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Rozdziat 1. Przedmiot i metody badawcze psychologii. Miejsce psychologii wsréd
innych dyscyplin naukowych. Gtéwne problemy psychologii. Rola wiedzy z zakresu
psychologii dla funkcjonowania wspotczesnego cztowieka. Historia psychologii. Procesy
emocjonalno — motywacyjne.

Przedmiot i metody badawcze psychologii. Miejsce psychologii wsréd innych dyscyplin
naukowych. Gtéwne problemy psychologii. Rola wiedzy z zakresu psychologii dla

funkcjonowania wspdtczesnego cztowieka.

Psychologia uznana zostata za niezalezng dziedzine nauki pod koniec XIX wieku, aktualnie
zaliczana jest do nauk spotecznych. Swoje zrédta ma zaréwno w dziedzinie nauk medycznych
(anatomia i fizjologia cztowieka), przyrodniczych (biologia) jak i humanistycznych, przede
wszystkim filozofii. Pierwsze uniwersyteckie laboratorium psychologiczne powstato w Lipsku
w roku 1879, prowadzone byto przez Wilhelma Maximiliana Wundta. Gtéwnymi zadaniami
psychologii jest opisywanie, wyjasnianie i przewidywanie zachowan cztowieka. Wspodtczesna
psychologia w zakresie swoich celéw miesci réwniez poprawe jakosci ludzkiego zycia. Wazna
dla psychologéw jest umiejetnosé krytycznego myslenia, umiejetnos¢ naukowej weryfikacji
faktéw i odrdzniania ich od przekonan, mitéw, tak zwanej ,psychologii potocznej” oraz ,fake
news”. Psychologia pozwala zrozumie¢ ztozonos$é przyczyn ludzkiego zachowania, ale takze i
to, jak bedac, jako ludzie do siebie podobnymi, tak bardzo sie réznimy. Wszystko to powoduje,
ze psychologia jest w powigzana z wieloma innymi dziedzinami nauk, mozna j3 odnalez¢

wszedzie, gdzie przedmiotem badar i analiz jest cztowiek?.

Psychologia jest nauka. Badacze tej dyscypliny postugujg sie w budowaniu wiedzy
metodami badawczymi. Podstawowe metody badawcze wykorzystywane w psychologii to:
obserwacja naturalna, ankiety, badania archiwalne, studia przypadkéw i badania kliniczne,
badania podtuzne (prowadzone na przestrzeni wielu lat) lub przekrojowe (analiza tego samego
zjawiska w réznych populacjach). Jesli badania te majg charakter ilosciowy, analiza wynikéw
dokonywana jest przy uzyciu technik statystycznych. Popularne w psychologii sg réwniez
badania eksperymentalne (laboratoryjne lub w srodowisku naturalnym), ktére pozwalajg na

dokonywanie wnioskowania przyczynowo skutkowego. Metodologia przeprowadzania

1 R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland, 2020: https://openstax.pl/podreczniki?q=psychologia



eksperymentow, powigzane z nimi kwestie etyczne oraz warunki dotyczace ich realizacji sg

szczegotowo okreslone a psychologowie - badacze zobowigzani do ich Scistego przestrzegania.

i

,,Cicha furia - Stanfordzki eksperyment wiezienny”

Warto zobaczy¢

https://www.youtube.com/watch?v=LOAWTFJQb3s

Historia psychologii

Inspiracjg dla powstania dyscypliny jakg jest psychologia byta filozofia. Wilhelm Wundt
oraz William James swojg pracg przyczynili sie do wyodrebnienia psychologii jako osobnej
dyscypliny naukowej. Wundt w prowadzonym przez siebie laboratorium w Lipsku prowadzit
badania metodg samoobserwacji, introspekcji. Jego zdaniem celem psychologii byto
rozpoznanie, co sie sktada na Swiadomos¢ cztowieka, w jaki sposéb sktadniki te tgczg sie i staja
sie Swiadomie przezywane przez dang osobe. William James byt amerykanskim psychologiem
bedacym twodrca funkcjonalizmu. Przedmiotem jego analiz byta aktywnosé umystu, ktéra co
do zasady miata charakter adaptacyjny, przystosowawczy. Zgodnie z ideg funkcjonalizmu,
cztowiek moze dostosowaé sie do zmieniajgcego sie srodowiska. Poza introspekcjg James
praktykowat badania réwniez metodami uznawanymi za bardziej obiektywne (urzgdzenia

monitorujgce aktywnos$é umystows i fizjologiczng cztowieka)?.

