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‘W*AE 0i x OOAEA - AAEI]

Wiekszos¢ Twoich zachowan nie zalezy od Ciebie, a pozostata czes¢ zalezy

od Ciebie tylko w matym stopniu.

Kazdy z nas ma wiele swoich JA. Inaczej zachowujesz sie i prezentujesz
w pracy / na uczelni, inaczej na imprezie z kumplami, inaczej kiedy jeste$ sam
i nic Ci sie nie chce, inaczej kiedy jeste$ peten entuzjazmu, jeszcze inaczej kiedy

jestes$ gtodny.

Stan w jakim sie znajdujesz, zmienia sposdb w jaki sie zachowujesz lub wptywa
na podejmowang aktywnos$¢. Twdj wolny Sswiadomy wybor polega na wyborze

jedynie szczegdtow.

Np. jezeli jestes gtodny, to zakresy zachowan w jakich bedziesz wybierac,

to: gdzie i co zjesz, nie mozesz natomiast wybrag¢, Ze nie jeste$ gtodny.

Gtod, sen, zakochanie, gojenie ran, nastroje i stany emocjonalne - to s3 wszystko
mechanizmy, do ktérych dostep ma organizm, ale Ty nie mozesz ich Swiadomie

wybierac.

Cofnijmy sie do bardzo dalekiej przesztosci. Opowiem Ci historie zalgzkow
ludzkoSci i pokaze Ci jak to dzisiaj wptywa na niektére zachowania. Mam teraz

taki fajny przedmiot, Czy geny s3 silniejsze ode mnie”1.

Osobiscie bytem w szoku jak wiele dzisiejszych nie§wiadomych zachowan jest

dyktowane prehistoria.

! Antropologia
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Widzisz, najpierw byta sobie taka matpa, nic szczegélnego, zwana "Proconsul ".
Ale to od niej powstaty wszystkie matpy cztekoksztattne, praludzie i cztowiek.
Praludzie zyli, bronili sie i polowali w hordach, wspéipracowali wiec dla
wspolnego dobra, dlatego tak gleboko mamy jako gatunek zakorzenione

zachowania grupowe.

Pewnie byli tez i tacy, ktorzy mysSleli po swojemu, ale w rzeczywistosci
prehistorycznej pod kazdym wzgledem optacato sie by¢ w grupie, jezeli grupa Cie
wydalita, to praktycznie odliczate$ godziny do $mierci, chyba Ze przyjeta Cie inna

grupa.

Tak pojawit sie w ramach Zycia w grupie na pewnym etapie rozwoju zachowan
praludzi ALTRUIZM - czyli robienie czego$ dla innych za nic - najpierw jako
NEPOTYZM (czyli pomaganie rodzinie, bo oni majg Twoje geny), a nastepnie jako
ALTRUIZM ODWZAJEMNIONY, czyli ja dzisiaj pomoge Tobie, a za tydzien jak ja
bede miat ktopoty, Ty pomozesz mi.

Dlatego dzisiaj organizujemy sie w grupy, ktérym powierzamy przywddztwo,
mamy potrzebe wspinania sie w gore, uznajemy hierarchie, zatrudniamy bliskich
na stanowiska i faworyzujemy rodzine, wspotpracujemy spotecznie pomagajac

sobie dla naszych korzysci (handel).

To sa najwcze$niej rozwiniete w praludziach zachowania, dlatego tkwig
najgtebiej i rzutuja na catg reszte zycia genow. A te przechodzg na kolejne

pokolenia.

Kiedy$ praludzie zyli w hordach. Horda liczyta od 15 do 30 osobnikéw, kazdy

mezczyzna miat tyle kobiet ile wywalczyt sobie w grupie.
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Wiec jeden miat 12 kobiet, a siedmiu nie miato zadnej i polowali na niego, a ze
mieli przewage liczebng, to zabijali go i porywali potem te kobiety jako juz swoje,

wtedy to na nich kto$ polowat.

