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Psychologia wywierania wplywu i psychomanipulacji

Wstep

Swiat rozwija si¢ zaskakujaco szybko, idzie naprzod nie baczac na
nic, zycie nabiera tempa. Kazdy chce co$ osiagnaé, do czegos dojsc,
zapewni¢ sobie bezpieczng przyszios¢. Aby jednak do czego$ dojs¢ trzeba
stale dziala¢, by¢ aktywnym, atrakcyjnym, przekonujacym. Stale rosnaca
konkurencja 1 nasilajace si¢ wspotzawodnictwo powoduje, ze wiele 0sob
zaczyna ucieka¢ si¢ do stosowania réznych trickow wptywajacych na
emocje 1 zachowanie innych. Nie warto zostawa¢ w tyle, trzeba wziac
sprawy w swoje rece 1 dziala¢, aby osiagna¢ sukces. Warto przy tym
pamigtac o tym, aby przy osiaganiu swoich wlasnych celow nie zapomnieé
o innych. Nie wolno traktowa¢ ludzi przedmiotowo niczym “pionki” we
wlasnej grze, bowiem predzej czy pozniej to si¢ zemsci. Lepiej przekonad
ich do wspdlnego dziatania, bowiem w grupie znacznie latwiej osiagnaé

zatozony cel niz w pojedynke.

Ksiazka zostata napisana z mys$la o ludziach zainteresowanych
tematyka wywierania wptywu, perswazji 1 psychomanipulacji. Zawiera ona
wiele istotnych informacji dotyczacych wplywania na ludzi oraz informacji

dotyczacych obrony przez negatywnym oddzialywaniem z ich strony.

Ksiagzka zostata podzielona na pie¢ rozdzialow, ktére grupuja
1 porzadkuja zagadnienia w sposob, ktory uznatem za logiczny. Pierwszy
rozdzial skupia si¢ na cztowieku jako jednostce, na charakterystyce jego
psychiki 1 tym, co na nia oddziatuje. Rozdziat drugi przedstawia cztowieka
w grupie ludzi oraz sposob, w jaki si¢ komunikuje z innymi. Rozdziat
trzeci omawia zagadnienia wptywu spotecznego poprzez charakterystyke
regut  spotecznych. Rozdzial czwarty omawia temat perswazji

przedstawiajac skuteczne sposoby przekonywania innych. Rozdzial piaty
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wyjasnia, czym jest psychomanipulacja, jakie sa czynniki podatnosci na nia

oraz opisuje najbardziej znane techniki psychomanipulacji.

Mam nadzieje, ze ksiazka ta bedzie Ci si¢ podobala i ze dowiesz si¢
z niej wielu interesujacych rzeczy. Musze¢ Cig jednak przestrzec, ze po jej
przeczytaniu na pewne sytuacje zaczniesz spoglada¢ w zupehlie innym
Swietle niz do tej pory. Zaczniesz zauwazac subtelnos¢ oddzialywan
w relacjach migdzyludzkich, poznasz stabe strony ludzkiej psychiki oraz
zrozumiesz jak fatwo mozna wplywac na innych. Wiedza jest potega, ale
potrafi by¢ rowniez przeszkoda. Bo moze czasem nie warto dowiedzie€ sig,
co naprawde mysli o Tobie druga osoba. Moze nie warto “wpychac si¢”
przed innych i1 ulatwia¢ sobie zycia. A moze warto? Na po pytanie musisz

odpowiedzie¢ sobie sam. Wybor w tej kwestii nalezy wytacznie do Ciebie.

Autor
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Rozdzial 1
Poznajemy siebie i innych

1. Wprowadzenie

Aby skutecznie wplywaé¢ na innych 1 broni¢ si¢ przed ich
negatywnym wplywem nalezy przede wszystkim pozna¢ psychiczne
aspekty dotyczace postaw 1 zachowan jednostki oraz przyczyn ich
powstawania, jak rowniez 1 skutkow ich dziatania. Dlatego wtasnie w tym
rozdziale zostana poruszone najistotniejsze zagadnienia dotyczace tych
wlasnie aspektow. Poznanie ich pozwoli Ci na tatwiejsze zrozumienie
siebie 1 innych oraz tatwiejsze kojarzenie faktow w poruszanych w dalszej

czesei tej ksiazki tematach.

Zacznijmy od modelu osobowosci, ktory zostat zaproponowany
przez Zygmunta Freuda. Jest on najbardziej znanym i powszechnie
stosowanym modelem opisujacym struktur¢ osobowosci czlowieka (jego
znajomo$¢ jest niemal “obowigzkowa”, przynajmniej w dziedzinie

psychologii).

W modelu tym wystgpuja nastgpujace elementy (obszary):

& Ego
Jest to aparat racjonalnego dzialania (stanowi centralny element

psychiki).
¥ Id

Jest to nieSwiadomy obszar popedoéw (np. poped seksualny).

% Superego

Zwane czgsto rowniez sumieniem.
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% Rzeczywistos¢

Rozumiane w sensie wymagan otoczenia.

Dzialanie ego stanowi wypadkowa oddzialywania obszaru popedow
id (np. potrzeba zaspokojenia popedu seksualnego), ograniczen
narzucanych przez superego (np. =zabraniajacych natychmiastowego
zaspokojenia popedu) oraz interakcji z otoczeniem (np. wymagania i normy

zwiazane z zaspokajaniem popgdow).

Impulsy ptynace od strony id i superego sa czg¢sciowo nieswiadome,
dlatego czlowiek czasem sam nie wie, dlaczego postgpuje w taki a nie inny
sposob. Nie jest on jednak zdany na zachowanie bedace niekontrolowana
wypadkowa dziatania tych czynnikow. Role sternika spelniaja w tym

wypadku wymagania otoczenia jak 1 wytyczne superego.

.-...

rzeczywistosc .

) —

Rys 1. Sily oddziatujqce na ego
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Jezeli dziatania czynnikow wptywajacych na ego sa zrownowazone
mamy do czynienia ze ‘“zdrowa” psychika. Ale co, jezeli dziatanie
ktoregokolwiek z czynnikow jest wyraznie silniejsze lub stabsze niz

pozostatych?

W przypadku stabego ego moze doj$¢ do sytuacji podporzadkowania
si¢ jednemu z oddzialujacych na nie czynnikoéw. Taka sytuacja prowadzi¢

moze do zaburzen psychicznych, nerwic czy tez psychoz.

Jezeli role dominujaca przejmie id a superego bedzie wyraZnie
stabsze dziatania ego zostana pozbawione hamulcow. Czlowiek
pozbawiony hamulcow daje upust swoim popedom, przez co wpada

w konflikt z otoczeniem (np. chuligani dajacy upust popedowi agresji).

Jezeli role dominujaca przejmie superego a obszar popedow id
zostanie ograniczony, dziatania ego zostana podporzadkowane normom
1 wzorcom moralnym wpojonym w procesie wychowania. Czlowiek
zdominowany przez superego (np. wychowany w systemie totalitarnym)
zyje pod przymusem przystosowywania si¢ do wymagah otoczenia
1 wszelkie impulsy zwiazane z potrzebami zaspokajania popeddéw sa

u niego thumione, co negatywnie odbija si¢ na jego psychice.

Wedtug Frederika S. Perls'a, Freudowski model superego jest
jednostronny, gdyz brakuje w nim jednego obszaru, ktoérego funkcja jest
usprawiedliwianie si¢. Nazwal ten obszar subego. Podczas, gdy superego
pelni role tyrana, ktéry stawia jedynie warunki (np.: “Powiniene$ to
zrobi¢.”, “Jezeli tego nie zrobisz, nie beda ci¢ lubi¢.”, ”To twoja wina,

musisz przeprosic.”), subego thumaczy stusznos$¢ dziatania (np.: “Wszyscy
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99 ¢¢

tak robia to 1 ja mogg.”, “Zrobitem wigcej, niz mozna bylo w tej sytuacji.”,

“To nie byta moja wina, wigc nie musz¢ nikogo przepraszac.”).

Przede wszystkim nalezy zada¢ sobie pytanie, czego si¢ pragnie 1 czy

realizacja tego pragnienia moze wyrzadzi¢ komus$ krzywde.

Postgpuj zgodnie wilasnymi odczuciami, ale nie krzywdz innych. Jezeli
pragniesz czego$, co jest potgpiane spotecznie, ale nie krzywdzi nikogo - nie
hamuj sig. Jezeli masz z tego powodu wyrzuty sumienia sprobuj wytlumaczy¢
sobie, ze skoro nikogo nie krzywdzisz to dlaczego masz sobie odmawiac

przyjemnosci.

Oczywiscie kryje si¢ tu niebezpieczenstwo btednej 1 bezkrytycznej oceny
szkodliwosci spotecznej naszego dzialania. Latwo bowiem uznaé dziatanie
w rzeczywistosci krzywdzace za niekrzywdzace. Dlatego stuchaj glosu serca
a nie racjonalnych przestanek umystu i przykazéw spotecznych (jezeli inni
postepuja w okreslony sposob nie oznacza to, ze 1 Ty tak masz postgpowaé

zwlaszcza, wtedy, gdy czujesz, ze takie dziatanie krzywdzi innych).

2. Osobowos¢

Osobowos$¢ jest zespotem stosunkowo trwalych cech opisujacych
sposob reagowania na bodzce, metod zbierania informacji i podejmowania

decyzji oraz przyjetego modelu zycia.

Do sktadnikéw osobowosci naleza:

- charakter
- temperament
- inteligencja

Ztote Mysli


http://psychologia-manipulacja.zlotemysli.pl/josz.php
http://www.zlotemysli.pl/josz.php

Psychologia wywierania wplywu i psychomanipulacji

- zainteresowania

- potrzeby

- wartosci

- zdolnosci

- obraz siebie 1 Swiata

- postawa

TYP OSOBOWOSCI

Najbardziej powszechnym systemem opisujacym typ osobowosci
cztowieka jest wskaznik typow Myers-Briggs. Zostat on opracowany przez
dwie Amerykanki: Katherine Cook Briggs 1 Isabel Briggs-Myers na

podstawie teorii typow osobowosci szwajcarskiego psychiatry Carla Junga.

W systemie tym przyjeto zatozenie, i1z kazdy czlowiek posiada

okreslone preferencje psychiczne w zakresie:

- pobudzania (sposobu reagowania na bodzce)
- uwagi (metody zbierania informacji)
- decydowania (metody podejmowania decyz;ji)

- zyciowosci (przyjetego model zycia).
Kazdy czlowiek rodzi si¢ 2z okreSlonymi preferencjami
psychologicznymi, ktore pojawiaja si¢ odruchowo (preferencje te moga

ulec pewnej modyfikacji w wyniku kontaktow z otoczeniem).

Istnieje osiem rodzajow preferencji psychicznych, po dwie odmienne

w kazdym z czterech przyjetych zakresow.
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W zakresie pobudzania wyrdznia si¢ introwersje oraz ekstrawersje.
Preferencja introwertywna polega na skupianiu energii jednostki w obrgbie
jej wewnetrznego $wiata psychicznego 1 wilasnych przezy¢. Preferencja
ekstrawertywna z kolei polega na wypromieniowywaniu energii na

zewnatrz 1 dziataniu.

W zakresie uwagi wyrdznia si¢ intuicjg oraz percepcj¢. Preferencja
do intuicyjnosci polega na zwracaniu uwagi na informacje plynace
z wngtrza (stuchanie intuicji tzw. “szdstego zmystu™). Z kolei preferencja
do percepcji polega na zbieraniu informacji pltynacych z pigciu

podstawowych zmystow.

W zakresie sposobu decydowania wyr6znia si¢ odczuwanie oraz
myslenie. Preferencja do odczuwania polega na podejmowaniu decyzji na
podstawie wilasnych odczué. Z kolei preferencja do myslenia polega na

racjonalnym podejmowaniu decyzji na podstawie logicznej analizy faktow.

W zakresie zyciowosci wyrdznia Si¢ percepcjonizm  oraz
racjonalizm. Preferencja do percepcjonizmu polega na zyciu w sposdb
spontaniczny 1 elastyczny. Preferencja do racjonalizmu z kolei polega na

zyciu w sposob zaplanowany 1 zorganizowany.

Introwersja kontra ekstrawersja

Introwertyk pobudza si¢ wlasnymi pomystami, odczuciami
1 idealami. Zanim przystapi do dzialania musi cata sprawe doktadnie
przemysle¢ (rozwazy¢ wszystkie za 1 przeciw oraz wzia¢ pod uwage

konsekwencje swoich dziatan). Nie jest tatwo dowiedzie¢ sig, o czym mysli
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w danej chwili, poniewaz niechg¢tnie dzieli si¢ swoimi przemys$leniami
z innymi. W kontaktach z otoczeniem jest ostrozny 1 nieufny, unika
thumoéw. Dobrze czuje si¢ w malym gronie najlepiej dobrze mu znanym.
Lubi swoja samotno$¢, gdyz jedynie wtedy moze zaglebi¢ si¢ w $wiecie

swoich wewngtrznych przemyslen (dobrze znosi brak partnera).

