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SUBIEKTYWNE

iedy czytalam kompletny juz Temat Numeru po§wiecony traumie, a wlasciwie temu, jak

zy¢ po, przypominal mi sie poczatek ,,Anny Kareniny”, ktéry w najstawniejszym tlumaczeniu

na polski brzmi: ,Wszystkie szczesliwe rodziny sg do siebie podobne, kazda nieszczeSliwa

rodzina jest nieszczesliwa na swéj spos6b”. Bo i traumy kazdy doswiadcza na swdj sposéb,

i to od samego poczatku, czyli jakie$ trudne wydarzenie wptynie na rézne osoby w réznym
stopniu, a potem te rézne osoby réznie bedg sie staraly poradzi¢ sobie z jego skutkami. ,,Czlowiek po
traumie chce zy¢, normalnie funkcjonowaé, stara sie trwaé, wiec robi wszystko, zeby nie wraca¢ do tego
wspomnienia, nie mysleé o tym, zapomnieé. I moze w tym celu stosowac rézne strategie, zeby unikaé
wszelkich elementéw z zewnatrz lub wewnatrz swojej psychiki, przypominajacych, ze cos okropnego
sie zdarzylo” - wyjasnia prof. Igor Pietkiewicz w pierwszym wywiadzie tego wydania. Tyle ze - dodaje
nasz rozméwecea - to unikanie nie jest do korica mozliwe, bo jaka$ na pozér z niczym niepowigzana
okoliczno$¢é moze nas jakby przenie$¢ w samo centrum tamtego trudnego wydarzenia. Whrew prawom
fizyki przesz1o$¢ staje sie tu i teraz.

Pisze o tym subiektywnym do$wiadczeniu takze dlatego, ze czesto styszy sie o naduzywaniu stowa
Jtrauma”. To stowo pada ofiara swojej popularnosci i oczywiscie, Ze nieraz uzywamy go w sytuacjach
nieadekwatnych, jednak nie zamykajmy tym argumentem ust osobom, ktére z trauma sie zmagaja. Im
i tak trudno przetamaé milczenie.

I zabraklo mi miejsca na przywolanie innych tematéw...

To jeszcze tylko trzy stowa: wiosna tuz-tuz!

1 jeszcze cztery: za miesigc wydanie jubileuszowe!

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 tekstéw.
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
formasg 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 utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
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 przedrukow 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. sprzedawcéw, 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 8 kwietnia 2025.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

WWW. gazynsens/
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Medytacja
dla neuronow

aukowcy z Icahn School of Me-

dicine at Mount Sinai w Nowym

Jorku postanowili zbadaé aktyw-
nosé neuronowsy lezacg u podstaw praktyk
medytacyjnych - polegajacych na skupieniu
uwagi i Swiadomosci, by osiggnaé wewnetrz-
ny spokéj, relaks oraz lepsze zrozumienie
siebie i otaczajacych ludzi oraz zjawisk.

W tym celu wykorzystali dane zebra-
ne od unikalnej grupy pacjentéw - oséb
cierpigcych na padaczke lekooporna, ktére
miaty chirurgicznie wszczepione urzadzenia
umozliwiajace dtugoterminowe nagrywanie
sygnaléw EEG z elektrod umieszczonych
w ciele migdalowatym i hipokampie. Struk-
tury te, polozone w glebi mézgu i trudno
dostepne w nieinwazyjnych badaniach, od-
grywaja kluczowg role w przetwarzaniu
emocji i pamieci.

Os$mioro badanych uczestniczylo w sesji
medytacji prowadzonej. Zaobserwowano, ze

fale mézgowe beta i gamma zmieniaty pod
jej wplywem swojg intensywno$¢ oraz czas
wystepowania. Ich czestotliwo$é jest zabu-
rzona przy stanach depresyjnych i lekowych,
kiedy nastrdj ulega obnizeniu i wahaniom.
Mozliwo$é Swiadomego modulowania tych
fal poprzez medytacje moze pomée wyja-
$nié pozytywny wpltyw tych praktyk na
samopoczucie.

