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Swiadomego wyboru*

\\\ PLAN WYKLADU — Viktor Frankl

~ \ o ,VWolnoscC to nie brak
\ - e ograniczen, lecz zdolnosé do
'\

e Presja, co to jest i jak sie przed nig bronic? '5\? ‘é‘ @
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e Manipulacja jak rozpoznac i sie przeciwstawic
e Strach, jak radzic sobie z jego duzym natezeniem

o Podejmowanie decyzji, dokonywanie wyborow
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Presja psychologiczna to subiektywnie doswiadczany stan napi€cia
wynikajacy z konfliktu miedzy wtasnymi preferencjami a wymaganiami
otoczenia spotecznego, ktéry moze prowadzic do podejmowania dziatan
niezgodnych z wtasnymi wartosciami lub interesami.

Zrédto: Leary, M. R. (2010). Affiliation, acceptance, and belonging: The purstuit of interpersonal connection. W: S. T.
Fiske, D. T. Gilbert, & G. Lindzey (Eds.), Handbook of Social Psychology (5th ed., Vol. 2, pp. 864-897). John Wiley &
Sons.

Moze miec€ rozne formy:
e presja spoteczna - ,,wszyscy tak robig”

e presja autorytetu — ,,ekspert powiedziat, wiec to prawda”

oy

e presja czasu — ,musisz zdecydowac teraz”




PRESJA - JEJ MECHANIZMY

e Eksperyment Ascha 1971 - sita konformizmu i efekt

wiekszosci
e Postuszenstwo wobec autorytetu - Eksperyment Milgrama

 Presja czasu - wszystko na juz

Jak rozpozna¢€ presje?
ZWroC uwage na sygnaty:
e czujesz napiecie lub dyskomfort
e Masz wrazenie, ze ,musisz” cos zrobic
e boisz sie oceny innych
e dziatasz szybciej niz zwykle
e ignorujesz swoje watpliwosci




JAK SIE BRONIC

'Y PRZED PRESJA?

_

e zatrzymaj sie i daj sobie czas
e zapytaj: czy to naprawde moja decyzja?
o ¢wicz asertywnos¢ (np. ,,musze to przemyslec”)

e buduj wewnetrzng wiez — wiedza o wtasnych wartosciach dziata jak filtr
e pamietaj: brak decyzji tez jest decyzja
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- MANIPULACJA -
UKRYTY WPLYW

Czym jest manipulacja? Najczestsze techniki manipulacii
Manipulacja to $wiadome wptywanie na » Technika ,,stopa w drzwiach”
czyje$ decyzje w taki sposdb, aby ta Najpierw mata prosba —> potem wigksza.
osoba mys$lata, ze dziata samodzielnie. o Technika ,drzwi w twarz”

e WWzbudzanie poczucia winy
To rézni jg od presji — tutaj wptyw jest » Gaslighting
ukryty. « Bombardowanie mitoscig (Love Bombing)

Dlaczego manipulacja dziata? Efekt:
e zaczynasz watpicC w siebie




JAK SIE BRONIC

PRZED
MANIPULACJA?

Jak sie bronic?
Jak rozpoznac¢ manipulacje? e zadawaj pytania: dlaczego ktos tego chce?
e czujesz sie winny bez wyraznego powodu * nazywaj sytuacje
e masz wrazenie, ze ktos ,,gra na emocjach” (,czuje, ze wywierasz na mnie presje”)

e decyzja wydaje sie nagle bardzo pilna e oddziel emocje od faktow
e PO rozmowie czujesz sie gorszy lub zagubiony e nie bgj sie powiedzieC ,,nie”
e zaufaj swojej intuicji



Strach to podstawowa emocja, pojawiajgca sie w odpowiedzi na
postrzegane zagrozenie, ktora przygotowuje organizm do reakcji
typu ,walcz albo uciekaj” “zamrozenie”
W ujeciu psychologicznym strach:

e ma charakter adaptacyjny (pomaga przetrwac), petni funkcje

ostrzegawczg

e uruchamia reakcje fizjologiczne (np. przyspieszone tetno)

e wptywa na procesy poznawcze i decyzje

Jak strach wptywa na decyzje
e Przeceniamy ryzyko o 200-300%

e Podejmujemy decyzje krotkoterminowe
e Zwezamy pole uwagi (efekt tunelu)

e Szukamy prostych rozwigzan
e tatwiej ulegamy autorytetom



JAK BRONIC SIE
PRZED #

STRACHEM “
e zatrzymaj sie i nazwij emocje (,,to jest strach”) y

>

e zapytaj: czy zagrozenie jest realne? (Y v " 0
e oddychaj - uspokdj ciato
e odtoz decyzje, jesli to mozliwe
e szukaj faktow, nie emoc;ji

e przyjmij hiepewnosc - "Nie wiem, ale moge sprébowac i

dostosowac”
e ¢wicz samoakceptacje — btad nie oznacza wartosci




WSPOLNE MECHANIZMY

Presja, manipulacja i strach majg wspolne cechy:
e dziatajg szybko i emocjonalnie
e omijajg racjonalne myslenie

e wykorzystujg nasze potrzeby i stabosci

e sprawiajg, ze tracimy poczucie kontroli




PRZED WAZNA
Zadaj sobie pytanie: DECYZJA

1. O ZRODLE:
e . Skad pochodzi ta informacja/sugestia?”
+ ,Kto na tym zyska, jesli si¢ zgodze?"
2. O EMOCIJACH:
o ,,Co teraz czuje? (strach, obowiazek, wina?)"
e ,,Czy ta emocja jest proporcjonalna do sytuac;ji?”
3. O CZASIE:
e ,Czy kto$ mnie pospiesza? Dlaczego?"
 ,Co sie stanie, jesli poczekam 24 godziny?”
4. O WARTOSCIACH:
e ,,Czy to jest zgodne z moimi warto$ciami?"
* ,Czy powiedziatbym o tej decyzji komus, kogo szanuje?”
5. O ALTERNATYWACH.:

e ,Czy mam inne opcje?"
e ,Czy przedstawiono mi petny obraz?" busrfipons % 2%




PODSUMOWANIE , Al

Do zapamietania:
« SWIADOMOSC TO TWOJA PIERWSZA LINIA OBRONY
Jesli wiesz, jak dziatajg mechanizmy wptywu — jestes mniej podatny/a
« CZAS JEST TWOIM SPRZYMIERZENCEM
Kazda technika wptywu traci site, gdy wprowadzisz opdznienie

« TWOIE CIALO CI POWIE

Napiecie, niepokqj, ,,cos jest nie tak” — to sygnaty ostrzegawcze. Zaufaj im.
« ASERTYWNOSC

Masz prawo: odmowic, zmieni€ zdanie, potrzebowac czasu.
« REGULACIJA EMOCII

Oddychanie, dystans, refleksja.
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