Introwertyk nie odczuwa zbyt duzej potrzeby komunikowania sig¢
z otoczeniem. Zanim wyglosi swoje mysli musi zastanowi¢ sig, w jakiej
formie je przekaze. Preferuje rozmowy z pojedynczymi osobami. Jest
bardzo dobrym stuchaczem a sam nie lubi zbyt duzo mowi¢ (zwlaszcza na

sw0j temat).

Introwertyk niechgtnie wspolpracuje z innymi 1 nie lubi dzieli¢ si¢
swoimi doswiadczeniami. Potrzebuje spokoju, aby moc skoncentrowac sig
na swojej pracy. Nie jest zwolennikiem telefonu. Pracujac nad
rozwiazaniem problemu nie zwraca uwagi na to, co si¢ dzieje wokot niego.
Uwaza, ze sam robi wszystko najlepiej (w skrajnych przypadkach uwaza
si¢. nawet za nieomylnego). Najatrakcyjniejszymi zawodami dla
introwertyka sa wolne zawody, ktore nie wymagaja od niego bezposredniej
wspolpracy z innymi (np.: pisarz, naukowiec, programista komputerowy,

itp.).

Skrajny introwertyk moze catkowicie odcia¢ si¢ od $wiata
zewngtrznego 1 zamknaé si¢ w swoim wilasnym wewngtrznym Swiecie

(niczym pustelnik).

Ekstrawertyk to catkowite przeciwienstwo introwertyka. Pobudza si¢
dziataniami 1 pomystami innych (czerpie z nich energi¢). Dziata szybko

1 zdecydowanie (cz¢sto w nie do konca przemyslany sposéb). Bardzo tatwo
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radzi sobie w kontaktach z innymi a jego dzialania sa zrozumiale dla
otoczenia. Latwo dowiedzie¢ si¢ o czym mys$li w danej chwili, gdyz nie
kryje tego przed innymi. Nie unika thumow a hatas 1 zgietk wcale mu nie

przeszkadza. Nie lubi samotnosci, najlepiej czuje si¢ w grupie innych ludzi.

Ekstrawertyk czuje ogromna potrzeb¢ komunikowania si¢
z otoczeniem (tatwo nawiazuje nowe znajomosci). Nawet w wolnym czasie
unika samotnosci spotykajac si¢ z innymi czy dzwoniac do nich. Jest
bardzo ekspresywny (nie kryje swoich uczu¢) i1 gadatliwy (czesto nie daje
innym doj$¢ do stowa). Mowi przejawiajac entuzjazm i ekscytacje, czgsto

nie zastanawiajac si¢ nad trescia przekazywanych informacji.

Ekstrawertyk z fatwoscia wspotpracuje z innymi 1 lubi dzieli¢ sig
z nimi swoimi do$wiadczeniami. Pracujac nad rozwiazaniem problemu
jednakowo zwraca uwage na zadanie jak 1 na to, co dzieje si¢ wokot niego.
Lubi rozmowy telefoniczne (nie przeszkadzaja mu w pracy). Uwaza, ze aby
moc dobrze wykona¢ swoje zadanie nalezy korzysta¢ z doswiadczen
innych.  Potrzebuje nowych wyzwan 1 nieustannych zmian.
Najatrakcyjniejszymi zawodami dla ekstrawertyka sa takie, ktore pozwalaja
mu na kontakt z innymi (np.: przedstawiciel handlowy, sprzedawca,

konsultant, itp.).

Intuicja kontra zmystowos¢

Intuicjonista opiera si¢ na swoich przeczuciach, ufajac im bardziej
niz racjonalnym przestankom. Denerwuje si¢, gdy rzeczy sa zbyt jasno
zdefiniowane, bardziej preferujac przyblizenia 1 uogolnienia. Tworzy
intuicyjnie w natchnieniu postugujac si¢ swoja mocno rozwinigta

wyobraznia.
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Intuicjonista w kontakcie z innymi otwarcie mowi o swoich
odczuciach, przekonaniach 1 pomystach. Z checia przyjmuje sugestie
innych ludzi uwazajac, ze w ten sposob moze wzbogaci¢ swoOj punkt
widzenia. W rozmowie powoluje si¢ na uogolnienia czegsto uzywajac
przenosni 1 analogii. Swoje znajomosci traktuje bardzo optymistycznie,
czasem wrecz nierealistycznie. Marzy o “idealnych” znajomosciach nie
zwracajac uwagi na istniejaca rzeczywistos¢. W zwiazku z inna osoba
wierzy, ze zawsze istnieje kompromis i szansa na spelnienie wspdlnych

marzen.

Intuicjonista zawsze zbliza si¢ do celu okrezna droga stale zwracajac
uwage na swoje odczucia wewngtrzne. Nawet, jezeli jakie§ pomysty czy
dziatania wydaja si¢ nie mie¢ sensu z racjonalnego punktu widzenia
podejmuje je, gdy jego intuicja da mu wyrazny sygnal. W pracy zawsze
stara si¢ znajdowa¢ nowe metody rozwiazywania problemow. Lubi
zdobywa¢ nowe kwalifikacje 1 podejmowac si¢ coraz to nowszych
cieckawych zadan. Preferuje prace o charakterze innowacyjnym.
Rozwiazujac jaki$§ problem w pierwszym podejsciu stara si¢ podejs¢ do
niego w sposob ogdlny a dopiero po tym wnika w szczegotly.
Najatrakcyjniejszymi zawodami dla intuicjonisty sg takie, ktére pozwalaja
na postugiwanie si¢ intuicja 1 wyobraznia (np.: duchowny, aktor,

psycholog, socjolog, doradca, itp.).

Zmystowiec opiera si¢ na obserwacji oraz bezposrednich
do$wiadczeniach. Denerwuje sig, gdy co$ dzieje si¢ przypadkowo, woli
precyzyjne 1 prawdziwe informacje. Tworzy z wysitkiem 1 trudem.
Zachowuje si¢ praktycznie. Ufa bardziej swoim pigciu zmyslom

1 dos§wiadczeniu niz intuicji 1 wyobrazni.
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Zmystowiec w kontakcie z innymi stara si¢ dowies¢ swoich racji
podajac fakty, detale oraz przyktady. Z chgcia przyjmuje sugestie innych
ludzi bezposrednio zmierzajac do celu, gdyz chce by¢ praktyczny
1 wiarygodny. W rozmowie cz¢sto uzywa szczegotowych opisow. Swoje
znajomosci zawsze traktuje realistycznie, czg¢sto nawet 1 pesymistycznie.
Nie ma zludzen na temat znajomosci sadzac, ze wie czego moze si¢ po niej
spodziewa¢. W zwiazku z inna osoba oczekuje wspdlnego omoOwienia

planéw zanim nastapi ich realizacja.

Zmystowiec zawsze zbliza si¢ do celu w sposob systematyczny, krok
po kroku. W pracy zawsze stara si¢ opieraC o wczesniej zdobyte
doswiadczenia. Rozwiazujac problemy szuka sprawdzonych rozwiazan.
Nie przepada za zdobywaniem nowych kwalifikacji, raczej stara sig
uzywac tych, ktore juz posiada. Nie ufa swoim inspiracjom raczej jest
praktyczny. Najatrakcyjniejszymi zawodami dla zmystowca sa takie, ktore
pozwola mu wykorzysta¢ doswiadczenie juz posiadane (np.: ksiggowy,

dyrektor, dentysta, pracownik administracji, sekretarka, itp.).

Odczuwanie kontra myslenie

Odczuciowiec przy podejmowaniu decyzji kieruje si¢ sercem. Jego
celem jest zycie w harmonii ze §wiatem. Uwaza, ze warto stucha¢ innych,
bo z pewnoscia maja co$ istotnego do powiedzenia. Zawsze stara si¢ wczuc

w odczucia innych. Jest wyrozumiaty 1 zawsze dostrzega w innych to co

pozytywne.
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Odczuciowiec w kontakcie z innymi jest towarzyski 1 spontaniczny.
Bardziej istotne dla niego sa wzajemne stosunki migdzyludzkie oraz
sprawy osobiste niz sama rozmowa. Do wszystkiego podchodzi osobiscie
1 emocjonalnie. Nie kryje swoich uczu¢, ale okazuje je wprost. Stara sig nie
poucza¢ innych i zachowywaé w taki sposéb, aby nie prowokowac ktotni.

Unika rozméw o charakterze negatywnym.

Odczuciowiec pracuje efektywnie kiedy udaje mu si¢ osiagnac
harmonig. Zawsze zwraca uwage na opini¢ 1 odczucia ludzi, z ktorymi
wspolpracuje. Nie krytykuje pomystow innych, gdyz sadzi, ze moga one
by¢ dobre. Najatrakcyjniejszymi zawodami dla odczuciowca sa takie, ktore
wciagaja ludzi w stosunki osobiste (np.: nauczyciel, bibliotekarz, doradca,

duchowny, sekretarka, itp.).

Mysliciel postuguje si¢ logika abstrahujac od wtasnych odczu€. Jego
celem jest dojscie do prawdy. Zanim podejmie decyzje¢ analizuje problem
bardzo doktadnie. Zawsze ma jakie$ obiekcje dotyczace osiagnig¢¢ innych
ludzi uwazajac, ze w tym co robia nie sa doktadni. Lubi sprzecza¢ si¢
z innymi 1 wytyka¢ im wady, trudno mu dostrzec w innych pozytywne
cechy, woli krytyke negatywdéw. Wazniejsza dla niego jest sama prawda
niz dyplomacja. Czasami sprawia wrazenie chtodnego, bezlitosnego

a nawet okrutnego.

Mysliciel w kontakcie z innymi jest zwiezly, preferuje krotkie
rzeczowe rozmowy od osobistych. Zawsze stara si¢ by¢ obiektywny. Kiedy
stara przekona¢ kogo$ do swoich racji robi to bezosobowo nie zwracajac
uwagi na emocje innych. Zazwyczaj widzi u innych jedynie wady. Zanim
nawiaze z kim$ znajomo$¢ stara si¢ znalez¢ wystarczajaca ilos¢ motywow

przemawiajacych za zawarciem znajomosci. Kontroluje swoje emocje
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1 sposéb ich wyrazania. Ma lekcewazacy stosunek do innych. Nie zdaje

sobie sprawy z faktu, ze moze swoim zachowaniem rani¢ innych ludzi.

Mysliciel w pracy przywiazuje wigksza wage do zadan niz do
stosunkéw migdzyludzkich. Do probleméw podchodzi na chiodno
analizujac je bardzo doktadnie. Kiedy decyduje o czyms$ nie liczy si¢
z wymaganiami innych. Chgtnie krytykuje prace i pomysty innych sadzac,
ze jest to §wietna metoda na usprawnienie pracy. Najatrakcyjniejszymi
zawodami dla mysliciela sa takie, ktore wymagaja logicznej i bezosobowe;j

analizy (np.: adwokat, urz¢dnik, kierownik, rewident, chemik, itp.).

Percepcjonizm kontra racjonalizm

Percepcjonista jest spontaniczny 1 elastyczny. Zawsze stara si¢
dostosowywac¢ do zmieniajacych si¢ okolicznosei. Preferuje pozostawianie
spraw nie zamknig¢tych, wymagajacych rozwiazania. Bardzo czgsto
charakteryzuje go “stomiany zapal”, rozpoczyna jaka$ czynno$¢ z zapatem,
aby po jakim$§ czasie pozostawi¢ ja niedokonczona. Lubi uzywaé stow
podkreslajacych prawdopodobienstwo (“mozliwe”, “prawdopodobnie”,
“by¢ moze”, itp.). Lubi do$wiadcza¢ rdéznych nowych rzeczy, chce
wszystkiego sprobowac. Nie lubi snu¢ planéw na przysztos¢, gdyz to go

krepuje.

Percepcjonista w  kontakcie z innymi jest wyrozumialy
1 tolerancyjny. Lubi niespodzianki 1 zmieniajace si¢ sytuacje. W rozmowie
skupia si¢ na formie przekazu, czasem odbiega od aktualnego tematu.
Zawsze stara si¢ dostrzegaC opcje 1 nieprzewidywalne ewentualnosci.

Nigdy nie zaktada z gory, ze co$ jest dobre. Czgsto zawierajac znajomosci
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zastanawia sig, czy osoba, z ktéra zawart znajomos¢ jest odpowiednia. Nie
przepada za tradycyjnymi formami znajomosci sadzac, ze takie znajomosci

go kregpuja 1 ograniczaja.

