W prostocie tkwi sita

Dowiedz sie, jak:

* zrozumiec wlasne emocje
i zachowania

* wyjasniac ludzkie dziatania
i procesy myslowe

* odkry¢, o co tak naprawde
chodzi w psychologii

se tem

septem.pl

Adam Cash

piycholog



Tytut oryginatu: Psychology For Dummies, 2nd Edition
Ttumaczenie: Cezar Matkowski
ISBN: 978-83-246-8158-7

Copyright © 2013 by John Wiley & Sons, Inc., Hoboken, New Jersey.
All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part any form.
This translation published by arrangement with Wiley Publishing, Inc.

Copyright © 2013 by John Wiley & Sons, Inc., Hoboken, New Jersey.
Wszelkie prawa, wlaczajac prawo do reprodukcji catosci lub czgsci w jakiejkolwiek formie,
zarezerwowane. Ttumaczenie opublikowane na mocy porozumienia z Wiley Publishing, Inc.

Translation copyright © 2014 by Helion S.A.

Wiley, For Dummies, the Dummies Man logo, Dummies.com, Making Everything Easier, and related trade
dress are trademarks or registered trademarks of John Wiley and Sons, Inc. and/or its affiliates in the
United States and/or other countries. Used under License.

Wiley, For Dummies, Dla Bystrzakéw, the Dummies Man logo, Dummies.com, Making Everything Easier
i zwigzana z tym szata graficzna sg markami handlowymi John Wiley and Sons, Inc. i/lub firm
stowarzyszonych w Stanach Zjednoczonych i/lub innych krajach. Wykorzystywane na podstawie licencji.

Wszystkie znaki wystgpujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz towarowymi ich
wilascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksiazce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane
z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie
ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji
zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli cheesz ocenic t¢ ksigzke, zajrzyj pod adres
http://septem.pl/user/opinie/psyby2

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzjg.

Wydawnictwo HELION

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 032 231 22 19, 032 230 98 63

e-mail: septem@septem.pl

WWW: http://septem.pl (ksi¢garnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznosc
» Ocen ksigzke



http://septem.pl/rt/psyby2
http://septem.pl/rf/psyby2
http://septem.pl/ro/psyby2
http://septem.pl
http://ebookpoint.pl/r/E37AT

Spis tresci

® & 8 8 6 0 8 S0 S SO OO S OSSO OSSO SOOGS0 DSOS S S eSS eSS S eSS eSS

O KSIAZCE veevveveereeriereesteeteeeteeteeeseeteeteeteeseeseeseeteeseeseessaessessesssessetaesseseesseteesseseesseseessenssenseseersens

Wstepne zalozenia ..................

Ikony wykorzystane w ksiazce ...
To jeszcze nie wszystko ...........

0 dAlEJ? vttt ettt ettt e b b e et et e ets et e ere e beete et e eae et e erreteensereerrens 20

Czesé I: Wstep do psychologii ..............ccuuueeeeeeeannnna. 21
Rozdziat 1: Do czego stuzy psychologia? ... 23

Czym Jest PSYChOlOZIAY ..eevieiieiieiiieiicteeiecteeteete ettt e e esbe e e ebeeteesesseeaseeteerseeseensensaerseseensesaessens 23
C0, Jak 1 dIACZEZO? .vieereieeeieiieteie ettt ettt ettt e e e e et s et e et e e b e s beerb e ba e b e beentenreeraenseeneanee 23

TWOIZEIIE 0SODY ..vvevveereieieeietieeieeetee et eetee et et e eeteeetaeeeteeeteeeteeeseeeseeenseeesseeseeesseensseenseenseessesnseensen

Odkrywanie funkgji .............

Lista czeScl voevveerrervennene

Rozwiazywanie probleméw
Szukanie fachowej pomocy
Dzialanie praktyczne ......c..cocveeiieeeiiieiiiiiee ettt ere e e ae e te e e be e aaeeaeeree e

Rozdziat 2: Sens ludzkiego dziatania — podstawy psychologii .............ccccovrrvcrennne. 29

TWOIZENIE TAM ....vveeietiiiienieteieieeertes ettt e e e te st e steste st e st esessessessesaesseseesassasessansessessesessensansessensesenne
Biologiczna ......cccceeievieeieiieeieeeeeiene.
Psychoanalityczna/psychodynamiczna
Behawioralna ........ccccoeveevveneecienenienienen.
POZNAWEZA 1.vvvieiiiieteccee ettt b b st et eseeneenn

Humanistyczna 1 e2zystencjalna ........c.ecvevueiieiiieeeieiieeieseeeeteeeecre e e esesseeseesresssessesseesessaessesseanns
Socjokulturowa
FeMINIZIN c.ooviiiiiiiieictceceeee ettt sttt re et b b a e seere et et e s enneneereees

POSIMOEINIZIN 1..vvivieeririceeetiee ettt teer et et e e te e s eeseess e beessenseessessesssensesseensesseensenssenne
Model biopsychospoleczny ...
Rola ciala .....ccooeeuvenneeee
Rola umystu ......ccoeevvennnne

Rola swiata zewnetrznego

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

6 Psychologia dla bystrzakow

Odwieczny spor ,,natura kontra KUItUa” ........c.ccveevieviiiieiinieienieee et ere e e e ere e sse e e eneens

ROZGAIEZIENIE ....veieiiiieieieceec ettt s bbb e e b beeat e b e eraenbeereenbenes

Poszukiwanie prawdy ..........c..c.........

Stosowanie metody naukowej
Tworzenie dobrej teorii ...............

Badanie Prawdy ......ceeceeieiiiiieieecee et a e be et e be e b e b e e e e be e st enbeeraenbesraentenes
Zrozumiec badania OPISOWE ........c..ccvveeeuieeieiiteieteeeiteeeteeeereeeteesteeeteeeeteeeseeeseeeseeeseeeseeeseenseesseennes
Przeprowadzanie eksperymentéw
Pomiar F51 210251 7 e
Zmienne relacyjne: korelacja 1 wynikanie
Bezczynnosc tez dziata — efekt placebo

Czesé ll: Jak dziata mozg (i reszta ciata)? ...............45

Rozdzial 3: Hardware, SOftware i WetWAIe ............ccoeiveeeinceeisssnssesessesesesesnssessssnsnsss 47

W2 W DI0L0ZIE «.veevveieeriiitiecie ettt ettt ettt e e e te e et e eeteeebe e teeeaeeeteeebeeeseeebaeeareereeenns
Jak w zegarku — dzialanie ciata ....
Droga na peryferie
Droga do wnetrza
Jak w zegarku — uklady wewnetrzne

PrzodomOzZEOWIE ....c.vveeuviieiieeeeeeeceeee ettt et e te e et eeteeenreenneas

Sr()dmézgowie ..............................................................................................................................

Tylomézgowie
Komorki 1 chemikalia .......cccveeieiriniirieieieieiseeeeeee ettt sre st a e b sae s nnens

Przez bariere

Rozgalezianie

AKtyWacja ZIMIAN IMOZU .evevvvevieriereereeteeriereeteeeeeseessesseeseesseessesseeseessesssessesssessensesssessesssessesssessens
Przeznaczenie thkl w DINAL L..oiiiiiiiciieeeeeee ettt ettt sb et besbessessennens
Psychofarmakologia .................

Leczenie depresji .......c........

Wyciszanie glosow

Relaks .....ccceeveevennnnne
Operacja bez skalpela

Rozdziat 4: SWIiadome iSOty ... 63
Horyzonty uwagi ......ccccovvennnn.
Krétka drzemka
Z.rozumied ZIECZONE UMYSHY .vvcvvivviiiiieiieiieitieieeteetecteeeee e eeeste et e reerseseeseesseessesesssesesssensesssensenes 66
Przyjscie do Pracy Nago — SIY ..ceccveriieiiiieeiieiecieseetesteetesteseeste e ese s s esaesreessesseeaesseensenbessaenseanaenes 67
Zmiana swiadomosci
Myslenie o mysleniu (stany MedytacyJie) .......ccceeeveereerverreereereeeerreereereeereerseeseersesseessenseessesseessensenns 69
OdIot N COAZIENNOSCE .vvvvvevreererierertiteieiesteeetessessetessestesessessesessessessesessessensansessessesessessensessassen 70
TWoJe 0CZy 5taJa 516 CIEZKIE. .. cuvevrerierrieieiieiieiteeeetesteetes e eaesseetessesssesseeseesesssesesssesessaessesseessanes 71
Rozdziat 5: Pora nakarmi€ zmysly ..........cccococeerreecssse s 13
Cegielki — Nasze ZMYSIY .veoveivieiieieiticeececec ettt bbb e b e ra b reenbe e 74

Proces czucia

TWRZEOK oottt ettt ettt e et e et e e b e e ta e e be e tae e be e aae e be e e b e e baeenbe e baeebeetreenreetaeereens

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

Spis tresci 7/

SEYSZENIE +..vvevveereereerrereeteeteeeetesseeteeseesesseesaesseessessesseesseessessesseesseseesseseessenteersenseerseseersenseeseanes
DIOtYK 1 DOL .ttt ettt et et ettt ere et e ae et et ent e b et enseneens
Smak i zapach ..........

Ruch i réwnowaga .....
Ostatni etap — percepcja
Organizacja zgodna z zasadami

Czesé 1l: Myslenie, czucie i dziatanie ...................... 85
Rozdzial 6: MySl i MOWa ... 817

C0 MASZ NA MYSH? vievvieriieieriee ettt eere e eereeteeeteeteebeeteebeetsesseeseenseeteerseeseenseetserseeseensenseersens 88

Podlacz sie do KOMPULEIA ...cveevieiiieiiiieiicieeeeteee ettt ettt ee et e e te e s e sse e s esbeerseseennensessnens
Przetwarzanie danych ......
Reprezentacja .................
Przetwarzanie informagji ..

Badanie dzialania umystu ...........coouveiiioiiiiic e

SKUPIANIE UWAEZL +vveevrereereerseereersesseesesseessesseesesseessessessesssessesssesssesensesssessessssssessssssessesssessasssesssenne
Pamie¢ — podobno najwazniejsza

KONCEPUALIZACIA «vvivvierieeericeiie ettt ettt ettt e e ae e te e eaeeeeteeeaeeeeaeeeaaeeteeenneeenneennes
Podejmowanie decyzji .............
Myslisz, ze jestes bystra osoba? .....
Kilka stow o czynnikach inteligencji
Przyjrzyimy 516 DLIZEJ ....ccveiveeeiieiiecieeeeieeeetere ettt ettt et et a et e saeaeenean
OdroDbINa SPIYLU «ecvvieveivierieteeteeteereeteeteeteete et e eteeeeeseesseeteeseeeseesesseessenseessesseessenseessesseensenseessenns
Inteligencje wielorakie .........cccoevvevvenriennens
Ocena zgodnie z rozkladem naturalnym .....
O co chodzi w jezyku? ....cceecveerveieiieieieenene
WIEZA BADEL ..ottt ettt e e e e teeebaeetaeereenns
Dzwieki, STowa 1 SYlaby vevvevieuieiiciiciictececctece ettt e b e et aeenen

Rozdziat 7: Jak sig z tym CZUJESZ? ........ccovvcerircrircsrrcsrcsr s m

Brak Ci motywacji? Zadzwon do Tony’ego
Wierzyé¢ swoim instynktom
Czué potrzebe .....c.covveveereennens
Zwiekszanie zainteresowania
Zmiana ustugodawcy Jest NAZroda ....c.cceeeeciieierieiiiitieeeteee et re b reenne
Twarzq W tWAIZ Z tEOIId OPOIU ..veeeeevereeerreeeerreeeenreeeeesreeeeseeeeasseens

KEO T FZAAZI? ettt ettt et ae e ae e e be e treeare e teeenreeeteeeareenns

WYTazanie SIEDIE ......cceciieieiieiiisiieieeeieseeeeste et e e eete st et e st e et e be e s e beess e seesa e sessaessesneansensaens
Bliskie spotkania z MIOSCIA ...c..cevveeerieeiiieiieiieeee ettt ccre et ereeeteeereeeteeesteeeteeeereesaseeseeeaseeseenns
AKCEPLACIA SIIEWU ..vevveereerreriereenteerreeteeteereeseesseesseeseessesseesseeseessesseessenseessesssessenseessesseessensenseessens
Jak uzyskad szczeScie? ......ioviiiiiiiiiieeeeeeee e
Madros¢ serca, czyli inteligencja emocjonalna 1Je] style .....cceevevueeriecienieicieciieieeceeeee e

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

8 Psychologia dla bystrzakéw

Rozdziat 8: Psy Pawlowa i reszta menazerii ..............coceeorerenneresnesesnssessssesssssssssesesenns 129

INauka ZaChOWANIA .......ooviiiiiiiiiiciicceccee ettt ettt eeae e eebeeeaeeereeeaeeebeeenreenneas
P18 SHINA «veievieiiccee e et eae e ae e ebe e etae e beeeaeeereeeaee e aeeenreeeneas
Bodzce 1 odruchy warunkowe ....
Skazani na wyginiecie ...............
Generalizacja i1 dyskryminacja

Z.a3ady WarUNKOWAINIA ......ccveeeieerueiirieeieeeteeeteeeteeeteeeteeesreeeseeeseeenseeesseenseessseessesssesseeeseeeseensseens
Konkurencyjne teorie — dlaczego warunkowanie dziala? ..........ccccceveiieiiiieniieeiiecieceeceecree e 136
Badanie kotow Thorndike’a .........ceeueeieeieieinieinieieieceteese ettt sttt esessassasaesesaens

Blegajace WZIMOCHIONE SZCZUIY ...ecveevveviereeireireeteeseeisesseetesseesessesseesseessesesseessessessessesssessesssessessesnses

Wilasciwy wzmacniacz ...........
Jak stosowac kary? .........c..c.....
Zarzadzanie wzmocnieniem .............oeeeeveereens
Generalizacja pomaga unikngé mandatow .........c.ceeeeveereereenrieiieneeeenreeeenreereesseerenseeseesseesseseeseesennes 144
DIYSKITININACIA 1veevviiviieniietieette et et et eeeeeeae e et e eeteeeteeeseeeateeeseeenseeesesenseessseenseeaseeeseessssenseessseenseens 145

Czesé IU: Ty, ja i cata reszta .........cueeeeeeeeeennnnnnaeane 147

Rozdziat 9: Rozwijanie pierwszorzednej 0S0BOWOSCi ............ccoceerereccrererescserencannne 149
K0 Jest KUJONEM?Y .....viiviiiiiciiecie ettt ettt e ete e e e e e be e staeebeesaseebaeeabeeseeenseensaeenraens 150
Freud i dobry nastroj .......ccccceevvevveereevvennenen. 151

Twoje wyjatkowe wspomnienia ..152
Id, ego 1 superego ......cooeeeeveevveerveereennen. ...152
PomySImy 0 SEKSIE .o.vviiviieriiciiecie ettt e e a e e be e aeereeenreens 154
Obrona? Jaka 0brona? ........cccceceeieviieieiieiiereereeresre et eteereere e s esseere b e etsebeereeneeasenbesreensennes 160
INie tylko FreUd ..oovieeiiiiiieiiecececeect ettt ettt b e st et bs b e s re e b e be e b e reennennas 162
Heinz Hartmann .........c.ooueiiiiiiiininieeccecstctet ettt te s sa et esaesassassassessensanaans 162
Robert White ....163
IR EIKSON vttt ettt ettt e et et e eteeeaeeeaseeeaseeeseenseeenseensseenteeenreenneas 164
Nawigzywanie relacji Z obIeKtami ..........cccveevueeriieeiiieiiieiieccie et eee et et eereeeeeeereeseeereeeareereeereeeaneas 166
Psychologia self .........ccoovvvvevvieverennnnen. 166

167

Relacja z obiektem

Uczenie sie od innych ...169
Reprezentowanie SIEDIE ..........cvcoviiiuiiiiiiiiiceeeece ettt et et eere e et e e ere e eeteeetaeereeeaneereens 170
SCREIMALY .vivieeviitieeietiete ettt et e et e ete et e eteeteetseseeseesbeeseesseaseess e seersenseeseenteersenseeaeenteennerean 170
Skrypty ...c....... 171

Magiczna piatka

Rozdziat 10: Ucieczka z Wyspy 1Zolacji .........cccocvereerenceressnressnsessssessssessssessssesssessssenns 175

Poczucie samoSWIAAOIMOSCL «..e.vevueevireerierieriineesieneesteseetesteestesteesesseesesseessessesssessasssessesssessasseensens
Swiadomosé swojego ciala .....
Utrzymywanie prywatnosci ....
Dzialanie na pokaz ...............

ZIAENEYFIKUJ S1E +vvievririerietieie ettt ettt ete ettt et e ereeaeereebeereebeereebeete e b e ereeabeersenaeereenrets

Budowanie toZsamoSci 0SODISLE] .......c.eevverrierverieereenriereireeeesteeeesseeseesseesessesseessesssesesseessesseesensens

Budowanie tozsamosci spolecznej .
Ksztaltowanie SAmMOO0CENY ......c..cccviieriiiiiiiiiieereecee ettt ete et eere et e eereeeteeereeeaeeeeteeeaeeeereeeareens

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

Spis tresci 9

PIZYWIAZANIE .vveviiveiriirieireereetenteetesteetesteeseeseereesseetsesesseesseessessesssenseessessesssenseeseessesseensenseessesseenean
Nawet malpy czuja BIUESa ....ccueecviiieiiicricieeceeeee ettt a e e nean
Przywiazanie stylowe ........cccovvvevvveerveennnen.