Przetomem w prowadzeniu badan psychologicznych byt wygtoszony w 1913 roku
podczas  posiedzenia Nowojorskiego  Oddziatu ~ Amerykanskiego  Towarzystwa
Psychologicznego, a pdzniej opublikowany, wyktad Johna Watsona (1878-1958) nazwany
,manifestem behawiorystycznym”. Gtéwnym postulatem manifestu byto zatozenie, iz
psychologia powinna bada¢ przede wszystkim obiektywne zachowanie cztowieka, a nie

Swiadomosé.

Przedstawicielem behawioryzmu byt rowniez lIwan Pawtow (1849-1936). Prowadzit on

badania na temat fizjologii wydzielania $liny u pséw. Jego obserwacje dotyczyty odruchéw

2 Strelau J., Dolirski D. (2021). Psychologia akademicka. Podrecznik, T. 1. Gdarisk: GWP.


https://www.youtube.com/watch?v=L0AwTFJQb3s

bezwarunkowych, na przyktad wydzielania sliny w trakcie positku. Udowodnit on, iz wywotanie
tego odruchu mozliwe jest rowniez w wyniku reakcji na bodziec pierwotnie obojetny, ktory
positek poprzedzat (dzwonek, lampke). Tym samym opisat mechanizm uczenia sie zwany
warunkowaniem klasycznym. Z kolei badania nad mechanizmem warunkowania sprawczego
prowadzit Burrhus Skinner (1904-1990). Zgodnie z zatozeniami Skinnera, podstawowymi
czynnikami wptywajagcymi na zachowanie cztowieka, a tym samym narzedziami jego

modyfikacji s3 wzmocnienie (nagroda) i kara.

Nurtem w psychologii, ktory w sposéb holistyczny obejmowat cztowieka i jego
doswiadczenia jest psychologia Gestalt. Gtéwnymi przedstawicielami tego nurtu byli Max
Wertheimer (1880—-1943), Kurt Koffka (1886—1941) i Wolfgang Kéhler (1887-1967). Zaktadali

oni, iz nie sposdb rozdzieli¢ psychiki od funkcjonowania cztowieka3.

Jednym z najbardziej znanych i rozpoznawanych twdércéw psychologii jest Zygmunt
Freud (1856-1939). Zygmunt Freud uwazany jest za twodrce teorii psychoanalitycznych,
ktérych podstawa jest zatozenie istnienia nieSwiadomosci, ktéra ma znaczenie dla zrozumienia
dziatan $wiadomych. Freud uwazat, iz przy pomocy analizy marzen sennych, obserwacji
przejezyczenn i wolnych skojarzen mozliwe jest uzyskanie wgladu do nieswiadomosci
cztowieka. Wspodtczesna psychologia nie podwaza istnienia nieSwiadomosci, odnajduje jej

elementy w schematach, przekazach rodzinnych, zasadach zycia*.

Alternatywa dla psychoanalizy, ktéra jednoczesnie nawigzywata i wpisywat sie w ten
nurt byta psychologia analityczna Carla Gustava Junga (1875-1961). Jest on twdrcg pojecia
nieswiadomosci zbiorowej, na ktdorg sktadajg sie indywidualne i zbiorowe archetypy,
przekazywane wraz z narodzinami cztowieka, jako cechy nabyte - nieuswiadomione motywy

ludzkich zachowan®.

W drugiej potowie XX wieku wytonit sie kolejny, dajgcy nowe spojrzenie na cztowieka, nurt
w psychologii, czyli humanizm. Podstawowym jego zatozeniem jest, iz wszyscy ludzie maja
wrodzony potencjat dobra®. Najwiekszy wptyw na rozwdj psychologii humanistycznej mieli

Abraham Maslow (1908-1970) i Carl Rogers (1902—-1987). Maslow jest autorem piramidy

3 Strelau J., Dolinski D. (2021). Psychologia akademicka. Podrecznik, T. 1. Gdarisk: GWP.
4R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland, 2020: https://openstax.pl/podreczniki?q=psychologia
5 Strelau J., Dolinski D. (2021). Psychologia akademicka. Podrecznik, T. 1. Gdarisk: GWP.
6 R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland, 2020: https://openstax.pl/podreczniki?q=psychologia



potrzeb, ktdora powala zrozumie¢ ich hierarchie. Rogers jest prekursorem terapii
skoncentrowanej na pacjencie, opartej na zasadach bezwarunkowego, pozytywnego stosunku

do pacjenta, autentycznosci oraz empatii.

