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II.  *ÁË 0Ï×ÓÔÁÊÅ :ÁÃÈÏ×ÁÎÉÅȣȩ 

 

Większość Twoich zachowań nie zależy od Ciebie, a pozostała część zależy 

od Ciebie tylko w małym stopniu. 

Każdy z nas ma wiele swoich JA. Inaczej zachowujesz się i prezentujesz 

w pracy / na uczelni, inaczej na imprezie z kumplami, inaczej kiedy jesteś sam 

i nic Ci się nie chce, inaczej kiedy jesteś pełen entuzjazmu, jeszcze inaczej kiedy 

jesteś głodny. 

Stan w jakim się znajdujesz, zmienia sposób w jaki się zachowujesz lub wpływa 

na podejmowaną aktywność. Twój wolny świadomy wybór polega na wyborze 

jedynie szczegółów. 

Np. jeżeli jesteś głodny, to zakresy zachowań w jakich będziesz wybierać, 

to: gdzie i co zjesz, nie możesz natomiast wybrać, że nie jesteś głodny. 

Głód, sen, zakochanie, gojenie ran, nastroje i stany emocjonalne – to są wszystko 

mechanizmy, do których dostęp ma organizm, ale Ty nie możesz ich świadomie 

wybierać. 

Cofnijmy się do bardzo dalekiej przeszłości. Opowiem Ci historię zalążków 

ludzkości i pokażę Ci jak to dzisiaj wpływa na niektóre zachowania. Mam teraz 

taki fajny przedmiot „Czy geny są silniejsze ode mnie”1. 

Osobiście byłem w szoku jak wiele dzisiejszych nieświadomych zachowań jest 

dyktowane prehistorią. 

                                        
1 Antropologia 
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Widzisz, najpierw była sobie taka małpa, nic szczególnego, zwana "Proconsul ". 

Ale to od niej powstały wszystkie małpy człekokształtne, praludzie i człowiek. 

Praludzie żyli, bronili się i polowali w hordach, współpracowali więc dla 

wspólnego dobra, dlatego tak głęboko mamy jako gatunek zakorzenione 

zachowania grupowe. 

Pewnie byli też i tacy, którzy myśleli po swojemu, ale w rzeczywistości 

prehistorycznej pod każdym względem opłacało się być w grupie, jeżeli grupa Cię 

wydaliła, to praktycznie odliczałeś godziny do śmierci, chyba że przyjęła Cię inna 

grupa. 

Tak pojawił się w ramach życia w grupie na pewnym etapie rozwoju zachowań 

praludzi ALTRUIZM - czyli robienie czegoś dla innych za nic - najpierw jako 

NEPOTYZM (czyli pomaganie rodzinie, bo oni mają Twoje geny), a następnie jako 

ALTRUIZM ODWZAJEMNIONY, czyli ja dzisiaj pomogę Tobie, a za tydzień jak ja 

będę miał kłopoty, Ty pomożesz mi. 

Dlatego dzisiaj organizujemy się w grupy, którym powierzamy przywództwo, 

mamy potrzebę wspinania się w górę, uznajemy hierarchię, zatrudniamy bliskich 

na stanowiska i faworyzujemy rodzinę, współpracujemy społecznie pomagając 

sobie dla naszych korzyści (handel). 

To są najwcześniej rozwinięte w praludziach zachowania, dlatego tkwią 

najgłębiej i rzutują na całą resztę życia genów. A te przechodzą na kolejne 

pokolenia. 

Kiedyś praludzie żyli w hordach. Horda liczyła od 15 do 30 osobników, każdy 

mężczyzna miał tyle kobiet ile wywalczył sobie w grupie. 
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Więc jeden miał 12 kobiet, a siedmiu nie miało żadnej i polowali na niego, a że 

mieli przewagę liczebną, to zabijali go i porywali potem te kobiety jako już swoje, 

wtedy to na nich ktoś polował. 

Życie w grupie się opłacało, trzeba było oczywiście dzielić się (np. zdobytymi 

zasobami) z grupą, ale bilans wychodził na plus, jedni bronili kobiet kiedy inni 

polowali, bronili osady kiedy reszta szła po żywność, korzystali z zasobów 

wszyscy. I de facto tylko tacy przetrwali do przekazania genów do następnego 

pokolenia2. 

