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Optymalne obcigzenia poznawcze pracownika

Grazyna Wieczorkowska®, Magdalena Sieradzka™

Celem artykulu jest proba syntezy wiedzy dotyczqcej przecigzenia/niedocigzenia poznawczego
pracownikow, ktore ma wymierne konsekwencje dla efektow ich pracy. Tok wywodu zorga-
nizowano w postaci 4 tez. (1) Efektywnos¢ wykonywania zadan zalezy krzywoliniowo od
PAO (poziomu aktywacji organizmu) pracownika (Yerkes i Dodson, 1908). Zaleznos¢ ta jest
efektem wplywu PAO na wielkosc¢ aktualnie dostepnych zasobow poznawczych. Wplyw emocji
na poziom pobudzenia organizmu zalezy od ich typu. (2) Wielkos¢é pobudzenia tonicznego
wyznaczajq przede wszystkim cechy temperamentalne. Moderatorem zwigzku PAO z tempera-
mentem mogq byc zarowno stale cechy osobowosciowe czy sytuacja socjodemograficzna, jak
[ cechy zmienne, takie jak poziom zmeczenia (niewyspanie, przezigbienie... ). (3) Pobudzenie
fazowe pracownika zalezy nie tylko od obiektywnej sytuacji bodZcowej i wykonywanej aktyw-
nosci, ale jest takze moderowane przez automatycznie dzialajgce filtry percepcyjne, schematy
poznawcze i celowq aktywnos¢é poznawczq przypisujqcq znaczenie bodzcom. (4) Pracownik
zazwyczaj aktywnie wplywa na PAO podejmujqc dziatania o okreslonej wartosci stymulacyj-
nej. Widoczne sq duze roznice w preferencjach co do typu stymulacji (intelektualna, fizyczna,
spoleczna...).

Stowa kluczowe: przeciazenie, ekstrawersja, typ stymulacji, poziom aktywacji organizmu,
wielozadaniowosc.
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The optimum cognitive load of the employee

The goal of the current article is an attempt to synthesize the knowledge on the consequences
of cognitive overload/underload of the employees on their work outcomes. The course of the
argument has been organized in the form of 4 theses. (1) Employee performance depends cur-
vilinearly on the level of arousal (Yerkes i Dodson, 1908). This relationship is affected by the
size of the available cognitive resources. The effect of emotions on the level of arousal depends
on their type. (2) The magnitude of tonic arousal is primarily defined by the temperamental
traits. The relationship between the arousal level and the temperament can be moderated by
permanent personality traits, sociodemographic situation, as well as variable features, such as
the level of fatigue (lack of sleep, cold...). (3). Employee’s phasic arousal depends not only on
the objective stimuli and performed activity, but can also be moderated by the automatically
operating perceptual filters, cognitive schemas, and a deliberate cognitive activity aimed at
assigning meaning to the stimuli. (4). An employee can actively influence his/her arousal level
by undertaking activities of a certain stimulative value. There are large differences regarding
the type of preferred stimulation (intellectual, physical, social...).
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1. Wprowadzenie

Zyjemy w czasach nattoku informacji,
kiedy dramatycznie ulega skroceniu czas
koncentracji na jednym bodZcu, splyca si¢
poziom przetwarzania (np. skanowanie
tekstu, a nie jego czytanie), wzrasta prze-
cigzenie poznawcze. Nasze mozgi nie sg
przystosowane do takiego informacyjnego
natloku i zdarza si¢, ze w wyniku przecia-
zenia odmawiaja dalszego zapamigtywa-
nia. Coraz czeSciej u osob cieszacych sie
dobrym zdrowiem i bez zadnych zaburzen
neurologicznych nagle wystepuja trwajace
kilka godzin gtebokie zaburzenia pamigci,
polegajace na niemoznoSci zapami¢tania
jakichkolwiek informacji dtuzej niz przez
kilkadziesigt sekund (Ziomek i Brola,
2006). W takim stanie nie odnotowuje si¢
zadnych zaburzen SwiadomoSci (orientacja
co do wtasnej osoby oraz rozpoznawanie
innych osob sg zachowane); wyzsze funkcje
korowe obejmujace mowe, liczenie, gno-
zj¢ 1 praksje oraz mySlenie abstrakcyjne sa
prawidtowe. U wielu osob zachowana jest
takze zdolno$S¢ wykonywania ztozonych
czynnosci, np. prowadzenia samochodu.
Wyglada to tak, jakby ,,twardy dysk” odma-
wial przyjmowania kolejnych informacji. Po
parogodzinnym odpoczynku stan mija, nie
pozostawiajac zadnych konsekwencji poza
lukg pamieciowg z czasu trwania zaburze-
nia.

Z przecigzeniem mamy coraz czesciej
do czynienia w miejscu pracy i temu zagad-
nieniu przyjrzymy si¢ w tym artykule. Aby
nie przecigzaC Czytelnika, uzywamy paru
skrotow:

YD = prawa Yerkesa-Dodsona

PAO - poziom aktywacji organizmu pra-
cownika

WM - Working Memory — Pami¢¢ Ope-
racyjna

WRvs NR - okresla krance na wymiarze
reaktywnosci — Wysoko reaktywni vs. Nisko
reaktywni pracownicy

SSA - Sondaz Stylow AktywnoSci

2. Poziom aktywacji organizmu
[PAO] i pojemnos¢ pamieci
operacyjnej

Punktem wyjsScia dla modelu pomiaru
obcigzenia poznawczego pracownika sg
prawa Yerkesa—Dodsona (1908) mdwiace,
ze:

1) optymalne funkcjonowanie w pracy
osiggane jest przy optymalnym z indy-
widualnego punktu widzenia poziomie
aktywacji organizmu,

2) optymalny poziom pobudzenia zalezy od
trudnosci zadania — im zadanie trudniej-
sze, tym mniejszy poziom pobudzenia
jest optymalny.

Rysunek 1. Schematyczny wykres zaleznoSci
miedzy PAO a poziomem wykonania dla zadan
prostych i trudnych
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Zrédfo: opracowanie wiasne na podstawie lite-
ratury.

Na rysunku 1 przedstawiony jest sche-
matyczny wykres zaleznoSci miedzy PAO
a poziomem wykonania zadan w zalezno-
Sci od ich trudnosci. Zwiazek efektywnosci
wykonania zadan (jakkolwiek bySmy jej nie
operacjonalizowali) z poziomem pobu-
dzenia organizmu (operacjonalizowanym
czesto przez poziom stresu, motywacji...)
ma ksztatt odwroconego ,,U”: do pewnego
stopnia wzrost pobudzenia poprawia wyko-
nanie zadania, a nast¢pnie wraz z dalszym
jego przyrostem poziom wykonania zadania
zaczyna spadac. W przypadku zadan trud-
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nych zbyt duze PAO dos¢ szybko pogarsza
wykonanie. W przypadku prostych zadan
wzrost PAO prowadzi do poprawy poziomu
wykonania, az do osiagni¢cia plateau, kiedy
to dalszy wzrost nie jest juz mozliwy.

