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1. WPROWADZENIE

Poradnik bedzie Ci pomocny w przyswajaniu wiedzy majacg na celu rozwijania
umigjetnosci  psychologicznych, komunikowania si¢ oraz do ukladania wiasciwych relagji
miedzyludzkich tak waznych w pracy technika ustug fryzjerskich. Zajecia w szczegolny sposob
beda poswigcone ogolnym zatozeniom psychologii, poznaniu zlozonych proceséw
psychologicznych, ksztattowaniu i doskonaleniu umigjetnosci porozumiewania Si¢ a takze
sposobdw radzenia sobie ze stresem oraz poznaniu zagadnienia asertywnosci.

W poradniku zamieszczono:

- wymagania wstepne, czyli wykaz niezbednych umigjetnosci i wiedzy, ktére powinienes
mie¢ opanowane, aby przystapic¢ do realizacji tgj jednostki modutowsy,

- cele ksztalceniategl jednostki modutows,

- material nauczania (rozdziat 4) umozliwigjacy samodzielne przygotowanie si¢ do
wykonania ¢wiczen i zaiczenia sprawdziandw. Wykorzystaj do poszerzenia wiedzy
wskazana literature oraz inne zrodta informagji,

- zestaw ¢wiczen, ktére umozliwigia Ci nabycie umigjgtnosci praktycznych, zawiergjacy
wykaz materiatdw, srodkOw dydaktycznych do redizacji ¢wiczenia oraz pytania
sprawdzajace wiedze potrzebna do wykonania ¢wiczenia. Zaliczenie ¢wiczen jest
dowodem osiagnigcia umigjetnosci praktycznych okreslonych w te jednostce modutowsy,

- sprawdzian postepéw, w ktérym powinienes odpowiada¢ na pytanie tak lub nie, co
0znacza, ze opanowates materiat lub nie,

- sprawdzian osiagnie¢ wraz z instrukcja i karta odpowiedzi,

- literature.

Jezeli masz trudnosci ze zrozumieniem tematu lub ¢wiczenia, popros nauczyciela lub
instruktora o wyjasnienie i ewentualnie sprawdzenie, czy dobrze wykonujesz dana czynnoscé.
Po zredlizowaniu materialu sprobuj zaliczy¢ sprawdzian z zakresu jednostki modutowsy.
Jednostka modutowa: Rozpoznawanie psychicznych uwarunkowan procesu nauczania —
uczenia Sig, ktorg tresci teraz poznasz jest jednym z elementéw modutéw koniecznych do
opanowania wiadomosci i umigjgtnosci niezbednych w zawodzie technik ustug fryzjerskich.

Bezpieczenstwo i higiena pracy

W czasie pobytu w pracowni musisz przestrzega¢ regulaminéw, przepisdw bhp i higieny
pracy oraz instrukcji przeciwpozarowych, wynikajacych zrodzaju wykonywanych prac.
Przepisy te poznasz podczas zajec.
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2. WYMAGANIA WSTEPNE

Przystepujac do realizacji programu jednostki modutowej powinienes umiec:

- czytat ze zrozumieniem,

- wyjasni¢ podstawowe cele i zadania psychologii,

- postugiwaé sie podstawowymi pojeciami z zakresu psychologii spoteczng i stosunkéw
migdzyludzkich,

- rozrézni¢ zachowania ludzkie,

- dokona¢ krotkigj autoprezentacji na zajeciach,

- stosowat zasady prezentagji,

- korzysta¢ z urzadzen wspomagajacych prezentacje,

- rozrézni¢ rodzaje dyskugji — jako $rodka dydaktycznego,

- wspdtpracowac w grupie,

- korzysta¢ z réznych zrodet informacii.
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3. CELE KSZTALCENIA

W wyniku realizacji programu jednostki modutowej powinienes umiec:
— okre&sli¢ celei zadania psychologii,
—  postuzy¢ sig podstawowymi pojeciami z zakresu psychologii,
— scharakteryzowaé procesy poznawcze,
— scharakteryzowac proces myslenia, mowy i zapamigtywania,
— scharakteryzowaé sposoby uczenia sig,
—  rozpozna¢ mechanizmy regulujace zachowanie cztowieka,
— okre&sli¢ sktadniki osobowosci,
—  rozrézni¢ typy temperamentu,
— scharakteryzowac rodzaje inteligencii,
—  okre&sli¢c czynniki wptywajace na psychike cztowieka,
— scharakteryzowa¢ procesy emocjonalne i motywacyjne,
— okresli¢ rolg empatii w kontaktach spotecznych,
— scharakteryzowaé proces komunikowania sig,
—  okre&sli¢ przyczyny i skutki stresu,
— zastosowad rézne techniki radzenia sobie ze stresem,
—  okresli¢ typy zachowan cztowieka,
— rozrézni¢ zachowania agresywne, ulegte i asertywne,
— zastosowac techniki asertywne w okreslonych sytuacjach.
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4. MATERIAL NAUCZANIA

4.1. Cele, zadaniai procesy psychologiczne

4.1.1. Material nauczania

Termin psychologia pochodzi z jezyka greckiego i oznacza: psyche — dusza, logos —
stowo, nauka. Psychologia oznaczata w starozytnosci nauke o duszy rozumiang) jako siedlisko
zycia duchowego, psychicznego.

Wspotczesna psychologia zajmuje sig¢ ogromna iloscia zjawisk i problemoéw, od ulotnych i
enigmatycznych jak: wrazenia, spostrzezenia, mysli zamiary, fantazje, wyobrazenia do
konkretnych, jak: pokonywanie trudnosci, i rozwiazywanie probleméw. W kregu
zainteresowan badaczy znajduja Si¢ takze stabilne cechy ludzi jak temperament, uczucia,
inteligencja oraz wszelka aktywnos¢ przez nich przejawiana i spoteczne mechanizmy nia
kierujace, mianowicie: poglady, postawy, umigjetnosci, zainteresowania. We wszystkich tych
zakresach badan przedmiotem badan psychologii jest wptyw czynnikow zewnetrznych, czyli
warunkéw zycia, réznych bodzcéw, sytuacji, schorzen, zaburzen i dysfunkcji, na ich
ksztaltowanie.

Psychologia to nauka badajaca powstawanie i przebieg procesdw psychicznych,
zajmujaca Sig opisem, analizowaniem cech, wiasciwosci psychicznych jednostki i regulacja je
stosunkOw z otoczeniem.[27, S.613]

Psychologia jest nauka i oparta na nig dziatalnoscia praktyczna wszelkiego rodzaju
przejawach zycia psychicznego ludzi oraz zwierzat, manifestujacego si¢ w ich indywidualnych i
spotecznych zachowaniach.[20, s.15]

Generalnie mozna stwierdzi¢, ze psychologia stawia pytania o0 naturg, przebieg
i mechanizmy ludzkigj psychiki i zachowania. Psycholodzy chca wiedzie¢, czym w ogodle jest
psychika i w jaki sposdb steruje ona indywidualnym oraz spotecznym zachowaniem si¢ istot
zywych, a takze starga Sie pozna¢ mozliwosci wykorzystania tef wiedzy w roznych
dziedzinach zycia. Ze wzgledu na ogromna liczbe tematéw i zagadnien psychologia dawno
przeﬁal by¢ jednorodnai ulegta wielu specjalistycznym podziatom. Wyr6zniamy:

psychologi¢ poznawcza,

- psychologie rozwojowa,
- psychologie wychowawcza,
- psychologie kliniczna,
- psychologie spoteczna.
Celem psychologii jest:
- opisywanie tego co dzigje Si¢ naprawde,
- wyjasnianie tego co Si¢ dzigje,
- przewidywanie tego co si¢ zdarzy,
- dterowanietym, co Si¢ dzigje,
- podnoszenie jakosci zycia poprzez zmienianie tego co Si¢ dzigje.

Zadaniem psychologii jest poznanie cztowieka jako podmiotu zachowania sig, zyjacego w
swym naturanym $rodowisku przyrodniczym i spotecznym i oddzialujacego na s$wiat
zewngtrzny.

Psychologia zmierza do doskonalenia stosunkéw cztowieka ze swiatem zewngtrznym. Ukazuje
mozliwosci i granice rozwoju psychicznego jednostek. Analizuje czynniki i warunki dziatania,
ktore zapewnigja optymalny rozwdj. Okresla rowniez metody i sposoby postgpowania, za
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pomoca ktérych mozna zapobiega¢ powstawaniu zaburzen i dysfunkcji oraz metody
przywracania rownowagi psychicznej, gdy na skutek réznych okolicznosci zostata naruszona.
Procesy poznawcze

Pamie¢ jest funkcja ludzkiego umystu, zdolnoscia poznawcza do przechowywania,
magazynowania i odtwarzania informacji o doswiadczeniach. Istnigja rozne sposoby
klasyfikacji pamigci w zaleznosci od czasu jgj trwania, charakteru i sposobu przypominania.

Glowne etapy tworzeniai przywotywania pamieci to:

- zapamictywanie (zachowywanie),
- przechowywanie informagcji (magazynowanie),
- przypominanie (odtwarzanie).

Zapamietywanie — jest czynnoscia i pierwsza faza procesu pamigCiowego 0 nazwie faza
nabywania okreslongl formy zachowania lub przyswojenia tego, co na dana jednostke
oddzialuje. Zapamictywanie moze mie¢ posta¢ jednego aktu spostrzezeniowego lub by¢
zlozona aktywnoscia.

Pami¢¢ to umigigtnos¢ utrwalania, zachowywania i odtwarzania wszystkich dobrych
i ztych doswiadczen z przesztosci. Wszystko, czego sSi¢ nauczymy, zostge poddane
kodowaniu, utrwaleniu i przechowaniu przez uktad nerwowy, a nastepnie w razie potrzeby —
odtworzone. Siedziba pamicci jest mdzg. Pojemnos¢ ludzkiego mozgu jest praktycznie
nieograniczona. Czlowiek moze zapamicta¢ wszystko. Gorze bywa z trwatoscia pamigci,
azwlaszcza z przypominaniem. Psychologowie, zajmujacy Si¢ zagadnieniem procesow
pamigciowych twierdza, iz klucz do pamigci kryje sie w sposobie pracy potkul mozgowych.
lewa ma zadanie wylapywanie informacji z zewnatrz, prawa — dopasowuje obraz powstaly
w mbzgu, ktory odpowiada tresciom przekazany przez lewa potkulg. W ten sposob mozna
wydoby¢ z pamigci fakty, znaczenia stbw, czy znane twarze. Niestety, na co dzien
przyzwyczajeni jestesmy do uzywania tylko lewe czesci mozgu. Dlatego tez tak wiele
informacji szybko zapominamy.

Istnigja trzy stadia pamigci:
1. kodowanie,
2. retencja,
3. odzyskiwanie.

Kodowanie polega na przetworzeniu informacji uzyskanych przez nasze zmysty na kod,
ktory moze by¢ przechowywany w naszej pamieci.

Retencja lub przechowywanie informagcji w jednym lub kilku magazynach.

Odzyskiwanie, to pobieranie informacji z magazynu (magazynow).

Na kazdym z tych etapdw moga wystapi¢ nieprawidtowosci powodujace zapominanie.

Istnigja trzy hipotezy natemat mechanizmu zapominania

- | hipoteza— zaniku sladu pamigciowego, twierdzi, ze jednostki pamigci zapisane w naszym
mbzgu po prostu zanikaja, jesli diugo nie sa uzywane i mozliwa jest sytuacja, w ktore
czego$ nie mozemy odtworzy¢, poniewaz faktycznie juz tego nie pamigtamy.

- Il hipoteza — twierdzi, ze slady pamigciowe nigdy nie zanikga, ale zarastgja nigjako
prowadzace do nich, nieuzywane sciezki dostepu. Oznacza to, ze jezeli raz co$
zapamigtalismy, to na zawsze bedzie to przechowywane w naszej pamieci, jednak nie
zawsze mozemy wiedziec, jak te informacje odnalez¢.

- Il hipoteza — opiera Si¢ na istnieniu zjawiska interferencji, czyli naktadania na siebie
podobnych informagcji, tak, ze wczesnigjsza uniemozliwia zapamictanie péznigjszel lub
poznigjsza maskuje te wczesniegjsza.

System przechowywania informacji dzieli sig¢ na:

- pamie¢ krotkotrwata,

- pamig¢ diugotrwata.
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Zgodnie z tym podejsciem wszystkie informacje przechodzace proces kodowania dostaja
Si¢ do magazynu pamieci krotkotrwalej. Pamigé krétkotrwata ma pojemnos¢ okoto siedmiu
elementéw i zwykle wiadomosci sa w nigj przechowywane przez kilka do kilkunastu minut.
Aby jakies informacje mogly pozosta¢ dtuze) w tym magazynie pamigci, nalezy nieustannie je
powtarza¢. Informacje w pamigci krotkotrwatel przechowywane sa w postaci kodéw
akustycznych lub wzrokowych, to oznacza zgodne z ich brzmieniem lub obrazem. Kod
wizuany jest wykorzystywany w pamigci krétkotrwale) do zapamigtania informacji, ktére
trudno wyrazi¢ za pomoca dzwigkow, np. ksztalt kraty.

Wiadomosci, ktére maja by¢ przechowywane dtuzej niz kilka lub kilkanascie minut, musza
by¢ przekazane z magazynu pamigci krotkotrwate) do magazynu pamieci diugotrwaley.
Uwaza Sig, ze pojemnos¢ | czas przechowywania informacji w tego rodzaju pamigci mozna
podzieli¢ na
- pamie¢ epizodyczna, obegimujaca osobiste doswiadczenia i poszczegllne zdarzenia

Z naszego zycia,

- pamig¢ semantyczna, stuzaca do wiedzy ogélng i znaczenia pojec.

Uczenie sig¢ to proces prowadzacy do wzglednie trwatych zmian w zachowaniu jednostki
w wyniku uprzedniego doswiadczenia. Stuzy In lepszemu przystosowaniu organizmu do
srodowiska zewngtrznego. Uczenie sig mozna podzieli¢ na dwie podstawowe kategorie:

- uczenie Sig¢ prostych czynnosci, czyli wytwarzanie odruchéw warunkowych,
- uczenie Sig czynnosci ztozonych.

Celem uczenia si¢ czynnosci ztozonych jest przyswojenie sekwencji stownych (nabywana
jest wowczas wiedza deklaratywna, czyli wiedza typu ,co?’) i ruchowych (nabywana jest
wowczas wiedza proceduralna, czyli wiedza typu ,jak?’). Polega ono na ¢wiczeniu — poprzez
powtarzanie — powiazan migdzy kolgnymi bodzcami i reakcjami.

Powtarzanie jest podstawowym warunkiem skutecznego uczenia Si¢, gdyz powoduje
wzrost wprawy w wykonywaniu dang czynnosci oraz stopniowa jg automatyzacie.
Osiagniecie wprawy w wykonywaniu jakiegjs czynnosci mozliwe jest tylko dzigki powtarzaniu
19.

Drugim waznym czynnikiem, wpltywajacym na efektywnos¢ i trwalos¢ uczenia Sig jest
rozumienie materiatu. Rozumienie umozliwia kojarzenie materialu z rzeczami juz znanymi,
organizowanie go i (w razie zapomnienia jednego elementu) podtrzymanie catej konstrukcji.
Nabywanie wprawy w czynnosciach ztozonych jest skomplikowanym procesem, odmiennym
dlakazdej jednostki.

Nabywanie wiedzy proceduralng odbywa si¢ poprzez stopniowa internaizacje
otrzymane instrukcji. Nabywanie owe wiedzy, cho¢ bywa meczace, nudne i monotonne, jest
procesem niezwykle skutecznym. raz nabytej umigjgtnosci raczej nie sposdb zapomniec, np. nie
ptywajac wiele lat, wrzuceni do wody przypominamy sobie szybko, na czym to polega.
Psycholodzy przeprowadzili wiele ciekawych eksperymentéw zwiazanych z nabywaniem
wiedzy proceduralngj, np. u zwierzat. Jednym z najciekawszych jest eksperyment Tolmana nad
utajonym uczeniem si¢ labiryntdw przez szczury. Trzy grupy Szczuréw wpuszCczano raz
dziennie do labiryntu i obserwowano ich wyniki w uczeniu si¢ go. W grupie | byly szczury
codziennie nagradzane porcja smacznego pokarmu za przejscie labiryntu i az do jedenastego
dnia eksperymentu mialy one najwyzsze wyniki. W grupie Il szczury nie nagradzane za
prawidtowe pokonanie trasy i te szczury miaty najstabsze wyniki. W grupie Il szczury
nagradzano dopiero od jedenastego dnia eksperymentu — ngjpierw miaty one takie same niskie
wyniki, jak grupa Il, lecz wraz z otrzymaniem wzmocnienia ich wyniki Si¢ poprawity
I przewyzszyly nawet te z grupy |. Wyniki te dowodza, ze szczury (a zapewne takze inne
zZwierzeta) sa w stanie uczy¢ sie w sposob utgjony, czyli nieswiadomy. Wyniki takiego uczenia
Sie Ujawnigja Sie¢ dopiero wowczas, gdy szczury moga dosta¢ zato wzmocnienie.
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Rys. 1. Eksperyment E. Tolmana dotyczacy nabywania wiedzy procedurane.

Nabywanie wiedzy deklaratywne odbywa si¢ dzigki ¢wiczeniu przez powtarzanie oraz
przetwarzanie informacji. Powtarzanie w tym przypadku jest tak samo istotne jak przy uczeniu
Sie wiedzy proceduranej, bez niego nie sposdb osiagna¢ diugotrwatych efektow. Natomiast
innym czynnikiem, specyficznym dla uczenia si¢ wiedzy typu ,,c0?’, jest organizacja tresci.
Znacznie tatwig i szybcig przyswajamy jakis material, jesli bedzie on uporzadkowany,
pogrupowany lub podzielony na mnigjsze, sensowne fragmenty.

Samoksztatcenie to wiasny wysitek uczacego Si¢, nie podlegajacy kontroli zewngtrzng
i organizowany przewaznie na podstawie samodzielnie opracowanego programu. warunkiem
skutecznosci samoksztatcenia jest systematyczna autokontrola i samoocena.

Myslenie lub rozumowanie to ztozony ciagly proces zachodzacy w mézgu, polegagjacy na
asocjacjach i wnioskowaniu i operujacy elementami ludzkiej pamigci jak symbole/pojecialfrazy
lub obrazy i dzwigki. Miara efektywnosci myslenia jest inteligencja.

Ludzkie myslenie jest realizowane przez procesy psychiczne opiergjace Si¢ na systemie
poje¢ o roznym stopniu konkretnosci taczone w mniegj lub bardzigj swiadomy sposob.

Myslenie mozna rowniez okreslic jako celowa, teoretyczna czynnoscia poznawcza
cztowieka, bedaca podstawa jego celowego i $wiadomego dziatania.

Cztowiek myslac lub przetwarzajac informacje, wykonuje szereg operacji, ktére maja
doprowadzi¢ go do oczekiwanego rezultatu. Punktem wyjscia myslenia jest zawsze sytuacja
problemowa lub zadanie. Istnigja kilka rodzajow operacji myslowych:

- porownywanie,
- andliza,

- synteza,

- abstrakcja,

- uogdlnianie.

Poréwnywanie, poprzez zestawienie ze soba rzeczy, zjawisk oraz ich wiasciwosci,
prowadzi do odkrycia ich podobienstw i réznic, a w rezultacie do ich Klasyfikacji.
Poréwnywanie jest czesto najprostsza, pierwotna forma poznania, pozwalgaca wykry¢
elementarny zwiazek pomiedzy rzeczami —tozsamos¢ i réznice.