Dlatego dziś zachowujemy się tak, że żyjemy organizując się w grupy, składające 

się z mniejszych podgrup. Przywódca jest najwyższy hierarchią 

w danej grupie i odpowiada za to, aby cała grupa pięła się wyżej w hierarchii 

GRUP. 

Grupa najwyższa w hierarchii GRUP, będzie piąć się w hierarchii tych GRUP które 

są najwyższe w hierarchiach innych GRUP. Im większy status tym większa władza 

nad tym, co podporządkowane. To co nas motywuje to gromadzenie dóbr i 

wspinanie się po drabinie hierarchii w grupach do których jesteśmy przypisani. 

Aby zrozumieć sposób w jaki przebiegają interesujące nas z perspektywy tej 

publikacji procesy umysłowe, wprowadzimy sobie jedno z najważniejszych pojęć, 

jakie funkcjonuje w psychologii: 

Behawior  

Psychologia behawioralna pozwala nam rozdzielić wszystkie zachowania 

człowieka na dwa zbiory, intencjonalne & behawioralne. 

 
                                        
2 Samolubny Gen, Richard Dawkins, 1976 



SU Sterowanie Zachowaniem 2018  -  Daniel Blashchuk 
Biologiczne Reguły Zachowań 

_____________________________________________________________________ 
 
 

str. 6 

 

Zachowania intencjonalne : 

¶ Są to takie zachowania i działania, które wynikają z tego co świadomie 

stwierdzam, że chcę lub nie chcę. Są to wszystkie moje wewnętrzne myśli, 

moje interpretacje tego co widzę, co doświadczam. 

Zachowania behawioralne : 

¶ Są to wszystkie zachowania, co do których możemy mieć wrażenie, że są 

naszymi decyzjami, ale tak naprawdę są z góry zakodowanym programem, 

niezależnym od naszej woli. 

Zachowania behawioralne są łatwo obserwowalne i mierzalne, ponieważ 

są zestawem reguł oraz – co najważniejsze – są niezależne od naszych 

intencjonalnych treści myślowych. 

Behawior odpowiada za zdecydowaną większość naszego zachowania, 

w zasadzie odpowiada za zachowania co do których możemy w sposób naukowy 

stwierdzić, że mają miejsce na pewno. 

Jeżeli małe dziecko na początkowym etapie rozwoju gryzie wszystko (eksploracja 

świata ustami), a w 2. - 3. roku życia przestaje już gryźć przedmioty, to czy 

przestało je gryźć w wyniku wychowania, w wyniku tego, że rodzice mówili, aby 

nie gryzło? 

Nie, to po prostu układ nerwowy osiągnął odpowiedni poziom rozwoju, więc 

gryzienie zanikło, co nie miało z wychowaniem, ani opinią rodziców, ani treścią 

słyszanych w tym czasie słów, nic wspólnego. 

Oznacza to, że gryzienie nie było zachowaniem świadomym, tylko behawiorem. 
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$ÌÁÃÚÅÇÏ ÔÏ ÊÅÓÔ ×ÁŀÎÅȩ 

Ponieważ jeżeli chcesz sterować zachowaniem ludzi, potrzebujesz najpierw 

zrozumieć, że tylko mała część zachowań drugiego człowieka zależy od jego 

osobistych przekonań. 

Większość zachowań jest zbiorem reakcji  biologicznych , które są 

nieporównywalnie silniejsze od naszych intencjonalnych myśli. 

 

 

Możesz intencjonalnie chcieć czytać książkę, bo uważasz, że powinieneś znać jej 

treść, ale jeżeli Twój behawior będzie chciał co innego, Ty doświadczysz tego jako 

sytuacji, w której nie chce Ci się czytać książki, którą powinieneś przeczytać, bo 

masz ochotę robić coś innego, chociaż zdajesz sobie sprawę, że wolałbyś nie mieć 

ochoty robić tego czegoś innego, tylko lepiej byłoby przeczytać książkę. 

 

Zachowania 

Behawioralne Intencjonalne 
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Jest to perfekcyjny przykład jakiejś świadomej (intencjonalnej) 

zdroworozsądkowej chęci, która przegrywa w zderzeniu z tym, co aktualnie chce 

Twój behawior. 

