תיכון "כצנלסון"
כפר-סבא
 
עריכה והדפסה:  עירית יניר
פרקי התכנית לשתי יחידות לימוד בפסיכולוגיה:
1. מבוא
2. למידה (התנהגותית – התניה אופרנטית והתניה קלאסית, קוגניטיבית, קוג'-התנהגותית – חיקוי)
3. אינטליגנציה (הגדרות, מרכיבים, גורמים ומדידה)
4. הנעה וריגוש
5. לחץ
6. אישיות (פרויד, בנדורה ורוג'רס)
7. פסיכולוגיה התפתחותית (פרויד, אריקסון, פיאז'ה)
8. חשיבה חברתית
9. עמדות, דעות קדומות והשפעה חברתית
 
מבין הפרקים 3 או 4 יש לבחור אחד.
 
פרק 1 – מבוא: פסיכולוגיה כמדע.
 
מהי פסיכולוגיה?
 
רעיונות מרכזיים:
 
1. מקובל להגדיר את הפסיכולוגיה כמדע החוקר התנהגות ותהליכים מנטאליים. בהתנהגות מתכוונים בעיקר לפעולות גלויות כמו דיבור, הליכה, שחייה ועוד. בתהליכים מנטאליים מתכוונים בעיקר לפעולות סמויות, כמו חשיבה, חלימה ורגשות.
2. מטרות הפסיכולוגיה הן לתאר את ההתנהגות, להסבירה, לחזותה ולהשפיע עליה.
3. התנהגות בני-האדם היא מורכבת ומשתנה ולכן אינה ניתנת למדידה מדויקת, להבדיל מהתנהגות החומר.
4. הפסיכולוגיה הפיזיולוגית מתארת וחוקרת את הבסיס הביולוגי להתנהגות.
תהליכי תפיסה עוסקים בקליטה של גירויים שמקורם בסביבה , דרך החודשים ובעיבודם.
בתהליכי למידה חוקרים שינויים קבועים בהתנהגות הפרט.
בחקר האינטליגנציה בודקים את יכולות החשיבה של האדם ואת כישוריו בתחומים שונים.
תחום האישיות חוקר את האספקטים הריגושיים ודפוסי התנהגות אופיינים שיש לאדם במצבים שונים.
הפסיכולוגיה ההתפתחותית חוקרת את האספקטים הפסיכולוגיים הקשורים להתפתחות האדם.
הפסיכולוגיה החברתית עוסקת בחקר התנהגות היחיד שנמצא תחת השפעה חברתית.
(תחומים (נבחרים) בפסיכולוגיה: פיזיולוגית, תפיסה, למידה, אינטליגנציה, אישיות, התפתחות, פסיכ' חברתית.)
5. שיטות המדידה ההולכות ומשתכללות ואיסוף הנתונים האמפירי המתרחב תורמים לביסוס המדעי של הפסיכולוגיה.
6. תחומי עיסוק של הפסיכולוגים הם אלה: 
א.      פסיכולוגים מטפלים: פסיכולוגים קליניים, שיקומיים וחינוכיים. אלה מטפלים בבריאות הנפש, בבעיות הקשורות בבית הספר, בבעיות הנובעות מטראומות ועוד. הם עובדים במוסדות חינוך, שיקום וטיפול. למשל מערכת החינוך, בתי חולים כלליים ובתי חולים לחולי נפש, לשכות טיפול, בתי סוהר ועוד.
ב.      פסיכולוגים ייעוציים: פסיכולוגים תעסוקתיים וארגוניים העובדים בארגונים ונותנים ייעוץ מערכתי לארגון.
ג.        פסיכולוגים חוקרים: נוירופסיכולוגים, פסיכולוגים חברתיים, פסיכולוגים התפתחותיים ורפואיים העובדים בדרך כלל במוסדות מחקר.
(מטפלים – קליניים, שיקומיים וחינוכיים. ייעוציים – תעסוקתיים וארגוניים. חוקרים – חברתיים, התפתחותיים, רפואיים ונוירו-פסיכולוגים.)
 
מושגים:  
התנהגות,  תהליכים מנטאליים, פסיכולוגיה פיזיולוגית, למידה, תפיסה, זכירה, חשיבה, אינטליגנציה, הנעה (מוטיבציה), אישיות, לחץ, פסיכו' התפתחותית וחברתית.
 
