Jan Lysek

Specyficzne zachowania uczniow

Nauczyciel i Szkota 2 (50), 105-119

2011

Artykut zostat opracowany do udostepnienia w internecie przez
Muzeum Historii Polski w ramach prac podejmowanych na rzecz
zapewnienia otwartego, powszechnego i trwatego dostepu do
polskiego dorobku naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony
w kolekcji cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartos¢ polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.

Hpe

MUZEUM HISTORII POLSKI



Jan LYSEK

Gornoslaska Wyzsza Szkota Pedagogiczna im. Kardynata Augusta Hlonda
w Mystowicach

Specyficzne zachowania uczniow

Stowa kluczowe

Zachowania ucznidw, strategie uczniowskie, mechanizmy obronne, prokrastynacja.

Streszczenie

Specyficzne zachowania uczniow

Zachowania uczniow w szkole sa niezwykle zréznicowane i przyjmuja rézne kategorie. Najczesciej
sa to strategie uczniowskie, ale wystepuja rowniez okre$lone mechanizmy obronne, a zwlaszcza
prokrastynacja.

Znajomos¢ specyficznych zachowan uczniéw, a wigc rozpoznawanie przez nauczyciela stosowa-
nych strategii uczniowskich i wystgpujacych mechanizméw obronnych, w tym szczegolnie prokra-
stynacji, ma ogromne znaczenie w pracy dydaktyczno-wychowawczej, a tym samym warunkuje
jakosé i skuteczno$¢ dziatan dydaktycznych i wychowawczych.

Key words

Behavior of students, student strategies, defense mechanisms, procrastination.

Summary

The specific behavior of students

Behavior of students in the school are extremely diverse and adopt different categories. Most are
students’ strategies, but there are also certain defense mechanisms, especially procrastination.

Knowledge of the specific behaviors of students, and thus identify strategies used by teachers and
students occurring defense mechanisms, especially procrastination, is of great importance in teaching
and educational work, and thus determines the quality and effectiveness of teaching and educational
activities.

Obserwujac zachowania uczniéw w szkole, mozna stwierdzi¢, ze sa one nie-
zwykle zréznicowane i mogg przyjmowac charakterystyczne kategorie.

Najczesciej mozna dostrzec okreslone strategie uczniowskie, ktore utatwiaja
im przetrwanie godziny lekcyjnej, a tym samym radzenie sobie z wymaganiami
szkolnymi oraz napigciem i stresem pojawiajacymi si¢ w klasie.

Do strategii uczniowskich nalezy zaliczy¢':

"A. Janowski, Strategie uczniow. [W:] Sztuka nauczania. Czynnosci nauczyciela, red.
K. Kruszewski, Warszawa 2007.
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— uleganie — podporzadkowanie si¢ poleceniom nauczyciela, czyli wykony-
wanie tego, czego zada nauczyciel bez wahan 1 pytan; czgsto ma charakter
rutynowy i zaktada uprzednio poprawne rozpoznanie tego, jakie zachowanie
jest oczekiwane przez nauczycieli;

— uleganie z dystansem — uczen podporzadkowuje sig, ale sposéb, w jaki to
czyni, ma wykazac jego psychiczny dystans do catej sprawy; uleganie z dy-
stansem osigga si¢ przez zwlekanie z wykonaniem i okazanie mimika, ge-
stem lub powolnoscia, ze jest to koniecznosé, a nie dzialanie z przekonania;
moze to by¢ takze o$mieszajace wykonanie polecenia, by bylo jasne, ze ule-
ga si¢ bardziej na niby, dla zabawy, niz na serio, przez co pozbawia si¢ je
pierwotnego znaczenia;

— zamaskowane niepostuszenstwo — czyli pozorne uleganie, gdy uczen udaje,
ze wykonuje polecenia nauczyciela;

— strategi¢ niewolnika w koloniach — zwang czg¢sto jako szwejkizm od charak-
terystycznego zachowania wojaka Szwejka z powiesci Jaroslava Haska;
uczen postegpuje tak, by mie¢ korzysci bez wzglgdu na to, czy uzyskanie ich
jest dozwolone czy zakazane, a zatem stara si¢ wykorzysta¢ pobyt w szkole
tak, by uzyskac dla siebie wszystko to, co, jego zdaniem, ma sens; niewolnik
w koloniach rozpracowuje wigc system, tzn. uczy si¢ uzywac legalnych
srodkow do osiggniecia celow, ktore nie leza w intencji instytucji; gdy chce
si¢ go zmusi¢ do dziatan, ktérych nie zyczy sobie podjac, przybiera postawe
wojaka Szwejka — przyjmuje maske i dziata wolno, bezmyslnie i niekompe-
tentnie, mimo ze nie motby dziata¢ inaczej;

— wycofanie si¢ — strategia ta przybiera rozne formy: zaprzestanie pracy, gdy
uczen uwaza, ze zadanie jest za trudne lub nudne, gapienie si¢, fantazjowa-
nie, czasami nawet sen lub gryzmolenie na papierze; zdarzajg si¢ takze for-
my bardziej aktywne, jak ucieczki z lekcji oraz wagary;

— sabotaz dydaktyczny — jest to dazenie do zdezorganizowania lekcji i osta-
bienia panowania nauczyciela nad klasg i nad tym, co dzieje si¢ w klasie;
gléwnie mamy tu do czynienia z probami odwrdcenia uwagi nauczyciela
i skierowania jej na cos nieistotnego dla lekcji, co osigga si¢ przez zadawa-
nie bezsensownych pytan, na ktére zna si¢ odpowiedz, lub udzielanie odpo-
wiedzi na pytania tylko po to, by sktoni¢ nauczyciela do dodatkowych ttu-
maczen 1 zyska¢ na czasie; czasami uczen udaje, ze nie rozumie intencji py-
tajacego nauczyciela;

— odmowg¢ — czyli niewykonanie polecenia; czasami wystepuje to w sposdb
jawny, gdy wyraznie manifestuje si¢ niepostuszenstwo i dazy do konfronta-
cji; jest to jednak dosy¢ rzadkie; czesciej odmowa polega na odwlekaniu,
przeczekaniu lub liczeniu na to, iz nauczyciel zapomni albo bedzie zbyt za-
jety nowymi wydarzeniami, by zainteresowac si¢ wykonaniem polecen.

