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NIE IDZMY
NA SKROTY

FOT. MAREK SZCZEPANSKI

igdy jeszcze umiejetnoéc po-
rozumiewania si¢ nie byla
tak wazna i jednocze$nie tak
trudna jak dzisiaj. Kontakty
wirtualne wypieraja trady-
cyjne rozmowy. WartoSci,
na ktorych do niedawna mogliSmy si¢ oprzec,
staja si¢ relatywne. Pojecia, jakimi dotad opisy-
waliSémy $wiat, sa definiowane na nowo. A my
staramy si¢ by¢ w kilku miejscach jednocze-
$nie, ale w zadnym nie jesteSmy naprawdeg.
Tkwimy w samym $rodku wielkiej zmiany. Aby
przetrwaé, wszystko robimy na skroty. Zeby
bylo szybciej, tatwiej, wygodniej. I - mimo to
- nie wiemy, dokad nas to zaprowadzi.
Na szczg¢écie mamy psychologie - $wietng
i sprawdzona trenerke. Lubi wspolpracowac
z innymi specjalistkami od zycia: socjologia,
filozofia, literatura, sztuka. Dlatego u nich
szukamy odpowiedzi na najwazniejsze pytania
wspotczesnoéci, ktore prowadza nas do wspol-
nego mianownika: jak siebie, siebie nawzajem
i to wszystko, co poza nami - zrozumiec.
Przed nami wiele spotkan i wiele perspektyw.
Chociaz do$wiadczymy ich tylko przez chwilg,
moga calkowicie odmieni¢ nasze zycie. Kaz-
de spotkanie jest wazne, kazda rozmowa nas

zbliza, kazdy kontakt moze by¢ inspirujacy.
Potrzebujemy ich, zeby si¢ rozwijac.
Psychologowie i ekonomisci wskazuja, ze za-
ufanie oraz che¢ wspotpracy to dwa krytyczne
elementy, ktore pozwolity przetrwac nasze-
mu gatunkowi. SprawdZzmy wigc, jak mozna
pogodzi¢ pokolenia, roztadowywac napigcia
i akceptowac odmiennoé¢. Mozemy by¢ w tym
wszystkim niedoskonali, ale przynajmniej tro-
che bardziej szczgéliwi.

To tak w duzym skrocie, a wigcej na kolejnych
stronach. //

Iwona Zabielska-Stadnik,
redaktor naczelna

Absolwentka filozofii humanistycznej i podyplomowych
studiow z psychologii biznesu. Psychoedukacja
zajmuje sie od 15 lat. Angazuje si¢ w promowanie

nauk humanistycznych jako dziedzin komplementarnie
ttumaczacych kondycje i zachowania cztowieka

oraz psychoterapii jako najzdrowszego podejscia do
poprawy zdrowia psychicznego. Przez wiele lat zwigzana
z mediami, pracowata dla ,Businessman Magazine”,
JPrzekroju”, ,Zwierciadta” i ,Sensu”. Prowadzi wtasne
kameralne wydawnictwo. Jest wspdtautorka ksigzki
.Masz prawa, cztowieku”
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ROZWO]J ZACZYNA SIE

OD LEPSZEGO ROZUMIENIA
CZLOWIEKA I SWIATA,

W JAKIM ZYJEMY

$wiecie pelnym zmian, napigc
i nadmiaru informacji coraz wigkszego znaczenia na-
biera umiejetno$¢ rozumienia siebie, innych ludzi i pro-
cesow, ktore wplywaja na nasze zachowania. Chcemy
budowac dobre relacje, podejmowac trafniejsze decy-
zje i zachowac poczucie wplywu na wlasne zycie. Coraz
wyrazniej widzimy tez, ze jako$¢ naszego funkcjonowa-
nia - prywatnego, zawodowego i spolecznego - zalezy
nie tylko od wiedzy czy kompetencji zawodowych, ale
réwniez od umiejetnoéci wspotpracy, zaufania, odpor-
nosci i dbania o wspolny dobrostan.
W tym kontekscie psychologia staje si¢ jednym z waz-
nych narzedzi rozumienia wspolczesnego $wiata. Jed-
noczesnie jej rosnaca obecno$¢ w przestrzeni publicznej
wiaze si¢ z odpowiedzialno$cia za upowszechnianie.
Im wigksze zainteresowanie psychologia, tym wazniej-
sze staje si¢ porzadkowanie wiedzy i oddzielanie tego,
co zostalo potwierdzone badaniami, od nadmiernych
uproszczen, dezinformacji i pozornie prostych odpo-
wiedzi. Wiedza nie zamyka dyskusji. Pomaga zadawac
trafniejsze pytania, lepiej rozumieé rzeczywisto$¢ i pla-
nowa¢ zmiany w sposob przemyslany.
Dlatego powstatl Kongres i Festiwal Psychologiczny
Re__Mind - miejsce dialogu nauki, praktyki, kultury,
biznesu i przestrzen spotkania réznych perspektyw.
Chcemy pokazywac psychologig rzetelna, uzyteczng
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1 obecna w codziennym zyciu. Zalezy nam, aby wiedza
psychologiczna nie pozostawata wylacznie w publi-
kacjach naukowych czy salach wykladowych, ale po-
magata ludziom $wiadomie dziata¢ i odpowiadac na
wyzwania wspolczesnego §wiata. Przez debaty, warsz-
taty i spotkania mozemy tworzy¢ warunki do wymiany
do$wiadczen oraz wspolnego poszukiwania odpowie-
dzi na pytania dotyczace cztowieka i rzeczywistoéci,
w ktorej zyjemy.

Re__Mind tworza osoby, ktore wierza w sens takiego
dzialania, w warto$¢ nauki i ptynacych z niej zastoso-
wan. Dzigkujemy wszystkim ludziom i instytucjom za-
angazowanym w powstanie tego wydarzenia.
Dzigkujemy réwniez Panstwu za gotowos¢ do udziatu
w tej potrzebnej nam dzi$§ rozmowie. Rozwdj zaczyna
si¢ od lepszego rozumienia czlowieka, a warto$¢ nauki
ujawnia si¢ wtedy, gdy pomaga nam lepiej rozumiec
Swiat, §wiadomie w nim zy¢ i dziata¢. Re__Mind jest
po to, aby nam to przypomnie¢ i umozliwic!

Inicjatorzy Kongresu i Festiwalu
Psychologicznego Re__Mind
prof- dr hab. Roman Cieslak

rektor Uniwersytetu SWPS

dyrektor generalna Uniwersytetu SWPS

ET SWPS
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RADA PROGRAMOWA KONGRESU | FESTIWALU PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind

PROF. DR HAB.
KATARZYNA
BYRKA

Psycholozka badajaca
mechanizmy lezace

u podstaw ludzkiej
motywacji. Jej prace
analizujg ztozong relacje miedzy
postawami a zachowaniami, dazac

do zrozumienia, dlaczego ludzie
czesto nie postepujg zgodnie ze
swoimi deklarowanymi przekonaniami
i pogladami. Wazny nurt jej

badan dotyczy realizacji celéw
tozsamos$ciowych, takich jak bycie
osobg przyjazng srodowisku, poprzez
dziatania symboliczne.
Przewodniczaca Rady Programowej.

PROF. DR HAB.
EDWARD NECKA

Psycholog. Specjalizuje
sie w psychologii
poznawczej,
szczegdlnie w tematyce
kontroli poznawczej.
Jego zainteresowania badawcze
koncentrujg sie wokdt roznic
indywidualnych w zakresie proceséw
poznawczych, inteligencji cztowieka,
twérczosci i wybitnych uzdolnien.
Zajmuje sie réwniez badaniem
technik rozwigzywania problemow

i twérczego myslenia.

DR HAB., PROF.
UNIWERSYTETU
SWPS
MALGORZATA
GOLONKA-
woJcCIK

Psycholozka, badaczka

bullyingu i relacji réwiesniczych.

W swojej pracy zajmuje sie
mechanizmami przemocy szkolnej,
dynamika grup réwiesniczych oraz
czynnikami wptywajgcymi na klimat
szkoty i dobrostan psychiczny
uczniéow. Wdraza i rozwija programy
wspierajgce bezpieczenstwo, relacje
oraz przeciwdziatanie bullyingowi
w szkotach.

PROF. DR HAB.
TOMASZ GRZYB

Psycholog spoteczny.
W swojej pracy
naukowej zajmuje sie

przede wszystkim
réznymi formami
wptywu spotecznego ze szczegdlnym
uwzglednieniem postuszenstwa

i niepostuszenstwa.

DR HAB., PROF. =

UNIWERSYTETU

SWPS ;=
JAROSLAW L -"
MICHALOWSKI

Psycholog. 4 e

W pracy naukowej

koncentruje sie na problematyce
neuronalnych korelatow doswiadczen
emocjonalnych oraz relacjach
pomiedzy emocjami i procesami
poznawczymi. Bada neuronalne
mechanizmy powstawania,
utrzymywania sie i terapii probleméw
psychicznych.

DR HAB., PROF.
UNIWERSYTETU
SWPS MARTA
JACKOWSKA

Psycholozka zdrowia.

Jej zainteresowania
badawcze koncentruja
sie wokot badania snu, jego wptywu
na funkcje poznawcze, zaburzenia
afektywne czy reakcje na stres.
Obecnie kieruje projektem w ramach
Horyzont Europa pt. HappyMums,
ktory koncentruje sie na zrozumieniu
i przewidywaniu depresji w cigzy

w celu poprawy zdrowia psychicznego
matki i dziecka.

PROF. DR HAB.
PAWEL
OSTASZEWSKI

Psycholog.
Specjalizuje sie

w psychologii
behawioralnej,
psychologii biologicznej i analizie
zachowania. Bada behawioralne
metody zmiany zachowania, zwtaszcza
rozwijanie tzw. elastyczno$ci
psychologicznej poprzez metody
stosowane w ramach terapii

i treningu akceptacji i zaangazowania
(ACT).

DR HAB., PROF.
UNIWERSYTETU
SWPS EWA

GRUSZCZYNSKA

Psycholozka

zdrowia. Badawczo
zajmuje sie przede
wszystkim stresem psychologicznym

i radzeniem sobie z nim, zwtaszcza

w kontekscie przewlektych chordb
somatycznych. Jej ostatni projekt
dotyczy korzys$ci z udzielania
wsparcia spotecznego dla dobrostanu
os6b udzielajgcych tego wsparcia.

DR HAB. PROF.
UNIWERSYTETU
SWPS KONRAD
PIOTROWSKI

Psycholog rozwoju,

szczegblnie
zainteresowany
zmianami zachodzgcymi w okresie
dorastania i wczesnej dorostosci.

W pracy naukowej zajmuje

sie tematyka rodzicielstwa,
perfekcjonizmu, rozwoju tozsamosci.
W ostatnim czasie szczegdlnie
zajmuje go zagadnienie wypalenia
rodzicielskiego i zatowania decyzji

o posiadaniu dzieci.
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Autor ilustracji oktadkowej: Mateusz Antczak
Projektant komunikacji wizualnej, kurator,
wyktadowca akademicki na Uniwersytecie
SWPS. Specjalizuje sie w projektowaniu
systemdéw wizualnych oraz projektowaniu
znaku. Publikuje na temat teorii i praktyki
designu, ze szczegdlnym uwzglednieniem

W020¢
9/¢/0/80.9/4

dynamicznych systemow identyfikacji

wizualnej.

Autor ilustracji do artykutéw:
Wojciech Domagalski
Artysta grafik i malarz, doktor sztuki, kurator

wystaw, nauczyciel akademicki, adiunkt
Wydziatu Sztuki Uniwersytetu
Jana Kochanowskiego w Kielcach

W NUMERZE
6 Im wigcej technologii, tym wigcej humanizmu 26 SI pomiesza nam jezyki
Psychologia jest narze¢dziem rozumienia Sztuczna inteligencja zapewni nam mozliwo$¢
§wiata i mechanizmow, ktore dzi§ wplywaja szybkiej i wygodnej wspolpracy, ale stracimy
na nasze decyzje, relacje i poczucie mozliwo$¢ zrozumienia tego, co jest pomigdzy
bezpieczehstwa - mowi dr Ewa Ger, nami. O tym, jak blyskawiczny rozwoj SI
dyrektorka generalna Uniwersytetu SWPS zmienia naszg psychike, postrzeganie sicbie,
relacje - mowi psycholog, data scientist
MANIPULACJA | WPLYW SPOLECZNY Michat Kosinski
10  Granice wplywu
Prof. Robert Cialdini, jeden z najbardziej NOWE WYZWANIA
znanych na $wiecie psychologéw spotecznych, 31 Graw rownos¢
tlumaczy, dlaczego wspolezesny §wiat Cho¢ na rownoéci ptci mogliby skorzystaé
coraz czeéciej premiuje emocjonalne skroty, wszyscy - zarowno kobiety, jak i mezezyZni, co$
falszywy autorytet i sztucznie produkowane z jej powszechnym rozumieniem sie ,popsuto”.
poczucie wspdlnoty Grajac w r6wno$¢, gramy w gre o sumie zerowej
- kto jest ,gora”, a kto przegrywa. Tylko czy
14 Wojna o percepcje faktycznie musimy wybiera¢
Dezinformacja staje si¢ coraz
powszechniejsza, a my coraz bardziej 36 W cieniu samotno$ci
zdezorientowani. Czy zdajemy sobie sprawe, Wielu ludzi na §wiecie cierpi z powodu
jak jest to potezne narzedzie walki i wojny samotnoéci. Tego subiektywnego
oraz w jaki sposob dezinformacja ksztaltuje do$wiadczenia emocjonalnego, ze relacje
wspolczesne konflikty spoleczne, jakie mamy z innymi ludZzmi, sg
niewystarczajaco bliskie i cieple. Z czego to
PSYCHOLOGIA W SLUZBIE PLANECIE wynika? Jakiego rodzaju koszty samotno$ci
18  Czy moj dom splonie? ponosimy - jako jednostki i jako cale
W odpowiedzi na zmiany klimatyczne spoleczefstwa
wigkszo$¢ z nas si¢ przejmuje, ale weigz
zyjemy tak, jakbysmy si¢ wcale nie RODZINA | RELACJE ROMANTYCZNE
przejmowali. Wypieramy §wiadomo$¢ 40 Milo$¢ w czasach kultury wyboru
zagrozen, narazajac si¢ w ten sposob na zycie Kultura wyboru wplywa negatywnie na
w chronicznym lgku - mowi dr Elisabeth dzisiejsze relacje. Poznajemy kogos, ale
Haase z University of Nevada myélimy, ze moze gdzie$ jest kto§ jeszcze
lepszy, z kim bedziemy bardziej szczeéliwi.
CZLOWIEK A TECHNOLOGIE Ulegamy iluzji, ze relacja powinna by¢
22 Odciazyé, ale nie zastapic tatwa i automatycznie dawac poczucie
Kiedy technologie moga realnie pomoc, spetnienia. O tym, co zagraza wspolczesnym
komu moga ulatwi¢ dostep do wsparcia zwigzkom - moéwi psycholog, seksuolog
i jak projektowa¢ je tak, by byly bezpieczne, kliniczny dr n. med. Robert Kowalczyk,
skuteczne i oparte na wiedzy psychologicznej prof. UMW
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Co z ta rodzing? im do osobistego do§wiadczenia. O tym,
O tym, jak zmienia si¢ rodzina dlaczego przekazywanie rzetelnej wiedzy
i jaka ma przyszto§¢, jesli nie naukowej w postaci popularnej jest dzisiaj
zastopujemy wcigz rosngcego trudne - méwi psycholog prof. dr hab.
indywidualizmu - méwi psycholog Edward Necka PSYCHOLOGIA
dr hab. Konrad Piotrowski,
prof. Uniwersytetu SWPS GRANICE PSYCHOLOGII Adres redakcji:
. . 02-672 Warszawa, ul. Domaniewska 49,
78 Terap]a p()za gab]nete[n ;vvz’w.;\tewsweeklp\, erakcJaz@ge\?/iweSetks\ .
. . ledaktor naczelna: lwona Zablelska-stadnl
PSYCHOLOGIA W SZTUCE Internetowa, niczym nieregulowana Dyrektor artystyczna:
. . . . Magdalena Mamajek-Mich
Jak wplywa na nas pigkno? psychoedukacja, miesza w sobie Wspéipraca z ilustratorami:
, . . , . , .. I Zabielska-Stadnik
Przestrzen moze wspieraé regulacje zarowno psychologi¢ i metody naukowe, Opracowanls graficzne: Sylwia Niedaszkowska
/7 . . 77 7. . Korekta: Ewa Walenda
uktadu nerwowego albo utrzymywaé jaki duchowoé¢, rozwbj osobisty, nawet Menaczerka wydswhleza: Joanna Skoimowska
go w stanie napigcia. A to oznacza, ezoteryke. Jak wpadamy w sidta kultury
ze otoczenie 1 szeroko rozumiane terapeutycznej
do$wiadczenie pigkna ma ogromny
wplyw na nasze samopoczucie DOBROSTAN PSYCHICZNY
W MIEJSCU PRACY
CZLOWIEK W MIESCIE 82 Nie widzimy juz ludzi, lecz sprawy
Cztowiek w krajobrazie miasta do zalatwienia ringier
Aby zwigksza¢ dobrostan mieszkafcow Wyczerpanie emocjonalne, axel springer
miast, wazne jest Swiadome dehumanizacja relacji, poczucie braku
ksztaltowanie miejskiego krajobrazu osiggnigé i sensu to odczucia wlaéciwe
- nie tylko tego wizualnego, dla wypalenia zawodowego. O tym, WYDAWCA: RINGIER AXEL SPRINGER POLSKA
. ’ . .7 . . . . . Sp. z 0.0. Cztonek Izby Wydawcéw Prasy
ale i dzwickowego. Jak to robi¢ co sprzyja rozwojowi wypalenia i co i Zwiazku Kontroli DystrybucjiPrasy,
. ’ . ey /. . www.ringieraxelspringer.pl
moze Pomoc Je PrZCZW}’leézaC - mowl Adres: ul. Domaniewska 49, 02-672 Warszawa
. BEZPIECZENSTWO PRODUKTU:
ZDROWIE PSYCHICZNE psycholog, rektor Uniwersytetu SWPS ooy
Sen nie lubi presji prof. Roman Cieélak
Jeéli poprawimy jako$é snu, mozemy PREZES ZARZADL) Alksandst Ktsla_
poprawi¢ zdolno$¢ czlowieka do SILA PSYCHOLOGI!I: DYREKTOR GENERALNY: Marcin Biegluk
. o o . -z DYREKTOR FINANSOWY: Krzysztof Stopa
radzenia sobie z emocjami, stresem, DOBROSTAN | SZCZESCIE DYREKTOR WYDAWNICZY TRESCI PREMIUM:
4 . H . Ce s Jakub Makulski
bolem, chorobg i codziennym 86 Zadziwiajaca prostota szcze$cia DYREKTOR PERSONALNA: Monika Remiszewska
. . . . . . . ’ DYREKTOR MARKETINGU: Emil Nowiriski
funkcjonowaniem. O tym, kiedy Czy szczg$cie nie ma wigcej wspolnego BILRO REKLAMY: it Kupis tl, 696388021,
. M o . ;. . . .. | @ |
klopoty ze snem stajg si¢ problemem z umiejetno$cia prostego zycia niz Pt P ingleraxeispringer
i jak mozna leczy¢ przewlekly z nieustannym samodoskonaleniem Werl ), zafadka PRASA
bezsennoéé¢ - mowi psycholog MENEDZER DS. SPRZEDAZY BEZPOSREDNIEJ
. | TRADE MARKETINGU: Agnieszka Slusarczyk-
pl'Of. ]ason Ellis RADYKALIZM, WOJNA | ICH -Salicka (agnieszka salicka@ringieraxelspringer.pl)
MENEDZER DS. PRENUMERATY: Sylwia Kowalska
PSYCHOLOG'CZNE NASTEPSTWA (sylwia.kowalska@ringieraxelspringer.pl)
. : ; . . . . PR KORPORACYJNY: Karolina Sznajder
Anatomia wyczerpania 90 Nigdy si¢ nie dogadamy? KSIEGOWOSC: Mirostaw Mikos (dyrektor)
. . . KOLPORTAZ: Rafat Kamiriski (dyrektor)
Gorgczkowe szukanie sposobu O przyczynach i paradoksach PRODUKCJA: Marius2 Gajda (dyrekton),
1 1 1 [ e . tal : Jarostaw Sokotowski
radzenla sobie nle.t}’lko Pog:“rszé radykaluaCJl rozmawilajq profesor0w1e DRUK: Toruriskie Zaktady Graficzne Zapolex
nasze samopoczucie, generuje tez i 5p.200.
S p - generyy Uniwersytetu SWPS Ben Stanley D NTERNETOWA WYDA
WySOle kOSZty, bo nie Jestesmy i Marcin Zaborski POJEDYNCZYCH | ARCHIWALNYCH: literia.pl,
. zaktadka PRASA
efektywni. O tym, na czym polega Kontakt: https:/ltera.pl/kontakt
. . -mail: sklep@iteria p
madre radzenie sobie ze stresem CZLOWIEK W SZKOLE el sepeiierap
- mowi psycholog dr hab. Ewa 96 Szkota - zrodlo wsparcia czy zagrozenia?
Gruszcezyfiska, prof. Uniwersytetu Szkota moze zaro6wno wzmacnia¢
SWPS mechanizmy wykluczania, jak i aktywnie
ywy y
tworzy¢ warunki, w ktérych uczniowie
. CIALO | UMYSL majg poczucie bezpieczefistwa oraz
Zyme J‘dk() test mtel]gency przynaleinoéci. Coo tym decyduje Redakcja nie zwraca materiatéw
W Czym pomagaja nam ZdOlIlOéCi niezamowionych, zastrzegasoblreprawo
. . redagowania nadestanych tekstéw, nie
poznawcze? Jakle znaczenie ma 102 Emocjonalnv slad odp‘owmqa 7a tres¢ zamieszczonych reklam
N . . .. . . J v I ogtoszen
iloraz inteligencji? Czy inteligentnym To zewnetrzny, zmystowy §wiat ksztattuje S3C ol L
. . . o . . b S s,
ludziom zyje si¢ latwiej, czy trudniej? to, jak si¢ czujemy. Potrafimy bardzo > L S
sprawnie zbiera¢ ogromne ilo$ci danych, Zabroniona jest bezumowna sprzedaz
P Q A , . . . .. czasopisma po cenie nizszej od ceny detalicznej
Nade na SkI‘Oty leadow 1 WSZClkICh lnformac]l. CZy ustalonej przez wydawce. Sprzedaz numeréw
1 1 . . . , ’ . . aktualnych i archiwalnych po innej cenie jest
.Potoczne,.czasem Wzlajemnlt.: Sprzec'zne Jednak umiemy zbiera¢ do§wiadczenia nielegalna i grozi odpowiedzialnoscia karna.
i czesto nieudowodnione twierdzenia i wigzaé je z wiedza, ktorg tak lapezywie
wielu ludziom wystarczaja, bo pasuja ISNN; 2720-6785

pochtaniamy







IM WIECE]
TECHNOLOGII,
TYM WIECE]
HUMANIZMU

Psychologia jest nie tylko odpowiedzia

na kryzys zdrowia psychicznego, ale tez
narzedziem rozumienia $§wiata i mechanizmow,
ktore dzis wplywaja na nasze decyzje, relacje

1 poczucie bezpieczenstwa - mowi dr Ewa Ger,
dyrektorka generalna Uniwersytetu SWPS

i wspotinicjatorka Kongresu i1 Festiwalu
Psychologicznego Re__Mind.

rozmawia Malgorzata Mierzyfska, ,Newsweek Psychologia”

MALGORZATA MIERZYNSKA: Skad sie
wzieta tak szeroka obecnos$é psychologii
na réznego rodzaju konferencjach

i w ogdle w dyskursie publicznym? Czy
wyhnika ze wzrostu $wiadomosci, czy tez
wptynety na to konkretne zjawiska,
ktérych byliSmy albo jestesmy swiadkami
w 2zyciu spotecznym, gospodarczym

i politycznym?

EWA GER: Wzrost $wiadomo§ci istotnie ma
tu znaczenie, ale tak widoczny i powszechny
zwrot ku psychologii wynika przede wszyst-
kim z tego, ze Swiat stal si¢ duzo bardziej
ztozony, nieprzewidywalny i obciazajacy
emocjonalnie. Pandemia, wojna za granica,
gwaltowny rozwoj technologii, polaryzacja

spoleczna czy szybkie tempo zmian spra-
wily, ze coraz wigcej oso6b probuje znalezé
odpowiedz na pytanie, jak poradzi¢ sobie
W rzeczywisto$ci permanentnego napigcia
i przeciagzenia. Psychologia stala si¢ wigc nie
tylko odpowiedzia na kryzys zdrowia psy-
chicznego, ale tez narz¢dziem rozumienia
Swiata 1 mechanizmoéw, ktore dzi§ wplywaja
na nasze decyzje, relacje i poczucie bezpie-
czehstwa.

Czy to nie paradoks, ze rozwaj
technologii, czyli w swej naturze co$
bardzo racjonalnego, uderza w nasza
psyche?

Paradoksalne byloby raczej oczekiwanie,
ze tak gleboka zmiana technologiczna nie
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Dyrektorka generalna
Uniwersytetu SWPS

i wspotinicjatorka,

wraz z rektorem uczelni,
Kongresu i Festiwalu
Psychologicznego Re_Mind.
Menedzerka z wieloletnim
doswiadczeniem

w zarzadzaniu

duzymi zespotami

oraz strategicznymi
przedsiewzieciami

w sektorze publicznym

i prywatnym. Jako

konsul pracowata m.in.
narzecz utworzenia
Katedry Polskiej na
prestizowym Uniwersytecie
Columbia w Nowym

Jorku. Byta adiunktem

na kierunku psychologia
na Uniwersytecie Slaskim
oraz wyktadowca m.in.

w Wyzszej Szkole Bankowej
w Poznaniu, Akademii
Ekonomicznej w Katowicach
i Gornoslaskiej Wyzszej
Szkole Handlowej.
Pracowata na wysokich
stanowiskach urzedniczych
w administracji publicznej,
zasiadata w organach

oraz petnita funkcje
dyrektorskie w spdtkach
prawa handlowego. Petnita
takze funkcje cztonka
zarzadu w organizacjach

z sektora NGO oraz posiada
bogate do$wiadczenie

w pracy i wspdtpracy

z instytucjami naukowymi,
instytucjami podlegtymi
urzedom administracji
centralnej i organizacjami
pozarzadowymi.
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wplynie na ludzka psychike. Czesto powtarzam, ze
im wiecej technologii, tym wigcej humanizmu. Jesli
tego nie zbalansujemy, to bedziemy mie¢ problem.
Gwaltowny rozwdj technologii sprawil, ze pytania
psychologiczne staja si¢ rownie wazne jak technolo-
giczne. Szczegdlnie wsrdd ludzi mtodych. Dlatego na
kongresie bedziemy rozmawiac¢ o tym z ekspertami tej
miary, co globalny autorytet w dziedzinie perswazji
profesor Robert Cialdini czy $wiatowej stawy psycho-
log spoteczny i badacz big data Michal Kosifiski. War-
to si¢ zastanowic¢, jak rozwijaé sztuczna inteligencje
bez odbierania ludziom sprawczosci i podmiotowosci,
jak budowa¢ etyczne organizacje w $§wiecie Al, dla-
czego tak tatwo wpadamy dzi$ w putapke cyfrowych
uzaleznien i manipulacji i czy nie jest tak, ze tempo
rozwoju technologii zaczgto wyprzedzac¢ nasze psy-
chologiczne mozliwosci adaptacji. Ale zeby nie pozo-
sta¢ tylko w obszarze technologii, warto wspomniec,
ze bedziemy tez rozmawia¢ o samotnosci, relacjach
romantycznych, odchudzaniu, nowej meskoéci, lgku
ekologicznym, podatnoéci na manipulacje i falszywe
narracje, a takze o psychologicznych interwencjach
internetowych.

Jak na kongres psychologiczny wachlarz
prelegentéw Re_Mind jest bardzo szeroki -

od gwiazd psychologii przez socjologéw,
antropologdw, fizykéw, politologéw, politykéw,
urzednikéw, weteranéw wojennych po pisarzy.
Czemu to ma stuzyé?

Wspotczesnych problemoéw nie da si¢ juz analizowac
z jednej perspektywy. Jezeli rozmawiamy o sytuacji
geopolitycznej, to politolodzy i eksperci od bezpie-
czehstwa pokazuja realny kontekst, a psychologowie
mowia o tym, jaki wplyw wywiera ona na ludzi, ich
relacje i poczucie bezpieczenstwa. Jesli dyskutujemy
o wypaleniu zawodowym wsrod artystow czy radcow
prawnych, to chcemy ustysze¢, z czym tak napraw-
de¢ mierza si¢ te grupy zawodowe, a o problemach
mlodych nie chcemy debatowaé ponad ich glowami.
Zalezy nam na zderzeniu wiedzy eksperckiej z praw-
dziwym zyciem.

Do udziatu w kongresie zaprosiliscie takze
influenceréw. Skad taki pomyst, skoro
podkreslacie, ze wszystkie tresci, ktére firmujecie,
maja by¢ evidence-based? Wielu z nich kojarzy sie
przeciez bardziej z tzw. pop-psychologia niz

z naukowo potwierdzonga wiedza.

To bardzo wazna grupa tworcow, szczegdlnie dla mto-
dego pokolenia. Dla wielu mtodych ludzi internet stat
si¢ pierwszym zrodlem poszukiwania pomocy psycho-
logiczne;j. Jako$¢ przekazywanych tam tresci przestata
by¢ wigc wytacznie kwestia popularnoéci, a pseudo-
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eksperckie narracje moga przynosi¢ wiecej szkody niz
realnego wsparcia. Dlatego zaprosiliSmy do debaty
influencer6ow, ktorzy od lat buduja jakosciowe tre-
Sci. Chcemy wspolnie rozmawiac o tym, jak mowié
o psychologii w sieci w sposob odpowiedzialny i opar-
ty na wiedzy, ale nadal atrakcyjny i efektywny. Bardzo
si¢ wigc cieszymy, ze influencerzy, z ktorymi zaczeli-
S$my wspolprace, potraktowali nasza inicjatywe po-
waznie i sami zadeklarowali, migdzy innymi, chec
wypracowania wspolnych standardow i swego rodzaju
kodeksu dobrych praktyk popularyzacyjnych dotycza-
cych zdrowia psychicznego. Zaprosiliémy ich tez do
prowadzenia niektorych dyskusji w gléownych pane-
lach kongresu.

To ma wyréznia¢ Re_Mind sposréd innych
konferencji?

Tym, co nas z pewnoscia wyrdzni, bedzie tez bardzo
silna obecno$¢ mtodych ludzi. ZaprosiliSmy do dys-
kusji nie tylko studentow, ale takze licealistow. Bardzo
nam zalezy, by ich perspektywa mocno wybrzmiata
i konfrontowata naukowcodw, politykdéw czy - ogdlnie
mowigc - ekspertow z rzeczywisto$cia mtodego poko-
lenia. Chcemy zderzy¢ ze soba $wiat teorii i praktyki,
deklaracji i realiow, decydentow i tych, ktorzy pozniej
zyja z konsekwencjami ich decyzji.

To dla nich ma by¢ festiwal obok kongresu?

Tak, ale nie tylko. Zdecydowali$my, ze festiwal bedzie
waznym poszerzeniem formuly kongresu z bezptatny-
mi lekkimi warsztatami, koncertami, wystawami, spor-
tem, spacerami, relaksem. Bardzo nam w tym pomaga
Miasto Wroclaw. Powstang takze dwa ,miasteczka”:
Mtodych i Mlodych Plus. Do wspoéttworzenia tej idei
- zreszta jak do calego kongresu i festiwalu - zaprosi-
lismy wszystkie uczelnie publiczne Wroctawia i wspdl-
nie budujemy program wydarzen. Miasteczko Mtodych
Plus, skierowane do osob dojrzatych, bedzie odbywato
si¢ w Uniwersytecie Medycznym, a AWF udostgpnia
swoja przestrzeh Miasteczku Mlodych.

Co ma wyniknaé z takich spotkan i zderzen réznych
perspektyw?

Moge pani opowiedzie¢ o naszych marzeniach. Chce-
my, zeby Re__Mind nie byl tylko wydarzeniem, ktore
trwa trzy dni i koficzy si¢ wraz z ostatnim panelem.
Chcemy uruchomi¢ szeroka debate, ktora - dzigki za-
angazowaniu medidw, takich jak ,Forbes”, ale takze
Telewizja Polska, ktora zgodzita si¢ by¢ wspotorga-
nizatorem tego przedsiewzigcia - zaczyna si¢ jeszcze
przed kongresem, swoja kulminacj¢ bedzie miata we
Wroclawiu, ale p6Zniej bedzie si¢ toczy¢ dalej - w me-
diach, organizacjach, samorzadach, ministerstwach.
Dodatkowo, kilka miesigcy temu wraz z partnerami
merytorycznymi, rozpoczeliSmy wielka prace nad



Czlowieka nie da sig zamhkngc

w jednej dyscyplinie. A wszystkie
najwazniejsze napiecia tego
Swiata ostatecznie spotykajg sig
w cztowieku.

» raportami badawczymi dotyczacymi migdzy innymi
i polaryzacji spolecznej, zdrowia psychicznego wsrod
£ radcow prawnych, zdrowia psychicznego w érodo-
é wisku akademickim, ustawy o zawodzie psychotera-
£ peuty. Zaprezentujemy je na kongresie. Pokazemy tez
é badania NASK dotyczace generatywnej sztucznej in-
§ teligencji na rynku pracy, zalozenia do Strategii Roz-
& woju Sportu w Polsce, nad ktora pracuje Ministerstwo

Sportu i Turystyki, a we wspolpracy z samorzadami

zaprezentujemy, co dzieje si¢ w obszarze zdrowia

psychicznego w roznych miastach Polski. Mamy juz

doswiadczenie pokazujace, ze takie wlasnie dzialania
1 moga przektadaé si¢ na rzeczywiste zmiany. Efektem
¢ naszego wczedniejszego raportu przygotowanego
& wspolnie z Uniwersytetem Jagiellofiskim, dotyczace-
% go ksztalcenia psychologdéw w Polsce, jest powotanie
£ przy Ministerstwie Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
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zespolu opracowujacego standardy ksztalcenia psy-
chologicznego na polskich uczelniach. Bardzo by$my
chcieli, aby podobnie bylo z Re__Mind: zeby z na-
szych raportow i debat rodzily si¢ konkretne rekomen-
dacje, a przedstawiane na kongresie dobre praktyki,
rozwiazania dla instytucji publicznych, samorzadow
i organizacji staly si¢ podstawa do tworzenia polityk
publicznych. Ale jest tez inny wymiar tych marzen. Jesli
kto§ wyjedzie z Wroclawia z poczuciem, ze lepiej rozu-
mie siebie, innych i $wiat, w ktorym zyje, ze odzyskat
réwnowage, nadziej¢, troche spokoju i sity, albo ze wie,
gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy i rzetelnej wiedzy,
to bedzie dla nas prawdziwa miara sensu tego projektu.
Czy te marzenia si¢ spetnia? Zobaczymy.

Przegladajac agende, miatam wrazenie, Ze to nie
kongres psychologiczny, ale interdyscyplinarny,

bo dyskusje dotycza tak wielu sfer i obszaréw.
Rozmowa z pania tylko utwierdza mnie w tym
przekonaniu.

Bo czlowieka nie da si¢ zamkna¢ w jednej dyscyplinie.
A wszystkie najwazniejsze napigcia tego §wiata osta-
tecznie spotykaja si¢ w cztowieku. Czy to pania prze-
konuje?

Jest pani psycholozka, ale tez doswiadczong
menedzerka. W czym wiedza psychologiczna
najbardziej pani zawodowo pomogta?

Przede wszystkim nauczyla mnie, ze skuteczne za-
rzadzanie zaczyna si¢ od uwaznoSci na ludzi. Wiedza
psychologiczna pomaga w budowaniu zespolow, podej-
mowaniu decyzji, komunikacji i rozumieniu mechani-
zmow, ktore wpltywaja na funkcjonowanie organizacji.
To nie jest alternatywa dla twardego biznesu, ale cos,
co pozwala prowadzi¢ go madrzej i bardziej odpowie-
dzialnie, a w dtuzszej perspektywie ostatecznie bardziej
efektywnie.

Czy menedzer bez kompetencji psychologicznych
ma dzi$ w ogdle jakiekolwiek szanse na sukces?
Ludzie nie chca juz pracowaé wylacznie dla wyniku,
pieniedzy czy stanowiska. Pragna rozumie¢ sens swojej
pracy, mie¢ wplyw, rozwija¢ si¢ i by¢ traktowani pod-
miotowo. Jednocze$nie zyjemy dzi§ w rzeczywistosci
ciaglej zmiany, przeciazenia informacyjnego i ogrom-
nej nieprzewidywalnoéci. W takich warunkach coraz
wyrazniej widaé, ze bez kompetencji psychologicznych
bardzo trudno budowa¢ trwaly sukces organizacji.
Nie dlatego, ze przestaja dziala¢ strategie, technolo-
gie czy twarde biznesowe kompetencje, ale dlatego, ze
wspolczesne organizacje w duzej mierze opieraja si¢ na
ludzkiej odpornoéci, jakosciowych relacjach i umiejet-
noSciach przechodzenia przez zmiang. Dlatego psycho-
logia przestata by¢ tzw. migkkim dodatkiem. Stata si¢
wiedzg przyszloéci. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
MANIPULACJA I WPLYW SPOLECZNY

Wplyw spoteczny jest jednym z centralmych tematow
psychologii spotecznej, lecz wdebacie publicznej bywa
przedstawiany wsposob uproszczony isensacyjny. Fak
przekonywac odpowiedzialnie? Co w prakeyce daje
psychologia organizacji izachowan konsumenckich,
aco jest marketingowq obietnicg ,,cudowmych”
technik wpltywu bez podstaw naukowych? Dlaczego
sig nie rozumiemy i czy mozenyy to zmienic? Fak
dezinformacja ksztaltuje wspotczesne konflikey?



GRANICE
WPLY WU

@ MANIPULACJA | WPLYW SPOLECZNY

Manipulacja najskuteczniej dziata wtedy,

gdy jestedmy przekonani, ze nas nie dotyczy.
Prof. Robert Cialdini, uczestnik Kongresu
Re__Mind, jeden z najbardziej znanych
psychologoéw spotecznych na §wiecie, autor
bestsellera ,Wywieranie wptywu na ludzi’,
ttumaczy, dlaczego wspotczesny $wiat coraz
cze$ciej premiuje emocjonalne skroty, fatszywy
autorytet 1 sztucznie produkowane poczucie

wspolnoty.

rozvawIA Agnieszka Zgdlo, ,Newsweek Psychologia”

AGNIESZKA ZADLO: Jak definiuje pan
etyczny wptyw? Gdzie przebiega granica
miedzy perswazjq a manipulacja?

PROF. ROBERT CIALDINI: Dla mnie grani-
ca jest bardzo wyrazna. Etyczna perswazja
polega na zwracaniu uwagi odbiorcy na cos,
co rzeczywiscie istnieje w danej sytuacji. Je-
§li produkt jest naprawde¢ unikalny - mozna
mowic o jego wyjatkowosci. Jesli eksperci rze-
czywiScie popieraja jakies$ rozwigzanie - moz-
na si¢ na nich powotywac. Problem zaczyna
si¢ wtedy, gdy te dowody sa falszowane albo
sztucznie produkowane.

Manipulacja polega wigc na tworzeniu fikcyj-
nych przestanek wptywu. Kto$ udaje autory-
tet, zawyza statystyki, kupuje rekomendacje
albo tworzy falszywe poczucie popularno-
§ci produktu. Wtedy nie informujemy ludzi
o rzeczywistosci - tylko konstruujemy rzeczy-
wisto$¢, ktora ma ich sktoni¢ do okre$lonego
zachowania.

Czyli kluczowa jest intencja
komunikujgcego?

Tak. Jesli rozmawiamy o etyce wplywu, naj-
wazniejsza jest intencja uczciwego przedsta-
wienia informacji. Nawet jesli efekt okaze si¢
dla kogos$ korzystny, ale zostat osiagnigty po-
przez ktamstwo albo manipulacje, nadal mamy
do czynienia z dziataniem nieetycznym.
Ludzie czgsto usprawiedliwiaja siebie, mowiac:
»zrobitem to dla czyjego$ dobra”. Problem pole-
ganatym, ze bardzo tatwo oszukujemy samych
siebie i zaczynamy wierzy¢, ze nasze dzialania
sa stuszne tylko dlatego, ze chcemy osiagnac
okreslony efekt. Dlatego etyka nie moze opie-
raC si¢ wylacznie na rezultacie. Musi opierac
si¢ na uczciwosci procesu.

Wszedzie, nawet w polityce, jest to
mozliwe?

Etyczny wplyw nie zalezy od tego, czy kto$
dziala w biznesie, marketingu czy polityce,
lecz od tego, czy komunikacja jest uczciwa,

Re_Mind

ROBERT B. CIALDINI

Jest emerytowanym
profesorem Regents

w dziedzinie psychologii

i marketingu na Uniwersytecie
Stanowym Arizony. Zostat
wybrany na cztonka
Narodowej Akademii

Nauk oraz Amerykanskiej
Akademii Sztuk i Nauk.
Ksigzka prof. Cialdiniego
JInfluence” (,Wywieranie
wptywu na ludzi”), bedaca
efektem trzyletnich badan
nad powodami, dla ktérych
ludzie ulegajg prosbom

w codziennych sytuacjach,
sprzedata sie w ponad pieciu
milionach egzemplarzy

i ukazata sie w licznych
wydaniach oraz w 49 jezykach.
Jego nowsza ksigzka
.Pre-Suasion” od razu stata
sie bestsellerem ,New York
Timesa”, ,Wall Street Journal”
oraz ,Publisher’'s Weekly"”.

29

Zrozumienie technik
manipulacji pozwala nam nie
tylko sie przed nimi bronic,
ale tez uczy, jak wywierac
wplyw w sposob etyczny
- budujac mosty i zaufanie,
zamiast barier i niecheci.
PROF. DR HAB. TOMASZ GRZYB,
CZLONEK RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,
OPIEKUN SC]P}ZK] MAI\'IPULACJA
I WPLYW SPOLECZNY
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MANIPULACJA | WPLYW SPOLECZNY

czy odbiorca ma dostgp do prawdziwych przestanek
oraz czy nie manipuluje si¢ emocjami i faktami.