Przez OPTYMALNY poziom wyko-
nania zadania rozumiemy zarOwno bez-
btedne, jak i szybkie wykonanie zadania
w sposdb nieprowadzacy do przecigzenia
(pojecie wyjasnione w dalszej czeSci tek-
stu). Wszyscy subiektywnie jesteSmy w sta-
nie okresli¢ takie sytuacje, w ktorych praca
»pali nam si¢ w rekach”, wykonujemy
zadania bardzo efektywnie, czesto jeste-
Smy w stanie FLOW. Optymalny poziom
wykonania zadan np. kierowcy autobusu
to jazda bezwypadkowa i terminowa bez
wchodzenia w niepotrzebne konflikty
z pasazerami i innymi kierowcami. Na tym
przyktadzie widaé, ze pojecie optymalnego
poziomu wykonania jest wielowymiarowe
i wysokokontekstowe — musi by¢ opera-
cjonalizowane dla kazdej pracy/zadania
osobno. Prawo Yerkesa—Dodsona opisuje
wykonanie zadan wymagajacych wyko-
rzystania posiadanych przez pracownika
umiejetnosci. Optymalny poziom pobudze-
nia moze tez zosta¢ okreSlony w procesie
uczenia si¢ wykonywania danej aktywnosSci.
Proces uczenia si¢ rOwniez wymaga zwick-
szonego poziomu pobudzenia organizmu.
Wykazano, ze mozg lubi by¢ zaskakiwany
— uwalniane s3 wtedy adrenalina i korty-
zol, ktore powodujg lepsze zapamigtywanie
zdarzen emocjonujacych niz neutralnych.
Bez zwigkszonego pobudzenia zapis pamig-
ciowy jest wiec duzo stabszy.

Oczywiste jest, ze poziom wykonania
zadan zalezy od wielkosci zasobow poznaw-
czych, czyli aktualnej pojemnosci pamigcei
operacyjnej. Terminem PAMIEC OPERA-
CYJNA (WM: Working Memory) okresla
si¢ proces przetwarzania informacji swiezo
nabytych i/lub wydobytych z pamiegci dtu-
gotrwatej.

Najwazniejsza cechg WM jest jej ograni-
czona pojemnos$¢. W pamieci diugotrwalej
moze by¢ wiele zaktywizowanych (goto-
wych od uzycia) elementow (information
chunks), ale WM nie jest w stanie pomie-
sci¢ ich wszystkich rOwnoczes$nie. Ratuje
nas mechanizm skupiania uwagi, ktory
pozwala na przelgczanie pomigdzy zakty-
wizowanymi elementami. Ograniczenia co
do liczby elementow, na ktorych moga by¢
wykonywane operacje jednocze$nie sg prze-
tamywane dzieki ciaglemu skfadaniu infor-

macji w WleSZG porcje (ang. chunking) lub
tworzeniu ciggow skojarzen (Duch, 2018)
Pojemnos¢ WM mozna ,,powickszyC”,
notujac informacje na kartce.

Pojemno$s¢ WM mozna analizowac jako
ceche¢ pracownika lub aktualny stan. Bada-
nia wykonywane za pomocg standardowych
testow wykazujg duze r6znice indywidualne
w pojemnosci WM, ktore koreluja z pozio-
mem inteligencji (IQ). Aktualna pojem-
nos¢ WM zaleze¢ tez moze od iloSci infor-
macji w niej ,,rezydujacych”. Ograniczenie
pojemnosci aktualnie dostgpnej pamigci
operacyjnej powoduje uposledzenie efek-
tywnosci wykonywania zadan.

Trzeba pamigtac, ze zasoby poznawcze
(pamigc operacyjna) stanowig pewng calos¢,
obejmujac mozliwosci nie tylko poznawcze,
lecz takze emocjonalne, wolicjonalne itp.
Wiemy, ze mozliwoSci przetwarzania infor-
macji spadaja pod wpltywem choroby, nie-
wyspania... Trafniejsza nazwa powinny by¢
wiec zasoby psychoenergetyczne.

Na wielko$¢ zasobow poznawczych, czyli
aktualng pOJemnosc pamiegci operacyjne;j,
wplywa zarowno poziom pobudzenia (zbyt
niski powoduje, ze kiepsko si¢ nam roz-
wigzuje problemy, zbyt wysoki powoduje
uproszczone przetwarzanie informacji),
jak 1 rezydujace w pamieci informacje, nie-
dokonczone zadania. Przykladem wplywu
PAO na przetwarzanie informacji moga by¢
wyniki badan pokazujace, ze ,,sowy” myslg
stereotypowo rano, za$ ,,skowronki” wie-
czorem (Bodenhausen, 1990). Analogicznie
wplywaja na przetwarzanie informacji silne
emocje.

Stopien ,,0bcigzenia poznawczego” jest
definiowany przez aktualna pojemnoS¢
pamigci operacyjnej (wielkoS¢ zasobow
poznawczych) w relacji do wartosci sty-
mulacyjnej pracy i otoczenia, w jakim ta
praca jest wykonywana. PorOwnanie war-
tosci stymulacyjnej bodzcow oddzialuja-
cych na pracownika (bodZce zewngtrzne
oraz sygnaly wewnetrzne przekladajace sie
poziom aktywacji organizmu pracownika)
z wielkoscia AKTUALNIE dostepnych
zasobOw poznawczych wyznaczanych przez
aktualng pojemnoS¢ pamigci operacyjnej
pozwala okresli¢ stopien obcigzenia pra-
cownika. To poréwnanie moze zaowocowac
stwierdzeniem:

1) optymalnego
poznawczego,
2) przeciazenia lub

3) niedocigzenia.

poziomu obcigzenia
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Pojecie przecigzenia odnosi si¢ do sytu-
acji, w ktorych system poznawczy nie jest
w stanie kompensowac¢ dostepnymi zaso-
bami wymagan stawianych przed nim przez
aktualnie wykonywane zadania. Warto
bra¢ pod uwage takze dodatkowe czynniki
zwigzane z kontekstem i Srodowiskiem
wykonania zadania, np. ustawienie przerw
w pracy, komfort i warunki wykonania
zadania (halas, oSwietlenie, temperatura
itp.). ZarOwno typ, jak i czas zadania deter-
minujg nat¢zenie obcigzenia poznawczego:
np. proste, ale za diugie zadanie moze by¢
bardzo obcigzajace, podobnie jak zadanie
krotkie, ale za to intensywne.