Zycie w grupie sie optacalo, trzeba byto oczywiscie dzieli¢ sie (np. zdobytymi
zasobami) z grupg, ale bilans wychodzit na plus, jedni bronili kobiet kiedy inni
polowali, bronili osady kiedy reszta szta po zywnos$¢, korzystali z zasobow
wszyscy. | de facto tylko tacy przetrwali do przekazania genéw do nastepnego

pokolenia2.

Dlatego dzi$ zachowujemy sie tak, Ze zZyjemy organizujac sie w grupy, sktadajace
sie  z mniejszych podgrup. Przywddca jest najwyzszy hierarchia
w danej grupie i odpowiada za to, aby cata grupa pieta sie wyzej w hierarchii

GRUP.

Grupa najwyzsza w hierarchii GRUP, bedzie pig¢ sie w hierarchii tych GRUP ktore
s najwyzsze w hierarchiach innych GRUP. Im wiekszy status tym wieksza wtadza
nad tym, co podporzadkowane. To co nas motywuje to gromadzenie dobr i

wspinanie sie po drabinie hierarchii w grupach do ktorych jesteSmy przypisani.

Aby zrozumie¢ sposob w jaki przebiegaja interesujace nas z perspektywy tej
publikacji procesy umystowe, wprowadzimy sobie jedno z najwazniejszych pojec,

jakie funkcjonuje w psychologii:
Behawior

Psychologia behawioralna pozwala nam rozdzieli¢ wszystkie zachowania

cztowieka na dwa zbiory, intencjonalne & behawioralne.

2 Samolubny Gen, Richard Dawkins, 1976
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Zachowania intencjonalne :

91 Sa to takie zachowania i dziatania, ktére wynikajg z tego co $wiadomie
stwierdzam, zZe chce lub nie chce. Sg to wszystkie moje wewnetrzne mysli,

moje interpretacje tego co widze, co doswiadczam.
Zachowania behawioralne :

1 Sa to wszystkie zachowania, co do ktérych mozemy mie¢ wrazenie, ze s3
naszymi decyzjami, ale tak naprawde sa z gory zakodowanym programem,
niezaleznym od naszej woli.

Zachowania behawioralne sg fatwo obserwowalne i mierzalne, poniewaz
sg zestawem regut oraz - co najwazniejsze - sg niezalezne od naszych

intencjonalnych tresci myslowych.

Behawior odpowiada za zdecydowana wiekszo$¢ naszego zachowania,
w zasadzie odpowiada za zachowania co do ktérych mozemy w sposob naukowy

stwierdzi¢, Ze majg miejsce na pewno.

Jezeli mate dziecko na poczatkowym etapie rozwoju gryzie wszystko (eksploracja
Swiata ustami), a w 2. - 3. roku zycia przestaje juz gryz¢ przedmioty, to czy
przestato je gryz¢ w wyniku wychowania, w wyniku tego, Ze rodzice mowili, aby

nie gryzto?

Nie, to po prostu uktad nerwowy osiggnat odpowiedni poziom rozwoju, wiec
gryzienie zanikto, co nie miato z wychowaniem, ani opinig rodzicéw, ani tresScig

styszanych w tym czasie stéw, nic wspdlnego.

Oznacza to, Ze gryzienie nie byto zachowaniem $§wiadomym, tylko behawiorem.
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$1 AAUACT O EAOO xAl1 Ae

Poniewaz jezeli chcesz sterowac¢ zachowaniem ludzi, potrzebujesz najpierw
zrozumie¢, ze tylko mata cze$¢ zachowan drugiego cztowieka zalezy od jego

osobistych przekonan.

Wiekszos¢ zachowan jest zbiorem reakcji  biologicznych, Kktére s3

nieporoéwnywalnie silniejsze od naszych intencjonalnych mysli.

