie i przeksztatcanie
w wyobrazni. np. droge do szkoty. & pllasil p o obickttw i wyobraz.
o Pomaga zapamietywac
Jak to leaIa? 3 i odtwarzac trasy
®  oraz ukfady przestrzenne
b o (np. pokoju, mapy).
@ 4 Wspétpracuje z innymi
Informacja Przechowywanie Informacija g gﬂ;ﬂ;ﬁz&aﬂlw
o wygladzie i manipulacja 0 potfozeniu informacje wzrokowe,
(obraz) w wyobrazni (przestrzen) przestrzenne i znaczeniowe.
|
i :‘5’_ Szkicownik wzrokowo-przestrzenny pozwala tgczy¢ WEEAZ“
informacje o wygladzie i potozeniu obiektow. d;,_ié.
\‘ Leps?
MNAUKA .utro'
DOBRE ROZWO) ‘ J -
Lh:;g;:i SWIADOMOSCE ’
. S LiPSiE J’ UTRO |
< d Plan na alzrs — m.
B Zrozumies Zro?4" s
& Whbrac tecy a.gtﬂgu'J:
ﬁ'zec’wr&'{m’ preyéta 7 ] ﬁ G IQ
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3

Centralnysystem
onawczy

Centralny system wykonawczy kieruje
uwaga | koordynuje zasoby pamieci roboczej.

Przelaczanie Kontrolauwagi  Koordyna
zadan Pt Ko g
i szkicownika

( o g
Umotzliwia szybkie Kieruje uwaga Integruje dziatanie =P
i elastyczne na istotne informacje petli fonologicznej W skrocie
przechodzenie i hamuje rozpraszacze. i szkicownika o
miedzy zadaniami. w celu realizadji zadan. 1 v;iﬂorgatgc%ﬁk?gnmj ”

uwaga i kontroluje
nasze dziatanie.

Jak dziata centralny system wykonawczy? oMl
2. ooraynuje praci

Centralny Pet:i_fonOIQk%cznej
; system wykonawczy : i szkicowni
S @ - T warokowo-
skupic podsysteméw przestrzennego.
_uli Umoziiwia
A 3, przelaczanie zadan
‘ ‘r i elastyczne
Szki i reagmfvanie
Petla B mém_ na zmiany.
')) fongogcr przestrzenny Ma ograniczone

zasoby - nie mozemy
kontrolowac wielu
rzeczy jednoczesnie.

AL e

dziS-

Przetwarza i przechowuje
informacje werbalne
(np. stowa, dzwieki).

Przetwarza i przechowuje
informacje wizualne
i przestrzenne.

NAUKA

TR MsLl ozw) | [ epset
. SWIADOMOSC ) 0
- LEPSZE JUTRO U.tr *
GPOLECZNA WYNIKI * E J o
- l R ’
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; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krok.

Bufor
epizodyczny

Bufor epizodyczny integruje informacje
z roznych zrodet w spojne reprezentacje.

Laczy tresé Moze integrowaé
werbalng i wzrokowa.  informacje z pamigcia
diugotrwata.
Umozliwia potaczenie Sogwglg faczy¢ bieich
informacji stownych i obrazowych SERVIaRCIENIA 2 PUSIBCANR W skrocie
w jedna, spéjng reprezentaicje. *_Nlec!zg, MSEEE mpcnimi
| umiejgetnosciami. Bufor epizodyczny
1 e integruje informacje
I racja informacji w buforze epizodyczn z roznych Zrodet
ntegracja d P ym w spdjne reprezentacje.
Informacje Informacje Pamieé
werbalne wzrokowe diugotrwata 2 taczy tres¢
*  werbalng i wzrokowa.
- o
~ , Moze integrowaé
.Pies biegnie Wiedza o psach, 3. informacje z pamigcig
po plazy” \ l / plazy, wakacjach diugotrwata.
Tworzy jedna,
* Bufor 4 spdjng reprezentacje
i_t epizodyczny ®  dofwiadczenia
(episod).
! Wiedz
Spéjna rgs%rgzentacja Powstaje zintegrowana dzlS'-
(episod) reprezentacja, ktoralaczy Le'pgze
elementy z réznych « 0.
systeméw pamieci. Ju

/

NAUKA
ALNA ROZWOJ
PSYCHOLOGIA OGOLNA ' $WIADOMOSC
=rpr T LEPSZE JUTRO

FPlan na e
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Kodowanie—
gtebokie vs plytkie

Gtebokie kodowanie opiera sie na znaczeniu
| powigzaniach, a ptytkie na powierzchownych
cechach.

Plytkie Glebokie

»jak wyglada stowo?”  ,coznaczyizczym sie taczy?”

\ :' Y ﬁ’:
W skrécie

Skupia sie na A1

powierzchownych « AW, .. Opiera sie na znaczeniu, Plytkie kodowanie

cechach, np. wygladzie, J powigzaniach i kontekscie. 1. opiera sie na

ksztatcie, brzmieniu. o= ] powierzchownych
cechach (np. wygladzie

wykorzystuje
Informacja jest
zapamigtywana
stabo i na krétki czas. wyjasnienia. 3 Tworz przyktady,
®

) znaczenie, kontekst
Tworz przyktady, i powigzania.
ehmagifesi poréwnania i wlasne
jaénienia.
° *z-:gﬁ\aligﬁ?u @ zapamietywana lepiej %
: i na diuzej. 4 Im wiecej znaczenia
[ ]

i ie: stowa).
Q Odpowiada na pytanie: & Oéiop;::gg; in;;ﬁme- ) _ |
»Jak wyglada stowo? sie faczy?” 2. Gtebokie kodowanie
g poréwnania i wlasne
i powigzan, tym lepsze

Jak znaczenie wzmacnia pamie¢?  rwalsze zapamietanie.

[ ]

“ ’ ¢

- - — /N fedzﬂ.
E 1 5% AP “: > ['/:: - A ui{zis'.
Nowa Nadaj Polacz Tworz przykfady Lepsza

informacja znaczenie ztym,cojuzwiesz i wyjasnienia I :J’;";:Zia

PSYCHOLOGIA OGOLNA

NAUKA
= ROZWO
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pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI _-l &
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Wydobywanie:
przypominanie vs
rozpoznawanie

Przypominanie wymaga samodzielnego
wydobycia informacji. Rozpoznawanie
wymaga wskazania informacji jako znanej.

Przypominanie Rozpoznawanie
Samodzielne wydobycie Wskazanie informacji
informacji z pamieci. jako znanej.

,/ Ktory z ponizszych W skrécie
- jest etapem pamieci?
Przypominanie
0 1. wn

A  Kodowanie wymaga samodzielnego
wydobycia informacji

Iakie sabiciheletady B  Zapominanie X Z pamieci.

procesu pamieci? .‘ | C  Przypominanie | g 2 Rozpoznawanie

' Twoja odpowiedz... e S e wymagawskazania
; D Motywacja informaciji jako znanej.
£ . Pytanie otwarte - e Testwyboru — 3 iyt:rglfpgtr:rii;tﬁie.
a{i przypominanie. duzo rozpoznawania. 4 Test wyboru

- duzo rozpoznawania.

gk Wymaga wigkszego Dostarcza podpowiedzi
wysitku poznawczego. i opcji odpowiedzi. Active recall ¢wiczy
4, wydobywanie
Zazwyczaj prowadzi Zazwyczaj jest fatwiejsze, i prowadzi do trwalszej
li I do trwalszej pamieci. ll ale sprzyja plytszemu pamigci.
Zapamietywaniu. wle AZ A

dzis:

\_. 7 Strategia: Active recall
Leps%

=™y

& szgc’wz&'gzg' preykiady
Jestem bhize; cefy/ V)

Aktywnie przypominaj informacje - zadawaj sobie
NP JVe ¥ : . £r0-
pytania, zapisuj odpowiedzi z pamieci, korzystaj Ju/
z fiszek i rozwigzuj zadania bez podgladania. 5 e
: oy - gozwm ” k "
WIADOMO
} B RE LEPSZE JUTRO
MYSLI E—
LEPSZE T
WYNIKI ozuM
v, Plan rna dzi- Zr doguj.
. (CHOLOGIA 0SOB WOSCl ; . 5T Zrozumied Zﬂ v i@
= Ly R S &7 Wybral test zwlﬂg
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA

Diaczego

- ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Zapominam

Zapominanie moze wynika¢ ze stabego
kodowania, zaniku $ladu, interferencji
albo problemu z wydobyciem.

Stabe kodowanie. Uptyw czasu.

-.ll-.". . l'...

H = L .. » L] ..

.a- ‘Q\ ;" ".l
Informacja nie zostata Z czasem $lad pamigciowy

dobrze przetworzona . moze stabna¢ i stawac
i zapisana w pamigci. - sie coraz mnie| dostepny.
Jo
Np. brak uwagi, powierzchowne % Im mniej powtarek,
czytanie, brak znaczenia = tym wigksze ryzyko
lub emocji. zapominanie zapomnienia.
1.

Konkurencja innych ¥ "\ Brakwiasciwej
informacji. wskazéwki wydobycia,

o N 20

2>

Informacja jest w pamieci,
ale brakuje odpowiednie]
wskazowki, aby ja
przypomniec.

3.
4.

Nowe informacje moga
zaktécac stare, utrudniajac
ich przypomnienie.

Np. podobne tresci, duza
iloé¢ materiaty, efekt interferencji
wstecznej lub nastepczej.

Np. inny kontekst, brak
stéw-kluczy, stres lub nietypowa
sytuacja.

Jak ograniczy¢ zapominanie?

i ucz sie w kontekscie
zblizonym do sytuacji
przypomnienia.

rozlozone w czasie
(spaced repetition).

z tym, co juz wiesz.

Aktywnie q Powtarzaj Uzywaj wskazowek.
przetwarzaj. ' w odstepach. Tworz skojarzenia,
tgcz nowe informacje Stosuj powtorki mapy mysli, stowa-klucze

W skroécie

Zapominamy, gdy
informacja nie zostanie
dobrze zakodowana.

Z uptywem czasu
slady pamieciowe
stabna.

Nowe informacje
moga konkurowa¢
ze starymi.

Brak wiasciwej
wskazéwki utrudnia
wydobycie informacji,
nawet jesli jest
dostepna w pamieci.

L]
DOBRE
A MYSLI SWIADOMOSC
A LEpsﬁg LEPSZE JUTRO
PSYCHOLOGIA S wg i
HOWO0SC | — .
. PpsY! A 0ot : S @'P Tan na dzis: Zrozuw;j
] It zfdz“m;gc ag »
P METODY BADAWCZE &7 Wybrac test Zast, i
\ @' E‘Zecwfczyc Przy{vfaﬂ? R o?.'-""m
Jestom blize/ celtu! V] (9
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Interl’erencja —
proa

ret

Interferencja proaktywna oznacza, ze stare
informacje utrudniajg nauke nowych.
Retroaktywna — ze nowe utrudniajg dostep do starych.

Proaktywna Retroaktywna

Stare —» przeszkadza  Nowe — przeszkadza
nowemu. staremu. W skrécie

Interferencja
1. proaktywna:
: .- _ stare informacje
STARE ' ' NOWE CNOWE ] STARE utrudniajg nauke
INFORMACJE Y INFORMACJE [l INFORMACIE o INFORMACJE nowych.

2 Interferencja
L ]

Na czym polega? Na czym polega? bl
T ; : ]
Wezesniej zapamietane NOWO zapamigtane utrudniajg dostep
informacje utrudniaja informacije utruc{m_aja do starych.
przyswajanie nowych. dostep do wezedniej
zapamigtanych. Oba rodzaje
3- wynikaja z ograniczen
Przyktad z zycia Przyklad z Zycia naszej pamieci
E Znajac stary numer telefonu, E Po nauce nowego hasta E:fonkurgpql
trudniej zapamigtac nowy, do konta trudno przypomniec Uikl
bo w glowie weiaz , pojawia si¢” sobie poprzednie, bo nowe Znajomosé
poprzedni. wprzykrywa” stare. 4, interferencji pomaga
w skuteczniejszej
- : nauce (np. przez
Stare mfomaqe Nowe mformat:je pomr(kﬁplﬁzemy
# przeszkadzaja nowemu. przeszkadzaja staremu. mledzy tematami). UJledZ“
dai®
. i
PSYCHOLOG! - DOBRE NAUKA ‘ LEPtsr o
R ROZWO
" . GIA ROZW MYSLI $WIADOMOSE JM
LEPSZE LEPSZE JUTRO
LOGIA spoLECZNA » WYNIKI e --‘..
& Zrozumyjes z 02
T Wybrad test tos
\ /D rzecw;;:zyc' Frzyf}a a/ wln Slq
Roz

&I Jestom blize/ cely/ @

Q
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Jednym z wyjasnien zapominania jest
ostabianie $ladu pamieciowego z czasem,
ale sam czas nie wyjasnia wszystkich przypadkdw.

Zanik sladu z czasem >

Slad pamieciowy moze stopniowo stabnaé,
jesli nie jest ponownie aktywowany.

Notaﬂ@- — Nomtka — r\,!b\;atkﬂ - Jotatka
Tuz po nauce Po 1 dniu Po 1 tygodniu Po 1 miesigcu r _ o
silny $lad stabszy slad znacznie stabszy trudniejszy w Skl'OCIe
do odtworzenia ¢
s 00 lad pamiecio
Silniejszy $lad Stabszy $lad 1. moigg%ab?'lq(’;wy
z czasem, jesli nie jest
Rola interferencji Powtoérki i wydobywanie ponownie aktywowany.
Nowe informacje moga Regularne powtorki i aktywne . 4
zaktdcac (interferowac) z tym, przypominanie wzmacniajg slad 2 ::tt'erfer_er}c.ja i o
co juz zapamigtalismy. pamieciowy i utatwiajg pozniejszy yC Wazni€jsza
: dostep do informacji. niz sam uptyw czasu.
+ @ : 3 Powtorki
R otatka i wydobywanie
Notatka Notatk® N g wzmacniajg dostep
do informacji.
Nowa wiedza moze utrudnia¢ Nauka Powtdrka Aktywne
dostep do wezesniejszych informacii. wydabywanie 4 Sam czas nie wyjasnia
Interferencja moze by¢ wazniejsza Powtérki | wydobywanie wszystkich przypadkow
niz sam uplyw czasu. wzmacniaja dostep do informacji. Zapominania.

> Wskazéwka do nauki
O Scosuj powtorki rc-szoiope w czasie (spaced repetition) m

i aktywne przypominanie (active recall). Plar'll..Ij Sprawdzai
To skuteczniejsze niz wielokrotne, bierne czytanie. sie sam

2 )

NAUKA
ROZWO)
SWIADOMOSC

I LEPSZE JUTRO

Flan :M abris no—
f LPObE potidy i
%"«R“Wéf{:‘ _(_’(Flz #atat:‘é'yé
g a?lfdc Vo)

m.!?daz

.H Sestom é&e cet/ v
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B

Reprezentacje
umystowe — jak umyst
przechowuje znaczenie?

Reprezentacja umystowa to wewnetrzny sposéb
przedstawiania informacji o Swiecie. Mozemy
myslec¢ o obiektach, wydarzeniach i relacjach
nawet wtedy, gdy nie sg obecne.

Obrazy — wewnetrzne przedstawienia wygladu i
przestrzeni.

Pojecia — kategorie pomagajgce porzgdkowac
doswiadczenie.

Znaczenia stow — wiedza jezykowa i
semantyczna.

Relacje — zwigzki miedzy obiektami, ludZmi i
zdarzeniami.

Schematy — uporzadkowane wzorce wiedzy.

Wiedza o zdarzeniach — oczekiwania dotyczgce
typowych przebiegdéw sytuacji.

Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
— Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

r

PSYCHOLOGIA OGOLNA
' ROZWOJ DOBRE

MYSLI

LEPSZE

pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI
E LV M P
- < & Zrozumes

_ £TODY BADAWCZE /

130 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®

o S R A

@" Wﬂfhjﬂ?d wrioshy
& Zactocowas w

W skrocie

Reprezentacja =
wewnetrzny obraz
informacji.

Moze dotyczyc
obiektow, relacji i
zdarzen.

Schematy i pojecia
porzadkuja wiedze.

———— g e e

Wiedz""‘

NAUKA dzigl-
ROZWO.
SWIADOMOSE esze
LEPSZE JUTRO sl
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Z

Pojecia — dlaczego nie

traktujemy kazdego obiektu

jako catkiem nowego?

Pojecie to umystowa reprezentacja kategorii
obiektéw, zdarzen lub idei. Kategorie upraszczajag
sSwiat i pozwalajg korzysta¢ z wczesniejszej wiedzy.

o Utatwiajg rozpoznawanie.
o Pomagaja przewidywac.
o Wspierajg komunikacje.

o Zmniejszajg obcigzenie poznawcze.

Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

F

W skrocie

Pojecia tworza
kategorie.

Kategorie utatwiaja
rozpoznawanie |
przewidywanie.

Zmniejszaja
obciazenie
poznawcze.

———— g e e

Wiedz""‘

- NAUKA dzig-
. ROZWO.
5SYCHOLOGIA OGOLNA , $WIADOMOSC ngzE
- ™4 DOBRE LEPSZE JUTRO - t 0
MYSLI Q JML,
LEPSZE _
bSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYQ?;KI - _ o
" B dodic
~— £ = 3 um
¥ zfz?zafm;.'_ﬂf ZFOZ '
~ METODY BADAWCZE =& Wﬂf&gﬂg& wros ks Z agtogl.l:]'
& Zastosowad w ik C e,
s Prakiyce o 4
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2 v RD

131 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®




PSYCHOLOGIA ko’d
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{'ﬁ’ ¥

Prototyp — co jako ”/’
pierwsze przychodzi ?
Ci do gtowy?

Prototyp to typowy lub najbardziej
reprezentatywny przyktad kategorii.

o Wrébel moze by¢ bardziej prototypowym ptakiem
niz pingwin.

o Mniej typowy cztonek nadal nalezy do kategorii.

o Typowe przyktady czesto klasyfikujemy szybciej.

Prototyp pomaga szybko kategoryzowac, ale nie
definiuje wszystkich czfonkow kategorii.

W skrocie

Prototyp = typowy
przyktad kategorii.

Nietypowy przyktad
nadal moze nalezec
do kategorii.

Typowosé
przyspiesza
klasyfikacje.

———— g e e

Wledzﬁ
NAUKA z

|§
ROZWO.
SWIADOMOSE Lef?gze
LEPSZE JUTRO : #10

i ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
# Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

PSYCHOLOGIA OGOLNA
ROZWO. DOBRE

MYSLI uere:
LEPSZE V) J -
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI -~ _ ”~
po @ < 4 /‘%’m Ma a.’z;_'q{-
PS & Zrozumjes Zrozum'.
g METODY BADAWCZE & W}’ﬂm_yngd wosly agtﬂgl{]
\‘// & ZLastosowad w x"’m‘{yce "ﬂ: 44
- i - P "z.r/ Roz_wljj
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Rozwigzywanie q7/”
problemow — jak 7?
umyst szuka drogi?

Rozwigzywanie problemoéw prowadzi od stanu
poczgtkowego do celu poprzez strategie i kolejne

dziatania.
Okresl Zdefiniuj Wybierz Sprawdz Zmien
problem cel strategie rezultat strategie,
jesli
L N SN
Strategia dziatania
Dobre rozwigzywanie problemu to proces: najpierw W skrdcie

rozumiesz punkt wyjscia, potem wybierasz droge,
sprawdzasz rezultat i — jesli trzeba — modyfikujesz
plan.

Problem = cel —»
strategia = wynik.

e Sprawdzaj rezultat.
Wazne: jesli pierwsza strategia nIE: dziata, Sl
zmiana sposobu dziatania jest czescia strategie.
rozwiazywania problemu, a nie porazka.

———— g e e

Wledza
NAUKA z

|§
ROZWO.
SWIADOMOSE LePQZE

. ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
— Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

Pb‘(CHOLOGIA OGOLNA

___-——-———'F"‘

- ~ T DOBRE LEPSZE JUTRO it
MYSLI Q jufi_'__
LEPSZE ;
PSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI - ”
. 3 o 3 @ 3 ~ Fan na g
« = Erozumied Zrozum'.
3 METODY B ADAWCZE &= Wy&‘m_yn?d ok agtogl"l:]
\// M’ fdﬂ‘as"omd L4 ffﬁﬂféyge .t a: ¢ q
- F Bisidi .zz{/ Roz_wljj
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Algorytm vs V
heurystyka — pewnosc »54?
czy szybkosc¢?

Algorytm to doktadna procedura krok po kroku.
Heurystyka to uproszczona strategia lub skrot

myslowy.
Algorytm Heurystyka
@ Dokiadna procedura @ Uproszczona strategia
krok po kroku. myslenia.
@ Zwykle wolnigj, ale @® Zwykle szybciej, ale bez
systematycznie. gwarancji poprawnosci.
@ Dazy do petnego @ Oszczedza czas |
przeszukania wysitek. W skrocie
rozwigzania.
Algorytm =
doktadna
procedura.
Heurystyka =
szybki skrot.
Szybkosé nie
gwarantuje
poprawnosci.

———— g e e

( ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
— Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

Wied"—”‘

= NAUKA dzig-
; ROZWO.
BSYCHOLOGIA OGOLNA $WIADOMOSE LngZﬁ'
. e DOBRE LEPSZE JUTRO : 10
MYSLI Q Ju . &
LEPSZE
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI —— =
3 5 Phn A gz
— & Zrozumes z ro Zum. '
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Heurystyki V.
Kahnemana i 7?
Tversky’'ego

Heurystyka dostepnosci opiera ocene na tatwosci
przypomnienia przyktadu. Heurystyka
reprezentatywnosci — na podobienstwie do
typowego wzorca.

Dostepnos¢é Reprezentatywnosd
@ .tatwo przypominam, @ .Pasuje do prototypu,
wiec wydaje sie wiec wydaje sie
czeste”. prawdopodobne”.
@ Zywe, niedawne @ Podobienstwo nie
przyktady moga silnie zawsze oznacza W skrocie
wplywac na ocene. wysokie

Dostepnosé -
tatwosd
przypomnienia.

prawdopodobienstwo.

e Reprezentatywnosc
- podobienstwo do

wZorca.

e Heurystyki

pomagaja, ale
moga znieksztatcad
ocene.

———— g e e

( ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
— Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

Wied"—”‘

= NAUKA dzig-
; ROZWO.
BSYCHOLOGIA OGOLNA $WIADOMOSE LngZﬁ'
. e DOBRE LEPSZE JUTRO : 10
MYSLI Q Ju . &
LEPSZE
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI —— =
3 5 Phn A gz
— & Zrozumes z ro Zum. '
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Btedy poznawcze — @/’
przewidywalne 7?
putapki myslenia

Btedy poznawcze sg systematycznymi
tendencjami w ocenie i decyzjach.

o Efekt potwierdzenia — szukamy danych
zgodnych z przekonaniem.

Zakotwiczenie — pierwsza liczba lub informacja
wptywa na pdzniejszg ocene.

wtasnych ocen.

o Nadmierna pewnos¢ — przeceniamy trafnosc
o Szukaj danych przeciwnych wtasnej hipotezie.

W skrocie

Btedy poznawcze
sa systematyczne.

Pierwsze informacje
moga zakotwiczac
ocene.

Szukaj danych
przeciwnych
wtasnej hipotezie.

———— g e e

Wledzﬁ
NAUKA z

|§
ROZWO.
SWIADOMOSE Lef?gz’e

( ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
— Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

PSYCHOLOGIA OGOLNA

DOBRE LEPSZE JUTRO it
MYSLI Q jufif
LEPSZE
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI . z
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Inteligencja — Cattell i o
Sternberg + powtorka p?
modutu

Cattell rozrézniat inteligencje ptynng i
skrystalizowang. Sternberg opisywat inteligencje
analityczng, twoérczg i praktyczna.

Cattell Sternberg
@ Plynna - @ Analityczna = analiza
rozwigzywanie nowych problemu.

problemow. "
@ Tworcza = nowe

@ Skrystalizowana - rozwigzania.
zgromadzona wiedza |
doswiadczenie.

@ Praktyczna — skuteczne e
dziatanie w realnych W skrocie

sytuacjach. Cattell - ptynna i

skrystalizowana.

Sternberg =
analityczna,
tworcza,

praktyczna.

e Poznanie taczy
uwage, pamied,

myslenie i decyzje.

———— g e e

Poznanie: wybieramy, interpretujemy, pamietamy, myslimy i decydujemy.
. ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
— Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

Wiedzf"

- - NAUKA d 218-
" ROZWOJ
PSYCHOLOGIA OGOLNA 2 $WIADOMOSC LePQZB
- T T DOBRE LEPSZE JUTRO & tr.o
MYSLI Q ju . &
LEPSZE .
pPSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI — -
oWOoS 3 Y Flan na gs. m
< ; & Crozumec z ro W™,
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@ : M‘f‘f,i;e zmiany-
MODUL 06 Q_—

Psychologia
spoteczna

Jak inni ludzie zmieniajg nasze
myslenie, emocje i zachowanie.

LUDZIE GRUPA WPLYW

Jak Jak dziata presja Jak zmieniaj3 sie

interpretujemy i normy? postawy i

innych? zachowanie? Wiedza

dziS-

¢z€

W tym module ‘ Lji "

Poznanie spoteczne + atrybucja * postawy -« ySwiadczenie ” il
dysonans * perswazja ¢ konformizm -«

postuszenstwo ¢ stereotypy * pomaganie i

-

zachowania grupowe.

rategie
ysSlenia

PSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
——*_“‘-‘-—ﬁ DOBRE ROZWO.
 vCHOLOGIA ROZWOJOW MYSLI SWIADOMOSC

LEPSZE LEPSZE JUTRO .
ZNA -
PSYCHOLOGIA SPOI'-E E WYNIKI -

- h__d
Flan na s
LT Zrozumyes Zrazum..
& Wybras tosy tosW'
&7 Przedw;bzyc’pryﬁérg‘y 20 i Sl
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Poznanie spoteczne — “9/
umyst w swiecie 7?
spotecznym

Poznanie spoteczne obejmuje procesy, dzieki
ktérym odbieramy, interpretujemy i
wykorzystujemy informacje o innych ludziach oraz
sytuacjach spotecznych.

Schematy.

Wczesniejsze doswiadczenia.
Stereotypy.

Oczekiwania.

Emocje. W skrodcie
Kontekst.

Poznanie spoteczne
dotyczy innych
ludzi.

Schematy i
oczekiwania kieruja
interpretacja.

Emocje i kontekst
zmieniajg ocene
sytuacji.

———— g e e

Wledzﬁ
- NAUKA Z

|§
ROZWO.
SWIADOMOSE Lef?gze
LEPSZE JUTRO : #10

i ' Korzysc: porzadkuje swiat spoteczny.
# Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.
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; kit zmiany:
Schematy spoleczne- 7
jak porzadkujemy swiat ludzi?

Schemat spoteczny to uporzagdkowana wiedza
i oczekiwania dotyczace ludzi, rél lub typowych sytuaciji.

4' ol © !

Utatwia szybka Pomaga Moze kierowac rgdm?azgztiizdo
interpretacje.  przewidywac.  uwagg i pamigc. sfereotypowego
myslenia.

Ludzie Role

Sytuacje
ko

as ®e0 W skrécie
B gy
Schematy spoteczne
Schematy spoteczne Organizujemy wiedze Mamy schematy 1. to uparzt;dlfowana
dotycza cech i zachowar o rolach spofecznych, dotyczace typowych W I

ludzi, np. ,nauczyciel

np. uczen, nauczyciel,

sytuacji, np. lekgja,

dotyczace ludzi, rél lub

jest kompetentny”, rodzic, przyjaciel. egzamin, spotkanie X
{,nastolat%k lubi rh:owe Z rolamri)w?giq sie towarzyskie, rozmowa DE
technologie”. oczekiwania, co dana kwalifikacyjna. Wiemy, Utatwiaja szybka
osoba powinna robic. CEUaTRRC 89 2- interpretacje i pomagaja
spodziewac. przewidywac.

Jak dziata schemat spoleczny?

© o

Moga kierowac uwage

i pamiec, wptywajac
na to, co zauwazamy

©

i zapamietujemy.
obserwacja aktywacja interpretacja oczekiwanie /
Ll schematu g . przewidywanie 4 Moga tez prowadzié
ludzi iclll'u“;:;inggvania W parnigei fe;{lergg :u?s;ﬁgle Spodziewamy sie, »  do stereotypowego
i sytuacje uaktywnia si¢ na podstawie Ze dalej wydarzy sig myslenia, czyli zbyt
' odpowiedni schemat. schematu. co$ okreslonego. duzej generalizacji.

) Korzys¢: porzadkuje $wiat spoteczny.
# Ryzyko: moze upraszczaé zbyt mocno.

NAUKA

o ROZWO)
PSYCHOLOGIA OGOE;_,_(-# SWIADOMOSE e gz6
- R \ DOBRE LEPSZE JUTRO it
{OLOGIA R ( MYSLI © jufﬁf
LEPSZE
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI - ”
. - Elin s s
IA % g : - ;
.*_‘\:‘.-. ; - g sz'ﬁ’Z{(Mf@J zrozu’mu.
\ METODY BADAWCZ ¥ &é:drﬂyngc wrpsk) ﬂgtog, J
\\ osowar “’f”n‘é{‘ys‘e "0.] 18-
& 8 btz tue? Rozw!
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- [lie 2midy

Atrybucja- >
jak wyjasniamy zachowanie?

Atrybucja to interpretacja przyczyny zachowania.
® Wewnetrzna — przyczyna w osobie.
@ Zewnetrzna — przyczyna w sytuacii.
@ To samo zachowanie moze miec¢ kilka mozliwych wyjasnien.

Atrybucja wewnetrzna Atrybucja zewnetrzna
Przyczyna w osobie. Przyczyna w sytuacji.
@ Odwotuje sie do cech, Odwotuje sie do

- zdolnosci, motywaciji, :i‘ okolicznosci, warunkéw,
wartosci, emocji. innych os6b, przypadku.

. Zaktada, ze zachowanie Zaktada, ze zachowanie L
wynika z tego, jaki ktos Q wynika z sytuacji, a nie P
jest. z cech osoby. w SkrOC|e
1 Atrybucja to

9 - On jest g 9 - On utbqu in;s;gﬁtzfia przyczyny
nfeadpawr'edszny w korku. 2 .
2 Wyrdzniamy atrybucje
. ” sy e S e »  wewnetrzna (w osobie)
PrZYk*ad. k'l'OS Spoznl{' 5|Q na Za]QCIa i zewnetrzng
Atrybucja wewnetrzna Atrybucja zewnetrzna Soptd)
® bojest ey boutknat B S
@ nieodpowiedzialny. "8 w korku. iasivich wiishier
Od zachowania do wyjasnienia 4 Swiadomosc atrybucji
- e pomaga unikac
zachowanie interpretacja przyiczgna w osobie pochopnych ocen
® _ ub sytuacjl i lepiej rozumie¢ siebie
P é% D iinnych.
To, co obserwujemy Zadajemy sobie pytanie: Mozliwa atrybucja - Warto rozwazac
(np. spéznienie). ,Dlaczego to sie stato?". wewnetrzna lub zewnetrzna. ) rézne wyjasnienia
= . - ¥ zanim wyciggniemy
PSYCHOLOGIA OGOLNA b B RE \ whioski.
- - PRI . MYSLI 4 '“1 d
pSYCHOLOGIA Fule LEPSZE - : : Az
e
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA T m Wclizié.
an osomowots P o (NG | [
> raZuryes SWIADOMOSC i tl’a'
T Wkonas tocy LEPSZE JUTRO Jbl £
;’ Ie‘zﬂt’fﬂégmipfgy%qy @ -~ s
Sestem é.él_v;;/;g/”_/ Q;; ngz:;\l',.}
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Podstawowy biad
atrybucji o

Podstawowy btad atrybucji polega na przecenianiu
cech osoby i niedocenianiu wptywu sytuacji przy
wyjasnianiu zachowania innych.

Zachowanie # Zanim oceniasz ceche,
) automatycznie sprawdz moztiwe

¥ osobowos¢. wyjasnienia sytuacyjne.
To cecha osoby To wptyw sytuacji
& Skupiamy sie na e®o Uwzgledniamy kontekst,
Y cechach, motywach a@n  okolicznodei i czynniki
i intencjach. zewnetrzne.
Zaktadamy, ze zachowanie Zachowanie moze wynika¢ g
wynika z tego, jaki ktos jest z sytuacji, presji, trudnosci W skrocie
» (np. leniwy, niegrzeczny). lub ograniczen.
1 Podstawowy bfad
Czesto robimy to szybko Szukamy alternatywnych *  atrybucji polega na
i automatycznie, bez petnego wyjasnien, zanim ocenimy przecenianiu cech osoby
kontekstu. osobe. i niedocenianiu wptywu

sytuacji.

