Kaj je psihologija?
v

Predmet ¥

Beseda izvira iz grtine
Psyche = dusa
Logos = nauk, znanost

Psihologija je znanost, ki preucuje duSevne procese, vedenje in osebnost.

D._O. O. (dusevni procesi, obna3anje, osebnost)
DUSEVNI PROCESI OBNASANJE OSEBNOST
(vedenje)
spoznavni procesi (kognitivni) Custveni motivacijski Vsaka aktivnost organizma,ki jo | Je razmeroma trajna in edinstvena
procesi procesi lahko j merimo-jok, celota duSevnih,vedenjskih, telesnih
obcutenje in zaznavanje ucenje misljenje govor,zardevanje znacilnosti il

METODE V PSIHOLOGIJI

Dusevni' procesi i Znanstveno_spoznavanje: Meltovde. — o Teh".i?% - o
Zavestni Nezavedni 1. Opazovanje Spl oni naini in postopki Specif ieni .Pnosmp. i v okvirn
Niso dostopni —'I.. n = preucevanja nekega metode, oZji in bolj posebni
ti d livaj 2 Razvijanje teorije roblema ristopi.
zavest, yencac vp Wajo na 3. Postavljanje hipotez | provens PIISIOPL
naSe doZivljanje in vedenje P——
4. Preverjanje_hipotez -
5 Vrednotenje_teorije Metode Tehnike
Druzboslovne vede Naravoslovne vede L rednoene seone | Vzroéne metode Raziskovalne tehnike
filozo! biolof (odgovarjajo na vprasanje
i ZAKAJ?
sociologija medicina Znanstveno raziskovanje | Laitno spoznavanje Eks eril)'n ont 1 Vprasalnik
= 3 | ~EXspertment -
Psihologija je znanost... gﬁla;fn 0 l;o:s? 2. Psiholoski testi
-Zacetnik znanstvenega raziskovanja v psihologiji je Wilhelm |-njextiviio u__]w.)v Opisne metode —
Wundt. Sistemati¢no Nesistemati¢no neeksperi .
-Leta 1879 je v Leipzigu ustanovil prvi psiholoski laboratorij. Kiiticno — Nekriﬁﬁ{‘“ _ (odgovarjajo na vprasanja 3 Intervju
-Uporabljal je eksperiment in opazovanje (introspekcijo) Podprto z rezultati raziskav | Ponavadi se opiramo na posamezne KAJ in KOLIKO?)
-Znanstvene teorije so z znanstveno metodo pridobljena in izkuSnje, primere, sprejeta prepricanja ~Introspekcija 4. Ocenjevalne lestvice
sistematicno urejena spoznanja. ~Ekstraspekcija 5. Sociometri¢na
-Ni pomembno samo KAJ preucujemo, temve¢ tudi KAKO. preizkusnja
6. ... in druge
EKSPERIMENTALNA METODA

Eksperiment je raziskovalna metoda, pri kateri
eksperimentator namerno spreminja pogoje, v katerih se
dogaja nek pojav, ker Zeli ugotoviti, kako ti pogoji vplivajo na
ta pojav.

Je edina metoda, ki daje odgovore na vprasanja o vzroku in
posledicah.

Eksperiment

Eksperimentalna

skupina NEODVISNA Kontrolna skupina
Ima neodvisno 44—  SPREMENLJIVKA T Nima neodvisne
spremenljiyko Tista, ki jo namerno spremenljiyke

spreminjamo

Izvedba Izvedba eksperimenta

eksperimen

Rezultat??? < ODVISNA ' Rezultat???
SPREMENLJIVKA

Tista, ki jo merimo

Eksperiment - primer

Eksperimentalna 4 NEODVISNA SPREMENLJIVKA Kontrolna skupina
skupina Uporaba mobilnega telefona med #ed voznjo ne telefonira
Med voznjojtelefonira voznjo z avtomobilom
Voznja na
simulatorju .
Voznja na
simulatorju
ODVISNA
Erm < SPREMENLJIVKA ’ Epn s
Stevilo Stevilo

lomns Stevilo trkov el



NEEKSPERIMENTALNA / OPISNA METODA

Op. je — nacrtno in

neko vedenje, ne da bi se vimesavali v

Ekstraspekcija

Introspekcija Ekstraspekcija

Samoopazovanje Opazovanje

lastnih duSevnih pojavov zunanjih pojavov, vsega, kar je vidn
0_navzven

+ +

edini nacin opazovanja lastne | bolj objektivna

notranjosti

subjektivno s svojo navzocnostjo vplivamo na ve

Raziskovalne tehnike:

Intervju

Vprasalnik

Ocenjevalne lestvice

Psihometricne teste
Sociometricno tehniko

VPRASALNIK

Vprasalniki so sestavljeni iz vprasanj v pisni obliki, s katerimi dobimo podatke o
sprasevancu. Nanje odgovarja sprasevanec sam.

(moZni odgovori v naprej doloceni) (odgovore napise spraSevanec sam)

Zaprti_tip odprti tip
Kako se_pocuti$, ko dobis slabo oceno: Kako_se pocuti$, ko dobis slabo oceno?

Jezen sem nase, ker se nisem bolj ucil

Zalostne sem, ker sem si pokvaril povprecje
Bojim se, kaj bodo rekli starsi

Jezen sem na ucitelja, ker je krivicen

Vseeno mi je, ocene niso pomembne

Zaprti_tip odprti tip

med ponujenimi moznostmi + dobimo ve¢ informacij

morda ni pravega odgovora

+ laZja analiza - dolgotrajnej3a in zahtevnejsa analiza
Vprasalniki
-Vprasalnike pogosto uporabljamo v anketah - anketiramo lahko vecje Stevilo ljudi

-Posebna vrsta , ki jih samo v psih iji so vpraSalniki osebnosti.
-Uvrsamo jih med psiholoske teste.

PSIHOMETRICNI TESTI
Psiholoski (] irani instrumenti za merjenje
psihicnih lastnosti
Testi sposobnosti Testi osebnosti
(testi inteligentnosti, testi znanja testi osebnostnih lastnosti, testi
in spretnosti, testi ustvarjalnosti interesov, staliS¢ in vrednot

Psiholoski (psihometri¢ni) testi morajo biti:

standardiziran | enak postopek testiranja za vse;

i rezultat pa oceni psiholog na podlagi prej dolocenih norm
zanesljivi ponovna merjenja dajo podoben rezultat

veljavni res merijo lastnosti, za katere so namenjeni

objektivni ve€ ocenjevalcev — enak rezultat (nepristranskost
natancni pokaZejo Ze majhne razlike med iki

1ZVORI DUSEVNOSTI

Izvori_dudevnosti
Razvoj osebnosti in razlike med ljudmi so odvisne

od treh dejavnikov: dednosti, okolja in samodejavnosti.

V preteklosti so psihologi zagovarjali posamezen dejavnik razvoja in mu
ripisovali pretiran pomen:
pretirano poudarjali pomen dednosti
ves razvoj pripisovali vplivom okolja

Avtonomisti razvoj pripisovali samodejavnosti
Danes_vemo, da vsi trije dejavniki delujejo v INTERAKCIJI

Vpliv dednosti

-Dednost je bioloski dejavnik - vse kar posameznik podeduje od starSev in preteklih rodov.
-Dedne zasnove so hkrati potencial (moZnosti razvoja) in omejitev za razvoj dolocenih znacilnosti.
-Psihologi najlazje ugotavljajo vplive dednosti tako, da preucujejo enojajcne dvojcke (ED) in dvojajéne
dvojcke (DD).
Vpliv dednosti_je pomemben:
Pri telesnih znacilnostih barva o¢i, koZe, telesna viina, konstitucija
Sposobnostih inteligentnost, glasbeni talent, gibalne
sposobnosti
Temperamentnih lastnostih | druZabnost, plasnost, umirjenost, Zivahnost

Vpliv okolja

-Vpliv okolja je celota zunanjih dejavnikov, ki vplivajo na razvoj posameznika.
-Vpliv okolja Ze pred rojstvom in takoj po rojstvu.