Większość zachowań odbywa się poza Twoją świadomością, robi je Twoja 

biologiczna maszyna, Twój autonomiczny behawior, a treści Twoich myśli to 

uboczny, dostosowany efekt końcowy. 

Behawioryści uważają, że nasze świadome przemyślenia, nasze świadome 

decyzje i reakcje, nasze chęci na coś i niechęci wobec czegoś, są tak naprawdę 

ubocznym efektem pracy mózgu i są nietrwałe, tzn. zależne w pełni od tych 

procesów. 

Często próbując zrozumieć czyjeś zachowanie, kierujemy się w ocenie 

założeniem, że zachowanie tej osoby było jej intencją. 

Tzn.: 

¶ ÐÏÓÚÅÄč ÔÁÍȟ ÂÏ ÃÈÃÉÁč ȣ 

¶ ÎÉÅ ÐÏ×ÉÅÄÚÉÁčÁ ÔÅÇÏȟ ÂÏ ÎÉÅ ÃÈÃÉÁčÁ ŀÅÂÙ ȣ 

¶ ÚÒÏÂÉč ÔÏȟ ÂÏ Õ×ÁŀÁč ŀÅ ȣ 

¶ ÚÄÅÃÙÄÏ×Áč ÓÉö ÎÁ ÔÏȟ ÂÏ ×ÏÌÁč ȣ 

¶ ×ÙÂÒÁčÁ ÔÏȟ ÂÏ ÎÉÅ ÃÈÃÉÁčÁ ȣ 

Jednak w znacznej większości obserwowanych zachowań i reakcji, to tak NIE 

działa. Posłużę się tu wspaniałą książką, napisaną przez psychologa Jamesa 

Kalat’a3, z której korzystaliśmy na przedmiocie Biologiczne Podstawy 

:ÁÃÈÏ×Áď. 

                                        
3 Biologiczne Podstawy Psychologii, James Kalat, 2006 
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ȵψ-ÍÉÅÓÉöÃÚÎÙ ÐÔÁËȟ ËÔĕÒÙ ÐÏ ÒÁÚ ÐÉÅÒ×ÓÚÙ ÌÅÃÉ ÎÁ ÐÏčÕÄÎÉÅȟ ÚÁÐÅ×ÎÅ ÎÉÅ ×ÉÅ 

ÄÌÁÃÚÅÇÏ ÔÏ ÒÏÂÉȢ +ÉÅÄÙ ËÏÌÅÊÎÅÊ ×ÉÏÓÎÙ ÐÏ ÒÁÚ ÐÉÅÒ×ÓÚÙ ÃÁčÙÍÉ ÄÎÉÁÍÉ 

×ÙÓÉÁÄÕÊÅ ÊÁÊÏ É ÒÙÚÙËÕÊäÃ Ó×ÏÊÅ ŀÙÃÉÅ ÂÒÏÎÉ ÊÅ ÐÒÚÅÄ ÄÒÁÐÉÅŀÎÉËÁÍÉȟ ÔÙÍ 

bardziej nie wie dlaczego to robi. 

:ÉÅ×ÁÍÙ É ĢÍÉÅÊÅÍÙ ÓÉöȟ ÃÈÏÃÉÁŀ ÎÉÅ ÂÁÒÄÚÏ ×ÉÅÍÙȟ ÃÚÅÍÕ ÔÏ ÓčÕŀÙȢȱ4 

Zakochujemy się i chcemy dotykać dłońmi, ciałem oraz językiem skórę drugiej 

osoby, łączyć się z nią w przenośni i dosłownie i robimy to z rozkazu 

autonomÉÃÚÎÅÊ ÐÏÄĢ×ÉÁÄÏÍÏĢÃÉ, a ÎÉÅ ÉÎÔÅÎÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏ Ģ×ÉÁÄÏÍÅÇÏ 

ÐÏÍÙÓčÕ. 

Jeżeli niecierpliwisz się panicznie wobec jakiejś sytuacji lub osoby, jest to 

w pewnym uogólnieniu pragnienie Twojego behawioru. 