W kregu rodziny 1 przyjaciot
Rodzic 2 klasg ....coeeeveereevvenreeveerecvenieeneens
Pogodzic sie z rywalem — rodZeRStWo .......ccveeveeviieieiieiiciece ettt neas
ICUMPIOWANIE SIE .veevvieeriieeeietiiereeetee et eeteceteeeteeeteeeeteeeteeeteeeaeeeeseeesseeeseeesseenseeeseeeseeenseessseenseens

Zrozumie¢ perspektywe innych ludzi
Ludzie patrzg ........
Tlumaczenie sie ......ccoveeveeeeveecrieeeeeieeceeeeeeeenns

Komunikacja — latwiej powiedzie¢, niz zrobi¢

Z.adAWANIE PYLAN .veevveeriineieriereereeeeereeeeeseeseeeseessesseeseeeseessenssessenssessensesssenseesseseerseseessenseersensennes
WUPJASIIAIIE «veevvieveerreereenreeriereeseeseeseesseeseerseseesseseesseseessesseessessesssesessseseessensenssesesseesenssessensen
SHICRANIE ..vivveieitretietieiecte ettt ettt ettt e e e et e e e e beetsessesseesbeessesbesbaensesaessenseensesssensennean
AASEITYWIIOC <.v.vvvieriereetieteteteeeeeteeteeteete st e e eteeseebeebesesseseesseseeteesassessessessesaeteesesensestensereeteeretenee
Rozdziat 11: Przystosowanie na miar¢ kameleona — psychologia spoteczna ........... 199
Granie SWOJEJ TOI v.cvveeveerreerierreereereetieteeireeteeseeseerseeseesseeseesseeseesseseesseseessenseessenseessensesssensesssesesssenee 200
ZZDIETANIE SIE W SIUDPE «vvevveerrerrerreerseereerseeseesseeseessesssessesseessessesssesssessesssssesssessessssssesssessessesssessesssesseens 201
KONFOIMUIZIN .ttt ettt e e et e e teeeae e e teeeaeeebeeeseeeseeenseensesenseenseens 201
SKULeCZNa POMOC ZAWSZE W CEIE ..uveveerrerreenreereereeseeseeeseessessseseesseeseessesssesseessessessesssessesssensesseenses 203

Dzialanie wbrew
Z.aChOWYWANIe aNONIMOWOSCE c.veevveveereerreereeseerresseereesseeseesseessessesssessesssessesssessessesssesssessessesssessesnne
IMIYSIEC tak SAIMO ..vvevvieveeieiieeiietieiecteeteete et e s e et e te e s e s e e aesteesbesseessesseesbessaensebaessenseerseseessensannnas
PErSWAZIA ©eovvevieiieiieieteceete ettt et e st ae s re e b e teerae b e et e teese e beensesraenaenraanea
BYCIE ZYIN ettt et et e ta e e be e beeeara e treereennaeennee
Dziatanie naturalne ...
Frustracja .....ooveeeeeveeeciicieeeeceeceeeeieee
Robimy to, czego zostalismy nauczeni

Pomocna dEof .o..ceeiieieieece ettt a e b e b e e e e aeenee
DIaczego POMAZAIMY?Y .....cccvieeviiereiirieeieeiteeeeeeeteeeeeeeteeeeseeeseeeseeeseeeseesseeessesssesseessseenseesssesnseenes 211
Kiedy POmMAagamy? ........ccevriiviiiriiireeiiericteeeeeteeeeeteereereeaeereeesesseessesseessenseesseseesseseersenseensenseennan 213
Kto daje 1 otrzymuje POMOCY .....c.eeieviieeiiieieieeeeteeete et ettt e eeeeeaeeeteeeaaeesteeeseeeseeesseenseeenseenseens 214

Kiedy wejdziesz miedzy wrony, musisz krakac... albo nie
CZYIM SGIZIMY?D cevieveeriereeeteeteeeteeeeeteeeeeseeseeeteessesseeseesseessesssesseseessensessseseessensesssenseessensesssenseessenns 215
Zrozumied dySKIYININACIE «..cveeveereervierieireireetieteeerecteerteeteereeereeeeeseeseeseesseeseessesseesseessessenseensenseenne 216
Nawigzywanie KOntaKtu .........c.ecvevveiieiieiiiierieeecece e esre e esreesesseereesseesesseereessesssessesseennas 217

Rozdziat 12: Dorastanie z psychologiq .............ccocovereeccrerercscsesescscsese e 219

Od poczecia do narodzin
Kiedy X poznaje Y ...coevveevevreeverienreenenns

L.aczenie 1 dzielenie podczas Jedne) NOCY .....ccveeveeieriieiiiniieieciececee ettt 221

Od pieluszek do SHNIACZEA «..cvveevieeeieietiieiceececctce ettt ettt ettt et e ere e teere e reeneenns
INStYNKE PIZEIWANIA ...eecvvieviieiiicieecee ettt eeve et e e aeeeteesebeeeseeeseeseeseseeseeenseensesenseenes
Zasady ruchul dZIECIECEZO ..vvevvivriirietieiectecteee ettt ettt et e eeete s e beesresbeerseebeeasenseensenseenns
Prezenie muskutow .................

Ujmowanie czasu w schemat
Uruchamianie systemu SENSOMOOTYCZNEZO ....vecvierrerrerreerueseesserseessessesssessessesseessessessesssessasssessasaes 226

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

1 O Psychologia dia bystrzakow

UCZEnie SI1€ PIZY OKAZJL voevverveeeriereeieeireeeenteeeesteeeesteetseseeseesseeseesesseessesssessesseessenseessesesnsenseessensens 226

Mowic to, co sie mysli

Zycie spoleczne motyli
Droga do szkoly .......cccueeveenen.

IMISHZ KIEAKI 1.veuvinvenieiieeieiieieieteteeete et et eee et st e st eseesasbesaesseseeseenens

Okres przedoperacyjny nie oznacza wizyty u chirurga

Otoczenie ma znaczenie
Dalszy rozwdj spoteczny
IMIEKT dOXAStANIA «veevveeveerreereerenrierenteereeseeseesseeseeseesseseeseessesssesesseessesseesseseersenseesseseesseseessesseensenses
Problemy z dojrzewaniem
Z. dala od rodzicow .............
Doroste zycie ......cooveevveeveennen.
Spojrz na siebie ......cocevennenne
| G Y R o) vV TSRO
Starzenie si¢ 1 2erontoPSYChOIOZIA ..e.vveuvervieierieeieitieieseeeestee e este st e e s e et e s e et e sseeaesseesaesseessesseessenses

Rozdziat 13: Wspotczesna psychopatologia ...

K0 Jest NOIMAINY? ....oooiviiiiieiieciecceeee ettt ettt erteeete e teeebe e teesbe e sesebeesssesaseensseensaeensaans 238
Taksonomia objawow i zaburzen ...
Kontakt z rzeczywistoscia .............
Schizofrenia .......ccccevevenneen.
Inne 10dzaje PSYCROZ «..ccuvieveieiiicieeceecceecte ettt ettt et e be e aaeeraeenreens
DIZIWNY DNASIIO] c.vveveerreriereerreereertesteeiseeseersesseesesseesesseessessesssesseessessesssessesssessesssesessessesssesesseesenses
W sidlach glebokiej depresji
Zaburzenia dwubiegunowe
W SZPONACh LEKU «.veevviiiiicieece ettt et et e ete e b e e be e e areeetaeeareens
Odkrywanie przyczyn napadéw paniki
Leczenie napadow PaniKi .........cccueeevieervieieieieeeerieeeeeeseeeeeesseeeeeeeseeeneeenes
Zrozumie¢ problemy miodych ludzi
Poradzi¢ sobie Z ADHD .....oviiuiieeiceiceieeeeeeeeeeeeeeete et ettt ettt ettt err e

ZyCie We WIASTIYINL SWIECIE «.vevveeeveiereeetreeseeeteeeteeeseeeteeeseeeeseeesseeseessseessansssessessssenssessssenseessesnseesnes

Czesé U: Twoja nowa, lepsza osobowoscé ..................257

LLekCJa RISEOTIL wvveuviieiriitiieee ettt ettt et et e e ete et e eveeeaeeeabeeeaseebeeeseeeseessseensesenseeenseens
Ocena stanu PSYChICZNEZO ....coveevveereerrerriereenreerrereereeereesreseeeseenseeseeseeseennas

Zestaw narzedzi do testowania umystu
SHANAAIYZACIA vovveeveerreereeireeieeireeeesteeeesreeseesseeseessessseseessessesssesesssesesseenses
Polegad na teStach ......cc.eeeueiiiiiieiece ettt e ereeeaaeenn

Z.aUfal MELOAZIE ....vcvvvievireieieeieteetie ettt te et e st e e et e e tesbe b e sesaeseeseesessesessesseseesessessensensanean
Rodzaje testow
Testy KINICZNE .vvevvierieieieieiieieieeeeteet et ettt e et e s e e b e e e eeaesbeessesseeasesssensenseessessaessensenssenseensenses 266
TSty SZKOINE .eeuvieeeiieeiietieeeece ettt ettt b e e ae b et e e sa e beera e reenaens 266
T@SEY 0SODOWOSEI «.veeuveeiieetieeie et ettt et ettt eete e eteeeteeete e e beeetaeebeessseessesaseeseesnseenssennseens 267

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

Spis tresci ]

Testy INEELIZEIICHT veveerveerieresreerertieeeete et et eteeereeteeresteeesesseessesseessessaessenseessensesssensesssensesseensesssenne 268
Testy neuropsycholOICZNE ........ccvieieviiiieitieiecieeieeteeteeteere et et e beeeesbe e s essesaaebesss e seesaensesssenns 268
IKWESHA UCZEIWOSCI 1vevvenveeererieiestestesteeteestesseesseeseesesseesessasssesseessassesssassasssansasssessesssessenssessesseessenses 269

Rozdziat 15: Prosze sie wygodnie potozyc ............cocovveerrncnencsrncsssncssssesssessesessesesens 2N

Co sig dZIEJe NAPTAWAE? ...veevvieriereereeiieteereereereeteetesreetesteesesseersesseessesseesseseesseseesseseesseseessenseenns 272
AANAIIZA c.vieviiiecieieeeeeeeee e et e et e b e e b e e b e b e et e b e es b e be et e beest e beentensebeesaereentan
Praktyczna strona analizy
Mie¢ oczy szeroko otwarte ....
Bycie pacjentem ..................
ANAIZa WIASCIWA 1.vveuvieeieiicieeieeeeectcteee ettt ettt e be e b e e s b e e ra e beera e beereenbenaaens
Przebieg terapil ...c.cccvecieciiiiieieieeecieee ettt et ae et s ae e b e b e ra e beets e b e eraebeeabenraenaan

Przejicie do INOWE) SZKOIY «....ovieeeieiceeeeeeeee ettt et eas

Rozdziat 16: Zmiana zachowania, zmiana myslenia ..............cccooeeenererneressesesesesseseanens

Wyeliminowanie zlych zachowan na drodze terapii behawioralne; ....
Terapia 1 teOrie UCZENIA SIE .veeverveererreeirerreerenreeresseesessessenaens
OCena PIODIEMU ...vovieeviieeciecteee ettt ettt et e eae et e neeraeeae et e eaeenreereereeneas
Testowanie r6Znych technik c......ooievieviiiiciicieice ettt er et e ereerrenns

Mydlenie umystu za pomoca terapii KOZNItYWINE] ......cc.eeeevveereeeeriieeenrenreeeeereerenseeeesseesesseeseensesseenne
IMIYSIENIE WYDACZONE ...vvevvenrierieresieeieereetesseesesseesesseeseesseessessesssesesssessessasssessenssensesssensenssesennnes
Zmiana sposobu myslenia

Wspélne porozumienie — terapie behawioralne 1 kognitywne ..........cccoeeveeeiiiiiecieeeciecieeeeeee e

Uwaga 1 akceptacja — teorie Opierajace Si¢ Na UWAZINOSCE .v.eveereerrerseereersesseesseeseessesseessesseessessasssenseenne
Wszystko w porzadku, wiec zmien sie¢ — dialektyczna terapia behawioralna ........ccccouveveveeiieiviiennnnnen. 298

Rozdziat 17: Trudno jest by¢ cztowiekiem — terapie skoncentrowane

na kliencie i terapie egzystencjalne ..o s 301

Terapie skupione na kliencie — jak odgrywac gléwna role w terapii ........cceveeveveerreevreneereenreeeenreennns 302
ZrOZUIMIEC LEOTIE 0SODY ..euvievververrieisieieeresseesteesessesseesseessessesseessesssessesssessesseessessasssessssssessasssessennns
Polaczenie PIZeZ LEIAPIE ...cvveeveeerieeteeeieecee et e ettt eet et e e et e e te e eteeeere e aae e teeeateeeaeeeareenneann
Osiagna¢ wewnetrzny spokd] — terapia egzystencjalna ........ceeveeveeeivveieereiereeeeereeeeereereereeeeereesnenns

Bliskie kontakty z problemami bliskich — $mier¢, wina i lek ....
By¢ tu i teraz — czas 1 tranSCeNdENCIa .....c.ecveeverreeieerreeienreeeertesteesesseessesseeseessesssesesseesessessensens
Stawi¢ czola wolnosci, izolac)i 1 brakowi Znaczenia .........ccoveveveeereeerieeeiiceeeeeeecceeeee e
Porzucié mechanizmy obronne ..........c.cooviiiiiiiiieiiiiecceccecce ettt reeae e
Przyjmowanie 0dpowiedzialnosel ........ccviervevveerieriieienieiteeteetecre e e ereeeeereene e eneereesesaeerenreennas

Rozdziat 18: Stres, choroha, rozwdj i sifa ..o

SHEES veeuverreererreeieesseesessesseesseassessessaeseasaassesseesseasaassessaeseasaa st e b e era e beess e b aest e b aessenreeseeessensesraensanraante
Jak MYSIEC 0 SETESIE? ...vvvievreereietiiceteeeie et ettt et eee et e eteeeteeebeeeteeereeeseeeseeeaseeeseeeareereeenneenes 316
TIYDY SEEESU vevvivierrieriieeitiee et ettt ete et e ete et e eseeaeeteeseeteesseessesseeseersesseesseseesseseessenseessessenseessenes
Ro0zchorowad sl ze ZMArWIENIA ......ccveeverreieerriererteereesreeteerreeseesesseesesseeseeseessessesseesesssessesseenns

Zmagania ze stresem t0 Nie hazard ...........cooeeiiiiiiieienecieeeeee e ens
Jak sobie radzié? .......ccoveevieiiiiiieieeieees

Zrédla zasobow ...

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

12 Psychologia dla bystrzakow

Nie tylko stres — psychologia zdrowia
ProfilaktyKa ...ccvecveeiieiieieiieeieiect ettt sttt e sttt e e bbb e re e s b e ra e beetaenbeensenbeeanennean

Jak zmieni¢ zdrowie na lepsze? ....

Interwencja .....oceveeveeciveeeecieeeeeee e
Korzystanie z pozytywnej strony mocy
IMOZE DIONICZIY ..veuvievreieitiiiieiieteseetesteetesteesesseesessesseesseessessesseessesseessessaessasenssessesssansensseseensenses

Stymulanty 1 Inne farmaceutyKi ........cc.eeievivuiiiieiceceecceeeeee ettt ettt et enneas

Limit Sprawnosci UMYSH .....ccvvieuiieiiiiiiieciicceecce ettt ettt e e re e reeebeeeaaeereeenaeens

Czesé Vl: Dekalogi ..............ccaaoueeeeeaeaaacaccaaaaneneec 331

Rozdziat 19: Dziesig¢ wskazowek pomagajacych zachowac zdrowie psychiczne ..... 333
Z.aaKCEPIUJ SIEDIE ..evviiviiiieiieciiiieiteciete ettt e et e e e te et e s be et e be et e be e b e beera e beera e beeraenaeeraentans

Daz do wolnosci 1 determinacji
Pozostawaj w kontakcie 1 dbaj 0 zwigzki ......c.ccoveevieiiiiiiiiiciieeeeececeee
Podawaj pomocna dlon .........ccceeeiiieiiiiiiciiecce e
Znajdz swoj cel 1 pracuj nad osiagnieciem go
Znajdz nadzieje 1 utrzymuj wiare
Odkry) przeplyw ..c.ooevvevveveeniennns
CIESZ S1€ PIBKIEIN .vvevvivieeriieeeetiete ettt et e ete et e e ereete et e eteeseeteesseeseensesssesseseesseeseensenseenseseensennes
Staraj sie ZWYCIEZYC, UCZ S1€ OUPUSZCZAC ..veeveererrrereereerreereersesseessesseesesseessesseesesseesesseessesseessessessseses
INie 0DAWIa] SIE ZIMIAN ....vevveerrerrieiesieeiesteeeesseeeesseereessesseessessaesesseessesseessesseessaseessessesssessesssesesseenses

Rozdziat 20: Dziesig¢ dohrych filméw psychologicznych

Lot nad kukulczym gniazdem ...........c.ooovieiieoiiioiiiececee e
MeChaniCzna POIMAIANCZA «.....ecveerverrerreerreereerseereerseersesseeseessesseessesssesesssessesssesesssesesseessesssesesseensenses
12 malp
ZWYCZAJNE TUAZIE ettt et e et e et e et e e aeeeteeeaseeeseeeaseeeteeenreeateeereenseeenns
Przerwana lekcja MUZYKL ...cc.eooiviieiiieiiiieceeeeeee et et et e reeeaeas
Milczenie owlec ....ccovevvereennene

Sybil e

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

Rozdziat 6

® & & & & 6 O O 0SSO OO OSSOSO OO OSSOSO OSSO SS eSS eSS eSS e

W tym rozdziale:

» Pomyslimy o mysleniu.