KiedyS uwazano, ze pobudzenie ,ener-
getyzuje, ale nie kieruje”. Neuroobrazo-
wanie mozgu pokazuje, ze tylko emocje
pozytywne aktyw12u]q oSrodki nagrody,
negatywne — cho¢ réwnie pobudzajace
— nie. Rozne emocje kierujag uwage na
rOzne treSci, co wplywa na kodowanie
i Zapamiqtywanie.

Wysoki PAO moze by¢ zar6wno przy-
jemny, jak np. w ferworze pracy, jak i przy-
kry — np. gdy dowiadujemy si¢ o porazce.
W pierwszym przypadku odczuwamy pobu-
dzenie energetyczne, w drugim pobudzenie
napieciowe (Thayer, 1989). Analogicznie,
niski poziom pobudzenia moze by¢ przy-
jemny — np. kapiel po cigzkim dniu pracy
(niskie pobudzenie napigciowe) lub nie-
przyjemny, np. odczuwana sennosc¢, brak
energii na poczatku dnia pracy (niskie
pobudzenie energetyczne). Oba typy pobu-
dzenia mogg wspolwystepowaé — wiado-
mos$¢ o niespodziewanej wizycie waznej dla
nas osoby moze nas mobilizowa¢ do sprza-
tania (pobudzeme energetyczne) i jed-
noczesnie paralizowac, bo zagraza naszej
samoocenie (pobudzenie napigciowe).
Wazne jest przy tym takze uwzglednianie
dynamiki czasowej — aktywacja wyjasnia-
nia zadzialaniem bodZca moze nie tylko
wygasac, ale takze zmienia¢ swoj charakter
z nieprzyjemnej na przyjemna (np. efekt
¢wiczen fizycznych) lub odwrotnie (np.
efekt zjedzenia stodyczy).

Przezywane emocje wplywaja na PAO,
przy czym warto pamigta¢ o rozrdznieniu
na:

* emocje podnoszace poziom pobudzenia
(steniczne, takie jak zto$¢) vs obnizajace
(asteniczne, takie jak smutek)

* emocje automatyczne, reaktywne: home-
ostatyczne vs hedonistyczne) vs reflek-
syjne, oparte na namySle i pojeciach

wartosciujacych (Jarymowicz i Imbir,

2010).

Zaroéwno w badaniach, jak i w codzien-
nym zyciu fatwo mozna wplywac¢ na iloS¢
zasobOw poznawczych za pomoca dodat-
kowego zadania — np. proszac uczestnikow
0 zapamigtanie na czas pobytu w labora-
torium oSmiocyfrowej liczby, wykonywanie
rOwnolegle innych poleceni, powstrzymy-
wanie ekspresji mimicznej podczas oglada-
nia emocjonalnego materiatu filmowego.
W wielu badaniach pokazano, ze ogra-
niczenia wielkoSci aktualnie dostepnych
zasoboOw poznawczych nie zakidca prze-
biegu procesOw automatycznych, procesy
kontrolowane sa jednak w takiej sytuacji
zatrzymywane.

3. Wielkos¢ pobudzenia tonicznego
wyznaczajq przede wszystkim
cechy temperamentalne

Na PAO pracownika skiadajg si¢ pobu-
dzenie toniczne (pomiar w stanie relaksa-
cji) i pobudzenie fazowe (pomiar w sytuacji
reakcji na bodziec).Waznym elementem
ograniczajacym skutecznos$¢ funkcjonowa-
nia pracownika sg mozliwoSci energetyczne
wyznaczone przez temperament, ktore
wyznaczaja poziom pobudzenia tonicznego
1 wplywaja na poziom pobudzenia fazowego
przede wszystkim bodzcow o ekstremalnym
natezeniu (Strelau, 2006).

NajczeSciej badane w tym kontekScie
cechy temperamentu to reaktywnosc,
ekstrawersja poszukiwanie doznan (Stre-
lau, 2006). Reaktywnosé definiujemy jako
stosunek sily reakcji do sily bodZca. Nie-
ktorzy wyktadowcy, gdy mowig o tym na
wyktadzie, w tym momencie przewracajg
krzesto (co jest zaskoczeniem). CzgS¢ 0sOb
podskakuje w reakcji na ten niespodzie-
wany bodziec, cz¢SC za$ siedzi spokojnie.
Ten sam bodziec, a jak rozna sita reakcji.
Osoby silnie reagujace na bodzce okre-
Slamy mianem wysoko reaktywnych (WR).
Osoby nisko reaktywne (NR) reaguja sta-
biej niz wysoko reaktywne na bodzce o tej
samej sile.

Sprawa reaktywnosSci nie jest tak banal-
nie prosta, jakby si¢ mogto zdawac, bowiem
nalezy pamigtac, ze nie reagujemy na bez-
posredni bodziec, a na jego znaczenie
(o czym piszemy wiecej w punkcie 3).

Mozemy okres§la¢ reaktywnoS¢ (site
reakcji w stosunku do sity bodZca) dla kaz-
dego analizatora i otrzymac r6zne wyniki
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dla wzroku, stuchu, wechu. NajczeSciej
badana jest reaktywnoS¢ emocjonalna,
wiegc parcjalnoS¢ reaktywnosci rdznych
analizatorOw jest w diagnozie reaktywnosci

pomijana. W SSA! reaktywnos¢ jest opera-
cjonalizowana za pomoca wskaznika zbu-
dowanego z odpowiedzi na pytania zawarte
w ramce 1.

Ramka 1.

51 Osoba A zawsze gorzej sypia PRZED waznym wydarzeniem (egzaminem, daleka
podroza). Osoba B nalezy do os6b odpornych na stres.

. Osoba A bardzo dobrze funkcjonuje ,,za pie¢ dwunasta”. Presja czasowa dezorganizuje
zachowanie osoby B
Pod ci$nieniem stresu osoba A paradoksalnie czuje si¢ lepiej niz wtedy, gdy wszystko idzie

s3 . S oy XY
ustalonym trybem. Osoba B nie lubi by¢ ,,pod ciSnieniem”.

< Po ukoficzeniu stresujacej pracy osoba A tatwo si¢ relaksuje. Osoba B potrzebuje duzo
czasu, aby ,,odtajac”.

$5 Kiedy jest zbyt wiele rzeczy do zrobienia, osoba A zaczyna panikowac. Osoba B spokojnie
realizuje punkt po punkcie.

<6 Gdy zadania zaczynajg przekraczac jej mozliwosci, osoba A zachowuje spokdj, osoba B
jest ,,ktebkiem nerwow”.
Osoba A pod presja podejmuje decyzje fatwiej niz wtedy, gdy ma duzo czasu.

s8
Osoba B nie lubi podejmowac decyzji w warunkach presji czasowe;.

s9 | Osobe A meczy chaos, nadmiar informacji. Osobe B bardziej m¢czy monotonia.