Pomimo, że jesteśmy dumnie wyposażeni w najlepiej rozwiniętą korę mózgową 

jaka powstała na tej planecie, to część limbiczną mózgu (tzw. „mózg gadzi”) mamy 

wspólną ze zwierzętami. 

Weźmy za przykład takie proste zjawisko, jak gęsia skórka. Można by Ci zadać 

pytanie po co gęsisz skórę, jak Ci zimno? Oczywiście to reakcja, która jest 

zachowaniem bez intencji. 

Oznacza to, że nie jest ono Twoją intencją, więc jest Twoim behawiorem. 

Zachowanie to występuje u ssaków w sytuacji zimna oraz strachu. 

ȵ+ÉÅÄÙ ÎÁÓÔÒÁÓÚÏÎÙ ËÏÔ ÎÁÓÔÒÏÓÚÙ ÓÉÅÒĢçȟ Ú×ÉöËÓÚÁ ÏÐÔÙÃÚÎÉÅ Ó×ÏÊÅ ÒÏÚÍÉÁÒÙ 

i ÐÒÚÙÂÉÅÒÁ ÇÒÏľÎÉÅÊÓÚÙ ×ÙÇÌäÄȢ 5 ÌÕÄÚÉ ÐÏÄ ×ÐčÙ×ÅÍ ÓÔÒÁÃÈÕ Òĕ×ÎÉÅŀ 

ÐÏÄÎÏÓÚä ÓÉö ×čÏÓÙ ÎÁ ÓËĕÒÚÅȟ ÃÏ ÏÂÊÁ×ÉÁ ÓÉö ÔÁË Ú×ÁÎä ÇöÓÉä ÓËĕÒËäȢ 

                                        
4 James Kalat, Biologiczne Podstawy Psychologii, s.3, PWN 2006 
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:ÇÏÄÎÉÅ Ú ×ÙÊÁĢÎÉÅÎÉÅÍ Å×ÏÌÕÃÙÊÎÙÍȟ ÇöÓÉä ÓËĕÒËö ÏÄÚÉÅÄÚÉÃÚÙÌÉĢÍÙ ÐÏ 

ÎÁÓÚÙÃÈ ÐÒÚÏÄËÁÃÈȟ ËÔĕÒÚÙ ÍÉÅÌÉ ÎÁ ÔÙÌÅ ÄčÕÇÉÅ ×čÏÓÙȟ ŀÅ ÍÅÃÈÁÎÉÚÍ ÔÅÎ 

ÄÏÂÒÚÅ ÓÐÅčÎÉÁč Ó×ÏÊä ÆÕÎËÃÊöȢȱ5 (Kalat, 2006) 

Idąc dalej za przykładami, skowronki na widok drapieżnika oddalają się od 

gniazda, czasem zachowują się tak jakby były ranne, odciągając uwagę 

drapieżnika od swoich młodych. 

Pytanie, czy skowronki postępują intencjonalnie? Każdy jeden skowronek 

mentalizuje sobie i dochodzi do wniosku, że się podłoży? Rozważniej jest przyjąć, 

że to autonomiczny behawior. 

Tak więc część zachowań człowieka jest świadoma, a część zachowań mu się 

przydarza w postaci jego reakcji na różne bodźce ze środowiska. I tym reakcjom, 

które mu się przydarzają, bardzo ciężko jest się oprzeć. Warto więc poznać 

REGUŁY tych zachowań. 

Zachowanie człowieka może być: 

¶ behawioralne lub intencjonalne; 

¶ Ú×ÉäÚÁÎÅ ÚÅ ÓÔÁÎÅÍ ÃÈÅÍÉÃÚÎÙÍ ÏÒÇÁÎÉÚÍÕ ɉÎÐȢ ÏÄ×ÏÄÎÉÅÎÉÅ ×Ù×ÏčÕÊÅ 

ÁÇÒÅÓÊöȟ ÅÎÄÏÒÆÉÎÙ ÒÁÄÏĢçȟ ËÏÒÔÙÚÏÌ ÓÔÒÅÓȟ ÉÔÐȢɊȠ 

¶ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÐÏÐöÄÅÍ É ÐÏÔÒÚÅÂÁÍÉ ɉÇčĕÄȟ ÐÒÁÇÎÉÅÎÉÅɊȠ 