Zachowania
Intencjonalne| - Behawioraln
—

Mozesz intencjonalnie chcie¢ czyta¢ ksigzke, bo uwazasz, ze powiniene$ znac jej
tres¢, ale jezeli Twoj behawior bedzie chciat co innego, Ty doswiadczysz tego jako
sytuacji, w ktorej nie chce Ci sie czyta¢ ksigzki, ktorg powiniene$ przeczyta¢, bo
masz ochote robic¢ cos$ innego, chociaz zdajesz sobie sprawe, ze wolatby$ nie miec¢

ochoty robi¢ tego czego$ innego, tylko lepiej bytoby przeczytac¢ ksigzke.
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Jest to perfekcyjny przyktad jakiej§ $wiadomej (intencjonalnej)
zdroworozsgdkowej checi, ktora przegrywa w zderzeniu z tym, co aktualnie chce

Twdj behawior.

Wiekszo$¢ zachowan odbywa sie poza Twoja $wiadomoscia, robi je Twoja
biologiczna maszyna, Twoj autonomiczny behawior, a tresci Twoich mysli to

uboczny, dostosowany efekt konicowy.

Behawiorysci uwazajg, ze nasze $Swiadome przemys$lenia, nasze $wiadome
decyzje i reakcje, nasze checi na co$ i niecheci wobec czegos, sa tak naprawde
ubocznym efektem pracy moézgu i sg nietrwate, tzn. zalezne w peini od tych

procesow.

Czesto prébujac zrozumie¢ czyje$ zachowanie, kierujemy sie w ocenie

zatozeniem, ze zachowanie tej osoby byto jej intencja.
Tzn.:

T bl OUAANT OMEAREACG 8

T TEA PI xEAAUEREA AEBEACA I AAU 8

T UOT AEE OKkKABAC I A

T UAAAUAT xAAT OKEbBI1 RA 61 h

T xUAOAARA DEA AEAEACA 8
Jednak w znacznej wiekszoS$ci obserwowanych zachowan i reakcji, to tak NIE
dziata. Postuze sie tu wspaniatg ksigzka, napisang przez psychologa Jamesa
Kalat'a3, z ktorej korzystaliSmy na przedmiocie Biologiczne Podstawy
: AAET.xAd

3 Biologiczne Podstawy Psychologii, James Kalat, 2006
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nd EAGEs AUT U POAER E
Al AAUACI Ol Ol AE8 +
xUOEAADOEA EAEIT E OU

bardziej nie wie dlaczego to robi.
. EAxAIT U E GI EAEAI U OEoh AET AEAI TEA AA

Zakochujemy sie i chcemy dotyka¢ dionmi, ciatem oraz jezykiem skore drugiej

osoby, t3gczy¢ sie z nig w przenosni i dostownie i robimy to z rozkazu
autonomEAUT AE  DPI AGx& AKEIAL T GABAT AETTATTACI G
biiuoeo

Jezeli niecierpliwisz sie panicznie wobec jakiej$ sytuacji lub osoby, jest to

w pewnym uogo6lnieniu pragnienie Twojego behawioru.

Pomimo, Ze jesteSmy dumnie wyposazeni w najlepiej rozwinieta kore moézgowa
jaka powstata na tej planecie, to cze$¢ limbiczng mézgu (tzw. ,mozg gadzi”) mamy

wspo6lng ze zwierzetami.

Wezmy za przyktad takie proste zjawisko, jak gesia skérka. Mozna by Ci zadac
pytanie po co gesisz skore, jak Ci zimno? OczywiScie to reakcja, ktora jest

zachowaniem bez intencji.

Oznacza to, ze nie jest ono Twoja intencjg, wiec jest Twoim behawiorem.
Zachowanie to wystepuje u ssakéw w sytuacji zimna oraz strachu.
n+EAAU T AOOOAOQUI T U EBIEQOUIAADBPOUAWDY EAE O3 (
i DPOUUAEAOA CcOlI It EAEOUU xUcCl aAs 5 1 OAL
Pbi ATT OUa OE6 x¢T OU T A OEe&OUAh Al 1T AEAx

* James Kalat, Biologiczne Podstawy Psychologii, s.3, PWN 2006
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: CTATEA U xUEAGIT EAT EAI AxT 1 OAUET Ul h
T AGUUAE bDHPOUI AEAAEh EOeOBbU I REAIABRERAA E OIL
AT AOUA ObPA¢1T EXAKalat80B)Ea £O0T EAEO6 80

Idac dalej za przyktadami, skowronki na widok drapieznika oddalajg sie od

gniazda, czasem zachowujg sie tak jakby byly ranne, odciggajac uwage

drapieznika od swoich miodych.