Przykiad: student milczy na zajeciach

2 Zachowanie nie oznacza
L]

N automatycznie
To cecha osoby To wplyw sytuacji bl
. niesmiaty el
. ; zestresowany Zanim oceniasz ceche,
. kg ® nie zna odpowiedzi e  sprawdz mozliwe
wyjasnienia sytuacyjne.
Typowa putapka
ypo P P Uwzglednianie sytuacji
. Sl . ¢ bardziej
obserwacja szybka pominiecie pofea byc
@ zachowania = e ocena osoby ¥ sytuacji sprawiedliwym, empatycznym
i unikac pochopnych ocen.
4 Zatrzymaj sie i zapytaj: - oz
- 2 2 ‘2 W:e
- co jeszcze mogto wptynaé na to zachowanie? i
' k NAUKA dzi¢-

ROZWO)
. B oo gFfZe
LEPSZE JUTRO

PSYCHOLOGIA OGOLNA

'F’SYCHOLOGIA SPOLECZNA - = )

Fan na d=ic

LT Zatrzymay i i GBJ‘ o
7 /Dc?mys";fzgrzej W Qzumlewa
&7 SZzukaf kontekstu 2r?
ET Bpds bardeigj empatyczny Leps? V,
Tworz fepsze relacje! 7 g,wmt.
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p

Efekt
aktor-obserwator

Wiasne zachowanie czesciej ttumaczymy
sytuacjq, a zachowanie innych — ich cechami.

® Aktor zna wiecej @ Obserwator To tendencija,
szczegbtowwlasnej =@ &  koncentruje sie ' nie a
& 7 I AR o idocrei e
sytuacji. na widocznej ®  regula.
osobie.

JA — aktor INNA OSOBA - obserwator
Przyktad: sp6znienie Ten sam przykiad: spoznienie

( Spéznitem sig | Znowu

\ Nalekde. Y sie spoznia...

W skrocie

Wyjasniam to sytuacja: Wyjasnia to cechami osoby: 1 Wiasne zachowanie
PS e  czesciej thumaczymy
Q Byt korek na drodze. am  Jestnieodpowiedzialny. sytuacja.
Autobus sig zepst. |' Zle organizuje swoj czas. 2 Zachowanie innych
e e czesciej przypisujemy
Musiatem wczesniej 3 Sarats ich cechami.
zalatwié wazna sprawe, &l Readkomu na czymé zalezy.
: Efekt aktor-obserwator
@20  Tobylawyjstkowa, @20 75,5z sig spoinia 3 ia ni
an . | @ spoznia. e totendencja, nie
e | trudna sytuacja. & sztywna regufa.
Dlaczego tak si¢ dzieje? 4 Warto pamieta¢
: = 5 e 0 szerszym kontekscie
@ Punkt widzenia s rnla i e i unikac zbyt szybkich
ocen.

Aktor widzi calg sytuacje, * Aktor zwraca uwage * Aktor — sytuacja.
obserwator tylko na okolicznosci, Obserwator —

zewnetrzne zachowanie. obserwator na osobe. cechami osoby. 6{ a
|\ied?
‘ Zanim ocenisz — sprobuj zrozumie¢ kontekst. o4
: 5 i ia histori NAUKA der' 2
v Kazde zachowanie ma swojg historie. W p
YGOLNZ $WIADOMOSC gz
PSYEHOLOGIAS . DOBRE LEPSZE JUTRO LB,P 0
QZWOJC MYSLI e Jutl" .
LEPSZE - o
LOGIA SPOLECZNA WYNIKI - -
: Alan ha geict m
LT Zatrzymal sie ngzu '
Er Spojreed 2 !}mgy's‘z‘f'an“y agtogu.} j
"”ﬁ’ﬂ_ﬁ}f'oceﬁ;k(f / Z .Iﬂ' gi‘q N
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Postawy - >
trzy elglvn%nty oceny

Postawa to wzglednie trwata ocena osoby,
obiektu, idei lub zjawiska.

® A — afekt: co czuje?

® B — zachowanie: co robig?

® C — poznanie: co mysle?

® Elementy nie zawsze s3 idealnie zgodne.

A — afekt B —zachowanie (€ — poznanie

Tendencja do

Emocje i uczucia @ okl ol Przekonania, mysli
zwigzane z danym 3’ S;'osg';lm t?ecre ony q g i wiedza na temat
obiektem. danego obiektu. danego obiektu.
Przykiad: Przykiad: Przykiad: Pl = -
»Lubi¢ zdrowe jedzenie , Wybieram zdrowe Wiem, ze zdrowe w SkrOC|e
— czuje satysfakcje produkty, jem regularnie  odzywianie poprawia
i radosé, gdy jem i unikam stodyczy.” samopoczucie i zmniejsza Postawa skiada sie
warzywa i owoce.” ryzyko choréb.” 1. z trzech elementéw:
afektu, zachowania
i poznania.
Model ABC postawy ) Postawa moze by¢
A +  pozytywna, 2 Elementy postawy
' Afekt negatywna o nie zawsze sg idealnie
(co czuje?) lub ambiwalentna. zgodne — mozemy
jednoczesnie cos lubic,
/ Postawa mysle¢ o tym negatywnie
to wspdlne i mimo to to robic.
B AR o
Zachowanie elementéw. GB Poznanie 3 Postawy wptywajq
(co robig?) (co mysle?) «  hanasze wybory,
decyzje i codzienne
zachowania.

Przykiad: zdrowe odzywianie

Postawy mozna
' Uczucie (afekt) aa Mysl (poznanie) j— Zachowanie ’ 4-

zmienia¢ — dzieki nowym
doswiadczeniom, wiedzy

+Czuje rados¢ ,Wiem, ze zdrowe ,Codziennie jem ' : :
i energie, gdy jem odzywianie wzmacnia warzywa i owoce, ' 'Zli}r?;yrtn}?””)"m relacjom
zdrowe positki.” zdrowie i poprawia pije wode i unikam il

koncentracje.” stodyczy."

PSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA i
I o r‘ ROZWOJ 6[2 ¢z€
— SWIADOMOSC LGP
ﬁ LEPSZE JUTRO iutro-
pSYCHOLOGIA SPOLECZN Vv ,ufjf.f
:,,'-" Flan rna deié
& Lezye i Z"Ozum
& Dbac o siebje tOGUJ
& Robit mate postesy U ﬁ] it

& Wierzye w giobie! v

ot
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P

Postawa # automatycznie
zachowanie

Postawy wptywajg na zachowanie, ale liczg sie tez
sytuacja, normy, nawyki, dostepnosc i mozliwos¢ dziatania.

&

o

Silna i konkretna postawa

o b Cztowiek dziata
lepiej przewiduje

w kontekscie.

konkretne zachowanie.
Czynniki posredniczace

POSTAWA . ZACHOWANIE

s®e Sytuaca

. #@Rn codzieje sie tu i teraz .
normy
‘....% oczekiwania spofeczne »
| presja otoczenia

7 u  nawyki Lo

Wzglednie trwata R,/ utarte schematy dziatania w SkrOCIe
: Konkretne :
ocena, przekonania : Postawy wptywaja
i emocje wobec mozliwos¢ dziatania obserwowalne 1- na zachowanie, ale nie
obiektu, osoby dostepnoéé zasobow, dziatania. determinuja go w pefni.
- AR

lub sprawy. czasu, pieniedzy, umiejgtnosci Na zachowanie wptywaja

Przyktad: ktos popiera ekologie, ale nie zawsze jezdzi rowerem

Wierze, ze nalezy
dbac o srodowisko.
Ekologia jest wazna.

POSTAWA

Kiedy postawa lepiej przewiduje zachowanie?

sytuacja, normy, nawyki
i mozliwos¢ dziafania.

Moze nie jezdzi¢ rowerem, bo:

» pada deszcz,

mieszka za daleko od pracy,
brakuje sciezek rowerowych,
musi zawiez¢ dziecko do szkoty,

Silna i konkretna postawa
lepiej przewiduje
konkretne zachowanie.

X

2.
3.
4.

rower jest w naprawie, nggwjekkzafslf: ]
szybcie] i wygodniej jest autem. Zlata w kontekscle,
ZACHOWANIE uwzgledniajac ograniczenia

i szanse danej sytuacji.

[
gdy jest gdy jest gdy sytuacja f
IHI silna @ konkretna A sprzyja dziataniu : Wledz &
macno zakorzeniona dotyczy dokladnie nie ma duzych o
iwazna dla tozsamosci okreslonego zachowania ograniczer NAUKA d iz I‘g £
ROZWO)
. : ¢zf
i as— DOBRE e | LeP
r )C MYSLI . utro-
LEPSZE o =0 J —
pSYCHOLOGIA SPOLECZN WYNIKI . -
Par na g m.
& Zrozamyes zroZU’ .
& Wkons focr " gtﬂgu.] .
= ﬁ'zec’w'kz_yc’ Pf‘?}/‘é/kqj, i ﬁ sie .
& Jectem blhiZes cety/ v, Rozw
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Dysonans =
poOzZnawczy

Dysonans poznawczy to napiecie wynikajgce
z waznej niezgodnosci miedzy przekonaniami,
postawami i zachowaniem.

Czym jest? Jak mozna go zmniejszy¢?

O Mozna zmienic¢ zachowanie.
Dysonans poznawczy

pojawia sie, gdy to, I3 Mozna zmieni¢ przekonanie.
co myslimy, czujem p .
i robi?ny ni):e jesthe sgbq @ Mozna dodac usprawiedliwienie.

zgodne. Niezgodnos¢ — napiecie —
préba przywrdcenia spojnosci.
H ? y _»
Jak dziata dysonans poznawczy? W skrécie
Motzliwe sposoby redukcji: 1 Dysonans poznawczy
przekonanie / Zmiana pojawia sie, gdy nasze
postawa % R zachowania ®  przekonania, postawy
Palenie szkodzi el i ;aChowanie =
“zdrowiu.” o * : zmiana niezgodne.
- = niezgodno$¢ =P napiecie :—P p:e}:onar"nak 2 Powoduje napiecie
To, co myéle, Pojawia sie e [;zziéfj;%' 1 e idyskomfort
Tt nie 2gadza sig dyskomfort : psychiczny.

g . z tym, co robie. psychiczny. usprawiedliwienie : T
»Mimo to pale —p Pale tylko od czasu 3 Mozna go zmniejszyc
papierosy. do czasu, wiec e poprzez zmiane

jest w porzadku.” zachowania, zmiane
przekonania lub
2 apt dodanie usprawiedliwienia.
Przyk{ad Z ZycCla l‘ Dysonans jest i

- iem, 3 i - wazny, gdy D iest
Wiem, ze palenie szkodzi, ale pale. v O

! ! P pas sprawa ma dla 4. silniejszy, gdy sprawa

! ! | nas znaczenie. ma dla nas znaczenie.

= Im wazniejsze sg nasze
x Zmiana zachowania . Zmiana przekonania @ Usprawiedliwienie przekonania, wartosci
, lub cele, tym silniejsze G{Za
Raucam palenie.” .Moze zagrozenia »Palg tylko przy okazj, jest odczuwane Wl e

sq przesadzone.” wigc toniejest napiecie i tym wigksza
powazny problem. motywacja, by je NAUKA le'g

; zmniejszyc. ROZWO) e
PSYCHOLOGIA OGOLNA : - $WIADOMOSC Lgpgz
- T T DOF;’RE l LEPSZE JUTRO ' tro
. ' MYSLI ‘
LEPSZE - - e
VCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI 7
PS : _——

Fan na g
1T Zrozupyes
& Whonac toct

& Peanatznvar preykiaal
E' ;,/é’fz‘c?m .!5/ ._?g; 4-5/4, @
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Perswazja - dlaczego
jeden komunikat przekonuje,
a drugi nie?

Skutecznos¢ perswazji zalezy od zrddta,
komunikatu, odbiorcy i kontekstu.

Zrédio Komunikat

» Wiarygodnosé Argumenty
@  ikompetencja. isposéb
przedstawienia.
Latwiej ulegamy osobom, Znaczenie majg tres¢,
ktére postrzegamy jako logika, emocje, jasnosc¢
kompetentne, uczciwe oraz forma przekazu
i godne zaufania. (np. opowiesc, liczby, przyktady).

Odbiorca Kontekst

2 . r -
o®, Motywacja Czas, rozproszenie W gkrocie
'.‘ i wiedza. i otoczenie ;
spoteczne. 1 Zrédo: wiarygodnosé
Jestesmy bardziej podatni, Na perswazje wptywa moment o  ikompetencja.
ady temat jest dla nas wazny, przekazu, poziom uwagi, Zaufanie zwigksza
gdy mamy odpowiednia obecnos¢ innych oséb skutecznosc perswazji
wiedze i otwarto$¢ na nowe i panujace normy spoteczne. Komunikat: argumenty
informacje. 2. i spos6b przedstawienia,
. . . ol Liczy sie zarowno tresc,
Kiedy komunikat dziata lepiej? jal o prekadi
L ] @ Odbiorca: motywacja
i E ol a 3 . iwiedza.
Zrédto Komunikat Odbiorca Kontekst Jesteémy bardziej
dapgudneit  wpmely  mowca s prosne podstn oy tomt

przedstawienia spoleczne jest dla nas wazny.
k. \ ¥ 4___/ 4 Kontekst: czas,
L ]

Przyktad z zycia

x Staby komunikat Skuteczny komunikat
~Powinniscie wigcej czytaé, ,Czytanie 20 minut dziennie
bo to wazne." poprawia koncentracje i wyniki

W nauce — to potwierdzaja badania.”

Na perswazje wptywa
sytuacja, w ktorej
otrzymujemy komunikat.

e o rozproszenie i otoczenie
> Slia perswazji & , spoleczne.

i
Ogdlny, bez uzasadnienia, : i
nie odwotuje sie do odbiorcy. Eonkretneﬁrgymenty. odwolanie NAUKA dzlg
o korzysci | wiarygodne Zrodto. e
ROZWO) e sz
= - SWIADOMOSC
PSYCHOLOGIA OGOLNA LEPSZE JUTRO utro:
- | OLECZNA ~
S OGIA SPOL = —
pSYCHOL! . . I . Aan na o= m.
S e i Zr o
— Wybjerac b g tos¥’
E METODY BADAWCZE & ,5?: M Th g Zag i GG
B e SoOwRL prakiyee zwnﬂ
: Gy bliey celte! Ro

147 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®



[ riens.. . il ook
Droga centralna
0 ®
iperyferyjna

Droga centralna opiera sie na analizie argumentéw.
Droga peryferyjna wykorzystuje proste wskazowki,
np. popularnosc lub atrakcyjnosc zrédta.

Droga centralna Droga peryferyjna

Najwazniejsze cechy Najwazniejsze cechy
— « analiza tresci ‘ « wskazéwki powierzchowne
== i jakoé¢ argumentéw b7 19 (np. populamos¢, atrakcyjnosc
« krytyczne, logiczne arodia, emodje, liczba polubieri)
przetwarzanie informacji + niewielka analiza tresci
Kiedy jest bardziej Kiedy jest bardziej
prawdopodobna? prawdopodobna?
. gysoka motywacja . giska motywacja
0 przetwarzania o0 przetwarzania r e
» mozliwos¢ skupienia e rozproszenie uwagi w Skr°C|e
i czas na analize * presja czasu, zmeczenie

Droga centralna
1. opiera sie na analizie

Jaka zmiana postawy Jaka zmiana postawy treéci i jakodci
@ zwykle nastepujie? o zwykle nastepuje? argumentow.
« bardziej trwata « bardziej powierzchowna

+ odpoma na kontrargumenty « mniej trwata 2 Droga peryferyjna
s oparta na zrozumieniu s podatna na kontrargumenty > :Ekﬁ?wy;tﬁﬁ Sorsjit;noéé
: ; . lub atrakcyjnoéc récla.
Jak dziata wybér drogi? i
Wysoka a | e 5 3 Motywacja i mozliwoscé
motywac| iska motywacja ienia wptywaj
+ moizliwosc¢ skupienia ; \ / rozproszenie > fltuﬂ?gé? :; ogi 12
' AE : rzetwarzania informaciji.
B B = D ; ‘
= zainteresowanie tematem Droga ! » mate zainteresowanie Droga 4 Zmiany postawy po
* czas na analize centralna | ¢ presjaczasu peryferyjna e drodze centralnejsg
« niewiele rozpraszaczy | e duZorozpraszaczy zwykle trwalsze niz
po drodze peryferyjnej.
‘ Ta sama informacja moze prowadzi¢ do réznych
— zmian postawy - w zaleznosci od kontekstu i odbiorcy. ‘ J , edzﬂ
NAUKA AZIg

ROZWOJ

PSYCHOLOGIA OGOLNA $WIADOMOSC Lg sze

. e Yl ':ﬁf;:_f LEPSZE JUTRO jbl 0
. LEPSZE - Q
LOGIA SPOLECZNA WYNIKI A =
" Bln Ha alzrs m
& Zrozumied Zrozu :
= Wpeiagad wriosks

& wizzye krytyezne mysteme
& By bhzes cetty! (7
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Od mysleniaoin :

do wptywu spotecznego

Schemat — atrybucja — postawa — dysonans —
perswazja — wptyw spoteczny.

® Rozpoznaj, jak interpretacja sytuacji prowadzi do oceny i zachowania.
@® Przygotuj sie na konformizm, Sherifa, Ascha i Milgrama.

Mapa pojec

8- Qoai- 4 - i

Atrybucja  Post j Wﬂm
Schemat rybucja Postawa Dysonans Perswazja y

Utatwia Wyjasniamy Oceniajgca Niezgodnos¢ Celowe

: : . : Zmiana myslenia ¥ e
przetwarzanie przyczyny tendencja miedzy wplywanie : :
informacji. zachowania.  doreagowania. przekonaniami  na postawy lzdaﬁowar;l; w SkrOCle
adzialaniem.  izachowania.  P° inn?gi:lr To ik in o
: 0, jak interpretujemy
1. sytuacje, wptywa
y rg . na nasze oceny
Jak potaczy¢ te pojecia? Co dalej? i zachowania.
Schematy wptywaja na atrybuce, eee  konformizm Postawy sg odporne,
1 »  ktore ksztattujg postawy. T ggsgfusg;”a"'e 2- glsdn:uoggj’lz rimlemac
: dysonansu i perswazji.
‘a Sherif
2 Postawy moga prowadzi¢ A riEoRELE T
« dodysonansu, ktory motywuje W grupie 3 dostosow?.[jq -
do zmiany. ~ W _r grupy - nawet
s '...‘ 8 el del whrew wtasnym
3 Perswazja i wptyw spoteczny PresEpIsinaiog: przekonaniom.
e Wwykorzystujg te mechanizmy, r o
aby zmieniac myslenie i zachowanie. b Lo ) Zoopeend
L]
wobec autorytetu b $wiadomie korzystac¢
" z wptywu i sie przed

) Lepiej rozumiesz innych, it blosid
7 lepiej rozumiesz siebie.
W\
PSYCHOLOGIA OGOLNA DOBRE Fas” dZIg
= W " 1 MYSU ROZWO. : e
LEPSZE QEE OV LepS?
LEPSZE JUT g
LOGIA SPOtECZNA WYNIKI Q JHEEE*

B Bl sia kit

pSYCHOLOGIA POZUIIES
—— & Wkonac tocr oz'um-'
DY BADAWCZE # Zr i
M = /Z?f"zt'c"w/(‘.z_yc ;rq,é/ka/ Zagtogu-'].
& Jectom by / in ¢
w2er cerly, QQ R |‘leu_,ullf'-
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WIEDZA + ROZWOJ » LEPSZE JUTRO wie'kle

Konformizm - kiedygrupa =,
zmienia nasze zachowanie

. Konformizm to dostosowanie zachowania, opinii
Q lub oceny do innych ludzi albo norm grupy.

t
, Czesto robimy to, co inni, nawet gdy wiemy, lfm?:jszﬂ
Ze mys'ﬁm_y inaczej.” S'[I}\J-.
Y
o2¢ Dlaczego ulegamy konformizmowi? T
al® FU0 Segamy Koo < & W skrécie

Najczestsze powody:

o g 9 g,s ’.) o Do o Konformizm to dostosowanie
@ Q? v e zachowania, opinii lub oceny

Chce mie¢ Chce by¢ Nie jestem Zaktadam, do innych ludzi albo norm grupy.
racje. zaakceptowany. pewny odpowiedzi. e grupa wie wiecej.
Unikam btedu Zalezy mi W sytuacji niejasnej Uwazam, ze inni
i chee wygladac na przynaleznosci szukam wskazdwek majg wiekszg wiedze o Ulegamy mu, bo chcemy mieé
na kompetentnego. i dobrych relacjach u innych. i lepsze informacje racje, byc zaakceptowani,
z innymi. niz ja. nie jestesmy pewni odpowiedzi
lub zaktadamy, ze grupa wie
wiecej.

£} Jak grupa wptywa na jednostke?

Prosty schemat: Grupa wptywa na nasze
zachowanie przez presje
.‘. . [ spoteczna, cheé przynaleznoéci
L) 3 . o5 ) ) i przyjmowanie jej norm.
Grupa 3 Jednostka 3 Zmiana zachowania
wyraza qpinie. obserwuje innych, dostosowuije opinie, a gruP“
uwsta?:::!arzzrmv. poréwnuje sig, decyzje lub dziatanie jﬂﬁ.h} mﬂ@ch Konformizm moze by¢
(b};: g odczuwa presjg do grupy. — wiele™ S ch pomocny (utatwia wspétprace),
posrednio i chee sie dopasowat o du2y : o
lub pogrednic). ? Zmich ale tez prowadzi¢ do blednych
gFrﬂW"'c k decyzji.
wﬁ'a a’aje Syj"a‘t-‘ . lak sig t“M
y Przyktad z zycia - w szkole
o ke wszyscy i Wezyscy Podczas klasowki wiekszosc osob ‘e Zawsze
P"P*’L:::”"; :;P‘,m-gdz' . _ podajg B. wybrali B! zaznacza te samg odpowiedz, Gr HF ﬁ. pie
to A.. Mose s z02nacze 87 wiec - mimo watpliwosci - réwniez ma ragg 2 a{e 2awsze
' J 1 ja wybierasz. To przyktad konformizmu - W
» 3 dostosowujesz sie do grupy, nawet gdy ma WP .

wiesz, Ze mozesz miec racjg.

iz pod prad.
Lepsza

. J . J - . wersja mhie

i g jest w zasiggu
Dzié robig krok w dabrg strong: Je ;
\;-‘ matych kroki

[ Ucze sig czeqos nowege \‘
[ Dbam o siebie

[0 Wherzg w swaje mozliwosci
[ Mafe kroki tez maja znaczenie
O Jest dobrze 7

METODY BADAWCZE
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{17 Srdioloni Mt oy
Sherif — gdy nie wiemy,
jaka jest wiasciwa odpowiedz

Sherif pokazat, ze w niejasnej sytuacji ludzie
mogg tworzy¢ wspolng norme.

0 .5 v

Oceny czlonkéw Wplyw

Efekt Brak oczywistej . : ] Efekt
autokinetyczny. odpowiedzi. grus[i): :;::: cn 3 informacyjny. autokinetyczny.
W ciemnosci nieruchomy
punkt $wiatta wydaje sie
. oruszac.
Jak to dziata? Krok po kroku ;
o Niejasna sytuacja o Indywidualne oceny e Wptyw grupy o Wspadlna norma :(r:la:ogvcize{;;:ﬂej

’ e e Sytuacja jest niejednoznaczna,

/ — P ._\.
| w prawo? | Okofo 4,5cm. | wiec nie ma jednej poprawne;
A T = oceny.
} \
Oceny cztonkéw grupy
zaczynaja sie zblizac.

Po wystuchaniu innych
ludzie stopniowo

W ciemnym pokoju
badani widzieli

Kazdy poczgtkowo Po wystuchaniu innych  Z czasem grupa wypracowywata

; g podawat wlasng ocene  oceny zaczynaty stabilna, wspdlna norme, g A
Eg:‘::ggm:ﬂg;::jzﬁé kierunku i odlegtodci  sie zblizac. ktéra byta podtrzymywana modyfikuja swoje opinie.
(efekt autokinetyczny). ruchu punktu. w kolejnych probach.

o Wptyw informacyjny.
Kierujemy sie innymi,

Przyk'ad Zzyca b j e 2 bo traktujemy ich opinie
' - Gdy Y J?ka POdJaC fiecy‘-_”e jako Zrodto wiedzy o tym,
(np. ile trwa kolejka, jak gtosno sig jak jest naprawde.
zachowac, jak ocenic trudno$¢ zadania),
patrzymy na innych. Ich opinie daja
nam wska;c,)\ivke. pomagaj zmniejszy¢ W viepe wnoci
niepewnosc i pozwalajg nam dopasowac AT
sie do grupy. razem Latwie] 2

Chyba im
bardziej ufam, skoro
sami hie jestem
pewna.

k[eruncll-
Y

Niepewnos¢ skiania nas do szukania wskazéwek u innych.
Dzigki temu ludzie mogg wspélnie tworzy¢ normy.

o wiedza ;
o Lepsze relacie )
eksze poiiiwosch

o Wi

Blizej ludzi |
Pigkniej zyé Vi
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WIEDZA « ROZWOJ « LEPSZE JUTRO W%W z

Eksperyment, ktéry pokazat site grupy

Asch — gdy grupa méwi
cos,cowyglada nabtedne -

- - r - . s - CZMJE
Asch badat konformizm wobec jednomysinej wiekszosci pﬂi}*}’q 22
pOZ

w zadaniu z wyrazng odpowiedzia.

Na czym polegato badanie? W skrocie
: : P 1 Ludzie moga
o Porownanie diugosci linii. ulegac presji grupy,
nawet gdy odpowiedz
3 daje sie oczywiscie
o 00o Grupa celowo odpowiada E?éd,ia_ =
LR btednie.

2 Jednomyslna
4 Presja moze zmieni¢ publiczna wiekszos¢ silnie
o odpowiedz jednostki. zwigksza konformizm.

3 Czesto zmienia sie

Przyktad zadania tylko publiczna
odpowiedz, nie
Co widzi uczestnik? Co méwi grupa? Zawsze Wewnetrzne

przekonanie.

4 Eksperyment Ascha
pokazuje, jak wazna
jest niezaleznos¢
myslenia i odwaga

B C D

Linia wzorcowa

cywilna.
(A) .
T Grupa celowo wybiera btedna
W tym przykiadzie linia C odpowied, mimo ze poprawna

ma takg samg dtugos¢ jak linia A. jest C. s uf
tﬂft bl’j 6% .‘:LG S0 a(
trudrit] P°

v’  Wielu uczestnikéw, mimo ze widziato prawidtowa odpowiedz, "”fﬂ
i @ = réwniez podawato btedng — zgodna z grupa.
0 To pokazuje, jak silny moze by¢ wptyw spofeczny. ; y

B Wedza

3 Reflekgja
[ Rozwsf

B Lepsze ag'«fm
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n -y
& ar WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO wi g”(l.e y_mta y \l %

Whptyw informacyjny gl &
normatywny .

Wptyw informacyjny wynika z potrzeby posiadania v
trafnej odpowiedzi. Normatywny — z potrzeby akceptad;ji.

L
O3 Wphyw 400 Wplyw W skréci
informacyjny & )R normatywny

Dwa rézne zrodta

Kierujemy sie innymi, gdy sytuacja Dostosowujemy sie do innych, aby :N?’G'WU )
jest niejednoznaczna, a my chcemy zostac zaakceptowanym, uniknac Ond;;nvl?gggny Wl
miec trafng odpowiedz. krytyki i zachowac dobre relacje. normatywny =
4 3 2 akceptacja.
Informacyiny - “oni mogq Normatywny - ‘co pomyslg
wiedzieé lepiej’i 0 mnie inni?". e Rézne motywacje.
Pierwszy wynika
P . : Z niepewnosci,
rzyktady Przyktady i poitty
Nie wiesz, ktora droga Zgadzasz sie z opinig grupy, przynaleznosci.

w gorach jest wiasciwa — 0®0 (o masz inne zdanie,

iS€ za grupa. 520 bo nie chcesz sie wyrézniac. 9 Oba sa naturalne.

Pomagajg nam
Na trudnym egzaminie . Ubierasz sie podobnie funkcjonowac
m patrzysz, jak zaznaczaja inni. @w do znajomych, Zzeby pasowac w spoteczenstwie.
do grupy.
o

N . o Swiadomos¢ réznicy
W nowej, niejasnej sytuacii Smiejesz sie z zartu, ktory daje wieksza
szukasz wskazéwek Cie nie bawi, bo nie chcesz niezaleznosc¢
u bardziej doswiadczonych

: wyjsé na ,innego”. i lepsze decyzje.
0s6b. Yl g

cam Mwhﬂmzm
Kiedy kazdy z wptywoéw jest silniejszy? Ten rne Fatrze by

_ padobra st )

3‘& Wplyw informacyjny jest silniejszy, gdy: & Wptyw normatywny jest silniejszy, gdy:

3=

0 sytuacja jest nowa lub niejednoznaczna, zalezy nam na akceptacji i dobrych relacjach,

o brakuje nam wiedzy lub doswiadczenia, 0 obawiamy sie krytyki lub odrzucenia,
0 inni wydaja sie bardziej kompetentni. o grupa jest dla nas waZna (np. rowiesnicy,

znajomi, $rodowisko).

yFe e
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s

WIEDZA « ROZWOJ « LEPSZE JUTRO WJ-’_,..-——‘

Co zwieksza i zmniejsza

konformizm?

Konformizm roénie m.in. przy jednomyélnoéci, / e
znaczeniu grupy i publicznej odpowiedzi. ~

L)
Zwieksza
wieksze prawdopodobienstwo
konformizmu

Jednomysinos¢
grupy
Gdy wszyscy inni

‘.“ prezentuja to samo
stanowisko, presja

na dostosowanie rosnie.

\ |/

Znaczenie grupy

Im wazniejsza jest grupa
dla danej osoby (np. ze

. wzgledu na przynaleznosc,
..‘ akceptacje), tym wiekszy

konformizm.

Publiczna
odpowiedz

Gdy odpowiedz jest
jawna, rosnie obawa
przed oceng i chec
dostosowania sie

do wiekszosci.

[ ] [ ]
Zmniejsza
mniejsze prawdopodobienstwo
konformizmu

i Jeden sojusznik
N1/ moze ostabic presje.

Obecnosc choc jedne;j

osoby, ktéra ma odmienne
n zdanie, zmniejsza presje
grupy i zwieksza

niezaleznosc,

Prywatna odpowiedz
moze zmniejszac
konformizm.

Gdy odpowied? jest
udzielana prywatnie,
mniejsza jest obawa
przed oceng innych.

Niejasna sytuacja

9 zwieksza role
s informacji od innych.

Gdy sytuacja jest
niejednoznaczna, czesciej
korzystamy z podpowiedzi
i opinii innych, co zwigksza
konformizm.
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1 Konformizm rosnie
m.in. przy
jednomysinosci,
Znaczeniu grupy
i publicznej
odpowiedzi.

2 Jeden sojusznik
moze ostabic

presje.

3 Prywatna
odpowiedZ moze
zmniejszac
konformizm.

4 Niejasna sytuacja
zwieksza role
informacji
od innych.

Wiedz®

{'wor'zy s
mozli woscl-

v

BARDZIEJ
SWIADOMY
BARDZIE)

SOBA




PSYCHOLOGIA

WIEDZA  ROZWOJ » LEPSZE JUTRO

Milgram -
postuszenstwo wobec autorytetu

Milgram badat, jak daleko ludzie mogg wykonywe ¢ polecenia
postrzeganego autorytetu w silnie ustrukturyzowanej sytuacji.

{

Czasem nie to, jacy jestesmy,
lecz sytuacja, w ktorej sie znajdujemy,

ma najwiekszg moc. ~ Stanley Milgram
Jak wygladat eksperyment?
Prosty schemat rél: o
Eksperymentator Nauczyciel Uczen

(2

Podaje pozorne

Odgrywa role osoby
i zacheca do wstrzasy na polecenie otrzymujace)
kontynuowania. eksperymentatora. wstrzasy (w rzeczywistosci o
nic mu sie nie dzieje).

Wydaje polecenia

Cata sytuacja byta starannie zaplanowana i prowadzona
w warunkach laboratoryjnych, z jasno okreslonymi poleceniami
i rosnacg presja do kontynuowania.

“

47 Wazna refleksja

Eksperyment Milgrama budzi istotne pytania etyczne. Pokazuje, jak silny
moze by¢ wptyw kontekstu i autorytetu oraz jak wazne sq dzis standardy
ochrony uczestnikéw badan. To przypomnienie, ze nalezy krytycznie
mysle¢ o poleceniach, nawet gdy pochodza od osdb wladzy.

Kondekst

WIEDZA
TWORZY
MOZLIWOSCI &

ﬁmﬂ?{a‘rgﬁ
St a/a}vy c:zfowrlsfé

2 @_;% swial.
&
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“Nauczyciel” podaje
pozorne wstrzasy.
Uczestnik wykonuje polecenia
i zZwieksza poziom wstrzasow,
ktdre sg symulowane.

Badacz zacheca
do kontynuowania.

Eksperymentator stosuje
standardowe komunikaty,
np. ,Prosze kontynuowac”

Badanie pokazuje site
sytuacji i autorytetu,
a nie prosta “zlg nature’ ludzi.

Wielu zwyklych ludzi byto gotowych
wykonywac polecenia wbrew
whasnym watpliwosciom.

Whioski s wazne do dzis.

Eksperyment uczy krytycznego
myslenia, odwagi cywilnej

i uwaznosci na wptyw autorytetu
w codziennym zyciu.

