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NA TRZECIM PLANIE

lasnie zakoriczyt sie - 18. juz! - festiwal filmowy BNP Paribas Dwa Brzegi w Kazimierzu

Dolnym. Jego twérczyni Grazyna Torbicka po raz kolejny znalazta miejsce w programie

i czas w swoim kalendarzu na Filmoterapie z SENSem. Tym razem poswiecong nie

konkretnemu filmowi, a ogdlnie psychologii w kinie. I jak sie okazuje, dla psychologii

i kina mozna znaleZz¢ wspélny mianownik. Bo dlaczego, ogladajgc niektére filmy, pta-
czemy, a na innych - $miejemy sie w glos? Ktére tytuly przetrwaty prébe czasu? Z jakimi bohaterami sie
utozsamiamy? To jest wlasnie psychologia, czyli w thumaczeniu: nauka o duszy.

Idac krok dalej, mozemy mowié o tzw. terapeutycznej roli filmu, czyli o tym, ze wydobywa on z nas
to, czego sobie nie uswiadamiamy, a jednak ma to olbrzymi wplyw na nasze wybory - i te zyciowe,
ite codzienne. Wedtug Aarona Becka, amerykariskiego psychiatry, tworcy teorii poznawczej (a zatem
i terapii poznawczo-behawioralnej, ktéra dzis nalezy do najbardziej popularnych i najlepiej przebada-
nych nurtéw psychoterapeutycznych) wiasnie o to - czyli o uzyskanie wgladu w rzeczy, ktére pozostaja
akurat poza nasza §wiadomoscia - chodzi w terapii.

Nieswiadomos$ci poswiecamy Temat Numeru, nazywajac ja ,.tym miejscem, gdzie rodzg sie nasze de-
cyzje”. Zawieraja sie w tym rézne schematy, miedzypokoleniowe przekazy i nieprzepracowane wzorce,
rozwigzania przyniesione przez sen (i nie mam na mysli podpowiedzi z sennika, a zachodzace w naszej
glowie rézne procesy poznawcze). NieSwiadomosé jest jak kinowy trzeci plan, ktéry dostrzegamy katem
oka - jesli w ogdle! - ale zlekcewazony, moze skutecznie popsu¢ caly kadr.

Wspomne jeszcze o nowym cyklu w SENSie ,W zyciu jak w kinie”, w ktérym tym razem Katarzyna Miller
iJoanna Olekszyk m6wig o gotowaniu na ekranie. Jak wynika z ich rozmowy, gotowanie to catkiem osobny
jezyk. A przy okazji sposob, zeby przez jedzenie zaspokoi¢ potrzeby nie tylko zywieniowe - o czym duzo
w naszym drugim bloku tematycznym, pod adekwatnym tytutem: ,,Co nam daje jedzenie?”.

I tak oto zrobitam z filmu kanwe tego wstepniaka... Nie§wiadomie?

Q
KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
forma s sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedla¢ stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworow, przedmiotow praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdw z miesiecznika ,Sens".

.Sens"” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu sfownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnoscia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp.z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

Kup ksigzke

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust.1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 11 wrzesnia.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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W nowym
zauwodizie Samotnosc

w Humie

badania przeprowadzonego
przez serwis Pracuj.pl wynika,

ze az 7 na10 badanych przegla- zolacja spoteczna odnosi sie do obiektywnego

da ogtoszenia z wielu réznych branz. Co stanu braku kontaktéw spotecznych i inte-

ciekawe, otwartos$¢ na zmiane zawodu rakeji z innymi ludZmi. Moze by¢ mierzona

deklarujg pracownicy w réznych gru- liczbg relacji, czestotliwos$cia spotkar czy udzia-
pach wiekowych. lem w spolecznych aktywnosciach.

Czesto, choé nie zawsze, izolacji spotecznej

Najwiecej, odpowiednio towarzyszy samotnosé - to subiektywne uczucie

76 proc.i 74 proc., braku satysfakcjonujacych relacji. Kto§ moze

w wieku 45-54 lata czué sie samotny nawet w otoczeniu innych, jesli

i 55-65 lat. te relacje nie spelniaja jego potrzeb emocjonal-

Najmniej elastyczne nych. Okazuje sie, ze wigzgca sie z samotno$cig

wydajg sie osoby w wieku depresja i stres mogg negatywnie wptynaé na

25-34 lata, gdzie ten pamiec.
odsetek wynidst Do takich wnioskéw doszli autorzy nowego
6 7 p r O C . badania, w ktérym przez sze$¢ lat obserwowano

grupe skladajaca sie z os6b w §rednim wieku
istarszych. Najwieksze negatywne skutki uptywu
lat dla funkcjonowania pamieci zaobserwowano

