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ENDING

ilka lat temu tlumaczytam dla naszego wydawnictwa ksigzke o ktamstwach w zwigzku.

Byta w niej mowa przede wszystkim o zdradzie, ale w mniejszym stopniu tez o innych sy-

tuacjach, gdy mijamy sie z prawdg - jak ukrywanie przed partnerem czy partnerka dlugéw

hazardowych, pozyczek, a nawet choroby. Autorka zastosowata bardzo szerokg definicje

klamstwa - poza zwyklym méwieniem nieprawdy zaliczyla do niego réwniez nacigganie
faktow i przemilczenia. W tym numerze takze piszemy o klamstwie, ale w jeszcze innym kontekscie
- a mianowicie manipulacji, ktérej dzi§ coraz trudniej sie nie poddaé. Oczywiscie, duzy w tym udziat
technologii opartych na sztucznej inteligencji, ktéra szybko sie nas uczy, a te wiedze mniej czy bardziej
legalnie mogg wykorzystac rézni ludzie. Ale - a jak méwig spece od komunikacji: wszystko, co przed
»ale”, sie nie liczy - jeszcze wiecej w tym naszej... moze nie winy, ale odpowiedzialnosci, bo zyjemy
w pospiechu, robimy sto rzeczy naraz i nieustannie fapiemy sie na superokazje i ostatnie szanse. Jasne,
nie wybielajmy oszustow, ale we wiasnym dobrze pojetym interesie zachowajmy w tym wszystkim
zdrowy rozsadek. Zwlaszcza ze do klamstwa, no c6z, posuwamy sie wszyscy - podobno statystycznie
nie cze$ciej niz dwa razy dziennie.

W naszym Temacie Numeru znajdziecie test psychologiczny, ktéry wskazuje na osobistg sktonnosé do
mijania sie z prawdg. Nie brak teorii, czym ona jest uwarunkowana. Wedlug jednej z nich jest to zwig-
zane z teoria osobowosci, ktéra dzieli ludzi na kolory. Ten tekst takze znajdziecie w biezagcym wydaniu.

I teraz juz sama nie wiem, jak wybrna¢ z tego wstepniaka z optymizmem. To moze tak: stowa mogg
klamad, ale uczynki nigdy.

I catkiem na koniec najprawdziwsza prawda: kolejny SENS juz za miesigc!

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
formasg 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 odzwierciedlac 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 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

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. it
b) RODO - niezbednos¢ 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 pazdziernika
2025. Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebool Jmagazy /
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psychonewsy

Poza
cialem

ysocjacja opisuje stan zmienionej §wia-
domosci, w ktérym funkcje zwiazane
z ja nie s3 zintegrowane. W skrajnej postaci
ja moze by¢ odczuwane jako oderwane od
ciala fizycznego, co prowadzi do doswiad-
czefi bycia ,,poza cialem”. U niektérych oséb,
w tym ze zdiagnozowanym zaburzeniem
osobowosci typu borderline (BPD), uczu-
cie oddzielenia od ciata nie jest rzadkim
zjawiskiem. Szacuje sie, ze takich objawow
doswiadcza 80 proc. 0s6b, przy czym ich
dokladna przyczyna pozostaje niejasna.
Potencjalne wytlumaczenie przynosi
nowe badanie przeprowadzone na Uniwer-
sytecie w Heidelbergu - osoby z BPD moga
by¢ bardziej podatne na doswiadczenia
bycia ,,poza cialem”, poniewaz ich mézgi
w wiekszym stopniu polegaja na danych
ze zmyslow zewnetrznych (wzrok, stuch,
wech czy dotyk) niz na interocepcji, czyli
zdolno$ci odczuwania i interpretowania
sygnaléow ptynacych z wnetrza organizmu:
rytmu serca, oddechu czy propriocepcji. Ze-
sp6t naukowcedéw zauwaza, ze osoby z BPD

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

czesto skarza sie na trudne do$§wiadczenia

w dziecifistwie, a inne badania powiazaty
wezesne do§wiadczenia przemocy i zanie-
dbania z deficytami interocepcji. To z kolei
moze prowadzié¢ do ostabienia poczucia
zakorzenienia w ciele i zwiekszonej po-
datnos$ci na zjawiska dysocjacyjne. (NK) @

.

