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PODROZE | POMIDORY

en numer bedzie nam towarzyszyl na przetomie roku, wiec zachece do zabawy, w ktérg

od lat w okolicach sylwestra bawie sie z przyjaciétmi i bliskimi znajomymi. Nazwijmy jg:

MOJE TOP 10 TEGO ROKU. Co zalicza sie do tej wybranej dziesigtki? Ano wszystko,

co dla kogo$ wazne. Niekoniecznie same sukcesy i wielkie radosci (choé¢ praktykowanie

wdziecznos$ci ma wielka moc oraz przebadane korzysci psychiczne i wkrétce poswiecimy
jej Temat Numeru), ale i wzruszenia, a takze poruszenia artystyczne i szerzej - zmystowe, rozczaro-
wania, zyciowe progi, przetomy i nawet straty.

Jedyna zasada jest taka, ze ma by¢ doktadnie 10, a z doswiadczenia wiem, ze gdy juz czlowiek wkre-
ci sie w te wyliczanke, przypomina sobie wiele wiecej wydarzeri. To efekt uboczny tej gry, bo nagle
okazuje sie, ze to nasze codzienne zwyczajne zycie wcale takie nudne i letnie nie jest. A jednak 10,
bo wybierajgc, zastanawiamy sie nad swoimi warto$ciami. Aha, to nie jest ranking, czyli zadne tam
10. miejsce, 9. miejsce, ,,i zwyciezcg jest...”, a po prostu 10 i tyle, bo podréz na kraj Swiata i pomidory
z wlasnego ogrédka liczg sie tak samo.

No i wlasciwie jest jeszcze jedna zasada, ale ona ma racje bytu dopiero wtedy, gdy zabawe powta-
rzamy kolejny rok: mozna méwié to, co juz kiedys byto. Sama mam kilka takich statych, na przyktad
to, ze wcigz widze sens robienia SENSu. I za to Wam wszystkim dziekuje.
A wszystkim nam zycze $wiat Bozego Narodzenia z sensem... moze tez tym papierowym. .

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 niezaméwionych materiatéw
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 sa opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotéw 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 stownym, 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 - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ 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 14 stycznia 2025.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak I /

WWW. gazynsens/
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Kolgine ognivwo w tancuchu

adania wskazuja, ze §wiateczne rytuaty, takie
jak wspélne posiltki z rodzing, maja pozytywny
wplyw na dobrostan psychiczny. Osoby kultywujace
tradycyjne zwyczaje deklaruja wiekszg satysfakcje z zy-
cia, r6wnowage emocjonalng, a takze silniejsze poczucie
wsparcia spotecznego i mniejsze poczucie osamotnienia.
Wiasciwa dla rytuatéw powtarzalnosé moze redukowacé
stres i korzystnie wptywaé na samopoczucie - to efekt

poczucia ciaglosci i stabilnosci w szybko zmieniajacej sie,
czesto chaotycznej rzeczywisto$ci.

Powtarzalno$é jest tez wazna dla mézgu, ktéry wykorzy-
stuje stale, powracajace elementy do tworzenia trwatych
polaczern w pamieci skojarzeniowej. Cykliczne wydarze-

nia i zwigzane z nimi przedmioty stanowia doskonatg
wskazoéwke, pomagajaca przywolaé z pamieci pozytywne
wspomnienia z przesziosci, do ktérych w innym wypadku
by¢ moze nie wracalibySmy spontanicznie.

WyobraZmy sobie osobe, ktora jako dziecko przezywata
ogromna rado$é, gdy dekorowata choinke z rodzicami.
Kiedy p6zniej bierze do reki ozdobe swigteczng, jej pamieé
skojarzeniowa aktywuje to wspomnienie, a ciato zalewa fala
tzw. pozytywnych emocji. Przyjemne wspomnienie wpro-
wadza w dobry nastréj, zwiekszajac szanse na przezycie
mitych chwil z rodzing réwniez w te Swieta, i tym samym
stworzenie kolejnych dobrych wspomnieri na przysztosé.
W ten sposéb taricuch pozytywnych dos§wiadczen, ktére
poprawiaja nastrdj i 1acza osoby dzielace wspomnienia,

przedtuza sie co rok. (NK) @

Jest cicho. Choinka ptonie.

