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WSTEP
DO WYDANIA
POLSKIEGO

Jestem zaszczycony, ze méj Wydawca w Polsce, Wydawnictwo Naukowe PWN, zde-
cydowal sie nie tylko przettumaczy¢ méj amerykanski, psychologiczny tekst na jezyk
polski, lecz takze uczynié go zrozumialym dla kazdego Czytelnika. Nie zdarzylo sie
to wezesniej w zadnym kraju z zadnym podrecznikiem z zalozenia przeznaczonym
wylacznie dla studentéw. Podczas moich licznych wizyt w Polsce (Warszawa, Wroctaw,
Krakéw, Oswiecim) przekonalem sie o wysokim poziomie intelektualnym Polakéw.
7 pasja tworzycie, czytacie, dzielicie sie wiedza, uczestniczycie w debatach, co nie
jest zbyt powszechne w wiekszosci krajow, ktore odwiedzitem, réwniez w moim wla-
snym. Bylem zachwycony, widzac tysiace zwyktych ludzi, ktérzy odwiedzili ostatnie
targi ksiazki w Warszawie, przychodzili catymi rodzinami i kupowali mnéstwo ksiazek.
Niezaleznie od przyczyn taki ped do wiedzy jest dla mnie, jako nauczyciela i autora,
niewatpliwym zrédlem radosci.

Mam nadzieje, ze lektura sprawi Wam przyjemnosé — ja i pozostali Wspélautorzy
przedstawilismy w tej ksigzce obszerng wiedze dotyczaca w naszym przekonaniu naj-
bardziej kluczowych, podstawowych koncepcji i idei w psychologii. Ma to szczegdlne
znaczenie dla tych Czytelnikow, ktérzy nie mogli studiowaé, a takze dla tych, ktorzy
juz dawno ukonczyli kurs psychologii i chcieliby pozostaé na biezaco ze wszystkimi
ekscytujacymi nowosciami w tej dziedzinie. Zachecam réwniez do wyrazania opinii
na temat ksiazki, jej najciekawszych fragmentéw, najwazniejszych przekazéw oraz
przedstawiania propozycji udoskonalenia kolejnego wydania.

Pozdrawiam serdecznie i ciepto

Phil Zimbardo






DO STUDENTA

Istnieje jeden prosty przepis na sukces akademicki i przedstawiona tu demonstracja
pokaze ci, na czym on polega. Przez kilka sekund przyjrzyj sie temu ciggowi liter:

I B M UVF OF BIUL OL
A teraz, bez podgladania, zapisz tyle liter, ile mozesz (we wlasciwej kolejnoscei).

Wiekszo$¢ ludzi zapamietuje prawidtowo od pieciu do siedmiu liter. Nielicznym udaje
sie zapamieta¢ wszystkie. Jak to robia? Odkrywaja wzorzec. (Moze zauwazyles zna-
jome skréty w ciggu liter: IBM, UFO, FBI, LOL). Odnalezienie wzorca ogromnie
ulatwia zadanie, poniewaz mozesz korzysta¢ z materialu juz zmagazynowanego w two-
jej pamieci. W tym przypadku wszystko, co musisz zapamietad, to cztery ,,porcje”
informacji zamiast 12 niepowigzanych ze soba liter.

Ta sama zasada znajduje zastosowanie do materiatu, ktérego uczysz sie na zajeciach
z psychologii. Jezeli probujesz zapamieta¢ kazda informacje jako odrebny element,
to czeka cie sporo trudu. Jesli jednak w zamian poszukasz wzorcéw, to zauwazysz,
ze zadanie stalo sie duzo prostsze — i o wiele przyjemniejsze.

Zastosowanie psychologii do uczenia sie psychologii

Jak zatem mozesz zidentyfikowa¢ wzorce? Sympatyczni autorzy tego podrecz-
nika opracowali kilka metod sprawiajacych, ze znaczace wzorce w tekscie beda sie
wyraznie wyrdzniaé:

MYSLI PRZEWODNIE

ZorganizowaliSmy kazdy podrozdzial wokél pojedynczej gtéwnej idei, nazwanej
Mysla przewodnia. Na przyktad jedna z czterech Mysli przewodnich w rozdziale 3,
Rozwdj przez cale Zycie, brzmi tak:

Xl
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Xl

MYSL PRZEWODNIA >

Natura i wychowanie wspotpracuja ze sobg, by pomoc dziecku
opanowac istotne zadania rozwojowe, zwtaszcza w obszarach
przyswojenia jezyka, rozwoju poznawczego i rozwoju relagji
spofecznych.