[t e |
S B e Y0 |

Wraca si¢ wylgcznie do tych,
ktorych si¢e kocha. Albo nie
wraca si¢ nigdzie i do niko-
go. Po prostu jedzie si¢ dalej

Leopold Tyrmand, ,,Siedem dalekich rejséw"”
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Blisko 56 proc.
Polakow w wieku 20 lat
lub wiecej ma zbyt
wysokg mase ciata,

z czego ok.

14 proc.
cierpi na otytosc.

W przypadku
mezczyzn jest to
64 proc. i 15 proc,,
a kobiet
48,3 proc. i12,6 proc.

czy prawdziwe
wzruszenie?

Zrédto: Badania Zdrowia i Czynnikéw
Ryzyka, NIZP PZH - PIB, 2025

lacz, ktéry nie jest szczerym sygnalem
wzruszenia, lecz taktycznym wybiegiem,
nazywamy krokodylimi tzami. Badacze
z Uniwersytetu L6dzkiego postanowili sprawdzié,
co najbardziej wptywa na ocene autentycznosci
placzu - cechy osoby placzacej, kontekst sytuacyjny

czy moze nastawienie obserwatora.

Badania obejmowaty trzy eksperymenty z udzia-
lem duzych grup oséb z réznych krajéw. Wyniki
pokazaly, ze sam rodzaj ptaczu nie miat duzego
wplywu na ocene szczerosci, ale - paradoksalnie
- w prawdziwo$¢ tez bardziej wierzono tym, ktérzy
okazuja mniej ciepltych uczué, szczegélnie kobietom
o chlodniejszym wyrazie twarzy i mezczyznom.
Badacze ttumaczg to stereotypami dotyczacymi
tego, kto rzadziej ptacze: jesli postrzegamy kogo$
jako zimng osobe, to gdy juz ptacze, myslimy, Ze jest
w tym autentyczna.

Okoliczno$ci tez mialy pewne znaczenie: fzy w sy-
tuacjach neutralnych byly nieco czesciej oceniane
jako prawdziwe niz w sytuacjach manipulacyjnych,
choé réznice te byly nieistotne statystycznie. Dodat-
kowo osoby uzyskujace wysokie wyniki w zakresie
psychopatii i makiawelizmu rzadziej uznawaty
placz za szczery, co jest zgodne z weze$niejszymi

© © 0 0 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 000000000000 0000000000000 00000000
© © © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 00000000000 000000000000 000000000000 00000000000

ustaleniami, ze takie cechy zmniejszaja wrazliwo$é

.
.

na cudze cierpienie. (NK) @

PAZDZIERNIK 2025 SENS 5



psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Ty myslisz —

nterfejs mézg-komputer (ang. Brain-

-Computer Interface) to technologia umoz-

liwiajgca bezposrednie przekazywanie
informacji miedzy mézgiem a urzadzeniem
zewnetrznym, z pominieciem mie$ni i narza-
dow zmystéw. Ostatnio prasa naukowa donosi
o wykorzystaniu implantu, ktéry przeksztalca
aktywno$¢ mézgowa sparalizowanej osoby
w sztucznie generowang mowe. Naukowcy
z Uniwersytetéw w Berkeley i San Francisco
umiescili rejestrujacy aktywnos$é neuronalng
implant na korze mézgowej odpowiedzialnej
za produkcje mowy. Sygnaly przekazywane
sg do algorytmu sztucznej inteligencji, wy-
szkolonego na indywidualnych wzorcach fal
moézgowych pacjenta. Zastosowano dekodo-
wanie neuronalne (ang. neural decoding), czyli
proces thumaczenia informacji z aktywnosci
moézgu na cos, co mozemy zrozumieé¢ w §wiecie

