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Na poczgtek kilka stow od prezeski...

Witam Was serdecznie w nowym roku akademickim 2024/2025!
Pierwsze powitalne spotkanie juz za nami, a ja ciesze sie, ze po raz
kolejny moge przekaza¢ Wam Newsletter ,To Zalezy”!

Nasze kolo wzbogaca sie o coraz wigksze grono aktywnych cztonkow.
Gdy wspominam trudne poczatki swojej prezesury, ogolne
zniechecenie na uczelni i brak aktywnosci, a poréwnuje to z obecna
sytuacja, czuje ogromng dume i radosc.

Nastepnie przychodzi poczucie sprawczosci. To niesamowite, jak wiele
moze si¢ zmieni¢ w ciggu trzech semestrow! Przed Wami dwa
semestry nowego roku akademickiego, wiec chcialabym, aby ta mysl
Wam towarzyszyta. To naprawde duzo czasu, w ktorym moze sie
wydarzyc¢ wiele wyjatkowych rzeczy. Otwoérzcie swoje umystly i serca
na nowe doswiadczenia i inspiracje. Zgodnie z radami Ericha Fromma:
dodajcie do tego koncentracje, dyscypline i cierpliwos$¢, a zaczniecie
obserwowad, jak niesamowite rzeczy dzieja si¢ w Waszym zyciu i
otoczeniu.

Nie pozwolcie, by strach przed zmiang, lek przed ocena, porazka lub
negatywne nastawienie innych powstrzymaly Was przed dzialaniem.
Juz na studiach wzmacniajcie i odkrywajcie swoje mozliwosci
psychiczne. Psychologia daje nam do tego wspaniate narzedzia!

Nie wahajmy si¢ ich uzy¢!

Przesylam moc do dzialania i uSsmiech,
Wasza Prezes Adrianna Jakimiec
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SPIS TRESCI:

Strona 2 - na poczqtek kilka stow od prezeski...

Strona 4 - kalendarz nadchodzgcych wydarzen

Strona 5 - plakat listopadowego SMP

Strona 6 - ,,Quarter life crisis” autorstwa Zuzanny Baka

Strona 18 - ,,PTG (Post traumatic growth) - zjawisko wzrostu
postraumatycznego” autorstwa Emilii Regulskiej

Strona 19 - ,,Moralny kregostup Dr Zimbardo - czy eksperyment
Stanfordzki dostarczyt realne wnioski?” autorstwa Aleksandry Janik

Strona 24 - ,,Dotyk aferentny: jak wplywa na nasze 2ycie emocjonalne 1
spoteczne” autorstwa Blanki Roszkowskiej

Strona 31 - ,,Czytanie twarzy” autorstwa Natalii Sulka
Strona 36 - Tworczy zakgtek, a w nim:
Strona 387 - wiersz ,,Nasze buty” autorstwa Wiktorii Kosinskiej

Strona 38 - wiersz ,,Mate dzieci” autorstwa Wiktorii Kosinskiej
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Kalendarz nadchodzqgcych wydarzen:

e Sroda 06.11. godz. 17:00 grupa wsparcia, sala A103 i godz.
19:00, sala BO19, spotkanie kola w czasie ktérego odbed3 sie
wybory zarzadu

e poniedzialek 18.11. - godz. 19:00-21:30, sala A051 -
Seminarium Mysli Psychologicznej (szczegoély na str. 4)

o wtorek 19.11. - godz. 17:00-20:00, sala D311 - warsztat sekcji
Psychoterapii “Psychodrama” - zapisy przez grupe FB -
organizacja: Zuzanna Baka, Karolina Siwak, Michal Faron

e 20.11, 27.11. 1 11.12 - warsztaty z komunikacji z mgr Marzena
Krzywda dla cztlonkéw KN - zapisy przez grupe FB -
organizacja: Julia Drzazga

e czwartek 12.12. - godz. 17:00-20:00 - wydarzenie sekgcji
psychoterapii “Psychoterapia systemowa” z dr.n.med.
Katarzyna Gibek - zapisy przez grupe FB - organizacja:
Zuzanna Baka, Karolina Siwak
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Plakat przygotowala: Adrianna Jakimiec

UNIWERSYTET
Andrata le,x ":‘l-!". akiego

KOLO NAUKOWE STUDENTOW PSYCHOLOGII

ZAPRASZA WYKLADOWCOW, PRACOWNIKOW, STUDENTOW UCZELNI
ORAZ WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH NA WYKLAD OTWARTY:

SEMIINARITTM MYWSILI
PSYOHOLOGIOZNDY

TEMAT PRZEWODNI: MOZG I MEDYTACJA

Plan spotkania:

18:50 — otwarcie drzwi i wpuszczanie gosci
19:00 - rozpoczecie wydarzenia

19:05-19:10 — prowadzona praktyka mindfullness

19:10-20:10 — wyklad prof. dr hab. Zuzanny Setkowicz-Janeczko
“Czy medytacja wplywa na mézg?"

20:10-20:30 — panel dyskusyjny

20:30 - zakonczenie wydarzenia

WYKLAD ODBEDZIE SIE W PONIEDZIALEK
18 LISTOPADA 2024
O GODZINIE 19:00 W SALI AO51, BUDYNEK A,
PARTER , KAMPUS UAFM
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QUARTER LIFE CRISIS

Napisala: Zuzanna Baka

Czym jest?

Jest to kryzys charakterystyczny dla ludzi mtodych, srednio miedzy
20 a 30 rokiem zycia. Warto mie¢ na uwadze, ze nie jest to sztywna
granica, gdyz w zaleznosci od osoby moze on rozpoczac¢ sie wczesniej
lub trwac¢ dluzej. Dzieje sie tak jezeli jego przejscie nie jest
prawidlowe i dana osoba utkwi na jakims etapie kryzysu lub przejdzie
go nieprawidlowo. Nalezy pamietac, ze nie kazdy przechodzi przez
ten kryzys. Z ankiety przeprowadzonej przez LinkedIn dotyczacej
komunikacji korporacyjnej w Stanach Zjednoczonych wynika, ze
kryzys ten dotyka 75% dorostych w wieku 25-33 lat. Podobne wyniki
uzyskano w badaniu przeprowadzonym w Makasar w Indonezji, w
ktorym 59% z 80 studentow znajdujacych sie na ostatnim roku
studiow potwierdzilo, ze doswiadcza kryzysu c¢wiercwiecza. (Hasyim
et al., 2024). Podobnie jak w przypadku kazdego kryzysu, jego
prawidlowe przejscie jest niezbedne czlowiekowi do dalszego rozwoju.
Jest on dla nas zaréwno zagrozeniem, jak i szansg.

Przyczyny kryzysu?
Glownie wynika on z pojawienia si¢ sprzecznosci w zyciu czlowieka.
Polega ona na tym, ze to, kim jesteSmy wewnetrznie - nasza

struktura, wartosci, cele, przekonania, itd. — nie pasuje do tego, kim
jesteSmy na zewnatrz, jak sie zachowujemy, jakie tworzymy relacje
miedzyludzkie, jakie pelnimy role w zyciu oraz jakich aktywnosci sie
podejmujemy.
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W miodosci niejednokrotnie staramy si¢ dowiedzie¢ co robic¢ dalej, kim
zosta¢ w przysztosci oraz kim tak naprawde jestesmy. Odpowiedzi na te
pytania szukamy w tym, co moéwig i sugeruja nam inni, poniewaz nie
mamy jeszcze wystarczajacego doswiadczenia, by samodzielnie wiedzie¢,
czego chcemy, gdyz jeszcze nie przezyliSmy za wiele w zyciu. Dlatego
wlasnie obserwujemy innych ludzi, patrzymy na to, co robig, czym si¢
zajmuj3a, co im si¢ podoba, kim s3 i w wyniku tego czesto ich
nasladujemy.

Jak wyglada ten kryzys krok po kroku?

Na poczatek warto wspomniec, ze nalezy przejs¢ kazdy etap kryzysu,
jezeli jeden z nich zostanie pominiety, to osoba w nim bedaca cofnie si¢
do etapu ktorego nie ukonczyla. Istnieje jednak pewien wyjatek:

« W sytuacji, gdy osoba pomija na przyklad etap ,time-out” i/lub
,exploration”, i nie przechodzi do etapu separacji, lecz od razu do
odbudowy. Moze to sie zdarzyc¢, gdy ktos doskonale wie, na przyktad,
jaka kariere chce rozwija¢ po zakonczeniu dotychczasowej i z
powodzeniem to realizuje, konczac tym samym kryzys z sukcesem.

e Jednak mozliwy jest rowniez tzw. ,falstart”, czyli sytuacja, w ktorej
osoba mysli, ze wie, co chce robi¢ po zakonczeniu obecnej kariery, ale
po zmianie okazuje sie, ze nowe zajecie rowniez nie spelnia jej
oczekiwan. Wtedy nastepuje powrot do poczatku kryzysu.