Mysl przewodnia jest centralng idea, wokot ktorej zorganizowanych jest okoto
10 kolejnych stron tekstu — w tym rézne nowe pojecia. Utrzymywanie w umysle
Mysli przewodniej podczas lektury rozdzialu pomoze ci zakodowaé nowe terminy
i idee z nig zwigzane, zachowa¢ je w pamieci i p6zniej wydobyé podczas egzaminu.
Zgodnie ze starym porzekadtem, Mysl przewodnia jest ,Jasem”, a szczegoty zawarte
w rozdziale sg ,,drzewami’.

KLUCZOWE PYTANIA

Kazda mysl przewodnia poprzedzona jest Kluczowym pytaniem. Oto przyklad
Kluczowego pytania z rozdzialu Rozwdj przez cale Zycie:

KLUCZOWE PYTANIE >
Jakie wrodzone zdolnosci ma noworodek?

Kluczowe pytania, jak to wlasnie przedstawione, pomoga ci przewidywaé najwaz-
niejsze zagadnienia czy my§li przewodnie danej czesci tekstu. Tak naprawde Mysl
przewodnia zawsze nawigzuje do Kluczowego pytania. Traktuj Kluczowe pytanie jak
dlugie swiatta w twoim samochodzie, pozwalajace ci skupié sie na tym, co przed
toba. Nasze Kluczowe pytania powinny tez postuzy¢ ci za wskazéwke do stawiania
wlasnych pytan na temat materiatu, z ktérym sie zapoznajesz.

Zar6éwno Kluczowe pytania, jak i Mysli przewodnie pojawiaja sie ponownie
w dalszych czesciach tekstu jako elementy organizujace Podsumowanie rozdziatu.

/AGADNIENIE PSYCHOLOGICZNE

Psychologia na wiele fascynujacych sposobéw laczy sie z otaczajacymi nas zdarze-
niami i codziennym zyciem — i w kazdym rozdziale na konicu kazdego podrozdziatu
analizujemy jedno z takich powigzan. Aby to zilustrowaé, podajemy kilka przy-
ktadéw z rozdziatu Rozwdj przez cale Zycie:

* Rola dzieciecej zabawy na drodze do zyciowych sukceséw
* Zagadka ADHD

* Zastosowanie psychologii do uczenia sie psychologii
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Takie powigzania — praktyczne, przyziemne i fascynujace — pomoga ci powiagzaé na-
uke psychologii z prawdziwymi zyciowymi do$wiadczeniami. Pomogg ci réwniez
w krytycznej ocenie wielu idei psychologicznych, z ktérymi zetkniesz sie za posred-
nictwem mediéw, gdy napotykasz historie zaczynajace sie od ,,badania psychologiczne
wskazuja, ze...”. Po lekturze tej ksigzki staniesz sie znacznie madrzejszym odbiorca
takich informacji. Niektore charakterystyki przedstawianego tekstu skupiaja szczegdl-
nie uwage na stosowaniu psychologii do uczenia sie i studiowania, pozwalaja takze
naby¢ praktyczne umiejetnosci z zakresu ,,Zastosowania psychologii do uczenia sie
psychologii”.

/ZROB TO SAM!

W ré6znych miejscach tekstu zamiescilismy demonstracje stuzace aktywnemu uczeniu
sie, jak ta, w ktorej poprosilismy cie o zapamietanie ciggu liter IBMUFOFBILOL.
Oprocz tego, ze sa zabawne, maja czesto powazne zadanie zilustrowania istotnych
zasad omawianych w tekscie. Na przyklad w rozdziale 3 jedna z ramek ZROB TO
SAM! pomaga ci okresli¢ twoj styl przywigzania.

PODSTAWOWE TERMINY

Najwazniejsze pojecia zapisano wytluszezong czcionka. Wszystkie pojecia wymie-
niamy ponownie w Podsumowaniu rozdziatu. Na konicu tekstu w obszernym stowniku
zebralismy wszystkie gléwne pojecia i definicje z kazdego rozdziatu w jednym, tatwo
dostepnym miejscu.