W polityce ludzie bardzo tatwo usprawiedliwiaja ma-
nipulacje przekonaniem, ze ,,ich strona ma racj¢”, a oni
dziataja dla dobra innych. Wtedy pojawia si¢ my$lenie:
»skoro nasze intencje sa dobre, mozemy uzywac bar-
dziej agresywnych metod”. To wiasnie jest bardzo nie-
bezpieczny moment.

To miejsce, w ktérym bardzo skutecznie zaczyna
dziataé¢ populizm.

Populizm wykorzystuje naturalna potrzebg wspolnoty
i ta potrzeba sama w sobie nie jest niczym ztym. Dla-
tego wlaénie dodatem do swoich zasad wplywu si6dma
- zasade jednoéci, czyli poczucie ,,my”. Ludzie natural-
nie bardziej ufaja tym, ktorych postrzegaja jako czgsé¢
wlasnej grupy.

Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy polityka buduje si¢ gtow-
nie wokot podziatu ,,my kontra oni”. Wtedy bardzo tatwo
usprawiedliwia¢ nieetyczne strategie wplywu przekona-
niem, ze bronimy wlasnej wspolnoty przed zagrozeniem.
A kiedy lojalno$¢ wobec grupy staje si¢ wazniejsza niz
uczciwe przedstawianie rzeczywistoSci, etyczna granica
zaczyna si¢ zacieraC. Populizm z tego bardzo korzysta.
Czy ktéras z innych szesciu podanych przez pana
zasad wptywu spotecznego jest dzi$ naduzywana?
Zdecydowanie spoteczny dowod stusznosci. Czyli
przekonanie, ze skoro ,,wielu ludzi tak robi”, to praw-
dopodobnie jest to wlaSciwe. Ten mechanizm dziala
niezwykle silnie psychologicznie, ale jednocze$nie bar-
dzo tatwo go sfalszowac.

W internecie wystarczy kupi¢ komentarze, recenzje
albo sztucznie podbi¢ liczbe obserwujacych. Coraz
wigcej firm kupuje pigciogwiazdkowe opinie albo reko-
mendacje influencerow, ktére maja stworzy¢ wrazenie
popularnosci produktu. A przeciez czgsto wystarczy
samo twierdzenie, ze ,,wszyscy to wybieraja’, zeby uru-
chomi¢ automatyczny mechanizm psychologiczny.

| ludzie naprawde nadal temu ulegaja. Nawet
wiedzac, ze internet jest peten fatszywych opinii.
Tak, poniewaz wigkszo$¢ tych proceséw dziata automa-
tycznie. Ludzie nie analizuja kazdej decyzji racjonalnie.
I co wazniejsze - nie chcg myslec o sobie jako o osobach
podatnych na wplyw.

To bardzo istotny mechanizm psychologiczny. Kiedy
kto§ uwaza si¢ za osobg catkowicie odporna na manipu-
lacje, przestaje zachowywac ostroznosc. A wtedy staje
si¢ jeszcze bardziej podatny na wplyw.

Dlaczego tak trudno rozpoznaé moment, w ktérym
kto$ zaczyna nami manipulowaé?

Poniewaz wiele zasad wplywu dziala ponizej poziomu
swiadomoéci. Jesli kto$ jest wobec nas sympatyczny,
podobny do nas albo wcze$niej zrobit dla nas co$ mite-
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Prof. Robert Cialdini

go, automatycznie zaczynamy bardziej mu ufac¢. Nawet
nie zauwazamy, kiedy ta sympatia zaczyna wptywac na
nasze decyzje.

To jest wygodne psychicznie, bo upraszcza funkcjo-
nowanie w $wiecie. Gdyby$my analizowali kazda in-
terakcje bardzo racjonalnie, codzienne zycie bytoby
niezwykle wyczerpujace. Ale ta wygoda ma swoja ceng.
Czyli nasze mézgi wybieraja skroty?

Doktadnie. Wspolczesny cztowiek jest przeciazony in-
formacyjnie. Mamy za duzo bodZcodw, za duzo komuni-
katow, za duzo decyzji do podjecia. Dlatego korzystamy
ze skrotow psychologicznych, ktére pozwalaja szybciej
oceniac sytuacje.

Problem polega na tym, ze marketerzy, influencerzy,
sprzedawcy czy platformy internetowe doskonale wie-
dza, jak dzialaja te skroty. I coraz cze¢Sciej projektuja
komunikacj¢ wlasnie pod nie.

Czy s grupy szczegélnie podatne na manipulacje?
Tak. Jedna z najbardziej narazonych grup sa osoby star-
sze. Bardzo czesto do$wiadczaja samotnosci i utraty
relacji spotecznych, wigc sa bardziej podatne na ludzi,
ktdrzy oferuja im uwage, kontakt albo poczucie blisko-
Sci.

To dlatego tak skuteczne bywaja oszustwa romantycz-
ne czy finansowe wymierzone w senioréw. Manipulator
najpierw buduje relacj¢ emocjonalna, a dopiero pdzniej
zaczyna wykorzystywaé zaufanie drugiej osoby.

A kto jest najbardziej podatny na wptyw

w mediach spotecznosciowych?
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Najmlodsi uzytkownicy. Mlodzi ludzie nie maja jeszcze
utrwalonych do$wiadczen ani stabilnych przekonan.
Sa bardziej otwarci na nowe idee i bardziej podatni na
wplyw grupy. To nie musi by¢ wyltacznie negatywne.
Otwarto$¢ sama w sobie jest cenna. Problem pojawia
si¢ wtedy, gdy mlody czlowiek buduje swoja tozsamos¢
glownie poprzez algorytmy i presje spoteczna internetu.
Czy uwaza pan, ze etyczne standardy perswazji sg
uniwersalne, czy raczej zaleza od kultury?

Same zasady wplywu spolecznego sa uniwersalne.
Mozna je znalez¢ praktycznie w kazdej kulturze §wiata.
Natomiast r6zni si¢ ich sila i znaczenie. Rozne spote-
czehstwa przywiazuja wigksza wage do réznych mecha-
nizmoéw wplywu.

Pracowalem kiedy$ przy badaniu prowadzonym dla
Citibanku w wielu krajach $wiata. Sprawdzali$my, co
najbardziej sktania ludzi do pomagania wspotpracow-
nikowi. W kulturach anglosaskich najwazniejsza oka-
zala si¢ zasada wzajemnosci: ,,czy ta osoba pomogta mi
wezeéniej?”. W kulturach dalekowschodnich najwigk-
sza role odgrywal autorytet i relacje z przetozonym.
W krajach potudniowej Europy - sympatia i wigzi to-
warzyskie. A w Niemczech i krajach skandynawskich
- zgodnoéc¢ z zasadami i weze$niejszym zobowigza-
niem. Nie istnieje jedna uniwersalna strategia perswa-
zji skuteczna wszedzie w taki sam sposob.

Czyli psychologia wptywu jest wspélna dla
wszystkich ludzi, ale kultury inaczej ustawiaja
priorytety?

Dokladnie tak. Wszedzie dzialaja podobne mecha-
nizmy psychologiczne, ale rézne spoleczefistwa ucza
ludzi, ktérym z nich ufa¢ bardziej. W latach 90. pro-
wadzili$Smy tez badania por6wnujace studentow z Polski
i Stanéw Zjednoczonych. W USA silniej dziatal mecha-
nizm indywidualnego do$wiadczenia: ,,ja juz kiedy$
tak zrobilem” W Polsce wieksze znaczenie mialo to, co
weczeéniej robili bliscy znajomi i grupa spoteczna. To
pokazuje roéznice migdzy kultura bardziej indywiduali-
styczna a bardziej kolektywistyczna.

Mysle, ze kluczowe jest tutaj to, kiedy odbyto sie
badanie. Polska bardzo sie zmienita w strone
zachodniego indywidualizmu.

Na pewno. W dodatku globalizacja i technologia spra-
wiaja, ze ludzie na calym $wiecie zaczynaja konsu-
mowac podobne tresci i funkcjonowaé w podobnym
srodowisku informacyjnym. JesteSmy dzi$ pod wply-
wem nie tylko wlasnej kultury, ale rowniez globalnego
obiegu informacji.

Czy zwiekszanie swiadomosci mechanizméw
wptlywu rzeczywiscie moze nas przed nimi chronié?
Tak, chociaz nigdy catkowicie. Kiedy ludzie znajg za-
sady wplywu spolecznego, tatwiej rozpoznaja sytuacje,
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w ktorej kto§ probuje ich zmanipulowa¢. Sama $wia-
domos¢ nie usuwa automatycznych reakeji psycholo-
gicznych, ale pozwala zatrzymac¢ si¢ chotby na chwile
i zada¢ sobie pytanie: ,,czy kto§ wlasnie probuje mnie
do czegos skloni¢?”.

To bardzo wazne, poniewaz wiele osob zyje w przeko-
naniu, ze manipulacja dotyczy innych ludzi, a nie ich
samych.

O tym jest pana najpopularniejsza ksigzka.

Tak. Chcialem pokazac ludziom, jak dziatajg mechani-
zmy wplywu spotecznego, zeby mogli ich uzywac etycz-
nie i jednocze$nie lepiej si¢ przed nimi broni¢.

Wplyw sam w sobie nie jest niczym zlym. Bez niego
nie byloby edukacji, relacji spotecznych, wychowania
dzieci ani wspdtpracy migdzy ludzmi. Problem zaczy-
na si¢ wtedy, gdy wplyw staje si¢ narzedziem oszu-
stwa.

Czy w takim razie psychologowie i eksperci od
perswazji ponosza odpowiedzialnosé za to, w jaki
sposdb wykorzystywana jest ich wiedza?
Oczywiscie. Kazda wiedza dajaca ludziom wplyw na
zachowanie innych wiaze si¢ z odpowiedzialnoécia.
Problem polega na tym, ze mechanizmy wplywu moga
by¢ uzywane zaréwno do pomagania ludziom, jak i do
ich wykorzystywania.

Dlatego zawsze uwazalem, ze moim obowiazkiem jest
nie tylko opisywanie skutecznych technik perswazji, ale
réwniez pokazywanie granicy migdzy uczciwym wply-
wem a manipulacja. Jesli uczymy ludzi wywierania
wplywu, musimy jednocze$nie uczy¢ ich etyki.

Czy zdarzyto sie panu odméwié wspodtpracy,
poniewaz uznat pan danga strategie wptywu

za nieetyczna?

Tak. Odmawialem udzialu w wydarzeniach organizo-
wanych przez firmy dzialajace w modelu marketingu
wielopoziomowego. Badania pokazuja, ze tego rodzaju
systemy bardzo czgsto wykorzystuja relacje spoteczne
i emocjonalng presj¢ do sprzedawania produktow lub
rekrutowania kolejnych osob.

Ludzie kupuja wtedy nie dlatego, ze naprawdg potrze-
buja produktu, ale dlatego, ze nie chca zawies¢ znajo-
mych albo psu¢ relacji spotecznych. A to budzi moje
bardzo powazne etyczne watpliwosci.

Czy etyczna perswazja moze byé rownie skuteczna
jak manipulacja?

Krotkoterminowo manipulacja bywa bardzo skuteczna.
Problem polega na tym, ze kiedy ludzie odkrywaja, iz
zostali oszukani, traca zaufanie. A zaufanie jest podsta-
wa kazdej trwalej relacji - takze biznesowe;j.

Dlatego uczciwos$é nie jest wylacznie kwestia moralno-
Sci. Jest rowniez najbardziej rozsadna strategia dtugo-
terminowa. //
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Psycholog spoteczny.

W swojej pracy naukowej
zajmuje sie przede
wszystkim réznymi formami
wptywu spotecznego,
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postuszenstwa
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spoteczny.

WOJNA

O PERCEPCJE

Wydawatoby si¢, ze majac dostegp do wiedzy

i do rozmaitych form weryfikacji danych,
powinni$my by¢ odporni na dezinformacjg.
Tymczasem ta staje si¢ coraz powszechniejsza,
a my coraz bardziej zdezorientowani. Czy
zdajemy sobie sprawe, jak jest to pot¢zne
narz¢dzie walki 1 wojny oraz w jaki sposob
dezinformacja ksztattuje wspotczesne konflikty?

TexsT Tomasz Grzyb, uczestnik paneli: ,Wplyw spoleczny pod lupg: jak przekonywaé
odpowiedzialnie?”, Wojna informacyjna: jak dezinformacja ksztattuje wspétczesne

konflikty?”

historii II wojny
Swiatowej mozna spotka¢ wiele przykltadow
dezinformacji wykorzystywanej jako narze-
dzie wojny. Zaden chyba jednak nie miat
takiego rozmachu i skali jak dzialania w trak-
cie operacji Fortitude, majacej przekonaé
Niemcow, ze desant wojsk sprzymierzonych
na kontynentalna Europe¢ nastapi nie tam,
gdzie rzeczywiscie byta planowana (czyli
w Normandii), lecz w rejonie Pas-de-Calais.
W praktyce oznaczato to jednak stworzenie
zupelnie alternatywnej rzeczywistosci - spoj-
nej, wiarygodnej i konsekwentnie podtrzy-
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mywanej przez wiele kanalow jednocze$nie.
Efekt byl znaczacy i dokladnie taki, jakiego
oczekiwano. Nawet po rozpoczeciu lado-
wania w Normandii cze$¢ niemieckich sit
pozostawala w gotowosci w Pas-de-Calais,
przekonana, ze wlasciwa inwazja dopiero
nastapi. W tym sensie Fortitude nie tylko po-
przedzita dzialania militarne, ale aktywnie je
ksztaltowala, wplywajac na decyzje przeciw-
nika w kluczowym momencie operacji.

Ten historyczny przykiad pokazuje co$ wigcej
niz tylko skuteczno$¢ sprytnej mistyfikacji.
Ujawnia on fundamentalna cech¢ dezinfor-
macji jako narzedzia walki i wojny: jej sita nie
polega na prostym wprowadzaniu w biad,
lecz na ksztattowaniu sposobu myélenia.

DEZINFORMACJA

I MISINFORMACJA

W jezyku psychologii powiedzielibySmy
o dezinformacji jako o tworzeniu poznaw-
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czych ram interpretacyjnych, w ktoérych przeciwnik
podejmuje decyzje. Innymi stowy, chodzi nie tyle o to,
by ukry¢ prawdeg, ile, by sprawi¢, ze sami nie bedziemy
chcieli jej pozna¢. A kiedy nawet kto$ ja nam wskaze
- jako postrzegana przez nas dezinformacje - odrzuci-
my ja.

Mozna by sadzi¢, ze ludzie w ubieglym stuleciu byli
bardziej podatni na dezinformacjg¢, bo wierzyli prasie,
autorytetom, a poza tym nie mieli szans na weryfikacje¢
danych, ktore do nich docieraty. Nie mogli skorzystac
z fact-checkingu, bo ani nie znali tego poje¢cia, ani nie
mieli tak doskonalych narzedzi do jego wykonania,
jak my. Dzisiaj na pewno nie daliby$my si¢ tak tatwo
podej$¢ - mamy niezaleznych dziennikarzy, zaglada-
my ,poza system” i generalnie ,wlaczamy myslenie”.
Prawda?

Dezinformacje mozna rozumiec jako
szczegolmy przypadek wptywu spolecznego,
Z0Tientowanego na nasz system poznawczy.
Probe ingerencji nie tyle w same fakty, ile
W sposob ich interpretowania, narzucania
pewnego sposobu myslenia o nich.

Niestety nie. Ale aby zrozumie¢, dlaczego tak si¢ dzieje,
warto zacza¢ od podstawowego rozroéznienia migdzy
dezinformacja a misinformacja.

Ta pierwsza ma charakter intencjonalny i strategicz-
ny. Jest projektowana jako narze¢dzie oddziatywania,
wpisane w szerszy plan - polityczny lub militarny. Mi-
sinformacja natomiast to falszywe lub wprowadzajace
w blad treSci rozpowszechniane bez takiej intencji,
czesto jako efekt bledu, blyskawicznej, niepopartej re-
fleksja decyzji, uproszczenia czy nieSwiadomego po-
wielania cudzych narracji. Ta r6znica jest kluczowa, bo
wskazuje na obecno$¢ (lub jej brak) podmiotu, ktory
Swiadomie i intencjonalnie ksztattuje obieg informacji.
Najlatwiej zrozumie¢ to na przyktadzie. Podczas
ostatniej zimy chwilowy mocny spadek temperatur
sprawil, ze niektore instalacje oparte na pompach cie-
pla przestaly prawidtowo funkcjonowac. Media spo-
fecznosciowe zalata fala zdjec zalodzonych, pokrytych
soplami urzadzen. Ton wpisow uzytkownikéw byt
alarmistyczny i peten emocji: ,Namowili mnie na te
cala ekologi¢ i co?! Dzieci marzna, a ja nie mam na
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rachunki za prad!”. W krotkim czasie pojawily si¢ ko-
lejne posty o podobne;j tresci, a cala narracja tagodnie
dryfowala w jednym kierunku - wr6émy do wegla,
wroémy do gazu, wyrzué¢my do kosza te pseudoeko-
logiczne bzdury. Czy trzeba dlugo zastanawiac si¢
nad tym, skad wzigly si¢ gigantyczne zasiegi takich
wpisow? I ktora strona ,,wojny energetycznej” w Eu-
ropie najbardziej na tym skorzystata? A jednak trudno
oskarza¢ kazda osobe, ktora lajkowala czy szerowata
takie tresci o byciu rosyjskim agentem. Tego typu nar-
racje moga by¢ wzmacniane przez aktoro6w zewnetrz-
nych, ale r6wnie dobrze moga rozprzestrzeniac si¢
organicznie, napg¢dzane emocjami uzytkownikow.
Najprawdopodobniej wigkszos¢ uzytkownikow me-
diéw spotecznosciowych robita to powodowana
wspolczuciem i frustracja, a nie checia wsparcia ro-
syjskiej narracji - a zatem raczej byta cz¢Scia misin-
formacji, a nie dezinformacji.

W tym sensie dezinformacj¢ mozna rozumieé jako
szczeg6lny przypadek wptywu spotecznego, zoriento-
wanego na nasz system poznawczy. Probe ingerencji
nie tyle w same fakty, ile w sposob ich interpretowania,
narzucania pewnego sposobu mysélenia o nich. Jest ona
blisko spokrewniona z operacjami psychologicznymi
(PsyOps) zorientowanymi na modyfikowanie per-
cepcji, emocji i decyzji przeciwnika bez koniecznoéci
bezposredniego uzycia sily. Jesli za Carlem von Clau-
sewitzem uznamy, Ze wojna jest kontynuacja polityki
innymi érodkami, to wspolczesne konflikty sugeruja
potrzebe rozszerzenia tej formuly: informacja staje si¢
nie tylko narzedziem, ale odr¢gbnym polem walki.

«TO, JAK COS POSTRZEGASZ - STAJE

SIE TWOJA RZECZYWISTOSCIA"

Coraz czgsciej mowi si¢ dzi$ o ,,srodowisku informacyj-
nym” jako o pelnoprawnym teatrze dziatan wojennych
- przestrzeni, gdzie $cieraja si¢ narracje, interpretacje
i ramy znaczeniowe. To wla$nie tam ksztaltuja si¢ wa-
runki, w jakich podejmowane sa decyzje polityczne,
militarne i spoteczne. W takim ujeciu fizyczna kontrola
jakiego$ terytorium przestaje by¢ jedynym wyznaczni-
kiem przewagi na polu walki. Rownie istotna staje si¢
zdolno$¢ do organizowania rzeczywistoéci poznawczej,
w jakiej zyje przeciwnik. Mottem dzialania jednej z in-
stytucji NATO zajmujacej si¢ komunikacja strategiczna
sa stowa: ,Perception becomes reality”. A zatem: ,To,
jak na co$ patrzysz, jak co$ postrzegasz - staje si¢ twoja
rzeczywistosécia”

Coraz cze¢sciej takie dziatania opisuje si¢ jako czesé
»wojny hybrydowe;j”. A zatem konfliktu, ktory rozgry-
wa si¢ ponizej progu formalnego wypowiedzenia wojny
iopiera na rbwnoczesnym, czasami ,,niestandardowym”



uzyciu $rodkéw militarnych i niemilitarnych. Kluczowe
jest tu wlasnie to rozmycie: dzialania zbrojne splataja
si¢ z presja ekonomiczna, atakami cybernetycznymi,
kampaniami wplywu i manipulacja informacyjna, two-
rzac trudna do jednoznacznego zidentyfikowania (a za-
tem i rozmywajaca odpowiedzialnosc¢) calosc.

W tym kontekscie dezinformacja przestaje juz by je-
dynie wsparciem dla dzialan militarnych, a staje si¢
jednym z ich gltéwnych instrumentow. Jej celem nie
jest juz wylacznie wprowadzenie przeciwnika w btad
w konkretnym momencie operacji wojskowej, lecz diu-
gofalowa destabilizacja: podwazanie zaufania do insty-
tucji, poglebianie podzialow spotecznych, ostabianie
zdolnos$ci do wspolnego dziatania.

Ingerencje w procesy wyborcze w roznych krajach
wskazuja, ze pole walki przesunelo si¢ w strone sys-
temo6w politycznych i ich legitymizacji. Przeciwnicy
Polski dobrze wiedza, ze - z nielicznymi wyjatkami
- trudno bedzie uczynié¢ Polakow rusofilami. Ale juz ob-
nizy¢ zaufanie do rzadowych instytucji (wojska, policji,
wladz) czy - zwlaszcza - agend unijnych i samej Unii
Europejskiej? Mozna to zrobi¢ bez specjalnego wysitku.
Jesli dotozymy do tego wzmacnianie w Polakach prze-
konania, ze kazda ,wladza” jest z definicji podejrzana,
ludzie dookota chcg ich okraéc i oszukac, a sasiadowi
co do zasady nie mozna ufa¢ - mamy miks naprawde
wybuchowy.

Najwazniejsza zmiana w takich operacjach dotyczy jed-
nak samej logiki oddziatywania. O ile wczeéniej chodzi-
to o kontrolg przeptywu informacji - ich blokowanie,
selekcje czy cenzurg - o tyle dzi$ coraz czgSciej mamy
do czynienia z manipulacja percepcja.

Nie trzeba juz ukrywac faktow, wystarczy wprowadzic¢
tyle konkurencyjnych interpretacji, by utracily one
swoja jednoznacznoéc. A jesli jednocze$nie dotozymy
do tego jaka$ mniej lub bardziej spiskowa koncepcje...
W efekcie uzytkownik internetu (albo po prostu oby-
watel) nie tyle wierzy w falsz, ile przestaje mie¢ pew-
nos¢, co jest prawda - a to czgsto okazuje si¢ rownie
skuteczne. Bo w finale nie wierzy juz nikomu.

JAK UCISZAC WROGA PROPAGANDE,

A JEDNOCZESNIE SZANOWAC WOLNOSC
SEOWA

Jednym z najczeSciej wskazywanych kierunkéw mozli-
wego przeciwdzialania dezinformacji sa regulacje doty-
czace platform cyfrowych - proby wymuszenia wigkszej
przejrzystoéci algorytmow, ograniczenia zasiegow tre-
Sci wprowadzajacych w blad czy szybszego reagowania
na skoordynowane dziatania dezinformacyjne. Rowno-
legle rozwijane sa programy edukacji medialnej, ktore
maja wzmacnia¢ kompetencje odbiorcow: zdolnoséc
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krytycznej analizy Zzrodel, rozpoznawania manipulacji
i $wiadomego uczestnictwa w obiegu informacji. Uzu-
pelnieniem tych dzialan jest fact-checking, czyli weryfi-
kacja wypowiedzi i treSci, ktora ma w pewnym sensie
stabilizowac przestrzen publiczng poprzez dostarcza-
nie wiarygodnych punktéw odniesienia.

W niektorych polskich uczelniach dziataja juz zespoly
zajmujace si¢ projektowaniem opartych na modelach
sztucznej inteligencji rozwigzan majacych rozpozna-
wac dzialania dezinformacyjne w czasie rzeczywistym.
Czyz nie byloby cudownie mie¢ nakladke na przegla-
darke internetowa, ktora w prawym gérnym rogu ma
»wskaznik dezinformacji” pokazujacy w procentach,
jak bardzo mozemy zaufaé czytanej wlasnie teraz wia-
domoéci?

Kazda z tych strategii napotyka jednak istotne ograni-
czenia. Regulacje tatwo moga przeksztalci¢ si¢ w narze-
dzia nadmierne;j lub ,,prewencyjnej” kontroli, a granica

Wispétczesnie informacja staje
sig nie tylko narzedziem, ale
odrebmym polem walks.

miedzy moderacja a cenzura bywa trudna do jedno-
znacznego wyznaczenia. Edukacja medialna dziala,
ale w dlugim horyzoncie czasowym i nie daje szyb-
kich efektow w sytuacjach kryzysowych. Fact-checking
z kolei czgsto dociera do odbiorcéw juz przekonanych,
niekoniecznie do tych najbardziej podatnych na dezin-
formacj¢. W tle tych napigc pojawia si¢ fundamental-
ny problem: jak zwigksza¢ odporno$c¢ spoteczenstwa,
nie podwazajac tym samym zasad, na ktorych si¢ ono
opiera. Jak ucisza¢ wroga propagandg, a jednocze$nie
szanowac wolnoé¢ stowa?

Kluczowe pytanie nie dotyczy zatem wylacznie sku-
tecznoéci poszczegblnych narzedzi, lecz ich zgodnosci
z warto§ciami systemow demokratycznych. Czy mozli-
we jest ,wygranie” wojny informacyjnej w sposob, kto-
ry nie prowadzi do erozji wolnosci stowa, pluralizmu
i zaufania publicznego? A moze sama proba sprawowa-
nia petnej kontroli nad §rodowiskiem informacyjnym
oznaczalaby przyjecie logiki przeciwnika - i tym samym
czeSciowa rezygnacje z wlasnych norm?

By¢ moze wigc kluczowym wyzwaniem nie jest catko-
wite wyeliminowanie dezinformacji, lecz budowanie
takiej wiedzy obywateli i ich zdolno$ci poznawczych,
ktore pozwolityby sprawnie funkcjonowa¢ mimo jej
nieuniknionej obecnoéci. //
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CZY MOJ DOM
SPLONIE?

SCIEZKA TEMATYCZNA:
PSYCHOLOGIA W SLUZBIE PLANECIE

Psychologia odgrywa istotng rolg wrozuwmienin
relacji miedzy zachowaniem cztowieka,
funkcjonowaniem spoleczenstwa a kryzysem
klimatycznym. Zeby lepiej zrozumiet
dzialajgce tutaj mechaniziny, przyjrzymy sig
im wnastepujacych kontekstach:

Szybka moda iekosciema, Lek ekologiczny,
Aktywizm a zmiany klimatyczne,

Wyzwania migracji klimatyczmych.
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W odpowiedzi na zmiany klimatyczne mozemy
reagowac roznymi emocjami - niepokojem,
egzystencjalnym lgkiem, zalem, smutkiem

w reakeji na degradacj¢ srodowiska, nawet
gniewem, poczuciem zdrady albo obojetnoscig.
Wigkszo$¢ z nas si¢ przejmuje, ale wciaz zyjemy
tak, jakby$Smy si¢ wcale nie przejmowali.
Wypieramy $wiadomo§¢ zagrozen, narazajac
si¢ w ten sposob na zycie w chronicznym

leku - mowi dr Elisabeth Haase

z University of Nevada, uczestniczka

panelu ,L¢k ekologiczny”.

rozmawia Katarzyna Burda, ,Newsweek Psychologia”

KATARZYNA BURDA: Oprdcz pracy
badawczej zajmuje sie pani rowniez realna
pomoca ludziom z problemami
psychicznymi. Jak wielu z nich zgtasza sie
do pani z lekami z powodu katastrofy
klimatycznej?
ELISABETH HAASE: Ludzie nie zglaszajg si¢
z lekiem klimatycznym jako takim. Jak zawsze
w przypadku zmian klimatycznych ten pro-
» blem schodzi na dalszy plan wobec ich bardziej
% ,»pilnych” problem6w zdrowotnych, nawet jesli
£ moze znaczaco si¢ do nich przyczynia¢. Przy-
é chodza wigc z tendencjami samobojczymi
£ i problemem alkoholowym po tym, jak stali
si¢ bezdomni, ale w rozmowie okazuje sig, ze
3 ich ulubione miejsce biwakowania sptong¢to
& w zeszlym roku - miejsce, do ktorego czgsto
2 jezdzili jako dzieci. Albo przychodza jako na-
stolatki z problemami behawioralnymi - roz-
wiazly seks, narkotyki, ucieczki zdomu - a gdy
si¢ wnika glebiej, okazuje si¢, ze nie maja
' nadziei na przysztos¢, a klimat jest jednym
z powodow. W swojej ksiazce opublikowatam
sugerowany wywiad na temat klimatu i zdro-
wia psychicznego dla osob, ktore chca zaglebi¢
sie w ten temat.

/ MATERI SOWE UN
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To samo dotyczy badan naukowych. Jeéli
zapytamy ludzi, czy martwia si¢ zmianami
klimatycznymi, 60-80 proc. respondentow
we wszystkich kategoriach wiekowych wska-
ze znaczny lub umiarkowany niepokdj. Jeéli
jednak zapytamy ludzi, co niepokoi ich naj-
bardziej, nie podpowiadajac odpowiedzi, to
relacje migdzyludzkie, finanse, konflikty poli-
tyczne i inne kwestie znajda si¢ wyzej na liscie
niz zmiany klimatyczne.

Jakie emocje najczesciej odczuwaja ludzie
w obliczu zmian klimatycznych?

Caly zakres ludzkich emocji - ogdlny niepokoj,
egzystencjalnylek, zal, solastalgia (smutek wre-
akcji na degradacje Srodowiska), gniew, poczu-
cie zdrady, beznadziejnos¢, technooptymizm,
obojetnosc. Wigkszosé¢ ludzi si¢ przejmuje,
ale zyje tak, jakby si¢ wcale nie przejmowala.
To nie jest osad - wszyscy jesteSmy tak gtebo-
ko uwiklani w bezwladzie konsumenckiego
systemu, ze kontynuujemy niezrownowazony
sposob zycia. Nazywamy to wyparciem - Swia-
domoscia czego$, ale zyciem tak, jakbySmy
tej $wiadomoéci nie mieli, co zwykle generuje
duzo chronicznego, niskopoziomowego leku,
gdy $wiadomoS¢ jest wypierana.

DR ELISABETH
HAASE

Jest psychiatrka oraz
profesorka kliniczng
psychiatrii na Uniwersytecie
Nevady, byta pierwsza
przewodniczaca Komitetu
ds. Zmian Klimatu

i Zdrowia Psychicznego
Amerykanskiego
Towarzystwa
Psychiatrycznego. Jest
autorka ,The Handbook
of Climate Psychiatry and
Psychotherapy” - jedna

z pierwszych ksigzek dla
klinicystéw poswieconych
zmianom klimatu i zdrowiu
psychicznemu - oraz
redaktorka tomu ,Climate
Change and Youth Mental
Health: Multidisciplinary
Perspectives”,
przeznaczonego dla
profesjonalistéw
pracujacych z mtodzieza
w kontekscie zmian
klimatycznych.
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Aby stawi¢ czola zmianom
klimatu, musimy najpierw
zrozumieé cztowieka:

jego decyzje, leki, emocje
i reakcje.

PROF. DR HAB. KATARZYNA
BYRKA, PRZEWODNICZACA
RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO
Re_Mind, OPIEKUNKA SCIEZKI
PSYCHOLOGIA W SLUZBIE
PLANECIE
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A co budzi najwiekszy lek na poziomie swiadomym?
Wigkszos¢ ludzi martwi si¢ teraz wplywem ekstremal-
nych zjawisk pogodowych - tym, ze ich domy splona,
ze susza ograniczy dostep do wody lub zniszczy plony,
ze ubezpieczenie domow stalo si¢ nieoptacalne. W USA
najbardziej traumatyzujacymi zdarzeniami sa pozary
lasow, gdyz szerza si¢ z blyskawiczng szybkoScia i niosa
ze soba ogromne zniszczenia. Huragany wywotuja po-
dobne skutki. Te dwa zjawiska w bardzo krotkim czasie
unicestwiaja dorobek calych lat. Co wigcej, pozostawiaja
po sobie trwale zniszczenia w tkance spoteczne;.

| pamieé o tych zdarzeniach trwa pewnie przez
wiele lat...

Tak, zwlaszcza u mlodych ludzi zdrowie psychiczne
jest zagrozone przez nagromadzenie traumatycznego
stresu 1 niekorzystne zdarzenia z dziecinstwa. Kazde
traumatyczne zdarzenie z dziecihstwa zwigksza praw-
dopodobienstwo zaburzen psychiatrycznych o 52 proc.
Trzy lub wigcej zdarzen wiaze si¢ z duzym poziomem
leku, depresji i PTSD. A gdy twdj dom zostaje znisz-
czony, rodzice zaczynaja pi¢ i si¢ kloci¢, bo nie moga
podnies¢ si¢ z ciosu, jakim byta utrata dorobku, a twoj
pies czy kot ginie w pozarze czy powodzi - to juz sa trzy
takie zdarzenia, ktére potencjalnie moga wplynac na
zdrowie psychiczne w dorostoéci.

Z tego powodu lek klimatyczny moze byé wiekszy

u kolejnych pokolen?

Bytoby bardzo nierozsadnie, gdyby nie baly si¢ one zmian
klimatycznych. I tak wla$ciwie sam lek nie jest tym glow-
nym problemem. Problem polega na opanowaniu tego
leku w sposob uzyteczny, tak zeby nie stac si¢ bezna-
dziejnym, przyttoczonym, odretwialym czy catkowicie
pokonanym i zatamanym w swojej reakcji. W psychia-
trii méwimy o tym w kontekscie optymalnej odpowiedzi
na stres - wszyscy mozemy dobrze funkcjonowac, gdy
mamy stres, ktory wznosi si¢ i opada w okreslonych, te-
rapeutycznych ramach. I wlasciwie wazne jest, zeby by¢
trochg zestresowanym - do rozwoju potrzebujemy pew-
nych wyzwan. Wigc nie ma nic zlego w stresie jako ta-
kim czy w lgku jako takim. Pytanie brzmi, co z tym robisz
i czy pozwalasz, zeby przekroczyl mozliwosci radzenia
sobie przez czlowieka.

Jak przygotowac sie psychicznie do tego, ze coraz
czesciej beda nas dotykaty rézne ekstremalne
zdarzenia zwigzane ze zmiang klimatu?

Po pierwsze, kompetencje - dzi$ nie poswigcamy im doé¢
uwagi, a w obliczu ekstremalnie niszczycielskich sytuacji
sa one kluczowe. Jesli weze$niej Ewiczylismy w myslach,
co nalezy zrobig¢, jeSli mentalnie przygotowywaliSmy si¢
na takie scenariusze - szanse na przetrwanie rosng zna-
czaco. W momencie kryzysu nasz mozg dziata spraw-
niej, podejmujemy wiasciwe reakcje odruchowe.
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dr Elisabeth Haase

Fesli zapytamy ludzi, czy martwig
si¢ zmianami klimatycznymi,
60-80 proc. respondentow
wskaze znaczny lub umiarkowany
niepokoj. Fesli jednak zapytamy,
co niepokot ich najbardziej, nie
podpowiadajgc odpowiedzi, to
relacje miedzyludzkie, finanse,
konflikty polityczne i inne kwestie
znajdg sie wyzej na liscie niz
zimiamny klimatyczne.

Drugim istotnym czynnikiem jest glebsza, intelektualna
wiedza na temat zagrozen. Jesli od dziecka uczyliSmy sie,
jak wyglada huragan czy tornado i jak nalezy w takiej
sytuacji postgpowac, ta wezesna edukacja moze okazaé
si¢ niezwykle pomocna. Powinni$my zatem ksztaltowaé
u naszych dzieci praktyczne umiejetnoéci, takie jak fil-
trowanie wody, rozpalanie ognisk czy budowanie schro-
nien. Tego typu kompetencje pozwalaja ludziom czuc si¢
bezpieczniejszymi, bo wiedza, ze potrafia stworzy¢ sobie
schronienie.



Wazne jest rowniez, by mie¢ §wiadomos¢, ze w obli-
czu zagrozenia bedziemy mogli liczy¢ na grupe bliskich
osob. Rownie istotne jest, by posiada¢ przy sobie przed-
miot, ktdry stwarza poczucie bezpieczenstwa, niczym
kocyk dziecka - fotografie lub inna pamiatke przywotu-
jaca wspomnienia bezpiecznej przesztosci.

W Polsce coraz wiekszym problemem s3a
wielodniowe fale goraca. Méwi sie wtedy, zwtaszcza
starszym ludziom, zeby nie wychodzili z domu -

to z kolei rodzi spoteczng izolacje. Jak temu
przeciwdziataé?

W Stanach Zjednoczonych trwa juz szereg projektow
badawczych majacych na celu zidentyfikowanie - za po-
mocy elektronicznej dokumentacji medycznej lub spe-
cjalnych narzedzi przesiewowych - os6b mogacych
pozostawac w izolacji i narazonych na ryzyko, by moc do
nich wysyla¢ pracownikow socjalnych. Jednakze sama
sporadyczna obecno$¢ opiekunéw nie rozwiazuje pro-
blemu samotnosci w tych trudnych chwilach.
Kluczowa role odgrywaja tutaj sieci telefoniczne,
umozliwiajace staly kontakt i monitorowanie stanu
podopiecznych. Przydatne moga by¢ rowniez klimaty-
zowane centra, do ktorych ludzie sa zachecani, jesli nie
dysponuja adekwatnym systemem chlodzenia we wla-
snym domu. Takie miejsca stanowilyby przestrzenie do
integracji w mikroskali spotecznosci lokalnych.

Co prawda Stany Zjednoczone dysponuja o wiele roz-
leglejsza infrastruktura klimatyzacyjna niz Polska, ale
nadmierne poleganie na niej moze okaza¢ si¢ problema-
tyczne, gdy temperatury beda przekracza¢ mozliwosci
systemow chlodzenia. Na przyklad w Arizonie, gdzie la-
tem panuja ekstremalnie wysokie upaty, mogloby dojs¢
do powaznych awarii zasilania. Dlatego tez podkre$la si¢
potrzebe ograniczenia zuzycia klimatyzacji, by nie przy-
spieszac postepujacych zmian klimatycznych.

Jak jeszcze mozna pomac sobie, gdy ogarnia nas
lek zwigzany z potencjalng katastrofa klimatyczng?
Dzialanie we wspolpracy ze spotecznoécia ludzi za-
angazowanych w te kwestie jest bardzo pomocne.
Wskazywanie na miliony oséb pracujacych nad od-
wroceniem globalnego ocieplenia oraz postegp w in-
nych krajach moze by¢ wsparciem. Skupianie si¢ na
czyms$, co moga zobaczy¢ przed soba - jak uprawa
ogrodu czy kultywowanie zycia poprzez budki dla
ptakoéw, pszczelarstwo lub po prostu nieuzywanie na-
wozow 1 obserwowanie wszystkich stworzen, ktore
powracaja - moze by¢ bardzo budujace.

Dlaczego dzisiaj wielu ludzi wydaje sie catkowicie
odpornych na ten lek albo zaprzecza zmianom
klimatycznym?

Zmiany klimatyczne sg trudne do u$wiadomienia
z wielu powoddw - to hiperobiekt (wedlug filozofa

PSYCHOLOGIA W SLUZBIE PLANECIE

Timothy’ego Mortona to zjawisko tak masywne oraz
rozproszone w czasie i przestrzeni, ze przekracza ono
ludzka zdolnos¢ percepcji i tradycyjnego opisu na-
ukowego - przyp. red.) Czesto trudno potaczy¢ kropki
z tym, co dzieje si¢ z dnia na dzien w jednym zyciu.
Mamy tez sklonnos¢ do reagowania na zagrozenia
egzystencjalne zaprzeczeniem i wycofywaniem si¢ do
tego, co wydaje si¢ bezpieczne - cz¢sto sa to konserwa-
tywne wartoéci, jak to si¢ dzieje obecnie w Ameryce.
A dodatkowo trwa nieustanna kampania negacjoni-
zmu ze strony przemystu paliw kopalnych.

| dlatego wielu z nas zachowuje sie jak gdyby nigdy
nic?

Stawienie czota temu problemowi z psychologicznego
punktu widzenia jest dla ludzi ogromnym wyzwaniem.
Maja oni bowiem z reguly znacznie pilniejsze i niecier-
piace zwtoki problemy na glowie, a konieczno$¢ zmiany
tego, co dotychczas znali, stanowi zagrozenie dla ich toz-
samosci. Na tego rodzaju zagrozenia reagujemy w dos$¢
charakterystyczny sposob - nasz umyst automatycznie
sigga po poznawcze skroty myslowe, utrzymujace sta-
tus quo. Instynktownie unikamy angazowania si¢ w co$
nowego, a zamiast tego powielamy myslowe schematy
uksztattowane przez innych.

Ten poznawczy mechanizm dziata w taki sposob, ze
nieustannie odwraca nasza uwage od problemu zmian
klimatycznych, nawet gdy w pelni go sobie u$wiada-
miamy. To naprawde trudne do przezwyci¢zenia. Nasz
mozg uporczywie kieruje nas w strong znajomych i utar-
tych sposobow postepowania, odsuwajac na dalszy plan
konieczno$é¢ konfrontacji z tym ogromnym wyzwaniem.
Jak to zmienié?

Kluczowa kwestia jest tutaj laczenie ze soba r6znych
elementéw wiedzy, nieustanne ¢wiczenie takiego syn-
tetycznego myslenia. Nalezy pobudza¢ swiadomoéc
ludzi, dostarczajac im konkretnych informacji - na
przyklad prezentujac dane o §ladzie weglowym roz-
nych produktow, zwlaszcza w zestawieniu z lokalny-
mi alternatywami. Mozna to sobie wyobrazi¢ na wzor
etykiet z informacjami o wartoSciach odzywczych - tu
natomiast mielibySmy do czynienia z czym$ w rodzaju
wkalorycznoéci ekologicznej” widniejacej na opakowa-
niach.