Na ekstrawersje sktadaja sie: towarzy-
sko§¢, zywos§¢, aktywnoS¢, asertywnosc,
poszukiwanie doznan. Ekstrawertycy sg
przyjacielscy i serdeczni, towarzyscy i roz-
mowni, sktonni do zabawy oraz poszuki-
wania stymulacji. Wykazujg tendencje do
dominowania w kontaktach spolecznych

Ramka 2.

1 sg zyciowo aktywni oraz pelni wigoru.
Wykazuja optymizm zyciowy i pogodny
nastrdj. Introwertycy sg ich przeciwien-
stwem. W SSA ekstrawersja jest operacjo-
nalizowana za pomoca wskaznika zbudo-
wanego z odpowiedzi na pytania zawarte
w ramce 2.

534 |innych ludzi.

Osoba A potrafi rozkreci¢ zabawe na przyjeciu. Osoba B czesto milczy w towarzystwie

535 Osoba B jest czesto dusza towarzystwa.

Na spotkaniach, Osoba A czuje si¢ nieswojo bgdac w centrum zainteresowania.

s37 w towarzystwie innych ludzi.

Osoba A zazwyczaj kieruje przebiegiem rozmowy z innymi. Osoba B czgsto milczy

s38

Osoba A najlepie;j si¢ czuje w towarzystwie 0sOb dobrze sobie znanych. Osoba B rownie
dobrze czuje si¢ w towarzystwie nowych osob.

Czym r6zni si¢ niska reaktywnos$¢ od
ekstrawersji? Wspotczynniki korelacji mig-
dzy kwestionariuszowymi wskaznikami obu
zmiennych sg bardzo wysokie, poniewaz na
poziomie uktadu nerwowego obie te cechy
maja ,identyczng” charakterystyke relacji
procesOw pobudzenia do procesdw hamo-
wania korowego. Zarowno WR, jak i intro-
wertycy maja chronicznie podwyzszony
poziom aktywacji, za§ NR 1 ekstrawertycy

obnizony, wigc potrzebuja wigcej stymulacji.
U ekstrawertykow obserwuje si¢ dominacje
szlaku nerwowego zwigzanego z dopaming.
Przyktadem wyzszej reaktywnosci intrower-
tykow jest fakt, ze po wyciSnieciu kropli
cytryny na jezyk wydzielajg wiecej Sliny niz
ekstrawertycy, co jest wyjaSniane wyzsza
aktywnosScig tworu siatkowatego.

Dla naszego toku wywodu mozna zato-
zyC, ze zarOwno NR, jak i ekstrawertycy
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maja ,filtr” redukujacy stymulacje, wiec
maja na nig wicksze zapotrzebowanie. Eks-
trawertywny pracownik bedzie zaspokajat
swoje duze zapotrzebowanie na stymulacje
w relacjach spotecznych. NR pracownik
moze by¢ samotnikiem i zaspokajac swoje
zapotrzebowanie na stymulacje, podejmu-
jac bardzo ryzykowne wyzwania intelektu-
alne. Wysoka korelacja migdzy NR i ekstra-
wersja wynika z faktu, ze to inni ludzie sg
najsilniejszym Zrodiem stymulacji.

Konstrukt teoretyczny ,,POSZUKIWA-
NIE DOZNAN” operacjonalizowany skala
Zuckermana nie jest cecha jednorodna.
Kwestionariusz sktada z si¢ 4 skal:

1) Poszukiwanie Grozy i Przygdd (Thrill
and Adventure Seeking),
2) Poszukiwanie Przezy¢ (Experience

Seeking),

3) Rozhamowanie (Disinhibition),
4) Wrazliwo§¢ na Nude¢ (Boredom

Susceptibility).

Skala Zuckermana nie bierze pod
uwage réznych typow stymulacji, ktore
mogg zaspokajac potrzebe doznan (o czym
piszemy wigcej w punkcie 4). Z tych wzgle-
dow w badaniach prowadzonych w Kate-
drze Psychologii 1 Socjologii Zarzadzania
koncentrujemy si¢ na diagnozie reaktywno-
Sci wynikajacej z tonicznego PAO jako naj-
mniej obcigzonej wyborem typu stymulacji
majacej dostarczy¢ pobudzenia.

Rysunek 2. Schematyczny wykres zaleznosci mie-
dzy PAO a poziomem wykonania zadan dla osob
wysoko i niskoreaktywnych

faza plateau dla WYSOKO reaktywnych faza plateau dla NISKO reaktywnych
P

YA - T TN

3
% Poziom wykonania £

niskie PAO wysokie X

Zrédfo: opracowanie wiasne na podstawie lite-
ratury.

Krzywe opisane przez prawa YD maja
inny ksztait dla NR i WR (zob. rysunek 2).
NR pracownicy o silnej potrzebie stymu-
lacji w przypadku zbyt malej liczby bodz-
cow (np. nudne wielogodzinne zebranie)
odczuwajg dyskomfort, czasem w postaci
niezrozumiatego niepokoju. Brak stymula-

cji zewnetrznej mogg kompensowac sobie,
poszukujac wewngtrznych zrodet aktywa-
cji, takich jak fantazje, intensywne wyobra-
zenia, plastyczne marzenia na jawie lub
podejmujac aktywno$¢ (zadajac pytania,
zglaszajac wnioski formalne, piszac liSciki
z komentarzami do sgsiada).

Cho¢ w podrecznikach optymalny
poziom pobudzenia jest obrazowany jako
punkt, sensowniej jest mowi¢ o przedziale
optymalnego pobudzenia. W analizie zalez-
noSci poziomu pobudzenia do poziomu
wykonania zadania (efektywnos¢) widoczne
jest to, ze u osOb wysoko reaktywnych
poziom efektywnosci wzrasta wraz z pozio-
mem pobudzenia, osiagajac ,,plateau”, po
czym zaczyna szybko spadac¢. U osob nisko
reaktywnych poziom efektywnoSci nato-
miast rOwniez wzrasta wraz z pobudzeniem,
ale potrzebuja one wigcej czasu na wdro-
zenie sie.

Drugg istotng kwestig jest to, ze osoby
nisko reaktywne po osiagni¢ciu ,,plateau”
utrzymuja ten stan jeszcze przez jakis czas,
czyli spadek pobudzenia nie jest tutaj tak
szybki jak w przypadku osob wysoko reak-
tywnych. Nisko reaktywni maja szersze
»plateau”, moga si¢ zatem latwiej dopa-
sowa¢ do warunkOow pracy. Ma to roOwniez
wplyw na to, jak oba typy ludzi dziataja pod
wplywem presji czasowej. To co powoduje
uczucie ,rozpadu pod wplywem presji”
u jednych (wysoko reaktywnych), wywoluje
efekt ,,uskrzydlenia” u drugich (nisko reak-
tywnych). Czujg sie oni pelni energii i ze
zwigkszong energig przystepujg do wykona-
nia zadania. Dzialajg lepiej pod wplywem
presji czasowej. Wysoko reaktywni beda
czuc si¢ bezpieczniej w sytuacjach bardziej
przewidywalnych, na przyktad wtedy, gdy
wszystko jest z gOry ustalone: terminy,
zasady dziatania i wspOtpracy.