Pytanie, czy skowronki postepuja intencjonalnie? Kazdy jeden skowronek

mentalizuje sobie i dochodzi do wniosku, Ze sie podtozy? Rozwazniej jest przyjac,

ze to autonomiczny behawior.

Tak wiec cze$¢ zachowan cztowieka jest Swiadoma, a cze$¢ zachowan mu sie

przydarza w postaci jego reakcji na rézne bodzce ze Srodowiska. I tym reakcjom,

ktére mu sie przydarzajg, bardzo ciezko jest sie oprzeé. Warto wiec poznac

REGULY tych zachowan.

Zachowanie cztowieka moze by¢:
1 behawioralne lub intencjonalne;
T UxE&aUAT Al URERIOBRAWRT Ui T OCATEUI O j1P8 |

ACOAOGEo6h AT AT OFZET U OAAT G¢ch ET OOUUTIT

T UxEaAUAT A U pPiboAAl E DT OOUAAAIE | ccge/
T UxEAUAT A U TEAGXxEAAT T UI xbeUxAI 1 OAUE

T UxEaUAT A U 1TEAGxEAAT I Ul xbPEgUxAl DHOUL
chx Eil 6 xAUAGI EAE DI EAxEAEU OE® xI E&EN

T UxEaAaUAT A U T AAUOxAT &a AiT AE&anN

T UxEaUAT A UA Obi Oi AAiT x EAEE Oiuode bOl

> James Kalat, Biologiczne Podstawy Psychologii, s.4, PWN 2006
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Zachowania A

Behawior, reakcje
wyuczone,
obstugiwane przez
cze$ci podkorowe
(limbiczne)
madzgu

Zachowania B

Zachowania E
Interpretacja tego co
widzimy, odpowiedz
kory mozgowej

Poped i potrzeby,

w momencie braku
réwnowagi
chemicznej w
organizmie, np. gtod

Zachowania C

Nieswiadomy wpltyw
zewnetrzny

Zachowania D

Emocja, nastroj

Ciekawe jest jeszcze to, ze kiedy ludzie ulegaja wptywowi i zada sie im pytanie
dlaczego zrobili to co zrobili, albo wybrali to co wybrali, zaczynajg racjonalizowacé

sobie urojone powody w ktore wierza.

Moéwi o tym...

str. 11
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4 AT OEA OOUUAUUTT xI GAE

Ludzie maja wilasne teorie ttumaczace co wpltywa na ich uczucia i zachowanie,
badania (Willson, Laser, Ston, 1982) pokazuja, ze ludzie nie wnioskujg

o przyczynach swoich zachowan trafnie.

Dzieje sie tak dlatego, Ze ,nasza pamie¢ ma charakter rekonstrukcyjny. Nie
zapamietujemy doktadnie - na podobienstwo kamery filmowej - tego co sie
zdarzytlo w okres$lonych okolicznosciach. Pamietamy tylko cze$¢ informacji
i ,przypominamy sobie” to czego nie bylo, rzeczy ktére dodaliSmy bezwiednie

pozniej (Loftus, Palmer, 1974).

Uczestnicy pewnych badan (Cohen, 1981) btednie przypominali sobie co

w filmie pita bibliotekarka.”®

Oznacza to, ze ludzie poddani nieSwiadomemu wptywowi zdecydujg sie na
zachowania, a pozniej beda je sobie czym$§ wymySlanym uzasadniac.

W psychologii spotecznej proces ten nazywasie, OAAET T Al EUT x AT EAIl o

®Psychol ogia spogeczna. Serce i umy Jifathy,R013,8.29n E. , Ak
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1. Behawior
Wiekszos$¢ zachowan odbywa sie poza Twojg swiadomoscig, robi je Twoja
biologiczna maszyna, Twdj autonomiczny behawior, a tresci Twoich

Swiadomych mysli to uboczny, dostosowany efekt koncowy.

