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NA TRZECIM  PLANIE 

Słuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts, 
YouTubie, a także na Zwierciadlo.pl

KRAJE I OBYCZAJE
CYKL MONIKI STACHURY 

od redakcji
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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

W
łaśnie zakończył się – 18. już! – festiwal fi lmowy BNP Paribas Dwa Brzegi w Kazimierzu 
Dolnym. Jego twórczyni Grażyna Torbicka po raz kolejny znalazła miejsce w programie 
i czas w swoim kalendarzu na Filmoterapię z SENSem. Tym razem poświęconą nie 
konkretnemu fi lmowi, a ogólnie psychologii w kinie. I jak się okazuje, dla psychologii 
i kina można znaleźć wspólny mianownik. Bo dlaczego, oglądając niektóre fi lmy, pła-

czemy, a na innych – śmiejemy się w głos? Które tytuły przetrwały próbę czasu? Z jakimi bohaterami się 
utożsamiamy? To jest właśnie psychologia, czyli w tłumaczeniu: nauka o duszy. 

Idąc krok dalej, możemy mówić o tzw. terapeutycznej roli fi lmu, czyli o tym, że wydobywa on z nas 
to, czego sobie nie uświadamiamy, a jednak ma to olbrzymi wpływ na nasze wybory – i te życiowe, 
i te codzienne. Według Aarona Becka, amerykańskiego psychiatry, twórcy teorii poznawczej (a zatem 
i terapii poznawczo-behawioralnej, która dziś należy do najbardziej popularnych i najlepiej przebada-
nych nurtów psychoterapeutycznych) właśnie o to – czyli o uzyskanie wglądu w rzeczy, które pozostają 
akurat poza naszą świadomością – chodzi w terapii.  

Nieświadomości poświęcamy Temat Numeru, nazywając ją „tym miejscem, gdzie rodzą się nasze de-
cyzje”. Zawierają się w tym różne schematy, międzypokoleniowe przekazy i nieprzepracowane wzorce, 
rozwiązania przyniesione przez sen (i nie mam na myśli podpowiedzi z sennika, a zachodzące w naszej 
głowie różne procesy poznawcze). Nieświadomość jest jak kinowy trzeci plan, który dostrzegamy kątem 
oka – jeśli w ogóle! – ale zlekceważony, może skutecznie popsuć cały kadr.

Wspomnę jeszcze o nowym cyklu w SENSie „W życiu jak w kinie”, w którym tym razem Katarzyna Miller 
i Joanna Olekszyk mówią o gotowaniu na ekranie. Jak wynika z ich rozmowy, gotowanie to całkiem osobny 
język. A przy okazji sposób, żeby przez jedzenie zaspokoić potrzeby nie tylko żywieniowe – o czym dużo 
w naszym drugim bloku tematycznym, pod adekwatnym tytułem: „Co nam daje jedzenie?”.

I tak oto zrobiłam z fi lmu kanwę tego wstępniaka... Nieświadomie?

WRZESIEŃ 2024 SENS  1  
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Redakcja nie zwraca niezamówionych materiałów 
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, 
adiustacji lub nieopublikowania nadesłanych tekstów. 
Za treść ogłoszeń, zamieszczonych reklam i materia-
łów promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialność 
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo 
prasowe. Wydawca ma prawo odmówić zamieszczenia 
reklamy lub materiału promocyjnego, jeżeli ich treść lub 
forma są sprzeczne z linią programową lub charakterem 
miesięcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).
Opinie wyrażone w nadesłanych tekstach są opiniami ich 
autorów i nie muszą odzwierciedlać stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworów, przedmiotów praw własności 
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest 
zabronione (z zastrzeżeniem korzystania w ramach do-
zwolonego użytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy 
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy 
o ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie 

nie może naruszać normalnego korzystania lub godzić 
w słuszne interesy Wydawcy). W szczególności dotyczy 
to także przedruków z miesięcznika „Sens”.
„Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, 
znajdującym się pod ochroną prawną i używanie 
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zarówno 
w znaczeniu słownym, jak i grafi cznym, w tym celem 
oznaczenia swojej fi rmy lub towaru jest bezprawne. 
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawców, że 
sprzedaż aktualnych lub archiwalnych numerów cza-
sopisma po cenie innej niż wydrukowana na okładce 
jest działaniem na szkodę Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnością prawną.
Dane osobowe uczestników konkursów „Sensu” będą 
przetwarzane na następujących zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadło Sp. z o.o. 
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania  
danych: Przeprowadzenie konkursu, wyłonienie 