Warto zobaczy¢
Carl Rogers on Person-Centered Therapy Video

https://www.youtube.com/watch?v=00neRQzudzw&ab channel=PsychotherapyNet

Procesy emocjonalno-motywacyjne

Nastréj — stan afektywny o zwykle niewielkiej intensywnosci, charakteryzuje sie
niewielkim znakiem pozytywnym lub negatywnym i ma znaczenie dla wystgpienia w

przysztosci standw zgodnych z tym znakiem’.

Emocja — subiektywny stan psychiczny, uruchamiajacy priorytet dla zwigzanego z nig
dziatania. Odczuwaniu emocji towarzyszg zmiany somatyczne, okreslona mimika i
pantomimika oraz specyficzne dla niej zachowania (np. ptacz)®. Doswiadczenie emocji moze

by¢ podtrzymywane lub modyfikowane, odpowiada za to regulacja emocji.

Warto zobaczy¢
You aren't at the mercy of your emotions -- your brain creates them

https://www.ted.com/talks/lisa feldman barrett you aren t at the mercy of your emotions yo

ur brain creates them?language=en

Emocje, ktorych doswiadczamy sktadajg sie z dwdch elementéw: pobudzenia
fizjologicznego oraz oceny poznawczej. Emocje, ktére odczuwany sg zwykle zwigzane

bezposrednio z sytuacjg, w ktorej jestesmy, niedawno byliSmy albo spodziewamy sie ze

7 Strelau J., Dolinski D. (2021). Psychologia akademicka. Podrecznik, T. 1. Gdafisk: GWP.
8 Strelau J., Dolinski D. (2021). Psychologia akademicka. Podrecznik, T. 1. Gdarisk: GWP.


https://www.youtube.com/watch?v=o0neRQzudzw&ab_channel=PsychotherapyNet
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them?language=en
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them?language=en

bedziemy. Dla naszego samopoczucia ogromne znaczenie ma sposob interpretacji tych
zdarzen. Mozemy, sladem teorii poznawczo-relacyjna Lazarusa, przyja¢, ze dos$wiadczanie
emocji wywotuje proces oceny, ktéry sktada sie z dwdch etapdw: oceny pierwotnej i oceny

wtérnej.

Ocena pierwotna sktada sie z analizy zwigzku zdarzenia z celami i interesami jednostki.
Jesli go nie ma, emocja sie nie pojawia. Jesli zwigzek istnieje, moze zosta¢ okreslony w
kategorii wyzwania lub zagrozenia. Wyzwanie ma charakter mobilizujgcy, niesie nadzieje na

potencjalnie korzystne dla nas rozwigzanie. Zagrozenie ma charakter negatywny.

Ocena wtdérna to konfrontacja rzeczywistosci w wiasnymi zasobami, ktére mozemy
uruchomi¢ w trudnej dla nas sytuacji. Przez zasoby rozumiemy na przyktad wiedze,

kompetencje, srodki finansowe, znajomosci, czas.

: Po przeczytaniu zastandéw sie

W jaki sposdb przy pomocy swoich mysli mozemy modyfikowaé swoje emocje?

Struktury moézgu odpowiadajgce za emocje, za prawidtowe ich przetwarzanie znajduja
sie w ukfadzie limbicznym i sg to: ciato migdatowate, podwzgdrze, wzgdrze i hipokamp.
Zaburzenia w obszarze ich funkcjonowania zaburzajg nastréj i mogg wywotaé réwniez

zaburzenia lekowe.

Zaburzenia emocjonalne — subiektywnie nieprzyjemne odczucia, ktére mogg trwac
tygodniami a nawet latami i uniemozliwia¢ prawidtowe funkcjonowanie emocjonalne.
Wspdiczesne podreczniki psychiatryczne klasyfikujg zaburzenia emocjonalne na zaburzenia
nastroju (depresja i mania) oraz zaburzenia lekowe. Depresja wystepuje u okoto 10% mezczyzn
i 20% kobiet, dotyka coraz mtodsze osoby, w tym dzieci. Moze skutkowa¢ podjeciem préby

samobojczej°.