6 SENS PAZDZIERNIK 2025

on mowi

zewnetrznym, jak emocje, obrazy, a w tym
wypadku fonemy - podstawowe jednostki
dzwiekowe mowy. Algorytm interpretuje ak-
tywnos$¢é neuronalng, natychmiast przeksztat-
cajac ja w syntezowang komputerowo mowe.

To wazny krok w kierunku umozliwienia
komunikacji ludziom, ktérzy utracili zdolnosé
mowienia, jednak ta technologia ma swoje
organiczenia. Przede wszystkim wymaga
sprawnej aktywnosci obszaréw moézgu od-
powiedzialnych za produkcje mowy, wiec
na przyklad u osoby po rozleglym udarze
implant nie moze rejestrowaé potrzebnych
sygnatéw. Poza tym wszczepienie elektrod
lub implantu jest inwazyjne, co dodatowo
organicza liczbe pacjentéw, ktérzy kwalifikujg
sie do takiego leczenia. Na razie technologia
wykorzystywana jest wiec wylacznie w ba-
daniach klinicznych. (NK) e



Nie psuj wszystkiego
dla samej przyjemnosci psucia

Brigitte Bardot

Kiedy mozg gnije...

rain rot, czyli ,gnicie mézgu”, to zjawisko polegajace na kompulsywnym

ogladaniu krétkich filmikéw w aplikacjach, takich jak: TikTok, Instagram

Reels czy YouTube Shorts. Filmy te trwajg zwykle od kilku sekund do
minuty i szybko przyciagaja uwage, dostarczajac natychmiastowej gratyfikacji.
Badacze z Uniwersytetu Zhejiang przebadali zwigzek miedzy tendencja do
uzaleznienia od krétkich wideo a funkcjami uwagi i aktywnoscig mézgu.

W eksperymencie badawczym wzieto udziat 48 os6b, ktére wypeknity kwestio-
nariusz dotyczacy uzaleznienia oraz skale samokontroli. Podczas wykonywania
testu ANT rejestrowano aktywno$é elektryczng mézgu za pomoca badania EEG.
ANT (ang. Attention Network Test) to narzedzie psychologiczne i neurokognitywne
stuzgce do badania funkcji uwagi i aktywnosci poszczegélnych sieci uwagi w mo-
zgu. Jest stosowane w badaniach nad koncentracja, samokontrolg i zaburzeniami
poznawczymi. Analiza wykazala istotng ujemna korelacje miedzy tendencja do
uzaleznienia a aktywno$cia sieci kontroli wykonawczej w przedczotowej czesci
mozgu podczas zadania, a takze ujemng korelacje z wynikami skali samokon-
troli. Wyzsza tendencja do uzaleznienia wigze sie wiec z nizsza aktywnos$cig
obszaréw odpowiedzialnych za uwage i samokontrole. Krétkie, bogate w tresci

i samostymulujace filmy angazuja gtéwnie obszary mézgu zwiazane
z przetwarzaniem emocji, thumigc aktywno$é osrodkéw
poznawczych. Wniosek? Im wiecej takich filmikéw

ogladamy, tym bardziej jesteémy podatni
|na uzaleznienie i ostabiamy samo-
kontrole. (NK) @
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Tydzien z psychologia procesu