PYTAJ
AMALIZUY
ROZWIIAL
DZIALAS

)

SWIADOMOg ¢
EMPATIA

e
%
?\%

Lopea oo sy 5t 450



&3 PSYCHOLOGIA Made krold,

Zm
WIEDZA + ROZWO) + LEPSZE JUTRO — Wlﬂlkfe

Co wptywana
postuszenstwo? il

[5) W skrécie

Bliskos¢
autorytetu

Im blizej autorytetu

Postuszenstwo zalezy m.in. od bliskosci autorytetu,
wiarygodnosci instytucji, stopniowania polecen
i obecnosci oséb odmawiajacych.

Konformizm Postuszenstwo (fizycznie lub
- presja grupy. - polecenie autorytetu. psychologicznie),
tym wieksze
\ | / postuszenstwo.
Autorytet .
nie usuwa Wiarygotinosc
O T T Zaufanie do instytucji
paviestanit e zwieksza gotowos¢
Dostosowujemy sie, Wykonujemy polecenia do wykonywania
by by¢ akceptowanym osoby lub instytucji polecen.
przez innych. uznawanej za autorytet. (_) Zawsze bé
masz. wybor: Tkl
o Stopniowanie
. - polecen
Konformizm @ Postuszenstwo :
Male_prosby prowadzg
Konformizm Postuszeristwo covficiayc
wymagan.
i o Zrédto wptywu Q Zrodto wplywu
'&\ Grupa rowiesnicza e n) Autorytet (osoba lub instytucja) Obechot? bath
d Cel =4  Cel odmawiajacych
O Akceptacja spofeczna @ Wykonanie polecenia e T
Sprzeciw innych
0o Dotyczy Dotyczy apieise
@Y Norm grupowych E Konkretnych polecen . postuszeristwo.
Nie kazdy
Przyktad Przyktad auto tet
gg LUbieram sie tak jak inni, ﬂ Wykonuje polecenie, bo to rl]f Krytyczne mgsfsm
bo nie chce sie wyrdzniac.” nakazat przetozony.” ma rﬂcﬁ fe O 19
Mydl oo dsiel to Tweja sta- 7
- Sl s — to 0Z
Co zwieksza, a co zmniejsza postuszenstwo? odwagi: Q?
f ZWIEKSZA postuszeristwo: & ZMNIEJSZA postuszeristwo: DOBRZE

7€ JESTES

Bliskos¢ autorytetu % T o
° (fizyczna lub symboliczna) .&‘ Obecnosd oséb odmawiajacych

’ Krytyczne myslenie

@ Wiarygodnosc  prestiz instytucii i éwiadomoé¢ konsekwencji

Stopniowanie polecen Empatia wobec ofia
il e matych do duzych) @ e ¥ urs,
Kwestionowanie legitymacji
o9 : : 2 TWORZA
g@mn Brak sprzeciwu ze strony innych autorytetu LEpszy SwWIAT
Q Formalna rola i umundurowanie a Poczucie osobistej odpowiedzialnosci

gbicrar:
P Aﬂ’amtd

V3
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Facylitacja
spoteczna

Obecnosc innych moze poprawiac wykonanie
prostych lub dobrze wyuczonych zadan,
ale utrudniac¢ zadania nowe i trudne.

L]
Jak to dziata?
@ W skrocie
©.,., © o
s & O & o . [ 4 4" Obecnosc innych
/ Y
el LT W 2wigksza pobudzenie.
Obecnos¢ innych Wzmacnia reakcje Nie oznacza, Ze grupa
zwieksza pobudzenie. dominujaca. zawsze pomaga. Wzmacnia reakcje
- : . YR ; dominujaca.
Sama obecnos¢ innych Pobudzenie sprawia, Obecnos¢ innych moze A
powoduje wyzszy poziom ze silniejsze staja sie podnosi¢ wyniki, ale tez
pobudzenia (czujnosci reakcje, ktore sg zwiekszac presje, stres o Poprawia proste
i energii do dziatania). dla nas najbardziej i ryzyko pomytek, lub dobrze wyuczone
wycwiczone i naturalne. zwtaszcza przy zadaniach zadania, ale utrudnia
nowych i trudnych. nowe i trudne.
] , o
Ten sam mechanizm - rézne efekty o Nie oznacza,
7e grupa zawsze
a Proste / dobrze wyuczone zadania “ Nowe / trudne zadania pamaga:
WYNIKI ZWYKLE LEPSZE WYNIKI ZWYKLE StABSZE
\ ~\ st ma
~= Przykiad: Przykiad: 'O Kanfek Senie:
: zawodnik biega trudniej rozwiazac W' znal
_ szybciej w obecnosci nowe zadanie na ~
= kibicow. sprawdzianie, gdy

inni patrza.

&/ czynnosci proste zadania nowe
zadania trudne
wieksze ryzyko btedow

wyiszy stres i presja

&/ zadania dobrze wyuczone
+/ reakcje automatyczne

X
X
X
X

“ Obecnos¢ mnych moze dodaé skrzya’ef

_ ale tez cigzari.



WIEDZA « ROZWOJ « LEPSZE JUTRO

Prozniactwo
spoteczne S#iF,

MNIEJSZY WYSILEK W TLtUMIE kazﬁfeﬂ

[? PSYCHOLOGIA PMafe frek e o it

Czym jest? /
Prézniactwo spoteczne to spadek

g L F
! ] Y r _®
L ; _ 0% 0 -@- W skrécie —
indywidualnego wysitku w zadaniu ‘ . =
grupowym, gdy osobisty wktad W grups faiwe AL
jest stabo widoczny. 3”?”&, 5" Fymess
Stg UKL Spadek indywidualnego
wysitku w zadaniu

- . ) d b
Dlaczego do niego dochodzi? GUERWITTY oD gt o8y

wktad jest stabo widoczny.

I\T /l @ ‘.a.‘ 2\ Gléwne przyczyny

® Rozproszenie
odpowiedzialnosci.

Rozgros.zenie’ : Niewidoczny wkiad. Duza grupa. ® Niewidoczny wkiad.
odpowiedzialnosci. ] ) & D o
Gdy jest wiele osob, .ITrSdE}O ;a_uwazyl;:j.{, i u:'?:ﬁl;ﬁ;ie;.pot
kazdy czuje mniejsza e 'Od aehe zrobl g zmni):e'sz ¢ w{ésn
odpowiedzialnos¢ BRI GPNCAR 0300, 182y y Skutek
za efekt Hsrek
; Nizsze zaangazowanie
i gorsze efekty pracy
Jak to dziata w praktyce? grupowej.
Problem — mniejszy wysitek Rozwiazanie — jasne role W
Jak ograniczac?
Ktos inny P
\_ tozrobi. Badania Ml prpemsas Poprzez jasne role

Ou i widoczna
. Q » odpowiedzialnos¢.
% YR B - n

W grupie kazdy liczy na innych, Jasne role i widoczna odpowiedzialnoé¢
wiec wktada mniej wysitku. zwiekszajg zaangazowanie.

Q Jak ogranicza¢? 7

Ograniczaj poprzez jasne role i widoczng odpowiedzialno$é. ~

PSYCHOLOGIA
CZEOWIEK
ROZWOJ
DOBRE RELACJE
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Deindywidualizacja

Anonimowos¢, silne pobudzenie i duza grupa
moga ogranicza¢ samokontrote oraz zwieksza¢ |

wptyw norm grupowych.
A 4 ®
Anonimowos¢ Silne pobudzenie Duza grupa
Trudniej o poczucie Emocje i ekscytacja Obecnosé wielu osob T
indywidualnej sprzyjaja bardziej wzmacnia wptyw W s-kroc.le
odpowiedzialnosci. impulsywnym norm grupowych.
zachowaniom.
Anonimowosé, silne
. . . . e pobudzenie i duza grupa
| Deindywidualizacja nie oznacza moga ograniczac
° automatvczni samokontrole oraz
y S astes): zwiekszac wptyw
¥ Grupa moze wzmacnia¢ takze ROt HEMpRWIED,
normy pomocowe.
e Deindywidualizacja
Q. Kluczowe s3 anonimowos¢, nie oznacza )
odpowiedzialno$¢ i normy. AEOMABEPISECreH
Normy szkodliwe o __ _h  Normy pomocowe Grupa moze wzmacnia¢
Grupa moze wzmacniac . i Grupa moze wzmacniac takze normy pomocowe.

zachowania ryzykowne,
np. agresje, wandalizm
czy tamanie zasad.

\ /
~ -

zachowania prospoteczne,
np. pomoc, solidarnosé
i Zaangazowanie. e,
N g anonimowosc,

\ / H ' Iy
. = .'. g odpowiedzialnosé
’..‘“ DEINDYWIDUALIZACJA m i normy.

Ten sam mechanizm

- rozne kierunki.

Sita grupy
moze prowadzi¢ do szkody.

Sita grupy T [udzie tworz%
chm’agm moze prowadzi¢ do dobra. H’ mﬁt QFUPY v

ama
T 5" ine ﬁaz[fwﬂgc

— y
- Wiedz” v —
twor?f " Mate kroki DOBRzY
5 : shg Wt'ef&le m"“"y LUDZ’E
.

F wigkszg cuindomoss v TWORZA

Wigoe) empat;; " LEPSZY SwiaT

E fe’pfze Jx}(fr 0 v
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PSYCHOLOGIA |
@ WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mﬂ‘re krOk 'aﬂy.
wielkie 2™

dotyczace grup S

Stereotyp to uproszczone
przekonanie lub oczekiwanie
dotyczace cztonkdw okreslonej

grupy.

\ 1, / ‘',
r . N
. € & 3

Utatwia Moze byc¢ Moze prowadzi¢ Kategoria nie
kategoryzacje. przekazywany do selektywnej opisuje catego
kulturowo. uwagi. cztowieka.

Pamietaj!
Stereotyp to skrot myslowy dotyczacy grup,

k o a nie petny opis pojedynczej osoby.
r

-
pPSYCHOLOGIA OGOLNA *
—=gYF T ENPRE NAUKA

MYSLI ROZWOJ
LEPSZE SWIADOMOSCE

wg Kl L LEPSZE JUTRO

—

X -
»
Alan rna dej —

& Zrozumjes Zr Ozum
& Wybrac test tog'U.J
& szﬁcwmzya praybia a ZO-S SIQ
LT Jectern blizes celu/ ' ROZW%
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PSYCHOLOGIA fel‘roki
. . a . :
WIEDZA ROZWOJ LEPSZE JUTRO M.e’kie meaﬂ.y

zeme ) 2

dvskrymmacja

Stereotyp to przekonanie, uprzedzenie
to postawa, a dyskryminacja
to zachowanie.

o Stereotyp 9 Uprzedzenie 9 krymi |
-

gze

Uogédlnione przekonanie Negatywna postawa _ngsprarv 'i?hwe’ i Le':fro
‘ . i emocie wobec aru nierowne trakKtowanie

o0 grupie ludzi. J Lo grupy ludzi ze wzgledu | gl

na przynaleznosc do grupy.

 Wszyscy z tej »Czuje niechec¢ Traktuje kogos :
. éyiai’yzs afn‘?:iwy i mam gorszq opinig mty}ﬂg d?ff;ggf’rzef
o tej grupie.” Ze nalezy do tej grupy.”
Stereotyp —> co mysle. Uprzedzenie — jak oceniam/czuje. Dyskryminacja — jak traktuje.
] o
Podsumowanie
Stereotyp Uprzedzenie N Dyskryminacja
to przekonanie topostawa = '. B to zachowanie
® (co mysle). (jak oceniam/czuje). (jak traktuje).

o Swiadomo$¢ réznic pomaga budowac bardziej otwarte,

sprawiedliwe i zyczliwe spoteczenstwo.
' ' ll—"‘

DOBRE
MYSLI
LEPSZE

’ NAUKA
ROZWO)
$WIADOMOSCE L

_ WYNIKI - LEPSZE JUTRO
= 3 &I 0SO - " Pan na deis =
.ﬂ‘ E__' -l - @r@'. sz“mf-fdt Zrozum.-
vy BADAWCZE Wybrac tecr u
M & A zecuiczye preykiady Zo‘gto:s -gJ|Q
“ & Sestem b3 rZey ‘cele! Q? Roz,w%
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PSYCHOLOGIA kl‘
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe kl’o '

Klasyczne techniki réznig sie
kolejnoscig prosb i warunkow. Jiedsa

dzis

Lepse
Najpieryv pmsjmy . tro.
0 cos$ niewielkiego. J "
Zwieksza to s _® <
prawdopodobierstwo W skrocie
zgody na pozniejsza, :
P . . Stopa w drzwiach
MaTa Frodha Péiniej wigksza wigksza prosbe. D oo
prosba potem wieksza.
L] L] 3 H
Drzwiami w twarz = _ B . e
Najpierw prosimy . uza prosoa,
o coé duzego, co czesto potem mniejsza.
spotyka sie z odmowa. - .
— o Nastepnie kierujemy 3. g"Ska P'lk"::
mniejszg, bardziej dggi};ztjlfc;\ﬁyo Eorgzt
Duza prosba Pézniej mniejsza g e Ll lub warunek.
prosba
v !/ Tetechniki dzllafajq,
H H - = poniewaz wykorzystuja
Niska p“ka Najpierw uzyskujemy ‘ konsekwencje, zaangazowanie
ode anasgprie W [pombespdots
~ doktadamy dodatkowy i
koot K lub w teorii, jak i w praktyce -
9 & ol aby $wiadomie z nich
o (+) obowiazek, gdy druga korzystac i rozpoznawaé
s i osoba jest juz je w codziennym zyciu.
Decyzja Pdzniej dodatkowy zaangazowana.
koszt lub warunek : M
PSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
S DOBRE
SiA ROZW MYSLI Ef;fl"iﬁmosc -
LEPSZE LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA : . WYNIKI e
) > Fan na aé."f — um-
5T Zrozumied Zl’oz u‘_
& Wytrac test zaﬁtog )
o ﬁzec'wr&z}zf ,ar_g}ffj&{‘, wlﬁ glq
LT Jectem blize/ cely/ v, ROZ- Q)
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA -

ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Pomaganie
efekt widza
i agresja
Zachowanie prospoteczne pomaga innym.
Efekt widza pokazuje, ze obecnos¢ wielu
obserwatorow moze rozpraszac¢ odpowiedzialnosc.

Agresja jest zachowaniem ukierunkowanym
na wyrzadzenie szkody.

Pomaganie

Pomaganie to zachowanie prospoteczne, ktérego celem jest
niesienie wsparcia innym ludziom.

i

[ 1, (LAY
(9 r
As © el
d D

Wsparcie Wieksze dobrostan Pomaganie wzmacnia
w trudnych sytuacjach. 0séb pomagajacych wiezi spoteczne.

i otrzymujgcych pomoc.
Efekt widza

Efekt widza polega na tym, Zze im wiecej obserwatoréw, tym mniejsze

prawdopodobieristwo, ze ktos udzieli pomocy.
[ ]
Y,

e - ©
@
Mniejsza szansa

Obecnos¢ wielu

L]
Rozproszenie

obserwatorow. "odpp_wiedzialnos:ci" na podijecie dziatania.
("kto$ inny pomoze").
[ ]
Agresja
Agresja to zachowanie ukierunkowane na wyrzadzenie szkody
innym osobom, zwierzetom lub mieniu. W0,

e ® :2:

g 2 Moz ikac z wiel
Moze miet forme Prowadizi doszkody  czynnikow (np.frustrac

Zlos¢ a agresja

=
¥

Kontekst ma znaczenie

Zlos¢ = emocja.
To naturalna reakcja
na trudng sytuacje.

Agresja =
zachowanie.

To dziatanie, ktorego
celem jest wyrzadzenie
szkody.

Sytuacja jest czescig
wyjasnienia.

To, co sie dzieje wokét
nas, moze zwiekszac
lub zmniejszac
prawdopodobieristwo
agresiji.

Zachowanie ludzi
zalezy od sytuacji,
w ktorej sie znajduja.
Wazne jest, aby bra¢
pod uwage kontekst,
zanim ocenimy

fizyczna, werbalng i Cierpienia.
lub relacyjna. e JE il Gk ghie N
pSYCHOLOGIA OGOLNA = . m
SR
R p NAUKA
ROZWO)
P ZNA SwiaDOMOSC
pSYCHOLOGIA SPOLEC LEPSZE JUTRO | rozum-
. ! 3 ’ e noscl g Flan na oo/ = Z t(}gu_'j‘
a;}‘iw = . /_';." Lrozumed 0,5 oF CIQ
— brac test n
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ég}; % ilcrolu'.
MODULO7
Psychologia
osobowosci £
i roznic indywidualnych S
Dlaczego ludzie roznig sie

sposobem myslenia,
odczuwania i dziatania.

)

RO

MYSLENIE ODCZUWANIE ZACHOWANIE INDYWIDUALNOSC ROZWOJ
W tym module -~ Wi o2
+De O dzi¢
i jO, J/an © o
teorie roznice czynniki zastosowanie utro:
osobowosci indywidualne ksztattujgce W Zyciu codziennym ) i
ul
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Freud - model

psychodynamlczny

Freud podkreslat znaczenie
meswuadomoscn, konfliktu
| popedow.

Superego

»chce teraz” »CO da sie zrobic¢?* »CO powinienem?”
Zrédto popedow, Racjonalna czes¢ Wewnetrzny system
instynktéw i pragnien. osobowosci. wartosci i norm.
Dziata nieswiadomie, Dziata $wiadomie Reprezentuje ideaty,
zgodnie z zasada i nieSwiadomie, zgodnie sumienie i wymagania
przyjemnosci. z zasadg rzeczywistosci. spoteczne.
Natychmiastowa Poszukuje realistycznych Dazy do doskonatosci,
gratyfikacja i zaspokojenie sposobdw zaspokojenia ocenia, krytykuje
potrzeb (np. gtéd, seks, POt"ZE‘bf UWZ_QI?df_“aJaC i wywotuje poczucie winy,
agresja). ograniczenia swiata gdy postepowanie jest
zewngtrznego. niezgodne z normami.
Wewnetrzny konflikt 01,
b{asze zachowar!iejest wynikign_\ ® Konflikt wewnetrzny
ciqglego napigcia i kompromlsov‘f _ jest naturaing czescia
miedzy popedami (Id), wymaganiami funkgjonowania
rzeczywistoéci (Ego) a normami cztowieka i moze by¢
moralnymi (Superego). #récem rozwoju.

Wedtug Freuda to, co nieswiadome, silnie wptywa na nasze mysli,
emocje i zachowanie.
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@ $|ESD:AC-HREZ::JGOJ G ]LI:‘SZE JUTRO Mafﬂ krok'.any‘
wielkie 2™
. @//"
Mechanizmy -

W tradycji psychodynamicznej
mechanizmy obronne ograniczajg

napiecie zwigzane z trudnymi impulsami
lub konfliktami.

o Wyparcie 9 Projekcja e
) &°a

4
. . oy o . . 2I$-
NieSwiadome usuwanie Przypisywanie wtasnych Tworzenie pozornie d 28
z pamieci mysli, uczu¢ nieakceptowanych mysli, logicznych wyjasnien, Lef’ §
lub wspomnien, ktére sg uczué lub impulsow aby usprawiedliwi¢ utro-
zbyt trudne do przyjecia. innym osobom. wiasne zachowanie. | e
”
o Przemieszczenie Sublimacja

S 7Y

a8 » &

Kierowanie nieakceptowanych Przeksztatcanie trudnych
uczuc na bezpieczniejszy, zastepczy impulséw i energii w spotecznie
obiekt lub osobeg. akceptowane, tworcze dziatania.

Mechanizmy obronne dziatajg zwykle nieswiadomie
| pomagaja zachowac réwnowage psychiczng,

cho¢ moga znieksztatca¢ obraz rzeczywistosci. ‘f

PSYCHOLOGIA OGOLNA

— NAUKA
CHOLOGIA ROZWOJOWA o ROZWO
LEPSZE SWIADOMOSC L
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI LEPSZE JUTRO

¥ o in N

—_—

PS & Zrozumied Zum.‘
- LT Whybras test v togl’:_]
o y =T /Q"zefwfk:zya’prgfifaq’y Zo,g 14 Gig:

L Jectom bliZe/ cetu/ . ROZ“‘"“

Q
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Jul

PSYCHOLOGIA M

Jung opisywat nieswiadomos¢
osobistg, niesSwiadomos¢ zbiorowa
| archetypy.

Persona

Cienh to nieuswiadomione Persona to ,maska”,
aspekty osobowosci, czyli spoteczna rola W;gclza
ktore czesto s3 trudne — i wizerunek, ktory d 4.
do zaakceptowania prezentujemy innym. zl
(np. agresja, zazdrosc, - Pomaga nam funkcjonowac LgF-‘;Ze
niepewnosc), ale stanowig w spoteczenstwie, ale nie tro-.
wazng czesc psychiki. jest nasza petng tozsamoscia. Ju -
-
", ) Introwersjai ekstrawersja
W zZnaczeniu jungowskim

Jaz1 to centrum Introwersja oznacza
catej osobowosci, _ kierowanie energii

ktore integruje Swiadome
i nieSwiadome elementy
psychiki. Jest celem

psychicznej do wewnatrz

(ku $wiatu mysli i uczuc),

, ; 3 : a ekstrawersja — na zewnatrz
indywiduacji, czyli procesu (ku ludziom, dziataniu

stania sie bardzie] i $wiatu zewnetrznemu).
catosciowym soba. To naturalne style
funkcjonowania.

Archetypy i struktura osobowosci Pozn@

Nieswiadomos¢ zbiorowa zawiera uniwersalne wzorce - archetypy, kr}'j
ktore sa wspolne wszystkim ludziom (np. Matka, Bohater, Medrzec, Cien). Od e
Archetypy wptywaja na nasze myslenie, emocje, zachowanie wigC )

| pojawiajq sie m.in. w snach, mitach, religiach i kulturze. ‘ ‘ Q /

NAUKA
DOBRE ROZNGS
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO -
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI - — [
Flan na deié —— Zrﬂzu‘m :
& Zrozumyes tﬂgu,]
g Wybrac fecp S s CIQ
£r2ecuiczys praykiagy ozwW!"

& estem b1z 1Zes cefy/

©
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PSYCHOLOGIA '
@ WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe ,(I’Ok’. ny.
lkie 272"

Adler -

od poczucia
nizszosci

do dzialania

Adler podkreslat poczucie nizszosci,
kompensacje, cele i interes spoteczny.

Poczucie braku Kompensacja : o
o moze motywowac 9 rozwija 0 msm s

rozwoj. kompetencje.

\'/

o |
N X 1 iedz
“ . (B dzié.
¥ €
adl "' Lep?
Poczucie nizszosci to Dzieki wysitkowi Poczucie przynaleznosci, _}‘fﬁi
naturalne do$wiadczenie, i Zaangazowaniu mozna interes spoteczny 7
ktore moze stac 5|¢ przezwyciezac trudnosci i troska o innych daja
sita napgdowa do zmiany i rozwijac swoje poczucie celu i wspieraja
i rozwoju. mozliwosci. dobre zycie.

Warto zapamietac

Cztowiek dazy do celu, a jego rozwoj
/ jest silniej zwigzany z interesem
‘ ' spotecznym niz z sama walkga z brakami.
Adler wierzyt, ze wspdtpraca z innymi
prowadzi do petniejszego i szczesliwszego ?.ycia

R DOBRE 'MA.L!K-:\j
- psYCHOLOGH MYSLI ROZWO)
CZNA LEPSZE SWIADOMOSC
ps.YCHOLOG‘A SRR WYNIKI LEPSZE JUTRO
: . Flan na deié - -
& Zrozumjes zl.lm',
& JAL
Wybrac toct togl.l_]-
& Przecw;azyé preyhiady Zﬂs " Q'IQ
Q’ Jﬂ'd‘efn 5/29 g@/f( v P-Ozuﬂ
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PSYCHOLOGIA Mafekrok.
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO )

Freud vs Ju
vs Adler o

Trzy podejscia psychodynamiczne
roéznig sie gtdwnym akcentem.

Freud Adler

Konflikt i nieéwiadomoéé Archetypy i nieswiadomos¢ Nizszo$¢, kompensacja
zbiorowa i cele
Czlowiek Cztowiek Czlowiek
Kierowany przez @ Posiada indywidualna Dazy do przezwycigzenia
nieswiadome popedy i zbiorowa nie$wiadomosc, poczucia nizszosCi
i wewnetrzne konflikty. dazy do samorealizacji i realizacji celow zyciowych
(indywiduacji). w relacjach z innymi.
Gltéwne pojecia Gléwne pojecia & Gléwne pojecia
nieswiadomosc, archetypy, nieswiadomosc @ ® poczucie nizszodci,
popedy (id), ego, superego, zbiorowa, persona, cien, ... kompensacja, styl zycia,
konflikt, mechanizmy indywiduacja, symbole. cele, zainteresowanie
obronne. spoleczne.
Cel terapii Cel terapii Cel terapii
- Uswiadomienie Integracja z nieSwiadomoscia Q Wzmocnienie poczucia
‘._.' nieswiadomych konfliktéw i osiggniecie pelni % wartosci, zmiana stylu zycia
i ich przepracowanie. dojrzalej osobowosci. %! i rozwoj zainteresowania
spofecznego.
Najwazniejsze réznice
Freud Jung Adler
Akcent na konflikt @ Akcent na archetypy Akcent na nizszosc,
wewnetrzny i nie$wiadome i nieSwiadomosc kompensacje i cele
popedy. zbiorowa. zycmwe

. 2OZWOJOWA .. NAUKA
AULL ROZWOJ

OGIA SPOLECZNA SWIADOMOSC

PSYCHOL LEPSZE JUTRO

" Phlan na dei um-
& L resumives EE Z Oz ¢ _]
;}Dﬁj’émc‘ Legt tﬂ Q
Fzedwiczys sz_‘yﬂda’ ||“- cl
-@( Jﬂ'ﬁ"m é/'ze g,e/“ Roz-w

& Q
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Rogers -

Ja realne

Obraz samego siebie, ktdry
wynika z aktualnych
doswiadczen, cech, emocji

i zachowan. To, jak realnie
postrzegam siebie tu i teraz.

Kongruencja

Zgodnos¢ miedzy ja realnym
a ja idealnym. Im mniejsza
rozbieznosc, tym wieksza
spdjnos¢ wewnetrzna,

, — podejscie
humanistyczne

Rogers zaktadat naturalna tendencje cztowieka v
do rozwoju w sprzyjajgcych warunkach.

&
®)

Ja idealne

Obraz siebie, jakim chciatbym
by¢. Zawiera wartosci, cele
i cechy, do ktorych daze.
Okresla kierunek rozwoju

i motywuje do zmian.

Empatia, autentycznosé
i bezwarunkowa akceptacja

Kluczowe postawy w relacji
pomagajacej. Empatia to
rozumienie Swiata drugiej osoby,

: ‘i autentyczno$é to bycie soba, Cz
Fggﬁ;ft:: ll:jesr;tcyﬁzzr?;m a bezwarunkowa akceptacja um é wmf
: to przyjmowanie bez oceniania. Zr" az’ P
s W skroci
skrocie b

els W podejsciu Rogersa rozwoj cztowieka jest wspierany przez L;eikfe zmishy
autentycznos¢, empatyczne rozumienie i akceptacje.
— Dobrostan psychiczny rosnie, gdy ja realne i ja idealne

stajg sie bardziej spéjne (kongruentne).

Czlowiek rozwija sie najlepiej w relacji,
ktora wspiera autentycznosc i akceptacje.

NAUKA

meRE ROZWO)
i\:.wSu . SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
INA .
PSYCHOLOGIA SPOLEC WYNIKI &
V) 1
-
5T Ueze o/ -
& Cozumiem LEPSZA NAUKA iedeo
; z?c?zw_z,‘f&m sve LEPSZY TY Mﬁ; 6
c?swzyam w;‘;-cgj JAY s

(V7

\—\_—_\_‘_\— -
NIEJSzZ4 PRZYSZ\‘.OSC LngzS
/—

”
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? PSYCHOLOGIA W'?cg.éa

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTR 5 u
) g niz na

Bezwarunkowa *
akceptacja vs
warunki wartosci

Bezwarunkowa akceptacja nie uzaleznia wartosci
osoby od spetnienia okreslonych wymagan.
Warunki wartosci wigzg akceptacje z osiggnieciami
lub zachowaniem.

Bezwarunkowa akceptacja

Akceptacja zalezy

Akceptacja osoby

bez uzalezniania jej od spetnienia oczekiwan,

wartosci od spetnienia osiggnie¢ lub okreslonych

okreslonych wymagan. zachowan.

; i ; 3 : SN rozum

Wspiera autentycznosc Moze zwigkszac napiecie !

| poczucie bezpieczenstwa. i samokrytyke. szguwe' # ;
1AL

Zrozim >~
@ Nie oznacza aprobaty Moze prowadzi¢ -
dla kazdego zachowania. do niekongruencii.

Za pamlgta |
Rogers podkrestat roznice miedzy akceptacja osoby
a oceng konkretnych dziatan. Mozemy bezwarunkowo

_ akceptowac cztowieka, a jednoczesnie krytycznie odnosic
sie do jego zachowan.

Akceptowac osobe Warunki wartosci

# akceptowac kazde mogg zwieksza

dziatanie. niekongruencje.
=

DOBRE ;

MYSLI SWIADOMOSC

LEPSZE y LEPSZE JUTRO

- WYNIKI

g -
- - & Gz, e
' KLINICZNA ¢ S7g
pSYCHOLOGIA KLIN v LT Lozamiesm LR NAUKA iedzA
& fe’-’zw_/am nf LEPsz Mﬁ -’
s‘xay&m w’?ﬂi"f
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Samoaktualizacja-
kierunek rozwoju

Samoaktualizacja oznacza rozwijanie wiasnych
mozliwosci i coraz petniejsze funkcjonowanie
zgodnie ze soba.

Nie oznacza m:g:mu}e

perfekciji. Q7 | autentycznodt.
Samoaktualizacja nie Rozwdj trwa przez Samoaktualizacja
polega na byciu cate zycie. To ciagte to zdobywanie nowej
idealnym. To akceptacja odkrywanie siebie, \ak\rtedzy, foRmjaric
swoich mocnych stron, uczenie sie na .Dmpem”q"jqraz
ograniczen i ludzkie] do$wiadczeniach iﬂis": Zr?fw":fmgdami
niedoskonatosci. i otwartos¢ na zmiany. y !

potrzebami i prawdziwa
natura.

Twoja droga rozwoju

Coraz pefnigjsze
funkcjonowanie .'

Akceptacja ‘
i autentycznosc @
Uczenie sie ‘

i doswiadczenie .

:Bafdﬂejsoba Z ko
Y oo

Poznawanie

siebie .

W praktyce

e Samoaktualizacja to stawanie sie coraz petniejsza wersjq

_O_ siebie, a nie dazenie do bycia bezbtednym. Chodzi o swiadomy
= rozwoj, uczenie sie, autentycznosc i zycie w zgodzie z tym,

co jest dla nas naprawde wazne.

Rozwdj nie wymaga perfekcji — wymaga

kierunku, uczenia sie i autentycznosci.
SWIADOMOSC

<YCHOLOGIA OGOLNA ' [ o - ‘ LEPSZE JUTRO
P e
i S WOJOV - . i

—

o EEINA LEPSZE : . ®
bsyCHOLOGIA PO — WYNIKI
@—;@, % - v LEPSZA NAUKa ezt
S 5*53::7') ‘:"’ S EESAYTY. zié
75 O Carakips oy U B
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Maslow — :

Klasyczna hierarchia Maslowa obejmuje
potrzeby fizjologiczne, bezpieczenstwa,
mitosci i przynaleznosci, szacunku oraz
samoaktualizacji.

Samoaktualizacja
Rozwoj wtasnego potencjatu,
realizacja pasji, bycie soba.

Szacunek

Poczucie wtasnej wartosci,
uznanie, szacunek innych.

Mitoéc i przynaleznos¢
Bliskie relacje, przyjazn, ngzum
akceptacja, poczucie wspolnoty. C {aw:ek“
.z I
, at
Bezpieczeristwo Trozum Swi
Poczucie stabilnosci, ochrona o

przed zagrozeniami, pewnosc jutra.

Potrzeby fizjologiczne
Jedzenie, picie, sen, oddychanie,
réwnowaga fizyczna.

| Jak to rozumiec?
- Model Maslowa to uzyteczne
L uproszczenie, ktére pomaga
& zrozumie¢, co motywuje
cztowieka. Nie jest to sztywne
Niezaspokojone potrzeby podstawowe prawo ani uniwersalna

moga mocno organizowac zachowanie. kolejnosc, ale praktyczna
rama do analizy potrzeb.

Nie traktuj piramidy jak absolutnej
kolejnosci dla kazdego.

. Made krok .
i . i n ¥
wielkie 2l
-
-—
LE
CZNA » PSZA NAUKA Medz‘“
psYCHOLOGIA PP ,{:')? : — _ LEPSZy Ty dzié:
i : o2wyjam ce J$N|H"‘“- - e
< o ity -
Ly
g Ju/
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Rogers vs Maslow _

Rogers koncentruje sie na obrazie siebie, kongruencji
i relacji. Maslow na potrzebach, motywac;ji
| samoaktualizacji.