Badanie miato wprawdzie ograniczenia
- objeto niewielu uczestnikéw, a ekspery-
ment zostat zredukowany do jednorazowej
sesji, bez oceny efektow dtugoterminowej
praktyki i kontroli trwato$ci uzyskanych
efektéw - jednak autorzy widza w jego wy-
nikach podstawe do dalszych dociekan.
Chodyzi o to, czy w przyszto$ci mozna by
opracowac interwencje oparte na medytacji,
ktére pomoga modulowaé aktywnosé mé-
zgowg w obszarach zwigzanych z regulacja
emocji. (NK) @
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aukowcy poszukuja narzedzi do wczes-

nego diagnozowania autyzmu. Opraco-

wuja coraz bardziej precyzyjne, rzetelne

itatwe w uzyciu metody diagnozy, ktére moga
pomdéc w wykrywaniu spektrum juz w pierw-
szych latach zycia. Jedng z obiecujacych metod
jest §ledzenie, gdzie i jak dlugo dana osoba utrzy-
muje wzrok, poprzez monitorowanie i rejestro-
wanie ruchéw gatek ocznych (ang. eye tracking).
Od niemowlectwa dzieci neurotypowe instynk-
townie koncentruja wzrok na twarzach, szczeg6l-
nie na oczach, co sprzyja nawigzywaniu kontak-
téw spolecznych i komunikacji. Z kolei dzieci ze
spektrum wykazujg inne wzorce - czesto unikaja
bezposredniego kontaktu wzrokowego i skupiaja

Stowa to cos wiecej niz znaki
widoczne na papierze. Potrzeba
ludzkiego glosu, by zabarwit je
odcieniami glebszego znaczenia

Maya Angelou,
~Wiem, dlaczego ptak w klatce spiewa”

Kup ksigzke

wzrok

sie bardziej na przedmiotach lub szczegétach
w tle. Dzieki metodzie Sledzenia ruch6w oczu
réznice te mozna zaobserwowacé juz u dzieci
w wieku szeSciu miesiecy, gdy niemozliwe jest
jeszcze zastosowanie tradycyjnych behawio-
ralnych metod diagnostycznych. Za pomoca
eye trackingu (okulografii) projektuje sie standa-
ryzowane badania, w ktérych analizowane sa
wzorce patrzenia dzieci ogladajacych sfilmowane
interakcje spoleczne.

Diagnozowanie to jedno, ale technologia §le-
dzenia wzroku moze takze ulatwié klinicystom
irodzinom dostosowywanie interwencji do kon-
kretnego przypadku i stuzy¢ jako pomoc w ocenie
skutecznos¢ terapii. (NK) @

-
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Konopie obnizaja aktywnoS¢ mozgu.
Skutek? Gorsza pamiec ..

6 SENS KWIECIEN 2025

N

aukowcy z Uniwersytetu w Ko-
lorado zbadali wplyw zazywania
konopi - zaré6wno w przesztosci,

jak i obecnie - na funkcjonowanie mézgu
podczas zadan poznawczych. To najwiek-
sze tego rodzaju badanie, jakie kiedykol-
wiek przeprowadzono - uczestniczylo
w nim ponad tysiac mtodych dorostych
w wieku od 22 do 36 lat; wykorzystano
w nim technologie funkcjonalnego rezonan-
su magnetycznego. W badaniu intensyw-
nymi uzytkownikami okreslono mtodych
dorostych, ktérzy uzywali konopi wiecej
niz 1000 razy w ciaggu zycia. Uzywanie od
10 do 999 razy uznano za umiarkowane,
a mniej niz 10 razy - za brak uzywania.
Podczas siedmiu zadar poznawczych ana-
lizowano ich reakcje neurologiczne.
Testy sprawdzaty: pamieé robocza, reak-
cje na nagrody, emocje, jezyk, umiejetnosci

motoryczne, myS$lenie abstrakcyjne i teorie
umyshu. Badacze odkryli, ze 63 proc. os6b
intensywnie uzywajgcych konopi przez cate
zycie wykazywato obnizong aktywno$¢é mé-
zgu podczas zadania zwigzanego z pamiecig
robocza, a podobny wplyw zaobserwowano
u 68 proc. oséb, ktére niedawno stosowaty
konopie. Spadek aktywnosci mézgu byt
powigzany z gorszymi wynikami w zakresie
pamieci roboczej - zdolno$ci do przecho-
wywania i wykorzystywania informacji
w krétkim czasie.