'Vpliv samodejavnosti

-Clovek sam izbira svoje okolje in tako postane aktiven pri oblikovanju lastne osebnosti.
-Samodejavnost je zmoZnost loveka, da se zavestno odlo¢a, svobodno izbira in da v skladu s svojimi
odlocitvami tudi ravna.

Samodejavnost je pomembna zlasti:

v novih situacijah

ko je veliko alternativ/ moznosti

se odlocamo za pomembne korake v Zivljenju

pri mocni Custveni udeleZenosti
v konfliktnih situacijah

samodejavnost

dednost | | okolje

Samodejavnost se razvije v
interakciji med dednostjo in
okoljem, posameznik pa lahko z
lastno aktivnostjo vpliva na okolje in
razvoj dednih materialov.

Vecino osebnostnega delovanja lahko pojasnimo s jem vseh treh dejavnikov.

Vpliv dednosti, okolja in samodejavnosti je

-razliCen pri razli¢nih dusevnih pojavih

-v razlicnih razvojnih obdobjih.

CUSTVA ~ EMOCUE

KAJ SO CUSTVA?
~Custva (emocije) so procesi, ki izraZajo vrednostni odnos do zunanjega sveta ali do samega sebe in so
procesi, ki vkljucujejo fizioloske, kognitivne in izrazne komponente.

~Custva dozivljamo v okolis¢inah, ki jih ocenimo kot (subjektivno) pomembne.
~Naceloma ima vsako Custvo objekt, ki vpliva na doZivljanje ustva in/ali objekt, h kateremu je Custvo

usmerjeno.
Objekti so lahko ljudje, situacije ali dogodki.

~Subjektivno doZivljanje Custva, povezano z ovrednotenjem okolis¢in kot pomembnih spremljajo telesne
spremembe in Custveni izrazi.

Sestavni elementi Custev:

Subjektivno doZivljanje Custva po katerem se Custva locijo od drugih dusevnih
procesov

Kognitivna ocena pripis pomena in pomembnosti situaciji ali dogodku

Fiziolosko vzburjenje telesne spremembe, organizem pripravijo za aktivnost

Custveni izrazi spremembe vedenja, ki se kaZejo predvsem v mimiki
obraza, gibih, telesni drZi in glasu

KAKO LAHKO RAZLIKUJEMO CUSTVA?

Glede na vrednostni vidik

pozitivna (prijetna negativna (neprijetna

Glede na intenzivnost (jakost
[mona [ Sibka |
Glede na aktivnostni vidik

viburjajota__| pomirjujoca |

Afekti in razpoloZenja

AFEKT - kratkotrajno, vendar mo¢no ustvo
RAZPOLOZENIJE - dolgotrajno in Sibko &ustvo
RazpoloZenja tvorijo Custveno podlago nasega

doZivljanja in vedenja.

Temeljna in kompleksna custva

-Posledice socialne deprivacije (prikrajs i) lahko resno oskodujejo razvoj i §)
nizka samopodoba, Zivljenje brez smisla,
-Vpliv okolja je pomemben predvsem za
Znacajske lastnosti (etiéno-moralne zna¢ilnosti, marljivost, po3tenost, vrednote, interesi...)

Najpomembnejsi_dejavniki iz okolja:

DruZina najvecji vpliv v otrostvu - vzgojni stili starev,
vrednote, stali3¢a, predsodki, agresivno vedenje
ali sodelovanje

‘Vrstniki najvedji vpliv v mladostniStvu — pripadnost,

spostovanje, vrednote, interesi, osamosvajanje,
oblikovanje lastne identitete

Kultura oz. Sire druzbeno okolje — vrednote, ideje,
tradicije

Temeljna Custva so prirojena in so univerzalna.

ruzbeno-kulturnih vplivov.
je igain yalost

Robert Plutchik navaja osem Custev, ki jih ja v pare.