2. Zachowania Behawioralne
Sa to wszystkie zachowania, co do ktérych mozemy mie¢ wrazenie, Ze s3
naszymi decyzjami, ale tak naprawde sa z géry zakodowanym programem,
niezaleznym od naszej woli.
Zachowania behawioralne sg tatwo obserwowalne i mierzalne, poniewaz
sg zestawem regut oraz - co najwazniejsze - s3 niezalezne od naszych

intencjonalnych tresci myslowych.

3. Zachowania Intencjonalne
Sa to takie zachowania i dziatania, ktére wynikajg z tego co $wiadomie
stwierdzam, zZe chce lub nie chce. Sg to wszystkie moje wewnetrzne mysli,

moje interpretacje tego co widze, co doswiadczam.

4. 4 AT OEA OOUUAUUTT xT GAE
Ludzie majg wtasne teorie ttumaczace co wptywa na ich wuczucia
i zachowanie, badania (Willson, Laser, Ston, 1982) pokazujg, Ze ludzie nie

wnioskuja o przyczynach swoich zachowan trafnie.
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Chemi czne

Regugy

Zachowar

Na kolejnej stronie zapoznam Cie z praktycznymi wnioskami, jakie wigzg sie

z biologicznym determinantem zachowania czlowieka, dzieki czemu bedziesz

mogt wykorzystywac te wiedze przewidujac lub torujac czyjes zachowanie.

W jaki sposob?

Jezeli Ty chcesz mnie gdzie$ wyciggna¢, a ja bym wolat spedzi¢ wieczér razem, ale

w domu, wéwczas jezeli podam Tobie co$ stodkiego i ttustego do schrupania,

uzyskam gwarancje, ze za 25 minut tak Ci zjedzie energia, Ze nie bedziesz chciat

nigdzie wychodzi¢ i odkryjesz, ze jednak wolisz ZzebySmy zostali dzi§ w domu.

Wybrane reguty:

%Ux1T 1T Gg q

weglowodany ztozone (orzechy, musli,

ciemne pieczywo, ciemna kasza, ryz

brazowy, itp.)

»BUx1T 1T Gg q,

ttuszcze zwierzece w potaczeniu
z cukrami (weglowodanami prostymi),

ciezkostrawny positek.

Rezultat:

Wzrost energii i sit witalnych,
zwiekszenie pobudzenia, sktonnos$¢ do

podejmowania zachowan aktywnych.

Rezultat:

Ciezkostrwany positek wymaga duzego
potencjatu energii celem strawienia go,
co skutkuje przekierowaniem czeSci
energii na procesy trawienia, wywotuje

opor przed zachowaniami aktywnymi,
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potrzebe odpoczynku, wrazenie
zmeczenia. Osoba  taka  bedzie
preferowa¢  aktywnoSci  spokojne

wskutek spadku pobudzenia.

Woda: Rezultat:

Niedob6r wody w organizmie. Zmienia stan umystu, wywotujac
rozdraznienie mogace przejawiaC sie
jako ztos¢, czepliwo$¢, nadmierna
krytyka i ogélne zniechecenie, rowniez

ostabia zdolno$¢ do koncentraciji.

Witaminy: Rezultat:
Brak ktorejkolwiek z witamin z grupy | Odsytam Cie do doktadnego zbadania

B,D,E, A. funkcji  poszczegélnych  witamin?.

Praktycznie kazdy niedobdér witamin
taczy sie Z rozdraznieniem,
negatywnym nastrojem i negatywnymi
emocjami, przewlektym zmeczeniem,
sktonnos$cig do odrzucania wszystkiego

i rywalizacji.

7 Zachodniopomorski Uniwersytet Technologiczny,
http://www.cbimo.zut.edu.pl/download/dydaktyka/biochemia tz iii/cwiczenia laboratoryjne/%C4%386
wiczenie%204.%20Witaminy.pdf
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Oksytocyna:

Powstaje w wyniku akceptowanego
dowolnego dotyku z drugg istotg zywa,
sie

umozliwiajac ksztattowanie

przywigzania i bliskosci.