respondentéw. e

u 0s6b zaréwno spotecznie izolowanych, jak
k J iraportujgcych poczucie samotnosci. Przy czym
sama samotno$¢ taczyla sie z duzym spadkiem
sprawno$ci pamieciowej u tych, ktére spotecznej

izolacji nie do§wiadczaly. Z kolei osoby wyizo-

lowane spolecznie, ale nieczujace sie samotnie,

wypadaty dobrze w testach pamieci.
Naukowcy przypuszczaja, ze badani z grupy

doswiadczajgcej izolacji spotecznej bez towa-
rzyszacego jej uczucia osamotnienia stymulujg
swoja pamie¢ na inne sposoby, jak czytanie czy
rézne hobby angazujace pamieé.

Samotno$¢ wigzaca sie ze stresem, obnizong
satysfakecjg z zycia i potencjalnie zmniejszong
aktywnoscig fizyczna i umystowa wydaje sie
kluczowym czynnikiem wptywajacym na po-
gorszenie sie funkcjonowania pamieci oséb star-
szych. (NK) @
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Slow w ogrodach
kroélewskich

egoroczny Piknik Zamku Krélewskiego odbywa sie pod

hastem: ,,Wspélnie odbudowali§my juz Zamek. Teraz

odbudujmy zdrowie psychiczne mtodych ludzi”. W ogro-
dach krélewskich bedzie mozna wyshuchaé paneli dyskusyjnych
z udzialem m.in. przedstawicieli Fundacji Unaweza o wplywie
obcowania ze sztuka na zdrowie psychiczne.

Co jeszcze w programie? Warsztaty florystyki bizuteryjnej,
warsztaty ogrodnicze, artystyczne czy oprowadzania z edukatora-
mi. Uczestnicy beda tworzy¢ ceramike nawiazujaca do zamkowej
kolekcji, malowaé na wodzie technikg ebru i uczy¢ sie kaligrafii
z elementami malowania tuszem. Dla moli ksigzkowych organi-
zatorzy przygotowali lotng biblioteke, a dla mito$nikéw podrézy
w czasie - opowiesci historyczne przedstawiane przez Towarzy-
stwo Stanistawowskie. Ponadto bedzie mozna zobaczy¢ ponownie
otwartg wystawe ,,Zniszczenie i odbudowa Zamku Krélewskiego”.
Punktem specjalnym zwiedzania bedzie ogladanie Galerii Arcydziet
zgodnie z ideg slow looking. ®

Piknik Krélewski w Ogrodach Zamku Krélewskiego w Warszawie odbedzie sie
31 sierpnia 2024 r., wstep wolny
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W grupie
bardziej ryzykownie

soby w wieku adolescencji, zwane na-

stolatkami, znane s3a z emocjonalnej

reaktywnosci, przykladania duzej wagi
do opinii grupy réwiesniczej oraz sktonnosci do
ryzykownego zachowania. Zmiany w zachowaniu
uprzednio grzecznych i pogodnych dzieci moz-
na zrozumieé z perspektywy neuropsychologii
roZWOojowej.

Aby wytlumaczy¢ zmiany zachodzace w okre-
sie dorastania, trzeba przyjaé¢ do wiadomosci,
ze dynamika rozwoju mézgu jest rézna dla r6z-
nych jego obszaréw. Pod wplywem hormonéw
gwaltownie rozwija sie uktad odpowiedzialny za
przezywanie emocji, przetwarzanie spotecznych
sygnatéw oraz poszukiwanie nagrody. Ten nagly
skok rozwojowy wyprzedza wolniej dojrzewajacy
system odpowiedzialny za kontrole zachowania,
planowanie i podejmowanie decyzji. Skutki tej
nieréwnowagi w rozwoju moga dac sie we znaki
zar6wno na poziomie aktywnosci mézgu, jak
iw zachowaniu.

W jednym z badani poréwnywano zachowanie
oraz aktywnosé neuronalng nastolatkéw i doro-
stych podczas symulowanej jazdy samochodem.
Chodzito o to, by jak najszybciej dotrze¢ do mety;

na drodze pojawialy sie przeszkody, jak zmienia-
jace sie $wiatla oraz inne samochody, a kazdy
wypadek opdznial jazde. Zadanie wykonywane
byto w dwdch réznych warunkach: w samotno$ci
oraz w otoczeniu rowiesnikéw.

W przypadku mlodych dorostych obecno$é
rowie$nik6w nie miata zadnego wptywu na
zachowanie kierowcéw. Z kolei nastolatkowie
okazali sie wyjatkowo sktonni do podejmowania
ryzykownych decyzji, czesto koriczacych sie
stluczka, gdy obserwowani byli przez kolegoéw
w swoim wieku.