zwycięzcy i przyznanie, wydanie i odbiór nagrody, 
rozstrzygnięcie postępowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit 
b) RODO - niezbędność danych do przeprowadzenia 
konkursu, art. 6 ust. 1 lit c) RODO – niezbędność danych 
do wypełnienia obowiązku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit 
f) RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzające dane 
na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione 
do uzyskania danych na podstawie obowiązującego 
prawa. Prawa osoby, której dane dotyczą: Prawo 
żądania sprostowania, usunięcia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu 
nadzorczego. Więcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje się w Regulaminie każdego konkursu.
Następny SENS ukaże się 11 września.
Zapraszamy na nasz profi l na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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Samotność 
w tłumie

Izolacja społeczna odnosi się do obiektywnego 
stanu braku kontaktów społecznych i inte-
rakcji z innymi ludźmi. Może być mierzona 

liczbą relacji, częstotliwością spotkań czy udzia-
łem w społecznych aktywnościach. 

Często, choć nie zawsze, izolacji społecznej 
towarzyszy samotność – to subiektywne uczucie 
braku satysfakcjonujących relacji. Ktoś może 
czuć się samotny nawet w otoczeniu innych, jeśli 
te relacje nie spełniają jego potrzeb emocjonal-
nych. Okazuje się, że wiążąca się z samotnością 
depresja i stres mogą negatywnie wpłynąć na 
pamięć. 

Do takich wniosków doszli autorzy nowego 
badania, w którym przez sześć lat obserwowano 
grupę składającą się z osób w średnim wieku 
i starszych. Największe negatywne skutki upływu 
lat dla funkcjonowania pamięci zaobserwowano 
u osób zarówno społecznie izolowanych, jak 
i raportujących poczucie samotności. Przy czym 
sama samotność łączyła się z dużym spadkiem 
sprawności pamięciowej u tych, które społecznej 
izolacji nie doświadczały. Z kolei osoby wyizo-
lowane społecznie, ale nieczujące się samotnie, 
wypadały dobrze w testach pamięci. 

Naukowcy przypuszczają, że badani z grupy 
doświadczającej izolacji społecznej bez towa-
rzyszącego jej uczucia osamotnienia stymulują 
swoją pamięć na inne sposoby, jak czytanie czy 
różne hobby angażujące pamięć. 

Samotność wiążąca się ze stresem, obniżoną 
satysfakcją z życia i potencjalnie zmniejszoną 
aktywnością fizyczną i umysłową wydaje się 
kluczowym czynnikiem wpływającym na po-
gorszenie się funkcjonowania pamięci osób star-
szych.  (NK) 

Z badania przeprowadzonego 
przez serwis Pracuj.pl wynika, 
że aż 7 na 10 badanych przeglą-

da ogłoszenia z wielu różnych branż. Co 
ciekawe, otwartość na zmianę zawodu 
deklarują pracownicy w różnych gru-
pach wiekowych.

Najwięcej, odpowiednio  
76 proc. i 74 proc., 
w wieku 45–54 lata  

i 55–65 lat.  
Najmniej elastyczne 

wydają się osoby w wieku 
25–34 lata, gdzie ten 

odsetek wyniósł 

67 proc. 
respondentów.   
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Tegoroczny Piknik Zamku Królewskiego odbywa się pod 
hasłem: „Wspólnie odbudowaliśmy już Zamek. Teraz 
odbudujmy zdrowie psychiczne młodych ludzi”. W ogro-

dach królewskich będzie można wysłuchać paneli dyskusyjnych 
z udziałem m.in. przedstawicieli Fundacji Unaweza o wpływie 
obcowania ze sztuką na zdrowie psychiczne.