P> Wiiczymy umyslowy komputer.
P Przetworzymy idee.

P Zrozumiemy pamigc.

P Opanujemy proces decyzyjny.

» Dowiemy si¢ czegos$ o inteligencji.
P Zrozumiemy j¢zyk.

® & & & & 6 O O 0SSO OO OSSOSO OO OSSOSO OSSO SS eSS eSS eSS e

Z anim opowiem o zlozonych psychologicznych kwestiach zwigzanych z mysleniem,
pozwdl, ze przedstawi¢ Ci pewien maly eksperyment. Na poczatek wyobraz sobie,
ze lezysz w swoim 16zku, dopiero co wybudziwszy si¢ z dobrego, glgbokiego snu.
Wylaczasz budzik, wstajesz i idziesz do lazienki. W tym momencie zaczyna robic sig
dziwnie. Po dotarciu do tazienki zapominasz, co wlasciwie w niej robisz. Teoretycznie
wiadomo, po co kto§ tam idzie zaraz po obudzeniu, ale zal6zmy, ze Ty o tym zapomniales.
Stoisz wige w Srodku i1 zastanawiasz sig, gdzie jeste$. Nic nie wyglada znajomo, a wokot
Ciebie znajduje si¢ mnoéstwo dziwnych ksztattow, rzeczy, Swiatet 1 dZzwigkéw. Patrzysz
na jeden z przedmiotéw odbijajacych widok czegos, ale nie masz pojgcia, co tak
wiasciwie widzisz. Ogarnia Cig poczucie zagubienia, zmieszania i dezorientacj.
Twdj umyst wydaje si¢ catkowicie pusty. Nie masz nawet pojgcia, jak wezwaé pomoc.
Nie umiesz wyjs¢. Co robisz?

Powyzszy przyktad moze wydawaé Ci si¢ nieco dziwaczny albo przynajmniej mocno
abstrakcyjny, ale nie jest tak bez przyczyny. Sytuacja, owszem, bylaby bardzo dziwna.
Co by sig stato, gdyby cztowiek stracit zdolno$¢ myslenia? Sytuacja w tazience dosé
dobrze oddaje ten problem. Nie mozna rozpoznaé przedmiotdw. Nie da si¢ ich

w zaden sposéb nazwaé. Nie mozna si¢ komunikowaé. Czlowiek jest wtedy

w powaznych tarapatach, poniewaz nie wie nawet, jak skorzysta¢ z fazienki.

W niniejszym rozdziale opisz¢ koncepcje myslenia (poznania) i jezyka, a takze ich
elementow sktadowych, takich jak uwaga, pamig¢, podejmowanie decyzji, inteligencja,
jezyk (obejmujacy mowg 1 jezyki niewerbalne, takie jak na przyktad jezyk migowy)
oraz rozumienie.
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88 Czesé III: Myslenie, czucie i dziatanie

Co masz na mysli?

Czym w zasadzie jest mysl? W dalszej cz¢sci rozdziatu poprosz¢ Cig o przeanalizowanie
wlasnego procesu myslowego, wigc dobrze bytoby wezesniej wiedzied, co si¢ wilasciwie
analizuje. W psychologii mySlenie, czy tez procesy myslowe, nazywa si¢ poznaniem lub
procesami poznawczymi. Zalicza si¢ do nich umystowe przetwarzanie informagji, takie jak
zapamigtywanie, rozumowanie, rozwiazywanie problemoéw, konceptualizacja 1 wyobrazenia.

Studiowanie myslenia jest do$¢ trudne. Dlaczego? Bo cigzko je zobaczy¢! Gdybym
otworzyt Twoja czaszke 1 zajrzat do Srodka, czy ujrzalbym myslenie? Skadze! Jedyne,

co bym zobaczyt, to pofaldowany, szaror6zowy organ (czyli mozg). We wezesnych latach
badan nad mys$leniem psychologowie prosili uczestnikéw o introspekeje, czyli
obserwowanie 1 opisywanie wewngtrznych doswiadczen. Kazdy z badanych dostawat proste
zadanie matematyczne. Podczas rozwigzywania go miat gtosno opowiadaé. Tego typu
badania mialy na celu uchwycenie poszczegdlnych krokéw procesu mySlowego.

Nie zapominaj przy tym, ze duza cz¢$¢ myslenia odbywa si¢ poza kontrola $wiadomosci.
W takim przypadku introspekcja nie zdalaby si¢ na wiele.

308l

Sprébuj zrobié to samodzielnie! Wez kartke papieru i oldéwek. Nast¢pnie rozwiaz
ponizsze zadanie matematyczne. Zapisuj kazdy element procesu liczenia:

47 876 + 23 989

Prawidtowa odpowiedz to 71 865. Nie przejmuj sig, jezeli wynik, ktory uzyskates, jest
inny. Cwiczenie nie polega bowiem na testowaniu zdolnosci matematycznych. Prawdg
mowiac, jezeli rezultat jest nieprawidlowy, introspekcja moze pomdc stwierdzié, w ktérym
micjscu wystapil blad. Przejrzyj wige wszystkie kroki jeszcze raz, aby rozwiazaé problem.

Wihasnie zakonczyliSmy eksperyment psychologiczny. Nic a nic nie bolato, prawda?

Teraz wyobraz sobie, jak trudno bytoby wykorzysta¢ introspekcjg do przeanalizowania
wszystkich mysli. Wlasciwie to niemozliwe. Psychologowie nie korzystaja z introspekgji
m.in. dlatego, ze jest ona narz¢dziem zbyt prostym i niepozwalajacym uchwycié
ztozonych procesdéw poznawczych. Obecnie umyst bada si¢ za pomoca modeli
komputerowych 1 innych skomplikowanych metod. Ich gléwnym zadaniem jest
stworzenie systemow, ktére beda nasladowac ludzki sposdb myslenia.

Podtgcz sie do komputera

Badanie mechanizméw ludzkiego rozumowania interesowato uczonych juz

od starozytnosci. Zagadnieniem tym zajmowali si¢ m.in. Arystoteles 1 Kartezjusz.
Wielu badaczy probowato przedstawi¢ myslenie za pomoca réznych metafor.
Umysl poréwnywano zatem do silnika parowego, mechanizmu zegarowego, a nawet
do komputera. W niniejszej sekgji przedstawi¢ wspolczesna koncepcjg. Zgodnie z nig
umysl i myslenie s3 traktowane jako przetwarzanie danych, w ktérym manipulowanie
reprezentacji informacji odbywa si¢ tak jak w procesie mys$lowym.
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Rozdziat 6: Mysl i mowa 89

Przetwarzanie danych

Kiedy na $wiecie pojawily si¢ pierwsze komputery, psychologowie i inni badacze
zaczgli przygladac si¢ blizej metodom dzialania tych urzadzef w nadziei, ze pomoze

to pozna¢ sposob funkcjonowania ludzkiego mézgu. Pomyst ten okazat si¢ strzatem

w dziesiatk¢. Badania pozwolily na opracowanie tzw. obliczeniowo-reprezentacyjnego
modelu umystu (1 myslenia), ktdry jest jednoczesnie bardzo prosty i niezwykle przydatny.
Zgodnie z nim umyst 1 wszystkie jego zlozone procesy, takie jak postrzeganie, my$lenie
lub rozwiazywanie probleméw, sa w rzeczywistosci elementami sktadowymi jednej
wielkiej ,maszyny”. Jej gtéwne zadanie polega na przetwarzaniu informacji.

Proces ten sprowadza si¢ przede wszystkim do manipulowania symbolami zgodnie
z pewnymi ustalonymi regutami przeksztalcania jednych znakéw w inne. Za przyktad
niech postuzy nast¢pujace przyporzadkowanie liter £, W, S, A1 O kolejnym cyfrom:

E=1
W =2
S=3
A=4
0=5

W takim ukladzie wyraz ,stowa” bedzie reprezentowany przez ciag ,31524”, zas ,wlosa”
— przez ciag ,,21534”. Przeksztalcenie takie jest wlasnie przetwarzaniem danych. Mozg,
jako ,urzadzenie” dokonujace tego typu operacji, zamienia jeden rodzaj informacji
(na przyklad fale Swietlne lub poszczegodlne litery wyrazu ,slowa”) na inne rodzaje
informacji (jak cho¢by impulsy nerwowe lub ciagi cyfr, jak w przykladzie powyzej).

Reprezentacja

Przetwarzanie informacji wykonywane jest na reprezentacjach umystowych, ktore stanowia
pojawiajacy si¢ w mézgu symbol konkretnego bodzca (na przyklad drzewa). Na potrzeby
niniejszej ksiazki bede stosowac stowo ,,symbol” w bardzo potocznym sensie, a wigc
jako co$ zastgpujace inng rzecz. Za przyklad wezmy drzewo. Jego widok bedzie
symbolizowany w mézgu przez aktywacj¢ konkretnych neuronéw.

UsiadZ wygodnie i przywolaj wizj¢ rézowej rozy. Wyobraz sobie ten obraz jak
najdoktadniej, sprobuj zwizualizowaé zielona todygg i liscie, rézowe platki, kolce

1 pozostale czgsci kwiatu. Postaraj si¢ o jak najwigksza liczbg szczegdtow. Jezeli ktos
wszedlby teraz do pokoju i zapytal, czy znajduje si¢ w nim rdza, to co by$ odpowiedzial?
Gdyby kwiatu nie bylo, odpartbys: ,Nie”. Ale mimo to réza tam jest, choé¢ tylko

w Twoim umysle. Gdybym wigc rozcial Twdj mozg, to czy moéglbym zobaczyé 6w
kwiat? Oczywiscie, ze nie! Roza ,istnieje” wylacznie jako symboliczna reprezentacja
w umysle.

Myslenie sktada si¢ z symboli reprezentujacych informacje o §wiecie i istniejacych

w nim rzeczach oraz z przeprowadzanych na nich operacji mentalnych. Dzialalnos¢
umystowa polega na Iaczeniu, dzieleniu i zmianie symboli w bardziej zlozone szeregi,
majace okreSlone znaczenie. Wezmy jako przyktad stowo ,lampa”. Po przestawieniu tworzacych
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90 Cuesc lll: Myslenie, czucie i dziatanie

Wyzwanie Turinga

Alan Turing (1912 — 1954), brytyjski matematyk
i informatyk, ktéry wstawit sie m.in. pomoca w fa-
maniu kodéw niemieckiej maszyny szyfrujacej
Enigma w czasie Il wojny Swiatowej, jest pomy-
stodawcy tzw. testu Turinga. W jego czasach po-
pularna byta gra salonowa polegajaca na umiesz-
czeniu za zastong kobiety i mezczyzny. Pozostali
uczestnicy zabawy mogli sig z nimi komunikowaé za
pomoca napisanych na maszynie kartek. Zadaniem
graczy byfo odgadniecie, za ktérg zastong znajduje
sie mezczyzna, a za ktérg kobieta, wytacznie na
podstawie ich odpowiedzi na zadawane pytania.
Turing zmodyfikowat zasady gry — zamienit mez-
czyzne i kobiete na cztowieka i komputer.

Omawiany test zaktada, ze jezeli ludzie nie beda
w stanie stwierdzi¢ na podstawie odpowiedzi, czy
rozmawiajg z cztowiekiem, czy z maszyna, dany
komputer mozna uznac za inteligentny. Innymi stowy,
urzadzenie bytoby w stanie dokona¢ ,reprezenta-
cji” ludzkiego umystu w sposéb dla siebie charak-
terystyczny, na przyktad za posrednictwem archi-
tektury sprzetowej badz jezyka programowania.
Test Turinga obrazuje mechanizm przetwarzania
symboli lub reprezentacji i stanowi analogie tego,
w jaki sposéb mdzg czlowieka moze przetwarzaé
symbole i tworzy¢ mentalne reprezentacje otacza-
jacego go $wiata.

je liter uzyskamy stowo ,,palma”, oznaczajace inna rzecz, ktorej reprezentacja jest zupetnie
odmienna forma mysli. Mam nadziejg, ze udalo Ci si¢ zauwazy¢, ze nawet tak prosty
system jak alfabet moze by¢ podstawa niemalze nieskorniczonej liczby symboli czy
reprezentacji o ré6znorodnych znaczeniach.

Skad biorg si¢ wszystkie te symbole? Otdz powstaja w wyniku obserwacji $wiata. Kiedy
widzg réz¢ 1 o niej myslg, w moim umysle pojawia si¢ odpowiednia reprezentacja
symboliczna. Na potrzeby niniejszej ksiazki bede¢ definiowal mySlenie nastgpujaco:
jest to przetwarzanie informacji rozumianych jako operacje na reprezentacjach

pojawiajacych w mozgu.

Przetwarzanie informacji

Przetwarzanie informacji w umysle dzieli si¢ na nastgpujace etapy:

1. Informacja o bodZcu plynaca z narzadéw zmystu dociera do umystu
(po raz pierwszy widzisz taficzacego Michaela Jacksona).

2. Analizowane jest znaczenie tej informagji (mézg mysli: ,,Ale odjechany taniec”).

3. Generowane s3 rézne mozliwe odpowiedzi (umyst stara si¢ zrozumieé,
w jaki sposob Jackson osiaga taki efekt).

4. Odpowiedz zostaje sformutowana i jest testowana na okolicznosé sprz¢zenia
zwrotnego (zdejmujesz buty 1 probujesz powtorzy¢ taniec na podlodze w kuchni).

Te podstawowe mechanizmy my$lenia nazywane s3 czasami architektura mysli.
Definiuja one tez zasady rozumowania i wymagaja nast¢pujacych komponentow:

v’ Informacja wej$ciowa — dane sensoryczne odbierane ze $wiata lub pochodzace

prosto z umystu.

v/ Pamigé — system niezbedny do gromadzenia wiedzy. Informacje na temat
$wiata s3 zgromadzone w umysle i pamigci. Znajduja si¢ tam daty urodzin,

nazwiska i inne szczegoly.
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v’ Operacje — zasady okreslajace sposéb wykorzystywania informacji
zgromadzonych w pamigci (na przyklad rozumowanie, rozwiazywanie
probleméw lub analiza logiczna). Dobrym przykladem jest liczenie. Jezeli mam
w pamigci sto liczb i staj¢ przed problemem matematycznym, operacje pomagaja
mi go rozwiazac.

v’ Informacje wyjsciowe — ,programy” dzialania. Ich zadaniem jest informowanie
pozostalej czgsci umystu i ciata, co robi¢ po zakoficzeniu operacji myslowych.

Badanie dziatania umystu

Jerry Fodor (ur. 1935), filozof amerykanski (jakze to, czyzbym zamierzal uwzglednié
tu opini¢ kogos, kto nie jest psychologiem? Toz to herezjal), zaproponowat koncepcje
umyslu rozumianego jako zlozony system przetwarzania danych, podzielony na rézne
moduly, ktére wykonuja SciSle okreslone operacje. Przykladami moga by¢ modut
uwagi lub modut rozwigzywania problemow. W ponizszych sekcjach postaram si¢
opisaé najwazniejsze operacje zachodzace w umysle. Naleza do nich uwaga, pamig¢,
tworzenie koncepgji 1 rozwigzywanie problemow.

Skupianie uwagi

Glupi i glupszy (1994) to jeden z moich ulubionych filméw. Szczegdlnie podoba mi si¢
w nim scena, w ktérej Harry (Jeft Daniels) opowiada Lloydowi (Jim Carrey) o tym,
Jjak w liceum zerwala z nim dziewczyna.

Moéwi mianowicie, ze rzucita go dlatego, ze chyba nie zwracal uwagi na to, co ona ma
mu do powiedzenia, ale nie jest pewien, o co tak naprawdg poszlo, bo nie stuchat jej
zbyt uwaznie.

Uwaga to jeden z najbardziej podstawowych i najwazniejszych procesow umystowych.
Swiat jest bowiem wielkim kalejdoskopem koloréw, dzwickdéw, ruchéw, btyskow,
obiektéw 1 innych ustawicznie zmieniajacych si¢ elementéw. Nie da si¢ postrzegaé
wszystkich naraz, wigc musimy w jaki§ sposéb zawezi¢ pole percepcji. Jak jednak
mozemy tego dokonaé?

Uwaga, bedaca czgscia procesu przetwarzania informacji, jest definiowana jako proces
poznawczy polegajacy na wybieraniu z otoczenia bodzcdw oraz danych do dalszego
przetwarzania przy jednoczesnym odrzucaniu innych. W naszym otoczeniu znajduje
si¢ bowiem tak wiele informacji, ze skuteczne przetwarzanie ich wymaga uprzedniej
selekgji.

Psychologowie Daniel Simons 1 Christopher Chabris przeprowadzili znany eksperyment
poswigcony uwadze. Prosili oni mianowicie badanych, aby obejrzeli krotki film
pokazujacy ludzi rzucajacych do siebie pitke do koszykéwki. Mieli przy tym liczy¢
kolejne podania. W potowie nagrania w kadr wchodzit cztowiek w stroju goryla,
bebnit si¢ pigSciami w pier$, po czym wychodzil. Kiedy badacze zapytali uczestnikéw
eksperymentu o to, czy zauwazyli co§ nietypowego, 50% z nich nie mialo pojgcia

o tym, ze na filmie pojawit si¢ niespodziewany gos¢. Jak widad, silne skupienie na jakiejs
czynnoSci skutecznie utrudnia dostrzeganie zjawisk niezwigzanych z przedmiotem
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koncentracji (zjawisko to czasem nazywa si¢ slepotq z nieuwagi). Zasada ta lezy u podstaw
skutecznych w wigkszosci pokazéw prestidigitatorskich. Coz, nie wierz¢ w to, ze David
Copperfield dysponuje mocami magicznymi, ale ceni¢ jego zdolno$é do manipulowania
uwaga widzow!