¶ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÎÉÅĢ×ÉÁÄÏÍÙÍ ×ÐčÙ×ÅÍ ÌÕÄÚÉȠ 

¶ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÎÉÅĢ×ÉÁÄÏÍÙÍ ×ÐčÙ×ÅÍ ÐÒÚÙÐÁÄËÏ×ÙÃÈ ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÉȟ ËÔĕÒÅ 

ch×ÉÌö ×ÃÚÅĢÎÉÅÊ ÐÏÊÁ×ÉÁčÙ ÓÉö ×ÏËĕčȠ 

¶ Ú×ÉäÚÁÎÅ Ú ÏÄÃÚÕ×ÁÎä ÅÍÏÃÊäȠ 

¶ Ú×ÉäÚÁÎÅ ÚÅ ÓÐÏÓÏÂÅÍ × ÊÁËÉ ÕÍÙÓč ÐÒÚÅÔ×ÁÒÚÁ ÔÏ ÃÏ ×ÉÄÚÉȠ 

                                        
5 James Kalat, Biologiczne Podstawy Psychologii, s.4, PWN 2006 
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Ciekawe jest jeszcze to, że kiedy ludzie ulegają wpływowi i zada się im pytanie 

dlaczego zrobili to co zrobili, albo wybrali to co wybrali, zaczynają racjonalizować 

sobie urojone powody w które wierzą. 

Mówi o tym… 

Zachowania A 

Behawior, reakcje 
wyuczone, 

obsługiwane przez 
części podkorowe 

(limbiczne) 
mózgu 

Zachowania B 

 Popęd i potrzeby, 

w momencie braku 
równowagi 

chemicznej w 
organizmie, np. głód 

Zachowania C 

Nieświadomy wpływ 
zewnętrzny 

Zachowania D 

Emocja, nastrój 

Zachowania E 

Interpretacja tego co 
widzimy, odpowiedź 

kory mózgowej 
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4ÅÏÒÉÁ 0ÒÚÙÃÚÙÎÏ×ÏĢÃÉ 

Ludzie mają własne teorie tłumaczące co wpływa na ich uczucia i zachowanie, 

badania (Willson, Laser, Ston, 1982) pokazują, że ludzie nie wnioskują 

o przyczynach swoich zachowań trafnie. 

Dzieje się tak dlatego, że „nasza pamięć ma charakter rekonstrukcyjny. Nie 

zapamiętujemy dokładnie – na podobieństwo kamery filmowej – tego co się 

zdarzyło w określonych okolicznościach. Pamiętamy tylko część informacji 

i „przypominamy sobie” to czego nie było, rzeczy które dodaliśmy bezwiednie 

później (Loftus, Palmer, 1974). 

Uczestnicy pewnych badań (Cohen, 1981) błędnie przypominali sobie co 

w filmie piła bibliotekarka.”6 

Oznacza to, że ludzie poddani nieświadomemu wpływowi zdecydują się na 

zachowania, a później będą je sobie czymś wymyślanym uzasadniać. 

W psychologii społecznej proces ten nazywa się „ÒÁÃÊÏÎÁÌÉÚÏ×ÁÎÉÅÍȱ. 

 

 

 

 

 

 

                                        
6 Psychologia spoğeczna. Serce i umysğ. Aronson E., Akert Robin M., Wilson D. Timothy, 2012, s.129 
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/ ÃÚÙÍ ÂÙčÁ ÍÏ×Áȣ 

 

1. Behawior  

Większość zachowań odbywa się poza Twoją świadomością, robi je Twoja 

biologiczna maszyna, Twój autonomiczny behawior, a treści Twoich 

świadomych myśli to uboczny, dostosowany efekt końcowy. 

 

2. Zachowania Behawioralne  

Są to wszystkie zachowania, co do których możemy mieć wrażenie, że są 

naszymi decyzjami, ale tak naprawdę są z góry zakodowanym programem, 

niezależnym od naszej woli. 

Zachowania behawioralne są łatwo obserwowalne i mierzalne, ponieważ 

są zestawem reguł oraz – co najważniejsze – są niezależne od naszych 

intencjonalnych treści myślowych. 