Oznacza to, ze nie mozna wyznaczyC
tego samego poziomu optymalnego obcig-
zenia dla wszystkich, ale dla kazdej osoby
mozna wyznaczy¢ jej indywidualny poziom
optymalnego obcigzenia poznawczego, na
ktore sktada sie wiele czynnikéw chocby
na przykiad wplyw stresu, jego poziom czy
tez chec, aby dobrze wypas¢ przed swoim
szefem.

Dla lepszej efektywnoSci pracy wazne
jest, aby wiedzie¢, w ktorym miejscu tego
wykresu znajdujemy si¢ my sami, a w kto-
rym na przyklad nasi wspOlpracownicy.
Nalezy przy tym pamigtac, ze poziom reak-
tywnosci pracownika moze by¢ modyfiko-
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wany przez chorobe, wieloletnie stresujace
wydarzenia

4. Pobudzenie fazowe pracownika
jest moderowane przez
automatycznie dzialajace
filtry percepcyjne, schematy
poznawacze, ale takze
celowg aktywnoS¢ poznawcza
przypisujaca znaczenie bodzcom

W pracy, zwlaszcza gdy pracujemy
w open space, oddziatuje na nas wiele bodz-
cOw — dzwoni telefon, uwiera nas krzesto,
na ktorym siedzimy, zaczynamy si¢ czué
zmeczeni, glodni, w glowie mamy ostatnig
kiotnie z szefem, poranne spigcia rodzinne
czy mysli o zblizajacym si¢ weekendzie.
Wszystkie te bodzce mozna podzieli¢ na
te, ktore sa zwiazane z wykonywang praca
1 te, ktore nas od niej odciagaja — czyli dys-
traktory.

W tekscie uzywamy zamiennie pojec:
,bodziec”, ,sygnal”, ,informacja”, ponie-
waz potoczne rozumienie pojecia ,infor-
macja” je utozsamia. Dla potrzeb opisywa-
nego modelu nie musimy r6znicowac tych
pojec, choc trzeba pamigtac, ze jest to duze
uproszczenie.

Poziom pobudzenia organizmu, okre-
Slany inaczej poziomem ogodlnej aktywa-
cji, jest efektem oddziatywania wszystkich
rejestrowanych przez nasz organizm (§wia-
domie lub nie) bodZcow (zewngtrznych
i wewnetrznych) okreSlanych og6lnie jako
stymulacja. Mozemy wiec powiedziec, ze
im wigce] stymulacji, tym wyzszy poziom
pobudzenia/poziom aktywacji. Oddziatu-
jace na pracownika bodZce (zewngtrzne
i wewnetrzne) mozna uporzadkowad
na wymiarze kontrolowalnoSci. Muzyke
mozemy wylaczy¢, krzesto zmienié, giod
usung¢ positkiem, ale juz pozbycie si¢ zme-
czenia lub przykrych mysli moze by¢ o wiele
trudniejsze.

Mamy wiec do czynienia z ciaglym
doplywem stymulacji, ktora pelni funkcje
sygnalowa (dzigki interpretacji znacze-
nia) i ogélnie pobudzajaca (np. gto$nosé
dzwigku).

Funkcja pobudzajaca zalezy nie tylko
od obiektywnych cech bodzZca, ale takze od
jego interpretacji, co wymaga paru zdan
komentarza odnos$nie do selekcji i inter-
pretowania naplywajacych bodzcow. Wiele
bodZcéw nie dociera do naszej Swiadomosci

— np. nie czujemy, jak uciskajg nas oku-
lary, poniewaz nasz naturalny filtr blokuje
tego typu sygnaly. Mozemy jednak Swia-
domie skierowaC naszg uwage na odczucia

w danym rejonie ciala 1 wtedy ten sygnal

przez chwile¢ nie bedzie odfiltrowywany.

Najwazniejszy podzial wszystkich reje-
strowanych przez nasz organizm sygnalow
dotyczy poziomu ich u§wiadomienia. Wigk-
szo$¢ z nich nigdy nie znajdzie si¢ w polu
SwiadomoSci, cho¢ mogg one wzbudzac nie-
Swiadome reakcje emocjonalne i przez to
wplywac na poziom pobudzenia organizmu
pracownika.

Analiza kazdej docierajacej do nas
informacji wymaga umiejetnoSci skupie-
nia uwagi umozliwiajacej selekcje bodzcow
(zewnetrznych i wewngtrznych), pominigcie
lub przynajmniej zablokowanie tych, ktore
maja mniejsze znaczenie. Wszelkie szcze-
gOly zatrzymuje si¢ w pamigci tak dtugo,
jak jest to konieczne do wykonania danej
czynnos$ci. Nastepnie niepotrzebne wiado-
mosci calkowicie z niej ulatuja, aby prze-
trwa¢ dluzej, muszg przykuC nasza uwage
(np. by¢ nowe, gtos$ne, cudowne, przera-
zajace).

Selekcja sygnatow odbywa si¢ na pozio-
mie bardziej pierwotnym niz pole Swia-
domosci. Badania wykorzystujace neuro-
obrazowanie mozgu pokazaly, ze mozg
reaguje tylko na reklamy telewizyjne
zwigzane z wySwietlanym filmem. W przy-
padku reklam niepowiazanych nie zanoto-
wano reakcji wskazujacych na ,,ozywienie”
mozgu. ,,Wechodza” jedynie sygnaly, w jakis
sposOb powiazane z tym, czym aktualnie
zajmuje si¢ umyst (Wieczorkowska, 2011).

Warto pamigtac o 3 typach automatycz-
nych filtrow:

1) Filtry biologiczne /neurologiczne (tylko
niewielka cz¢S¢ rzeczywistoSci jest przez
nas odbierana — wigkszoS$¢ bodzcow jest
zbyt staba, aby zapoczatkowal reakcje
pobudzenia aksonu, z olbrzymiej liczby
bitéw docierajacych do zmystow w ciggu
kazdej sekundy mozemy usSwiadomié
sobie jedynie bardzo niewielkg czes¢
szacowang na 0,0000001).