Rownie istotne wydaje si¢ odpowiednie ksztaltowanie
przekazu medialnego. Zamiast postugiwaé si¢ wylacznie
samym terminem ,zmiana klimatu”, warto wplata¢ do
narracji cala game powiazanych z nia poje¢ - takich jak
wyzsze temperatury, globalne ocieplenie czy wzrost steze-
nia gazow cieplarnianych. To sprawiloby, ze tematyka ta
bytaby systematycznie zaznaczana w debacie publiczne;.
To z kolei mogtoby przyczyni¢ si¢ do wigkszego naglo-
$nienia problemu i wzrostu spotecznej §wiadomosci. //
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ODCIAZYC, ALE
NIE ZASTAPIC

Pytanie, czy sztuczna inteligencja 1 internet
zastapia psychoterapeutow, brzmi efektownie,
ale jest zbyt proste. Znacznie wazniejsze jest
to, kiedy technologie moga realnie pomoc,
komu mogg utatwi¢ dost¢p do wsparcia

i jak projektowac je tak, by byty bezpieczne,
skuteczne 1 oparte na wiedzy psychologicznej.

1exsT Ewelina Smoktunowicz, uczestniczka panelu ,,Psychologiczne internetowe interwencje”

interwencjach in-
ternetowych nie chodzi o spotkanie osoby
z psychoterapeuta online. Mowa tu raczej
o tworzonych przez specjalistow progra-
mach pomocowych o okre$lonej strukturze,
zbudowanych w oparciu o najlepsze dowody
naukowe.
W jakich przypadkach problemé6w psycholo-
gicznych taki program mogiby miec zastoso-
wanie?
Wezmy np. Igk przed pajakami (arachnofo-
bia). Moze on uprzykrza¢ zycie i zmniejszac
przyjemnos¢ ze spedzania wakacji nad jezio-
rem. Na szczgécie znamy skuteczny sposodb

O . . . . .
= jego leczenia. Jest nim stopniowa ekspozycja

[0}
i

na bodziec lekotworczy, w tym wypadku na

pajaki. Mowiac prosciej, stopniowo oswa-
jamy si¢ z pajakami w bezpiecznych wa-
runkach gabinetu. Najpierw ogladamy ich
zdjecia, potem coraz bardziej realistyczne
obrazy, z czasem uczymy si¢ ich dotyka¢, az
w koficu jesteSmy w stanie przebywaé w ich
towarzystwie wzglednie spokojnie. Gdzie tu
miejsce dla nowych technologii? Okazuje sig,
ze wirtualna rzeczywisto$¢ bardzo dobrze
sprawdza si¢ w leczeniu fobii. Jest immersyj-
na, coraz tatwiej dostgpna i cieszy si¢ akcep-
tacja uzytkownikéw. Tu jednak pojawia si¢
kolejne pytanie. Skoro mozemy oswajac si¢
z prawdziwym pajakiem, to po co wlaéciwie
potrzebujemy VR?

TECHNOLOGIA W WALCE
Z LUKA TERAPEUTYCZNA
Globalnie mierzymy si¢ z tzw. treatment gap,
czyli dysproporcja migdzy osobami, kto-
re potrzebuja wsparcia psychologicznego,
a tymi, ktore faktycznie je otrzymuja. Doty-

DR HAB. EWELINA
SMOKTUNOWICZ,
PROF. USWPS

Psycholozka, ekspertka

w dziedzinie e-zdrowia

i interwencji internetowych.
Zajmuje sie projektowaniem
oraz testowaniem
skutecznosci interwencji
internetowych, ktérych
celem jest poprawa
zdrowia psychicznego

i dobrostanu réznych grup
uzytkownikéw. Kieruje
StresLabem: Centrum
Badan nad Stresem,

jest liderka polskiego
zespotu w europejskim
projekcie SMILE, ktérego
celem jest poprawa
dobrostanu mtodziezy

i mtodych dorostych

w Europie. Laureatka
stypendium Ministra Nauki
dla wybitnych mtodych
naukowcéw oraz Programu
im. Bekkera finansowanego
przez Narodowa Agencje
Wymiany Akademickiej.
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czy to zaré6wno kryzysow zyciowych zwigzanych z cho-
roba, $miercia czy rozwodem, jak i zaburzen zdrowia
psychicznego, takich jak depresja, gk, fobie czy uza-
leznienia. Powodow jest wiele. Brakuje specjalistow,
istniejg bariery czasowe i geograficzne, a stygmatyzacja
problemo6w psychicznych weiaz pozostaje realnym pro-
blemem. W praktyce oznacza to czgsto miesiace ocze-
kiwania na wizyte, konieczno$¢ dojazdoéw do wigkszych
miast albo rezygnacj¢ z pomocy ze wzgledéw finanso-
wych. Dla czgéci os6b sam moment szukania pomocy
jest juz ogromnym wysitkiem psychicznym. Jesli na
tym etapie pojawiaja si¢ kolejne bariery, wiele 0s6b po
prostu rezygnuje. Problem nie dotyczy wytacznie lu-
dzi z diagnoza psychiatryczna. Trudnosci psychiczne
bardzo czgsto wspotwystepuja z codziennym przecia-
zeniem, samotnoS$cig czy chronicznym stresem, ktore
wplywaja na relacje, pracg i zdrowie fizyczne.

Nowe technologie sa jedna z odpowiedzi na t¢ sytuacje,
poniewaz pomagaja usuwac wiele z tych barier. Co war-

Rolg psychologicznych
interwencji internetowych nie jest
zastgpienie relacji terapeutycznej,
ale odcigzenie specjalistow
zczgser powtarzalnych dziatan
1zwigkszenie dostepnosci
wsparcia.

to o nich wiedzie¢? Przede wszystkim to, ze cho¢ w Pol-
sce jest to wcigz nowy temat, interwencje internetowe
sa intensywnie badane od okoto 30 lat. Dysponujemy
juz duza liczba dowodow pokazujacych, ze w przy-
padku wielu probleméw sa one réwnie skuteczne jak
pomoc udzielana w spos6b tradycyjny. Kluczowe jest,
by byly one tworzone przez osoby specjalizujace si¢
w danym obszarze i powstawaly zgodnie ze standarda-
mi oraz w oparciu o dowody naukowe. To absolutnie
niezbedne, jesli zalezy nam na skutecznej pomocy psy-
chologicznej. Co wigcej, takie rozwiazania pozwalaja
specjalistom pomagac wigkszej liczbie osob. Wyobraz-
my sobie psychoterapeutke, ktora tygodniowo moze
przyjac¢ od kilku do kilkunastu osob. Gdyby ta sama
osoba wspottworzyta interwencj¢ internetowa, chocby
aplikacj¢ czy chatbota, dostep do jej pomocy mogloby
posrednio uzyska¢ znacznie wigcej ludzi. Warto tez
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pamigtaé, ze technologia nie musi oznacza¢ automa-
tyzacji wszystkiego. Jej rola nie jest zastapienie relacji
terapeutycznej, ale odciazenie specjalistow z czgéci po-
wtarzalnych dziatan i zwigkszenie dostepnoSci wspar-
cia. Dzigki temu wigcej czasu mozna po§wigci¢ osobom
wymagajacym intensywnej pomocy.

CHATBOT ZAMIAST

SPOTKANIA W GABINECIE?

To nie musi by¢ wybor typu albo-albo. Istnieja inter-
wencje funkcjonujace samodzielnie jako gotowy pro-
gram do korzystania w dowolnym momencie, ale wiele
z nich projektuje si¢ z my$la o wspolpracy z psychote-
rapeuta. Raczej zaden specjalista nie odbiera telefonu
o czwartej nad ranem, niemniej aplikacja moze w tym
czasie przeprowadzi¢ uzytkownika przez ¢wiczenie re-
laksacyjne albo poméc obnizy¢ aktualny poziom leku.
Wr6émy do przyktadu leczenia arachnofobii z wyko-
rzystaniem wirtualnej rzeczywistosci. Per Carlbring,
panelista Re__Mind, wraz z zespolem ze Stockholm
University odkryl, ze juz trzygodzinna sesja, zar6wno
na zywo, jak i w VR, pozwala skutecznie zmniejszy¢
lek. Przewaga VR polega jednak na tym, ze psychotera-
peuta moze jednoczes$nie pracowac z kilkoma osobami
przechodzacymi przez ustrukturyzowane sesje w head-
setach.

Moéwiac o dostepnosci, czgsto mySlimy przede wszyst-
kim o geografii. Nieprzypadkowo interwencje interne-
towe sa dynamicznie rozwijane w Australii, gdzie dziata
zdalna klinika MindSpot. Ale nie trzeba mieszka¢ na au-
stralijskim pustkowiu, zeby mie¢ problem z dotarciem
do gabinetu. Poza wykluczeniem komunikacyjnym ist-
nieja takze ograniczenia zwigzane z opieka nad matymi
dzie¢mi, seniorami czy osobami chorymi. OczywiScie
czg$ciowym rozwigzaniem sg spotkania online z psy-
choterapeutami, jednak nawet one wymagaja dostgp-
noéci o konkretnej godzinie i warunkow sprzyjajacych
rozmowie. Interwencje internetowe cz¢sto znosza te
bariery i pozwalaja korzystac ze wsparcia w dogodnym
czasie i miejscu.

OSWAJANIE Z PROCESEM TERAPII

Cho¢ akceptacja dla probleméw zdrowia psychiczne-
go roénie, wielu osobom wcigz trudno jest si¢ do nich
przyznac z obawy przed ocena wlasng albo innych lu-
dzi. Interwencje internetowe zwigkszaja poczucie pry-
watnoSci. Bywaja tez po prostu pierwszym krokiem do
rozpoczecia leczenia. Latwiej jest najpierw siggnac po
telefon, a dopiero p6zniej zdecydowac si¢ na bardziej
tradycyjna forme pomocy.

Alexander Miloftf w ramach swojej pracy magisterskiej
na Stockholm University stworzyl aplikacje Challenger



dla osdb z fobia spoteczna. Jak wskazuje nazwa, uzyt-
kownicy otrzymywali w niej r6zne wyzwania o rosna-
cym poziomie trudnoéci, np. wyjscie z domu w dwdch
ro6znych skarpetkach, upuszczenie puszki z jedzeniem
w sklepie czy zagadanie do osoby z psem w parku. Chal-
lenger zaczynat si¢ w aplikacji, ale prowadzit do dzia-
tan poza nig. W Wielkiej Brytanii pacjenci trafiajacy
na liste oczekujacych do specjalisty otrzymuja dostep
do interwencji internetowej wspierajacej ich w czasie
oczekiwania na leczenie. Takie rozwigzania moga row-
niez przejmowac cz¢S¢ pracy przygotowawczej przed
wlasciwa terapia. Moga dostarcza¢ psychoedukacje
w atrakeyjnej, wielokanalowej formie, wykorzystujacej
tekst, audio i wideo, a takze przeprowadza¢ badania
przesiewowe pomagajace szybciej identyfikowac osoby
potrzebujace pilnej pomocy.

TYLKO DLA DOROSLYCH?
Temat interwencji internetowych budzi szczegblne
emocje wtedy, gdy chodzi o dzieci i nastolatki. Zwlasz-

Interwencje internetowe czesto
znoszq bariery dostgpnosci
psychoterapeutow i pozwalajg
korzystac ze wsparcia
psychologicznego w dogodnym
czasie 1 Miejscu.

cza ze media najczeéciej koncentruja si¢ na zagroze-
niach. Wielu rodzicéw ma mieszane uczucia wobec
gier komputerowych. Tymczasem gry moga by¢ jed-
nym z narzedzi dostarczania tresci psychologicznych.
Znanym przyktadem jest australijski SPARX wspie-
rajacy mlodych ludzi w rozwigzywaniu problemow
i budowaniu zasob6w psychologicznych. Podobna role
pemni aktualnie testowana w siedmiu krajach europe;j-
skich gra SMILE, stworzona z my$la o nastolatkach od
dziesiatego roku zycia i mlodych dorostych. Jej zaleta
jest to, ze moze stac si¢ punktem wyjScia do rozmowy
w domu i w szkole o zdrowiu psychicznym, strategiach
radzenia sobie ze stresem oraz sposobach szukania po-
mocy. Wykorzystywanie gier czy nawet mediow spo-
lecznoéciowych jako platform dostarczania interwencji
internetowych wpisuje si¢ w szerszy ruch polegajacy na
wychodzeniu z pomoca tam, gdzie sa ludzie, ktorzy jej
potrzebuja, zamiast czekania, az sami trafig do specja-
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listow. To wazna zmiana sposobu mysélenia o pomocy
psychologicznej. Tradycyjnie oczekiwaliSmy, ze osoba
w kryzysie sama rozpozna problem, znajdzie specjali-
ste, umowi wizyte i regularnie bedzie pojawiad si¢ w ga-
binecie. Tymczasem osoby najbardziej potrzebujace
wsparcia cz¢sto maja najmniej zasobow, zeby przejsc¢
przez caly ten proces. Interwencje internetowe probuja
odwrocic te logike i uczyni¢ pomoc bardziej dostepna,
blizsza codziennym do$wiadczeniom uzytkownikow.

E-WSPARCIE ROZWOJU OSOBISTEGO
Interwencje internetowe maja swoje miejsce nie tyl-
ko w praktyce klinicznej. Moga by¢ wykorzystywane
réwniez w celach samorozwojowych, budowaniu za-
sobow psychologicznych czy nawet zwigkszaniu po-
czucia szczeScia. Dokladnie takie badanie zrealizowat
polski zesp6t naukowcow. Przez dwa tygodnie osoby
badane korzystaly z interwencji Hapibot dostarczanej
za pomoca komunikatora Messenger. Kilka razy w ty-
godniu proszono uczestnikéw o wykonanie ¢wiczen,
ktorych skuteczno$¢ we wzmacnianiu dobrostanu zo-
stata weze$niej potwierdzona naukowo. Wykorzystanie
popularnego komunikatora sprawiato, ze uzytkownicy
nie musieli uczy¢ si¢ nowego systemu ani przechodzi¢
przez skomplikowana rejestracj¢. Dzigki temu prog
wejscia byt nizszy, a potencjalny zasieg interwencji
wigkszy.

Interwencje internetowe wychodza takze poza poziom
jednostki. Naukowcy sprawdzaja m.in., czy z takich
rozwigzan moga korzystac pary, by poprawi¢ strategie
faczenia pracy zawodowej z zyciem prywatnym. Do-
celowo podobne interwencje moga by¢ tworzone dla
catych spolecznoéci, np. szkot czy szpitali, wspierajac
nie tylko zasoby indywidualne, ale rowniez zespolowe.
Problemy zdrowia psychicznego, poza indywidualnym
cierpieniem, niosa ze sobg takze realne koszty spo-
feczne zwigzane mig¢dzy innymi z leczeniem, absencja
W pracy czy utrata talentow. Interwencje internetowe
nie sg jedynym rozwigzaniem tych problemow, ale
z pewnoscia sa jednym z rozwiazahn dobrze juz prze-
badanych i sprawdzonych. Rozwoj technologii, poza
wyzwaniami, otwiera rowniez nowe mozliwosci do-
starczania pomocy. Chatboty moga z czasem stac si¢
asystentami zdrowia psychicznego wspierajacymi uzyt-
kownikéw poprzez dostosowywanie aktywnosci do ich
indywidualnych potrzeb. Rosnaca dostgpnos¢ sprzetu
moze sprawic¢, ze pacjenci beda korzystac z terapii VR
takze w domowym zaciszu. Rozwoj technologii zwigk-
sza rdwniez nasze mozliwo$ci w zakresie wczesnego
wykrywania zagrozen poprzez identyfikowanie sygna-
16w mogacych wskazywac na rozwijajace si¢ problemy
psychiczne, takie jak depresja. //
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MICHAL KOSINSKI

Profesor nadzwyczajny
zachowan organizacyjnych
w Stanford Graduate School
of Business. Specjalizuje
sie w obliczeniowych
naukach spotecznych,
sztucznej inteligencji oraz
psychometrii. Jego badania
byty cytowane ponad
25000 razy, co plasuje go
w gronie 1 proc. najczesciej
cytowanych naukowcéw

na Swiecie.
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Technologie cyfrowe mogg
ulatwic zycie czlowieka
na wielu plaszczyznach,
ale czy znamy, rozumiemy
i ufamy ich licznym
rozwigzaniom na tyle,
aby umiejetnie z nich
korzystac?
PROF. MARTA JACKOWSKA,
CZLONKINI RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO
Re_Mind, OPIEKUNKA $CIEZKI
TEMATYCZNE] CZLOWIEK
ATECHNOLOGIE

ST POMIESZA
NAM JEZYKI

Sztuczna inteligencja zapewni nam mozliwosc¢
szybkiej 1 wygodnej wspotpracy, ale stracimy
zdolnos¢ zrozumienia tego, co jest migdzy
nami. Zaczynamy mowi¢ do siebie roznymi
jezykami, jak budowniczowie wiezy Babel.

A do tego waska grupa osob, ktore kontroluja
algorytmy, moze monitorowac przeptyw

i zawarto$¢ przesytanych informacji. O tym,
jak btyskawiczny rozwdj SI zmienia nasza
psychike, postrzeganie siebie, relacje - mowi
psycholog, data scientist Michal Kosinski,
prelegent wystapienia ,Sztuczna inteligencja
a psychologiczne funkcjonowanie”.

rozmawia Matgorzata Mierzyfiska, ,Newsweek Psychologia”

MALGORZATA MIERZYNSKA: Sztuczna
inteligencja jest juz wszedzie i wiecej jej,
niz sadzimy. Zgadza sie pan?

MICHAL KOSINSKI: Na potrzeby tej rozmo-
wy najwygodniej byloby, gdyby$my moéwili
o algorytmach. A wigc algorytmy stuzace
glownie do automatycznego przewidywania
zachowan czy prognozowania przysztosci,
np. na gieldzie czy w pogodzie towarzysza
nam od dawna i sa praktycznie wszedzie.
Kazdy z nas ma z nimi kontakt, czasami na-
wet setki razy na godzing. JesteSmy po pro-
stu otoczeni przez algorytmy. Kazdy z nas
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ma zainstalowany filtr spamu w poczcie
elektronicznej. To algorytmy, ktére chro-
nia nasze konta. Przegladaja e-maile, ktore
otrzymujemy, i cho¢ ich nie rozumieja, nie
sa w stanie, tak jak cztowiek, poja¢, o co
w nich chodzi, potrafia wylapa¢ wyst¢pujace
w nich prawidtowosci i skutecznie uchro-
ni¢ nas przed spamem. Podobne algorytmy
uzywane s3 w samochodach do kontroli sil-
nika, w komputerach itd. Stare algorytmy sa
dobre w dostrzeganiu i wykorzystywaniu ta-
kich prawidlowosci, ale nie maja mozliwosci
zrozumienia tego, co si¢ dzieje. Nowoczesna
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sztuczna inteligencja to co innego. JesteSmy Swiadkami
eksplozji takich modeli SI, ktore dzialaja i zachowuja
si¢ zupelnie inaczej. Nie tak, jak cztowiek, ale jeze-
li mieliby$my je do czego$ poréwnadé, to ludzki moézg
bylby duzo lepszym odpowiednikiem niz klasyczne
algorytmy. Przetlom nastapil w 2016 roku, kiedy pro-
gram AlphaGo, dzigki potaczeniu glebokich sieci neu-
ronowych z zaawansowanym uczeniem maszynowym,
pokonat ludzi w ztozonej starozytnej chinskiej grze Go.
To byl pierwszy dowod na to, ze SI potrafi wyj$¢ poza
nasladowanie ludzkich zachowan i stworzy¢ autorska
strategie.

Ale czy te nowoczesnhe systemy rzeczywiscie
rozumuja, czy tylko rozumowanie symuluja?

To pytanie jest rownie zasadne w stosunku do czlowie-
ka. Czy ludzki mdzg istotnie rozumuje, czy my sobie

niaja prawidtowosci probabilistyki itd. To burzy nam
przekonanie o tym, ze jesteSmy racjonalni i logiczni.
Nasze ludzkie sieci neuronowe, podobnie jak te sztucz-
ne, to po prostu wspaniale maszyny do rozwigzywania
problemoéw, uzywajace intuicji, a nie rozumowania lo-
gicznego.

Wspomniat pan, ze algorytmy staja sie coraz
doskonalsze. Jakie na dzi$ sa ich realne mozliwosci
i ograniczenia?

Maja cala mas¢ ograniczen. Gtéwnym problemem ta-
kich siatek neuronowych jest to, ze halucynuja. To jed-
nak odnosi si¢ takze do czlowieka. Jezeli kto§ mowi, ze
dokladnie pamigta, co robil wczoraj, to mu si¢ tylko
tak wydaje, poniewaz sie¢ neuronowa w naszej glowie
halucynuje. Oczywiscie jako$ tam odnosi si¢ do rze-
czywistosci, ale jest to halucynacja zalezna od tego, na

Tak jak ludzie, SI robi rzeczy niepozgdane lub nieoczekiwane,
manipuluje, chodzi na skroty, oszukuje operatora. Czasami
z catkowitym przekonaniem twierdzi cos nieprawdziwego

tylko wyobrazamy, ze tak jest? Psychologia dowodzi,
ze dziala zupeknie inaczej, niz nam si¢ wydaje. Wez-
my rozréznienie mi¢dzy rozumowaniem a intuicja.
Ludzie uwazaja, ze intuicja to jest swego rodzaju czar-
na skrzynka, dzigki ktorej czujemy, co powinniSmy
zrobi¢ albo jak si¢ zachowaé. Odr6zniamy te intuicje
od glebszych analiz i przemysélen. Ale jest z tym kilka
problemow. Pierwszy - gdy badamy nasze zachowania,
sprawdzajac, jak ludzie dzialaja na podstawie intuicji,
a jak po glebszej analizie, czgsto okazuje sig, ze wynik
jest doktadnie taki sam. To znaczy, ze naszymi decyzja-
mi, nawet tymi podejmowanymi po dlugich przemy-
Sleniach, i tak czesto steruje intuicja. Czy wigc mozg
rozumuje, czy tylko opowiada nam historie uzasadnia-
jace decyzje podjete przez intuicyjng czarng skrzynke?
Druga kwestia: je$li nawet najbardziej skomplikowany
proces rozumowania rozbije si¢ na drobne kroczki, to
okazuje sie, ze sg one czysto intuicyjne. Dlaczego kto$
zdecydowal, by rozwiaza¢ dany problem, uzywajac
okreslonej metody? Dlaczego przyjal takie, a nie inne
zatlozenia? Nawet najdluzsze i niezmiernie zltozone
procesy rozumowania opieraja si¢ na setkach matych,
intuicyjnych decyzji. Trzeci argument, na jaki wskazu-
japsychologowie, to ze gdy si¢ przyjrze¢ nawet najwaz-
niejszym decyzjom najznakomitszych decydentow, to
widag, iz popelniaja proste btedy logiczne, nie doce-
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ile mozg jest zdrowy i ile jego wlasciciel wypilt wezo-
raj szampana. Ludzki mo6zg nie jest ekspertem w do-
ktadnym zapamigtywaniu historii, ale w uczeniu si¢
prawidlowosci. Dzigki temu z przeszlych do$wiadczen,
ktorych dokladnie nie pamigta, jest w stanie wychwy-
ci¢ pewne reguly i ekstrapolowa¢ je na nieznana przy-
sztos¢. Sieci neuronowe SI dziataja doktadnie tak samo.
Jezeli pragniemy doktadnego odtworzenia rzeczywi-
stoéci, trzeba uzywac kalkulatora, bazy danych czy cy-
frowych zdjec. Jezeli zalezy nam na kreatywnoSci lub
gdy mamy podja¢ decyzj¢ w nowej sytuacji, to siatka
neuronowa, zaréwno ludzka, jak i sztuczna jest zwykle
duzo lepszym narzedziem. Cena sa jednak halucynacje,
uprzedzenia, nielogiczne i intuicyjne decyzje. Na doda-
tek oparte na prawidlowoS$ciach z przesztosci, a Swiat
przeciez dynamicznie si¢ zmienia. Tak jak ludzie, SI
robi rzeczy niepozadane lub nieoczekiwane, manipulu-
je, chodzi na skroty, oszukuje operatora. Czasami z cal-
kowitym przekonaniem twierdzi co$ nieprawdziwego.
Wady dotyczace siatek neuronowych w ludzkim mézgu
odnoszg sie takze do SI.

Jaki z tego dla nas wniosek?

Ludzie czgsto mowia: ,Nie mozemy korzystal ze
sztucznej inteligencji, jezeli nie jesteSmy w stanie jej
zrozumie¢”. Istnieje nawet taki ruch naukowo-ba-
dawczy Al Interpretability, ktory upiera sig, ze trze-



IND / MATERIALY PRASOWE UNIWERSYTETU SWPS

Z\
w

FOT. KONGRES R

Michat Kosiriski

Kazda kultura wyksztatca
religie, ktore potem czesto stajg
sig jej dominujgcym elementem.
Sztuczna inteligencja bardzo
tarwo moze si¢ nam wpasowac
w ten kawaltek naszej psychiki,
ktory oczekuje Czegos lub Kogos,
kto nas pokieruje, poradzi

1 poprowadzi

ba doktadnie rozumie¢ algorytm, zanim oddamy mu
kontrole. To jednak cel nierealny. Nie jesteSmy i nie
bedziemy w stanie pojaé dziatania wielkich siatek neu-
ronowych. Im sg one wigksze, tym sa bardziej skutecz-
ne i mniej interpretowalne. Ale przeciez nie rozumiemy
tez ludzkiego moézgu. Pomimo to historia pokazuje,
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ze t¢ nasza czarng skrzynke skutecznie wykorzystuje-
my. Czasami dobrze, czasami zle. Dlatego tez kto§, kto
ograniczy si¢ do korzystania tylko z prostych interpre-
towalnych algorytmoéw, przegra wyscig z tymi, ktorzy
korzystaja z wigckszych sieci neuronowych. Juz dzisiaj
ludzko$¢ inwestuje wigc w tworzenie coraz wigkszych
sieci neuronowych, pomimo ze ich tworcy przyznaja
otwarcie, iz nie wiedza dokladnie, jak one dzialaja. Co
wigcej, mowia tez, ze takie sieci stwarzaja bezpreceden-
sowe ryzyko.

Czy to nie jest przepis na piekna katastrofe?

To gwarancja katastrofy, a dowodem na to jest historia.
Jezeli sie¢ neuronowa - czy to ludzka, czy maszynowa
- ma zbyt wielka moc, to moze zrobi¢ wiele dobrego,
np. rewolucj¢ humanitarng, wyciagajac setki milio-
néw ludzi z ubostwa i beznadziei, ale tez wiele ztego,
np. wywola¢ wojne Swiatowa, zagtade nuklearna albo
rewolucje kulturowa. Nadmierna koncentracja sity
u jednego decydenta - czy to sztucznego, czy ludzkie-
go - jest niebezpieczna. Ale sztuczne sieci neuronowe,
w przeciwienstwie do ludzkich dyktator6w, nie umiera-
ja. Co wigcej, w minimalizowaniu najgorszych ludzkich
instynktow mamy tysiace lat praktyki. Nie da si¢ tego
powiedzie¢ o SI. Nawet te, ktora juz dzi$ istnieje, ro-
zumiemy duzo gorzej niz ludzi, nie méwiac juz o tych,
jakie powstana.

Skoro czeka nas pewna katastrofa, to czego?
Demokracji, ludzkosci, $wiata?

Zagrozen jest cala masa. I to nie bedzie Terminator
strzelajacy z pistoletu. Po pierwsze, jezeli juz, to bedzie
chmura milionéw tanich i $§miertelnych dronéw. Po
drugie, SI wyposaza kazdego w moc, ktéra wczeéniej
dysponowali tylko najpotezniejsi politycy lub przedsie-
biorcy. Za kilka tysigcy zlotych mozna ze swojego do-
mowego zacisza stworzy¢ zespot wirtualnych hakerow
czy badaczy pracujacych nad nowa biologiczna bronig.
To, na co do niedawna mogly sobie pozwoli¢ tylko wiel-
kie firmy farmaceutyczne czy chemiczne, dzisiaj moze
zrobi¢ kazda osoba - lub SI - bez wychodzenia z domu
i bez zadnych umieje¢tnoéci technicznych. Nastepne ry-
zyko jest takie, ze coraz bardziej polegamy na SI. Tak
jak dawniej opieraliSmy si¢ na energii elektrycznej,
a jeszcze wezesniej na ogniu i stali. Od tych techno-
logii - a dzisiaj takze w coraz wigkszym stopniu od SI
- zalezy nasza cywilizacja i przetrwanie calej ludzkoéci.
Znikaja inne technologie, ludzkie umiejgtnoéci i wiedza
o tym, jak radzi¢ sobie z problemami bez si¢ggania po SI.
Problem w tym, ze jest to technologia duzo delikatniej-
sza niz prad czy metal - wirus komputerowy, stoneczny
sztorm, ktory uszkodzi procesory, zalamanie si¢ $wiato-
wego handlu czy sieci telekomunikacyjnych moze nas
pozbawi¢ SI z dnia na dzien.
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Jak ten btyskawiczny rozwéj S| zmienia nasza

psychike, postrzeganie siebie, relacje?

Rzeczywiste zmiany zachodza nie tylko na poziomie
spolecznym, cywilizacyjnym, ale takze na poziomie
osobistym. Tutaj znowu odniosg¢ si¢ do historii, bo je-
steSmy gatunkiem, ktory wyjatkowo latwo jest w sta-
nie uwierzy¢ w moce nadprzyrodzone. Kazda kultura
wyksztalca religie, ktore potem czgsto staja si¢ jej do-
minujacym elementem. Mam poczucie, Ze sztuczna in-
teligencja bardzo latwo moze si¢ nam wpasowac w ten
kawatek naszej psychiki, ktory oczekuje Czegos lub Ko-
208, kto nas pokieruje, poradzi i poprowadzi.

Mysli pan, Zze Sl stanie sie naszym nowym bogiem

i religig?

Obawiam sig, ze tak. Jest pot¢zna, niezrozumiala i co-
raz bardziej wszechobecna. Wielu ludziom bedzie si¢

wydawac¢ nadprzyrodzona.

A najwyzszymi kaptanami w tym kosciele zostana

szefowie big techéw?

przettumaczy¢ to, co mowie, skomentowac, niektore
watki rozwina¢, a inne pomina¢, bo juz dawno temu
zostaly przegadane przez innych. Problem jest taki...
...ze pie¢ punktéw, ktdre S| mi podsunie jako
wiadomos$é od pana, to nie bedzie komunikat,
ktéry pan chciat mi przekazaé?

Doktadnie. Tak dzi$ wyglada rzeczywistos¢. Gmail auto-
matycznie streszcza e-maile i sugeruje odpowiedzi, uzy-
wajac wielkich modeli jezykowych, popularnego rodzaju
nowej SI. Dlugi esej posrodku staje si¢ niepotrzebny,
a my oduczamy si¢ go pisac i czytat. To wygodne i szyb-
kie. Oznacza jednak, ze SI zastepuje nam jezyk - ttuma-
czy z moich punktow i skrotéw myslowych na punkty
i skroty mys$lowe odbiorcy. A my powoli zatracimy moz-
liwo$¢ zrozumienia si¢ bez udziatu modelu jezykowego.
Budujemy sobie nowa wieze Babel?

SI pomiesza nam jezyki, ale zapewni mozliwo$¢ szyb-
kiej i wygodnej wspotpracy i dlatego si¢ na niej oprzemy.
Juz to robimy, uczac sig¢, pracujac, myslac czy piszac.

Nadmierna koncentracja sity u jednego decydenta - czy to sztucznego,
czyludzkiego - jest niebezpieczna. Ale sztuczne sieci neuronowe,

w przeciwienstwie do ludzkich dyktatorow, nie umierajg. W minimalizowaniu
najgorszych ludzkich instynktow mamy tysigce lat praktyki. A SI rozumiemy

duzo gorzej nizludzi.

W przeszloSci pomigdzy nami a Bogiem stali kaptani.
Ttumaczyli nam, co Bég do nas moéwi i czego od nas
oczekuje w zamian. Ludzie jednak czasami watpili.
Stosunkowo tatwo bylto dostrzec, ze kaptan niekiedy
co$ przekreca albo manipuluje. Teraz kazdemu z nas
bedzie si¢ wydawaé, ze ma bezposredni kontakt z Nad-
przyrodzonym, a tymczasem po drugiej stronie sieci
beda sterowaé ta rozmowa trzymajacy lejce Elon Musk,

Sam Altman itp.
Straszna wizje pan roztacza.

Moze by¢ jeszcze straszniej. Na przyklad, piszac e-ma-
ile, ludzie czesto korzystaja ze sztucznej inteligencji,
a ci, ktorzy te poczte otrzymuja, weale jej nie czytaja,
tylko kaza SI, zeby ja streScita. Gdy wigc zapisze sobie
w pieciu punktach, co cheg pani powiedzie¢, a potem
uzyje SI, by przerobi¢ te punkty na pickny esej, pani go
pewnie nie przeczyta, tylko kaze SI skompresowac go
do pigciu punktéw. Jednak punkty, ktére pani otrzyma,
nie musza by¢ wcale takie same, jak moje - moga by¢
w innym jezyku lub miec lokalne odniesienia. SI moze
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Dlatego na przyklad tracimy umiejetno$¢ recznego pi-
sania. Ale to ma takze dobre strony, bo SI podczas pisa-
nia moze nam rézne rzeczy uswiadomic czy zmusic¢ do
glebszej refleksji. Z drugiej strony tracimy mozliwo$¢
zrozumienia tego, co jest miedzy nami. Zaczynamy
mowic do siebie roznymi jezykami, jak budowniczo-
wie wiezy Babel. Na dodatek waska grupa oso6b, ktore
kontroluja algorytmy, moze monitorowaé tez przeptyw
1 zawarto§¢ przesytanych informacji.

Czy da sie jeszcze co$ zrobié, zeby Sl nie stata sie
nadludzka i nieludzka?

Dzisiaj mozna ja jeszcze wylaczy¢. Teoretycznie taka
szansa istnieje, gdyby$my zgodzili si¢ na skoordynowa-
na akcje na poziomie ludzkosci. Zniszczyloby to wiele
fortun, zmusitoby nas do ci¢zszej pracy, do zaakcepto-
wania spowolnienia postgpu w medycynie, edukacji,
gospodarce. To wysoka cena, ale igramy tutaj z techno-
logia, ktorej - obawiam si¢ - nie damy rady okielznac.
Niestety szansa na taka akcje jest niezwykle mata. Po-
stepu nie da si¢ zatrzymac. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
NOWE WYZWANIA

Sq zjawiska, ktére dobrze znamy, ale ktore dzis,

w Swietle postepu wiedzy i technologii oraz zmian
kulturowych, nabierajq zupetnie nowego znaczenia.
Przygladamy sig tutaj zatem temu, jak psychologia
mierzy sig z szeroko dyskutowanymi wyzwaniamsi
wspétczesnosci: nowym obliczom odchudzania,
neuroréznorodnosci, nowej meskosci, samotnoscs,
psychologii non-WEIRD.

GRA o
W ROWNOSC

Cho¢ na rownosci ptei mogliby skorzystac
wszyscy - zarowno kobiety, jak 1 mezezyzni -

co$ z jej powszechnym rozumieniem si¢ ,popsuto’.
Grajac w rOWnos¢, gramy w gre o sumie zZerowe]

- kto jest ,gora’, a kto przegrywa. Tylko czy
faktycznie musimy wybiera¢?

TexsT Natasza Kosakowska-Berezecka, uczestniczka panelu ,Nowa meskos¢”




kwestiach réwnoéci ptci
wiele moze nam powiedzie¢ dr Jane Goodall,
legendarna badaczka szympansow. Jej uko-
chanym gatunkiem i obiektem badan byly
szympasy pospolite, ktore zdecydowanie nie
styng z... rownego traktowania. Ich spotecz-
nosci sa zwykle zdominowane przez sam-
ca alfa, maja sklonnoé¢ do silnej hierarchii,
walki o dominacje¢ oraz czgstego stosowania
agres;ji fizycznej. Sa terytorialne i niechetne
wobec innych grup i gatunkéw. Z kolei ich
kuzyni, bonobo, czyli szympasy karlowate,
dzielg si¢ jedzeniem z innymi gatunkami,
a koalicje samic dzielg si¢ wladza i wykorzy-
stuja zachowania seksualne, aby redukowaé
stres i fagodzi¢ napigcia, rozwigzywac kon-
flikty oraz wspiera¢ wigzi spoleczne. Jezeli
zalozy¢, ze szympansy pospolite i bonobo
startuja w konkursie na gatunek najlepiej
wdrazajacy rowne traktowanie, to bonobo
zdaja si¢ wygrywac. Ale zardbwno szympansy
kartowate, jak i pospolite potrafiag wspotpra-
cowac oraz odczuwac empatig. A co stychac
w kwestii rownoéci pici u kolejnego kuzyna
obu gatunkéw szympansow - czlowieka,
z ktorym dzielg one ponad 98 proc. wspol-
nego DNA?

GRY PLCI

Europejskie Forum Ekonomiczne co roku
publikuje raport Global Gender Gap mie-
rzacy rownos¢ plei. Monitoruje on postepy
w kierunku osiagnigcia réwnoéci plci, rozu-
mianej jako stan, w ktorym kobiety i mez-
czyzni maja rowny dostep do zasobdw, szans,
praw oraz pelnego uczestnictwa w zyciu spo-
tecznym, gospodarczym i politycznym. Glo-
balny poziom réwnoéci pici w 2025 r. wynosit
68,8 proc., co oznacza, Ze przy obecnym tem-
pie zmian pelna ré6wno$¢ moze zostac osia-
gnieta dopiero za okolo 123 lata. Jezeli to
tempo zachowamy.

Osiagniecie petnej rownosci moze by¢ w prak-
tyce jeszcze trudniejsze, poniewaz na calym
Swiecie obserwujemy wyrazne sygnaly, ze nar-
racja dotyczaca rownosci pici - koncentrujaca

@ NOWE WYZWANIA

si¢ glownie na jakoSci zycia kobiet - wywotu-
je sprzeciw i opdr, szczegdlnie wérdd czesci
mezczyzn. Ruchy antyrownoSciowe zyskuja
na widocznoSci wraz z rozwojem tzw. manos-
fery, gdzie feminizm i r6wnos¢ plci w obec-
nym rozumieniu podwazaja prawa mezczyzn.
W 2024 r. co czwarte panstwo na $wiecie
odnotowalo nastroje odwetowe wobec praw
kobiet (wedlug ONZ). Niestety ten kierunek
tylko nam szkodzi. Dlaczego?

DWA SILNE SKRZYDLA

Wspomniana juz Jane Goodall czgsto w swo-
ich publicznych wypowiedziach podkreslata
warto$¢ rownoéci 1 wspolpracy w relacjach
spotecznych. W jednym ze swoich ostatnich
wywiadow dla , Forbes” przytoczyla powie-
dzenie wodza pewnego plemienia z Ameryki
Lacinskiej: ,,Kazda spolecznosc jest jak orzet
i podobnie jak orzel kazde spoleczenstwo po-
trzebuje dwoch skrzydet - meskiego i kobie-
cego. Skrzydta te musza by¢ rownie silne, by
orzet mogt poszybowac wysoko”

Na roéwnosci plci korzystaja wszyscy - w kra-
jach, gdzie ta jest wyzsza, kobiety i me¢zczyz-
ni zyja dtuzej, a ich zycie jest zdrowsze. Kraje
bardziej rOwnos$ciowe mniej angazuja si¢
w konflikty zbrojne i ogélnie zyje si¢ w nich
bezpieczniej. Roéwny podzial obowigzkow
w domu réwniez przeklada si¢ na lepsze re-
lacje i jakos¢ zwiazku, a pelne zaangazowa-
nie obu rodzicéw w wychowywanie dziecka
(o ile oczywiscie jest to mozliwe) ma pozy-
tywne konsekwencje dla osiagni¢é szkolnych
i dobrostanu dzieci.

Ale co$ z powszechnym rozumieniem row-
nosci si¢ ,popsuto” albo od zawsze to rozu-
mienie nie do konca bylo jasne i wspdlne
dla kobiet i m¢zczyzn. I sprawilo, ze grajac
w rowno$¢, gramy w gre o sumie zerowej
- jezeli kto$ w tej grze jest ,,gora’”, to kto§ musi
przegrac - pytanie jest zatem takie, kto prze-
grywa, a kto wygrywa: kobiety czy mezczyz-
ni? A czemu nie mieliby$my wygra¢ wszyscy?
Jakie bariery stoja na drodze do tego, zeby
rownoéc byta dla wszystkich i czemu nie jest?

WYLICZANKA - KTO MA
GORZEJ, KTO LEPIEJ

W momencie, gdy kobiety przypominaja,
ze zarabiaja mniej niz mezczyzni, to z ko-
lei me¢zezyzni mowia o tym, ze zyja krocej

Re_Mind

PROF. DR

HAB. NATASZA
KOSAKOWSKA-
-BEREZECKA

Kierowniczka Zaktadu
Psychologii Miedzykulturowej
i Rodzaju na Uniwersytecie
Gdanskim. W swoich badaniach
zajmuje sie kulturowymi
uwarunkowaniami rownosci
ptci, reakcjami obronnymi
wobec mezczyzn tamigcych
stereotypy oraz zagrozona
meskoscia. Jej prace

ukazaty sie w czotowych
czasopismach naukowych

z zakresu psychologii
spotecznej i miedzykulturowej.
Obecnie kieruje dwoma
miedzynarodowymi projektami
badawczymi: Towards

Gender Harmony oraz
EQUAMAN, w ktorym wraz

z miedzynarodowym zespotem
bada, jakie czynniki sprawiaja,
Ze mezczyzni wspierajg robwnos¢

29

Wspolczesnosc zmienia
nie tylko swiat wokot
nas, lecz takze sposoby
opisywania i wyjasniania
naszych zachowan.

ptci.