Analiza to myslowe rozbieranie przedmiotéw czy sytuacji i badanie ich elementow
sktadowych, czgsci, stron. Za pomoca analizy mozna wyodrgbnia¢ zjawiska z tych
przypadkowych i nieistotnych zwiazkow, w ktérych sa nam one dane w spostrzezeniu.

Synteza odbudowuje powtérnie catos¢ roztozona przez anaize, czesto w zupetnie innym
ksztalcie, poniewaz odkrywa jeszcze nowe mozliwe zwiazki pomigdzy przedmiotem
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i Zjawiskami. Najczegscigl te wiasnie nowe zwiazki, ktore uwidocznily si¢ dzigki analizie
I syntezie, stanowia rozwiazanie wyjsciowego problemu.

Abstrakcja to myslowe wydzielenie, wyréznienie i wydobycie wazne strony, wiasciwosci
lub momentu zjawiska lub przedmiotu i oddzielenie go od pozostatych. Abstrahowanie
odgrywa bardzo wazna role w dyskusji i w rozumowaniu naukowym.

Uogdlnianie polega na myslowym odrzucaniu cech specyficznych, charakterystycznych
azachowaniu tylko tych, ktére sa wspdlne przedmiotom jednostkowym. Uogdlnianie stuzy
przy poszukiwaniu pojec¢ abstrakcyjnych. Ma ono takze znaczenie edukacji i dydaktyce, jako
narzedzie tworzenia pojec¢, opinii czy definicji.

Mowa pozwala wyraza¢ i odbiera¢ emocje innych ludzi, powodujac, ze uznanie jednosci
mowy i jezyka w catoksztalcie ludzkigl psychiki i swiadomosci jest oczywistoscia. Nie ma
jezyka bez mowy i nie ma mowy bez jezyka, cho¢ mowe ciata, gestdw czy mimike uznaje si¢
za jezyki nieco inne niz pozostate, w formalnym znaczeniu. Wyjatkiem od te reguty jest jezyk
migowy, stanowiacy odmiang komunikacji werbalngj, a cztowiek postugujacy si¢ nim z cala
pewnoscia mowi, cho¢ jego narzady mowy nie biora w tym udziatu.

Mowa redlizuje Si¢ za pomoca wyspecjaizowanych narzadéw umozliwigjacych
wydawanie dzwigkéw, takze skomplikowanych mechanizméw nerwowo — migsniowych,
ktorych funkcja jest kontrolowanie, modulowanie i kierowaniu wibracjami tworzacymi te
dzwieki. Do narzaddéw i struktur anatomicznych i mechanizméw naleza: wargi, jezyk, gardziel,
tchawica i gtosnia z uktadem strun gtosowych a takze nerwy jezyka i liczne migsnie gardta,
gtosni i strun gtosowych. Osrodek mowy, jako jedyny z osrodkdéw mdzgowych, jest
nieparzysty — wszystkie inne maja swoje symetryczne potdwki w dwoch potkulach i jest
usytuowany w ptacie potylicznym jednej z nich. Wyrdznia sig kilka funkcji mowy:

- komunikacyjna,

- kulturotwoércza,

- impresywna,

- instrumentalno — poznawcza,
- ekspresywna.

Komunikacyjna. Z psychologicznego punktu widzenia mowa jest podstawowym srodkiem
komunikacji, czyli porozumiewania si¢ ludzi miedzy soba.

Kulturotworcza. Cztowiek za posrednictwem mowy moze podzielic si¢ Swoja wiedza
i przyjmowa¢ nowe informacje. Dzigki werbalngl komunikacji, ksztaltuje si¢ literatura, sztukai
kulturowe dziedzictwo kazdej spotecznosci.

Impresywna. Opanowanie mowy, czyli umigjetnos¢ czynnego postugiwania si¢ jezykiem
i rozumienie wypowiedzi innych osob, pozwala jednostce nawiazywaé szersze kontakty
z otoczeniem spotecznym.

Instrumentalno — poznawcza. Polega na tym, iz mowa — jako narzedzie myslenia stanowi
podstawe ksztaltowania si¢ poje¢, sadéw i rozumowania, oraz wptywa na bezposrednie
poznawanie rzeczywistosci, przeksztalcajac wrazenia i spostrzezenia. Stowo i nazwa
ukierunkowuja percepcje zmystowa, nadajac jej sensowny, swiadomy charakter.

Ekspresywna. Za posrednictwem mowy cztowiek moze uzewngtrznia¢ wigkszos¢ emocji,
takich jak: ztos¢, rados¢, czutosé, smutek, zadowolenie, niezadowolenie, odrazg, wstret,
przyjemnos¢, przykros¢ itp. Placz, $miech, wrzask, wsciektos¢ czy pomrukiwanie
z zadowolenia brzmia tak samo we wszystkich kulturach, podobnie jak zblizone sa do siebie
gesty czutosci, odrazy czy ztosci. Jest to o tyle istotne, ze eksprega roznych emocji stanowi
jeden ze sposobow porozumiewania si¢ ludzi.
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Procesy emocjonalnei motywacyjne
Emocja, (fac. emotion) — to silne odczucie (swiadome lub nieswiadome) o charakterze

pobudzenia pozytywnego (pod wplywem szczescia, zachwytu, spetnienia, radosci) lub

negatywnego (pod wptywem gniewu, odrazy, strachu, Igku).

Procesy emocjonalne to wszelkie (zarbwno swiadome jak i nieswiadome) procesy
wartosciowania kazdej stymulagji.

Odczuwaniu emocji towarzysza zwykle zmiany somatyczne, eksprege mimiczne
i pantomimiczne oraz zachowania

Eksprese emocji stanowia wszelkie sygnaly (zmiany w wygladzie organizmu, ruchy
i dzwieki) emitowane przez jednostke, bedace dla kogos innego wskazdéwka przezywania prze
te 0sobe okreslong emodji.

Emocje r6znia Sie:

- znakiem (pozytywne/przyjemne i negatywne/przykre emocje),

- natezeniem (siine lub stabe),

- jakoscia w zaleznosci od sytuacji, w ktérel wystepuia,

- specyfika reakgji i subiektywnych przezyc.

W literaturze przedmiotu spotyka Sie rozroznienie pomigdzy emocjami i uczuciami.
Uczucie okreslane jest mianem $wiadomego przezywania emocji. W takim podejsciu uczucia
stanowia jakby wyzszy szczebel procesdw emocjonanych. Przezywaja je wylacznie ludzie,
Zwiazane 53 z wezesnigjszymi doswiadczeniami | maja zabarwienie spoteczne,

Przy charakterystyce emocji pod wzgledem trwatosci i sity wystepuja trzy ich rodzaje:

- nastroje — czyli stany emocjonalne bez ukierunkowania na dany cel, wywolywane przez
wydarzenia 0 znaczeniu dodatnim lub ujemnym. Sa to przezycia sine i diugotrwate.
Nastroj nigdy nie ma charakteru przedmiotowego, lecz osobisty, jest stanem ogélnym
anie przezyciem zwiazanym z jakims okreslonym zdarzeniem.

- afekty — czyli silne, lecz krétkotrwate procesy emocjonane, w trakcie ktorych tracimy
panowanie nad soba | pojawigja Si¢ gwaltowne i dos¢ niekontrolowane dziatania. Afekty
Zwigzane sa z wybuchami, wstrzasami, ktére prowadzi¢ moga do dezorganizacji dziatania.
Sa powodem szczegOlnie silnych zmian wewnatrzorganicznych i bardzo wyraznych
reakcji. Zazwyczaj powodem afektu jest konflikt sprzecznych tendencji (potocznie mowi
Si¢, ze cztowiek w afekcie stracit glowe).

- namietnosci — to diugotrwate i silne uczucia, czasami polaczone z zawegzeniem pola
swiadomosci i brakiem adekwatnegj oceny. Charakterystyczna cecha namigtnosci jest
ogromna sita tego uczucia i ma charakter zdecydowanie wolicjonalny.

Motywacja — ,jest to aktuanie dzialgjacy zespdt motywdw ukierunkowujacych
zachowanie jednostki. To system podstawowych potrzeb i wartosci, ktére determinuja
kierunek dazen cztowieka.”[25, s.472]

Motyw ,jest to proces wewnetrzny organizmu, warunkujacy dazenie (dziatanie) jednostki
ku okreslonym celom.”[25, s.472]

Motywem nazwat rowniez mozna przezycie pobudzajace cztowieka do dziatania lub
powstrzymujace go, lub przeszkadzajace w jego wykonaniu.

Procesy motywacyjne stanowia zesp6t procesdw psychicznych i fizjologicznych,
okreslajacy podtoze ludzkich zachowan i ich zmian. Procesy te ukierunkowuja zachowanie
jednostki na osiagniecie okreslonych, istotnych dla nigj standw rzeczy, kieruja wykonywaniem
pewnych czynnosci tak, aby prowadzity do zamierzonych wynikow. Takim wynikiem moze by¢
zmiana warunkow zewngtrznych, jak i zmiana we wiasngj osobie, zmiana wiasnego potozenia.
Jesli cztowiek jest swiadomy wyniku wykonywanych czynnosci wéwczas ten wynik bedzie
nazywany celem.

Ogolna charakterystyke procesu motywacyjnego okreslaja nastepujace zjawiska:
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wzbudzanie energii,

ukierunkowywanie wysitku na okreslony cel,

selektywnos¢ uwagi w stosunku do odpowiednich bodzcéw — zwickszenie wrazliwosci
wobec bodzcdw istotnych, zmnigjszenie w odniesieniu do nieistotnych,

zorganizowanie pojedynczych reakcji w zintegrowany wzorzec badz sekwencje,
konsekwentne kontynuowanie uksztalttowanej czynnosci, dopoki warunki, ktore ja
zapoczatkowaly nie ulegna zmianie.

Proces motywacyjny zalezy od dwdch podstawowych zatozen:

wynik czynnosci musi zosta¢ przez jednostke oceniony jako potrzebny, pozadany
(uzytecznosé wyniku),

dana osoba mus by¢ przekonana, ze pozadany wynik mozna w danych warunkach
osiagna¢ z prawdopodobienstwem wyzszym od zera (subiektywne prawdopodobienstwo
osiagnigcia wyniku).

Jedna z najbardzigl popularnych teorii motywacji jest teoria Abrahama Maslowa. Autor

ten zatozyt, ze czynnikami sa potrzeby, ktére mozna przedstawi¢ w postaci hierarchii —
zaczynajac od podstawowych , nizszych” po potrzeby wyzszego rzedu, ztozone, abstrakcyjne
»Wyzsze”. Teori¢ Maslowa obrazuje si¢ za pomoca piramidy.

potrzeba
samorealizagji

Potrzeby
WYZzSzego
rzedu

potrzeba uznania,
szacunku

potrzeby spoteczne (przynaleznosci, uczué)

Potrzeby
nizszego
rzedu

Rys.2 Piramida potrzeb wedtug Abrahama Mad owa

Wedtug autora potrzeby wyzszego rzedu motywuja dopiero wowczas, gdy zaspokojona

zostanie potrzeba nizszego rzedu. Maslow twierdzit takze, ze dopiero po zaspokojeniu
wszystkich koleginych potrzeb ludzie zaczynaja poszukiwa¢ mozliwosci samorealizacji —
poczucia sensu zycia i petnego przejawienia swojegl osobowosci oraz beda czynnie dazy¢ do
zwigkszenia zakresu swojgl odpowiedzialnosci. Autor podkreslat takze, ze wiasnie na tym
pictrze piramidy wystepuja nagjwigksze réznice indywidualne.

Opis, wyjasnianie oraz zrozumienie procesow lezacych u podtoza motywacji stanowi jeden

z podstawowych warunkOéw poznania ludzkiego zachowania. Czlowiek bada procesy
motywacyjne nie tylko po to, aby zrozumie¢ przyczyny ludzkich zachowan ae réwniez pragnie
je przewidywac¢ oraz mie¢ mozliwos¢ wptywu nato zachowanie.
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10.

Aby zwigkszy¢ motywacje nalezy:

Deklarowa¢ innym to, co mamy zrobié. Czyniac to angazujemy wiasne ja. Nie podjecie
dziatania, badZ nie wykonanie zadeklarowanego zadania moze wywota¢ w nas dysonans —
nieprzyjemne napiccie — wynikajacy z niezgodnosci tego co zapowiedzielismy, ze zrobimy
(dziatanie) z tym co robimy (brak dziatania). Zaistniale napigcie motywuje nas do jego
usuniccia. Najkorzystnigjsze dla nas jest podjccie dziatania. Jezeli tego nie zrobimy moze
ucierpie¢ nasza samoocena oraz nie bedziemy w stanie usuna¢ dysonansu, gdyz mamy
Swiadkow naszego niepowodzenia.

Analiza cel6w. Podstawowa czynnos¢. Jesli wiemy co jest dla nas naprawde wazne i na
czym nam zaezy tatwig jest Si¢ za to zabrac. Jezeli dane zadanie jest dla nas bardzo
istotne moze to wzbudzi¢ w nas motywacje wewngtrzna, czyli tendencje do podejmowania
i kontynuowania dziatania ze wzgledu na sama tres¢ te aktywnosci. Oznacza to, ze samo
dziatanie bedzie dla nasz wazne i nagradzajace, a zewngtrzna nagroda bedaca
konsekwencja tego dziatania odegra mnigjsza rolg.

Zaplanowanie nagrody za wykonanie celu. Latwo jest zaplanowat sobie przyjemna
nagrode za wykonanie zadania. Motywuje to rowniez do pracy, poniewaz kieruje nasze
mysli na oczekiwana nagrode, a nie na trudy podejmowanego dziatania. Pozytywne mysli i
uczucia wzgledem nagrody moga zosta¢ przeniesone na mysli i uczucia wzglgdem
dziatania. Poczatkowo nieprzyjemne dziatanie moze sta¢ si¢ dla nas czyms pozytywnym.
Wizualizacja celu — twor cze wykor zystanie wyobrazni. Dobrze jest wyobrazi¢ sobie to,
co ma zosta¢ zrobione, to co chcemy osiagna¢. Dzigki wizualizacji mozemy przeksztalcic
abstrakcyjny cel w zywy, realny obraz. Sprawia to, ze moze wytworzy¢ si¢ rzeczywiste
pobudzenie fizjologiczne — niezbedny motor do podjecia dziatania.

Analiza negatywnych konsekwencji niezrealizowania celu. Negatywne konsekwencje
s Swego rodzaju strata, a ludzie nie lubig tracié. Swiadomosé tego, ze nie podgjmujac
danego dzialania narazamy Si¢ na pewna Stratg moze zacheci¢ nas do podjecia tego
dziatania i uniknigcia owej straty.

Analiza pozytywnych konsekwencji zrealizowania celu. Swiadomosé tego, jakie
korzysci mozemy mie¢ z podjgcia dziatania, a zarazem co stracimy (nie doswiadczymy
tych pozytywnych konsekwencji) moze mie¢ wptyw motywujacy.

Gwarancja 5 minut — najtrudnigszy jest pierwszy krok, trzeba po prostu zaczaé.
Pierwsze 5 minut jest nawazniesze, jesli juz cos zaczniemy robi¢ latwig jest to
kontynuowac. Jesli rozpoczecie dziatania bedziemy ciagle odktada¢ na poznigj (o kolgjne 5
minut itd) to prawdopodobnie nie wykonamy go w ogole.

Rozpoczgcie zadania od czego$ prostego. Jezeli zaczniemy od czegos prostego, bardzo
prawdopodobne, ze na poczatku naszego dziatania osiagniemy sukces, ato zacheci nas do
dalszg pracy. Jesli zaczniemy od czego$ trudnego mozemy ponies¢ porazke, ktora
zniecheci do kolgnych dziatan.

Metoda szwajcarskiego sera — duze zadanie do wykonania, to duzy kawatek sera bez
dziur. Z tego zadania mozna wyodregbni¢ mnigjsze zadania, ktore sa proste, mechaniczne
i zajmuja nie wigcg niz 5-10 minut. W wolnych chwilach mozna zacza¢ od wykonywania
wiasnie tych zadan (zawsze mozna znalez¢ kilka wolnych minut w ciagu dnia, po co je
tracic?) Pracujac ta metoda w koncu okaze Si¢, ze duze zadanie — duzy kawalek sera
stanie si¢ serem szwajcarskim, ktory ma wiecej dziur niz sera. Dziury te to juz wykonane
mate zadania

Podniesienie znajomosci przedmiotu. Latwig zabra¢ si¢ do robienia czegos, 0 czym
duzo wiemy, zadanie nie wydae sSi¢ takie trudne. Dla kompletnego laika w dang
dziedzinie moze jawi¢ Sig¢ jako niewykonalne, co zniecheci go do dziatania. Zngjomos¢
przedmiotu umozliwia lepsza organizacje dziatania, pozwala na wydzielenie z duzego
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zadania mnigjszych (patrz: punkt 9.), ktére mozna szybko wykona¢, dzieki czemu
efektywnigl wykorzystujemy czas i nasze umigjgtnosci. Wszystko to uprawdopodabnia
sukces, achetnigj zabieramy Si¢ za to, co konczy Si¢ pozytywnie.

4.1.2. Pytania sprawdzaj ace

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany do wykonania ¢wiczen.
Jakie sa podstawowe cele i zadania psychologii?

Jakie znasz procesy poznawcze?

Jaka jest roznica pomiedzy procesami emocjonalnymi a motywacyjnymi?

Jakie warunki musza by¢ spetnione aby proces uczenia si¢ byt skuteczny?

Na czym polega myslenie?

Czym jest pamigc¢?

Na czym polega mowa?

Jakie znasz czynniki zwigkszajace motywacje?

N~ E

4.1.3. Cwiczenia

Cwiczenie 1
Stworz wiasna piramide potrzeb.

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

1) przeczytac tekst opisujacy hierarchie potrzeb wg Abrahama H. Masowa zawarty
w Materiale nauczania,

2) zorganizowa¢ stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,

3) wypemi¢ przygotowana piramidg,

4) zaprezentowa¢ wyniki na forum grupy,

5) skonfrontowa¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikbéw ¢wiczenia,

6) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Potrzeby
Wyzszego

Potrzeby
nizszego

Wyposaz
- wydrukowana piramida,
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- przybory do pisania,
- literatura z rozdziatu 6.

Cwiczenie 2

Spdjrz na przygotowana liste wyrazéw. Do kazdego wyrazu oznaczonego litera Z wymysl
inny wyraz, tak aby wiazal Si¢ z jego znaczeniem. Nie oznacza to, ze oba wyrazy musza
oznacza¢ to samo — do wyrazu ,,n0z” mozna dopasowac na przyktad ,widelec”. Do kazdego
wyrazu o0znaczonego litera R znajdz rym, na przyktad kotek — stotek.

mysz (Z) todka (R)
torba (R) ptot (Z)
szopa (2) krzesto (2)
kamien (R) kubek (R)
papier (R) nos (2)
chmura (R) szczotka (Z)
drzewo (2) dywan (2)
staw (R) chleb (R)

Teraz odioz te liste, tak aby jgj nie widziec i napisz wszystkie zapamigtane wyrazy, ktore si¢ na
nigj znajdowaty. Sprawdz, ile jest wyrazow oznaczonych naliscie litera Z, aile litera R.