Istnieja dwa rodzaje proceséw uwagi:

v/ uwaga skupiona — koncentracja na jednym przedmiocie przy catkowitym
ignorowaniu innych;

v’ uwaga podzielona — skupienie na dwéch lub trzech czynnosciach jednoczesnie.

Psycholog David Broadbent opracowat poznawczy model uwagi, w ktdérym
scharakteryzowat ja jako kanat o ograniczonej przepustowosci, przez ktory przechodza
wszystkie dostarczane informacje. W pierwszej kolejnosci przetwarzane sa dane
sensoryczne (z oSrodkdéw zmysiéw), nastgpnie za§ semantyczne (okreslajace znaczenie).
Podstawa modelu Broadbenta bylo zalozenie, ze informacje musza zostaé przepuszczone
przez filtr uwagi, zanim mozliwe bedzie ich dalsze przetwarzanie.

Model ten nie daje niestety pelnego wyjasnienia. Dlatego tez opracowano inne koncepcje
uwagl. Jedno z badan pozwolito odkry¢ tzw. efekt cocktail party, stojacy w opozycji do
teorii Broadbenta. Polega on na tym, ze wigkszo$¢ 0sob jest w stanie uslysze¢ swoje
imi¢ wypowiadane na drugim koncu pokoju, nawet jezeli w danej chwili zajmuje si¢
rozmows. Obserwacja ta pozwala zalozy¢, ze umyst reaguje przede wszystkim na bodzce,
jakie uwaza za istotne.

Eksperymenty psychologéw poznawczych pomogly w zdefiniowaniu uwagi jako
procesu dynamicznego, w ktérym podzial na elementy zatrzymywane i dopuszczane
do dalszego przetwarzania odbywa si¢ jednoczes$nie. Teoria poszukiwania sterowanego
zaklada z kolel dynamiczny model uwagi. A zatem poszukiwanie pozadanych elementéw
jest kierowane nieu$wiadamiang informacja pochodzacy z poprzednich wyszukiwan
badz z §wiadomie przetwarzanych danych. W tym przypadku zaktada sig, ze proces
selekcji ma charakter bardziej aktywny i §wiadomy niz bierny, jak w teorii Broadbenta.

Pamieé — podobno najwazniejsza

Mpyslenie opiera si¢ na operowaniu symbolami umystowymi przechowywanymi jako
koncepgje, czyli reprezentacje obiektow spotykanych w §wiecie zewngtrznym. Gdzie sa
one gromadzone? Oczywiscie w pamigci!

Dziatanie pamigci mozna dobrze objasni¢ na przyktadzie banku. Wyobraz sobie zatem
swoj bank. Wickszos¢ z nas posiada rachunek rozliczeniowy, ale wiemy tez, ze istnieja
inne rodzaje rachunkéw, z ktoérych kazdy dziata na nieco innych zasadach. Ogolnie
rzecz biorac, banki przechowuja 1 zabezpieczaja nasze pieniadze, jednocze$nie uzywajac
ich dla swoich celéw. Rachunki rozliczeniowe stuza do codziennego korzystania

z posiadanych §rodkéw, za$ rachunki oszczgdno$ciowe s3 wykorzystywane do
oszczgdzania przez dluzszy okres. Nasza pamigé rowniez ,magazynuje” informacje
na wiele réznych sposobéw.

Istnieja trzy osobne stadia przechowywania danych w umysle: pamiec sensoryczna, pamied
krotkotrwata 1 pamiec dtugotrwata.
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Pamigé sensoryczna

Pamiec sensoryczna przechowuje informacje naptywajace bezposrednio z narzadéw
zmystéw. Sprobuj popatrzeé przez chwilg na storice, a nast¢pnie zamknij oczy i odwroé
wzrok. Obraz stofica jeszcze przez chwilg istnial w Twoim umysle. Powidok taki jest
wynikiem dziatania pamigci ikonicznej (analogiczne zjawisko w odniesieniu do dzwigku
nosi nazwe pamigci echoicznef). Fenomen ten zachodzi na tyle szybko, ze bywa uznawany
za element procesu postrzegania (wigcej informacji o postrzeganiu znajdziesz

w rozdziale 5.), ale w rzeczywistoSci stanowi jeden z aspektéw dziatania pamigci.

Pamigé krétkotrwata

Pamigc krotkotrwata (PK) zawiera informacje, ktére sa w danej chwili dostgpne
Swiadomosci. Przyktadami moga by¢: Swiatto odbijajace si¢ od strony w ksiazce,
czytane sfowa, burczenie w brzuchu czy odgtosy ulicy za oknem. Informacje
niedostgpne $wiadomosci mogg by¢ umieszczone w pamigci dtugotrwatej

lub po prostu zosta¢ zapomniane.

Jak wiele danych jest w stanie pomiescié PK? Ogolnie uznaje sig, ze przecigtnie siedem
elementdw przy odchyleniu standardowym wynoszacym dwa. Zasada ta zwana jest
czasem ,,zasada magicznej siddemki” lub pojemnoscia PK.

Czy to oznacza, ze w PK mozna umiesci¢ wylacznie siedem stéw, siedem liczb czy
siedem innych obiektéw? Nickoniecznie. Dzigki procesowi zwanemu porgjowaniem
jesteSmy w stanie zapamigtac znacznie wigeej. Klasyczny przyktad stanowi wykorzystanie
mnemotechniki. Polega ono na rozkladaniu duzych porgji informacji na wiele drobnych
czynnikéw. Dzigki temu tatwiej je zapamigtad.

Oto proste narz¢dzie mnemotechniczne. Jezeli masz listg obiektow do zapamigtania, utéz
tatwe do zapamigtania zdanie z pierwszych liter kazdego z nich. Sam ze szkoly pamigtam
nastgpujace: ,,Ostroznie, Bycie Astronomem Faktycznie Grozi Kalectwem Mozgu”.
Wiesz, co oznacza to zdanie? Ci, ktorzy pamigtaja co$ z zaje¢ z astronomii, zapewne
zauwazyli, ze pierwsze litery wyrazdw tworza ciag zgodny z szeregiem oznaczen
jasno$ci gwiazdowych (OBAFGKM).

Informacje s3 przechowywane w PK okoto 18 sekund. Czas ten mozna wydtuzyé
wylacznie poprzez utrwalanie wiadomosci, czyli ciagle powtarzanie (w myslach badz
na glos) tresci, ktéra nadal znajduje si¢ w pamigci krotkotrwalej. To doéé skuteczna
metoda, cho¢ nie tak dobra jak wymagajace wigcej wysitku stosowanie techniki
mnemotechnicznej, na przyktad opisanej powyzej.

Pamieé diugotrwata

Jezeli informacje w PK beda powtarzane odpowiednio dlugo, po pewnym czasie trafia
do magazynu pamigci dlugotrwatej (PD). Taki efekt pozwalaja osiagnaé:

v’ Okazjonalne powtorki. Przenoszenie danych z PK poprzez mechaniczne
powtarzanie do chwili, az znajda si¢ w pamigci dlugotrwale;j.

v’ Szczegodlowe powtorki. Umystowe przetwarzanie i rozwijanie informagji.
W efekcie zostaje ona zintegrowana z danymi przechowywanymi w pamigci.
Duzo tatwiej przypomnie¢ sobie informacjg, ktéra ma konkretne znaczenie
1 wigze si¢ z czyms, co juz wiemy.
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‘3,0'" KA Im intensywniej przetwarzasz dang informacj¢, wiazac ja z innymi znanymi sobie
3:_? faktami, tym lepiej jeste§ w stanie ja zapamigtac.

PD dzieli si¢ na trzy podstawowe rodzaje. Oto one:

v’ Pamigé epizodyczna. Przechowuje informacje o wyjatkowych zjawiskach
1 sytuacjach dost¢pnych wyltacznie naszemu doswiadczeniu (urodziny, daty
§lubu, ukonczenie uczelni, wypadki samochodowe itp.).

v/ Pamieé semantyczna. Zawiera dane dotyczace faktéw — daty waznych $wiat,
imi¢ 1 nazwisko obecnego prezydenta czy wlasny numer PESEL.

v/ Pamieé proceduralna. Przechowuije takie informagje, jak sposéb jezdzenia
na rowerze, rozwigzywania zadan matematycznych czy sznurowania butéw.

Teoretycznie rozmiar i trwato$¢ PD s3 nieograniczone, poniewaz naukowcy nie odkryli
jeszcze sposobu, w ktory mogliby ja zmierzyé. Wystarczy zatem pamigtaé, ze pojemno$é
jest wystarczajaco duza, by zapamigtaé wszystko, co trzeba. To do$¢ dziwne, zwazywszy
na fakt, ile informacji zapominamy. Jezeli wszystko zostato zachowane, to dlaczego
pewnych rzeczy nie jesteSmy w stanie sobie przypomnie¢?

Zapominanie informacji przechowywanych w PD polega raczej na niemoznosci ich
przywolania, a nie na faktycznej utracie danych. Istnieja dwa zasadnicze problemy
z dostgpem do pamigci. W obu przypadkach przyczyna jest oddzialywanie innych danych.

v’ Interferencja retroaktywna. Polega na klopotach z przypominaniem sobie
starszych informacji, poniewaz wciaz pojawiaja si¢ nowe.

v’ Interferencja proaktywna. Polega na trudnosci z przypominaniem sobie nowych
danych, poniewaz na ich drodze pojawiaja si¢ te zapamigtane wczesnie;.

Kiedy wigc przy najblizszej okazji bedziesz oglada¢ ulubiony serial, postaraj si¢
zapamigtac szczegbly pierwszych 10 — 12 minut, Srodkowych 10 — 12 minut

1 koficowych 10 — 12 minut. Albo po najblizszym wykladzie sprobuj przypomnie¢ sobie,
co wykladowca méwit na poczatku, w srodku i pod koniec wystapienia. Mozesz wtedy
doswiadczy¢ czegos, co psychologowie nazywaja efektern pozycyjnym. Polega ona na tym,
ze fatwiej jest zapamigta poczatek i koniec jakiego$ zdarzenia niz jego Srodek.
Dlaczego tak si¢ dzieje?

Zapomnij!

Czy kiedykolwiek kto$ Ci moéwit, zeby o czym$ po myslimy, nie jesteSmy w stanie o tym zapomniec.
prostu zapomnie¢? Powiem tak: sprébuj zapomnie¢ Zapomnij wigc o tej nieskutecznej radzie. Jezeli chcesz
0 z6ttym serze. Podziatato? Czy udato Ci sie zapomnie¢ o czym$ zapomnieé, na pewno nie trzeba Ci o tym
albo nie mysle¢ o tym produkcie? Paradoks porady przypominac!

~Zapomnij 0..."” polega na tym, ze dopdki o czym$
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Efekt pozycyjny spowodowany jest tym, ze informacja z poczatku wyktadu na ogot
zostaje umieszczona w pamigci dlugotrwalej z racji mijajacego czasu. Dane z konica
zaj¢¢ przebywaja za§ w pamigci krétkotrwalej, poniewaz s3 nowe. A informacje ze
Srodka? Coz, po prostu znikly.

Konceptualizacja

Kiedy ostatni raz zdarzylto Ci si¢ wyj$¢ gdzie$ z przyjaciotmi, aby po prostu
porozmawiaé? Czy poszlicie do kawiarni? Czy rozmawialiScie o ostatnich romansach
i Twoich nieudanych zwiazkach? Czy dyskutowalicie o polityce lub pogodzie? W zasadzie
temat nie ma znaczenia, poniewaz i tak rozmawialiScie o koncepcjach.

Koncepcja to idea lub mysl reprezentujaca zesp6l zwiazanych z nia przemyslen.
»~Romans” jest koncepcja. ,Zwiazek” jest koncepcja. ,Polityka” jest koncepcja.
»Pogoda” jest koncepcja. Pamigtaj, ze w procesie przetwarzania systemu mysli
koncepcje sa reprezentowane przez symbole. W jaki sposdb si¢ tam dostaty? Uczymy si¢
ich. Koncepgje s3 generowane i formowane. Jesli pewne obiekty maja wspélne cechy,
reprezentuja identyczna ideg. Niektdre koncepcje sa dobrze zdefiniowane, inne za$ gorze;.

Przyjrzyj si¢ ponizszym wyrazom:
ogon, siersc, zeby, cztery nogi.

Co one opisuja? Moze to by¢ kot, pies, lew lub niedzwiedz. Prawdg méwiac, nie da si¢ tego
okresli¢ na podstawie tych czterech stéw. Brakuje pewnych kluczowych szczegdtow,
ktore jasno 1 wyraznie definiowatyby koncepcje 1 oddzielaty ja od innych idei.

Teraz przyjrzyj si¢ nastgpujacym stowom:
ogon, siers¢, zeby, cztery nogi, szczeka.

Jakie zwierzg zostalo opisane? Prawie na pewno chodzi o psa. Czemu? Koty, lwy

1 niedzwiedzie nie szczekaja. Stowo ,szczeka” dokladnie identyfikuje koncepcje
»psa”, wigc stanowi jego cechg dystynktywng. Ten element jest niezbgdny w zbiorze cech,
aby ten mogt zostac rozpoznany jako przyklad konkretnej koncepcji. Popatrz teraz na
ponizsze wyrazenia:

pidra, dzidb, jaja, latanie.

Co opisuja te stowa? Chwileczkg... Czy nie istnieja dwa gatunki ptakéw nielotéw, czyli
strusie 1 pingwiny? Co z nimi? Nie lataja, ale wcigz s3 ptakami. Z tego powodu zdolnosé
latania nie stanowi cechy dystynktywnej. Zwierz¢ nie musi bowiem jej posiadaé, aby
by¢ zaliczone w poczet ptakéw. To cecha, ktdra posiada wigkszos¢ osobnikéw danej
grupy, ale nie wszystkie. Latanie jest zatem dla ptakow cechq charakterystyczng.
Oznacza to, ze posiada ja wigkszos§¢ przedstawicieli grupy, lecz nie wszystkie.

Pomysl teraz o krze$le. Sprobuyj je sobie wyobrazié, przedstawic. Teraz opisz to wymyslone
krzesto (najlepiej komus, bo widok czlowicka opowiadajacego samemu sobie
o wyimaginowanym meblu wydaje si¢ do$¢ niepokojacy). Najprawdopodobniej jest
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ono drewniane, ma cztery nogi, prostokatne lub kwadratowe siedzisko oraz oparcie
zbudowane z dwdch pionowych elementéw, pomigdzy ktdérymi umieszczono kilka
poziomych. Tak wyglada typowe krzesto. Jest powszechne. Prawd¢ méwiac, mozna
uznac je za prototyp krzesta. Prototyp to najbardziej typowy przedstawiciel okreslonej
kategorii obiektéw badz zjawisk. Jest kwintesencja koncepcji przedstawianego elementu.

Na wezesnym etapie rozwoju atrybuty kategorii s3 rozbudowywane poprzez stopniowe
dolaczanie do nich kolejnych prostych cech, ktére nastgpnie facza si¢ w wigksze
jednostki. Dzigje si¢ tak do momentu, az koncepcyjna sie¢ informagji o obiektach w Twoim
$wiecie urosnie do gigantycznych rozmiaréw. Wszyscy jednak wiemy, ze nasze mySlenie
bywa bardziej zlozone niz rozumienie poszczegblnych stow. Niedlugo poZniej
zaczynamy wiec laczy¢ koncepcje oparte na stowie w koncepcje zdaniowe, te za$ razem
tworza koncepcje opisywane przez cale akapity itd. Przyjrzyj si¢ temu procesowi, ktory
nieustannie si¢ rozbudowuje.

Popatrz teraz na ponizszy przyklad procesu, ktéry nadbudowuje kolejne warstwy
przetwarzania:

v’ Propozycja: ,Wojna jest picktem” to przyklad dwéch koncepgji: ,wojny”
1 ,pickla” oraz ich zwiazku.

v’ Model umystowy: cztowick buduje modele umystowe, unifikujac rézne propozycje,
aby ulatwic sobie zrozumienie, w jaki sposdb poszczegdlne elementy tacza si¢
ze sobga. Oto przyktad:

e Wojna jest picktem.
e Druga wojna Swiatowa byta wojna.
e Druga wojna §wiatowa byta pieklem.

v/ Schemat: Schematy to podstawowe jednostki zrozumienia reprezentujace $wiat.
Stanowia wynik organizowania modeli umystowych w wigksze grupy. Przyktad
moze wyglada¢ nastgpujaco: ,,Cz¢s¢ zolnierzy walczacych podczas drugiej wojny
Swiatowej doznalo urazéw psychicznych. Niektorzy ludzie wierza, ze bylo
to wywolane samg natura wojny. Cz¢$¢ mowi nawet, ze wojna jest picklem”.

Innym przyktadem niech bgdzie koncepgja ,ksiazki”. Polacz ja teraz z inng idea, taka jak
czytanie. Nastgpnie dodaj do nich jeszcze jedna, na przyktad bibliotekg. W ten sposob
otrzymujesz trzy zwiazane ze soba koncepcje: ksiazki, czytania i biblioteki. Moga
one pomdc stworzy¢ propozycj¢ studiowania (przeciwstawianego czytaniu dla
przyjemnosci). Studiowanie moze z kolei zosta¢ wlaczone w sktad wigkszych
podzialéw czy schematdw, takich jak szkola lub uczgszczanie do szkoly.