Nie zadziata takze przechodzenie przez etapy kryzysu w innej kolejnosci
ani stosowanie rad z innej fazy kryzysu do tej, w ktérej obecnie sie
znajdujemy. Dla kazdej osoby kryzys ten moze pojawic sie¢ w odpowiedzi
na ré6zne wydarzenia zyciowe lub zobowigzania, ktoérych sie podjeliSmy,
takie jak praca, zwiazek, studia, grupa znajomych czy miejsce
zamieszkania. Moga to byc¢ rzeczy, ktoére z nami nie wspolgraja, a do
ktorych sie zobowigzaliSmy, i z czasem odkrywamy, ze co§ tu nie gra. Z
drugiej strony, kryzys moze wynikac¢ z braku jakichkolwiek zobowigzan -
braku pracy, zwiazku, bliskich relacji - co prowadzi do stagnacji
zyciowej, a w efekcie do leku, stresu i zamartwiania sie.
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A wiec przechodzac do sedna:

Etap pierwszy — poczucie uwiezienia (Locked-in)

* Dotychczas podejmowaliSmy decyzje w swoim zyciu na podstawie
zewnetrznej motywacji, kierujac sie¢ radami innych. Jednak z
czasem decyzje podjete w ten sposob przestaly nam si¢ podobad,
pojawitlo sie poczucie zalu, ze postuchaliSmy np. rodzicow. W
efekcie decyzje te nie pasuja do tego, kim jesteSmy wewnetrznie.

e Niestety, na tym etapie to, czego pragniemy, nie jest postrzegane
przez nas jako cos$ realistycznego, co faktycznie mozemy zmienic,
osiggnac.

* Prowadzi to do poczucia bezsilnosci i wrazenia bycia uwiezionym
w zyciu. Nasze dzialania nie wynikaja z wewnetrznej motywacji ani
z checi ich wykonywania, lecz z poczucia obowigzku:
SPowinnismy”, ,Musimy”, ,Przeciez zaszliSmy juz tak daleko..”. Na
przyktad poswieciliSmy piec¢ lat swojego zycia na studia, a dopiero
po ich ukonczeniu, kiedy zaczynamy pracowacé, zdajemy sobie
sprawe, ze to nie jest coS, co chcemy robi¢ w zyciu. Jednak
poswieciliSmy juz tak wiele, ze trudno nam z tego zrezygnowac.

e« Takie ©poczucie nieszczescia 1 wewnetrzne] niezgody z
rzeczywistoscig zewnetrzng prowadzi do wejscia w pierwsza faze
kryzysu. W tej fazie zaczynamy pragnaé¢ zmiany i faktycznie
podejmujemy kroki, by si¢ zmienic.

e Przebywanie w tej fazie czesto wigze sie z kompulsywnymi
zachowaniami, takimi jak sieganie po alkohol, narkotyki, gry
komputerowe, pornografie. Zachowania te jedynie zwigkszaja
poczucie braku kontroli. Cho¢ na krotka mete pomagaja jakos
przetrwaé¢ w zyciu, ktéore uwazamy za niezmienne i niepozadane,
jednak w diuzszej perspektywie s3 tylko szkodliwe.
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Etap drugi czes¢ pierwsza — odgradzanie (Separation)

e Patrzymy wstecz na swoje zycie, na swoja przesztosc, i myslimy, ze
ostatnie 5 lat bylo naprawde dobre - wiele osiggneliSmy i
zrobiliSmy. Teoretycznie wszystko wciaz jest dobre, ale to zycie nie
sprawia nam juz przyjemnosci, nie cieszy nas tak, jak kiedys, i
czujemy, ze czegos nam brakuje.

e Na tym etapie tracimy poczucie tozsamosci. To, kim byliSmy do tej
pory, bylo sztucznie skonstruowane na podstawie zewnetrznych
motywacji i oczekiwan - moze to dotyczy¢ zwigzku, pracy,
znajomych, itp. ROwnoczesnie nie mamy jeszcze nowej tozsamosci,
tej, ktora bylaby oparta na naszych wewnetrznych motywacjach,
poniewaz dopiero ja odkrywamy.

o Tak jak kazdy etap kryzysu, ten rowniez nie jest problemem, ktory
trzeba naprawid, lecz faza, przez ktora trzeba przejsc.

« Bycie w tej fazie czesto wigze si¢ z poczuciem winy, leku,
podekscytowania, wstydu i ulgi. Postrzeganie siebie waha si¢
miedzy ogromng pewnoscig siebie a wrecz obrzydzeniem do
samego siebie. Pod wzgledem emocjonalnym jest to
najintensywniejszy etap calego kryzysu.

Etap drugi czes¢ druga — przerwa (Time-Out)

Nieprawidlowe rozwigzanie

e Czesto na tym etapie ludzie mysla, ze jesli zignoruja swoj
wewnetrzny gtos, ktory mowi im, ze cos jest nie tak, i ze nie chca,
aby ich zycie tak wygladato, to uda im sie¢ nauczyc¢ zy¢ zgodnie z
tym, jak Swiat zewnetrzny nakazal im zbudowac siebie i swoje
zycie. Staraja sie¢ dopasowac za wszelka cene.

 Bledem jest tutaj proba powrotu do swojego dawnego,
nieszczesliwego zycia.
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Prawidlowe rozwigzanie

Kluczowe jest zaakceptowanie, ze co§ w naszym zyciu nie dziala i
ze potrzebujemy przerwy od obecnej sytuacji. Dlatego decydujemy
sie uciec od tego, co dotychczas zbudowaliSmy na podstawie
zewnetrznych motywacji.

Taka ,ucieczka” powinna polega¢ na spedzeniu czasu ze sobg i
przemysleniu obecnej sytuacji, aby méc na dobre oddzieli¢ si¢ od
starych przekonan 1 starego zycia, a nastepnie postanowic
zbudowac siebie na nowo.

Oddzielenie to wymaga fizycznego oderwania si¢ od
dotychczasowego zycia, probleméw i sytuacji. Fizyczne
oddzielenie moze przyja¢c forme podrozy, zmiany miejsca
zamieszkania, szkoty, pracy, itp. Taki dystans pomoze spojrzec¢ na
wczesniejsze zycie z nowej, dalszej perspektywy.

Duzy problem i kolejne potencjalne biedy

Jako ludzie chcemy porzuci¢ stare zycie, ale jednoczes$nie
pragniemy bezpieczenstwa, stabilnosci i pewnosci co do nowego
zycia, ktore zamierzamy stworzy¢. Jednak taka pewnosc¢ jest
niemozliwa. Nikt nie moze zagwarantowac, ze wybor nowej drogi
okaze si¢ wlasciwy i ze bedziemy z niego zadowoleni.

Pojawia si¢ tu problem zwigzany z zaakceptowaniem braku
pewnosci, czy podjeta decyzja okaze si¢ stuszna.

Rozwigzaniem jest zaakceptowanie tego braku gwarancji i
nauczenie si¢ z nim zy¢, mimo ze nie daje to stuprocentowej
pewnosci.

Przyczyna trudnosci w akceptacji tej niepewnosci jest czesto
podejscie: ,Poswiecilem juz tyle lat swojego zycia na to, co robie,
nie moge straci¢ wiecej czasu na angazowanie si¢ W COS nowego, co
moze nie wypalic. Musze wiedzie¢ dokladnie, czego chce, zanim
podejme decyzje o zmianie.”

10.
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e Charakterystyczng cecha tego etapu jest unikanie zarowno
przesztosci, jak i przysztosci, poniewaz osoba nie czuje si¢ jeszcze
gotowa, aby podejmowac decyzje dotyczace swojego przyszitego
zycia.

Etap trzeci — eksploracja (Exploration)_

* Na tym etapie eksplorujemy nowe cele i mozliwosci.

 Odkrywanie tego, kim jesteSmy, co lubimy, a czego nie oraz
poznawanie Swiata zaczyna byc¢ dla nas coraz bardziej komfortowe.
W zaleznos$ci od osoby, eksploracja ta moze obejmowac zwiazki,
orientacje seksualng, nowga S$ciezke kariery, zainteresowania,
poznawanie innych ludzi, kultur, stylow zycia, religii i wiele
innych. Nie jest to czas na naprawianie lub zmienianie
czegokolwiek, lecz na poszerzanie swoich horyzontow.

» Nasze podejscie do zycia sig zmienia: zamiast obsesyjnego szukania
siebie, zaczynamy siebie eksplorowac¢, zamiast odkrywac, kim
jestesmy, zaczynamy tworzyc swoj3a tozsamosc.

e Jednak ten etap moze nastapic¢ tylko wtedy, gdy odseparowalismy
sie od poprzedniego zycia i zdecydowaliSmy, ze nie chcemy juz tak
zyc. Jesli tego nie zrobiliSmy i zaczynamy stuchac¢ ,ztotych rad”
innych, ktorzy mowia, ze powinniSmy przykladowo zmuszac si¢ do
nowych doswiadczen - np. szuka¢ nowego zwiazku, bedac wciaz
przywigzanym emocjonalnie do bylego partnera - jedynie
pogtebimy swoje cierpienie, robiac co$, czego nie chcemy i na co
nie jestesmy gotowl.