 

3. Zachowania Intencjonalne  

Są to takie zachowania i działania, które wynikają z tego co świadomie 

stwierdzam, że chcę lub nie chcę. Są to wszystkie moje wewnętrzne myśli, 

moje interpretacje tego co widzę, co doświadczam. 

 

4. 4ÅÏÒÉÁ 0ÒÚÙÃÚÙÎÏ×ÏĢÃÉ 

Ludzie mają własne teorie tłumaczące co wpływa na ich uczucia 

i zachowanie, badania (Willson, Laser, Ston, 1982) pokazują, że ludzie nie 

wnioskują o przyczynach swoich zachowań trafnie. 
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Chemiczne Reguġy Zachowaŗ 

Na kolejnej stronie zapoznam Cię z praktycznymi wnioskami, jakie wiążą się 

z biologicznym determinantem zachowania człowieka, dzięki czemu będziesz 

mógł wykorzystywać tę wiedzę przewidując lub torując czyjeś zachowanie. 

W jaki sposób?  

Jeżeli Ty chcesz mnie gdzieś wyciągnąć, a ja bym wolał spędzić wieczór razem, ale 

w domu, wówczas jeżeli podam Tobie coś słodkiego i tłustego do schrupania, 

uzyskam gwarancję, że za 25 minut tak Ci zjedzie energia, że nie będziesz chciał 

nigdzie wychodzić i odkryjesz, że jednak wolisz żebyśmy zostali dziś w domu. 

Wybrane reguły: 

CZYNNIK ZACHOWANIE 

½Ù×ÎÏĢçȡ 

węglowodany złożone (orzechy, musli, 

ciemne pieczywo, ciemna kasza, ryż 

brązowy, itp.) 

Rezultat:  

Wzrost energii i sił witalnych, 

zwiększenie pobudzenia, skłonność do 

podejmowania zachowań aktywnych. 

½Ù×ÎÏĢçȡ 

tłuszcze zwierzęce w połączeniu 

z cukrami (węglowodanami prostymi), 

ciężkostrawny posiłek. 

Rezultat:  

Ciężkostrwany posiłek wymaga dużego 

potencjału energii celem strawienia go, 

co skutkuje przekierowaniem części 

energii na procesy trawienia, wywołuje 

opór przed zachowaniami aktywnymi, 
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potrzebę odpoczynku, wrażenie 

zmęczenia. Osoba taka będzie 

preferować aktywności spokojne 

wskutek spadku pobudzenia. 

Woda: 

Niedobór wody w organizmie. 

Rezultat:  

Zmienia stan umysłu, wywołując 

rozdrażnienie mogące przejawiać się 

jako złość, czepliwość, nadmierna 

krytyka i ogólne zniechęcenie, również 

osłabia zdolność do koncentracji. 

Witaminy:  

Brak którejkolwiek z witamin z grupy 

B, D, E, A. 

Rezultat:  

Odsyłam Cię do dokładnego zbadania 

funkcji poszczególnych witamin7. 

Praktycznie każdy niedobór witamin 

łączy się z rozdrażnieniem, 

negatywnym nastrojem i negatywnymi 

emocjami, przewlekłym zmęczeniem, 

skłonnością do odrzucania wszystkiego 

i rywalizacji. 

 

 

                                        
7 Zachodniopomorski Uniwersytet Technologiczny, 
http://www.cbimo.zut.edu.pl/download/dydaktyka/biochemia_tz_iii/cwiczenia_laboratoryjne/%C4%86

wiczenie%204.%20Witaminy.pdf  

http://www.cbimo.zut.edu.pl/download/dydaktyka/biochemia_tz_iii/cwiczenia_laboratoryjne/%C4%86wiczenie%204.%20Witaminy.pdf
http://www.cbimo.zut.edu.pl/download/dydaktyka/biochemia_tz_iii/cwiczenia_laboratoryjne/%C4%86wiczenie%204.%20Witaminy.pdf
http://www.cbimo.zut.edu.pl/download/dydaktyka/biochemia_tz_iii/cwiczenia_laboratoryjne/%C4%86wiczenie%204.%20Witaminy.pdf
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Oksytocyna:  

Powstaje w wyniku akceptowanego 

dowolnego dotyku z drugą istotą żywą, 

umożliwiając kształtowanie się 

przywiązania i bliskości. 

