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ZRÓB TO SAM

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

KRAJE I OBYCZAJE
CYKL MONIKI STACHURY 

od redakcji
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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

N
ie trzeba ukończyć studiów psychologicznych, wystarczy być czujnym obserwatorem, by 
wiedzieć, że każdy człowiek nieco inaczej reaguje na te same sytuacje. I te różnice potrafi ą 
być skrajne. Kiedy prowadzę swoje badania i dokonuję jakichś pomiarów emocji czy re-
akcji fi zjologicznych powiązanych z emocjami, widzę wyraźnie te różnice. I nie mam na 
myśli tylko outlierów, czyli osób ekstremalnie odstających od „normy”. Nawet wewnątrz 

grupy reagującej mniej więcej zgodnie z przewidywaniami pojawia się jakieś zróżnicowanie – mówi 
w otwierającym numer wywiadzie prof. Michał Olszanowski. 

W uproszczeniu, na użytek tego wstępniaka, oznacza to mniej więcej tyle, że jakkolwiek spece 
z różnych dziedzin (zatem i Big Techy, zakładam) będą się starać, to i tak do końca nie zdołają prze-
widzieć tego, jak zachowamy się w określonej sytuacji. Co prawda i my sami tego nie wiemy, ale to 
już inna sprawa. A piszę o tym, by uprzedzić, że w Temacie Numeru pt. „Twój portret emocjonalny” 
wcale takiego uniwersalnego portretu nie tworzymy, a jedynie podpowiadamy, jak go nakreślić. 
Takie „zrób to sam”.

Co będzie nam potrzebne do stworzenia autoportretu? Doświadczenie psychoterapeutyczne Ewy 
Klepackiej-Gryz wskazuje, że przede wszystkim kontakt z ciałem, bo przez nie wyrażamy to, do czego 
nie wystarczą słowa. Można posłużyć się również testami – aż o dwóch w tym miesiącu piszemy.  
Co kto lubi...

Są też tacy, którzy nade wszystko lubią czytać SENS. 
I z tą piękną z naszej perspektywy puentą oddalam się na miesiąc. 
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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 graficznym, w tym celem 
oznaczenia swojej firmy 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 9 grudnia 2025. 
Zapraszamy na nasz profil na FB 
www.facebook.com/magazynsens/
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy

Jak społeczeństwo postrzega różne typy 
zaburzeń odżywiania w porównaniu 

z innymi problemami psychicznymi? Na to 
pytanie odpowiedzi szukano na Uniwersy-
tecie Australii Południowej, gdzie przepro-
wadzono badanie analizujące poziom styg-
matyzacji anoreksji, bulimii oraz zaburzenia 
z napadami objadania się w zestawieniu 
z depresją. W eksperymencie wzięło udział 
235 osób, które losowo przypisano do jedne-
go z czterech warunków odpowiadających 
konkretnym zaburzeniom. Uczestnicy wy-
pełniali kwestionariusze mierzące poziom 
stygmatyzacji wobec zaburzeń psychicznych 

ogółem oraz wobec zaburzeń odżywiania 
w szczególności.

Analizy statystyczne wykazały, że wszyst-
kie trzy zaburzenia odżywiania były postrze-
gane znacznie bardziej stygmatyzująco niż 
depresja. Co więcej, zaburzenie z napadami 
objadania się oceniano jako bardziej „błahe” 
w porównaniu z anoreksją i bulimią. 

Pojawia się ryzyko, że silniejsza stygma-
tyzacja osób z zaburzeniami odżywiania 
(w stosunku do tych z innymi problemami 
psychicznymi) może negatywnie wpływać 
na ich samopoczucie, gotowość do szukania 
pomocy oraz skuteczność leczenia. (NK) 

Zaraz zrobimy kawę. Wprawdzie 

nie mam kawy, fi liżanek i pienię-

dzy, ale od czego jest nadrealizm, 

metafi zyka, poetyka snów

Tadeusz Różewicz, „Kartoteka”

Jeszcze bardziej 
stygmatyzowani
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W wielu badaniach obserwuje 
się, że osoby silnie emocjo-
nalnie przywiązane do swo-

ich zwierząt domowych częściej oceniają 
swoje zdrowie psychiczne gorzej. Czy 
znaczy to, że taka więź z pupilem może 
być dla nas szkodliwa? 