Etap czwarty — odbudowa (Rebuilding)

 To koncowy rezultat przejscia przez caly kryzys

« Wiemy juz, kim jesteSmy, poznaliSmy siebie
1 zaczynamy tworzyc nasze zewnetrzne
zycie w zgodzie z tym, kim jesteSmy wewnetrznie.
Dzialamy na podstawie naszej wewnetrznej motywacji.

* Jednak nie wszystkie osoby opisuja ten ostatni etap kryzysu jako
pozytywny. Dzieje sie tak, gdy to, co zbudowali, nie odpowiada ich
prawdziwym pragnieniom. Przyczyng takiego stanu rzeczy
najprawdopodobniej jest przeskoczenie ktoéregos z wczesniejszych
etapow kryzysu, opisanych na poczatku. 11.
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Na koniec

e Nalezy pamiegtaé, ze w zaleznosci od osoby kryzys ten moze
przyjmowac rozne formy. Wszystkie wymienione etapy sa wciaz
badane, odkrywane, rozwijane oraz indywidualnie dopasowywane
do aktualnie badanych przypadkow. Réwniez istotne jest, aby
pamietacé, ze w zaleznosci od kultury, rasy, wieku, plci i innych
czynnikow kryzys moze przebiegac¢ inaczej. Moga pojawiac sie
dodatkowe etapy, osoba moze rozpoczynac¢ go z innego miejsca w
zyciu lub mierzy¢ si¢ z innymi trudnos$ciami. Jest to raczej
pewnego rodzaju szkielet, na ktorym mozna sie¢ oprzeé, a nie
niezmienna reguta przyczynowo-skutkowa.

e Bardzo dobrze rozwdj oraz wciagz wprowadzane zmiany s3
widoczne na przykladzie najnowszych badan (Robinson, 2019).
Ktoére osobiscie polecam zglebic, jezeli kogos zainteresowal ten
temat.

Literatura:

« Hasyim, F. F., Setyowibowo, H., & Purba, F. D. (2024). Factors
Contributing to Quarter Life Crisis on Early Adulthood: A
Systematic Literature Review. Psychology Research and Behavior
Management, 1-12. https://doi.org/10.2147/PRBM.S438866

 Robinson, O. C., Wright, G. R., & Smith, J. A. (2018). The holistic
phase model of early adult crisis. Journal of adult development, 20,
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 Robinson, O. C. (2019). A longitudinal mixed-methods case study
of quarter-life crisis during the post-university transition: Locked-
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PTG (POST TRAUMATIC GROWTH) -
ZJAWISKO WZROSTU POTRAUMATYCZNEGO

Autor: Emilia Regulska

Abstrakt:

Traumatyczne doswiadczenia moga wigzaé¢ sie nie tylko 2z przykrymi
konsekwencjami, ale moga takze prowadzi¢ do rozwoju osobowosci. Mozemy
wyroznic¢ cztery mozliwe ich konsekwencje: poddanie sie, przetrwanie, preznosc
(resilence) oraz potraumatyczny wzrost/rozwoéj. Gdy osoba wskutek radzenia sobie z
nastepstwami traumatycznych wydarzen zyciowych odkrywa w sobie silte, radosc¢ z
zycia mimo trudnosci, poglebia relacje interpersonalne, zmienia swoje priorytety
zyciowe, wartosci, przekonania, rozwija si¢ duchowo, zjawisko takie nazywamy
potraumatycznym wzrostem. Niniejszy artykul omawia podstawe teoretyczng tego
zjawiska.

,1yle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono”
- W. Szymborska

Silnie stresujgce, traumatyczne doswiadczenia

moga prowadzi¢ do traumy i PTSD, lecz moga

takze indukowac pozytywne zmiany

psychologiczne, jak ma to miejsce w przypadku
potraumatycznego wzrostu. Niniejsza praca ﬁ@ @
skupia si¢ na omowieniu tego zjawiska. Dla ' an
lepszego wprowadzenia w temat, zacznijmy od 4
zdefiniowania, czym w ogole jest trauma. f _

13.
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Trauma a traumatyczne zdarzenie

Przede wszystkim nalezy odrézni¢ traume od traumatycznego
zdarzenia. Trauma to trwala zmiana w psychice i uktadzie nerwowym,
powstala w wyniku szczegodlnie trudnego, bolesnego doswiadczenia,
prowadzaca do dezorganizacji codziennego funkcjonowania dotknietej
nia osoby. Wazne jest rozroznienie traumy od traumatycznego
zdarzenia - trauma to powstala zmiana, a nie sama sytuacja. Te
zmiang mozna obserwowa¢ na poziomie anatomicznym i
fizjologicznym w wukladzie nerwowym. Dla przykladu, badania
Bremnera i wsp. (1996) przeprowadzone na weteranach wojny w
Wietnamie wykazaly, ze ci, u ktérych stwierdzono PTSD, mieli o ok.
8% mniejsza objetos¢ prawego hipokampa (Rozpedek, 2015).

Do wydarzen o szczegodlnie potencjale traumatycznym mozemy
zaliczy¢ sytuacje zagrazajace zyciu lub zdrowiu - wilasnemu albo
bliskich nam oséb. Przyklady takich zdarzen to wypadki, kataklizmy,
powazne choroby, dzialania wojenne oraz przemoc, roOwniez ta na tle
seksualnym. W ostatnim czasie byliSmy swiadkami dwoch wydarzen
na ogromng skale, ktore niosg ze soba szczegdlnie wysokie ryzyko
traumy: pandemii Covid-19 oraz wojny na Ukrainie. Najnowsze
metaanalizy dotyczace rozpowszechnienia PTSD po epidemiach
wskazuja na wyjatkowo czeste diagnozowanie tego zaburzenia w
populacji ogélnej (ok. 19%) (Yuan i in., 2021, za: Kowalski, Elzanowski,
Sliwerski, 2023). Warto zauwazy¢, ze ryzyko traumy dotyczy nie tylko
0sOb bezposrednio zaangazowanych w takie wydarzenia, ale takze
tych, ktéorzy niosg pomoc innym - mowimy woéwczas o traumie
zastepczej (Branson, 2019, za: Kowalski, Elzanowski, Sliwerski, 20238).

Generalnie wydarzenia traumatyczne mozna ujmowac¢ w dwoéch
zakresach - waskim i szerokim. Ujecie waskie ogranicza si¢ do sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia. Ujecia szerokie obejmuje natomiast
wszelkie zdarzenia stanowigce zagrozenie dla integralnosci
psychicznej jednostki (Steuden, Janowski, 2016).
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Cztery mozliwe konsekwencje traumatycznych doswiadczen

Oginska-Bulik (2013) wyréznia cztery mozliwe konsekwencje
doswiadczen traumatycznych, naleza do nich: poddanie sie,
przetrwanie, rezyliencja i potraumatyczny wzrost. Poddanie si¢ to
zupelny brak adaptacji do zaistnialej sytuacji, podczas gdy
przetrwanie przejawia sie gorszym funkcjonowaniem niz przedtem.
Ani jedno, ani drugie nie jest wiec pozadane. Natomiast
potraumatyczny wzrost i rezyliencje uznaje sie za zjawiska pozytywne.
Potraumatyczny wzrost jest zwigzany z funkcjonowaniem na wyzszym
poziomie, a rezyliencja oznacza tylko pozytywna adaptacje bez
koniecznosci rozwoju cech swojej osobowosci.
Poza tym, potraumatyczny wzrost nie jest
tozsamy z przystosowaniem do trudne;j
sytuacji, co jest charakterystyczng cecha
jednostek rezylientnych. I wreszcie,

wzrost jest zwigzany z p s
przewartosciowaniem swojego 17

zycia, co nie jest warunkiem )
koniecznym w przypadku rezyliencji
(Oginska-Bulik, 2018, za: Rutkowska, 2013).
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Potraumatyczny wzrost

Termin Post Traumatic Growth wprowadzony przez Tedeschiego i
Calhouna w 1996 roku oznacza wystepowanie pozytywnych zmian w
osobowosci i zachowaniu jednostki, w wyniku podejmowania proéb
poradzenia sobie z nastgpstwami traumatycznych wydarzen
zyciowych (Rutkowska, 2013). Co bardzo wazne i nalezy to podkreslic,
wzrost potraumatyczny nie jest wynikiem traumatycznego
doswiadczenia, ale konsekwencja stosowanych strategii radzenia sobie
z jego konsekwencjami. PTG moze si¢ przejawiac¢ w pigeciu obszarach
zycia, poprzez: zwiekszenie poczucia osobistej sity, odkrycie radosci
zycia, poglebienie relacji z innymi ludZzmi (zwlaszcza bliskimi),
zmiana priorytetow zyciowych oraz zmiany duchowe, niekiedy o
charakterze religijnym (Zieba, Hollanek, 2022). Jak twierdza Tedeschi
i Calhoun (1996), ludzie ktérzy doznali traumatycznych doswiadczen
wykazuja wiecej pozytywnych zmian zyciowych niz osoby, ktore ich
nie doznaly (Oginska-Bulik, 2009).

