Spis tresci

Wprowadzenie . . ........ ... .. ... 9
Rozdzial 1. Reakcje poznawcze, afektywne, behawioralne . . .......... 21
REAKCJE POZNAWCZE —MYSLI .. ..ot 22
I. Kategorie poznawcze: poj¢cia klasyczne i naturalne . . ............. 22
IL Siecipotaczen. .. . ... 25
III. Procesy automatyczne i kontrolowane . . .............. ... ... ... 30
IV. Aktywizacja schematow/reprezentacji poznawczych. . ............. 32
V. Dynamika zapisow pamigciowych............. ... ... ... ... 35
VI. Rola zawarto$ci pamigci Operacyjnej ................c..oeeeennn 38
VII. Zapis doswiadczenia vs zapis werbalny . . ........... ... ... ..., 42
VIIL Przetwarzanie informacji .. .. ......covueuniniin i venenenann.n. 49
IX. Strategia formutowania sadu zalezy od motywacji ................ 67
REAKCIJEAFEKTYWNE .. ... i 69
I. Rodzaje reakcji emocjonalnych . .......... ... ... oL 71
II. Pobudzenie fizjologiczne . . ... 75
III. Afektywne atraktory — asymetria pozytywno-negatywna . .......... 85
1V. Dynamika reakcji emocjonalnych .. ....... ... ... ... o 89
V. Podstawowa emocja endocentryczna — samoocena . . .............. 97
REAKCJE BEHAWIORALNE —ZACHOWANIE .................... 106
I. Efekt fokusowania w przyczynowym uzasadnianiu zachowania. . . . .. 109
I1. Prospektywne uzasadnianie zachowania ........................ 117
Rozdzial 2. Ograniczenia psychologiczne w zarzadzaniu sobg . . . ... ... 139
BRAK SWIADOMOSCI ROZNIC W POSTRZEGANIU SIEBIE
IINNYCH . .o e et 142
I. Efekt fokusowania w przetwarzaniu informacji o JAiinnych. ... .... 142
II. Potrzeba autowaloryzacji . . .. ... oo ver i 150
1. JesteSmy inni niZ reszta?. . .. ... .ot 155
IV. Potrzeba autoweryfikacji .. ........ ... .. i 157
V. Strategic autowaloryzacji........... ..o 158

VI POASUMOWANIC . . . . . e e e e e e e e et e et e e e e e 160



JAJAKO OBIEKT ZMIANY . ... 162

1. Wybor odpowiednich celéw i sposobdw ich realizacji. .. ........... 162

11. Swiadomos¢ fokusowania w zachowaniach celowych. ............. 167
IH. Koszty wprowadzeniazmiany .. .................coutvinann... 177
IV. Rozpoznanie konfliktow wewnetrznych. .. ...................... 177
V. Wzmacnianie motywacji .. .........ouiiiiiiiiinii 189
VI. Monitorowanie otoczenia i zachowania......................... 192
VIL. WpltywanienamysSli............... ... .. 193
VIII. Wplywanie na przezywane €mocje .. ..................coou.o.... 199
IX. Monitorowanie zasobow psychoenergetycznych. ................. 211
X. Dynamika zachowan celowych ............................... 215
XI. Czynniki ryzyka w procesie zmiany JA . . ....................... 220
XIL Podsumowanic . .. ... ...ttt 223
Rozdzial 3. Przyklad zastosowania: psychologia odchudzania. ... ... .. 231
I. Jedzenie jako zachowanie automatyczne .. ...................... 232

II. Konsekwencje odchudzania .. ................................ 235
IlI. Kontrola procesujedzenia ................................... 244
IV. Schematy behawioralne: style jedzenia ......................... 247
V. Psychologiczny model odzyskiwania kontroli nad jedzeniem. . ... ... 264
VI. Kiedy oddziatywania psychologiczne zawodza? . ................. 296
Rozdzial 4. Przyklad zastosowania: psychologia e-learningu . ......... 305
1. Zaleta nieograniczonej dostgpnosci? ........................... 306

II. Bardzo r6zne rodzaje edukacji internetowej. .. ................... 307
III. Motywacjaw edukacji . .........ovuennenin i, 310
IV. Efektywnos¢ roznych formedukacji .. ......................... 316
V. Specyfika edukacji internetowej .. ...... e 319
VI. Komunikacja na kursie internetowym . . ........................ 329
VII. Model edukacji internetowej WROTA . . ........................ 337
VIII. Przyklady zastosowaniaobumodeli............................ 340
IX. Sprzeciw wobec merkantylizacji edukacji....................... 346

X Podsumowanie . . . ... e 353