Navedena Custva pa se med seboj povezujejo in tvorijo kompleksna Custva. Ta so lahko diade ali triade.

Veselje + sprejemanje = ljubezen

Jeza + gnus = zaniCevanje

IZRAZANJE_IN PREPOZNAVANJE CUSTEV

IzraZanje in je Custev je del ja (neverbalne
komunikacije).

Pomembna sta:

[ ]
| Natin govorjenja in glas | Govorica telesa

Raziskovanje obraznih izrazov Custev - Ali je izraZanje Custev na obrazu prirojeno ali nauceno?
-Obrazni izrazi so torej ve€inoma prirojeni.
-Pri drugih vidikih izraZanja Custev (kdaj, kje in kako intenzivno) pa je pomembnejsi vpliv okolja.




CUSTVENA ZRELOST

V ustreznem Custvenem razvoju se oblikuje Custvena zrelost, ki zajema ustreznost oko!
uravnavanja doZivljanja in izraZanja ustev ter raznovrstnost in C ja.

...ustreznost okolis¢inam...

~Glede na kulturna pravila v dolo€eni situac

~Glede na funkcionalnost Custva

nam, zmoznost

ur janja in izraZanja Custev...

~Uravnavanje doZivljanja Custev se kaZe v tem, da zmoremo Custva prepoznati, jih razumemo in

jih zmoremo predelati.

~Uravnavanje izraZanja Custev pa pomeni, da znamo svoja Custva ustrezno izraziti z besedami in

vedenjem.

..raznovrstnost in [ ji

~Zmozni smo doZivljati in izraZati vsa Custva, pozitivna in negativna, pa tudi tista,
ki so socialno manj zaZelena.

~Znailna je razvitost Stevilnih kompleksnih Custev.

STRAH

~temeljno Custvo

~pojavi se, kadar ocenimo, da je ogroZeno nekaj za nas
pomembnega
~je ustrezno Custvo v okoli3Cinah dejanske ogroZenosti, saj nas
pripravi za spoprijemanje z nevarnostjo

~neustrezno pa postane, kadar je prevec intenzivno ali

neutemeljeno - fobije
je tudi, kadar ga ne doZivljamo, pa bi ga morali

JEZA
~je temeljno Custvo
~pojavi se, kadar ocenimo, da nekdo/nekaj ogroza nase cilje,

kadar se po€utimo ovirani
~problematicna postane takrat, ko se pojavlja prepogosto,

prevet intenzivno, &e preraste v agresivno vedenje

VESELJE
~je temeljno Eustvo

~kadar se nam izpolni pomembna Zelja ali dosezemo
pomemben cilj

~veseli raje sodelujemo,pripravljeni pomagati,lazje
sprejemamo odlogitve,smo spro$¢eni

MOTIVACIJA
Kaj je motivacija?

Motivacija

-so vsi procesi spodbujanja, vzdrZevanja in usmerjanja telesnih in dusevnih dejavnosti, zato da bi uresnit

cilj.
-obsega vsa gibala naSega vedenja: potrebe, motive, Zelje, cilje, vrednote, ideale, interese, voljo...

Osnovni_pojmi s podro&ja motivacije
Potreba je stanje neravnovesja v_organizmu. — hrana

Motiv je doZiveta potreba, usmerjena k dolocenemu cilju. — hoem jesti
Cilji so predmeti in situacije, za katere pri¢akujemo, da bodo zadovoljili

naso potrebo. — dejanska hrana

Motivacijski_proces
ja_potiskanja
rivlacnosti

Nase vedenje usmerjajo potrebe ali nagoni.
Nase vedenje usmerjajo Zelje, interesi, vrednote ali ideali.

Motivacija

Motivacija

Zunanja_motivacija spodbude in nagrade iz okolice

Notranja motivacija spodbude in nagrade znotraj nas
VRSTE POTREB

Fizioloske potrebe
~potreba po ohranitvi posameznikovega Zivljenja (hrana, voda, kisik,
spanje,...)