Na szczycie cherubin fruwa.
Na oknach pelargonie

blask swieczek ztotem zasnuwa,
a z kgta, z ust brata, plynie
koleda na okarynie:

Lulajze, Jezuniu...

+Powrét” (fragm.), Konstanty lldefons Gatczynski
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-e@-0.  Czytam, bo lubie

adanie przeprowadzone przez zespét
naukowcéw z Uniwersytetéw Cam-
bridge i Warwick w Wielkiej Brytanii
oraz Fudan w Chinach wykazalo, zZe czytanie
dla przyjemnosci od wczesnego dzieciristwa
wigze sie z rozwojem funkcji poznawczych
oraz zdrowiem psychicznym u nastolatkéw.
W badaniu przeanalizowano dane ponad
10 tysiecy mlodszych nastolatkéw ze Stanow
Zjednoczonych i poréwnano osoby, ktére roz-
poczely czytanie dla przyjemnogci przed dzie-
wiatym rokiem zycia, z tymi, ktére przygode
z ksigzkami zaczely p6zniej lub w ogéle nie
podjety tej aktywnosci. Z analizy wynika, Ze na-
stolatki czytajace dla samej frajdy lepiej radzity
sobie w testach poznawczych, obejmujacych
pamied i umiejetno$¢ uczenia sie, a takze byty
w lepszej kondycji psychicznej. Obserwowano

Kup ksigzke

u tych czytajacych mniej probleméw behawio-
ralnych, takich jak agresja. Dzieci te rzadziej
odczuwaly stres, lepiej skupialy uwage, a takze
dluzej spaly i spedzaly mniej czasu przed ekra-
nami, co w oczywisty sposéb przekladato sie
na wyzsze wyniki w nauce. Badania pokazaty,
ze ci, ktorzy czytaja od najmlodszych lat, majg
wiekszy mézg w obszarach odpowiadajacych
za pamieé czy koncentracje.

Sprawdzono réwniez, jakie korzysci moga
wigzad sie z czytaniem powyzej 12 godzin tygo-
dniowo. Co ciekawe, u badanych nastolatk6w
nie dostrzezono dodatkowych bonuséw, a na-
wet dato sie zaobserwowacé niewielki spadek
zdolnosci poznawczych. Naukowcey przypusz-
czaja, ze moze to wynikaé z ograniczenia innych
waznych aktywnosci, jak sport czy interakcje
spoleczne. (NK) @
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Zréwnowazony rozwoj,
nostalgia, dobrostan,
ekscentrycznosc
- to wedtug analitykow trendow
cztery podstawowe kryteria

wyboru prezentow na
BOZE NARODZENIE 2024

A 65 proc.

Polakéw uwaza, ze
wiara w Swiqtego Mikolaja
w dziecifistwie pozwala
zachowac piekne
wspomnienia §wiat na przysztos¢é.

Zrédto: badanie IMAS dla Funda-
cji Swietego Mikotaja z 2020 r.