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:
1) przeczytac tekst opisujacy pamig¢ zawarty w Materiale nauczania,
2) zorganizowa¢ stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,
3) wypehi¢ przygotowany arkusz z wyrazami,
4) zaprezentowa¢ wyniki na forum grupy,
5) skonfrontowa¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikbw ¢wiczenia,
6) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- wydrukowana lista z wyrazami,
- czyste arkusze papieru,
- wyjasnienie ¢wiczeniaw formie foliogramu,
- rzutnik do folii,
- przybory do pisania,
- literatura z rozdziatu 6.

Zalacznik 1

Wyjasnienie do éwiczenia

Przypuszczalnie zapamigtaliscie wigcel wyrazow z literaZ niz z R.

Zgodnie z teoria poziomu przetwarzania informacji w tym zadaniu powinnismy zapamigtac
wigce wyrazoéw z Z niz z R, poniewaz przetwarzanie semantyczne (zwiazane ze znaczeniem)
przebiega na gtebszym poziomie niz przetwarzanie akustyczne (oparte na brzmieniu wyrazow).
Ta zasad zwykle si¢ sprawdza, ale mozna znaez¢ wyjasnienie alternatywne do powyzszego,
zaktadajacego, ze skutecznos¢ zapamigtywania zalezy od poziomu przetwarzania informacji.
Znaezienie synonimow sprawia ludziom zwykle wigksza trudnos¢ i pochtania wigcej czasu niz
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znalezienie rytmu, moze wigc to ilos¢ poswigconego czasu i wiozonego wysitku decyduje o
tym, jak zostana zapamigtane okreslone informacje.
Cwiczenie 3

Przetestuj swoja pamie¢, odpowiadajac na ponizsze pytania.

L

Jak czegsto nie rozpoznajesz migjsc, w ktérych bytes/as wezesnig?

2. Jak czesto zapominasz, czy cos zrobites/As, np. zamknates/as drzwi, wylaczytes/as gaz
itd.

3. Jak czesto zapominasz, kiedy cos Si¢ wydarzyto — zastanawiasz Sig, czy to byto wczorg),
czy w ubieglym tygodniu?

4. Jak czesto zapominasz, gdzie potozytes/as, portfel, klucze itp.?

5. Jak czesto zapominasz cos, co powiedziano ci ostatnio i musiano o tym przypominac?

6. Jak czgsto nie mozesz przypomnie¢ sobie stowa czy nazwiska, mimo iz masz je na koncu

jezyka?
7. Jak czesto zdarza ci Si¢ zapomnie¢ podczas rozmowy, 0 czym wiasciwie rozmawiasz?
Punktacj a:

W ciagu ostatnich szesciu miesiecy ani razu — 1 pkt

Raz lub dwarazy w ciagu ostatnich szeiciu miesigcy — 2 pkt
Mnig wigce raz namiesiac — 3 pkt

Mnig wigcej raz natydzien — 4 pkt

Codziennie — 5 pkt

Czescig niz raz dziennie — 6 pkt

Wyniki:

7-14 pkt — pamig¢ lepsza niz przecigtna

15-25 pkt — pamig¢ przecigtna

26 i wigce pkt — ponizg $rednig

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:
1) wypelni¢ przygotowana tabelg z pytaniami,
2) zorganizowa¢ stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,
3) zaprezentowa¢ wyniki naforum grupy,
4) skonfrontowa¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikow ¢wiczenia,
5) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- wydrukowana tabela z pytaniami,
- przybory do pisania,
- literatura z rozdziatu 6.
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4.1.4. Sprawdzian postepow

Czy potrafisz:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

okresli¢ celei zadania psychologii?

postuzy¢ si¢ podstawowymi pojeciami z zakresu psychologii?
scharakteryzowac procesy poznawcze?

scharakteryzowa¢ procesy emocjonalne i motywacyjne?
scharakteryzowa¢ sposoby uczenia si¢?

scharakteryzowa¢ proces myslenia?

Tak

OOoOogogdd

Nie

OOoOogogdd

,Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego”

19



4.2. Osobowos¢ a temperament

4.2.1. Material nauczania

Osobowos¢ jest terminem dos¢ trudnym do zdefiniowania, a podejscie do osobowosci
rézni sie¢ w zaleznosci od stanowiska teoretycznego.

Osobowosé — to charakterystyczny dla dangj osoby, wzglednie staty sposdb reagowania
na srodowisko spoteczno — przyrodnicze, atakze sposdb wchodzenia z nim w interakcje.
Osobowos¢ ksztaltowana jest przez cate zycie, szczeg6lnie w okresie dziecinstwa i mtodosci.
Na 0sobowos¢ maja wptyw:

- cechy wrodzone,

- bodzce zewnetrzne,

- aktywnos¢ cztowieka.

Na osobowos¢ sktadaja Sic:

- potrzeby,

- postawy,

- inteligencja,

- wartosci.

W literaturze funkcjonuje wiele koncepcji osobowosci. Ponizel zostana opisane
najpopularniejsze teorie.

1. Teoria cech, zwana takze teoria Wielkig Piatki jest jedna z nabardzigy znanych,
wyznaczajaca pie¢ gtdwnych cech, wystepujacych z réznym natezeniem i w réznych
konfiguracjach u kazdego cztowieka. Cechy te to:

- ekstrawerga

- ugodowosc,

- sumiennosc¢,

- heurotycznose,
otwartos¢ na doswiadczenia.

Ponlzej przedstawiono przyktady cech dotyczacych powyzszych czynnikow.

Tabela 1. Czynniki okreslajace wymiary osobowosci wg. R. Cattella. [5, s. 57]

EKSTRAWERSIA Wysoka: rozmowny, asertywny, towarzyski

Niska: cichy, zamkniety, odsunigty
UGODOWOSC Wysoka: uprzejmy, czuly, cieply

Niska okrutny, zimny, nieprzyjazny
SUMIENNOSC Wysoka: zorganizowany, skuteczny, solidny

Niska: beztroski, chaotyczny, nieodpowiedzialny
NEUROTYCZNOSC Wysoka: lekliwy, nerwowy, emocjonalny

Niska spokojny, rozluzniony, nieemocjonalny
OTWARTOSC NA Wysoka: szerokie zainteresowania, kreatywny,
DOSWIADCZENIA oryginany

Niska: waskie zainteresowania, ograniczone poglady,

stereotypowy
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Na ekstrawerge, neurotycznosé¢ i otwartos¢ najwickszy wplyw maja uwarunkowania
genetyczne, czyli czynniki te sa w duzym stopniu dziedziczone.

Na ugodowos¢ i sumiennos¢ w najwigckszym stopniu zaleza od tego czego uczono nas
w dziecinstwie i jakie byly oczekiwania 0sob nagjblizszych i srodowiska.

2. Teoria typoéw zekltada, ze kazda jednostka reprezentuje swoista réwnowage
podstawowych elementéw zgodnych z typem osobowosci. Przyktadem takig teorii jest
konstytucjonalna teoria Sheldona, méwiaca, ze typy budowy ciata zwiazane sa z rozwojem
0SObOWOSCI.

3. Behawioryzm to kierunek w psychologii XX wieku, ktory odrzuca pojecie swiadomosci
oraz introspekcje (wglad) jako metode subiektywna, a bada bodzce i reakcje fizjologiczne
im odpowiadajace. Wedlug te teorii zachowanie cziowieka jest zespolem reakcji
ruchowych i fizjologicznych, zmian bedacych odpowiedzia organizmu na bodzce.
Zadaniem psychologii jest wigc badanie zwiazkéw migdzy bodzcami i relacjami.
Zachowanie sig, rozw¢j osobowosci cziowieka sa efektem zewnegtrznych bodzcow
dziatajacych na niego. Zmiany zachowania si¢ jednostki sa wynikiem uczenia si¢ nowych
reakcji.

4. Teoria humanistyczna interpretuje cztowieka jako podmiot autonomiczny, przyjmujacy
postawe badawcza wobec rzeczywistosci — obserwuje, przewiduje, planuje, wnioskuje
i ktéry przystosowuje sie do swiata, jednoczesnie go ksztattujac. Teoria ta wyraza
przekonanie o istnigacym w kazdym cziowieku potencjale wewnatrzsterownosci.
Nadrzednym interesem cztowieka jest jego rozwdj a sita napedowa rozwoju jest potrzeba
samorealizacji.

5. Teoria psychoanalizy, gdzie tworca byt Zygmunt Freud pod koniec XIX wieku, zaktada
istnienie sfery psychiki, jaka jest nieswiadomos¢, charakteryzujaca si¢ tym, ze procesy wen
zachodzace nie sa dostepne swiadome reflekgi dang osoby. W nieswiadomosci
zgromadzone sa te bodzce popedowe (informacje, przezycia, pragnienia), ktorych
realizacja jest w konflikcie z normami moralnymi danegj osoby. Przejawia si¢ to poprzez
bledy, pomytki jezykowe, oraz w marzeniach i snach. W strukturze osobowosci cztowieka
wystepuja trzy struktury psychiczne osobowosci:

- id — stanowiace og6t pierwotnych popeddéw podporzadkowanych zasadzie przyjemnosci,

- superego — to uwewngtrznione normy moralne,

- ego — jego funkcja jest rozstrzyganie konfliktbw migdzy id a superego lub migdzy
pragnieniami cztowieka a wymaganiami jego otoczenia.

6. Teoria poznawcza zaklada, ze osoba traktowana jest tu jako pewna calos¢, teorie
koncentruja Sie na pojeciu JA (obrazie wiasngl osoby), ktére odpowiedziane jest za
nadawanie sensu doswiadczeniom. Osobowos¢ jest traktowana jako system wiedzy
osobiste), wykorzystywanej przy interpretacji doswiadczen i sterowaniu zachowaniem; jest
to wiedza naturalna (potoczna, intuicyjna), goraca (silnie zwiazana z emocjami), czesto
stabo uswiadamiana, o charakterze pragmatycznym.

R&zni ludzie maja rézne temperamenty, oznacza to, ze w tel samej Sytuacji reagujemy
w odmienny sposob i potrzebujemy nigjednakowe ilosci czasu na podjecie decyzji 0 sposobie
zachowania sie. Kazdy z nas, zna osoby, ktore w stresujacych okolicznosciach przejawiaja
stoicki spokdj, podczas gdy ktos inny w tegj same chwili jest ogarnicty dezorganizujaca
dziatalnoscia i panika. To wiasnie temperament decyduje o sposobach reakcji na codzienne
wydarzenia na przestrzeni naszego zycia.

Temperament to ,,aspekt osobowosci, ztozony z indywidualnych dyspozycji jednostek do
specyficznych wzorcow reakcji emocjonalnych, zmian nastroju oraz wysokiego lub niskiego
progu wrazliwosci. Istnige tendencja, uwaza¢ temperament za uwarunkowany genetycznie,
gtéwnie dlatego, iz ogromne rdznice w sposobie reagowania na bodzce — hatas, ostre swiatto,
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nagte ruchy, dotkniecie, kontakt fizyczny — daja si¢ zaobserwowat juz u noworodkow.”[18
s.783]
Typ temperamentu zalezy gtownie od dwdch czynnikdw:

- intensywnosci, z jaka jestesmy w stanie odbiera¢ dochodzace do nas bodzce, gtéwnie te,
ktore naptywaja do naszych zmystow (bodzce wzrokowe, stuchowe, dotykowe), oraz na
bodZce emocjonalne;

- oraz czasu reakgji.

Temperament kazdego cztowieka zalezy od wyposazenia genetycznego oraz od srodowiska

zewnetrznego. Sposob, w jaki reagujemy na bodzce, zalezy wiec od tego, jakich mielismy

rodzicow, oraz od migjsca, w ktorym wzrastalis$my i obecnie przebywamy.

C.G. Jung wyroznit dwa przeciwstawne typy temperamentu:

- nieSmiatego i zamknigtego w sobie introwertyka;

- towarzyskiego i otwartego ekstrawertyka.

Tabela 2. Cechy wyrézniajace ekstrawertyka i introwertyka. [12, s. 9]

Ekstrawertyk I ntrowertyk
- lubi przebywa¢ z innymi, - lubi spedza¢ czas w samotnosci,
- chce by¢ w centrum uwagi, - unika stawiania si¢ w centrum uwagi,
- napierw dziata, potem mysli, - napierw mysli, potem dziata,
- szybko reaguije, - reaguje po chwili zastanowienia,
- mdwi wigcg niz stucha, - woli stucha¢ niz méwic,
- komunikuje si¢ entuzjastycznie, - zachowuje entuzjazm dla siebie,
- swobodnie i otwarcie dziei Sg |- nielubi ujawnia¢ swoich emogiji,
informacjami o sobie, - trudno go poznat, niechgtnie mowi
- latwo pozwala si¢ ,,rozszyfrowac”. 0 sobie.

Hipokrates wyréznit sig¢ nastepujace typy temperamentu:
- typ melancholiczny,
- typ choleryczny,
- typ sangwinistyczny,
- typ flegmatyczny.

Znode
drazliwost
nispokdj
agrasja
wybuchowosc
Zmiannosc
impulsywnoss
oplymizm

Choleryk aktywnosc

. powaga gadativost
pojednawczost ' wrazliwosté
. wysoka kontrola niefrasobliwost |

solidnadd Zywost
WA - hﬂ

Rys. 3. Typy temperamentow. [31]

,Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego”

22



Hipokrates sprowadzit nature cztowieka do odpowiednich proporcji czterech ptynéw
ustrojowych: krwi, $luzu, z0tci zotte i czarng.

M elancholik (gr. melancholikos — ,,czarna z6K") — to cztowiek o usposobieniu tagodnym,
biernym, cechuje go brak impulsywnosci, silne, wolno narastgjace reakcje uczuciowe.
Melancholik w dziataniu jest mato odporny i niewytrwaly. Melancholik ma staby uktad
nerwowy, jest bardzo wrazliwy, ma mata odpornos¢, fatwo sie¢ meczy, wigc wycofuje sig, unika
kontaktéw. Typ melancholika cechuje si¢ mata ruchliwoscia, apatia, przewlektymi stanami
przygnebienia

Choleryk (gr. chole — ,z61¢") — to cztowiek wybuchowy, o silnych i szybko powstajacych
reakcjach uczuciowych; odznaczajacy Si¢ duza energia zyciowa i brakiem opanowania
Choleryk potocznie kojarzy si¢ z osoba impulsywna i niezrdwnowazona. Oprocz tego whrew
potocznemu mniemaniu sa to osoby szalenie pamigtliwe, te afekty u nich zalegaja, jest duza
szansa, ze przy pojawieniu si¢ podobnych bodzcdéw znowu ostro zareaguja. jest trudny do
przewidzenia. Reakcje choleryka sa niewspétmierne do bodzca. Fizjologiczna podstawe
temperamentu choleryka stanowi silny, niezréwnowazony typ uktadu nerwowego.

Sangwinik (fac. sanguis — ,krew") — to czlowiek o zywym, pogodnym, uczuciowym,
aktywnym usposobieniu, wrazliwy, o silnych i szybkich reakcjach. Sangwinik tatwo
dostosowuje si¢ do zmiennych warunkow zycia, jest odporny na trudnosci. Odpowiada mu
siiny zrownowazony i ruchliwy typ uktadu nerwowego. Potocznie mowi sig, ze Polacy sa
sangwinikami.

Flegmatyk (gr. phlegmatikos — ,peten sluzu") to cztowiek odznaczajacy Si¢ mato
dynamicznym usposobieniem, nie ulega on gwattownym emocjom, stabo reaguje na podniety,
lecz jest wytrwaty w dziataniu i konsekwentny w uczuciach. Typ flegmatyczny charakteryzuje
Si¢ mata pobudliwoscia, jest zrdwnowazony i opanowany. Flegmatyk ma niewielkie potrzeby w
stosunku do zycia, jest inercyjny. Fizjologiczna podstawe temperamentu flegmatyka stanowi
siny i zrownowazony typ uktadu nerwowego.

Inteligencja to ogolna zdolnos¢ korzystania z doswiadczen, jest to ztozona zdolnos¢
umystowa, obgmujaca zdolnosci podstawowe, jak rozumienie stowne, wyobraznia
przestrzenna, zdolnos¢ rozumowania, zdolnosci postugiwania si¢ liczbami.

H. Gartner wyrdznia osiem typow inteligencji, mianowicie:

- inteligencje werbalna (stowna)

- inteligencje matematyczno— logiczna;

- inteligencje obrazkowa;

- inteligencje ruchowa (kinestetyczna);

- inteligencje muzyczno—ytmiczna (stuchowa);
- inteligencje interpersonalna (migdzyludzka);

- inteligencje intrapersonana (wewngtrzna);

- inteligencje naturalistyczna.

Typy te wskazuja réznorakie typy uczenia si¢ w zaleznosci od posiadang intelincji. Teoria
ta wskazuje w jaki sposdb materiat powinien byé prezentowany, aby stwarzal sprzyjgjace
warunki do efektywnego uczenia Sig i nauczania.

Inteligencje werbalna — cechuja wysoko rozwinigte zdolnosci do czytania, mowienia
pisania i myslenia przy uzyciu stéw. Ten typ inteligencji lubi r6znego typu literature, zabawe
stowami, tworzy poezje i historie oraz lubi debaty, formalne przemdwienia, kreatywne pisanie,
opowiadanie zartow. Lubi uczy¢ sie jezykOw obcych i tatwo mu to przychodzi. Dobrze radzi
sobie z pracami pisemnymi.

Inteligencje matematyczno-ogiczng — okresla zamitowanie do liczb, matematyki,
logicznego mysleniai schematow pojawigjacych sie w zyciu.
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Przewaga tego typu inteligencji sprawia, ze sa tendencje do myslenia koncepcyjnego
i abstrakcyjnego, dostrzegania schematow i zaleznosci. Ten typ inteligencji lubi eksperymenty,
puzzle, interesuja go sprawy zwiazane z kosmosem, analizuje okolicznosci zwiazane z
ludzkim zachowaniem, lubi prace z liczbami, wzorami i operacjami matematycznymi,
podegjmuje wyzwania zwiazane z rozwiazywaniem problemow, mysli systematycznie, dobrze
zorganizowany i zawsze ma logiczne argumenty nato co robi i jak mysli.

Inteligencje obrazkowa —wiedza w tego typu inteligencji pochodzi od ksztaltow,
wyobrazen ze $wiata zewngtrznego oraz wyobrazni. Osoba o tym typie inteligencji mysli
uzywajac wyobrazni i obrazéw. Jest wrazliwa na otaczajace przedmioty, kolory i wzory, ma
zamitowania artystyczne, lubi rysowaé, malowac, rzezbic¢ i wytwarza¢ ciekawe prace uzywajac
koloréw i réznego typu materiatdw, lubi réwniez ukladaé puzzle, czytac mapy, ma
zdecydowane poglady odnosnie kompozycji kolorystycznych, lubi czynnosci ktore
wymagajacel wyobrazni przestrzenngj, wizualizacyjnel.

Inteligencje ruchowa — rozrozni¢c mozna poprzez sposob wykonywanie czynnosci.
Wiedza zdobywana jest poprzez ruch. Sprawne cialo wie jak jezdzi¢ na rowerze, zaparkowaé
prostopadle samochod, tanczy¢ sambe, chwyci¢ rzucony przedmiot, utrzymaé rownowage
podczas chodzenia, te czynnosci wykonuje odruchowo i nie sa zwigzane z logicznym
mysleniem. Ten typ inteligencji lubi ruch, taniec, wykonuje wiasnore¢cznie prace. Dobrze
komunikuje si¢ za pomoca mowy ciata. Aby dobrze cos wykona¢ mus zobaczy¢ jak ktos inny
to robi, lubi gry ruchowe i prezentacje wykonywania roznych czynnosci. To typ niecierpliwy,
trudno jest mu usiedzie¢ na jednym migjscu diugi czas szybko odczuwa znudzenie, gdy nie jest
zaangazowanym w to co dzigje si¢ wokot.

