R oznice ir\clywialualne

Nasze reakcje na biezgce wydarzenia i sytuacje, ktére nas
spotykajg w zyciu, zalezg nie tylko od sposobu, w jaki
zinterpretujemy dang okolicznos¢, ale rowniez od naszych
wrodzonych cech osobniczych. Roznice indywidualne
Wyposazajg nas w konkretne, specyficzne dla nas sposoby |
schematy dziatania. Swiadomos¢ ich istnienia i zrozumienie,
Z czego moga wynikac, moze "otworzy¢ naszg gtowe".



Jedna z teorii, ktéra bardzo dobrze opisuje zjawisko réznic
indywidualnych, jest Regulacyjna Teoria Temperamentu
Jana Strelaua. Zaktada ona istnienie 7 cech temperamentu,
ktore w istotny sposéb wptywaja na to, jak dziatamy. Sg to
cechy wzglednie state, dlatego warto uswiadomic sobie, co
nas charakteryzuje, poniewaz moze to pomoc w
zrozumieniu naszych zachowan.

Kazda z cech podlega stopniowaniu - nie oznacza to, iz pewng
ceche temperamentu mamy badz nie. Kazda z tych cech
wystepuje w nas, jednak w innym nasileniu.




Reaktywnos¢ emocjonalna
Osoby o wysokim natezeniu tej cechy wykazujg duzg pobudliwos¢ emocjonalng i majg
tendencje do intensywnego reagowania na najmniejsze bodzce. tatwo reagujg silnymi
emocjami na codzienne zdarzenia, Co czesto tgczy sie z matg odpornoscig na wydarzenia
trudne i sktonnoscig do zatamywania sie. W zyciu osoby te nie bedg poszukiwaty *
intensywnych doznan, poniewaz juz codzienne sytuacje zapewniajg im wystarczajgco duzo
emodji.

Zwawos¢
To tendencja do utrzymywania sie wysokiego tempa aktywnosci. Dla 0séb o wysokim
natezeniu tej cechy naturalne sg szybkie reakcje, utrzymywanie tego tempa oraz
° elastycznos¢ w dziataniu. Takie osoby preferujg zycie w ciggtym pospiechu, wykazujg duzg
tolerancje intensywnych bodzcow oraz sg wielozadaniowe.

Perseweratywnos¢
Jest to tendencja do utrzymania zachowania/reakcji po ustaniu bodzca wywotujgcego.
Osoby 0 wysokim natezeniu tej cechy majg sktonnos¢ do drobiazgowe] analizy zdarzen,
powracajgcych mysli oraz rozpamietywania minionych momentow. Bardzo czesto ¢
powracajg do przesztosci, na Nowo przezywajac to, co sie wydarzyto.



Aktywnos¢
Tendencja do podejmowania bardzo intensywnych i stymulujgcych aktywnosci. Osoby o
. takim temperamencie po prostu potrzebujg wzmozonej aktywnosci zawodowej badz
spotecznej. To czesto ludzie towarzyscy, podejmujgcy wiele réznych dziatan, impulsywni,
lubigcy podejmowac ryzyko.
Wysoki poziom aktywnosci idzie w parze z niskg reaktywnoscia.

Wytrzymatosc
Zdolnos¢ do dziatania w warunkach silnej stymulacji zewnetrznej. Osoby takie cechuje duza
odpornosc¢ na sytuacje wymagajgce drugotrwatego skupienia i dziatania. W obliczu
niekorzystnych czy niekomfortowych sytuacji osoby takie bardzo dobrze sobie radzg. Mogg ¢
pracowac dtugo ze szczegoblng intensywnoscia.

Wrazliwos¢ sensoryczna
Osoby 0 wysokim natezeniu tej cechy sg w stanie wychwyci¢ z otoczenia nawet najmniejsze
bodzce. Nawet cos najdrobniejszego jest przez te osoby rejestrowane i wigze sie z reakgjg
o emocjonalng. Najmniejsze niepowodzenia sg przez nie silnie przezywane. Z drugiej strony,
ludzie wrazliwi sensorycznie sg w stanie zauwazac nawet mate zmiany reakgji u innych, co
czyni ich niezwykle empatycznymi.



Rytmicznos¢
Wigze sie z tendencjg do rytmicznego wykonywania czynnosci zwigzanych np. ze snem, 7
spozywaniem positkow i cyklem zycia. Osoby o wysokim poziomie tej cechy sg regularne w .
swoim dziataniu, majg swoj okreslony harmonogram dnia i realizujg go nawet w dni wolne.

Osoby o wysokiej aktywnosci i niskiej reaktywnosci mogg poszukiwac teraz roznych zajec, a
l0SC czasu spedzanego w domu moze je przyttaczaC. Wynika to oczywiscie z braku
dostatecznej stymulagji, ktorej brak odczuwajg teraz szczegdlnie.

Osoby o wysokiej reaktywnosci i wysokiej wrazliwosci sensorycznej mogg czuc sie zle |
niekomfortowo wobec tego, co sie teraz dzieje. Wielos¢ bodzcow i informacji ptyngcych z
zewnatrz oraz nagte zmiany, na ktore nie byt gotowe, mogg przekroczyc ich prog tolerancji
na takie zdarzenia.

Z kolei "wysokorytmicznym" zachwiata sie struktura dnia. Wypracowany przez nich plan
ulegt wiekszym lub mniejszym zmianom, co mogto spowodowac powstanie u nich uczucia
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dyskomfortu. Z drugiej jednak strony, ich zaplanowanie moze pomaoc im w dostosowaniu
sie do nowej rzeczywistosci.

Temat roznic indywidualnych postanowitam poruszyc, aby troszke
tatwiej byto Wam zrozumieC samych siebie. Zwtaszcza w aktualnej
sytuacji, podczas ktérej roznie znosimy izolacje domowa.



Autoanaliza

ajgc juz wiedze na temat réznic indywidualnych oraz cech temperamentu,
postaraj sie przyjrzec, jak wyglada to u Ciebie.

Przeanalizuj poszczegdlne cechy temperamentalne w odniesieniu do swojego zycia |
roznych sytuadji, ktorych doswiadczasz. Okresl, jak intensywne sg one w skali od 1 do 10.

Zastanow sie, jakie doswiadczenia i wydarzenia w Twoim zyciu najbardziej uwidaczniajg
owe cechy? Kiedy sg najbardziej dostrzegalne?

Jak myslisz, jakie sg pozytywy i negatywy kazdej z cech? W czym mogg pomagac, a w czym
przeszkadzac?

Pomysl, czy nad ktoryms obszarem chciatbys szczegdlnie popracowac? W jaki spesob
mogtbys to zrobic?