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

sychologia procesu, inaczej POP
(ang. process-oriented psychology)
lub psychologia zorientowana na
proces, zostala stworzona w latach 70.
XX wieku przez Arnolda Mindella, psy-
chologa, anlityka jungowskiego i fizyka.
To eklektyczna metoda psychoterapeu-
tyczna; oprécz pomocy w rozwiazywa-
niu probleméw natury psychicznej czy
ogéblnie - zyciowej, wspiera na Sciezce
rozwoju oraz oferuje sposoby pracy ze
snami, przeczuciami i kreatywnoscia.
Corocznie pod patronatem Instytutu
Psychologii Procesu i Polskiego Stowa-
rzyszenia Psychoterapeutéw i Prakty-
kéw Psychologii Procesu odbywa sie
Ogélnopolski Festiwal Psychologii Pro-
cesu ,,POP Kreacje”. W tym roku otwiera
go konferencja naukowa ,,Zastosowania

8 SENS PAZDZIERNIK 2025

psychologii procesu” w Warszawie.
W programie festiwalu jest wiele warsz-
tatéw, konsultacji i proceséw grupowych

prowadzonych przez psychoterapeutéw
pracujacych w nurcie psychologii zorien-
towanej na proces. Wszystko jest bez-
platne i adresowane do kazdego, kto ma
ochote poznaé blizej prace processworkera
(czyli psychoterapeuty POP).

Jak sie zapisac¢? Skorzystaj z wyszu-
kiwarki na stronie popkreacje.pl i po
wybraniu wydarzenia napisz bezposred-
nio do osoby prowadzacej i zarezerwuj
miejsce lub uméw spotkanie. ®

POP Kreacje, XIX edycja Ogé6lnopol-
skiego Festiwalu Psychologii Procesu,
28 WRZESNIA - 6 PAZDZIERNIKA,
popkreacje.pl



Lep na mysli

adacze z Uniwersytetu w Groningen

przeprowadzili badanie, ktére miato

sprawdzié, czy ruminacja, czyli pro-
ces nadmiernego i uporczywego rozmyslania
o negatywnych emocjach, problemach lub prze-
sztych wydarzeniach - wplywa na podejmowa-
nie decyzji u 0s6b z objawami depresji.

W pierwszym etapie 124 uczestnikéw wy-
pelniato kwestionariusze oceniajace poziom
choroby, czestotliwo$é ruminacyjnych mysli
oraz umiejetnos¢ ich przerwania. Trudnosé
w uwolnieniu sie od ruminacji badacze okreslili
terminem ,lepkie myslenie”. Wyniki pokazaly,
ze osoby z wyzszymi wynikami w tym zakresie
wykazywaty réwniez silniejsze objawy depresji.

W kolejnej fazie eksperymentu 21 oséb z wy-
sokim poziomem ,lepkiego myslenia” i 19 os6b
z niskim poziomem spedzito 10 minut na pi-
saniu o negatywnych tematach, aby wzmocni¢
intensywno$¢ ruminacji. Nastepnie uczestni-
cy wykonywali zadania na ekranie podczas
monitorowania aktywnosci mézgu za pomocg
EEG. Ich zadaniem bylo reagowanie na stowa
pisane malymi literami i powstrzymywanie sie
od reakcji na stowa pisane wielkimi literami. Co
jakis czas badani raportowali swoje mysli oraz
trudnosé w oderwaniu sie od nich.

Naukowcy odkryli, Ze osoby, ktére w wiek-
szym stopniu byly zaabsorbowane negatywnymi
my$lami, popelnialy wiecej btedéw i wolniej
podejmowaly decyzje - czyli wolniej reagowaty
na wy$wietlane stowa. Okresy fantazjowania
wigzaly sie takze ze wzrostem aktywnosci fal
alfa w EEG, co wcze$niej taczono ze stanem
braku koncentracji. ,,Badanie potwierdzito
hipoteze, ze lepkie mysli moga wyja$niaé upo-
§ledzenie podejmowania decyzji u os6b bardziej
podatnych na depresje i zamartwianie sie”
- podsumowujg autorzy. (NK) @

i

8 na 10 osob twierdzi,
ze dobra atmosfera w pracy
zwieksza ich efektywnosc.
Ponad 50 proc. os6b ma
wspotpracownikow, z ktory-
mi rozumiejq sie bez stow.

