Osobowosé typu A, B,CiD

Zainteresowanie rdéznicami ludzi pod wzgledem cech psychologicznych jest
charakterystyczne dla wielu nauk: psychologii, socjologii, filozofii itp.

Psychologowie definiujg osobowosé na wiele réznych sposobow, ale dla potrzeb
tego opracowania przyjmiemy, ze ,osobowos¢ to ziozony zbior wilasnosci
psychicznych, ktore wptywajg na charakterystyczne wzorce zachowania cztowieka,
niezmienne czasowo i sytuacyjnie™.

Z wielu badan psychologicznych wynika, ze typ osobowosci danego cziowieka ma
bezposredni wptyw na to, w jaki sposéb radzi on sobie z sytuacjami stresowymi

oraz jaki rodzaj stresu moze wyrzgadzi¢ mu najwieksze szkody.

Typy osobowosci

Niektérzy teoretycy osobowosci grupujg ludzi wedlug typdw osobowosci. Jedng
Z najwczesniejszych teorii typow zaproponowat w V w. p.n.e. Hipokrates. Spekulowat
on, iz cialo zawiera 4 podstawowe ptyny inaczej humory (krew, sluz, zot¢, czarna
z6k¢), a kazdy =z nich skojarzony jest ze szczegbélnym temperamentem:
sangwinicznym (przewaga krwi), cholerycznym (przewaga zo6fci), flegmatycznym

(przewaga $luzu) lub melancholicznym (przewaga czarnej zékci)?.

Z kolei jedna z nowszych koncepciji - piecioczynnikowy model osobowosci autorstwa
Paula Costy i Roberta McCrae zwany tez ,wielkg piatkq” (ang. Big Five) r0znicuje

typy osobowosci w oparciu o nasilenie pieciu nizej wymienionych cech®:

« neurotycznos¢ (versus staloS¢ emocjonalna) — odzwierciedlajgca poziom
zrownowazenia emocjonalnego; sklonnosci do przezywania negatywnych
emocji (strachu, zmieszania, gniewu, poczucia winy) oraz podatnosci na stres

psychologiczny;
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- ekstrawersja (versus introwersja) — ktora odnosi sie do jakosci i ilosci interakciji
spotecznych oraz poziomu aktywnosci, energii, a takze zdolnosci
do doswiadczania pozytywnych emociji,

- otwartos¢ na doswiadczenie — wskazujgca na tendencje do pozytywnego
wartosciowania doswiadczen zyciowych, tolerancje na nowo$¢ i ciekawosé
poznawczg;

« ugodowos¢ (versus antagonizm) — opisujgca nastawienie do innych ludzi;

« sumiennos$¢ (vs nieukierunkowanie) — ktdra oddaje stopien zorganizowania,

wytrwatosci i motywacji jednostki w dziataniach zorientowanych na cel.
Autorzy zakladajg, ze wyrdznione czynniki:

« istniejg realnie (i jako takie majg znaczenie w przystosowaniu jednostki
do Srodowiska np. sumiennosc¢ jest najlepszym wyznacznikiem jakosci
wykonywanej pracy zawodowej oraz osiggnie¢ akademickich, a takze wigze
sie z satysfakcjg zyciowa);

+ Sg niezmienne;

« sg uniwersalne (tj. niezalezne od rasy, ptci czy kultury);

« sg Dbiologicznie uwarunkowane (charakteryzuje je wysoki stopien

odziedziczalnosci).

Ostatnio coraz czesciej mozna spotka¢ w literaturze, artykutach dotyczacych

psychologii pracy, typologie osobowoséci A, B, C i D.

Typologii tej nie sposdb przypisa¢ jednemu autorowi. Stanowi ona wynik prac
podjetych przez psychologbw w celu zbadania zaleznosci pomiedzy posiadang
osobowoscig a poziomem zdrowia czy sposobami radzenia sobie ze stresem
szczegolnie jesli chodzi o prace zawodowg. Zaobserwowano bowiem, iz wiele choréb
takich jak nadcisnienie czy nowotwory moze mie¢ zwigzek z cechami i wynikajgcymi

Z nich wzorami zachowan.