מושג המדע:
 
רעיונות מרכזיים:
1. ככל ששיטות המדידה הולכות ומשתכללות, הפסיכולוגיה הופכת מדעית יותר. אך יש הסבורים שהפסיכולוגיה אינה מדע משום שהיא עוסקת בגורמים שלא ניתנים למדידה באמצעות תצפית ישירה כמו רגשות וחשיבה, או בגורמים שקשה למדוד אותם משום שההתנהגות מורכבת ומשתנה.
2. המאפיינים הבולטים ההופכים תחום ידע למדע הם אובייקטיביות, אמפיריות, פומביות וכימות.
3. תהליך החשיבה המדעית בפס' כולל תיאוריה: מערכת כללים המסבירה את התנהגות האדם. מהתיאוריה גוזרים השערות ובודקים אותן בשיטות ובכלים מדעיים, דוגמת תצפית, ראיונות, מחקרי מעבדה ומחקרי שדה.
מושגים:  אובייקטיביות, אמפיריות, פומביות, כימות, חשיבה מדעית, תיאוריה, השערות, תצפית, תיאור, הסבר, חיזוי וניבוי, בקרה.
 
אסכולות בפסיכולוגיה בראייה היסטורית.
 
רעיונות מרכזיים:
1. האסכולות בפסיכולוגיה התפתחות כתוצאה מהדגשת היבטים שונים אצל האדם. לפיכך קימות בפסיכולוגיה גישות שונות, ולעיתים מנוגדות, לנושאים שונים.
2. האסכולות השונות התפתחו בתהליך של חשיבה תיאורטית מעמיקה על האדם. לכן, מי שעסק בתחום הפסיכולוגיה בראשיתו היו פילוסופים, אנשי רוח, סופרים. לאחר שצברו ידע אמפירי רב ובוצעו מחקרים במעבדה, הפכה הפסיכולוגיה לתחום ידע העומד בפני עצמו כמו שאר המדעים.
3. המעבדה הראשונה בפסיכ' שקבעה את מעמדה העצמאי של הפסיכ' כמדע נוסדה ב – 1879 על-ידי וונדט, בעיר לייפציג שבגרמניה.
 
מושגים: האסכולה של הפסיכולוגיה הפיזיולוגית, האסכולה ההתנהגותית, האסכולה הקוגניטיבית, האסכולה הפסיכו-דינאמית (פסיכואנליטית), האסכולה ההומניסטית.
 
פרק 2 – למידה.
 
הגדרת המושג למידה:
 
רעיונות מרכזיים:
1. הלמידה מוגדרת כשינוי קבוע יחסית בהתנהגות כתוצאה מהתנסות.
2. הלמידה אינה תמיד תהליך מכוון ומודע.
3. לא כל מה שנלמד הוא חיובי מנקודת מבט ערכית או חברתית.
4. שינוי כתוצאה מבשילה של מערכות פיזיולוגיות (שרירים, עצבים/מוח) אינו מוגדר כלמידה.
5. חוקרים מתארים את תהליך הלמידה באופנים אחדים, ומדגישים היבטים שונים של דרכי למידה.
6. הגישה ההתנהגותית מדגישה את הלמידה הגלויה הנשלטת על-ידי הסביבה, ולעומתה הגישה הקוגניטיבית מדגישה תהליכי עיבוד פנימיים ולתהליכים מתווכים.
 
מושגים:
בשילה, למידה, גישה התנהגותית (ביהביוריסטית), גישה קוגנטיבית, תהליכי עיבוד, תהליכים מתווכים.
למידה על-ידי התניות.
 
רעיונות מרכזיים:
1. הצורה הפשוטה ביותר של למידה מתרחשת באמצעות התניה קלאסית, שמשמעותה יצירת קשר בין שני אירועים, גירויים או תופעות. גם בתהליך זה ניתן ליצור צורות תגובה מורכבות בעזרת תהליכי הבחנה והכללה.
2. הכחדה של למידת התניה תיעשה באמצעות התרת הקשר בין שני הגירויים.
3. גם בני-אדם לומדים לקשר אירועים ותופעות, כפי שניתן לראות בלמידת פחדים, למידת הרגלים, למידת מיומנויות ספורטיביות ועוד.
4. לפי גישת הלמידה האופרנטית, יש שסיכוי שתדירות ההתנהגות הנלמדת תעלה אם הלומד יקבל גירוי חיובי (חיזוק חיובי), או אם הוא יפסיק באמצעות ההתנהגות גירוי שלילי (חיזוק שלילי).
5. בעזרת ההתניה האופרנטית ניתן ליצור תגובה חדשה ולעצב את התנהגותו של הלומד ליצירת למידה מורכבת, על-פי מטרה שהסביבה קבעה מראש.
6. הענישה גורמת לירידה בתדירות ההתנהגות. לרוב, היא אינה נחשבת כדרך יעילה ללמידה, שכן היא איננה מראה מהי ההתנהגות הרצויה, היא יעילה רק בנוכחות המעניש, ועלולות להיות לה תוצאות לוואי שליליות אצל הלומד.
7. ההבדלים בין שני סוגי ההתניות הם אלה:
א.  בהתניה קלאסית הלומד פאסיבי, והתניה אופרנטית הלומד אקטיבי.
(ב.  בהתניה קלאסית הלומד מקשר בין שני גירויים, והתניה אופרנטית הוא מקשר     בין תגובה לגירוי.)- זה נכון אך זו תוספת של עירית
ג.  בהתניה קלאסית התגובה איננה חדשה (אלא הקשר בו היא מופיעה), ובהתניה אופרנטית התגובה יכולה להיות חדשה (אם כי עליה להופיע קודם, לפחות באופן חלקי, כדי שתחוזק)
ד.  בדרך כלל בהתניה קלאסית החיזוק מופיע לפני התגובה, ובהתניה אופרנטית אחריה.
 