Badacze z Uniwersytetu Kraju Saary 
przeprowadzili ankietę online z udzia-
łem 610 osób, głównie kobiet, w której 
analizowano relacje uczestników ze zwie-
rzętami oraz ich relacje międzyludzkie. 
Z analizy wynika, że związek między 
przywiązaniem do pupila a oceną zdro-
wia psychicznego można wyjaśnić cecha-
mi pozabezpiecznego stylu przywiązania. 
Silniejsze emocjonalne przywiązanie do 
psa wiązało się z mniejszym komfortem 
w relacjach międzyludzkich i mniejszym 
zaufaniem (komponent unikania), a także 
z większym lękiem przed odrzuceniem 
i brakiem miłości (komponent lękowy). 
Oba te czynniki z kolei były powiązane 
z gorszym samopoczuciem psychicznym.

Być może zatem osoby doświadczające 
trudności w relacjach z ludźmi silniej 
przywiązują się do swoich zwierząt, a jed-
nocześnie częściej zgłaszają problemy 
natury psychicznej. (NK) 

Ludzie 
są tacy 

 skomplikowani
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURA

Relacje i wsparcie społecz-
ne mają istotny wpływ 
na zdrowie człowieka 

w ciągu całego życia. Jednak nie 
do końca wiadomo, w jaki sposób 
długotrwałe i wielowymiarowe 
korzyści społeczne oddziałują na 
procesy biologicznego starzenia 
się organizmu. Badacze z Uni-
wersytetu Cornell postanowili 
sprawdzić, czy cumulative social 

Eliksir 
młodości

psychonewsy

advantage (CSA) – czyli łączny po-
ziom pozytywnych doświadczeń 
społecznych w różnych sferach 
życia, takich jak: rodzina, reli-
gia, emocje czy zaangażowanie 
w społeczność – może spowalniać 
starzenie. 

W badaniu z udziałem 2117 
dorosłych zaobserwowano, że 
wyższy poziom CSA wiązał się 
z wolniejszym epigenetycznym 
starzeniem (mierzonym zmianami 
w DNA odzwierciedlającymi „bio-
logiczny wiek”) oraz mniejszym 
stanem zapalnym w organizmie. 
Można więc przypuszczać, że 
osoby, które przez dłuższy czas 
utrzymują bogate i pozytywne 
relacje społeczne, starzeją się bio-
logicznie wolniej. (NK) 
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Badania samic delfinów butlo­
nosych w rejonie Sarasota 
Bay na Florydzie wykazały, że 

modulują one swoje gwizdy w zależ­
ności od odbiorcy. Międzynarodowy 
zespół biologów z Instytutu Oceano­
graficznego Woods Hole (WHOI) po­
równywał nagrania gwizdów samic, 
gdy były same oraz gdy przebywały 
ze swoimi młodymi. Zaobserwowano, 
że w obecności potomstwa dźwięki 
osiągają wyższą maksymalną często­
tliwość i szerszy zakres tonów, pod­
czas gdy w kontaktach z dorosłymi 
przyjmują inne formy. Przypomina  
to ludzką „mowę matczyną”, cha­
rakteryzującą się wyższą tonacją, 
szerszą modulacją i wolniejszym 
tempem mowy wobec niemowląt, 
co ułatwia naukę języka i wzmacnia 
więź emocjonalną. 

Obserwacje te wspierają hipotezę 
o zbieżnej ewolucji „mowy matczy­
nej” u ssaków. (NK) 

Inteligencja jest niemądra. 

Trzeba po prostu 

mówić, co się czuje

Virginia Woolf, „Pani Dalloway”

PODWODNE ROZMOWY
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Japońscy naukowcy wynaleźli sposób na… usu-
wanie wspomnień. Taki nagłówek przywodzi na 
myśl film „Zakochany bez pamięci” czy teledysk 

do piosenki „OK” Robina Schulza. Czy rzeczywi-
ście wkrótce będziemy mogli kasować wybrane 
wspomnienia? W rzeczywistości chodzi o badania 
na modelach mysich. Naukowcy z Uniwersytetu 
w Kioto sprawdzali, czy można precyzyjnie blokować 
proces konsolidacji nowych wspomnień za pomocą 
technologii łączącej genetykę i światło. 