Percepcjonista w pracy stara si¢ robi¢ wszystko jak najlepiej. Ciesza
go mozliwosci zmiany spraw w ostatniej chwili, nie uznaje za zasadne
zatatwianie ich od reki. Jezeli istnieje mozliwo$¢ pogodzenia pracy
z zabawa, zawsze to wykorzystuje. Wszelkie problemy odktada na pdzniej,
przynajmniej do momentu, gdy ich rozwigzanie staje si¢ czynnoscia
niezb¢dna. Nie lubi podejmowac krepujacych decyzji a zanim to uczyni
dlugo si¢ waha. Preferuje swobodny tryb pracy swojej i innych.
Najatrakcyjniejszymi zawodami dla percepcjonisty sa takie, ktore
umozliwiaja mu okreslenie wtasnych plandéw 1 duza swobodg dziatan (np.:

aktor, dziennikarz, radca prawny, kelner, wydawca, itp.).

Racjonalista jest stanowczy 1 dobrze zorganizowany. Jest
zdecydowany w dzialaniu i1 narzuca swoja wolg innym. Postgpuje zgodnie
z zatlozonym planem dziatania, zmierzajac prosto do celu. Zawsze chce
mie¢ racje 1 wykonywa¢ wszystko najlepiej. Lubi uzywaé stow
podkreslajacych jego zdecydowanie (np.: “nalezy”, “trzeba”, “powinni”,

itp.). Czegsto sprawia wrazenie, Sztywnego 1 spigtego.

Racjonalista w kontaktach z innymi jest stanowczy 1 wiladczy.
Oczekuje od innych, ze zmienia swoje nastawienie, jezeli nie jest ono
zgodne z jego oczekiwaniami. Omawiajac plany zawsze ustala
nieprzekraczalne terminy. Najistotniejsze sa dla niego wyniki 1 osiggnigcia.
W rozmowie skupia si¢ na tresci przekazu. Nigdy nie odbiega od aktualnie

omawianego tematu. Jest punktualny 1 przestrzega wszystkich ustalonych
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termindw. Jest zwolennikiem tradycyjnych form znajomosci, gdyz to daje

mu poczucie pewnosci. Preferuje stabilne i bezpieczne znajomosci.

Racjonalista w pracy stara si¢ zawsze trzymac przyjetych planow.
Lubi, gdy wszystkie jego sprawy sa ustabilizowane 1 zakonczone. Skupia
si¢ wylacznie na pracy do czasu jej zakonczenia pomijajac mozliwos¢
pogodzenia jej z zabawa. Czgsto prowadzi listg spraw do zatatwienia
zaznaczajac na niej fakt zalatwienia czego$ do konca. Wszystkie problemy
stara si¢ rozwiazywac natychmiast, nie odktadajac ich na pdzniej. Preferuje
zorganizowany 1 $cisSle kontrolowany tryb pracy swojej 1 innych.
Najatrakcyjniejszymi zawodami dla racjonalisty sa takie, ktére wymagaja
dobrego zorganizowania (np.: ksiggowy, administrator, urz¢dnik, se¢dzia,

inspektor, itp.).

Ogolna charakterystyka typow

Aby moc okresli¢ swoj typ osobowosci w pierwszym kroku nalezy
odpowiedzie¢ sobie na pytania dotyczace naszych preferencji we
wszystkich czterech grupach pobudzania. Jezeli pojawiaja si¢ watpliwosci
nalezy zastanowi¢ si¢, ktore cechy w danej preferencji maja przewage 1 te
wasnie wybra¢. Kombinacja czterech wybranych przez nas preferencji

wskaze jeden z szesnastu typow 0sobowosci.
Kiedy okreslimy juz jaka mamy preferencj¢ w danej grupie, mozemy

postugujac si¢ odpowiednim zestawieniem sprawdzi¢ list¢ cech

charakterystyczna dla naszego typu.
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Kazdej preferencji odpowiada odpowiednia litera alfabetu:

- I — Introwersja (ang. Introvert)

- E — Ekstrawersja (ang. Extravert)

- N — Intuicja (ang. iNtuition)

- S — Zmystowos¢ (ang. Sensing)

- F — Odczuwanie (ang. Feeling)

- T — Myslenie (ang. Thinking)

- P — Percepcjonizm (ang. Perception)

- J — Racjonalizm (ang. Judgment)

Potaczenie wskazanych liter w czteroliterowa kombinacje daje
symbol okreslajacy nasz typ. Wystarczy wigc zlozy¢ napis z tych liter
1 odczyta¢ charakterystyke dla swojego typu w ponizszej tabelce:

Typ

. Charakterystyka
osobowosci

ISTJ Systematyczny, solidny, sumienny, doktadny, ostrozny,
pracowity, realista, staranny, zawsze konczy zadania, ceni
hierarchig, trzyma si¢ faktow 1 detali, dotrzymuje

zobowiazan, osiaga cele, dba o utrzymanie status quo.

ISTP Praktyczny, realista, niezalezny, spontaniczny, pilny,
analityczny, rzeczowy, logiczny, nie lubi by¢ skrepowany,

lubi ryzyko, tatwo przystosowuje si¢ do okolicznosci

ESTP Zaradny, wylewny, realistyczny, spontaniczny, czujny,
energiczny, aktywny, szybki, przekonujacy, zrg¢czny,
elastyczny, pragmatyczny, lubi zartowaé, niczym si¢ nie

przejmuje

ESTJ Systematyczny, logiczny, analityczny, obiektywny,

bezposredni, praktyczny, zorganizowany, bezosobowy,
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konstruktywny, skrupulatny, odpowiedzialny, wydajny, lubi

decydowac

ISFJ

Oddany, skrupulatny, logiczny, pedantyczny, opiekunczy,
drobiazgowy, cierpliwy, tradycyjny, lojalny,
zorganizowany, odpowiedzialny, zyczliwy, sumienny, lubi

pomagac innym

ISFP

Troskliwy, tagodny, skromny, rozsadny, spostrzegawczy,
lojalny, spokojny, spontaniczny, zgodny, wyrozumiaty,
wspotczujacy, ufny, otwarty, tatwo przystosowuje si¢ do
okolicznosci, nie narzuca innym swoich pogladow, ma
sktonno$¢ do trzymania si¢ na uboczu, szuka harmonii, lubi

zapewnia¢ dobre samopoczucie

ESFP

Przyjazny, wylewny, przyjacielski, towarzyski, rozmowny,
wesoly, entuzjastyczny, pozytywnie nastawiony do innych,
aktywny, tolerancyjny, tatwo przystosowuje si¢ do
okolicznosci, lubi zartowaé, zawsze jest chetny do

wspolpracy, nigdy sig nie przejmuje

ESFJ

Solidny, konsekwentny, zorganizowany, serdeczny,
towarzyski, bezposredni, odpowiedzialny, doktadny,
skrupulatny, lojalny, wrazliwy, wspotczujacy, tradycyjny,
dobrze wspolpracuje z rownie solidnymi ludzmi, che¢tny do

wspotpracy

INFJ

Uczuciowy, pracowity, obowiazkowy, wspotczujacy,
wytrwaly, stanowczy, lojalny, tworczy, idealista,
powsciagliwy, gleboki, zorientowany na przyszios¢,
rozumie nature ludzka, lubi samotno$¢, nie wymaga

poswigcania mu duzej uwagi

INFP

Tworczy, tagodny, wspotczujacy, obowiazkowy, oddany,

powsciagliwy, delikatny, lojalny, zamyS$lony, ciekawy,
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idealista, fatwo wczuwa si¢ w innych, fatwo przystosowuje
si¢ do okolicznosci, ma duze poczucie humoru, trudno go
rozszyfrowac, systematycznie dazy do celu, skupia si¢ na
wartosciach poswiegcajac im zycie, dazy do osiagnigcia

doskonatosci, potrafi skupia¢ innych wokét wspdlnego celu

ENFP

Spontaniczny, tworczym entuzjastyczny, wszechstronny,
niezalezny, spostrzegawczy, zyczliwy, niespokojny,
energiczny, wyrazisty, tatwo dostrzega mozliwosci, ma

duza wyobraznig

ENFJ

Serdeczny, tolerancyjny, lojalny, idealista, wyrazisty,
stowny, odpowiedzialny, mity, energiczny, dyplomatyczny,
niespokojny,  posiada  inicjatywe, entuzjastycznie

nastawiony, lubi wspiera¢ innych

INTJ

Niezalezny, wizjoner, krytyczny, przenikliwy, wymagajacy,
logiczny, stanowczy, tajemniczy, teoretyczny, oryginalny,
mys$li systematycznie, posiada nowatorskie spojrzenie na
rzeczy, stale szuka nowych rozwiazan, ufa we wlasne

mozliwosci

INTP

Sceptyczny,  logiczny,  bezstronny,  powsciagliwy,
spektakularny,  precyzyjny,  oryginalny,  mysliciel,
teoretyczny, niezalezny, autonomiczny, poznawczy, nie lubi
postgpowaé w sposob oczywisty, akceptuje to co uwaza za

prawde

ENTP

Przedsigbiorczy, zdolny, tworczy, niezalezny, otwarty,
analityczny, teoretyczny, zaradny, pomystowy, pobudza do
mys$lenia, lubi nowoczesno$¢ i1 kompleksowos¢, wierzy
w swoje zdolnosci 1 mozliwo$¢ pokonywania wyzwan, nie

lubi rutyny, potrzebuje swobody dziatania
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ENTJ Logiczny, analityczny, zdecydowany, twardy, uczciwy,
teoretyczny,  obiektywny, krytyczny, prostolinijny,
wszystko planuje z wyprzedzeniem, pobudza do myslenia,

nie potrafi odmawiaé, wychodzi na przeciw wyzwaniom

TEMPERAMENT

Temperament jest wrodzonym zespotlem cech osobowosci
cztowieka, ktory okresla jego stosunek do otoczenia. Kazdy cztowiek rodzi
si¢ z okreslonym temperamentem, ktory w miarg postgpujacego procesu
dojrzewania pod wplywem interakcji z otoczeniem podlega powolnym
zmianom. Cechy temperamentu w znacznym stopniu okreslaja odpornos¢

czlowieka na stres.

To, co charakteryzuje pojecie temperamentu to jego:

- wzgledna statos¢ (wszelkie zmiany dokonujg si¢ powoli)

- podtoze biologiczne (cechy temperamentu moga wynikaé
z genetycznych predyspozycji)

- obecno$¢ od wurodzenia (juz niemowle manifestuje swQj

temperament)

Koncepcja temperamentu zajmowano si¢ od wiekdéw. Pierwsza znana
koncepcje opracowat grecki lekarz i filozof Hipokrates w V wieku p.n.e.
Odkryt on duze podobienstwo w cechach charakteréw badanych przez
siebie pacjentow pozwalajace mu na wyodrebnienie kilku podstawowych
grup rozniacych si¢ sposobem zachowania. Hipokrates doszedt do wniosku,
ze ludzie nalezacy do danej grupy zachowuja si¢ podobnie, przez co mozna
z duzym prawdopodobienstwem przewidzie¢ reakcje osoby nalezacej do

danej grypy na okres$lone sytuacje zyciowe.
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Wyodregbnit on cztery takie grupy:

% Sangwinikow
Ludzi, ktérzy byli optymistami, zachowywali si¢ glosno, spdzniali
si¢ 1 lubili si¢ bawid.

% Cholerykow

Ludzi, ktorzy mieli potrzebe przewodzenia innym i prowadzenia

wszelkiego rodzaju debat 1 sporéw.

[y Melancholikow

Ludzi, ktérzy mieli potrzebg utrzymania tadu wewngtrznego
1 zewngtrznego oraz ulegali nastrojom w wigkszym stopniu od

innych.
% Flegmatykow

Ludzi, ktorzy woleli zaymowac pozycj¢ obserwatora, podejmujac

dziatanie jedynie wtedy, gdy inni o tym decydowali.

Hipokrates nawiazujac do pogladow Empedoklesa dotyczacego
czterech zywiotow: ognia, wody, powietrza oraz ziemi wyodrebnil cztery
soki organizmu stanowiace natur¢ ciata. Byly nimi: krew, flegma, 261¢ oraz
czarna zO0I¢. Hipokrates uwazal, ze stan zdrowia czlowieka zalezy od
proporcji tych sokéw w organizmie. Optymalne proporcje sa zrodiem
zdrowia a ich brak powoduje choroby. Z kolei przewaga jednego z tych

sokéw okresla rodzaj temperamentu cztowieka.

600 lat pozniej inny grecki lekarz Galen wykorzystujac teorie
Hipokratesa stworzyt pierwsza typologi¢ temperamentu. Wyrdznit 1 opisat
szczegotowo dziewig¢ temperamentow bedacych wariacja czterech

podstawowych uzaleznionych od sokow:
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Ex Krwi

Jej przewaga odpowiadata sangwinikom (wyraz sanguis w jezyku

tacinskim oznaczal krew).

s Flegmy
Jej przewaga odpowiadata flegmatykom (wyraz phlégma w jezyku
tacinskim oznaczat flegme).