Co pokazata analiza aktywnosci mézgu? U na-
stolatkéw obszary mézgu zwigzane z kontrola
zachowania byly mniej aktywne niz u mtodych
dorostych, natomiast w otoczeniu rowiesnikéw
ich struktury systemu spoleczno-emocjonalnego
przetwarzajace sygnaty nagrody, jak kora oczo-
dotowo-czotowa czy prazkowie brzuszne, mocno
sie ozywiajg. Zatem by¢ moze to wla$nie niewy-
starczajgca aktywnosé rejonéw przedczotowych
oraz nadaktywnos$¢é systemu emocjonalno-spo-
lecznego, ujawniajace sie podczas przebywania

w grupie réwie$niczej, odpowiada za zachowania
ryzykowne u adolescentéw. (NK) @

Kup ksigzke
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LICZBY MAJA SWOJE PREFERENCJE

fekt SNARC (ang. Spatial-Numerical Asso-

ciation of Response Codes) to zjawisko psy-

chologiczne, ktére opisuje automatyczne
powigzanie miedzy przetwarzaniem liczb a prze-
strzenia. Efekt ten sugeruje, ze liczby mniejsze (na
przyklad 1, 2, 3) sa czesto automatycznie kojarzone
z lewq strong przestrzeni, a liczby wieksze (na
przyklad 8, 9) - z prawa. W praktyce przejawia
sie on szybszym udzielaniem odpowiedzi lewa
reka, gdy wartosci liczbowe sg mniejsze, zas
prawg przy wartosciach wyzszych.

Poczatkowo uznawano, ze reprezentacje prze-
strzeni i liczby sg ze soba nierozerwalnie potaczo-
ne. (W kulturze zachodnioeuropejskiej czytamy
od lewej strony do prawej i tak tez porzadkujemy
wielko$ci liczbowe - przykladem jest linijka).
Niektorzy naukowcy zaktadali, ze gdy uczymy sie
liczb, tworzymy ich przestrzenna reprezentacje
na mentalnej osi liczbowej, jednak dalsze badania
pokazaty, ze relacja miedzy liczba a przestrzenig
jest bardziej elastyczna.

Uczestnikéw badania poproszono o wyobra-
zenie sobie linijki lub zegara i okreslenie, czy
prezentowane cyfry sa wieksze czy mniejsze od
6 (na tarczy zegara wieksze wartosci znajdujg
sie po lewej stronie, odwrotnie niz na linijce). Do
odpowiedzi uzywano raz prawej, raz lewej reki
ite dwa sposoby wyobrazania sobie osi liczbowej
skutkowaty odwréconymi efektami. W warunku
z linijkg otrzymano klasyczny efekt SNARC,
natomiast w warunku z zegarem badani udzielali
szybszych odpowiedzi prawg reka, gdy oceniana
cyfra byta mniejsza od 6, a wiec znajdowata sie
po prawej stronie tarczy.

Odwrécony efekt SNARC zaobserwowano
m.in. u os6b dwujezycznych, gdy jednym z jezy-
kow byt hebrajski, w ktérym czyta sie od prawej
strony do lewej. W zaleznosci od tego, ktérego
jezyka uzywaty, odpowiadajacy mu efekt SNARC
byt obserwowany w czasach ich reakcji. To prze-
mawia za interpretacja, ze SNARC to chwilowa
i elastyczna organizacja informacji w pamieci
roboczej. (NK) @

Kup ksigzke
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utorzy najwiekszego badania na temat

-

rozwoju mézgu i zdrowia dzieci w Sta-

nach Zjednoczonych ABCD Study®
potwierdzaja korelacje miedzy liczba bliskich
przyjaciét a zdrowiem psychicznym, socjalizacjg
i zdolno$ciami poznawczymi uczniéw wchodzg-
cych w adolescencje. Okazuje sie, ze najlepiej
mieé okolo 5 bliskich przyjaciét. Naukowcy
tlumacza to tym, ze jesli przyjaciét jest za mato
(réznice widad, jesli jest ich ponizej 4), to mozna
nie znalezé nikogo do porozmawiania, bo wszy-
scy akurat bedg niedostepni. Z kolei za duza
grupa oznacza, ze kontakt nie bedzie wystar-
czajaco bliski - spadek przywotanych wcze$niej
korzysci z relacji zauwazono powyzej 6 os6b. ®
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psychonewsy