DR HAB. PROF. UNIWERSYTETU
SWPS EWA GRUSZCZYNSKA,
CZLONKINI RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,
OPIEKUNKA SCIEZKI

NOWE WYZWANIA
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(o szesc¢ lat) - szczeg6lnie w krajach bardziej tra-
dycyjnych. No tak, ale w tym krotszym zyciu maja
przynajmniej wigcej wladzy (szczego6lnie politycznej
i ekonomicznej). Kobiety maja jej zdecydowanie mniej,
ale za to moga szybciej i5¢ na emeryture, a mezczyzni
musza pracowac dtuzej. W sytuacji rozwodu to wlasnie
mezczyzni maja czegéciej ograniczony dostep do opieki
nad dzieckiem, ale z kolei to kobiety boja si¢ bardziej
ciemnych ulic, bo cz¢éciej niz mezezyZzni padaja ofia-
rami przemocy seksualnej. Me¢zczyZni za to czgSciej sa
ofiarami przemocy fizycznej. Ta wyliczanka moze nie
mie¢ kofica...

REDPILLOWCY | WIARA W PROSTA
RECEPTE NA SUKCES

Redpillowcy to ruch wewnatrz manosfery zaktadajacy,
ze wspOlczesny §wiat jest zdominowany przez kobiety,

W zwigzku z tym, ze na catym
swiecie meskosc kojarzona jest

z silq, wladzq isprawczoscig,
czgsto tez nierdwnosci, zjakimi
spotykajqg sie mezczyzni, traktuje
sig jako mmniej wazne, mniej
warte wwagi i dziatan niz
nierownosci, z jakimi spotykajg
sig kobiety.

a mezezyzni sa systemowo dyskryminowani, szczegdl-
nie w sferze relacji damsko-meskich i prawa rodzinne-
go. ,,Sam widzisz, jak tu zy¢ - kobiety tylko na zasoby
patrza - chcesz by¢ atrakcyjny dla tych lal - to dotacz
do nas za jedyne kilkadziesiat lub kilkaset dolar6w/zto-
tych/euro/jenéw miesigcznie. Opowiemy ci, jak krok
po kroku zdoby¢ status i wladze i wtedy kazda twoja”.

Z taka narracja spotykaja si¢ mezczyzni w réznym
wieku, szukajac pomystu na siebie i lekarstwa na niski
status spoleczny i ekonomiczny. Napotykaja tu stynace-
go z wrogosci wobec kobiet Andrew Tate’a i jemu po-
dobnych, ktoérzy sprzedaja nierealistyczne, choc proste
sposoby na szczescie, bedac jednoczesnie gtownymi
beneficjentami finansowymi tego ruchu. Niektore ko-
biety wspieraja ten ruch, widzac w nim jedyna szanse
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na ochrong siebie i podwyzszenie swojego statusu spo-
teczno-ekonomicznego.

MIZOGYNIA VS. MIZOANDRIA

Mizoandria to uprzedzenie, nieche¢ lub wrogo$sc¢ skie-
rowana wobec mezczyzn jako grupy. Termin ten wy-
wodzi si¢ z jezyka greckiego (misos - nienawis¢, andros
- mezezyzna) i jest przeciwienstwem mizoginii (niena-
wisci do kobiet). Tak jak redpillowcy czy inni hejterzy
kobiet przescigaja si¢ we wrogich i seksistowskich tek-
stach wobec pan, tak i niektore kobiety, rowniez iden-
tyfikujace si¢ z feminizmem, stosuja misoandryczne,
czyli hejtujace mezezyzn, teksty, bo czuja, ze (przynaj-
mniej niektoérzy) mezcezyzni zagrazaja walce o rOwnoSc.

SLEPE UPRZYWILEJOWANIE

OczywiScie mezczyzni tracg na skutek nierdwnosci
plciowych. Ale poki co maja na Swiecie tez najwig-
cej wladzy politycznej i ekonomicznej. Z wielu badan
wynika, ze posiadanie wladzy dziala tak, ze czesto jej
nierdwny przydzial wydaje si¢ naturalny. Stad tez pa-
damy ofiara r6znych mechanizméw utrudniajacych
nam bardziej rzetelne postrzeganie rzeczywistosci, np.
mezczyzni rzadziej niz kobiety dostrzegaja wokot sie-
bie nieréwnosci i rzadziej wspieraja dzialania stuzace
walce z nier6wnoécia ze wzgledu na plec. Cze¢sciej tez
mowia, ze rownos¢ zostala juz osiagnigta i ze kobiety
przeciez wcale nie chca tej rownosci - wygodniej im
jest, jak bylo. I nie chca zmiany rdl na takie, ktore po-
zwola kobietom posiadac tyle samo wtadzy, ile maja oni
sami.

MEZCZYZNI SA SILNI

Poniewaz mesko$¢ na calym $wiecie czesto kojarzona
jest z sila 1 sprawczoScia, nierdwnosci dotykajace mez-
czyzn bywaja uznawane za mniej istotne niz te, ktorych
do$wiadczaja kobiety. Tymczasem mezczyZzni nadal na-
potykaja bariery w pelnieniu rdl opiekunczych, chiop-
cy w wielu krajach osiagaja stabsze wyniki edukacyjne
i rzadziej podejmuja studia niz dziewczgta, a tradycyjne
normy meskoS$ci wiaza si¢ z wigksza presja ekonomicz-
na, ryzykownymi zachowaniami i krotsza dtugoscia
zycia, szczeg6lnie w krajach, gdzie wokol meskoéci
nagromadzito si¢ sporo mitéw, np. ze mezczyzna musi
udowodni¢ swoja meskoé¢. Wzorce zachowan wzmac-
niane u mezczyzn przez stereotypy sa oparte na domi-
nacji i ttumieniu emocji, utrudniaja takze budowanie
bliskich relacji oraz zwigkszaja ryzyko wykluczenia
mezczyzn, ktorzy nie wpisuja si¢ w tradycyjne modele
meskosci. Zatem stereotyp, ze ,m¢zczyzna powinien so-
bie poradzi¢”, sprawia, iz problemy i potrzeby tej grupy
rzadziej staja si¢ przedmiotem systemowego wsparcia.



Chtopaki i [nie] réwnade plei

,Chtopaki i (nie)réwnosé ptci. Przewodnik do pracy
edukacyjnej z mtodziezg", zespdt autorski: Dorota
Brzezinska, Agnieszka Biela, Julian Czurko, Rocio
Segura Nebot, Natasza Kosakowska-Berezecka

Globalny poziom réwnosci plci
w 2025 r. wynosit 68,8 proc.,
co oznacza, ze przy obecnym
tempie zmian petna rownosc
moze zostac osiggnigta dopiero
za okoto 123 lata.

I'w takich chmurach i oparach ten nasz dialog o ré6wno-
Sci si¢ niesie. Efekt? Momentami niepokojacy.

WSPOLNIE ZASADY GRY - PRZECIW
PLCIOWYM STEREOTYPOM

Badanie Ipsos przeprowadzone z okazji Migdzynarodo-
wego Dnia Kobiet w 2026 r., obejmujace ponad 28 kra-
jow, wskazuje na rosnaca polaryzacje pogladéw mtodych
mezczyzn wobec rownosci plei. Mlodsze pokolenia
mezczyzn z jednej strony czgsciej niz starsze deklaruja
identyfikacj¢ z feminizmem, ale jednocze$nie czg¢Sciej
uwazaja, ze dzialania na rzecz r6wnoéci plci ,,posungly
si¢ za daleko” lub zaczynaja dyskryminowac mezezyzn.
Czego nam zatem trzeba? Coraz wigcej organizacji zaj-
mujacych si¢ dziataniami rownoSciowymi, rowniez tych
zrzeszajacych mezczyzn, wzywa do wspolnego dialogu.
Dobrym wspolnym mianownikiem moga by¢ stereoty-
Py plciowe, ktore uderzaja w nas wszystkich - niekiedy
bardziej w kobiety, a niekiedy bardziej w mezczyzn.
Stereotypy trzymaja mezczyzn z dala od r6l rodzinnych,

NOWE WYZWANIA

a kobiety z dala od najwyzszych stanowisk wtadzy. Na-
razaja jednych na czestsza przemoc domowa i seksual-
na, a drugich czgéciej na przemoc fizyczng.

To stereotypy podkreélaja nasze réznice, a tak napraw-
de r6znimy si¢ od siebie mniej, niz nam si¢ wydaje.
Roznice biologiczne to jedno, a stereotypowe zalozenia
dotyczace roznic psychologicznych to zupelnie inna
sprawa - wiele badan pokazuje, ze roznice plci w sposo-
bie komunikowania si¢, sprawowania wladzy czy wielu
innych zachowan spolecznych nie sg istotne statystycz-
nie. Kobiety i me¢zczyZzni moga by¢ zatem w rownym
stopniu znakomitymi (i tez niezbyt znakomitymi) pre-
zydentami i prezydentkami, rodzicami, pielggniarkami
i pielggniarzami, nauczycielkami i nauczycielami, inzy-
nierami i inzynierkami. Ludzmi.

EMPATIA MIEDZYPLCIOWA

| MIEDZYGATUNKOWA

Jesli stereotypy kobiecosci i meskoéci to nasz wspolny
wrog, to tacznikiem moze by¢ empatia, czyli umiejet-
no$¢ przyjmowania perspektywy drugiego w relacji. To
zdecydowanie dziala - im wigcej chtopcy i dorosli mez-
czyzni maja kontaktu z dziewczynami i kobietami oraz
nazywaja je swoimi przyjaciotkami, tym wigksza maja
chet wspiera¢ dziatania na rzecz rownoéci. Nawet samo
podejmowanie rozmow o rownosci plci sprawia, ze sta-
je si¢ ona mezczyznom blizsza. Kluczowa role odgry-
waja tu przyjaznie z kobietami i wspdtpraca oparte na
zaufaniu, dobrych intencjach oraz poczuciu, ze gramy
w jednej druzynie, a stawka jest bardziej sprawiedliwy
i bezpieczny Swiat dla nas wszystkich.

NAWET ROSLINY WSPOLPRACUJA

Bylo o szympansach i o ludziach, a co z ro§linami i grzy-
bami? Drzewa nie rosng w izolacji - ich przetrwanie
zalezy od wspotpracy z innymi organizmami. Badania
pokazuja, ze las jest siecia wzajemnych powiazan. Jed-
nym z najlepszych przykltadow jest wspolpraca drzew
z grzybami, ktore tworza podziemna sie¢ wspomaga-
jaca wymiang wody i sktadnikow odzywczych. Umozli-
wia ona takze przekazywanie sygnalow ostrzegawczych
przed susza czy szkodnikami, dzigki czemu drzewa
moga komunikowac si¢ nawet na wigksze odlegtosci.
Wspolpraca jest zatem immanentng cze$cia naszego
Swiata. Moze wigc, je$li chcemy osiagna¢ rownos¢,
warto gra¢ na zasadach wspotpracy i empatii; wspolne
reguly przy wspolnym stole - nie kobiety kontra mez-
czyzni, ale wszyscy kontra stereotypy 1 nier6wnosci ze
wzgledu na plec. //

Badania opisywane w niniejszym artykule byty realizowane w ramach
projektu NAWIGATOR MESKOSCI (EQUAMAN), finansowanego
przez Narodowe Centrum Nauki (2021/41/B/HS6/00617).
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Doktor habilitowana nauk
spotecznych w dyscyplinie
psychologia. Profesor
Uniwersytetu SWPS.
Prowadzi badania w ramach
Health & Coping Research
Group na Uniwersytecie
SWPS. Naukowo interesuje
sie osobowos$ciowymi

i spotecznymi
uwarunkowaniami relacji
spotecznych. Nalezy do
konsorcjum realizujagcego
grant LONELY-EU,
finansowany przez

Komisje Europejska, oraz
miedzynarodowego zespotu

badaczy Global Social Norms.

W CIENIU
SAMOTNOSCI

Duzo ludzi na $§wiecie cierpi z powodu
samotnos$ci. Tego subiektywnego doswiadczenia
emocjonalnego, ze relacje spoteczne, jakie
mamy z innymi ludZmi, sa niewystarczajaco
bliskie 1 ciepte. Z czego to wynika? Jakiego
rodzaju koszty samotnos$ci ponosimy - jako
jednostki 1 jako cate spoteczenstwa?

texsT Katarzyna Growiec, uczestniczka panelu ,Samotnosé i jej monetyzowanie”

/

wiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) nie pierwszy raz zwraca uwagg,
ze samotnoé¢ wspolczesnie staje si¢ proble-
mem, nad ktorym nalezy si¢ powaznie po-
chyli¢. W maju tego roku po raz drugi z rz¢du
najwyzszy organ decyzyjny WHO, Swiatowe
Zgromadzenie Zdrowia, debatowal w Ge-
newie o relacjach spotecznych i samotnosci.
Temu zainteresowaniu towarzyszyl, szeroko
dyskutowany, raport Komisji WHO ds. Re-
lacji Spotecznych z 2025 r., ktory podaje, ze
1 na 6 os6b (16 proc.) na §wiecie czuje si¢
aktualnie samotna. Samotni sg ludzie w roz-
nym wieku. 17-21 proc. oso6b w wieku 13-29
lat odczuwa samotno$¢, przy czym najwyzsze
wskazniki odnotowano wérod nastolatkow.
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Wérod dorostych w wieku 30-59 lat - 15,1
proc. odczuwalto samotno§¢, a wérod osodb
powyzej 60 roku zycia - 11,8 proc. Jesli zatem
nie wiek decyduje o samotnosci, to jakie sa
inne jej uwarunkowania?

SAMOTNOSC NA MAPIE

Samotno$¢ nie rozklada si¢ rownomiernie po
swiecie pod wzgledem geograficznym. W ra-
porcie WHO podano, ze ta najwyzsza jest
w Afryce, gdzie Srednio 24 proc. badanych
ja odczuwa, w krajach Azji Poludniowo-
-Wschodniej - 18 proc., w obu Amerykach
- 14 proc., w regionie Zachodniego Pacyfi-
ku - 11 proc., a w Europie za$ $rednio okoto
10 proc.

W 2022 r. Joint Research Centre przeprowa-
dzito w 27 krajach Unii Europejskiej badanie
»EU Loneliness Survey”, w ktorym zapytano
badanych, jak czgsto w ciagu ostatnich czte-
rech tygodni czuli si¢ samotni. Biorac pod

FOT. KONGRES RE_MIND / MATERIALY PRASOWE UNIWERSYTETU SWPS






Re_Mind AOWE WYZWANIA

uwage odpowiedzi os6b wskazujacych w badaniu, ze
czuly si¢ samotne przez caly czas lub prawie caly czas
przez ostatnie cztery tygodnie, obliczono, jaki odsetek
badanych w kazdym kraju jest samotny. Okazalo sig,
ze tak rozumiana samotno$¢ byla najnizsza w Austrii,
Chorwacji, Holandii, Stowenii i Stowacji (ponizej
10proc.). Najwyzsza natomiast - w Bulgarii, na Cyprze,
w Irlandii i Luksemburgu (powyzej 17 proc.). Dla Pol-
ski ten odsetek wynosit 13,5 proc.

PKB A SAMOTNOSC

Okazuje sig, ze zycie w krajach o $rednio wysokich
badz niskich dochodach tez ma zwiazek z poczuciem
samotnoéci. Okolo 24 proc. 0s6b w krajach o niskich
dochodach deklaruje poczucie samotnosci, co stanowi
dwukrotnie wyzszy odsetek niz w krajach o wysokich
dochodach (okoto 11 proc.). Wedlug WHO moze to
wiazac¢ si¢ nie tylko z wigkszym zaabsorbowaniem lu-
dzi w zarabianie pienig¢dzy, aby zaspokoi¢ podstawowe
potrzeby i niezadowoleniem z sytuacji materialnej, ale
réwniez generalnie - z gorszym stanem zdrowia ludzi
w spoleczenstwach o niskim dochodach i brakiem od-
powiedniej infrastruktury. Jednak to niejedyne czynni-
ki, ktore w pewnych miejscach na §wiecie zwigkszaja
poczucie osamotnienia.

CZYNNIKI KULTUROWE

Réwniez kultura moze wplywaé na poczucie osamot-
nienia. Kultura kolektywistyczna - powszechna w Afry-
ce, krajach arabskich, Azji - podkresla wspolzaleznoéé
ludzi od siebie nawzajem oraz silne wigzi rodzinne.
Z kolei kultura indywidualistyczna, dominujaca m.in.
w Europie, promuje autonomig¢ jednostki i co si¢
z tym laczy - luzniejsze relacje rodzinne. Moze to prze-
ktadac si¢ na zjawisko silniejszego stygmatyzowania
samotnoéci w kulturze kolektywistycznej niz indywi-
dualistycznej. Samotno$¢ bowiem jawi si¢ w niej jako
niespojna z obowigzujacymi normami spoltecznymi,
tzn. ze trzeba by¢ produktywnym cztonkiem wspol-
noty 1 wazniejsze jest dobro grupy niz emocje, jakich
doéwiadcza konkretna osoba. Raport WHO stwierdza
ponadto, ze taki stygmat potrafi nasila¢ poczucie wsty-
du u os6b doswiadczajacych samotnosci, sktaniajac je
do ukrywania swoich emocji, co moze dodatkowo po-
garsza¢ zarowno samo do$wiadczenie samotnosci, jak
i jego negatywne konsekwencje.

RELACJE A ZDROWIE

O negatywnych konsekwencjach niesatysfakcjonuja-
cych relacji spotecznych méwi jedno z najdtuzszych
badan podiluznych w naukach spotecznych - ,Ha-
rvard Study of Adult Development”, prowadzone od
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To wiasnie satysfakcjonujgce,
ciepte 1 udane relacje spoteczne
(w tym trwaly zwigzek ), anie
pienigdze, stawa czy geny
decydujg o tym, ze ludzie czujg
sig szezeShiwi 1 zyjq dtuze;.

87 lat. Badanie to Sledzi los 268 studentéw Harvardu
i ich dzieci. Kierujacy obecnie badaniem prof. Robert
J. Waldinger z Harvard Medical School w USA uwaza,
ze uzyskane w projekcie wyniki jasno pokazuja, ze to
wlaénie satysfakcjonujace, ciepte i udane relacje spo-
teczne (w tym trwaly zwiazek), a nie pieniadze, stawa
czy geny decyduja o tym, ze ludzie czuja si¢ szczesliwi
i zyja dtuzej. Ludzie ,zaopiekowani” przez innych sa
generalnie w lepszej kondycji psychicznej i fizyczne;.
W stynnym wystapieniu na TED w 2015 r. prof. Wal-
dinger powiedzial, ze samotno$¢ zabija, podobnie jak
palenie czy alkoholizm.

Jednak wniosek ten pochodzi od innej badaczki, prof.
Julianne Holt-Lunstad z Brigham Young University
w USA, ktéra w 2010 r. opublikowala swoja przelomo-
wa dla nauk spotecznych metaanaliz¢ dotychczasowych
badan. Ustalila ona, ze chroniczna samotnoS$¢ i izola-



cja spoleczna zwigkszaja ryzyko przedwczesnej Smierci
od 26 do 32 proc. (w zaleznoéci od wskaznika), co jest
podobnym ryzykiem jak to plynace z wypalania okoto
15 papieros6w dziennie. Ten wynik przemowit do wy-
obrazni i namacalnie udowodnit, Ze relacje spoteczne
maja znaczenie. Potwierdza to wspomniany juz raport
WHO z 2025 r. wskazujacy, ze samotnosc i izolacja spo-
teczna prowadza w skali $§wiata do okoto 100 zgondéw
na godzing oraz ponad 871 000 zgon6w rocznie. Nato-
miast osoby posiadajace silne relacje spolteczne czesciej
ciesza si¢ lepszym zdrowiem i zyja dluze;.

Co sprawia, ze samotno$¢ moze miec takie skutki? Fun-
damentalne badania na ten temat przeprowadzit prof.
John Cacioppo z University of Chicago w USA. Zauwa-
zyl on, ze osoby chronicznie samotne maja podwyz-
szona aktywacje¢ osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza
(08 HPA), co prowadzi do zwigkszonego poziomu kor-
tyzolu (hormonu stresu). Ponadto u os6b samotnych
wystepuje zwigkszona ekspresja genéw prozapalnych.
Maja podwyzszone ci$nienie krwi. Chroniczna samot-
no$¢ moze wigzac si¢ z zaburzeniami odpornoéci, snu,
spadkiem funkcjonowania poznawczego, otytoscia, de-
presja i lgkiem. Cacioppo stwierdzil, ze samotno$¢jest
tak samo bolesna jak bol fizyczny.

CZYM JEST SAMOTNOSC?

Samotnos¢ to subiektywne do$wiadczenie emocjonal-
ne, ze relacje spoleczne, jakie mamy z innymi ludzmi,
sa niewystarczajaco bliskie i ciepte. Samotno$¢ mozna
odczuwac nawet wtedy, gdy obiektywnie ma si¢ wokot
siebie innych ludzi, ale brakuje nam zrozumienia z ich
strony i bliskoéci. Warto odrézni¢ pojecie samotnoéci
od izolacji spoteczne;j. Izolacja spoteczna to obiektywny
stan, ktory oznacza mala liczbe kontaktow spotecznych.
Co wazne, ta nie musi i§¢ w parze z poczuciem bycia sa-
motnym. Ze skrzyzowania wspomnianych dwoch wy-
miar6w (wysoka vs. niska samotno$¢ i wysoka vs. niska
izolacja spoteczna) mozna otrzymac cztery nastgpujace
kombinacje: osoba jest obiektywnie izolowana i czuje
si¢ samotna; osoba jest obiektywnie izolowana i czuje
si¢ dobrze w takiej sytuacji; osoba ma obiektywnie wie-
le relacji spotecznych, ale sg one niesatysfakcjonujace;
osoba ma wiele relacji i jest w nich blisko$¢ i zrozumie-
nie.

EKONOMIA SAMOTNOSCI

Samotno$¢ ma konsekwencje nie tylko zdrowotne,
ale rowniez ekonomiczne. Raport WHO wskazuje,
ze w Anglii i Walii osoby do$wiadczajace samotnoéci
jako nastolatkowie byly w p6zniejszym zyciu bardziej
narazone na pozostawanie poza systemem edukacji,
zatrudnieniem lub szkoleniem. Miaty nizsze wyniki
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w zakresie ,zatrudnialno$ci” (opartej na poziomie
wyksztalcenia, historii zatrudnienia i samoocenie
kompetencji zawodowych) oraz ocenialy swoj status
spoleczny jako nizszy. Co bardzo niepokojace, w po-
pulacjach w wieku produkcyjnym samotnosé zwiek-
sza ryzyko bezrobocia, przy czym najwigkszy wptyw
zaobserwowano u os6b doéwiadczajacych samot-
nosci chronicznej, a nie przejsciowe;j. Jest to zgodne
z badaniami nad kapitatem spolecznym, ktéore mowia
o tym, ze kontakty spoleczne pomagaja znalez¢ prace,
uzyskac z niej wyzsze dochody i szybciej awansowac.
Z perspektywy dobrostanu psychicznego wazne jest
tez to, ze samotnos$¢ odczuwana w miejscu pracy wia-
ze si¢ z nizsza wydajno$cia pracy, mniejsza satysfak-
cja z pracy oraz czestszym wypaleniem zawodowym.
Z kolei w Norwegii w badaniu na grupie 3000 nasto-
latkow zaobserwowano, ze ci samotni jako nastolat-
kowie w wieku érednim uzyskuja nizsze dochody od
tych, ktorzy nie czuli si¢ samotni.

Niedawno ruszyly rowniez badania, ktére szacuja
koszty samotnoéci w skali gospodarek catych kra-
jow. Grant LONELY-EU, finansowany przez Komi-
sj¢ Europejska, ma na celu to oszacowa¢ dla krajow
Unii Europejskiej. Przeglad dotychczasowych badan
dotyczacych kosztow ekonomicznych izolacji spo-
fecznej i samotnoéci wskazuje na to, ze sg one bardzo
wysokie. Wedlug oszacowania, przygotowanego przez
Bruno Casal Rodrigueza, Berta Rivera Castifieira oraz
Eve Rodriguez-Miguez, w Hiszpanii koszt samotno-
§ci w 2021 r. wyniost 14 mld euro (obejmujac kosz-
ty opieki zdrowotnej, straty produktywnoSci oraz
spadek dobrostanu), co odpowiadato 1,17 proc. PKB
Hiszpanii. Z kolei Juliet Michaelson, Karen Jeftrey
i Sammah Abdallah oszacowali, ze koszty nizszej pro-
duktywnosci pracownikow, ich absencji oraz wigkszej
rotacji, wynikajace ze spadku satysfakcji zawodowej
spowodowanej samotnoscia, kosztowaly brytyjskich
pracodawcow rownowarto$¢ 3,2 mld dol. rocznie. Te
szacunki daja wyobrazenie, jakim wyzwaniem dla go-
spodarek roznych krajow jest samotnosé.

Samotnoéc i relacje spoleczne (oraz zwiazane z tym
social media, pandemia COVID-19 i praca zdalna)
- to tematy poruszane w najwazniejszych raportach
dotyczacych wspolczesnych spoteczenstw - takich jak
»World Happiness Report 2026” czy ,,Social Connec-
tions and Loneliness in OECD Countries (OECD)”
oraz dokumentach - jak rezolucja WHA 78.9 (World
Health Assembly) i ,Youth Declaration on Social Con-
nection” (Global Model WHO) z 2025 r. Wszystkie one
sa zgodne: relacje spoleczne i samotno$¢ sa kluczowym
nowym wyzwaniem domagajacym si¢ uwagi i rozwia-
zania. //

/ NEWSWEEK PSYCHOLOGIA Re_Mind 39

Re_Mind



SCIEZKA TEMATYCZNA:
RODZINA I RELACJE ROMANTYCZNE

Bliskie relacje pozostajg kluczowym
Srodowiskiem spotecznym, wktorym
dokonugje sig indywidualny rozwij
iksztattuje dobrostan. Relacje te podlegajg
obecnie dynamicznym przeksztatceniom.
Spojrzymy na réznorodne aspekty tych
zmian: Fak zmienia sig wspotczesna
rodzina i relacje miedzyludzkie?,

Nowe formy zZycia rodzinnego,

Relacje romantyczne, Psychologia
randkowania, Kryzys zdrowia
psychicznego dzieci i mlodziezy,
Przemoc domowa.
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MIELOSC

W CZASACH
KULTURY
WYBORU

Kultura wyboru wptywa negatywnie na
dzisiejsze relacje. Poznajemy kogo§, ale
mys$limy, ze moze gdzie$ jest kto$ jeszcze
lepszy, z kim bedziemy bardziej szczesliwai.
Ulegamy iluzji, ze relacja powinna by¢ tatwa

1 automatycznie dawac poczucie spetnienia.

A kazda trwata relacja wymaga konfrontowania
si¢ z rOznicami, frustracjg 1 codzienno$cig,
blisko$¢ buduje si¢ stopniowo, a nie

poprzez nieustanne poszukiwanie idealnego
dopasowania. O tym, co zagraza wspolczesnym
zwigzkom - mowi psycholog, seksuolog
kliniczny dr n. med. Robert Kowalczyk,

prof. UMW, prelegent panelu ,Psychologia
randkowania’.

rozmawia Anna Podlaska, ,Newsweek Psychologia”

DR N. MED.
ROBERT KOWALCZYK,
PROF. UMW

Psycholog, certyfikowany
seksuolog kliniczny PTS

i biegty sagdowy. Profesor

w Katedrze Psychiatrii
Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu. Wyktadowca
na Uniwersytecie SWPS.
Wspétzatozyciel Instytutu
Psychoterapii i Terapii
Seksuologicznej SPLOT,

w ktérym prowadzi
psychoterapie indywidualna
oraz terapie par.

Wspotautor kilkudziesieciu
publikacji akademickich

i popularnonaukowych, m.in.:
.Piekno i seks, seks i piekno”,
+Wstep do seksuologii”, ,Sex
& Cook. Mitos¢ od kuchni”,
,Sztuka bycia razem”, ,Trzeci
element. Co zaburza nasze
zwiazki i jak sobie z tym
radzié¢”, ,Sztuka rozstania”,
.Meska rzecz. Wszystko, co
mezczyzna musi wiedzieé, by
zy¢ dtugo i aktywnie”. W kazda
niedziele w radiu TOK FM
wspdtprowadzi SexAudycje.
Dla ,Vogue Polska” prowadzi
podcast Meskie Swiaty

i Optimum. Wymieniony na
liscie 100 oséb wspierajgcych
edukacje seksualng w Polsce
.Forbes” i SEXEDPL.

29

Bliskie relacje sa
jednoczesnie lustrem
przemian spolecznych

i miejscem, w ktorym
najbardziej odczuwamy ich
konsekwencje dla rozwoju
osobistego i dobrostanu.

DR HAB. PROF. UNIWERSYTETU
SWPS KONRAD PIOTROWSKI,
CZLONEK RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,
OPIEKUN SCIEZKI RODZINA

I RELACJE ROMANTYCZNE
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ANNA PODLASKA: Czy wspdtczesnie tatwiej

i szybciej sie odkochujemy?

ROBERT KOWALCZYK: Nie mamy twardych danych,
mowiacych o tym, ze uczucie romantyczne wygasa dzi$
szybciej, niz to bylo dawniej. Mamy natomiast dane, ze
zwiazki mtodych dorostych sg dzi$ bardziej rotacyjne.
To tagodniejsze okreslenie na kruche i niestate?
Dawniej wigksze znaczenie miala sama instytucja
malzenstwa i spoleczna norma zwigzana z trwaloécia
relacji. Dzi$ wigkszy nacisk ktadziemy na jakos¢ rela-
cji, wigz i osobiste poczucie spetnienia. Z perspektywy
gabinetowej widac, ze mlodzi doroéli czgsciej przecho-
dza przez etapy rozstan i powrotow, a okres migdzy 20.
a 30. rokiem zycia bywa czasem relacji przej$ciowych
oraz ostrozniejszego podejmowania trwaltych zobowia-
zah.

Mozna postawi¢ hipoteze, ze wspolczesne relacje sa
czeSciej oceniane pod katem tego, na ile odpowiadaja
naszym potrzebom emocjonalnym, rozwojowym i zy-
ciowym.

Czy za ta ostroznoscia stoi lek przed
zobowigzaniem, poswieceniem i rezygnacja

z wiasnej niezaleznosci?

Niekoniecznie. Partnerzy dzi$ dyskutuja wigcej o tym,
co poswigcenie dla nich wlasciwie znaczy. Negocjuja
granice migdzy autonomiag a wspolnotowoscia. Szukaja
w relacji blisko$ci, zaufania, wsparcia, zgodnoéci ce-
16w, ale nie chca poczucia utraty wlasnych granic. Pod-
sumowujac, wspotczeénie mtodzi ludzie chea bardziej
swiadomie podej$¢ do inwestowania w zwiagzek. Dtuzej
testuja partnera, co ma swoje odbicie w badaniach na
temat pdzniejszego zawierania malzenstw.

W OECD $redni wiek zawarcia pierwszego malzenstwa
systematycznie ro$nie i w wielu krajach przekracza dzi$
30 lat. Badacze wiaza to m.in. z wydtuzona edukacja,
pOzniejsza stabilizacja ekonomiczng, rosnaca akcepta-
cja zycia bez Slubu oraz wigkszym naciskiem na §wiado-
my dobor partnera i potrzebg ,,przetestowania” relacji.
Jednoczeénie rozwod i rozpad zwiazku sa dzi$ znacznie
stabiej stygmatyzowane spolecznie niz w poprzednich
pokoleniach.

Czyli nie ma juz tak silnej potrzeby formalizowania
zwiazku?

Nie powiedzialbym, ze ta potrzeba znikneta. Raczej
zmienil si¢ moment i sposob mysélenia o formalizacji.
Dzi$ ludzie cz¢Sciej traktuja ja jako $wiadoma decyzje,
a nie spoteczny obowiazek czy oczywisty kolejny etap
relacji. Wida¢ to chocby na przyktadzie spotecznosci
LGBT, ktora przez lata walczyta o mozliwo$¢ zawiera-
nia zwigzkow partnerskich i malzenstw. To pokazuje,
ze nawet przy pelnej akceptacji relacji nieformalnych
wciaz istnieje silna potrzeba zobowigzania.
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To daje co$ wigcej niz sam status prawny. Daje rame,
poczucie bezpieczenstwa, spoteczna widoczno$c
i symboliczne potwierdzenie, ze ta relacja jest wazna.
Problem polega raczej na tym, ze przez pewien czas za-
czeliSmy przedstawiac zwiazek jako ograniczenie wol-
nosci albo strate, zamiast jako nowa jakoS¢ i przestrzen
do rozwoju. Obserwujemy, ze ludzie nadal bardzo sil-
nie daza do bliskoéci i trwatych relacji romantycznych.
Czyli potrzeba bycia w zwiazku nie stabnie, zmieniaja
si¢ jedynie warunki, na jakich chcemy go budowac.
Kultura tez to podpowiada?

Zyjemy w kulturze, w ktérej model monogamiczny na-
dal pozostaje dominujacym wzorcem relacji, ale rzeczy-
wisto$¢ spoteczna szybko si¢ zmienia. Pisze o tym prof.
Tomasz Szlendak w ksiazce ,,MiloS¢ nie istnieje”. Poka-
zuje, ze romantyczny ideal stabilnej i trwalej relacji co-
raz czgsciej zderza si¢ z logika wspotczesnoscei: kultura
wyboru, aplikacjami randkowymi, potrzeba autonomii
i oczekiwaniem ciaglego spelienia. W efekcie od jed-
nej relacji oczekujemy dzi$ jednocze$nie bezpieczen-
stwa, blisko$ci, namigtnoéci i samorealizacji, co bywa
zroditem napigcia i frustracji.

Ale to nie oznacza, ze nie ma potrzeby posiadania
,»drugiej potéwki”, potrzeby bycia kochanym.
Dokladnie tak i widz¢ to w swoim gabinecie, pracujac
indywidualnie i z parami. Ludzie chca by¢ w satysfak-
cjonujacej relacji, a samotno$¢ im doskwiera. To wy-
brzmiewa jak mantra. Relacje buduja emocje, ktore
karmia si¢ uwaznos$cia, §wiadomoécig. Dzi$ jest wiele
rozpraszaczy, ktore nam to zabieraja. Szerzej o tych
potrzebach méwitem miedzy innymi w ,,Sztuce bycia
razem” czy pozniejszej ,Sztuce rozstania”

Co jeszcze zagraza wspoétczesnym zwigzkom?
Podstawowym problemem jest staba komunikacja. To
wla$nie nad jej poprawa najczg¢Sciej pracuje z parami
w gabinecie. Wig¢z nie slabnie wyltacznie z powodu
uplywu czasu czy naturalnego wygaszania romantycz-
nych uniesien, ale raczej na skutek stopniowej erozji
codzienno$ci. Mam na mysli przede wszystkim destruk-
cyjne wzorce komunikacyjne, takie jak: krytykanctwo,
wywieranie presji, unikanie rozmowy czy emocjonalne
wycofanie. To one czg¢sto prowadza do rozluznienia
wigzi 1 powolnego rozpadu relacji. Kolejnym wyzwa-
niem bywa rozjazd zyciowych celow. Ludzie zmieniaja
si¢ i rozwijaja, pytanie brzmi, w jakim stopniu potrafia
nadal budowac¢ co$ razem.

Duzym obciazeniem jest takze przewlekly stres oraz nie-
umiejetno$¢ wspdlnego radzenia sobie z napigciem. Jesli
dodatkowo pogarsza si¢ kondycja psychiczna jednej lub
obu stron, a para nie potrafi tego nazwac i zaopiekowac,
relacja zaczyna traci¢ stabilno$¢. Coraz czeSciej widze
tez problem czg$ciowej obecnoéci, fizycznie jesteSmy
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obok siebie, ale psychicznie stale rozproszeni. I tu dla
przyktadu smartfon systematycznie wchodzacy migdzy
partnerow. Zjawisko to ma juz swoja nazwe: phubbing,
czyli ignorowanie partnera lub bliskiej osoby poprzez
skupienie uwagi na telefonie. Rownie destrukcyjne jest
oczekiwanie, ze partner powinien si¢ zmieni¢ wedlug
naszego wyobrazenia. Wtedy relacja przestaje by¢ $wia-
domym zaangazowaniem, a staje si¢ pewnego rodzaju
spektaklem wzajemnych oczekiwan i rozczarowan.
Ostatnie zdanie dotyka tematu fantazji o idealnej relacji
i zderzenia z proza zycia. Jezeli patrzymy na partnera
glownie przez ten pryzmat, pojawia si¢ pytanie, czy na-
dal méwimy o mitosci, czy raczej o projekcji wlasnych
potrzeb i oczekiwan na relacje.

RODZINA | RELACJE ROMANTYCZNE /Re_Mind

Ludzie cheg by¢
wsatysfakcjonujgcej
relacji, a samotnosc
1m doskwiera.

Relacje budujg
emocje, ktore karmig
sig wwaznosciq,
Swiadomoscig. Ale dzis
jest wiele rozpraszaczy,
ktore nam to
zabierajg.

W pierwszych fazach zakochania ludzie czgsto funkcjo-
nuja bardziej w §wiecie wlasnych emocji niz w realnym
kontakcie z druga osoba. W pewnym sensie nie tyle po-
znajemy czlowieka, ile ulegamy romantycznej wizji re-
lacji, wzmacnianej przez gesty, symbole i nasze wlasne
wyobrazenia.

Pbzniej relacja stopniowo si¢ urealnia i zaczynamy do-
strzegac druga osobe taka, jaka jest w rzeczywistosci,
a nie jedynie przez pryzmat wlasnych wyobrazen. Jesli
w tym momencie pojawia si¢ przekonanie, ze kolejna
relacja mogtaby by¢ lepsza, moze to odzwierciedla¢
iluzje nieustannej dostgpnoéci ,lepszych opcji”. Wspot-
czesna kultura czgsto wzmacnia myslenie o relacjach
w kategoriach wyboru i wymienialnoéci, co moze
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Pary, ktore korzystajg
zmozliwosci, jakie daje
psychologia - czy to w formie
dostepmych ksigzek, czy poprzez
terapig - czgsto mowig, ze dostaty
inng perspektywe. Spojrzaty

na swojg relacje winmny

sposob. I czasem juz sama ta
zimiana perspektywy otwiera
przestrzen do rozmowy, refleksji
iwprowadzania zmian.

utrudnia¢ budowanie trwalej bliskosci i akceptacje na-
turalnych ograniczen kazdej relacji.

Nic dziwnego, ze wiele oséb latami korzysta

z serwiséw randkowych bez szczesliwego
zakonczenia.

Aplikacje randkowe nie zostaly stworzone po to, by
uzytkownicy szybko znalezli partnera i z nich znikngli,
ale po to, by spedzali w nich jak najwigcej czasu. Ich

mechanizm opiera si¢ na podtrzymywaniu zaanga-
zowania i przekonaniu, ze kolejna osoba moze lepiej
odpowiada¢ naszym potrzebom, co tatwo uruchamia
logike ciagtego wyboru i porownywania relacji.

CzgS¢ 0s0b korzysta z aplikacji rowniez po to, by szukaé
potwierdzenia wlasnej atrakcyjnosci, wyjatkowosci czy
poczucia bycia pozadanym. Dlatego mimo ogromne;j
liczby kontaktow i rozmow, korzystanie z aplikacji nie
zawsze przektada si¢ na trwale relacje i poczucie satys-
fakcji.

Kultura wyboru wplywa negatywnie na dzisiejsze rela-
cje. Poznajemy jedna osobg, a z tylu glowy mamy, ze
moze gdzies jest kto$ jeszcze lepszy, bardziej do nas do-
pasowany, z kim bedziemy bardziej szczeSliwi.

To jest troch¢ uleganie iluzji, ze relacja powinna by¢
tatwa, intuicyjna i niemal automatycznie dawac po-
czucie spelnienia. Tymczasem kazda trwala relacja
wymaga konfrontowania si¢ z réznicami, frustracja
i codziennoécia, a blisko$¢ buduje si¢ stopniowo, a nie
poprzez nieustanne poszukiwanie idealnego dopaso-
wania.

Czesto, gdy pojawia sie zgrzyt, to jest mysl

o odejsciu.

Cale szczgscie, ze w zwiazkach pojawiaja sie kryzysy,
bo bez nich nie bytoby réwniez przestrzeni do rozwo-
ju relacji. Kryzys czesto jest naturalng konsekwencja
zmieniajacych si¢ okolicznosci, redefinicji r6l czy mo-
mentu, w ktéorym dotychczasowy sposodb funkcjono-
wania przestaje spelnia¢ swoja funkcje, a jesli zostanie
dobrze przepracowany, moze stac si¢ zapowiedzia cze-
20§ nowego.

Klotnie sg i beda obecne w zwigzkach. Nie sa miarg
niedostosowania relacji, ale pewnym testem tego, co si¢
w niej dzieje. Mitos¢ opiera si¢ na emocjach, takze tych
skrajnych, a umiera w odosobnieniu i ciszy.
Wspodtczesne zwigzki przechodza przez tyle
kryzyséw i napieé, w czym psychologia moze
pomadc parom?

Jezeli mamy wigksza $swiadomos¢, tym samym mamy
wigksze pole do dzialania i podejmowania decyzji.
Psychologia dostarcza narzedzi, ktore pomagaja pa-
rze lepiej rozumiec¢ wlasne emocje, dynamike zwiazku
i mechanizmy wplywajace na relacje¢, podczas gdy lite-
ratura romantyczna czgsto tworzy uproszczony obraz
milosci, nie zawsze majacy wiele wspdlnego z codzien-
noScia i rzeczywistoscia relacji.

Pary, ktore korzystaja z mozliwosci, jakie daje psycho-
logia - czy to w formie dostepnych ksiazek, czy poprzez
terapie - czesto mowia, ze dostaly inna perspektywe.
Spojrzaly na swoja relacje w inny sposoéb. I czasem juz
sama ta zmiana perspektywy otwiera przestrzen do roz-
mowy, refleksji i wprowadzania zmian. //
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CO Z TA RODZINA?

Dawniej spoteczenstwa kolektywne dazyty

do dbania o trwatos$¢ rodziny, o aprobat¢
bliskich i1 zgodno$é¢ z normami spotecznymi.
Indywidualistyczne spoteczenstwo dazy do
zmiany, a w kazdym razie jej nie unika. Dotyczy
to takze rodziny: nalezymy do jakiej$, poznie;j
bierzemy rozwod, zawieramy nowy zwiazek

1 zaczynamy tworzy¢ nowg rodzing. O tym,
jak zmienia si¢ rodzina i jaka ma przysztosé

- mowi psycholog dr hab. Konrad Piotrowski,
prof. Uniwersytetu SWPS, cztonek Rady
Programowej Kongresu Re__Mind.

rozvawia Grazyna Zenowicz, ,Newsweek Psychologia”

GRAZYNA ZENOWICZ: Czym wtasciwie
jest polska rodzina? Czy to nadal wiezy
krwi wzmochnione przysiega i umowa
prawna, czy jak sie ostatnio styszy:
przestrzen zaspokajania potrzeby
bliskosci w oparciu o emocjonalne relacje
z tworzacymi jg osobami?