Koncepgje sa tworzone z cech wyst¢pujacych wspdlnie w danym doswiadczeniu

i reprezentuja idee we wzajemnych relacjach. Oznacza to, ze aby zrozumieé, pojaé lub
opanowac znaczenie koncepcji, umyst reprezentatywny musi odwotaé si¢ do innych
koncepgji.

Kazdy, kto czg¢sto przebywa z dzieémi, wie, jak cigzko jest wyjasnié¢ pewne koncepcje
lub pojecia maluchom. Nie potrafia one bowiem odnie$¢ zastyszanych stow do posiadanej
juz wiedzy.

Dziecko: Co to jest komputer?
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Rodzic: Komputer to... eee... hmmm... taki telewizor... ale... hm... mozna na nim pisac.
Dziecko: Co to znaczy ,pisac”?
Teraz rozumiesz?

Nicktorzy kognltyw15c1 i psycholog0w1e znalezli spos6b na wydostanie si¢ z tej putapki.
Zasugerowali mianowicie, ze wszystkie koncepcje s3 wrodzone. Jednym z najcickawszych
1 owocnych podejsé do tego problemu okazaly si¢ teorie poznania wrodzonego (PW)

1 symulacji wrodzonej (SW).

U podstaw PW i SW lezy zalozenie méwiace, ze umysl czlowieka rozumie lub pojmuje
koncepgje za sprawa pewnej symulacji. Wykorzystuje ona motoryczne i percepcyjne
elementy mézgu w celu stworzenia reprezentacji doSwiadczenia. Symulacja taka
pozwala poja¢ koncepcjg, poniewaz ludzie rozumicja idee poprzez odniesienie

do zwigzanych z nimi wrazen cielesnych.

Siegasz wyzej, niz mozesz.
To bylo jak wymierzenie policzka.
To doswiadczenie otworzylo mi oczy.

Powyzsze wyrazenia dobrze oddaja ideg PW i SW. Ich znaczenie staje si¢ jasne

w kontekscie tworzacych je doswiadczen cielesnych, zmyslowych 1 motorycznych.
Jezeli zatem chcg pojaé co$§ nowego, korzystam z wymienionych wyzej doSwiadczen.
Przyktadowo rozumiem znaczenie stwierdzenia ,doSwiadczenie otwierajace oczy”,
poniewaz nieraz otwieralem oczy 1 wiem, co si¢ w takiej chwili dzieje.

Co ciekawe, zwolennicy PW/SW twierdza, ze obszary mézgu odpowiedzialne za
faktyczne otwieranie oczu, poruszanie r¢kami badz postrzeganie wschodu storica sa
doktadnie tymi samymi, ktére pozwalaja skonceptualizowaé sens wyrazen takich jak
sdo$wiadczenie otwierajace oczy”. Teoria poznania wrodzonego i symulacji wrodzonej
jest wciaz mloda, ale wydaje si¢ bardzo obiecujaca, dlatego tez interesuje wielu
wspotczesnych badaczy.

Podejmowanie decyzji

Skreci¢ w lewo 1 spdznié si¢ pigé minut czy skreci¢ w prawo 1 miec nadzieje, ze przyjedzie
si¢ na czas, chociaz réwnie dobrze mozna tam trafi¢ na korek i sp6znié si¢ 20 minut?
Wiele osob staje przed takimi dylematami w drodze do pracy. Kazdego dnia zastanawiamy
si¢, jak przyby¢ do niej punktualnie, a jednoczesnie skroci¢ czas podrézy do minimum
1 przezy¢ jak najmniej stresu. Jest to zatem problem, ktéry nalezy rozwiazaé. W tym
celu trzeba podja¢ decyzj¢. Czasami robimy to w sposéb racjonalny, czasami nie.

Kazdego dnia rozwigzujemy wiele probleméw, podejmujac przy tym setki, jesli nie
tysiace decyzji. Istnieje nawet zjawisko noszace nazwg ,,zmeczenia decyzyjnego”, ktore
polega na wyczerpaniu nadmierng liczba dokonywanych wyboréw w danym czasie.
Niekiedy s to decyzj¢ pomigdzy zyciem a Smiercig i faktycznie, wiaza si¢ z ogromnym
obciazeniem. Jednak nawet male, codzienne wybory wyczerpuja, jezeli jest ich zbyt wiele.
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Podejmowanie decyzji to akt wyboru jednej z dostgpnych mozliwosci dziatania na
podstawie danych strategii i kryteriéw. Badania po§wigcone temu zagadnieniu to
szeroka, multidyscyplinarna dziedzina, czerpiaca z ekonomii, politologii, informatyki,
zarzadzania i marketingu. OczywiScie zawsze mozna tez podejmowaé decyzje za pomoca
rzutu moneta. Ja czasami tak robig.

Pracowatem kiedy$ w miejscu, gdzie najwazniejszym wyborem dokonywanym przez
pracownikéw bylo wskazywanie lokalu, do ktérego mielismy p6j$é na lunch. W tym
celu kreciliSmy kotem z wypisanymi nazwami restauracji 1 szlismy do lokalu, na jakim
si¢ ono zatrzymalo. Przynajmniej w teorii. Czgsto bowiem dyskutowalismy o wyniku
losowania i ostatecznie decydowaliSmy, ze pdjdziemy w inne miejsce, gdyz w jednym
bylo dla nas za drogo, a w drugim serwowano to, co niektorzy jedli poprzedniego dnia.
Historia ta uwydatnia jeden z podstawowych faktow zwigzanych z dokonywaniem
wyboréw: ludzie moga to robi¢ na wiele réznych sposobdéw, prezentujac rozmaite
podejscia.

Wybor

Rzut moneta stanowi pewny sposéb wyboru jednej z mozliwosci. Nie jest to jednak
proces poznawczy. Uzalezniajac swoja decyzj¢ od rzutu, zdajemy si¢ na los. De facto
wigc nie dokonujemy wyboru. Ludzie decyduja si¢ jednak na rézne opcje, korzystajac
z procesdw takich jak intuicyjne podejmowanie decyzji. Oznacza ono wybér mozliwosci
najlepiej znanych, najprostszych badz w inny sposob preferowanych. Jestem pewien,
ze obserwujesz takie zachowanie takze u siebie, chociaz czasami decydowanie si¢

na wspomniane opcje to nie najlepsze rozwiazanie. Przypomnij sobie, kiedy ostatni
raz zdarzylo ci si¢ zjes¢ za duzo, co poskutkowalo pewnymi dolegliwosciami.

Decyzje mozna réwniez podejmowaé na podstawie dowoddw empirycznych, poprzez
metodg préb i1 blgdéw, eksperyment, szacowanie, do§wiadczenie badz konsultacjg

z ekspertem. Recenzje w pismach fachowych dostarczaja danych dos§wiadczalnych,
ktére pomagaja w wyborze sprz¢tu kuchennego badz kosmetykow.

Jezeli musisz podjaé wiele decyzji w krotkim czasie, rozwaz zastosowanie jedne;j

z heurystyk, czyli swego rodzaju skrétu opartego na pewnych zasadach i stwierdzeniach
opisujacych otoczenie. Dziatanie etyczne mozna uznac za heurystyke powstata na
podstawie $ciSle zdefiniowanego systemu etycznego badz religijnego. U mnie proces
podejmowania decyzji moze zatem uwzgl¢dnia¢ moje przekonania religijne.

Amos Tversky 1 Daniel Kahneman badali heurystyczne dokonywanie wyboréw.
Okreslili rézne rodzaje takiego modelu decyzyjnego. Ponizej dwa powszechnie
stosowane:

v’ Heurystyka reprezentacji — dokonywanie wyboru na podstawie sytuacji
podobnej do tej, w ktérej chcemy dokonaé wyboru. Przyktadowo kiedy zgubisz
si¢ w lesie podczas konnej przejazdzki, mozesz zdecydowad, ze bedziesz wracaé
po wlasnych $ladach. Zaczynasz zatem rozglada¢ si¢ wokét. Korzystajac z heurystyki
reprezentacji, decydujesz, ze znalezione $lady naleza do konia, poniewaz wiesz,
jak one wygladaja. Nie jest jednak dobrze, jezeli nie potrafisz rozpoznaé odciskdw
tap niedzwiedzia!

v’ Heurystyka dostepnosci — podejmowanie decyzji na podstawie powszechnie
dostepnych lub dobrze znanych informagji. Jest to wybodr ,,pierwszej rzeczy,
ktora przyszia na mysl”. Czg¢sto podejmujemy decyzjg, opierajac si¢ na ostatnio
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zgromadzonych danych. Kiedy na przykltad postanawiamy rozpoczaé dietg,
wybieramy sposob odzywiania, ktéry jest reklamowany badz modny i dlatego
czgsto powtarzany w Srodkach przekazu lub mi¢dzy konsumentami. Dlatego
tez istnieje szansa, ze zdecydujemy si¢ na co$ popularnego w danej chwili!

Rozumowanie

Aby rozwiaza¢ problem na drodze rozumowania, potrzebne s3 dwa ponizsze elementy:

v’ Przestanki — wyrazenia dotyczace pewnych przedmiotéw lub zdarze,
wykorzystywane do poparcia wniosku. Stanowia one opis réznego rodzaju
zjawisk, na przyklad: ,,Wszystkie wozy strazackie sa czerwone” czy: ,MJj tata
jezdzi w pracy wozem strazackim”.

v Wnioski — stwierdzenia wynikajace z przestanek. Sa one stuszne jedynie wtedy,
gdy logicznie wynikaja z przestanek. W powyzszym przyktadzie wnioskiem
sformutowanym na podstawie podanych przestanek moze by¢: ,M¢j tata jezdzi
W pracy czerwonym samochodem”.

Rozumowanie mozna zdefiniowacé jako proces myslowy polegajacy na wyciaganiu
wnioskéw na bazie konkretnych przestanek. Pomaga on okreslié, czy konstatacja
jest stuszna i logiczna. Kiedy argumenty s3 racjonalne, rozumowanie mozna nazwaé
stusznym. Wniosek, ze moj tata jezdzi w pracy czerwonym wozem strazackim,
jest logiczny, poniewaz wynika to z przestanek.

Co by si¢ jednak stato, gdyby rozumowanie przebiegalo nastgpujaco: ,,Wszystkie wozy
strazackie sa czerwone, a mdj tata jezdzi w pracy czerwonym samochodem, wigc moj
tata jezdzi w pracy wozem strazackim”? To nie jest logiczne! Pierwsza przestanka
informuje bowiem o tym, ze czerwone sa wszystkie wozy strazackie, a nie wszystkie
cigzardwki w ogble. M¢j tata moglby zatem réwnie dobrze jezdzié czerwong toyota.
Logika jest czym$ w rodzaju miarki stuzacej do oceny poprawnosci rozumowania.

Istnieja dwa podstawowe rodzaje rozumowania:

v’ Indukcyjne. Rozpoczyna si¢ ono od obserwagji (przestanek) w celu pozyskania
faktdw majacych potwierdzié lub obali¢ pewien hipotetycznie zalozony wynik
(wniosek). Na przyktad:

W poniedziatek padato.
We wtorek padato.
Whioskuje wigc, Ze w srodg rowniez bedzie padac.

To przyktad rozumowania indukcyjnego. Obserwacje 1 stwierdzenia s3 w tym
przyktadzie wykorzystywane do wyciagnigcia ostatecznego wniosku. Odnoszg
wrazenie, ze telewizyjni meteorologowie postuguja sig¢ raczej rozumowaniem
indukcyjnym niz kosztowng aparatura pomiarowa, o ktérej czgsto wspominajg.

v’ Dedukcyjne. Wykorzystuje ono przestanki teoretycznie stanowiace dowody na
potwierdzenie wniosku. Dedukgja jest z definigji stuszna, o ile tylko przestanki
odpowiadajg prawdzie. Omawiany typ my$lenia czgsto rozpoczyna si¢ na
poziomie uogélnienia, a nast¢pnie zmierza do konkretow. Ponizej przedstawiam
przyklad dedukcji:
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Kazdy czltowiek powinien byc wolny.
Jestem cztowiekiem.
Dilatego powinienem by wolny.

Whiosek wynika logicznie z dwoch przestanek, co jest oczywiste, zwazywszy
na ich tre$¢. Ponizej przyklad blednej dedukgji:

Wzystkie kury skladajq jaja.
MGj ptak ztozyt jajko.
Dlatego mdj ptak jest kurg.

Dlaczego to rozumowanie jest nieprawidlowe? Otdz dlatego, ze pierwsza przestanka
odnosi si¢ do konkretnej kategorii ptakéw (tj. kur), za$ wykracza poza t¢ kategorig,
obejmujac wszystkie ptaki, wigc dotyczy takze elementdw, ktére nie naleza do
wspomnianej kategorii (nie kazdy ptak to kura). Jezeli odwrocimy tg zalezno$cé,
otrzymamy poprawny sylogizm:

Wizystkie ptaki sktadajq jaja.
Moja kura zloZyta jajo.

Zatem moja kura musi by¢ ptakiem.

Ludzie czasami podejmuja decyzje w bardzo dziwaczny sposob. Co si¢ stato z ragjonalnym,
przemy$lanym dokonywaniem wyboréw? C6z wymaga ono rozwazenia zyskow i strat,
a nast¢pnie zdecydowania si¢ na jedna z dostgpnych opcji, ktdrej korzysci przewyzszaja
koszty. Nalezy przy tym wziaé pod uwagg takie czynniki, jak przydatnosé, ryzyko,
funkcjonalno$é i jakosé.

Herbert Simon, stynny psycholog, zaproponowal koncepcjg ograniczonego rozumowania,
opierajaca si¢ na zatozeniu, ze chociaz ludzie czgsto podejmuja racjonalne decyzje,

to rozsadek (a raczej zastosowanie) ma swoje granice. Wedtug badacza otoczenie jest

na tyle skomplikowane, ze rozwazenie kazdej mozliwej opcji okazuje si¢ niewykonalne.
Z tego powodu nasze decyzje musza opiera¢ si¢ na ograniczonej ilosci informacji,
skrotach myslowych i rozsadnych szacunkach. Simon twierdzi przy tym, ze to zupelnie
normalne, gdyz tego typu ograniczenia sa naturalne i pozwalaja dokonywac dobrych,
przemyslanych wyboréw.

W swojej znanej ksiazce Predictably Irrational: The Hidden Forces that Shape Our Decisions
(2008) Dan Ariely odnosi si¢ do przywolanej wyzej koncepgji ograniczenia rzeczywistoSci.
W eksperymentach badacz ten przedstawit wiele sytuacji, w ktérych decyzje nie tylko
byly podejmowane na podstawie nickompletnych informagji, ale czasami wykorzystywaly
takze catkowicie irracjonalne mechanizmy i watpliwej jakosci dane. Wynika z tego,

ze ludzie czasami dokonuja nielogicznych wyboréw, co nie powinno nikogo dziwié.
Ciekawe jest jednak to, ze Ariely’emu udalo si¢ wykazaé, iz nieracjonalne decyzje s
podejmowane w stosunkowo powtarzalny sposdb, gdyz opieraja si¢ na kilku prostych
mechanizmach. Oto one:

v’ Wzglednosé. Wybér pomiedzy dwiema mozliwoéciami bywa czasami oparty
na relacji pomigdzy nimi, nie za$ na bezwzgl¢dnej jakosci kazdej z tych opgji.
Przyktadowo w wyborach prezydenckich glosujacy czgsto nie popieraja zadnego
z kandydatoéw, lecz wskazuja tego, ktory jest ,mniej nieodpowiedni”.
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v Darmowo$é. Darmowe rzeczy sa dobre, prawda? Cdz, nie zawsze. Czasami
jednak decydujemy si¢ na pewna mozliwos$é, poniewaz wigze si¢ ona z jakim$
gratisem, nawet jezeli wcale nie bedzie dla nas lepsza. Nie zawsze warto czekaé
w kolejce trzy godziny, aby otrzymac co$ za darmo przy zakupie.

v’ Emocje. Decyzje podejmowane w chwili pobudzenia emocjonalnego znaczaco
rdznia si¢ od wyboréw dokonywanych w spokoju. Teoretycznie wszyscy wiemy,
ze nie powinni$my niczego postanawiaé, gdy jesteSmy silnie wzburzeni lub
rado$ni, ale w praktyce bardzo czgsto o tym zapominamy. Decyzje podejmowane
w stanie pobudzenia bardzo czgsto za$ mijaja si¢ ze zdrowym rozsadkiem.

Zaklada sig, ze rozumowanie i zdolno$¢ do rozwigzywania probleméw to dwie
podstawowe umiej¢tnosci odrdézniajace ludzi od zwierzat. Innymi stowy, potrafimy
myslec racjonalnie, zwierzgta — nie. Wiem, ze to dyskusyjna kwestia, zwlaszcza ze
przed chwilg pisatem o nieracjonalnosci niektérych ludzkich decyzji, ale zwrd¢ uwagg,
ze pisalem o zdolnosci, nie o wynikach.

Rozwigzywanie problemiw

Rozwigzywanie problemow jest dos¢ proste. Ma si¢ jaki$ problem i si¢ go rozwiazuje.
Pamigtasz serial McGyver? Tytutowy bohater byl w stanie rozwiazaé¢ dowolny
napotkany problem. Z wykataczki még}t zrobi¢ odrzutowiec albo wyrzutnig rakiet.
Zawsze ogladalem ten serial z wielkim podziwem dla McGyvera, a nast¢pnie
wyjmowalem skrzynkg z narz¢dziami i probowatem zmienié toster w odbiornik
satelitarny tylko po to, by po czterech godzinach skonczyé ze sterty czg¢Sci, za pomoca
ktérych nie datoby si¢ nawet przygotowac tosta. Najwyrazniej amerykanski majsterkowicz
lepiej ode mnie znat si¢ na radzeniu sobie z klopotami.