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

Przygotowalismy Podsumowania rozdzialéw, by dostarczyé ci konspekt gléwnych
punktéw kazdego rozdziatu — i pomée ci zar6wno zapoznaé sie z rozdzialem, jak i go
powtérzyé. Podsumowania sg zorganizowane woko6t Kluczowych pytan i Mygli prze-
wodnich przedstawionych w rozdziale, by ulatwié¢ powtarzanie i opanowanie zawar-
tego w rozdziale materialu. Cheemy cie jednak ostrzec — przeczytanie Podsumowania
nie zastapi przeczytania catego rozdziatu! Oto pomocna wskazéwka: zalecamy przeczy-
tanie Podsumowania rozdziatu, zanim przeczytasz go w calosci, by zapoznad sie z tym,
co cie czeka, a potem ponownie przeczytaé Podsumowanie po zakoriczeniu lektury
calego tekstu. Wezeéniejsze zapoznanie sie z Podsumowaniem pozwoli na stworzenie
ram dla materiatu, dzieki ktérym tatwiej go zakodujesz i zachowasz w pamieci. I, co
oczywiste, przeczytanie Podsumowania po lekturze rozdzialu wzmocni to, czego sie
nauczytes, zebys mégt wydobyé z pamieci informacje potrzebne podczas egzaminu.

X
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Mysleé jak psycholog

Opanowanie wszystkich tych faktow i definicji psychologicznych nie uczyni z ciebie
psychologa. Poza faktami, myslenie jak psycholog wymaga opanowania paru umie-
jetnosci rozwigzywania problemdéw oraz technik krytycznego myslenia, niezbednych
kazdemu dobremu psychologowi. Majac to na wzgledzie, wlaczylismy do tekstu
jeszeze dwa wyjatkowe elementy.

PROBLEMY OTWIERAJACE ROZDZIALY

Kazdy rozdzial rozpoczyna sie od waznego problemu, ktéry nauczysz sie rozwigzywad,
opanowujac narzedzia przedstawione w tekscie. Problemy otwierajace rozdziaty tego
tomu dotyczg oceny prawdziwosci twierdzenia o wplywie cukru na nadaktywnosé
u dzieci, organizacji mézgu i jego mozliwosci adaptacyjnych oraz wpltywu genéw
i srodowiska na rozwdj czlowieka.

WLACZ MYSLENIE KRYTYCZNE >

Na koncu kazdego rozdzialu bedziesz proszony o przemyslenie tematéw bedacych
przedmiotem dyskusji miedzy psychologami i kwestii poruszanych w mediach, takich
jak natura nieswiadomego umystu i efekty perswazji podprogowe;j. Kazdy z tych tema-
tow wymaga sceptycznej postawy i zastosowania specjalnego zestawu umiejetnosci
krytycznego myslenia, o ktérych piszemy w pierwszym tomie podrecznika.

Mamy dla ciebie jeszcze jedna, ostatnia sugestie, pomocna w osiggnieciu sukcesu
w psychologii: ten tekst pelen jest przykladéw ilustrujacych najwazniejsze idee, ale
zapamietasz je na dtuzej, jezeli podczas nauki sam wygenerujesz whasne przyktady.
Ten nawyk sprawi, ze przekazywana przez nas informacja stanie sie réwniez twoja.
Zyczymy ci zatem niezapomnianej podrézy po dziedzinie, ktéra kochamy.

Phil Zimbardo
Bob Johnson

Vivian McCann



NOWOSCI
TEGO WYDANIA

Drugie polskie wydanie ksigzki Psychologia. Kluczowe koncepcje zawiera wszystkie
elementy, ktére znasz i cenisz z poprzednich siedmiu wydan: Kluczowe pytania, Mysli
przewodnie, Problem rozdziatu, Wlacz myslenie krytyczne oraz nacisk na réznorod-
nos¢ i psychologie miedzykulturows — a wszystko to opisane porywajaco, z jasnymi
przykladami kazdej koncepcji.

I oczywiscie aktualne wydanie wprowadza wiele nowych i ekscytujacych watkéw
rozwijanych w psychologii. Przyktady obejmujg analize obszaru epigenetyki i jej
implikacji dla rozwoju, zdrowia i zaburzen psychicznych; inicjatywy nastawione na
opracowanie alternatywy dla DSM-5 na podstawie wiedzy o mézgu; teorie rozprze-
zenia moralnego Bandury jako pomoc w wyjasnianiu niemoralnych dziatan; oraz nie-
samowitg moc nastawienia, odkrytego przez Carol Dweck. Wszystkie nowe materiaty
sg powigzane z jedng z Kluczowych koncepcji.

Ta edycja ksiazki Psychologia. Kluczowe koncepcje z cala pewnoscig nie jest powierz-
chowna, pospieszng aktualizacja. Oto szczegétowy wykaz nowych materialéw
w kazdym z rozdzialéw 6smego wydania:

Rozdzial 1 — Umysl, zachowanie oraz psychologia naukowa

* Mozliwosci i kwestie etyczne zwigzane z wykorzystywaniem serwiséw spoteczno-
$ciowych do cel6w badawcezych.

