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PRZEZ CIEKAWOŚĆ DO ZACHWYTU

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

KRAJE I OBYCZAJE
CYKL MONIKI STACHURY 
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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

W szyscy znamy ten stan – gdy tylko coś staje się naszym priorytetem, świat jakby 
magicznie na to reaguje i wszędzie widzimy znaki, które nas w tym zafi ksowaniu 
utwierdzają. Piszę „jakby magicznie”, gdyż w istocie to nie żadna magia, ale praca 
pewnej części mózgu, znanej jako RAS (ang. reticular activating system), czyli siatko-
watego układu aktywującego (czasami tłumaczy się to prościej jako twór czy układ 

siatkowaty). Właśnie on wtrącił się do tego wstępniaka, w którym wcale nie chciałam skupiać się na 
Temacie Numeru poświęconym ciekawości, niezmiernie nomen omen ciekawym. 

RAS zaczął mi podsuwać różne skojarzenia à propos, wśród których oczywiście najmocniej dobija 
się powiedzenie o ciekawości, która jest pierwszym stopniem do piekła, i to drugie, równie wyszukane: 
„Kto jest ciekawy, niech wsadzi nos do kawy”. Tymczasem – dzięki ci, RAS! – kołacze mi się po głowie 
jakiś nie do końca precyzyjny cytat z którejś powieści Agathy Christie o tym, że ciekawość to wymysł 
starożytnych Greków, którzy chcieli wiedzieć... A że sezon wyborów studiów, to zaraz przypomina 
mi się, że nawet programy uniwersyteckie układane są obecnie według schematu: „Jakie korzyści 
wyniesie z tego wykładu/.../... (wstaw dowolne) student?”. Tak jakby tylko wiedza wycenialna w licz-
bach, a najlepiej premiowana na rynku pracy, była coś warta. To dygresja w związku z iluzorycznym 
przekonaniem wielu rodziców, że dziś wybrany kierunek czy uczelnia zagwarantują dobrą posadę za 
kilka lat, wobec czego nie pozwalają dzieciom rozwijać naturalnej ciekawości. Koniec końców przynosi 
to odwrotny skutek, bo ciekawość to najzdrowsza motywacja do nauki. A w dłuższej perspektywie 
– sposób na ciągły zachwyt światem. 

I takiego zachwytu nam wszystkim życzę!

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA
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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 10 lipca.
Zapraszamy na nasz profi l na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy

WIELOZADANIOWOŚĆ?  
WIĘCEJ SZKODY  
NIŻ POŻYTKU

Nawet najbardziej trywialna na pozór czyn-
ność, jaką jest napisanie e-maila, wymaga 
od umysłu uruchomienia skomplikowanego 

zestawu operacji. Procesy kontroli poznawczej kieru-
ją wtedy naszą uwagę na informacje istotne dla tego 
zadania, jednocześnie wstrzymują aktywność po-
trzebną, by realizować inne cele, na przykład spraw-
dzanie wiadomości z mediów społecznościowych. 

Czy można zatem robić dwie rzeczy w tym sa-
mym czasie? Z perspektywy psychologii odpowiedź 
brzmi „nie”. To, co uznajemy za multitasking, powinno 
się tak naprawdę nazywać task switching, ponieważ 
nie wykonujemy dwóch czynności jednocześnie, lecz 
szybko przełączamy się z jednej na drugą. Przy każdej 
zmianie aktualizujemy task set, czyli uruchamiamy 
informacje i sekwencje czynności istotne z punktu 
widzenia danego zadania. Aby to zrobić, musimy 
dezaktywować poprzedni task set. Jak pokazują 
zarówno eksperymenty behawioralne, jak i badania 
neuronalnych korelatów – jest to proces kosztowny 
poznawczo i dodatkowo obniża jakość wykonania 
obu czynności.  

      
          

Tylko 

7 proc. 
rodziców dzisiejszych  

przedszkolaków słyszało  
w swoim dzieciństwie komunikat 

„kocham cię”.
 Aż 36 proc.
rodziców nie pamięta,  

by słyszało w dzieciństwie 
jakikolwiek pozytywny komunikat!