Kofeina:

Uwalnia hormony adrenaliny

i kortyzolu, stymulujac OUNS,

i xEAOCT ¢

Niedostateczne naswietlenie, brak

Swiatta, pétmrok.

i xEAOCT ¢

Blask, ktory razi w oczy

80UN-0Srodkowy

uk gad-arud romowny c zAYN ukgad

—

Rezultat:

Sktonnos¢ do wiekszej otwartosci,
sktonno$¢ do opieki i troski lub
poczucie bezpieczenstwa, znacznie

zwieksza otwarto$¢ na drugg osobe

oraz sytuacje i biezace okolicznosci.

Rezultat:
W niewielkiej iloSci wywotuje eustres,

pozytywne

i sktonnos$¢ do aktywnosci, powyzej

czyli pobudzenie

pewnego poziomu wywotuje dysstres,

negatywna ocene sytuacji i wycofanie.

Rezultat:
Wywotuje wydzielanie melatoniny
w  mozgu, ktéra jest zwigzana

Z zasypianiem i snem, co skutkuje
obnizeniem aktywnoSci i sktonnoscia

do spokoju, (Aronson, 2009).

Rezultat:

Wieksza  sktonno$¢ do  ugody,
wycofanie,  potrzeba zakonczenia
aktualnej sytuacji, rezygnacja

ner wowy .
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z wczeSniejszych oczekiwan, obniZzona

uwaga, (Aronson, 2009).

i xEAOCT 4 Rezultat:

Jednolite (np. jarzeniowki) lub Swiatto | Jednolite oS$wietlenia odspoteczniaja,
ré6znorodne (np. mate lampki, dajgce | podczas gdy roéznorodne oswietlenie
miejscami mocniejszy blask, | uspotecznia. Od tego jaki rodzaj
a miejscami tworzgce cienie). oSwietlenia zamontowany jest
w poczekalni zaleze¢ bedzie sktonno$¢
ludzi do podejmowania ze soba
rozméw lub zamykania sie na

otoczenie, (Aronson, 2009)°.

OOUAOOOUAd(q Rezultat:

Duza lub mata. Duza przestrzen odspotecznia, podczas
gdy mata przestrzen wywotuje co$
zupetnie odwrotnego, sprawia ze
ludzie chetniej nawigzuja ze soba
kontakt.

Wyjatek stanowi duza ilo$¢ oséb na
matej przestrzeni, co wywotuje
napiecia i tendencje do zachowan

agresywnych. (Aronson, 2012).

Czgowiek |Istota Spodeczna, ElIli ot Aronson, PWN, 2009
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Muzyka: Rezultat:

Spokojna lub energiczna. DZwieki w otoczeniu, zwtaszcza kiedy
nie zdajemy sobie z nich sprawy, maja
silng moc wptywu na zachowanie.
Podczas gdy spokojna muzyka lub
dZzwiek fal morza uspokaja i obniza
pobudzenie, tak muzyka energiczna lub
dzwiek  np.  klaksonu  podnosi

pobudzenie i sktonno$¢ do zachowan

aktywnych.
Cukier: Rezultat:
Czekolada, lody, itp. Podnosi humor, poprawia nastréj, po

czym mocno obniza energie.

Endrofiny: Rezultat:

Powstaja w wyniku intensywnego | Dziatanie silnie euforyzujace, znaczne
wysitku fizycznego. podniesienie nastroju, tendencje do
mys$li optymistycznych, neutralizujg

kortyzol.

Powyzsze reguty biologiczne mozesz traktowa¢ dwojako - z jednej strony wiesz
co mozesz zrobi¢, aby wymusi¢ okres$lony rezultat biologiczny na drugiej osobie.

Z drugiej strony, jezeli kto§ wykazuje objawy zachowan opisanych w prawej
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kolumnie tabeli powyZej, mozesz zastanowic¢ sie nad zmienieniem zachowania tej

osoby, poprzez interwencje zgodng z lewg strong tabeli.

Innymi stowy, jezeli chcesz aby druga osoba stata sie na Ciebie bardziej otwarta
niz jest, zmiana miejsca z wielkiej przestrzeni w ktorej jesteScie na matg

kameralng kawiarnie z pewnos$cig wymusi biologicznie zwiekszenie otwartosci.