Wspomnienia powstają dzięki wzmocnieniu po-
łączeń między neuronami. Aby zapobiec utrwale-
niu konkretnego doświadczenia, badacze zakłócili 
działanie tych połączeń. Wyniki pokazały, że pamięć 
jest fizycznie modyfikowalna, a naukowcy mogą 
selektywnie blokować proces jej utrwalania. Pamię-
tajmy jednak, że na razie dotyczy to myszy, a poza 
tym chodzi o zakłócenie konsolidacji wspomnień, 
a nie o „wymazanie” istniejących śladów pamięcio-
wych. (NK) 

Zapomniane 
czy niezapamiętane?

Kalendarz wartości
Jesienią i wiosną jesteśmy bardziej skłonni do posłuszeń-

stwa autorytetom, lojalności i dążenia do stabilności spo-

łecznej, a zimą i latem stawiamy na altruizm, prawa jed-

nostki, indywidualizm – wynika z badań na Uniwersytecie 

Kolumbii Brytyjskiej, opublikowanych w 2024 roku. 

TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy
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Jak dobrze mieć sąsiada!
Po pierwsze, uprzejmość, życzliwość 

i szacunek. Po drugie, gotowość 

do pomocy w nagłych, drobnych 

sprawach. Po trzecie, poszano-

wanie ciszy, porządku i spokoju 

w okolicy – oto podstawowe gru-

py cech „dobrego sąsiada”. 

Źródło: raport Otodom.pl „Szczę-
śliwy dom. Zróbmy sobie ra-
zem… szczęśliwe sąsiedztwo”

Ponad  1/3 Polaków  nie 
ma na swoim koncie żad-
nej aktywności fizycznej 
(nawet spaceru) w ciągu 
ostatniego miesiąca  

ŹRÓDŁO: BADANIE MULTISPORT 

INDEX (LIPIEC–SIERPIEŃ 2025)
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TEKST JOSÉ MARÍA MARTÍNEZ SELVA

W jaki sposób emo-
cje wpływają na 
podejmowanie 

decyzji, w zależności od ich 
intensywności i charakteru? 
Jednoznaczne określenie 
wpływu emocji wydaje 
się trudne, jednak wie-
lu psychologów dostrzega 
pewne stałe, które mogą być 
przydatne. Proponują oni 
interpretację emocji jako do-
datkowego elementu w proce-
sie decyzyjnym, szczególnie 
w sytuacjach złożonych lub 
obarczonych niepewnością.

Emocje, zarówno incy-
dentalne, jak i wynikające 
z przewidywanych konse-
kwencji, dostarczają podsta-
wowych informacji na temat 
możliwych opcji działania, 
kierują uwagę na kwestie 
istotne, nadają decyzjom 
priorytetową hierarchię oraz 
przyspieszają ich podejmo-
wanie. Emocje odgrywają 
istotną rolę przy decyzjach 
podejmowanych pod wpły-
wem osądów moralnych, gdy 
ktoś jest świadom, jaka decy-
zja byłaby zgodna z normami, 

ale nie jest w stanie jej podjąć 
z powodu własnych lub cu-
dzych przekonań albo emocji. 

Najbardziej znanym dyle-
matem jest ten zaproponowa-
ny przez brytyjską filozofkę 
Philippę Foot (1920–2010), 
znany jako „dylemat wago-
nika (lub tramwaju)”, którego 
dwie wersje są następujące: 

1„Pociąg pędzi z dużą 
prędkością i bez hamulców. 

Kontynuując jazdę w obra-
nym kierunku, potrąci pięciu 
robotników znajdujących się 
na jego trasie i z pewnością 
ich wszystkich zabije. Możesz 
go jednak skierować na inny 
tor, korzystając z dźwigni 
znajdującej się obok ciebie, 
z boku torów. Na drugim 
torze znajduje się jednak je-
den robotnik, który w takim 
przypadku zostanie potrącony 
i zginie. Czy pociągnąłbyś za 
dźwignię, aby zmienić tor 
pociągu?” 