Newell 1 Simon s3 uwazani za ojcdw psychologii rozwigzywania probleméw. Prawie kazde
prowadzone na ten temat badanie powotuje si¢ na ich eksperymenty. Na podstawie
wynikéw analiz Newella 1 Simona (1972) mozna okresli¢ podstawowe etapy radzenia
sobie z ktopotami:

1. Rozpoznawanie istnienia problemu przypomina zatozenie, ze czlowiek nie moze
wyleczy¢ si¢ z alkoholizmu, zanim nie przyzna, ze faktycznie ma problem z piciem.

2. Tworzenie reprezentacji problemu zawierajacej stan poczatkowy
1 ewentualny cel.

3. Ustalanie i ocenianie potencjalnych rozwigzan.
4. Wybor mozliwej metody.
5. Wprowadzenie rozwiazania w zycie 1 okreslenie jego skutecznosci.

Powyzsze kroki skraca si¢ czasem do akronimu IDEAL (Brandsford i Stein, 1993):

,1” — identyfikacja problemu,

»,D” — zdefiniowanie i przedstawienie go,
»E” — badanie mozliwych strategii,

SA” — akgja,

»,L” — logiczna implementacja.
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Strategii rozwigzywania problemoéw jest pewnie tyle samo, co samych probleméw,
chociaz wigkszo$¢ z nas wykorzystuje w zyciu jedynie kilka z nich. Wiemy, jak
stosowac metode préb 1 bledow. Widzialem male dzieci korzystajace z tej techniki, kiedy
usitowaly zmie$ci¢ klocki w pasujace otwory. Podnosily element w ksztalcie kota

1 probowaly ze wszystkimi szczelinami do momentu osiagnigcia sukcesu. To samo robity
z pozostatymi klockami.

Strategia ta jest malo wydajna, ale czasami okazuje si¢ jedyna dostgpna opcja. Metoda
prob i bledéw znajduje zastosowanie w sytuacji, gdy problem nie zostal nalezycie
zdefiniowany i trzeba rozpoznaé, co w zasadzie wymaga naprawy.

Ponizej przedstawiam kilka popularnych technik radzenia sobie z klopotami.

v/ Analiza celé6w i srodkéw. Ta strategia opiera si¢ na rozkladaniu problemu na
mniejsze czgsci 1 rozwiazywaniu ich po kolei w celu osiagnigeia gtéwnego celu.

v’ Dzialanie wstecz. Ten sposéb rozwiazywania probleméw przypomina
rozlozenie czego$ na cz¢sci 1 ztozenie z powrotem w celu zrozumienia,
jak dany obiekt zostal zbudowany.

v’ Burza mézgéw. Technika polegajaca na tworzeniu jak najwickszej liczby
rozwiazan bez zadnej ingerencji w ten proces. Niezaleznie od przydatnosci,
adekwatnosci czy sensu pomystéw umieszcza si¢ je w puli i rozwaza dopiero po
zamknigciu listy propozydji, kiedy nikt nie jest w stanie niczego do niej dodac.
Nawet m6j pomyst z wezwaniem Supermana, ktéry swoim lodowym oddechem
powstrzymalby globalne ocieplenie, nie moglby zosta¢ zakwestionowany przed
analiza.

v/ Analogie i metafory. Te strategie zaktadaja wykorzystanie réwnoleglego
badz podobnego problemu, ktéry zostat juz rozwiazany, 1 znalezienie analogii
do istniejacej sytuacji. Kryzys kubanski byl czym$ w rodzaju gry w cykora.
Przegrywa w niej ten, kto spusci wzrok albo zrobi unik. Sadzg, ze prezydent
Kennedy dobrze umiat gra¢ w tg gre.

Myslisz, Ze jestes bystrg 0sobqg?

Inteligentne dzialanie to zwieficzenie proceséw poznawczych typowych dla ludzkiego
umystu. Jak by nie patrzeé, dobrze by bylo, gdyby wszystkie wysilki polegajace na
gromadzeniu, zapamig¢tywaniu i przetwarzaniu informacji dawaty wymierne korzysci,
prawda? Dlatego wiasnie inteligencj¢ mozemy traktowaé jako ogélny wynik ludzkiego
poznania, ktdry warunkuje zdolno$¢ do osiagania celow, adaptowania si¢ do nowych
warunkéw 1 funkcjonowania w otoczeniu. Innymi stowy, to umiejgtnosé inteligentnego
zachowania.

Psychologowie od dawna prébuja ustalié, czym tak naprawdg jest inteligencja. Istnieje
wicle przyktadow na jej brak, jak chociazby glupawe programy poswigcone domowym
filmom wideo. Wystarczy wspomnie¢ o czlowieku, ktdry zapomina wylaczy¢ prad przed
wymiang instalacji, albo o kobiecie, ktdra probowata nakarmié bialego niedzwiedzia

1 0 mato sama nie skoniczyta jako jego danie gléwne. By¢ moze ogladanie zarejestrowanych
nieszczg¢$¢ innych sprawia nam przyjemnos¢, poniewaz myslimy, ze na pewno nie
zachowaliby$my si¢ az tak glupio jak nieszcz¢$ni bohaterowie tych przyktadow.
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Mniej kontrowersyjnym wytlumaczeniem naszego upodobania do §ledzenia ludzkich
tragedii jest czerpanie zadowolenia z faktu, ze to nie nam przypadl w udziale taki los.

Kazdy z nas ma wlasne sposoby rozwiazywania problemow, uczenia sig, logicznego
myslenia, wykorzystywania j¢zyka, rozumienia i nabywania koncepcji, mySlenia
abstrakcyjnego, integrowania pomystéw 1 osiggania celéw. Ta imponujaca lista
umiejg¢tnosci reprezentuje inteligencjg. A Scislej rzecz biorac, te cechy to wtasnie jest
inteligencja. Sprobuje ujaé ja bardziej szczegbtowo. Otdz mozna powiedzied, ze
inteligencj¢ da si¢ zdefiniowac jako zbidr zdolnosci poznawczych, ktére pozwalaja
danej osobie uczy¢ si¢ na wlasnych do$wiadczeniach, skutecznie adaptowacé si¢

do otoczenia 1 wykracza¢ poza informacje dost¢pne bezposrednio.

Kilka stow o czynnikach inteligencji

Jak napisalem wczesniej, inteligencja to zbiér zdolnosci poznawczych. Powinna jednak
istnie¢ pewna struktura faczaca te wszystkie umiejgtnosci, ktéra bylaby mozliwa do
zmierzenia. Cdz, psychologowie nie ustaja w probach tworzenia takich konstruktéw

1 metod ich pomiaru. W tym celu opracowuja réznego rodzaju testy inteligencji
wykorzystywane w szkolach, na uczelniach, w wojsku oraz na rynku pracy, gléwnie
podczas rekrutacji i awansowania personelu. Wyniki tych badan pozwolily stworzy¢
koncepcj¢ ,,czynnika g” (czynnika generalnego), ktéry jest glownym komponentem
mierzalnej inteligencji.

Sklada si¢ on z wielu sktadnikéw — czynnikdw s. Oba te elementy stanowig za$
podstawe dwuczynnikowej teorii inteligencji:

v/ Czynnik g (ogélny). Niecktorzy psychologowie testuja wiele oséb jednym
narz¢dziem. Nastgpnie wynik jest obliczany 1 uSredniany dla kazdej umiej¢tnosci, co
pozwala na ustalenie poziomu inteligencji og6lnej. Ta z kolei to wtasnie czynnik g,
ktory sktada si¢ na inteligencje¢ zgodnie z teoria dwuczynnikows. Omawiana cecha
opisuje ogdlng inteligencje, definiowang jako $redni wynik rozwigzywania
testéw inteligencji.

v’ Czynnik s (specyficzny). Jest on reprezentowany przez wyniki poszczegélnych
podtestéw. A zatem to poziom zdolnosci danej osoby w jednej konkretnej
dziedzinie. Po zlozeniu wszystkich czynnikéw s otrzymujemy czynnik g.
Powszechnie mierzone czynniki s to na przyklad: pamig¢, skupienie uwagi,
koncentracja, rozumienie werbalne, zasob stoéw, orientacja przestrzenna oraz
rozumowanie abstrakcyjne.

Tak wigc inteligencja w teorii psychometrycznej jest wynikiem testu inteligencji.

Jak to mozliwe? Kazdy z takich testéw sklada si¢ z zestawu matych testow (podtestow).
Osoby dobrze radzace sobie z jednym z tych podtestdw na ogdl nie maja probleméw
z pozostatymi. Innymi stowy, istnieje zalezno$¢ pomigdzy podtestami mierzacymi
poszczegblne umiejetnosei a ogdlng koncepgja inteligencji, na ktérej oparto konstrukeje
tychze testow.

Louis Thurston (1887 — 1955), psycholog i znany badacz inteligencji, zaproponowat
teorig podstawowych zdolnosci umystowych, stanowiacych w gruncie rzeczy rozszerzony
odpowiednik czynnika s. Wedlug tego naukowrca inteligencja przejawia si¢ w wynikach

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke

Rozdziat 6: Myslimowa ](03


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

104 Czesé lIl: Myslenie, czucie i dziatanie

testéw mierzacych siedem zdolno$ci: rozumienie werbalne, plynno$é wystawiania sig,
liczenie, pamig¢, orientacj¢ przestrzenna, predko$¢ postrzegania i rozumowanie.
Niestety, koncepcja Thurstona nie zostata w zaden sposdb potwierdzona naukowo.

Przyjrzyjmy sie blizej

Psychologowie kontynuuja dzielenie inteligencji ogélnej na czynniki specyficzne.
Teoria Zdolnosci Poznawczych Cattela-Horna-Carrolla (teoria CHC) sugeruje, ze czynnik
g to suma skladajacych si¢ na niego zdolnosci poznawczych. Tworcy tej koncepcii,
Raymond Cattell, John Horn i John Carroll, wspélnie wypracowali model inteligencji
ogdlnej. Ma ona dziesig¢ warstw, na ktore skladaja si¢ poszczegdlne umiejgtnoscei:

v inteligencja skrystalizowana — og6! zgromadzonej wiedzy;

v’ inteligencja ptynna — zdolnoé¢ rozumowania i rozwigzywania probleméw;

v/ rozumowanie ilo§ciowe — umiejetnoéci zwiazane z liczeniem;

v’ zdolno$é czytania i pisania — czytanie i pisanie;

v/ pamieé krétkotrwata — pamieé ostatnich zdarzen;

v/ pamieé dlugoterminowa i przypominanie — pamie¢ dlugoterminowa;

v’ przetwarzanie wzrokowe — analiza i wykorzystywanie danych wzrokowych;

v’ przetwarzanie stuchowe — analiza i wykorzystywanie danych stuchowych;

v’ szybkosé przetwarzania — szybkie i automatyczne myslenie;

v’ szybkosé decyzji i reakcji — szybkie podejmowanie decyzji.
Badacze kontynuujacy prace nad modelem CHC opracowali programy badawcze
stuzace do analizy opisanych wyzej 10 warstw. Wielu specjalistéw wierzy w to, ze
umiej¢tnosci sensoryczne 1 motoryczne powinny by¢ szerzej reprezentowane w tej
teorii, co w szczeg6lnosci odnosi si¢ do takich ,niepewnych” elementéw, jak zdolnosci
dotykowe, kinestetyczne (ruch), wgchowe oraz psychomotoryczne (koordynacja

i szybko$¢ ruchdéw). Zaraz, zaraz, czy wlasnie napisalem, ze mozna by¢ bystrym
weszycielem?

Wielu badaczy uznato teori¢ CHC za triumf wiedzy psychologicznej i modelowe
podejscie do koncepcji psychometrycznych dotyczacych inteligencji. Jest to jednak
wecigz model roboczy, ktéry, zdaniem licznej grupy naukowcdw, stanowi solidne
podstawy do dalszych analiz, ale z pewnoscia nie dostarcza odpowiedzi na wszystkie
pytania.

Odrobina sprytu

Robert Sternberg opracowat swoja trdjdzielng teorig inteligenciji m.in. po to, by wyjasni¢
kontrowersje zwiazane ze sprytem, polegajace na tym, ze zdarzaja si¢ ludzie bardzo
uzdolnieni w konkretnych dziedzinach, a jednoczesnie czgsto post¢pujacy wbrew
do$wiadczeniu i zdrowemu rozsadkowi. Mowi sig, ze Albert Einstein byt niezwykle
utalentowany matematycznie i fizycznie, ale miat problemy z wykonywaniem
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najprostszych czynnosci. Nie wiem, czy to prawda, ale Sternberg zdaje si¢ zgadzaé
co do tego, ze waznym elementem inteligengji jest posiadanie stosownej ilosci zdrowego
rozsadku oraz inteligencji praktycznej. Trzy podstawowe sktadowe tej teorii to:

v’ Inteligencja sktadnikowa. Czynnik ten to w zasadzie te same cechy, ktore s3
mierzone w standardowych testach inteligencji (pamigé, zaséb stow itd.), czyli
co$ w rodzaju inteligengji ksigzkowej. Sternberg podkreslat, ze takie umiejetnosci sa
zupelnie niezwiazane z zyciem codziennym oraz jego problemami. Einstein
podobno celowat wlasnie w tym rodzaju inteligencji.

v’ Inteligencja doswiadczeniowa. Wiaze si¢ ona ze zdolnoscia rozwiazywania
dwoch rodzajéw probleméw: nowych i rutynowych. Inteligencja doswiadczeniowa
wymaga umiejgtnosci rozpoznawania nowych ktopotéw, poszukiwania i tworzenia
metod radzenia sobie z nimi oraz wprowadzania tych sposobdéw w zycie.

v’ Inteligencja kontekstualna. Ostatnim komponentem teorii Sternberga jest
pewien rodzaj inteligencji praktycznej. Pozwala on ludziom nie wchodzi¢ pod kota
samochodéw, nie méwié policjantom, zeby si¢ odczepili, czy nie doprowadzaé
do tego, by $mieci pigtrzyly pod sam sufit. Ten rodzaj inteligengji jest najblizszy
sprytowi, ktdrego wedtug pacjentéw czgsto brakuje psychologom.

Inteligencje wielorakie

Czy kiedys zdarzyto Ci si¢ zastanawiaé, czemu Michael Jordan byt tak dobrym
koszykarzem? A co z Mozartem, ktéry komponowal opery za jednym posiedzeniem

1 bez poprawiania? To dopiero imponujace! Zgodnie z teoria Howarda Gardnera (1983)
kazdy z tych ludzi posiadat specyficzny rodzaj inteligencji.

Obserwacja wybitnie uzdolnionych 0s6b pozwolita Gardnerowi stworzy¢ poglad znany
jako teoria inteligengji wielorakich. Opisat siedem rodzajow inteligengji, ktére na ogdt nie
mieszcza si¢ w potocznych definicjach tej cechy. Oto one:

v’ Zdolnos¢ kinestetyczna. Michael Jordan miat j3 bardzo dobrze rozwinieta.
Ludzie o wysokiej zdolnosci motorycznej cechuja si¢ dobra koordynacja oko - r¢ka,
wybitnym poczuciem réwnowagi, a takze bardzo dobrze znaja swoje cialo
1 kontroluja je podczas dziatan fizycznych.

v Zdolno$¢ muzyczna. Jezeli potrafisz wybija¢ rytm jednoczeénie stopami
1 dloimi, posiadasz nieco muzycznej inteligencji. Ludzie o wysokim poziomie tej
zdolnosci sa w stanie w naturalny sposob czytaé nuty, komponowacé i graé bardzo
dobra muzyke.

v’ Zdolnos¢ orientacji przestrzennej. Czy kiedykolwick zgubites si¢ we wtasnym
ogrodzie? Jezeli tak, moze to oznacza¢ deficyt inteligencji przestrzennej, na
ktorg sklada si¢ umiejgtno$é poruszania si¢ i znajdowania drogi oraz tworzenia
doktadnych tréjwymiarowych wyobrazen wizualnych.

v’ Zdolnosé jezykowa. Jest to klasyczna umiejetnoéé wyjatkowo dobrego
pisania, czytania i méwienia. Poeci, pisarze 1 utalentowani méwcy maja ja
wysoko rozwinigta.

v’ Zdolno$é matematyczno-logiczna. Ten typ inteligencji odnosi si¢ do
umiej¢tnosci rozwiazywania prostych i zlozonych zadan matematycznych.
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v’ Zdolno$é interpersonalna. Opinia ,,urodzonego méwcy” oraz umiejetnosci
skutecznych sprzedawcéw to dwa przyktady tego typu zdolnosci. Osoba obdarzona
inteligencja interpersonalng doskonale odnajduje si¢ w konwersacji i wie,

w jaki sposob porozumiewac sig, prowadzi¢ rozmowg 1 nawiazywaé kontakty
z innymi ludZmi.

v’ Zdolnosé intrapersonalna. Jak dobrze znasz siebie? Inteligencja intrapersonalna
to umiej¢tno$é rozumienia wlasnych motywéw, emocji oraz innych aspektow
swojej osobowosci.

Kazdy z nas posiada zdolno$ci wymienione przez Gardnera, tyle ze na réznym
poziomie. Mozna by¢ doskonatym koszykarzem, $piewakiem i matematykiem, a przy tym
cztowiekiem, ktory zgubi si¢ na prostej drodze, nie umie nawigzaé¢ rozmowy czy
potrzebuje sporo czasu, by rozpoznac u siebie najprostsze uczucia.