2) Filtry kulturowe (nabywane w trak-
cie warunkowania i nauki jezyka, np.
spostrzegamy to, co potrafimy nazwac
— padajacy Snieg wymaga wicksze]
aktywnosSci poznawcze] Eskimosa — roz-
rOznianie 22 typoéw — niz Europejczyka).
Ewolucyjnie wyksztalcone reakcje powo-

duja, ze pewne bodZce, np. zagniewane
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twarze, weze 1 pajaki, zauwazamy szybciej
(uwaga mimowolna) niz obiekty oboj¢tne.
Pojawia si¢ tez wzrost PAO (emocjonalna
reakcja alarmowa) Naukowcy zajmujacy
si¢ zawodowo wezami tez zauwazajg je
szybciej niz zaby, ale nie wigze si¢ to ze
wzrostem PAO, poniewaz nastgpifa u nich
habituacja. Na emocjonalne sterowanie
uwagg jesteSmy najbardziej podatni w sytu-
acjach nattoku informacji. Porwanie uwagi
przez emocje skutkujace wzrostem PAO
opisane jest przez Golemana (2014) naste-
pujaco:

,Kiedy doznajemy emocjonalnego
porwania, neurony w ciele migdalowatym
»porywa]q« prawa stron¢ mozgu i przej-
mujg nad nig kontrolg. Jednak lewa strona
moze przesyta¢ w dof sygnaly, ktore uspo-
kajajq cialo migdafowate i wyprowadzajg
nas z sytuacji emocjonalnego porwania.
Odpornos¢ emocjonalna sprowadza si¢ do
tego, jak szybko potrafimy si¢ otrzasnac,
kiedy co$ nas zdenerwuje. U 0s6b o wyso-
kiej odpornosci emocjonalnej — takich,
ktore umiejg si¢ otrzasnaé natychmiast —
aktywnos$¢ neuronalna w lewym obszarze
kory przedczotowej bywa do trzydziestu
razy silniejsza nii u 0s6b bardziej podat-
nych na emocje”.

3) Filtry indywidualne (pewne kategorie
informacji odbieramy intensywniej niz
inne, np. podczas gdy koncert Bacha
dla jednych moze by¢ bodZcem w petni
analizowalnym — pobudzajacym do ana-
lizy gry poszczeg6Olnych instrumentéw
czy refleksji nad aranzacja, dla innych
jest bodZcem unitarnym — nie stymuluje
mozgu do analizy, a jedynie stanowi
mniej lub bardziej przyjemne tto).

Nie uSwiadamiamy sobie dzialania
filtrow, poniewaz s3 one aktywizowane
automatycznie. Nawet jeSli bodziec jest
odbierany przez nasza Swiadomos¢, to sita
pobudzenia zalezy od interpretacji tego
bodzZca. Rozwazmy zalezno$¢ miedzy silg
sygnatu a sitg reakcji organizmu wplywa-
jaca na POA organizmu pracownika na
paru przyktadach. Pracujacy miot pneuma-
tyczny za Sciang daje silny sygnat dzwickowy
i trudno bedzie przy nim zasna¢, ale row-
nie silny efekt moze wywotac staby bodziec
— mySl o dziwnym dzisiejszym zachowaniu
szefa, ktore moze sugerowal zagrozenie
dla dalszego zatrudnienia. Wiadomosc, ze
szykuja si¢ zwolnienia z pracy lub wyznanie
mifosne w sposOb magiczny usuwa sennosc,
z ktorg zmagaliSmy si¢ po nieprzespanej

nocy, pod warunkiem, ze jest to dla nas nie-
spodziewana informacja. Obiektywnie nasz
organizm potrzebuje snu, ale subiektywnie
po otrzymaniu takich wiadomosci trudno
byloby nam zasnac.

S. Pracownik zazwyczaj aktywnie
wplywa na PAQO, podejmujac
dzialania o okreSlonej wartosci
stymulacyjnej. Widoczne sa duze
roznice w preferencjach co do
typu stymulacji (intelektualna,
fizyczna, spoleczna)

Pracownicy r0znig si¢ zapotrzebowa-
niem na stymulacj(; — jedni potrzebujg jej
wigcej, aby 0siggnac optymalny poziom sty-
mulacji, inni mniej. Dodatkowa aktywnos$¢
pracownikow przejawiajaca si¢ w iloSci
1 zakresie podejmowanych dziatan o okre-
Slonej wartosci stymulacyjnej, odgrywa
istotng rolg w regulacji poziomu aktywacji.
Pracownicy staraja si¢ przeciwdziata¢ nad-
miernym odchyleniom swojego pobudzenia
od optimum, czyli odpowiednio sterowac
rO0znymi wewngtrznymi 1 zewng¢trznymi
zrodfami, w tym takze wtasnych zachowa-
niem. Pijg kawe (gdy chca si¢ pobudzi€)
lub melise, gdy chcg si¢ uspokoié. Biegaja
lub medytuja...

Badacze wyda]aL sie nie bra¢ pod uwage,
ze konstrukt teoretyczny pasma optymal-
nej aktywacji nie roznicuje jej zrodet (Wie-
czorkowska, 2011a). O ile mozna pokusi¢
si¢ 0 porOwnywanie wartosci stymulacyjnej
30-minutowego spaceru i 10-minutowego
biegu, o tyle takie samo poréwnanie sprintu
z aktywacjq spowodowang przyjemng badz
nieprzyjemna rozmowa z szefem jest bar-
d21eJ skomplikowane. Im czestsza aktyw-
nos¢ danego typu, tym mniejsza jej wartos¢
stymulacyjna. Im cze¢Sciej cw1czymy, tym
bardziej rozwini¢te sa nasze migSnie i tym
bardziej intensywnych bodzcow potrzebu-
jemy dla uzyskania tego samego poziomu
pobudzenia.

Mozemy byC przemeczeni/przestymulo-
wani intelektualnie, ale z checig bedziemy
poszukiwacé stymulacji motorycznej, idac
na basen. Po dniu spedzonym w zgietku,
gdy czujemy si¢ bardzo przecigzeni stymu-
lacja spoleczna, mozemy z przyjemnoscia
szuka¢ stymulacji intelektualnej. Badania
pokazujace negatywne skutki deprywacji
sensorycznej sg powszechnie znane. Nie
znalaztySmy jednak badan dotyczacych
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skutkow deprywacji poszczegdlnych typow
stymulacji

Pytana przez nas w pytaniu otwartym
grupa ponad 130 uczestnikdw zajeC nie

miata watpliwosci: brak jakiego typu stymu-
lacji (spotecznej, motorycznej czy intelektu-
alnej) jest dla nich najtrudniejszy do znie-
sienia. Pare wypowiedzi w ramce ponizej:

@Lubi¢ ludzi wokot siebie — dla towarzystwa datbym si¢ pokroi¢ — ludzie sg tez dla
mnie doskonala mobilizacjg intelektualng. Interwalowe ptywanie jest doskonatym
odreagowaniem stresu. Na zbyt duzg ilo$¢ bodZcow moj organizm reaguje automatycz-
nie — zasypiam, gdziekolwiek poczuj¢ si¢ w miar¢ komfortowo.