Zrédto: raport ,,Relacje w pracy”, serwis Pracuj.pl, 2025

/
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psychonewsy ( TEKST ENRIQUE G. FERNANDEZ-ABASCAL

Zaréwno emocje o pozytywnym, jak i negatywnym

tonie hedonicznym s3a adaptacyjne, niezbedne

i korzystne dla czlowieka

iezaleznie od tego, ze jed-

ne s3 przyjemne, a inne

nie - ostrzegaja nas przed
réznymi, ale rownie waznymi sy-
tuacjami. Te o negatywnym tonie
informujg o niebezpieczeristwach,
ktérych nalezy unikaé, kiedy jest
to optymalnym rozwigzaniem. Na-
tomiast te o pozytywnym tonie to
wiadomo$é, ze co§ moze okazaé
sie korzystne, co akurat w tym
przypadku tez jest optymalnym
rozwigzaniem. Co wiecej, sg sytu-
acje posrednie, bo rzeczy nigdy nie
sg wylacznie do zaakceptowania
lub unikania. Swiat emocji nie jest
czarno-bialy, poniewaz zycie jest
bardziej skomplikowane - oko-
liczno$ci, w jakich sie znajdujemy,
mogg uaktywnia¢ w nas jedno-
cze$nie zaré6wno pozytywne, jak
inegatywne stany emocjonalne.

Emocja z jednej strony jest

procesem psychologicznym,

ktéry uruchamia sie za kaz-
dym razem, gdy nasz system psy-
chiczny wykrywa istotng zmiane.
Z drugiej za$ - jest sposobem na
przygotowanie sie do zmierzenia
sie z nowg sytuacjg wynikajaca
z tej zmiany. To swego rodzaju
alarm wykrywajacy zmiany, dzia-
tajacy przez 24 godziny na dobe,
siedem dni w tygodniu, 365 dni
w roku. Gdyby nie bylo zmian,
nie byloby tez emocji.

Druga funkcja emocji jest
ocena, czy te zmiany sa
czyms$ pozadanym i atrak-
cyjnym, czy wrecz przeciwnie
- szkodliwym i niebezpiecznym.
1 za tym idzie zblizanie sie lub uni-
kanie. Emocje, ktére powodujg

ZDJECIA: GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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zblizanie, wywolujg przyjemne
doznania zwigzane z sytuacja-
mi, ktére chcieliby$my, aby sie
powtérzyly; sa one nazywane
»emocjami o pozytywnym tonie
hedonicznym”. Natomiast emo-
cje sklaniajgce do unikania wy-
woluja nieprzyjemne odczucia,
zwigzane z okolicznos$ciami,
ktérych nie chcieliby$Smy do-
$wiadczy¢ ponownie; nazywa-
ne s3 ,emocjami o negatywnym
tonie hedonicznym”.

Trzecia funkcja pelniona

przez emocje jest infor-

mowanie, ze dzieje sie
co$ waznego. To tak jakby po
uruchomieniu alarmu, czyli
wykryciu zmiany, wezwaé
policje. Swiadome przebu-
dzenie sie po wyjsciu z auto-
matyzmu, z jakim traktujemy
wiele rzeczy w naszym zyciu,
jest bardzo istotne, poniewaz
pozwala analizowac i podej-
mowa¢ odpowiednie decyzje

w danym momencie lub sytu-
acji. Wszystko to dzieje sie za
posrednictwem réznych drég:
uczué i doznan. @

FRAGMENT KSIAZKI
CIEPLO NASZEMU
2YCIU", ENRIQUE G.
FERNANDEZ-ABASCAL;

| SKROTY OD REDAKCJI

+EMOCJE. TO, CO NADAJE

WYD. EMSE. WYBOR, TYTUL

v

VMOWY TY3Y YOVHd1QOdSM)
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