Aby do potraumatycznego wzrostu doszlo, musza zostac
speinione dwa warunki. Po pierwsze zdarzenie musi by¢ ocenione jako
niespéjne z posiadanymi przed traumatycznym zdarzeniem
przekonaniami na temat siebie i Swiata. Po drugie zdarzenie to musi
by¢ wazne dla tozsamosci osoby. Okolicznosci te stanowia powazne
wyzwanie dla zasobow adaptacyjnych osoby oraz dla sposobu
rozumienia Swiata i swojego miejsca w nim (Kobylarczyk-Kaczmarek,
Oginska-Bulik, 2023).
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Teoria dezintegracji pozytywnej Kazimierza Dagbrowskiego

W zrozumieniu mechanizmoéw PTG moze pomoc teoria dezintegracji
pozytywnej Kazimierza Dabrowskiego. Wedlug tej teorii rozwgj
czlowieka dokonuje sie poprzez dezintegracje struktur
psychologicznych, po ktorej nastepnie dochodzi do ich ponowne;j
integracji. Te odbudowane struktury charakteryzuja sie wigksza
dojrzaloscig i umozliwiaja lepsze funkcjonowanie jednostce w zyciu
(Oginska-Bulik, 2013, za: Moskal, 2023). Etapy pozytywnej
dezintegracji zostaly opisane w tabelce ponizej (Tab. 1).

1. Imtegracja pierwotna Na tym etapie czlowiek funkcjonuje gléwne
pod wplywem nstynkidw 1 norm
spolecznych. Nie kwestionuje swoich dzialad
ani wartosel. Osobowosc jest stabilna ale
phvtka — brak e glebsze refleksy nad soba.

1. Dezintegracja jednopoziomowa i Zaczynaja sie pojawiad wewnetrzne konflikty
jednokierunkowa 1 napiecia. Czlowiek odezuwa rozdarcie, ale
jego myilenie 1 wartodcl pozosta)a na jednym
poziomie. Pojawia sie mepokd) 1 refleksya nad
swoimi dziataniamy, ale bez wieksze) zmiany,

3. Dezintegracja wielopoziomowa Czlowiek zaczyna dostrzegad rdine poziomy

spontaniczna wartoscs 1 wyzsze cele w Zyciu. Pojawia sie
chaotycrna walka miedzy m#zszym
wnstynktami a wyzszymi ideatamu. To okres
duzych emocii : napied, ale bez pelng
kontrolt nad nimi.

4. Dezintegracja wielopoziomowa Konflikty wewnetrzne sa juz bardziey

zorganizowana uporzadkowane. Czlowiek swiadomie
wybiera wyZsze wartodci 1 pracuje nad
rozwojem swojej osobowosct. Zaczyna
ksziahowac siebie w sposdb celowy, kieruyjac
sie refleksya 1 wyznaczonym ideatarm.

3. Integracja wtorna Na tym etapie osiagnieta zostaje wewnetrzna
harmonia. Czlowiek w peln realizuje swoje
wartosci, Zyje zgodnie z wybranymi celami 1
ma stabilna osobowosc. Jest swiadomy
swojego miejsea i roli w Swiecie.

Tab. 1. Etapy dezintegraci pozytywne) Kazimierza Dabrowskiego
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Terapia ukierunkowana na potraumatyczny rozwoj

Majewicz (2019) w swoim artykule opisuje terapi¢ ukierunkowang na
potraumatyczny rozwoj, ktora jest terapig niedyrektywna - terapeuta
wystepuje w roli facylitatora tego procesu. Nie narzuca on rozwigzan,
lecz wspiera osobe w rekonstruowaniu schematéw, rozwijaniu
dialektycznego myslenia, rozpoznawaniu paradoksow, generowaniu
zrewidowanej narracji zyciowej oraz odkrywaniu sensu zycia na nowo.
Terapeuta powinien wspiera¢ kierunek rozwoju wybrany przez
swojego pacjenta. Empatia i zrozumienie ze strony terapeuty oraz
tolerancja dla poznawczych znieksztalcen stwarzaja przestrzen do
swobodnej eksploracji 1 rozwoju. Terapia ukierunkowana na
potraumatyczny rozwoj pomaga nie tylko uporac si¢ z negatywnymi
skutkami traumatycznych doswiadczen, ale takze rozwija¢ zasoby
osobiste 1 zwigkszy¢ poczucie psychicznej sity.
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MORALNY KREGOSLUP DR ZIMBARDO -
CZY EKSPERYMENT STANFORDZKI DOSTARCZYL REALNE
WNIOSKI?

Autor: Aleksandra Janik

"Give someone a mask and they'll show you who they are"
-Oscar Wilde

14 pazdziernika 2024 roku dotarta do mediow publicznych informacja
o Smierci jednej z ikon §wiatowej psychologii, dr. Philipa Zimbardo.
Glownie kojarzony z jednym =z najbardziej kontrowersyjnych
eksperymentow psychologicznych XX wieku, czyli z wieziennym
eksperymentem  Stanfordzkim. Etyka, moralnos¢ 1 sposéb
przeprowadzenia badania, do dzis jest tematem debaty publicznej i
wciaz jest dosadnie krytykowane, nawet w obecnej rzeczywistosci.

Jednak czy da si¢ zrozumiec¢ zamyst, w ramach ktorego dr
Zimbardo chcial przeprowadzi¢ swoje nowatorskie badanie?

Na wstepie nalezy zrozumie¢ samga dynamike dziatania
eksperymentu. Mial on swéj poczatek od zamieszczenia w lokalnej
gazecie ogloszenia dla chetnych, ktérym oferowano 15$ za dzien
badania (uwzgledniajac inflacje, byloby to obecnie 86$, co odpowiada
okoto 342 z1). Po zebraniu 70 chetnych wyselekcjonowano 24 z nich, a
koncowo 18 wzieto udziat w badaniu, pozostawiajac szeS¢ osOb w
rezerwie. Niezbedny byt brak przesziosci kryminalnej, brak
uzaleznienia od narkotykow i brak chorob psychicznych.

Eksperyment mial miejsce w uniwersyteckiej piwnicy, ktora
zostala przygotowana na wzor prawdziwego wiezienia. Uczestnicy
zostali podzieleni na grupy wiezniéw i straznikéw, a sam Zimbardo
byl naczelnikiem wiezienia. W celu urzeczywistnienia symulacji
straznicy mieli do dyspozycji typowe mundury w odcieniach khaki,
okulary przeciwsloneczne i policyjne patki przy pasie. Ich zadaniems
bylo ograniczy¢ do minimum prywatnosci wiezniow i pilnowac ich,
aby nie wuciekli, poniewaz to skutkowaloby zakonczeniem
eksperymentu. Dodatkowo nie mogli dopusci¢ siel oni zadnej formy
przemocy fizycznej. Wiezniowie natomiast zostali maksymalnie
zdehumanizowani poprzez nadania im numeréw, zamiast-uzywania
prawdziwych danych, ubrano ich w dlugie biale sukienki i kazano
wlozy¢ na glowy ponczoche.
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Stroje nie byly przypadkiem, co wskazuja postawy osadzonych
jak 1 pilnujacych ich straznikéw. Choc¢ patka policyjna nie mogla by¢
uzywana, dodawata poczucia pewnosci i wladzy, natomiast wiezniowie
poprzez ich zawstydzajace stroje przypominajace kobieca halke,
zaczeli zachowywac sie w sposob skrepowany, a ich postawa
przypominata postawe kobieca. Straznicy mieli pracowac trojkami, a
jedna ,zmiana” trwala osiem godzin, nalezy tez wspomniec¢, ze
straznicy po odbytej 'stuzbie’ mogli wracac do domu. Wigzniowie,
natomiast mieli przebywac¢ w swoich trzyosobowych celach przez 24
godziny na dobe. Zapowiedziano im, ze beda otrzymywac¢ minimalne
racje zywnosciowe. Mogli sie tez spodziewac¢ naruszania prywatnosci i
praw obywatelskich.

Jednak, w dalszej czesci artykulu nie bede skupia¢ sie na
przebiegu eksperymentu per se, a zwroce uwage na wnioski i
podsumowanie przez samego tworce.

Pierwotny wniosek, po zakonczonym w ciggu 6 dni
eksperymencie, skupial si¢ na zalozeniu, iz w pewnych
okolicznosciach s§rodowiska ,dobrzy ludzie czynia zlo”, cytujac
Zimbardo. Powodow takich zachowan upatruje on nie w zaburzeniach
ludzkiej psychiki, lecz we wplywie otoczenia na jednostke.

Mozna, wigec wnioskowad, ze glowng przestanka eksperymentu
jest fakt, ze w wiekszosci to otoczenie determinuje, jacy staja sie
ludzie i do jakiego poziomu moze rozmagnesowac si¢ ich moralny
kompas w konkretnym srodowisku.

"In the absence of outside influence can anonimity and
depersonalisation alone

lead to evil?”. W 2018 powstalo odtworzenie stawnego na calym
swiecie eksperymentu dr Zimbardo, wykonane przez Michaela
Stevensa (znanego na YouTube jako Vsauce) oraz dr Jareda Bartelsa i
grupe Mind Field.