% Zokci
Jej przewaga odpowiadala cholerykom (wyraz cholé w jgzyku

tacinskim oznaczat zo6t¢).
% Czarnej zékci
Jej przewaga odpowiadata melancholikom (wyraz melas cholé

w jezyku tacinskim oznaczat czarng z6t¢).

Sangwinik to cztowiek o Zywym 1 zmiennym usposobieniu. Jest
wesoty 1 spontaniczny. Charakteryzuja go plytkie emocje 1 duza
ruchliwos¢. Potrzebuje duzo miejsca do swojej aktywnosci. Jest

zrobwnowazony 1 latwo dostosowuje si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow

zycia.

Choleryk to cztowiek gwattowny, wybuchowy 1 rozdrazniony. Jest
mato wytrwaty w dziataniu. Charakteryzuja go trwale, cho¢ nieregularne

emocje. Jest aktywny 1 pobudliwy. Brakuje mu opanowania.
Melancholik to cztowiek bierny. Dominuje w nim smutek. Nie jest

odporny na dzialanie silnych bodzcéw (moga one by¢ zrdédtem zaburzen

w jego zachowaniu). Jego emocje sg silne, trwate 1 glebokie.
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Flegmatyk to cztowiek mato pobudliwy, ale wytrwaty w dziataniu.
Jest osoba zrownowazong 1 powolna. Jego emocje sa do$¢ powierzchowne.

Jest odporny na dziatanie silnych i dtugotrwatych bodzcow.

Do typologii temperamentow Hipokratesa-Galena odwotywalo si¢

wielu wspotczesnych psychologéw: Pawtow, Littauer czy Eysenck.

Rosyjski fizjolog Iwan Pawlow opracowal typologi¢ uktadu
nerwowego. Wysunal on hipotezg, ze rdznice migdzy jednostkami
sprowadzaja si¢ do kombinacji ograniczonej liczby wiasciwosci ukladu

nerwowego.
Tymi wlasciwosciami sa:
% Sila procesu pobudzenia
Jest to zdolno$¢ komoérek nerwowych do wytrzymywania
dlugotrwatego lub krétkotrwatego, ale silnego pobudzenia.
% Sila procesu hamowania
Jest to tatwos¢, z jaka uklad nerwowy tworzy warunkowe reakcje
hamulcowe.
> Rownowaga procesow nerwowych
Jest to stosunek miedzy sila procesu pobudzenia i1 sita procesu
hamowania.
s Ruchliwos¢ procesow nerwowych

Jest to szybkosci zmiany jednego procesu nerwowego w drugi.

Na podstawie tych wilasciwosci wyodrebnit cztery typy uktadu
Nerwowego odpowiadajace klasyfikacji temperamentoOw

Hipokratesa-Galena:
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% Typ silny zrownowazony, ruchliwy (sangwinik)

Jego uktad nerwowy charakteryzuje si¢ duza sita, rbwnowaga oraz
ruchliwoscia proceséw nerwowych.

% Typ silny zréwnowazony, powolny (flegmatyk)

Jego uktad nerwowy charakteryzuje si¢ duza sita 1 réwnowaga
proceséw nerwowych przy jednoczesnej matej ruchliwosci.

% Typ silny niezréwnowazony, z przewaga pobudzenia (choleryk)
Jego uktad nerwowy charakteryzuje si¢ duza sitla oraz przewaga
pobudzenia nad hamowaniem.

% Typ staby (melancholik)

Jego uklad nerwowy charakteryzuje si¢ slaboscia procesu
pobudzenia, jak i hamowania oraz mala odpornoscia na dziatanie

silnych bodzcoéw dodatnich oraz hamulcowych.

\

Choleryk

Rys 2. Typ uktadu nerwowego i odpowiadajqce mu temperamenty.
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Teoria temperamentu PEN (od pierwszych liter wyrdznionych
czynnikdw) zostata opracowana przez niemieckiego psychologa Hansa
Eysencka, ktory stworzyt ja na podstawie rozwazan teoretycznych

opisanych w literaturze, wynikach badan innych oraz wtasnych obserwacji.

Eysenck doszedt do wniosku, ze struktura osobowosci sklada sig

z trzech niezaleznych czynnikow:

- Psychotycznosci (P)
- Ekstrawers;ji (E)
- Neurotycznosci (N)

Kazdy z trzech wymienionych czynnikéw jest skrajna forma pewnej
ciaglosci migdzy dwoma biegunami. I tak biegunem przeciwstawnym dla
psychotycznosci jest brak psychotycznosci. Biegunem przeciwstawnym dla
ekstrawers;ji jest introwersja (terminy ekstrawersja 1 introwersja zapozyczyt
od Junga). Natomiast biegunem przeciwstawnym dla neurotycznosci jest

rOwnowaga emocjonalna.

Ponizsza tabelka przedstawia zestawienie cech charakteryzujacych

jednostki skrajnie psychotyczne, skrajnie ekstrawertyczne 1 skrajnie

neurotyczne:
Jednostka Jednostka Jednostka

psychotyczna ekstrawertyczna neurotyczna
agresywna, towarzyska, lekliwa,
chlodna, aktywna, wpadajaca w depresje,
egocentryczna, asertywna, Z poczuciem winy,
bezosobowa, poszukujaca doznan, z niska samoocena,
impulsywna, beztroska, spigta,
aspoleczna, dominujaca, markotna,
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brak empatii, wybuchowa, irracjonalna,

twoércza Smiata ptochliwa

Eysenck odwotywat si¢ do typologii temperamentéw Hipokratesa-
Galena, w ktorym mozna znalez¢ zalazki ekstrawersji 1 neurotycznosci (co

obrazuje ponizszy rysunek).

Melancholik| Choleryk
Flegmatyk | Sangwinik

Rys 3. Zwiqzek ekstrawersji i neurotycznosci z typologiq Hipokratesa-Galena

INTELIGENCJA

Inteligencj¢ definiuje si¢ najczeseiej jako zdolno$¢ do uczenia si¢ na
podstawie zebranych informacji, umiejetnos¢ przystosowywania si¢ do
otoczenia oraz zdolno$¢ do kontrolowania i rozwijania wlasnych procesow

poznawczych. Inteligencja nie  jest pojeciem  jednolitym
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1 jednoptaszczyznowym. Istnieja bowiem rozne rodzaje inteligencji, ktore

sa wykorzystywane przez ludzi w réznym stopniu.

Mozemy tu wyr6znic:

% Inteligencje abstrakcyjng (kognitywng)
Jest to zdolno$¢ do analizowania danych, kojarzenia faktéw,
wykonywania operacji liczbowych 1 przeksztalcen jezykowych.
Ludzie o wysokiej inteligencji abstrakcyjnej szczego6lnie dobrze

radza sobie z natura przedmiotoéw $cistych (np. matematyka).

% Inteligencj¢ werbalng

Jest to zdolno$¢ do formulowania wypowiedzi i rozumienia
komunikatéw ptynacych od innych (w formie pisemnej lub ustnej),

czyli skutecznego komunikowania si¢ jednostki z otoczeniem.

% Inteligencja emocjonalna

Jest to zdolno$¢ rozpoznawania, rozumienia 1 eksponowania
wlasnych emocji a takze umiej¢tnos¢ oddzialywania na emocje
innych. Z pojgciem inteligencji emocjonalnej zwigzane sa pojgcia

empatii oraz asertywnosci.

% Inteligencja spoleczna
Jest to zdolno$¢ do zycia w spoleczenstwie (przystosowywania si¢ do
otoczenia 1 oddziatywaniu na nie). Inteligencja spoteczna w pewnym
stopniu pokrywa si¢ z inteligencja emocjonalna.

% Inteligencja tworcza
Jest to zdolno$¢ to tworzenia nowych artefaktéw kultury (np.
tworzenia nowych pojec). Ludzie o wysokiej inteligencji twoérczej

charakteryzuja si¢ duza innowacyjnoscia i pomystowoscia.
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POTRZEBY

Potrzeby to wymagajacy zaspokojenia czynnik w zyciu cztowieka,
ktory jest stabilizatorem wewngtrznej motywacji. Wedlug teorii
amerykanskiego psychologa Abrahama Maslova potrzeby maja charakter
hierarchiczny. Czlowiek zawsze dazy do zaspokojenia swych potrzeb
poczawszy od najnizszych do najwyzszych. Niezaspokojenie potrzeby
nizszego rzedu sprawia, ze zaspokojenie potrzeby wyzszego rzedu zostaje

utrudnione a czasem nawet staje si¢ niemozliwe.

Maslov podzielit potrzeby cztowieka na pi¢¢ grup utozonych zgodnie

z kolejnoscia ich zaspokajania. Mamy wigc potrzeby:

% Fizjologiczne
Glod, pragnienie, oddychanie, sen, seks, itd.

s Bezpieczenstwa
Potrzeby: pewnosci, statosci, wolnosci od Igku, opieki, porzadku,
prawa, ograniczen, itd.

% Afiliacji
Potrzeby: kontaktow migdzyludzkich, przynaleznosci, mitoscei,
przyjazni, czulosci, itd.

% Szacunku
Potrzeby: uznania, prestizu, osiagnigc¢, itd.

s Samorealizacji

Potrzeby: rozumienia, odczuwania pigkna, realizacji zdolnosci

1 zainteresowan, realizacji marzen, itd.
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samorealizacja

/
VAN
[ e\

!,f; potrzeby fizjologiczne N

Rys 4. Piramida potrzeb Abrahama Maslova

3. Psychika i jej mechanizmy obronne

Psychika czlowieka stale narazona jest na dziatanie negatywnych
czynnikow, ktore powoduja narastanie lgkow. Takim czynnikiem moze by¢
tlumienie wewngtrznych impulsow odbiegajacych od norm czy tez

przymus przystosowania si¢ do wymogow spotecznych.

Psychika w obawie przed niepozadanymi z punktu widzenia
superego dzialaniami broni si¢ stosujac wszelkiego rodzaju mechanizmy

obronne, ktore wspomagaja proces ttumienia wtasnych popedow 1 dazen.

Podstawowa lista mechanizméw obronnych psychiki zostata
opracowana przez Anne Freud (corke Zygmunta Freuda) i1 stanowi jeden
z czotowych kanondéw wspotczesnej psychologii. Z uptywem czasu na
podstawie wieloletnich badan lista ta zostala poszerzona o kolejne
mechanizmy.
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W dalszej czgéci zostana omowione nast¢pujace mechanizmy

obronne:

- Identyfikacja

- Wypieranie

- Projekcja

- Tworzenie objawow

- Przeniesienie

- Sublimacja

- Reakcje upozorowane
- Unikanie

- Racjonalizacja

- Znieczulanie

- Odgradzanie si¢

- Ucieczka w bezsilnos¢
- Kreowanie rol

- Opancerzanie uczuc

IDENTYFIKACJA

W procesie ksztattowania naszego superego (sumienia) cztowiek
przyswaja normy, ktore zapewniaja mu poczucie bezpieczenstwa

1 likwiduja Igk przed rzeczywistoscia.

Pierwszymi osobami, ktére “inicjuja” ten proces sa rodzice (np.:
“Nie dotykaj wrzacej wody.”, “Nie rozmawiaj z nieznajomym.”). Rodzice
przekazuja dziecku normy moralne a dziecko poprzez identyfikacje
przejmuje je od nich. W procesie ksztatltowania superego uczestnicza nie

tylko rodzice, ale rowniez inni.
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Sa nimi:

- krewni (np.: “Stuchaj rodzicow, bo oni wiedza co dla ciebie
najlepsze.”)

- przyjaciele (np.: “Nie powinniscie si¢ spotykac.”, “Jak nie
pojdziesz z nami na impreze, to si¢ do ciebie wigcej nie odezwe.”)

- nauczyciele (np.: “Nie rozmawiaj na lekcji.”, “Jeszcze raz to
zrobisz a dostaniesz nagang.”)

- przetozeni (“Nie spozniaj sig.”, “Jak nie skonczysz na czas, to nie
dostaniesz premii.”)

- autorytety, ktorych chcemy lub musimy stuchac.

Wiele zalezy od tego jak nasze superego uksztattuje si¢ pod ich
kierunkiem. Moze dojs¢ do takiej sytuacji, gdy zamieni si¢ ono
w wewngtrznego tyrana. Wtedy czlowiek stanie si¢ niewolnikiem
narzuconych norm, ktore zacznie pozniej wpaja¢ innym. Identyfikacja
z osoba ksztaltujaca nasze superego sprawia, ze sami zaczynamy

ksztattowaé superego innych w podobny lub identyczny sposob.