Rogers Maslow

jairelacja potrzeby i rozwadj

6 Rogers — jairelacja. e Maslow — potrzeby i rozwoj. ' R 09 i

p—— iek -
Obraz siebie Hierarchia potrzeb szaw !Mj'*
Czlowiek rozwija sie, dzieki Cztowiek ma uporzadkowane wl P

lepszemu rozumieniu samego

potrzeby - od podstawowych
siebie.

do wyzszych.

Motywacja
Zaspokojone potrzeby nizszego
rzedu umozliwiajgq dazenie

Kongruencja

Zgodnosé miedzy ja realnym
a ja idealnym sprzyja zdrowiu
psychicznemu,

do wyzszych celow.
Empatia ‘ Samoaktualizacja
Empatyczne zrozumienie Najwyzszy poziom rozwoju

pomaga cztowiekowi odkrywac
i akceptowac siebie.

[ o Autentycznosc

to realizacja wlasnego potencjatu
i stawanie sie tym, kim mozna by¢.

000O0»

Rozwdj i sens
Bycie soba, w zgodzie z wlasnym Cztowiek dazy do pelnigjszego,
doswiadczeniem, sprzyja rozwojowi. bardziej satysfakcjonujacego zycia. c z{OW’I gk

o¢

Bezwarunkowa akceptacja Potencjat cztowieka W r’ﬂzw )
Akceptacja bez oceniania tworzy W kazdym cztowieku tkwi -
bezpieczne warunki do zmiany naturalna tendencja do rozwoju
i rozZwoju. i samorealizacji.

bo Najwazniejsza roznica

~ Rogers podkreéla jakos¢ obrazu siebie i relacji, natomiast Maslow
koncentruje sie na motywacyjnych potrzebach i kierunku rozwoju cztowieka.

ROZWOJ ;
Swleomoﬁt

pSYCHOLOGIA OGC-U““”_k DOBRE
== MYSLI LEPSZE JUTRO
LEPSZE ~ &
SSYCHOLOGIA SPOEECZNA K ' “
e . Q? =

& -

d;/:zﬁ' sve ________l:_E__PSZ.q, NAUKA . dzi

I s Jamcy P — 1
g Z f/ﬂfﬂm WfﬂCf/ LEPSZY TY a'Z.é
Ebgze
Sulro JMNIEJSH PRZYSZ[Q . Leps'z

tro.
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Teoriecech—
osobowos¢ jako profi

Cecha to wzglednie trwata tendencja do okreslonego /
sposobu reagowania, myslenia lub odczuwania.

; PSYCHOLOGIA W,‘gcejk

/ |
Ekstrawersja )
energia, towarzyskosc, 5
Otwartosé aktywnosc i \
% na doéwiadczenie | Neurotycznosc
ciekawosc, wyobraZnia, wrazliwost emocjonalna,
pragnienie nowosci \ sklonnos¢ do stresu

{:(':):} Sumiennos$¢ . ) Stabil_noécin
organizacja, alosc, = i o 30
ganizacja, wytrw. Profil réwnowaga, spokoj,

kontrola impulsdw 7% e
osobowosci QiR T

Ugodowos¢ _ : Inne cechy "
88% zyczliwosé, wspdlpraca, ‘KaZdY czlowiek ma np. poczucie humoru, Z rozu
zaufanie unikalny profil wielu cech. kreatywnosc, ufnosé -eka.

Cwint
Cecha jest wymiarem, - Lo
0 s pibstd kalaonit @ Osoba tworzy profil wielu cech. 3

Jak to rozumieg¢?

ol Teorie cech opisuja wzglednie trwate tendencje cztowieka.
- O- Ludzie roznig sie stopniem nasilenia wielu cech,
= a nie jedng etykieta. Kazdy ma swéj unikalny profil,
ktory tworzy catosciowy obraz osobowosci.

I i Osobowos¢ to uktad wielu cech,
a nie pojedyncza etykieta.

pSYCHOLOGIA 0GOLNA

I

-

SWIADOMOSC
SPOLECZNA LEPSZE JUTRO

-

psYCHOLOG'lA

- .
& & (-’/c.zg sve

B
7 ,‘.'i L= A CEUF by
e

LEPSZA NAUKA :
L /eazwf)am ‘1,? 3 W:.gafzﬂ

1 LEPSZy T -4
£ Oy, o s g erly 218"
Kaga' “”f"«(’p JASNIE 574 pn?yggmgc Lin'ze
\ jutra.
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® ——
ielka Piatka -
L] y y @ y
piec gilownych wymiarow
Model Big Five opisuje piec¢ szerokich
wymiarow osobowosci.

O — otwartos¢
Sktonnos¢ do ciekawosci,
poszukiwania nowych doswiadczen,

otwartosci na idee, wyobrazni
i kreatywnosci.

L] r r
C — sumiennosé . E — ekstrawersja
Skionnos¢ do bycia gAY Sktonnos¢ do towarzyskosci,
zorganizowanym, rzetelnym, aktywnosci, energii, entuzjazmu
wytrwatym, zdyscyplinowanym i czerpania przyjemnosci
| nastawionym na osiaganie ) z kontaktow z innymi
celow. V3 ludzmi.

Paz*‘lﬂj ;r,'gbi.e-. Zfﬂzu?:kﬂ
Eozw{j"*j !{‘H.*‘ajf-’ CZ{'OW' é' ot
’ A — ugodowos¢é 7= N — neurotycznosé Jyom >
>~

Sktonnos¢ do zyczliwosci,
wspotpracy, empatii, zaufania
i dbatosci o dobre relacje
Z innymi.

W skrocie
%, Kazdy z wymiarow Wielkiej Pigtki ma charakter ciagty
- i opisuje szeroka tendencje w osobowosci, a nie sztywna

¥ Q kategorie. Kazdy cztowiek znajduje sie na swoim wtasnym
B miejscu na tym kontinuum.

HLNA \
0GIA OGOLN
RSYCHUES T DOBRE
MYSLI

LEPSZE
_— WYNIKI -

Sktonnosé do silniejszego
przezywania negatywnych emocji,
takich jak lek, stres, niepokdj

i wahania nastroju.

~

PS‘(CHOLDGIA SPOLECZNA

LEPSZA NAUKA w;edz"‘

e |CZNA ;
pGYCHOLOGIA K LIN 5 Rozugjam cp LEPSZY Ty dzis:
Osiagam wigce; JASNIE 574 ﬁ& ‘ LepsE
v \ H utr 0.
J /‘
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Jak czytaéprofil
Big Five?

Profil osobowosci to kombinacja wielu
wymiarow, a nie jedna etykieta.

Przyktadowy profil Big Five

Wyniki przedstawione jako tendencje (niska — wysoka).

Ekstrawersja _
Energia, towarzyskos¢, | 40
aktywnosri Niska Wysoka

Neurotycznosé .
Wrazliwosc, reagowanie B 70

na stres Miska Wysoka
Otwartosé na doswiadczenie

Ciekawosc, kreatywnosé, - 65

nowe idee Niska Wysoka

zyczliwosé Niska Wysoka

Sumiennos¢

|
Organizacja, wytrwatosc, ' i 7

odpowiedzialnos¢ Niska Wysoka

Ugodowosc
@ Wspotpraca, empatia, _ 60

Mate roki
Niska ekstrawersja Wysoka Cecha opisuje . [kie Zmitry
# automatycznie neurotycznosé tendencig, nie kazdy Wi
lek spoteczny. # diagnoza. pojedynczy czyn. <Y -

., Interpretuj ostroznie

O Profil Big Five jest opisowy i wymiarowy. Pokazuije, na ile dana osoba
= przejawia okreslone tendencje, a nie kategorie ,jest / nie jest”.
Nie nalezy go myli¢ z diagnoza kliniczng ani traktowac jako etykiety.

pSYCHOLOGIA OGOLNA

DOBRE ROZWOJ
MYSLI $WIADOMOSCE
EPSZE LEPSZE JUTRO
CZNA - - -

P‘SYCHO : . YN| /.-——' .
v . . '&.
& lezg svg
& Lozumiem “SEANAUKA | oo
£ oz, yam sig LEPSZY
& Oy, TY zié:
RFAm wigces

&

% Lepcze
ek b
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senck — '
model PEN

Eysenck opisywat trzy szerokie wymiary:
psychotycznosc, ekstrawersje i neurotycznosé.

PSYChOtycznosc @ Psychotycznosc

Opisuje sktonnosé do twardosci, niezaleznosci, w tym modelu nie
impulsywnosci, poszukiwania wrazen i mniejszej oznacza automatycznie
empatii. Osoby o wysokich wynikach mogg by¢ psychozy.
bardziej niekonwencjonalne i sktonne do podejmowania

ryzyka.

Ekstrawersja
Opisuje poziom towarzyskosci, aktywnosci,
poszuklwama _stymulacn, optym|sz_1.| sktonnosc jako zblizone szerokie
do przezywania pozytywnych emocji. Osoby ;

: » wymiary.
wysoko ekstrawertyczne sg zazwyczaj bardziej
energiczne, komunikatywne i otwarte na kontakty Z

Z innymi. CZ fa M‘gka.

sz wiat:
Neurotycznosc Zrozu" ‘_g,_f

Opisuje sktonnosc do doswiadczania negatywnych it
emocji, takich jak lek, niepokdj, przygnebienie,
drazliwosc czy niska odpornos¢ na stres. Osoby
0 wysokiej neurotycznosci silniej reagujg

/
na trudne sytuacje.
w skrocie

-

® EiN pojawiaja sie
takze w Big Five

Model PEN Eysencka to szeroki model cech osobowosci,
ktéry obejmuje trzy wymiary: psychotycznosc, ekstrawersje
i neurotycznosc.

Trzy wymiary. Wieksze zrozumienie cztowieka.

NAUKA
: e B ROZWG
pSYCHOLOGIA C_DEOLN‘* n DOBRE :. $WIADOMOSC
= L’*;:g‘i'E v LEPSZE JUTRO
cHOLOGIA SPOLECZNA WYNIK =4
SYC - 4 © ) - b
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LEPSZY Ty
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s
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Big Five vs PEN

Big Five opisuje pie¢ wymiarow,

a model Eysencka trzy.

Big Five D

Otwartos¢

na doswiadczenie
Ciekawosc, kreatywnosc,
wyobraznia, poszukiwanie
nowych doswiadczen.

Sumiennosc¢
Zorganizowanie, wytrwatosc,
odpowiedzialnosé, samodyscyplina.

Ekstrawersja
Towarzyskosc, energia,
pozytywne emocje, aktywnosc
w kontaktach z innymi.

Ugodowosc
Wspétpraca, zyczliwosc,
empatia, zaufanie, troska
o innych.

Neurotycznos¢

Sktonnosc do przezywania
negatywnych emocji, wrazliwosc
na stres, niepokd.

Porownanie

Pie¢ szerokich czynnikdw
osobowosci (OCEAN), ktére
opisuja rézne aspekty
funkcjonowania cztowieka.

179 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szk6t®
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Psychotyzm

Twardosc, niezaleznosc,
skfonnosc do podejmowania
ryzyka, niska empatia.

Ekstrawersja

Towarzyskos¢, aktywnosc,
poszukiwanie stymulacji,
pozytywne emocje.

Neurotycznos¢

Sktonnosc do przezywania
negatywnych emocji,
niepokdj, lek, wrazliwos¢
na stres.

OCEAN - Big Five.
PEN — Eysenck.

W obu podejsciach
pojawiajg sie ekstrawersja
i neurotycznosc.

= PEN

Tréjczynnikowy model
osobowosci (PEN)
proponowany przez
Eysencka.
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Temperament—
biologiczny styl reagowania st

Geybeid

reaqd ujeé

Temperament odnosi sie do wzglednie statych,
biologicznie uwarunkowanych réznic w reaktywnosci
i regulaciji.

Intensywnos¢ Szybkosé

reakcji reagowania

Okreé!a,jak silnie cztowiek Dotyczy tempa, w jakim

reaguje na bodzce - pojawia sie reakcja na bodziec

czy jego reqkqe sg tagodne, - jedni reaguja szybko, \ _

czy bardzo intensywne. inni potrzebuj wiecej czasu. S

Wrazliwos¢ Wytrzymatos¢ /N
SPak

Oznacza tatwosc, z jaka Wskaauije, jak dtugo cztowiek ni

cztowiek reaguje na bodzce potrafi utrzymywac agujé’

ze Srodowiska - zarowno aktywnosc i radzic sobie W; ¢ kgzﬁ’ ! re

pozytywne, jak i negatywne. z diugotrwata stymulacja whos¢

oraz trudnosciami. akty { Jie
samt (U t
sz Rﬂznr ramﬁ""
Aktywnosc¢ ompe

rieéla ppziom spontanicznej a}r.t‘yﬂ.u'.fna::rs',cif potrzebe dgiglgpia R T i gam P __—
i ruchu = jedni sg z natury bardziej aktywni, inni spokojniejsi €
i preferujg mniejszg stymulacje.

W skrécie

| Temperament opisuje, jak cztowiek zazwyczaj reaguje
na bodzce, a nie co mysli, w co wierzy czy jaka posiada
wiedze. To biologiczny styl reagowania, ktéry wptywa
na nasze emocje, zachowania i sposob funkcjonowania
w réznych sytuacjach.

Swiadomoé¢ wiasnego temperamentu
pomaga lepiej rozumiec¢ siebie i innych.

ROZWO)
el L = ' ':mff y $WIADOMOSC
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Strelau—regulacyjna
teoria temperamentu ..

Strelau opisywat réznice w reaktywnosci
i zapotrzebowaniu na stymulacje.

Reaktywnosc

@ emocjonalna

Aktywnos¢

Dotyczy poziomu energii,

Okresla, jak silnie cztowiek z jaka cztowiek podejmuje
reaguje emocjonalnie dziatania - czy jest raczej
na bodzce - czy reakcje sa aktywny, czy spokojny
tagodne, czy intensywne. i powsciagliwy.
wwrzyma{ogé Wrazliwos¢

@ Oznacza, jak dtugo cztowiek sensoryczna

potrafi utrzymywac Wskazuije, jak silnie cztowiek

dziatalnos¢ w warunkach reaguje na bodzce zmystowe
stymulacji, mimo zmeczenia, ze $rodowiska - dZwieki, .
trudnosci czy monotonii. Swiatfo, zapachy, dotyk. BODZCE REAKCJA

STYMULACA CZLOWIEKA

. Temperament pomaga regulowa¢
o P relacje z poziomem stymulacji.
% : Cztowiek dazy do takiego poziomu stymulacji, ktéry jest dla niego
optymalny - ani za niski (nuda), ani za wysoki (przeciazenie).

Bt
i Temperament wptywa na to, jak szybko to osigga i jak na nie reaguije.

5 Ludzie r6znig sie nie tylko tym, co robig,
ale takze tym, jak silnie reaguja i przy jakim
v poziomie stymulacji funkcjonuja najlepiej.

Zrozumienie wtasnego temperamentu
pomaga lepiej dopasowywac srodowisko,
dziatania i relacje do swoich potrzeb.

OLNA [
pSYCHOLOGIA OG : : ROZWO)
B [:d‘ffs':f { $WIADOMOSE
cyCHOLOGIA ROZWOJOWA ; LEPSZE JUTRO
: LEPSZE W A
WYNIKI i &
5 2
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Ba ndura -teoria

Bandura podkrestat wzajemne oddziatywanie osoby,
zachowania i srodowiska oraz uczenie przez obserwacje.

Modelowanie Konsekwencje
Cztowiek uczy sie nowych OI_’serwowa“e
zachowan, obserwujac u II'll'chh

innych — zwtaszcza osoby
dla siebie wazne, podobne
lub odnoszace sukcesy.
Obserwacja dostarcza
wzordw, ktére mozna
nasladowac.

Na to, czy dana osoba
bedzie nasladowac
zachowanie, wplywa to,
jakie konsekwencje widzi
u innych (np. nagrody,
pochwaty, akceptacje
spoteczng lub kary).

Osoba

(poznanie,
przekonania
oczekiwania

(ctoczenie,
inni ludzle,
sytuacje)

(dziatanie)

Oczekiwania i przekonania
Cztowiek podejmuje i kontynuuje
zachowania, jesli wierzy, Ze przyniosa
one pozadane efekty. Wazne sa
oczekiwania dotyczgce skutecznosci
wlasnych dziatan (poczucie wiasnej
skutecznosci — self-efficacy).

W skrocie

Aktywna rola osoby

Cztowiek nie jest biernym
odbiorcg wptywéw. Aktywnie

wybiera, na co zwraca uwage,

jak interpretuje sytuacje
i ktdre zachowania nasladuje.
Posiada sprawczos¢ i realny
wplyw na wiasny rozwoj.

W teorii Bandury uczenie sie zachodzi nie tylko poprzez
bezposrednie nagrody i kary, ale takze przez obserwowanie
innych i interpretowanie sytuacji. Na zachowanie zawsze
wptywaja wzajemnie: osoba, zachowanie i sSrodowisko.

Obserwuj, analizuj, wybieraj - to takze sposéb

NAUKA

na rozwagj i pozytywne zmiany. ?»?mm
: & LEPSZE JUTRO
(OegE . DOBRE —
MYSLI -
LEPSZE y -~ §
boYCHOLOGIA SPOECZNA WYNIKI T
g =PSZA NAL
& Uezg o — — g W,‘gdzﬁ
E’féeoiﬂm,*em = LEPSZY TY d’sz
2y asm n;- Mﬂlrﬁxﬁ 3 rid
o ' jﬂt"a
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Wzajemny
determinizm

Osoba, zachowanie i sSrodowisko wptywaja
na siebie w obu kierunkach.

-
Osoba

np. przekonania,
cechy, emocje,
cele, wiedza

A g ﬁ
Zachowanie Srodowisko achowan® =5 (ludzit: cytuad)”
~ np.przédaania, np. ludzie, ( dziafﬂma’ tocze“'e
~ nawyki, sposéb 4 sytuacje, normy, akﬂjle) 0 e
_ reagowania _g zasoby, kultura ré -
Osoba - Zachowanie - Srodowisko — otko
zachowanie sSrodowisko przekonania osoby Wgzj' 4 fa,czy- ‘,
Nasze przekonania, cechy, To, co robimy, zmienia Otoczenie, w ktorym gf@ 26 g0 2 wPny‘
emocje, cele i wiedza nasze otoczenie - wptywa funkcjonujemy, ksztattuje ¢ ez" mﬂ-g P
wptywaja na to, jak sie na reakcje innych ludzi, nasze przekonania, emocje Ty p
' zachowujemy. na dostep do zasobdéw i sposoby myslenia.

i na pojawiajace sie sytuacje.

Przyktad: Osoba z wysoka Przyktad: Wspierajace
pewnoscia siebie czesciej Przykiad: Aktywne otoczenie moze wzmacnia¢
podejmuje wyzwania. poszukiwanie wsparcia poczucie wtasnej wartosci.

o prowadzi do nowych relacji.
Zapamietaj
<L Wzajemny determinizm oznacza, ze osoba, zachowanie
o O £ i Srodowisko nieustannie na siebie wptywaja. Zmiana jednego

elementu moze prowadzi¢ do zmian w pozostatych - to proces
dwukierunkowy i ciggty.

Masz wptyw na swoje zachowanie, a przez nie
mozesz wspottworzy¢ swoje srodowisko!

- — — ol

pSYCHOLOGIA OGOLNA L | o L ROZWO)
g e _ .QOBSRE £ SWIADOMOSC

: . }::;s:':::z o A LEPSZE JUTRO

~+ECZNA ]
pSYCHOLOGIA SPOLEC S ﬁ%;m ) = “
- . LT &azq;,,,’em — LEP .

SYCHOLOGIA KLINICZ & Naweze e SZA NAUKA W;gdzﬁ
pSYC T Rozuing oy = REszviry dzié

E- (2‘”;35’?;-’ M’.‘;:‘.’ 5‘.9’.

JASNIE IS I;R;YS‘ZLOQ: Leps?
jure
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WIEDZA + ROZWOJ - LEPSZE JUTRO ‘Z nﬂa
Poczucie wiasnej
skutecznosci j

Samoskutecznosé to przekonanie, ze potrafie

skutecznie wykonac okreslone dziatanie lub poradzi¢
sobie z konkretnym zadaniem.

Wspiera 4 . Zwigksza
podejmowaniepréb | wytrwatosc¢
Osoby o wysok]ej. L Pomaga utrzymac
samoskutecznosci chetniej zaangazowanie mimo
podejmuja wyzwania, trudnosci, niepowodzen
bo wierza, ze moga i chwilowego spadku
odniesc¢ sukces. motywacji.

Nie jest tym samym

Samoskutecznos¢ dotyczy
CO samoocena wiary we wlasne mozliwosci
w konkretnych zadaniach,

a nie ogolnej oceny swojej

wartosci.
Zrédia samoskutecznosci

Wiasne sukcesy 4, Obserwacja innych
Doswiadczenia pomysinego LA 1 Widzenie, jak inni - zwlaszcza

wykonania zadania budujg podobni do nas - radza sobie

f najsilniejsze przekonanie z trudnosciami, zwieksza

o wlasnej skutecznosci. wiare we wlasne mozliwosci.
Informacja zwrotna Interpretacja pobudzenia
Konstruktywna, wspierajaca Odpowiednie rozumienie
informacja od innych pomaga wiasnych emocji i pobudzenia
dostrzec postepy | wzmacnia (np. traktowanie stresu jako
przekonanie o skutecznosci. ekscytacji) moze wzmacniac

wiare w swoje mozliwosci.

praktyce

Wysokie poczucie wtasnej skutecznosci sprawia, ze cztowiek
— O - chetniej podejmuje dziatanie, lepiej radzi sobie z trudnosciami
= i szybciej sie uczy. Warto budowac je poprzez mate sukcesy,

wsparcie innych i pozytywne nastawienie do wyzwan.

Wiara w swoje mozliwosci to pierwszy krok

do realnej zmiany. Eifmjmsc
—— L — i LEPSZE JUTRO
psYCHoLocm_?_bS‘-____ - - DOBRE - -
—rE N MYSLI
- = LEPSZE
psyCHOLOGIA SPO= WYNIKI Lepsza
e ET  fate £roks a " NA'UKA .
&z itphcra ewnoss LEPSZY‘-—-.. = Wiﬂ{zﬁ'
oy £M‘¢-’e ot wosies .-IAE-_ — TY szg'
goszy sa NIEJs, b : €
ZF Zails o ZA PRZYS 74 ¢ Leff;g
. ® # L : Ju
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PSYCHOLOGIA W;gcejk
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO s pald A
niz h
Ty

e o @ & Pl
Umiejscowienie
kontrOII g‘wiag:"j;f" e Péine

wy  okolicznoe"

Wewnetrzne locus kontroli wigze wynik bardziej

z wtasnymi dziataniami. Zewnetrzne z losem, TONE |
okolicznosciami lub innymi ludzmi. ODE MNIE
" Wewnetrzne Zewnetrzne
Wynik zalezy gtownie Wynik zalezy od innych
od mnie. czynnikow.

Wiara we wtasny wptyw
na wydarzenia i rezultaty.

Sktonnos¢ do podejmowania
dziatan i odpowiedzialnosci.

Wiara, ze o wynikach decyduje
los, okolicznosci lub inni ludzie.
Czestsze poczucie braku

wptywu na sytuacje.

Wieksza sktonnos¢ do
przypisywania sukcesow

i porazek czynnikom zewnetrznym.
Moze wigzac sie z mniejszg
motywacja do dziatania.

Czesciej obserwuje zwigzki
miedzy wydarzeniami a szczesciem,
przypadkiem lub wptywem innych.

Wieksza motywacja

i wytrwatos¢ w dazeniu

do celow.

tatwiej uczy¢ sie na btedach
i wyciggac wnioski.

Czesciej postrzega wysitek
jako klucz do sukcesu.

Wewnetrzne Zewnetrzne Nie kazdy wynik
r nie zawsze oznacza A hie Zawsze oznacza zie. jest pod Pelna
dobre. : : kontrola jednostki
i ; W pewnych sytuacjac W zyciu istnieja czynniki
ib}v‘: SI:na wiaraws wgs.r.'q pomaga zachowac spokd). zeufrbr‘letrzne, I'Jlg ktyc':re k
ontrolg moze prowadzic zwlaszcza gdy rzeczywiscie nie mamy wplywu, dlatego
d? samOka! HpoeaICe nie mamy wptywu na to, warto zachowac réwnowage
winy, gdy cos sie nie udaje. co sie dzieje. w ocenie sytuacji.

skrocie

Umiejscowienie kontroli (locus kontroli) dotyczy tego,

jakie sg postrzegane zrodta naszych wynikéw i doswiadczen,
a nie tego, czy dana postawa jest , dobra” lub ,zta".

Najlepiej sprawdza sie elastyczne podejscie - dostrzeganie
zaréwno witasnego wptywu, jak i realnych ograniczen.

Swiadomos¢ swojego umiejscowienia kontroli
pomaga podejmowac madrzejsze decyzje i lepiej NAUKA
radzi¢ sobie w réznych sytuacjach. ROZWOJ

: SWIADOMOSE
PSYCHOLOGIA OGOLNA b DOBRE LEPSZE JUTRO
e oLOGIA_ ROZWOIOW .- mysn B —

<

'\'I

. ! .

INA LEPSZE /- " a
pSYCHOLOGIA SPOLECZ : WYNIKI
- : v - lEpsga

—_—
S <4 ﬁoﬂ‘.‘rzequ mOE s, T h[:?PSZY Ty Jz';é.

=z LRckho, s s ———
e Fownoy, J '
| &7 7-‘-!'0.02; _(é.}, o (."/,:;:.: “se ASN'EJSZA PRZYSZtos ¢ LeP gze
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Inteligencja
emocjonalna o ~

Inteligencja emocjonalna obejmuje rozpoznawanie, -
rozumienie, wykorzystywanie i regulowanie
informacji emocjonalne;. -

Rozpoznaj emocje 1, Zrozum jej zrédto
Zauwaz, co cujesz. Zastanoéw sie, co wywolalo
Nazwij emocje mozliwie dang emocje. Czy wynika
dokiadnie (np. zlos¢, smutek, z konkretnej sytuacji, Twoich
strach, rado$¢). Swiadomos¢ potrzeb, przekonar, a moze
wlasnych emocji to pierwszy zwczesnigjszych
krok do madrego dziatania. doswiadczen? Zrozumienie

zrodta emocji pozwala lepiegj
odpowiada¢ na to, co wazne.

Uwzglednij ja Regulyj reakcje G ok L
w decyzji bez prostego ttumienia tr ﬂa'nyﬂh Gite
Emocje dostarczaja cennych Nie chodzi o to, by nie czué - h w,‘{aﬂ"‘ wr az'(f“"’g 4
informacji. Zamiast je emocji, ale by umiecje ¢ y
jgnorowac, wez je pod uwage wyrazac i regulowac w sposéb ) F ym al Jﬂ:
— moga poméc Ci dostrzec konstruktywny. Wybieraj o to I 0 y
to, co naprawde istotne, strategie, ktc'mre‘pomagaja Ci N Emgﬂj 4 ¢ zka /3

] i podejmowac trafniejsze ;achowaékspokq, elafsti;;znos-: nie Pr "
decyze. I szacunek - wobec siebie o

i innych.

W skrocie

Inteligencja emocjonalna to umiejetno$¢ pracy z emocjami,

_\ '_ a nie ich ignorowania. Polega na swiadomym rozpoznawaniu,
rozumieniu, wykorzystywaniu i regulowaniu emocji — dzieki
- czemu fatwiej budowac dobre relacje, podejmowacé madre

decyzje i lepiej radzi¢ sobie w codziennym Zyciu.

Emocje sq wazng czesciq Ciebie - zrozum je,
wykorzystaj i nadaj im kierunek.

p—

o A OGOLNA P ROZWOJ
pSYCHOLOGIA OG ; ' '
A DOERE 4 SWIADOMOSC
: 1"215;; = LEPSZE JUTRO
GIA SPOLECZNA w =
ngCHOLoGIA > 8 - WYNIKI %
= o - | t |v
& Jfaz;- P — LE
: - 4 — PSZAN
pSYCHOLOGIA KLINICZNA & LT Lozamiem s - Meﬁz'“

METODY BADAWCZE &7 Osiagam wigee) JASNIE)

: SAAPRZYSzi06c  Leps?
—

-

S
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Cecha, t
Samos

Cztery pojecia odpowiadajg na rézne pytania.

Cecha
Jaki zwykle jestem?

Cecha to wzglednie trwala
sktonnosc do okreslonego
sposobu myslenia, odczuwania
i zachowania. Przyklady: ekstrawersja,
sumiennosc, neurotycznosc.
Cechy opisuja réznice miedzy ludzmi
i 53 dosc stabilne w czasie.

Samoskutecznos¢

Czy potrafie wykonac
zadanie?

Samoskutecznosc to wiara we wiasne
mozliwosci poradzenia sobie
z konkretnym zadaniem lub wyzwaniem.
Wplywa na motywacje, wytrwatosc

! i wybér dziatan. Im wyzsza
samoskutecznos¢, tym chetniej
podejmujemy trudne zadania
i fatwiej radzimy sobie z przeszkodami.

w skrocie

temperament,
g ecznosc |
I locus kontroli N T

cieb'e'

Temperament
Jak reaguje?

Temperament to wrodzony,
biologiczny styl reagowania,
widoczny juz od wczesnego
dzieciristwa. Okresla m.in.
intensywnosc reakgji, wrazliwosé
i tempo reagowania. Jest wzglednie
staly, ale wptywa na to, jak radzimy

sobie w réznych sytuacjach.
Locus kontroli Y.
Od czego zalezy wynik? r . j
Locus kontroli to przekonanie W'e {Y
o tym, co ma najwiekszy wphyw
na to, co nas spotyka. Wewnetrzny {;Wagc' M‘e.l i 3'“'6
locus kontroli (wierze, ze to jamam na gw! J 3
wplyw) sprzyja odpowiedzialnosci —

i aktywnosci. Zewnetrzny locus
kontroli (wierze, ze decyduja glownie
inni lub przypadek) moze obnizac
poczucie sprawczosci.

Cecha, temperament, samoskutecznosc i locus kontroli

sa ze soba powiazane, ale nie sa tym samym.

Cechy i temperament opisuja, jacy jestesmy i jak reagujemy,
a samoskutecznos¢ i locus kontroli dotycza naszych przekonan

oraz tego, jak radzimy sobie z wyzwaniami i co uwazamy
za zrodlo naszych sukceséw i trudnosci.

Lepiej rozumiemy siebie, gdy widzimy te pojecia

: : o A T ROZWO
jako elementy jednej wiekszej catosci. SWIADOMOSE
_ - - - LEPSZE JUTRO
SYCHOLOGIA OGOLNA =
bt DOBRE oo
; MYSLI - -
b e LEPSZE
pSYCHOLOGIA SP ~ WYNIKI '-EPSZANAUKA
& Poznaj ciebre Q B I M e.g{.?ﬁ
& Zrozam innych = — LEPszyty dzié:

X3 & fa’z“’_}af sway
pPelenciar
Oriaga wiscy Q)

FJSIR FRZYSZtOSC LeFS'Z
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WIEDZA - ROZWO) - LEPSZE JUTRO H!'z‘ “au

Leps

2y

ka.

@'

— "
Gliéwne teorie osobowosci
tabela poréwna
Kazda teoria osobowosci odpowiada na pytanie, czym jest cztowiek . ,
i co ksztattuje jego zachowanie. Ponizej znajdziesz najwazniejsze koncepcje Pg*zi"-“] ol rzen®
i to, na co ktada one szczegoélny nacisk. R,ﬁ'zﬂe g zrazurﬂ
L 5
Teoria i twérca Kluczowe pojecie / nacisk Co zaktada? (w skrocie) Le F:;?—{ awiek"‘"
Freud Konflikt Osobowasc ksztattuja nieswiadome popedy, konflikty - e

5 3 miedzy pragnieniami a normami spotecznymi. Duze znaczenie
— konflikt (id - ego - superego) maja wezesne doéwiadczenia z dziecifstwa.

(Osobowosc opiera sie na nieSwiadomesci indywidualnej
Archew i zbiorowej, zawierajacej uniwersalne archetypy, ktére wphywaja

Jung

— archetypy (nieswiadomosc zbiorowa) na nasze myslenie, emocje i zachowanie.

Adler ROZWij Zachowanie wynika z dazenia do przezwyciezania
(poczucie nizszosci poczucia nizszosci | osiagania celdw. Kluczowe znaczenie ma

— rozwoj i dazenie do celu) styl zycia i relacje spoleczne.

R ¥ Cztowiek ma naturalng tendencje do rozwoju. Wazne s3
OUErs 72 Autentyczn e autentycznosc, bezwarunkowa akceptacja i zgodnosc
— autentycznosc (ja realne i ja idealne) miedzy ja realnym i ja idealnym.

od podstawowych (fizjologiczne) po samorealizacje.