/] AUUI AUECA 11 xAS8S8

Kazda decyzja i zachowanie ma zwigzek z koktajlem hormonéw w organizmie

i mézgu oraz neuroprzekaznikéw w tym drugim.

Wystarczy zobaczy¢ co sie dzieje, kiedy kobiety majg okres. Albo kiedy kobieta
jest w cigzy. Hustawka neuroprzekaznikow i hormondéw (gtéwnie dopaminy,
adrenaliny, noradrenaliny, oksytocyny, serotoniny, wazopresyny, ale nie tylko)
powoduje zmiany w nastroju, w emocjach, w myS$leniu, a wiec i w zachowaniu.

Jaka emocja takie mySlenie, jakie myslenie takie dziatanie.

Za emocjonalne przywiazanie, odpowiada oksytocyna. Jezeli Ty chcesz mnie
gdzie$ wyciaggna¢, a ja bym wolal spedzi¢ wieczor razem, ale w domu, wéwczas
jezeli podam Tobie co$ stodkiego i thustego do schrupania, uzyskam gwarancje, ze
za 25 minut tak Ci zjedzie energia, Ze nie bedziesz chciat nigdzie wychodzi¢

i odkryjesz, ze jednak wolisz zeby$Smy zostali dzi§ w domu.
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Niedobér wody zmienia stan umystu, wywotujac rozdraznienie mogace
przejawiac sie jako ztos¢, czepliwos$¢, nadmierna krytyka i ogélne zniechecenie,

réwniez ostabia zdolno$¢ do koncentracji.

Jednolite oSwietlenia odspoteczniajg, podczas gdy réznorodne oswietlenie
uspotecznia. Pétmrok wywotuje wydzielanie melatoniny w modzgu, ktéra jest

zwigzana z zasypianiem i snem, co skutkuje obnizeniem aktywnosci.

Duza przestrzen odspotecznia, podczas gdy mata przestrzen wywotuje co$

zupetnie odwrotnego, sprawia ze ludzie chetniej nawigzujg ze sobg kontakt.

Podczas gdy spokojna muzyka lub dzwiek fal morza uspokaja i obniza
pobudzenie, tak muzyka energiczna lub dZwiek np. klaksonu podnosi pobudzenie

i sktonnos¢ do zachowan aktywnych.

$1 DOUAI UGI Al EAS

1. Na imprezie domowej ludzie zaczynaja zamula¢. Na jakie gtbwne elementy

sytuacji i otoczenia zwrdécisz uwage, aby odwrdcic ten proces?
2. Jezeli dzi$ jest wyjatkowo upalny dzien, chce wam sie pi¢ na spacerze, a nie

macie pod reka wody, jak moze zmieni¢ sie wasze zachowanie wzgledem

siebie w ciaggu kolejnej godziny?
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3. Podczas kawy ze znajomg zauwazasz, Ze staje sie ona zbyt otwarta i zbyt
wylewna na swoje osobiste niesnaski, ktérych nie chcesz juz stuchag, lecz
nie chcesz jej urazi€. Jak zmienisz Swiatto lub miejsce w ktérym jestescie,

aby wylaczy¢ jej nadmierng otwarto$¢?

4. Bedziesz negocjowal jaki§ temat z przeciwnikiem, jakie elementy
spozywcze i elementy otoczenia na spotkaniu beda wptywa¢ na Twoja

korzys$¢ podczas waszej rozmowy?

5. Pomimo, Ze wszystko jest og6lnie dobrze, osoba w Twoim otoczeniu jest
dzi§ nadwyraz pochionieta niezrozumiatg ztoscia i szybko odnajduje
3 problemy na kazde 1 rozwigzanie, a za chwile ma zamiar jeszcze kupic

kawe. Co bys zrobit, aby zmienic¢ jej stan na pozytywny?

6. Jak mata / duza przestrzen i trik ze $wiattem bedzie wptywa¢ na otwarto$¢

w rozmowie?
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