@@Preferuje samotnos¢. Informacje o innych i otaczajacym Swiecie wol¢ zdobywaé
poprzez obserwacje, niz poprzez wchodzenie w interakcje z innymi ludzmi. Stymulacja
fizyczna — to jest to, co lubi¢ najbardziej. Staram si¢ codziennie przeplynac kilometr.
W samotnoSci. Stymulacja intelektualna — wole konkretne dzialanie niz mysSlenie
o0 ,,niebieskich migdatach”.

@@@Jestem raczej typem samotnika, chociaz sg osoby, z ktorymi mogtabym roz-
mawia¢ godzinami i sprawia mi to duza przyjemnoS¢. Sama ze sobg si¢ nie nudze.
Uwielbiam jazd¢ na rowerze, plywanie, taniec. Czasami, gdy mam jaki$ problem,
wybieram jaka$ dynamiczng muzyke i biegam. Potrzeba stymulacji intelektualnej jest
chyba u mnie najsilniejsza. Gdybym mogta, mySlatabym godzinami.

@@@@Z trudem nawigzuj¢ nowe kontakty i sporo czasu musi ming¢, nim kogo$
zaakceptuje jako bliska osobe. Wole spokojne wspolne spedzanie czasu niz szalenistwo
calonocnej zabawy. Z aktywnosci fizycznych najbardziej lubie wedrowki, piesze lub
rowerowe. Gdy zostaj¢ sama, nigdy si¢ nie nudz¢ — moge siedzie¢ w fotelu, rozmyslac,

stuchac¢ Spiewu ptakow albo dyskusji w radio.

W badaniach Wieczorkowskiej (2011) za
pomoca analizy skupien metodg k-Srednich
podzielono 570 respondentdw z wyzszym
wyksztatceniem pod wzgledem deklarowa-
nego poziomu 3 typoéw aktywnosci: fizycz-
nej, intelektualnej 1 spotecznej na 5 kate-
gorii:

* hipoaktywnych (niski poziom wszystkich

3 typow),

* hiperaktywnych (wysoki poziom wszyst-
kich 3 typow),

* aspolecznych (o najnizszym poziomie
aktywnosSci spotecznej),

 afizycznych (o0 najnizszym poziomie
aktywnosci fizycznej),

¢ aintelektualnych (o najnizszym poziomie
aktywnosci intelektualnej).

Nastepnie poréwnano te pie¢ grup pod
wzgledem mozliwoSci energetycznych,
ktore byly operacjonalizowane przez wskaz-
nik zbudowany z odpowiedzi na 4 pytania
(¢ Cronbacha = 0,72) zawarte w ramce
ponize;.

kilka przerw na odpoczynek.

pierw porzadnie odpoczac.

1. Osoba A jest w stanie kontynuowac prace, pomimo zmeczenia. Osoba B musi robic¢

2. Osoba A, gdy Spi mniej niz normalnie, czuje si¢ rozbita 1 zmeczona. Osoba B potrafi
intensywnie pracowac po nieprzespanej nocy.

3. Osoba A jest bardzo zmeczona, jesli przez kilka godzin wykonywata co$ w skupieniu.
Osoba B dobrze znosi prace bez przerwy.

4. Osoba A zachowuje Swiezos€ i sily, nawet po dtugiej podrdzy. Osoba B musi naj-

Grupa hiperaktywnych (wysokie wyniki
na wszystkich 3 wymiarach) charakteryzo-
wala si¢ istotnie wyzszg wytrzymatoScig od

grupy aspolecznych (najnizsza aktywno$¢
spoleczna) i grupy hipoaktywnych (niskie
wyniki na wszystkich 3 wymiarach). Roz-
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nice poza pozostalymi grupami byly nie-
istotne statystycznie. Oznacza to, ze przy
tym samym poziomie mozliwoSci energe-
tycznych mozna preferowac rozne konfigu-
racje typOw stymulacji.

Warto jednak zwrdci¢ uwage, ze dekla-
rowany poziom aktywnoSci spolecznej jest
najlepszym predyktorem wytrzymatoSci.
To wyjaSnia tak wysokie korelacje mig-
dzy reaktywnoScig a ekstrawersjg. Poziom
aktywnoSci intelektualnej nie koreluje
z temperamentem.

Trzeba oczywiscie podkresli¢, ze wyko-
rzystany podzial na typy stymulacji nie jest
ostry (np. aerobik jest klasycznym przy-
ktadem potaczenia aktywnoSci spotecznej
i motorycznej). Nie jest takze wyczerpu-
jacy, poniewaz warto byloby wyodrebnic tez
stymulacj¢ sensoryczng czy emocjonalng
(np. angazowanie si¢ w kidtnie jest zaso-
bozerne).

Warto jednak podkresli¢, ze funkcjg
aktywnoSci pracownika nie jest tylko pra-
gnienie osiagni¢cia optymalnego poziomu
aktywacji, ale przede wszystkim realiza-
cja zadan, ktore musi wykonac. Niektorzy
pracownicy moga marzy¢ o stanowiskach
dyrektorskich, mimo ze ich mozliwoSci
energetyczne wyznaczone przez tempe-
rament sg bardzo ograniczone. W czasie
socjalizacji mogli si¢ oni zidentyfikowac
ze stylem zycia osob o roznych od nich
ograniczeniach energetycznych. Nagroda
za podejmowanie aktywnoSci zgodnej
z naszym temperamentem jest dobre samo-
poczucie, ale réwnie konkurencyjnie nagra-
dzajace moze by¢ podejmowanie aktyw-
nosSci niedopasowanej do temperamentu,
jesli jest ona zgodna z naszymi marzeniami
czy oczekiwaniami. Nasza aktywno$¢ (jej
poziom wymuszany lub nie przez wyma-
gania pracy, styl dzialania) moze by¢ wigc
spojna lub niespojna z wyznaczonymi przez
temperament potrzebami i mozliwoSciami
przetwarzania stymulacji (Eliasz i Klono-
wicz, 2003).

Pracownicy wysoko reaktywni mogg
zupelnie $wiadomie wybiera¢ zawody pro-
wadzace ich do przeciazenia, ktore moze
zakonczyC si¢ wypaleniem zawodowym
(burn-out). Na drugim koncu wymiaru
moga znajdowacC si¢ niewykorzystywani
dostatecznie silnie pracownicy o duzych
zasobach poznawczych, ktorzy znajdujg
si¢ w sytuacji chronicznego niedocigzenia,
ktore moze zakonczyc si¢ ,,alienacjg” zawo-
dowa (bore-out).