Naukowcy

z Uniwersytetu SWPS
i Instytutu Badan
Edukacyjnych

stworzyli nowe narzedzie do oceny funk-
cjonowania poznawczego dzieci i mlodziezy
w wieku od 3 miesiecy do 25 lat, w tym
uczniéow z niepelnosprawnosciami i spe-
cjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

W skiad systemu diagnostycznego KAPP wcho-
dza testy, kwestionariusze oraz skale obserwa-
cyjne do badania funkcji poznawczych. Testy
umozliwiajg badanie 6 obszaréw umiejetnosci:
podstawowe funkcje wykonawcze (kontrola uwa-
gi, pamie¢ robocza) i ztozone funkcje wykonawcze
(planowanie, rozumowanie), percepcja, mowa,
czytanie ipisanie. Opieraja sie na procedurach od
lat stosowanych w badaniach eksperymentalnych
nad funkcjonowaniem poznawczym.

Jest to jedyne tego typu narzedzie diagno-
styczne, ktére umozliwia wykonywanie testow
w formie aplikacji komputerowej.

- To specjalistyczne narzedzie bedzie wykorzy-
stywane w poradniach pedagogiczno-psycholo-
gicznych. Zasadniczo wszystkie poradnie, o ile

zawrg odpowiednig umowe z Osrodkiem Rozwoju
Edukacji, dostang testy, ktére beda wspomagaty
proces diagnozy - méwi prof. Grzegorz Sedek,
wspéttwoérea systemu. @
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

zy zdarza ci sie ogladac film w telewizorze
i jednoczesnie przegladac¢ na smartfonie media
spotecznosciowe lub czytaé SMS-y? No c6z,
tak robi coraz wiecej 0séb. Ze szkodg dla koncentracji.
W jednym z szeroko zakrojonych badan popro-
szono grupe 149 nastolatkéw i mtodych dorostych
o0 wypetnienie kwestionariusza mierzacego skale
codziennego mediamultitaskingu. Wyniki poréwnano
nastepnie z aktywnoscig mézgéw badanych podczas
wykonywania zadah wymagajacych utrzymania uwagi
w warunkach rozpraszajgcych bodZcédw oraz podczas
wykonywania dwéch zadan jednoczesnie. Okazato
sie, ze osoby 0 wyzszym wyniku w kwestionariuszu
- wskazujgcym na wiekszg ilo$¢ czasu poswiecanego
na mediamultitasking - gorzej wypadaty podczas
wykonywania zadan w rozpraszajacych warunkach.
Ponadto, wyzsze wyniki kwestionariusza powigzane
byty z wiekszg aktywnoscig obszaréw przedczotowych,
odpowiadajacych za kontrole poznawcza. (Im trudniej-
sze zadanie, tym wieksza aktywnosc tych obszaréw).
Obserwacje te wskazujg, ze osoby o wyzszych wy-
nikach w kwestionariuszu muszg sie bardziej starac,
aby utrzymac uwage i wykonac zadanie, a mimo to
ostatecznie wypadajg gorzej. Co wazne, ci, ktérzy
spedzajq wiele czasu na korzystaniu z réznych mediéw
jednoczesnie, nie wypadali lepiej podczas zadania
wymagajacego dzielenia uwagi miedzy dwie czynnosci
jednoczesnie. Wniosek: pozytywne skutki czestego
mediamultitaskingu wynoszg 0. (NK) @
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Aby pojgc swiat dzisiejszy, uzywamy jezyka, ktory zostat

ustanowiony dla Swiata wczorajszego. I jesli mamy wrazenie,

Ze dawne formy Zycia lepiej odpowiadajg naszej naturze, to dlatego tylko,

Ze lepiej odpowiadajg naszym srodkom wyrazu

Antoine de Saint-Exupéry, ,,Ziemia, planeta ludzi"
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JAK OTWARTA KSIAZKA

twierasz szerzej oczy, marszczysz czoto, po-
O cierasz nos, gdy styszysz co§ zaskakujacego,

nieprzyjemnego, wprawiajacego cie w zaklo-
potanie? Z badania przeprowadzonego przez psycholo-
gow z University of Nottingham wynika, ze inni widzg
wtedy w tobie osobe bardziej otwartg i sympatyczng od
tych, ktére zachowujg nieprzenikniony wyraz twarzy
w kazdych okoliczno$ciach. C6z, maska odbiera auten-
tyczno$é, a to podstawa dobrego kontaktu. ®
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MIEJSCE,
GDZIE RODZA SIE
NASZE DECYZJE

Naiwnoscig byloby sadzié, ze wszystko, co robimy,
wynika ze $wiadomego wyboru. Zatem dlaczego

zachowujemy sie tak a nie inaczej?
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