— potrzeby (hierarchia potrzeb) Czlowiek dazy do peinego rozwoju swojego potencjatu.
ni
A ¥ e R ; € 40
ie1 Fi Osobowos¢ mozna opisac za pomoca pieciu wzglednie stafych J 0S¢
Big Five QC_EANI ; wymiaréw: otwartos¢ na doswiadczenie, sumiennosc, 050 OW. t UYE
— OCEAN (pie¢ wymiaréw) ekstrawersja, ugodowoé¢, neurotycznoséc. we( 0 hist”
1 il
; o "1, teor
Eysenck PEN Osobowoél_: tworza trzy pofl'st;tuyowe Wmiary. ps;,rchityzm._ W |e|8 B
—PEN (trzy wymiary) ekstrawersja i neurotycznos¢, ktdre maja silne uwarunkowania 3
biologiczne (genetyczne).
Strelau Reaktymc W centrum uwagi jest biologicznie uwarunkowana reaktywnosé e
<& (t 0 organizmu (sila, szybkosc, wrazliwosc na bodzce), ktdra wplywa Te Sﬁm.
— reaktywno Ehpcater] na styl zachowania i ksztattowanie sie osobowosci. anté
yf
wé
x Osobowosc ksztaltuje sie poprzez uczenie sie - obserwacje Na e dzl-
Bandura Uczenie spoteczne innych, nasladowanie modeli i skutki zachowania. Wazne sa dpo¥

g Maslow Potrzeby Zachowanie jest motywowane przez hierarchie potrzeb -
N
‘i

— uczenie spoteczne  (modelowanie) oczekiwania, przekonania o wlasnych mozliwosciach (paczucie
wiasnej skutecznodci) i wplyw érodowiska.

Jak zapamietac? Rézne teorie
Kazda teoria podkresla inny aspekt osobowosci - od nieswiadomych - pelniejsze
konfliktéw, przez potrzeby i rozwdj, po biologiczne uwarunkowania zrozumienie
czy uczenie spoteczne. Razem tworzg petniejszy obraz cztowieka. cztowieka.

= = > —
psyCHOLOGIA OGOLNA _ : NAUKA
B e OZWOIC DOBRE J ROZWO)
v MYSLI SWIADOMOSC
ECZNA LEPSZE [ LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPO WYNIKI & —
| & = —
£y Fozmas
3 g f%fcﬁaﬁ.ry' LEPSZA NAUKA
Af-;“:?.z'ﬂml' 3
&/ LEP
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? PSYCHOLOGIA Wfécéjk

Osobowosc¢iroznice
® ® :
indywidualne —powtorka .

Rozne teorie oswietlajg rozne fragmenty
tego samego cztowieka.

Psychodynamiczne Humanistyczne
% — nieswiadomosc — rozwdj i potencjat

i konflikt Cztowiek ma wrodzong

Zachowanie cztowieka wynika tendencje do rozwoju,

z nieswiadomych procesow, samorealizacji | dazenia

wewnetrznych konfliktow do pelniejszego, bardziej

i wezesnych doswiadczen, autentycznego zycia.

zwlaszcza z dziecifistwa. Wazne sg wolna wola,

wybory i pozytywny obraz
cztowieka.

Cechy Temperament
— wymiary réznic — biologiczny styl
reagowania

Osobowos¢ mozna opisac
za pomocg wzglednie statych

Temperament to wrodzone,

cech (np. Wielka Piatka), ktdre biologiczne podstawy .
roznicuja ludzi pod wzgledem funkcjonowania, widoczne (% fua'?-f ¢
myélenia, emocji | zachowania, we wezesnym dziecinstwie. Rozh! rie
Wpltywa na emocjonalnosc, '3 8 igto "
aktywnosc, reaktywnosc Roz" Patencjﬁ :
’ i samoregulacje. oM [ _—
Spoteczno-poznawcze Jen 5

— osoba x zachowanie x srodowisko

Zachowanie cztowieka wynika z dynamiczne;
wspdtzaleznosci miedzy czynnikami osobowymi,
sytuacjq i srodowiskiem. Ludzie aktywnie wptywajg
na swoje otoczenie i sami sg przez nie ksztattowani.

Najwazniejsza mysl
<!, Zadna teoria nie wyjasnia wszystkiego,

=( /- alerazem pomagajg nam lepiej zrozumiec
-~ niepowtarzalnosc kazdego cztowieka.

PSYCHOLOGIA OGOLN_A B ERE L. . ROZWOJ
B il OGIA ROZWOJOW e IR SWIADOMOSE
SYels B— LEPsZE b 4 LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA - WYNIKI L &
- ~ W o f . v k

-
= S
1A KLINICZNA 4 peropekty,
pSYCHOLOGIA S L rozimiom fue;
gﬂc/‘_(/; r'w.g,-;g e e
& Jeclem bfizes

pszego jutra QD

—

- LEPSZANAKA Wied??
WEPszyry  —  pid

JASNIE)SZA PRZYS2404¢ f,é’P"ze

jutre

S

-
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PSYCHOLOGIA et ;
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Kﬂzy wartogc'

Jak zmieniajg sie myslenie, relacje
| tozsamosc¢ od dziecinstwa
do starosci.

® o3 b A
iﬂ‘{w ;".I @ .ﬁ -

Rozwdj Relacje Tozsamo$¢ Zmiany
poznawczy spoteczne isamos$wiadomos$¢ i mozliwosci

S.' = % = ﬁﬁ > ﬁ Q’ WietaPé""

Dziecitistwo Okres. Dorostoéé Poina_ L
dorastania dorostosc

W tym module

.- 209
=) b
etapy rozwoju wptyw srodowiska wyzwania potencjat

cztowieka i relacji i kryzysy rozwojowe idobre starzenie sie

Al

NAUKA

pSYCHOLOGIA OGOLNA

DOBRE ROZWO)
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI 3
* -

Flan na azi GG
T Zrozumies

&7 Poznas svebre
Dostrzec moZlwocers

LT Budowas lepsze jutro (,7
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PSYCHOLOGIA ,
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe kl’Ok '

Rozwdj czlowieka- 7
wiecej hiz wzrost

Rozwaj obejmuje zmiany fizyczne, poznawcze,
emocjonalne i spoteczne.

Rozwaj fizyczny Rozwéj poznawczy
* dojrzewanie organizmu » myslenie, pamiec, uwaga

» zmiany w wygladzie  Lczenie sie | rozwigzywanie

i sprawnosci problemow
o zdrowie i styl Zycia » rozwdj jezyka
. » ksztattowanie sie
: et W, T T swiatopogladu
Daje mozliwosci dziatania B ga. T
w Swiecie. . Pozwala rozumie¢ siebie
s i otaczajacy Swiat.
Rozwo

cztowieka
Wzajemnie
powigzane

Rozwdj emocjonalny ~ °0szary

Rozwdj spoteczny

* rozpoznawanie i wyrazanie * nawiazywanie i utrzymywanie ma. fowiek
emocji relacji K d ez f
* radzenie sobie ze stresem * wspblpraca, empatia tel'lcjp’ i
 budowanie poczucia » funkcjonowanie w grupie 0
wlasne] wartosci * ksztattowanie tozsamosci w
» rozwoj samoregulacji (y

Pomaga lepiej radzi¢ sobie Umotzliwia zycie wsrod innych

z wyzwaniami Zycia. i budowanie wspélnoty.

Na rozwoéj wptywaja: t k
D ® ® @

ad
Biologia Srodowisko Relacje Zmlany
predyspozycje uczenie 5|e rodzina, szkota, bliscy, rowiesnicy, jednym obszarze
genetyczne, przezycia, kultura, warunki nauczyciele: : i
dojrzewanie podejmowane zycia spotecznoéé wptywaja na inne.
organizmu dzialania

| i ROZWO] to dynamlczny I zlozony proces
trwajqcy przez ca{e zycne.
MYSLI

PSYCHOLOGIA OGOLNA :
— T T e
R LEPSZE v

pPSYCHOLOGIA spotECZP« - ! WYNIKI

% METODY BADAWCZE
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PSYCHOLOGIA feld’f’/("

WIEDZA + ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma

Piaget - B>
rozwoj poznawczy etapami

Piaget opisywat dziecko jako aktywnego
konstruktora wiedzy.

- 2, © -

0-2 lata 2-7 lat 7-11 lat 11+ lat

Sensomotol Przed i Operacji Operacji
i SERT konkretnych formalnych

Ly

f y "\ 1
olyl9 ®© 000 00O ied?
ad
e Poznawanie swiata e Myslenie e Logiczne myslenie e Myslenie abstrakcyjne dzlg-
przez zmysty symboliczne dotyczace konkretnych i hipotetyczno- ¢z
i dzialanie. (np. zabawa, jezyk). obiektow i sytuacii. -dedukcyjne. LBP
e Koordynacja * Silna wyobraznia e Zrozumienie ¢ Rozwazanie jutr'a‘
ruchéw i spostrzega- i myslenie intuicyjne. statosci, klasyfikacji mozliwosci -
nia. ¢ Egocentryzm | szeregowania. i wielu rozwigzan. o
e Powstawanie poznawczy o Uwzglednianie wielu e Myslenie o przysztosci,
statosci prze_dnjiotu (trudnos¢ z PFYJQC"]‘;”‘ cech jednoczesnie. wartosciach, ideach. etap
(ok. 8-12 miesiaca). _FFerzpektywy innych). Myélenie nadal e Planowanie, Kal y 0‘56"
e e zwiazane z tym, whioskowanie nowy P t
" e b e co konkretne i krytyczne myslenie. to fwinl®
statosci ilosci. i doswiadczalne. i

Najwazniejsze przestanie Piageta

<! , Rozwdj poznawczy to jakosciowa zmiana Rozw(j oznacza
= O - sposobu myslenia, a nie tylko przyrost wiedzy. jakosciowa zmiane
L Dziecko aktywnie konstruuje wiedze w interakcji 5P°§0b}l
® z otoczeniem. myslenia.

T EEm
NAUKA

DD%T_F ROZWO)
g $wiADOMOSC
‘I;f:lﬁflfl LEPSZE JUTRO [
- — Zrozum' :
P o 3 Zasto!;“)‘
&;’ivf nacelary Fiageta . LEPSZA NAUKA win gig-
& h raumiec prayhiady LEPSZY Ty [2
g 2 /#ﬂfzﬂfdbétj/f‘s Mﬂl L
vy £y éffée_/' cﬂ’éf./ @ EISZA mog c

192 | Kompletny pakiet materiatow z psychologii dla szk6t®



PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma‘fe ki’t‘)’(l any.
wielkie 2™
Q

Schematy poznawcze

u Piag

Schemat to zorganizowany wzorzec wiedzy lub
dziatania uzywany do interpretowania doswiadczenia.

o Nowe doswiadczenie jest porownywane
z istniejagcymi schematami.

Rozwdj wymaga tworzenia i reorganizacji
schematow.

Jak dziatajg schematy?

- - =
Nowe Poréwnanie Dostosowanie  Reorganizacja
doswiadczenie ze schematami Tl e _

. Uk dza, esli pasuje - esli nie pasuje -
f%%ﬁ:asr;t{j:g a czr:).:.oigraw & wiaczamy informacje ~ zmieniamy lub
informacja lub : doswiadczenie pasuje ~ do istniejacego tworzymy nowy
obiektem. do igtnigjqcych schematu schemat :

; schematéw. (asymilacja). (akomodacja).

Przyktady schematow

Schematy Schematy Schematy
dziatania pojeciowe spoteczne
np. chwytanie np. pojecie ,pies”, np. role spoteczne,
przedmiotdw, . . rkrzesto”, liczba”. zasady wspélpracy,
ssanie, sieganie. oczekiwania wobec

innych.

e‘ Schematy nie s wrodzone - rozwijaja sie poprzez aktywne
poznawanie Swiata w kolejnych stadiach rozwoju poznawczego.

NAUKA

psYCHOLOGIA OGC'”-”_A_ : DOBRE 6
mm——— = MYSLI zt?nzrm;moic'
— t:::ﬁ . LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOt v - - -
1A OSC a Plan na di b dz?
. 4, S Zrozumjed U‘J'e
= SADAWCZE & Wbraé tect ge
M /"rzeawmz_yc P"":‘yffaq" LGFQ
LT Jectom éf’:zej celu! V)
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PSYCHOLOGIA

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mfi nau 7_
LSPCZy y
—

Asymiilacja vs akomodacja -

Asymilacja dopasowuje nowe doswiadczenie
do istniejgcego schematu. Akomodacja zmienia sam schemat.

Asymilacja

Nowe doswiadczenie jest
wigczane do juz istniejgcego
schematu poznawczego.

Wykorzystujemy
to, co juz wiemy.

Nowa informacja
pasuje do istniejgcego
sposobu myslenia.

Nie trzeba zmieniac
schematu.

Przykiad

-t‘) 6.

. | B4
7 pE

Dziecko widzi Pria o "%
NOVEgo Pse. Totez pies!

L] [ ] * @ r o L]
Najwazmejsze roznice
O Asymilacja = nowe pasuje do starego.

-

pPSYCHOLOGIA OGOLNA

B

A
PSYCHOLOGIA SPOLECZN
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Asymilacja i akomodacja dziatajg razem,
pozwalajac nam lepiej rozumie¢ $wiat
I nieustannie sie uczyc.

& r?ﬂzwjhm Ve
& aflkyam Wr?c

Akomodacja

Nowe doswiadczenie nie pasuje

do istniejacego schematu,

wiec zmieniamy schemat.
Trzeba zmieni¢ sposéb
myslenia, aby uwzglednic

W nowg informacje.

Prowadzi do powstania
nowego lub zmodyfikowanego
schematu.

Dotychczasowa wiedza
okazuje sie niewystarczajaca.

m
pozu
Przykiad Lrozt ba
(zfow€ ;
Zrazum gwrﬁ ;
9 _—
-
Dotychczasowy schemat
Dziecko widzi Lowoc = jabtko" nie pasuje, anitt
pomaraﬁczsrl_ wiec dziecko tworzy owe szw
nowy schemat ,owoce”, to ¢ zﬂnga
ktéry obejmuje tez pomararicze. 3 rozw)-
y Akomodacja — trzeba zmieni¢

sposdb myslenia.

NAUKA

ROZWO)
DOBRE SWIADOMOSC
MYSLI . LEPSZE JUTRO
- LEPSZE = .
WYNIKI - l{*‘
v -

& leze e
& /é’az«m;'em

LEPSZA NAUKA iedz?
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e
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PSYCHOLOGIA |
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe l(."OI(.

y B ¥ Q
Rownowazenie
Gdy doswiadczenie nie pasuje do schematu,

powstaje brak rownowagi. Asymilacja
lub akomodacja prowadza do nowej réwnowagi.

. o nie pasuje” moze uruchamia¢
s  rozwdj poznawczy.

I 4 [ ] [ ]
Proces rownowazenia
o Brak Dostosowanie Nowa
Nowe doswiadczenie asymilacje (wtaczamy Doswiadczenie zostaje
nie pasuje do tego, do istniejgcego schematu) zintegrowane.
co ju'z W|emy lub akomodach Powstaje nowy lub
Pojawia sie zaskoczenie, (modyfikujemy schemat), rozszerzony schemat.

niepewnosé, pytania. aby poradzic sobie Jestesmy lepiej _
¢ gt 9 Z nowa sytuacja. 9 przygotowani na kolejne
wyzwania.

U I T
8 ( @ B W,edza
2 g z!C
Cos nie pasuje Myslimy i dostosowujemy Nowe zrozumienie L 5‘23
ep
[ ]
Dwa sposoby dostosowania B jutr
enl -
- - - gkooz
Asymilacja Akomodacja L aczﬁtek
Wiaczanie nowych S Modyfikowanie istniejacych to P
informacji do istniejgcych % schematdw lub tworzenie :
schematow. ~ nowych.
» 10 pasuje do tego, »Musze zmienic to,
co juz wiem.” jak to rozumiem.”

I Brak rownowagi nie jest problemem -
to szansa na rozwoj poznawczy.

NAUKA

: = -
YCHOLOGIA OGOLNA ROZWO)
i : == v DOBRE WIADOMOSC
 eveHOLOGIA ROZWOJC MYSLI LEPSZE JUTRO
LEPSZE = E
ECZNA WYNIKI - -
pSYCHOLOGIA SPOt . O — -
- Y g .. Flan na dlzid LEPSZA NAUKA Z ¢ UJ
~— -.-'_._ gz’”i&‘m;&cf -——LEPW Z gto
il ETODY BADAWCZE & Potgezys JASNIESSZA R zW'“ sig:
\”M—’,/ Slosowar e PRZVSZtOSC O
: &T By thze) coprs
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PSYCHOLOGIA I
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe I((Ok

Etap
sensomotoryczny gl

W pierwszych okoto dwdch latach zycia
dziecko poznaje $wiat gtownie przez
zmysty i dziatanie.

/ !
=== o &
9 @®

Chwytanie Patrzenie
Dziecko poznaje wiasciwosci Obserwuje otoczenie,
przedmiotow poprzez sledzi obiekty i uczy sie
chwytanie, dotykanie taczyc to, co widzi,
| manipulowanie nimi. z whasnym dziataniem.
” %__ i
- v - Y
~ L
L —lt
Ruch Rozwéj trwatosci
Poprzez ruchy catego ciata PrZEdmIOtu
dziecko aktywnie eksploruje Dziecko stopniowo rozumie,
przestrzen i zdobywa ze przedmioty istniejg dalej, Koz de e
nowe doswiadczenia. nawet gdy ich nie widzi. J gwlﬂ de enlk
0 kro
® nﬂwy .
Znaczenie tego etapu t"w o)
o Ot O il
Rozwoj Nauka przez Budowanie Podstawa
poznawczy dziatanie niezaleznosci dalszego rozwoju
P . : NAUKA
PSYCHOLOGIA OGOLNA I ' e ROZWOJ
_ ¥ 25 ST.I $WIADOMOSC
)GIA o LEPSZE JUTRO
PSYCHOLOGIA SPOLECZNA W‘gml '
- Flan na deié

Lz Oés‘erwamc’
Ehsplorowad
Zaa’awac’pytamh

&7 %ﬁf&’fad’ razwg’f (p
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QP sucantens yate ook
y wielkie 2™ )
Trwatosc 2

przedmiotu

Trwatos¢ przedmiotu oznacza rozumienie,
ze obiekt nadal istnieje, nawet gdy nie jest

widoczny.
Zabawa ukryta To wazny krok
pod kocem nie znika W tworzeniu
63 Z rzeczywistosci. Lena;iignwtjgﬂ,

Jak to dziata?

) : utro
Dziecko widzi zabawke Zabawka nie jest PIIECkO rozumie, J g
i przykrywa jg kocem. widoczna. e za_bav'«k.a nadal ”
istnieje! "
i ie I,U| L
DI t Zzne? Chot ™ et
aczego o wazneo to wl}lﬂcz'-j
Rozwija Jest Pomagg , Q
G@ pamiec podstawa _ E[’:ﬁ:‘:v;’g’“ac-
i myélenie uczenia sie = {A

symbolizzne. o $wiecie.
problemy.

pPSYCHOLOGIA OGOLNA e

B DOBRE ROZWOJ
~GIA ROZWOIC MYSLI SWIADOMOSE
LEPSZE LEPSZE JUTRO
bSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI . e o
; Flan na s — gzum'.
&7 Zroziumjes ZI’ ? toC“J'
@fp@éfﬁfesf Zﬂ- /l"t giq
’zeﬂrwd:z 4 zJ.U'
& Jiten g G Ro
Cin é/fzg, cel/ (7
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA -

ROZWOJ -

s :
przedoperacyjny

W wieku okoto 2-7 lat rozwijajg sie jezyk
i symboliczne myslenie, ale logiczne opéracje

Sg jeszcze ograniczone.

Gtéwne cechy etapu

)

. ey
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Zabawa symboliczna

Dzieci potrafig uzywac
przedmiotéw, gestow i stow
jako symboli. WyobraZznia
jest bardzo rozwinieta.

Egocentryzm poznawczy
Dzieci maja trudnosé

z dostrzezeniem, ze inni ludzie
moga miec inne przekonania,
uczucia i punkty widzenia

niz one same.

Centracja

Dzieci koncentrujg sie

na jednym, najbardziej
rzucajgcym sie w oczy aspekcie
sytuacji, ignorujac inne wazne
informacje.

Trudnos¢ z zachowaniem
statosci

Dzieci majg jeszcze trudnoscé

ze zrozumieniem, Ze ilos¢, masa,
dtugosé czy liczba pozostaja
takie same, mimo zmiany
wygladu przedmiotow.

Znaczenie etapu

Etap przedoperacyjny to czas intensywnego rozwoju jezyka,
wyobrazni i myslenia symbolicznego. Choé dzieci nie potrafia jeszcze
logicznie rozwigzywac problemoéw, zdobywaja kluczowe umiejetnosci,
ktdre stanowia fundament dla kolejnych etapow rozwoju poznawczego.

LEPSZE JUTRO

Przyktad:
Klocek staje sie autem,
a pudetko - statkiem.

Przyktad:
Wszyscy wiedza,
o czym mysle”.

Przykiad:
Uwataja, ze wyzsza szklanka
zawiera wigcej wody,

mimo e ilos¢ jest taka sama.

Przyktad:
Po rozlaniu tej samej ilosci wody
do innego naczynia dziecko
uwaza, ze jest jej wiecej.

=

o

=

NAUKA

ROZWOJ
= $WIADOMOSC
DOBRE LEPSZE JUTRO
MYSLI —
LEPSZE .
WYNIKI L ..
h-—
Flan na dsie
o7 &ozum.r'ﬂ*’
LT Zapamiptal

& Zastosowald w praktyce
LT By blizes cetus o




PSYCHOLOGIA |
WIEDZA + ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ma{ﬁ krﬂk

Egocentryzm poznaw 9=
i centracja

Egocentryzm poznawczy oznacza trudnos¢ w przyjeciu
cudzej perspektywy. Centracje — skupienie na jednej
wyraznej cesze sytuacji.

Egocentryzm poznawczy Centracja
Trudnos¢ w przyjeciu "2\ Skupienie na jednej,
cudzej perspektywy. J wyrainej cesze sytuacji.
Dziecko zaktada, ze inni wiedza Dziecko koncentruje sie

@ to samo co ono, widza to samo [enPanien ) sate vy
= : aspekcie, pomijajac inne ist
i myslg tak samo.

cechy.

Skupienie na wiasnym punkcie Prowadszi to do uproszczonej
widzenia, brak uwzgledniania oceny sytuacjii bledow,
innych perspektyw np. w zadaniach zachowania

statosci (ilosci, masy, dugosci).
Przyktad Przyktad
Wldze Nie wid .Te'Tma
~
l - .

: . Dziecko koncentruje sie na wysokosci cieczy,
Dziecko sadzi, ze inna osoba widzi to, co ono, e y ”

b : ; prLaHl ignorujac jej szerokos, dlatego uznaje, ze w wysokiej
gdyz nie potrafi w pefni przyjac jej perspektywy. szklance jest jej wiecej, mimo ze ilo$¢ jest taka sama.

[ ] L] L]
Wazne whnioski
A1z Egocentryzm Centracja moze prowadzi¢
O # egoizm moralny. I I do btedéw w zadaniach
- Dziecko nie jest $wiadomie N zachowania statosci.
= samolubne, lecz ma ograniczong Dziecko skupia sig na jednej cesze,
zdolnos¢ do przyjecia cudzej ignorujac inne, co znieksztatca
perspektywy. jego ocene sytuacji.

NAUKA
ROZWO)

DOBRE = 4
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI B —
= d g égc| I O - .
: ~HOLOGIA 05050:‘"- i - Alan na alz/cs m
a > YEELV Sl LT Zrozumes ™
/i '(O t
METODY BADAWCZE & Zapamigtac z agtoﬁuj,
\’/// & T -A}Wmlprz_yﬂaafy z' “‘f\ gIQ'
*

M Zastoso Zw
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Zachowanie
statosci

Zachowanie statosci to rozumienie, ze ilos¢ moze
pozostac taka sama mimo zmiany wygladu.

Czym jest Klasyczny przyktad - woda
zachowanie statoéci? To ta samailos¢ wody, mimo Ze naczynia

maja rozny ksztatt.
To umiejetnos¢ rozumienia, Zze pewne
wiasciwosci przedmiotéw (np. ilos¢, masa,
liczba) pozostaja takie same, mimo ze
zmienia sie ich wyglad, ksztatt czy ukfad.

Niskie,
szerokie naczynie

Wysokie,
waskie naczynie

Co jest potrzebne do zachowania statosci?

Decentracja

Umiejetnos¢ uwzgledniania
wielu cech jednoczesnie,

a nie skupianie sie tylko

na jednym, najbardziej
widocznym aspekcie.

Dziecko nie koncentruje sie
tylko na wysokosci naczynia,
ale bierze pod uwage takze
jego szerokosc.

®

Odwracalnos¢

Rozumienie, ze zmiany

s odwracalne - mozna
Lwroci¢” do poprzedniego
stanu bez utraty ilosci,
masy czy liczby.

Wode z niskiego naczynia

mozna przela¢ z powrotem
do wysokiego i nadal bedzie
jej tyle samo.

g

Najwazniejsze wnioski

\II

- Woda w wysokim i niskim naczyniu moze mie¢ te samg objetosc.
- Potrzebna jest decentracja i odwracalnosc.

»

llos¢ moze pozostac taka sama,

Losowad ‘”Pf'a.étyce

1 i NAUKA
mimo zmiany wygladu. Lol
v SWIADOMOSC
pSYCHOLOGIA OGLNJ:\ _ i LEPSZE/J.UTRO
0GIA ROZWOJO MYSLI = -
o LEPSZE — i
WYNIKI
. : @ p/ah na ﬂ':?!:c{' Rozw J".z_
: NOSCI s vt
»GyCHOLOG! Mﬁ@,ﬂ sie to F 3
- PSYCH 4 ‘
T ETODY BADAWCZE & i jgc’
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PSYCHOLOGIA

WIEDZA - ROZWOJ -

Etap _

Okoto 7-11 lat dzieci sprawniej stosujg logike

do konkretnych sytuacji.

Zachowanie statosci.

Dzieci rozumieja, ze ilos¢, masa,
objetos¢ czy liczba nie zmieniaja
sie, mimo zmiany wygladu

przedmiotu.

Przyktad:
Ta sama ilo$¢ wody
llos$¢ pozostaje taka sama,
cho¢ zmienia sig ksztatt naczynia.

w wysokiej i niskiej
szklance.

Klasyfikowanie.

Dzieci potrafig grupowac
przedmioty wedtug wspéinych
cech i tworzyc¢ kategorie
(nadrzedne i podrzedne).

Zwierzeta
i \

Przykiad:

Dziecko potrafi
pogrupowac zwierzeta Psy

na kategorie, np.:
zwierzeta, ssaki, psy.

2 W

Potrafig dostrzec relacje miedzy kategoriami.

i w realnych sytuacjach.

I

pSYCHOLO
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LEPSZE JUTRO

I, Najwazniejszy wniosek
W tym etapie dziecko potrafi logicznie myslec,
= ale najlepiej na konkretnych przyktadach

roane
MYSLI

GIA SPOtECZNA i -

Odwracalnos¢.

Dzieci rozumieja, ze dziatania
mozna cofnac, a stan poczatkowy
przywrocic.

Przyktad:

Jedli do plasteliny
dodamy kulke, a potem
ja odtaczymy, znow

mamy taka samg ilosc

plasteliny jak na poczatku. . .

Dzieci rozumiejg, ze zmiany moga by¢
odwracalne.

Porzadkowanie.

Dzieci potrafig ustawiac

przedmioty w logicznym

porzadku, np. od najmniejszego

do najwiekszego lub od

najlzejszego do najciezszego.
od najnizszego

do najwyiszego. i | u '
i/

Dzieci rozumieja relacje , wiecej — mniej”,
nwiszy = niiszy"l nﬁejszy " Cieiszy"‘

Przyktad:
Ustawianie klockow

Logika dziata
najlepjej, dy mozna
ja zobaczy¢, dotk

i doswiadczy¢
e BN

NAUKA

a ROZWO) » o
SWIADOMO! p
LEPSZE
WYNIKI / LEPEE,MRO j’
& Zrozumies elap Ro roz,
@""’ agy .fm.éf?c‘»ycé P
@‘%" Dznad pr to ch.lg
o Wm wac w proktyce y\le
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO M,;d'e I(I"O’( ;

Etap_ 2
operacji formainych

Od okoto 11-12 roku zycia rozwija sie zdolnos¢
myslenia abstrakcyjnego, hipotetycznego
I systematycznego.

Gtowne cechy etapu

Tworzenie W Rozwazanie @ »Co by byto,
hipotez. mozliwosci. - gdyby...?".

o stawianie pytan « analiza réznych + myslenie o sytuacjach
i formutowanie scenariuszy hipotetycznych
mozliwych wyjasnien « uwzglednianie wielu * rozwazanie tego,

* sprawdzanie, co moze rozwiazan jednoczeénie gf;':fé;?:ufa'“e'
RN * Poowiypealis » planowanie sztosci

¢ myslenie warunkowe konsekwencji PR K
jesli... to... SR e e wyciaganie wnioskow
(j ) ¢ elastycznos¢ myslenia 2 wyobrazonych

sytuacji

Myslenie konkretne a myslenie formalne

Myslenie konkretne Q Myslenie formalne
.I (we wczesniejszych etapach) (etap operacji formalnych)
« Skupia sie na tym, co realne i widoczne. * Wykracza poza to, co tu i teraz.
» Dotyczy konkretnych przedmiotow * Umozliwia myslenie abstrakcyjne
i sytuacii. i hipotetyczne.
¢ Trudnosc z mysleniem o tym, e Pozwala rozwazac¢ wiele mozliwosci
co nie istnieje w danej chwili. jednoczesnie.
= Rozwigzuje problemy krok po kroku, o Ulatwia planowanie, przewidywanie
na podstawie doswiadczenia. i systematyczne rozwiazywanie problemaow.
» 10 dziafa, bo tak widze.” »A co by byfo, gdyby...?”

Najwazniejszy wniosek
W tym etapie mtody cztowiek potrafi myslec
poza tym, co tu i teraz, i dostrzegac szerszg perspektywe.

: - NAUKA
pSYCHOLOGIA OGOLNA g ROZWOJ
- - WF DOBRE SWIADOMOSC
1 OGIA ROZWO. MYSLI LEPSZE JUTRO

PSYCHOLOGIA SpPOLECZNA

LEPSZE ' — 08}
- WYNIKI -‘_ = wiee¥
YL

" keze
Flan na o=ié: wl&:ﬁ“‘oéol
&= &aﬁa}ayz‘ahfh e
g’ Kzwazye raine moihwoss; H EZ
Srawded agumenty JEKSZE Mo |

& M‘”’iﬁ?’fec" bmacks
&7 ﬁ-’!ﬂfé{:’ F ﬁ“’q
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Rozwdj poznawczy dziecka to stopniowe zmiany

Poznawanie swiata
przez zmysty i dziatanie.

Koordynacja

ruchdw i spostrzegania.
Rozwdj statosci
przedmiotu

(ok. 8-12 miesigca).

Dziatanie préb i btedow

prowadzi do uczenia sie.

Przyktad:
Dziecko szuka zabawki,
ktora zostala schowana

pod kocem.

Kazdy etap to inny sposob rozumienia swiata.

Nie ma ,,lepszego” ani ,,gorszego” etapu — kazdy jest wazny

Rozwaj mowy,
myélenia symbolicznego
(i zabawy ,na niby").

Silna wyobraZnia
i myslenie intuicyjne.

Centracja — skupienie
na jednym aspekcie
sytuacji.

Trudnosci z rozumieniem
odwracalnosci, statosci
ilosci i perspektywy
innych oséb.

Przykiad:

Dziecko uwaza, 7e wyisza
szklanka zawiera wiecej
wody, mimo Ze to ta sama

|

logika na konkretach.

e 0000

-
e ]

Logiczne myslenie
dotyczace konkretnych
obiektow i sytuacii.

Zrozumienie statosci
ilosci, masy, dtugosci
i klasyfikacji

Potrafi dostrzegaé
wiecej niZ jeden aspekt
sytuacji.

Myslenie jest logiczne,
ale nadal zwiazane

z tym, co konkretne

i dostepne w doéwiadczeniu.

Przykiad:

Dziecko rozumie, ze ta sama
ilos¢ plasteliny ma taks sama
mase, nawet jesli zmieni
ksztalt.

. +r0-
w sposobie myslenia, rozumienia Swiata i rozwigzywania J“EL--
problemdw. Kazdy etap ma swoje charakterystyczne cechy. ”
7-11lat 11+ lat
Operacji konkretnych:  Operacji formalnych:

abstrakcja i hipotezy.

Myslenie abstrakcyjne
i hipotetyczno-
-dedukcyjne.

Rozwazanie wielu
mozliwosci | rozwigzan.

Myslenie o przysztosci,
wartosciach, ideach
i konsekwencjach.

Planowanie, wnioskowanie

i krytyczne myslenie.

Przykiad:
Mastolatek rozwaza,
co by byto, gdyby...

i analizuje rozne
mozliwe scenariusze.

i prowadzi do coraz bardziej ztozonego myslenia.

— =y ‘
DOBRE L §WIADOMOSC
MYSLI i ™
LEPSZE B i
WYNIKI A
2 <
7 bt SO et
-4 2yc a,ay rageta ‘;Z'H
o O2Umies onice |'3P oW
Zapamietas preykiady wy be?
& Zactocowas v prakeyce D Q
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PSYCHOLOGIA |
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Mafe krok :

Wygotski — >

jest sc,l
Wygotski podkreslat role interakcji spoteczne;j,
jezyka i kultury w rozwoju poznawczym.