Podstawowymi zalozeniami przebiegu odtworzenia
eksperymentu bylo zapewnienie badanym grupom anonimowosci,
poprzez nadanie im numeréw roéznicy w posiadaniu wiladzy,
wplywajace na formowanie si¢ autorytetow.
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Zadaniem pierwszej badanej czteroosobowej grupy byto tylko
pozornie utozenie puzzli w zupeinie ciemnym pokoju, bez dostepu do
Swiatla, przez co nie moga zobaczyc siebie nawzajem. Informacje
jakie, zostaly im przedstawione, wskazywaly na to, iz badanie zajmuje
sie umiejetnoscia ukladania puzzli w ciemnosci, oraz ze oproécz
badanych w innym pokoju znajduje sie kolejna grupa. Jednak
przeciwna grupa byta fikcyjna, a osobami, ktoére wysylaly sygnaly
dzwiekowe do pokoju, w ktérym odbywalo sie badanie, bylty Michael i
Jared. Aby przeanalizowac trzeci element, czyli wladze, uczestnicy
zostali poinformowani o urzadzeniach, przypadajacych na kazda z
czterech osob, wywotujacych razacy pisk. Sygnat dzwigkowy miescit
sie w skali od 1 do 12, a kazdy dzwiek powyzej 7 byt zagrozeniem dla
stuchu cztowieka.

Pierwsza grupa badanych byla dobrana na podstawie
zwiekszonego wystepowania cech takich jak sumiennos¢ czy wysokie
poczucie moralnosci. Poczagtkowo zaden z uczestnikow nie skupit sie
na istnieniu urzadzenia do wytworzenia halasu i wszyscy zgodnie
skoncentrowali na wykonywaniu zadania, dopiero po kilku minutach
od rozpoczecia eksperymentu jedna z uczestniczek namawia reszte do
uzycia sygnalu na poziomie 1, na co wszyscy si¢ zgadzaja.

Nastepnie bombardowani s3 serig sygnatow, ktére decyduja sie
ignorowac bez checi podjecia odwetu. Koncowo pierwsza grupa na 23
sygnaly przeciwnikéw” odpowiedziata 6 sygnalami i nie wyzszymi niz
poziom 5. Nastepnie dowiaduja sie, ze w kolejnej czesci badania s3 oni
odpowiedzialni tylko za  wysylanie ucigzliwych  sygnalow
dzwiekowych, a sygnal ,przeciwnikéw” nie bedzie do nich docierat,
wiec to tylko od nich zalezy, w jakim stopniu beda chcieli utrudnic
zycie drugiej druzynie. Okazuje sig, ze w ciggu 10 minut, guzik zostal
przez nich wcisniety tylko 3 razy.

Druga grupa badanych dzialata na dokladnie tych samych
zasadach i1 juz na samym starcie jedna z uczestniczek zdecydowata sie
na wcisniecie przycisku o intensywnosci na poziomie 7. Jednak jej
partnerka z druzyny po chwili wystata sygnat juz o mocy 3. Druzyna
druga wykazywala znacznie wigksze sklonnosci do okazywania zemsty
za naruszanie ich spokoju i wysylanie im drazniacego pisku przez
~,przeciwnikow”.
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Przez kolejne 4-5 minut badana druzyna nie byla
dekoncentrowana halasem 1 nie rowniez nie naciskala przycisku.
Koncowo ,druzyna przeciwna” uzyta hatasu 44 razy, a grupa badanych
tylko 38 razy, a 37 z tych sygnalow pochodzito od uczestniczki numer
2.

Kolejna faza badania wygladata tak samo jak u grupy pierwszej,
jednak rozpoczetla sie zupelnie inaczej, poniewaz uczestniczka numer
3 rozpoczela serie kliknie¢ o intensywnosci 7, stwierdzajac nastepnie,
iz podwaza istnienie innej druzyny, co mogloby wyjasniaé¢, dlaczego
maniakalnie wciskala przycisk. Nie czula si¢ zle, bo czula, ze nikogo
nie krzywdzi.

Finalnie druzyna numer dwa uzywala przycisku znacznie
czesciej, gdy bylo to ich jedynym zadaniem, co dowodzi temu, iz tak
jak w eksperymencie Stanfordzkim, jesli ludzie maja okreslone przez
innych zadanie, jest wieksza szansa na to, ze je wykonajg, nawet wbrew
wlasnej moralnosci. Co okazuje sie¢ ciekawe, mimo odwetu obu
badanych grup, zadna z nich nie uzyla sygnaléow o intensywnosci
wiekszej niz 7, nie wykazujac przy tym sadystycznych motywow.

Jaka jest wiec réznica miedzy eksperymentem Zimbardo a
eksperymentem Stevensa i Bartelsa?

W eksperymencie wigziennym znajdziemy interesujaca osobe
Dave’a Eshelmana o zachowaniach sadystycznych, ktéry wykazywat
sie szczegolnym okrucienstwem dla osadzonych. Juz po zakonczonym
eksperymencie mowit on ,W pewnym sensie prowadzilem tam wilasny
eksperyment, ktory polegal na sprawdzeniu, jak daleko moge si¢
posunac, zanim ci ludzie nie karzag mi przestac”. Pozwala to na
postawienie pytania, czy zlo faktycznie kieruje ludzmi ze wzgledu na
srodowisko?

W eksperymencie z 2018 nikt nie wykazal si¢ bestialstwem,
mimo ze wszystkim zostala zapewniona anonimowo$¢ i poczucie
wladzy. Sam Zimbardo skomentowal eksperyment, uwzgledniajac
fakt, ze osoby wybrane cechowaly sie¢ duza sumiennoscia i gtebokim
poczuciem sprawiedliwosci, co moglo doprowadzi¢ do rozbieznoSci
wynikéw badania.

Pozostaje wiec pytanie, czy to typ osobowosci wplywa na
predyspozycje do czynienia zla, czy jest to jednak warunkowane przez
.efekt Lucyfera”?
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Zrédla:

« https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00224545.2019.1596058

« https://ciekawostkihistoryczne.pl/2022/07/14/eksperyment-wiezienny-
zimbardo/

« https://www.youtube.com/watch?v=KND_bBDE8RQ&ab_channel=Vsauce

o https://pl.wikipedia.org/wiki/Efekt_Lucyfera

Zdj. 1. Wiezniowie Zdj. 2. Wigzien ze straznikami

Zdjecia pochodza z:
https://ciekawostkihistoryczne.pl/2022/07/14/ekspe
ryment-wiezienny-zimbardo/

Efekt Lucyfera to ksigzka Philipa Zimbardo,
w ktorej szczegotowo opisany i omowiony
jest wiezienny eksperyment
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DOTYK AFERENTNY: JAK WPLYWA NA
NASZE ZYCIE EMOCJONALNE I SPOLECZNE

Napisata: Blanka Roszkowska

Dotyk afektywny jest podstawowym mechanizmem do wyrazania i
regulacji emocji oraz ma wyrazny wpltyw na rozwoj czlowieka i jego
dobrostan psychiczny. Jest to ewolucyjnie utrwalone zachowanie, ktore
wywoluje uspokajajace efekty, promuje wiezi spoteczne, moze umacniac
poczucie przynaleznosc¢, intymnosci oraz zaufania miedzy jednostkami,
dzigki czemu stanowi podstawe do budowania bliskich relacji.

Jego dziatanie jest dziesiec razy silniejsze niz werbalny lub emocjonalny
kontakt (Anderson, 2016). Badania wykazaly, ze interpersonalna
stymulacja dotykowa znaczaco wplywa na modulacje zachowan
spotecznych ludzi, zwigkszajac ich tendencje do spelniania prosb,
tworzagc 1 wzmacniajagc wiezi miedzy parami i grupami lub nawet
zmniejszajac poziom stresu. Z kolei brak wystarczajacego kontaktu
poprzez dotyk w okresie niemowlecym moze powodowal rozwdj
problemow psychicznych i1 fizycznego zahamowania na przestrzeni
zycia.

Dotyk moze prowadzi¢ réwniez do zwigkszenia kooperacji pomiedzy
jednostkami. Badacze z Uniwersytetu w Illinois wykazali, ze kontakt
fizyczny pomiedzy zawodnikami NBA wplywal na ogélny sukces zespotu
(Kraus i in., 2010). Udowodniono rowniez, ze dotyk oso6b swiadczacych
ustugi ma umiarkowany lub pozytywny wplyw na klientow, ktérzy byli
bardziej sklonni zostawi¢ po sobie napiwki. (Saleh i in., 2023).