~potreba po ohranitvi vrste (potomci, spolnost)

Posledice:pomanjkanje na telesnem pocutju (hranjenje, slabost, bruhanje

Psihosocialne potrebe
~potreba po lepoti, ustvarjanju, urejenosti, spostovanju, pripadnosti
Posledice:dusevno se slabo poCutimo, pozna se na telesnem pocutju

(bulimija, anoreksija)

Psihosomatske bolezni:psihi¢en pomen, se poznajo na telesu (infarkt,motnje prehranjevanja,
glavobol, depresija...)

HIERARHIJA POTREB: ABRAHAM MASLOW

Osnovne potrebe so potrebe pomanjkanja.
Visje potrebe so potrebe rasti.
Potrebe na niZji ravni morajo biti zadovoljene, preden zaCutimo potrebe

na visji ravni.

DINAMIKA OSEBNOSTI

[Hierarhija potreb po Maslowu

FRUSTRACIJA
Frustracija je doZivljanje oviranosti v vedenjski
situaciji.
Ovire so lahko:
Objektivne Nimamo vpliva
Socialne Ovirajo nas v sluzbi,3oli
Subjektivne Mi sami-nekaj ne znamo
KONFLIKT

Konflikt je doZivljanje socasnega delovanja nasprotnih motivov, ki se izkljuCujejo

STRES

Stres je vzorec fiziolo3kih, Custvenih, spoznavnih in vedenjskih od;
ki zmotijo ¢lovekovo notranje ravnoteZje.

govorov organizma na draZljaje,

obremenjujejo naso osebnost.

Stresorji so vsi pojavi, ki jih doZivljamo kot groZnjo ali izziv in zato telesno ali dusevno

STRES

eustres Distres

Pozitiven stres Negativen stres

Vsakdanje stvari,ki so obvladljive

Prevec zahtev iz okolja

Spodbuja telo, organizem, vitalnost

0Odziv na stres

Kratkotrajen stres:
Stres v jem okolju

Posledica: beg, boj

Dolgotrajen stres

Splosni prilagoditveni sindrom

uspesno obviadovane
stesorfa

p L znaki
- s
raven g

Dozivljamo kot stisko, nevarnost
Ko ocenimo,da so sposobnosti ve&je od zahtev | Ocenimo da so zahteve okolja vecje od sposobnosti

&
1. ALARM 2.COPOR 3.1ZCRPANOST
ALARM Se zavemo stresorja. Postanemo zaskrbljeni, vznemirjeni. ProtiSok — zaéne
delovati simpati¢no Ziv€evje — fizioloske in duSevne spremembe. Sprostijo
se energetske zaloge
ODPOR S povecano zmogljivostjo se spoprijemamo s stresorji. Kadar stresor

pre ali se prilagod se
delovanje. Ce ga ne premagamo ostanemo v tej

T

lje organizma vrne na normalno

dalj Casa deluje s povecanimi zmogljivostmi. Imamo ve¢ moci-dodatni vir

energije-veliko delamo,malo spimo,manj jemo,zmoremo ve¢.
1ZCRPANOS Porusenost ravnovesja. Na iz€rpanost opozorijo znaki.

fazi dalj Casa. Organizem

Znaki_izérpano

doma,sluzbi

telesni Kroni¢na utrujenost, jkanje energije,glavoboli,prebavne
tezave

dudevni Napetost,razdraZljivost,dolgocasje,cinizem,slaba koncentracija

vedenjski Prenagljene reakcije,nenadzorovani Custveni odzivi,slab3i odnosi

Dusevna kriza

SPOPRIJEMANJE Z DUSEVNIMI OBREMENITVAMI

posledic.

dusevno stanje, ko je dusevno ravnovesje poruseno dalj ¢asa zaradi
razmeroma hude duSevne ali osebnostne obremenitve.
psihosomatska obolenja | telesnje motnje, ki jih povzrocajo dusevni dejavniki; motnje

krvnega pritiska, sladkorna bolezen, infarkt, astma, alergija.