Co jeszcze w programie? Warsztaty florystyki biżuteryjnej, 
warsztaty ogrodnicze, artystyczne czy oprowadzania z edukatora-
mi. Uczestnicy będą tworzyć ceramikę nawiązującą do zamkowej 
kolekcji, malować na wodzie techniką ebru i uczyć się kaligrafi i 
z elementami malowania tuszem. Dla moli książkowych organi-
zatorzy przygotowali lotną bibliotekę, a dla miłośników podróży 
w czasie – opowieści historyczne przedstawiane przez Towarzy-
stwo Stanisławowskie. Ponadto będzie można zobaczyć ponownie 
otwartą wystawę „Zniszczenie i odbudowa Zamku Królewskiego”. 
Punktem specjalnym zwiedzania będzie oglądanie Galerii Arcydzieł 
zgodnie z ideą slow looking. 

Slow w ogrodach 
królewskich

Piknik Królewski w Ogrodach Zamku Królewskiego w Warszawie odbędzie się 
31 sierpnia 2024 r., wstęp wolny
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psychonewsy TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURA

Osoby w wieku adolescencji, zwane na-
stolatkami, znane są z emocjonalnej 
reaktywności, przykładania dużej wagi 

do opinii grupy rówieśniczej oraz skłonności do 
ryzykownego zachowania. Zmiany w zachowaniu 
uprzednio grzecznych i pogodnych dzieci moż-
na zrozumieć z perspektywy neuropsychologii 
rozwojowej.

Aby wytłumaczyć zmiany zachodzące w okre-
sie dorastania, trzeba przyjąć do wiadomości, 
że dynamika rozwoju mózgu jest różna dla róż-
nych jego obszarów. Pod wpływem hormonów 
gwałtownie rozwija się układ odpowiedzialny za 
przeżywanie emocji, przetwarzanie społecznych 
sygnałów oraz poszukiwanie nagrody. Ten nagły 
skok rozwojowy wyprzedza wolniej dojrzewający 
system odpowiedzialny za kontrolę zachowania, 
planowanie i podejmowanie decyzji. Skutki tej 
nierównowagi w rozwoju mogą dać się we znaki 
zarówno na poziomie aktywności mózgu, jak 
i w zachowaniu. 

W jednym z badań porównywano zachowanie 
oraz aktywność neuronalną nastolatków i doro-
słych podczas symulowanej jazdy samochodem. 
Chodziło o to, by jak najszybciej dotrzeć do mety; 

W grupie  
bardziej ryzykownie

na drodze pojawiały się przeszkody, jak zmienia-
jące się światła oraz inne samochody, a każdy 
wypadek opóźniał jazdę. Zadanie wykonywane 
było w dwóch różnych warunkach: w samotności 
oraz w otoczeniu rówieśników.

W przypadku młodych dorosłych obecność 
rówieśników nie miała żadnego wpływu na 
zachowanie kierowców. Z kolei nastolatkowie 
okazali się wyjątkowo skłonni do podejmowania 
ryzykownych decyzji, często kończących się 
stłuczką, gdy obserwowani byli przez kolegów 
w swoim wieku. 

Co pokazała analiza aktywności mózgu? U na-
stolatków obszary mózgu związane z kontrolą 
zachowania były mniej aktywne niż u młodych 
dorosłych, natomiast w otoczeniu rówieśników 
ich struktury systemu społeczno-emocjonalnego 
przetwarzające sygnały nagrody, jak kora oczo-
dołowo-czołowa czy prążkowie brzuszne, mocno 
się ożywiają. Zatem być może to właśnie niewy-
starczająca aktywność rejonów przedczołowych 
oraz nadaktywność systemu emocjonalno-spo-
łecznego, ujawniające się  podczas przebywania 
w grupie rówieśniczej, odpowiada za zachowania 
ryzykowne u adolescentów. (NK) 
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Efekt SNARC (ang. Spatial-Numerical Asso-
ciation of Response Codes) to zjawisko psy-
chologiczne, które opisuje automatyczne 

powiązanie między przetwarzaniem liczb a prze-
strzenią. Efekt ten sugeruje, że liczby mniejsze (na 
przykład 1, 2, 3) są często automatycznie kojarzone 
z lewą stroną przestrzeni, a liczby większe (na 
przykład 8, 9) – z prawą. W praktyce przejawia 
się on szybszym udzielaniem odpowiedzi lewą 
ręką, gdy wartości liczbowe są mniejsze, zaś 
prawą przy wartościach wyższych.