* Stosowanie wytycznych krytycznego mys§lenia do tematyki zwigzku szcezepionek
dla dzieci z autyzmem wezesnodzieciecym.

¢ Zaktualizowane mozliwosci kariery w psychologii obejmujace psychologie $rodo-
wiskows i gerontopsychologie.

XV
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Rozdzial 2 — Biopsychologia, nauka o ukladzie nerwowym i natura ludzka

Epigenetyka i sposob, w jaki do§wiadczenia zmieniaja ekspresje genéw, wlacza-
jac w to efekty dotyku, éwiczen fizycznych, zywienia i toksyn na stres, zdrowie
i rozwaj.

Nowe odkrycia w zakresie plastycznosci, w tym skutki pornografii dla mézgu.

Traumatyczne uszkodzenia mézgu i plastycznosé.

Nowe badania nad wazng rolg m6zdzku dla funkcji mézgowych, facylitacji funk-
cjonowania emocjonalnego, czuciowego i poznawczego — i by¢ moze nawet udziat
tego organu w schizofrenii.

Najnowsze doniesienia na temat mézgowych implantéw.

Krytyczne myslenie o lustrzanych neuronach.

Rozdzial 3 — Rozwéj przez cale zycie

Najnowsze badania na temat rozwoju ukladu nerwowego na wezesnych etapach
zycia, w tym plastyczno$é, ,,przycinanie” i mozliwe powiazania z autyzmem, oraz
okresy sensytywne.

Wydzielanie oksytocyny pod wplywem masazu dzieciecego i optymalny rozwdj
dziecka.

Wplyw biedy i zywienia na rozwdj.

Zaktualizowana i rozszerzona cze$é poswiecona ADHD, w tym pozytywne spoj-
rzenie na to zaburzenie.

Zaktualizowane badania nad obrazem ciala i seksualno$cia mtodziezy.

Teoria moralnego rozprzezenia Bandury i jej zastosowanie w wyjasnianiu niemo-
ralnych dziatan, w tym mobbingu i cybermobbingu.

Praca Zimbardo nad Gdzie ci mezczyzni — problemy, jakich doswiadczajg mlodzi
mezezyzni w XXI wieku.

Informacje na temat seksualizacji dziewczynek.
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Nikt nigdy nie zdaje sobie sprawy z ogromu zadan, gdy podejmuje sie projektu stwo-
rzenia podrecznika — zakres projektu rost wyktadniczo przy tym wydaniu w zwigzku
z przej$ciem na format cyfrowy. Content manager wydawnictwa Pearson, Carly Czech,
cudownie panowala nad procesem, z wdzigkiem réwnowazac myslenie o podreczniku
jako calosci ze staranna uwaga dla szczegdtéw z kazdego rozdziatu i tresci jako cato-
$ci, jednoczesnie trzymajac caly zespot w ryzach i wspierajac go na kazdym zakrecie,
z troska, by nasze teksty realizowaty wiele wspdlnych celéw. Szef projektu, Mickey
Mankus, sprawnie kierowal (i potrzgsal) nami w tym procesie, na czas przypominajac
i przyjaznie zachecajac do wytezonej pracy w obliczu zblizajacych sie nieuchronnie
termin6w. Bystre oko developmental editor, Julie Kelly, zapewnilo, ze nasza narracja
jest dosé przyjazna dla studentéw, poza tym Julie kierowata mnéstwem wedréwek
kazdego rozdzialu miedzy autorami i wieloma innymi cztonkami zespotu, w jakis
niepojety sposob nie tracac nad tym kontroli. Wizja 6smego wydania zamienila sie
w rzeczywistos¢ pod umiejetnym kierownictwem naszych genialnych instructional
designers — Rashidy Patel i Shobhity Tripathi, ktére przeobrazily to nowe wydanie
w pakiet edukacyjny, o jakim weczesniej moglismy jedynie marzydé.

Praca nad przelozeniem manuskryptu na zestaw zlozony z produktu cyfrowego i dru-
kowanego podrecznika spadta na dwie osoby, a sg to production project manager
Megha Ghardwaj i copy editor Kristin Landon. Naszym zdaniem wykonaly doskonalg
robote, podobnie jak niestrudzona photo researcherka Jen Simmons.