Inteligencje stuchowa — mozemy tez nazwa¢ muzyczna, rytmiczna. Typ ten zdobywa
wiedze dzigki dzwigkom. Ten typ inteligencji wielbi muzyke i rytm. Jest wrazliwym na dzwigki
srodowiska ($piew ptakow, dzwigki deszczu), uczy sie lepigj przy dzwigkach muzyki w tle,
potrafi odtwarza¢c melodie i rytm po jednokrotnym ich ustyszeniu, dzwigki, tony i rytmy maja
widoczny efekt na osobe o tym typie inteligencji, lubi ona tworzy¢é muzyke, stuchat
i nasladowa¢ ja, ma zdolnosci jezykowe, z tatwoscia rozpoznaje muzyczne instrumenty.

Inteligencje migedzyludzka — nabywamy pracujac z innymi, wchodzac w relacje z nimi.
Ten typ inteligencji lubi pracowa¢ zespotowo, wchodzi¢ w relacje interpersonalne, ma duzo
przyjaciot, wykazuje empatie i gigbokie zrozumienie punktu widzenia innych ludzi, cz¢sto inni
przejmuja jego pomysty, ma zdolnosci w rozwiazywaniu konfliktéw, mediacjach i znajdowaniu
kompromisow wsrod ludzi bedacych w radykalnegj opozycji wzgledem siebie.

Inteligencja wewnetrzna — to inteligencja introspektywna wykorzystujaca zdolnos¢ do
poszukiwania wewnetrznych emocji i wierzen oraz prawdziwej duchowosci. Osoba o tym typie
inteligencji lubi prace w samotnosci, czasem jest wstydliwa, refleksyjna i skierowana do
wiasnego wnetrza. Typ ten ma wrodzona madrosc i intuicje, jest wewngtrznie zmotywowany,
nie potrzebuje zewngtrzng motywacji, ma silna wolg, zna swoja wartos¢, ma szeroko
rozwinigte horyzonty myslowe. Jest dobrym, roztropnym doradca.

Inteligencje naturalistyczna — charakteryzuje rozpoznanie, docenianie i rozumienie
natury. Typ inteligencji kocha rosliny i zwierzgta. lubi spedza¢ czas na wolnym powietrzu
I wszystko co jest zwiazane z natura.Lubi zbiera¢ okazy fauny i flory, kolekcjonowa¢ kamienie,
muszle, ma zwierzatko w domu. Osoba ta okazuje szacunek wzgledem wszystkich istot

zywych.
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4.2.2. Pytania sprawdzajace

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany do wykonania ¢wiczen.
Co to jest 0sobowos¢?

Jakie znasz koncepcje 0sobowosci?

Z jakich sktadnikOw sktada si¢ 0sobowos¢?

Czym si¢ rozni osobowos¢ od temperamentu?

Jakie znasz typy temperamentu?

Czym jest inteligencja?

Jakie znasz rodzaje inteligencji?

NogakowbdrE

4.2.3. Cwiczenia

Cwiczenie 1
Przyporzadkuj cechy do odpowiedniego typu temperamentul.

Choleryk Flegmatyk

HownhE
HownhE

Sangwinik M elancholik

HownhE
HownhE

Cechy: towarzyskos¢, impulsywnos¢, pomystowosé, biernosé, drazliwosé, pesymizm,
aktywnos¢, przywodczosé, apatycznosé, spokdj, tagodnosé, zréwnowazenie, 0stroznosc,
zywos¢, wybuchowos¢, otwartosc, refleksyjnosc.

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:
1) przeczytac tekst natemat temperamentu zawarty w Materiale nauczania,
2) przygotowa¢ stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,
3) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania zadania.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- wydrukowany arkusz z cechami i typami temperamentu,
- przybory do pisania,
- literatura z rozdziatu 6.
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Cwiczenie 2

1)
2)
3)
4)

Sposrad ponizszych wybierz kolor, ktory uwazasz za najlepiej Ciebie opisujacy.
é )

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

przeczyta¢ tekst natemat temperamentu zawarty w Materiale nauczania,
przygotowacé stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,

odczyta¢ charakterystyke Twojego temperamentu,

dokona¢ oceny poprawnosci wykonania zadania.

Wyposazenie stanowiska pracy:

arkusz z charakterystyka temperamentOw (zatacznik 1),
przybory do pisania,

literatura z rozdziatu 6.

Zalacznik 1

Charakterystyki do éwiczenia:

Okazuje si¢, ze kolor zOtty wybiergja zazwyczaj osoby o stwierdzonym temperamencie
choleryka, czerwony — sangwinicy, zielony — flegmatycy, a niebieski — melancholicy.

CHOLERYK - z0ity

osoba taka dziata impulsywnie, czgsto kieruje sig emocjami;

jest niecierpliwy, oczekuje szybkich efektow;

czesto najpierw dziata, pdznigj mysli;

drobne niepowodzenia dziataja na niego deprymujaco i powoduja stan rozdraznienia;
denerwuje go bezruch;

spragniony jest nowych, mocnych wrazen;

ma doskonaly refleks, jest szybki w dziataniu i podgmowaniu decyzji;

uczy Sie poprzez dziatanie, w sytuacjach, ktére sa dla niego angazujace;

nie zwraca uwagi na szczegoly, interesuja go gtéwne watki;

koniecznos¢ odraczania satysfakcji oraz poczucie statycznosci wydarzen powoduja
u niego frustracje;

znaczna czesé sprzedawcoOw reprezentuje ten typ temperamentul.
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SANGWINIK — czerwony

jest rzeczowy i racjonalny;

swoje dziatania lubi planowac i realizowaé krok po kroku;

opanowanie i spokdj towarzysza mu nawet w sytuacjach krytycznych;

nie lubi ujawnia¢ swoich emocji — uwaza, ze to irracjonane;

drazni go nieporzadek i brak organizacji;

lubi przewodzi¢ | ma poczucie, ze Si¢ do tego nadaje;

dziatajac w grupie wprowadza strukture i sensownos¢ podejmowania dziatan;
potrafi spostrzega¢ zwiazki pomigdzy odlegtymi od siebie rodzajami wiedzy;,
w konfrontacji z brakiem jasnosci Sytuacji oraz praca w warunkach chaosu i bataganu
odczuwa niepokdj, proces uczenia si¢ ulega zahamowaniu;

Znaczna czes¢ menadzerOw reprezentuje ten typ temperamentul.

FLEGMATYK —zelony

dziata powoli, lecz systematycznie, zwykle nigdzie mu si¢ nie spieszy;

pregjaczasu i szybkie tempo wydarzen mecza go i nie pozwalgja Si¢ skoncentrowag;

jest zapobiegliwy;

Z uwagi nato, zei tak dziata powoli, stara Sig¢ zngjdowaé rozwiazania proste i optymalne,
ktore przynosza wzglednie szybki efekt;

dobrze si¢ sprawdza w redlizacji zadan wymagajacych precyzji i skrupulatnosci — co
prawda potrzebuje czasu, ale niczego nie przeoczy;

zwykle posiada lingwistyczny typ inteligencii;

proces uczenia Si¢ przebiega u niego wolno ale skutecznie;

ma potrzebe dogtebnego poznania problemu;

koncentruje sie na szczegbtach;

jezeli jest popedzany i czuje prege czasu, dzialai uczy si¢ mato efektywnie.

MELANCHOLIK — niebieski

najczescig zyje w swiecie wiasnych emocji i przezyc;

ma tendencj¢ do odrywania si¢ od realiow dnia codziennego i buszowania po krainie
fantazji i marzen;

mnigj koncentruje si¢ nafaktach, bardzig naintuicji, odczuciach, reflekgi;

lubi stan lekkiej zadumy;

umigietnos¢ filozofowania pozwala dostrzega¢ wewngetrzna strukturg ztozonych zjawisk,
budowa¢ modele teoretyczne

dobrze sprawdza si¢ w zadanych wymagajacych myslenia abstrakcyjnego, wnioskowania,
umigjetnosci celnego puentowania sytuaci;

uczy si¢ poprzez skojarzenia;

duze znaczenie przywiazuje do klimatu emocjonalnego towarzyszacego przekazywanym
informacjom;

nie trafia do niego suchy przekaz faktow.

Cwiczenie 3

Postaw znaczek przy opisie, ktory, twoim zdaniem, najbardziej do ciebie pasuje. Kazdy

znaczek to punkt. Sume punktow wpisz do odpowiednigj tabeli na koncu listy pytan i na
podstawie wynikow wykresl wiasne koto wielorakie inteligencji.
Zestaw pytan:

1.

Czy tatwo przypominasz sobie inteligentne i zabawne zwroty lub godne zapamigtania
cytaty i wykorzystujesz je we wiasnych rozmowach?
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26.
27.
28.
29.

30.

31.
32.
33.
. Wykazujesz duza odpornos¢ nalzejsze jak i powazne choroby.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Czy natychmiast zauwazasz, kiedy inni sa zdenerwowani lub zaniepokojeni?

Czy fascynuja cie kwestie naukowe lub filozoficzne, takie jak "Ku czemu zdaza swiat?
Czy szybko znagjdujesz droge w nowym terenie lub nowym otoczeniu?

Czy jestes uwazany za osobe obdarzona wdzigkiem i czy rzadko czujesz, ze twoje ruchy
Sa niezdarne?

Czy potrafisz czysto spiewac?

Czy czytujesz artykuly dotyczace nauki i techniki?

Czy dostrzegasz niewtasciwe stowa i biedy gramatyczne w wypowiedziach innych?

Czy zwykle potrafisz wymysli¢, jak co$ dziata i naprawi¢ co$, co Si¢ zepsuto, bez
proszenia innych o pomoc?

Czy tatwo stawiasz sig¢ na migjscu innych i rozumiesz motywy ich postgpowania

. Czy przypominasz sobie szczeg6towo miegjsca, w Kktorych byles oraz trasy, ktore

przemierzytes np. podczas wycieczek za miasto?

Czy chetnie stuchasz muzyki i masz ulubione melodie, piosenki, muzykéw i piosenkarzy?
Czy lubisz wypowiada¢ si¢ poprzez rysowanie, szkicowanie lub malowanie?

Czy lubisz tanczy¢?

Czy masz sktonnosci do porzadkowania rzeczy w domu lub w pracy wedtug pewnych
schematow lub kategorii?

Czy z tatwoscia interpretujesz postepowanie innych w kategorii tego, co czuja?

Czy lubisz opowiada¢ anegdoty, kawaly lub dramatyczne historie?

Czy sadzisz, ze rozmaite dzwigki, dochodzace z otoczenia moga zmnigjszy¢ uczucie nudy?
Czy znagjdujesz podobienstwa lub powiazania pomiedzy ludzmi, ktérych spotykasz po raz
pierwszy, aludzmi, ktérych juz znasz?

. Czy masz silne przeswiadczenie czego potrafisz dokonac, a czego nie?
. Czy lubisz fantazjowaé i pozwalasz sobie na marzenia?
. Czy tatwo znajdujesz powiazania migdzy rzeczami pozornie odlegtymi od siebie?

Czy, pobudzony jakim$ zdarzeniem, od razu reagujesz/wybuchasz, czy tez "bierzesz
oddech" i rozwazasz przed wyborem reakcji aspekty i okolicznosci wydarzenia?

Czy uczestniczysz w rdznego rodzaju ceremoniach i uroczystosciach?

Czy lubisz oglada¢ dzieta architektury, gdy tylko mozesz odwiedzasz muzea, interesujesz
Si¢ historia sztuki?

Czy lubisz chwile samotnosci | rozmowy ze soba?

Czy ubierasz si¢ tak, aby wywrze¢ wrazenie nainnych?

Czy chodzisz na zabawy taneczne?

Czy na spotkaniach towarzyskich ludzie chetnie przebywaja w twoim towarzystwie? Czuja
Si¢ przy tobie rozluznieni i dobrze sig¢ bawia?

Czy pozwaasz sobie na chwile przyjemnosci, a od czasu do czasu na spelnianie
zachcianek?

Czy potrafisz stucha¢ ze zrozumieniem i wspoétczuciem?

Wiesz, co ma dla ciebie zyciowa wartos¢?

Czy w czasie rozmowy postugujesz Si¢ wyrazista i jednoznaczna gestykulacja?

Czy potrafisz szacowac i dokonywaé przyblizonych obliczen?

Czy grasz w brydza, w szachy lub inne gry strategiczne?

Przywiazujesz duza wage do tego, co i ile jesz. Masz wiasna, ustalona diete.
Czy, przyngimnigj od czasu do czasu inni doswiadczaja twojej dobroczynnosci?
W szkole zawsze miates dobre oceny z matematyki i fizyki.

Dbasz o umigsnienie? Dbasz o elastycznosé, gibkos¢ i zrecznosé ruchdw?
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41.

42.
43.
44,
45.
46.

47.
48.
49.
50.

51.
52.
53.
4.
55.
56.
57.

58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.

65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

Czy dajesz sobie rade z matematycznymi i logicznymi tamigtowkami? Rozwiazujesz
krzyzowki, rebusy?

Czy zyjesz w przyjazni ze soba? Uwazasz siebie samego za bliska ci osobg?

Czy grasz w bilard?

Czy swobodnie postugujesz si¢ mapa?

Czy, gdy tylko mozesz, duzo czytasz?

Znasz jakis jezyk obcy, nauka jezykOw nie sprawiata ci trudnosci, lubisz uczy¢ sie
jezykéw?

Zngjomi uwazaja Ci¢ za 0soba logiczna i racjonalna.

Czy lubisz teatr?

Czy lubisz uktada¢ puzzle?

Gdy tylko mozesz, z przyjemnoscia oddajesz si¢ ¢wiczeniom fizycznym, nawet "do
siédmych potow"

Czy grasz najakims instrumencie?

Czy potrafisz zanuci¢ styszana melodig?

Czy, kiedy méwisz, czesto uzywasz analogii, porownan i metafor?

Czy w rozmaitych wydarzeniach starasz si¢ okresli¢ tancuch przyczynowo—skutkowy?
Czy starasz Si¢ robi¢ wszystko po kolei, krok po kroku?

Czy piszesz dziennik/pamigtnik? Pisujesz listy?

Czy potrafisz zobaczy¢ sprawy z odmienng czy nawet przeciwng perspektywy?
Dostrzegasz inne punkty widzenia?

Czy potrafisz wiernie powtorzy¢ ustyszany rytm (np. bebniac po stole palcami)?

Chgtnie stuchasz wiadomosci? Czytasz relacje prasowe?

Czy masz dobre poczucie rownowagi?

Czy tatwo i szybko radzisz sobie z nowymi pomystami?

Czy lubisz rozmawiac? Czy chetnie wdajesz sig w rozmaite dysputy?

Czy miewasz wielkie wizje?

Czy tatwo opanowywates szkolne rymowanki, ulatwigjace zapamigtanie regut lub
wzoréw?

Czy interesujesz si¢ wiedza 0 sztuce?

Czy napisates kiedys wiersz lub dobry esgj?

Czytasz nuty?

Czy posiadasz uzdolnienia manualne?

Czy potrafisz ustysze¢ poszczegdlne instrumenty w ztozonych utworach muzycznych?
Czy wpadasz czasem na oryginalne pomysty?

Czy zywo reagujesz na otaczajace ci¢ pickno? Potrafisz si¢ czyms zachwycic¢?

72. Czy teraz, w ciagu 1-2 min. mozesz wymysli¢ 6 niemozliwych rzeczy? Zrab to.
Pamietaj: Przychodzisz na swiat ze wszystkimi rodzajami inteligencji, kazda mozesz
rozwina¢ i wycwiczyc.
Rodzaj inteligengi: Punkty:
werbalna 1, 8,17, 45, 46, 47, 48, 56, 62
interpersonalna 2, 10, 16, 19, 24, 27, 28, 29, 31
ciala 5, 14, 34, 37, 40, 50, 60, 65, 69
muzyczna 6, 12, 18, 51, 52, 59, 64, 68, 70
logiczna 7, 15, 35, 36 41, 39, 54, 55, 64
wizualno — przestrzenna 9,4, 11, 43, 49, 44, 53, 58, 62
tworcza 13, 21, 22, 25, 66, 71, 57, 61, 63, 65
intrapersonalna 3, 20, 23, 26, 30, 32, 33, 38, 42
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

przeczyta¢ opis dotyczacy inteligencji zawarty w Materiale nauczania,
przygotowac¢ stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,

wypemni¢ przygotowany zestaw z pytaniami,

wypetni¢ swoje koto inteligencji wielorakie,

zaprezentowa¢ wyniki na forum grupy,

poréwna¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikow ¢wiczenia,
dokona¢ oceny poprawnosci wykonania zadania.

Wyposazenie stanowiska pracy:
wydrukowany zestaw z pytaniami,

wydrukowane koto wielorakig inteligencji,
rozwiazanie zadanie w formie foliogramu,

przybory do pisania,
literatura z rozdzialu 6.

Zalacznik 1

Kolo inteligencji wielorakig

Rodzaj inteligencji: Komunikat do

ucznia;

Opis.

werbano —jezykowa | Kto mowi?

Uczacy sie lubi wigc czytac, pisa¢ pamigtniki,
notatki, sprawozdania i streszczenia, Lubi tez
méwi¢, prowadzic rozmowy formalne
(przemdwienia, debaty, prezentacje)
i nieformalne (konwersacje, dialogi). Lubi tez
stucha¢ wiadomosci, muzyki, lubi media
Inaczej: potrzebuje stow, rozmdéw, pisania,
stuchania, czytania, chetnie mailuje, faksuje,
potrzebne mu sa biuletyny, broszury, gazety,
etc.

interpersonalna Mozemy

porozmawiac?

Uczen nie podda si¢ programowi szkoty
typowo dydaktycznej i behawiorystyczne,
w ktoregj nauczyciel podaje kontekst i materiat
do opanowania.  Potrzebuje  modelu
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konstruktywistycznego, aktywnego, w ktorym
sam dochodzi do pojmowania znaczen.
Potrzebuje interakcji z innymi uczniami |
nauczycielem. Potrzebuje  konwersagji,
dzielenia Si¢, Sympatii, uwagi i troski,
szeptéw, smiechu, wrzawy, tlumu, spotkan,
wchodzi chetnie do grup nieformalnych, staje
sie cztonkiem klubow.

ciata

Po prostu to zréb!

Uczen lubi wszelkie roboty reczne, ruch,
wycieczki edukacyjne, zajecia na powietrzu,
wizyty w muzeach, wszystko to, co dostarcza
W procesie uczenia Si¢ wrazen zmystowych.
Lubi uczenie odkrywcze. Potrzebuje boiska,
sali gimnastyczng) i kompleksow sportowych.
Chce rzuca¢, tapac¢, sktada¢, rozmontowywac,
dotyka¢ i formowac.

muzyczna

Styszg to!

Uczen potrzebuje rozmaitg muzyki, rytmu
i tempa., nalepig w potaczeniu z innymi
dziedzinami sztuki, jak malarstwo, taniec,
dramai testr.

logiczno —
matematyczna

Wyjasnij to
precyzyjnie.

Program nauki powinien by¢ konkretny,
oparty o krytyczne myslenie, logike
i wnioskowanie matematyczne (indukcyjne
i dedukcyjne).  Uczenie sig  powinno
stopniowo prowadzi¢ do s$wiata symboliki
matematyczneg, muzyki i jezyka abstrakcji.
Cwiczenia powinny obgmowaé odrdznianie
faktéw od fikcji, analize, poréwnania, oceng
i logiczne podsumowania. Uczacy potrzebuje
faktow, list rankingowych, danych
liczbowych, dowodow, wnioskow
I Oszacowan

wizualno —
przestrzenna

Pokaz mi!