תיאוריות
התיאוריה ההתנהגותית (ביהויוריסטית)
 
מחקרים:
הניסוי של פבלוב (1904) בהתניה קלאסית; הניסוי של סקינר (1938) בהתניה אופרנטית.
 
מושגים:
התניה קלאסית, התניה אופרנטית, תגובה מותנית ותגובה בלתי מותנית, גירוי מותנה וגירוי בלתי מותנה, הבחנה, הכללה, הכחדה, חיזוק חיובי, חיזוק שלילי, עונש, חיזוק מלא, חיזוק חלקי, למידת בריחה, למידת הימנעות, עיצוב התנהגות.
למידה על-ידי חיקוי.
 
רעיונות מרכזיים:
1. למידות רבות נעשות בדרך של צפייה באחרים (מודל) וחיקוי התנהגותם כדי לקבל את החיזוק או כדי להימנע מעונש שקיבל המודל.
2. השלבים בתהליך למידת החיקוי הם: הפניית קשב, זכירה, הנעה, ותרגום להתנהגות בפועל.
3. (למידת החיקוי  מוסברת על-ידי תיאורית הלמידה החברתית של בנדורה.)- תוספת של עירית
 
תיאוריות
תיאוריית הלמידה החברתית של בנדורה (ראו גם בפרק אישיות)
 
מושגים: חיקוי, מודל / דגם לחיקוי, חיזוק נצפה, חיזוק עצמי.
 
גישות קוגניטיביות ללמידה.
 
רעיונות מרכזיים:
1. תיאוריות קוגניטיביות מתמקדות בתהליכים פנימיים של עיבוד המידע, המתווכים בין הגירויים לתגובות.
2. לפי תיאוריות אלו, הלמידה קשורה לדרך שאדם תופס את הסיטואציה ומפרש אותה, להקשר שבו היא התרחשה, ולא רק לגורמים חיצוניים כמו החיזוקים.
3. יש למידה המתרחשת בתהליך שסופו תובנה. למידה זו נחווית כהארה פנימית, ואיננה תלויה בחיזוקים חיצוניים (אלא בתהליך פנימי של ארגון הנתונים בתבנית (גשטלט).- תוספת של עירית)
 
תיאוריות
תיאוריית הגשטלט
מחקרים: הניסוי של קוהלר בלמידת תובנה.
מושגים: תובנה, קופסה שחורה, תהליכים מתווכים, עיבוד מידע, (גשטלט.- תוספת של עירית)
 
פרק 3: אינטליגנציה.
 
אינטלגנציה ומדידתה
 
רעיונות מרכזיים
1. יש הבדל בין ההגדרה התיאורטית של המונח אינטליגנציה , הגדרה שאין עליה הסכמה בין החוקרים, לבין ההגדרה האופרטיבית של אינטליגנציה המתייחסת לכשרים שמבחני האינטליגנציה בודקים.
2. המבחן הרווח כיום בתחום מדידת האינטליגנציה הוא מבחן וכסלר הכולל חלק מילולי וחלק ביצועי. כל חלק כולל בתוכו חמישה תת מבחנים, וכל אחד מהם בודק כושר מסוים.
3. קיימות כמה גישות למהותה של האינטליגנציה . גישה אחת מניחה שהאינטליגנציה היא כושר כללי המתבטא בכל פעילות שכלית, וגישה אחרת מניחה שהאינטליגנציה מורכבת מכשרים מסוימים שאינם תלויים זה בזה.
4. הדרישות ממבחן האינטליגנציה ככלי מדידה הן אלה: מהימנות, תקפות, אובייקטיביות וסטנדרטיות. הנוסחא לחישוב מנת משכל מקורה במבחן האינטליגנציה של סטנפורד-בינה.
 
מושגים
מנת משכל, כושר כללי, כושר ספציפי, מבחן סטנפורד-בינה, מבחן וכסלר, גיל שכלי, גיל כרונולוגי, התפלגות נורמלית, עקומת גאוס, מהימנות, תוקף, אובייקטיביות, סטנדרטיזציה.
 