N

6 SENS STYCZEN 2025 Kup ksiqike


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_46u0_ebook

Media spolecznosciowe
nasilajg impulsywnosc

la nastolatkéw media spoteczno-

$ciowe to nieodlaczny element co-
dziennosci, a ich czeste sprawdzanie

w celu monitorowania aktywnosci innych
uzytkownikéw, takich jak polubienia czy
komentarze, moze przeksztatcié¢ sie w nawyk.
Czy potrzeba nagréd spotecznych, przejawia-
jaca sie w nawykowym sprawdzaniu stron
mediéw spotecznos$ciowych, prowadzi do
zwiekszonej wrazliwosci na opinie spoleczne
oraz wzrostu aktywnosci mézgu zwigzanej
z motywacjg, emocjami i impulsywnoscig?
Odpowiedzi na to pytanie naukowcy z Uniwer-
sytetu Karoliny Péinocnej w Chapel Hill szu-
kali w trwajacej trzy lata analizie aktywnosci
mozgow 178 uczniéw szostej i sibdmej klasy.
Okazalo sie, ze nawykowe sprawdzanie
mediéw spotecznos$ciowych z czasem wy-
woluje wzrost wrazliwosci na sygnaly spo-
teczne (u os6b niemajacych tego nawyku na
przestrzeni lat ta wrazliwos$é sie zmniejsza).

Kup ksigzke

Nastolatkowie bardziej uzaleznieni od cig-
glego zagladania do telefonéw z czasem wy-
kazywali tez wzrost uwalniania dopaminy
oraz zwiekszong aktywacje (w poréwnaniu
do oséb, ktére rzadziej goszcza w mediach
spolecznos$ciowych) w ciele migdatlowatym
odpowiedzialnym za reakcje emocjonalne.
Naukowcy sugeruja, ze taka hiperaktywacja
zwieksza wrazliwo$é na nagrody, co moze
utrudniaé kontrolowanie impulsywnych lub
nawykowych zachowar.

Cho¢ potrzebne sg dalsze badania, wyni-
ki sugeruja, ze kompulsywne korzystanie
z mediéw spotecznosciowych moze powaznie
zaklocaé rozwéj mézgu, sprawiajac, ze juz
itak wrazliwe na sygnaly spoleczne nastolatki
staja sie bardziej reaktywne, a mniej zdolne
do samoregulacji. Zmiany te mogg jeszcze
bardziej podnosi¢ ich podatnosé na trudnosci
spoteczno-emocjonalne i zwiekszaé prawdopo-
dobieristwo zachowari ryzykownych. (NK) e

STYCZEN 2025 SENS 7
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psychonewsy

T

na bejt
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aobserwowano, ze osoby bedace czestymi

$Swiadkami mowy nienawisci, czyli tzw. hej-

tu, znieczulaja sie na niego i moga stopnio-
wo stawa¢ sie mniej wrazliwe na jego agresyw-
ny i krzywdzgacy charakter. To za$ niesie ryzyko
pojawienia sie akceptacji lub obojetnosci wobec
obrazliwych i dyskryminujacych postaw, zaréwno
w sferze prywatnej, jak i spolecznej.

Do tej pory proces znieczulenia na mowe nie-
nawisci byt najczesciej badany przy uzyciu metod
samoopisowych, takich jak ankiety i kwestiona-
riusze, w ktérych uczestnicy oceniali wlasne re-
akcje i postawy wobec takich tresci. Jest to jednak
subiektywne i opiera sie na osobistych odczuciach
uczestnikow, ktére moga by¢ znieksztalcone przez
indywidualne interpretacje i che¢ dopasowania sie
do oczekiwari spotecznych. Badacze z Uniwersytetu

Nie pozwol odcisngc

pieczqtki na sobie

-

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Warszawskiego pokazali, ze zjawisko znieczulenia
mozna uchwyci¢ w sposéb bardziej obiektywny
za pomocy elektrokardiografii, czyli zapisu ak-
tywnosci serca.

EKG pozwala zmierzy¢ reakcje spowolnienia tetna
u 0s6b czytajacych nienawistne komentarze. Spowol-
nienie akcji serca po ekspozycji na bodziec to istotny
wskaznik aktywnosci poznawczej i emocjonalnej.
Swiadczy o uwadze skierowanej na hejt i reakcji
emocjonalnej. Naukowcy udowodnili, ze w grupie
0s6b, ktérym uprzednio pokazywano obrazliwe ko-
mentarze, nie zaobserwowano reakcji spowolnienia
tetna, w przeciwieristwie do grupy kontrolnej. To
sugeruje, ze czesta ekspozycja na mowe nienawisci
nie tylko wptywa na przekonania jednostki, jak zaob-
serwowano we wczesniejszych badaniach, lecz takze
oddziatuje na reakcje psychofizjologiczne. (NK) @