Rezultat:  

Skłonność do większej otwartości, 

skłonność do opieki i troski lub 

poczucie bezpieczeństwa, znacznie 

zwiększa otwartość na drugą osobę 

oraz sytuację i bieżące okoliczności. 

Kofeina:  

Uwalnia hormony adrenaliny 

i kortyzolu, stymulując OUN8. 

Rezultat:  

W niewielkiej ilości wywołuje eustres, 

czyli pozytywne pobudzenie 

i skłonność do aktywności, powyżej 

pewnego poziomu wywołuje dysstres, 

negatywną ocenę sytuacji i wycofanie. 

¡×ÉÁÔčÏȡ 

Niedostateczne naświetlenie, brak 

światła, półmrok. 

Rezultat:  

Wywołuje wydzielanie melatoniny 

w mózgu, która jest związana 

z zasypianiem i snem, co skutkuje 

obniżeniem aktywności i skłonnością 

do spokoju, (Aronson, 2009). 

¡×ÉÁÔčÏȡ 

Blask, który razi w oczy 

Rezultat:  

Większa skłonność do ugody, 

wycofanie, potrzeba zakończenia 

aktualnej sytuacji, rezygnacja 

                                        
8 OUN - oŜrodkowy ukğad nerwowy, AUN - autonomiczny ukğad nerwowy. 
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z wcześniejszych oczekiwań, obniżona 

uwaga, (Aronson, 2009). 

¡×ÉÁÔčÏȡ 

Jednolite (np. jarzeniówki) lub światło 

różnorodne (np. małe lampki, dające 

miejscami mocniejszy blask, 

a miejscami tworzące cienie). 

Rezultat:  

Jednolite oświetlenia odspołeczniają, 

podczas gdy różnorodne oświetlenie 

uspołecznia. Od tego jaki rodzaj 

oświetlenia zamontowany jest 

w poczekalni zależeć będzie skłonność 

ludzi do podejmowania ze sobą 

rozmów lub zamykania się na 

otoczenie, (Aronson, 2009)9. 

 

0ÒÚÅÓÔÒÚÅďȡ 

Duża lub mała. 

Rezultat:  

Duża przestrzeń odspołecznia, podczas 

gdy mała przestrzeń wywołuje coś 

zupełnie odwrotnego, sprawia że 

ludzie chętniej nawiązują ze sobą 

kontakt. 

Wyjątek stanowi duża ilość osób na 

małej przestrzeni, co wywołuje 

napięcia i tendencje do zachowań 

agresywnych. (Aronson, 2012). 

                                        
9 Czğowiek Istota Spoğeczna, Elliot Aronson, PWN, 2009 
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Muzyka:  

Spokojna lub energiczna. 

Rezultat:  

Dźwięki w otoczeniu, zwłaszcza kiedy 

nie zdajemy sobie z nich sprawy, mają 

silną moc wpływu na zachowanie. 

Podczas gdy spokojna muzyka lub 

dźwięk fal morza uspokaja i obniża 

pobudzenie, tak muzyka energiczna lub 

dźwięk np. klaksonu podnosi 

pobudzenie i skłonność do zachowań 

aktywnych. 

Cukier:  

Czekolada, lody, itp. 

Rezultat:  

Podnosi humor, poprawia nastrój, po 

czym mocno obniża energię. 

Endrofiny:  

Powstają w wyniku intensywnego 

wysiłku fizycznego. 

Rezultat:  

Działanie silnie euforyzujące, znaczne 

podniesienie nastroju, tendencje do 

myśli optymistycznych, neutralizują 

kortyzol. 

 

Powyższe reguły biologiczne możesz traktować dwojako – z jednej strony wiesz 

co możesz zrobić, aby wymusić określony rezultat biologiczny na drugiej osobie. 

Z drugiej strony, jeżeli ktoś wykazuje objawy zachowań opisanych w prawej 
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kolumnie tabeli powyżej, możesz zastanowić się nad zmienieniem zachowania tej 

osoby, poprzez interwencję zgodną z lewą stroną tabeli. 