Niezaprzeczalnie dotyk jest glownym czynnikiem, ktoéry promuje i
umacnia wiezi spoleczne 1 stanowi nasz podstawowym narzad
komunikacji niewerbalnej. Wymaga od dwéch oséb naprzemiennego
pelnienia rél: Dawcy i Odbiorcy (Fairhurst i in., 2022). W niniejszym

artykule skupimy si¢ na tym, jakie jest neurologiczne podioze dotyku
oraz w jaki sposéb kontakt fizyczny wplywa na nas 1 nasze
funkcjonowanie spoteczne zaré6wno w kontekscie Dawcy jak i Odbiorcy.
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WLOKNA NERWOWE ODPOWIEDZIALNE ZA DOTYK AFEKTYWNY

Podstawowy system dotykowy jest prymitywnym mechanizmem
przetrwania u wszystkich ssakow, takze u ludzi. Jest to nasze pierwsze
narzedzie kontaktu ze Swiatem, ktore wyksztalca sie juz okoto 6smego
tygodnia zycia ptodu. Kazdy centymetr naszej skory zawiera okoto 100

komoérek receptorowych, ktore wysytaja sygnaly elektryczne do naszego
mozgu. Przepltyw informacji odbywa sie dzigki wléknom dotykowyr

typu C, nazywane roéwniez wolnymi wtdoknami nerwowymi. S3 to
bardzo cienkie i podatne na uszkodzenia widékna o niskim progu
nerwowego. Wtokna typu C, czyli widkna bezmielinow¢,
charakteryzuja sie¢ wolnym przewodnictwem impudsgw

nerwowych, ktéore wynosi od okoto 0,5 do 2 m/s. Reaguja /(:
na delikatny dotyk, taki jak powolne pieszczoty czy

gltaskanie, ktory odczuwany jest jako przyjemny, oraz !
wykazuja zwiekszona aktywacje w odpowiedzi na bqgdzce

dotykowe o temperaturze zblizonej do temperatury skory '
cztowieka (tj. 32 stopnie). Impulsy z wtokien przetwarzane | —
s3 w znacznej mierze w korze wyspowej (insula), ktora

mechanicznym, ktére wchodza w sktad autonomicznego ukladu?[
/

pelni znaczaca role w przetwarzaniu emocji oraz

integracji sensorycznej, co wplywa na jej istotng role w /

przetwarzaniu dotyku afektywnego. Dzieki temu

widkna C zapewniaja neurobiologiczne podloze dla rozwoju i
funkcjonowania mézgu spoltecznego. Nagradzajace aspekty stymulacji
dotykowej wynikaja z bezposredniego polaczenia tylnej wyspy z
obszarami przetwarzania narody, takimi jak jadra podstawne czy
wzgorze.

Wyrozniamy rowniez wiokna typu A, nazywane szybkimi widoknami
nerwowymi, dzieki obecnosci mieliny, ktéra przyspiesza przewodzenie
impulsow nerwowych. Pelnig przede wszystkim role dyskryminacyjna,
czyli dostarczaja informacje sensoryczne oraz motoryczne. Reaguja
m.in. na bodzce bolowe, ruchowe czy zmiany temperatury. Impulsy z
wiokien A s3 przetwarzane glownie w korze somatosensorycznej, korze
ruchowej oraz we wzgoérzu, ktory pelni role przekaznika informacji
sensorycznych.
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Bonino i wsp. (2024) zbadali w jaki sposéb szybkos¢ oraz temperatura
wplywa na ocene¢ dotyku afektywnego. W tym celu wykorzystano dwa
rodzaje stymulacji: bardzo wolny dotyk, ktéry przebiegat z predkoscia
3 cm/s (dotyk CT-optymalny) oraz dotyk statyczny (dotyk CT-
suboptymalny).

Kazdy dotyk byl wykonywany przez ludzka oraz sztuczng, drewniana
dlon. Nastepnie poproszono uczestnikow badania o informacje
zwrotng jak bardzo przyjemny byt dotyk w skali od 1 do 10 oraz
zmierzono stopien rozszerzenia zrenic badanych, ktory pozwalal
zmierzy¢ 2 podstawowe aspekty dotyku afektywnego: temperature
oraz predkos¢.

U badanych zaobserwowano wigeksze rozszerzenie Zrenic w
przypadku wolnego i delikatnego dotyku (CT-optimal).
Uzyskano podobne wyniki réwniez w przypadku osob
niewiadomych, co sugeruje, ze delikatny dotyk jest
uniwersalnie postrzegany jako przyjemniejszy. Podczas
statycznego dotyku (CT-suboptimal) ro6wniez zauwazono
wieksze rozszerzenie Zrenic, natomiast nie w takim stopniu
jak w przypadku powolnego, delikatnego dotyku. Opinie
uczestnikow wykazywaly, ze dotyk CT-optimal
dostarczany przez ludzka reke byl postrzegany jako
bardziej przyjemny niz dotyk dostarczany przez

sztuczng dlon.

Wyniki pokazuja wyjatkowosc
rzeczywistego kontaktu miedzyludzkiego.
Potwierdza to, ze dotyk jest istotna
czescig naszego doswiadczenia
spotecznego i emocjonalnego.
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BADANIE REAKCJI DOTYKOWYCH U OSOB Z ZABURZENIEM ZE
SPEKTRUM AUTYZMU

Autyzm, nazywany rowniez zaburzeniem ze
spektrum autyzmu (ASD), to zlozone zaburzenie
rozwojowe, ktore wpltywa na odbidér swiata oraz
ksztaltowanie i podtrzymywanie relacji spotecznych
przez jednostke. Osoby z ASD mierza si¢ z wieloma
zaburzeniami sensorycznymi oraz wyzwaniami
spotecznymi. Maja problemy w rozumieniu
kontekstu spotecznego, reagowaniu na emocje
innych oraz w nawigzaniu i podtrzymaniu relacji.
Wystepuja rowniez deficyty w komunikacji
werbalnej i niewerbalnej, uposledzone interakcje
spoleczne i ograniczone zainteresowania. Obecnie
kliniczna diagnoza autyzmu na podstawie DSM-V obejmuje trzy gtéwne
kryteria: nieprawidlowosci w obrebie komunikacji spotecznej i interakcji,
ograniczone i powtarzalne wzorce zachowan, zainteresowan i aktywnosci
oraz wczesne wystepowanie objawow (American Psychiatric Association
[APA], 2022).

Sklonito to badaczy do zbadania w jaki sposob dotyk afektywny wplywa
na osoby doroste z ASD i w jakim stopniu jest on odmienny od
przetwarzania dotyku u os6b neurotypowych. (Capiotto i in., 2024).

Wykorzystano do tego metode opierajaca si¢ na stymulacji dotykowej
CT-optimal, podczas ktorej eksperymentatorzy delikatnie dotykali reki
pacjenta oraz stymulacji CT-suboptimal, ktéra polegata na rytmicznym
dotykaniu badanego (tapping). Nastepnie poproszono uczestnikow o
opinie jak przyjemny byt dotyk w skali od 1 do 10.

U o0s6b neurotypowych zauwazona zostala zwigkszona reakcja
autonomiczna podczas delikatnego dotyku (CT-optimal) w poréwnaniu z
rytmicznym dotykiem (CT-suboptimal). Badani uwazaja, ze oba rodzaje
dotyku byly przyjemne oraz nie wykazano istotnej réznicy w miedzy
nimi. Pacjenci z ASD uwazaja, ze powolny, delikatny dotyk byl bardzie;j
nieprzyjemny dla nich w poréwnaniu z tappingiem. Wykazuja rowniez
nizsza odpowiedz fizjologiczng na dotyk oraz wyzsza ocene jego
nieprzyjemnosci.
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Na podstawie wynikéw mozemy zauwazy¢, ze osoby z ASD charakteryzuja
sie¢ brakiem reakcji autonomicznej na afektywny dotyk i przetwarzaja go w
odmienny sposéb od oséb normalnie funkcjonujacych, co ma kluczowe
znaczenie dla ich interakcji spotecznych. Badania dostarczaja istotnych
informacji dla zrozumienia funkcjonowania tych osob i ich problemow
zwiazanych z kontaktami spolecznymi, co moze miec¢ implikacje dla
diagnozy 1 podejs¢ terapeutycznych w skutecznym leczeniu tych
pacjentow.

NEUROPRZEKAZNIKI AFEKTYWNEGO DOTYKU

Jednym z glownych hormonéw wydzielanych pod wplywem dotyku
drugiej osoby jest oksytocyna, ktéora sprawia, ze czujemy si¢ bezpieczni i
szczesliwi. Odgrywa kluczowa role w tworzeniu wiezi spotecznych oraz
wplywa na obnizenie poziomu kortyzolu. Kontakt fizyczny moze réwniez
powodowac wzrost poziomu serotoniny i regulowac¢ poziom dopaminy, co
skutkuje doswiadczaniem uczucia szczescia i zadowolenia. Serotonina jest
czesto zwigzana z poczuciem dobrostanu oraz stabilizacjag nastroju,
podczas gdy dopamina jest zwigzana z ukladem nagrody i motywacja, co
wplywa na pozytywne emocje i satysfakcje z zycia.

To, jak zareagujemy na dotyk, zalezy réwniez od tego od kogo ten dotyk
otrzymujemy. Naukowcy zbadali w jaki sposoéb interakcje spoteczne
obejmujace dotyk osoby znajomej oraz nieznajomej moga wywotac
zmiany w poziomie oksytocyny oraz kortyzolu w osoczu kobiet i czy ten
poziom mozna modulowaé¢ poprzez interakcje z osoba spotecznie znang
(Handlin i in., 2023). Kazda uczestniczka badania byla dotykana przez
swojego partnera oraz nieznajomego w 2 sesjach eksperymentalnych.
Nastepnie pobrano probki oksytocyny i kortyzolu w osoczu podczas
funkcjonalnego neuroobrazowania (fMRI).