KONRAD PIOTROWSKI: Rodzina jako jed-
nostka zycia spolecznego trwa od tysiacleci.
Juz dawno temu uznali$my, ze to jest do-
bra adaptacyjna forma zycia spolecznego:
mala grupa, ktéora moze szybko reagowaé
na zmiany, dajac duzo wsparcia i spedzajac
razem czas. To, co sie zmienia, to kontekst,
w jakim rodziny funkcjonuja i ich desygnaty.
Dzi$ juz nie musimy potwierdza¢ powsta-
nia rodziny przed oltarzem czy urzednikiem
pahstwowym. Nie musimy by¢ tez kobieta
i mezczyzna, by rodzing zalozy¢. Sa rodziny
jednoplciowe, ktore rowniez mysla o rodzi-
cielstwie. Spotykamy takze osoby, ktore do

rodziny zaliczaja przyjaciot. Na ich pomoc
moga liczy¢ i to z nimi spedzaja §wigta czy
wakacje. Dzi$ tez zwracamy wigksza uwage
wlas$nie na wigzy emocjonalne, faczace osoby
tworzace rodzine, niz na formalne.

Profesor Tomasz Szlendak proponuje
liberalne podejscie: jesli jakas para czy
grupa nazywa siebie rodzing, to zgédzmy
sie z nimi. Czy to wystarczy?

Sto lat temu bylo jasne, czym jest rodzina i jak
powstaje. Okreslone byly takze role, jakie mie-
lismy w niej pelnié. Dzi$ to nie jest oczywiste.
Dlatego na naszym kongresie chcemy poka-
zaC nowe czy tez rzadko poruszane aspekty
zycia rodzinnego: rodziny LGBT Plus, rodzi-
cielstwo wspierane przez panstwo, czyli in
vitro 1 rodzicielstwo zastepcze, dobieranie si¢
w pary 1 wplyw na to technologicznych nowi-
nek. Chcemy w ten spos6b pomoc ludziom
oswoic si¢ z wieloscig form rodzinnych i uta-
twi¢ traktowanie ich jako co$ naturalnego.

@ RODZINA | RELACJE ROMANTYCZNE /Re Mind

DR HAB. PROF.
UNIWERSYTETU
SWPS KONRAD
PIOTROWSKI

Psycholog rozwoju,
szczegdlnie zainteresowany
zmianami zachodzgcymi

w okresie dorastania

i wczesnej dorostosci.

W pracy naukowej zajmuje
sie tematyka rodzicielstwa,
perfekcjonizmu, rozwoju
tozsamos$ci. W ostatnim
czasie szczegdlnie zajmuje
go zagadnienie wypalenia
rodzicielskiego i zatowania
decyzji o posiadaniu dzieci.
Cztonek Rady Programowe]j
Kongresu i Festiwalu
Psychologicznego
Re_Mind, opiekun

$ciezki Rodzina i relacje
romantyczne.
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Czy zmienity sie kryteria wyboru osoby,

z ktéra chcemy zatozyé rodzine? Czy uroda

i mtodosé u kobiet, a status materialny

u mezczyzn nie s preferowane?

Kryteria doboru ulegly ogromnej zmianie. Co prawda
biologii nie zmienimy, bo kobiety nadal rodza dzieci
i ponosza wigksze konsekwencje ich posiadania, dla-
tego zawsze wybieraly partnerow, ktorzy byli w stanie
zapewni¢ im bezpieczefistwo i wsparcie materialne
i emocjonalne. Dzi$ jednak oznacza to inne kompeten-
cje. Kiedy$ mezczyzna musiat by¢ silny, sprawny w wal-
ce i pracy fizycznej, a takze zdrowy, zeby nie zmart
nagle na grype. Dzi$ kobiety szukajg partnerow, ktorzy
maja pewne cechy stereotypowo kobiece, a wigc takich,
ktorzy sa emocjonalnie dostepni, dobrze zaopiekuja si¢
dzie¢mi, oferuja blisko$¢ emocjonalnag.

Szukaja dobrego taty?

Kogos, kto lubi dzieci i umie si¢ z nimi bawi¢. Kryteria
wyboru sa tez inne, bo mamy inne ambicje i potrzeby.
Jestesmy indywidualistami, a wigc szukamy w dru-
giej osobie mozliwosci zaspokojenia swoich potrzeb.
Ta osoba musi wigc do nas pasowac. Mie¢ okreslone
cechy, preferowaé nasz styl zycia, rozwija¢ okreslone
zainteresowania, a nawet popiera¢ nasza diet¢. Zna-
lezienie kogo$ takiego nie jest proste. Zwlaszcza, ze
jestesmy perfekcjonistami. Powszechno$¢ tej postawy
zapewne wynika z tego, ze perfekcjonizm stanowi dzi$
dobry rodzaj adaptacji do wciaz zmieniajacych si¢ wa-
runkow pracy i zycia w cywilizacji nowych technolo-
gii. Perfekcjonizm tez krzewi si¢ wspaniale na gruncie
konsumpcjonistycznej ideologii: chce mie¢ wigeej i to
w najlepszym gatunku.

Perfekcjonizm zapewne podnosi poprzeczke przy
wyborze partnera czy tez w inny sposéb
przeszkadza w zbudowaniu rodziny?

Perfekcjoniéci stawiaja realizacje swoich ambicji za-
wodowych czy prywatnych wyzej niz relacje z innymi
ludZzmi. Nie maja wigc czesto czasu i uwagi dla bliskich.
Inni ludzie to czg¢sto dla nich rywale, bo przeciez tylko
jedna osoba moze by¢ najlepsza. A oni chca by¢ najlep-
si, co wymaga bardzo duzo czasu i moze prowadzi¢ do
zaniedbania rodziny, do konfliktow. Zalozenie i trwa-
0é¢ rodziny utrudnia takze to, ze kooperacja jest dla
perfekcjonistow trudna. A jak stworzy¢ rodzing, skoro
jej celem jest wspieranie si¢ i granie do jednej bramki?
Nic wigc dziwnego, ze dzi$§ wielu 30-latkow nadal nie
ma stalych partnerow.

Czy to skutek stawiania na samorealizacje

i niezalezno$é? Czy to zapowiedz kresu rodziny
nawet wedtug liberalnej definicji?

Sto lat temu panna, ktéra miata 30 lat, dawata oglo-
szenie do gazety: ,Stara, lat 30 pozna kawalera, zeby
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ja poélubil”. Dzi$ to trochg straszne i troch¢ Smieszne.
Pomy$lmy jednak, co musiata czu¢ kobieta, ktéra dawa-
fa takie ogloszenie. Pod jaka presja spoleczna, a moze
tez ekonomiczna zyla? Dzi$ nie ma takiego problemu,
a z pewnoscia nie w takiej skali.

Dawniej slub z ogtoszenia i biedy, a dzis partner

z portalu?

Owszem, kobiety i m¢zczyzni pisza na portalach w celu
poznania innych oséb. Eksploruja relacje z nimi bez
koniecznosci zbudowania rodziny i z opcja zmiany. To
bardzo pasuje do potrzeb wspotczesnego czlowieka.
Poszukuja partnera, tak jak poszukuje si¢ swojego miej-
sca na ziemi, takiego, w ktorym poczuje si¢ najlepiej.
Badacze rodziny méwia o zagrozeniach
wyhikajacych z dominujacej dzis tendencji

do poszukiwania stylu zycia, ktéry nie wymaga
wyrzeczen i poswiecenia, a takze z opdzniania
procesu wchodzenia w role rodzicielskie. Czy
wspotczesna rodzina to rodzina z dzieémi?
Rodzicielstwo jest dzi$ czyms$ niezwykle wymagajacym.
Kiedys$ rodzice mogli robi¢ z dzie¢mi niemal wszystko,
co chcieli: kara¢, bi¢, a nawet wygoni¢ z domu. Jesz-
cze w latach 50. powszechne bylo to, ze dzieci wiejskie
w porze zniw przestawaly chodzi¢ do szkoly. Kiedy$
dzieci byty zasobem rodziny i rekami do pracy. Trzeba
bylo je tez miec, by byto komu przekazac dorobek zycia,
majatek rodziny. To bylo niezwykle wazne w czasach
kolektywnego myslenia o $wiecie: ,Nasze pola, nasze
domy, nasza rodzina”. Dzi$, dzigki rozwojowi wiedzy
naukowej, wiemy o dzieciach bardzo wiele: jak je wy-
chowywag, jak dba¢ o nie. To dobre dla dzieci, ale zmie-
nia zasadniczo sytuacj¢ rodzicow.

Tak zmienia, Ze méwimy coraz czesciej o wypaleniu
rodzicielskim!?

Niedawno belgijscy autorzy opublikowali artykut zaty-
tutowany ,,Kult dziecka”, ktorego tytul oddaje problem.
Rodzicielstwo stalo si¢ niezwykle trudne, czasochtonne
i pracochlonne. Rodzice zyja w permanentnej niepew-
nosci: czy to, co robig, jest dobre dla ich dziecka? Maja
poczucie, ze inni wciaz ich oceniaja! Sami siebie tez
oceniajg i sg z siebie niezadowoleni. Na co dzief do-
swiadczaja poczucia winy i wstydu. Odpowiedzialny
za to jest takze perfekcjonizm. Chcemy by¢ najlepsi tez
w rodzicielstwie. Perfekcjonizm, ktory nazywam skiero-
wanym na innych, dotyczy takze dziecka. Mozemy wigc
chciet, zeby nasze dziecko bylo idealne. A to niemoz-
liwe, zwlaszcza gdy mowimy o kilkulatku. I to kolejna
z przyczyn, dla ktorych rodzice sa nie tylko wyczerpani
1 zestresowani, ale tez coraz czg¢Sciej rozczarowani by-
ciem mama czy tatg. Plany bycia superrodzing i wizja
cudownego rodzicielstwa nie ziScily si¢. Rodzicielstwo
nie dalo oczekiwanej radoéci. W rezultacie nawet 15



proc. rodzicow w Europie zatuje, ze zdecydowato si¢ na

dzieci. Dalsze 10 proc. doSwiadcza wypalenia, a kolejne

20 proc. wkrotce moze go doswiadczy¢.

Czy wypalenie rodzicielskie wptywa na relacje

pary?

Jest juz troch¢ badan i na ich podstawie mozna zalozy¢,

ze ma negatywny wplyw na jakos¢ relacji. Przewlekly

stres, ktory jest glowna przyczyna wypalenia rodzi-

cielskiego, wyczerpuje zasoby niezbgdne do radzenia

sobie z emocjami, dyskusjami czy konfliktami. Kiedy

wigc brak nam tych zasobow, bo jesteSmy wyczerpani

wychowywaniem dzieci, tatwo dochodzi do konfliktow

i kt6tni z partnerem. Po kilku latach rodzice moga czu¢

si¢ tak emocjonalnie zniszczeni, ze si¢ rozstana.

Dlaczego mamy sity i czas na fitness, ale nie

na zwigzek i rodzicielstwo? Czy rodzicielstwo

nie moze byé hobby?

Z naszych badan wynika, ze przed wypaleniem chro-

ni matki na przyklad ciekawo$¢ stanéw psychicznych

dziecka. Czyli tego, co ono czuje, co mysli, dlaczego tak
» si¢ zachowuje? Rodzice mentalnie zaciekawieni swoimi
% dzie¢mi to szczeSciarze. Rodzicielstwo staje si¢ ich pasja
£ i nie meczy. Jednak po jakimé czasie moze okazaé sie, ze
E% mimo to jest zbyt ciezko. Z fitnessu mozna wtedy zrezy-
£ gnowad, z dziecka - nie. Nawet je$li poczujemy, ze wcale
é nie jest tak fajnie mie¢ dzieci, ze nie odczuwamy tej ra-
§ doéci, jakiej si¢ spodziewali$my. Taka postawa obcigza
& wszystkich i jest jeszcze trudniej. Prawda jest trudna, ale
. wyzwalajaca: nie kazdy dzis$ nadaje si¢ do bycia rodzicem
& w tym samym stopniu. Bycie dobrym rodzicem wymaga
3 dzié posiadania wielu ztozonych kompetencji.
é Czyli mtodzi ludzie nie bez powodu zastepuja
E\ dziecko ,,psieckiem”?
; Mlodzi ludzie dzi$ dluzej dorastaja, nawet do ok. 30.
¢ roku zycia. Kiedy wiec nosza na rekach swoje ,,psiecko’,
% to nie znaczy, ze za kilka lat nie zamienia go jednak na
¢ dziecko. Nadal niemal 90 proc. ludzi chce by¢ w przy-

szlo$ci rodzicami, a bedzie nimi zapewne okoto 80 proc.
Nadal tez na szczycie naszych wartosci jest rodzina,
cho¢ podniost si¢ wiek, w ktorym kobieta decyduje si¢
na pierwsza ciaz¢. Dzi$ w Polsce wynosi on okolo 291at.
W krajach Europy Zachodniej i Pélnocnej nawet 31. Sita
rzeczy dzieci nie bedzie wigeej niz jedno, gora dwoje, bo
trudno kobiecie po trzydziestce rodzi¢ wigcej dzieci.

| jak nuklearna rodzina miataby sobie poradzié¢

z tréjka czy czworka dzieci?

Wiasénie! Indywidualizm to dopiero ostatnie 200 lat roz-
woju czlowieka, zbyt malo na takie zmiany ewolucyjne,
ktore spowodowalyby, ze do opieki nad dzie¢mi nie po-
trzeba juz calej wioski. Tymczasem w §lad za indywidu-
alizmem zmienit si¢ model zycia i jego cele. Mtodzi ludzie
chca by¢ sami sobie sterem, zeglarzem i okretem. Ewen-
tualnie, jesli poznaja kogos, z kim maja te same upodoba-
nia, ambicje i umieja si¢ dogadad, to wtedy we dwoje chea
by¢ sobie: sterem, zeglarzem i okretem. Nie chca, aby
ktokolwiek im mowit, jak maja zeglowac. A wigc rozpad
rodziny wielopokoleniowej i indywidualizm sprawiaja, ze
miodzi rodzice sa zdani tylko na siebie.

Gabor Maté, lekarz i psychosomatyk, widzi w tych
zmianach przyczyne psychicznych kryzysoéw,

m.in. epidemii samotnosci i depresji, co nie wrézy
dobrze trwatosci ludzkich relacji.

Dawne kolektywne spoteczenstwa dazyty do zacho-
wania tego, co bylo, do dbania o trwalo$¢ rodziny,
o aprobate bliskich i zgodnoé¢ z normami spoteczny-
mi. Indywidualistyczne spoleczenstwo dazy do zmiany.
Dla mtodych zmiana jest naturalnym elementem zycia.
Dotyczy to takze rodziny: nalezysz do jakiej$ rodziny,
razem spedzacie $wigta, ale kilka lat p6zniej - rozwod
- nowy zwiazek i masz nowa rodzing. Mozliwe jest po-
siadanie wielu rodzin w ciagu jednego zycia, patchwork
zbylymi partnerami i wsp6lnymi dzie¢mi to przyszlo$c?
A co z poczuciem bezpieczernstwa

i przynaleznosci? Na czym je budowaé?

Poczucie bezpieczenstwa i przynaleznoSci mamy i mu-
simy nadal budowa¢ na rodzinie. To jest ten paradoks.
Dzi$ juz jednak wiemy, ze stworzenie rodziny wymaga
dobrych fundamentéw: poczucia bliskoéci, akceptacji
i mitoéci, wyniesionych z rodziny pochodzenia. I to
u$wiadamia mi, w jak duze problemy mozemy wpas¢
w nastepnych dekadach. Badania psychologiczne poka-
zuja, ze dzieci, ktore sa blizej z rodzicami, maja wigcej
dobrej dla ich rozwoju stymulacji, wigcej wspolnej za-
bawy, wigcej wspdlnego troszczenia si¢ o dom. Dzigki
temu sami sa lepszymi rodzicami i chca miec dzieci. Dla
nich zycie rodzinne to fajny kawalek ich §wiata i dla-
tego chca tej fajnosci dla siebie i swoich dzieci. Biorac
jednak pod uwagg to, o czym rozmawiamy, w najmtod-
szym pokoleniu to bedzie rzadsze do$wiadczenie. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
PSYCHOLOGIA W SZTUCE

Doznania artystyczne sq nieodigczng czesciq ludzkiego doswiadczenia,

a wspotczesna psychologia coraz lepiej rozumie ich znaczenie

dla funkcjonowania wmystu. Wyktady i debaty koncentrujq sig

na relacjach migdzy procesami psychologicznymi a tworzeniem

i odbiorem sztuks.
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JAK WPELYWA
NA NAS PIEKNO?

Cztowiek nie odbiera estetyki wytacznie

dla przyjemnos$ci. Nasz organizm reaguje

na nig biologicznie. Przestrzen moze wspierac
regulacj¢ uktadu nerwowego albo utrzymywac
go w stanie napigcia. A to oznacza, ze otoczenie
1 szeroko rozumiane doswiadczenie pigkna maja
ogromny wplyw na nasze samopoczucie.

Texst Ewa Bryl, uczestniczka panelu ,Estetyka dla dobrostanu”

spotczesny czlowiek

prawdopodobnie po raz pierwszy w historii
& zyje w otoczeniu, do ktorego jego uktad ner-
% wowy nie zdazyl jeszcze w pelni ewolucyjnie
£ si¢ przystosowaé. Funkcjonujemy szybciej
é niz kiedykolwiek wczesniej, bez przerwy
% przelaczajac uwage miedzy ekranami, ko-
g munikatami i bodZzcami, a jednoczeénie
coraz czeSciej zmagamy si¢ z przeciaze-
iem, problemami z koncentracja, snem,
apieciem i poczuciem wewnetrznego roz-
regulowania. Co ciekawe - bardzo czgsto
| probujemy radzi¢ sobie z tym wylacznie ,od
srodka”. Uczymy si¢ technik oddechowych,
medytacji, mindfulness, dbamy o diete, ak-
tywno§¢ fizyczna i rozwdj osobisty. Tymcza-
sem liczne badania pokazuja, ze ogromny
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wplyw na nasze samopoczucie ma takze
co§, co przez lata pozostawalo niedocenio-
ne - otoczenie, estetyka i szeroko rozumiane
doéwiadczenie pigkna.

ESTETYKA TO NIE DEKORACJA
Dziedzina badajaca, w jaki sposob pigkno
wplywa na mozg, emocje, cialo i dobrostan
czlowieka to neuroestetyka. I cho¢ sama
nazwa moze brzmie¢ bardzo naukowo, jej
glowne zalozenie jest zaskakujaco intuicyj-
ne: cztowiek nie odbiera estetyki wylacznie
dla przyjemnoéci. Nasz organizm reaguje na
nia biologicznie. Przestrzeh moze wspiera¢
regulacje uktadu nerwowego albo utrzymy-
wac go w stanie napigcia.

Przez dtugi czas ten biologiczny wymiar este-
tyki pozostawal jednak niedostrzegany. Jesz-
cze do niedawna estetyke traktowano glownie
jako kategorie¢ gustu, luksusu lub kultury
wysokiej. Pickno bylo czym$ dodatkowym,
czyms, co ,,dobrze wyglada”, ale nickoniecznie

EWA BRYL

Projektantka wnetrz

i edukatorka, specjalizujaca
sie w projektowaniu
przestrzeni wspierajgcych
regulacje uktadu
nerwowego oraz dobrostan
psychiczny. kaczy wiedze

z zakresu neuroestetyki,
neuroarchitektury,
psychologii $rodowiskowej,
biofilii oraz sensoryki

z praktyka projektowa.
Posiada miedzynarodowy
certyfikat Science in Design
Certification.
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Dobrostan rozwija sie
tam, gdzie jest przestrzen
na kreatywnos¢, emocje

i ekspresje.

PROF. DR HAB. KATARZYNA
BYRKA, PRZEWODNICZACA
RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO
Re_Mind, OPIEKUNKA $CIEZKI
PSYCHOLOGIA W SZTUCE
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wplywa na nasze codzienne funkcjonowanie. Tymcza-
sem neuroestetyka pokazuje, ze do$wiadczenia zwia-
zane z picknem rozpoczynaja si¢ znacznie wczesniej,
zanim $wiadomie ocenimy, czy co$ nam si¢ podoba, czy
nie. Badania z tego zakresu pokazuja, ze odbior estety-
ki jest procesem wielopoziomowym. Najpierw pojawia
si¢ poziom percepcyjny - nasz uklad nerwowy niemal
automatycznie odbiera Swiatto, proporcje, rytm, kolory,
faktury, dzwigki czy kompozycje otoczenia. Organizm
automatycznie skanuje przestrzen, bardzo szybko i czg-
sto calkowicie podswiadomie oceniajac ja pod katem
bezpieczenstwa, komfortu lub potencjalnego zagroze-
nia. Chwile p6Zniej uruchamia si¢ poziom emocjonal-
ny - pojawia si¢ spokoj, napiecie, przyjemnos¢, zachwyt

Estetyka staje si¢ naprawde
wartosciowa dopiero wtedy,
gdy idzie w parze z poczuciem
bezpieczenstwa, komfortu
1mozliwoscig regeneracji.

albo dyskomfort. I dopiero na koncu do$wiadczenie
przechodzi na poziom znaczeniowy i poznawczy, kiedy
probujemy je swiadomie zrozumie¢, nada¢ mu sens oraz
interpretowac przez wtasne wspomnienia, kulture, wie-
dze¢ i osobiste skojarzenia.

To wlasnie dlatego estetyka nie jest jedynie ,,dekoracja”.
Otoczenie oddzialuje na czlowieka biologicznie, emo-
cjonalnie i psychicznie - wplywajac na poziom stresu,
koncentracj¢ oraz jakoé¢ codziennego funkcjonowania.
W praktyce oznacza to, ze niektére miejsca intuicyjnie
nas uspokajaja, podczas gdy inne wywotuja napigcie,
nawet je$li nie potrafimy logicznie wyjaéni¢, dlaczego.
Bardzo czg¢sto wiemy, jak czujemy si¢ w danym wne-
trzu, zanim zdazymy $wiadomie je oceni¢. Neuroeste-
tyka pokazuje wigc, ze doSwiadczenie pigkna nie jest
wylacznie intelektualne. Ono dzieje si¢ rowniez poza
$wiadomoécig.

PROJEKTOWANIE PIEKNA

Czlowiek przez wigkszo$¢ swojej ewolucji funkcjono-
wal w §rodowisku naturalnym i nasz uktad nerwowy
wciaz pozostaje biologicznie dostrojony do rytmoéw
przyrody. Organiczne formy, migkkie linie, $wiatto
dzienne, obecnos¢ roélin, naturalne materialy czy
fraktalne wzory wystgpujace w naturze sa dla mozgu
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bardziej czytelne i przewidywalne niz agresywne, cha-
otyczne otoczenie dzisiejszych miast.

Nie bez powodu wiele os6b odczuwa ulge podczas spa-
ceru po lesie, kontaktu z woda czy przebywania wéréd
zieleni. Badania dotyczace biofilii - czyli naszej biolo-
gicznej potrzeby kontaktu z natura - pokazuja, ze takie
miejsca moga wspiera¢ redukcje napigcia i poprawiac
samopoczucie psychiczne. W §wiecie pelnym sztucz-
nego $wiatla, hatasu i nadmiaru informacji natura staje
si¢ dla organizmu czyms$ w rodzaju pierwotnego punktu
odniesienia.

Szczegolnie wyraznie widac to rowniez w projektowa-
niu wnetrz. Przez lata wiele miejsc tworzono przede
wszystkim pod katem wizualnym - tak aby dobrze pre-
zentowaly si¢ na zdjeciach czy odpowiadatly aktualnym
trendom. Dzi§ zaczynamy zadawac sobie inne pytanie:
nie tylko jak wyglada wnetrze, ale przede wszystkim jak
si¢ w nim czujemy? Okazuje si¢ bowiem, ze przestrzen
zaprojektowana wylacznie z my$la o efekcie wizualnym
nie zawsze wspiera codzienne funkcjonowanie czlowie-
ka. Estetyka staje si¢ naprawde warto$ciowa dopiero
wtedy, gdy idzie w parze z poczuciem bezpieczenstwa,
komfortu i mozliwoécig regeneracji. I odwrotnie - cza-
sami to wladnie mniej perfekeyjne, bardziej autentyczne
wngtrza wywoluja poczucie komfortu i ukojenia. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze nasz mdzg nie reaguje wylacznie na
styl, lecz na cale sensoryczne doswiadczenie otoczenia.
Buduja je dziesiatki subtelnych elementow, ktore uktad
nerwowy odbiera jednocze$nie - §wiatlo, proporcje
wnetrza, akustyka, liczba bodZcow, mozliwosé¢ wyco-
fania sig¢, obecno$¢ naturalnych materiatéw, migkkich
faktur czy poczucie harmonii i uporzadkowania.
Chaos wizualny zwigksza obciazenie poznawcze, po-
niewaz mobzg musi stale przetwarza¢ ogromna iloé¢
informacji. To moze prowadzi¢ do zmeczenia, roz-
draznienia i trudnosci z regeneracja. Z kolei bardziej
harmonijne i czytelne wnetrza pomagaja organizmowi
przejs¢ w stan wigkszego spokoju.

To prawdopodobnie dlatego dzisiaj cztowiek coraz moc-
niej teskni za migkkoécia, natura, $wiatlem i autentycz-
no$cig. Widac to nie tylko w trendach wnetrzarskich,
ale szerzej - w kulturze i codziennych wyborach este-
tycznych. Coraz czgSciej otaczamy si¢ naturalnymi ma-
teriatami, migkkimi formami, $wiatlem i przestrzeniami
dajacymi poczucie przytulno$ci oraz ukojenia. Nie wy-
daje si¢ to juz wylacznie moda estetyczna. To raczej bio-
logiczna odpowiedZ organizmu na przebodzcowanie.

TO, CO KULTURA, ARCHITEKTURA

| SZTUKA WIEDZIALY OD DAWNA
Dzisiejsze przeciazenia nie wynikaja wylacznie z iloéci
informacji, ktore do nas docieraja. Coraz czgsciej zy-



jemy takze w estetycznie agresywnych przestrzeniach
- pelnych hatasu wizualnego, ostrych $wiatel, nadmia-
ru reklam, krzykliwych kolor6w i nieustannego pospie-
chu. Nasz mozg praktycznie nie odpoczywa. Nawet
miejsca majace potencjalnie stuzy¢ regeneracji bywaja
projektowane bardziej pod efekt wizualny niz realne
doswiadczenie czlowieka.

W odpowiedzi na to coraz mocniej odczuwamy po-
trzebe zatrzymania i powrotu do czego$ bardziej pier-
wotnego - do harmonii, natury, ciszy i do§wiadczen
pozwalajacych organizmowi odzyska¢ roOwnowage.
Nie jest to jednak nic nowego, raczej przypomnienie
czego$, co od dawna jest glgboko zapisane w naszej
biologii i psychice. Od zawsze poszukiwaliSmy kon-

Niektore miejsca intuicyjnie
nas uspokajajq, inne wywotujg
napiecie, choc nie potrafimy
wyjasnic, dlaczego. Bardzo
czesto wiemy, jak czujemy sig

w danym wnetrzu, zanim
zdgzymy Swiadomie je ocenic.
A wige doswiadczenie pigkna
nie jest wylgcznie intelektualne.
Ono dzieje si¢ rowniez poza
Swiadomoscig.

taktu z picknem, naturg i sztuka. Nieprzypadkowo
estetyka byla obecna w przestrzeniach zwiazanych
z duchowoscia, refleksja czy wspoélnota. Od dawna
przeczuwano, ze pigkno wplywa na stan psychiczny
i emocjonalny. Wspolczesna neuronauka zaczyna je-
dynie potwierdzac to, co kultura, architektura i sztuka
wiedzialy od dawna.

CO NAM DAJE DOSWIADCZENIE
ESTETYCZNE

Kontakt z picknem od zawsze pelnil znacznie wigcej
funkgcji niz jedynie wywolywanie poczucia spokoju.
Neuroestetyka pokazuje, ze sztuka i estetyka moga
nas nie tylko wyciszac, ale takze pobudza¢, poruszac,

PSYCHOLOGIA W SZTUCE /Re Mind

zatrzymywac w refleksji czy uruchamia¢ emocje, do
ktorych na co dzien nie mamy dostgpu. Doswiadcze-
nie estetyczne pomaga nam wyj$¢ z automatyzmu
codziennosci. To prawdopodobnie dlatego sztuka od
niepamigtnych czas6w towarzyszyla czlowiekowi - nie
tylko jako forma dekoracji, ale jako sposob przezywania
rzeczywistosci.

Kiedy patrzymy na obraz, stuchamy muzyki albo wcho-
dzimy do miejsca, ktore nas porusza, bardzo czg¢sto
odczuwamy co$ wigcej niz zwykla estetyczna przyjem-
nos¢. Pojawia si¢ moment zatrzymania - co§, czego
dzisiejszemu czlowiekowi coraz bardziej brakuje. To
wtasnie w takich chwilach najwyrazniej odczuwamy,
jak silnie otoczenie wplywa na nasze emocje, cialo i we-
wnetrzny stan.

By¢ moze dlatego dzi$ coraz wyrazniej zaczynamy ro-
zumie¢, ze potrzebujemy przestrzeni, ktdra pozwala
odetchna¢ i odzyskaé rownowage. Coraz czgSciej po-
szukujemy estetyki, ktora nie jest jedynie obrazem, ale
doéwiadczeniem realnie wspierajacym ciato, emocje
i psychike. Neuroestetyka przypomina nam bowiem
co$ bardzo podstawowego: czlowiek nie funkcjonuje
w oderwaniu od otoczenia.

Nie oznacza to jednak dazenia do perfekeji ani two-
rzenia idealnego zycia czy wnetrza. Neuroestetyka
nie wskazuje jednego wilasciwego stylu estetycznego.
Zwraca raczej uwage na wicksza Swiadomos¢ tego, jak
otoczenie wplywa na nasze cialo, emocje i uklad ner-
wowy - oraz jak poprzez Swiatto, nature, sztuke, rytm
czy atmosferg przestrzeni mozemy wspiera¢ codzienng
regeneracj¢ i wewnetrzng rownowage.

Czasem sa to bardzo proste doSwiadczenia - moment
ciszy, przestrzen dajaca ukojenie, kontakt z natura albo
migejsce, w ktéorym organizm przestaje by¢ w ciaglej go-
towosci.

Czlowiek - podobnie jak roélina - nie rozkwita wyltacz-
nie dzigki wlasnemu potencjalowi. Nawet najzdrowsze
i najsilniejsze ziarno nie wykietkuje bez odpowiednich
warunkow - $wiatla, wody, sktadnikow odzywczych
i przestrzeni umozliwiajacych wzrost. Potencjal sam
w sobie nie wystarcza, jeSli otoczenie nie pozwala mu
si¢ rozwijat. Coraz wyrazniej dostrzegamy, ze podobnie
jest z cztowiekiem. Aby funkcjonowac zdrowo, regene-
rowac si¢ i zy¢ w rownowadze, czlowiek potrzebuje
wspierajacego otoczenia - nie tylko w kontekscie relacji
z innymi ludZmi, ale takze miejsca dajacego poczucie
bezpieczenstwa i spokoju.

Dlatego troska o estetyke przestaje by¢ jedynie kwestia
gustu czy luksusu. Coraz czeSciej staje si¢ elementem
codziennej higieny psychicznej. Coraz wazniejsze sta-
je si¢ dzi$ nie tylko to, jak zyjemy, ale rowniez w jakiej
przestrzeni probujemy rozkwitac. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
CZLOWIEK W MIESCIE
Miasto to nie tylko
infrastrukiura, lecz takze
Srodowisko codziennego
fumkcjonowania
psychofizycznego. Interesujgq nas
zatem takie tematy, jak: Miasto
dla pieszych, Miasto sprzyjajgce
regeneracji psychologicznej,
Tozsamos¢ miejsca a relacje
spoteczne.




FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

@ CZLOWIEK W MIESCIE

CZLOWIEK
W KRAJOBRAZIE

MIASTA

Obecnie w miastach mieszka okoto 56-60 proc.
Swiatowej populacji, a prognozy ONZ wskazuja,
ze do 2050 r. odsetek ten wzroénie do 70 proc.
Dlatego, aby zwig¢ksza¢ dobrostan mieszkancow
miast, wazne jest $wiadome ksztatltowanie
miejskiego krajobrazu - nie tylko tego
wizualnego, ale 1 dzwigkowego.

Texst Iga Kotodyhiska, uczestniczka panelu ,Miasto sprzyjajace regeneracyi psychologiczne;”

edlug Europejskiej
Konwencji Krajobrazowej krajobraz to ob-
szar postrzegany przez ludzi, ktorego cha-
rakter jest wynikiem dzialania i interakcji
czynnikéw przyrodniczych i/lub ludzkich.
Krajobraz stanowi wazna cz¢$¢ jakosci na-
szego zycia. Jest ksztaltowany i1 postrzegany
przez cztowieka. Z kolei czlowiek odbiera go
wszystkimi zmystami i ma to wplyw na jego
samopoczucie. Najczes$ciej myslac o krajo-
brazie, myslimy o nim w kategoriach wizual-
nych. Jednak takie my$lenie wyraznie zawgza
to pojecie. Bo czyz miejsca nie pachna, nie
wydaja dzwigkéw, nie maja faktury? Moze
warto poszerzy¢ perspektywe, w jakiej je po-
strzegamy?

MIEJSCA MNIEJ

| BARDZIEJ PRZYJAZNE

Patrzac na krajobraz poprzez teori¢ znacze-
nia miejsca, mozemy przyjac za Lewickaiin.,
ze istniejg dwa rodzaje znaczenh mogacych
przeksztalcic fizyczna lokalizacje w znacza-
ce miejsce: konserwatywne i progresywne.
Konserwatywne miejsca sprzyjaja poczuciu
»bycia w miejscu” i zakorzenieniu w nim oraz
maja rozpoznawalny genius loci, a wigc ducha
miejsca. Genius loci definiuje istote miejsca
i nadaje mu niepowtarzalny charakter. Na-
macalne, wspolne dla spolecznoéci wrazenie,
ze miejsce posiada genius loci, wynika z jego
cech fizycznych, takich jak zamknigto$¢, cig-
glos¢ historyczna i odrgbnos¢. Przykladem
takich terenéw moga by¢ malo zatloczone
historyczne centra miast o definiowanej, za-
mknietej strukturze i wyraznej tozsamosci,
a we Wroctawiu takie miejsca to np. Ostrow
Tumski czy okolice Hali Stulecia. Jak pisat

Re_Mind

DR INZ. ARCH. KRAJ.
IGA KOLODYNSKA

Badaczka krajobrazu, w tym
krajobrazu dzwiekowego,

w Instytucie Gospodarki
Przestrzennej Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wroctawiu,
architektka krajobrazu
zafascynowana psychologia
Srodowiskowa. Wspdtpracuje
z zagranicznymi o$rodkami
naukowymi i z Katedra
Psychologii Spotecznej

i Srodowiskowej Uniwersytetu
Mikotaja Kopernika w Toruniu.
Kierowniczka projektu
badawczego Soundception
(https://soundception.upwr.
edu.pl/) (grant Sonata,
projekt finansowany przez
Narodowe Centrum Nauki).

29

Miasta to nie
tylko architektura
i infrastruktura, lecz
takze miejsca tworzace
poczucie bezpieczenstwa,
wspolnoty
i przynaleznosci.
PROF. DR HAB. KATARZYNA
BYRKA, PRZEWODNICZACA
RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,
OPIEKUNKA SCIEZKI
CZLOWIEK W MIESCIE
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Yi-Fu Tuan, amerykanski geograf i prekursor geografii
humanistycznej, miejsce daje schronienie i ugruntowa-
nie, a wigc ma wplyw na nasze poczucie bezpieczen-
stwa i komfortu.

W przeciwienstwie do miejsc konserwatywnych,
znaczenie miejsc zgodnych z koncepcja progresyw-
na jest produktem konstrukcji spolecznej - sa to ob-
szary otwarte i zréznicowane, zarowno spolecznie,
jak ifizycznie, raczej dynamiczne niz stabilne, a ich toz-
samo$¢ jest tworzona poprzez wielokrotne spotkania
ich uzytkownikow, a nie czerpana z ich historycznego
dziedzictwa. Takie miejsca maja bardziej otwarty cha-
rakter (nie tak wyraznie zdefiniowany przez historig),
mozemy je sobie wyobrazi¢ jako place, skwery pelne
ludzi i bawiacych si¢ dzieci, punkty, gdzie aranzowane
bywaja koncerty i inne wydarzenia kulturalne na $wie-
zym powietrzu (np. wroctawski Plac Wolnosci).

cje. Waznym elementem krajobrazu, ktory ma wplyw
na nasza percepcje, jest dzwigk.

DZWIEK JAKO ELEMENT MIEJSKIEGO
KRAJOBRAZU

Stowo krajobraz to ztozenie rodzimych wyrazow kraj
oraz obraz. Etymologicznie oznacza dostownie ,,obraz
kraju” i odnosi si¢ do wygladu przestrzeni powierzch-
ni ziemi, postrzeganej z okre$lonego punktu widzenia
lub wyr6zniajacej si¢ swoistymi cechami. Mimo ze
badania krajobrazowe dtugo skupialy si¢ wylacznie na
jego wizualnym odbiorze, obecnie widzimy wyrazny
wzrost zainteresowania dzwigkiem jako elementem
krajobrazu. Takie rozszerzenie postrzegania moze po-
moc w zrownowazonym zarzadzaniu miastem.
Kanadyjski kompozytor, badacz pejzazu dzwigkowe-
go i pedagog muzyczny R. Murray Schafer, uwazany

Dzwigksi ekscytujgce wplywajg na wzrost pobudzenia i niepokoju, a takze spadek
nudy we wszystkich typach miejsc, a wigc odglosy zabawy dzieci czy muzyks
ulicznej mogq zamienic miejsca w bardziej ekscytujgce, jednak wigze sig to takze

ze wzrostem niepokoju.

Doreen Massey, brytyjska socjolozka i geografka, pisata
o tym, ze miejsca nie sa nam dane, a raczej ,,staja si¢”,
a ich znaczenie nie wynika z wlaéciwosci fizycznych,
lecz z konstrukgji spoteczne;j.

Istnieja tez przestrzenie miejskie o raczej negatywnym
niz pozytywnym znaczeniu - tzw. nie-miejsca (cho¢
moga one rowniez wykazywac cechy konserwatywne
i progresywne). Konserwatywne nie-miejsca to prze-
strzenie nadmiernie jednorodne, zamknigte i stabilne,
bedace zrodlem nudy i poczucia przygnebienia wérdd
ich uzytkownik6w, np. rozjezdzone kotami samocho-
dow dzikie parkingi czy zabetonowane, puste place jak
wroclawski Plac Nowy Targ przed remontem ze swoimi
kamiennymi lezakami. Nie-miejsca progresywne nato-
miast sag nadmiernie zréznicowane, chaotyczne i wy-
wotuja niepokdj (patrz: ruchliwe skrzyzowania duzych
ulic np. na Placu Dominikanskim we Wroclawiu).
Przyklady podobnych miejsc w mieécie, ktére znamy
z zycia codziennego i pewnie spotykamy na co dzien,
mozemy z tatwoécia przywola¢ w gtowie. W tym sen-
sie krajobraz nas integruje, bo pomimo tego, ze nasza
percepcja jest indywidualna i kazdy odbiera go inaczej,
korzystamy z niego i mozemy nawigzywac z nim rela-
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za ojca ekologii dzwickowej, zastanawial sig, jaka jest
relacja miedzy czlowiekiem a dzwigkami otaczajacego
go Srodowiska i co si¢ dzieje, gdy te dzwieki ulegaja
zmianie. Najwigkszym przedsi¢wzigciem Schafera byt
World Soundscape Project, czyli Projekt Badan nad
Krajobrazem Dzwigkowym Swiata, ktérego podsta-
wowym celem badawczym bylo osiagniecie stabilnego
modelu umozliwiajacego budowanie harmonii po-
miedzy cztowiekiem 1 jego otoczeniem akustycznym.
Mozna powiedzie¢, ze cel ten wciaz pozostaje aktualny.
Krajobraz dzwigkowy rozumiany jako dobro wspoélne,
z ktorego korzystamy wszyscy, pozostaje platforma do
negocjacji, a cisza i hatas nie sg tutaj jedynymi strona-
mi w dyskusji. Geograf Sebastian Bernat, prowadzacy
prekursorskie na gruncie polskim badania na temat
krajobrazu dzwigkowego, opisuje go jako dzwigkowsa
warstwe krajobrazu, pozostajaca w relacjach z warstwa
wizualng i odzwierciedlajaca zjawiska spoteczno-eko-
nomiczne, kulturowe i przyrodnicze zachodzace w éro-
dowisku geograficznym.

Prawdopodobnie kazdy z nas przezyl sytuacje, kiedy to,
co slyszal, nie bylo spdjne z tym, co widzial. PatrzyliSmy
na drzewo za oknem i uslyszelismy dzwigk kosiarki,



siedzieliSmy w parku, a za plecami styszeliSmy jezdza-
ce samochody, szli$my ulica i wytapaliSmy uchem gre
na skrzypcach. To, co styszymy, nie zawsze jest spojne
z charakterem miejsca, szczeg6olnie w miescie, gdzie
rozne typy miejsc i dzwigkow przeplataja sie. JeSli miej-
sce ma swoje cechy i mozemy je opisaé, to jak na te ce-
chy bedzie wptywatl dzwigk?