PSYCH

—

204 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szk61®

poznawczy
poteczny

Dziecko uczy sie

z bardziej kompetentnymi bk
osobami. otwiera nowe

@ Rozwdj zachodzi w interakgji mozliwosci.
z innymi ludzmi (np. rodzicem,
nauczycielem, starszym réwiesnikiem).

® Dziecko uczy sie przez obserwacje,
nasladowanie i wspélne dziatanie.

@ Wsparcie innych pozwala mu osiggac
wiecej, niz potrafi samodzielnie.

Jezyk jest narzedziem

myslenia.

@ Dzieki jezykowi dziecko nazywa
rzeczy, porzadkuje doswiadczenia
i planuje dziatania.

® Mowa najpierw pelni funkcje
spoleczng, a nastepnie staje sie
mowa wewnetrzna, ktora wspiera
myslenie.

® Rozmowa z innymi rozwija sposéb

rozumowania i rozwigzywania
problemdw.

Kultura dostarcza
narzedzi poznawczych.

@ Dziecko korzysta z narzedzi
wypracowanych przez kulture
(np. jezyka, symboli, liczb, znakéw,

technologii). !
® Narzedzia te pomagaja mu rozumied

swiat, zapamietywaé, rozwigzywac

Rozmowa
pomaga
myslec!

problemy i mysle¢ abstrakcyjnie. KUltl'-lra daje nam _
® Rozwd] poznawczy jest zakorzeniony ~ narzedzia do poznawania

w danym kontekscie kulturowym Swiata.

i spolecznym.

Rozwéj poznawczy zachodzi w relacjach

NAUKA

z innymi ludzmi, dzieki jezykowi i kulturze. oW1 d .é
= SWIADOMOSC 218+
OLOGIA OGOLNA w- LEPSZE JUTRO LeP;zﬂ
folell ; MYSLI - J
- LEPSZE ! Q)
WYNIKI o
vV Flan na dej -——-__L_E_;PS_Z_A;NAUKA
DAWCZE o Crozumied J;Er"r"'--—_._ L2
o s oty [ S arcge
‘gf‘(‘@"ﬁ? wergg siebe (D
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WIEDZA -

ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

a 2
najblizszego oju
FrOZW pat
j j Rmoiemy_ I
Strefa najblizszego rozwoju obejmuje zadania, ktérych wiece)’

dziecko nie wykonuje jeszcze samodzielnie, ale potrafi Q)
wykonac z pomoca.

Potrafis z pomoc.

Zadania, ktére dziecko

Zadania, ktére dziecko . . : S Zadania, ktorych dziecko
2 T jeszcze nie wykonuje samodzielnie, : i ;
wykonuje samodzielnie. nie potrafi jeszcze wykonac
ale potrafi wykonac z pomoca. e bomac

do nowych mozliwosci.

o Zadania 3 znane o Zadania sa jeszcze trudne, e Zadania sa poza aktualnymi
i opanowane. ale mozliwe do wykonania. mozliwosciami dziecka.
o Dziecko nie potrzebuje o Dziecko potrzebuje wsparcia 9 Nawet z pomoca dziecko
pomacy. (dorostego, réwiesnika, podpowiedzi). jeszcze sobie nie radzi. \ §
0 Daje mu to poczucie o Rozwija nowe umiejetnosci 6 Moga wywolywat frustracje #
kompetencji i sprawczosci. i poszerza swoje mozliwosci. i zniechecenie. 2\ 4
Warto utrwala¢ te To najlepszy moment na nauke Warto do nich wrécic :
0 umiejetnosci. O i rozwoj. 8 ggfg'?iagd{ aziecko bedzie . de dzieckﬂ
ziej gotowe. az
g Hg . 5 n
Buduje pewnos¢é siebie Najbardziej rozwojowe zadania : Zbyt trudne zadania moga ma 09 r?lr'ﬂ g?
i motywacje. s3 trudne, ale osiagalne przy wsparciu. obniza¢ motywacje. PotBHGJ f.
N
-
Dlaczego to takie wazne?
L.  Dziecko rozwija sig Odpowie.:dnio dqbrane Wsparcie dorostych
_O_ najlepiej, gdy dziata wyzwania buduja otwiera dziecku droge
w strefie najblizszego .l umiejetnosci, wytrwatosc

= rozwoju. i wiare we wlasne sity.
.Y N

- NAUKA

_ mﬂRE
MYSLI

ROZWOS
misu $WIADOMOSC
- WYNIKI - iy JWO
- _— . —
Flan na i s ROZWO} :
&tafwaz}/cr mozlivose) i) et
e Ws‘,&teracf #18 wyreceal f'lz'l J krol(-“‘
/ ; 0
& i C czas na rozuwg; krﬂk P

eszye sig posigpam; v
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Rusztowanie .

Rusztowanie to tymczasowe wsparcie
dopasowane do aktualnych potrzeb
uczacej sie osoby.

o Na poczatku wiecej pomocy.
a Wraz z postepem mniej pomocy!
6 Celem jest samodzielnosc.

Jak dziata rusztowanie?

' i 9 Samodzielnoé¢ 4 -
o - > Coraz mniejsza BT
: ” _Stopniowe omoc « wiasne strategie :
Duzo wsparcia zmniejszanie wsparcia P « samodzielne Ngjlepg"‘:kﬂ
) : - o krotkie wskazowki mzwiwanie zadan moc to t :
* wyjasnienia * zadawanie pytafi « okazjonalne sugestie & siobi po
» wskazowki . naprowac!zanse o wieksz sampclzielios: ° pewnosi siebie
» wspdlne dziatanie » zachecanie i | satysfakeja
do samodzielnych préb
L] L ]
Wazny wniosek
vl Dobre rusztowanie jest ' Gdy uc;eﬁ staje sie b
- O = tymczasowe i dostosowane samodzielny, wsparcie
= do indywidualnych potrzeb. stopniowo sie wycofuje.
NAUKA
' DOBRE ' ROZWO)J
MYSLI $WIADOMOSC
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI -
B O s .
s ' ; L ez o po* dro®
OZtmjol :
METODY Bm.awczf B Stovomudy to g ¢éc\d
P"ﬂft}ce
&7 égw’ COrAz barlsy o I"je '.Uy
Samodzielnym @ O
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?

Piaget vs Wygotskl

Piaget mocno podkresla aktywne odkrywanie i reorganizacje

schematéw. Wygotski — spoteczne prowadzenie, jezyk i kulture.

(]
Praget
Dziecko jako aktywny
konstruktor wiedzy.

Wygotski
Rozwoj w relacjach,
dzieki innym.

Co napedza rozwéj?
Aktywne dziatanie dziecka
na srodowisko, samodzielne

odkrywanie i rozwigzywanie
problemow.

Co napedza rozwoj?
Interakcje spoteczne,
wspétpraca, jezyk i kultura.
Dziecko uczy sie dzieki innym
ludziom.

Kluczowe pojecia

Schemat, asymilacja,
akomodacja, rdwnowaga
poznawcza, etapy rozwoju
poznawczego.

Kluczowe pojecia

Strefa najblizszego rozwoju
(ZNR), rusztowanie,

jezyk wewnetrzny,

kontekst spoteczno-kulturowy.

Rola innych

Inni s3 wazni, ale rozwoj wynika
gtéwnie z indywidualnej
aktywnosci dziecka.

Rola innych

Inni odgrywaja kluczowa role
— dorosty lub bardziej
kompetentny réwiesnik
wspiera rozwoj w ZNR.

Jak dziecko sie uczy? {przyklad

Dziecko rozwiazuje zadanie
z pomoca dorostego, otrzymuje ®
wskazdowki i stopniowo
wykonuje je samodzielnie
(np. uktada puzzle z pomoca).

Jak dziecko sie uczy? (przykiad)
Dziecko eksperymentuje,

dziala, popeinia btedy i samo
dochodzi do wnioskdw

(np. doswiadcza, Ze klocek
spada).

Najwazniejsze w skrécie
- Piaget — schemat, asymilacja, etapy.
- Wygotski — ZNR, rusztowanie, jezyk.

2 Pﬂ““"’"‘

-

& Zastocowas w praktyce
L 5_;!&' coraz f‘é-_.agz}q,, & v

Piaget pokazuije, Wygotski pokazuje,
jak dziecko samodzielnie jak daleko dziecko siega
buduje wiedze. dzieki innym. NAUKA
_ ROZWO) )
pSYCHOLOGIA OGOLNA - SWIADOMOSC
DOBRE LEPSZE JUTRO
MYSLI » il -
LEPSZE
‘ - WYNIKI - —_— W‘lgd‘l—a .
. L Q Plan na dzic: er
S F e LT Poznac rdinice Utu:". oé{}i
/ G Zrocumisé preyiindy ol
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Rozwéei(

od dzwieku

| coraz bardziej ztozone zdania.

o 2,

0-6 miesiecy 6-12 miesiecy 12-18 miesiecy ~ 18-24 miesigce 2—.-5 lat
Wczesne Gaworzenie Pierwsze Laczenie Coraz bardziej

wokalizacje stowa stow zlozone zdania

S o A1 [ Cheg

L \
&N A

» Dziecko wydaje » Dziecko laczy sylaby

mowy-—-
do znaczenia

Rozwoj jezyka prowadzi od wczesnych wokalizacji
przez gaworzenie, pierwsze stowa, tgczenie stow

o

« Dziecko zaczyna

e k"",‘i.
Me i

0 o

» Dziecko laczy dwa = Dziecko tworzy

odruchowe dzwieki. w powtarzalne ciagi uzywa pierwszych lub wigcej stow. coraz diuisze
. Eksperymen[uje dIWIEFOW- stow. » Zdania 53 proste, IZIdJ::f;IEJ Boane
z glosem i reaguje ¢ Trenuje aparat mowy e Slowa odnosza sie czesto bez odmiany. e ki
na dawieki z otoczenia. i melodie jezyka. doblskkchosth,” o Binglciiese | Ve grmatk iere)%
= Sees e j : ecmiotow  potrzeb, nikacj; (np. czasu, liczby, otWI
* Uczy sie, ze diwieki Gaworzenie brzmi prz : bardziej swiadoma przyimkéw). : cku
wywoluja reakcje podobnie we wszystkich e Slownictwo szybko i celowa. « Potrafi opowiadac dzﬂg
innych. jezykach. sig rozszerza. zadawaé pytania éW‘ at.
i wyrazac emocje.
Przykiad: Przykiad: Przykfad: Przyklad: : Przyklad: @,/,
aaa... eee... ba-ba, ma-ma mama, tata, mama da, chce pitke, Chee czerwona pilke,
pitka, daj idziemy tu bo jest fadna. ol
- L4 0 0
Co jeszcze warto wiedzie¢? Kozde dﬁzﬁny )
Tempo rozwoju rézni sig Jezyk obejmuje diwieki, wo) *
miedzy dzieémi. stownictwo, gramatyke, zwo)

Niektdre dzieci zaczynajg mowic
wczesniej, inne pozniej.

Wazne jest obserwowanie ogolnego
postepu i komunikacji.

Rozwdj mowy wspieraja:
® M 4 &
KT}
Rozmowy i $ni i Wspélna
i uwaine ckzs{qtgz:ce imﬂ;’e < THEMNER
stuchanie rytmiczne i nazywanie
3 przedmiotéw

PSYCHOLOGIA OGOLNA

pSYCHOLOGIA SPOLECZN ;
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znaczenie i uzycie spoteczne.
To nie tylko mowienie, ale takze
rozumienie, myslenie, komunikacja
z innymi i dostosowanie do sytuacji
spolecznych.

o Mowa to most
L do relacji,
Zyczliwa i i
komunikacja WIE!:'I_ZY I nowych
ipozyty\_nme MOZUWOSCI.
(e | NAUKA
ROZWO)
DOBRE SWIADOMOSC
MYSLI '™ LEPSZE JUTRO
LEPSZE W o e
WYNIKI - )
r M— 0 L
p/&ﬁ Aa a_‘;'_v'sf- WIQGI&J,UJ
& Rozmawingd o;ma ;
& Ciytas Asigike A gej
g joewad razem WIQ oéc!
Spierad 2 - [jw
By cbecnymt o ol N,
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO M

Wedtug Wygotskiego mowa spoteczna moze
przechodzi¢ w mowe prywatng, a nastepnie

wewnetrzna.
Mowa spoteczna Mowa prywatna Mowa wewnetrzna
- rozmowa z innymi. - gloéne kierowanie soba. - zinternalizowane

planowanie i samoregulacja.

ol
% - Najpierw 9
ten klocek...

Teraz drugi...

Dobrze!

« komunikacja z innymi ludzmi « méwienie do siebie na glos * wewngtrzny, cichy dialog
e wymiana mysli, pytari « kierowanie wlasnym dziataniem ~ ® E&r:mrﬁgi;?:wlwame
i dodwiadczer * planowanie kolejnych krokow : ;
T e : » samokontrola i samoregulacja
« wspdlne budowanie znaczen : ;‘;i'ﬂg:;‘:ﬁa”wag' el * rozwiazywanie probleméw

w myslach
" Co daje jezyk w rozwoju myslenia?

e L g iah

Ulatwia planowanie Wspiera Rozwija Sprzyja uczeniu sie
Pomaga wyobrazi¢ samoregulacje myslenie absgrakcy]ne Jezyk porzadkuje
sobie kolejne kroki Pozwala kontrolowac Umozliwia myélenie wiedze i utatwia

i przewidywac skutki. zachowanie i emocje. o tym, czego nie ma rozwigzywanie
tu i teraz. probleméw.

Jezyk wspiera planowanie i samoregulacje,
dzieki czemu dziecko moze skuteczniej

s

[ F F - e - , NAU“ " 1
myslec, uczy¢ sie i dziatac. ROZWO ,pwierd?
S $WIADOMOSC powé
PSYCHOLOGIA OGOLN “ LEPSZE JUTRO 5iwosC"
DOBRE . e mo
MYSLI - Q)
LEPSZE it &
WYNIKI —
' CHOLOGIA 0SOBOWOSCL . © Flan na deis: "‘EEZ“J‘_’EEL_
P B = 3 T Ceytas ¢ rozumied LEPSZY Ty
CZE Ayleé camodsietni e
ETODY BADAW - Amodzielnie JASNIE
M ﬁe;af ac £rok po Kroku \%
1 g_yrf éﬁ'g'gj celul (p
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rozwoj psychospoleczny
przez cate zycie

Erikson opisat osiem konfliktéw psychospotecznych
od niemowlectwa do starosci.

Ufnoéé vs nieufnoéé Dziecko uczy sig, czy swiat
o jest bezpieczny i czy moze
0-1 rok ufac innym.
3 Autonomia vs wstyd Dziecko rozwija samodzielno$c
% i zwatpienie i poczucie sprawstwa
1-3 lata w dziataniu.
. s S Dziecko podejmuje inicjatywe,
o Inicjatywa vs poczucie winy planuje i wyobraza sobie
3-6 lat rézne mozliwosci.
Pracowitos¢ vs poczucie Dziecko zdobywa umiejetnosci,
nizszosci uczy sie wspolpracy i doswiadcza
6-12 lat wiasnej skutecznosci.

o °® & ® Tozsamosé vs pomieszanie rél Miody cztowiek poszukuje

swojego ,ja" i odpowiada
B 5 ook ki ot

\J 3 : Dorosty buduije bliskie relacje
o @ @ Intymnoscvsizolacja i zdolnoé¢ do zaangazowania
m 18-40 lat w trwate zwiazki.
- % . ie 0 innych
: neratywnos¢ Dorogiy troszczy sig o innych,
j v Ge Vs stagnacja wnosi wkiad w kolejne
:/ 40-65 lat pokolenia i spoteczenstwo.
LL Cztowiek dokonuije bilansu zycia,
o Integrainos¢ ego vs rozpacz akceptuje je i odnajduje sens
65+ lat w swojej historii.

Rozwoéj psychospoteczny trwa przez cate zycie -
na kazdym etapie czlowiek mierzy sie z innym
waznym zadaniem.

pSYCHOLOGIA OGOLNA

DOBRE NAUKA
—= =y MY$LI ROZWOJ
LEPSZE $WIADOMOSC
LEPSZE JUTRO
‘*'. - - I "
I gz Eribeong to F“droie
' O
i Budow, CrRGlos rozwgsy, @

2 fepeze
SULro C;v
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WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO KaZ Y

@
Erikson — ,
B 'Y € ® o
dziecinstwo i adolescencja | |
Pierwsze piec konfliktéw prowadzi od bezpieczenstwa - & :
i samodzielnosci do kompetencji oraz tozsamosci.

Ufnos¢ vs nieufnosé
Bezpieczenstwo .

v

Autonomia vs wstyd @
i zwatpienie ‘x
Samodzielnosé

: v

. Inicjatywa vs AN

A ‘ poczucie winy -'
. Inicjatywa —

N
Pracowitosc vs

poczucie nizszosci
Kompetencja

O
N

Tozsamosc vs
: m . * ra @

Tozsamos¢

Naiwﬁniejsze iary rozwoju w tym okresie:

/dv o Bezpieczenstwo. e Inicjatywa. e Kompetencja.
@ e Samodzielnosc. e Tozsamosc.

W dziecinstwie i adolescencji rozwija si¢ poczucie
bezpieczenstwa, sprawstwa, kompetencji i wtasnej tozsamosci.

- DOBRE
MYSLI
LEPSZE -

NAUKA
ROZWO)

SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

WYNIKI

P Van na qzid

LT Frozumjed -edza
& Poznas ;.'-:é/e Wr Si ¢
Dostrzer moZlwoses d ﬂ-J :

(T Budowas lepsze jutro (?
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PSYCHOLOGIA
; WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Kp.zdy ?tﬁf’

Erikson — =
dorostosc i starosc

r

Dorostos$é obejmuje intymnos¢, generatywnos¢

| pzniejszy bilans zycia.

Intymnosé Generatywnoéé Integralnos¢ ego |
vs izolacja.

e Tworzenie bliskich, ¢ Troska o kolejne  Akceptacja wtasnego a
trwatych relacji pokolenia, wychowanie, 2ycia, poczucie Spojnosci lecz Pef ni :
i zaangazowanie praca, tworczos¢ i sensu, pogodzenie sie . [:w08C
w drugiego cztowieka. i wktad w rozwoj z przesztoscia. WOZ! !
i y spoteczeristwa. @
* Ryzyko izolacji, 3 * Ryzyko rozpaczy, /
wycofania i trudnosci * Ryzyko stagnacji, poczucia zmarnowanych
W nawigzywaniu skupienia tylko na sobie szans, zalu i leku

bliskogci. i poczucia braku sensu. przed émiercia.

W dorostosci i starosci wazne staja sie
wiez, wkiad w zycie innych i refleksja
nad wlasnym Zyciem.

NAUKA

DOBRE ROZWOS
MYSLI SWIADOMOSC
LEPSZE — . LEPSZE JUTRO
WYNIKI - - r
Flan na oo/t . W gtﬂ-wlc
& 5‘0:{(&,;,9‘( Ervi o ona 7,0 b Ie_
& d?as-.»frm.,. Endczen FO g0
Ve 4 R‘:’Zi/:sjz i ;'z‘amfg. d Obro-
B B s g )
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Przywigzanie to wiez emocjonalna
wspierajgca bezpieczenstwo i eksploracje.

Bezpieczna baza.

Opiekun daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa, z ktorego moze
wyruszac, by poznawac swiat

i rozwijac swoje mozliwosci.

Bezpieczna przystan.

Opiekun jest dostepny i wrazliwy

na potrzeby dziecka, oferuje wsparcie,
komfort i ukojenie w chwilach
trudnosci, leku i stresu.

Wewnetrzne modele
operacyjne relacji.

Na podstawie wczesnych doswiadczen
dziecko tworzy trwate przekonania

o sobie, innych ludziach i Swiecie,

ktore wptywaja na pozniejsze relacje
W ZyCiu.

Przywiazanie wspiera jednoczesnie
bezpieczenstwo i odwage
do poznawania swiata.

: NAUKA .
GOLNA
PSVGHDLECIETESS ’1.—7—“; DOBRE ROZWO) '
PR T MYSLI SWIADOMOSC ‘
LEPSZE JUTRO -_‘

LEPSZE -
WYNIKI b

D el
& Zrozamied Ma. -U'ﬂ-‘oﬁg
&7 fmm@z‘mf ? u(-le

& WWykorzyctas w praktyce
LT Budowaé lepsze jutro o
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Ainsworth —

Obca Sytuacja i style
przywigzania

Obca Sytuacja obserwuje zachowanie dziecka podczas
eksploracji, krotkiej separacji i ponownego spotkania
z opiekunem.

A l >

Eksploracja Separaqa Ponowne spotkanie y7

Dziecko poznaje Oplekun W‘y‘ChDdZI Opiekun wraca, p i
nowe otoczenie, z pomieszczenia. dziecko reaguje W
bawi sie. na powrot. gtyl Pl"z 0 ot

Style przywiazania "'iﬁt: et

o Bezpieczne 0 Unikajace Lekowo- : ety éel-
ambiwalentne 0
\y i

2.
N\,
y ; : :
e Dziecko swobodnie  Dziecko koncentruje sie e Dziecko ma trudnosc o Dziecko prezentuje
eksploruje otoczenie. na eksploracji, unika z eksploracja, silnie sprzeczne, nietypowe
» W czasie separacji bliskiego kontaktu. reaguje na separacje. lub zdezorganizowane
moze odczuwac stres, ¢ W czasie separacji « Po powrocie opiekuna zachowania.
ale reguluje emocje. nie okazuje silnego szuka kontaktu, » Reakcje sa trudne
» Po powrocie opiekuna stresu. ale jednoczesnie do przewidzenia.
szuka kontaktu, « Po powrocie opiekuna moze okazywac ztosc « Czesto wiaze sie
tatwo sie uspokaja. czesto unika kontaktu, i trudnos¢ z uspokajeniem. z doswiadczeniem
wydaje sie obojetne. trudnych sytuacii.

._‘ Styl przywigzania doty;:::y wzorcow relacji i regulacji \
L)

bliskosci, a nie catkowitej definicji cztowieka.

NAUKA

OLOGIA OGOLNA
PSYCHOLOG ROZWOJ

- —_ S | '
PoYCHOLOGIA_ROZWOIOY 5 $WIADOMOSC
LEPSZE LEPSZEJPTRU
pSYCHOLOGIA SPO”-ECZNA WYNIKI - s
o i - |e
lgféﬁ Aa d.'zz;" - e[ﬁcdz&
& .z?»-azavmgggé;q Guagie two,r oh
Foznac oty 0162y
y Ve preyuigzanz gdnij 5
& 4 72EC Zhaczense pofppy, e l udz_p
“doway lepsze  ful'so (y @
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PSYCHOLOGIA toPy ‘?"
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTR ol 0- R
@ (o] 0 W ty,ko ,,G ?1.

,dlaczego'
Kohlberg - iy
”~

rozwoj rozumowania
moralnego

Kohlberg analizowat sposéb uzasadniania
decyzji moralnych.

. Przedkonwencjonalny —
QD kara, nagroda, wiasna korzys¢.

Lo |
. Dziecko ocenia, czy dane dziatanie
Bodiom & jest dobre lub z{e,_ na pqugawie
Przed- jego konsekwer]cu dla siebie
rz = - unika kary, dazy do nagrody
konwenqonalny i wiasnej korzysci.
. Konwencjonalny —
® VW@ normy, aprobata, prawo.
‘.‘ Osoba kieruje sie oczekiwaniami
innych, normami spotecznymi
Poziom 2 I prawem. Wazne jest bycie dobrym
Konwencjonalny cztonkiem grupy, uzyskanie aprobaty

i utrzymanie porzadku spotecznego.

Postkonwencjonalny —
zasady i refleksja nad
sprawiedliwoscia.

Osoba kieruje sie uniwersalnymi
E zasadami etycznymi, samodzielnie
Poziom 3 . ocenia i uzasadnia decyzje, uwzglednia
Postkonwencjonalny  wartosci takie jak sprawiedliwosc,

prawa cztowieka i dobro ogdtu.

U Kohlberga wazne jest nie tylko,
co ktos wybiera, ale jak uzasadnia
swoj wybor moralny.

NAUKA

. ROZWOJ
PSYCHOLOGIA OGOLNA SWIADOMOSC
B ?»1(:?5?.5 LEPSZE JUTRO
LEPSZE P
WYNIKI

|"“ A Jam a2 gl

Fozumies 4

: 4,

57 /’rzg.s‘d’ Afo@',, > Po::‘f:
fz‘f..?.pc mmﬂ .y
5"“"""""'*‘-’%@/&&0 ©
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Marcia— =
cztery statusy tozsamosci

PSYCHOLOGIA

WIEDZA - ROZWOJ -

LEPSZE JUTRO

Statusy Marcii wynikajg z potgczenia

eksploracji i zaangazowania.

Wysokie

zaangazowanie

Zaangazowani

Niskie
Zaangazowanie

A @ o ® * ®
@ Przejecie @ Osiagniccie
* Przejecie — niska » Osiagniecie — wysoka
eksploracja, wysokie @ eksploracja, wysokie
Zaangazowanie. Zaangazowanie.
Osoba przyjmuje gotowe Osoba aktywnie poszukuje
wartosci, cele_l przekopanla, réznych mozliwosci, podejmuje
czesto od waznych oséb decyzje i $wiadomie angazuje
(zwykle rodzicow), bez sie w wybrane wartosci, cele
wiasnego poszukiwania i przekonania.
alternatyw.
L] L]
o ? Rozproszenie () Moratorium
. P  Rozproszenie — niska '.? * Moratorium — wysoka
Y eksploracja, niskie eksploracja, nieustalone
zaangazowanie. zaangazowanie.
Osoba nie podejmuje Osoba aktywnie poszukuje
poszukiwan, nie angazuje sie | rozwaza rézne mozliwosci,
w zadne okreslone wartosci ale nie podjeta jeszcze
czy cele, czesto odczuwa ostatecznych decyzji
zagubienie i brak kierunku. i nie zaangazowata sig
w konkretny kierunek.
TR ka
iska 1 Wysol
eksploracja Eksploracja eksploracja

PSYCHOLOGIA OGOLNA

pSYCHOLOGI!
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A SPOLECZNA

Tozsamos¢ rozwija si¢ poprzez eksploracje
mozliwosci i stopniowe angazowanie sie
w wybrane kierunki.

DOBRE
MYSLI
LEPSZE

WYNIKI

4
‘\\“b ﬁé" #a 4’2/5':

& Zrozumjes Aareie
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Psychplogla

mapa koncowa

Najwazniejsze idee rozwoju w jednym spojrzeniu.

Jean Piaget =, Lew Wygotski Erik Erikson
gomﬁltn poz)mwczy ég@ & Uczenie spoleczne & Kryzysy
i i rozwdj w kontekscie ¥
myslenie; ‘ ;(ul'tu 0] ‘ psychospoteczne

Rozwdj dokonuje sie w interakcji
z innymi, w strefie najblizszego
rozwoju.

Cztowiek na kazdym etapie zycia
mierzy sie z kryzysami, ktérych
rozwigzanie buduje jego tozsamosc.

Dziecko aktywnie konstruuje
wiedze o Swiecie poprzez
dziatanie i doswiadczenie.

Wskazéwka: Zadawaj pytania
i pozwol na samodzielne odkrywanie.

Wskazowka: Wspieraj, wspdipracuyj 0 i
i dawaj odpowiednie wyzwania. Wskazéwka: Wspieraj w radzeniu

sobie z wyzwaniami danego etapu.

!
John Bowlby -
Iheworth James Marcia
Marym i -\ Tozsamos¢
-
V 4 d‘qlogla N
[ rozwojowa b A
I CZLOWIEK ||
Wczesna, bezpieczna wiez? / “; g ;':,GOL JYUM ‘t{ Tozsamos_c ksz‘ga!ftujg sig poprzez
daje dziecku poczucie bezpieczeristwa j V) \ eksploracje mOZ:_:WUSEI lgodejmowame
i jest podstawa dalszego rozwoju. ; | Zaangazowanych wyborow.
Wskazéwika: Buduj czuta, Wskazéwhka: Daj przestrzer

do poszukiwan i wspieraj w podejmowaniu

responsywng i stabilng relacje. wiasrych decyzji

Piaget: myslenie. Wygotski: uczenie spoteczne. Erikson: kryzysy

psychospoteczne. Bowlby/Ainsworth: przywigzanie. Kohlberg: moralnos¢.
. tozsamosc.

-

Rozwoj cztowieka mozna badac z wielu perspektyw —
poznawczej, spotecznej, emocjonalnej, moralnej i tozsamosciowej.
AW

0 NAUKA
gt ROZWOS
] $WIADOMOSC
e LEPSZE JU_TRO
a b
> Dhan ha dzid A" d
& Paw&‘drz_ya Leorre ) wle tﬁk
&i" Cobaczyé powigzania to PO Arﬂgl
= & Crozumies cafoss l
= S@oéarzys’fac w praktyce Aﬂ (g

udowas lepgze Jutro (7
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MODUL 09 s

podsta
Psvcho

Jak rozumiec objawy, diagnoze
| modele zaburzen bez upraszczania
cztowieka do etykiety.

g

e

| Najpierw rozumiej
cziowieka, potem
porzadkuj pojecia.

NAUKA

ROZWO)
SWIADOMOSC "
LEPSZE JUTRO b
- -
r Flan — :
Y & p e \NlﬂdzlgL
o 22nac nowe P@"ﬁ"ﬂfd B QI*Q-
Zf‘ az‘fm.‘ec’ 'C-szw:'e.‘éﬂ e

E@-’— Laczyc leorig 2 praktyka
Budowac lepsze jutro &
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PH PsYycHOLOGIA Gﬁowiﬂk ,
P WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Ktﬂ'dy 0y Lﬂ.igtong'
0)

ow
Kiedytrudnosé¢ =~
staje si¢ problemem 4@
kliinicznym?

Pojedynczy objaw nie oznacza automatycznie

zaburzenia. Znaczenie majg nasilenie, czas trwania,
cierpienie, funkcjonowanie i kontekst.

Nasilenie.
- Objawy sg wyrazne, intensywne
- i 'I i czestsze niz typowe dla wieku

i sytuacji rozwojowej.

Czas trwania.
Trudnosci utrzymuija sie przez dtuzszy
czas, a nie majg charakteru jednorazowego

| przemijajgcego.
Cierpienie.
Osoba doswiadcza wyraznego dyskomfortu
emocjonalnego, leku, smutku lub frustracji
z powodu objawow.
@ o @ Trudnoici istotnie wptywaja na codzienne
‘.‘ funkcjonowanie w domu, w szkole, w relacjach
lub w innych waznych obszarach zycia.
czynniki srodowiskowe, zasoby i kulture.
Ten sam objaw moze mie¢ rozne znaczenie
w réznych kontekstach.

Funkcjonowanie.
Kontekst.
I : Uwzgledniamy sytuacje zyciowa, etap rozwoju,

Oceniamy nie tylko jeden objaw, lecz caty wzorzec
trudnosci i jego wptyw na zycie dziecka lub dorostego.

Myslenie kliniczne wymaga ostroznosci:
objyaw trzeba rozumie¢ w czasie, nasileniu
i zyciowym kontekscie.

EQ

NAUKA
T ROZWO!)

pSYCHOLOGIA OGOLN _ . SWIADOMOSC
s o e ﬂ LEPSZE JUTRO

; LEPSZE
WYNIKI

pSYCHOLOGIA

‘_f : Hlan na gz

T Zoriumies
ppﬂe’b‘zy‘{ wiedzg.

ﬂ'f}bférﬂj inmyeh

Budowas lepeze jutro Q?
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PSYCHOLOGIA

WIEDZA - ROZWO)J - LEPSZE JUTRO

ICD-11 to miedzynarodowa klasyfikacja WHO
obejmujgca cate zdrowie. DSM-5 to podrecznik APA
koncentrujacy sie na zaburzeniach psychicznych.

ICD-11 DSM-5

\

Swiatowa Organizacja Amerykanskie Towarzystwo
Zdrowia (WHO) Psychiatryczne (APA)
® Obejmuje cate zdrowie Koncentruje sie »
... - zaréwno zdrowie na zaburzeniach PSYCHIATRIA
Hea™ psychiczne, jak i fizyczne. psychicznych.

PSYCHOLOGIA

Ma globalny zasi Stosowany giownie

i . /s / w Stanach Zjednoczonych,
Jest stosowana s

na catym $wiecie. ma duzy wptyw na praktyke

kliniczng i badania.

| ICD-11 obejmuje szerszy Zawiera szczegotowe
kontekst zdrowia, m.in. opisy kryteriow
funkcjonowanie i czynniki diagnostycznych

srodowiskowe. zaburzen psychicznych.

— e Oba systemy porzadkuja diagnozy.
-_-o ® Nie wszystkie kategorie s zorganizowane identycznie.

e Klasyfikacja nie zastepuje petnej oceny klinicznej.