Oprocz strategii uczniowskich majg miejsce inne specyficzne zachowania
uczniow, ktore spowodowane sg okreslonymi mechanizmami obronnymi

(pojecie wprowadzone przez tworcg psychoanalizy Zygmunta Freuda i przejgte

przez wspodtczesna psychologig; oznacza metody radzenia sobie z wewnetrz-
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nymi konfliktami w celu ochrony osobowosci [ego], zmniejszenia lgku, frustra-
cji i poczucia winy; na ogét sa one nawykowe i nieuswiadomione?).
Do mechanizméw obronnych nalezy zaliczy¢™:

— acting-out — w psychologii: rodzaj zachowan, w ktérych poprzez dziatanie
wyrazane sg bezposrednio nieuswiadomione impulsy; dzieki temu mozna
unikna¢ uswiadomienia sobie towarzyszacych zwykle tym impulsom emo-
cji; czesto prowadzi to do dziatan aspotecznych®;

— antykonformizm — postawa spoleczna, ktora nakazuje kwestionowaé¢ ogdlnie
przyjete regulty i wzory postgpowania; jest w opozycji do konformizmu
i stanowi radykalng forme nonkonformizmu®;

— asceza — jeden z mechanizmdéw obronnych znanych w psychologii; zrodzony
na bazie oporu wobec witasnej seksualnosci; uzewngetrznia si¢ podczas okre-
su dorastania, ale zaczyna si¢ juz we wczesnym dziecinstwie pod wptywem
braku mitosci 1 akceptacji ze strony rodzicow; objawia si¢ unikaniem towa-
rzystwa, brakiem akceptacji wlasnego ciata, bulimia, anoreksja oraz wzbra-
nianiem si¢ przed wypréznieniem®;

— atrybucje w stuzbie ego — w psychologii rodzaj atrybucji bedacych jedno-
czesnie mechanizmami obronnymi, w taki sposdb falszujacych interpretacije
rzeczywistosci, aby dana osoba mogla wzmocni¢ swoja samooceng; na ogot
polega to na nadmiernym 1 niezgodnym z rzeczywistoscia upatrywaniu
w sobie przyczyn sukcesOw, a w innych ludziach 1 zewngtrznej sytuacji —
przyczyn porazek’;

— Dbierny opor — forma nieswiadomej obrony ego przed Igkiem poprzez ekspre-
sje ttumionej agresji; jest to mechanizm obronny polegajacy na wycofaniu
si¢ z relacji 1 zachowaniu negatywistycznym wobec zadan partnera, relacji
lub wymagan; zachowanie to jest naturalna forma ekspresji gniewu®;

— blokowanie — to jeden z niedojrzatych mechanizméw obronnych polegajacy
na wstrzymywaniu impulséw, mysli i uczué, wyrazajacy si¢ napieciem’;

— dehumanizacja — w psychologii to odmiana psychologicznego mechanizmu
obronnego zwanego intelektualizacjg; o ile klasyczna intelektualizacja prze-
nosi w przestrzen abstrakcyjng mysli i zdarzenia, o tyle dehumanizacja robi
to samo z ludzmi; inni ludzie przestaja posiada¢ w swiadomosci danej jed-
nostki cechy ludzkie i s3 uwazani za przedmioty, zwierzeta lub podludzi; ta-

2J. Strelau, Psychologia. Podrecznik akademicki, Warszawa 2000, s. 616-617.

3 Typologia mechanizméw obronnych, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kategoria:Mechaniz
my_obronne [dostep: 17.07.2011].

* Acting-out, http://pl.wikipedia.org/wiki/Acting-out [dostep: 17.07.2011].

> Antykonformizm, http://pl.wikipedia.org/wiki/Antykonformizm [dostep: 17.07.2011].

S Asceza w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Asceza_ %28psychologia
%29 [dostep: 17.07.2011].

T Atrybucje w stuzbie ego, http://pl.wikipedia.org/wiki/Atrybucje w_s%C5%82u%C5%
BCbie ego [dostep: 17.07.2011].

8 Bierny opor w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Bierny op%C3%B
3r_%28psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

? Blokowanie, http://pl.wikipedia.org/wiki/Blokowanie [dostep: 17.07.2011].
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kie nastawienie moze stuzy¢ czlowiekowi do uzasadniania ponizania, wro-
gosci badz okrucienstwa wobec tych ludzi'’;

— dewaluacja — jeden z psychotycznych mechanizméw obronnych; polega na
przypisywaniu sobie lub innym osobom wyolbrzymionych cech lub wtasci-
wosci negatywnych'';

— fantazjowanie — w psychologii fantazjowaniem nazywa si¢ mechanizm
obronny, ktory moze by¢ rozumiany jako: impuls do dziatania, zaspokojenie
pragnien w wyobrazni, myslenie obrazowe, forma myslenia autystycznego
lub jeden ze sktadnikdw marzen sennych; najczesciej fantazjowanie jest opi-
sywane jako odwrocenie uwagi od konkretnego zadania i zwrocenie jej na
wiasne reakcje wyzwolone pod wptywem bodzcéw zewnetrznych; jako me-
chanizm obronny spetnia nastgpujace funkcje: stanowi sposdb radzenia so-
bie z frustracja poprzez dostarczenie zastgpczej gratyfikacji, dzieki czemu
osoba ucieka lub oswaja si¢ z obiektem rodzacym Igk (np. zamilowanie
dzieci do wielokrotnego stuchania tych samych przerazajacych bajek); sta-
nowi sposob rozwigzywania konfliktéw oraz obrone przed nieakceptowa-
nym zachowaniem'?;