Otoczenie bogate w ,oprzyrzadowanie
artysty”, a wigc stale dostepne farby, kredki,
mazaki, glina, papier, klge, piasek, woda,
nozyczki, tasma klegaca, komputerowy
software, kolorowe drukarki, etc. Uczacy Si¢
potrzebuje wykresdw, ilustracji, rysunkow,
szkicow i map, puzzli, pracy wyobrazni,
wizualizacji, marzen i filmow.

intrapersonalna

Co to oznaczadla
mnie?

Uczen potrzebuje diugofalowych
rzeczywistych  planbéw,  strategii, lubi
refleksyjne oceny, celowe dziatania, testy
samooceny (stabe i mocne strony). Uczy si¢
samotnie, czesto jest samoukiem. Chetnie
medytuje, planuje, pisze wiersze. dzienniki,
tworzy, pisze piosenki,  scenariusze,
komentarze. L.atwo dokonuje introspekcji.

,Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego”

31




4.2.4. Sprawdzian postepow

Czy potrafisz:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

wyjasni¢ termin 0sobowos¢?

okresli¢ sktadniki osobowosci?

scharakteryzowa¢ wybrane koncepcje osobowosci?
oméwi¢ poszczegllne typy temperamentu?

rozrézni¢ cztery typy temperamentu na podstawie cech?
zdefiniowac inteligencjg?

wymieni¢ typy inteligencji?

rozrozni¢ i oméwic wiasny typ inteligencji?

—
2

OOooogogggd

Nie

OOooogogggd
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4.3. Proces komunikowania sie

4.3.1. Material nauczania

Komunikowanie si¢ to proces psychologiczny, dzieki ktéremu jednostka przekazuje
i otrzymuje informacje w bezposrednim kontakcie zinna osoba. Stowo , komunikacja’
pochodzi od tac. communicatio, co oznacza tacznos¢, wymiang, rozmowe. Komunikacja
stanowi sposdb przekazywania informacji za pomoca ustalonego kodu jezykowego, ktory
zachodzi nieustannie i odbywa si¢ droga werbalna i niewerbalna. Komunikacja to rowniez
dialog toczacy si¢ migdzy dwoma osobami, majacy na celu wymiane pewnych informagji,
pogladéw, za pomoca odpowiednich stéw, gestéw, mimiki, tak aby tres¢ dialogu byta jasna
i zrozumiata dla rozmoéwcow i zgodna z ich intencjami.

Komunikat to przekaz, zasdb informacji, ktére sa przekazywane droga komunikacji
miedzy rozméwcami. Komunikat to dana tres¢ przekazywana odbiorcy przez nadawce,
wyrazona werbalnie i niewerbalnie. Rozszerzenie komunikatu nast¢puje poprzez:

- pytania otwarte — dajace rozméwcy szanse ha wigksza swobode wypowiedzi,

- pytania zamknicte — nie dajace wyboru, sa one decyzyjne, mozna wybra¢ tylko dwie

aternatywy: ,tak” lub ,nie’. Pytania te ograniczaja swobode wypowiedzi rozméwcy oraz

dostarczaja mnigj informacji.

Istnigja trzy podstawowe poziomy komunikagji:

1. Fatyczny: swobodna rozmowa na nieistotne tematy. Jest to bezpieczne, wolne od emocji
komunikowanie si¢, podczas ktérego nie rozmawia si¢ 0 pogladach ani wartosciach.
Wystepuje z reguty wtedy, gdy ludzie spotykaja Si¢ ze soba po raz pierwszy lub nie znaja
Si¢ zbyt dobrze. Poruszane wowczas tematy dotyczy¢ moga np. pogody, wiadomosci czy
sportu.

2. Instrumentalny: polega na przekazywaniu informacji i/lub instrukcji w sposob bezposredni,
wolny od emocji. Taka komunikacja ma na celu wywotanie konkretnego zachowania
u odbiorcy komunikatu, np. rozmowa u fryzjera: "proszg ogoli¢ mnie najeza’.

3. Afektywny — ujawnianie wartosci i pogladéw, emocji, zaangazowanie w rozmowe. Natym
poziomie ujawniaja Si¢ bardzigj osobiste cechy rozméwcy, np. "uwazam, ze nalezy ostrzej
kara¢ kierowcow prowadzacych po pijanemu”, "nigdy mnie nie stuchasz".

Do aktu komunikacji dojdzie jedynie wtedy, gdy spetnione zostana nastepujace warunki:

- informacja zostanie przekazana w jezyku zrozumiatym dla obu komunikujacych sig stron,

- zaistnigje skuteczny nosnik teg informagji,

- przekaz pozostanie czysty od znieksztatcen przez czynniki zewngtrzne (tzw. szum),

- przekaz spotka si¢ z odbiorem,

- informacjaw zatozeniu bedzie przeznaczona dla danego odbiorcy.

Jednak, aby mozna byto méwi¢ o istnieniu komunikacji musza istnie¢ 3 ogniwa:

1) nadawca, czyli osoba, ktdra przesyta okreslong informacie,

2) odbiorca, czyli osoba, do ktore okreslona informacje kierujemy;

3) kod, czyli sposdb przekazu te informacji — obraz, gest, stowo.

Wiele nieporozumien w relacjach interpersonalnych jest wynikiem ztgj komunikacji.
Niewlasciwe odczytanie intencji zjedng strony, zawoalowane oczekiwania z drugig to
trudnosci, ktorych doswiadcza niemal kazdy z nas w codziennych rozmowach.

O efektywng komunikacji mozna mowi¢ wowczas, kiedy tres¢ wypowiedzi jest
zrozumiana zgodnie z intencjami nadawcy przekazu. Stad tez wynikaja rézne rodzaje (style)
komunikatow:
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1. Komunikaty krytyczne — majace na celu wzbudzenie poczucia winy, przekazanie komus,
uwag natemat jego zachowania, postgpowania.
2. Komunikaty strukturalne — daja przepis na postgpowanie, pouczaja jak ktos powinien si¢
zachowac, co zrobic.
3. Komunikaty opiekuncze — przekazujacy komunikat wiacza si¢ w rozwiazanie problemu,
udziela pomocy, wyrecza, przejmuje inicjatywe.
4. Komunikaty wspiergjace — komunikaty te sy bardzo wartosciowe, poniewaz daja
przestrzen drugigl osobie, traktujac ja jako pelnowartosciowa jednostke, ktéra jest
w stanie rozwiaza¢ problem samodzielnie. Komunikaty te sktadaja Sie z trzech elementow:
- odzwierciedlenia uczu¢ drugiej osoby;
- wyrazenia przekonania, ze osoba do ktérg méwimy podemuje stuszna decyzje,
samodzielnie zngjdzie rozwiazanie dla danego problemu;
- zadeklarowania swojgl gotowosci do udzielenie wsparcia w momencie, gdy dana
osoba bedzie tego potrzebowata.

Proces komunikacji przebiega wedtug nastepujacego modelu:

NADAWCA

&
&

I intencja (my$l, zamiar, emocja

v
KODOWANIE

INFORMACJA NADANA

ZACHOWANIE

U

KANAE KOMUNIKACYJNY
v

INFORMACJA ODEBRANA

1L

DEKODPWANIE
W

| ODBIORCA ‘

interpretacja (nadanie znaczenia ockbranym IF) [~

Rys. 4. Model komunikacji dwustronneg [30]

W celu petnigiszego poznania istoty komunikacji nalezy zastanowi¢ si¢ nad procesami
i mechanizmami, ktére leza u podtoza kazdej rozmowy. Podstawowa sekwencja:

Mysl — nawstepie w umysle nadawcy pojawia si¢ okreslona mysl.

Kodowanie — nastepuje w momencie przeksztalcenia tresci pisang na wiele gestow
i symboli. Proces ten jest konieczny, gdyz komunikat przekazuje czesto jedna osoba, ktora
stara si¢ by¢ zrozumiana dobrze przez swoich stuchaczy.

Odkodowanie — nastepuje w momencie przeksztalcenia komunikatu przez stuchacza,
ktéry stara sie go zrozumiet. Odbywa sie ono w dwu etapach: w pierwszym odbiorca
otrzymuje komunikat w drugim zaczyna go przetwarza¢. Wplyw na to ma wiasna ocena
uzytych symboli oraz doswiadczenie /ludzie stysza to, co chca ustyszed.
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Sprzezenie zwrotne — jest to odwrécenie komunikacji, w ktorym to wyrazamy reakcje na
komunikat nadawcy.

W procesie odkodowywania przekazu doniosta role odgrywa zaréwno sama jg tres¢ jak
rowniez jg kontekst. Na tres¢ wypowiedzi skladaja Si¢ poszczegOlne stowa. Przy
wykorzystaniu okreslonych regut gramatycznych 1taczy sSig je w semantyczne frazy.
Poszczegélne osoby w sobie wiasciwy sposob postuguja sie jezykiem, buduja wypowiedzi oraz
dokonuja ich interpretacji. w komunikacji bardzo czesto mamy do czynienia z przeszkodami
badz zaktoceniami. Przeszkody i zaktoceniaw komunikacji to:

- szum,
- halas,
- roOznice jezykowe, inne sa bardzigj ukryte.

Rdéznice w postrzeganiu, stany emocjonalne, takie jak: gniew, Iek, zaktopotanie, zazdros¢,
nieufno$¢ oraz niezgodnos¢ w przekazywaniu sygnatdw werbalnych i niewerbalnych. Stany
psychiczne cztowieka pojawiga Si¢ po stronie nadawcy, jak iodbiorcy. Rozpoznawanie
pozwala zastosowa techniki radzenia sobie z réznymi barierami komunikacyjnymi i naby¢
umigjetnosci ich praktycznego stosowania. Na roznice w postrzeganiu sklada si¢ caty
indywidualny bagaz doswiadczen kazdego czitowieka. ROznice pogladdéw, uznawanych
wartosci, petnionych rol, powoduja niekiedy zupetnie odmienne rozumienie komunikatu przez
dwie osoby. Aby tego typu trudnosci przezwycigzy¢ nalezy poznawaé innych, ich
doswiadczenia, poglady, atakze wczuwaé Si¢ w ich sytuacje. Parafrazowanie, dopytywanie
moze wyjasni¢ wszystkie watpliwosci. Nieufnos¢ wymaga dituzszych zabiegow. Wiarygodnosé
i zaufanie osiaga Si¢ na ogét w diugofalowym procesie, poprzez uczciwosé, sprawiedliwose,
doba wole nauczyciela. Na poczatku musi by¢ poznanie ucznidw, empatyczne wczuwanie Sig
w ich przezycia i stany emocjonane oraz dazenie do ich zrozumienia. Gesty, postawa, wyraz
twarzy i ciala tzw. "mowa ciald" powinny by¢ zgodne z komunikatem stownym. Warto tez,
analizujac komunikaty innych osob, wyciaga¢ wnioski i stosowac je w odniesieniu do siebie.

Aby eliminowa¢ zaktdceniaw komunikowaniu si¢ w szkole, nalezy:

-  sara¢ Sl mowi¢ zawsze wilasciwym tonem glosu, oile to mozliwe ttumiac
nieodpowiednie emocje,

- méwi¢ bardzo zrozumiale,

- utrzymywat réwne tempo méwienia, nie za szybko, niezbyt wolno,

- nie méwi¢ w sposdb monotonny, akcentowaé wazne punkty, unika¢ podnoszenia gtosu na
koncu zdania,

- 2wracat uwage na gesty, mimike twarzy, pozycje ciata, aby w ten sposdb wzbudzi¢
pozytywne odczucia.

Wedtug specjaistow zagmujacych sie badaniami na temat komunikacji interpersonalnej
poszczegolne kanaty przekazu informacji maja zréznicowany wplyw na ksztaltowanie ogoélng
oceny wypowiedzi. Tak wigc tres¢ wyrazona poprzez:

- stowawplywajedynie w 7%,
- przekaz zawarty w tonie gtosu decyduje w 38%,
- przekaz zawarty w mimice twarzy decyduje w 55%.

Proces komunikacji interpersonalngl moze odbywac si¢ w formie:

- komunikacji werbalng (stowns),
- komunikacji niewerbalng (bezstowns)).

Komunikacja werbalna to komunikacja oparta na stowie. Sprowadza si¢ ona do tego,
iz przekazujac komunikaty uzywamy stdw. Rozmawigjac z druga osoba — uzywamy stow.
Czytagjac ksiazke — odbieramy komunikaty autora przekazane nam za pomoca stow. Piszac list
lub wypracowanie przekazujemy komunikaty za pomoca Stow.
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Porozumiewanie si¢, komunikowanie zinnymi, zgjmuje kazdego dnia ogromna ilos¢
czasu. Okoto 70% czasu, jaki zostgie poswiecony na roznego rodzaju aktywnosci, pochtania
nam porozumiewanie Si¢, przy czym 11% przypada na pisanie, 15% na czytanie, 32% na
méwienie a az 42% na stuchanie.

11%

42%

O pisanie

O czytanie

@ mowienie

m stuchanie

Rys. 5. Rozktad procentowy form aktywnosci w komunikacji werbalnej.

Umigjetne komunikowanie sig, czyli zarbwno moéwienie, stuchanie, pisanie i czytanie
czesto stgja Sie determinantem sukcesu cziowieka zar6wno w szkole, jak i w zyciu
zawodowym oraz spotecznym. Sprawne komunikowanie si¢ jest w wielu srodowiskach
zawodowych uznawane za jedna zwaznigjszych umigjetnosci, jakich oczekuje si¢ od
pracownikéw na roznych stanowiskach. Poprzez komunikacje zdobywamy nowe informacje,
sprawnigj postugujemy si¢ jezykiem ojczystym oraz jezykami obcymi, posiadamy wicksza
wiedze 0 sobie samym i innych ludziach.

Komunikacja niewerbalna, zwana jest czgsto ,mowa ciald’, ,jezykiem ciala’,
»komunikacja pozastowna”. W procesie komunikowania si¢ nie uzywa Si¢ jedynie stw, co
zostalo opisane powyzeg. Ogromna czes¢ komunikatu, bo az 55% przekazywana jest za
pomoca gestow, zachowan, mimiki, postaw, czyli ,,mowy bez stow”.

Mowa ciala jest owiele starsza od przekazu werbanego. Opiera Si¢ przewaznie na
zachowaniach instynktownych. Trudno bowiem sterowa¢ instynktami, dlatego tez znaczna
cze$é sygnatow wysyla sie nieswiadomie. Swiadome wysytanie takich sygnatéw jest mozliwe,
ale stosunkowo trudne. Ucza Si¢ tego politycy, aktorzy. Osoby te zdaja sobie sprawg, ze stowo
wzmocnione odpowiednia intonacja czy gestem nabiera ogromnej sity.

Warto pamicta¢ iz stowa musza wspéigrat zmowa ciata, jesli zalezy nam by¢
wiarygodnymi. Nalezy pamigtac ze:

- niektore nasze ruchy i gesty sa okreslone kulturowo,

- nie wolno interpretowa¢ danego gestu w oderwaniu od innych gestéw, poniewaz sztuka
odczytywania mowy ciala to spostrzeganie calego zespotu gestéw anie jednego
oderwanego od reszty,

- wszystkie sygnaty mowy ciata trzeba rozpatrywat w kontekscie, w jakim Si¢ pojawigja.
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GESTYKULACJA
Ruchy rak, dtoni, palcow,
N&g, stép, gtowy, tutowia.

.

(
WYGLAD FIZYCZNY

Sposob ubieraniasie,
czesania, ozdabiania, stan

MIMIKA TWARZY
Przekazywanie stanéw
psychicznych.

ciata.
J
SPOJRZENIA
Kontakt wzrokowy.
J
\

POZYCJA CIALA
PODCZASROZMOWY
Otwarta, zamknieta,
napigta, rozluzniona.

DOTYK i KONTAKT
FIZYCZNY
Od tagodnego dotkniecia do
tagodnego uderzenia.

J

DZWIEKI
PARALINGWISTYCZNE
Westchnienia, pomruki,
ptacz, sapanie, jeki, smiech.

J

ORGANIZACJA
SRODOWISKA
Architektura wnetrz, nasz
dom, praca, samochéd,
rodzina, przyjeciele.

- J

~

DYSTANSFIZYCZNY
Strefaintymna— 40 cm
Strefa osobista— 40 —120cm
Strefa spoteczna— 120-360

- /
/ NIEWERBALNE \
ASPEKTY MOWY
Intonacja, akcentowanie,
barwa gtosu, wysokosé

gtosu, rytm i szybkosé.

moéwienia,

- /

Rys. 6. Podstawowe formy komunikacji niewerbalng [23, s. 51]

Wyodrebniono cztery podstawowe rodzaje ekspregi niewerbalng: mimika, proksemika,
kinezjetyka, parajezyk.

Mimika twarzy to ruchy migsni twarzy, wyrazajace mysli, emocje, przezycia, nastroje,
atakze postawy wobec innych ludzi oraz biezace komentarze do toczace sie komunikagji.
Mimika stanowi zrodto informacji na temat stanbw emocjonalnych i postaw, takich jak
sympatia czy Wwrogosc.
nastepujacym emocjom: szczescie, zdziwienie, strach, smutek, gniew, pogarda. Gtéwna rolg
odgrywaja tu oczy, usta i brwi. Podczas rozmowy 43% uwagi rozméwcdéw skupia Sie na
oczach. Twarz moze wyraza¢ rézne emocje.

Istnigle szes¢

gtéwnych rodzajéw mimiki

odpowiadajacych

'?.:IJ 3 1
PR B g I
o t'.-i:l 1
] Lo
e i g |-’| _.:,-
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o
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4 'i._ § o
X \ I:"J--
“\!\ i

Rys. 7. Emocje wyrazane za pomoca mimiki twarzy: a— rados¢, b — smutek,

c—strach, d — gniew, e — podziw, f — zdziwienie[7, s. 31]
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Proksemika dostarcza informacji o partnerach interakcji na podstawie przestrzenne
odlegtosci miedzy nimi, sposobu strukturyzowania iwykorzystania mikroprzestrzeni.
Zachowania proksemiczne pozostaja pod wplywem dwoéch sprzecznych potrzeb: dfiliacii
i prywatnosci. Zachowania przestrzenne wytyczaja strefe, ktora cztowiek uwaza za wiasne
terytorium. Polega to na wyznaczeniu dystansu w kontaktach miedzyludzkich. Zaleza od
zwyczajow panujacych w spoteczenstwie. Dystans migdzy rozméwcami zalezy takze od ich
pozycji spoteczngj i tym jest wigkszy im roznice w hierarchii spoteczngl sa znaczne. Istnigje
cztery strefy zachowan przestrzennych:

i — -
Shefa k )
inlyrmnct|  strefa osabista "( '
]Ef #o-i20 em strefa spoleczng " )—

120-350 cm
strefa publicznag

powyle] 360 cm

Rys. 8. Rozmiary stref [19, s. 22]

Kinezjetyka analizuje postawy ciata, gesty iinne ruchy ciala. Jeden z podstawowych
akgomatéw komunikowania brzmi, iz jest to zjawisko nieuchronne. Mozna przesta¢ méwic
w sensie wokalnym ale nie mozna w ogole wstrzymaé emitowania informacji — intencjonalnie
lub nieintencjonalnie cialo stale wysyla sygnaly poprzez postawe, pochylenie, rozluznienie,
napiecie, gesty. Réwniez kontakt dotykowy ma szczeg6lnie wazna role w ksztattowaniu wigzi
emocjonalnych. Moze wyraza¢ sympatie, zyczliwosé czy wspbiczucie a czasem dominacje, gdy
ktos protekcjonalnie poklepuje nas po ramieniu.