Osobowosé typu A

Hipoteza o wystepowaniu osobowosci typu A, zostata po raz pierwszy postawiona
przez Williama Oslera. Opiera sie na zalozeniu, ze istnieje zwigzek osobowosci
cztowieka z wystepujagcymi u niego chorobami uktadu krgzenia. Amerykanscy
kardiolodzy Meyer Friedman i Ray Rosenman prowadzili badania, ktére dowiodly, ze
zapadalnos¢ na choroby serca jest dwukrotnie czestsza u 0sOb nastawionych
na dazenie do perfekcji i zyjacych w ciagtym pospiechu.*

Osobowosé typu A wyrdznia funkcjonowanie w cigglym pospiechu, robienie kilku
rzeczy na raz, nieustanne rozmyslanie o kolejnych punktach na liscie ,do zrobienia”,
brak aprobaty dla nawet najmniejszych opéznien i niepunktualnosci.
Charakterystyczne jest tez dazenie do perfekcji, nadmierna ambicja, wysokie
wymagania wobec siebie i innych oraz zamitowanie do rywalizacji. Jednym
z gtbwnych wyznacznikdw osobowosci typu A jest wrogosé, agresja i nieche¢ wobec
otoczenia, co przekiada sie na brak zdrowych i stabilnych relacji z innymi ludzmi.
Wspotzawodnictwo jest przez osoby reprezentujgce ten typ traktowane jako
wyzwanie.

Na wzorzec zachowan A wskazujg réwniez zewnetrzne oznaki — gestykulacja,
sposOGb mowienia i poruszania sie. Typ A jest energiczny i wybuchowy, szybko mowi
i chodzi, w czasie dyskusji bardzo czesto przerywa rozméwcy, zachowuje sie wrogo
wobec niego. Widoczne jest napiecie miesni twarzy, dionie sg zacisniete. Osoby typu
A nie potrafig sie relaksowa¢, zamiast odpoczynku wybierajg nadgodziny w pracy,
a gdy juz zdecydujg sie na urlop, doskwiera im poczucie winy.

Nie bez powodu z opisu wylania sie sylwetka korporacyjnego pracownika-
pracoholika. To wtasnie w takim srodowisku pracy osoba o wzorcu zachowan A
czuje, ze spetnia sie zawodowo i ma szanse osiggna¢ sukces. Jednak ciggte
funkcjonowanie na wysokich obrotach, drazliwosé i konfliktowosé prowadzi¢ mogg
do obnizenia produktywnosci i tak naprawde mogg utrudniaé, a nie ufatwiac,

wspinanie sie po kolejnych szczeblach kariery.

Najwyzszg cenag, jaka typ A ptaci za sukces, jest utrata zdrowia.

* http://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B%C4%8ypt_A



Osobowosé typu B

Typ osobowosci B, wyrdzniono wraz z osobowoscig typu A. Zwykle definiuje sie

go jako osobowosc¢ pozbawiong charakterystycznych cech osobowosci typu A.

Osoby tego typu doznajg rzadko zawatu serca przed 70 rokiem zycia, niezaleznie
od wykonywanej pracy.® Choé réwniez sg ambitne, nie stawiajg sobie zbyt
wygorowanych czy nieosiggalnych celéw. Wazniejsza w zyciu jest dla nich jakos$¢
a nie ilos¢. Osoba typu B doswiadcza znaczgco mniej stresu zaréwno podczas pracy
jak 1 podczas wypoczynku, w porownaniu z osobg typu A. Czlowiek o osobowosci
typu B jest osobg cierpliwg, uwazng, nastawiong na wspoiprace nie rywalizacje,
bardziej poddaje sie pradowi zycia niz walce o osiggniecia. Potrafi panowac¢ nad
emocjami, jest postrzegany przez innych jako przyjacielski, rozluzniony. Naukowcy

okreslajg ten typ osobowosci jako ,.zdrowy”.