Początkowo uznawano, że reprezentacje prze-
strzeni i liczby są ze sobą nierozerwalnie połączo-
ne. (W kulturze zachodnioeuropejskiej czytamy 
od lewej strony do prawej  i tak też porządkujemy 
wielkości liczbowe – przykładem jest linijka).
Niektórzy naukowcy zakładali, że gdy uczymy się 
liczb, tworzymy ich przestrzenną reprezentację 
na mentalnej osi liczbowej, jednak dalsze badania 
pokazały, że relacja między liczbą a przestrzenią 
jest bardziej elastyczna. 

Uczestników badania  poproszono o wyobra-
żenie sobie linijki lub zegara i określenie, czy 
prezentowane cyfry są większe czy mniejsze od 
6 (na tarczy zegara większe wartości znajdują 
się po lewej stronie, odwrotnie niż na linijce). Do 
odpowiedzi używano raz prawej, raz lewej ręki 
i te dwa sposoby wyobrażania sobie osi liczbowej 
skutkowały odwróconymi efektami. W warunku 
z linijką otrzymano klasyczny efekt SNARC, 
natomiast w warunku z zegarem badani udzielali 
szybszych odpowiedzi prawą ręką, gdy oceniana 
cyfra była mniejsza od 6, a więc znajdowała się 
po prawej stronie tarczy.

Odwrócony efekt SNARC zaobserwowano 
m.in. u osób dwujęzycznych, gdy jednym z języ-
ków był hebrajski, w którym czyta się od prawej 
strony do lewej. W zależności od tego, którego 
języka używały, odpowiadający mu efekt SNARC 
był obserwowany w czasach ich reakcji. To prze-
mawia za interpretacją, że SNARC to chwilowa 
i elastyczna organizacja informacji w pamięci 
roboczej. (NK) 

LICZBY MAJĄ SWOJE PREFERENCJE

Przyjaźń 
na piątkę

Autorzy największego badania na temat 
rozwoju mózgu i zdrowia dzieci w Sta-
nach Zjednoczonych ABCD Study® 

potwierdzają korelację między liczbą bliskich 
przyjaciół a zdrowiem psychicznym, socjalizacją 
i zdolnościami poznawczymi uczniów wchodzą-
cych w adolescencję. Okazuje się, że najlepiej 
mieć około 5 bliskich przyjaciół. Naukowcy 
tłumaczą to tym, że jeśli przyjaciół jest za mało 
(różnice widać, jeśli jest ich poniżej 4), to można 
nie znaleźć nikogo do porozmawiania, bo wszy-
scy akurat będą niedostępni. Z kolei za duża 
grupa oznacza, że kontakt nie będzie wystar-
czająco bliski – spadek przywołanych wcześniej 
korzyści z relacji zauważono powyżej 6 osób. 
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psychonewsy TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURA

Czy zdarza ci się oglądać film w telewizorze 
i jednocześnie przeglądać na smartfonie media 
społecznościowe lub czytać SMS–y? No cóż, 

tak robi coraz więcej osób. Ze szkodą dla koncentracji. 
W jednym z szeroko zakrojonych badań popro-

szono grupę 149 nastolatków i młodych dorosłych 
o wypełnienie kwestionariusza mierzącego skalę 
codziennego mediamultitaskingu. Wyniki porównano 
następnie z aktywnością mózgów badanych podczas 
wykonywania zadań wymagających utrzymania uwagi 
w warunkach rozpraszających bodźców oraz podczas 
wykonywania dwóch zadań jednocześnie. Okazało 
się, że osoby o wyższym wyniku w kwestionariuszu 
– wskazującym na większą ilość czasu poświęcanego 
na mediamultitasking – gorzej wypadały podczas 
wykonywania zadań w rozpraszających warunkach. 
Ponadto, wyższe wyniki kwestionariusza powiązane 
były z większą aktywnością obszarów przedczołowych, 
odpowiadających za kontrolę poznawczą. (Im trudniej-
sze zadanie, tym większa aktywność tych obszarów). 