ŹRÓDŁO: RAPORT „PRZEDSZKOLNE PRYZMATY 

2024” WYDAWNICTWA EDUKACYJNEGO NOWA ERA
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Geografia  
błędów poznawczych 

Jakimi kryteriami kieruje się nasz mózg, 
kiedy ocenia prawdopodobieństwo zda-

rzenia? Najczęściej bierze pod uwagę ogólne 
informacje statystyczne oraz szczegóły do-
tyczące konkretnej sytuacji i wywoływane 
przez nie skojarzenia. 

Posłużmy się przykładem – w klasie 
składającej się z 15 dziewczynek i 5 chłop-
ców jedno dziecko często bywa agresywne 
i przeszkadza na lekcjach. Jeśli założymy, 
że z większym prawdopodobieństwem jest 
to chłopiec – kierując się przekonaniem, że 
zwykle to chłopcy są bardziej problematyczni 
niż dziewczynki – i zignorujemy informację, 
że w tym konkretnym przypadku w klasie 
jest więcej dziewczynek – popełnimy błąd 
poznawczy. Będzie to błąd zaniedbania mia-
rodajności (ang. base rate neglect). 

Co ciekawe, z badań wynika, że Ameryka-
nie są bardziej skłonni do popełnienia tego 
błędu niż Chińczycy, którzy częściej biorą 
pod uwagę istotne informacje statystyczne. 
Dlaczego? Przypuszcza się, że po pierwsze 
dlatego, iż w Chinach od najmłodszych lat 

kładzie się duży nacisk na naukę matema-
tyki. Po drugie, mogą za tym stać różnice 
kulturowe. Na Zachodzie preferowane są 
analityczny styl myślenia i skupienie się na 
najbardziej widocznych aspektach zdarzeń, 
kosztem odnoszenia się do kontekstu. Z kolei 
w kulturach wschodnich dominuje holi-
styczny styl myślenia, w którym obiekt lub 
zdarzenie postrzegane jest jedynie jako frag-
ment całości i integrowane jest z okoliczno-
ściami. To wyjaśniałoby, dlaczego informacje 
statystyczne, postrzegane jako okoliczności 
konkretnego zdarzenia, brane są pod uwagę 
przez respondentów z Chin i ignorowane 
przez tych ze Stanów Zjednoczonych. 

Aby przetestować tę hipotezę, naukowcy 
wyeksponowali informacje statystyczne 
w opisie zadania dla uczestników ekspery-
mentu. Po tej zmianie – zgodnie z przewidy-
waniami badaczy – szacunki Amerykanów 
i Chińczyków się zbiegły, co wspiera zało-
żenie, że kultura, w której żyjemy, wpływa 
także na to, jakie błędy poznawcze możemy 
popełniać częściej. (NK)  
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURA

Jak pogodzić naukę do egzaminów z aurą 
za oknem, kiedy jest coraz bardziej 
zielono i słonecznie? W takich okolicz-

nościach przyrody wizja długich godzin spę-
dzonych przy biurku jest wyjątkowo przykra. 
Jak zatem uczyć się bardziej efektywnie, aby 
szybciej przyswajać materiał i skorzystać 
z pięknej pogody? Oto kilka podpowiedzi opar-
tych na dowodach naukowych.

Po pierwsze, tylko wtedy, gdy jesteśmy 
wyspani, dochodzi do konsolidacji śladów 
pamięciowych w mózgu, czyli przenoszenia 
informacji z pamięci krótkotrwałej do długo-
trwałej. Proces ten jest wzmacniany przez 
powtarzające się aktywacje określonych połą-
czeń neuronalnych, co prowadzi do trwałego 
zapisu oraz łatwiejszego przypominania sobie 
informacji. Po drugie, nauka powinna być tak 
zorganizowana, żeby wyeliminować rozprasza-
cze. Dlatego dobrze jest na przykład zostawić 
telefon w innym pokoju. 