Osobowosé typu C

Koncepcja osobowosci typu C powstala w wyniku poszukiwan specyficznych
wiasciwosci osobowosci sprzyjajgcych zachorowaniu na choroby nowotworowe.
Osoba reprezentujgca ten typ nie jest zdolna do zachowan agresywnych,
charakteryzuje sie natomiast cierpliwoscig, kooperatywnoscig, brakiem asertywnosci,
ukrywaniem negatywnych emocji (zwlaszcza gniewu) i ulegtoscia wobec
zewnetrznych autorytetow. Taki wzorzec zachowania prowadzi wg specjalistow
do zatamania sie potencjatéw odpornosciowych, braku wiary we wtasne mozliwosci,
rozwoju poczucia bezradnosci, beznadziejnosci czy pesymizmu zyciowego i utraty
woli zycia.®

Rola pesymizmu w rozwoju choréb nowotworowych zostata uwzgledniona takze
w pracach M. Seligmana, tworcy koncepcji wyuczonej bezradnosci. Autor zaktada, ze
znaczacym czynnikiem posredniczacym miedzy stresem, a jego konsekwencjami jest
SposOb percepcji rzeczywistosci, a przede wszystkim sposéb interpretacji przyczyn
zachodzacych zdarzen. Rozwojowi choroby sprzyja pesymistyczne nastawienie

do zycia i interpretowanie zdarzen w kategoriach negatywnych. To czesto powoduje
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bezradno$¢ i pocigga za sobg wystepowanie depresji. To z kolei prowadzi
do ostabienia aktywnosci uktadu immunologicznego i w efekcie sprzyja rozwojowi
choroby.’

Doktor Lawrence Le Shan, amerykanski psycholog, pionier psychoterapii osob
chorujgcych na nowotwory, mowi 0 osobowosci sprzyjajacej tego typu chorobom. Jej
cechy to ukrywanie sie za fasadg tagodnej dobroci, niezdolnos¢ do gniewu, brak
swobody w kontaktach, niska satysfakcja z zycia seksualnego, mata aktywno$c¢
spoteczna, zaleznos¢ od otoczenia, gtebokie poczucie winy, poczucie opuszczenia
i samotnosci, powierzchownos¢ i niestatos¢ zwigzkow. Le Shan twierdzi, ze
przyczynag powstania takiej osobowosci jest odrzucenie przez rodzica (strata), ktéra
powoduje poczucie krzywdy, opuszczenia, samotnosé, a pozniej lek i przekonanie,
ze bliskie relacje z innymi przynosza bol i rozczarowanie.

Osoby pracujgce na co dzieh z osobami chorymi na oddziatach onkologicznych
rbwniez zauwazaja, iz bardzo czesto udaje sie zaobserwowaé gtéwne rysy
osobowosci charakterystyczne dla przewazajacej czesci pacjentéw nowotworowych:
wieksza sklonnos¢ do poswiecania sie dla innych, chowanie emociji,
niekonfliktowos¢, altruizm. To ludzie, ktérzy czesto doznawali strat emocjonalnych,
przezywali odejscie lub smieré bliskich. Majg poczucie ujemnego bilansu zycia —
uwazajg ze sg bankrutami, poniewaz tyle dali, nic w zamian nie otrzymujac. Bezsilni,
bezradni, sklonni do uzalania sie nad sobg i samoudreki. Dlugo chowajg uraze

i z trudem wybaczajg innym.?

Osobowosé typu D

Pojecie osobowosci typu D, okreslanej mianem osobowosci stresowej lub podatnej
na stres zostalo wprowadzone do literatury po raz pierwszy w 1995 roku
przez psychologa Kklinicznego Johana Denolleta z Uniwersytetu w Tilburgu,
w Holandii. Na typ D, zdaniem autora skfadajg sie dwa gtbwne wymiary, traktowane
jako wzglednie statle cechy osobowosci, t. negatywna emocjonalnosé
oraz hamowanie (zahamowanie) spoteczne. Negatywna emocjonalnos¢ wyraza sie
w skionnosci do przezywania silnych negatywnych emocji, takich jak lek, gniew,

irytacja czy wrogos¢. Z kolei hamowanie spoteczne odnosi sie do unikania
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zagrozenia zwigzanego z relacjami spotecznymi i dotyczy skionnosci
do powstrzymywania sie od wyrazania negatywnych emocji i zachowan zgodnych

z tymi emocjami.’