Wedlug badanych dotyk osoby znanej byl odbierany jako przyjemniejszy
niz dotyk obcej osoby, ktory z kolei wplywal na wzrost poziomu
kortyzolu. Gdy osoby badane najpierw otrzymywaly dotyk partnera, a
nastepnie dotyk osoby nieznajomej, poziom oksytocyny spadat. Natomiast
w przypadku kiedy dotyk nieznajomego byl pierwszy, poziom kortyzolu
podwyzszal sie, co sugeruje wplyw bliskosci emocjonalnej na reakcje
biologiczne organizmu.
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Dotyk obcej osoby moze prowadzi¢ do zwigkszonego napigcia, co moze
sugerowac, ze jest odbierany przez organizm jako potencjalne zagrozenie,
prowadzac do reakcji stresowych. Wyrazny spadek oksytocyny po dotyku
partnera, a nastepnie obcej osoby, moze wskazywac¢ na to, ze dotyk
wzmacnia uczucie zaufania i wiezi pomiedzy partnerami. To pokazuje
znaczenie relacji interpersonalnych w  kontekscie doswiadczen
dotykowych i pokazuje w jaki sposoéb interakcje z innymi ludzmi maja
istotny wplyw na nasze samopoczucie.

Z perspektywy terapeutycznej dotyk pomaga poprzez zwiekszenie
poczucia bezpieczenstwa i wsparcia emocjonalnego oraz pomaga w
budowaniu wiezi z terapeut3. Ponadto dotyk ma zdolnosci tagodzenia
dolegliwosci bolowych, co moze skutkowa¢ poprawa ogolnego
samopoczucia. W kontekscie terapii grupowych dotyk wzmacnia poczucie
przynaleznosci i wspolnoty. Jest to pomocne w budowaniu dobrej
atmosfery, dzieki czemu pacjenci moga czuc sie bardziej komfortowo i
pewnie w dzieleniu sie¢ swoimi doswiadczeniami, co

przyczynia si¢ do zwigkszenia skutecznosci leczenia.

Na co dzien mozemy rowniez samodzielnie korzysta¢ z dobroczynnego
wplywu dotyku na nasze samopoczucie. Praktykowanie uwaznosci
(mindfulness) i skupianie si¢ na wrazeniach plynacych z dotyku moze
poglebic nasze doswiadczenia i przynie$s¢ pozytywne emocje.
Spedzanie czasu na tonie natury oraz kontakt z 5
roznymi teksturami, takimi jak rosliny, piasek
czy woda, dziala na nas relaksujaco.
Uczestnictwo w terapiach wykorzystujacych ;
dotyk, takich jak aromaterpia, ktora oparta
jest na inhalacji, masazach lub kapielach,
gdzie wykorzystywane s3 wlasciwosci
naturalnych olejkoéw eterycznych,

wspiera tagodzenie stresu oraz

poprawe nastroju.

Dotyk nie jest tylko doswiadczeniem
fizycznym, ale takze zlozonym
zjawiskiem emocjonalnym i spolecznym,
ktory ksztattuje nasze relacje i odczucia. Jest istotny juz od pierwszych dni
zycia czlowieka, dlatego nie powinniSmy bagatelizowac jego znaczenia w
naszym codziennym zyciu i dba¢ zaréwno o to, aby by¢ zarowno Dawca,
jak i Odbiorca dotyku.
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CZYTANIE TWARZY

Napisata: Natalia Sulka

Czy nasz mozg ocenia ludzi ,po okladce”?

Znane porzekadlo polskie mowi: ,Nie oceniaj ksigzki po oktadce”, i jest
to przeciez zdanie, z ktéorym wiekszo§é z nas sie zgodzi. Zycie
nieustannie udowadnia nam, ze ludzie miewaja w sobie co$ wiecej niz to,
co sobg na pierwszy rzut oka prezentuja i co my w nich poczatkowo
dostrzegamy. Swiadomie prébujemy wiec w dobrej woli nie wyciggac
pochopnych wnioskéw na temat cech osobowosci innych oséb, zanim sie
z nimi nie zaznajomimy. Jednak aktualna wiedza psychologiczna
podkresla role zaré6wno procesow swiadomych, wolicjonalnych, jak i
takich niedostepnych naszej §swiadomosci, automatycznych. Czy i w tym
przypadku, kiedy chodzi o ,czytanie” twarzy innych oséb, nasz mozg
tworzy wstepne oceny za nas’ Co mozemy odczyta¢ z twarzy innych i
jaka forme przyjmuja sygnatly, ktore interpretujemy? I wreszcie, jaki jest
tego cel, skoro wiemy z doswiadczenia, ze takie pierwsze wrazenia nie s3
szczegolnie miarodajne?

Percepcja spoleczna dotyczy postrzegania innych osob i tworzenia
pewnych wrazen i oczekiwan co do nich. Jest to absolutna podstawa
wszelkich interakcji spolecznych, na ktorej budujemy dalsze
doswiadczenia. Spoteczne sygnaly, czyli takie, ktore, jak sama nazwa
wskazuje, czytane sa w kontekscie spotecznym i moga byc¢ zZrodiem
istotnych informacji w tymze kontekscie, to: wyglad fizyczny,
komunikacja werbalna i komunikacja niewerbalna (Cacioppo 2022). W
tym artykule zajme si¢ jednak tylko sygnatami z twarzy.
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Zanim przejde do poszczegdlnych sygnatlow plynacych z twarzy, warto
odpowiedziec na pytanie, w jaki sposob nasz mozg w ogole przetwarza te
czeS¢ naszej osoby. Nietrudno dostrzec, ze dla ludzi twarz jest
szczegolnym elementem naszego ciata, ktory zazwyczaj nie tylko skupia
najwiecej naszej uwagi, ale tez dzieje sie¢ to w pierwszej kolejnosci.
Wbrew porzekadlu wspomnianemu na poczatku artykulu, mamy tez
potoczne przekonanie, ze z twarzy mozemy wiele odczytac. Oprocz tego
twarz pomaga nam rozro6znia¢ i rozpoznawac¢ inne osoby (Cacioppo
2022). Wykazano, ze dzieci na bardzo wczesnym etapie zycia preferuja
nie tylko bodzce spoleczne od niespolecznych, ale tez szczegolnie lubig
patrzec¢ na twarze, jako gléwne zrodlo najwazniejszych sygnalow, ktore
inni moga mu wysytac. Wedlug badan twarz postrzegamy jako jednolity
obiekt, pomimo iz sklada si¢ ona z wielu bardzo réznych elementéow
(Farah za: Cacioppo 2022). O wyjatkowosci twarzy jako sygnale
spolecznym S$wiadczy takze to, ze postrzeganie jej zachodzi m.in.
poprzez aktywacje konkretnej czesci ptata skroniowego przeznaczonego
specyficznie do tego celu (Kalat 2020), czy tez obszaru wrzecionowatego
(Kanwisher za: Cacioppo 2022).