DZWIEKOWE NASTROJE

Dzwigki - podobnie jak miejsca - mozemy scharak-
teryzowal jako przyjemne-nieprzyjemne i zwiazane
z wysokim-niskim pobudzeniem. DZwigki przyjemne
zwiazane z niskim pobudzeniem mozemy opisac jako
relaksujace, uspokajajace, np. szum morza i §piew
ptakow. Dzwigki przyjemne zwiazane z wysokim
pobudzeniem to dzwigki energetyzujace, ekscytuja-
ce, np. muzyka uliczna czy zabawa dzieci. DZwigki
nieprzyjemne zwigzane z wysokiem pobudzeniem to
dzwigki irytujace, niepokojace, np. szczekanie psa czy
sygnaly alarmowe. Dzwigki nieprzyjemne zwiazane
z niskim pobudzeniem to dzwigki nudne i przygne-
biajace, np. buczenie wentylatora. Mozna zatem ocze-
kiwac, ze rozne dzwigki (relaksujace vs. pobudzajace)
doswiadczane w kontekscie miejsc dynamicznych (np.
tetniacych zyciem placow miejskich lub ruchliwych
ulic) w poréwnaniu z miejscami konserwatywnymi
(np. cichymi dzielnicami mieszkaniowymi lub parka-
mi miejskimi) beda wptywac na postrzeganie i ocene
otoczenia.

W projekcie Soundception wraz z prof. Maria Lewic-
ka z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Mikotaja Ko-
pernika w Toruniu zastanawialiSmy sig, jaka jest rola
dzwigku w postrzeganiu miejsca. Potraktowali$my
dzwigk jako warstwe informacji o miejscu i w warun-
kach eksperymentalnych zestawiali$émy ze sobg r6zne
rodzaje miejsc oraz dzwigkow w celu zbadania efektu
tych ostatnich. W pierwszej kolejnosci zdjecia i dzwig-
ki zostaly rygorystycznie wybrane poprzez przeprowa-
dzenie badan pilotazowych, aby wylonic te o cechach
charakterystycznych, postrzeganych w okre§lony
sposob przez wigkszo$¢ populacji. Nastepnie zdjegcia
i filmy sferyczne wykonane w charakterystycznych
konserwatywnych i progresywnych miejscach i nie-
-miejscach zostaly zestawione z nudnymi, pobudzaja-
cymi, relaksujacymi i irytujgcymi dzwigkami. Badanie
wykonano przy wykorzystaniu technologii VR. Jakie
byty jego wyniki?

WPLYW DZWIEKU NA MIEJSCE

Wyniki pokazaly, ze w krajobrazie miejskim dzwigki re-
laksujace wplywaja na odbiér konserwatywnych i pro-
gresywnych nie-miejsc, zmieniajac ich charakter na
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bardziej relaksujace. Natomiast dzwigk relaksujacy nie
ma takiego wplywu na odbior progresywnych i konser-
watywnych miejsc. Ciekawe jest, ze dzwigk relaksujacy
moze mieC wigkszy wplyw na nie-miejsca niz na miej-
sca. Mogtby wiec by¢ szerzej badany i wykorzystywany
przy projektowaniu ruchliwych ulic czy rewitalizacji
teren6w poprzemystowych.

Dzwigki ekscytujace wplywaja na wzrost pobudzenia
i niepokoju, a takze spadek nudy we wszystkich ty-
pach miejsc, a wigc odgtosy zabawy dzieci czy muzyki
ulicznej moga zamieni¢ miejsca w bardziej ekscytuja-
ce, jednak wiaze si¢ to takze ze wzrostem niepokoju,
szczegolnie w konserwatywnych miejscach i nie-miej-
scach. Nudne dzwigki najbardziej wplywaja na pro-
gresywne i konserwatywne miejsca i progresywne
nie-miejsca, podczas gdy ich wplyw jest najmniejszy
w kontekscie konserwatywnych nie-miejsc, ktore i bez
nich sa nudne. Do dzwigk6w ocenianych jako nudne

Miejsce daje schronienie
Lugruntowanie, a wigc ma wptyw
na nasze poczucie bezpieczenstwa
1 komfortu.

nalezy szum uliczny. Ma on duzy wplyw na odbioér
miejsca, zardbwno konserwatywnego, jak i progresyw-
nego. Dzwigki niepokojace maja najwigkszy wpltyw na
odbidr wszystkich typéw miejsc, chociaz w potacze-
niu z konserwatywnym nie-miejscem dzwigki niepo-
kojace wplywaja takze na wzrost ekscytacji. Obecnoéc
w mieécie dzwigkdéw niepokojacych, takich jak sygnaty
alarmowe, jest nieodzowna, jednak ich obecnosc jest
bardziej incydentalna niz wszechobecny ruch uliczny.
Ten jest powszechny i oddzialuje na krajobraz dzwig-
kowy miasta w sposob ciagly.

Badania nad dzwigkiem w miejskim krajobrazie ro-
dza wiele pytan. W jaki spos6b mozemy $wiadomie
ksztaltowac miasta, zeby ich krajobraz dzwigkowy byt
bardziej przyjazny? Jak tworzy¢ miejsca, ktore bylyby
petne dzwigkoéw, a my czulibySmy si¢ w nich dobrze?
Czy miasto mozna uciszyc¢ i czy postrzeganie krajobra-
zu dzwigkowego przez pryzmat hatasu to dobra droga
w ksztaltowaniu zrownowazonych miast?

Wiele tych pytan domaga si¢ odpowiedzi. Znalezienie
ich mogloby poméc w lepszym ksztaltowaniu krajobra-
zu miast w trosce o dobrostan ich mieszkancow. //
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SEN NIE LUBI

PRES]I

Sen jest aktywnym mechanizmem regulacyjnym.
Jesli poprawimy jego jakoéé, mozemy

zwigkszy¢ zdolnos¢ cztowieka do radzenia

sobie z emocjami, stresem, bolem, chorobg

i codziennym funkcjonowaniem. O tym, kiedy
ktopoty ze snem staja si¢ problemem 1 jak
mozna leczy¢ przewlekta bezsenno$é - mowi
psycholog prof. Jason Ellis, uczestnik panelu
,Potega snu dla zdrowia cztowieka’.

rozvawia Dellfina Dellert, ,,Newsweek Psychologia”

DELLFINA DELLERT: Po co nam sen?
JASON ELLIS: Wciaz nie mamy na to jedno-
znacznej odpowiedzi. Wiemy jednak bardzo
duzo o tym, co dzieje sig, kiedy ludzie nie
$pia. Kiedy cztowiek $pi za mato, dobrowol-
nie, z powodu pracy, stresu, choroby albo
zaburzenia snu, widzimy tego konsekwencje
na wielu poziomach. Pogarsza si¢ zdrowie fi-
zyczne, psychiczne i emocjonalne. Pojawiaja
si¢ zaburzenia hormonalne. Dotyczy to hor-
mon6w zwigzanych z ptodnoScia, apetytem
czy metabolizmem glukozy.

Mowi sie takze o $nie w kontekScie uktadu
glimfatycznego, czyli systemu oczyszczania
mozgu. Okazuje sig, ze podczas snu mozg
usuwa rozne produkty przemiany materii.
Jednym z nich jest beta-amyloid, biatko wia-
zane z chorobg Alzheimera. To nie znaczy, ze
zly sen automatycznie powoduje te¢ chorobe,
ale pokazuje, ze sen ma znaczenie dla dlugo-
terminowego zdrowia mozgu.

Jest tez aspekt emocjonalny. Méwimy, ze
brak snu pogarsza nastrj. To prawda, ale sy-
tuacja jest bardziej ztozona. Sen nie tyle go
poprawia, ile reguluje. Jesli kto§ ma obnizo-
ny nastroj, brak snu moze ten stan pogliebic.
Jesli kto$ jest pobudzony, brak snu moze pro-
wadzi¢ do jeszcze wigkszej impulsywnosci,
drazliwo$ci, a czasem nawet do zachowan
przypominajacych manig¢. Sen stabilizuje.
Trzyma system w ryzach.

Widzimy tez jego wplyw na odpornoéc. Or-
ganizm pozbawiony snu gorzej radzi sobie
z infekcjami, stanami zapalnymi i regulacja
proceséw naprawczych.

Podsumowujac, sen jest prawdopodobnie
okresem regeneracji i regulacji. To czas,
w ktéorym mozg, umyst i cialo podsumowuja
to, co wydarzylo si¢ wezedniej, przygotowuja
zasoby na kolejny dzien i naprawiaja to, co
ulegto uszkodzeniu. Mozna powiedziec, ze
sen pelni funkcj¢ nocnego systemu konser-

JASON ELLIS

Dyrektor Northumbria
Centre for Sleep Research
w Wielkiej Brytanii.

Jest wykwalifikowanym
somnologiem - ekspertem
w zakresie behawioralnej
medycyny snu przy
Europejskim Towarzystwie
Badan nad Snem (European
Sleep Research Society)
oraz praktykujacym
psychologiem
zarejestrowanym w HCPC.
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Dbamy o diete, robimy
badania lekarskie,
chodzimy na sitownig,
a o zdrowiu psychicznym
najczesciej myslimy
dopiero wtedy, kiedy
zaczyna nam go brakowac.
Czas zmienic to podejscie.
DR HAB. PROF. UNIWERSYTETU
SWPS JAROSEAW MICHALOWSKI,
(CZELONEK RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,

OPIEKUN S$CIEZKI ZDROWIE
PSYCHICZNE
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wagcji. Trochg jak zmywarka, trochg jak archiwum, tro-
che jak warsztat naprawczy.

Co dzieje sie w poszczegdlnych fazach snu?

Sen nie jest jednolitym stanem. To powtarzajace sig,
okoto 90-minutowe cykle r6znych faz, z ktoérych kaz-
da ma swoje funkcje. Faza pierwsza u zdrowej osoby
dorostej trwa zwykle od pigciu do dziesigciu minut. To
pomost miedzy czuwaniem a snem. Faza druga ma co
najmniej dwie bardzo wazne funkgcje. Pierwsza to tzw.
bramkowanie sensoryczne. Zyjemy w éwiecie pelnym
bodzcow: dzwigki, ruch, sasiedzi, zwierzeta, partner
Spiacy obok, czasem bol. Gdyby moézg budzit nas za
kazdym razem, kiedy pojawi si¢ jakikolwiek bodziec,
spanie byloby niemozliwe. W fazie drugiej mozg spraw-
dza wigc, czy bodzce z zewnatrz s istotne i trzeba si¢
obudzi¢. Jesli nie, pozwala spa¢ dalej. To mechanizm
ochronny. Druga funkcja tej fazy to porzadkowanie in-
formacji. W ciagu dnia do$wiadczamy milionéw bodz-
cow. Nie wszystkie sa wazne i wladnie w tej fazie mozg
robi porzadki, decydujac, co zachowac, co przenies¢ do
pamieci dlugotrwalej, a co usuna¢. To rodzaj selekcji
i archiwizacji.

Potem mamy sen gleboki, ktory jest szczegolnie waz-
ny dla regeneracji fizycznej, metabolizmu, odpornoéci
i odbudowy zasob6w organizmu. To faza, w ktorej ciato
naprawdg si¢ regeneruje.

Na konicu pojawia si¢ faza REM, kojarzona ze $nie-
niem, ale jej funkcje sa szersze. Wiaze si¢ z przetwa-
rzaniem emocji, integracja doswiadczen, uczeniem sig,
pamigcia i regulacja afektywna.

Dobry sen to taki, w ktérym wszystkie jego fazy prze-
biegaja prawidlowo.

Bada pan bezsenno$é. Jak ja pan definiuje?
Bezsenno$¢ jako zaburzenie oznacza utrzymujace
si¢ trudnoSci z zasypianiem, utrzymaniem snu albo
zbyt wezesnym budzeniem si¢, mimo ze czlowiek ma
warunki i mozliwo§¢, by spa¢. Towarzysza temu kon-
sekwencje w ciagu dnia: zmeczenie, drazliwo$¢, proble-
my z koncentracja, pogorszenie funkcjonowania.

Od czego bezsennosé sie zaczyna?

Poczatki bezsennosci s czesto catkowicie normalne.
Jesli doswiadczamy silnego stresu: zaloby, rozwodu,
utraty pracy, choroby, konfliktu, organizm si¢ mobi-
lizuje. Produkuje hormony podtrzymujace czuwanie
i gotowos¢. U wigkszoéci ludzi ten stan trwa zwykle
okoto dwdch tygodni, a potem system zaczyna wracaé
do rownowagi. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy stres
zwigzany z sytuacja Zyciowa zostaje zastapiony stresem
zwigzanym ze snem. Nazywam to punktem przetacze-
nia: najpierw stres powoduje brak snu, a potem brak
snu sam staje si¢ zrodlem stresu. Czlowiek zaczyna my-
sle¢: ,,Co bedzie, jesli znéw nie zasne?”, ,,Jak jutro bede
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funkcjonowaé?”, ,,Czy coé jest ze mna nie tak?”. I wtedy
zaczyna si¢ btedne koto.

Do tego dochodzg strategie kompensacyjne. Kladziemy
si¢ wezeéniej, zeby nadrobic. Zostajemy dhuzej w tozku
rano. Drzemiemy w ciagu dnia. Pijemy alkohol, bo wy-
daje si¢, ze pomaga nam zasnaé. Siggamy po suplemen-
ty albo leki. Niektore z tych dziatanh moga chwilowo
dawac poczucie kontroli, ale cz¢sto utrwalaja problem
i sprawiaja, ze noc staje si¢ coraz bardziej polem walki.
Sen jest paradoksalny. Im bardziej probujesz go wymu-
si¢, tym bardziej si¢ oddala.

To dlatego jedna z pierwszych rad przy krotkotrwatych
problemach ze snem brzmi: przez pierwsze dwa tygo-
dnie nic nie rob. Nie bierz lekdw, nie zaczynaj dwudzie-
stu rytuatéw. Daj organizmowi szanse, zeby wrocit do
roéwnowagi.

Specjalizuje sie pan w terapii poznawczo-
-behawioralnej bezsennosci. Na czym ona polega?
CBT-I, czyli poznawczo-behawioralna terapia bezsen-
noéci, jest obecnie najlepiej udokumentowang psy-
chologiczna metoda leczenia przewleklej bezsennosci.
To nie jest jedna technika, a raczej zestaw interwencji
poznawczych i behawioralnych, ktore celuja w mecha-
nizmy podtrzymujace bezsennos¢.

Pelna terapia trwa zwykle sze$¢ do oémiu tygodni, ze
spotkaniami raz w tygodniu. Pierwsza sesja stuzy oce-
nie problemu: sprawdzamy, czy rzeczywiScie mamy do
czynienia z bezsennoScia, zbieramy informacje o hi-
storii snu, stylu zycia, chorobach, lekach, kontekscie
psychologicznym. Wprowadzamy tez dzienniczek snu.
To bardzo wazne narzedzie, bo bez niego ludzie cz¢sto
opieraja si¢ na subiektywnym wrazeniu, ktore przy bez-
sennosci bywa znieksztatcone.

Druga sesja to edukacja. Rozmawiamy o tym, ile snu
naprawde potrzeba, czym jest normalny sen, jak zmie-
nia si¢ z wiekiem, dlaczego nie kazdy potrzebuje o§miu
godzin. To bardzo wazne, bo wiele oso6b cierpi nie tylko
z powodu snu, ale tez z powodu przekonan o $nie.
Potem wprowadzamy techniki behawioralne. Jedna
z najwazniejszych jest ograniczenie czasu w t6zku, cza-
sem nazywane treningiem efektywnoéci snu. To sposob
na odbudowanie silniejszego, bardziej zwartego snu.
Potem stopniowo wydtuzamy czas w t6zku, jeéli efek-
tywno$¢ snu si¢ poprawia.

Druga kluczowa technika jest kontrola bodzcow. Cho-
dzi o to, zeby 16zko znéw kojarzylo si¢ ze snem, a nie
z frustracja. Jesli lezysz w 16zku i nie $pisz, wstajesz. Nie
chcemy uczy¢ mozgu, ze 16zko to miejsce walki, napig-
cia i porazki.

Co robié, kiedy wstaniemy w nocy?

Cokolwiek, byle trzymac si¢ pigciu zasad. Po pierwsze:
nic niebezpiecznego. Po drugie: nie zakldcac snu innych.



Po trzecie: bez kofeiny, alkoholu, jedzenia i intensywne-
» 8o wysitku fizycznego. Po czwarte: przy umiarkowanym
% Swietle. Po piate: zadnej pracy. Poza tym, jesli kto$ chce

D
=

czytac, niech czyta. Jesli chce ogladaé cos spokojnego,
% moze ogladac. Mialem pacjenta, ktory chcial ogladac
»The Walking Dead”. Konsultant byl przerazony: zom-
ie zjadajace ludzi jako interwencja na bezsennos¢? Ale
jesli to nie tamie zasad i nie pobudza tej osoby nadmier-
& nie, nie jest problemem. Wazne, zeby to nasze dzialanie
Z nie bylo kara. Nie chodzi o to, zeby cierpie¢ na krzesle
E i czekad, az sen taskawie wroci. Chodzi o zdjecie presji.
3 Kiedy zné6w poczujesz senno$¢, wracasz do 16zka. W ten
é sposob uczymy mozg: 16zko jest do spania, a nie do wie-
E\ logodzinnego kotlowania si¢ w nim.
; Wrécmy do terapii.
& Po czeéci behawioralnej przechodzimy do pracy po-

% znawczej. Czesto moOwie pacjentom: trzeba potozy¢

? dzieh spa¢, zanim sami si¢ polozymy. Bo co robig lu-
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Sen nie jest luksusem.
Fest biologiczng
infrastrukturg
zdrowia. Bez niego
system zaczyna sig
rozregulowywac.

I moze wilasnie to
jest najwazniejsza
zmiana kulturowa,
ktorej potrzebujemy:
przestac traktowac
sen jak strate czasu,
starzenie si¢ albo
lenistwo, a zaczqcé
widziec go jako jeden
z podstawowych
warunkow zdrowego
zycia.

dzie, kiedy nie moga zasnaé? Mysla. O tym, co dzi$
poszto zle. O tym, co jutro moze p6jsc zle. O tym, jak
bardzo sa nieprzygotowani.

Jak pozby¢ sie tych katastroficznych mysli?

To kolejny element CBT-1. Rozrézniam zamartwianie
dzienne i nocne. W dzien kto$ mysli: ,,Jesli nie prze-
Spi¢ oSmiu godzin, bed¢ mie¢ gorszy dzieh w pracy”.
To mozna sprawdzi¢. Czy byly dni, kiedy spalas szes¢
godzin i funkcjonowata$ dobrze? Prawdopodobnie
tak. Czy byty dni po o$miu godzinach, ktore i tak byly
trudne? Tez tak. Czyli przekonanie ,,musz¢ mie¢ osiem
godzin, inaczej bedzie katastrofa” nie jest catkowicie
prawdziwe.

Ale w nocy mysli s czarniejsze.

Racjonalna, rozwigzujaca problemy cz¢§¢ mozgu jest
mniej dostgpna, a my jesteSmy obudzeni. Wtedy mysl
dzienna ,bed¢ mieé trudny dzien” zmienia si¢ w ,,stra-
c¢ praceg’, ,zniszcze zycie”, ,nigdy juz nie bede spac¢”. To
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ruminacje i katastrofizacja. Dlatego uczymy pacjentow
rozpoznawa¢ nocny umyst. Pytamy: ile razy napraw-
de stracita$ prace z powodu jednej ztej nocy? Ile razy
naprawde wydarzyla si¢ katastrofa, ktora przewidywat
twbj mozg o trzeciej nad ranem? Zwykle odpowiedz
brzmi: nigdy albo prawie nigdy. To nie znaczy, ze zte
noce sa przyjemne. Nie s3. Ale katastroficzne przewi-
dywania m6zgu w nocy nie sg wiarygodnym raportem
rzeczywistosci. Dlatego skuteczna metoda jest plano-
wanie 1 martwienie si¢ wczeSniej wieczorem. Pacjent
zapisuje, co zrobil danego dnia, co musi zrobi¢ jutro
i jakie ma juz zasoby, zeby sobie poradzi¢. To daje mo-
zgowi poczucie domknigcia. Kiedy trafia do 16zka, nie
musi wszystkiego przetwarza¢ od nowa. Uzywamy tez
konstruktywnego czasu na martwienie si¢. Czlowiek
zapisuje swoje zmartwienia i dzieli je na trzy kategorie.
Czerwone: nic nie moge z tym zrobi¢ teraz. Zotte: moge

Na ostatnich sesjach pracujemy nad profilaktyka na-
wrotéw. Mowig pacjentom: jeéli przez kilka dni $pisz
zle, nie panikuj. Jesli to trwa dtuzej niz dwa tygodnie,
wr6¢ do podstawowych narzedzi - dziennik snu, kon-
trola bodZcow, praca z my$lami. Chodzi o to, zeby czto-
wiek wiedzial, ze wie, co robié.

Jak skuteczna jest CBT-I?

Okoto 70-80 proc. 0s6b pokazuje jakaé forme odpo-
wiedzi na terapig, a 50-60 proc. osiaga remisje, czyli
po zakoficzeniu terapii nie spetnia juz kryteriow bez-
sennosci. To bardzo dobre wyniki. Dodatkowo efekty
sa trwale. Mamy badania pokazujace, ze osoby, ktore
dobrze odpowiedziaty na CBT-I, czgsto utrzymuja po-
prawe po dziesigciu czy pietnastu latach. Pacjent uczy
sig, jak reagowad, kiedy problem wraca. A bezsenno$é
moze wrocic, bo jesli ktoé raz mial epizod bezsenno-
Sci, jest bardziej podatny na kolejny.

Sen to czas, w ktérym mozg, wmyst i ciato podsumowujq to, co wydarzyto sig
wezesnie], przygotowujq zasoby na kolejny dziein i naprawiajg to, co ulegto
uszkodzeniu. Dziala jak nocny system konserwacji. Troche jak zmywarka, troche
jak archiwum, troche jak warsztat naprawczy.

co$ zrobi¢, ale nie dzi§ wieczorem. Zielone: moge co$
zrobi¢ juz. I to robi. To wycisza lgk.

Czy stosuje sie tez techniki odwracania uwagi?
Tak, ale to musi by¢ zadanie wystarczajaco angazujace
poznawczo i pozbawione osobistego znaczenia. Licze-
nie owiec zwykle nie dziala, bo mozna je liczy¢ i jed-
noczes$nie martwi¢ si¢ kredytem. Lepsze jest liczenie
wstecz od tysiaca co siedem. Nie ma znaczenia, czy ro-
bisz to dobrze. Chodzi o to, zeby mé6zg byl zajety czyms
nudnym i wymagajacym. W pewnym momencie sys-
tem wykonawczy mowi: mam dos¢, id¢ spac.

Polecam tez stosowanie tzw. intencji paradoksalne;j. Jej
celem jest zaprzestanie nadmiernego starania si¢ o sen.
Kazdy zna sytuacje, w ktorej bardzo nie chce zasnag,
np. na nudnym filmie, wyktadzie, kolacji, i wiaénie wte-
dy zaczyna odplywaé. Przy usypianiu dziala to tak, ze
prosimy osobe, zeby polozyla si¢ do t6zka, miata oczy
otwarte i probowala pozostac jeszcze chwile obudzona.
Wtedy czesto wracaja naturalne sygnaly sennosci: ciez-
kie powieki, mruganie, ziewanie. Paradoks polega na
tym, ze prébujac nie zasnac¢, zdejmujemy presje z za-
$nigcia. A sen lubi brak pres;ji.
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Czy na CBT-l mozna chodzié¢ réwnolegle

z klasyczna psychoterapia?

Zasadniczo wolg, zeby pacjent angazowat si¢ w jedna
terapi¢ naraz, poniewaz zalecenia moga si¢ zderzac.
Terapeuta pracujacy z lgkiem, depresja, bolem czy
choroba nowotworowa moze powiedzie¢: odpoczywaj,
$pij, kiedy mozesz, zdrzemnij si¢. A ja w CBT-1 moge
powiedzie¢: nie drzemiemy po czwartej, ograniczamy
czas w 16zku, budujemy presj¢ snu. Dla pacjenta to
moze by¢ mylace.

Dlatego pytam: co chcesz zrobi¢ najpierw? Bardzo czg¢-
sto ludzie mowia: ,,Gdybym spat, wszystko inne byloby
tatwiejsze” I to ma sens. Sen jest fundamentem. Jesli
poprawimy sen, praca z lgkiem, depresja czy stresem
czesto staje sig tatwiejsza.

Czyli sen jest nie tylko symptomem, ale tez forma
interwencji?

Dzi§ wiemy, ze sen nie jest tylko objawem. Jest aktyw-
nym mechanizmem regulacyjnym. Jesli poprawimy
jego jakos¢, mozemy poprawi¢ zdolnos¢ czlowieka do
radzenia sobie z emocjami, stresem, bélem, choroba
i codziennym funkcjonowaniem. //



ANATOMIA
WYCZERPANIA

W sytuacjach, na ktore nie mamy wplywu, wigkszo$¢ z nas
popetnia btad polegajacy na ,bieganiu bez wytchnienia”
Goraczkowe szukanie sposobu radzenia sobie nie tylko pogarsza
nasze samopoczucie, generuje tez wysokie koszty, bo nie jesteSmy
efektywni. O tym, na czym polega madre radzenie sobie ze stresem
- mowi psycholog prof. Ewa Gruszczynska, cztonkini Rady
programowej Kongresu 1 Festiwalu Psychologicznego Re_Mind,
cztonkini Centrum Badan nad Zdrowiem i1 Radzeniem Sobie
Uniwersytetu SWPS.

ROZMAWIA Agnieszka Zadlo, ,Newsweek Psychologia”
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AGNIESZKA ZADLO: W dyskursie publicznym
panuje przekonanie, ze zyjemy w stanie
permanentnego przetadowania. Czy dane

naukowe potwierdzaja te diagnoze?

EWA GRUSZCZYNSKA: OdpowiedzZ na to pytanie jest
zlozona, poniewaz - jak to w psychologii - zalezy, gdzie
»przytozy¢ ucho” i ktore wskazniki analizowac. Jesli
spojrzymy na tzw. dane migkkie, czyli subiektywna sa-
tysfakeje z zycia, obraz jest zaskakujaco optymistyczny.
W duzych europejskich panelach badawczych wskaz-
niki te systematycznie, cho¢ powoli, rosng. Wedtug
danych Eurostatu w Polsce poziom satysfakcji deklaro-
wanej w skali od 1 do 10 jest wyraznie powyzej sibdem-
ki. To kioci si¢ z naszym potocznym przekonaniem, ze
jest ,strasznie i okropnie” Z drugiej strony mamy dane
twardsze: statystyki hospitalizacji psychiatrycznych czy
samobojstw. Te pierwsze rosna, ale liniowo, co moze
wynika¢ nie tyle z gwaltownego zalamania kondycji
psychicznej, ile ze wzrostu $§wiadomosci i mniejszej
stygmatyzacji korzystania z pomocy. Jesli za$§ chodzi
o samobojstwa, to patrzac na trendy wieloletnie - na
przestrzeni ostatnich 50 lat - wérod dorostych nie widzi-
my w Europie dramatycznego przyrostu; w wielu kra-
jach te wskazniki spadaja.

Skad wiec ten rozdzwiek? Dlaczego czujemy sie
gorzej, niz wskazuja liczby?

Dziala¢ tu moga r6zne mechanizmy. Na poziomie in-
dywidualnym moze to by¢ np. mechanizm blednigcia
afektywnego wspomnien autobiograficznych. Tak kon-
struujemy narracje o przesztosci, ze dawne stresory
traca swdj emocjonalny tadunek. Wydaje nam sig, ze
dzisiejsze obciazenia sa wyjatkowe, bo dzieja si¢ tu i te-
raz.

Poza tym zmienita si¢ natura stresorow. W Polsce w la-
tach 80. nie zylo si¢ obiektywnie Izej, ale aspiracje byly
inaczej sformulowane - walczyliSmy o podstawowe
potrzeby. Dzi$§ walczymy na poziomie innych aspiracji,
podsycanych przez media spolecznoéciowe i reklamy,
ktore sprzedaja nam wizje zycia idealnego. To rodzi
frustracj¢: mamy poczucie, ze nie jest tak, jak powinno
by¢.

Czy to oznacza, ze jestesmy w putapce?

Czy w ogdle mozemy osiggnaé stan,

w ktérym powiemy: jest dobrze?

Dotyka pani sedna problemu, ktory w psychologii opi-
sujemy jako teori¢ hedonistycznego mtyna Eda Diene-
ra. MOwi ona o tym, ze nasz dobrostan hedonistyczny
- czyli to, jak bardzo czujemy si¢ zadowoleni z wlasne-
go zycia - w dlugim czasie jest wzglednie stabilny dla
kazdego z nas. Mamy pewien punkt nastawienia, wokot
ktorego fluktuujemy. Gdy wydarzy si¢ co$ radosnego,
czujemy si¢ lepiej, gdy co$ smutnego - gorzej, ale po
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pewnym czasie system zazwyczaj wraca do swojej nor-
my.

Badania Lyubomirsky, Sheldona i Schkade’a pokazuja,
ze nasze poczucie szczgécia sklada si¢ z trzech czesci.
Az 50 proc. to biologia - to, co dostajemy w spadku, np.
poziom ekstrawersji czy neurotyzmu. Zaledwie 10 proc.
to okolicznoéci zewnetrzne, takie jak to, czy splaciliSmy
kredyt lub gdzie mieszkamy. Pozostale 40 proc. to prze-
strzen na nasze celowe dziatania, czyli to, jak sterujemy
wlasna regulacja emocjonalna - jak ,wygrzebujemy si¢”
z dotkow i jak korzystamy z ,,gorek”.

Dlatego pogon za aspiracjami z Instagrama czesto przy-
pomina bieg na biezni - biegniemy coraz szybciej, ale
zostajemy w tym samym miejscu pod wzgledem odczu-
wanego szcze$cia. Kluczem do wyjscia z tej frustracji
jest zrozumienie, ze dobrostan to nie tylko hedonizm,
ale przede wszystkim eudajmonia, czyli poczucie sensu.
Czym sie réznig?

W dobrostanie hedonistycznym, oprocz oceny naszego
zycia jako satysfakcjonujacego, musimy mie¢ wyraznga
nadwyzke emocji pozytywnych nad negatywnymi, by
czu¢ si¢ dobrze. Natomiast dobrostan eudajmonistycz-
ny pozwala nam zachowaé zdrowie psychiczne nawet
wtedy, gdy sytuacja jest obiektywnie beznadziejna i po-
zbawiona przyjemnosci. Czlowiek, ktéry odnajduje sens
W tym, co robi i jak zyje - nawet jesli jest to trudna opieka
nad bliskim czy zmudna praca - nie potrzebuje ciaglych
»strzalow” dopaminy z zewnatrz, by czu¢, ze jego zycie
jest wartoéciowe. To glebokie poczucie znaczenia, a nie
kolejna zrealizowana zachcianka, chroni nas przed wy-
czerpaniem.

Jak odréznié zdrowa adaptacje od toksycznego
optymizmu i wyparcia?

My mozemy troche te okulary sobie zabarwic, ale nadal
musimy przez nie widzie¢. Jak zrobimy je tak r6zowe,
ze przestajemy mie¢ kontakt z rzeczywistoécia, to takie
zachowanie staje si¢ nieprzystosowawcze.

Prywatnym testem na to, czy mamy do czynienia z efek-
tywnym radzeniem sobie, czy tylko z fasada, jest pyta-
nie o to, co dzieje si¢, gdy nikt nie patrzy. Wiele osob
np. w pracy funkcjonuje $wietnie, dostarcza wyniki
i uSmiecha sig, ale to nie oznacza, ze nie ponosi ogrom-
nych kosztow tej aktywnosci.

Jesli utrzymanie ,,pogodnej twarzy” wymaga regulacji
za pomoca alkoholu, np. kieliszka wina, by w ogéle za-
sna¢, lub innych zachowan antyzdrowotnych, nawet je-
§li spotecznie akceptowalnych, jak bardzo intensywne
treningi, to z punktu widzenia psychologii takie radze-
nie sobie w dluzszej perspektywie staje si¢ nieoplacalne.
Ale nie zawsze ten, kto sie usmiecha

i ma nieskoriczone poktady energii,

potem ptacze pod poduszka.



prof. Ewa Gruszczyriska

Oczywiscie, ze nie. Istnieja réznice indywi-
dualne. Obserwator z zewnatrz widzi dwoch
pracownikow realizujacych te same KPI,
uSmiechnietych i sprawnych. Jednak ich
wewnetrzne koszty moga by¢ drastycznie
r6zne. Wynika to na przyktad z zapotrzebo-
wania na stymulacj¢. Dla osoby z wysokim
zapotrzebowaniem szybkie tempo pracy jest
optymalne, dla kogo$ innego - wykanczajace.
Istotne sa takze stosowane sposoby regulacji
doéwiadczanych emocji negatywnych.
W psychologii pracy méwimy o tzw. emo-
tional labor - har6wce emocjonalnej, ktorej
doswiadczaja osoby intensywnie pracujace
z innymi ludZmi, zmuszone do radzenia so-
§ bie zaré6wno z reakcjami emocjonalnymi,
E jak i wlasna na nie odpowiedzia. Obserwu-
& jemy tu relacje krzywoliniowa: do pewnego
momentu uSmiechanie si¢ do klienta pomaga
W pracy, ale po przekroczeniu pewnego pro-
gu koszty pokazywania takich niezgodnych

FOT. UNIWER

z wlasnym stanem wewnetrznym emocji
pozytywnych stajq si¢ obciazajace i sprzyjaja
wypaleniu zawodowemu.

Czy nasze ciato potrafi nas oszukaé?

Czy mozemy czué sie swietnie, podczas
gdy nasz organizm jest na skraju
wyczerpania?

To jeden z najbardziej fascynujacych ob-
szar6w badan nad biomarkerami stresu.
Kiedy mierzymy np. poziom kortyzolu we
wlosach - co pozwala oceni¢ obciazenie
w dluzszej perspektywie - wylania si¢ gru-
pa osob, u ktorych wystepuje catkowity brak
zwiazku miedzy tak uzyskanym wynikiem
a subiektywnym odczuciem. Taka osoba de-
klaruje w badanym okresie stres na poziomie
3 w skali do 10, a pomiar kortyzolu z jej wio-
soOw wskazuje, ze byta w stanie permanent-
nego alarmu. Dalsze badania sa potrzebne,
by stwierdzi¢, czy sa to osoby szczegdlnie
narazone na rozwdj objawo6w somatycznych

DR HAB. EWA
GRUSZCZYNSKA

Profesor Uniwersytetu
SWPS, psycholozka

z Wydziatu Psychologii

w Warszawie, prorektorka
ds. miedzynarodowych
Uniwersytetu SWPS.
Badawczo zajmuje sie
stresem i radzeniem

sobie z nim. Jej obecnie
realizowany projekt dotyczy
korzysci z codziennych
aktéow udzielania wsparcia
spotecznego dla osdb
udzielajgcych tego
wsparcia. Autorka ponad
70 publikacji naukowych,
cztonkini komitetow
redakcyjnych ,Anxiety,
Stress & Coping”, ,Applied
Psychology: Health and
Well-Being” i ,Health
Psychology and Behavioral
Medicine”.
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z racji utraty adekwatnego kontaktu z sygnatami ptyna-
cymi z wlasnego ciala, czy tez moze osoby wyjatkowo
odporne, ktore pomimo do$wiadczanego stresu dzigki
dobrej samoregulacji zachowuja zdrowie somatyczne
i psychiczne.

Czy da sie zbadac¢ poziom stresu danej osoby?
Jestto trudne. Stres jest zjawiskiem nie tylko fizjologicz-
nym, ale tez psychologicznym. To bardzo wazne, zeby
sobie to uswiadomi¢. W badaniach na zwierzetach mo-
zemy bada¢ reakcje fizjologiczne i mamy do czynienia
z dos¢ prosta translacja. U cztowieka ogromna rolg od-
grywaja ocena poznawcza i sposoby radzenia sobie. Nie
mamy jednego parametru, ktéry pozwoli powiedzie¢:
tu stres jest wyjatkowo silny, a tu z kolei to juz stres
przewlekly. Jednorazowy pomiar kortyzolu niczego nie
rozstrzyga, bo ten hormon ma rytm dobowy. Wyzszy
poziom rano jest fizjologiczny, liczy si¢ zatem tez indy-
widualna dynamika zmian. Dlatego coraz cz¢Sciej bada
si¢ np. kortyzol we wlosach - jako wskaznik ekspozycji
w dluzszym okresie - oraz poszukuje technologii po-
zwalajacych na metody ciagtego monitorowania indy-
widualnych zmian poziomu tego hormonu.

Mierzy si¢ tez zmienno$¢ rytmu zatokowego serca, oce-
nia parametry stanu zapalnego, czasem tez wskazniki
metaboliczne. Wciaz jednak jest to obszar, w ktorym
wiedza si¢ rozwija. Nie mozemy zatem powiedzie¢: oto
pakiet badan, ktory jednoznacznie diagnozuje chronicz-
ny stres. I nadal pozostaje wazne laczenie poziomow:
deklaracji, zachowania i fizjologii oraz sprawdzanie, czy
one sa spojne.

Oprécz badania biomarkeréw mozna zapytaé:

jak bardzo sie pani stresuje w skali od 1 do 10?

To jest punkt wyjscia, ale nie koniec zrozumienia isto-
ty towarzyszacych stresowi proceséw psychofizjolo-
gicznych. Kto§ moze powiedziec: ,jeden, moze dwa”
na skali subiektywnego postrzegania stresu. A kiedy
sprawdzimy wskazniki biologiczne z tego samego okre-
su, okaze si¢, ze mamy do czynienia z wysoka i przewle-
kia aktywacja.

I wtedy pojawia si¢ pytanie: czy ta osoba rzeczywiscie
nie odczuwa napigcia, czy raczej nie rozpoznaje sygna-
6w z ciala? A moze nastgpila okresowa psychologiczna
adaptacja do takiego stylu funkcjonowania, w kté-
rym wysoki poziom mobilizacji stal si¢ norma? Wtedy
wracamy do pytania o koszty takiego funkcjonowania
w dluzszej perspektywie. To sg bardzo subtelne r6znice,
ale maja znaczenie dla zdrowia. Nie kazdy cztowiek na
wysokie obciazenie stresem reaguje tak samo.

To znaczy?

Réznice indywidualne sa ogromne. Czg$¢ osob funkcjo-
nuje bardzo dobrze przy wysokiej intensywnoéci bodz-
cOw - sa efektywne, czujne, szybko reaguja. Dla nich
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podwyzszona aktywnos¢ jest raczej stanem mobilizuja-
cym niz dezorganizujacym. Ale sa tez osoby, u ktérych
ten sam poziom aktywacji prowadzi do przeciazenia.
Pojawiaja si¢ trudnoéci ze snem, rozdraznienie, proble-
my z koncentracja. I to nie jest kwestia ,,sity charakteru”,
tylko réznic w reaktywnosci biologicznej i sposobach
regulacji. Jedni szybciej wracaja do rownowagi po stre-
sujacym bodZcu, inni dluzej pozostaja w stanie pobudze-
nia. U niektorych organizm szybciej ,wylacza” reakcje
mobilizacyjna, u innych ona wygasa wolniej. To moze
miec¢ podtoze zaréwno biologiczne, jak i psychologiczne,
a najczesciej prawdopodobnie jest interakcja obu.

Czy to znaczy, ze dla czesci oséb wysoka
aktywnos¢é moze by¢ wrecz korzystna?

Do pewnego momentu tak. Istnieje co§ takiego jak
optymalny poziom pobudzenia. Zbyt niski - obniza
efektywno$é. Zbyt wysoki - dezorganizuje. Problem
polega na tym, ze ten ,,optymalny poziom” jest inny dla



roznych osob i roznych zadan. Kto§ moze potrzebowac
wysokiej stymulacji, by dobrze funkcjonowaé. Inna
osoba przy tym samym poziomie zacznie doSwiadczac
kosztow. Dlatego nie mozna mowié¢ o jednym uniwer-
salnym progu.

A co decyduje o tym, ze jedna osoba szybciej
wraca do réwnowagi hiz druga?

Z jednej strony biologiczna reaktywno$c¢ - czyli to, jak
silnie organizm reaguje na bodziec i jak szybko wyga-
sza odpowiedz. Z drugiej - ocena poznawcza i sposoby
radzenia sobie.

Jezeli kto$ interpretuje sytuacje jako wyzwanie, nad kto-
rym ma przynajmniej czg$ciowa kontrole, reakcja moze
by¢ krotsza i mniej obciazajaca. Jezeli ta sama sytuacja
zostanie oceniona jako zagrozenie catkowicie poza kon-
trola, napigcie moze utrzymywaé si¢ dluzej. Réznice
moga dotyczy¢ tez wykorzystania wsparcia spotecznego,
tendencji do zalegania emocji (tzw. inercja emocjonal-
na), a nawet sposobu, w jaki kto$ rozpoznaje sygnaly
z wlasnego ciala.

Wysoka aktywnosé nie jest sama w sobie
patologiczna?

Nie. Sama mobilizacja nie jest problemem, tylko jej
niedostosowanie do preferowanego poziomu, przewle-
ktos¢ i brak fazy regeneracji. Potrafimy uruchomic re-
akcje stresowa nie tylko w obliczu realnego zagrozenia,
ale tez na my$l o nim. Mozemy przezywac co§ w wy-
obrazni, wraca¢ do sytuacji, analizowac ja wielokrot-
nie. I ta mobilizacja trwa. U os6b bardziej reaktywnych
lub mniej skutecznie regulujacych napigcie moze pro-
wadzi¢ do kosztow w zakresie samopoczucia psychicz-
nego i fizycznego, chociazby z racji wysokiej inercji
emocji negatywnych.

Czyli chroniczny stres to bardziej kwestia czasu

niz intensywnosci?

Czesto tak. Oczywiscie bardzo silne, jednorazowe
wydarzenie moze mie¢ powazne skutki. Ale z punktu
widzenia zdrowia populacyjnego ogromne znaczenie
maja drobne, powtarzalne obciazenia o niskim indywi-
dualnym poziomie kontrolowalnosci. Taki stres to kro-
pla drazaca skale. Brak miejsca parkingowego, e-mail
po godzinach, placz dziecka, informacja o podwyzce
cen energii - to sa codzienne ,strzaly”, ktore stale wytra-
caja nas z rownowagi i tym samym wymagaja podjecia
wysitkow zwigzanych z regulacja. One systematycznie
zuzywaja nasze zasoby. Wieczorem te zasoby samore-
gulacji moga by¢ juz tak wyczerpane, ze wybuchamy
z byle powodu, co jeszcze bardziej napedza poczucie
winy i stres.