Kup ksigzke
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Czlowiek
szuka czlowieka

raportu ,,Nigdy wiecej samotnosci” (powstale-

go w ramach projektu spolecznego MindGeni-

cAl) wynika, ze osoby urodzone po 1995 roku,
czyli tzw. zetki, masowo zmagaja sie z problemem samot-
nosci. Definiowana jest ona jako subiektywne poczucie
braku kontaktéw spotecznych, ktére moze negatywnie
wplywacé na zdrowie psychiczne i fizyczne. Deklaruje je
az 65 proc. zetek. Jednocze$nie dla szesciu na dziesie¢
0s06b z tego pokolenia wazne jest aktywne zapobieganie
samotno$ci. Ci mlodzi ludzie poszukuja bezposredniego
kontaktu z innymi (ponad 65 proc.) oraz korzystajg
z mediéw spotecznosciowych (ok. 14 proc.).

Innym sposobem redukcji poczucia samotnosci, nie-
uwzglednionym w raporcie ,,Nigdy wiecej samotnosci”,
sg interakcje z internetowymi chatbotami. To rozwig-
zanie mniej popularne w Polsce, jednak na przykiad
w Japonii, gdzie samotno$é stanowi powazny problem,
roboty spoteczne i zaawansowane programy kompu-
terowe symulujgce rozmowe z czlowiekiem zyskuja
na znaczeniu. Taka interakcja jednak nie przypomina
prawdziwej relacji z druga osobg, poniewaz kontakt jest
jednokierunkowy, skupiony na potrzebach uzytkownika.

Ostatnie badania wskazuja, Ze nadmierne zaangazo-
wanie w te sztuczng, jednostronng relacje moze nega-
tywnie wptywac na umiejetnosci kluczowe w kontaktach
miedzyludzkich, wymagajacych empatii, odczytywania
intencji, potrzeb i stanéw emocjonalnych drugiej osoby.
Mozna wiec przypuszczad, ze ,,przyjaznie” z interneto-
wymi chatbotami ostatecznie jedynie poglebig problem
samotno$ci. (NK) e
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temat numeru INTUICJA. SKAD JA TO WIEM

W temacie numeru
przeczytasz o:

e wphywie osobowosci na sposob korzystania z intuicji — na podstawie wynikow
badan przeprowadzonych na USWPS w Warszawie a socjologicznym rozumieniu
intuicyi, ktora ma wymiar praktyczny, bo umozliwia skrocenie procesu myslowego
e islandzkiej koncepcji wewnetrznego morza, z ktorym kontakt pomaga zyc¢

w rownowadze a relacji miedzy sztuczng inteligencig a zasobami nieswiadomosci
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Im wiecej, tym lepiej

Czy osobowo$¢ wplywa na nasza zdolnos$é do myslenia intuicyjnego? Tak, ale to

nie jest prosty zwigzek przyczynowo-skutkowy - méwi psycholozka dr Angelika

Olszewska-Kapusta w rozmowie o tych czesto subtelnych zaleznosciach

ANGELIKA OLSZEWSKA-KAPUSTA

dr psychologii, adiunkt w Zaktadzie Psychologii Poznawczej i Réznic Indywidualnych na Uniwersytecie SWPS

we Wroctawiu. Specjalizuje sie w badaniach nad procesami wgladu - nagtym uswiadomieniem sobie rozwigzania
problemu, czesto postrzeganym jako efekt intuicji. Jej zainteresowania naukowe obejmujg réwniez wptyw
mediéw spotecznosciowych na procesy poznawcze, takie jak uwaga i pamiec

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

ntuicja to nie jest cos, co sie ma albo nie - ma jg kaz-

dy, ale nie wszyscy korzystamy z niej w jednakowym

zakresie. Jakie czynniki majg na to wptyw?