— fiksacja (fac. fixus ‘umocowany, staty’) — jeden z mechanizméw obronnych
znanych w psychologii; polega na kurczowym trzymaniu si¢ wyuczonych
mechanizmow przystosowania (mysli i zachowan), dzigki czemu nie do-
puszcza si¢ mysli, ktore moglyby spowodowac frustracje; daje to krotko-
trwaty zysk psychologiczny w postaci zmniejszenia napigcia (co jest pod-
stawowym zadaniem mechanizmow obronnych), jesli zagrozenie minie, ale
uniemozliwia przystosowanie si¢ do niego'’;

— formacja reaktywna — mechanizm obronny polegajacy na zastgpieniu
w $wiadomosci wzbudzajacego Igk impulsu czy uczucia przez jego przeci-
wienstwo (np. zastgpienie nienawisci mitoscig); pierwotny impuls utrzymuje
si¢ nadal, ale zostaje zamaskowany takim, ktory nie powoduje leku; forma-
cje reaktywna charakteryzuje przesadna demonstracyjnosé'?;

— heterostaza — polega na zaktdcaniu pracy nizszego systemu (podsystemu)
w celu zachowania réwnowagi na poziomie wyzszym; na poziomie fizjolo-
gicznym moze to by¢ pocenie si¢, dreszcze lub goraczka; na poziomie psy-
chologicznym w celu ratowania czegos cenniejszego, przez np. ktamstwo'?;

1 Dehumanizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Dehumanizacja
~%?28mechanizm_obronny%?29 [dostep: 17.07.2011].

""" Dewaluacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Dewaluacja %28
psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

2 Fantazjowanie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Fantazjowanie
[dostep: 17.07.2011].

B Fiksacia w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Fiksacja, [dostep:
17.07.2011].

Formacja reaktywna, http://pl.wikipedia.org/wiki/Formacja reaktywna [dostep:

17.07.2011].

' Heterostaza, http://pl.wikipedia.org/wiki/Heterostaza [dostep: 17.07.2011].
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— hipochondryzacja — polega na na przeksztatcaniu w kierunku do siebie za-
rzutow kierowanych do innych ludzi, a wynikajacych z utraty bliskich, osa-
motnienia oraz nieakceptowanych agresywnych impulsow, koncentracji na
doznaniach ptynacych z ciala, przywiazywaniu nadmiernej wagi do naj-
mniejszych nawet zaburzen funkcjonalnych, zwlaszcza bolowych, wyol-
brzymianiu objawéw istniejacych schorzen somatycznych'®;

— humor — jeden z dojrzatych mechanizméw obronnych, ktéry polega na
otwartej ekspresji uczuc¢ bez osobistego dyskomfortu i nieprzyjemnych efek-
tow dla innych'’;

— idealizacja — mechanizm obronny sktadajacy si¢ z dwoch etapow: rozszcze-
pienie obiektu idealizacji na dwie czgsci — dobrg 1 zlg oraz zaprzeczenie ist-
nienia ztej czegsci i wyolbrzymienie dobrej (niedostrzeganie wad i1 dostrzega-
nie tylko zalet)'®;

— identyfikacja (tac. idem ‘ten sam’) — jako mechanizm obronny jest proce-
sem, za pomocg ktorego cztowiek w réznym stopniu upodabnia si¢ do kogos
innego, utozsamia z drugim cztowiekiem, przejmuje jego mysli, cele i za-
chowania; bardzo wczesnie pojawiajacym si¢ w rozwoju psychicznym
cztowieka jest odmiana identyfikacji — identyfikacja z agresorem, traktowa-
na jako psychotyczny mechanizm obronny; gdy migdzy poziomem aspiracji
a poziomem osiggni¢¢ zachodzi znaczna roznica, a cztowiek traci szanse
osiggnigcia waznych celow zyciowych, wowczas moze znalez¢é czgsciowe
ich zaspokojenie w sposob posredni, w wyniku identyfikacji'’;

— identyfikacja projekcyjna (tac. idem ,ten sam’) — to jeden z narcystycznych
mechanizmow obronnych; polega na przypisywaniu innej osobie nieakcep-
towanych wilasnych przezy¢, przy jednoczesnym przezywaniu ich jako reak-
cji na przezycia odbiorcy projekcji; zachowanie osoby projektujgcej wywie-
ra na odbiorcy presj¢ przezywania siebie 1 zachowywania si¢ zgodnie z cu-
dza projekcja®;

— identyfikacja z agresorem — odmiana identyfikacji; polega na przypisywaniu
(projekcja) innej osobie wilasnych agresywnych sktonnosci, a nastgpnie
identyfikowaniu si¢ z tg osoba®';

e Hipochondryzacja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Hipochondryzacja [dostep:

17.07.2011].

" Humor w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Humor %28psycholo
21a%29 [dostep: 17.07.2011].

'8 Idealizacja jako mechanizm obronny, http://pl.wikipedia.org/wiki/Idealizacja %28me
chanizm obronny%29 [dostep: 17.07.2011].

9 Identyfikacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Identyfikacja %
28psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

* Identyfikacja projekeyjna, http://pl.wikipedia.org/wiki/Identyfikacja_projekcyjna [do-
step: 17.07.2011].

! Identyfikacja z agresorem, http://pl.wikipedia.org/wiki/Identyfikacja z agresorem [do-
step: 18.07.2011].
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— intelektualizacja (tac. intellectus ‘pojmowanie’) — polega na uciekaniu od
rzeczywistych przykrych zdarzen do przestrzeni abstrakcyjnej, dzigki czemu
nastepuje ich odrealnienie®;

— interioryzacja — polega na uwewnetrznianiu zewnetrznych tresci®’;

— internalizacja — uwewng¢trznienie; polega na przyjmowaniu za wtasne narzu-
canych z zewnatrz postaw, pogladéw, norm i wartosci**;

— introjekcja — pojawia si¢ w celu obrony ego przed uswiadomieniem nieak-
ceptowanych, wrogich impulséw?’;

— izolowanie — oderwanie emocji od obiektow lub sytuacji wywolujacych te
emocje’’;