Ocena zgodnie z rozktadem naturalnym

Psychologowie lubia dokonywa¢ pomiaréw, zwlaszcza jezeli wiaze si¢ to z badaniem
ludzkiego zachowania i proceséw myslowych takich jak zdolno$ci poznawcze.
Mierzenie i dokumentowanie poszczegélnych réznic lezy u podstaw psychologii
stosowanej (wi¢cej informacji na jej temat mozesz znalez¢ w artykule Applying
Psychology For a Better World na stronie www.dummies.com/extras/psychology).

Niezaleznie od tego, czy preferujesz teori¢ CHC, model Sternberga, czy tez ideg
inteligencji wielorakich, nie zapominaj o koncepcji Sredniej. Inteligencja w populacji
generalnej podlega bowiem zjawisku noszacemu nazwe rozktadu normalnego, ktory jest
ideg statystyczng definiujaca zakres dowolnej cechy (na przyktad zjawiska psychologicznego)
w danej spolecznosci.

Poszczegodlni ludzie r6znia si¢ poziomem inteligencji. Rozklad normalny (rysunek 6.1)
zaktada, ze gdyby wszyscy ludzie przeszli test inteligencji, wigkszo$¢ uzyskalaby wyniki
Srednie, z pewnym odchyleniem w gérg lub w dot. To tzw. krzywa dzwonowa, majaca
tormg krzywej wybrzuszonej w Srodku 1 opadajacej na brzegach. Oznacza to, ze wigkszos¢
ludzi jest przecigtnie inteligentna, za$ osoby o inteligencji znacznie wyzszej i znacznie
nizszej niz przecigtna zdarzaja si¢ duzo rzadziej.

3413% 3413%

1
Rysunek 6.1. 13,59% BS% | N
Rozktad JI | | |l
normalny  0,13% ‘ ‘ %
— 2,14% 214%
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Na jednym koricu spektrum znajduja si¢ ludzie traktowani jako utalentowani
intelektualnie, za$ na drugim — osoby uposledzone umystowo (wigcej informacji na temat
uposledzen znajdziesz w rozdziale 13.).

Blyskotliwy umyst

Einstein byt geniuszem, prawda? Co jednak pozwala okresli¢ jaka$ osobg takim mianem?

Psychologowie zwykle nazywaja wyjatkowo inteligentnych ludzi jednostkami
utalentowanymi. Unikaja uzywania stowa ,geniusz”. Nie istnieje jednak zadna ustalona
warto$¢, po przekroczeniu ktérej mozna méwié o wyjatkowych zdolnosciach. Sredni
wynik standardowego ilorazu inteligencji wynosi 100, za$ rezultaty powyzej 120
oznaczajg inteligencj¢ wyraZznie wyzsza niz przeci¢tna. Za szczegdlnie utalentowane
uwaza si¢ 1 — 3% populacji, zatem wsrdd losowo wybranych 100 ludzi mozna znalezé
jedynie jedna, dwie lub maksymalnie trzy uzdolnione osoby.

Wielu psychologdw stara si¢ unika¢ definiowania talentu intelektualnego wylacznie
na podstawie danych psychometrycznych. Twierdza oni, ze zawsze nalezy bra¢ pod
uwagg normy spoteczne i kulturowe. Czy to oznacza, ze osoba uznawana w jedne;j
kulturze za geniusza w innej moze uchodzi¢ za szalefica? Coz, rdznice na ogdt nie
sa az tak drastyczne, ale warto pamigtaé, ze wyjatkowy intelekt jest bardzo zlozonym
konstruktem, ktéry trudno oddaé jedna liczba.

Wielu psychologéw probowato zdefiniowaé talent intelektualny. Robert Sternberg,
znany amerykanski badacz, zasugerowal, ze taki talent przejawia si¢ w czyms§ wigcej
niz tylko w wyzszych zdolnosciach przetwarzania i analizowania informacji, gdyz
obejmuje takze ponadprzecigtne zdolnosci czerpania nauki z whasnych do§wiadczen
1 wykorzystywania jej do radzenia sobie z ktopotami w przysztosci oraz automatycznego
rozwiazywania probleméw. Wedtug tego psychologa ludzie o wyjatkowej inteligencji
potrafia takze adaptowa¢ si¢ do otoczenia i wybieraé optymalne dla siebie Srodowiska
w spos6b wykraczajacy poza standardowe przetwarzanie informacji.

Badacze od dawna prébuja ustalié, czym jest talent intelektualny. Chociaz wyniki ich
pracy roznia si¢, wigkszos$¢ psychologdw zgodnie twierdzi, ze wszyscy ludzie o bardzo
wysokiej inteligencji wykazuja rozwinigte zdolnosti metapoznawcze, definiowane jako wiedza
o wlasnych procesach mySlowych i umiej¢tno$¢ ich regulowania. Do powszechnych
strategii metapoznawczych naleza:

v’ kodowanie wybidércze — dzielenie informacji na istotne 1 nieistotne;

v’ kombinacja wybiércza — laczenie pozornie niezwiazanych ze soba elementéw
w celu znalezienia nowego rozwijzania;

v’ poréwnywanie wybiércze — odkrywanie nowych i nicoczywistych powiazani
pomigdzy nowymi oraz starymi informacjami.

0 co chodzi w jezyku?

Ludzka inteligencja z pewnoscia jest ukoronowaniem procesdéw poznawczych, poniewaz
pozwala wykorzystywac poszczegodlne z nich w celu zdobywania 1 zapamigtywania
informacji. Mimo to ograniczenie tej cechy do samego poznania powaznie zawgza jej
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spektrum. Réwnie skomplikowane procesy towarzysza bowiem zjawisku znanemu
jako jezyk.

Ludzki umyst jest w stanie tworzy¢, wykorzystywac i1 rozumiec jezyk. To jedna z naszych
najbardziej zlozonych i1 unikalnych zdolnosci. Owszem, inne zwierzg¢ta rowniez
potrafia si¢ komunikowac i postuguja si¢ czyms w rodzaju jezyka (zwlaszcza walenie

1 ptaki). Czy jednak delfin opowiedzial kiedys jaka$ historie, a Sus scrofa domestica
(Swinia domowa) napisala Romea i Juli¢?

Jezyk traktowany jako proces poznawczy byl przedmiotem wielu badaf naukowych.
Weiaz zreszta pozostaje w sferze zainteresowan psychologdéw poznawczych. Nauka
zajmujaca si¢ jezykiem jako takim to lingwistyka, za$ psychologiczne badanie j¢zyka
nazywamy psycholingwistykq.

Wieza Babel

By¢ moze jedng z najbardziej niezwyktych rzeczy zwiazanych z jezykiem jest to,

ze wszyscy moglismy si¢ go nauczy¢. Noworodki nie potrafia méwic 1 nabywaja t¢
zdolno$¢ z czasem, przyswajajac dzwicgki 1 stowa. Dopiero pdzniej zaczynaja ich uzywac
do tworzenia zdan, wypowiedzi, opowiesci, a nawet ksigzek.

W rozdziale 12. omawiam gtéwne kamienie milowe rozwoju czlowieka, aby z grubsza
wyjasnié, w jakim wicku dziecko powinno posia$é okreslone umiejgtnosci. Znajdziesz
tam opis modeli kognitywnych pozwalajacych na ksztaltowanie zdolnosci jgzykowych.

W lingwistyce 1 psycholingwistyce obowiazuje wiele modeli jgzyka, jednak
najpopularniejsze sa trzy podejScia: natywistyczne, behawiorystyczne 1 interakcjonistyczne.

Natywistyczne

Noam Chomsky, filozof, lingwista i teoretyk polityczny, znany jest jako gtéwny
zwolennik teorii natywistycznej, ktora zaktada, ze jezyk to zdolnos¢ wrodzona, wpisana
w DNA i rozw6j mdzgu, a nastgpnie samorzutnie ksztaltujaca si¢ w miar¢ wzrastania.
Dzigje si¢ to podobnie jak w przypadku watroby, trzustki czy blizej nieokreslonych
znamion na plecach.

Wrodzone zasady jezyka s tym, co Chomsky nazywa gramatykq uniwersalng. Wiedza

o niej dysponuja wszyscy ludzie postugujacy si¢ mowa. Dzieci potrafia tworzy¢ wlasne
jezyki i zargony, korzystajac z gramatyki uniwersalnej i tzw. narzedzia akwizygji jezyka,
czyli wrodzonego modutu poznawczego, ktdry jest uaktywniany przez jezyk napotkany
w otoczeniu. Nalezy przy tym zauwazy¢, ze zdaniem Chomsky’ego bodziec z zewnatrz
stuzy jedynie do uaktywnienia tego modulu, a wigc nie mozna tu méwic o przyswajaniu
informacji pochodzacych ze Srodowiska.

Behawiorystyczna

Model behawiorystyczny zaklada, ze jezyk jest w petni wyuczany. Cztowiek moze

go przyswoié poprzez obserwowanie innych komunikujacych si¢ ludzi na drodze
warunkowania klasycznego badz instrumentalnego (wigcej informacji na temat
warunkowania znajdziesz w rozdziale 8.). Jednym z czynnikéw mogacych potwierdza¢
stusznos¢ tej koncepcji jest fakt, ze sprawne przyswojenie jezyka wymaga wielu miesigcey,
a nawet lat éwiczen. Wedtug behawiorystdw poznawanie mowy to zwykly proces nauki.
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Interakcjonistyczne

Natura czy kultura? Jedno i drugie! Jezyk jest systemem wrodzonym i wyuczonym
jednocze$nie, przynajmniej zgodnie z tym modelem. Jedno z bardziej znanych podejsé
interakcjonistycznych to koncepcja interakcjonizmu spotecznego. Zaktada ona, ze rodzice
1 inni komunikujacy si¢ doro$li pomagaja dzieciom stworzy¢ swego rodzaju ,szkielet”
jezyka, ktory stanowi podstawe dla nauki poprzez dalsza interakeje spoleczna.

Dziwigki, stowa i sylaby

Aby zrozumieé, w jaki sposéb umyst korzysta z jezyka, badacze podzielili ten system
na mniejsze jednostki. Catkiem stusznie zalozyli bowiem, ze da si¢ go poznaé poprzez
gramatyke, czyli reguly jego stosowania. Sama gramatyke mozna za$ podzieli¢ na trzy dzialy:

v’ fonologie, zajmujacy si¢ fonemami, a wigc najmniejszymi jednostkami mowy
okreslajacymi to, w jaki sposob poszczegdlne dzwigki sa wykorzystywane
do tworzenia wyrazéw;

v skladnie, determinujaca sposéb taczenia stéw w cate zdania;

v/ semantyke, zajmujaca si¢ znaczeniem.

Szacuje sig, ze we wszystkich ludzkich mowach mozna wyrdzni¢ okoto 800 fonemow.
Jezyk polski wykorzystuje 39 fonemow, angielski — 52. Istnieja tez takie, ktore uzywaja
ponad 100. Zastanéw sig, jak brzmig inne jezyki. Niektore wydaja si¢ szybkie. Inne
zawieraja wiele gardlowych dZzwickéw. Jeszcze inne brzmig lekko 1 $piewnie. R6zne
jezyki korzystaja bowiem z rozmaitych dzwigkéw i foneméw.

Popatrz teraz na nastgpujace zdanie: ,poszedt sklep Jan do”. Czy wyglada ono
sensownie? Raczej nie, poniewaz nie spetnia wymogdw sktadni okreslajacej sposéb,
w jaki wyrazy s faczone w zdania. Co wigcej, nawet subtelne zmiany kolejnosci stow
moga powazne wplyna¢ na znaczenie calej wypowiedzi. Popatrz na dwa ponizsze
zdania. Sktadaja si¢ one z identycznych wyrazéw (,gang”, ,okrad!” i ,bank”), ale
odwrdcenie ich kolejnosci spowodowala diametralng zmiang znaczenia:

Gang okradl bank.
Bank okradt gang.

Te same trzy wyrazy, ale dwa zupelnie odmienne znaczenia, wynikle ze zmiany skfadni.

Podczas prowadzenia testow stownikowych zauwazylem, ze niektére wyrazy sa
rozumiane w niewlasciwy sposéb, a blgdne definicje czgsto bywaja bardzo podobne lub
wrecz identyczne. Przykladowo kiedy pytalem ludzi, czym jest ,,wczoraj”, odpowiadali,
ze oznacza to ,wszystko, co robitem wczoraj”. Nie wiem dlaczego, ale definicja taka,
choé btedna, jest bardzo rozpowszechniona. Dla wielu ludzi stowo ,,wczoraj” oznacza
bowiem nie konkretny dzien, lecz zbidr wykonywanych wowczas czynnosci. Krétko
moéwiac, rozumieja oni ten wyraz zupelnie inaczej niz ja.

Kiedy stowa maja dla mnie odmienna definicjg¢ niz dla innych, komunikacja staje si¢

stabsza lub w ogdle niemozliwa. Brak spdjnosci oznacza bowiem, ze jedna ze stron nie
postepuje zgodnie z ogblnie przyjetymi zasadami semantyki, ktore definiuja sens stow
(w tym przypadku ,,wczoraj”), a co za tym idzie, pozwalaja na wzajemne zrozumienie.
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170 Czesé lll: Myslenie, czucie i dziatanie

Kiedy méwisz: ,stoit”, wiem, ze masz na mysli duze zwierzg z dtuga traba. Tak samo
dzialajg jezyki znakéw (w tym na przyklad migowy), ktore maja wlasng gramatyke i sa
rozwijane doktadnie tak samo jak jezyki mdéwione, rzecz jasna, pod warunkiem ze
otoczenie niestyszacego dziecka jest bogate w odpowiednie znaki.
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A

acetylocholina, 56

ACT, acceptance and
commitment therapy, 297

acting-out, 273

adaptacja, 27, 225

ADHD, 253

afekt, 262

ageizm, 216

agresja, 142, 208
gniewna, 209
instrumentalna, 209

akceptacja, 299

akceptacja gniewu, 124

akomodacja, 226

akson, 54

aktywne przywiazanie, 183

aktywnos¢ elektryczna
mozgu, 65

altruizm, 211

analiza
wlasnych dzialafi, 64
wlasciwa, 276
zachowania, 286
zachowan stosowanych, 256

anhedonia, 245

argument dwustronny, 207

asertywnos¢, 195

asymilacja, 226

atrakcyjnosdé, 207

atrybugja, 190

atrybucja wewngtrzna, 191

autohandicapping, 193

autyzm, 254, 255
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badania
cksperymentalne, 40
opisowe, 40
prawdy, 39
bezwarunkowa pozytywna
reakcja, 305
biogeniczna hipoteza
aminowa, 246
btedne zatozenia, 247
blyskotliwy umysl, 107
bodziec
bezwarunkowy, 132
warunkowy, 132
bél, 79
brak uwagi, 253

C

cechy
centralne, 173
dwuoczne, 78
jednooczne, 78
kardynalne, 173
wtorne, 173
cele psychoanalizy, 275
centralny uklad nerwowy, 223
choroba
Alzheimera, 235
psychiczna, 239, 240
ciato, 26, 33
czas, 309
czucie, 85
czucie zmystowe, 74
czynnik
g, 103
s, 103
strachu, 207

DBT, dialectic behavioral
therapy, 298

decyzje, 98

deindywiduacja, 204

dendryt, 54

depresja, 60, 245-248
leczenie, 247
przyczyny, 246

dezorganizacja mowy i mysli,
241

diagnostyka, 27

dialektyczna terapia
behawioralna, 298

DNA, 58

dobro¢ przystosowania, 229

dojrzewanie, 232

dopamina, 56

dorastanie, 232

dorostosé, 233

doswiadczenie
subicktywne, 119

dotyk, 79

DSM-V, 239

DTT, Discrete Trial
Teaching, 256

dychotomia myslenia, 294

dyskryminacja, 145, 215

dysonans poznawczy, 192

dyssomnie, 66

dzialanie, 85

dzialanie umystu, 91

efekt
falszywego konsensusu, 192
falszywej wyjatkowosci, 192
placebo, 43
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ego, 152
ekspozycja wyobrazeniowa, 292
ekstaza, 68
ckstrawersja, 173
element ekspres;ji, 119
emocja wyrazana, 243
emocje, 120
empatia, 212, 217
epinefryna, 56
Erikson Erik, 164
eskalacja asertywnosci, 196
etap
przedoperacyjny, 230
sensomotoryczny, 226
etyka, 37

F

FAB, Functional Analysis
of Behavior, 288

facylitacja spoleczna, 204

fantazje, 179

fazy snu, 66

filmy psychologiczne, 339-343

formowanie wrazenia, 190

frenologia, 162

frustracja, 209

funkcjonalna analiza
zachowania, 288

gaworzenie, 228
generalizacja, 294

genotyp, 220
gerontopsychologia, 234
glutaminian, 56

gniew, 124

gramatyka, 109

gramatyka uniwersalna, 108
grupa, 201

halucynacje, 241
halucynacje stuchowe, 60
Hartmann Heinz, 162
heurystyka
doste¢pnosci, 85, 98
reprezentacji, 98
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hipnoza, 71
hipochondria, 273
hipoteza, 39

id, 152

IDEAL, 101

iluzja, 84

iluzja zgodnosci, 85

impulsywnos¢, 253

indukgja hipnotyczna, 71

informacja
wejsciowa, 90
zwrotna, 193

instynkt, 113

instynkt przetrwania, 222

integracja, 166

inteligencja, 103
do$wiadczeniowa, 105
emocjonalna, 127, 327
kontekstualna, 105
plynna, 104
sktadnikowa, 105
skrystalizowana, 104
wieloraka, 105

interferencja
proaktywna, 94
retroaktywna, 94

interwencja psychologiczna, 27

intymnos¢, 165

J

jazh
prywatna, 179
publiczna, 178
jadra podstawne, 53

kara, 141

katastrofizacja, 294

katatoniczne zachowanie, 241

klasyczna psychoanaliza,
272,274

kodowanie wybidrcze, 107

kognitywna teoria depresji, 247

kombinacja wybidrcza, 107

kompetencje, 181
kompulsje, 253
komunikacja, 193
koncentracja, 263
konceptualizacja, 95
konformizm, 201, 202
kontekst, 27
kontrola impulséw, 273
kora mézgowa, 52
korelacja, 42
kotwiczenie, 85
kreatywno$é, 165
kryterium
normatywnosci, 238
przystosowania, 238
subicktywne, 238
wyjasnienia, 239
ksztattowanie, 289
przeniesienia, 279
samooceny, 181
kultura, 35
kwas gammaaminomastowy, 56