שימושים יישומיים במנות משכל
 
רעיונות מרכזיים
1. קיימות ביקורות רבות על מבחני האינטליגנציה: הם בודקים ידע והישגים ולא בהכרח כישורים, הם נעדרי גמישות, מחייבים תיווך מילולי ומוטים כתוצאה מגורמים תרבותיים.
מושגים
הטיה תרבותית
 
השפעת תורשה וסביבה על האינטליגנציה
רעיונות מרכזיים
1. חוקרים המנסים לבדוק את השפעת הסביבה והתורשה על האינטליגנציה מתמקדים בתאומים זהים כדי לנטרל את השפעת תורשה, ובילדים מאומצים כדי לנטרל את השפעת הסביבה.
2. המסקנה העיקרית שאפשר להסיק ממחקרים העוסקים בהשפעת תורשה וסביבה על האינטליגנציה היא שהמרכיב הגנטי משפיע על האינטליגנציה אך גם לסביבה יש השפעה לא מבוטלת עליה. התורשה קובעת את הגבול העליון שאליה יכולה האינטלגנציה להגיע ולסביבה יש אפשרות לפתח אותה עד אותו גבול.
 
מחקרים
טבלת מתאמים בין מנות משכל של נבדקים בעלי קרבת דם מדרגות שונות (1981)
המחקר של סקילס (1966) על שיפור אינטלגנציה של ילדי מוסדות.
מושגים
תאומים זהים, תאומי אחווה, מחקרים מתאמיים.
פרק 4: הנעה וריגוש.
הנעה מהי?
 
רעיונות מרכזיים:
1. ההנעה מתייחסת לתהליכים פנימיים המעוררים והמכוונים את הפרט להתנהגות כלשהי.
2. קיים קושי לבדוק ישירות מה מניע פרט מסוים להתנהג בדרך מסוימת, לכל יש להסיק על מניעיו מתוך התנהגותו הגלויה.
 
מושגים: הנעה, מניע, צורך , דחף, (התנהגות גלויה והתנהגות סמויה. תוספת של עירית)
 
תיאוריות הנעה:
 
רעיונות מרכזיים:
1. על-פי תיאורית האינסטינקטים, קיימים בכל אורגניזם אינסטינקטים מולדים שאינם נתונים לשליטתו, והם המכוונים את התנהגותו. קיימת שאלה בדבר משקלם של האינסטינקטים בהכוונת התנהגותם של בני-האדם.
2. על-פי התיאוריה ההתנהגותית, האורגניזם מונע על-ידי חיזוקים חיוביים או שליליים הנמצאים בסביבה.
3. על-פי תיאורית הפחתת הדחף, ההנעה היא תהליך שתחילתו במחסור (הפרת שיווי-המשקל, הפרת האיזון), היוצר דחף אשר מניע את האורגניזם לפעולה, וסופו בסיפוק הצורך, אשר מחזיר את האורגניזם לשיווי המשקל (מנגנון ההומיאו-סטאזיס).
4. על-פי התיאוריה הפסיכו-אנליטית (גישה פסיכו-דינאמית), קיימים דחפים שהם בלתי מודעים ולא רציונאליים, היוצרים חוסר שיווי משקל פסיכולוגי, והפעילות לסיפוקם של דחפים אלה מקרבת את הפרט למצב של שיווי משקל. (ההתנהגות הגלויה של הפרט היא ביטוי למאבקים הפנימיים בין חלקי האישיות השונים שלו במאמציו להביא סיפוק הדחפים הלא-מודעים. תוספת של עירית)
5. על-פי התיאוריה ההומניסטית, ההנעה האנושית פועל כדי לספק צרכים שונים של האדם. אלה מתחלקים לצורכי חסר ולצרכי גדילה, מאורגנים בצורה היררכית (פירמידת הצרכים של מאסלאו).
תיאוריות: 
תיאורית האינסטינקטים של לורנץ 
תיאורית הפחתת הדחף של האל
התיאוריה הפסיכו אנליטית של פרויד
תיאורית מידרג הצרכים של מאסלאו
 
מחקרים: הניסוי של לורנץ על הטבעת התנהגותם של ברווזים.
 
מושגים: 
אינסטינקט, הטבעה, תקופות קריטיות, אינסטינקט אימהי, צרכים, דחפים בסיסיים, הומיאוסטאזיס, חיזוקים, מניע בלתי-מודע, 
יצרים בסיסיים: ארוס וטנאטוס. 
רמות מודעות: לא-מודע, סמוך למודע, מודע.
מדרג הצרכים: צרכים פיזיולוגיים, צרכי ביטחון, צרכי השתייכות ואהבה, צרכי הערכה, צרכים קוגניטיביים, צרכים אסתטיים, צרכי מימוש עצמי.
 
סיווג מניעים ומדידתם.
 