Jednakze najczgsicig) stosowana forma komunikacji niewerbalng sa gesty. Ruchy gtowa,
rekami icatym ciatlem stuza nie tylko wzmocnieniu przekazu stownego, lecz zazwycza
zawieragja informacje. Gesty umowne, oparte sa na ustalonym kodzie badz zwyczaju. Naleza do
nich m.in.: konwencjonalne sposoby witania si¢ i zegnania (uscisk dioni, machanie ditonia),
oddawanie honoréw w wojsku (salutowanie), gesty religijne (znak krzyza), oraz obrazliwe
(stynny ,,gest Kozakiewicza’).

e

Rys. 9. Przggmowanie kontroli [19, s.35]
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Rys. 10. Oddawanie kontrali [19, s.35]

4

Rys. 11. Oddawanie szacunku i zrozumienia [19, s.35]
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Rys. 12. Otwarte cialo i otwarta postawa [19, s. Rys. 13. Zamknigte ciato i zamknieta postawa [19, s. 76]
76]

Takze sposob siedzenia i stania, utozenie glowy, tutowia i konczyn zdradzaja emocje.
Nogi scisle przylegajace do siebie, rece przycisnigte do tutowia, zacisnigte dtonie, nieruchoma
glowa nagjczescigl ukazuja napiccie nerwowe. Niepokd) wyraza Sig¢ zazwyczaj nadmierna
ruchliwoscia, czestymi zmianami utozenia ciata (chodzenie, siadanie, wstawanie), kreceniem
glowa, poruszaniem stopami i dtonmi. Postawa ciata wskazuje takze na charakter wzajemnych
relacji migdzy rozméwcami. Zacheta jest sygnalizowanie otwartosci, pozytywnego
nastawienia, ktore wyraza si¢ w pochyleniu ciata wobec rozméwcy. Swobodnie utozone rece
i nogi moga $swiadczy¢ o rozluznieniu, co utatwia komunikacje. Wrazenie braku kontaktu
moze odnies¢ rozmowca, ktérego partner jest odchylony do tylu arece ma splecione na
wysokosci klatki piersiowej (postawa zamknigta). Rozluznienie moze wyraza takze dominacje
jednego zrozméwcow zwilaszcza, gdy drugi wskazuje na napiecie emocjonalne. Jesli zas
obydwa] rozméwcy prezentuja pozycje bezposrednia irozluzniona w podobnym stopniu,
oznaczato iz jest to uktad partnerski i stwarza przyjazna atmosfere do konwersacji.
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Rys.15. Zesp6t oszustwa [19, s.149]

Rys.16. Wyrazna niekonsekwencja gestow [19, s.149] Rys.17. Wyrazna dezaprobata [19, s.149]

Rys.18. Ewidentne poczucie dominacji, zwierzchnosci i posiadaniaterytorium [19, s.151]
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Postawa ma takze wymiar kulturowy. Stojac, wyraza Si¢ szacunek, sygnalizuje gotowosé
do podjecia zadania, che¢ szybkiego zatatwienia sprawy. Natomiast postawa siedzaca moze
swiadczy¢ o stosunkach partnerskich. Klgczac, mozna wyrazi¢ szacunek, ulegtosc i pokore.

by | .

.";
A
[

r II
y
&
= Hop=

Rys.19. Mezczyzni po lewe i prawe tworza formacje zamknigta. Mezczyzna
w $rodku okazuje swoje zwierzchnictwo i sarkazm [19, s.156]

-
Ll |

Rys.20. Mezczyzni po lewg stosuje game gestéw otwartych. Kobieta przyjeta pozycje defensywna i wroga.
Mezczyzna w srodku jest negatywnie nastawiony do mezczyzny, przejawia zwierzchnictwo, cheé
wspotzawodni ctwa lub gotowosci do kidtni. [19, s.159]

Ponizel zamieszczono tabelg zachowan niewerbalnych w zaleznosci od nastawienia do
rozmowcy.
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Tabela 3. Rodzaje zachowan niewerbal nych przy réznych nastawieniach

Nastawienie przyjazne

Nastawienie niepr zyjazne

— patrzy w oczy rozmowcy
— kiwa gtowa aprobujaco
— usmiechase

— trzyma ditonie otwarte

— rzadko dotyka gtowy

— zbliza sie do rozméwcy

— unikawymiany spojrzen
— pochyla, odwraca gtowe
— mimika uboga, zta

— mocno sciska dionie

— pociera czgsto nos, gtowg
— odsuwa si¢ od rozmowcy

Zachowanie osoby pewnej siebie

Zachowania osoby Igkliwe)

— oczy naturanie otwarte
— trzymaramiona luzno, swobodnie
— odgtania sylwetke, twarz
— sedzi pewnie, spokojnie
— trzymanogi spokojnie, wygodnie

— czesto przymyka oczy
— nerwowo rusza rekami
— zaslaniaczesto usta

— wierci Sie nakrzesle

— nerwowo kiwa glowa

Nastawienie zdecydowanie bez wrogosci

Nastawienie wrogie, agresywne

— gpoglada narozmoéwcg okoto 75% czasu
— wyraz zdecydowania, pewnosci

— gestykuluje dtonmi

— lekko odwraca gtowe w bok

— lekko napina ciato, gdy zaczyna mowi¢
— trzymadionie otwarte

— patrzy prosto w oczy

— usmiecha sig z politowaniem

— nieprzyjemny wyraz twarzy

— grozi palcem wskazujacym

— podnos brwi z niesmakiem

— wstgje by unies¢ sie nad rozméwce
— $ciska dtonie w pigsci

— patrzy ponad gtowe rozmoéwcy

Pargjczyk jest kolginym systemem komunikacji niewerbalngj. Zrodtem informacji sa cechy
gtosu: wysokos¢, natezenie, tempo moéwienia, wahaniai inne zaktdcenia ptynnosci mowy.

4.3.2. Pytania sprawdzajace

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany do wykonania ¢wiczen.

Jakie znasz rodzaje komunikatéw?
Jaki przebieg ma proces komunikagji?

N~ E

4.3.3. Cwiczenia

Cwiczenie 1

Na czym polega proces komunikowania si¢?
Jakie znasz poziomy komunikagcji interpersonalnegj?
Jakie warunki musza by¢ spetnione aby doszto do aktu komunikacji?

Jaka jest roznica pomiedzy komunikacja werbalna i niewerbalna
Jakie znasz formy komunikatéw niewerbalnych?
Jakie znasz rodzaje ekspregi niewerbalng

Dobierzcie s¢ w zespoly dwuosobowe. Jedna osoba z ozywieniem opowiada
0 przezyciach z wakacji lub o swojg randce, druga zas nie sledzi rozmowy, nie okazuje
zainteresowania, tylko przy pierwszej nadarzajacej Sie okazji mowi o rzeczach dla nigj waznych

I zajmujacych.
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1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

przeczyta¢ informacje dotyczace aktu komunikacyjnego, komunikacji werbalne
i niewerbalng zawarte w Materiale nauczania,

dobra¢ kolege/kolezanke do wykonania ¢wiczenia,

przygotowac stanowisko pracy do wykonania cwiczenia,

przygotowaé scenki: opowiedzie¢ interesujace wydarzenie z wlasnego zycia, nastepnie
zamieni¢ Sig¢ rolami z partnerem,

okresli¢ znaczenie dialogu w kontaktach miedzyludzkich,

zaprezentowa¢ wyniki naforum grupy,

wyjasni¢ odczucia jakie towarzyszyly przy odgrywaniu scenek naforum grupy,

poréwna¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikow ¢wiczenia,

wskaza¢ obszary wiasnych zachowan wymagajacych poprawy i doskonalenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
propozycje tematéw do rozmow,
przybory do pisania, arkusz papieru,
literatura z rozdziatu 6.

Cwiczenie 2

Twoim zadaniem bedzie przekazanie kolegom z grupy kilku komunikatéw, ae przy

ograniczonym zakresie przekazywania sygnatdw niewerbalnych. Tematy komunikatéw
I ograniczeniaw ich przekazie przedstawia ponizsza tabela.

Lp. Temat komunikatu (wypowiedzi)

Ograniczeniaw przekazie
niewerbalnym

1. Jak samodzielnie usunalem usterke | Opowiadajacy powinien trzyma¢ rece
przy moim rowerze. zlaczone z tyltu.

2. Jak nauczylem si¢ jezdzi¢ na rowerze | Opowiadajacy powinien sta¢ nieruchomo.
lub jak nauczytem si¢ ptywac.

3. Moje pagei hobby. »Kamiennatwarz”.

4, Moja pierwsza mitos¢ lub moj najlepszy | Jednostajny, monotonny przekaz stowny.

przyjaciel.

1)

2)
3)

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

przeczytac tresci dotyczace komunikacji niewerbalng i przypomnieé sobie tresci z zakresu

komunikacji werbalnej zawarte w Materiale nauczania,

przygotowa¢ Sie¢ do prezentacji poszczegolnych komunikatow,

udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytania:

- czy fatwo byto Ci znosi¢ narzucone ograniczeniaw przekazie niewerbalnym?

- czy Twoi koledzy zauwazyli nieswiadome (instynktowne) stosowanie przez Ciebie
zakazanych sygnatéw?

- czy mieli wrazenie, ze Twoj przekaz nie jest petny? Czy bytes dla nich wiarygodny?
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Wyposazenie stanowiska pracy:
rzutnik do folii,

tabela do wyswietlenia na rzutniku,
literatura z rozdziatu 6.

Cwiczenie 3

Na zamieszczonym rysunku zapisz rozne mozliwosci przekazywania informacji w sposob
niewerbalny.

2 8...

3... 9

4 10..

5 11..

6 12..

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

przeczytac tresci dotyczace komunikacji niewerbalng zawarte w Materiale nauczania,
wypetni¢ zamieszczony powyzej rysunek,

oceni¢ wage komunikatu przekazywanego droga niewerbalna,

zaprezentowa¢ wyniki naforum grupy,

wyjasni¢ watpliwosci, ktére nasuwaty si¢ podczas wypetniania rysunku,
skonfrontowa¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikow ¢wiczenia,

dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
kopia rysunku do wypetnienia,
przybory do pisania,

literatura z rozdziatu 6.

Cwiczenie 4

Uzupetnij tabele. Korzystajac z zamieszczong listy, wpisz w odpowiednie migjsca emocje,

jakie wyrazaja twarze przedstawione na rysunkach.
Emocje: gniew, zdziwienie, strach, irytacja, rados¢, smutek.
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Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

1) przeanalizowaé tresci dotyczace komunikacji niewerbalng, zwlaszcza mimiki zawarte
w Materiale nauczania,

2) wypehni¢ zamieszczony powyzej rysunek,

3) skonfrontowa¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikbw ¢wiczenia,

4) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- kopiarysunku do wypetnienia,
- przybory do pisania,
- literatura z rozdziatu 6.

4.3.4. Sprawdzian postepow

Czy potrafisz:
Tak Nie

1) zdefiniowat pojecie procesu komunikowania si¢? 0 0
2) rozroznia¢ pytania zamknigte i otwarte? 0 0
3) okresli¢ poziomy komunikacji interpersonalne? 0 0
4) wyjasni¢ rodzaje komunikatow? 0 0
5) zdefiniowa¢ komunikacje werbalna? O O
6) zdefiniowa¢ komunikacje niewerbalna? O O
7) wymieni¢ podstawowe formy komunikacji niewerbalne? 0 0
8) rozrdézni¢ cztery podstawowe rodzaje ekspregi niewerbalng? 0 0
9) okresli¢ emocje patrzac natwarz rozmowcy? 0 0
10) wyjasni¢ sfery zachowan przestrzennych? 0 0
11) odczyta¢ komunikaty z postawy ciata? 0 0
12) wykorzysta¢ praktycznie wiedzg z komunikacji niewerbalng

w rozmowach z ludzmi? 0 0
13) odczyta¢ rozbieznos¢ pomiedzy tym co nasz rozmoéwca mowi atym

co mysli? 0 0
14) wnioskowa¢ 0 nastawieniu cztowiekatylko go obserwujac? 0 0
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4.4. Stres

4.4.1. Material nauczania

Stres to wszelka sita, ktéra zastosowana wobec organizmu wywotuje istotna jego zmiane,
zazwycza] z konotacja, ze jest to znieksztatcenie lub wypaczenie.

Termin ten stosuje si¢ w odniesieniu do sit i naciskdéw zaréwno fizycznych, psychicznych i
spotecznych. Trzeba zwrdci¢ uwage na to, ze takie pojmowanie stresu oznacza przyczyng —
stres poprzedza tiu pewien skutek.[ 26, s. 628]

Stres jest niespecyficzna reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania. Wszyscy
doznaja stresu, czy to pracownicy firmy bedacy pod naciskiem wymagajacego szefa, czy
sportowcy rywalizujac, daza do uzyskania najlepszych wynikow, cztowiek, ktoremu umiera
ktos bliski doznaje rowniez stresu. Przyczyny stresu sa liczne i zrGznicowane, moga by¢
przyjemne (jak np. pocatunek) lub nieprzyjemne (jak np. utrata pracy). Wszystkie jednak
wymagaja zmiany przystosowania, czyli readaptacji.

Whbrew popularnym opiniom, stres nie jest jaka$ straszna sytuacja, ktore nalezy unikac.
Nalezy to racze traktowa¢ jako proces wywotywany nieustannie przez cate zycie danego
cztowieka. Bez wzgledu na to kim bedziesz, czym bedziesz sig zgmowat — bedziesz stawat
wobec wymagan, aby wykonywaé niezbedne dziatania lub przystosowywaé si¢ do zmiennych
sytuagji i uwarunkowan. Zamiast unika¢ stresu, nalezy raczej poznac jego przyczyny i nauczyé
Sie¢ W jaki sposdb mozna sobie z nim najlepigj radzi¢.

Stres jest reakcja organizmu na Sytuacje stresowa, czyli na dziatanie takich czynnikdw
(stresoréw), ktore wywotuja nadmierne obciazenie systemu samoregulacji psychologicznej
i wzbudzagja stan napiccia emocjonalnego. Nie wszystkie zadani czy wymagania stawiane
jednostce sa stresami. Redlizacja zadan badz wymagan stge Sie Sytuacja stresowa, gdy
zachodza dodatkowe okolicznosci, jak choéby realizacja zadania pod prega czasu lub kary, lub
tez gdy zadanie jest nowe i dos¢ ztozone.

Najbardzigj liczna grupe zrodet stresdw stanowia stresory spoteczne. Przyczyna stresu
moze by¢ niekorzystna sytuacja rodzinna. Konflikty, w rodzinie, problemy finansowe oraz
choroba bliskigj osoby naleza do bardzo silnych stresorow. We wspo6iczesnym $wiecie wiele
stresbw zwiazanych jest z praca zawodowa, a zwlaszcza z niebezpieczenstwem jg utraty,
prowadzeniem dziatalnosci gospodarczej, niestabilna sytuacja na rynku pracy, duzy procent
bezrobocia i trudny start dla mtodego pokolenia. Przyczyna stresu moze by¢ takze stan
zdrowia. Utrata sprawnosci fizycznej i psychiczng jest silnym stresorem zwiaszcza dla 0sob,
ktore wczesnigj nie chorowaly. Tzw. ,duszenie w sobie” problemu stanowi powazne zrodto
stresu, ktéry nie maac ujscia na zewnatrz zatruwa calego czlowieka w Sferze
psychomotorycznej. Dlatego tez bez wzgledu na rodzaj stresu — warto i nalezy nauczy¢ sig
Z nim radzi¢.

Do oznak stresu naleza:

a) w sferze fizjologii: blados¢, pocenie Sig, przyspieszone bicie serca, napigcie migsni,
dyszenie, zmiany cisnienia krwi, odptyw krwi do migséni, suchos¢ w ustach i gardle, czgste
oddawanie moczu, bél plecdéw i szyi, zaburzenia menstruacji u kobiet, niestrawnos¢, bole
gtowy, bezsennos¢, czgste przezigbienia;

b) w sferze myslenia: luki w pamigci, zapominanie, niemoznos¢ skoncentrowania sig, ogolny
brak zainteresowan, obsesyjne trzymanie si¢ pewnych mysli;

c) w sferze emocji: Igk, rozdraznienie, deprega, zamykanie si¢ w sobie, nerwowos¢, ztose,
zaktopotanie,

,Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego”

46



d)

€)

w sferze zachowan: trudnosci z mowieniem, impulsywnosé, drzenie, tiki nerwowe, wysoki
nerwowy $miech, zgrzytanie zebami, czeste uleganie wypadkom, intensywne palenie
papierosow, picie duzych ilosci akoholu, naduzywanie lekdw, zmiany w odzywianiu,
nerwowe zachowania;

w sferze filozofii zyciowe): bezradnos¢, kwestionowanie wartosci, bezosobowe podejscie
do wykonywanych zadan.

W zaleznosci od poziomu utrzymujacego Si¢ stresu i Czasu jego trwania mozna

wyszczegolni¢ skutki stresu.

Tabela 4. Skutki réznego poziomu stresu.

Skutki  zbyt  wysokiego | Skutki zbyt niskiego poziomu | Skutki optymalnego poziomu
poziomu stresu: stresu: stresu:
1. ogoblne fizyczne napiecie | 1. poczucie znuzenia 1. odprgzenie fizyczne
Ciala, ktore moze I bezuzytecznosci; I jednoczesny przyptyw
objawia¢ si¢ 2. brak zainteresowania, energii;
podwyzszonym zaangazowania, odptyw 2. $wiadomos¢ dobrej formy
cisnieniem krwi, energii; I Sprawnego
niestrawnoscia, 3. deprega; funkcjonowanig;
burczeniem w brzuchu, 4. przekonanie, ze wszystko | 3. wyostrzona uwaga
suchoscia w ustach, jest bez sensu; i wiaraw siebie;
WZmozonym poceniem 5. urastanie prostych prac do | 4. szybki refleks;
Sig, dreszczami, uczuciem ogromnych zadan. 5. zainteresowanie,
stabosci; zaangazowanie, tatwos¢
2. zaburzenia koordynacji; realizacji celow.
3. zwolniony refleks;
4. leki i zamet w glowie;
5. niemoznos¢
skoncentrowania sie
i normalnego myslenia.

o o

Do skutecznych technik antystresowych nalezy:

Zmiana formy aktywnosci. Jezeli przyczyna stresu jest praca umystowa, nalezy zamienic ja
na wysitek fizyczny (sprzatanie mieszkania, pranie reczne, sport, taniec) i odwrotnie
(czytanie ksiazek, stuchanie muzyki).

Stuchanie ulubiongj muzyki, najlepig cichej i spokojnej. Szczegolne walory relaksacyjne
ma muzyka klasyczna: Vivaldiego, Mozarta, Chopina (muzykoterapia).

Odpowiednie zaplanowanie dziatan, aby unikna¢ stresu zwiazanego z ciagtym brakiem
Cczasu.

Dotlenienie organizm, czyli spacer na swiezym powietrzu lub gigbokie oddychanie przy
otwartym oknie moga zlikwidowa¢ napigcie zwiazane ze stresem.

Otaczanie si¢ przyjemnymi zapachami (aromaterapia).