Kiedy odczuwamy bezsilno§¢ wobec wymagan autorytetu narasta
w nas lek przed sankcjami z powodu niespelnienia jego oczekiwan (np.:
kara cielesna, brak akceptacji, utrata milosci, utrata pracy) a to z kolei
powoduje, ze akceptujemy 1 spelniamy te oczekiwania. Nastepuje
identyfikacja z autorytetem. Kiedy sami stajemy si¢ takim autorytetem
zaczynamy stawia¢ innym wymagania w taki sam sposob, w jaki stawiano
je nam. Nieakceptowane wczesniej cechy autorytetu staja si¢ naszymi

cechami.

Sztandarowym przyktadem jest wojsko. Kiedy zoiierz trafi do

wojska wpajane mu sa pewne Sciste zasady postgpowania. Autorytet
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(dowoddca) moze znecaé si¢ nad szeregowym zolierzem. Mimo, ze
zolierz nie akceptuje zachowania dowddcy, to w obawie przed
konsekwencjami sprzeciwu spetnia jego wymagania (wypelnia rozkaz).
Stopniowo przejmuje cechy dowodcy i kiedy sam zostaje dowodca whasnie
poprzez identyfikacje przenosi schemat postgpowania w stosunku do

innych zohierzy w taki sam sposdb, jak jego wczesniejszy dowodca.

Na tej wilasnie zasadzie utrzymywana jest hierarchiczna struktura
spoleczenstwa, w ktorym istotna rolg¢ pelnia symbole statusu
demonstrowane przy kazdej mozliwej sposobnosci. Wigkszos¢ ludzi
zapomina, ze autorytet, ktory posiadaja jest wynikiem posiadanego
symbolu statusu. Taki symbol mozna poréwna¢ do etykietki z napisem
okreslajacym rodzaj autorytetu. Przyktadowo wraz z otrzymaniem etykietki
“dyrektor” dostajemy rowniez spoleczna akceptacje do wysuwania

wymagan w stosunku do osob noszacych etykietke “pracownik”.

Identyfikacja z autorytetem (agresorem) na zasadzie “jak ty mnie, tak
ja tobie” (ucisk 1 krzywda zostaja przeniesione na kolejne ofiary) ma
miejsce w wielu innych przypadkach, ktére obserwujemy na co dzien.
Przyktadowo osoba, nad ktora zngcaja si¢ w pracy moze poprzez
identyfikacj¢ przenosi¢ schematy postgpowania do domu 1 zngca¢ si¢ nad

domownikami.

W  patologicznych przypadkach mamy do czynienia ze
wzmocnieniem negatywnego oddziatywania poprzez identyfikacje. Osoba,
nad ktéra si¢ zngcano, zn¢ca si¢ nad innymi dwa razy mocniej opierajac si¢
na zasadzie “jak ty mi, tak ja tobie, ale dwa razy mocniej”. Przyktadem
moze by¢ sposob zachowania w tancuchu przetozony-podwtadny

(obserwujac go od najwyzszego stanowiska do najnizszego) w przypadku,
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gdy przetozony wymaga od podwladnego czegos, co jest dla niego trudne
do zaakceptowania. Prezes przekazuje dyrektorowi swoje oczekiwania
w sposob stonowany (“Moze pracownicy z pana dziatu powinni pracowaé
po godzinach.”), dyrektor przekazuje swoje stanowisko kierownikowi
w sposoOb bardziej stanowczy (“Ze wzgledu na szczegdlna sytuacje, liczg,
ze pana dziat bedzie pracowat ze zwigkszona wydajnoscia, moze po prostu
pracownicy powinni zostawa¢ po godzinach.”), kierownik przekazuje
pracownikom stanowisko w sposéb najbardziej rygorystyczny (“W
zwiazku z zaistniala sytuacja bedziemy pracowac po godzinach, takie jest

stanowisko prezesa i moje.”).

Mechanizm identyfikacji przyjmuje posta¢ reakcji lancuchowej,

w ktorej nawet agresor jest narazony na oddziatywanie innego agresora.

Identyfikacje mozna przezwycigzy¢ przez protest 1 sprzeciw wobec dominacji
1 wyzysku ze strony autorytetdw oraz wobec przymusu przestrzegania norm

odgérnych.

Nie pozwdl, aby inni Ci¢ wykorzystywali, walcz o poszanowanie swojej
godnodcei 1 indywidualnosei, nie identyfikuj si¢ z autorytetami i nie przenos$ na

innych mechanizméw dominacji.

Sprobuj otwarcie spojrze¢ w oczy faktom. Jezeli czujesz, ze kto$ cig
wykorzystuje 1 probuje zniewoli¢ musisz zareagowaé. Konfrontacja
z autorytetem (np. szczera rozmowa o swoich odczuciach 1 o tym w jaki
sposob jestes traktowany) jest konieczna - nawet jezeli zakonczy si¢ porazka.

Przynajmniej wygrasz szacunek do siebie.
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WYPIERANIE

Kiedy realizacja jakiego§ pragnienia (ze strefy id) staje si¢
niemozliwa (ze wzgledu na zakaz ze strony superego) zostaje ono wyparte
ze $wiadomosci do podswiadomosci. Nie znika jednak catkowicie, lecz
stara si¢ ponownie przenikna¢ do $wiadomosci. Objawia si¢ to czgsto
w tzw. “czynnosciach pomylkowych”. Czynnosciami pomytkowymi sa
przejezyczenia (np.: “Na wstepie chcialbym zamkna¢ posiedzenie.”),
przestyszenia (np.: kiedy kto§ mowi “Nigdy jej nie widziatem.” a my
zrozumiemy “Gdzies ja chyba widziatem.”), blgdach w czasie pisania (np.:
piszemy “lubig ci¢” a w rezultacie pojawia si¢ napis “nie lubi¢ cig”) czy
czytania (np.: kiedy pisze “nie jest zalecane” a my przeczytamy ‘jest

zalecane”).

Utrzymywanie wypartych tresci pochtania duzo energii psychicznej,
co prowadzi do ostabienia 1 zahamowania aktywnosci zyciowe;.
Wypieranie pozwala na zapomnienie o problemach jedynie na jaki$ czas
a przetrzymywanie wypartych tresci w podswiadomosci powoduje wzrost

napigcia nerwowego 1 utrat¢ zdrowia.

Mechanizm wypierania jest jednym z najbardziej powszechnych
mechanizmow w spoleczenstwie. Wynika on z nieumiejgtnosci stawienia
czota nieprzyjemnej, budzacej Ik czy tez poczucie winy prawdzie (tzw.
“chowanie glowy w piasek™). Przykladem moze by¢ niesprawiedliwe
ocenienie ucznia przez nauczyciela. Kiedy uczen zaczyna si¢ bronié
nauczyciel nie chcac utraci¢ autorytetu kara ucznia nagana za zle
zachowanie. W tym momencie uczen dusi w sobie wscieklo$¢ 1 wypiera
tendencj¢ do wyrazania sprzeciwu wobec nauczyciela w obawie przed
pogorszeniem sprawy. Nastgpnym razem w takiej sytuacji uczen begdzie

thumit w sobie impulsy do przeciwstawiania si¢ nauczycielowi w obawie

Ztote Mysli


http://psychologia-manipulacja.zlotemysli.pl/josz.php
http://www.zlotemysli.pl/josz.php

Psychologia wywierania wplywu i psychomanipulacji

przed kara. Wyparty protest powrdci jednak w postaci narastajace]
frustracji 1 zostanie przeniesiony na otoczenie (np. na rodzicow, ktdrzy

“1 tak nie rozumiejq”).

Mozna tu rowniez wspomnie¢ o praktyce pedagogicznej polegajace]
na wypieraniu popeddéw seksualnych ze $wiadomosci miodych ludzi,
w ktorej uwaza si¢ przedmalzenskie wspolzycie czy onanizm za grzech.
Taka praktyka przyczynia si¢ do powstawania mechanizmu wypierania.
Mtody cztowiek w obawie przed posadzeniem go za osobg pozbawiona
moralnosci wypiera swoje potrzeby, przez co narasta w nim frustracja

(ktora moze przerodzi¢ si¢ w patologiczne zachowania seksualne czy tez

agresje).

Przede wszystkim nalezy by¢ czujnym 1 $wiadomym. Otwarcie wyraza¢
swoje uczucia, mowi¢ o swoich pragnieniach 1 problemach zwiazanych z ich

realizacja.

Badz asertywny. Mys$l i mow o swoich odczuciach otwarcie. Porozmawiaj
z bliskimi, pozwdl im wystucha¢ Twoich problemoéw 1 postuchaj ich rad.
Rozwiazanie problemu jest mozliwe jedynie, kiedy si¢ nad nim mysli 1 mowi

W sposob otwarty (nie za$ kiedy si¢ go unika).

PROJEKCJA

Mowi sig, ze: “Mozna nie zauwazy¢ zdzbla we wlasnym oku, ale
wolno krytykowa¢ belkg¢ w oku innego czlowieka.”. Co to oznacza?
Oznacza to tyle, ze wlasne wady dostrzegane u innych sa przedmiotem

ostrej krytyki, bez uszczerbku na wtasnej osobie.
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Projekcja jest procesem przeniesienia wlasnych wad na inna osobg,
gdzie mozna je bezkarnie krytykowa¢ (mato kto lubi krytykowac siebie).
Projekcja nie dotyczy jedynie wad, ale i uczu¢, dazen oraz innych cech
(zarowno pozytywnych jak i negatywnych). Pojawia si¢ ona zazwyczaj
W nastepstwie wypierania (tresci wyparte przenoszone sa na innych, gdzie

moga by¢ krytykowane 1 zwalczane).

Mechanizm ten jest bardzo niebezpieczny, poniewaz proces
ksztattowania dojrzatej osobowosci ulega zatrzymaniu a zhludzenia
wywotane przez projekcje powoduja btedy w postgpowaniu. Prawda jest
taka, ze cigzko ten mechanizm zdemaskowaé. Osoba, ktora rzutuje
(dokonuje projekcji) swoje wady, dazenia czy uczucia na innych zazwyczaj
nie uswiadamia sobie dziatania tego mechanizmu. Przykladem jest
zazdrosny maz, ktory zarzuca zonie, 1z patrzy na innych megzczyzn zbyt
dtugo 1 ze marzy o romansie, podczas gdy tak na prawdg to on rzutujac na

zong wlasne pragnienia, marzy o przezyciu romansu z inng kobieta.

Mechanizm projekcji moze rowniez wystgpowaé w innych
okolicznosciach nie bedacych nastgpstwem wypierania. Przykladem
projekcji, ktéora nie jest nastgpstwem wypierania jest rzutowanie
pozytywnych cech na osobg sympatyczna i1 negatywnych na apatyczna,

mimo ze cech tych osoby te moga nie posiadac (tzw. “efekt halo™).

Powodem projekcji moga by¢ roéwniez przezycia z przesziosci.
Przyktadem jest pracownik, ktéry rzutuje na przelozonego cechy swojego
ojca 1 przez to czuje si¢ uzalezniony od zwierzchnika tak samo jak byt

uzalezniony kiedys$ od swojego ojca.
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Mechanizm projekcji przyczynia si¢ do falszywego pojmowania
rzeczywistosci. Czlowiek, ktory ma sktonnosci do depresji postrzega §wiat
jako szary 1 peten ludzi réwnie nieszczg$liwych jak on. Przyktadem jest
osoba, ktora z jakiego$ powodu przestala wierzy¢ w mitos¢ (powodem
moze by¢ nieudany zwiazek). Taki czlowiek rzutuje na innych swoje
przekonania dotyczace braku wiary w milo$¢ twierdzac, ze nikt nie jest
w stanie okresli¢ 1 opisa¢ tego uczucia a co za tym idzie musi ono by¢
iluzja (np. “I tak wszyscy ludzie dobieraja si¢ w pary na zasadzie
wzajemnego ukladu. Kieruja si¢ przy tym jedynie zauroczeniem albo
chemia.”). Z kolei cztowiek zakochany jest bardziej optymistycznie
nastawiony do zycia, widzi kolorowy 1 pigkny Swiat a wokot samych

zakochanych ludzi (np. “To milo$¢ sprawia, ze ludzie chca by¢ razem.”).

Przede wszystkim nalezy zdawac¢ sobie sprawe z wlasnych wad i nauczy¢ si¢
samokrytyki.

Zanim zaczniesz kogo$ krytykowa¢ zadaj sobie pytanie dlaczego to robisz.
Moze jedynym powodem krytyki z twojej strony jest to, ze zachowujesz si¢
w taki sam sposob jak osoba, ktora krytykujesz. Jezeli posiadasz wady, ktore
krytykujesz u innych moze warto skrytykowac je u siebie.