9 Strelau J., Dolinski D. (2021). Psychologia akademicka. Podrecznik, T. 1. Gdarisk: GWP.



Robert Plutchik (1927-2006) zauwazyt, iz opis stanu emocjonalnego przez badanych
moze sie wiec sktadac z takich elementdéw jak: zmiany fizjologiczne, postawy wobec siebie oraz
impuls do dziatania Innym przyktadem trudnos$ci z pozyskiwaniem informacji na temat emocji
jest celowe btedne podanie przez uczestnika badania opisu doswiadczanej przez niego emocji.
Umiejetnos¢ celnego opisu emocji jest miedzy innymi zalezna od zakresu stownictwa
badanego. Emocje czesto wystepujg w postaci zmieszanej, niejednorodnej i trudno je opisac
w sposOb prosty i jednoznaczny. Na podstawie prowadzonych przez siebie badan Plutchnik
zauwazyt réwniez, ze emocja moze mie¢ rézny stopien natezenia (strach, przerazenie),
niektére emocje mogg by¢ do siebie podobne (wstyd, poczucie winy) albo bardzo od siebie
rézne (rados¢ i obrzydzenie). Ponadto jego zdaniem emocje majg charakter polarny, np.
rado$é jest przeciwstawna do smutku. Na bazie wyrdznionych przez siebie przeciwienstw:
gniew-strach, wstret-akceptacja, smutek-rados$¢, zaskoczenie-oczekiwanie, zbudowat tzw.

koto emoc;ji®®.

Rysunek 1. Koto emocji wg Plutchnika. Zrédto: R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland, 2020, s.
353: https://openstax.pl/podreczniki?g=psychologia

10R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland, 2020: https://openstax.pl/podreczniki?q=psychologia



Motywacja (ang. motivation) to pragnienia i potrzeby, ktére kierujg naszym zachowaniem tak,

aby$my osiggneli zamierzony cel’.

Pobudzenie emocjonalne, ktére pojawia sie i pomaga nam osigga¢ zamierzony cel
powinno mie¢ okreslong site. Doskonale wiemy, ze zbyt stabe jak i zbyt silne nie bedzie
skuteczne. Wydawac by sie mogto, ze najlepszy bedzie sredni jego poziom. Okazato sie jednak,
ze nie do konca jest to prawda, bowiem skutecznosci najbardziej sprzyja poziom optymalny
pobudzenia. Jaki poziom mozna uzna¢ za optymalny, to zalezy od ztozonosci i trudnosci
zadania, ktore ma zostaé¢ wykonane oraz od indywidualnych uwarunkowaé cztowieka.
Zaleznosc¢ ta nosi nazwe prawa Yerkesa-Dodsona (ang. Yerkes-Dodson law). Zgodnie z nim
proste zadanie wykonuje sie najlepiej, gdy poziom pobudzenia jest stosunkowo wysoki,

natomiast zadania ztozone s najlepiej i najskuteczniej przy niskim poziomie pobudzenia.
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poziom pobudzenia
trudne zadanie — tatwe zadanie

Rysunek 2. Wykonanie zadania jest najlepsze przy srednim poziomie pobudzenia, przy czym trudne
zadania najlepiej wykonywadé przy nizszym poziomie pobudzenia, a proste — przy wyzszym. Zrédto: R.
M. Spielman et al., psychologia., openstax poland, 2020, s. 359:
https://openstax.pl/podreczniki?g=psychologia

11 R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland, 2020: https://openstax.pl/podreczniki?q=psychologia



Teorig motywacji, ktéra wyrosta na gruncie psychologii humanistycznej i odnosi sie do potrzeb
ludzkich od biologicznych po potrzeby indywidualne i spoteczne, jest Teoria potrzeb Maslowa.

Zilustrowana zostata ona na rysunku nr 3.

Piramida potrzeb Maslowa

samorealizacja

szacunek i uznanie

rodzina, przyjazn,
intymnos¢

mitos€ i przynaleznosc¢

bezpieczenstwo

fizjologiczne

Rysunek 3 . Piramida potrzeb Maslowa. Zrédto: R. M. Spielman et al., Psychologia., OpenStax Poland,
2020, s. 359: https://openstax.pl/podreczniki?q=psychologia

Podstawa piramidy, czyli najbardziej bazowe potrzeby cztowieka to po prostu potrzeby
fizjologiczne, ktére sg niezbedne do przezycia. Ponad nimi znajdujg sie potrzeba
bezpieczenstwa, bycia kochanym i poczucia przynaleznosci, a takze poczucia wtasnej wartosci
i pewnosci siebie. Wierzchotek piramidy symbolizuje samorealizacje, stanowigcg zasadniczo

potrzebe osiggniecia petnego potencjatu cztowieka. Maslow przyjat zatozenie, ze potrzeby



wyzszego rzedu mogg zosta¢ zaspokojone tylko pod warunkiem, ze zaspokojone sg rowniez

te, ktére znajduja sie ponizej.