רעיונות מרכזיים:
1. אפשרות אחת לסווג את מניעי האדם היא סיווג לשתי קטגוריות מרכזיות: מניעים פיזיולוגיים – קיומיים, ומניעים חברתיים פסיכולוגיים. (בהקבלה למניעים מולדים ולמניעים נרכשים).
2. קימת סברה שהמניע הפיזיולוגי המרכזי הוא מניע הרעב. קיומו ודרך פעולתו מוסברים הן באמצעות תהליכים פיזיולוגיים והן באמצעות תהליכים פסיכולוגיים.
3. המניעים החברתיים-פסיכולוגיים המרכזיים הם אלה: מניע ההישג, הקשור לרמת שאיפה, מניע ללימודים הכולל הנעה חיצונית פנימית, ומניע הסקרנות.
4. את מניע ההישג ניתן למדוד, בין השאר, באמצעות מבחן השלכתי המשמש ככלי מרכזי במחקרים רבים במדידת אישיות.
5. את מניע הסקרנות ניתן למדוד, בין השאר, באמצעות יצירה מלאכותית של מצב המכונה חסך חושי.
 
מחקרים:
המחקר של בקסטון על חסך חושי;
המחקר של פיאז'ה על סקרנות אצל תינוקות;
המחקר של הארלו על סקרנות אצל קופים;
המחקר של אטקינסון על רמת שאיפה;
המחקר של מקללנד על צורך הישג.
 
מושגים:
מרכז הרעב, מרכז השובע, בלוטת ההיפותלמוס, מניע ההישג, רמת שאיפה, הנעה ללימודים, הנעה פנימית, הנעה חיצונית, מניע הסקרנות, חסך חושי, מבחן השלכתי.
 
 
 
 
ריגוש.
 
 
רעיונות מרכזיים:
1. ניתן לראות בריגוש מצב שבו מתעוררות תחושות חיוביות או שליליות במצבים הנתפסים על-ידי האדם כחשובים. קיימים שמונה רגשות בסיסיים, ושילובם יצור את מכלול הרגשות האנושיים: ששמחה, עצב, פחד, כעס, הפתעה, ציפייה, קבלה, דחייה.
2. מקובל לחלק את הריגוש לשלושה שמרכיבים: פיזיולוגי, קוגניטיבי, התנהגותי.
3. יש הטוענים שכל תופעות הריגוש הן תגובה לגירוי כלשהו.
4. על-פי התיאוריה של ג'ימס ולנג, הריגוש הוא תוצאה של עוררות פיזיולוגית.
5. על-פי התיאוריה של קאנון ובירד, מתרחשת התחושה הרגשית בו-זמנית עם העוררות הפיזיולוגית.
6. על-פי התיאוריה של שכטר וזינגר, הריגוש הוא תוצאה של שני גורמים: עוררות פיזיולוגית, ותהליכים קוגניטיביים, שבאמצעותם ניתן פירוש לסביבה והרגש מסווג.
 
תיאוריות (שלושה מודלים תיאורטיים להסברת הריגוש):
· התיאוריה של ג'ימס ולנג
· התיאוריה של קאנון ובירד
· התיאוריה של שכטר וזינגר
 
מושגים:
מרכיב פיזיולוגי, מרכיב קוגניטיבי, מרכיב התנהגותי, ריגוש, עוררות פיזיולוגית.
 
פרק 5: לחץ.
 
א. לחץ והמודלים המסבירים אותו.
 
רעיונות מרכזיים:
 
1. חוקרים חלוקים בדעותיהם לגבי המושג לחץ. יש חוקרים המתמקדים בגירויים המלחיצים, ואחרים המתמקדים בתגובות האדם ללחץ. גישות אחרות מדגישות את השילוב בין הגירויים והתגובות כמסבירים את הלחץ.
2. מודל התגובה של סלייה מגדיר את הלחץ כתגובה כללית ואחידה של הגוף לדרישה המופעלת כלפיו. תגובות אלה נחוות במערכות השונות של הפרט: תגובות פיזיולוגיות של המערכת האוטונומית – סימפאטטית ופארא-סימפאטטית, תגובות התנהגותיות, תגובות רגושיות ותגובות קוגניטיביות.
3. מודל הגירויים מתמקד במהות הגירויים היוצרים לחץ. לחץ לפי מודל הגירויים הוא מצב המאופיין בעומס, בקונפליקט, בחוסר שליטה או בשינוי (סוגי הגירויים מעוררי הלחץ הם: עומס, קונפליקט, חוסר-שליטה או שינוי (וכן סכנה או איום פיזי או רגשי)).
4. מחקרים מראים שאירועים הדורשים שינוי אצל האדם והסתגלות מחדש ((גם אם מדובר באירועים ושינויים חיוביים)) יוצרים לחץ, שעלול להצטבר בהתאם לטיבם, לעוצמתם ולסמיכותם. (למשל מוות של קרוב משפחה, גירושין, מחלה, נישואין, פיטורין, הריון, מעבר דירה, בר-מצווה, קבלה ללימודים וכו'). את עוצמת הלחץ ניתן למדוד באמצעות סולם אירועי החיים של הולמס וריי.
5. מודל האינטראקציה של לאזארוס המקובל כיום מתבסס על שילוב בין מודל התגובה ובין מודל הגירויים לכדי תפיסה אחת. שילוב זה מאפשר התייחסות לגורמים פסיכולוגיים-אישיותיים , כמו הערכת המצב המאיים והערכת יכולת ההתמודדות (מציג תפיסה הלוקחת בחשבון את התגובה הייחודית של כל אדם לגירויים שונים. מודל זה לוקח בחשבון את הגורמים הפסיכולוגיים-האישיותיים , כאשר מצב הלחץ מוגדר על-ידי הפרט באמצעות שתי הערכות: הערכה ראשונית המתייחסת למידת האיום הכרוך במצב, והערכה משנית, המתייחסת למשאבי ההתמודדות שהפרט מעריך שיש לו כדי להתמודד עם המצב- עיבוד של עירית).
6. אצל אנשים מסוימים בחינה היא מצב לחץ מאחר שהיא מאיימת על ההערכה העצמית של הפרט.
 