Czy wspodtczesne media i zalew informacji

to dodatkowy drapieznik, przed ktérym

nie umiemy uciec?
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Problem nie lezy w samym dostepie do informacji,
ale w tym, jak go wykorzystujemy do regulacji leku.
Paradoksalnie, im wigcej szukamy informacji o zagro-
zeniach, np. o wojnie czy chorobach, tym wyzszy naj-
czeéciej staje si¢ doswiadczany poziom lgku. Wpadamy
w putapke cyberchondrii lub kompulsywnego budowa-
nia iluzji kontroli poznawczej i sprawczej nad wydarze-
niami, na ktére nie mamy jednostkowego wplywu.

Jak sobie z tym radzié?

W filmie ,Wejscie smoka” z Bruce’em Lee jest scena,
w ktorej bohater walczy z thumem przeciwnikow - to
stres kontrolowany, gdzie trzeba dzialac. W pewnym
momencie wpada do pomieszczenia, w ktorym opadaja-
ce Sciany odgradzaja droge ucieczki. Bruce Lee, zamiast
wali¢ glowa w mur, siada i czeka. To jest kwintesencja
madrego radzenia sobie ze stresem: adekwatna ocena
sytuacji i dopasowanie dziatan do tej oceny.

Jesli mozesz co$ zmieni¢ - rozpoznaj to i dzialaj. Jesli sy-
tuacja jest niekontrolowana - oszczedzaj zasoby. Wigk-
sz05¢ z nas popelnia btad polegajacy na ,bieganiu bez
wytchnienia” w sytuacjach, na ktére nie mamy wplywu.
Intensyfikacja radzenia sobie w takiej sytuacji jest zwig-
zana nie tylko z gorszym samopoczuciem, ale i wigk-
szymi kosztami, wynikajacymi takze po prostu z braku
efektywnosci tych dziatan.

Czy da sie w ogdle zdrowo zyé w tym
przebodzZzcowanym swiecie?

Recepty sa banalne, co sprawia, ze trudno je ,,sprzedac”
jako luksusowy produkt rozwojowy. Po pierwsze: funda-
menty biologiczne - sen, jedzenie, odpoczynek, aktyw-
no&¢ fizyczna.

Po drugie: kontakty migdzyludzkie. To wlasnie w spo-
tkaniu z drugim czlowiekiem, odmiennym, autonomicz-
nym, czasem zachwycajacym, a czasem irytujacym,
ksztaltuje si¢ nasze doswiadczenie siebie i §wiata. Rela-
cje nie sa wiec dodatkiem do zycia, lecz jednym z jego
podstawowych wymiaréw. Trudno oczekiwaé, by mogly
je zastapi¢ nieustajaco responsywne aplikacje nastawio-
ne na zaspokajanie potrzeb i satysfakcje uzytkownikow.
Po trzecie: drobne, acz konsekwentne codzienne wy-
bory uwzgledniajace zar6wno aspekt hedonistyczny,
jak i eudajmonistyczny. Badania pokazuja, ze zwy-
kle akty pomocy innym daja matly ,zastrzyk” emocji
pozytywnych, ktoéry przesuwa nasz nastrdj ciut do
przodu w trudnym dniu. Podobnie dziala §wiadome
wybieranie czasu offline, koncentracja na drobnych
przyjemnosciach czy po prostu akceptacja tego, ze
nie jeste$émy najwazniejsi na §wiecie 1 nie wszystko
mozemy kontrolowaé. Narracja o ,wszystkomoga-
cej 1 samowystarczalnej jednostce” jest oszustwem
wspotczesnosci, ktore prawdopodobnie samo w sobie
generuje stres. //
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ZYCIE JAKO TEST
INTELIGENC]I

W czym pomagaja nam zdolno$ci poznawcze?
Jakie znaczenie ma iloraz inteligencji?
Czy inteligentnym ludziom zyje si¢ tatwie;

czy trudniej?

TexsT Marcin Zajenkowski, uczestnik panelu ,Inteligencja, tworczost : wmyst”

nteligencja stata si¢ bardzo popu-
larnym pojeciem we wspdlczesnym Swiecie.
Wystarczy przywota¢ reklamy produktow,
ktorymi si¢ otaczamy. Mamy dookola inte-
ligentne pralki, lodowki, kremy do twarzy,
» a nawet poduszki. Z drugiej strony okreslen
¢ zwiazanych z niska inteligencja uzywamy,
£ aby kogo$ obrazié, wyrazié gniew. Kiedy ktoé
é nas zdenerwuje, mowimy: ,.glupek” To, co
£ mysélimy o wlasnej inteligencji, wptywa takze
é na nasza samooceng¢ i dobrostan. Dlaczego
3 inteligencja jest dla nas taka wazna?

W

TAJEMNICZY CZYNNIK G

udzie czesto wiaza ja z umiejetno$ciami
czysto szkolnymi czy akademickimi, ktore
¢ wplywaja na osiagniecia edukacyjne. Jak si¢
E\ jednak okazuje, inteligencja taczy si¢ z suk-
; cesem w wielu dziedzinach zycia, wlaczajac
& w to efektywno$é w pracy, a nawet z dobrym
% zdrowiem i dtuzszym zyciem. Badania nad
¢ inteligencja podejmowano juz w drugiej

=

/ MATERIALY PRAS

polowie XIX w., jednak jedno z najbardziej
przetomowych odkry¢ zwiazanych z intelek-
tem miato miejsce na poczatku XX w.

Charles Spearman, szkocki naukowiec, ba-
datl ucznidow szkolnych i zauwazyl, ze ludzie
maja tendencj¢ do uzyskiwania podobnych
wynikow (na przyktad niskich, $rednich lub
wysokich) w wykonywaniu dowolnych za-
dan poznawczych. Statystycznie nazywamy
to pozytywna korelacja. Jest wielce praw-
dopodobne, ze kto§, kto ma wysoki wynik
w zadaniach jezykowych, uzyska rowniez
wysoki wynik w zadaniach matematycznych,
pamigciowych, tworzeniu analogii stownych
czy tez rozumieniu zasad spolecznych. Nato-
miast osoby o niskim wyniku w danym ro-
dzaju zadan beda na ogbt wykonywaly gorzej
takze inne zadania poznawcze. Sktonnoé¢
ludzi do pewnego poziomu funkcjonowania
intelektualnego zostala przez Spearmana
(1904) nazwana czynnikiem g. Nazwa po-
chodzi od angielskiego stowa general, ktore
mialo oddawa¢ stopien ogolnoéci opisanego
czynnika. Zdaniem Spearmana, czynnik g
nie jest jedynie statystyczng abstrakcja, ale
realnie istniejaca cecha, zwang tradycyjnie
inteligencja ogdlna. Czynnik g reprezentuje
og6lng zdolno$¢ poznawcza czlowicka, ktora

Re_Mind

PROF. DR HAB.
MARCIN
ZAJENKOWSKI

Kierownik Pracowni
Osobowosci, Inteligencji

i Proceséw Poznawczych

na Wydziale Psychologii UW.
Laureat Ig Nobla 2025 za
badania nad narcyzmem,
redaktor prestizowych
czasopism ,Personality

and Individual Differences”
i ,Journal of Personality”.

29

Inteligencja i tworczos¢

to najlepsze, co nam

moze dac nasz umysk.

Czy potrafimy ten dar

sensownie wykorzystac,

czy umiemy go

pielegnowac i pomnazac?
PROF. DR HAB. EDWARD NECKA,
CZLONEK RADY PROGRAMOWE]

KONGRESU I FESTIWALU

PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,

OPIEKUN SCIEZKI CIALO T UMYSL
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zaangazowana jest w niemal kazda aktywno$¢ poznaw-
cza. Oprocz inteligencji ogolnej (czynnika g) Spearman
wyr6znit takze szereg zdolnoSci specyficznych, czyli
czynnik s od angielskiego specific, ktore sa wazne dla
wykonania okreélonego typu zadania. Kiedy czytamy
ksiazke lub dokonujemy ztozonych obliczen matema-
tycznych, angazujemy zaréwno czynnik g, jak i specy-
ficzng zdolnoé¢ - matematyczna czy werbalna.

Inteligencje ogblna definiuje si¢ zazwyczaj jako zdolnos¢,
ktoéra sprzyja adaptacji do nowych warunkow srodowi-
ska. W tym celu potrzebne sa rézne procesy poznawcze
czlowieka - od pamigci po abstrakcyjne rozumowanie.
Zgodnie z ta definicja inteligencja powinna sprzyja¢
ogolnemu sukcesowi zyciowemu, a wigc mozna ja zaob-
serwowac w niemal kazdej czynnoéci dnia codziennego.
Amerykanska badaczka, Linda Gottfredson, stwierdzita
nawet, ze zycie to jeden wielki test inteligencji. Test, kto-
ry sklada si¢ z wielu codziennych zadan. Jak zauwaza ba-
daczka, nawet proste aktywno$ci moga by¢ wyzwaniem
poznawczym. Tworzenie listy zakupéw, wypelnianie
formularzy podatkowych, dzielenie rachunku w restau-
racji czy skoordynowanie zajeé dzieci, w mniejszym lub
wigkszym stopniu, wymagaja zasobdéw poznawczych.
Praktyczne znaczenie inteligencji pokazywano szczegol-
nie w trzech obszarach: szkola, praca i zdrowie.

INTELIGENCJA W EDUKACJI

Badania dowodza, ze inteligencja jest jednym z naj-
wazniejszych czynnikéw zwiazanych z osiagnigciami
szkolnymi i akademickimi. Od ponad 100 lat naukowcy
analizuja zalezno$¢ miedzy wynikami testow inteligencji
a ocenami szkolnymi i regularnie obserwuja umiarko-
wane lub silne zwiazki migdzy tymi zmiennymi. Osoby
osiagajace wyzsze wyniki w testach inteligencji zazwy-
czaj lepiej radza sobie w szkole i cz¢Sciej zdobywaja
wyzsze wyksztalcenie. Zwiazek inteligencji z ocenami
jest szczegolnie silny na wezeéniejszych etapach eduka-
cji. W szkotach $rednich i na studiach réznice migdzy
uczniami pod wzgledem inteligencji staja si¢ mniejsze,
poniewaz do dalszej edukacji trafiaja juz osoby o rela-
tywnie wysokich zdolnoéciach poznawczych. W takich
sytuacjach wigkszego znaczenia zaczynajg nabiera inne
cechy, takie jak sumienno$¢ czy motywacja do nauki. Na-
ukowcy zwracaja jednak uwagge, ze relacja migdzy inteli-
gencja a edukacja dziata prawdopodobnie w obie strony.
Z jednej strony inteligencja pomaga osiagac sukcesy
szkolne, ale z drugiej sama edukacja moze rozwijac zdol-
noéci poznawcze. Badania pokazujg rowniez, ze przerwy
w nauce, np. podczas dlugiej nieobecnoéci w szkole lub
w czasie wakacji, moga wigzac¢ si¢ ze spadkiem wynikow
inteligencji. Z kolei kazdy kolejny rok edukacji moze
podnosi¢ poziom IQ nawet o pig¢ punktéow. Silnych do-
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Relacja miedzy inteligencig
aedukacjg dziala
prawdopodobnie w obie strony.

Z jednej stromy inteligencja
pomaga osiggac sukcesy szkolne,
ale z drugiej sama edukacja moze
rozwijac zdolnosci poznawcze.

wodow na znaczenie inteligencji dostarczaja rowniez ba-
dania podtuzne prowadzone przez wiele lat. W jednym
z najwigkszych z nich wykazano, ze poziom inteligencji
dzieci w wieku 11 lat bardzo silnie przewidywat wyniki
egzaminow piec lat poznie;.

INTELIGENCJA W PRACY

Inteligencja od dawna jest jednym z najwazniejszych na-
rzedzi wykorzystywanych przy rekrutacji pracownikow.
Juz na poczatku XX w. testy inteligencji stosowano w ar-
mii i podczas selekgji kandydatéw do réznych zawodow.
Od tego czasu naukowcy przeprowadzili tysigce badan
sprawdzajacych, czy wyniki takich testow rzeczywiscie
przewiduja jakoé¢ wykonywanej pracy. Okazuje sig, ze
inteligencja jest jednym z najlepszych predyktorow suk-



cesu zawodowego. W duzej metaanalizie obejmujacej
85 lat badaf Hunter i Schmidt poréwnali r6zne metody
rekrutacji, takie jak rozmowy kwalifikacyjne, referen-
cje, doswiadczenie zawodowe czy testy osobowosci. Co
z tego wyniklo? Ze testy inteligencji naleza do najsku-
teczniejszych narzedzi przewidujacych efektywnosc
pracownika, osiagajac podobna skutecznos¢ jak profe-
sjonalnie prowadzona rozmowa kwalifikacyjna. Znacze-
nie inteligencji r6zni si¢ jednak w zaleznosci od rodzaju
pracy. W zawodach bardziej ztozonych, wymagajacych
analizy informacji, samodzielnego podejmowania decy-
zji czy rozwigzywania problemow zwiazek miedzy inteli-
gencja a efektywnoScia jest szczegodlnie silny. Dotyczy to
m.in. lekarzy, prawnikow, inzynieréw czy programistow.
W prostszych i bardziej powtarzalnych zawodach zna-
czenie inteligencji jest mniejsze, cho¢ nadal zauwazalne.
Badacze podkreslaja rowniez, ze inteligencja pomaga nie
tylko zdoby¢ bardziej wymagajacy zawod, ale takze lepiej
radzi¢ sobie z codziennymi obowigzkami zawodowymi.
Osoby o wyzszym poziomie zdolnoSci poznawczych
szybciej ucza si¢ nowych zadan, sprawniej analizuja in-
formacje i lepiej adaptuja si¢ do zmian.

INTELIGENCJA A ZDROWIE

Inteligencja nie jest jedynie zdolnoécia potrzebna
w szkole czy podczas rozwigzywania testow. Coraz
wigcej badan wskazuje, ze wiaze si¢ ona rowniez ze
zdrowiem, dlugoscia zycia i ogolna zdolnoscia czlo-
wieka do radzenia sobie z wymaganiami codziennego
zycia. Szczego6lnie interesujace sa ogromne badania
prowadzone w Szkocji. W 1932 r. przebadano testem
inteligencji niemal wszystkie szkockie dzieci urodzone
w 1921 1. - ponad 89 tys. 0sob. Po kilkudziesigciu latach
prof. Ian Deary z uniwersytetu w Edynburgu oraz inni
naukowcy sprawdzili, jak potoczyty si¢ losy tych dzieci.
Okazalo sig¢, ze osoby z wyzszym poziomem inteligencji
w wieku 11 lat zyly dtuzej i rzadziej chorowaly na po-
wazne choroby, takie jak nowotwory czy choroby serca.
Badania wykazaly réwniez, ze nizszy poziom inteligen-
¢ji wiazal si¢ z wigkszym ryzykiem wcze$niejszej Smier-
ci oraz silniejszym nasileniem objawow starzenia si¢
organizmu. Co ciekawe, inteligencja okazala si¢ rownie
waznym predyktorem dlugosci zycia jak palenie papie-
ros6w, a nawet silniejszym niz poziom cholesterolu czy
wskaznik BMI. Naukowcy probujg wyjasnic, dlaczego
inteligencja ma tak duze znaczenie dla zdrowia. Jedna
z hipotez zaklada, ze osoby bardziej inteligentne lepiej
radzg sobie z analizowaniem informacji, podejmowa-
niem decyzji i przystosowaniem do trudnych sytuacji
zyciowych. Jest to szczeg6lnie wazne w przypadku cho-
rob przewleklych, ktore wymagaja zrozumienia zalecen
lekarzy, monitorowania objawow i zmiany codziennych
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Testy inteligencyi nalezg do
najskuteczniejszych narzedzi
przewidujgceych efektywnosé
pracownika, osiggajgc podobng
skutecznosc jak profesjonalnie
prowadzona rozmowa
kwalifikacyjna.

nawykow. Inteligencja moze rowniez pomagaé w uni-
kaniu ryzykownych zachowan i lepszym dbaniu o wta-
sne zdrowie.

INTELIGENCJA A WIEK

Cho¢ cz¢s¢ inteligencji ogdlnej - zdolnosé szybkiego
myslenia, rozwigzywania nowych probleméw i prze-
twarzania informacji - osiaga szczyt okoto 20. roku zy-
ciaistopniowo spada wraz z wiekiem, ludzie najwigksze
sukcesy zawodowe osiagaja zazwyczaj znacznie pozniej.
W niedawnym badaniu Gilles Gignac i Marcin Zajen-
kowski postawili pytanie: czy wraz z wiekiem rozwijaja
si¢ inne cechy psychologiczne, ktore rekompensuja spa-
dek czeSci zdolnoéci poznawczych? Aby to sprawdzic,
przeanalizowaliSmy wyniki badaf dotyczacych dzie-
wigciu obszar6w zwigzanych z efektywnym funkcjono-
waniem zyciowym. Oprocz inteligencji uwzglednilismy
m.in. cechy osobowoéci, inteligencje emocjonalna, ela-
styczno$¢ poznawcza, empati¢, rozumowanie moralne,
wiedzg¢ finansowg oraz odporno$¢ na bledy decyzyjne.
Na podstawie tych danych stworzyliSmy wskaznik ogol-
nego funkcjonowania poznawczo-osobowo$ciowego,
co$ w rodzaju dojrzato$ci poznawczej. Wyniki pokazaly,
ze og6lny poziom funkcjonowania psychologicznego
osiaga najwyzszy poziom wlasnie w p6znej dorostosci,
okoto 55-60. roku zycia.

Cho¢ niektore zdolnoéci poznawcze stabng z wiekiem,
rownocze$nie rosng inne kompetencje, takie jak do-
$wiadczenie zyciowe, inteligencja skrystalizowana, doj-
rzato$¢ emocjonalna czy umiejetno$¢ podejmowania
bardziej zrownowazonych decyzji. Co istotne, osoby
starsze w wielu aspektach funkcjonowania wypadaty
podobnie dobrze jak osoby mlode. Badanie sugeruje,
ze najlepszy okres do podejmowania odpowiedzialnych
decyzji zawodowych i spotecznych przypada raczej
na érednia i pd6zna dorostoé¢ niz bardzo mlody wiek.
Wyniki pomagaja rowniez lepiej zrozumie¢, dlaczego
doéwiadczenie i dojrzato$¢ czgsto okazuja si¢ rownie
wazne jak szybko$¢ myélenia. //
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EDWARD NECKA

Psycholog, dziekan
Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu SWPS,

filia w Krakowie, cztonek
rzeczywisty Polskiej
Akademii Nauk. Prowadzi
badania nad réznicami
indywidualnymi w zakresie
procesdéw poznawczych,
inteligencji cztowieka,
twérczosci i wybitnych
uzdolnien. Zajmuje sie
réwniez badaniem technik
rozwigzywania probleméw
i twérczego myslenia. Autor
11 ksigzek i wspétautor
licznych prac badawczych
poswieconych twdérczosci,
inteligencji i samokontroli.

NAUKA

NA SKROTY

Prosta narracja, nawet fatszywa, potrafi
przynajmniej na jaki§ czas uSmierzy¢ niepokaj.
Potoczne, proste, czasem wzajemnie sprzeczne
1 czesto nieudowodnione twierdzenia

wielu ludziom wystarczaja, bo pasuja im

do osobistego do$wiadczenia 1 pozwalaja
,zamkna¢” temat. O tym, dlaczego
przekazywanie rzetelnej wiedzy naukowe;

w postaci popularnej jest dzisiaj trudne -
mowi psycholog prof. dr hab. Edward Necka,
cztonek Rady Programowej Kongresu

i Festiwalu Psychologicznego Re__Mind

rozmawia Dellfina Dellert, ,,Newsweek Psychologia”

DELLFINA DELLERT: Co pana zdaniem
najbardziej podkopato wizerunek
naukowcéw w ostatnich latach?
EDWARD NECKA: Gdybym mial wskaza¢
czynnik, ktéry w ostatnich latach szcze-
g6lnie przyspieszyl ten proces, bylyby
to tzw. media spotecznosciowe, na ktore
wole mowic platformy plotkarskie. Media
w klasycznym tego stowa znaczeniu sa god-
ne szacunku. Podlegaja prawu prasowemu,
przestrzegaja standardéw redakcyjnych,
biora odpowiedzialnoé¢ za to, co publiku-
ja. Portale spotecznoéciowe zadnej kontroli
praktycznie nie maja. Mozna tam opubli-
kowa¢ wszystko, a im bardziej co$ jest kon-
trowersyjne i podwazajace status quo, tym
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szybciej to idzie w §wiat i tym lepsze robi
zasiggi.

Czyli bunt wobec autorytetéw istniat
zawsze, tylko teraz ma megafon?

Ludzie od zawsze mieli potrzeb¢ posiadania
autorytetow, a jednocze$nie ich podwaza-
nia. Roznica polega na zasiggach. Kiedy$
takie poglady krazyty lokalnie, dzi§ moga
w kilka godzin sta¢ si¢ ,prawda” dla setek
tysigcy os6b. To utatwia deprecjonowanie
nauki oficjalnej, a przy tym promuje tresci
Smieciowe.

Czy spadek zaufania nie wynika réwniez
z tego, ze ludzie zaczeli watpié

w intencje wielu badan? Nie da sie ukryé,
Zze cze$¢ z nich stuzy interesom
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politykéw, biznesu, aktywistéw, prawnikoéw,

a nawet samych naukowcéw.

To wazny aspekt. Kto$ kiedy$ powiedzial, ze naukow-
cy to tez ludzie - tylko jeszcze bardziej. I tak, nauka
bywa wplatana w procesy, ktore nie zawsze sa spo-
fecznie korzystne. Mozemy oczywiScie zapytac, czy to
jest wciaz nauka, a nie biznes. Ale tymczasem zaufa-
nie spada. Jesli kto$ widzi, ze nauka da si¢ ,podeprzec”
kazda tezg, zaczyna si¢ jej dyskredytacja. A przeciez
nauka rzetelna dziata odwrotnie: podwaza, sprawdza,
testuje, szuka warunkow brzegowych. Tego nie widac
w mediach.

Gdzie pan widzi granice odpowiedzialnosci
naukowcéw?

Ta granica lezy tam, gdzie zaczyna si¢ pseudonauka.
Klasyczny przyklad to badania nad nieszkodliwoS$cia
palenia tytoniu finansowane przez koncerny - to bar-
dzo niechlubna karta nauki. Chociaz nawet w tym
wypadku, jak to w nauce bywa, nic nie jest jednoznacz-
ne. Powtarzam swoim studentom, ze gdyby papierosy
nie szkodzily sercu i ptucom, bytyby lekarstwem, bo
ich dzialanie na mozg jest bardzo pozytywne, np.
uspokajaja, poprawiaja koncentracj¢. A w psycho-
logii jednym z najbardziej bolesnych przyktadow
przekroczenia granic byly tzw. terapie reparatywne,
czyli proby ,leczenia” homoseksualnosci, prowadzone
w czasach, gdy uznawano ja za zaburzenie. Co za tym
idzie, wymy$lano procedury, ktére mialy leczy¢ to za-
burzenie, a te bywaly skrajnie nieetyczne.

Bywalo tez, ze ,,sprawdzanie skutecznosci” miato nie-
rzetelna metodologig, ktora polegata na dzwonieniu
do pacjentéw z pytaniem, czy juz im przeszlo. Dzi$ to
dzialania marginalne i potgpiane przez gtoéwny nurt
nauki, ale pokazuja, jak §wiatopoglad i uprzedzenia
moga wejs¢ do praktyki terapeutycznej pod pozorem
nauki.

Ktadzie pan nacisk na solidne fundamenty
teoretyczne i metodologiczne. Dlaczego bez nich
nie da sie rzetelnie pomagacé ludziom?

Jakie sg konsekwencje dziatania na skréty?

Teoria i metodologia sg jak mapa i kompas. Bez teorii
nie wiadomo, co si¢ wlaéciwie mierzy i dlaczego aku-
rat to ma znaczenie; bez metodologii nie wiadomo, czy
wynik co$ znaczy, czy tez jest zwyklym szumem infor-
macyjnym. Dla osoby szukajacej pomocy konsekwencja
skr6tow bywa strata czasu, pienigdzy, a czasem pogle-
bienie problemu, bo dostaje ,,diagnoz¢ z mema” albo
technike, ktora pasuje do hasta, nie do cztowieka. Dla
specjalisty to ryzyko zawodowego wypalenia i utraty
etycznego kregostupa: jesli zaczyna obiecywac szybkie
rozwiazania, predzej czy pozniej musi albo si¢ z tego
wycofac, albo i$¢ w coraz wigksza przesade. A dla dys-
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cypliny to utrata wiarygodnoéci: ludzie przestaja odroz-
nia¢ rzetelna psychologi¢ od jej popwersji.
Psychologia jest dzis praktycznie wszedzie. Jakie
ryzyka widzi pan w tym, zZe stata sie podatnym
materiatem na uproszczenia i szybkie recepty?

To, ze psychologia jest obecna, mnie cieszy. Pamig-
tam czasy, gdy musiata udowadnia¢, ze do czegokol-
wiek si¢ przydaje. Ale wahadlo rzeczywiscie wychylito
si¢ w druga strong. Dzi$ psychologizuje si¢ wszystko:
wypadek, katastrofe, konflikt polityczny. I natych-
miast pada pytanie: co na to psycholog, co nam to
mo6wi o psychice? A czasem wigcej wyjaéni prawnik,
lekarz czy policjant. Psycholog moze co$ dotozy¢, ale
nie zawsze powinien by¢ pierwszym komentatorem.
Wréce do tych uproszczen, bo ciekawi mnie,
gdzie konczy sie popularyzacja, a zaczyna
deformacja.

Sam bym chcial wiedzie¢, gdzie jest ta granica. To na-
prawdg jest powazny problem. Popularyzacja wyma-
ga jezyka potocznego, a jezyk potoczny jest niescisty.
W psychologii wiele termindéw pochodzi z mowy co-
dziennej, ale w nauce znacza co$ innego. ,Motywacja”
potocznie to ,,powod” albo ,zacheta”, a w psychologii
to zlozony mechanizm, zaczynajac od mobzgowego
uktadu nagrody, a koficzac na spotecznym ukierunko-
waniu dzialan. Po drodze mamy takie sktadniki moty-
wacji, jak cele, energia, wytrwatos¢, zmeczenie.

Inny przyktad: ,inteligencja” ludziom miesza si¢
z madroS$cia, wiedza, wrazliwo$cig, a czasem wrecz
przeciwnie - z machiawelistyczna manipulacja, no
a w psychologii to przede wszystkim zdolnos¢ umy-
stowa stuzaca do rozwigzywania problemo6w. Takich
rozjazdow jest mndstwo, to jedno z wazniejszych zro6-
det deformacji. Zreszta ten problem istnieje nie tylko
w psychologii, ale tez w innych naukach spotecznych
czy nawet w filozofii. Pojecie ,intencja” ma w jezyku
potocznym zupelnie inne znaczenie niz dla filozofow.
Drugim zrédtem deformacji jest to, ze nauka rzadko
daje nam proste odpowiedzi. Ludziom trudno jest za-
akceptowac¢, ze nauka wcigz nie wie wielu rzeczy albo
wie tylko z pewnym przyblizeniem.

Czyli stynne ,tak, ale...” albo ,,to zalezy”...

W $wiecie glodnym natychmiastowych odpowiedzi
»to zalezy” trudno si¢ sprzedaje. A w psychologii jest
ono czesto najuczciwsza odpowiedzig, bo zachowa-
nie czlowieka faktycznie zalezy od wielu czynnikow
dziatajacych jednoczesnie. ,To zalezy” dotyczy tez
innych nauk spotecznych, ekonomii czy polityki. Ale
ludzie nie kupuja takich wyjasnien. Te zastrzezenia
i obostrzenia ludzi nudza, bo wymagaja czasu, cierpli-
wosci, doprecyzowan. Wiedza naukowa z definicji jest
zlozona. A ludzie wola przekaz szybki i jednoznaczny.



Sq tacy, ktorzy nie
cheg pochodzic od
matpy, dlatego
dyskredytujg teorie
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ze to jest tylko
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jest wymystem.
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myslg przewodniq,
ktory moze sig
okazac falszywy czy
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jest wymyst.

Czytatam, ze co roku publikowanych jest

okoto 10 min wynikéw badan, z czego
wiekszos$é tej wiedzy nie ma zadnego zycia
spotecznego.
Nawet w prestizowych czasopismach duza cz¢s¢ ar-
tykutdéw jest cytowana rzadko albo wcale. System
wytwarza publikacje, ktore sa wazne dla kariery, dla
kolejnych grantow, dla ,ciagltoSci produkeji”. To nie
znaczy, ze te prace s zlte, one przechodza surowy
proces recenzencki. Chodzi raczej o to, ze spoleczny
obieg wiedzy jest niewspotmierny do skali produkeji.
A w tym czasie uwage przechwytuja krotkie formaty.
Co daja ludziom takie proste przekazy?
Moze warto najpierw zada¢ pytanie, po co ludziom
o jest potrzebna wiedza o $wiecie. Pozornie po to, zeby
it wiedzie¢ i rozumie¢, ale w gruncie rzeczy czesto po to,
% zeby mie¢ poczucie, ze si¢ co$ wie, poczucie kontroli.
< Ludzie bardzo Zle znosza poczucie braku wpltywu na
E swoje zycie. Prosta narracja, nawet fatszywa, potrafi
¢ przynajmniej najaki$ czas uémierzy¢ lek czy niepokoj.

W poznaniu tak zwanym potocznym - bo jest dzial
psychologii, ktory bada takie zjawisko jak poznanie
potoczne - sg twierdzenia niekiedy bardzo proste, cza-
sem wrecz prostackie, wzajemnie sprzeczne i cz¢sto
nieudowodnione, bo wielu ludziom wystarcza, ze one
pasuja im do osobistego do$wiadczenia i pozwalaja
»,zamkna¢” temat. Nauka dziala inaczej: drazy, weryfi-
kuje, szuka wyjatkdow i warunkow. Dlatego przekazy-
wanie rzetelnej wiedzy naukowej w postaci popularnej
jest bardzo trudne, a nawet ryzykowne.

Ale mozliwe?

Da si¢. Sam od lat probuj¢ popularyzowac wiedze.
Gdybym w to nie wierzyl, juz dawno bym przestat.
A upraszczaé trzeba, aby by¢ zrozumialym, bo nauka
jest czgécig kultury i spoteczenstwa - jesli przestanie
si¢ komunikowa¢, bedzie istniala jedynie ,,sama dla
siebie”, a to juz zupelnie nie miatoby sensu.

Metafora i analogia sg §wietnymi narzedziami, bo po-
zwalaja oprzec si¢ na doswiadczeniu codziennym. Na
przyklad potoczna wiedza o pamigci jest sprzeczna
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z wiedza naukowa, bo opiera si¢ na blednej metaforze.
Pamie¢ nie jest zestawem klipow wideo, raczej zapi-
sem w Wikipedii, ktora r6zni autorzy moga w ré6znym
czasie edytowac¢, przy slabej albo nieefektywnej mo-
deracji. Jesli spojrzymy na ludzka pamig¢ przez me-
tafore Wikipedii, latwiej nam bedzie zrozumie¢ r6zne
sztuczki, ktore ona wyczynia, na przykltad podsuwanie
catkowicie falszywych ,,wspomnien”.

Skoro sie da, to czym wygrywaja ,,eksperci”

z TikToka?

Atrakceyjnoécig. Z tym trudno wygrac, ale trzeba pty-
na¢ na tej fali. Takze naukowcy, nawet w moim wie-
ku, zaczynaja publikowa¢ na Instagramie. To jedyna
droga, jesli chcesz, zeby twoje rzeczy czytali nie tylko
koledzy z instytutu. Ja sam mam swdj profil.

| jak udaje sie panu zmiesci¢ wazna wiedze
naukowa w jednej minucie rolki?

Przyznaje, ze jest niesamowicie trudno, bo jestem
przyzwyczajony do wyktadow, ktore trwaja 45 minut
albo dwa razy tyle. Ale to rowniez §wietne wyzwanie.
Mozna si¢ oczywiscie obrazi¢ na czasy i udac na eme-
ryture albo emigracje wewnetrzna, ale mozna tez ro-
bi¢ swoje w nowej formie.

W jednej ze swoich rolek méwi pan o efekcie
Flynna, czyli wzroscie ilorazu inteligencji

z pokolenia na pokolenie. A jednoczes$nie rosna
przekonania antynaukowe i wybiércza
bezmysInosé. Jak to sie dzieje, ze jestesmy

coraz madrzejsi, a jednoczesnie coraz gtupsi?
Efekt Flynna opiera si¢ gléwnie na danych z XX w.
Prawdziwa inwazja internetu i platform to XXI w.,
zwlaszcza po 2010 r. Wigc jest to otwarte pytanie, czy
ten wzrost si¢ utrzyma. To po pierwsze. Po drugie,
ten wzrost mogt wynikaé z poprawy warunkow zycia
i edukacji, zwlaszcza biedniejszej czeSci spoteczen-
stwa. Po trzecie, nawet jesli umyst jest coraz spraw-
niejszy, srodowisko stawia mu dzi$ znacznie wigksze
wymagania.

Badania laboratoryjne pokazuja, Ze nasza uwaga nie
jest gorsza niz dawniej. Problem w tym, ze wymagamy
od niej jazdy na najwyzszych obrotach. Wigc raczej
nie jesteSmy gtupsi, tylko bardziej wycieficzeni. Inny-
mi stowy, stworzyliSmy sobie srodowisko, w ktorym
nie potrafimy funkcjonowac. Ja jednak jestem opty-
mista i zwolennikiem teorii, ze §wiat mimo wszystko
jest coraz lepszy. Per saldo oczywiscie.

A czy nie jest tak, ze inwazja Smieciowej wiedzy
wynika z naszej presji nadazania za coraz
szybszym swiatem?

To prawda, ze Swiat pedzi i nadazanie za wszystkim
jest coraz trudniejsze. Tylko tu trzeba odr6zni¢ dwie
rzeczy: konieczne uproszczenie i nauke Smieciowa.
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Uproszczenie stuzy temu, aby w ogodle rozmawiaé
z odbiorca. Nauka §mieciowa zaczyna si¢ wtedy, gdy
zamiast thumaczy¢ zlozonos¢, kto$ zaczyna fantazjo-
waé, obiecywa¢ pewniki, ignorowaé ograniczenia
i warunki.

A czy jest mozliwe wyrobienie sobie

,»odpornosci poznawczej” na nauke Smieciowa?
Trzeba mie¢ nadziej¢. Coraz wigcej ludzi studiuje
i podstawowe elementy metody naukowe;j si¢ powoli
przedostaja do wiedzy potocznej. Na przyklad to, ze
zamiast uporczywie potwierdza¢ hipoteze, czasem
prosciej jest ja sfalsyfikowac, czyli wykluczy¢ jej falszy-
wosC. No i by¢ moze, mam taka nadziej¢, w pewnym
momencie bedziemy juz spoleczenstwem myslacym
naukowo na co dzief.

Odpornosé, o ktorej pani mowi, mozna uzyskaé wtedy,
kiedy cztowiek zdaje sobie sprawe z tego, jak wiedza
naukowa jest tworzona. Jakie sa podstawowe elemen-
ty metody naukowe;j.

Nie mowig tu o aparatach, statystyce czy matematyce,
ale o sposobach myslenia. Co to znaczy, ze mam hi-
poteze? Co to znaczy, ze mam teori¢? Sa tacy, ktorzy
nie chca pochodzi¢ od malpy, wigc dyskredytuja teori¢
ewolucji, mowiac, ze to jest tylko teoria.

W takim sformutowaniu mieSci sie ciche zalozenie, ze
teoria jest fantazja, wymystem. A w jezyku naukowym
teoria to nie jeden z wielu pomystéw, ale udowodnio-
ny zestaw twierdzen powigzanych z jaka$ mysla prze-
wodnia, ktory oczywiécie ma status taki, ze to moze si¢
okazac falszywe, niepelne itd., ale to nie jest wymyst.
To kolejny rozdzwigck migdzy jezykiem potocznym
a naukowym.

Czy da sie te sama energie, ktéra napedza
,hatychmiastowe obietnice”, przekierowaé

w strone edukacji opartej na faktach? Czy to juz
zawracanie kijem Wisty?

Mysle, ze czgsciowo tak. Ludzie jednak czesto nie od-
r6zniaja nauki rzetelnej od $mieciowej. I dlatego ule-
gaja r6znym wpltywom.

I tez nie oszukujmy sig, ludzie potrzebuja cudow, ocze-
kuja niemozliwego, fascynuja si¢ magia, duchowoscia,
transcendencja i paranauka. To nasza namiastka reli-
gii w coraz bardziej $wieckich czasach. I ta potrzeba
jest silna, wigc pogoda na szarlatan6w byta, jest i be-
dzie zawsze.

Ludzie tez lubig historie, metafory, proste ramy - i to
nie jest samo w sobie zte. Problem zaczyna si¢ wtedy,
gdy rama udaje dowod. Jezeli edukacja bedzie ¢wi-
czy¢ nawyk zadawania pytan (Skad to wiadomo? Jak
to zmierzono? Co mogloby to obali¢?), szansa roénie.
Nie wyeliminujemy szarlatanerii calkowicie, ale mo-
zemy wzmocni¢ kultur¢ mysélenia. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
GRANICE PSYCHOLOGII

Gramice psychologii eksplorujg napiecia
migdzy wiedzq opartq na dowodach
empirycznych, profesjonalmym
zastosowaniu psychologii a jej
obecnoscig w kulturze popularnej.
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KULTURA
TERAPEUTYCZNA

Internetowa, niczym nieregulowana
psychoedukacja miesza w sobie zar6wno
psychologi¢ 1 metody naukowe, jak 1 duchowoéé,
rozwo6j osobisty, nawet ezoteryke. Cz¢sto uzywa
terminu ,terapia’, ale to, co nazywa si¢ ,terapia’,
niekoniecznie przeszto jakakolwiek weryfikacje.
I chociaz niektorzy twierdzg - zwlaszeza

w internecie - ze ,to im pomogto”, nie oznacza,
ze oddziatuje leczniczo. Jak wpadamy w sidta

kultury terapeutyczne;?

TexsT Foanna Gurral, uczestniczka paneli: ,Psychologia w przestrzeni publiczney’,

»Czy kazdy moze zostaé psychoterapeutq?”

zy kazdy potrzebuje psy-
choterapii? Spoiler alert: nie. I w zasadzie na
tym mozna by zakonczy¢. Ale dla wnikliwych
warto rozwina¢ t¢ my$l i zastanowic sig, co
sprawilto, ze zagadnienia zwiazane ze zdro-
wiem psychicznym staja si¢ trendem, ktory
przybiera na sile. Czy ten trend odzwierciedla
konieczno$¢, czy moze jest to kreacja pro-
blemu, na ktory rozwiazanie oferuje kultura
terapeutycznar?

POCZATKI TERAPEUTYCZNEGO
DIALOGU

Psychoterapia jako forma leczniczego oddziaty-
wania wylaniala si¢ stopniowo na tle zmieniaja-

cych si¢ koncepcji czlowieka, zdrowia i choroby
psychicznej. A koncepcja ta zmieniata si¢ wraz
z rozwojem nauki, dostgpnych narzedzi meto-
dologicznych, innych pokrewnych dyscyplin.
W starozytnoéci problemy psychiczne interpre-
towano gtéwnie w kategoriach religijnych i fi-
lozoficznych. Hipokrates uznawal zaburzenia
psychiczne za efekt nierownowagi humorow,
a filozofowie, tacy jak Platon, dostrzegali zna-
czenie dialogu, introspekgeji i pracy nad emo-
cjami. W sredniowiecznej Europie rozwoj tych
idei zostal zahamowany przez dominacje teolo-
gii chrzeScijaniskiej - choroby psychiczne czgsto
utozsamiano z op¢taniem lub grzechem. Do-
piero renesans i o§wiecenie przyniosty stopnio-
wa sekularyzacje my$lenia o ludzkiej psychice.
W XVIIT i XIX w., wraz z rozwojem nowocze-
snej psychiatrii, osoby chore psychicznie za-
czeto traktowac jako pacjentdw wymagajacych
leczenia, a nie izolacji. Reformy Philippe’a Pi-
nela i jego ucznia Jeana-Etienne’a Esquirola

JOANNA GUTRAL
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szkolenia i podcast
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,Gutral Gada".
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Psychologia jest ofiarg
swojego sukcesu: odgrywa
role wszedzie, gdzie jest
czlowiek, zatem mnoza
sie chetni, by o niej
opowiadac, ale tez wielu
zazdrosci jej takiej pozycji
i znaczenia.
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/ NEWSWEEK PSYCHOLOGIA Re_Mind 79



Re_Mind

GRANICE PSYCHOLOGII

wprowadzily ideg ,,leczenia moralnego”, opartego na re-
lacji, rozmowie i oddziatywaniach psychospotecznych.
Do standardéw psychiatrii wprowadzili systematyczna
obserwacj¢ analizowang statystycznie, rozwijajac aspek-
ty kliniczne i diagnostyczne. Za wlasciwy poczatek psy-
choterapii uznaje si¢ jednak przelom XIX i XX w. oraz
dziatalno$¢ Zygmunta Freuda. Tak, wiele jego teorii bu-
dzi obecnie poblazliwy uSmiech na ustach, jednak jezeli
nalezy co$ ,,dziadkowi” Freudowi przyznac, to na pew-
no honory za zapoczatkowanie pewnego nurtu mysle-
nia o problemach psychicznych 6wezesnego czlowieka.
Psychoanaliza, osadzona w kontekScie kultury miesz-
czanskiej i rozwoju nauk empirycznych, zaproponowata
systematyczna teori¢ nieSwiadomosci i leczenie poprzez
dialog terapeutyczny. W XX w., pod wplywem zmian
spotecznych, rozwoju psychologii eksperymentalnej,
unowocze$nionych metod badawczych i osadzaniu me-
tod leczenia w dowodach empirycznych (co zbieglo si¢
w czasie z coraz powszechniejsza krytyka psychoanali-
zy), powstaly kolejne nurty: behawioryzm, czyli szeroko
rozumiana nauka o zachowaniu czlowieka, terapia po-
znawcza oraz podejécia humanistyczne. Wspotczesna
psychoterapia stanowi efekt tej wielowatkowej historii,
faczac refleksje filozoficzna, badania naukowe i praktyke
kliniczna. Owszem, refleksja jest zawsze cennym czynni-
kiem wyzwalajacym, po ktorym powinien nastapi¢ pro-
ces jej empirycznej weryfikacji, aby psychoterapia sta¢
si¢ mogta bezpieczna i skuteczng metoda oddzialywania.
Ale czy faktycznie tak jest?