Na pewno do miejskich legend mozna zaliczy¢ ,,kobieca

intuicje”, bo badania pokazujg jasno, ze cos takiego
nie istnieje. Niezaleznie od tego, czy intuicje rozumiemy
jako styl poznawczy, czy raczej jako zdolnosé podobng
do inteligencji, bo to dwa mozliwe i nieco inne podejscia
teoretyczne - réznic miedzy kobietami a mezczyznami
prawie nie ma. Ple¢ nie ma wiekszego znaczenia.

Kazdy dysponuje intuicjg, ale niektérzy w dokony-
waniu wyboréw kieruja sie nig czesciej. Rodzimy sie
z pewng zdolnoscia do nie§wiadomego przetwarzania
informacji, ale mézg niektérych ludzi ma do tego sil-
niejsza tendencje niz innych, co manifestuje sie jako
charakterystyczny, intuicyjny styl myslenia. Zapytata
pani, co na to wplywa. Od razu zaznacze, ze moéwigc
o indywidualnych cechach osobowos$ci w kontekscie
intuicji, wolatabym unikaé stowa ,wplyw”, bo to stowo
sugeruje zalezno$¢ przyczynowo-skutkows, tymczasem
w badaniach nie da sie orzec takiej zaleznosci - udo-
wodnié, ze jaka$ konkretna cecha jest przyczyna, zas
skutkiem tendencja do kierowania sie intuicjg. Méwimy
raczej o wspotwystepowaniu pewnych cech osobowosci
ze sktonno$cig do korzystania z intuicji.

Jakie to sa cechy?

Oceniajac to, najczesciej bierze sie pod uwage pieé¢
wymiaréw osobowosci, tak zwang wielka piatke, do
ktorej zaliczamy: ekstrawersje, ugodowosé, sumiennosé,
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neurotyczno$¢ i otwarto$é na doswiadczenie. W bada-
niach nie zaobserwowano, zeby tendencja do przezywania
Lnegatywnych” stanéw emocjonalnych lub sumiennosé
miaty zwigzek z mysleniem intuicyjnym. Niewielkie zna-
czenie ma takze ugodowo$é, choé raczej taka postawa nie
sprzyja intuicyjnym sgdom. Osoby ugodowe sg bardziej
nakierowane na zewnatrz, a nie stuchajg gtosu intuicji.

Ciekawe badania przeprowadzita kilka lat temu dr hab.
Agata Sobkéw, profesor Uniwersytetu SWPS - ich
celem bylo poznanie struktury mechanizméw intu-
icyjnych oraz sprawdzenie, jaka role w intuicyjnym
przetwarzaniu informacji odgrywajg indywidualne
zdolnosci jednostki. Wyniki pokazatly, ze najistotniej-
sza jest otwarto$¢ na dos§wiadczenie, rozumiana jako
pozytywny stosunek do nowych idei, pomystéw, go-
towo$¢ czerpania z nowych doswiadczen, takich jak
podréze i poznawanie odmiennych kultur i zwyczajow
czy prébowanie nowych potraw. Ale tez otwartos¢ na
wlasne wyobrazenia, czyli kreatywnosé. Kreatywnosé
to oryginalno$é, przetamywanie schematow, a te cechy
sprzyjaja mys$leniu intuicyjnemu.

Chodzi tez o otwarto$é na uczucia i do§wiadczenia
estetyczne, a wiec poczucie piekna, ktore sprawia, ze kto$
aktywnie doznani estetycznych poszukuje. Wszystko jest
skorelowane ze sktonnoscig do korzystania z intuicji, ale
nie jest to zaleznos¢ silna. Nie mozna z absolutng pew-
noscig powiedzieé, ze podréznik z bogatg wyobraznia,
chlongcy kazde nowe doswiadczenie, na pewno bedzie
mial mocno rozwinietg intuicje.
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