Brak ekspresji emocjonalnej ma w tym wypadku charakter swiadomy i wystepuje
giéwnie w sytuacjach spotecznych. Powodem takich zachowan jest obawa przed
dezaprobatg i odrzuceniem ze strony innych ludzi. Ogdlnie, dla ludzi z osobowoscig
typu D charakterystyczne sa:

tendencja do zamartwiania sie i odczuwania napiecia,

niskie poczucie bezpieczenstwa,

pesymistyczny sposdb patrzenia na swiat,

poczucie bycia nieszczesliwym,

tendencja do obwiniania sie,

niesmiatos¢ i stabe wiezi z innymi ludzmi,

dyskomfort w obecnosci innych ludzi, zwtaszcza obcych,

dystans wobec innych i niska skionno$¢ do dzielenia sie emocjami,

gtéwnie z obawy przed dezaprobatg i odrzuceniem. *°

Ponadto, osobowos¢ typu D wigze sie z takimi objawami stresu psychologicznego,
jak sktonnoéci do depresji, trudnosci w korzystaniu ze wsparcia spotecznego,
obnizone samopoczucie, niski poziom poczucia wlasnej wartosci, niski poziom

satysfakcji z zycia oraz poczucie wyczerpania.

Osobowos¢ typu D wykazuje pewne podobienstwa do innych wiasciwosci
osobowosci, traktowanych jako sprzyjajace powstawaniu choréb somatycznych,
zwlaszcza osobowosci typu C, a takze - cho¢ w mniejszym stopniu - do wzoru

zachowania A.

Osobowosé¢ typu D tgczy z typem C sktonnos¢ do nieujawniania emocji. Jednakze dla
typu C charakterystyczna jest represja, co wigze sie z niskg Swiadomoscig
przezywanych emociji, natomiast jednostki typu D w sposéb swiadomy powstrzymujag
sie od wyrazania emocji, przede wszystkim z obawy przed dezaprobatg
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i odrzuceniem. Dla obydwu typow charakterystyczne jest pesymistyczne nastawienie
do zycia i skupianie sie na jego negatywnych stronach, a takze reagowanie na stres
bezradnoscig, poczuciem beznadziejnosci i sklonnoscig do depresji. To, co wydaje
sie rézni¢ obydwa typy, to fakt, ze jednostki typu C charakteryzuje sktonnosc
do uznawania potrzeb innych za wazniejsze od wiasnych (poswiecanie sie,
nadmiemy altruizm), natomiast jednostka o osobowosci D jest raczej typem
egocentrycznym, nastawionym na realizacje wlasnych potrzeb i celéw. Ponadto,
osoby reprezentujgce typ osobowosci C majg raczej niskg swiadomos¢ stresu
i dyskomfortu psychicznego, podczas gdy u oséb typu D wystepuje petna
Swiadomos¢ stresu i przezywanych emociji.

Mozna doszukiwaC sie takze pewnych podobienstw typu D z wiasciwosciami
osobowosci charakterystycznymi dla typu A, chociaz wydaje sie, ze obydwa typy
wiecej dzieli niz tgczy. Osoba typu A jest niecierpliwa, dziala w pospiechu
Z nastawieniem na realizacje celéw, podejmuje ryzyko. Natomiast osoba typu D jest
spokojna, nie lubi zmian i unika ryzyka. Dla obydwu typow charakterystyczne bedzie
wystepowanie emocji gniewu i wrogosci, jednakze jednostka o wzorze A jest raczej
skionna ujawnia¢ te emocje na zewnatrz, podczas gdy typ D wykazuje sklonnosci
do powstrzymywania sie od ich ujawniania. W obydwu przypadkach wystepuje
doswiadczanie stresu, przy czym w typie D jest on zwigzany gtdwnie z kontaktami
interpersonalnymi, zas w typie A wynika przede wszystkim z dazenia
do sprawowania kontroli nad otoczeniem. Obydwa typy charakteryzuje takze niechec

do korzystania ze wsparcia spotecznego w sytuacjach trudnych.**

Jednostki nalezace do typu D wykazujg tendencje do reagowania na stres poczuciem
bezradnosci i beznadziejnosci. Ten wzorzec zachowania za$ sprzyja wystepowaniu
wielu choréb somatycznych tj, nowotwory, choroba wiencowa, cukrzyca, tuszczyca,
astma oraz psychicznych, tj. depresja.
U osob typu D, w wyniku doswiadczanego w miejscu pracy stresu, pojawia sie
zwiekszone ryzyko rozwoju zespotu wypalenia zawodowego. Wyniki badan wskazujg
ze osoby tego typu sg bardziej wyczerpane emocjonalnie i wykazujg niskie poczucie
osiggnie¢ osobistych.

Opracowanie: Mariusz Kubat
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