L

leki
antydepresyjne, 60
przeciwpsychotyczne, 60
Igk, 142, 217, 249, 308
I¢k neurotyczny, 308
liczba neuronéw, 57

marker genetyczny, 59
marzenia, 179
marzenia na jawie, 68
MBCT, 297
mechanizmy obronne, 272
intelektualizacja, 161
projekgja, 161
racjonalizacja, 161
reakcja upozorowana, 161
regresja, 162
wyparcie, 161
zaprzeczanie, 161
mechanizmy samoregulacji, 171
mentalizm, 216
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metateorie
behawioralna, 31
biologiczna, 31
egzystencjalna, 32
feminizm, 33
humanistyczna, 32
postmodernizm, 33
poznawcza, 32
psychoanalityczna, 31
psychodynamiczna, 31
socjokulturowa, 32

metoda
naukowa, 38
zachowania werbalnego, 256

milos¢, 115, 122
namig¢tna, 122
oddana, 123
przyjacielska, 123
pusta, 123

MMPI-2, 267

model
behawiorystyczny, 108
biopsychospoleczny, 33, 49
funkcjonowania rodziny, 185
wczesnego startu, 256

modelowanie, 290

modyfikacja zachowania, 326

moralno$é, 182

most, 54

motywacje, 117

mowienie, 227

mozg, 45, 51-57

mozg bioniczny, 328

mozdzek, 54

myslenie, 85, 225, 283
cykliczne, 247
grupowe, 205
wypaczone, 294

mysli, 88, 179
automatyczne, 247
depresyjne, 296

nacjonalizm, 216
nadzieja, 336
nagrody spoteczne, 182

nakrywki, 53
napady paniki, 251
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narkotyki, 70
narodowosé, 180
nastrdj, 262
nat¢zenie glosu, 122
natura, 35
nauka, 27
nauka zachowania, 130
nawiazywanie
kontaktu, 217
relagji, 26, 166
negatywny efekt gapia, 214
nerwy
czaszkowe, 50
rdzeniowe, 50
neurony, 54, 56
neuroplastycznosé, 57
neuroprotetyka, 330
neuroprzekaznik, 56, 246
neurotyczna transgresja, 309
neurotyzm, 173
nie$wiadomosé, 152
norepinefryna, 56
norma spolecznej
odpowiedzialnosci, 213
normy, 200

obickt przywiazania, 183
objaw, 240
obnizanie stresu, 257
obrazenia

otwarte mozgu, 52

wewnatrzczaszkowe, 51
obwodowy uktad nerwowy, 50
ocena

problemu, 287

wihasnej skutecznodci, 169
odbicie, 305
odpornosé

na stres, 322

psychiczna, 326
odpowied? psychologiczna, 119
odruch

bezwarunkowy, 132

warunkowy, 131
ogdlny zespdt adaptacyjny, 316
okazjonalne powtérki, 93

okres
dojrzewania, 232
dorostosci, 234
pokwitania, 232
ontologia, 307
operacje, 91
opinie, 189
organizacja, 225
orientacja, 263
osad, 189
osobowo§é, 26, 179
otepienie, 64
otwarto$¢ na do$wiadczenie, 173

P

pamigé, 90, 92, 235, 263
dlugoterminowa, 104
dlugotrwata, 93
epizodyczna, 94
krétkotrwata, 93, 104
proceduralna, 94
semantyczna, 94
sensoryczna, 93

parasomnie, 67

patologia, 238

Pawtow, 131

Paxil, 60

percepcja, 81

personalizacja, 295

perswazja, 206, 208

peryferyczny uktad
nerwowy, 223

placebo, 43

plat
ciemieniowy, 53
czolowy, 52
skroniowy, 53

pleé, 26

pobudzenie ruchowe, 253

pochodzenie, 180

poczucie
bezsensu, 336
dobrostanu, 126
pickna, 337
samos$wiadomosci, 175
swojej osoby, 304
wartoSci, 115
winy, 309
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podejmowanie decyzji, 97
podejscie
ekologiczne, 81
emocjonalne, 207
integracyjne, 322
konstrukgjonistyczne, 81
racjonalne, 207
podstawowe potrzeby
fizjologiczne, 115
podwzgdrze, 53
pokrewienistwo, 180
pokrywy, 53
pokwitanie, 232
pomiar statystyczny, 41
pomoc, 211, 214
poréwnywanie wybidreze, 107
postuszenistwo, 202
potrzeba bezpieczenstwa, 115
potwierdzenie, 85
poziom intelektualny, 263
pozytywne spojrzenie, 336
prawda, 36
predkosé mowy, 122
problemy, 260
percepcyjne, 262
zywieniowe, 253
proces
adaptacji, 225
dyferencjacji
do$wiadczenia, 304
organizacji, 225
procesy
biologiczne, 48
myslowe, 262
unikania, 321
zblizania, 321
profilaktyka, 323
projekcyjne testy
osobowosci, 267
protetyka poznawcza, 330
Prozac, 60
proéby dyskretne, 256
PRT, Pivotal Response
Treatments, 256
prywatnos¢, 177
przebieg terapii, 278
przeciwdzialanie
uprzedzeniom, 217
przed$wiadomosé, 152
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przeniesienie, 279, 280
przeptyw, 336
przepracowywanie
probleméw, 280
przestanki
dynamiczne, 190
statyczne, 189
przestrzeil osobista, 200
przetwarzanie
danych, 89
informacji, 90
stuchowe, 104
wzrokowe, 104
Przezczaszkowa Stymulacja
Magnetyczna, 62
przodomdzgowie, 52
przyczyny
depresji, 246
napadéw paniki, 251
postgpowania, 190
schizofrenii, 242
zaburzen dwubiegunowych,
249
zachowania, 191
przyjaciele, 188
przynaleznosé, 115
grupowa, 180
religijna, 181
przypuszczenia, 189
przywiazanie, 182
bezpieczne, 184
lekowo-ambiwalentne, 184
stylowe, 183
unikajace, 184
przywspélczulny uktad
nerwowy, 51
pseudodemencja, 329
psy Pawlowa, 129
psychika, 259
psychoanalityk, 276
psychoanaliza, 272-275, 281
psychofarmakologia, 59
psycholingwistyka, 108
psychologia, 23
life-span, 219
pozytywna, 326
self, 166
spoteczna, 199
stosowana, 27
zdrowia, 323

psychologowie
cksperymentalni, 36
kliniczni, 36
praktyczni, 36
psychoneuroimmunologia, 320
psychopatologia, 237
psychoterapia, 271
psychoterapia analityczna, 281
psychotyzm, 173
pytania
hipotetyczne, 194
otwarte, 194
przywolawcze, 194
zamkniete, 194

rasizm, 216
rdzefi
kregowy, 51
przedluzony, 54
REBT, 296, 297
regresja, 273
relacja, 166
z obiektem, 167
z rowiesnikami, 233
relaks, 61
religie, 181
rodzaje
agresji, 209
dyskryminacji, 217
fobii, 250
profilaktyki, 323
przestanek, 189
psychoz, 244
rozszerzonej $wiadomosci, 69
schematdw, 225
testow, 266
uprzedzen, 216
rodzefistwo, 187
rodzice
autorytarni, 186
autorytatywni, 187
permisywni, 187
rodzina, 185
rozkltad normalny, 106
rozproszenie
odpowiedzialnosci, 214
rozszerzona $wiadomos$é, 69
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rozumowanie, 88, 99
dedukceyjne, 99
indukcyjne, 99

rozumowanie iloéciowe, 104

rozwijanie umiejgtnosci
matematycznych, 230

rozwdd, 186

rozwoj, 303
mowy, 227
moézgu, 224
pisania, 229
plodowy, 221
poznawczy, 226
psychologiczny, 221
ruchowy, 223
spoleczny, 231
umigej¢tnosci myslenia, 225

réwnowaga, 80

ruch, 80

S

samodoskonalenie, 115

samoocena, 181

samopoznanie, 176

samo$wiadomo$é, 176

samowzmocnienie, 169

schematy, 225
mitosci, 124
spoleczne, 171
wtasne, 170

schizofrenia, 242, 262
kryteria diagnostyczne, 241
leczenie, 243
przyczyny, 242
zaburzenia, 242

seks, 154

seksizm, 216

seksualno$é, 26

selektywne abstrahowanie, 295

sennoscé, 64

serotonina, 56

sita woli, 118

skrypty, 171

stuchanie, 195

styszenie, 78

smak, 80

smutek, 245

soma, 54
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stan
maniakalny, 248
medytacyjny, 69
psychiczny, 261
Swiadomosci, 68
statystyka
opisowa, 41
szacunkowa, 41
strategia
opéznienia, 143
stalej czgstotliwosci, 143
zmiennego opdznienia, 144
zmiennej czgstotliwosci, 143
stres, 243, 257, 273, 316, 321
stresory
powszechne, 318
psychospoleczne, 318
rozwojowe, 318
skrajne, 318
STSD, 319
styl, 179
stymulanty, 329
sugestia, 71
sumiennos$é, 173
superego, 152
sympatia, 123
symulowanie zachowan, 269
synapsa, 56
synestezja, 75
szczegbtowe powtdrki, 93
szczedcie, 125
szybkosé
decyzji i reakgji, 104
przetwarzania, 104

v

)

Sciezki perswazji, 206
Spiaczka, 64
Srodki
cholinergiczne, 329
dopaminergiczne, 329
nootropowe, 329
przeciwpsychotyczne, 60
§rédmoézgowie, 53
$wiadome ja, 178
$wiadomo$é, 63, 152
ciata, 177
jazni autobiograficznej, 65

jazni wlasciwej, 65
protojazni, 65
zwykla, 64

Swiat zewngtrzny, 34

T

taksonomia, 239
teoria, 39
Cannona-Barda, 120
cec, 172
CHC, 104
dwuczynnikowa, 121
egoizmu, 212
genetyczna, 212
Jamesa-Langego, 120
koncepgji osobistych, 178
procesu przeciwstawnego, 77
progowa, 81
przywiazania, 246
relacji z obicktem, 246
rozwoju poznawczego, 224
sktonnosci, 116
spolecznego uczenia sig, 286
tréjbarwna, 77
wykrywania sygnalow, 82
wymiany spolecznej, 212
teorie osobowosci, 151
terapeuci egzystencjalni, 312
terapeuta, 273
terapia, 276, 278, 280
behawioralna, 284288
biomedyczna, 27
egzystencjalna, 306-310
ekspozycji, 291
kluczowej reakgji, 256
kognitywna, 293
skupiona na kliencie, 302
spowalniania
1 wygaszania, 290
stopniowej ekspozycji, 292
uwaznosci, 297
wzmocnien, 289
test ustandaryzowany, 264
testowanie
testowanie umystu, 263
rzeczywistosci, 303
test-retest, 265
testy, 264
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inteligencji, 268 /]
kliniczne, 266
neuropsychologiczne, 268
osobowosci, 267
szkolne, 266 W
TMS, Transcranial Magnetic
Stimulation, 62
ton glosu, 122
tozsamosé, 165
osobista, 178
spoleczna, 179
trans, 68

wyprézniania, 253
zdolno$ci motorycznych, 252
zdolnosci szkolnych, 252
zachowanie, 283
zadurzenie, 123
zakonczenia aksonu, 54
zalewanie, 292, 293
zapach, 80
zarzadzanie wzmocnieniem, 142
zasada Yerkesa-Dodsona, 115
zdobywanie wiedzy, 38
zdolnosci, 181

VB, Verbal Behavior, 256

warunkowanie
instrumentalne, 137, 285
klasyczne, 132, 134, 285

wewngetrzne umiejscowienie
kontroli, 324

‘White Robert, 163

trans hipnotyczny, 71 wiara, 336 motoryczne, 224
transcendencja, 309, 310 Wielka Pigtka, 173 ruchowe, 224
trend sekularny, 232 wina, 308 spoleczne, 188
tresé wina neurotyczna, 308 zdolnosé
marzen sennych, 68 wiadza, 181 czytania i pisania, 104
mysli, 262 whnioskowanie arbitralne, 294 interpersonalna, 106

Turing Alan, 90
tworzenie osoby, 24
tylomézgowie, 54

intrapersonalna, 106

jezykowa, 105

kinestetyczna, 105

matematyczno-logiczna, 105

muzyczna, 105

orientacji przestrzennej, 105
zdrowie psychiczne, 327,

wspdtczulny uklad nerwowy, 51
wspotwystepowanie, 135
wybaczanie, 337

wyglad, 178, 181

U wyjasnianie, 194

wymiana débr spolecznych, 212

uczenie sie¢, 226, 284 wynikanie, 42

uczucia, 120, 179 wyparcie, 273 332-338
udzielanie pomocy, 214 wyuczona bezradnosé, 247 zespot
ugodowosé, 173 wywiad, 260 pobudzenia

uktad limbiczny, 53

uktad nerwowy, 49
parasympatyczny, 51
sympatyczny, 51

psychoruchowego, 253
stresu pourazowego, 319
zewngtrzne umiejscowienie

kontroli, 324

wzgbrze, 53

wzmocnienia, 138, 289
pierwotne, 140
poznawcze, 328

umiej¢tnosci wtdrne, 140 ztudzenia
komunikacyjne, 193 wzorce zachowania, 255 percepcyjne, 84
spoleczne, 26 wzrok, 76 gracza, 85
umiejgtnosé zmiana
seriacji, 230 A kognitywna, 326
zrozumienia, 230 myslenia, 283, 295
umyst, 26, 34 zaburzenia, 240 zachowania, 283
uposledzenie dwubiegunowe, 248, 262 zmieszanie, 64

interakgji spotecznych, 255
komunikagji, 255
uprzedzenia, 216
urojenia, 241
uwaga, 91
podziclona, 92
skupiona, 92
uwaznoscé, 297, 299
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komunikacyjne, 252
Ickowe, 250

moézgu, 52
opozycyjno-buntownicze, 253
psychotyczne, 240, 244
rozwojowe chroniczne, 253
umystowe, 252

uwagi, 253

zmysly, 74
Zoloft, 60
zwroty asertywne, 196
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zrédia samooceny, 182

Pole¢ ksigzke


http:/septem.pl/rt/psyby2
http:/septem.pl/rf/psyby2

PROGRAM
»PARTNERSKI

N —-
/HELJ’

QP Y WYDAWNICZE.

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strone WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAICEA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Wyrusz w peing przygod
podroz po zakamarkach
ludzkiej psychiki

Psychologia towarzyszy Ci kazdego dnia, czy tego chcesz,
czy nie. Mozesz ja zignorowac, Zy¢ dalej i stracic okazje do
odkrycia, dlaczego ludzie zachowuja sie czasem irracjonal-
nie, mysla inaczej niz Ty i nie zawsze potrafig komuniko-
wac sie w zrozumiaty sposob. Mozesz tez otworzyc te
ksiazke i wnikna¢ w zupelnie nowy, fascynujacy swiat
ludzkiego umystu, poznac kilku intrygujgcych naukowcow
i przeprowadzane przez nich szokujace eksperymenty,
zrozumied, czym naprawde s3 zaburzenia psychiczne

i skad sie biora, a ponadto dowiedzied sie czegos nowego
o sobie lub swoich bliskich.

« ABC psychologii — poznaj naukowe oblicze psychologii,
réZne orientacje psychologiczne oraz etyczne ramy pracy
psychologa.

« Zrozum psychologie — dowiedz sig, jak dziala Twéj mézg,
czym fest swiadomosc i jakq role odgrywa w psychologii.

« Cof o Tobie — sprawds, jak dobrze znasz siebie, rozwijasz
swojq tozsamosd, nawigzujesz relacje z innymi oraz
komunikujesz sie z otoczeniem.

«» Aktualne badania — poznaj najnowsze osiggniecia psychopa-
tologii oraz neuropsychologiczne i poznawcze wyjasnienia
lekéw, depresji, schizofrenii i wielu innych zaburzen.

Dr Adam Cash jest dyrektorem ds. medycznych dziecigcej kliniki
w Palm Springs, specjalizujacej sie w leczeniu zaburzen, uczenia sie
i rozwoju, a takze autyzmu. W przeszlosci byl rowniez wykladowca
akadernickim | pracowal jako psycholog sadowy.

Sotawidl rardwise pramodje: D bl

Helie

=
} W ksigzce znajdziesz:

. dwanaécie zalozen NLP i informacje,
jak mozesz ich uzyé

* metody tworzenia formuly sukcesu

*wskazdwki przydatne przy wyste-
pach publicznych i prezentacjach

* techniki nawiazywania i zrywania
relacji z innymi ludimi

*wskazowki na temat efektywnego
uczenia sie na wlasnych doswiadcze-
niach

* opis dzialan pozwalajacych obrécié
osobiste nawyki na Twoja korzysc

*metody zadawania wlasciwych
pytan we wlasciwych momentach

« Zrédla zapewniajace dodatkowe
informacje na temat NLP
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