— kompensacja (tac. compensatio ‘rbwnowazenie’) — odmiana substytucji; jest
to wynagradzanie siebie za braki lub defekty, co daje chwilowa przyjem-
nos¢, ale powtarzane moze spowodowac utrwalenie si¢ podswiadomego
skojarzenia danego defektu z nagroda i utrudnié jego usunigcie®’;

— kompleks Piotrusia Pana — postawa mezczyzny charakteryzujaca si¢ uciecz-
ka od dorostosci, brakiem dojrzalosci, unikaniem zobowigzan i odpowie-
dzialnosci; Piotru§ Pan to zadny przygod marzyciel, chlopiec skupiony na
sobie, niezdolny do budowania trwalych wiezi, oczekujacy od partnera lub
partnerki postawy matkujacej (opiekunczej, pobtazliwej 1 niewymagaja-
cej)’™;

— konformizm (tac. conformo ‘nadaj¢ ksztalt’) — w psychologii spotecznej to
zmiana zachowania na skutek rzeczywistego lub wyobrazonego wptywu in-
nych ludzi; podporzadkowanie si¢ wartosciom, pogladom, zasadom 1 nor-
mom postepowania obowigzujacym w danej grupie spolecznej; w tym ro-
zumieniu jest to zmiana zwigzana z faktem, ze cztonek grupy miat poczat-
kowo inne zdanie lub inaczej si¢ zachowywal niz grupa, a nastepnie je
zmienil w kierunku zgodnym z oczekiwaniami grupy®’;

— mechanizmy zwigzane z zaburzeniami granicznymi (w Gestalt — niem. ‘po-
sta¢’ — poczatkowo teoria percepcji, aktualnie — szkota terapii lub psycholo-
gia postaci’’) — to mechanizmy obronne zabezpieczajace przed zagrozeniem
przyttoczenia i zawladnigcia przez otoczenie; wszystkie zaburzenia powstaja

2 Intelektualizacia w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Intelektuali
zacja [dostep: 18.07.2011].

2 Interioryzacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Interioryzacja
[dostep: 18.07.2011].

Internalizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Internalizacja

[dostep: 18.07.2011].

3 Introjekcja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Introjekcja [dostep: 18.07.2011].

% Izolowanie, http://pl.wikipedia.org/wiki/Izolowanie [dostep: 18.07.2011].

T Kompensacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kompensacja %
28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

* Syndrom Piotrusia Pana, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kompleks Piotrusia Pana [do-
step: 18.07.2011].

¥ Konformizm w ujeciu psychologii spolecznej, http://pl.wikipedia.org/wiki/Konformizm
[dostep: 18.07.2011].

3 Istota Gestalt, http://pl.wikipedia.org/wiki/Gestalt [dostep: 18.07.2011].
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z niezdolnosci jednostki do znalezienia i utrzymania wlasciwej rdwnowagi
migdzy nig samg a resztg $wiata; zaburzenia psychiczne nazywane sg tu gra-
nicznymi, poniewaz wystgpuja na granicy kontaktu jednostka — otoczenie;
zaburzenia graniczne to introjekcja (przyjecie bez asymilacji, destrukturyza-
cji i analizy obcego, zewngtrznego punktu widzenia), projekcja (czynienie
otoczenia odpowiedzialnym za to, co powstaje w ja, przypisywanie otocze-
niu tego, co dzieje si¢ w jednostce — impulséw, pragnien i ocen), defleksja
(brak wyczucia granicy z otoczeniem) i retrofleksja (przeprowadzanie grani-
cy z otoczeniem wewnatrz siebie)’';

— prymitywna idealizacja — zewngtrzne obiekty sa spostrzegane jako wyposa-
zone w nierealistycznie wielka moc i albo jako catkowicie dobre, albo cat-
kiem zte?;

— przemieszczenie — roztadowanie sttumionych uczué¢, zazwyczaj wrogosci, na
obiektach mniej niebezpiecznych niz te, ktore pierwotnie wzbudzity emo-
cj e33;

— racjonalizacja — pozornie racjonalne uzasadnianie po fakcie swoich decyzji
1 postaw, kiedy prawdziwe motywy pozostaja ukryte, czgsto takze przed
wlasng swiadomoscia; dwa typowe odmiany to kwasne winogrona (uznawa-
nie za niewazny cel, ktdrego nie osiagnelismy) i stodkie cytryny (wmawianie
sobie, ze przykre zdarzenia i sytuacje, bedace naszym udziatem, sg w rze-
czywistodci przyjemne)*;

— reakcja upozorowana — radzenie sobie z nieakceptowanymi impulsami przez
wyrazanie przeciwstawnych im impulséw’’;

— regresja — powrot do zachowania charakterystycznego dla wczesniejszego
okresu rozwojowego’’;

— restytucja — objawia si¢ w kontekscie poczucia winy i jest podswiadomym
dazeniem do przeproszenia osoby albo grupy ludzi za wyrzadzong krzywde,
aby obnizy¢ poczucie winy i odpowiedzialnosci’’;

— rozszczepienie — polega na podzieleniu zewnetrznych obiektéw na catkiem
dobre i catkiem zle; osoba pozostajaca w kontakcie z osobg stosujaca rozsz-
czepienie moze nagle zosta¢ zaklasyfikowana do jednej z kategorii i depre-

3! Mechanizmy zwigzane z zaburzeniami granicznymi, http://pl.wikipedia.org/wiki/Mecha
nizmy zwi%C4%85zane z_ zaburzeniami_granicznymi [dostep: 18.07.2011].

2 Prymitywna idealizacja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prymitywna_idealizacja [dostep:
18.07.2011].

3 Przemieszczenie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Przemieszcze
nie %28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

3 Racjonalizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Racjonalizacja
[dostep: 18.07.2011].

3 Reakcja upozorowana, http://pl.wikipedia.org/wiki/Reakcja_upozorowana [dostep:
18.07.2011].

3% Regresja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Regresja_%28psycho
logia%?29 [dostep: 18.07.2011].