Pomocne mogą się okazać takie techniki 
nauki jak pomodoro, czyli metoda zarządza-
nia polegająca na podzieleniu czasu nauki 
na intensywne okresy skupienia, przerywa-
ne regularnymi, krótkimi przerwami. To po-
maga w koncentracji, zmniejsza zmęczenie 
i zwiększa produktywność. Ważne jest, żeby 
w czasie tych przerw trochę się poruszać. 
To tak zwana przekąska ruchowa, o której 
Asia Wojsiat, neurobiolożka z Polskiej Aka-
demii Nauk, rozmawiała w swoim podcaście 
z Jakubem Sawickim, trenerem personalnym 
i nauczycielem ruchu. Badania pokazują, że 
już 10 przysiadów wykonywanych co 45 mi-
nut podczas 8,5-godzinnego siedzenia przy 
biurku istotnie normalizuje poziom cukru we 
krwi i reguluje glikemię. (NK)  

Przekąska 
ruchowa
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Do niedawna wśród naukowców pano-
wało przekonanie, że człowiek, podej-
mując decyzje w kwestiach moralnych,  

jest racjonalny, a ferując swoje oceny, patrzy 
na sytuację w sposób metodyczny, kierowany 
zasadami logiki. Jednak najnowsze ekspery-
menty badawcze jasno pokazują, że w takich 
okolicznościach często bazujemy jedynie na 
wskazaniach intuicji. 

Po połączeniu tych dwóch modeli rozumo-
wania dziś przyjmuje się, że w procesie oceny 
i podejmowania w związku z nią decyzji liczą się 
zarówno logika, jak i słuchanie nieracjonalnych 
podszeptów. W jaki sposób te dwa tryby roz-
wiązywania problemów ze sobą współpracują?

Naukowcy zaobserwowali, że to, co respon-
denci czują intuicyjnie jako pierwsze, jest im 
najbliższe i w większości przypadków tego nie 
kwestionują. To wnioski z badania, w którym 
pada pytanie o to, czy poświęcić życie jednej 
osoby, aby uratować większą grupę. W odpo-
wiedzi uczestnicy badań zwykle dzielą się na 

ROZUMOWANIE W TAKT INTUICJI

takich, którzy natychmiast czują wewnętrzny 
opór, i takich, którzy od pierwszej chwili myślą, 
że to mniejsze zło i tak należy postąpić. 

Naukowcy z Uniwersytetu w Heidelbergu 
poprosili  o szybkie, intuicyjne rozstrzygnięcia 
dylematów moralnych oraz ocenę tego, w ja-
kim stopniu uczestnicy badania są przekonani 
o słuszności swojego wyboru, a następnie – już 
po zaznaczeniu odpowiedzi – dali im dodat-
kowy czas na przemyślenie swoich decyzji 
i ich ewentualną zmianę. Wyniki pokazały, że 
podpowiedzi intuicji, które pojawiają się jako 
pierwsze, decydują o dalszym rozumowaniu. 
Jeżeli towarzyszą im bezwysiłkowość i duże 
poczucie pewności, prawdopodobieństwo, że 
po namyśle zmienimy zdanie, maleje. 

Co ważne, badanie wykazało, że właśnie te 
dwa wyżej wymienione czynniki metapoznaw-
cze razem z intuicją decydują o tym, czy w ogóle 
zaangażujemy się w logiczne rozumowanie, 
i wpływają na to, ile czasu jesteśmy skłonni 
temu poświęcić. (NK)  
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURA

Choć większość rodziców chciałaby 
kochać wszystkie swoje dzieci tak 
samo, to rzeczywistość zwykle się 

z tymi pragnieniami rozmija. Wskazują na to 
choćby badania z udziałem ponad 380 rodzin 
z dziećmi, które w 2005 roku przeprowadzili 
naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego 
w Davis. Wynik? 65 proc. matek i 70 proc. 
ojców ma wśród własnych dzieci swojego 
pupila. Na temat tego, kto nim zostaje, po-
jawia się wiele teorii. Jedna z nich głosi, że 
rodzic preferuje dziecko, które jest do niego 
najbardziej podobne, inna – że matki wolą 
synów, a ojcowie córki, albo że generalnie 
drugie dziecko jest obdarzane większą czu-
łością niż pierwsze. 

Terapeuci pracujący z rodzinami prze-
strzegają przed takim kategoryzowaniem 
i zachęcają, by jawnie nie faworyzować 
żadnego dziecka, bo to szkodzi wszystkim. 
Te „mniej kochane” cierpią z powodu od-
rzucenia i niskiej samooceny, a to „wybra-
ne” – z poczucia winy wobec rodzeństwa 
i obciążenia noszeniem etykiety wybrańca. 
W obu przypadkach zwiększa to ryzyko 
doświadczenia depresji w dorosłym życiu. 