Klasyfikacja porzadkuje diagnozy, @
ale nie zastepuje petnego zrozumienia cz#owieka./__,.

pSsYCHOLOGIA OGOLNA . » > NAUKA
——F ——— T ROZWO)
M ZWOJOWA SWIADOMOSC

DOBRE

MYSLI

2

PSYCHOLOGIA SPOLECZNA - LEPSZE
= Ben - WYNIKI

LEPSZE JUTRO

pa;ozahubd’ roZmice
202YC 2 prakiyhy
Budowas lepsze jutro (7
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PSYCHOLOGIA ytﬂnlﬁ

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO Obrﬁ Fw
ro 90

»y © (3]
WIEK
CALOSC

Diagnoza réznicowa rozwaza kilka mozliwych
wyjasnien tych samych objawdw.
‘v

Objawy

- Te same objawy mogg miec
roézne przyczyny.

b3
v v B v

m D @

Zaburzenie Czynniki Substancje Stan
psychiczne srodowiskowe i leki somatyczny
; . dziafanie lub
np. depresja, np. stres, trudne np-¢zla i} np. choroby
zaburzenia lekowe, do$wiadczenia, odstawienie substancji neurologiczne,
ADHD, zaburzenia problemy rodzinne, PSYChoaiftYWPYCh- endokrynologiczne,
nastroju przemoc, przeciazenie  dziaania niepozadane zaburzenia snu,
lekéw niedobory
. J/
Y

Co pasuje?
Ktore wyjasnienia najlepiej pasujg do obrazu objawéw?

e Co jeszcze mogtoby pasowac?

Czy istniejg inne mozliwe wyjasnienia?

Jakie dane pomogg odrézni¢ alternatywy?
Wywiad, obserwacja, testy psychologiczne, badania lekarskie,
informacje z réznych Zrédet.

Czy objawy mogaq wymkaé z substangiji
lub stanu somatycznego

Nalezy zawsze rozwazy¢ wptyw srodkéw psychoaktywnych,
lekéw i choréb somatycznych.

| \/I Diagnoza réznicowa to poréwnywanie ¥
alternatywnych wyjasnien, zanim wyciggniemy wnioski.
NAUKA

0 0)
PSYCHOLOGIA OGOLNA ROZW g
DOBRE SWIADOMOSC

TRO
MYELI LEPSZE JU .
- ‘

LEPSZE
WYNIKI

¢ " Plan na deit
& Anatzowas dane
& Zadgns whaceiwe Pvlania

RKozwazyc ;.
~=r HE +oZne wyiadnienia
& Pamigtac o Kontebsne

Beudoway epsze jutro v

221 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szk6i®



% PSYCHOLOGIA gyglﬂ‘*h
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO [/Qk t’o 5 N

Lek jest normalng reakcjg na mozliwe zagrozenie.
Kliniczny problem pojawia sie, gdy wzorzec jest
nadmierny, utrwalony i ogranicza funkcjonowanie.

Normalny lek Kliniczny wzorzec
v Ppojawia sie w odpowiedzi % pojawia sie zbyt czesto
na realne zagroZenie lub bez wyraZnej przyczyny
v Jest proporcjonalny do sytuacji X jest nieproporcjonalnie silny
+ ma charakter przejsciowy * utrzymuje sie w czasie
v mobilizuje do dziatania % ogranicza codzienne
funkcjonowanie

Fobie specyficzne
Silny lek przed okreslonymi
obiektami lub sytuacjami

(np. zwierzetami, wysokoscia,
lataniemn).

| Lek sgc:{leczgy [ @ _~~  Zaburzenie
ntensywny lek prze paniczne
oceng, krytyka lub Nawracajgce ataki paniki .
zawstydzeniem i staty lek przed kolejnymi I —
w sytuacjach spotecznych. ZABURZENIA epizodami. LEPSZE -MTRO
LEKOWE —— ¢¢)
o / WSPOLNA MAPA \. C} WlQ mienia'
u
‘“ o 2r Oziej lekw
Agorafobia Lek uogélniony MniS) ciebi®
Lek przed miejscami Przewlekte, nadmierne ' iec¢)
&
i sytuacjami, z ktérych trudno martwienie sie réznymi - . @ o
bytoby sie wydostaé lub uzyskac sprawami, trudne do ~
pomoc w razie paniki. kontrolowania.

To wspdlna mapa najwazniejszych
m wzorcow zaburzen lekowych. v

Pomaga rozpoznac, nazwac i lepiej zrozumiec, z czym mamy do czynienia.

PSYCHOLOGIA OGOLNA NAUKA
P SCHOLOGIA ROZWOIOWA _ SWADOMOSC '
LEPSZE JUTRO X
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA A A e B

...,."' Flan na dzié n— 'edza

v & Foznad mape 2aburzes f’ﬁéguycﬁ WI

4 Zrozumied réimice
& Bye dla sicbie zyezlivym

& Budowad lepsze jutro
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Napad paniki to nagty epizod bardzo silnego
leku lub dyskomfortu z objawami fizycznymi
| poznawczymi.

Kotatanie Dusznosc.
serca. Uczucie braku
Szybkie, mocne powietrza,
bicie serca. trudnosci
w oddychaniu.
. Zawroty
Drzenie. glowy.
Niepokdj y
w ciele, drzenie Uczucie
rak lub catego niestabilnosci,
ciata ,odrealnienia”,
‘ jakby wszystko
wirowato.
kontroli ;ard
c "
ultratq " I b ecnﬂ o ’;.llwd
nZaraz zwariuje”, 0 2 e
,Strace panowanie”, ggb‘ﬂr reol"‘.
,Co$ ztego mi sie 0> “to V¥ cie
stanie”.

Napad paniki moze pojawic sie u kazdej osoby
w odpowiedzi na silny stres, przemeczenie,
trudng sytuacje zyciowg lub bez wyraznej przyczyny. @
Dopiero nawracajace napady i staty lek przed nimi o
mogq wskazywac na zaburzenie paniczne. ”

OLNA

pSYCHOLOGIA 06

NAUKA
. ROZWO)
SPOLECZNA $WIADOMOSC

pSYCHOLOGIA LEPSZE JUTRO
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PSYCHOLOGIA w.niﬂ”‘
: WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO m““ec i
Y
- 0
Zaburzenie iy
@ Q?/‘;f

Zaburzenie paniczne obejmuje nawracajgce
napady oraz utrzymujgca sie obawe przed
kolejnymi napadami lub ich konsekwencjami.

o OBJAW _]v_
Nieprzyjemne odczucia
w ciele (np. kotatanie serca,

dusznosé, zawroty gtowy).

E KATASTROFICZNA
o UNIK.ANIE P INTERPRETACJA
f RN
e ’: '
J; 3 5 P-
Unikanie miejsc, — y To zawall”
acii i akt el " L]
;yéga :’jr;‘ i ;rzemg?t:jﬂym BtEDNE KOt «£araz stracg kontrole!",
napadem. ZABURZENIA iZarag uroret
‘ PANICZNEGO J A
o 1¢
MONITOROWANIE WIEKSZY LEK 2 ealny
CIAtA J
/ fyw-
Skupianie uwagi Nasila sie pobudzenie E
na kolejnych sygnatach organizmu, objawy /
z ciafa, ich wyszukiwanie. stajg sie silniejsze.

Ten nawracajacy cykl sprawia,
Ze zaburzenie paniczne sie utrzymuje.
Przerwanie ktéregokolwiek z jego elementéw moze pomoéc
w odzyskaniu kontroli i zmniejszeniu leku.

NAUKA
A
pSYCHOLOGIA OGOLN et DOBRE ROZWO)
- - ~ :
e ) MYSLI 3 SWIADOMOSC
. LEPSZE LEPSZE JUTRO

WYNIKI w

- ;
e Flan na oo krokl
Zrozumies MeEChan;zim

& Zaawasys Ygnaty z ciata

& v
a:l: gfygc’ Kata Seroficznym

& Budowas wigkszy Spokas v
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PSYCHOLOGIA :
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO gen
Lek " | pgob il

MODUL 09 ore % .

Fobia specyficzna to silny i utrwalony
lek przed konkretnym bodzcem

lub sytuacja, czesto prowadzacy

do unikania.

Cykl fobii specyficznej

L ani€
2y
P f p R Q, )
W i
Bodziec ’ Lek ’ Unlkanle ’ Ulga ’ Utrwalenie e Podtﬂ)'
Pojawia sie Wystepuje Osoba unika Po uniknieciu Unikanie k
konkretny silny lek, bodica podawia sie wzmacnia lek
bodzieclub  czesto z objawami lub sytuacji. krotkotrwata | utrwala
sytuacja. fizycznymi. ulga. problem.
Nielubienie czegos
nie wystarcza do diagnozy.

Wiele osob nie lubi pajgkéw, latania czy wizyt u dentysty,
ale fobia to znacznie silniejszy lek, ktory prowadzi
do wyraznego unikania i utrudnia codzienne funkcjonowanie.

DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

I‘
o Plan na oz
@@’ Zrozumiec, C2yin jost fobia
ﬁ-zmﬂnézawac “Preyhiagy

NAUKA
ROZWO.)

SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

£TODY BADAWCZE

:

Zwracas

‘@’ gs‘(dbw;{c

“wage ha .éo-:{'e.é;'a‘
tepsze Jfulro (;‘)
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO
MODUL 09

Lek spoleczny

Centrum leku spotecznego stanowi obawa
przed negatywng oceng lub kompromitacja.

Wystapienia.
?

B

(20) (. Obawa przed |
\ W \
B an A nawiazywaniem rozmow,
Lek przed mowieniem podtrzymywaniem

na forum, prezentacja

lub byciem w centrum kontaktu i ocena

przez innych. h~ ﬂ)_

uwagi. \ Odwﬁga :

Jedzenie Odpowiadanie f?z, t0 dﬂdﬁw

przy innych. na zajeciach. " m;w«'f’O
14 : E

Dyskomfort i stres

zwiazany z jedzeniem § Lek przed udzielaniem cej o
w obecnogci innych odpowiedzi, popetnieniem wi€“™ ot
0s6b (np. w 5zkole, btedu i oceng ze strony etff ki

w stotéwce, na spotkaniu). nauczyciela oraz klasy.

Niesmiatos¢ # automatycznie zaburzenie.

Niesmiatos¢ to cecha temperamentu. Staje sie problemem
dopiero wtedy, gdy lek znaczaco utrudnia codzienne
funkcjonowanie, ogranicza relacje, nauke lub rozwaj.

NAUKA

ROZWO)
DOBRE -
SWIADOMOSC
thé!z:IE LEPSZE JUTRO
LOGIA SPOLECZNA . WYNIKI -
- 05CI e
psYCH I._.OﬁIA QSOBQW Q? Plan na azich Wiedza

Zrozumies siebie
ocenic mafe drols
v Bg_yé 2yezliwym wobee Siebje
udowal lepsze jutro 7

\_ METODY BADAWCZE /
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PSYCHOLOGIA tw;gniegﬁ
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO MN’ ﬁboﬁch "

W GAD martwienie sie jest czeste, trudne
do kontrolowania i dotyczy wielu obszaréw zycia.

G
_ ==
Zdrowie. Finanse.
Obawy o swoje Martwienie sie
zdrowie i zdrowie O pienigdze,
bliskich. wydatki i stabilnos¢
finansowa.
O¢
m <« \)
Rodzina. Praca.

Martwienie sie

Obawy o bliskich, i) "
o obowiazki, wyniki,

relacje i zdarzenia

ini relacje w prac 0 R SR
w rodzinie. y \ iprzyszlciéé zaev odgwq_ l: N, 4 r,t?dy
< A
Studia. | 1N Przyszlosé.
cqzamy ok L N o
i dalsza droge ' niepewnosc i trudnos¢
i | R A o
- -

W GAD martwienie sie jest czeste,
trudne do kontrolowania
i dotyczy wielu obszaréow zycia.
Swiadomos¢ tego wzorca pomaga lepiej rozumieé objawy
i skuteczniej szuka¢ wsparcia. Q?/ —

e
4 3
i

4

pSYCHOLOGIA OGOLNA

Bt o b

EWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

—_—

= ’ DOBRE
MYSLI
LEPSZE

pSYCHOLOGIA SPOLECZNA . WYNIKI

*-"" Plan ha g/

‘. - -
W T Zrozumiec cwdj ek
o OIFEEC ma ¢a¢ obw az

Ladbac o ek
& Mute ’5‘"‘"-""";?3 Maaee mie )
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PSYCHOLOGIA i i
N WIEDZA - ROZWOJ « LEPSZE JUTRO -

MALE
MODUL 09 KROKI
® EZ
OCD -
POSTEPEM

@ @
| kompuisje ©
Obsesje to natretne tresci psychiczne.

Kompulsje to powtarzalne dziatania lub .
czynnosci umystowe wykonywane w celu ’

zmniejszenia leku.

Obsesja **

mysli, obrazy lub
impulsy.

2%

BLEDNE KOLO
ocD

C

Wzmochienie
cyklu

Mozg uczy sie, ze
kompulsja przynosi
ulge, dlatego cykl
tendencje do powtarzania

sie. ‘ o
&

Chwilowa ulga
Lek na krétko
sie zmniejsza.

-

pSYCHOLOGIA OGOLNA

B “ :-i'-:'-‘:i".'-. -
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Natretne, niechciane

(2,

L R

Pojawia sie napiecie, ®
niepokdj i dyskomfort
zwigzany z obsesja.

J
°h B

KomPUISja wzmacniajg cykl.

Powtarzalne dziatania Qa i

lub czynnosci umystowe chwifowa Mlﬂ 1 UCZY %

w celu zmniejszenia . 28 :

leku. ; prowi®: ® kompUl9® V)
P macnia S
To wer? _

DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

1

 Plan fa dzid-
& ZrOztumies ocD
& By srebie Zycz/
- pf-méad wSparcia

= & rerzyc w postes

\W

wim

udowac fepsze  Jutro v

OBSESJE A KOMPULSJE

Obsesje

o Natretne, niechciane mysli,
obrazy lub impulsy.

« Pojawiaja sie mimo woli,

e Czesto budza lek, niepokdj
lub poczucie zagrozenia.

Kompulsje

+ Powtarzalne dziatania
lub czynnosci umystowe.

« Wykonywane w celu
zmnigjszenia leku.

o Przynosza tylko chwilowa ulge,
a w diuzszej perspektywie




q; :'ESD‘:ACJ I:o?wlt-qu ?EL?ZE JUTRO Preﬁyzy:!l::wo .

Obsesjavs e
wgpleraﬁ.

kompulsjavs nawyk v

Obsesja to natretna mysl, obraz lub impuls.
Kompulsja to rytuat. Nawyk to automatyczne
zachowanie utrwalone przez powtarzanie.

Obsesja

Natretna mysl, obraz lub impuls,
ktéry pojawia sie niechcacy,

jest trudny do odrzucenia i wywotuje
dyskomfort, niepokdj lub lek.

,A co jesli cos ztego sie wydarzy?”

@
Kompuilsja
Powtarzane zachowanie (rytuat)
lub czynnos¢ umystowa wykonywana

w celu zmniejszenia niepokoju wywotanego
obsesja. Daje tylko chwilowa ulge.

.Musze to sprawdzi¢ (zrobi€) jeszcze raz.”

Nawyk

Automatyczne zachowanie utrwalone
przez wielokrotne powtarzanie. Zwykle
nie wynika z leku, jest neutralne emocjonalnie
i tatwiej je zmienic.
,Robie to, bo tak mam w zwyczaju.”

OCD nie oznacza po prostu
lubienia porzadku lub rutyny.

Posiadanie preferencji, dbanie o porzadek czy planowanie
nie jest zaburzeniem. OCD to znacznie wiecej - to natretne
mysli i kompulsywne zachowania, ktore powodujg cierpienie
i utrudniaja codzienne funkcjonowanie.

PSYCHOLOG!A OGOLNA e

m" DOBRE

NAUKA
ROZWO)
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

MYSLI
LEPSZE -
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI — dz
' g W ie te.
2 ; Cezyc g » cfe,éam,;c,? Gl Q-Je Ql
& 5”%”@';’ rz‘ereaszpo’w O
Losowar prgeyz
2yyny jezyk
& Budowas W /ey

-’"E,os'ze  Jutro c;
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PSYCHOLOGIA "
1 WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO l,.,-.kiﬂt"'l

Zaburzenianastroju 7’
— mapa ogoina .

ole K%
Zaburzenia nastroju obejmujg kliniczne wzorce takz® F’;ego

zmian nastroju, energii, aktywnosci, snu, myslenia do |“’Pa‘ 9

i funkcjonowania. o
” 4

2 Obraz maniakalny / ‘
Obraz depresyjny hipomaniakalny ‘

A Obniiony nastréj. ol Podwyiszony nastrﬁj.

- Utrzymuij ie smutek,
F 1 Zymujgcy sie smu

il Euforia, drazliwos¢,
pustka, utrata radosci.

wieksza pewnosc¢ siebie.

Spadek energii.
Zmeczenie, brak motywacji,
trudnosci z podejmowaniem
dziatan.

Wazrost energii.

Wieksza aktywnosc,
zmniejszona potrzeba snu,
poczucie ,niezniszczalnosci”.

Przyspieszone myslenie.
Nattok pomystow, szybkie
mowienie, tatwe rozpraszanie
uwagi.

Negatywne myslenie. O Wieksza impulsywnosé.
o9,
L

Zaburzenia snu.
Najczesciej bezsennosc,
czasem nadmierna sennosc.

Pesymizm, niska samoocena, Podejmowanie ryzykownych
poczucie winy. decyzji, nieprzemyslane
wydatki, ryzykowne zachowania.

Zmiany w funkcjonowaniu.

Moga prowadzic¢ do konfliktow
w relacjach, probleméw w nauce

o, Trudnosci
. 1 ;
&r w funkcjonowaniu.

Problemy w szkole, pracy
i w relacjach z innymi.

lub pracy.
Nasilenie, czas i
v==1 na funkcjonowanie s3g kluczowe.
. == O rozpoznaniu zaburzenia nastroju decyduje intensywno$¢ objawéw,
Vi ich czas trwania oraz to, jak znaczaco wptywaja na codzienne zycie

cztowieka.

NAUKA

- N

DOBRE ROZWO)
MYSLI SWIADOMOSC
ZNA LEPSZE LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOLECZ WYNIKI & s

Plan na dzg. o jed??
& Powtdrzye notatd;
& Frobs Swiezensa
{g@' z:gfta’éqc" o svebre

erzyc w pocte,
& Budowad fepsze /gm (;7

=
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i‘ PSYCHOLOGIA ;
A WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO GZU‘JG :
0, €0
® :
Epi s
oam
® ¢

ka
depresyjny .. .
Epizod depresyjny obejmuje szerszy ”M@/ :
wzorzec niz sam smutek. R

o~ | Obnizony nastrdj.

Utrata zainteresowania
lub przyjemnosci.

Spadek energii.

Problemy ze snem.

Zmiany apetytu.

Trudnosci
z koncentracja.

Poczucie winy R
lub niska samoocena. R R ey

- ’ 4 ¥ 5
Y&t e Iy - % : e
o i

To szerszy wzorzec niz sam smutek.
Epizod depresyjny obejmuje wiele objawow, ktére wplywaja

na codzienne funkcjonowanie, relacje, nauke, prace i ogolne
poczucie jakosci zycia.

e i

pSYCHOLOGIA OGOLNA 0=

Y DOBRE ROZWO)
<y CHOLOG! ZWO.L MYSLI SWIADOMOSC .
NA LEPSZE LEPSZE JUTRO '
cz L '
PSYCHOLOGIA SPOLE - WYNIKI - :
Plan na azic . edza

T Srozumied temat
& Zrobis notatt,
& Zadbas o ciebse
ynﬂ'e.’rz_yd' w postes

& Budowas lepsze jutro v

Wie™ e
clft‘_-le gd@
v,
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S PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ + LEPSZE JUTRO

mrel?:;sutek

Smutek jest emocja. Depresja jest klinicznym
wzorcem objawow utrzymujgcym sie
i wptywajgcym na funkcjonowanie.

Zwykly smutek Depresja

: Kliniczny wzorzec
Naturalna emocja. . objawéw.
'.'. Reakcja na trudne sytuacie, To nie tylko smutek, ale
strate, rozczarowanie. " wiele objawéw utrzymujacych
sie przez dtuzszy czas.
Zwykle kréotkotrwaty. Diugotrwata.
Z czasem stopniowo Objawy utrzymuija sie
stabnie. co najmniej kilka tygodni
i maja tendencje do nawracania.
° Nie uniemozliwia Znacznie utrudnia
o220 funkcjonowania. )} funkcjonowanie.
A oo adal pracowac, Wptywa na nauke, prace,
uczyc sie, spotykac z innymi. relacje i codzienne zycie.
Anhedonia - wyrazne
S Emocja zmienna. I ograniczenie zainteresowania
".: Moze sie nasila¢ lub stabnaé ~ lub przyjemnosci.
' w zaleznosci od sytuaciji. Rzeczy, ktore wczesniej
sprawiaty radosc, przestajg
cieszyc.

Nadql mozna odczuwac Np. zaburzenia snu, apetytu,
rados¢ i przyjemnosc. energii, koncentracji,
poczucie beznadziei.

(=) Pojedynczy objaw nie wystarcza
- Q do diagnozy.

O rozpoznaniu depresji decyduje caty wzorzec objawow,
ich nasilenie, czas trwania i wptyw na codzienne funkcjonowanie.

mu objawy jak w depresiji. o objawy.

NAUKA

PSYCHOLOGIA OGOLNA ROZWOS
- — T . SWIADOMOSC
' L LEPSZE JUTRO

./%# PR gzt w*l edﬂ

& Zrozumyes FoZnspe

g Loulirzys notaté;
‘E‘Tﬂdéﬂcf o svebse
& m"’é"c‘ W poctes

& Budowas psze jutso
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PSYCHOLOGIA

WIEDZA -

ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

Mania obejmuje wyraznie podwyzszony
lub drazliwy nastroj oraz wzrost energii
| aktywnosci.

2z2%
-

&

o o
o =
o -

pSYCHOLOGIA OGOLNA

psyC

HOLOGIA SPOLECZNA

Mniejsza
potrzeba snu.

Osoba moze czuc sie
wypoczeta mimo
znacznie krétszej
ilosci snu.

Gonitwa mysli.
Mysli pojawiaja sie
bardzo szybko,

co moze utrudniac
skupienie sie na jednym
watku.

Ryzykowne
decyzje.

Wieksza sktonnosc
do podejmowania
decyzji bez petnego
rozwazenia
konsekwenciji.

Przyspieszona
mowa.
Mowa staje sie szybka,

obfita, trudniejsza
do przerwania.

Zwiekszona
aktywnosc.
Znaczny wzrost energii
| Zaangazowania

w rézne dziatania
(ponad typowy poziom
dla danej osoby).

Wyrazna zmiana
funkcjonowania.
Objawy s3 na tyle
nasilone, ze wptywaja
na codzienne zycie,

relacje, prace lub nauke.

Mania to stan kliniczny, ktéry wymaga
zrozumienia i profesjonalnego wsparcia.

Weczesne rozpoznanie objawow pozwala na skuteczniejsza
pomoc i dbanie o bezpieczeristwo osoby doswiadczajacej

tego stanu.

%

233 | Kompletny pakiet materialow z psychologii dla szk6i®

DOBRE
MYSLI
LEPSZE
.- WYNIKI

&g Beds

g pféh Ma ﬂ':?l:(':‘

B'I_?f'aza;"
& £
& Zads i
& fe AL 0 svebie

vec nowe pojecia
pwz‘or‘-.gyc' materia/

e w postep,
wad fepsze j&.«{‘lm

NAUKA
ROZWO)

A SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO

-

e




PSYCHOLOGIA

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO CM
rgi
ent
Hipomaniavs mania "
./—_.

Hipomania i mania majg podobny kierunek zmian,
ale mania ma wieksze nasilenie i moze powaznie
zaburzac funkcjonowanie.

Hipomania Mania

Nasilenie Nasilenie
tagodniejsze objawy. Znacznie silniejsze
Wyraznie podwyzszony objawy. Bardzo wysoki
.' nastrdj, wiecej energi nastrgj, ogromna energia,

i aktywnosci, ale bez czesto pobudzenie
petnej utraty kontroli. i drazliwosc.
Objawy Objawy

° psychotyczne psychotyczne
Nie wystepuja. Moga wystepowac

(np. urojenia, omamy).

Konsekwencje Konsekwencje
Zwykle postrzegane Czesto prowadzg

do ryzykownych zachowan,
wieksza produktywnosc, powaznych probleméw
kreatywnoéé, motywacja. w relacjach, finansach,
Rzadziej prowadzg pracy lub szkole.

do powaznych problemow. Moga wymagac
hospitalizaciji.

Wpiywna
funkcjonowanie
Funkcjonowanie zwykle Czesto istotne zaburzenia

zachowane lub nawet .‘® funkcjonowania w wielu

przejsciowo lepsze. obszarach zycia.

jako korzystne —

Wpiyw na
funkcjonowanie

Objawy psychotyczne nie nalez3 do hipomanii.

Ich obecnos¢ wskazuje na epizod manii.

Kluczowe s3 nasilenie i konsekwencje.

Te same kierunki zmian, ale rozna skala i wptyw na zycie ‘ W R
cztowieka. e
PSYCHOLOGIA OGOLNA . DOBRE =N $WIADOMOSC _
g —— MYSLI ‘ LEPSZE JUTRO
LEPSZE b k
ECZNA WYNIKI
pSYCHOLOGIA SPOE f ) : a _ -
— AL e S Flan na et .ed;ﬁl
5 Tl .-.:Ir,-.. _ - y L gz W| 7
/ P> -"EI‘ i FOzZUuhves ppse, . ' *@.
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PSYCHOLOGIA
WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

;

CHAD obejmuje epizody patologicznie
podwyzszonego nastroju i energii, a u wielu osob
takze epizody depresyjne.

Spektrum nastroju
w CHAD

Choroba przebiega falami — epizody

moga roznic sie nasileniem, czasem
trwania i czestotliwoscia.

e Mania » Hipomania
(wysoki nastréj) (fagodniejszy
i : % f’ wzrost nastroju)

y‘\\ / \

Nastroj
prawidtowy

Miedzy epizodami
mozliwe sa okresy
stabilnego nastroju.
Depresja
(obnizony nastrdj)

To nie s?‘zwyk{'e dzienne

zmiany humoru.

* W CHAD zmiany nastroju s znacznie silniejsze,
trwaja diuzej, wptywaja na myslenie, zachowanie,
relacje i funkcjonowanie w Zyciu codziennym.

Wsparcie ma znaczenie.

Woczesne rozpoznanie, odpowiednie leczenie,
psychoedukacja i wsparcie bliskich pomagaja

=
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w codziennym funkcjonowaniu i poprawiajg jakos¢ zycia.

o

O

-
Typl Leps%®
: s utro
wystepuje mania. ::. J st
Co najmniej jeden epizod ozliwé

manii (wyraznie podwyzszony
nastrdj, duzo energii, @
zaburzony krytycyzm).

Czesto takze epizody
depresyjne.

Epizody moga istotnie
wptywac na funkcjonowanie
i wymagac leczenia.

Typll

hipomania + epizody
depresyjne, bez petnej manii.

Wystepuija epizody
hipomanii (fagodniejszy
wzrost nastroju niz mania).
Zawsze obecne s3 epizody

depresyjne - czesto diuzsze
i bardziej obcigzajace.

13“'e
Zroz-'-l oceny:
oS
Réwniez wymaga specjalistycznej To z—""“e cie-
diagnozy i leczenia.

gnozy j/

Brak petnoobjawowej manii.

NAUKA
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PSYCHOLOGIA
: WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO
izofrenii i psychoza

Psychoza to zespot objawow, ktory moze pojawic sie

w roznych zaburzeniach i stanach. Schizofrenia jest
konkretnym zaburzeniem.

. L]
Urojenia.
Trwate, fatszywe przekonania, ktére nie
podlegajg korekcie mimo dowodow przeciwnych.
Moga dotyczy¢ np. przesladowania, wielkosci
lub szczegolnego znaczenia.

Omamy.

Doswiadczenia zmystowe bez zewnetrznego
zrodta bodzca, najczesciej stuchowe (np. styszenie
gtosow), rzadziej wzrokowe, wechowe, smakowe
lub dotykowe.

Dezorganizacja.

Trudnosci w logicznym mysleniu, mowieniu

i zachowaniu. Moze przejawiac sie chaotyczna ),

mowa, hiespdéjnymi skojarzeniami, dezorganizacja ¢

dziatan i trudnosciami w codziennym funkcjonowaniu. “ :
¥

Schizofrenia # ,,rozdwojenie osobowosci”.
Schizofrenia to powazne zaburzenie psychiczne, \::]
ktére obejmuje rozne objawy, nie oznacza istnienia \
»drugiej osobowosci”. To mit, ktéry moze prowadzi¢ . %
do stygmatyzaciji. A

Wczesne rozpoznanie i odpowiednie wsparcie
moga znaczgco poprawic jakosé zycia.
Osoby z psychozj i schizofrenig moga sie uczy¢,
pracowac, miec relacje i realizowac swoje cele. @

NAUKA

DOBRE ROZWO!

MYSLI ‘. $WIADOMOSC

LEPSZE LEPSZE JUTRO
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA WYNIKI =
- @ .a‘ ,P/,g'u, i dfz;j;‘- h_____

-~ o
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PSYCHOLOGIA

WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO

MODUL 09

Objawy

»Pozytywne" oznacza, ze pojawia sie
doswiadczenie lub zachowanie ponad
typowy repertuar, nie ze objaw jest
korzystny.

Urojenia. Omamy. De?ogganuat:ja _
Trwate, fatszywe Doswiadczenia zmystowe mowy zad'owa“m'
przekonania, ktore sa bez rzeczywistego bodzca Trudnosci w logicznym
niezgodne z rzeczywistoscia zewnetrznego, najczesciej ! SPO.I"Y"),mYSh?mU,fO moze
i utrzymuja sie pomimo stuchowe, rzadziej wzrokowe, ~ Prowadzic do niespdjnej mowy,
dowodéw przeciwnych. dotykowe, wechowe trudnosci w komunikacji

lub smakowe. lub nietypowego, chaotycznego
zachowania.
Przyktady: przekonanie Przyktady: styszenie gtosow, . ST O
o byciu obserwowanym, ktorych nie stysza inni, Przykiady: niclagiczne wypowictiz,

przeskakiwanie z tematu na temat,

przesladowanym lub posiadaniu widzenie postaci lub obrazéw e S
wyjatkowych zdolnosci. bez obecnosci bodzca chaotyczne dziatania, trudnosci
L e w realizacji codziennych czynnosci.

Objawy pozytywne s?uczgéciq zaburzen psychicznych
i wynikajg ze zmian w funkcjonowaniu mozgu.
Zrozumienie ich natury sprzyja lepszemu wsparciu, redukuje stygmatyzacje
i utatwia skuteczng pomoc. \

i

pSYCHOLOGIA 0GOLNA

il _ DOBRE NAUKA
S TR MYELI ’ ROZWO)
LEPSZE SwWiADOMOSCE
boYCHOLOGIA SPORECZNA WYNIKI - @ 0
: = ) -
=l v"f Plan na deige < W iﬂdza
Py & Zrozumiet objawy pozytywne e 'g'{'q
& .qut:‘drzyc' hajweinigjcze Cla.] @
Pajgcia
& Byé¢ olwartym ma innych
& Budowas lepsze jutro v
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Ob’awy '
cZ

Objawy negatywne oznaczaja
zmniejszenie funkgji, ktore zwykle
sg obecne.

Awolicja.

Zmniejszona motywacja do podejmowania
dziatan, inicjowania aktywnosci i realizacji
celow.

Anhedonia.

Ograniczona zdolno$¢ do odczuwania
przyjemnosci i zainteresowania czynnosciami,
ktore wczesniej sprawiaty radosc.

.
Alogia.
Zubozenie mowy, czyli mniejsza ilo$c¢
wypowiedzi, krotkie odpowiedzi, trudnosci
w inicjowaniu i podtrzymywaniu rozmowy.

Ogramczenle ekSpI'ESjl
emocjonalnej.

Zmniejszona ekspresja emocji widoczna
w mimice twarzy, tonie gtosu i gestach.

Wycofanie spoteczne.

Ograniczenie kontaktow z innymi ludzmi,
mniejsza potrzeba i chec uczestniczenia
W 2yciu spotecznym.

DOBRE ROZWO)

MYSLI SWIADOMOSC -
LEPSZE LEPSZE JUTRO
WYNIKI * - :

= - -

/%ﬂ g a’z !:f‘:' hl-u--.__..

&I Zrozumjes objawy
LT Foszerzys wiedzg
& Bye 2yeztivszypm,
& Wepierac tmnych

& Budowas lepsze jutro O
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PSYCHOLOGIA

LEPSZE JUTRO

Urojenie vs omam
vs dezorganizacja

Urojenie dotyczy przekonania. Omam — percepgji

bez odpowiedniego bodzca. Dezorganizacja —

struktury myslenia, mowy lub zachowania.

Urojenie
Urojenie -
W co osoba wierzy?

Trwate, fatszywe
przekonanie, niepodatne
na logiczne argumenty

i dowody.

Dotyczy tresci
myslenia.

15

Czesto ma charakter
urojen przesladowczych,
wielkosciowych,
odniesienia itp.

Nie wynika z zaburzen
percepcji, lecz z
nieprawidtowej oceny
rzeczywistosci.
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Omam

Omam -
czego doswiadcza
zmystowo?

LY
AR
1]

Fatszywe spostrzezenie
zmystowe, bez
odpowiedniego bodzca
zewnetrznego.