37 Restytucja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Restytucja_%28psy
chologia%?29 [dostep: 18.07.2011].
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cjonowana lub idealizowana; podobnie oscyluje obraz samego siebie, obraz
Swiata, moralnos¢, itp.38;

— stlumienie — supresja; $wiadome odwrdcenie uwagi od pewnej, aktualnie
swiadome;j, tresci psychicznej, na skutek czego mysl ta staje si¢ przedswia-
doma; bezposrednig motywacja sttumienia sg opory moralne, ktérych zro-
dlem jest druga cenzura, ktorej istnienie migdzy $§wiadomoscia a przedswia-
domoscig postulowat Zygmunt Freud*’;

— sublimacja — odmiana substytucji; polega na przesuni¢ciu popedu (potrzeb,
motywow) z celu, ktérego nie mozna zrealizowa¢ ze wzgledu na niezgod-
n0s¢ z przyjetymi zasadami, na inny, zastepczy obiekt lub czynnos¢*;

— substytucja — zastgpowanie nieosiagalnych celow celami tatwiejszymi,
zmiana obiektu, na ktory skierowany jest poped; istnieja dwie gtowne formy
substytucji: sublimacja i kompensacja*';

— wyparcie — usuni¢cie ze Swiadomosci mysli, uczu¢, wspomnien, impulséw,
fantazji, pragnien itp., ktére przywotuja bolesne skojarzenia lub w inny spo-
sob zagrazaja spojnosci osobowosci danego cztowieka®;

— zaburzenia dysocjacyjne (lac. dissociatio ‘rozdzielenie’) — generowanie
przez nieswiadomos¢ roznych, pozornych lub rzeczywistych, dolegliwosci
fizycznych w celu uzasadnienia niepodejmowania dziatan przez czlowieka
lub odwroécenia jej uwagi od niechcianych mysli i uczué; polega na pojawie-
niu si¢ objawdw uszkodzenia fizycznego lub utraty kontroli, czasowej dra-
stycznej modyfikacji cech osobowosci albo poczucia tozsamosci, w celu
uniknigcia przykrych uczué i mysli®;

— zahamowanie — wstrzymanie przezywania impulséw, mysli i uczu¢, wigzg-
cych si¢ z napieciem™;

— zaprzeczenie — falszowanie obrazu terazniejszosci poprzez nieprzyjmowanie
do wiadomosci realnych faktéw, w celu odsunigcia negatywnych mysli
1 uczué, ktore moglyby si¢ z tym wigzaé; spostrzeganie rzeczywistosci za-
chodzi z unikaniem u$wiadomienia sobie jej przykrych aspektow™;

3% Rozszczepienie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Rozszczepienie
_%28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

3 Stlumienie  (supresja), http://pl.wikipedia.org/wiki/St%C5%82umienie  [dostep:
18.07.2011].

Y Sublimacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Sublimacja %28
psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

"' Substytucja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Substytucja %28
psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

2 Wyparcie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Wyparcie [dostep:
18.07.2011].

B Zaburzenia dysocjacyjne, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_dysocjacyjne [do-
step: 18.07.2011].

* Zahamowanie, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zahamowanie [dostep: 18.07.2011].

¥ Zaprzeczenie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zaprzeczenie [do-
step: 18.07.2011].
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— znieksztatcenie — spostrzeganie rzeczywistosci zewnetrznej w sposob zgod-
ny z potrzebami wewnetrznymi*.

Z dydaktycznego punktu widzenia niezwykle istotnym jest mechanizm
obronny zwany jako prokrastynacja, czyli zwlekanie (z tac. procrastinatio
‘odroczenie, zwloka’) — ,,patologiczna tendencja do nieustannego przektadania
pewnych czynno$ci na pdzniej, ujawniajaca si¢ w roznych dziedzinach zy-
cia”*’, zwana zartobliwie syndromem studenta.

Prokrastynator ma trudnosci z zabraniem si¢ do pracy i odktada jej wykona-
nie, zwlaszcza wtedy, gdy nie widzi natychmiastowych efektow.

Prokrastynacja najczgsciej dotyczy:

— uczenia si¢, a pozniej zycia zawodowego;
— zycia codziennego;
— podejmowania decyzji.

Prokrastynacja najczgsciej pozostaje nierozpoznana, a prokrastynatoréw uwa-
za si¢ za leni, przypisujac im brak sity woli i ambicji. Dopiero niedawno uzna-
no, ze faktycznie jest ona zaburzeniem psychologicznym™®.

Postepowanie prokrastynatora mozna podzielié¢ na nastepujace etapy™:

— che¢ zrobienia czegos;

— decyzja o zrobieniu tego;

— odktadanie czynnosci bez powaznego powodu;

— uswiadomienie sobie niekorzysci, jakie pocigga za sobg odktadanie;

— kontynuacja odktadania;

— szukanie wymowek badz odejscie od problemu;

— odkladanie;

— wykonanie zadania na czas, jednak z odczuciem silnego stresu lub ukoncze-
nie go za pdzno badz tez niezrobienie go wcale;

— postanowienie o niepostgpowaniu w ten sposob w przysztosci,

— niedtugo po tym sytuacja si¢ powtarza.

Gtowng przyczyng prokrastynacji sg okreslone leki, ktore moga wystepowac
réwnocze$nie’:

— lek przed porazka — praca przektadana jest do momentu, kiedy wydaje sie,
ze jest juz za pdzno, zeby ja wykonaé, co staje si¢ usprawiedliwieniem
w przypadku niepowodzenia; taka postawa jest zwigzana z wymagajacym,
skupionym na ocenach systemem nauczania; w rezultacie uczen nie potrafi
zabrac¢ si¢ do pracy bez myslenia o tym, jak zostanie oceniony i tym samym

8 Znieksztalcenie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zniekszta%C5
%82cenie [dostep: 18.07.2011].

" Prokrastynacja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostep: 23.06.2011].

®J. Lysek, Uzaleznienie uczniéw od Internetu, ,Nauczyciel i Szkota” 2011, nr 1 (49).

¥ Postepowanie prokrastynatora, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostep:
23.06.2011].