Naukowcy podkreslaja, ze wciaz pozostaje
wiele pytan dotyczacych wptywu konopi na
moézg. Jak dzialaja konopie na rézne grupy
wiekowe? Czy ich uzywanie bezposred-
nio zmienia funkcjonowanie mézgu? Jak
dlugo utrzymuja sie te efekty? Znalezie-
nie odpowiedzi wymaga kolejnych diugo-
terminowych badan. (NK) e
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Kazdemu ,tak”
odpowiada jakies ,nie”,
wybierajgc jedno,
musimy odrzucic drugie

Irvin David Yalom,
~Kuracja wedtug Schopenhauera”

pia 82 Proc.

0s0b szczere

rozmowy o pienigdzach
sg podstawg zdrowej relacji,
aaz
{1 proc.
uwaza, Ze brak takich rozmow
moze byc Zrodtem
powaznych
kryzysow w zwigzku

Badanie: ,,Mitos¢ i pienigdze”,
przeprowadzone na zlecenie Goldman Sachs TFI
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eakcje empatyczne na hol innych

0s6b zmieniaja sie wraz z wie-

kiem. Takie wnioski z badania
na Uniwersytecie w Kent nad réznicami
w empatii miedzy nastolatkami w wieku
10-19 lat, mtodymi dorostymi miedzy 20.
a40. rokiem zycia a starszymi dorostymi
powyzej 60 lat opublikowano w czaso-
pi$mie ,Social Cognitive and Affective
Neuroscience”.

Uczestnicy ogladali fotografie oséb od-
czuwajacych bél fizyczny lub do§wiad-
czajacych spotecznego bélu - smutku,
zaklopotania, zalu - oraz osé6b, ktérych
nic nie boli i nie czuja trudnych emocji.
W tym czasie rejestrowana byta aktyw-
no$¢ ich mézgéw i jednoczesnie dekla-
rowali oni intensywnos$¢ swoich odczué.
Wyniki wykazaty, ze b6l fizyczny byt

8 SENS KWIECIEN 2025
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rosnie
wrazg

7z wiekiem

oceniany jako bardziej intensywny niz
hél spoteczny, przy czym mtodzi dorosli
wykazywali szczeg6lng wrazliwosé na
ten drugi w poréwnaniu do nastolat-
koéw i starszych dorostych. Na poziomie
neurologicznym reakcje byly silniejsze
w sytuacjach bélowych niz w przypadku
braku bélu, jednak kontekst - fizyczny
czy spoleczny - nie wptywal na réznice
w aktywnos$ci mézgu. Co istotne, odpo-
wiedzi mézgu na bolesne sytuacje wzra-
staly stopniowo od okresu nastoletniego
do wczesnej i starszej dorostosci.

Naukowcy podkreslajg wspélng ak-
tywnosé w rdzeniowej sieci empatii dla
obu typéw bélu oraz to, ze reakcje em-
patyczne rozwijaja sie wraz z wiekiem
igromadzeniem doswiadczen spotecz-
nych. (NK) e
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Szkodliwe
rozmyslania
nad samotnoscia

iele badan potwierdzilo istnienie

zwigzku miedzy samotnoscia a de-

presja. Biorac pod uwage ich czeste
wspétwystepowanie, zespdét naukowcéw z Uni-
wersytetu w Hongkongu postanowil zbadaé me-
chanizmy lezgce u podstaw tej zaleznosci.

W badaniu, przeprowadzonym w latach 2021-
2023, podczas pandemii COVID-19, wzieto udziat
900 dorostych os6b. Wyniki pokazaty, ze kluczo-
wym czynnikiem podtrzymujacym zwigzek miedzy
samotnoscig a depresja jest ruminacja nad uczu-
ciem osamotnienia. Ruminacja to powtarzajace sie
inatretne negatywne mysli oraz emocje, natomiast
samotno$é definiuje sie jako rozbieznosé miedzy
pozadanymi a rzeczywistymi relacjami spoteczny-
mi. Na podstawie tych wynikéw zesp6t badawczy
sugeruje, ze skuteczne interwencje zapobiegajace
lub leczace depresje powinny koncentrowacé sie