Dlatego tak ważne jest, by każde dziecko 
w rodzinie czuło się równo zaopiekowane. 
Nie chodzi tu jednak o arytmetykę, ale o za-
angażowanie i reagowanie na potrzeby, które 
zmieniają się w zależności od wieku i etapu 
rozwoju. Mogą też nasilać się okresowo, na 
przykład w związku z pójściem do nowej 
szkoły czy z chorobą. Specjaliści radzą, by 
w takich okolicznościach wyjaśnić pozosta-
łemu rodzeństwu, co się dzieje, oraz zadbać 
o czas sam na sam z każdym z nich.  

Rodzinny  
beniaminek
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Widzisz? Nie musisz zastanawiać się,  
czy postąpisz właściwie. Jeśli masz zrobić coś dobrego,  

robisz to bez zastanowienia

Maya Angelou, „Wiem, dlaczego w klatce śpiewa ptak”

Nowoczesne metody obrazowania mózgu 
umożliwiły nieinwazyjny wgląd w jego 
strukturę oraz monitorowanie aktywności 

w czasie rzeczywistym. 
Jedną z najpopularniejszych metod badawczych 

jest funkcjonalny rezonans magnetyczny (fMRI). 
Metoda ta wykorzystuje zależność aktywności 
neuronalnej od glukozy i tlenu dostarczanego 
przez krew. W większości przeprowadzonych 
w ten sposób badań chodzi o wywołanie reakcji 
przez bodźcowanie obrazami lub przez wykony-
wanie zadań. 

Ostatnio na popularności zyskała metoda zwa-
na spoczynkowym fMRI, która polega na tym, 
że osoby poddawane badaniu mają tylko leżeć 
i nie myśleć o niczym konkretnym. W ten sposób 
zidentyfikowano regiony mózgu bardziej aktywne 
w stanie spoczynku niż w trakcie podejmowania 
jakiejś czynności. Tworzą one sieć neuronalną 

zwaną domyślną (ang. Default Mode Network), 
której aktywność związana jest z introspekcją, 
autorefleksją czy z ,,odpływaniem w myślach” 
na przykład ku przeszłości.  

Zmiany w aktywności DMN, takie jak nad-
mierna aktywacja lub dezintegracja w funk-
cjonowaniu tej sieci, dają się zauważyć u osób 
z depresją. Zwiększona aktywność DMN może 
prowadzić do nadmiernej koncentracji na 
sobie i związanych z tym negatywnych myśli 
oraz do trudności z kierowaniem uwagi na 
inne zadania. 

Dobra wiadomość jest taka, że terapia 
poznawczo-behawioralna i trening uważ-
ności są zdolne pozytywnie modyfikować 
aktywność DMN. Płynie z tego wniosek, że 
zmiany w funkcjonowaniu tej neuronalnej 
sieci mogą być kluczowe dla skutecznego 
leczenia depresji. (NK)  
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Niczym pięść 
do nosa

Tak właśnie pasuje lęk do miłości. Tak bowiem pasuje 
lęk do seksu. Gdzie zaczyna się lęk, tam kończy się 
miłość, tam nie ma miejsca na satysfakcjonujące życie 

seksualne. Gdzie zaczyna się lęk, tam opada podniecenie. 
Bojąc się, że nie będziesz mieć erekcji, pewnie tej erekcji nie 
uświadczysz. Bojąc się, że nie osiągniesz orgazmu, pewnie 
jesteś skazana na mniejszą przyjemność. Lęk w związku, 
bez względu na staż znajomości, buduje niepotrzebne opory. 
Moja rada? Jeśli czegoś się boisz – zakomunikuj to. Jeśli boisz 
się wirusowego zapalenia wątroby, nie musisz się godzić na 
stosunek bez zabezpieczenia. Jeśli masz obawy odnośnie do 
wizyty u przyszłych teściów, nie udawaj bohatera. W sytuacji 
kiedy boisz się zdrady, popracujcie nad tym razem, nawet 
na terapii. Boisz się, że go stracisz, wyduś z siebie wreszcie, 
jak bardzo ci zależy, zamiast kontrolować każdy jego krok. 

AUTOPROMOCJA, FRAGMENT KSIĄŻKI „SEKS BEZ PRESJI”, MICHAŁ SAWICKI, 

WYDAWNICTWO ZWIERCIADŁO. KSIĄŻKA DO KUPIENIA NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL

psychonewsy TEKST MICHAŁ SAWICKI
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