Przyczyny  prokrastynacji, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostep:

23.06.2011].
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probuje unikna¢ nieprzyjemnych konsekwencji; prokrastynacja o takim pod-
tozu dotyka czesto uczniow zdolnych, ktorym brakuje wiary w siebie;

— lek przed sukcesem — wystepuje obawa, ze sukces wywota zazdros¢ lub
pociagnie za soba kolejne wigksze oczekiwania, ktérym mozna nie sprostac;
uczen probuje wigc nie wyr6znia¢ sposrod innych;

— lIgk przed bezradnoscig — prokrastynator chce mie¢ wszystko pod kontrola,
co moze to wynika¢ z checi rewanzu lub autonomii; gdy taki uczen ma
zmierzy¢ si¢ z mato ambitnym zadaniem, ucieka si¢ do prokrastynacji, aby
potwierdzi¢ swoja niezaleznosc,

— lIgk przed izolacja — prokrastynator, niczym dziecko w rodzinnym gronie,
chce, aby si¢ nim opiekowano, doradzano mu i kierowano nim; dobrze si¢
czuje, pracujac w grupie lub gdy ktos podejmuje za niego decyzje; moze
rowniez chcie¢ w ten sposob zwrdcic¢ na siebie uwage, poprzez trudng sytu-
acje, w jakiej si¢ znajduje, czy tez mie¢ swiadomos¢, ze jest co$ do zrobie-
nia;

— lgk przed intymnoscig — prokrastynator boi si¢, ze inni nie beda wystarczaja-
co obecni w jego zyciu lub tez zbyt si¢ do niego zblizywszy, dostrzega jego
wady i go odrzuca.

Leczenie prokrastynacji jest trudne, a rokowania niepewne. Srodki farmako-
logiczne sg zazwyczaj mato skuteczne, gdyz stymulanty (grupa substancji psy-
choaktywnych dziatajacych pobudzajaco) powoduja zwykle zbytnie rozprasza-
nie uwagi, a depresanty (grupa srodkéw psychoaktywnych dziatajacych depre-
syjnie na osrodkowy uktad nerwowy, czyli uspokajajaco, relaksujaco, usypiaja-
co, przeciwlgkowo i spowalniajagco) zwickszaja niech¢¢ do dziatania. Wskazana
jest terapia u specjalisty psychologa lub psychiatry albo samoleczenie poprzez
przymus do pracy i stopniowe przezwyci¢zanie trudnosci, gdyz konkretne dzia-
tania maja istotne znaczenie dla prokrastynatoréw’".

Nalezy zatem probowac i przyja¢ wlasciwy tok postepowania, czyli: podjac
wyzwanie, rozpoznac jednoznacznie prokrastynacje i wybra¢ strategie.

By efektywnie zwalczaé prokrastynacje, trzeba ja najpierw rozpoznaé. Nalezy
wiec doktadnie przyjrze¢ si¢ pracy ucznia.

Dlaczego uczen odwleka wykonanie okreslonych zadan? Przyczyn moze by¢
kilka™:

— uznawanie danej czynnosci za nieprzyjemng lub nudng — uczniowie, ktorzy
nie odwlekaja, zwyczajnie wykonuja nieprzyjemne zadania, by miec je za
soba 1 mdc zajaé si¢ czyms przyjemniejszym; prokrastynatorzy natomiast
unikaja nieprzyjemnych aspektéw swojej pracy jak najdluzej moga;

— staba organizacja pracy (uczniowie dobrze zorganizowani, w przeciwien-
stwie do prokrastynatorow, maja plany dziatania, listy czynnosci do wyko-
nania i inne narze¢dzia wspomagajace ich walke z prokrastynacja);

' J. M. King, The Procrastination Syndrome: Signs, Symptoms, and Treatment, “Inno-
vative Leader” 1998, volume 7, nr 11, http://www.winstonbrill.com/bril001/html/article
index/articles/351400/article372 body.html [dostep: 01.07.2011].

2 Efektywne zwalczanie prokrastynacji, http:/fiszkoteka.pl/artykul/24-jak-pokonac-
prokrastynacje [dostep: 01.07.2011].
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brak wiary we wilasne sity — prokrastynatorzy postawieni przed powaznym
zadaniem czg¢sto czuja si¢ przyttoczeni 1 zaczynaja watpi¢ w swoje umiejet-
nosci; obawiaja si¢ zaréwno porazki, jak i sukcesu; moze im si¢ bowiem
wydawac, ze sukces przyniesie im jeszcze wigcej trudnych zadan;

putapka perfekcjonizmu — zatozenie, ze nie posiadam odpowiednich umie-
jetnosci, by wykonac to zadanie w tej chwili, wigc nie wykonam go w ogole;
prokrastynatorzy nie znosza uczy¢ si¢ na wiasnych bledach;

stabo rozwinigte umiejetnosci podejmowania decyzji — prokrastynator, ktory
waha si¢ przed podjeciem decyzji, najprawdopodobniej w ogole jej nie po-
dejmie, gdyz bedzie si¢ obawial, ze moze wybrac Zle.

Wiasciwa strategia postgpowania z prokrastynacja powinna charakteryzowaé

si¢ $wiadomoscia, ze:

jest ona gleboko zakorzenionym nawykiem i nie mozna si¢ jej pozby¢ z dnia
na dzien;

nalezy zwigksza¢ poziom motywacji ucznia poprzez nagrody za wykonanie
zadania i1 nieustanne uswiadamianie, ze doprowadzenie zadania do konca
sprawia prawdziwa przyjemnosé, a niewykonanie zadania moze przynies¢
nieprzyjemne konsekwencje;

nalezy zwraca¢ uczniowi uwage na konieczno$¢ organizacji swojej pracy
1 sprawdzac realizacje planu pracy;

gdy uczen juz wie, ze jego zachowania wskazuja na prokrastynacje, nalezy
uswiadomi¢ mu, ze jedyng droga jest konsekwentne dazenie do zmiany na-
wykow, co nie jest tatwe, ale ma sens.