Przyktadem niedocigzenia sg osoby nisko
reaktywne, nudzace si¢ w rutynowej pracy.
Nie stanowi to jednak problemu, poniewaz
wolne zasoby poznawcze mogg by¢ wyko-
rzystane do innych aktywnoSci (np. rodzina,
hobby, praca spoteczna). Niespdjnosci
polegajace na przecigzaniu organizmu sg
natomiast bardzo niebezpieczne. W bada-
niach (Eliasz, 1995) pokazano, ze osoby
wysoko reaktywne, przejawiajace w pracy
kierowniczej wzor zachowania A (charak-
teryzujacy si¢ wysoka potrzebg osiggnied,
tendencja do dominacji, agresywnoscia,
wysoka dynamika zachowan, chronicznym
brakiem czasu, niecierpliwoScig 1 poSpie-
chem polaczonym z wrogoSciag wobec tych,
ktorzy stOJq na przeszkodzie), nie potrafig
roznicowac sytuacji pracy i wypoczynku.
Osoby nisko reaktywne zachowujg sie
zgodnie ze stylem A tylko w pracy, w domu
,»odpuszczaja”, co pozytywnie wplywa na
ich zdrowie.

W badaniach (Wieczorkowska, 2011a)
pokazano réwniez, ze nadmiar aktywnoSci
w stosunku do mozliwoSci organizmu (prze-
cigzenie) przektada si¢ na lepsze samopo-
czucie niz jej niedostatek przy niskiej pres;ji
srodowiskowej, za$ gorszy bilans emocjo-
nalny przy duzej presji. Kazdy z analizowa-
nych typow aktywnosci ma wigc pozytywny
wplyw na nasze samopoczucie, jesSli nie
przekracza naszych mozliwosci energetycz-
nych w sytuacji silnej presji Srodowiskowe;.
Krotko méwigce: konsekwencje braku spoj-
nosci miedzy temperamentem i poziomem
aktywnosci zalezg od wymagan Srodowisko-
wych.

6. Zakonczenie

Nieoptymalne obcigzenie poznawcze
pracownika moze prowadzi¢ do wypalenia
(burnout) lub alienacji (bore-out). Warto
pami¢taé, Ze przecigzenie poznawcze
w pracy nie wynika tylko z iloSci bodzcow,
wielozadaniowoSci (Krol, 2017). Warun-
kiem koniecznym dla doSwiadczenia nad-
miaru informacji jest motywacja, aby nadac
tym informacjom znaczenie, ]akos je upo-
rzgdkowac. Pobyt w bibliotece naukowej czy
muzeum jest przecigzajacy tylko dla kogos,
kto probuje naplywajace informacje upo-
rzagdkowac, nada¢ im sens. Porzagdkowanie
jest tym latwiejsze, im bardziej oczywiste sg
porzadkujgce kryteria. Status oczywistosci
(Marody, 2015) maja kryteria p0d21elane
przez grupe, ktorej jesteSmy czeScig. Nie

176

Studia i Materiaty 2/2018 (28), cz. 1



dziwi wiec fakt, ze poczucie osamotnienia
okazalo si¢ najlepszym predyktorem prze-
cigzenia poznawczego (Wieczorkowska,
2017). Przeciazenie pracownikOw moze
wynikaC z rozpowszechnionego indywidu-
alizmu. JesteSmy przekonane, ze zespolowe
rozliczanie pracownikéw z efektoOw pracy
mogloby temu przeciwdziatac, ale najpierw
trzeba to sprawdzi¢ w badaniach.

Przypisy
I SSA - Sondaz Styléw Aktywnosci to narzedzie
diagnostyczne uzywane do badan w KPISZ WZ

UW oparte na Inwentarzu Stylow AktywnoSci
(Wieczorkowska, 1998).

Bibliografia

*Pozycje zaznaczone gwiazdka sa w tekScie cyto-
wane za pomocg pierwszego nazwiska.

Bodenhausen, G.V. (1990). Stereotypes as Judg-
mental Heuristics: Evidence of Circadian Varia-
tions in Discrimination. Psychological Science, 1(5),
319-322, https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.1990.
tb00226.x

Duch, W. (2018). Materialy do wykladow z neuroko-
gnitywistyki. Dostepne na stronie http://www.is.umk.
pl/~duch/Wyklady/Kog1/01-wstep.htm

Eliasz, A. i Klonowicz, T. (2003). System regula-
cji stymulacji. Teoretyczne znaczenie pojecia. W:
M. Marszat-Wisniewska, T. Klonowicz, M. Fajkow-
ska-Stanik (red.), Psychologia roznic indywidualnych
(s. 88-103). Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psy-
chologiczne.

Goleman, D. (2014). Focus. Sztuka koncentracji
jako ukryte dgzenie do doskonalosci. Poznan: Media
Rodzina.

Kroél, G. (2017). Individual differences in deal-
ing with overflow. European Management Jour-

nal, 35(6), 794-802, https://doi.org/10.1016/].
emj.2017.07.003

Jarymowicz, M. i Imbir, K. (2010). Proba taksono-
mii ludzkich emocji. Przeglgd Psychologiczny, 53(4),
439-461.

Marody, M. (2015). Jednostka po nowoczesnosci:
perspektywa socjologiczna. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe Scholar.

Strelau, J. (2006). Temperament jako regulator
zachowania z perspektywy polwiecza badan. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Thayer, R.E. (1989). The biopsychology of mood and
arousal. New York, US: Oxford University Press.

*Wieczorkowska-Nejtardt, G. (1998). Inteligencja
motywacyjna: maqdre strategie wyboru. Warszawa:
Wydawnictwa Instytutu Studiow Spotecznych.

*Wieczorkowska-Wierzbinska, G. (2011). Psycho-
logiczne ograniczenia. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe Wydzialu Zarzadzania UW.

*Wieczorkowska-Wierzbifiska, G. (2011a). Sys-
tem Regulacji Stymulacji: styl dziatania, poziom
1 typ aktywnoSci oraz temperament. W: J. Strelau
i M. Marszal-WiSniewska (red.), Uwiklany tem-
perament: osobowos¢, temperament, srodowisko
(s. 71-92). Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
Scholar.

*Wieczorkowska-Wierzbifiska, G. (2017). Deal-
ing with too much. European Management Jour-
nal, 35(6), 803-805, https://doi.org/10.1016/j.
em;j.2017.10.002

Yerkes, R.M. i Dodson, J.D. (1908). The rela-
tion of strength of stimulus to rapidity of habit-
formation. Journal of Comparative Neurology and
Psychology, 18(5), 459-482, https://doi.org/10.1002/
¢cne. 920180503

Ziomek, M. i Brola, W. (2006). Przemijajgca nie-
pamig¢ ogdlna (tom 4). Kielce: Studia Medyczne
Akademii Swigtokrzyskie;.

Wydziat Zarzadzania UW  DOI 10.7172/1733-9758.2018.28.14

177