na redukeji ruminacyjnych mysli, zwlaszcza tych
zwigzanych z samotnoscig. (NK) @

27 proc.
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emocionalna

Koncepcja Daniela Golemana

Znajomosc wtasnych emocji
Znajomos¢ siebie, czyli na przyktad umiejetnosé
rozpoznawania uczucia w momencie jego powstawania.
Umiejetnosc kontrolowania emocji Umie-
jetnosé kontrolowania uczué i dostosowywania
ich do sytuacji. Obejmuje to na przyklad zdolnosé do
relaksacji, opanowania nieprzyjemnych emocji, takich
jak lek, smutek czy irytacja, az po umiejetnosé szyb-
kiego podnoszenia sie po przeciwnosciach zyciowych.
Umiejetnosc automotywacji Oznacza posiadanie
zdolnosci do kontrolowania zycia emocjonalnego
i wykorzystywania go do osiggania celow. Przykladami
tej zdolnosci sg: umiejetno$é odraczania gratyfikacji,
kontrolowania impulsywnosci i wchodzenia w stan
umystu, ktéry Goleman okresla jako ,,przepltyw”.
Rozpoznawanie emocji innych 0s6b Umie-
jetnosé odczuwania empatii wobec innych ludzi,
na przyklad rozumienia sygnatéw spotecznych, ktére
ujawniajg potrzeby lub pragnienia innych.
Kontrola relacji Umiejetnos$é odpowiedniego
nawigzywania relacji z emocjami innych. Jest to
cecha, ktéra stanowi podstawe popularnosci, przy-
wodztwa i sukcesu interpersonalnego.

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Model umiejetnosci:
propozycja
Saloveya i Mayera

Percepcja, ocena i wyrazanie

emocji Umiejetno$é identyfiko-
wania wlasnych emocji i wyrazania
ich w odpowiedni sposéb, a takze
precyzyjnego rozpoznawania emocji
innych oséb.

Emocje utatwiajgce myslenie
Umiejetnosé wykorzystywania
emocji do poprawy sposobu prze-
twarzania informacji, podejmowania
decyzji i rozwigzywania probleméw.

Zrozumienie i analiza emocji:

wiedza emocjonalna. Umiejet-
no$¢ klasyfikowania emocji, rozumie-
nia zlozonych emocji i ich ewolucji
w czasie.

Regulowanie emocji

Umiejetno$¢ zarzadzania wlasny-
mi i cudzymi emocjami, moderowania
emocji ,negatywnych” i wzmacnia-
nia ,,pozytywnych” bez thtumienia lub
przesadzania z informacjami z nimi

zZwigzanymi.
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Trzy sposoby oceny

inteligencji emocjonalnej
Psychologowie zazwyczaj uzywajq trzech
roznych, zintegrowanych procedur do
pomiaru inteligencji emocjonalnej.

Ocena za pomoca skal lub testow sa-
mooceny Pytania w tych testach dotycza réz-
nych wymiaréw emocjonalnych i spotecznych.
Znajdziemy w nich pytania oceniajace, jak badane
osoby rozumiejg i zarzadzajg swoimi emocjami
iuczuciami, ale takze jak odnoszg sie do innych
ijak radzg sobie z konfliktem interpersonalnym.

Ocena 360 stopni Ten typ oceny opiera sie na
odbiorze i wyobrazeniach na temat danej osoby przez
innych. Pyta sie r6zne osoby, ktére znaja dang osobe

z r6znych relacji: szefa, kolegéw, partnera, dzieci - jak
ta osoba zachowuje sie w r6znych wymiarach emocjo-
nalnych i spolecznych oraz w konkretnych sytuacjach.
Zwykle ta ocena jest poréwywana z samooceng danej
osoby w tych samych wymiarach. Na przyklad Anna
moze uwazad, ze jest bardzo otwarta i elastyczna,

ale jej partner i rodzina mogg widzie¢ to inaczej.

Testy wydajnosci Ocena inteligencji emocjo-
nalnej za pomocyg testéw wydajnosci jest skonstru-
owana podobnie do klasycznych testow inteligen-
cji. Te testy mierza inteligencje emocjonalna jako
zdolnosé. W tym celu osoba poddawana ocenie
proszona jest o rozpoznanie emocji na obrazach
twarzy ludzkich lub krajobrazéw albo o wybranie
najlepszej odpowiedzi na rézne ztozone sytuacje
emocjonalne w zyciu osobistym lub zawodowym. @

FRAGMENT Z KSIAZKI ,INTELIGENCJA ~  “omiw -
EMOCJONALNA", PABLO FERNANDEZ BERROCAL,

WYD. EMSE EDAPP, WYBOR | SKROTY REDAKCJI
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