Przejdzmy teraz do tego, jakie sygnaly moga by¢ odczytywane z twarzy
innej osoby. Stephanie i John T. Cacioppo wyrdézniaja sygnaty: statyczne,
powolne, sztuczne oraz szybkie (2022). Sygnaly statyczne to ,wzglednie
stale cechy wygladu twarzy, jak wielkos¢ i symetria rysow twarzy,
pigmentacja i tekstura [..]” oraz wszystkie stale elementy i ich wyjatkowa
kombinacja, ktore tworza jedyne w swoim rodzaju twarze. Badania nad
wnioskowaniem o cechach charakteru na podstawie sygnalow
statycznych przeprowadzit Alex Todorov i wspolpracownicy, korzystajac
z modelowania komputerowego. Za pomocga programu stworzono twarze
o roznych sygnatach statycznych ksztaltu twarzy, jak szerokos¢ szczeki
lub owal twarzy oraz karnacji skory, a uczestnicy oceniali te twarzy pod
wzgledem cech. Wykryto na przyktad, ze pewne sygnaly statyczne i ich
stopien nasilenia wydaja sie zwigzane 2z postrzeganiem oséb w
kategoriach ich wiarygodnosci i dominacji, a takie sagdy stawiamy juz po
33 milisekundach (Todorov i in. za: Cacioppo 2022). Ma to swoje
odzwierciedlenie takze na poziomie neurobiologicznym: postrzeganie
osoby jako dominujacej, wladczej, gniewnej oraz niewiarygodnej
aktywuje cialo migdatowate, ktore, jak wiemy, jest istotnym osrodkiem w
reakcji strachu lub stresu.
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Natomiast ,wyczytanie” z twarzy cech pozytywnych, jak godnosc
zaufania 1 polaczona z nig ogodlna atrakcyjnos¢, pobudza naplyw
dopaminy do niektorych obszaréow moézgu (Mende-Siedlecki za:
Cacioppo 2022). Co wiecej, badania Janine Willis i Alexa Todorova
pokazuja, ze niektore cechy, takie jak agresywnosc czy kompetencja, jest
trafnie odczytywana z twarzy przez badanych (za: Wojciszke 2022).
Nastepnie mamy sygnaly powolne, czyli takie, ktére nie zawsze byly
stalym elementem twarzy, ale stopniowo powstaja, chociazby wskutek
starzenia sie, jak zmarszczki czy zmiany w pigmentacji skory. Takie
zmiany na twarzy moga Swiadczy¢ na przyklad o tym, ze jakas emocja
wywolujaca stopniowo te zmiany u tej osoby wystepuje czesto (np.:
zmarszczka na czole wywotana przez negatywne emocje, jak
zmartwienie, czy linie nad kacikami ust powodowane przez czeste
usmiechanie si¢). Jak tlumacza Stephanie i John T. Cacioppo, takie
sygnaly obecne na twarzy potencjalnie mogg pomoc nam przewidzied
przyszle stany emocjonalne tej osoby. Sygnaty sztuczne to takie rzeczy,
ktére mozna nalozyc¢ lub zdjac¢ z twarzy, zmieniajace w jakis sposob jej
wyglad i odbior, jak makijaz czy piercing. Powszechne dosc¢ jest, ze
zalozenie lub sciggniecie okularow korekcyjnych zupelnie zmienia
odbidér tej osoby — mowi sie nawet, ze ,w okularach od razu madrzej
wygladam”. 1 rzeczywiscie, okularnica lub okularnik moze si¢ nam
wydawacé nagle mniej inteligentny, powazny czy snobistyczny, kiedy te
okulary sciggnie, mimo iz doskonale wiemy, ze to ta sama osoba, a jej
cechy sa raczej wzglednie stale. My z roli takich sygnatéow w jakims
stopniu zdajemy sobie sprawe nawet nie siegajac do podrecznikow
psychologicznych. Rozumiemy, ze kazdy z nas w taki czy inny sposéb
wplywa na swoj wilasny wyglad poprzez manipulacje sygnatami
sztucznymi, celem zaprezentowania si¢ w okreslony sposoéb. Przykladem
moze by¢ naktadanie makijazu przez nastolatki w taki sposob, ktory ma
dodac¢ pewnej powagi i dojrzalosci. Ostatnie sygnaly, sygnaly szybkie, to
,wizualnie wykrywalne ruchy rysow twarzy lub skory i powiezi
wywolane przez skurcze migsni wyrazowych” (Cacioppo 2022), czyli
wszelkie ekspresje przeréoznych stanéow emocjonalnych. Znane badania
Paula Ekmana nad uniwersalnosciag pewnych emocji i ich ekspresji
potwierdzily, ze istnieje siedem takich emocji: rados¢, smutek, wstret,
pogarda, gniew, zaskoczenie oraz strach, a kazda z nich wyrazana jest na
calym S$Swiecie poprzez mniej wigcej te same sygnaly statyczne. Na
przyklad, strach objawia si¢ poprzez uniesione brwi, otwarte oczy oraz
cofniete usta (Ekman za: Zimbardo 2022). Oczywiscie niezwykla
roznorodnos¢ 1 kombinacje sygnalow statycznych pozwalaja na
wyrazenie wielu innych stané6w emocjonalnych.
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Jak widzimy, nasz umyst jest w stanie wyczyta¢ wiele z roéznych
sygnalow naplywajacych zaréwno z twarzy, jak i z catego ciata, a takze ze
sposobu komunikacji werbalnej. Jednak choc¢ takie wstepne oceny bywaja
trafne, to nie s3 one na tyle dokladne, aby dawaly nam jasny i pewny
obraz innej osoby. Dlaczego wiec taki mechanizm neuronalny powstal?
Wnioskowanie o cechach na podstawie sygnaléw z twarzy odnosi si¢ do
zjawiska nadmiernej generalizacji, ktéra polega na tym, ze mamy pewne
wrazenia 1 wnioski co do innych, ,na ktére wplywa podobienstwo
miedzy cecha obserwowanej osoby a kategorig osob, z ktorymi ta cecha
jest kojarzona” (Cacioppo 2022). Innymi stowy, aby wstepna ocena byta
szybsza, nasz umysl, mozna tak powiedzie¢, ,wrzuca wszystkich do
jednego worka” na wszelki wypadek i zaklada, ze pewne sygnaly dobrze
sygnalizuja jakie§ cechy, nawet jesli w praktyce nie zawsze tak jest.
Okazuje si¢ jednak, ze mechanizm ten jest adaptacyjny, poniewaz czesto
niewrzucenie kogos do pewnej kategorii, np.: osoba grozna (a wiec
nalezy unikac¢) lub dziecko (a wiec trzeba sie nim zaopiekowac) jest
bardziej kosztowne niz zrobienie tego, nawet biorgc pod uwage
konsekwencje zwigzane z nadmiernym uogélnianiem (Zebrowitz za:
Cacioppo 2022). Poniewaz taka uogolniajagca wstepna ocena stuzy
naszemu przetrwaniu, jest ona zautomatyzowana, wiec i niedostepna
naszej kontroli.

Mozemy wiec po raz kolejny doceni¢ pewna madros¢ ewolucji, ktora
zawsze stoi na strazy przetrwania gatunku co, szczegolnie w przypadku
ludzi, $cisle wigze si¢ z tworzeniem relacji spoltecznych. Mysle, ze
badania na gruncie neuropsychologii spotecznej oraz psychologii
spotecznej nad czytaniem sygnalow z twarzy pokazuja, ze zarowno
madros¢ ludowa moéwigca, ze kogo$ charakter czy zamiary mozemy
wyczytac z twarzy, jak 1 inna madros¢ instruujaca, aby nie oceniac
ksigzki po okladce, moga miec¢ w sobie ziarno prawdy.
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TWORCZY ZAKATEK

Napisata: Adrianna Jakimiec

Koto Naukowe gromadzi nie tylko osoby zainteresowane naukag,
ale rowniez bardzo kreatywne i tworcze! Wbrew pozorom nie s3
to procesy przeciwstawne do siebie. Wielu wielkich naukowcow
tworzylo rowniez sztuke. Pozwala to poszerzac swoje horyzonty
1 rozwija¢ mySlenie. Tworczy zakatek to miejsce, w ktorym
bedziemy sie dzieli¢ efektami naszej kreatywnosci!

Kreatywnos¢ (od tac. creatus czyli tworczy) - proces umystowy
pociagajacy za soba powstawanie nowych idei, koncepcji, lub nowych
skojarzen, powigzan z istniejacymi juz ideami i koncepcjami. Myslenie
kreatywne, to myslenie prowadzace do uzyskania oryginalnych i
uzytecznych rozwigzan.

JAK OPUBLIKOWAC SWOJA PRACE TUTAJ?

Wyslij ja na adres mailowy KNSP UAFM: kolo.psychologia@afm.edu.p!
wraz z informacja jak Ciebie podpisac. Moga byc¢ to Twoje peine dane
lub pseudonim.

Co mozna opublikowac¢?

Wszystko z szeroko pojetej tworczosci wlasnej: teksty, eseje, wiersze,
przemyslenia, zdjecia, obrazy, memy, zdjecia rekodziela, grafiki,
muzyke (umiescimy link)... Sztuka nie ma granic, wiec nie nakladaj
tych granic na siebie!
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WIERSZ
,NASZE BUTY”

Napisala: Wiktoria Kosinska

To historia dwoch dusz
Ktore kochaly sie cale
Ale podobienstwa mialy
Za male

Nie zastapie cie innym

Nie zastapisz mnie inna

Tej milosci nie nazwiesz
zhudna chwila

Nie kochaliSmy sie za malo
Chociaz to by mniej bolalo
Nie brakuje w nas milosci

Ale dlaczego tak dlugo bija sie
nasze wartosci?

Nie zapomnisz o mnie kochanie

To uczucie i tak pozostanie

Znajdzie wygodne schronienie

w cieniu naszej duszy

I z czasem wypusci swoje nostalgiczne nuty
Nikt nigdy nie wejdzie w nasze buty

W tym wierszu wyznaje ci milosé
Cicha

Nikt slysze¢ nie musi

Ta mysl w c al e nie dusi

Namalowales na mojej skorze tych stow

Siedem

Sa obietnica, spokojem, niespelnionym marzeniem

Nigdy nie bylo nas wiecej
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WIERSZ
., MALE DZIECI”

Autor: Wiktoria Kosinska

Gubimy w sobie te male dzieci

I to zycie nam tak leciileci
Zapominamy gdzie szczeScia szukac
A wystarczy na drobnych rzeczach sie
Skupiac

Spojrzec¢ pod wlasne nogi

I docenic, kto zawsze przy nich stoi
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REDAKCJA “TO ZALEZY”

BAKA ZUZANNA
BIENIAS EMILA
DRABCZYK ZUZANNA
JAKIMIEC ADRIANNA
JANIK ALEKSANDRA
KOZUB JULIA
LESZCZYNSKA NATALIA
MAYER MARTA
PIEROG ALEKSANDRA
REGULSKA EMILIA
ROSZKOWSKA BLANKA
SIWAK KAROLINA
SULKA NATALIA
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