TWORZENIE OBJAWOW

Mechanizm ten polega na tym, ze czlowiek kieruje agresj¢ sam
przeciw sobie (o ile nie uda mu si¢ skierowac jej na otoczenie, w czym
skutecznie moze mu przeszkadzaé superego) i tworzy objawy. Mechanizm
ten daje Swiadomos¢ cierpienia a cierpienie przycigga uwage innych,

wzbudzajac w nich chec¢ przyjscia z pomoca.
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Tworzenie objawdw jest odbieraniem sobie zycia na raty. Objawy
do$¢ szybko przyjmuja posta¢ chronicznego schorzenia. Przykladowo
w wyniku frustracji zyciem, w ktorym cierpi si¢ na: brak ruchu,
powtarzalno$¢ codziennych czynnosci, thumienie pragnien seksualnych,
ograniczony rozwdj indywidualny (przez konformizm), brak mozliwosci
zwigkszenia poczucia wiasnej wartosci, godzenie si¢ z zacisnigtymi z¢bami
z niskim statusem spotecznym, nast¢puje wyparcie §wiadomosci wlasnego
zniewolenia. Jednostka nie mogac odreagowa¢ na zewnatrz swoich
frustracji (najczesciej z powodu wyrzutdw sumienia) kieruje agresj¢ na
siebie, czego skutkiem jest powstanie objawow zaroOwno fizycznych jak

1 psychicznych (ktore moga wystgpowac razem lub oddzielnie).

Do najczesciej spotykanych objawow fizycznych zalicza sig:

- lodowate stopy 1 dtonie

- sktonnos¢ do obfitego pocenia si¢

- arytmia 1 klucie serca

- zawroty glowy

- za wysokie lub za niskie ci$nienie

- drzenie rak

- niezyt 1 owrzodzenie zoladka oraz jelit
- bole glowy

- napigcie migsniowe w okolicy karku
Wsrod objawdw psychicznych mozna wymieni¢ przede wszystkim:

- niepokoj 1 napigcie wewnetrzne
- drazliwos¢

- dekoncentracja

- sktonno$¢ do depres;ji

- utrata pogody ducha
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- apatycznos¢
- poczucie nizszej wartosci

- narastajaca bojazliwos¢

Na wymienione objawy choruje bardzo wiele o0s6b, z czego
wigkszo$¢ bagatelizuje dolegliwosei 1 stara sig leczy¢ sama. Ludzie nie

rozumieja tego mechanizmu 1 wypieraja ze $wiadomosci mozliwos¢

psychicznego podloza objawdw (ktére moga si¢ z czasem nasilic).

Przede wszystkim poprzez szukanie przyczyn tworzenia objawow, bycie
aktywnie ukierunkowanym na $wiat zewnetrzny 1 zdrowe odreagowywanie

agresji w obronie konieczne;j.

Musisz znalez¢ sobie cel w zyciu, robi¢ cos, co pozwoli ci przetamac efekt
rutyny. Nie st6j w miejscu, wez sprawy w swoje rece, dziataj aktywnie
1 otworz si¢ na $wiat zewngtrzny. Zawsze odreagowuj agresj¢ w obronie
koniecznej na obiekcie, ktory ja wywotuje, nigdy na obiekcie zastgpczym

(tzw. “kozle ofiarnym”).

PRZENIESIENIE

Przeniesienie jest technika podobna do tworzenia objawdéw jednak
cztowiek nie kieruje agresji przeciw sobie, lecz przeciw obiektom
zastegpczym. Obiekt zastepczy ponosi wszelkie skutki odreagowania

jednostki. Po odreagowaniu urazu jednostka czuje ulge i odprezenie.

Skutki mechanizmu przeniesienia moga by¢ szkodliwe spotecznie,
poniewaz przeniesione tresci 1 tendencje po jakim$ czasie powracaja jak

bumerang do  przenoszacego.  Kiedy  obiektem  zastgpczym
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odreagowywanych agresywnych impulsOw sa osoby stabsze agresja jest

przenoszona w dot do coraz stabszych jednostek.

Wiasciwym kierunkiem odreagowania jest wystapienie przeciwko
bezposredniemu czynnikowi powodujacemu frustracje a nie czynnikowi
zastgpczemu. Trzeba jednak zachowa¢ umiar (zasada akcja-reakcja, czyli

“jezeli mnie uderzasz z jakas sila z taka sama sita ci oddam”).

Mechanizm przenoszenia nie dotyczy jedynie agresywnych
zachowan. Przeniesieniu moze ulec rowniez potrzeba milosci. W takim
wypadku obiektem zast¢pczym moze stac si¢ np. zwierze. Dopoki w takim
przypadku przeniesienie dotyczy potrzeby milosci nie jest szkodliwe,
jednak w momencie, gdy przeniesieniu podlega rowniez potrzeba seksualna

mamy do czynienia z perwersja seksualna (zboczeniem).

Potrzeba dazenia do witadzy moze np. zosta¢ przeniesiona na
dziatalnos¢ pedagogiczna, gdzie nauczyciel (osoba pragnaca wtadzy) moze
wyprobowac¢ na uczniu (obiekcie zastgpczym) skutecznos¢ swojej wladzy
1 autorytetu. Najprostszym przykltadem mechanizmu przeniesienia jest
przeniesienie potrzeby posiadania kolekcji rzadkich wozow (niemozliwej
do zrealizowania z powoddéw materialnych) na kolekcjonowanie modeli

tych samochodow.

Przyktadem zdrowego przeniesienia popedu agresji jest uprawianie
jakiego$ sportu o charakterze wspotzawodnictwa (np.: sztuki walki,
koszykdowki, itp.). Innym przykladem zdrowego przeniesienia jest aktywne
zaangazowanie si¢ w jaka$ dzialalno$¢ na rzecz innych ludzi (np.:. praca
w stowarzyszeniu, fundacji czy partii politycznej dazacej do poprawy

warunkow zycia). W przeniesieniu tego rodzaju kryje si¢ zagrozenie, gdy
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cele organizacji, w ktoérej dzialamy wywieraja negatywny wplyw na

otoczenie (np. dyskryminacja rasowa).

Przede wszystkim nalezy trzymac si¢ gtownych celow 1 nie pozwala¢ sobie na

rezygnacj¢ z tych celow.

Rozmawiaj otwarcie o swoich marzeniach 1 nie odstgpuj od ich realizacji. Nie
probuj realizowa¢ niczego na site, za wszelka ceng. Zamiast tego zachowaj
cel w Swiadomosci 1 postgpuj elastycznie dopuszczajac rozne warianty jego
realizacji. Jezeli przenosisz swoje pragnienia na obiekty zastepcze zdaj sobie

sprawe, ze zaspokojenie pragnienia jest jedynie zaspokojeniem zastgpczym.

SUBLIMACJA

Agresj¢ mozna rozladowa¢ przykladowo poprzez aktywne
uprawianie sportu. Dodatkowa korzyscia jest poprawa kondycji fizyczne;.
Niewykorzystana energia, ktéra mogtaby by¢ uwolniona w ztym kierunku
(pod wptywem presji dazen agresywnych) znajduje ujscie w uprawianej
dyscyplinie. Dziatanie takie okresla si¢ mianem sublimacji agresywnych
impulséw, czyli przenoszeniem agresywnych dazen na korzystne z punktu
widzenia otoczenia dziatania. Problem polega na tym, Ze jednostka nie
zastanawia si¢ nad przyczyna swojej agresji, nie staje twarza w twarz
z problemem, co moze si¢ na niej zemsci¢, bowiem przyczyna agresji

pozostaje w dalszym ciagu czynna.

Podobnie dzieje si¢ z popedem seksualnym tyle, ze tu sprawa si¢
bardziej komplikuje. Sublimacja nie moze zaspokoi¢ ani wyciszy¢ czy tez

zastapi¢ popedu seksualnego. Nagromadzona energia co prawda moze
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zosta¢ skierowana na inne dzialania (np.: dziatalno$¢ gospodarcza, religijna
czy naukowa), ale jest to nic innego jak hamowanie 1 wypieranie swoich
potrzeb seksualnych. Kto bowiem pragnie zy¢ w pokoju 1 harmonii ze
Swiatem, wyzby¢ si¢ agresji, ten musi swobodnie wyraza¢ swoje potrzeby

seksualne 1 zaspakajac je.

Pragnie wojny tylko ten, kto przestrzega surowych zasad moralnosci
seksualnej. Wyzwolenie seksualne, ktore obserwuje si¢ w ostatnich
dziesigcioleciach nie jest upadkiem obyczajéw a sygnalem narastajacej
potrzeby pokoju wsrod ludzi. Wyzwolenie wciaz trwa, przez co mechanizm

sublimacji seksualnej powoli zanika.

Kazdy, kto wzywa do sublimowania potrzeb seksualnych, musi mie¢

ukryte lub wyparte dazenie do wtadzy i dominacji. Takiej osoby nie nalezy

traktowa¢ powaznie.

Przede wszystkim przez swobodny rozw6j seksualny 1 zdrowe

odreagowywanie agresji w obronie konieczne;.

Nie wstydz si¢ otwarcie rozmawia¢ na temat seksu 1 swoich potrzeb.
Pamigtaj, ze potrzeba agresji u zdrowego cztowieka jest jedynie potrzeba
odreagowania w obronie koniecznej (przed atakiem, ograniczeniami,
przeszkodami, zniewoleniem). Zawsze odreagowuj agresj¢ w obronie
koniecznej na obiekcie, ktory ja wywotuje, nigdy na obiekcie zastgpczym

(tzw. “kozle ofiarnym”).
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REAKCJE UPOZOROWANE

Reakcje upozorowane sa przyktadem mechanizméw uaktywnianych
przez surowe superego. Impuls z warstwy id (np. potrzeba obrazenia
znienawidzonej osoby) wywoluje lgk i sprzeciw surowego superego, ktore
nie pozwala na okazanie wrogosci (“dobry czlowiek nie zna uczucia
nienawisci”’), wigc jednostka broni si¢ za pomoca pozorowanych reakcji

(np. przez okazanie przesadnej uprzejmosci).

Oznacza to, ze cztowiek oszukuje sam siebie poprzez odgrywanie
komedii wobec swojego ,,ja” 1 wobec otoczenia. Autentyczne emocje sa
thumione wewnatrz a na zewnatrz emitowane sa emocje odwrotne.
Przyktadowo osoba, ktora pata nienawiscia jest mita. Jedyne, co ja w takim
wypadku demaskuje to to, ze jest mita przesadnie (i to zazwyczaj
w momencie, kiedy powinna zachowywa¢ si¢ inaczej). Podczas
odgrywania tej komedii fundament fizyczny psychiki (uktad nerwowy,
organy wewnetrzne, itd.) niczego nie udaja 1 staraja si¢ broni¢ przed
oszustwem na wlasny sposéb. Ciato zawsze mowi prawde (np. osoba, ktéra

ktamie czgsto odwraca swoj wzrok).

Reakcje upozorowane pozwalaja na redukcje Ieku 1 dyplomatyczne
zmylenie otoczenia. Jednak blokuja one mozliwo$¢ szczerej, otwarte]
1 oczyszczajace] atmosferg konfrontacji z otoczeniem. Czlowiek, ktory
stosuje ten mechanizm szybko staje si¢ obludny i zaktamany (w pierwszej
kolejnosci oszukuje siebie a kiedy uwierzy w swoje klamstwa oszukuje

innych).

Najlepszym przyktadem jest pracownik, ktory czgsto przezywa stres
w pracy, spowodowany zachowaniem przetozonego. Kiedy w pracowniku

gromadzi si¢ zlo§¢ oraz tlumiona i1 wypierana cheé¢ odwetu zaczyna
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nienawidzi¢ swojego szefa. Nie okazuje mu tego, poniewaz surowe
superego nie pozwala mu na to. W miejsce nienawisci pojawia si¢ sztuczna
reakcja — przesadna serdeczno$¢ 1 uprzejmos¢. Pracownik jest mily

1 uprzejmy dla szefa, non stop prawi mu komplementy (zbyt cz¢sto).

Przede wszystkim przez szczere wyrazanie pogladow 1 uczué oraz

postgpowanie zgodnie z wlasnymi odczuciami.

Badz szczera 1 otwarta osoba. Nie ukrywaj swoich uczu¢ 1 pogladéw, podziel
si¢ nimi z innymi. Zachowuj si¢ zawsze zgodnie z tym co czujesz. Pamigtaj,
ze nawet najgorsza prawda jest lepsza od drobnego ktamstwa. Oszukiwanie
siebie 1 innych nie jest dobrym pomystem, bowiem inni potrafia odczuwac
autentyczne uczucia (Ty tez to potrafisz, musisz jedynie wsluchaé si¢ we

wlasne odczucia).