Osebnostna ¢vrstost je lastnost, od katere je odvisno, koliko stresa lahko oseba prenese brez negativnih

Tri sestavine
osebnostne Cvrstosti:

Izzvanost Spremembe sprejmejo,kot izziv.
AngaZiranost Kako zavzeto se lotimo reSevanja problema
Nadzor KolikSen nadzor imamo nad situacijo

Frustracijska toleranca je osebnostna lastnost, ki se kaze v odpornosti proti
neuspehu.

Spoprijemanje z dusevnimi obremenitvami
Konstruktivno spoprijemanije z duSevnimi obremenitvami

Nekonstruktivn spoprijemanje z dusevnimi obremenitvami
0

Konstruktivno spoprijemanje

Oviro_premagamo ali premostimo

Preusmerimo_se k drugemu, priblizno enakovrednemu cilju
Zadovoljitev_potrebe odlozimo

ruktivno
spoprijemanje
Agresivno_in nasilno vedenje
Regresija
| Beg pred oviro
Se prehitro vdamo
UtiSamo_neprijetna Custva

Nesprejemljive motive zadovoljimo sublimirano na druzbeno sprejemljiv nacin

OBRAMBNI MEHANIZMI:se sproZijo, ko je iz razli¢nih razlogov ogroZeno nade psihi¢no ravnovesje in ko

bi lahko bila prizadeta naSa samopodoba.

SO NEZAVEDNI: problem ostane, spremeni se samo nacin, kako ga

Zaznavamo.

OBRAMBNI MEHANIZMI

T

Dolocena koli¢ina o.m. je nujno potrebna

za normalno delovanje

Lahko vodi do tega, da problema ne redimo

Nas zaCiti pred doloCenimi Custvi

Ce piSemo ena, zvalimo krivdo na profesorje-
to naredimo tolikokrat, da nismo ve¢

sposobni videti problema

Vrste konfliktov:

Izogibanje-izogibanje (=/-)

PribliZevanje-pribliZevanje (+/+) Nekdo nas povabi na zabavo, nekdo v kino — ne ve§ kam bi 3el

Radi bi dobili 5, pa se nam ne da uciti (uciti se — slaba ocena)

Pribliz )] ibanje (+/-) Bi 3li v kino vendar ne s to osebo

tako da jih pripiSemo drugim
Namesto, da iS¢emo pravi razlog
RACIONALIZACIJA lastnih pomanjkljivosti, pois¢emo
takSnega, ki je videti sprejemljivejsi

Ko dobre lastnost drugih pripisemo

OBRAMBNI
MEHANIZEM DEFINICIJA PRIMER
rotLacry | o o | Wb TR
REPRESIJA s, ker P rjenost potlai
sprejeti
ZANIKANJE/ Se vedemo, kot da problem sploh ne | Alkohol — odvisnost
NEGACUA obstaja — prikrivas si resnico Mo vara — vsi vedo — sama si ne priznas
PROJEKCLA Kadar se znebimo lastnih napak, Reces sosedi da ne mara3 ljudi ki opravljajo —

sami sta pred tem obrekovali

Kislo grozdje(zgodba)

Lisica — previsoko grozdje — rece, da je kislo
ker ne prizna da je previsoko,

Zacnemo nekoga oponasati — govorjenje,

IDENTIFIKACIJA N .

sebi obleke, hoja

Ko Custva, ki jih imamo z nekom ne | Sef jezen nate — ti na Zeno (ne smes se jezti
PREMESCANJE izrazimo v tem odnosu ampak na Sefa...)

drugem

Kadar se na dolo¢enem podrocju Slab ucenec pretepe odli¢njaka, ta pa mu
KOMPENZACIJA pocutimo slabse, to nadomestimo na | pove, da mu ne bo ve¢ pomagal pri nalogah

drugem podrocju




NADKOMPENZACUA

Ce se na nekem podro¢ju pocutimo manj vredno, to pa odpravimo s trudom, ucenjem,
vztrajnostjo. ..

Odpravimo primanjkljaj in smo boljsi na tem podrocju
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