Innymi słowy, jeżeli chcesz aby druga osoba stała się na Ciebie bardziej otwarta 

niż jest, zmiana miejsca z wielkiej przestrzeni w której jesteście na małą 

kameralną kawiarnię z pewnością wymusi biologicznie zwiększenie otwartości. 

 

 

/ ÃÚÙÍ ÂÙčÁ ÍÏ×Áȣ 

 

Każda decyzja i zachowanie ma związek z koktajlem hormonów w organizmie 

i mózgu oraz neuroprzekaźników w tym drugim. 

Wystarczy zobaczyć co się dzieje, kiedy kobiety mają okres. Albo kiedy kobieta 

jest w ciąży. Huśtawka neuroprzekaźników i hormonów (głównie dopaminy, 

adrenaliny, noradrenaliny, oksytocyny, serotoniny, wazopresyny, ale nie tylko) 

powoduje zmiany w nastroju, w emocjach, w myśleniu, a więc i w zachowaniu. 

Jaka emocja takie myślenie, jakie myślenie takie działanie. 

Za emocjonalne przywiązanie, odpowiada oksytocyna. Jeżeli Ty chcesz mnie 

gdzieś wyciągnąć, a ja bym wolał spędzić wieczór razem, ale w domu, wówczas 

jeżeli podam Tobie coś słodkiego i tłustego do schrupania, uzyskam gwarancję, że 

za 25 minut tak Ci zjedzie energia, że nie będziesz chciał nigdzie wychodzić 

i odkryjesz, że jednak wolisz żebyśmy zostali dziś w domu. 
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Niedobór wody zmienia stan umysłu, wywołując rozdrażnienie mogące 

przejawiać się jako złość, czepliwość, nadmierna krytyka i ogólne zniechęcenie, 

również osłabia zdolność do koncentracji. 

Jednolite oświetlenia odspołeczniają, podczas gdy różnorodne oświetlenie 

uspołecznia. Półmrok wywołuje wydzielanie melatoniny w mózgu, która jest 

związana z zasypianiem i snem, co skutkuje obniżeniem aktywności. 

Duża przestrzeń odspołecznia, podczas gdy mała przestrzeń wywołuje coś 

zupełnie odwrotnego, sprawia że ludzie chętniej nawiązują ze sobą kontakt. 

Podczas gdy spokojna muzyka lub dźwięk fal morza uspokaja i obniża 

pobudzenie, tak muzyka energiczna lub dźwięk np. klaksonu podnosi pobudzenie 

i skłonność do zachowań aktywnych. 

 

 

$Ï ÐÒÚÅÍÙĢÌÅÎÉÁȣ 

 

1. Na imprezie domowej ludzie zaczynają zamulać. Na jakie główne elementy 

sytuacji i otoczenia zwrócisz uwagę, aby odwrócić ten proces? 

 

2. Jeżeli dziś jest wyjątkowo upalny dzień, chce wam się pić na spacerze, a nie 

macie pod ręką wody, jak może zmienić się wasze zachowanie względem 

siebie w ciągu kolejnej godziny? 
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3. Podczas kawy ze znajomą zauważasz, że staje się ona zbyt otwarta i zbyt 

wylewna na swoje osobiste niesnaski, których nie chcesz już słuchać, lecz 

nie chcesz jej urazić. Jak zmienisz światło lub miejsce w którym jesteście, 

aby wyłączyć jej nadmierną otwartość? 

 

4. Będziesz negocjował jakiś temat z przeciwnikiem, jakie elementy 

spożywcze i elementy otoczenia na spotkaniu będą wpływać na Twoją 

korzyść podczas waszej rozmowy? 

 

5. Pomimo, że wszystko jest ogólnie dobrze, osoba w Twoim otoczeniu jest 

dziś nadwyraz pochłonięta niezrozumiałą złością i szybko odnajduje 

3 problemy na każde 1 rozwiązanie, a za chwilę ma zamiar jeszcze kupić 

kawę. Co byś zrobił, aby zmienić jej stan na pozytywny? 

 

6. Jak mała / duża przestrzeń i trik ze światłem będzie wpływać na otwartość 

w rozmowie? 
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Czytasz FRAGMENT publikacji, zawierający 20 stron z 160. 

 

Pobierz całość tego materiału tutaj: 

http://psychotechniki.pl/sterowanie-zachowaniem/  
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