UNIKANIE

Mechanizm unikania polega na uciekaniu od wszystkiego, co
wywoluje Iek 1 moze zakonczy¢ si¢ trudna do zaakceptowania porazka.
Najprostsza technika unikania jest przyjecie roli widza i obserwowanie

z bezpiecznej odleglosci innych, ktorzy zmagaja si¢ z problemami.

Najlatwiej ocenia¢ 1 krytykowa¢ innych, kiedy zajmuje sig
bezpieczna pozycje obserwatora a nie uczestnika zycia. Rola widza
umozliwia uniknigcie aktywnej konfrontacji z zyciem 1 jego problemami.
Z bezpiecznej odlegtosci widz moze poddawaé krytyce to, co si¢ dzieje

,»poza nim” 1 napawac si¢ pozornym poczuciem wyzszosci.
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Przestrzeganie zasady ,,nie pcha¢ palca miedzy drzwi” chroni co
prawda widza przed frustracjami, ale ma roéwniez negatywne skutki.
Przyktadem jest unikanie wyzwan ze strachu przed mozliwoscia
nieporadzenia sobie, ewentualna zla ocena lub niedowartosciowaniem.
Taki cztowiek woli by¢ postrzegany jako len (,,Moglbym to zrobi¢, ale mi
si¢ nie chce.”). Jest to odbieranie sobie szansy na osiagnigcie sukcesu, bo
juz na starcie pojawia si¢ watpliwos¢ ,,A jak sobie nie dam rady?”.
Cztowiek nawet nie probuje, usuwa si¢ w cief 1 obserwuje jak inni zmagaja
si¢ z problemem, krytykujac ich przy tym ,Jakbym ja to robil, to bym

zrobit to lepiej, ale mi si¢ nie chce.”.

We wspoélczesnym spoteczenstwie bardzo wazna role odgrywa
zjawisko konkurencji. Pogon za sukcesem wymaga nieustannego
przyjmowania na siebie nowych wyzwan, zmagania si¢ z problemami
1 umiejetnosci radzenia sobie ze stresem ciaglej rywalizacji. W takiej
sytuacji wiele os6b nie wytrzymuje presji 1 wycofuje si¢ do bezpiecznej

pozycji obserwatora.

Zjawisko unikania zaczyna dziala¢ juz w okresie dziecinstwa
(glownie wsrdd dzieci wychowywanych w autorytarnym systemie). Dzieci
sa z natury aktywne, zadne wiedzy 1 ciekawe S$wiata. Jezeli system
wychowawczy nie uwzglednia indywidualnosci kazdego z nich 1 narzuca
jednolite normy oraz wymagania, dzieci, ktore nie spetnig tych wymagan
beda narazone na klopoty 1 trudnosci w nauce (nastapi ucieczka przed

osiagnigciami).

Czilowiek, ktory stosuje mechanizm unikania ucieka od otwartego

wystapienia w obronie wlasnych praw. Jest zadowolony, jezeli zostawi si¢
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go w spokoju 1 nie zmusza do brania na siebie odpowiedzialnosci (“Niech

inni si¢ martwia. Ja chce mie¢ swigty spokoj.”).

Mechanizm unikania jest bardzo wazny =z punktu widzenia
hierarchicznego systemu spotecznego, gdyz w systemie takim ulegtos¢ jest
istotna cecha. Taki system potrzebuje ludzi biernych (tzw. “szarej masy”),
ktorymi mozna tatwo sterowaé i1 ktorzy nie beda aktywnie protestowaé

przeciw dziataniom systemu.

Jest jeszcze inny (poza rola obserwatora) rodzaj unikania, o ktorym
chcialbym wspomnie¢. Jest nim ucieczka w inng sfere dziatania. Kiedy nie
udaje si¢ osiagnac sukcesu w jednej dziedzinie czlowiek stara si¢ osiagnac
sukces w innej. Stad czgsto mamy do czynienia z sytuacja, w ktorej pracuje

si¢ w zupelnie innej branzy niz si¢ ksztalcito.

Przede wszystkim przez akceptacje rzeczywistosci i aktywne podejscie do
konfliktow.

Nie unikaj konfrontacji z rzeczywistoscia. Wyjdz naprzeciw problemom
swiadom ryzyka porazki (lepiej przegra¢ jako uczestnik zycia niz przygladaé

si¢ biernie jako obserwator i nie wykorzysta¢ okazji).

Kazdy cztowiek moze odnies¢ w zyciu sukces, ale tylko i wylacznie wtedy,
gdy nie ucieka przed aktywnym dziataniem i problemami. Pamigtaj, skoro
inni odniesli sukces to 1 Ty potrafisz, musisz tylko podja¢ wyzwanie. Nie ma

rzeczy niemozliwych, sa jedynie trudne z pozoru.
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RACJONALIZACJA

Mechanizm racjonalizacji polega na thumaczeniu 1 usprawiedliwianiu
wlasnego postgpowania za pomoca racjonalnych motywow (w celu ukrycia
przed surowym superego autentycznych motywOw postgpowania).
Prawdziwe motywy sa maskowane a na plan pierwszy wysuwaja si¢

argumenty nieprawdziwe, ktore zostang zaakceptowane przez superego.

Racjonalizacja nie pozwala na konkretne 1 konstruktywne
rozwigzanie problemu. Czlowiek rzuca sobie sam ktody pod nogi, blokujac
droge do lepszego zrozumienia siebie i swojego otoczenia. Przyktad moze
stanowi¢ pracownik, ktory zostat pominigty przy awansie. Pomimo tego, ze
ma on che¢ do piastowania wyzszego stanowiska, nie przyznaje si¢ do tego
ani przed samym soba, ani przed innymi wspoOtpracownikami. Szuka
racjonalnej argumentacji zaistniatej sytuacji (np.: “W sumie to dobrze, ze
nie dostatem awansu, musiatbym wigcej czasu spedza¢ w firmie a mniej
z rodzina. Poza tym za duza odpowiedzialno$¢ i mozna wylecie¢ jak co$

pojdzie nie tak.”).

Innym przykladem jest usprawiedliwianie wiasnego egoizmu (np.:
“Bez walki o sukces 1 bez rywalizacji nie bytoby postepu. To normalne, ze
silniejszy zwycigza. Zaradnym ludziom nalezy si¢ nagroda i wyzszy status.

Przeciez 1 tak chodzi o pienigdze.”).

Przede wszystkim przez wyrazanie autentycznych pogladéw, pragnien i uczué

oraz shuchanie glosu serca.

Badz osoba szczera zarowno wobec siebie jak i innych. Stuchaj glosu serca

zamiast racjonalnych przestanek.
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Twoja intuicja to potezne narze¢dzie do walki z nieautentycznymi uczuciami,
z obluda i zaklamaniem. Kazdy cztowiek ma intuicjg, ale nie kazdy umie
wstuchiwac si¢ w jej glos. Jezeli nie potrafisz stucha¢ swojej intuicji lub nie
umiesz odrézni¢ jej glosu od glosu racjonalnego umystu poswig¢ troche czasu

na relaksacj¢ 1 medytacje.

Pamigtaj intuicja przekazuje swoje sygnaly jezykiem uczué, nie oczekuj
zatem od niej sformutowanych w mys$lach zdan (odpowiedzi). Zamiast tego
wstuchaj si¢ w swoje wewnetrzne odczucia 1 na tej podstawie podejmij
decyzje (np. niepokd; wewnetrzny jest sygnalem, ze co$ jest nie tak, ze

podjeta decyzja czy wykonane dziatanie bylo btedne).

ZNIECZULANIE

Mechanizm ten polega na odgradzaniu si¢ od problemow poprzez

znieczulanie si¢ 1 ot¢pianie alkoholem lub narkotykami.

Alkohol pozwala na neutralizacj¢ wewnetrznego napigcia, eliminacj¢
lekéw 1 wyrzutow sumienia. Czlowiek upojony alkoholem czuje sig
swobodny, lekki 1 beztroski. Podobne dzialanie maja wszelkiego rodzaju

narkotyki (np.: heroina, LSD, kokaina, itp.).

Czlowiek, ktory probuje uciec od problemow przy pomocy alkoholu
czy narkotykéw tatwo wpada w putapke uzaleznienia (btedne koto natogu).
Przez swoje uzaleznienie wyrzadza krzywde nie tylko sobie (np.:
dolegliwosci zwiazane z naduzywaniem alkoholu: marsko$¢ watroby,
hipoglikemia, itp.) ale i otoczeniu (np.: nietrzezwy kierowca powodujacy

wypadek, nietrzezwy rodzic zngcajacy si¢ nad dzieckiem).
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Ucieczka od problemu jest tymczasowa, problem bowiem nie znika,
ale z czasem powraca 1 kumuluje si¢ z innymi problemami. Kiedy
problemoéw jest zbyt wiele cztowiek nie daje sobie z nimi rady i potrzebuje
zwigkszy¢ dawke, by skuteczniej si¢ od nich odgrodzi¢. Taka sytuacja
czgsto konczy si¢ przedawkowaniem a w rezultacie koncowym

przedwczesna i niepotrzebna §miercia.

Przede wszystkim przez zachowanie trzezwosci oraz analiz¢ podloza

wlasnych stresow 1 frustracji.

Nigdy nie siggaj po alkohol kiedy masz problemy a juz w zadnym wypadku
nie probuj narkotykdéw. Nikt nikomu nie broni pi¢ alkoholu (poza
niepetnoletnimi), ale jego naduzywanie prowadzi do wigkszych problemow

niz te, ktore starasz si¢ odsuna¢ za jego pomoca.

Musisz zbada¢ swoje emocje 1 znalez¢ przyczyng problemu a nastgpnie stanaé
z nim oko w oko. Problem, z ktérym musisz si¢ skonfrontowac jest prostszy
do rozwiazania od tego problemu lub tych probleméw, ktére pojawia

w konsekwencji uzaleznienia.

Wiele 0os6b mowi sobie, ze w dowolnej chwili moze przerwac, ze to nie jest

uzaleznienie, bo nie potrafia przyzna¢, ze wpadty w putapke natogu.

ODGRADZANIE SIE

Mechanizm ten polega na odgradzaniu si¢ od problemoéw za pomoca

wszelkiego rodzaju §rodkow psychotropowych.

Odgradzanie si¢ od urazéw, lekdéw 1 depresji zapewnia na jaki$ czas

spokoj 1 rownowagg, daje uczucie odprezenia, beztroski i panowania nad

Ztote Mysli


http://psychologia-manipulacja.zlotemysli.pl/josz.php
http://www.zlotemysli.pl/josz.php

Psychologia wywierania wplywu i psychomanipulacji

sytuacja. Mechanizm ten tagodzi objawy jedynie tymczasowo nie
likwidujac ich ani nie likwidujac ich przyczyn. Protest duszy 1 ciala zostaje

sttumiony, lecz nadal pozostaje aktywny wewngtrznie.

Srodki psychotropowe sa substancjami chemicznymi, ktore dziataja
na centralny uktad nerwowy (np.: valium, adumbran, librium, prexieten,
tranxilium, itd.). Dziatanie tych srodkow czyni “cuda”: przywraca spokoj
wystraszonemu, poprawia nastrdj przygnebionemu. Cud trwa jednak do

momentu, do ktorego substancja chemiczna jest aktywna w organizmie.

Odgradzanie si¢ za pomoca lekow od rzeczywistosci, ktéra budzi Iek
sprawia, ze cztowiek pozostaje zdolny do pracy i zycia rodzinnego (jest
nadal przystosowany do zycia w spoteczenstwie). W ten sposob nie
dopuszcza si¢ do wujawnienia niepokojacych rozmiaréw cierpienia

psychicznego ludzi.

Taka sytuacja korzystna jest rowniez dla hierarchicznego systemu
spolecznego, bowiem dzigki temu utrzymuje si¢ spokdj, tad 1 porzadek
w spoleczenstwie. O wiele tatwiej kierowa¢ ludzmi otgpionymi przez

srodki psychotropowe niz trzezwo i racjonalnie mys$lacymi.

Przede wszystkim przez wglad w przyczyny objawow i rozpracowywanie ich.

Pamigtaj, ze srodki psychotropowe nie rozwiaza problemow, odsuna je na
chwile, pozwola na odgrodzenie si¢, ale nie zlikwiduja ich. Zamiast tego
lepiej uda¢ si¢ na spacer, zazy¢ odrobing relaksacji, porozmawia¢ z bliskimi

lub odda¢ si¢ medytacji.

Kiedy bedziesz odprgzony i wyciszony o wiele latwiej bedzie Ci wyjsé

naprzeciw problemowi.
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UCIECZKA W BEZSILNOSC

Mechanizm ucieczki w bezsilno$¢ polega na uznaniu samego siebie
za bezsilnego wobec zycia 1 problemdéw. Czltowiek sam siebie skazuje na
bierng postawe w zZyciu uwazajac, ze 1 tak niczego nie uda mu si¢ zmienié
(np.: “Tak juz musi by¢.”, “Nic nie poradze, takie jest zycie.”, “Tak byto od

zawsze 1 nic tego juz nie zmieni.”).