Strategia wlasciwego postgpowania w przypadku stwierdzenia prokrastynacji

u uczniéw powinna zatem obejmowaé dziesieé etapow:

uswiadom sobie i przekonaj sam siebie, ze naprawde chcesz wykona¢ to
zadanie; mozesz nawet na glos powiedzie¢ sam do siebie, jak bardzo zalezy
ci na wykonaniu tego zadania;

zwizualizuj sobie, jak bedziesz si¢ czut, kiedy juz pozbedziesz si¢ problemu
z zadaniem, ktére tak dtugo cie przesladuje;

wymysl sobie nagrodg, ktorg dasz sobie sam, kiedy juz zakonczysz zadanie;
znajdz w zadaniu cos, co ci si¢ podoba, co sprawi, ze zachce ci si¢ do tego
zabrag;

nie martw si¢ o doskonale wykonanie; zacznij — a potem ponaprawiasz
ewentualne btedy;

sprowadz zadanie do najprostszej formy; nie kombinuj, ze brak ci narzedzi
1 ze musisz przed rozpoczeciem zrobi€ jeszcze cos innego, a po prostu — za-
cznij pracowac;

zacznij od razu, bez sprawdzania e-maili, robienia herbaty lub kawy itp.,
zacznij (1);

W pierwszym etapie wyczyS$¢ swoje stanowisko pracy, usuwajac z niego
wszystko to, co mogtoby ci¢ rozpraszac;

3 Etapy walki z prokrastynacijg, http://prokrastynacja.foreo.pl/kolejne-10-sposobow-

walki-z-odwlekaniem-t8.html [dostep: 03.07.2011].
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— umow si¢ z sobg, ze zadanie wykonasz w dziesi¢¢ minut; to niewazne, ze
zajac ci to moze wigcej czasu — uwierz, ze za chwile bedziesz miat to z gto-
wy;

— uwierz w to, ze uda ci si¢ pokona¢ wtasne ograniczenia; sprobuj udowodnic¢
sobie, ze dasz rade.

Przed rozpoczeciem zadania, nalezy zatem zastanowi¢ si¢ nad celami i zada-
niami do zrealizowania. Gdy jest to:

— mam zrobic¢...,

— muszg zrobi€.. .,

— powinienem zrobi€...,

— kto$ chciatby, zebym zrobit...,

— postaram si¢ zrobi€...,

to konieczna jest zmiana na: chce zrobi¢. .., zrobig...>*

Dobrym przyktadem opisowym prokrastynacji moze by¢ tekst z Nonsensope-
dii, czyli internetowej polskiej encyklopedii humoru:

,Prokrastynacja — no wigc... Napisa¢ o prokrastynacji. Tak? Teraz najnormal-
niej w §wiecie zamiast trwoni¢ czas na glupoty 1 wypisywaé tu mozolnie ciag
bezsensownych zdan, mam opisa¢ w sposdb smieszny 1 ciekawy to zjawisko.
OK. Zgoda, zgoda...

Wstep

Mozna wigc by si¢ zastanawiac, co to w ogole jest. Jak najbardziej, mogtes
zajrze¢ do Wikipedii i sprawdzi¢, ale uznate$ to za mato ciekawe. Tutaj wiec
artykut ten w miarg¢ przyblizy Ci to zjawisko. Warto by zacza¢ od czego$ cie-
kawego. Juz na starcie mozna by przyku¢ Twoja uwage. Taaaak... Dzigki temu
nie odszedibys od monitora i tapczywie pochtaniat kolejne stowa, mimo wrza-
skow z drugiego pokoju, ze masz umy¢ naczynia. Bez wigkszych przeszkod ten
artykut statby si¢ bardzo popularny. Nie przecze, ze moze na poczatku wydaje
si¢ troche nudny, ale za jakis czas... Kto wie? W koncu oryginalne artykuly
majg wielkie branie. Tak mi si¢ zawsze wydawalo... Ale pewnie zaraz zostanie
usuni¢ty. Ach, tak. Prokrastynacja. Troch¢ juz ten wstep zawalony glupotami,
ale nie zrazaj si¢, czytaj dalej. Kiedy$ na pewno usung to i wstawi¢ tu co§ am-
bitnego. Cickawe, zarty wszak zawsze s3 na miejscu. Poprawiajg humor, nie-
prawda? No dobra. Pogadali my, to teraz czas na artykut.

Czes¢ wlasciwa

Wszedtes tu, aby dowiedzie¢ sig, co to prokrastynacja. Zobaczyles w miarg
dtugi artykut i zaczales czyta¢. Nie przejmuj si¢. To normalne. Nie wiem
w ogole, kto o zdrowych zmystach chciatby si¢ dowiedzie¢, co oznacza to dtu-
gie i trudne stowo. Nawet stowniki go nie podaja. Naprawde. Nie chciato mi si¢
pisa¢, to oderwatem si¢ na chwile i przejrzatem wszystkie 23 stowniki, ktore
akurat miatem pod r¢ka. Nic. Uwazam, ze to glupie szukac na tej stronie tego
stowa. Nie sadzisz?

> Znaczenie stow w walce z prokrastynacjq, http://www.procrastinationhelp.com/procras
tination/easy-procrastination-cure.html [dostep: 03.07.2011].
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A tak... Chciate$ prokrastynacje. No juz, juz. Napisze tu o niej innym razem.
Wpadnij tu za jaki$ czas. OK?7.

Prokrastynacja zatem to nie lenistwo, a jezeli juz — to usprawiedliwione leni-
stwo. [ z tej zasadniczej réznicy nalezy sobie zdawac sprawe, zanim sformutu-
jemy jakiekolwiek sady w tym zakresie.

Znajomos¢ specyficznych zachowan uczniow, a wigc rozpoznawanie przez
nauczyciela stosowanych strategii uczniowskich i wystepujacych mechani-
zmow obronnych, w tym szczeg6lnie prokrastynacji, ma ogromne znaczenie
w pracy dydaktyczno-wychowawczej, a tym samym warunkuje jakos¢ i sku-
tecznos¢ dziatan.

Bibliografia

Acting-out, http://pl.wikipedia.org/wiki/Acting-out [dostep: 17.07.2011].

Antykonformizm, http://pl.wikipedia.org/wiki/Antykonformizm [dostep:
17.07.2011].