Obserwacje te wskazują, że osoby o wyższych wy-
nikach w kwestionariuszu muszą się bardziej starać, 
aby utrzymać uwagę i wykonać zadanie, a mimo to 
ostatecznie wypadają gorzej. Co ważne, ci, którzy 
spędzają wiele czasu na korzystaniu z różnych mediów 
jednocześnie, nie wypadali lepiej podczas zadania 
wymagającego dzielenia uwagi między dwie czynności 
jednocześnie. Wniosek: pozytywne skutki częstego 
mediamultitaskingu wynoszą 0. (NK) 

Naukowcy  
z Uniwersytetu SWPS 
i Instytutu Badań 
Edukacyjnych 
stworzyli nowe narzędzie do oceny funk-
cjonowania poznawczego dzieci i młodzieży 
w wieku od 3 miesięcy do 25 lat, w tym 
uczniów z niepełnosprawnościami i spe-
cjalnymi potrzebami edukacyjnymi. 

W skład systemu diagnostycznego KAPP wcho-
dzą testy, kwestionariusze oraz skale obserwa-
cyjne do badania funkcji poznawczych. Testy 
umożliwiają badanie 6 obszarów umiejętności: 
podstawowe funkcje wykonawcze (kontrola uwa-
gi, pamięć robocza) i złożone funkcje wykonawcze 
(planowanie, rozumowanie), percepcja, mowa, 
czytanie  i pisanie. Opierają się na procedurach od 
lat stosowanych w badaniach eksperymentalnych 
nad funkcjonowaniem poznawczym. 

Jest to jedyne tego typu narzędzie diagno-
styczne, które umożliwia wykonywanie testów 
w formie aplikacji komputerowej. 

– To specjalistyczne narzędzie będzie wykorzy-
stywane w poradniach pedagogiczno–psycholo-
gicznych. Zasadniczo wszystkie poradnie, o ile 
zawrą odpowiednią umowę z Ośrodkiem Rozwoju 
Edukacji, dostaną testy, które będą wspomagały 
proces diagnozy – mówi prof. Grzegorz Sędek, 
współtwórca systemu.  
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Aby pojąć świat dzisiejszy, używamy języka, który został 
ustanowiony dla świata wczorajszego. I jeśli mamy wrażenie, 

że dawne formy życia lepiej odpowiadają naszej naturze, to dlatego tylko, 
że lepiej odpowiadają naszym środkom wyrazu

Antoine de Saint-Exupéry, „Ziemia, planeta ludzi”

JAK OTWARTA KSIĄŻKA

Otwierasz szerzej oczy, marszczysz czoło, po-
cierasz nos, gdy słyszysz coś zaskakującego, 
nieprzyjemnego, wprawiającego cię w zakło-

potanie? Z badania przeprowadzonego przez psycholo-
gów z University of Nottingham wynika, że inni widzą 
wtedy w tobie osobę bardziej otwartą i sympatyczną od 
tych, które zachowują nieprzenikniony wyraz twarzy 
w każdych okolicznościach. Cóż, maska odbiera auten-
tyczność, a to podstawa dobrego kontaktu. 
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Naiwnością byłoby sądzić, że wszystko, co robimy, 
wynika ze świadomego wyboru. Zatem dlaczego 
zachowujemy się tak a nie inaczej? 

MIEJSCE,  
GDZIE RODZĄ SIĘ  
NASZE DECYZJE

Z jednej strony to efekt swoistej optyma-
lizacji, bo mózg musi mieć zasoby, żeby 
utrzymać nas przy życiu, więc chętnie 
korzysta z automatycznych podpowiedzi, 
które pozwalają mu zaoszczędzić energię. 
Z drugiej – za naszymi decyzjami stoją 
różne utrwalone przekonania, rodzin-
ne przekazy, marzenia i ambicje innych, 
nieprzepracowane traumy czy przydatne 
kiedyś, a dziś szkodliwe, schematy. Co 
jakiś czas w nieświadomości warto robić 
porządki i pozbywać się tego, z czego nie 
będzie już żadnego pożytku
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