Ludzie uciekaja przed problemami uznajac si¢ za bezsilnych.
Poczucie, ze jest si¢ przymusowo skazanym na bierno$¢ wobec zycia ma
swoje zalety. Skoro nie mozna niczego zmienié, to nie trzeba si¢ tym

w ogole przejmowac.

Chowanie glowy w piasek pod pretekstem bezsilnosci zapewnia
chwilowy spoko6j sumienia. Uznanie si¢ za bezsilnego nasila i mnozy
problemy zamiast je rozwiazywac. Zwigksza podatno$¢ na manipulacjg

1 niszczy wolnos¢ do samostanowienia.

Pierwsza kapitulacja ego dotyczy podporzadkowania si¢ jednostki
autorytetom. Dziecko musi podda¢ si¢ wiladzy rodzicow. Autorytet
rodzicow wymusza postuszenstwo pod grozba sankcji: kar 1 utraty mitosci.
Jest to pierwsze w zyciu doswiadczenie nieoptacalnosci stawiania oporu,

a reakcja na nie jest Swiadomos$¢ bezsilnosci.

Przez czgstsze doswiadczanie bezsilnosci superego staje si¢ twardsze
1 bardziej stanowcze, przez co utrwala si¢ bierna postawa. Jednostka
o silnym superego z wilasnej nieprzymuszonej woli z ochota poddaje si¢

odgornym normom.
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Najlepszym  przykltadem  bezsilnosci  sa  ludzie, ktérzy
podporzadkowuja si¢ wiadzy tyrana (np.: “Tyran jest nieszczgsciem, ale
jestem bezsilny wobec jego wladzy. Sam nic nie zrobig.”). Czlowiek
odsuwa od siebie mysl, ze moglby przeciwstawi¢ si¢ krzywdzie jaka mu si¢

wyrzadza. Ego kapituluje przed wymaganiami surowego superego.

Taka sytuacja korzystna jest rowniez dla hierarchicznego systemu
spolecznego, bowiem latwiej kierowa¢ ludzmi, ktorzy sa bezsilni wobec
wszelkiego rodzaju dziatan. Ludzmi, ktorzy nie daza do zmian uwazajac si¢

za bezsilnych.

Przede wszystkim przez deklaracj¢ wiary we wlasne sily i zaufanie do siebie.

Pamigtaj, ze wcale nie jeste$ bezsilny. Mozesz zmieni¢ §wiat, jezeli tylko tego
chcesz. Wszyscy ludzie sa ze soba potaczeni siecia powiazan (kazdy z nas jest
ogniwem tej sieci) 1 oddziatuja na siebie wzajemnie. Dzialaj, przekazuj innym
swoje wartosci, walcz o to by bylo lepiej. Wystarczy, ze zainspirujesz jedna
osobg, ona przekaze twoje przestanie innej, ta inna kolejnej 1 w ten sposob

Twoje przestanie obiegnie caly $wiat.

Jest takie powiedzenie: “MoOwi sig, ze rzecz tak mala jak trzepot skrzydet
motyla moze wywota¢ tornado”. To stwierdzenie odnosi si¢ wtasnie do faktu,
ze nawet najprostsze dziatanie, drobne 1 niewiele znaczace, moze wptynaé na
bieg historii. Kazdego dnia zmieniamy $wiat, cho¢ robimy to zazwyczaj
nieswiadomie. Pora zacza¢ go zmienia¢ $wiadomie... na lepszy. Zacznij od
siebie. Jezeli zmienisz si¢ w lepszego cztowieka, $wiat upodobni si¢ do

Ciebie, bo swiat jest tylko naszym odbiciem.
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KREOWANIE ROL

Mechanizm kreowania rol jest mechanizmem wspierajacym ucieczke
w bezsilno$¢. Kreowanie danej roli 1 manifestowanie jej w §rodowisku

zapewnia poczucie bezpieczenstwa.

Potrzeba bezpieczenstwa jest zazwyczaj silniejsza od pragnienia
wolnosci 1 zachowania indywidualnosci. Dazenia te zostaja skutecznie
zablokowane juz we wczesnym dziecinstwie. Rola, ktéra sie kreuje dosé

szybko staje si¢ rola, z ktorej nie mozna si¢ wycofac.

Cziowiek, ktory catkowicie identyfikuje si¢ ze swoja rola, traci
swobode dziatania i zamienia si¢ w marionetke. Jednostka nie potrafi

odnalez¢ swojego “ja” pod maska wpojonej 1 zakodowanej roli.

Dopoki jednostka dobrze czuje si¢ w kreowanej przez siebie roli,
dopoty odgrywanie jej przychodzi z tatwoscia. Rola jest czym$§ w rodzaju

maski, za ktora mozna si¢ ukry¢ i czu¢ bezpiecznie.

Najbardziej pospolita rola w spoteczenstwie jest rola hierarchiczna.
W systemie hierarchii spotecznej kazdy zajmuje jaka$ pozycje — wyzsza
badz nizsza — dba o jej utrzymanie 1 stara si¢ manifestowac jej wyzszo$¢
wobec nizszych szczebli. Rola zwiazana z pozycja wyznacza jednostce 1 jej

otoczeniu okreslone miejsce w zyciu spotecznym.

Przede wszystkim przez odrzucenie schematu roli i odwage bycia tym, ktory

psuje “zabawg”.

Nie udawaj kogos, kim czujesz, ze nie jeste$ (zdejmij “maske”, jezeli jakas
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nosisz). Badz soba 1 postepuj zgodnie z glosem serca. Nie pozwdl innym soba
manipulowaé, mowic¢ gdzie jest Twoje miejsce 1 jak powiniene§ postgpowac.
Przeciez dobrze wiesz jak powinienes si¢ zachowac. Stuchaj intuicji, ona jest

najlepszym z Twoich doradcow.

OPANCERZANIE UCZUC

Mechanizm opancerzania uczu¢ polega na tworzeniu pozorow:
panowania nad soba, odpornosci na stres i1 frustracje oraz rzeczowej

1 racjonalnej postawy.

Na zewnatrz demonstrowana jest maska pozbawiona emocii,
rzeczowa 1 racjonalna. Cztowiek pozbawiony emocji uznawany jest za
ideat przedstawiciela wspotczesnej cywilizacji technicznej — perfekcyjnie

dziatajacy automat.

Ten, kto wytacza emocje, wylacza swoja zywotno$¢, zubaza
kontakty migdzyludzkie a tlumione uczucia oddziatuja negatywnie na
organy wewngtrzne 1 migsnie. Ten, kto nie dziata emocjonalnie staje si¢

chory fizycznie i psychicznie.

Wigkszo$¢ ludzi doktadnie kontroluje i1 skrzgtnie ukrywa swoje
prawdziwe uczucia. W czasach wspoélczesnych uczucia staja si¢ czyms$
podejrzanym. Manifestowanie czysto racjonalnego podejscia do zycia
1 ukrywanie emocji, $§wiadczy o braku pewnosci siebie i przyjmowaniu

postawy defensywnej wobec siebie 1 otoczenia.
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Zachowanie zgodne z narzucona rola jest niczym innym jak
spetnieniem odgérnych oczekiwan. Emocje powinny znajdowacé si¢ pod
stalg kontrola, co umozliwi jednostce prawidlowe przystosowanie do zycia.
Ludzie manifestuja wobec siebie postawe luzu i1 beztroski, demonstruja

postawe opanowania i obojgtnosci.

Co si¢ dzieje z emocjami, ktére cztowiek ukrywa? Napigcie
emocjonalne nie znika, ale zaczyna oddzialywa¢ na organizm. Napigcie
w migsniach karku, plecow, tydek, brzucha czy ramion to przykladowe
oddziatywanie skrywanych emocji na organizm. Jak pisat F.S. Perls

»Nawet tysigc sztucznych kwiatow nie ozywi pustyni. A tysiac pustych

twarzy nie zapeti pustki pomieszczenia.”.

Przede wszystkim przez ekspresj¢ uczuc.

Badz szczery, autentyczny i otwarcie wyrazaj swoje uczucia. Nie kontroluj
ich, ale wyrazaj je calym soba. Ludzie lubia osoby szczere i otwarte,
optymistycznie nastawione do zycia, szczerze u$Smiechajace si¢ i otwarcie

wyrazajace swoje uczucia.

Pamigtaj, ze Twoja ekspresja uczu¢ moze =zainspirowa¢ innych. Badz
pierwszy, ktéry to zrobi i nie czekaj na innych, bo oni tez czekaja. Wiadomo
przeciez, ze kiedy wszyscy na co$ czekaja to nic si¢ nie zmienia. To Ty

musisz by¢ motorem zmian, bo tylko Ty mozesz co§ zmienic.
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4. Asertywnos¢

Wspominatem wczesniej o zachowywaniu si¢ asertywnie, nie
wyjasniwszy znaczenia tego stlowa. Otdz asertywnos$¢ zaklada realizacje
wlasnych celéow zyciowych w zgodzie z wlasnymi przekonaniami, obrong
cenionych przez jednostke wartosci osobistych oraz pozytywnego obrazu

wlasnej osoby.

Osoba asertywna moze by¢ okreslona mianem osoby, ktéra
charakteryzuje dojrzata 1 zintegrowana osobowos$¢. Postawa asertywna
pozwala na zachowanie swojego status quo i swobodny rozwdj osobisty

jednostki.

Asertywny cztowiek wie czego chce oraz wie w co wierzy i jest
gotowy broni¢ swoich przekonan bez wzgledu na ceng. Przyjgcie takiej
postawy stanowi jeden z podstawowych mechanizmoéw obrony przed

negatywnym oddziatywaniem ze strony innych ludzi.

W zaleznosci od sytuacji przyjecie tej postawy pozwala na:

> Swobodne wyrazanie swojego zdania bez wzgledu na

okolicznosci
Przyktady: w sytuacji, kiedy swobodne wyrazenie zdania moze
narazi¢ nas na brak akceptacji ze strony innych lub tez ich negatywne

oddzialywanie.

> Swobodng ekspresjg¢ uczu¢ zarowno pozytywnych jak

i negatywnych

Przyktady: calowanie publicznie ukochanej osoby, kltotnia
z przetozonym, powiedzenie ukochanej osobie w sposob otwarty, ze
ja kochamy.
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s> Dochodzeniu wlasnych praw
Przyktady: walka o prawdg w sytuacji, gdy kto$ rzuca nam falszywe
oskarzenia.

r% Odmawianie innym spelnienia zagdan niezgodnych z wlasnym

interesem czy pogladami
Przyktady: odmowienie wyswiadczenia komu$§ przystugi, ktorej
wys$wiadczy¢ nie chcemy.

% Odrzucaniu lub przyjmowaniu opinii o nas ze strony otoczenia
Przyktady: nie zmienianie swojego postepowania jezeli nam
odpowiada a nie jest akceptowane przez innych.

% Zwracanie si¢ do innych o przystuge czy pomoc
Przyktady: poproszenie o pomoc zupelnie obcej osoby, poproszenie
sasiada o pomoc przy wykonaniu jakiejs pracy (np. przeniesieniu
mebli).

> Swobodna komunikacjg z innymi
Przyktady: przerwanie rozmowy, jezeli z jakiego§ powodu nie
chcemy jej dalej kontynuowac, zainicjowanie rozmowy z nieznajoma

osoba.

% Zwigkszenie pewnosci siebie i poczucia tozsamoSci
Przyktady: otwarte przedstawienie swojej propozycji w czasie
negocjowania ceny zakupywanego towaru, otwarte przedstawienie

swoich oczekiwan w czasie negocjowania podwyzki w pracy.

Podstawowym celem postawy asertywnej jest obrona 1 rozwoj

osobisty bez naruszania praw innych i wyrzadzania im krzywdy. Postawa

asertywna czgsto utozsamiana jest z postawa egocentryczng czy

egoistyczng a takze ze wzrostem agresji jednostki. Takie utozsamianie jest

btedne, bowiem postawa asertywna pozwala na swobodne wyrazanie siebie
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1 rozw6] zgodny z wewngtrznymi potrzebami. Jezeli kto§ jest
egocentrykiem jego negatywna w odbiorze otoczenia postawa zostanie
bardziej wyeksponowana (bedzie zgodna z jego wewngtrznymi
przekonaniami). Z kolei, jezeli kto§ jest altruista jego pozytywna
w odbiorze otoczenia postawa roOwniez zostanie bardziej wyeksponowana

(bowiem rowniez jest zgodna z jego wewnetrznymi przekonaniami).
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