Asceza w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Asceza %28
psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

Atrybucje w stuzbie ego, http://pl.wikipedia.org/wiki/Atrybucje w s%C5%82
u%C5%BCbie ego [dostep:17.07.2011].

Bierny opor w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Bierny op
%C3%B3r_%?28psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

Blokowanie, http://pl.wikipedia.org/wiki/Blokowanie [dostep: 17.07.2011].

Dehumanizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Dehu
manizacja_ %?28mechanizm_obronny%?29 [dostep: 17.07.2011].

Dewaluacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Dewaluacja
~%28psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

Efektywne  zwalczanie  prokrastynacji,  http://fiszkoteka.pl/artykul/24-jak-
pokonac-prokrastynacje [dostep: 01.07.2011].

Etapy walki z prokrastynacjg, http://prokrastynacja.foreo.pl/kolejne-10-sposo
bow-walki-z-odwlekaniem-t8.html [dostep: 03.07.2011].

Fantazjowanie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Fantazjo
wanie [dostep: 17.07.2011].

Fiksacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Fiksacja [do-
step: 17.07.2011].

Formacja reaktywna, http://pl.wikipedia.org/wiki/Formacja reaktywna [do-
step: 17.07.2011].

Heterostaza, http://pl.wikipedia.org/wiki/Heterostaza [dostep: 17.07.2011].

Hipochondryzacja,  http://pl.wikipedia.org/wiki/Hipochondryzacja  [dostep:
17.07.2011].

Humor w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Humor %28psy
chologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

% O prokrastynacji z humorem, http://nonsensopedia.wikia.com/wiki/Prokrastynacja [do-
step: 17.07.2011].



118 Nauczyciel i Szkota 2 2011

Idealizacja jako mechanizm obronny, http://pl.wikipedia.org/wiki/ldealizacja
%28mechanizm_obronny%?29 [dostep: 17.07.2011].

Identyfikacja projekcyjna, http://pl.wikipedia.org/wiki/ldentyfikacja_projekcyj
na [dostep: 17.07.2011].

Identyfikacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Identyfi
kacja %28psychologia%?29 [dostep: 17.07.2011].

Identyfikacja z agresorem, http://pl.wikipedia.org/wiki/Identyfikacja z agre
sorem [dostep: 18.07.2011].

Intelektualizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Intelek
tualizacja [dostep: 18.07.2011].

Interioryzacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Interio
ryzacja [dostegp: 18.07.2011].

Internalizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Interna
lizacja [dostep: 18.07.2011].

Introjekcja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Introjekcja [dostep: 18.07.2011].

Istota Gestalt, http://pl.wikipedia.org/wiki/Gestalt [dostep: 18.07.2011].

Izolowanie, http://pl.wikipedia.org/wiki/Izolowanie [dostep: 18.07.2011].

Janowski A., Strategie uczniow. [W:] Sztuka nauczania. Czynnosci nauczyciela,
red. K. Kruszewski, Warszawa 2007.

King J. M., The Procrastination Syndrome: Signs, Symptoms, and Treatment.
“Innovative Leader” 1998, volume 7, number 11, http://www.winstonbrill.
com/bril001/html/article index/articles/351400/article372 body.html [dostep:
2011-07-01].

Kompensacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kompen
sacja_%?28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

Konformizm w ujeciu psychologii spotecznej, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kon
formizm [dostep: 18.07.2011].

Lysek J., Uzaleznienie uczniow od Internetu, ,,Nauczyciel 1 Szkota” 2011, nr 1
(49).

Mechanizmy zwigzane z zaburzemiami gramicznymi, http://pl.wikipedia.org
/wiki/Mechanizmy zwi%C4%85zane z zaburzeniami_ granicznymi [dostep:
18.07.2011].

O prokrastynacji z humorem, http://nonsensopedia.wikia.com/wiki/Prokrasty
nacja [dostep: 17.07.2011].

Postepowanie  prokrastynatora, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja
[dostep: 23.06.2011].

Prokrastynacja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostep:
23.06.2011].

Prymitywna idealizacja, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prymitywna idealizacja
[dostep: 18.07.2011].

Przemieszczenie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prze
mieszczenie %?28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

Przyczyny prokrastynacji, http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja [dostep:
23.06.2011].

Racjonalizacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Racjona
lizacja [dostep: 18.07.2011].



Specyficzne zachowania ucznidéw 119

Reakcja upozorowana, http://pl.wikipedia.org/wiki/Reakcja_upozorowana [do-
step: 18.07.2011].

Regresja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Regresja %728
psychologia%?29 [dostgp: 18.07.2011].

Restytucja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Restytucja
%?28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

Rozszczepienie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Roz
szczepienie %?28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

Sttumienie (supresja), http://pl.wikipedia.org/wiki/St%C5%82umienie [dostep:
18.07.2011].

Strelau J., Psychologia. Podrecznik akademicki, Warszawa 2000, s. 616—617.

Sublimacja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Sublimacja
%?28psychologia%29 [dostep: 18.07.2011].

Substytucja w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Substytucja
~%28psychologia%?29 [dostep: 18.07.2011].

Syndrom Piotrusia Pana, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kompleks Piotrusia Pa
na [dostep: 18.07.2011].

Typologia mechanizmow obronnych, http://pl.wikipedia.org/wiki/Kategoria:Me
chanizmy_ obronne [dostep: 17.07.2011].

Wyparcie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Wyparcie
[dostep: 18.07.2011].

Zaburzenia dysocjacyjne, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_dysocjacyjne
[dostep: 18.07.2011].

Zahamowanie, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zahamowanie [dostep: 18.07.2011].

Zaprzeczenie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Zaprze
czenie [dostep: 18.07.2011].

Znaczenie stow w walce z prokrastynacjg, http://www.procrastinationhelp.com/
procrastination/easy-procrastination-cure.html [dostep: 03.07.2011].

Znieksztalcenie w ujeciu psychologicznym, http://pl.wikipedia.org/wiki/Znie
kszta%C5%382cenie [dostep: 18.07.2011].