Moze dotyczyc réznych
zmystow: najczescie)
stuchu (np. styszenie
gtosow), ale tez wzroku,
dotyku, smaku lub wechu.

5

@ Jest przezyciem realnym
'..= dla osoby, ma charakter
automatyczny i niezalezny
od jej woli.
Czesto towarzyszy

powaznym zaburzeniom
psychicznym, np. psychozie.

D

Te trzy kategorie objawow moga wspétwystepowac,
ale dotycza réznycch sfer funkcjonowania cztowieka:
przekonan, percepcji i organizacji myslenia lub zachowania.

DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI &

Flan rna dzic:
g !5-”03&81:'&':' FOZmioe
oulorzyd prayhiad,
@. W!‘WMC{ w.r'&'a’zp _.V
Wierzye w poctepy

& Budowas lepsze jutve @

Dezorganizacja

Dezorganizacja -
jak uporzadkowane jest
myslenie lub zachowanie?

Zaburzenie struktury
myslenia, mowy
lub zachowania.

Myslenie moze by¢
niespojne, chaotyczne,
z luznymi skojarzeniami.

Mowa moze byc

~ hielogiczna, trudna
do zrozumienia.
® Zachowanie moze by¢
®2® nieadekwatne, dziwaczne,
#
trudne do przewidzenia.
Czesto wspdtwystepuje
r , Z urojeniami | omamami,
szczegolnie w psychozach,

np. w schizofrenii.

ROZWOJ
SWIADOMOSC
LEPSZE JUTRO
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WIEDZA » ROZWOJ - LEPSZE JUTRO }est ;

Zaburzenia osobowosci —
trwaly wzorzec funkcjonowania

Zaburzenia osobowosci dotycza utrwalonych, mato elastycznych

. Mg.{'ﬂ

wzorcow myslenia, przezywania i zachowania, ktére moga kroki.
utrudnia¢ funkcjonowanie. : B o te7
{itigal POStQF

v

Trwalosé. 2 Sztywnosé. "' f :ﬁ:iﬂwyz:zjach
To dtugotrwaty, Wzorce sa mato %id ﬁ

utrwalony sposob elastyczne, trudne Char akte.rysf.cyf:zn.e
funkcjonowania, do zmiany, powtarzaja wzorce pojawiaja si¢
obecny od wczesnej sie mimo negatywnych w roznych obszarach zycia
dorostosci. konsekwencji_ (np w domu, w szkole,

w pracy, w relacjach).

Wplyw na relacje ;
L2 idbotiazhi @ Po;t.edyncza trudna cecha
[ # diagnoza.

o ©
. . Moga prowadzi¢ do trudnosci .

w relacjach z innymi oraz Sama obecnos¢ jednej trudnej

w wypetnianiu waznych cechy (np. niesmiatosci, impulsywnosci)
obowigzkow (np. szkolnych, nie oznacza zaburzenia osobowosci.
zawodowych, rodzinnych).

Pojedyncza trudna cecha nie jest zaburzeniem osobowosci! v

O diagnozie mowimy, gdy wystepuje trwaty, mato elastyczny wzorzec myslenia,
1 przezywania i zachowania, obecny w wielu sytuacjach i utrudniajacy funkcjonowanie. !

Tu

TEZ
JEST
Migs
NAIEJSCE
NA WIELKIE
RIECZY

SPOKQJ

NAUKA

ROZWOJ
DOBRE JUTRO

v

-Qm-fg,-_
;? 6/‘-’-'1—' sre

Kby
Ve D4 " ,0:75(59}

o : 2B 0 sr bie
:4"{(/'.&‘;' W siebya v
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Grupa A,BiC —
klasyczny podzial

Klasyczny podziat grupuje zaburzenia osobowosci
wedtug podobienstwa obrazu klinicznego.

A B

Grupa A Grupa B Grupa C

A — paranoiczne, B — antyspoteczne, C — unikajace, zalezne,
schizoidalne, borderline, histrioniczne, obsesyjno-kompulsyjne
schizotypowe. narcystyczne. zaburzenie osobowosci.

. . . . ‘\ f-.. l

Czesto wigzg sie Czesto wigzq sie z duzg Czgsto wiaza sig z lekiem,
z nietypowym postrzeganiem emocjonalnoscia, impulsywnoscia, potrzeba bezpieczenstwa,
rzeczywistosci, dystansem dramatycznoscig zachowar unikaniem odrzucenia
spotecznym i ekscentrycznoscia. i trudnosciami w relacjach i silng potrzeba kontroli
Z innymi. lub wsparcia.
1 OCD # obsesyjno-kompulsyjne zaburzenie osobowosci.
. OCD (zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne) to odrebne zaburzenie lekowe, v

a nie zaburzenie osobowosci.

SPOKQJ

NAUKA
ROZWOQJ
DOBRE JUTRO

MIEJSCE
NA WIELKIE
RIECZY

& i,

FEE s Slebys
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jgstﬂ

® ® o L
Zaburzenia odzywiania —
’

wspolna mapa

Zaburzenia odzywiania obejmujg ztozone wzorce zachowan,

mysli i emocji zwigzanych z jedzeniem, masg ciata i obrazem
siebie.

( + Jadlowstret ‘ Bulimia
M psychiczny. psychiczna.

e Nawracajgce epizody
objadania sie, po ktorych
pojawiaja sie zachowania
kompensacyjne (np. wymioty,
intensywne ¢wiczenia, srodki
przeczyszczajace).

e Poczucie utraty kontroli
podczas jedzenia.

e Czesto wspotwystepuje
Z silnym krytycyzmem wobec
siebie i wahaniami nastroju.

¢ Silne ograniczanie jedzenia
i lek przed przyrostem masy ciata.
e Znieksztatcony obraz wiasnego
ciata i nadmierne skupienie
na kontroli.
e Moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.

To nie ,wybér” ani ,dieta”,
lecz powazne zaburzenie, ktore
wymaga specjalistycznej pomocy.

To nie brak silnej woli, lecz
zaburzenie, ktére wymaga
Zrozumienia i leczenia.

Na zaburzenia odzywiania wplywa wiele czynnikow:
genetycznych, biologicznych, psychologicznych,
spotecznych i kulturowych. Moga dotyczy¢ oséb

w roznym wieku, niezaleznie od ptci, masy ciata

czy stylu zycia.

G
¢

Wyglad osoby nie wystarcza do rozpoznania.

- temp
¢ wﬁ-zﬂy

e /av

Mafe
kroki
to tez
po step

v

Zaburzenie
z napadami
objadania sie.

e Nawracajace epizody
spozywania duzych ilosci
jedzenia w krétkim czasie,
czesto z poczuciem utraty
kontroli.

e Towarzyszy temu silny dystres,
poczucie winy lub wstydu.

¢ Nie wystepuja regularne
zachowania kompensacyjne
typowe dla bulimii.

To realne zaburzenie, a nie brak
dyscypliny. Wymaga wsparcia
i profesjonalnej pomocy.

Wazne jest wsparcie i empatia.
Rozmowa bez oceniania, uwazne stuchanie

i profesjonalna pomoc moga realnie
wspierac proces zdrowienia.

Zaburzenia odzywiania mogg dotyczy¢ 0sob o réznej sylwetce — nie zawsze s3 widoczne na zewnatrz.

Nie oceniaj. Zamiast tego okazuj zrozumienie, szacunek i wsparcie.

: o ;
i ksz BIS L
wim‘.ad“moowt%cej g Y
T mo.zuwlns
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Anoreksja, bulimia i napady ;
objadania — porownanie (¢

Zaburzenia odzywiania to powazne problemy zdrowia psychicznego

Mate

i fizycznego. Roznig sie wzorcami jedzenia, sposobami radzenia sobie kroki.
Z emocjami i zachowaniami towarzyszacymi. tez "““Jai‘e
2 1 i Z"acz&“
Anoreksja N limi Napadowe
(jadtowstret psychiczny) R/ Bulimia ol:-ljadame.: sie
(binge-eating)
Na czym polega? Na czym polega? Na czym polega?
W jadtowstrecie kluczowe jest W bulimii wystepujg napady W binge-eating wystepuja napady
znaczne ograniczanie objadania i regularna bez regularnej kompensaciji
przyjmowania energii. kompensacja. charakterystycznej dla bulimii.
Charakterystyczne cechy Charakterystyczne cechy Charakterystyczne cechy
® silne dazenie do utraty masy ciata ® nawarajace napady objadania @ nawaracajace napady objadania
@ intensywny lek przed przytyciem @ regularne zachowania ® jedzenie duzych ilosci jedzenia
® zaburzony obraz wlasnego ciafa kompensacyjne (np. wymioty, wkrotkim czasie
® ograniczanie jedzenia, $rodki przeczyszczajace, @ utrata kontroli w trakcie n;;{padu
unikanie wielu produktow intensywna aktywnos¢ fizyczna) ® brak regularr?ych zachowan
® duze poczucie winy po napadzie kompensacyjnych

® czeste jedzenie pod wptywem emocji

@ wahania masy ciata e
(stres, smutek, napiecie)

Konsekwencje Konsekwencje Konsekwencje

Niedobory zywieniowe, ostabienie Zaburzenia gospodarki elektrolitowej, Ryzyko nadwagi i otytosci, problemy
organizmu, problemy zdrowotne problemy z przewodem pokarmowym, zdrowotne (np. metaboliczne),

(takie jak zaburzenia hormonalne, zebami, sercem oraz obnizone obnizone samopoczucie, trudnosci
kostne, sercowo-naczyniowe). samopoczucie psychiczne. w relacjach i poczuciu wlasnej wartosci.

F 4 L] - . . - . r .
~ ..~ Najwazniejsze roznice w skrocie:

o v Anoreksja: Bulimia: V4 Binge-eating: Q7
- Znaczne ograniczanie napady objadania napady bez regularnej r
= przyjmowania energii. i regularna kompensacja. kompensaciji. '
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Model podatnosc-stres

Ryzyko problemu psychicznego moze wynikac z interakgji

podatnosci jednostki i stresoréw srodowiskowych. zdrotv:iz"*
Ut
g jest
W zaSLﬂu.
Czymliki moiliwgsﬂ
Podatnos¢ Stresory v
ochronne
© biologiczna @ strata ® wsparcie
(np. temperamentalna) (np. utrata bliskiej osoby) (np. rodzina, przyjaciele,
(np. obciazenia rodzinne) (np. w rodzinie, w szkole, ® strategie radzenia sobie
@ poznawcza W pracy) (np. regulacja emocji,
(np. sposob myslenia, ® przeciazenie planowanie, odpoczynek)
przekonania) (np. nadmiar obowiazkdw, ® dostep do pomocy
© zwiazana z do$wiadczeniem przewlekly stres) (np. psycholog, terapeuta,
(np. trudne wydarzenia ® choroba grupa wsparcia)
z przesztosci) (np. wiasna lub bliskich)
- 3
Wynik dla zdrowia psychicznego
Lepsze funkcjonowanie
lub wieksze ryzyko trudnosci

(w zaleznosci od rownowagi czynnikdw).

Zdrowie psychiczne to wynik interakcji, a nie jedna przyczyna! v

Podatnosc, stresory i czynniki ochronne wzajemnie na siebie wptywaja.
Ta sama sytuacja moze prowadzic¢ do réznych rezultatéw u réznych oséb.

Y T€2
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Model biopsychospoleczny

Obraz kliniczny moze wynikac z interakcji czynnikow
biologicznych, psychologicznych i spotecznych.

@ predyspozycje genetyczne

@ funkcjonowanie mézgu
i uktadu nerwowego

@ jakosc snu i odpoczynek

@ stan zdrowia fizycznego
(np. choroby, hormony)

gy

@ mysli i przekonania
@ emocje i ich regulacja

@ doswiadczenia
i style uczenia sie

® strategie radzenia
sobie

@ cechy osobowosci

w0 E‘l (0
E?_ﬂﬁhor ﬂmk 08
Twor?

Pelny obraz kliniczny powstaje w wyniku wspotdziatania wszystkich

trzech obszarow.
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genetyka, uktad nerwowy,
sen, zdrowie.

® relacje z rodzing,
rowiesnikami, w pracy

Petny

obraz
kliniczny

® kultura i normy spoleczne

® warunki zycia
(np. mieszkaniowe,
ekonomiczne)

SPOLECZNE  ©® dostep dowsparcia

i zasobow
relacje, kultura,
warunki zycia,
wsparcie.

PSYCHO

przekonania, emocje,

: ; ® doswiadczenia spoteczne
uczenie, strategie.

(np. przemoc, wykluczenie)

V

Czynniki biologiczne, psychologiczne i spoteczne wzajemnie na siebie wptywaja ’
— zadnego z nich nie mozna rozpatrywac w oderwaniu od pozostatych.
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CBT vs podejscie
psychodynamiczne

Dwa wazne podejscia terapeutyczne, ktére w rézny sposob

te
rozumiejg trudnosci psychiczne i proponujg odmienne Trzki
strategie pomocy. Oba moga by¢ skuteczne i maja swoje : N tez
mocne strony. W - FDS{EF

\V,

CBT B Dok
psychodynamiczne

CB'I" koncentruje s?e na aktualnych Podejscie psychodynamiczne podkresla
myslach, ZQChOWEl”'aCh i mechanizmach nieswiadome konflikty, mechanizmy obronne
podtrzymujacych problem. i wzorce relacyjne.
Glowne zalozenie Glowne zalozenie
Mysli, emocje i zachowania sg ze sobg * Trudnosci psychiczne czesto wynikaja
powigzane i mozna je zmieniac.

z nieswiadomych konfliktéw i wczesnych
doswiadczen.

011e}1t§qa czasowa Orientacja czasowa
Skupienie na ,tui teraz” - Integracja przesztosci z terazniejszoscig -
aktualne trudnosci i sposoby ich zrozumienie, jak wezesniejsze doswiadczenia

rozwiazywania.

wptywaja na obecne zycie.
T Metody pracy ‘ ‘ Metody pracy
o = Strukturatnke, celowe interwencje . Rozmowa, analiza relagji, interpretacja
(np. restrukturyzacja FOZLE e H wzorcéw, praca z mechanizmami obronnymi
eksperymenty behawioralne, trening i przeniesieniem
umiejetnosci). i
Cel terapii PY Cel terapii
Zmiana nieadaptacyjnych myél [ > Zwiekszenie samoswiadomosci, wgladu
i zachowan oraz rozwijanie ..‘ w nieé\faiadome.procesy oraz trwanl‘sza Zmiana
skutecznych strategii radzenia sobie. wzorcow funkcjonowania w relacjach.
4o, CBT # tylko ,,pozytywne myslenie”. R T
X : : 3 x o dziecinstwie”.
gF CBTnie pol_ega i prostynj ,,mys! pezywics, Cho¢ wczesne doswiadczenia sa wazne,
: lecz na realistycznej analizie mysli, dowodow terapia psychodynamiczna dotyczy takze v
i bardziej pomocnych sposobdw myslenia.

obecnych relacji, emocji i nieswiadomych
procesow tu i teraz.
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] L4 A ok SZ
Psychopatologia — mapa koncowa @;

Od objawu do zrozumienia. Ta mapa pomaga uporzadkowac¢ myslenie
diagnostyczne i taczy najwazniejsze elementy w spojng catosc.

o & M PEN

Objaw ¥ Wzorzec Caas < Funkconowanie @  Kontekst - Diagnoza <) Konceptualizaca

i nasilenie réznicowa Jak to rozumiemy

C zamy? Jakie two Jak wptywa W jakiej sytuacii? : ; o
0 zauwazamy ukiady';zy Jak diugo -tmi? e Comicsa Co jeszcze moze J;T-:iciz*sc;é;:én
Jak silne jest? zycie? wyjaéniac? to wyjasniac? oot
L . L . 0 0 # 0 S’C{&Zk{: s At
Szybkie podsumowanie najwazniejszych zaburzen ; R”"’;‘ﬁ ol — lepsze 24°° v,
: : en §

@ Lek — iZag{]ozei_:e OCD —> Obsesja + kompulsja.
Nasilony lek, przewidywanie _ Natretne rrlys’.li (obsesje) i powtar_za[ne
niebezpieczeristwa, zachowania ZthC‘Wa"fa.'Ub _rytuai'y (kompulsje),
unikowe. ktére zmniejszaja napiecie.

. Obnizony nastroj/ \ 7/ : Wazrost energii
. : g - = -~ Podwyzszony nastrdj, zwiekszona
" Utrzymbiacy elg cbni2ony rasto;, energia, mniejsza potrzeba snu,

utrata przyjemnosci, spadek energii

i szersze zmiany w funkcjonowaniu. WisaR ey L fyzykhme

zachowania.

Osobowosé —y Utrwalony

PSYC]'IOZ& -3 Urojenia/omamy/
dezorgamzaqa_ ... sﬂywn}r WZorzec.

)) ; . ‘ Stale, mato elastyczne wzorce
Zaburzenia kontaktu z rzeczywistoscia, mySlenia, przezywania i zachowania,
urojenia, omamy, dezor.gamzaqa obecne w réznych sytuacjach
myslenia lub zachowania. i od wezesnej dorostosci.

.~ Calos¢ ma znaczenie! v

3 Diagnoza to nie tylko nazwa zaburzenia, ale zrozumienie cztowieka, jego historii, zasobdw

= i kontekstu. Mapa pomaga mysleé szeroko, w sposéb integrujacy — od abjawdw do planu pomocy.
& } A F F [ p——

okszh it %“S 4 SPOKG Ty

1gh domos ] NAUKA TEZ

JEST
MIEJSCE
NA WIELKIE
RIECKY

iwiad e .
WIER= scl W
to [iwo

mO'z ROZWOJ

DOBRE JUTRO

247 | Kompletny pakiet materiatéw z psychologii dla szkét®



WIEDZA - ROZWOJ - LEPSZE JUTRO cz¢9

%’%‘ PSYCHOLOGIA Wez % o g

MODUt 10

Powtorka koncowa
i strate gle
egzaminacyj ne

Jak potaczy¢ 9 obszaréw psychologii
i rozpoznawac wtasciwg odpowiedz
pod presjg czasu. it

R G GE 47 :'i‘—"; e te r -
{7 | N lkic 4o
' V,

° [ ] ® Cztowiek
i procesy m
'.‘ psychiczne P owtérz
Relacje ' Uczenie sie .
i spofeczeﬁstwo : i pamie¢ kluczowe tresci
.::_“.'.'l i ()
P27 Q g' Poznaj Strateg‘ezadaﬁ
mocje & : ania
i motywacja gf:gﬂ; rOZWIZyW
.- 9O0BSZAROW .. o
'a r — JEDNA CALOSC i p l Zyskaj pewn .
: e ini
Rozwdj 3 " II siebie na egzam
cztowieka : ¥ Diagnoza
ﬂ . i pomoc
-
Zdrowie al I.
psychiczne RoéZnice

indywidualne

c://%/ P 24 oo,
/%M»'(an- &
"
Vo4 HE b2yt
o ‘%.aucfs?.-mc forr =
jfp&,w ,Y
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Active recall — najpierw
przypomnij sobie, potem sprawdz,

Aktywne przypominanie polega na probie odtworzenia
informacji z pamieci przed ponownym spojrzeniem

na materiat.

1

!n

Zamknij material. Zadaj pytanie. =) Odpowiedz z pamigci.
Odtéz notatki, podrecznik Sformutuj pytanie Postaraj sie jak najdoktadniej
lub zakryj tresc. Daj sobie dotyczace kluczowych odtworzy¢ informacje
szanse na samodzielne tresci (np. ,,Czym jest...?", wtasnymi stowami, na gtos
przypomnienie. JJak dziata...?”, ,Wymien...") lub na kartce.

/ e
4 5 o ; 6 @ %
Sprawdz. Popraw braki. Znajomos¢ # umiejetnosc

: .p : e * p ANAY * samodzielnego odtworzenia.
Poréwnaj swojg odpowiedz Uzupetnij luki w wiedzy, S o 4
z materiatem. Zobacz, wracajac do materiatu. n?ent;zr::;zzozizamzeama?nrin:::élé,(-aé}
co pamietasz dobrze, Zwré¢ uwage na to, pe S 4 haujkaa toppotrzfié :
a co wymaga poprawy. czego nie pamietates(-as).

odtworzy¢ jg z pamieci!

Im czesciej przypominasz, tym lepiej zapamietujesz! v
Active recall wzmacnia pamie¢, utatwia zrozumienie i pomaga dostrzec braki w wiedzy.
= To jedna z najskuteczniejszych metod nauki, potwierdzona badaniami. '

NAUKA ”_1"{,
MIEJSCE
NA WilLiIE
RIECTY

ROZWQ]
DOBRE JUTRO

= -—/ﬂmx’”/ Al Erval

L7 L Pran brags

p
e * Setie O
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Powtorki rozlozone
W czasie

Rozktadaj nauke na kilka sesji zamiast
powtarzac wszystko jednego dnia.

Przykiadowy plan powtorek

Wr6c¢ do materiatu kilkukrotnie, w coraz dtuzszych odstepach czasu.

play almly PUOY plaly

1 —> Wl 3 —> | 7 —> |14
dzien 1 dzien 3 dzien 7 dzien 14
Pierwsza Druga Trzecia Czwarta
powtdrka powtdrka powtérka powtérka
po nauce. po 3 dniach. po tygodniu. po 2 tygodniach. |

tacz spacing "3 Wracaj do materiatu Krétsze, regulare
z active recall. m 3‘1'3! zaczyna ﬁﬁ gwgk!e. a

: : niejszy iatajg lepiej I
mﬁt"lﬂ‘zl‘;ﬁ?}mm " do przypomnienia. niz jeden dtugi 7 Qta""”'
sprawdzaj, co pamigtasz To wiaénie w momencie maraton. Po N,
(np. odpowiadaj na pytania, lekkiego zapominania Lepiej uczyc sie np. 20-30
réb fiszki, ttumacz wiasnymi mézg uczy sie minut kilka razy, niz kilka
stowami). najskuteczniej. godzin jednego dnia.

2" Regularny powrét do materiatu
¥~ wzmacnia pamiec¢ na diuzej.

DOBRE

MYSLI ROZWO)
LEPSZE $SWIADOMOSC
WYNIKI LEPSZE JUTRO

- e

; L .42
& Pan POt s ied

5 Aate ,e;;,e, rek LEPSZA NaUKa : Wdaj W
L POUnogfs =A TY Iﬂogc.

LT Lepsre wyniky A$N| w @
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; WIEDZA + ROZWOJ . LEPSZE JUTRO
egzamlinacyjné

Najczestsze putapki to podobne terminy,
prawdziwa odpowiedz na inne pytanie, stowa

absolutne i nazwisko bez wiasciwej koncepc;ji. (&

Rzetelnosé
vs trafnosc

Rzetelnos$¢ to powtarzalnosé
wynikow, a trafnos¢ to mierzenie
tego, co chcemy mierzyc.

Obsesja
vs kompulsja

Obsesja to natretne, niechciane
mysli, a kompulsja to powtarzalne
zachowania majgce zmniejszyc
lek.

Inne czeste pulapki
Podobne terminy Stowa absolutne

Uwazaj na terminy,
ktére brzmia podobnie,
ale oznaczajg coé
innego.

Okreslenia typu
~zawsze", ,nigdy”,
Jwszystkie” s3 czesto
falszywe.

OLOGIA OGOLNA

PSYCH

— DOBRE
MYSLI
LEPSZE
WYNIKI

pSYCHOLO GIA SPOt ECZNA

A
PSYCHOLOGI# KLINICZN
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6_ Najpierw rozpoznaj konc?cje, 4
¥ potem wybierajodpowiedz. __—

Asymilacja
vs akomodacja
Asymilacja to wiaczanie nowych
doswiadczen do istniejacych
schematéw, a akomodacja to
dostosowanie schematéw do
nowych doswiadczen.

Mania ]

vs hipomania

Mania to silniejsze nasilenie
objawdw, wieksze ryzyko
utraty kontroli i czesta potrzeba

iZu
hospitalizacji, a hipomania ma A“ahzj
tagodniejszy przebieg. S PraW i drz*-"
-
Nazwisko bez Prawdziwa odpowiedz
wiasciwe] koncepcji na inne pytanie
Samo nazwisko nie Czasem odpowiedz

wystarczy — wazne jest prawdziwa,

jest, z jaka koncepcja ale nie dotyczy tego, agz

sie wiaze. o co pytaja. D 0{ Ql
s

V,

NAUKA
ROZWO)J
SWIADOMOSE
LEPSZE JUTRO

R — =
Alan

IR EDZZ 007 -

q2ac recy,
T Linikas patipe A;y LEPSZYy TY

m@’zf < w srebie @
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eps?*J
Mapa autorow - -
kto z czym sie ko;arzy y

Najwazniejsi autorzy psychologiiiich kluczowe idee
w jednym, przejrzystym zestawieniu.

9j cztowieka @ Wieziirelacje - %“ Osobowos¢ i motywacja

%Y Rozws

Piaget Bowlby " Freud

& @J etapy i schematy ) przywigzanie id / ego / superego k
Wygotski Ainsworth \ Maslow "
ZNR Obca Sytuacja potrzeby Z,,gzﬂ':“

fudz"

Erikson Rogers (9 E Marcia Zraz“m
8 kryzyséw kongruencja statusy tozsamosci gwiﬂt
v,

-
>

y : Spoteczna psychologia o Uczenie si¢ i zachowanie Procesy poznawcze

| Sherif o .
norma Bandura Q Baddeley |
samoskutecznos¢ pamiec robocza »
Asch
konformizm W-‘ eret oL Kahneman
a -

postuszenstwo Ll iy _

° e -d ) 05-;6 tean’f o
Zapamigtaj autora przez ideg, 2o aroeam”
. . ucz
a nie tylko przez nazwisko. to ke nd Y
¢
— —-_—
kroki
== NAUKA  wielkie
?«3{?5 :ozwos A . 2miany.
A 'WIADOMO
OLOGIA SPOLECZNA — ~ LEPSZE
pSYCH : | W‘g"' 4 Lin:szfil,frko - (7
| T g ‘_ ‘-
_L_—- 3 M".).P/ﬂdw .
A AR s
—— PSYCHOLOGIA POZNAWCZ E g Z/%w.o:‘a’;-gyg ‘:‘ffora’gp LEPSZA NAUK £
" P2Umred o, —
oDY BADAWCZE & Zroti hofa;‘,éfe LEPSZY Ty W.red?ﬁ

JASN

J“‘*""
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@ PSYCHOLOGIA ' 'gMata

Nie pomyl tych pojeé. ot
— tabela finalna S

Podobne pojecia tatwo pomyli¢, ale majg rézne znaczenie.
Ta tabela pomoze Ci je szybko odréznic i lepiej zapamietac.

2

Stosunkowo trwata dyspozycja. Wrodzony styl reagowania, bardziej biologiczny.

Rzetelnosc Trafnos¢
Powtarzalnos¢, stabilnosé wynikéw. Mierzy to, co ma mierzyc.
X Korelacja Przyczynowos¢
Wspétwystepowanie zmiennych. Zwigzek przyczynowo-skutkowy.
Losowy dobor j Losowy przydziat
Losowe wybranie os6b do badania. Losowe przypisanie do grup.
Asymilacja Akomodacja
Wiaczanie nowych informacji do Dostosowanie schematéw do nowych
istniejgcych schematow. informacji.
Wptyw informacyjny Wplyw normatywny
Uleganie, bo uznajemy innych za zrodto wiedzy. Uleganie, by by¢ akceptowanym.
Stereotyp Uprzedzenie
Uproszczony, sztywny obraz grupy. Negatywna postawa wobec grupy.
Uprzedzenie 'y Dyskryminacja
Negatywna postawa wobec grupy. Nierowne, niesprawiedliwe traktowanie.
Obsesja Kompulsja
Natretne, niechciane mysli. Powtarzalne czynnosci redukujace lek.
Omam Urojenie
Fatszywe spostrzezenie zmystowe. . v Fatszywe, trwate przekonanie.
A Mania Hipomania
Bardzo silne pobudzenie, powazne objawy. tagodniejsza forma manii.
@ Smutek Depresja
Naturalna, przejsciowa emocja. Diugotrwaty, kliniczny stan obnizonego nastroju.
9 Cecha Temperament
Samoocena Samoskutecznos¢
Ogdlna ocena wlasnej wartosci. Wiara w wlasne mozliwosci dziatania.
@ Algorytm Heurystyka

LTl e

Dokiadna, krok po kroku procedura. Szybka, uproszczona strategia my$lenia.

Jesli umiesz odrézniaé podobne pojecia,
rozwigzujesz wiecej zadan bez putapek.

*r' ——Qwyrts

DOBSRE
= MYSLI
67 Yeze ' LEPSZE NAUKA
= .»?ozum.r‘em 2 WYNIKI OJ
& Rozwigzuje 2adania o) SwR()ZmeOMOSC
[ Jestem coraz lepsza n _

LEPSZE JuTRo
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WIEDZA + ROZWOJ « LEPSZE JUTRO

7 dnido egzammu y

Im blizej egzaminu, tym mniej nowego
materiatu i wiecej odtwarzania.

Diagnoza wiedzy
Rozwiagz probny test lub przejrzyj notatki.
Zidentyfikuj luki w wiedzy i zaplanuj powtdrki.

Statystyka, metodologia, psychometria
F II Powtarz kluczowe pojecia, wzory i interpretacje
wynikéw. Rozwigz zadania.

Biologia i poznanie
Skup sie na uktadzie nerwowym, procesach poznawczych
i ich podstawach biologicznych.

Zadbaj o sen.

Dobry sen wspiera
pamiec, koncentracje
i odpornos¢ na stres.
Rozwoj Staraj sie spa¢

° Spoteczna i osobowos¢
98¢

7YY Powtdrz najwazniejsze teorie, badania i pojecia.
ZwrdE uwage na poréwnania miedzy ujeciami.

Usystematyzuj etapy rozwoju, kluczowe teorie 7-8 godzin.
i prawidtowosci na réznych etapach zycia.
z Przygotuj sie

Psychopatologia organizacyjnie.

Powtérz najwazniejsze zaburzenia, kryteria diagnozy N

i sposoby leczenia, Zwr6¢ uwage na roznice miedzy nimi. Sprawdz miejsce, czas, E
niezbedne materiaty .
i zasady egzaminu.

Tylko najtrudniejsze elementy

i aktywne przypominanie

Skup sie na swoich najstabszych obszarach. Korzystaj
z fiszek, pytan testowych i map mysli.

Unikniesz niepotrzebnego
stresu i zyskasz spokdj.

W ostatnich dniach liczy sie

: porzadek, powtorka i spokd;j.

PSYCHOLOGIA OGOLNA _ Masz W|edz¢, umlejetnosa i WIQCEJ, niz mysllsz
- WA | Powodzenia! Q? -

NAUKA

SYCHO! : DOBRE ey, &
v s B SWIADOMO
pSYCHOLOGIA SPOLECZNA T . MYSLI ‘ l LEPSZE JUTRO
: - —— LEPSZE e dz®
Y WYNIKI = W'e
v | 4 yo-
A plan: V4 W‘e
(T Potarean SKUPIENIE .,ul@c ¢
VEPEE e Svipbe LU'
zf e SYSTEMATYCZNOSC dr?
SEsLom jaz‘gwq/ DOBRE NﬂWYKI - @,/,
LEPSZY Ty - s
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Ostatnia kontrola
przed egzaminem /|

Nie musisz pamietaé kazdego zdania.
Musisz rozumieé, jak tacza sie najwazniejsze idee.

D Potrafie odréznic [:I Pptrafie wymienic¢
korelacje od przyczynowosci. Big Five.
0 Potrafie odrézni¢ 0 @ Potrafie uporzadkowac
rzetelnos¢ od trafnosci. etapy Piageta.
[:] Potrafie rozpoznac¢ zmienng D @ Potrafie wyjasni¢ ZNR.
niezalezng i zalezna.
D Potrafie odréznic
0 GD Potrafie wyjasnic dziatanie obsesje od kompulsji.
neuronu i synapsy.
0 @ Potrafie odrézni¢

urojenie od omamu.

D e Potrafie rozrézni¢ pamiec
EHocK Leugetwey D @ Potrafie odréznic

manie od hipomanii.

[:] Potrafie rozpoznac - Pamietam, ze pojedynczy objaw
Sherifa, Ascha i Milgrama. [:I gje oznacza automatycznie
iagnozy.

Strategia na egzamin: SN el ®
(O’ Czytaj pytanie — znajdz stowo-klucz — przypomnij koncepcje - Q Y
odrzu¢ putapki — odpowiedz. 4

f‘ KONIEC 256 STRON « 10 MODULOW « JEDEN SYSTEM POWTORKI

- --=-— = . Wiedza zostaje 2 Eé’q na a(fuze/ &% ‘NS
PSYCHOLOGIA OGOLNA m
J g .Il NAUKA u eMB'
DOBRE o Dzlk’" ] i g
| MYSLI octe
LEPSZE ' . SWIADOMOSC se tw) "
WYNIKI "' LEPSZE JUTRO i
: W '- & i EFEL b Srm b
: = Sl afgéf_‘__!e L__ : NA'UK“
o B ADAWCZE . &5 o PrEYgolowany /4 . LEF SZA A
| METODY s Polrafip to zrobis
: & 7 b"_”/ sukcec! v -\\—\\
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