תיאוריות (שלושה מודלים תיאורטיים למצבי לחץ):
· מודל התגובה של סלייה
· מודל הגירויים
· מודל האינטראקציה של לאזארוס
מחקרים:
הניסוי של פנץ' ואפשטיין על השפעת קונפליקט על לחץ;
המחקר של מאל על תפיסת האיום ויכולת ההתמודדות;
המחקר של הולמס וריי על הזיקה בין אירועי חיים ללחץ;
המחקר של פבלוב בנושא קונפליקט אצל בעלי-חיים.
 
מושגים:
שלב האזעקה, שלב ההתנגדות ושלב התשישות (על-פי המודל של סלייה); עומס, קונפליקט, חוסר שליטה; חרדת מבחן; תגובת "הילחם או ברח" (fight or flight); מערכת העצבים האוטונומית, מערכת סימפאטטית, מערכת פארא-סימפאטטית.
 
ב. דרכי התמודדות עם מצבי לחץ.
 
רעיונות מרכזיים:
 
1. ישנן דרכים שבאמצעותן מתמודדים ישירות עם מצב הלחץ. למשל: התמודדות מטרימה לשיפור יכולת ההתמודדות עם מצבי לחץ עתידיים. ישנן דרכי התמודדות הממוקדות ברגשות שמעורר מצב הלחץ, למשל מנגנוני הגנה ושיטות הרגעה.
2. אפשר ללמוד לשפר את יכולת ההתמודדות עם לחץ באמצעות ההתמודדות עם לחץ באמצעות:
a. תפיסת ההיבטים החיוביים של המצב והחזרת תחושת השליטה במצב.
b. הסתייעות בשיטות הרפיה;
c. היעזרות בתמיכה חברתית;
d. הערכה מחודשת של המצב ((כמאתגר ולא מאיים, הדגשת ההיבטים החיוביים ויכולת ההתמודדות)).
3. תמיכה חברתית מסייעת לאדם בזמן משבר ולחץ. התמיכה החברתית מאפשרת קבלת מידע והדרכה, קבלה של תמיכה חומרית ורגשית.
 
מחקרים:
המחקר של לנגר על הערכה מחדש של המצב אצל חולים לפני ניתוח;
המחקר של אגברט על התמודדות מטרימה אצל חולים;
המחקר של גלאס וזינגר על חשיבות תחושת השליטה במצבי לחץ;המחקר של נאקולס על השפעת תמיכה חברתית.
 
מושגים:
מנגנוני הגנה: רציונליזציה, הכחשה, הדחקה, אינטלקטואליזציה;
הערכה מחדש של המצב; התמודדות מטרימה; תמיכה חברתית;(סימולציה) ומשחק תפקידים; שותפות גורל.
ג. אישיות ולחץ.
 
רעיונות מרכזיים:
 
1. מחקרים מצביעים על כך שיש קשר בין לחץ ובריאות. לאנשים שחווים רמת לחץ גבוהה יש סיכויים גבוהים יותר לחלות במחלות שונות.
2. מחלות פסיכוסומאטיות הן אחד הביטויים של חשיפה ללחץ.
3. חוקרים הגדירו שני טיפוסי אישיות": הנמנים על טיפוס A המאופיינים כשאפתנים, תחרותיים, חסרי סבלנות, ותוקפניים במצבים מסוימים. הנמנים על טיפוס B מאופיינים כסבלניים, רגועים וחברותיים. טיפוסי A נוטים לחלות במחלות לב יותר מטיפוסי B ((אם כי טיפוסי A חשופים פחות להתקף לב שני לעומת טיפוסי B)).
4. כנראה שדפוס היחסים המשפחתיים בילדותו של האדם קשור להשתייכותו לאחת מקבוצות הטיפוסים.
5. אפשר לשנות התנהגות אופיינית של טיפוסי A באמצעות הדרכה וטיפול מתאימים.
6. מודעות לאורח חיים בריא עשויה לצמצם את השפעת מצבי הלחץ על הנטייה לחלות. בין הפעילויות הרצויות נמצא הימנעות מעישון, מסמים ומאלכוהול, תזונה נכונה ופעילות גופנית.
 