Wykorzystanie wody. Rowniez zwykia woda moze dziata¢ kojaco na nerwy. Stresu mozna
tez wyzby¢ sie na ptywalni lub pod prysznicem (hydroterapia). Kapiel w potaczeniu z
aromaterapia (z dodatkiem olejkow: cedrowego, gozdzikowego, eukaliptusowego) dziata
rowniez odprezajaco.

Smiech. Zabawna ksiazka, komedia, wesote towarzyswo moga byé skutecznym
lekarstwem na stres i frustracje.
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8.

10.

11.

Odpowiednia dieta. Weglowodany utatwigja uwalnianie Si¢ w organizmie serotoniny
dzialajace kojaco na uktad nerwowy. Dlatego po stresujacym dniu warto zjes¢ positek
bogaty w weglowodany (ziemniaki, kukurydza, ryz, pieczywo, makaron). Nalezy pamigtac
o0 regularnym spozywaniu positkow i pamigta¢ o $niadaniu. Dieta 0sob narazonych na stres
powinna zawiera¢ odpowiednia ilos¢ witaminy B i C, oraz mikroelementéw takich jakich:
wapn, potas, magnez.

Sen. Silny stres moze powodowa¢ bezsennosé, co z kolel pogiebia zty stan psychiczny
cztowieka. Aby zapewni¢ spokojny sen, nalezy spac w wywietrzonym pomieszczeniu,
przestrzegajac naturalnego zegara biologicznego (spa¢ 6-8 godzin), jesli to mozliwe ktas¢
Si¢ O statg) porze.

Techniki relaksacji. W walce ze stresem mozna stosowacé techniki relaksacyjne jak: joga,
medytacjai inne.

Ziotolecznictwo. Odpowiednie ziota: szalwia, melisa, dziurawiec wzmacnigja System
nerwowy i przeciwdziataja skutkom stresu.

Naezy wystrzega¢ si¢ takich sposobow zwalczania stresu jak: picie alkoholu, palenie

papierosdw, czy zazywanie srodkow odurzajacych. Wbrew pozorom pogtebigja one skutki
stresu i stanowia ogromne zagrozenie nie tylko dla zdrowia aei zycia

4.4.2. Pytania sprawdzajace

NogakowbdPE

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany do wykonania ¢wiczen.
Czym jest stres?

Co to jest stresor?

Jakie znasz przyczyny stresu?

Jakie skutki wywotuje stres?

Jakie moga by¢ skutki zbyt wysokiego poziomu stresu?

Jakie znasz techniki radzenia sobie ze stresem?

Ktore z poznanych technik antystresowych s3 najskuteczniejsze?

4.4.3. Cwiczenia

Cwiczenie 1

Wymien i omoéw najskuteczniejsze wedtug Ciebie metody zmnigjszania stresu. Aby tego

dokona¢ do najblizszych zaje¢ prowadz notatki z wiasnych obserwagji.

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

przeczyta¢ informacje stresu zawarte w Materiale nauczania,

obserwowa¢ przez najblizszy tydzien sytuacje stresowe, ktérych jestes uczestnikiem lub
obserwatorem,

przygotowac notatke wedtug zataczonego szablonu,

zaprezentowa¢ wyniki naforum grupy,

wyjasni¢ odczucia jakie towarzyszyly przy wykonywaniu ¢wiczenia,

porowna¢ swoje wyniki z wynikami innych uczestnikow ¢wiczenia,

wskaza¢ obszary wiasnych zachowan wymagajacych poprawy i doskonalenia.
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Wyposazenie stanowiska pracy:
szablon mapy stresu (zatacznik 1),
przybory do pisania, arkusz papieru,
literatura z rozdziatu 6.

Zalacznik 1
M apa stresu — przyczyny, zachowanie, Sposob radzenia.

Comniestresuje? Jak reaguje? Co zrobi¢?
Cwiczenie 2

Odpowiedz na ponizsze pytania i przeczytg dotaczony do Twojego wyniku komentarz.

Pytania te odnosza si¢ do sytuacji zwiazanych z nauka i egzaminami, wigC zastanawigjac Si¢
nad odpowiedziami, tylko takie sytuacje bierz pod uwage. Mozliwe do wyboru we wszystkich
pytaniach odpowiedzi to:

prawie nigdy (1 pkt.)
rzadko (2 pkt.)
czasami (3 pkt.)
czesto(4 pkt.)

prawie zawsze (5 pkt.)

Pytania testowe:

1.
2.

3.
4,

10.

11.

Jak czegsto odczuwasz bole glowy?

Jak czesto odczuwasz bble migsni, nagte skurcze, szczegdlnie w okolicy karku
i kregostupa?

Jak czgsto masz migrenowe bole gtowy, szczegdlnie po diugig i intensywnej nauce?

Jak czesto odczuwasz nawracajace uczucie beznadziejnosci w potyczkach z trudnosciami
zycia, szczegblnie podczas wkuwania duzej ilosci materiatu?

Czy zdarzyto ci Si¢ kiedys znacznie przyty¢/schudna¢ pomimo normalnego odzywiania
podczas nauki do waznego egzaminu?

Czy miewasz napady kiujacego bolu w okolicach zotadka?

Czy zdarzalo ci sig¢ mie¢ chroniczne rozwolnienie lub zatwardzenie?

Czy podczas egzaminu masz szczegOlnie podwyzszone cisnienie, przyspieszone bicie serca
lub krotki oddech?

Czy gdy myslisz podczas nauki, jak duzo pozostalo ci jeszcze do opanowania,
jednoczesnie zgrzytasz zebami i odczuwasz nieswiadomie wywotany skurcz migsni szczeki
lub ewentualny bdl i zmeczenie wywotane tym skurczem?

Czy zdarza ci Sig, ze po dniu intensywnej nauki pomimo, ze przespates osiem lub nawet
wigce godzin i powinienes czué¢ sig wyspany, jest catkiem odwrotnie — jestes zmeczony
I masz ktopoty z koncentracja?

Czy masz ktopoty z zasypianiem lub czgsto $nia ¢i Si¢ koszmary?
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12. Czy zdarza Si¢, ze masz klopoty z taknieniem i zadna potrawa ci nie smakuje a nawet
mozesz nie jes¢ caly dzien i nie odczuwasz szczegolnego gtodu?

13. Czy podczas egzaminu lub troche czasu przed nim twoje rece lub nawet cale ciato
nadmiernie si¢ poci?

14. Czy gdy jestes zdenerwowany, masz tendencje do jakania Si¢ i ujawnigja Si¢ u ciebie inne
wady wymowy?

15. Czy gdy czujesz si¢ nadmiernie zdenerwowany i zawalony obowiazkami, ktorym uwazasz,
ze nie podotasz, masz ochote zapali¢ papierosa lub napi¢ si¢ odrobineg alkoholu?

16. Czy zdarzaci Si¢ reagowa¢ na zwykte wydarzenia zyciowe niewspotmiernie impulsywnymi
zachowaniami i reakcjami? Czy w okrese wzmozong nauki jestes niestabilny
emocjonalnie?

17. Czy miewasz uczucie stabosci, dziwnosci i odrealnienia?

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:
1) przeczytac tresci dotyczace stresu zawarte w Materiale nauczania,
2) rozwiazac test poziomu stresu,
3) odczytac wyniki testu (zatacznik 1),
4) skonfrontowa¢ wyniki swoje i innych uczestnikow ¢wiczenia,
5) omowi¢ naforum klasy zagadnienia, ktore stanowia najwigkszy dla Ciebie problem.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- rzutnik do folii do pytan testowych lub arkusz ksero z pytaniami,
- wyniki testu w formie foliogramu (zatacznik 1),
- materialy pismiennicze,
- czyste arkusze papieru,
- literatura z rozdziatu 6.

Zalacznik 1
Wyniki testu na poziom stresu
Wyniki do 39

Masz bardzo odporny organizm i/lub psychike. Prawdopodobnie naturalnie nauczytes
sobie radzi¢ ze stresem wywotanym nauka lub po prostu tak dobrze si¢ uczysz i masz
doskonate oceny, ze nie masz powoddéw do strachu. Ale nie przesadza) z nauka, bo wszystko
w duzych ilosciach szkodzi i nie ma cztowieka, ktéry wytrzymat by stres w nieskonczonos¢.
Na wszelki wypadek zajrzyj do naszego zbioru sposobdw radzenia sobie z napieciem podczas
nauki. Moze ktérejs z metod nie znasz i mogtbys jg zacza¢ uzywat.
Wyniki od 40 do 62

Nalezysz do ludzi przecigtnie radzacych sobie ze stresem. Czasami jest lepigl a czasami
gorzg. By¢ moze calkiem dobrze si¢ uczysz, de im blizg egzaminu tym stabig Si¢
koncentrujesz a na samym egzaminie zapominasz wazne fakty, ktore jak za dotknieciem
magicznej rozdzki wpadaja do gtowy, ale niestety juz po egzaminie. Wszystko zalezy od ilosci
nauki i waznosci samego egzaminu. Znasz par¢ metod, ale prawdopodobnie jest to tylko
metoda przerywania nauki w momencie nadmiernego zmgczenia, a przeciez czas goni
i przydato by si¢ radzi¢ z napigciem nie odchodzac za czesto od ksiazek. Jezeli chcesz nauczy¢
Si¢ rozpoznawac konkretne negatywne objawy wzmozoneg nauki i je obnizaé, zajrzyj do tekstu
poswigconego walce ze stresem.

,Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego”

50



Wyniki od 63 do 85

Nie najlepig idzie ci wytrzymywanie nacisku, spowodowanego zwigkszonymi
wymaganiami zwigzanymi z przygotowaniem do waznych klasdwek i egzaminéw. Bardzo
szybko uswiadamiasz sobie, ze nauki jest tak wiele, ze na pewno nie podotasz, wigc abo nie
przygotowujesz sie¢ w ogole a jezeli tak to ponad potowe czasu zajmuje ci walka ze stresem.
Nawet nie zdgjesz sobie z tego sprawy, ale zachowania takie jak ogladanie telewizji lub granie
na komputerze abo nawet rozpoczecie sprzatania pokoju w sytuacji, gdy powinienes si¢
uczy¢, sa objawami strachu i zwykla ucieczka. Bardzo przydataby ci si¢ porada jak radzi¢ sobie
Z napigciem.

4.4.4. Sprawdzian postepow

Czy potrafisz:
Tak

1) zdefiniowac pojecie stresu?

2) wymieni¢ ngjczgstsze przyczyny stresu?

3) okresli¢ oznaki stresu?

4) wyjasni¢ czym jest stresor?

5) okresli¢ skutki roznego natgzenia stresu?

6) okresli¢ najskutecznigjszy dla Ciebie sposob radzenia sobie w sytuacji

stresowej ?
7) wymieni¢ i scharakteryzowac kilka technik antystresowych?

O00O0 0
Ooooo0oZ
o

OJ
OJ
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4.5. Asertywnos¢
45.1. Material nauczania

»Asertywnos¢ to umigjetnos¢ pelnego wyrazania siebie w kontakcie zinng osoba czy
osobami. Zachowanie asertywne oznacza bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec
inngl osoby swoich uczué¢, postaw, opinii lub pragnien, w sposdb respektujacy uczucia,
postawy, opinie, prawai pragnienia drugiej osoby.

Zachowanie asertywne rézni sSi¢ od zachowania agresywnego, oOznacza bowiem
korzystanie z osobistych praw bez naruszania praw innych osob.”[4, s.11]

Asertywnos¢ zwiazana jest z poczuciem wiasng godnosci i szacunkiem wobec siebie.
Nalezy jednak pamigtac, ze asertywnosc nie jest atrybutem wrodzonym. Mozna si¢ nauczyc
i wypracowac okreslone sposoby przezywania i reagowania. Asertywnosé jest zmiennai zalezy
od zaistniatg] sytuacji. W niektorych przypadkach zachowania asertywne wyraza sie¢ bardzo
tatwo, w innych mozna odczuwaé paralizujaca trudnos¢ w byciu soba wobec innych osob.

Z asertywnoscia spotykamy si¢ czgsto, nawet o tym nie wiedzac. To styl zachowania,
dzieki ktéremu jestesmy fair wobec siebie i innych. Dlatego nie powinno to by¢ zachowanie
nieswiadome, lecz celowe. Dzigki niemu, mozemy unikna¢ wielu sytuacji, niekorzystnych lub
nieprzyjemnych dla nas (krytyka).

Styszac stwierdzenia wysytane pod naszym adresem typu: , Jestes...”, , Ty nigdy...”, , Ty
zawsze...”, ,Byles, jestes | pozostaniesz....”. Ich zakonczenia moga by¢ rozne — jestes: leniwy,
bataganiarzem, egoista, gtupi, skapy, falszywy; — ty nigdy: nie konczysz tego, co zaczates; nie
zrobites nic tak, jak trzeba; nic nie osiagniesz; lub taki (straszliwy) werdykt: , Bytes, jestes
i pozostaniesz zyciowym nieudacznikiem”. Sa to oceny. Gdy jestesmy w ten sposdb oceniani
czesto czujemy si¢ fatanie, reagujemy ulegle, czesto agresywnie, zamykamy Sie w sobie,
przeczymy faktom, zaczynamy sSi¢ usprawiedliwia¢, uciekamy. Krytyka zawarta w tych
ocenach najczescigl nas dotyka irani, bywa tez jednak, ze krytyczne uwagi niosa cenne
informacje. Odcingjac si¢ od krytyki i ocen odcinamy si¢ od mozliwosci dowiedzenia Sig, co
przeszkadza innym w naszym zachowaniu. Oceny bywaja zazwycza krytyczne, adle s3 tez
oczywiscie oceny o charakterze komplementéw. Mozemy jedne oceny uwaza¢ za zastuzone,
inne uwaza¢ za niezastuzone i nieuzasadnione. By nauczy¢ Si¢ asertywnego przyjmowania ocen
odwotajmy si¢ do praw, ktore wedtug Herberta Fenterheima sa prawami kazdego czlowieka:

1. Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — tak dtugo, do poki nie
ranisz innych.

2. Masz prawo do wyrazania siebie — nawet, jesli rani to kogos innego — dopdki twoje
intencje nie sa agresywne (sa asertywne).

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb — dopoki uznagjesz, ze oni maja prawo
odmoéwic.

4. Sa sytuacje, w ktorych kwestia praw poszczegélnych osob nie jest jasna. Zawsze jednak
masz prawo do przedyskutowania tej sytuacji z druga 0soba.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Te pie¢ stwierdzen stanowi podstawe trenowania umigjetnosci asertywnych. Zawiergja
one wazne tresci dotyczace praw kazdego z nas. Zdarzaja Si¢ takze sytuacje, gdy znamy swoje
prawa i korzystamy z nich. Wielu ludzi, uzngjac swoje prawa, nie potrafi jednak w praktyce
z nich korzysta¢, co stwarza sytuacje jakby w rzeczywistosci ich nie posiadali. Jeszcze wigce
0s6b rezygnuje z wiasnych praw, z wymienionych juz lub innych powodéw, badz wrecz nie
przyznge sSi¢ do swoich praw. Czesto wtym ukladzie uzngemy czyjes wartosci za
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nawazniejsze, bo nie mamy lub nie uznajemy swoich. Taki uklad to postawa ulegtosci
i wszelkich zachowan z tym zwiazanych.

Gdy dochodzi do wyrazenia opinii na rozne tematy czesto nagle stajemy przed faktem, ze
mamy odmienne, niz partner zdanie. Zdarza si¢, ze ludzie obawiaja Si¢ ujawni¢ Swoja opinig,
przewiduja, ze zaistniata rozbieznos¢ doprowadzi do starcia, konfliktu, rozstania, katastrofy.

Ludzie probuja czasem narzuci¢ nam swoje zdanie, przedstawigjac wiasne poglady jako
fakty. Mozna dazy¢ do wymiany opinii poprzez wyrazne oddzielenie faktow od pogladow.
Opinie ipoglady mozna wymienia¢, jednak fakty pozostaja faktami. Mozemy ujawnié
rozbieznos¢ zdan, nie zmuszajac innych do zmiany przekonan, lecz zaprezentowat swoj
poglad. Gdy nie sa dla nas jasne jakies szczeglly, zawsze mozemy wypyta¢ rozméwce o to,
dlaczego tak uwaza. Mozemy wyrazi¢ swoje sady z zastrzezeniem, ze nie chcemy, by on je
ocenial. Warto tez zastanowi¢ Sig, Czy proponujac wymiang opinii, jestesmy gotowi przyja¢
tolerancyjnie czyjes poglady. U ludzi, r6znego rodzaju sytuacje, w ktorych sa stawiani przez
innych, wywoluja uczucie zaktopotania, napiccia, skrepowania. To czeste zjawiska. Sa to dla
tych osbb sytuacje trudne. Na takie sytuacje reagujemy w zrOznicowany Sposob.
Wyodr¢bnione zostaly tez trzy typy zachowan:

- agresywne,
- ulegle,
- asertywne.

Agresywnosé¢ — bywa czesto mylona zasertywnoscia. w przypadku zachowan
agresywnych sytuacje sa spostrzegane jako pole walki, acalem stge si¢ wygrana wilasna
i przegrana, pokonanie innych. W zachowaniach agresywnych respektujemy wiasne prawa
lekcewazac jednoczesnie prawa innych. Nie liczymy sSi¢ zinnymi, nie stuchamy ich,
podejmujemy decyzje bez uwzglednienia praw innych. Zdarza si¢, ze dominujemy nad innymi
upokarzajac ich. Agresywne zachowanie cz¢sto prowadzi do starcia, wywoluje agresywna
odpowiedz. Zachowujac Si¢ agresywnie narazanmy sig, z€:

- popadniemy w konflikt,

- stracimy szacunek dla siebie,

- dracimy szacunek dlainnych,

- bedziemy nie lubiani,

- osiagniemy rezultaty odwrotne do zamierzonych.

Jest wiele powodow agregji: boimy sig, ze nie dostaniemy tego, 0 co Si¢ staramy, nie
wierzymy w siebie, chcemy wytadowac ztos¢, chcemy manipulowaé innymi.

Uleglos¢ — polega na respektowaniu praw innych przy jednoczesnym lekcewazeniu
wiasnych praw. Zachowania ulegte charakteryzuja Sie tym, ze interesy innych osob stawiamy
ponad wiasnymi, czestokro¢ rezygnujac z wiasnych celéw, pragnien i potrzeb. Lekcewazac
wiasne prawa pozwaamy innym je narusza¢. Rezygnujemy z ujawniania wiasnych potrzeb,
odczu¢ i pogladéw. Kumulujemy w sobie wiele spraw, co powoduje nagromadzenie si¢ ztosci
i wewnetrznych urazéw. Zachowania ulegte stwarzaja ryzyko. Ulegtos¢ czesto prowadzi do
tego, z€e:

- tracimy poczucie wiasng wartosci,

- czujemy Si¢ skrzywdzeni,

- jestesmy sfrustrowani,

- zachecamy innych do dominagji,

- wybuchamy nagle agresywnie na skutek nagromadzenia si¢ przykrych uczug,
- nieosiagamy tego, co zamierzalismy,

- jestesmy wykorzystywani.
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Postepujemy ulegle, poniewaz: boimy Si¢ utraty aprobaty ze strony innych, boimy si¢
reakcji otoczenia.