2Wersja z mostem lub gru-
bym człowiekiem: „Pociąg 

pędzi z dużą prędkością 
i zmierza w kierunku odcin-
ka torów, gdzie pracuje pięciu 

robotników. Widzisz tę scenę 
z mostu, który przebiega nad 
torami. Obok ciebie znajduje 
się korpulentny mężczyzna, 
wychylony bezpośrednio nad 
torami. Jeśli popchniesz tego 
mężczyznę, spadnie on na 
tory i zginie, ale pociąg się 
zatrzyma, a pięciu robotników 
zostanie uratowanych. Czy 
popchnąłbyś korpulentnego 
mężczyznę?” 

W obliczu podobnych 
rezultatów w obu przypad-
kach, czyli uratowania pięciu 
osób kosztem śmierci jednej, 
reakcje są różne. Większość, 
od 60 do 70 proc., odpowiada 
„tak” na pytanie w pierwszym 
dylemacie i „nie” w drugim.

W pierwszym przypadku 
decyzja jest racjonalna i uty-
litarna: uratować pięć istnień 
za cenę jednego. W drugim 
przypadku, mimo iden-
tycznego wyniku, zasada 
utylitarna nie zostaje zasto-
sowana, a jedną z przyczyn 
jest zaangażowanie osobiste. 
W pierwszym przypadku 
dystans od bezpośredniej 
konsekwencji (śmierci jednej 

Dylemat wagonika
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osoby) ułatwia podjęcie szyb-
kiej decyzji. Z kolei w drugim 
przypadku działa niechęć do 
podjęcia działania, wzmoc-
niona bliskością ofiary.  

Drugim wyjaśnieniem 
r ó ż n i c y  m o ż e  b y ć 
intencjonalność działania: 
w pierwszym wariancie ce-
lem jest uratowanie pięciu 
osób, a śmierć jednej z nich 
jest postrzegana jako nieunik-
nione i uboczne następstwo. 
W drugim przypadku intencją 
i następującym po niej dzia-
łaniem jest zabicie kogoś, 
a ocalenie pięciu osób jest 
jedynie konsekwencją tego 
czynu. W tym przypadku 

emocje są silniejsze, ponieważ 
bezpośrednim efektem jest 
czyjaś śmierć. Sekwen-
cja czynności, jaką jest 
popchnięcie kogoś i ode-
branie mu życia, jest silniej 
powiązana z doświadczanymi 
emocjami, które są bardziej 
intensywne, mimo że w re-
zultacie zostaje uratowanych 
pięć osób. Należy również 
dodać, że podjęcie działania 
wzbudza większy sprzeciw 
niż zaniechanie, nawet jeśli 
oba dają negatywny wynik. 

Psycholog i neurobiolog 
z Uniwersytetu Harvarda, 
Joshua Greene, przypuszcza, 
że w tego rodzaju decyzjach 

moralnych dochodzi do 
konfliktu między dwoma 
różnymi, czasami przeciw-
stawnymi procesami. Z jed-
nej strony mamy refleksję 
i pragmatyzm, które dążą do 
maksymalizacji wspólnego 
dobra, zgodnie z oceną 
zysków i strat. Z dru-
giej strony mamy decyzję 
afektywną i automatyczną, 
deontologiczną, która wy-
nika z bezpośredniego 
zaangażowania osobistego 
lub bezwarunkowego po-
szanowania normy czy zasa-
dy moralnej, takiej jak „nie 
wyrządzaj krzywdy nikomu”, 
bez przywiązywania większej 
wagi do konsekwencji.

„Dylemat wagonika” 
w różnych jego wariantach 
był i nadal jest przedmiotem 
badań wielu naukowców. 
Można go rozciągnąć na sy-
tuacje rzeczywiste, w których 
konieczne jest podjęcie decy-
zji, jak na przykład podczas 
epidemii  COVID-19 – wybór 
między ograniczeniem roz-
przestrzeniania się wirusa 
i ratowaniem życia a konty-
nuowaniem działalności go-
spodarczej za wszelką cenę, 
mimo ryzyka wzrostu liczby 
zakażeń i zgonów. 
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FRAGMENT 
POCHODZI Z KSIĄŻKI
„JAK DECYDUJEMY. 
PRZYPADKOWOŚĆ 
I NIEPEWNOŚĆ 
W PODEJMOWANIU 
DECYZJI”, JOSÉ MARÍA 
MARTÍNEZ SELVA, WYD. 
EMSE

004_12f_PSYCHOnewsy.indd   11004_12f_PSYCHOnewsy.indd   11 31/10/2025   13:0731/10/2025   13:07