מחקרים:
המחקר של פרידמן ורוזנמן על קביעת טיפוסי A ו – B.
 
מושגים:
מחלות פסיכוסומאטיות, טיפוס A , טיפוס B.
 
פרק 6: אישיות.
 
מהי אישיות?
 
רעיונות מרכזיים:
 
1. הגדרת מושג האישיות תלויה בדרך שבה תופסים את טבע האדם ואת הכוחות המניעים אותו.
2. תיאוריות שונות עשויות לנתח באופן שונה התנהגות של אדם מסוים, כיון שכל תיאוריה בוחנת התנהגות זו מנקודת מבט פילוסופית שונה לגבי טבע האדם.
3. האישיות מוגדרת כצורת החשיבה, ההרגשה וההתנהגות הקובעות את הסגנון הייחודי של האדם, והמשפיעות כל קשריו עם הסביבה. במהלך התפתחותם, בני אדם חווים חוויות ייחודיות ההופכות אותם – יחד עם התורשה – לאישיות מיוחדת.
4. מטרתן של תיאוריות אישיות היא להסביר תהליכים וגורמים המסייעים להבנה כוללת של התנהגות האדם.
5. יש תיאוריות אישיות המתייחסות לאירועי העבר ומדגישות אותם כקריטיים להתפתחות האדם, לעומת גישות אחרות המדגישות את אירועי ההווה.
 
מושגים: אישיות, כוחות מניעים.
התיאוריה הפסיכו-אנליטית של פרויד.
 
רעיונות מרכזיים:
 
1. פרויד טוען שהלא-מודע מכיל תכנים שהאדם אינו מודע להם, תכנים המשפיעים על מחשבותיו, על חלומותיו ועל התנהגותו. האדם אינו יצור הגיוני ומוסרי כי שנהוג לחשוב.
2. על-פי פרויד האדם נולד עם שני דחפם בסיסיים: מין ותוקפנות. תפקיד החברה לעדן אותם כך שלא יזיקו לחברה.
3. על-פי פרויד האישיות כוללת שלושה מבנים: הסתמי (איד) – החלק שמייצג את הדחפים, האני (אגו) – החלק שמייצג את המציאות, והאני העליון (סופר-אגו) – החלק שמייצג את המצפון והמוסר. בריאות נפשית היא פונקציה של פשרה בין שלושת המבנים: סתמי, אני ואני עליון. לפי גישה זו האדם חי עם קונפליקטים פנימיים מתמידים.
4. האדם מתמודד עם חרדותיו באמצעות שימוש במנגנוני הגנה, שתפקידם להפחית את החרדה ולמנוע ביטוי ישיר של דחפים. (מנגנוני ההגנה אינם מודעים, והם מופעלים על-ידי האגו (האני)).
5. המיניות לפי פרויד מתחילה בילדות, והיא באה לידי ביטוי באזורים שונים בגוף (אזורים ארוגניים) בתקופות שונות בהתפתחות: שלב אוראלי, שלב אנאלי, שלב פאלי, שלב החביון , שלב גניטאלי (. תקופות אלה כוללות חמישה שלבים, כאשר בכל שלב יש אזור ארוגני אחר שבאמצעותו מושג הסיפוק: השלב האוראלי, השלב האנאלי, השלב הפאלי, שלב החביון, והשלב הגניטאלי שנמשך מגיל ההתבגרות ועד סוף החיים. האישיות מעוצבת במידה כמעט סופית בשלושת השלבים הראשונים (עד גיל חמש בערך).)
 
תיאוריות
התיאוריה הפסיכואנליטית של פרויד.
מושגים:
חלקי ההכרה (רמות המודעות): מודע, לא-מודע, סמוך למודע.
חלקי האישיות והעקרונות המפעילים אותם: סתמי – עקרון העונג, אני – עקרון המציאות, אני עליון – עקרון המוסר.
חרדה למקורותיה: חרדה נוירוטית, חרדה מציאותית, חרדה מוסרית.  אני אידיאלי ומצפון.
מנגנוני הגנה לסוגיהם: הדחקה, הכחשה, סובלימציה (תיעול), השלכה, התקה, היפוך תגובה (תצורת תגובה), (רציונליזציה, אינטלקטואליזציה.)
קבעון , נסיגה, אזור ארוגני
שלבי ההתפתחות ומאפיינים הקשורים אליהם: שלב אוראלי, (טיפוס אוראלי); שלב אנאלי, (טיפוס אנאלי);שלב פאלי – תסביך אדיפוס, תסביך אלקטרה, פחד הסירוס, קנאת הפין; שלב החביון, השלב  הגניטאלי.
תיאורית הלמידה החברתית של בנדורה.
 