Asertywnos¢ — polega na respektowaniu wilasnych praw przy jednoczesnym
respektowaniu praw innych osdb. Oznacza to obrong wiasnych praw przy uznaniu praw
innych. Zachowujac Sig¢ asertywnie w naszych stosunkach zinnymi osobami cechuje wiara
w Sebie. Z asertywnoscia taczy Si¢ nigjednokrotnie ryzyko. Gdy postepujemy asertywnie
narazamy si¢ na
- wrogie nastawienie do nas przez niektorych ludzi, przez to, ze wyrazamy swoje uczucia,

- otrzymanie etykietki, ze nalezymy do grupy ludzi, ktérzy przez zycie ida przebojem,
- zmiane naszych stosunkdw i relacji z innymi osobami,
- Ciagla krytyke.

Réwnoczesnie, ryzykujac, stwarzamy tez mozliwos¢é wystapienia wokét nas pozytywnych

zmian, takich jak:

- lepsze poznanie siebie i innych,

- prawdziwe zblizenie si¢ do innych ludzi,

- zrozumienie zachowan innych ludzi,

- mnig stresdw i frustragji,

- wyrazy podziwu, pochwaly otoczenia,

- samoredlizacja, zadowolenie, radosc,

- uzyskanie tego, co chcemy,

- doznawanie sympatii i przyjazni.

- Dzigki asertywnosci wzmacniamy szacunek dlainnych i dla samych siebie.

Czesto w kontaktach z innymi ludzmi pragniemy, by zmienili swoj stosunek i zachowanie
wobec nas. Asertywnos¢ to dobre narzedzie do spowodowania takig zmiany. Mamy szansg, by
inni ujrzeli nas z odmienng perspektywy ,,w innym, nowym swietle”, gdy aktywnie zaczniemy
wysyla¢ do nich swoje sygnaly, komunikaty lub wzmocnimy (wyciszamy) dotychczasowe
przekazy adresowane do ludzi. Jest bardzo prawdopodobne, ze zauwaza zmiang, beda
probowali si¢ do nigj odnies¢, aw efekcie zmieniag swoje zachowanie wobec nas.

ZespOt przyczyn braku asertywnosci nos ogdlna nazweg katastrofizmu. Jest to
powstrzymywanie wszelkich dziatan po to, by nie ponies¢ klgski. Asertywnosé jest hamowana
zarbwno wtedy, gdy nie méwimy, o co nam chodzi, jak i wtedy, gdy jestesmy niesmiali.

Czlowiek asertywny — swobodnie ujawnia innym siebie, wyraza otwarcie swoje mysli,
uczucia, pragnienia. Czyni to w sposob uczciwy, bezposredni, smiato, bez paralizujacego leku.
Jest aktywnie nastawiony do zycia, nie czeka na cud, akceptuje swoje ograniczenia, niezaleznie
od tego, czy w dang sytuacji udatlo mu si¢ odnies¢ sukces, czy tez nie. Potrafi odpowiedzie¢
»NIE”, zazada¢ czegos, co mu si¢ nalezy, nie Icka si¢ nadmiernie oceny, krytyki, odrzucenia.
Pozwala sobie na bledy i potkniccia, dostrzegajac swoje sukcesy i mocne strony. Gdy jest
w centrum zainteresowania, uwagi, potrafi dziala¢c bez niszczacego Igcku. Akceptuje zmiany
w sobie i innych. Potrafi si¢ ,,dogada¢”, potrafi tez dochodzi¢ swych praw i egzekwowa je.

Odmawianie — mowi¢ , nie’, gdy jesteSmy o co$ proszeni, jest czesto ogromnie trudno. Sa
sytuacje, w ktorych jedni odmawigja z tatwoscia, inni zas poca Sie | mecza probujac powiedzied
,Ni€”. Niektorzy z nas, w pewnych okolicznosciach, moga to zrobi¢ bez zadnych problemow,
w innych zas, nie potrafia odmoéwi¢, cho¢ naprawde tego pragna. Czesto niebagatelne
znaczenie ma fakt, kim jest dla nas osoba czy osoby proszace. Waznym czynnikiem jest sposob
proszenia, zwykle tez to, o co ktos nas pros, atakze szereg okolicznosci towarzyszacych
catlemu zdarzeniu. Kazdy znas ma prawo prosi¢, to prawo maja, wiec tez osoby, ktore
adresuja do nas prosby. Jedno z praw asertywnosci mowi jednak o waznym zatozeniu: — masz
prawo prosi¢ — dopdki dajesz innym prawo do odmowy.
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Jezeli nie decydujemy sie na asertywna odmowe z wiasnych powodow — realizujemy w ten

sposodb wiasne, niepodwazalne prawo do tego, by nie by¢ asertywnym. Jezeli wybieramy
asertywna odmowe — mozemy korzysta¢c ze schematu, ktory utatwia nam to zadanie. Przede
wszystkim trzeba pamictac, ze odmowa ma by¢ czytelna, stanowcza, jasna i uczciwa. Powinna
by¢ sformutowana jako komunikat typu ,,JA”.

Techniki asertywne

1.

Zdarta piyta — efektywna metoda unikania pregi otoczenia, polegajaca na
konserwatywnym powtarzaniu tego samego argumentu do momentu, gdy argumenty
drugig strony wyczerpia Si¢. Technika ta jest skuteczna jest w sytuacji agregi werbalneg
otoczenia. Polega na pozornym akceptowaniu kierowane pod naszym adresem krytyki
bez kontraktowania partnera. Prowadzi do sytuacji absurdalnegj, w ktérg strona
atakowana zgadza Si¢ z kazda krytyka, aatakujacy — intensyfikuje agrege¢ — dostrzega
absurdalnos¢ swoich argumentow.

Asertywne uznanie bledu — technika przydatna w sytuacji, gdy wina lezy po nasze)
stronie. Wiaze Sie z gotowoscia akceptowania wiasnych bledéw — jako faktu zupetnie
naturalnego — przy réwnoczesnym niewystepowaniu nadmiernego poczucia winy.
Przyktadem moga by¢ stwierdzenia typu: , Przeoczytem to, lecz zaraz si¢ tym zajme.”
Kompromis — najbardzig popularna strategia asertywna, umozliwigjaca prowadzenie
mediacji z partnerem interakcji. Mediacja ma na celu wprowadzenie obustronnych
ustepstw.

Wypytywanie o strony ujemne — technika ta jest przydatna w sytuacjach podejrzewania
partnera o ukrywanie prawdziwych przyczyn niezadowolenia. Pytania typu: ,dlaczego
sadzisz, ze to co robig jest zle?'. Przyczynigja Si¢ do ujawniania prawdziwych przyczyn
konfliktu.

Wypytywanie o strony dodatnie — technika ta polega na zadawaniu pytan partnerowi
interakcji. Pozwala unikna¢ nadmierngj pregi z jego strony, zmuszgjac go zarazem do
udowodnienia pozytywnych aspektow czynnosci, do ktérej wykonania namawia.

Z tresci naproces — kiedy zauwazymy ze rozmowa zbacza z tematu, ktory nas interesuje,
nalezy przesuna¢ uwage aktualnego tematu (tresci) na to co dzige Si¢ pomigdzy
rozmowcami (proces). Przesunigcie uwagi z tresci na proces wymaga ujawnienia uczué
lub mysli dotyczacych zaistniatej interakcji w okreslonym momencie, np. ,,odeszlismy od
tego o czym rozmawiaismy i gawedzimy sobie o wakacjach”. Przesunigcie uwagi z tresci
na proces jest pomocna, gdy obaj rozmoéwcy zaczynaja odczuwac ztos¢ i podnosza glosy.
Wazne jest, aby wypowiedzie¢ komentarz na temat tego co Si¢ dzigje pomigdzy
rozméwcami neutralnie i bez emociji, tak aby uwagata nie byta atakiem.

Chwila na oddech — Technika ta daje mozliwos¢ upewnienia sig, ze rozumiemy druga
osobe, przeanalizowania tego co zostalo powiedziane, skupienia si¢ na swoimwnetrzu i na
tym co myslimy i czujemy oraz czego chcemy tak naprawde w dang sytuacji atakze
sSwiadomego wplywu nas sytuacje, aby zwickszy¢ prawdopodobienstwo osiagniccia
swojego celu. Chwila na oddech pomocna jest podczas w trenowaniu innych technik
asertywnych zaproponowanych powyzel. Dae bowiem mozliwosé przemyslenia
i przygotowania sig, np. ,,Niezupetnie to rozumiem. Czy mogtbys to powiedzie¢ inaczej?’.
Odktadanie na poznigj — technika ta jest wykorzystywana, gdy rozmowa jest istotna, ae
utkneta w martwym punkcie lub gdy interakcja jest bierna lub przesycona agrega. Moze
tez Sig zdarzy¢, ze jedna ze stron moze by¢ matoméwna, moze ptakac lub potulnie zgada¢
Si¢ na wszystkie argumenty drugigj strony. Moze tez Si¢ zdarzy¢ sytuacja odwrotna, gdy
jedna ze stron moze rani¢, obraza¢, wypominat lub przywotywac dawne konflikty.
Odktadanie na pézniej jest dobra strategia, gdy potrzebujemy troche czasu na
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przemyslenie czegos. Jednak nalezy pamigtac, aby nie naduzywac tegl techniki. Nie mozna
unika¢ wten sposob trudnych sytuacji, naezy je tylko oditozy¢ w czasie, podajac
konkretny termin kontynuacji przerwanej rozmowy.
Stosowanie technik zachowan asertywnych umozliwia

- obrong swoich praw bez uciekania si¢ do agresji,

- wyrazenie bez leku uczu¢ oraz opinii zaréwno pozytywnych jak i negatywnych,

- przyjmowanie uczué i ocen 0sob bez nadmiernych emocji,

- wyrazenie oraz negocjowanie swoich praw i oczekiwan wobec innych,

- racjonane reagowanie na krytyke i agrege otoczenia,

- wyeliminowanie zngjomych, ktérzy dotychczas mogli nami manipulowac.

4.5.2. Pytania sprawdzajace

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany do wykonania ¢wiczen.

1. Czy moznazdefiniowac , asertywnosc” ?

2. Jakie sa prawa asertywnosci?

3. Czy mozesz wykaza¢ rbOznicg pomigdzy zachowaniem agresywnym, pasywnym
i asertywnym positkujac sig¢ przyktadami?

4. Jakie sa techniki asertywne?

5. Czy asertywnosc jest wrodzona?

4.5.3. Cwiczenia
Cwiczenie 1

Na podstawie wiasnych obserwacji wpisz do tabeli przyktady zachowan agresywnych,
biernych i asertywnych.

Rodzaje Przyklady zachowan

komunikatéw
werbalnych

WE agresywnych biernych asertywnych
i niewerbalnych

mimika

postawa ciata

gestykulacja

intonacja

Czesto uzywane,
kluczowe
sformutowania

nieuzywane kluczowe
stowai zdania
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Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:
1) przeczytac fragment dotyczacy rodzajéw zachowan zawartymi w Materiale nauczania,
2) przygotowat stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,
3) stworzy¢ 3 zespoly: zachowania agresywne, bierne, asertywne,
4) wynotowa¢ rodzaje komunikatéw przyporzadkowujac je do okreslonego zachowania,
5) uzupemi¢ zamieszczong tabelke,
6) zaprezentowa prace grupy naforum grupy,
7) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- tabelaw formie metaplanu formatu A1,
- przylepce do papieru,
- arkusze papieru do notowania argumentacji, przybory pismiennicze.

Cwiczenie 2
Przygotuj scenke dotyczaca sytuacji, w ktorych mozna zastosowac techniki asertywne.

Sposob wykonania ¢wiczenia

Aby wykona¢ ¢wiczenie, powinienes:

1) wyszuka¢ informacji natemat technik asertywnych zawartych w Materiale nauczania,

2) zorganizowa¢ stanowisko pracy do wykonania ¢wiczenia,

3) stworzy¢ grupe 2—4 osobowa,

4) dokona¢ wyboru techniki do ktorej scenka bedzie przygotowywana,

5) zaplanowac¢ scenke oraz ja przecwiczyc,

6) zaprezentowat scenke — nagrac nawideo,

7) obgrze¢ nagrany materiat wszystkich grup, oceni¢ poszczegolne techniki, sposob
wyrazania komunikatéw, postawe uczestnikow scenek,

8) wyjasni¢ odczucia jakie towarzyszyty przy odgrywaniu scenek oraz podczas ogladania siel
na ekranie, gdy wida¢ bardzo doktadnie perswazje, biedy jakie zostaly popetnione — na
forum grupy,

9) dokona¢ oceny poprawnosci wykonania ¢wiczenia.

Wyposazenie stanowiska pracy:
- kamerawideo,
- odtwarzacz,
- arkusze papieru A4, materiaty pismiennicze,
- literatura z rozdziatu 6.

4.5.4. Sprawdzian postepow

Czy potrafisz:

Tak Nie
1) wyjasni¢ pojecie , asertywnosci” ? 0 0
2) wyjasni¢ prawa asertywnosci? 0 0
3) wykazac rdzniceg pomigdzy zachowaniami agresywnymi i asertywnymi? 0 0
4) scharakteryzowa¢ zachowanie pasywne? 0 0
5) zastosowac techniki asertywne w zyciu codziennym? 0 0
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5. SPRAWDZIAN OSIAGNIEC

INSTRUKCJA DLA UCZNIA

1.

2.
3.
4

o

~

Przeczyta) uwaznie instrukcje.
Podpisz imieniem i nazwiskiem kartg odpowiedzi.
Zapozng] Si¢ Z zestawem zadan testowych.
Test zawiera 20 zadan. Do kazdego zadania dotaczone sa 4 mozliwosci odpowiedzi.
Tylko jednajest prawidtowa.
Udzielg odpowiedzi na zataczonej karcie odpowiedzi, stawigjac w odpowiednig) rubryce
znak X. W przypadku pomyiki nalezy bigdna odpowiedz zaznaczy¢ kotkiem, anastgpnie
ponownie zakreslic odpowiedz prawidtowa.
Pracuj samodzielnie, bo tylko wtedy bedziesz miat satysfakcje z wykonanego zadania
Jesli udzielenie odpowiedzi bedzie Ci sprawiato trudnos¢, wtedy odtéz jego rozwiazanie
na péznigj i wré¢ do niego, gdy zostanie Ci wolny czas.
Pytania 4, 5, 11, 12, 15, 19 moga Ci przysporzy¢ trudnosci, poniewaz Sa one na poziomie
trudniejszym niz pozostate.
Narozwiazanie testu masz 45 minut.

Powodzenia!

ZESTAW ZADAN TESTOWYCH

1.

Psychologia to nauka

a) badajaca powstanie i przebieg procesdw psychicznych.
b) o budowiei czynnosciach ciata ludzkiego.

c) badgjaca struktury poznawcze.

d) okreslajaca stany lekowe wsrdd dorostych.

Do procesdw poznawczych naleza

a) emocje i motywacja.

b) pamie¢, myslenie, mowa, ruch.

C) uczenie Sig, mowa, pami¢¢, samoksztatcenie.
d) komunikowanie sig, uwaga, uczenie sig.

Jedna z operacji myslowych jest
a) abstrakcja.

b) absencja

c) arbitraz.

d) antagonizm.

Sposréd  form  aktywnosci porozumiewania Si¢  prawidtlowa warto$¢ procentowa
przedstawia rysunek dotyczacy

a) pisania

b) czytania

c) méwienia

d) stuchania.
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a) b.) c.) d.)
pisanie czytanie mowienie stuchanie
10% 10% 20% 42%

5. Sposrod teorii motywacji najpopularniejsza, tzw. piramidg potrzeb stworzyt
a) A. Lincoln.
b) A. Collins.
c) R. Cattel.
d) A. Maslow.

6. Osobowos¢ to:
a) charakterystyczny dla kazdego sposob reakcji.
b) silne odczucie o charakterze pobudzenia.
c) to sktadnik temperamentul.
d) zesp6t cech dangj osoby.

7. Komunikacja niewerbalne to
a) komunikacja za pomoca stow.
b) komunikacja bezdzwigczna.
C) mowa ciata
d) komunikacja alternatywna.

8. Narysunku przedstawiono
a) radosc. e
b) smutek. B
C) gniew.
d) zdziwienie.

9. Narysunku przedstawiono -
a) radosc. /f
b) smutek. /fﬁ (
C) gniew. o/ ENRS 7

d) zdziwienie. ﬁ

10. Cechy okreslajace sangwinikato: 3,6 m—6 m.
a) zmiennosc¢, optymizm, wybuchowos¢.
b) apatia, pesymizm, refleksyjnoscé.
C) otwartos¢, towarzyskose, wrazliwosc.
d) ostroznos¢, zrownowazenie, tagodnosé.

11. Zamieszczony rysunek dtoni charakteryzuje
a) pozycje dtoni ulegte.
b) pozycje dtoni dominujacey.
C) pozycje dtoni agresywne.
d) pozycje dtoni sugerujace.

,Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego”

59



12. Postacie na rysunkach przedstawiaja stany emocjonalne w kolgjnosci:
a) rados¢, znudzenie, podgjrzliwos¢, uwagg.
b) znudzenie, smutek, podejrzliwosé, zazdrosc.
C) podgrzliwose, ztosé, radosé, uwage.
d) uwagg, znudzenie, radosc¢, podejrzliwosé.

13. Do oznak stresu nie nalezy
a) zapominanie.
b) bladosc¢.
c) bezradnosc.
d) zrownowazenie.

14. Moznawyrozni¢ nastepujace style komunikacji:
a) asertywny, arogancki, ambitny.
b) pasywny, agresywny, sumatywny.
C) pasywny, agresywny, asertywny.
d) asertywny, emotywny, pasywny.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Jedna z technik antystresowych jest
a) hiromancja.

b) geomancja

C) aromaterapia

d) politerapia.

Introwertyk

a) lubi spedza¢ czas z ludzmi.

b) nie lubi ujawnia¢ swoich emocji.
c) szybko reaguje.

d) jest otwarty nainnych.

Asertywnosc to

a) wewnetrzny stan ducha, wyrazajacy aprobate dla samego siebie i innych osob.

b) umigetnos¢ wrodzona, pozwalagjaca na petne wyrazenie siebie, swoich mysli, emocji
i uczug.

C) umigjetnos¢ petnego wyrazania siebie w kontakcie z inna 0soba czy osobami.

d) aktywnos¢ w kontaktach migdzyludzkich.

Najbardzig popularna technika asertywna wykorzystywana w mediacjach z partnerem
interakcji to

a) zdartaptyta

b) chwila na oddech.

C) ztresci naproces.

d) kompromis.

Sformutowanie typu: ,To wazne. Czy moglibysmy otym porozmawiaé w przysztym
tygodniu?’ odnos si¢ do techniki asertywnej

a) odktadanie na pdznig.

b) zdarta ptyta.

C) ztresci naproces.

d) kompromis.

Wedtug praw asertywnosci mozna

a) wyraza¢ siebie, sSwoje uczucia, opinie, mysli zawsze i wszedzie.
b) zada¢ wystuchania swoich racji.

c) korzysta¢ ze swoich praw.

d) dyskutowa¢ w razie nigjasnosci do poki druga strona nie ulegnie.
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KARTA ODPOWIEDZI

[MIC | NAZWISKO....ecciitieee e ettt e e ettt e e et e et e e e et e e e e e e e e e s enre e e e e ennneeeeean

Rozpoznawanie psychicznych uwar unkowan procesu nauczania—uczenia si¢

Zakresl poprawng odpowiedz.

Za(;\'afnia Odpowiedzi Punkty
1 a b c d
2 a b c d
3 a b c d
4 a b c d
5 a b c d
6 a b c d
7 a b c d
8 a b c d
9 a b c d
10 a b c d
11 a b c d
12 a b c d
13 a b c d
14 a b c d
15 a b c d
16 a b c d
17 a b c d
18 a b c d
19 a b c d
20 a b c d

Razem:
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