Sadzimy, ze zadna z wymienionych os6b nie poczuje si¢ urazona, jezeli nasze najgleb-
sze wyrazy wdziecznosci skierujemy takze w strone naszych matzonkéw, najblizszych
wspolpracownikéw i przyjaciol, ktérzy nas inspirowali, stuzyli troskliwym wsparciem,
jakiego potrzebowalismy i recenzowali nasze pomysly. Phil dziekuje swojej wspania-
lej zonie Christinie Maslach za jej nieckoniczaca sie inspiracje i pokazywanie tego, co
najlepsze w psychologii akademickiej. Phil niedawno $wietowal 50 lat prowadzenia
zaje¢ z wprowadzenia do psychologii, od seminariéw po wyktady dla ponad tysiecznej
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publicznosci. Weiaz wykltada w kraju i za granica. I weigz ma frajde z nauczania i spra-
wiania, ze jego studenci doznaja przyjemnosci i fascynacji psychologia. Swoj status
~gwiazdy psychologii” osiagnal przede wszystkim dzieki pokoleniom studentéw, kt6-
rzy dorastali, ogladajac go w serii Discovering Psychology na zajeciach z psychologii
w liceach i college’ach.

Bob jest wdzieczny swojej zonie, najlepszej przyjaciclce i wydawcy Michelle, ktéra
przez lata musiata znosic jego tyrady na tematy psychologiczne, zaniedbane obowigzki
domowe i mnéstwo odroczonej gratyfikacji — i przewaznie robila to bez stowa. Byta
zrédlem zrozumienia i kochajacego wsparcia oraz najbardziej pomocnym recenzen-
tem. Bob dzickuje réwniez Rebecce, coree, ktéra nauczyta go praktycznej psychologii
rozwojowej, a teraz, ku wlasnemu zdziwieniu i przygodzie z socjologia, ukonczyla
psychologie. Dodatkowo Bob czuje sie zobowigzany wobec wielu przyjaciol, ktérych
wiekszo$¢é nie jest psychologami, ale ktérzy zawsze chetnie podnosili i dyskutowali
cieckawe kwestie zwigzane ze stosowaniem psychologii w codziennym zyciu. Czy-
telnicy znajda w tekscie tematy, ktére byly poruszane wlasnie przez nich, zwlasz-
cza w otwierajacych rozdzialy problemach i w czesciach po§wieconych krytycznemu
mysSleniu na konicu kazdego z nich.

Vivian sklada podziekowania przede wszystkim mezowi, Shawnowi, za jego milo$¢,
wsparcie i szelmowski humor w chwilach stresu. Pisanie dwoéch ksiazek réwnoczesnie
i pelny etat na uczelni okazaly sie wyzwaniem wykraczajacym poza nasze naj$mielsze
oczekiwania (czy koszmary), a Shawn i ich syn Blaze przetrwali miesigce zastanawia-
nia sie, czy Vivian kiedykolwiek jeszeze wyjdzie z biura! A jednak przytozyli sie, jak
na bohateréw przystalo, do obowigzkéw domowych, znajdowali sposoby na zajecie
sie sobg i psami i przetrwali stanowczo za duzg dawke Smieciowego jedzenia. Vivian
docenia réwniez wielu studentéw, przyjaciét i wspotpracownikéw, ktorzy ja przez lata
zaréwno zachecali, jak i byli dla niej nie lada wyzwaniem. Na podzigkowania zastuzyt
tu executive editor Stephen Frail, ktory jako pierwszy zaproponowal jej dolaczenie
do zespotu autorskiego Phila Zimbardo i Boba Johnsona.

Wielu ekspertéw z psychologii i wybitnych nauczycieli wprowadzenia do psycho-
logii dzielilo sie¢ z nami konstruktywnymi krytycznymi uwagami na temat kazdego
rozdziatu i tekstu 6smego wydania prezentowanego tekstu: Chris Brill, Old Domi-
nion University; Allison Buskirk, Cohen, Delaware Valley College; Christie Chung,
Mills College; Elizabeth Curtis, Long Beach City College; Linda DeKruif, Fresno
City College; Carrie E. Hall, Miami University; Jeremy Heider, Stephen E Austin,
State University; Brian Littleton, Kalamazoo Valley Community College; Lillian
McMaster, Hudson County Community College; Nancy Melucci, Long Beach City
College; Jared Montoya, The University of Texas at Brownsville; Suzanne Morrow,
Old Dominion University; Katy Neidhart, Cuesta College; Donna Nelson, Winthrop
University; Barbara Nova, Dominican University of California; Karl Oyster, Tidewa-
ter Community College; Sylvia Robb, Hudson County Community College; Hildur
Schilling, Fitchburg State College; Hilary Stebbins, Virginia Wesleyan College; Doris
Van Auken, Holy Cross College.