רעיונות מרכזיים:
1. בנדורה טוען שקיימת הדדיות המכונה "דטרמיניזם הדדי" בין הקוגניציה של האדם, התנהגותו, וסביבתו. היכולת לצפות, לתכנן ולחשוב מאפשרת לאדם לשלוט בהתנהגותו, לפרש את התנהגות הסביבה, ולהגיב עליה.
2. לדברי בנדורה, האדם מושפע מגורמי הסביבה פחות מבעלי חים. הוא לומד מניסיונם של אחרים, והוא מסוגל לשלוט בהתנהגותו ולווסתה בעזרת חיזוק ועונש נצפים וחיזוק ועונש עצמיים.
3. לדעת בנדורה, מרבית ההתנהגויות אינן נלמדות באמצעות התנסות אישית, אלא באמצעות התבוננות בהתנהגות אחרים. בני-אדם מתנהגים באלימות בין השאר כתוצאה מצפייה בתכניות טלביזיה אלימות ((בהן הגיבורים האלימים זוכים לחיזוק)), באמצעות תהליך למידה על-ידי חיזוק נצפה (ראו גם בפרק הלמידה) (למידת חיקוי).
4. בנדורה טוען שהתנהגות האדם מושפעת מתחושת המסוגלות העצמית שלו  (self-eficacy) הנוצרת כתוצאה מהשוואה לאחרים, מהשוואה לביצועיו בעבר, משכנוע מילולי, וממצב עוררות רגשית (ברמה מתאימה.)
 
תיאוריות
תיאוריית הלמידה החברתית של בנדורה
מחקרים:
מחקר של קגן על הקשר בין תחושת מסוגלות עצמית לבין הצלחה בלימודים.
מחקרים של בנדורה על חיקוי דגם אלים.
מחקר של מיקולינסר וסלומון על הקשר בין השפעת הלם קרב לבין תחושת מסוגלות עצמית.
 
מושגים:
עקרון הדטרמיניזם ההדדי, קוגניציה, סביבה (והתנהגות). חיזוק נצפה, חיזוק עצמי, ויסות עצמי, מסוגלות עצמית.
 
התיאוריה הפנומנולוגית של רוג'רס.
 
רעיונות מרכזיים:
1. רוג'רס מייצג גישה הומניסטית, הרואה את האדם כטוב מיסודו, אשר מכוון את חייו לבנייה, ליצירה, להתפתחות ולהגשמה עצמית.
2. רוג'רס מייצג גישה פנומנולוגית, המדגישה את החוויה הסובייקטיבית של האדם. כל אדם תופס את העולם באופן ייחודי, ולכן שני בני-אדם עשויים לחוות אותו אירוע באופנים שונים. בנוסף לכך, אירועי העבר עשויים להתפרש באופן סובייקטיבי שיהיה שונה מן הדרך האובייקטיבית שבה נחוו ((אם יש דבר כזה...))
3. המניע המרכזי של האדם, לדברי רוג'רס, הוא המניע למימוש עצמי ולפיתוח הכשרים והיכולות.
4. המושג המרכזי של רוג'רס הוא "העצמי" (self) , המארגן את תפיסות האדם על עצמו. הדרך שבה  הפרט מארגן את החוויות ואת היחסים על הזולת משפיעה על התנהגותו.
5. לפי רוג'רס, ה"עצמי" מעוצב דרך האינטראקציה עם אחרים משמעותיים ועם תגובותיהם. הצורך הבסיסי של הילד הוא בהערכה חיובית בלתי מותנית, אהבה וקבלה, ואם לא יקבל זאת הוא עלול לפתח הערכה עצמית שלילית.
 
תיאוריות
התאוריה הפנומנולוגית של רוג'רס
מושגים:
תפיסה סובייקטיבית, הומניזם, הוליזם (גישה הוליסטית), (גישה פנומנולוגית); הערכה (קבלה)חיובית בלתי מותנית, הערכה (קבלה) מותנית; עצמי, עצמי ריאלי, עצמי אידיאלי, הגשמה עצמית. הכחשה, עיוות המציאות;  "האדם השלם".
 
 
פרק 7: תיאוריות בפסיכולוגיה התפתחותית.
 
פרקים 8, 9: פרקים בפסיכולוגיה חברתית.