Poczucie witasnej skutecznosci stanowi jeden z podstawowych mechanizmow
determinujacych funkcjonowanie cztowieka. Bierze duzy udziat w procesach motywacyjnych,
wspoétdeterminujgc podejmowane przez jednostke decyzje, zardwno w skali makro jak i w
przypadku codziennych drobnych decyzji. Robert Bandura, autor koncepcji przekonan o
wiasnej skutecznosci wskazuje na jego regulacyjng funkcje wobec realnie posiadanych
umiejetnosci i rzeczywistych dokonan. To poczucie witasnej skutecznosci odpowiada za
przekonania jednostki o mozliwos$ci wykonania danego zadania, poradzenia sobie z konkretng
sytuacjg. Przekonanie o wtasnej skutecznosci wptywa réwniez na podjecie przez jednostke
konkretnego dziatania, wktadany w nie wysitek, uczucia, jakiemu towarzyszg, wytrwatos¢ w
dazeniu do celu, radzenie sobie z porazkami, poziom stresu, jaki osoba jest w stanie
wytrzymaé!?, W przypadku niepewnosci oraz sytuacji stresu obejmuje ono przekonania o
stopniu organizacji i posiadanych zasobach, ktére sg niezbedne do podjecia i realizacji procesu

radzenie sobiel3.

Poczucie wiasnej skutecznosci jest dyspozycjg nabytg, uksztattowang przez cztowieka
w toku zycia. Przekonanie to wyksztatca sie poprzez doswiadczenie, poprzez podejmowanie
sie realizacji zadan, konsekwentne ich realizowanie i pozytywne rezultaty. Wzmacniane jest
takze poprzez poréwnywanie swoich dziatan z dziataniami innych oséb (posrednie lub
zastepcze doswiadczenie). Srodowisko spoteczne réwniez moze wspomdc proces
ksztattowania poczucia wtasnej skutecznosci poprzez perswazje. Ponadto stany fizjologiczne
wptywajg na poczucie wiasnej skutecznosci: z jednej strony brak pobudzenia i nadmierne
pobudzenie obnizaja jg, z drugiej emocje zwigzane z zaangazowaniem, pobudzajg

motywacje!?.

12 Bandura A. (2001).Social cognitive theory: An agentic perspective. Annual Review of Psychology 52, 1-26.
13 Bandura A. (1982). Self-efficacy mechanism in human agency. American Psychologist, 37, 122-147.

Sek H. (2000).Uwarunkowania i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu spotecznej psychologii
poznawczej. W: H. Sek (red.), Wypalenie zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie (s. 83-112).
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

1 Bandura A. (1997). Self-efficacy: The exercise control. New York: W.H. Freeman



Uzasadnione wydaje sie by¢ wprowadzenie podziatu na ogdlne i specyficzne poczucie
wilasnej skutecznos$cil®. Ogélne poczucie odnosi sie do zgeneralizowanego przekonania o
posiadaniu zasobdw umozliwiajgcych poradzenie sobie w trudnych sytuacjach. Natomiast
specyficzne poczucie wiasnej skutecznosci odnosi sie do poczucia sprawstwa w konkretnych

sytuacjach?®.

Myslac o zrédtach motywacji mozemy wyrdzni¢ motywacje wewnetrzng oraz motywacje
zewnetrzng. Rozréznienie to ma kluczowe znaczenie dla skutecznosci réznych czynnikéw

motywacyjnych.

Motywacja wewnetrzna zdeterminowana jest czynnikami wewnetrznymi, takimi jak:
autonomia, mistrzostwo czy cel, u jej podtoza lezy poczucie wtasnej satysfakcji. Motywacja
zewnetrzna oparta jest na potrzebie uzyskania zewnetrznej korzysci takiej jak chocby cheé

otrzymania nagrody, unikniecia kary.

Bardzo czesto motywy naszych zachowan nie sg jednorodne, kierujg nami rézne czynniki. Duzo
skuteczniejsze w procesie realizacji podjetych przez nas zamierzed sy motywatory majace
charakter wewnetrzny. Im bardziej cel jest ,,mdj”, tym skuteczniej bede dazy¢ do jego
realizacji. Istnieje ryzyko, ze kiedy zastgpimy motywacje wewnetrzng motywacjg zewnetrzng,
wygasimy pozgdane zachowanie (na przyktad nagradzajac dziecko za co$ co i tak lubi robic).

Pojawi sie wtedy zjawisko zwane efektem nadmiernego uzasadnienia.
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