POLE BITWY O ZDROWIE PSYCHICZNE
Gdyby psychoterapia byla wyltacznie rozmowa, najpew-
niej nie potrzebowaliby$my takiej ustugi. Wszak kawa
z przychylna nam przyjaciotka zalatwialaby sprawe. Dla-
czego jednak osoby, ktore maja liczne grono przyjaciot,
nadal moga odczuwaé potrzebg korzystania z psychote-
rapii?

Aby$my mogli sprawdzi¢, czy dana metoda dziata, mu-
simy ja zaplanowac, a nastgpnie sprawdzic, czy przyno-
si zamierzone efekty. Nie na jednej osobie, ale na pewnej
grupie osob zblizonych do siebie na tyle, na ile to moz-
liwe. W momencie, kiedy zaplanowana interwencja
przynosi przewidywane efekty na poziomie istotnym,
mamy prawo twierdzi¢, ze pozadana zmiana jest efek-
tem nie przypadku, ale wtasnie tego oddziatywania.
Nalezy rowniez sprawdzic, czy te efekty utrzymuja si¢
W czasie oraz czy nie przynosza skutkow odwrotnych do
zamierzonego, to znaczy - czy nie szkodza.

Mowi sig, ze psychoterapii nie da si¢ bada¢. Argument
ten brzmi absurdalnie, jezeli zastanowimy sig, ze Zy-
jac w XXI w., wysytajac ludzi na Ksi¢zyc i zdobywa-
jac wiedze o najmniejszych mikroorganizmach, nie
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Duchowosc i rozwdj osobisty
mogyq stanowic cenne wsparcie
dla naszego funkcjonowania,
jednak nie sq tozsame
zleczeniem.

potrafimy zbada¢ psychoterapii. Wszystko zalezy od
tego, jak psychoterapi¢ definiujemy. Klinicysta i badacz
prof. John Norcross definiuje ja jako ,$wiadome i za-
mierzone zastosowanie metod klinicznych i zabiegow
interpersonalnych, pochodzacych ze sprawdzonych
twierdzen nauk psychologicznych, w celu towarzysze-
nia ludziom w modyfikacji ich zachowan, wlasciwosci
poznawczych, emocji i/lub innych osobistych charak-
terystyk na takie, ktore wydaja si¢ uczestnikom tego
procesu pozadane”. Z kolei ustawa o ochronie zdrowia
psychicznego (nowelizowana na poczatku 2024 r.) pro-
ponuje nastepujaca definicje: ,,Psychoterapia to celowe
i planowane oddziatywania psychologiczne, zmierza-
jace do ztagodzenia lub usunigcia objawdw zaburzenia
oraz do poprawy funkcjonowania psychicznego i spo-
tfecznego, wspierajace dazenia jednostki lub rodziny do
zdrowia 1 rozwoju, kierowane do 0s6b z zaburzeniami
psychicznymi”. Psychoterapia zatem sklada si¢ zar6wno
z dorobku naukowego dotyczacego zweryfikowanych
technik i narzedzi (ktore jak najbardziej mozna i nalezy
bada¢), zaplanowanych i nacelowanych na adekwatne
w $wietle wspolczesnej naukowej wiedzy rozwiazywa-
nie probleméw w obszarze zdrowia psychicznego.

Dla wielu os6b definicja ta moze jednak wydawac¢ si¢
odstreczajaca. Jak wynika z niedawnego raportu ba-
daczy z Instytutu Psychologii PAN, zrealizowanego
w ramach projektu ,,Psychologia dla spoteczenstwa”
- 65 proc. osdb podziwia tych, ktoérzy z problemami ra-
dza sobie sami, 60 proc. uwaza, ze problemy rozwiaza
si¢ same, a 37 proc. obawia si¢ etykiety ,,wariata”. Sporo
0s6b nadal nie wie, dokad udac¢ si¢ po pomoc, a ponad
32 proc. 0sob, ktore z psychoterapii korzystalo, nie mia-
to pojecia, w jakim podejsciu byta ona realizowana.
Tym, ktorzy naleza do ,,psychologicznej banki”, pew-
ne tematy wydaja si¢ juz oczywiste. Nie jest to jednak
standard i trudno kogokolwiek o to wini¢ - brakuje nam
psychoedukacji. A internetowa, niczym nieregulowana,
miesza w sobie zar6wno psychologi¢ i metody naukowe,
jak i duchowos¢, zagadnienia zwiazane z szeroko rozu-
mianym rozwojem osobistym, a nawet ezoteryka. To, ze
co$ nazywa si¢ ,terapia”, nie oznacza, ze przeszlo jaka-
kolwiek weryfikacje. I chociaz absolwenci ,uniwersytetu



chlopskiego rozumu” czesto twierdza, zwlaszcza w inter-
necie, ze ,im pomogto”, nie czyni to jeszcze danego od-
dzialywania terapia. Oczywiscie, decyzja co do wyboru
metody zawsze lezy po stronie pacjenta, podobnie jak to,
czy udajemy si¢ do lekarza, czy znachora. Chaos prawny,
brak regulacji i dostgp do metod, ktore nie maja udowod-
nionej skutecznosci, staja si¢ jednak zagwozdka dla pa-
cjenta, ktory na polu bitwy o swoje zdrowie psychiczne
zostaje sam. I jak si¢ w tym wszystkim potapac?

JEZYK PSYCHOLOGII RZADZI

NASZYM DOSWIADCZENIEM

Kawa nie wyklucza herbaty - duchowo$¢ i rozwdj oso-
bisty moga stanowi¢ cenne wsparcie dla naszego funk-
cjonowania, jednak nie sa tozsame z leczeniem. Tak jak
modlitwa moze wspiera¢ nasz dobrostan, podtrzymywac
na duchu i angazowa¢ w zycie zgodne z obranymi war-
to$ciami, tak najpewniej nie odpowiada za plan opera-
¢ji ani leczenia farmakoterapeutycznego. Psychoterapia
réwniez wymaga planu: jakie techniki i narzedzia o udo-
wodnionej naukowo skutecznoéci maja zastosowanie
w tym konkretnym przypadku? Zbidr przebadanych
weze$niej technik konceptualizuje i planuje wykwa-
lifikowany ku temu specjalista. Przynajmniej w tym
rzetelnym scenariuszu. Psychoterapia to empiryczna
wspolpraca migdzy specjalista a pacjentem, jednak bez
podstaw teoretycznych i metod potwierdzonych nauko-
wo staje si¢ niczym innym, jak jednostkowym ekspery-
mentem. A przeciez tego nie chcieliby$my ani dla nas,
ani dla naszych bliskich, prawda? Jak zatem, w obliczu
wyzwan i rosnacych potrzeb w obszarze ludzkiej psychi-
ki, potapac si¢, o co w tym wszystkim chodzi?

Kultura terapeutyczna jest jednym ze znakoéw roz-
poznawczych pbdznej nowoczesnoéci. Odnosi si¢ do
sposobu mys$lenia o sobie i §wiecie, w ktorym jezyk
psychologii, emocji i zdrowia psychicznego stat si¢ do-
minujacym narze¢dziem interpretacji do$wiadczenia
jednostki i rozumienia spolecznego. Cho¢ psychoedu-
kacja przyniosla realne korzyéci w postaci destygma-
tyzacji os6b zmagajacych si¢ z kryzysami w obszarze
zdrowia i stopniowym upowszechnianiem pomocy
psychologicznej, zjawisko to budzi takze istotne kon-
trowersje. Sa momenty, kiedy waz zjada wlasny ogon.
Historycznie kultura terapeutyczna wylonila si¢ w XX w.
wraz z profesjonalizacja psychologii i psychiatrii.
Po II wojnie $wiatowej - w kontekscie traumatycznych
doswiadczen, urbanizacji i rozpadu tradycyjnych wspol-
not - jezyk terapeutyczny zaczal przenikac poza gabinety
specjalistow. Szczegolng role odegraly Stany Zjedno-
czone, gdzie psychoterapia splotia si¢ z ideologia indy-
widualizmu i samorealizacji. W drugiej potowie XX w.
ruchy humanistyczne i rozwdj psychologii popularne;j

GRANICE PSYCHOLOGII

wzmocnily przekonanie, ze dobrostan emocjonalny jest
nie tylko wartoscia, ale wrecz moralnym obowiazkiem
jednostki.

Krytycy kultury terapeutycznej, tacy jak Christopher
Lasch, Frank Furedi czy Eva Illouz, wskazuja, ze pro-
wadzi ona do psychologizacji probleméw spotecznych
i politycznych. Zarzucaja, ze wpisujac sic w model
kapitalizmu, odrywa ona psychoterapi¢ od kontekstu
politycznego i spolecznego: bezrobocie, nierdwnosci
ekonomiczne czy kryzysy relacji spotecznych coraz cze-
Sciej interpretowane sa w kategoriach deficytow emo-
cjonalnych, niskiej samooceny czy braku kompetencji
psychicznych, co przesuwa odpowiedzialnos¢ z pozio-
mu struktur spotecznych na jednostke. W efekcie cier-
pienie zostaje zindywidualizowane, a jego systemowe
zrodla - zneutralizowane. Kultura terapeutyczna sprzy-
jaréwniez rozrostowi eksperckiego dyskursu, w ktorym
autorytet psychologa lub terapeuty zastepuje tradycyj-
ne zrodia sensu: religig, filozofi¢ czy wspolnote. Emocje
staja si¢ obiektem stalej obserwacji i regulacji, dyskom-
fort zrédlem psychopatologii, a norma kulturowa staje
si¢ nieustanna praca nad soba. Paradoksalnie moze to
prowadzi¢ do zwigkszenia poczucia kruchosci, gdyz
naturalne do$wiadczenia smutku, frustracji czy nie-
pewnosci bywaja postrzegane jako symptomy wyma-
gajace interwencji. Do tego dochodzi warstwa mediow
spotecznoéciowych i wymagan wspolczesnego $wia-
ta - instant, w filtrze, raczej w barwach szczgécia niz
wszystkich odcieniach tego, co przynosi zycie.

SPOLECZNA ODPOWIEDZIALNOSC

A BRANZA PSYCHOTERAPEUTYCZNA
Brzytwa dewaluacji trudnoéci w obszarze zdrowia psy-
chicznego jest cienka i moze dziala¢ jak miecz obo-
sieczny: z jednej strony obserwujemy niepokojacy trend
wzrostowy, np. w liczbie dni zwolnien psychiatrycznych,
nierdwnoéci w dostgpie do psychoterapii, niskich nakta-
dow finansowych na ten obszar w ramach NFZ, z drugiej
strony dochodzi do wymieszania praktyk o nieudowod-
nionej skutecznoéci z aspektami duchowymi, posze-
rzania definicji, kreowania pojeé, na ktore oferowane
sa kolejne, cz¢sto drogie ustugi. Na ostrzu tej brzytwy
balansuje zdezorientowany pacjent. Nie chroni go usta-
wodawstwo: obecnie w Polsce nie ma ustawy o zawodzie
psychoterapeuty, a procedowany poselski projekt stro-
ni od zapis6w o metodach o udowodnionej naukowo
skutecznosci czy wymaganym bazowym wyksztalceniu
z obszaru psychologii i dziedzin pokrewnych. Dlaczego?
Sama zadajg sobie to pytanie, by¢ moze tnac galaz bran-
zy, na ktorej siedze, ale obawiam sig, ze na braku precyzji
w obszarze kompetencji, bezpieczenstwa i skutecznosci
ustug skorzysta nie pacjent, ale kultura terapeutyczna. //
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Wyczerpanie emocjonalne,
dehumanizacja relacji,
poczucie braku osiggnigé

i sensu to odczucia
wlasciwe dla wypalenia
zawodowego. Zjawisko to
nie jest doswiadczeniem
wytacznie indywidualnym,
lecz staje si¢ kwestig
kulturowa 1 systemowa,
bo moze dotyczyé

od kilkunastu do nawet
80 proc. sposérod
wszystkich pracujacych
osob. O tym, co sprzyja
rozwojow1 wypalenia

1 co moze pomoc je
przezwyciezy¢

- mowi1 psycholog, rektor
Uniwersytetu SWPS
prof. ROMAN CIESLAK,
wspotinicjator

Kongresu 1 Festiwalu
Psychologicznego
Re__Mind.

SCIEZKA TEMATYCZNA:
DOBROSTAN PSYCHICZNY W MIEJSCU PRACY

Srodowisko pracy ma istotmy wpkyw nie tylko na
efektywnos¢ wykomywanych obowiqzkéw, ale takze na
zdrowie psychiczne, motywacje 1 satysfakcje pracownikow.
Dilatego tak wazne jest rozumienie czynnikéw, ktore
mogqg prowadzi¢ do konfliktow, obnizenia dobrostanu

1 problemow w relacjach zawodowych.



@ DOBROSTAN PSYCHICZNY W MIEJSCU PRACY

NIE WIDZIMY
UZ LUDZI,
LECZ SPRAWY

DO ZALATWIENIA

rozvawia Anna Podlaska, ,Newsweek Psychologia”

ANNA PODLASKA: Wypalenie zawodowe
to jeden z tematéw poruszanych podczas
Kongresu i Festiwalu Psychologicznego
Re_Mind, ktéry odbedzie sie w tym roku
po raz pierwszy. Czy dzi$ mozemy méwié
o nim jako o powaznym problemie

- a jesli tak, to bardziej indywidualnym
czy systemowym?

PROF. DR HAB. ROMAN CIESLAK: Kongres
Re__Mind to pierwsze w Polsce wydarzenie,
ktore pokaze, jak dzigki psychologii mozemy
lepiej rozumie¢ mechanizmy ludzkich decy-
zji, emocji, zachowan i jak wykorzystac te
wiedze¢ do podejmowania trafniejszych decy-
zji. Podczas Re__Mind bedziemy rozmawiaé
o najwazniejszych dla czlowieka sprawach,
np.: relacjach, samotnoéci, wptywie nowych
technologii, definiowaniu rél spotecznych,
a takze wlasnie o pracy - o budowaniu w niej
dobrostanu, ale tez zjawisku, jakim jest wy-
palenie zawodowe. Jego skala jest dzi$ tak
duza, ze staje si¢ zjawiskiem systemowym
1 wymaga takiego podejScia. Wiadomo, ze
w roznych krajach i réznych organizacjach
diagnozuje si¢ poziom wypalenia zawodowe-
go wérdd osob pracujacych na poziomie od
kilkunastu do nawet 70-80 proc. Jesli zato-
zymy, ze okolo 60 proc. ludzi na §wiecie pra-
cyje, a od kilkunastu do nawet 80 proc. os6b
deklaruje, ze doswiadcza wypalenia zawodo-

wego, trudno uznac to zjawisko za wylacznie
indywidualne. Jest to sprawa organizacyjna
i kulturowa - a takze systemowa - o ktorej
bardzo czgsto nie méwimy.

Co wtasciwie odczuwa cztowiek
wypalony zawodowo?

Przede wszystkim wyczerpanie emocjonal-
ne. Praca przestaje go cieszy¢, a kiedy mysli
o tym, ze ma do niej p6js¢, pojawia si¢ sil-
ny dyskomfort, czasem reakcje somatyczne.
Drugim istotnym elementem jest dehuma-
nizacja relacji, czyli sposob funkcjonowania,
w ktéorym zaczynamy traktowac ludzi bar-
dziej jako sprawy do zalatwienia niz osoby
majace swoja tozsamosc i potrzeby. Ten wy-
miar okre$la si¢ jako depersonalizacje¢, dehu-
manizacje, cynizm.

Trzecim elementem jest poczucie braku osia-
gnigl i sensu - przekonanie, ze wysitek, ktory
wktadamy w prace, nie przeistacza si¢ w oS,
co jest dla nas wartosciowe i co cenimy. Jezeli
te trzy elementy wspotwystepuja i utrzymuja
si¢ przez dluzszy czas - tygodnie, miesiace,
a nawet lata - mozemy moéwic¢ o wypaleniu
zawodowym.

Kultura promowania sukcesu ma wptyw
na to, jak przezywamy wypalenie?
Istnieje watek kulturowy wypalenia zawo-
dowego, ktory rzadko bywa przedmiotem
badan, ale jest tatwy do zaobserwowania.

Re_Mind

PROF. DR HAB.
ROMAN CIESLAK

Profesor psychologii, rektor
Uniwersytetu SWPS, cztonek
Prezydium Konferencji
Rektoréw Akademickich
Szkét Polskich. Jako
badacz projektuje i ocenia
efektywnos¢ oddziatywan
psychologicznych
wykorzystujacych nowe
technologie, a majgcych
na celu obnizenie poziomu
depresji, radzenie sobie
ze stresem, traumg

i wypaleniem zawodowym.

29

Nasza praca odbywa sie
czesto miedzy toksyczna
presja a wiecznym
Lzrobie to jutro” i nawet
nie ma przestrzeni, zeby
sprobowac przerwac

to bledne koto.

PROF. DR HAB. JAROSEAW
MICHALOWSKI, CZLONEK
RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,
OPIEKUN $CIEZKI DOBROSTAN
PSYCHICZNY W MIEJSCU PRACY

/ NEWSWEEK PSYCHOLOGIA Re_Mind 83



Re_Mind

DOBROSTAN PSYCHICZNY W MIEJSCU PRACY

Zyjemy w cywilizacji, ktéra mocno promuje bycie
szczeSliwym. Norma wydaje nam si¢ to, ze ludzie sa
zadowoleni, bo tylko takie informacje do nas docieraja
- na przyklad przez LinkedIn, gdzie widzimy gléwnie
osiagnigcia innych. To staje si¢ punktem odniesienia,
wzorcem. Czlowiek poréwnuje si¢ z ludzmi z obrazka,
a rzeczywisto$¢ jest znacznie bardziej ztozona. War-
to zauwazy¢, ze dyskusja o dobrostanie, psychologii
i szczgsciu jest dzi§ coraz bardziej powszechna, nato-
miast w mniejszym stopniu moéwimy o czyms, co moz-
na nazwac odpornoscia. Tymczasem kluczowe staje si¢
pytanie, dlaczego nie wszyscy ulegamy wypaleniu oraz
co sprawia, ze niektorzy potrafig radzi¢ sobie z nim le-
piej.

Z jednej strony zyjemy w kulturze sukcesu

i pozytywnosci, a z drugiej w realiach pracy.

Czy wypalenie zawodowe czesciej rodzi sie
witasnie z takich konkretnych warunkéw,
schematéw, jak wysokie oczekiwania,

niskie wynagrodzenie?

Jeden z klasycznych modeli wypalenia zawodowe-
go wskazuje na wysoki poziom wymagan - zaré6wno
obiektywnych, jak i subiektywnie odczuwanych - przy
jednoczeénie niskim poziomie zasobow. To wilasnie
ta kombinacja sprzyja rozwojowi wypalenia. Kwestie
finansowe, takie jak niskie wynagrodzenie, mozna
traktowac¢ jako jeden ze wskaznikow niskich zasobow,
jednak byloby zbyt duzym uproszczeniem uznawac je
za czynnik najwazniejszy lub decydujacy. Nie znam da-
nych, ktére wskazywatyby na to, ze niskie wynagrodze-
nie samo w sobie prowadzi do wypalenia zawodowego.
Brak zasobow obejmuje szerszy kontekst: moze doty-
czy¢ braku wsparcia spotecznego, ktore jest kluczowe,
ale takze braku kompetencji - zar6wno indywidual-
nych, jak i organizacyjnych.

Jakie inne modele méwia o wypaleniu
zawodowym?

Model egzystencjalny zaktadajacy, ze wypalenie za-
wodowe pojawia si¢ wtedy, gdy stawiamy sobie cele,
ktorych w praktyce nie jesteSmy w stanie osiagnac.
Ambitne cele same w sobie moga dziata¢ motywujaco,
jednak problem pojawia si¢ wtedy, gdy ich realizacja
napotyka trwate ograniczenia - brak czasu, zasobow
czy mozliwosci finansowych. W dtuzszej perspektywie
taka sytuacja prowadzi do narastajacej frustracji i po-
czucia bezsilnoéci. W efekcie przestajemy by¢ w stanie
skutecznie przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu,
poniewaz niezaleznie od wysiltku cele pozostaja poza
zasiggiem.

Badania pokazuja, ze najczesciej wypalenie
dotyka zawodéw pomocowych, jak medycyna
czy edukacja.
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Nieustannie staramy si¢ lepiej zrozumie¢, kto i w jakich

okolicznosciach do$wiadcza wypalenia zawodowe-
go. W zawodach opartych na intensywnym kontakcie
z ludzmi poziom wypalenia jest wyzszy. Wiemy row-
niez, ze kobiety czesciej doswiadczaja wypalenia niz
mezczyzni. Oraz - co bylo pewnym zaskoczeniem - ze
osoby mtodsze sa bardziej wypalone niz osoby starsze.
To bardzo ciekawe i kontrintuicyjne, ze osoby
mitodsze jakby na starcie sq bardziej wypalone.
Wydawac by si¢ mogto, ze to skumulowane niezado-
wolenie z pracy u osob starszych powinno prowadzic¢
do wypalenia i braku satysfakcji. Tymczasem starsi pra-
cownicy maja juz za soba kilka waznych decyzji - by¢
moze kilka razy zmienili pracg, dostosowali ja do swo-
ich potrzeb albo inaczej zdefiniowali sobie cele. Praca,
ktora wykonuja, nie musi by¢ szczegolnie ambitna, ale
jest dla nich wystarczajaca. Dlaczego? Bo maja tez zycie
poza nia, ktdre daje im poczucie spetnienia. Mlodzi lu-
dzie, ktorzy dopiero podejmuja decyzje dotyczace tego,
co ma si¢ wydarzy¢ w ich zyciu w najblizszych kilkuna-
stu latach, bardzo rzadko maja co$ statego czy trwalego,
np. silne, bezpieczne relacje rodzinne. Ta niestabilnos¢
i presja wyboru sprawiaja, ze sa bardziej podatni na wy-
palenie.

A jakie sa nowe kierunki badan dotyczace
wypalenia zawodowego, co aktualnie interesuje
badaczy?

FOT. UNIWERSYTET SWPS
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Wérod nowych kierunkéw coraz czgéciej pojawia sie
pytanie nie tylko o to, czym jest wypalenie zawodowe,
ale rowniez o to, co znajduje si¢ na jego przeciwlegtym
kraficu.

A co jest po tej drugiej stronie?

Przez dlugi czas sadziliSmy, ze po przeciwnej stronie
wypalenia zawodowego znajduje si¢ zaangazowanie.
Najnowsze badania pokazuja jednak, ze mozemy by¢
bardzo zaangazowani i jednocze$nie do$wiadczaé wy-
palenia. Klucz tkwi w tym, jak rozumiemy samo zaan-
gazowanie, czyli pozytywny stan zwigzany z praca. Aby
rzeczywiScie mowic o zaangazowaniu, musi si¢ poja-
wic element energii - wigor, ktory stanowi jedna z jego
podstawowych sktadowych. Druga wazna cze¢Scia jest
poczucie oddania pracy: przekonanie, ze robi¢ co$ war-
toSciowego i sensownego. Dopiero do tego dochodzi
trzeci komponent - zaabsorbowanie, czyli intensywne
poswigcanie pracy czasu, energii i mySli.

Osoba zaangazowana w tak opisany sposéb

moze jednoczesnie byé wypalona zawodowo?

Tak, to mozliwe. Cho¢ wydaje si¢ to paradoksalne,
u jednej osoby moga wspotwystepowaé elementy wy-
sokiego zaangazowania - takie jak wigor czy poczucie
sensu - oraz symptomy wyczerpania charakterystyczne
dla wypalenia.

Wptyw na to moze mieé¢ srodowisko, w jakim
pracujemy - wspotpracownicy, toksyczny szef.
Toksyczne przywédztwo jest tematem Kongresu

i Festiwalu Psychologicznego Re_Mind.

Bardzo czgsto jest tak, ze na nasze wypalenie wplywa
fakt, iz pracujemy z osobami, ktére same sa wypalone.
To moze dotyczy¢ wspodtpracownikéw - i wtedy sytu-
acja jest jeszcze do opanowania - ale znacznie wigk-
szym problemem jest sytuacja, w ktorej wypalony jest
przetozony czy menedzer. Ma to wplyw na caly zesp6t
ijego funkcjonowanie.

Wypaleni menedzerowie sami przezywaja
trudnosci i przelewaja skutki wypalenia na innych.
Dokladnie. I taka sama sytuacja jest z zaangazowa-
niem. Praca z niezaangazowanym menedzerem moze
prowadzi¢ do wypalenia, bo nie widzimy sensu ani
radosci.

A co ze wspomniang toksycznoscia?

Toksyczno$¢ moze by¢ jednym z objawoéw. Warto pa-
mietaé, ze dehumanizacja/cynizm jest jednym z osio-
wych symptomoéw wypalenia. W zwiazku z tym, jesli
doéwiadczamy ze strony przetozonych cynicznego trak-
towania, nie zawsze musi to wynika¢ wylacznie z ich
postawy czy cech osobowoéci - moze by¢ takze efektem
ich wlasnego wypalenia zawodowego.

A to ich nie usprawiedliwia.

Zdecydowanie nie.

Powiedzielismy juz, Zze wypalenie zawodowe

moze dotyczyé kilkunastu, a nawet kilkudziesieciu
procent oséb. Jak zatem sobie z nim radzié?
Indywidualne techniki radzenia sobie ze stresem
i z wypaleniem w pracy moga by¢ skuteczne, ale tylko
do pewnego momentu. To, co przynosi najtrwalsze
efekty, to interwencje na poziomie calej organizacji
- zar6wno te dotyczace sposobu zarzadzania, jak i bu-
dowania kultury akceptacji i wsparcia w miejscu pracy.
W wielu firmach funkcjonuja dzi$ programy majace
wspieraé¢ dobrostan pracownikéw. Zdarza sie
jednak, ze sq one odbierane nie jako wsparcie,

lecz jako dziatania zmierzajace do ,,wycisniecia”

z pracownikow jeszcze wiekszej efektywnosci.

Nie ma nic zlego w podnoszeniu efektywno$ci w pra-
cy. Jednak problem pojawia si¢ wtedy, gdy pracodawca
zaczyna wyzyskiwa¢ pracownikéw, wymagajac zbyt
wiele w stosunku do zasobow, ktore oferuje - co w po-
faczeniu z pozornymi dziataniami w obszarze psycho-
logicznym, stuzacymi jedynie budowaniu wizerunku,
prowadzi do zjawiska psychowashingu. Podwaza on za-
ufanie do ludzi i instytucji, a w skrajnych przypadkach
sprzyja powstawaniu destrukcyjnych relacji, takich jak
mobbing.

W sytuacji, gdy praca przestaje dawac satysfakcje,
obcigza emocjonalnie, a do tego dochodzi
toksyczne srodowisko - trudne relacje

z przetozonym, brak sensu, powtarzalne

lub nieciekawe obowiazki - naturalnym odruchem
wydaje sie mysl o odejsciu. Czy zmiana pracy jest
w takich przypadkach najlepszym i jedynym
rozwigzaniem?

Zmiana pracy jest jednym z mozliwych rozwigzan i cza-
sami bywa konieczna.

Jakie kroki warto rozwazyé¢, zanim podejmiemy

te ostateczng decyzje?

Warto sprobowaé¢ rozmowy. Chodzi o to, by wprost
mowic o swoich potrzebach, zakresie obowigzkéw i ob-
cigzeniu. Coraz czgéciej pracodawcy poszukuja osob,
ktore potrafia w pewnym stopniu zmieniac organizacje
od wewnatrz. Jobcrafting to koncepcja, ktora zaktada,
ze oprocz wykonywania zadan zlecanych przez przeto-
zonego mozna takze proponowac nowe rozwigzania,
rozszerzac zakres obowiazkow lub go modyfikowac.
Jesli pracodawca szanuje takie podejécie, a pracownik
wykazuje inicjatywe, mozliwa staje si¢ transformacja
roli w organizacji. Taka zmiana moze by¢ korzystna
dla obu stron - to sytuacja typu win-win. W praktyce
w 99 proc. przypadkow nie istnieje idealna praca sama
w sobie. Praca moze sta¢ si¢ bliska ideatu wtedy, gdy
mamy mozliwo$¢ wspottworzenia warunkow, w jakich
ja wykonujemy. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
SIEA PSYCHOLOGII: DOBROSTAN I SZCZESCIE

Psychologia dostarcza ram empirycznych nie tylko do opisu
izrozwmienia, aleiwzmacniania dobrostanu oraz jakosci
zycia. Przygladamy si¢ zbadamym mechanizmom dobrostanu
wnastepujacych obszarach: Dobrostan iszczgScie, Potega

snu dla zdrowia cztowieka, Czy szczgscie mozna kupic?,

W poszukiwaniu szczescia isensu.
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ZADZIWIAJACA
PROSTOTA
SZCZESCIA

Funkcjonujemy w kulturze, ktora dostarcza
recepty na dobrostan, opartej na mozliwosci
kontroli 1 nieustannego zwigkszania potencjatu.
Konkurujemy, chcemy by¢ produktywni,
doskonalimy si¢, ciagle porownujemy z innymi.
Czy jednak szczgscie nie ma wigce]

wspolnego z umiej¢tno$cig prostego zycia

niz z nieustannym samodoskonaleniem?

Texst Tomasz Zaleskiewicz, uczestnik ,Debaty o szczgScin”

ilka tygodni temu
wybralem si¢ do Teatru Wspolczesnego
w Warszawie na spektakl ,,Laborantka” Jego
autorka - Ella Road - stawia przed nami
niepokojaca, spotecznie dystopijna wizj¢
czlowieka, ktorego warto$c jest przeliczana

2.

ND / MATERIALY PRASOWE UNIWERSYTETU SWPS

bl
' cenia i poszukuyje si¢ tylko tych z wysokim
¢ ratingiem. Oni nadaja si¢ na pracownikow,
& przyjaciot, zyciowych partneréw. Niski
¢ rating skazuje na ostracyzm i samotno$é.
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? W koncu takze na émieré. Zycie jako projekt

minimalizacji ryzyka, w ktorym jednostka
jest obsesyjnie zaangazowana w planowa-
nie 1 kontrolowanie przyszltosci, a relacje sa
podporzadkowane kalkulacji. Brzmi znajo-
mo? Chyba troche tak, ale do tego jeszcze
wrbcimy. Najpierw przywolam jednego
z bohater6w ,,Laborantki”. To portier. Poja-
wia si¢ tylko na chwile. Siedzi jakby z boku.
Posta¢ trudna do jednoznacznego sklasyfi-
kowania. Straznik systemu, obserwator, jak-
by pogodzony z otaczajaca rzeczywistoScig.
A jednak jego kazdorazowe pojawianie si¢

PROF. DR HAB.
TOMASZ ZALESKIEWICZ

Psycholog i badacz,
specjalizujgcy sie w tematyce
podejmowania przez ludzi
decyzji. Kierownik Centrum
Badan nad Zachowaniami
Ekonomicznymi oraz Katedry
Psychologii Ekonomicznej we
wroctawskiej filii Uniwersytetu
SWPS. Autor wielu publikacji
naukowych i popularyzatorskich
na temat tego, jak ludzie
mys$la, odczuwajg i wybieraja

w ztozonych, niepewnych
sytuacjach zyciowych. W swojej
pracy stara sie taczyé wiedze
empiryczng z refleksja nad
tym, jak psychologia moze
wspierac bardziej $wiadome

i wartosciowe zycie.

29

Czy w pogoni za szczesciem
zatrzymujemy sie cho¢ na
chwile, aby zada¢ sobie
pytanie, czym ono wlasciwie
dla nas jest? Podczas gdy dla
niektorych dobra materialne
sg postrzegane jako synonim
szczescia, kluczem do
dobrego zycia moze okazac
si¢ po prostu dbanie o higiene
snu i dobrze przespana noc!

DR HAB. PROF. UNIWERSYTETU SWPS
MARTA JACKOWSKA, CZEONKINI
RADY PROGRAMOWE] KONGRESU

1 FESTIWALU PSYCHOLOGICZNEGO
Re_Mind, OPIEKUNKA SCIEZKI

SILA PSYCHOLOGII: DOBROSTAN

I SZCZESCIE
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na scenie przynosi ulge, ktorej tak bardzo si¢ potrze-
buje po pelnym napigcia i niepokoju towarzyszeniu
pozostalym postaciom. Portier wydaje si¢ synonimem
prostoty, jakiego$ braku skomplikowania czy uwikla-
nia w narzucane z zewnatrz reguly. Sprawia wrazenie
czlowieka pozbawionego ambicji nieustannego ulep-
szania samego siebie. Raczej nie jest medrcem, ktory
zna 1 dostarcza odpowiedzi. On czerpie spokoj z pod-
dania si¢ - odstawienia na bok aspiracji i samowyla-
czenia z wyScigu. Kiedy stuchalem jego stow, mialem
dziwne poczucie tgsknoty. Jakby w Swiecie obsesyjnie
zorientowanym na kontrole i optymalizacje, to wla-
$nie on byl najblizej czego$, co mozna by nazwac spo-
kojem. Czyzby pomyst na szczgécie? Naprawde tylko
tyle?

Czy ,Laborantka” jest odbiciem naszego $wiata? Nie

Re_MinoI /SII:A PSYCHOLOGII: DOBROSTAN | SZCZESCIE

o0 szcze$ciu w mniej oczywisty, niekoniecznie popular-
ny sposob. Przywotam tylko dwoch. Pierwszy to ame-
rykanski psycholog Jonathan Haidt, a drugi - angielski
ekonomista Richard Layard.

Haidt jest wnikliwym obserwatorem wspotczesnej
rzeczywistoSci. W swoich pracach opisuje mlode
pokolenie wychowywane w przekonaniu, ze zycie
powinno by¢ wolne od dyskomfortu i napigcia. Po-
kolenie, ktoremu sprzedaje si¢ jaka$ ulude, ze zycie
bedzie szczesliwe, tylko trzeba wyeliminowacd to, co
uwiera. Paradoksalnie, taka obsesja bezpieczehstwa
wecale nie musi prowadzi¢ do zwigkszania dobrosta-
nu, a - wrecz przeciwnie - stawac si¢ zrodlem nie-
pokoju i kruchoéci. Nie wszystko da si¢ usunac, nie
o wszystkim, co zle, trzeba koniecznie zapomniec¢,
nie kazdy wysilek mozna przerzuci¢ na kogo$ inne-

Pradawna mqdrosc oferuje takq ideg dobrego i szczesliwego zycia, ktéra nie
ucieka od przezywania cierpienia i godzenia si¢ z porazkq. Podpowiada,
by nie poszukiwac spokoju w kontrolowaniu rzeczy z natury niepewnych
1nseprzewidywalnych, bo nasz wptyw na nie jest prawie zaden.

chce ubierac si¢ w szaty spolecznego diagnosty lub, co
by bylo jeszcze gorsze, krytyka wspotczesnoéci, ale nie
mogg oprze¢ si¢ wrazeniu, ze ogladajac ten spektakl,
patrzytem na nas - siebie i innych wokét mnie. Takich,
jakimi dzi$ jesteSmy. Funkcjonujemy w kulturze, ktora
dostarcza konkretnej recepty na dobrostan - opartej
na mozliwoéci kontroli i nieustannego zwigkszania
potencjatu. Konkurujemy, chcemy by¢ produktywni,
doskonalimy si¢, nieustannie por6wnujemy z innymi.
Stowem kluczem stat si¢ ,,sukces”, a podstawowym
motywem dazenie do ciaglego rozwoju - zmiany. Jed-
nak nie sposob uciec od mysli, ze szczgécie moze miec
wigcej wspolnego z umiejgtnoscia prostego zycia niz
z nieustannym samodoskonaleniem.

JAK 2YC SENSOWNIE MIMO...

0Od 30 lat zajmuje si¢ nauka, wigc latwo postuzy¢ mi si¢
przyktadem z tego obszaru. Tutaj takze droge odwaznie
toruja sobie rankingi i rozmaite systemy punktowania
osiagniet. Jakby ilo§¢ miata w koncu przytloczy¢ ja-
koé¢, a spokojna, jakby si¢ mogto wydawac bezproduk-
tywna debata, raz na zawsze odej$¢ w zapomnienie. Na
szczeScie weigz mozemy czerpaé z przenikliwosci bada-
czy, ktorzy wydaja si¢ dawaé odpor tym trendom i pisza
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go. Ta diagnoza brzmi zaskakujaco podobnie do in-
tuicji obecnych w dawnych tradycjach filozoficznych
i religijnych, ktoére nie obiecywaly zycia wolnego od
cierpienia, lecz probowaly nauczy¢ cztowieka, jak zy¢
sensownie mimo niepewnoéci §wiata i, jak to czasem
bywa, jego nieprzychylnosci.

W ksiazce ,,SzczeScie” Jonathan Haidt przyznaje, ze
sam poszukiwal inspiracji w religiach i starozytnej
filozofii. To droga, ktora takze mnie samemu jest bar-
dzo bliska. Wielkie tradycje intelektualne i duchowe
juz wyznaczylty Sciezke; trzeba tylko sprobowac na
nig wej$C. Stoicyzm, epikureizm, filozofia buddyjska
czy chrzeScijanstwo - wszedzie tam znajdziemy pod-
powiedzi, cho¢, co od razu trzeba zaznaczy¢, to nie
sa proste recepty. To nie sa podreczniki typu ,,Stan
si¢ szczeSliwy w weekend”. Tu nie chodzi o powta-
rzanie pustych hasel typu: ,zyj prosciej”, ,ciesz si¢
chwilg”, ,stosuj minimalizm”, ,,zarzadzaj soba”, cho¢
one same w sobie wcale nie musza by¢ zle. Pradaw-
na madroé¢ oferuje taka ide¢ dobrego i szczesliwe-
go zycia, ktora jest bardziej zlozona - nie ucieka od
przezywania cierpienia, godzenia si¢ z porazka czy
braku popularnosci. Podpowiada, by nie poszukiwac
spokoju w kontrolowaniu rzeczy z natury niepewnych
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i nieprzewidywalnych (pozycja spoteczna, opinia in-
nych, dlugosc¢ zycia), bo nasz wplyw na nie jest pra-
wie zaden. Zachgca, by nie ulega¢ przywiazaniu, bo
przeciez wszystko przemija, zmienia si¢, pozostaje
niepewne. W koncu przestrzega przed pogonia za za-
spokajaniem pr6znych i nienaturalnych potrzeb, bo te
ze swej natury wlaSciwie nie maja konca. Pigkni moga
by¢ jeszcze pigkniejsi, bogaci moga by¢ coraz bogatsi,
posiadajacy wladze moga jej mie¢ wigcej 1 wigeej. To
putapka.

KIM SA SZCZESLIWI

By¢ moze najbardziej dramatyczny, a jednocze$nie po-
zbawiony patosu przekaz na temat szczesliwej drogi
zycia odnajdujemy w biblijnym ,Kazaniu na gorze”
(Ewangelia wg §w. Mateusza). To perspektywa chrze-
Scijanska, bardzo mi bliska, niestychanie uniwersal-
na, a jednoczeénie dzisiaj mato popularna, poniewaz
ujmuje szczesScie w kategoriach wolnoéci od logiki
zwycig¢zania. Biblia Tysiaclecia postuguje si¢ stowem
»blogostawieni”, ale grecki oryginal - makdrioi - moz-
na tez thumaczy¢ jako ,szczesliwi”. Kim zatem sa owi
szczeSliwi? W kontekscie wspolezesnej kultury to
kolokwialne przegrywy: pokorni, cisi, ubodzy, prze-
sladowani. Chyba nie tak wyglada sukces? Nie ma tu
wezwan typu: ,hieustannie si¢ rozwijaj”, ,buduj prze-
wage’, ,optymalizuj swoje zasoby”, ,nieustannie po-
twierdzaj swoja warto$¢”. A jednak nie da si¢ uciec od
intuicji, ze w tym prostym ewangelicznym przekazie
jest szczeroéc i prawda. Bo przeciez nie chodzi tu o to,
by rezygnowac z podmiotowosci czy osobistych am-
bicji. Nie czytam ,Kazania na gorze” jako zachety do
bycia biernym lub przyzwolenia na to, aby kto§ mnie
krzywdzil. To nie jest kult porazki. Chodzi raczej o to,
ze czlowiek moze zachowaé pelnig¢ czlowieczenstwa
nawet wtedy, gdy nie wygrywa. A moze nawet przede
wszystkim wtedy.

A jak wobec tego przestania jawi si¢ perspektywa pro-
ponowana przez drugiego z przytoczonych przeze
mnie wspolczesnych myslicieli - Richarda Layarda? To
ciekawy paradoks, poniewaz Layard jest ekonomista,
aw samym kanonie ekonomii znajdujemy utozsamia-
nie racjonalnosci istnienia z idea maksymalizowania
osobistych zasobow. Jego propozycja jest miejscami
roéwnie zlozona i nieoczywista, jak przytoczone wcze-
$niej starozytne intuicje. Bynajmniej nie zaprzecza
temu, ze poczucie bezpieczefstwa materialnego jest
wazne i bez niego trudno osiagnaé¢ dobrostan. Takie
postawienie sprawy byloby nieprawdziwe i niebez-
piecznie pachnialo populizmem. Raczej alarmuje, ze
ciagle pomnazanie zasob6w nie bgdzie oznaczalo pro-
porcjonalnego przyrostu szczgécia. Layard przekonuje

i dostarcza na to szereg dowoddéw empirycznych, ze
cztowiek funkcjonuje glownie w logice poréwnan spo-
tecznych - liczy si¢ to, ile mam wobec innych. I takie
myélenie staje si¢ wezeéniej czy pozniej putapka, bo
zawsze znajdzie si¢ kto$, kto ma wciaz wiecej niz ja;
czymkolwiek to ,,co8” jest. Sukces ma swoj konkretny
koszt, a permanentna konkurencja staje si¢, wcze$niej
czy pozniej, zrodlem samotnoéci i lgku. Layard prze-
suwa centrum uwagi w kierunku relacji, wspolnoty
i wartoSci. Przywraca znaczenie takim kwestiom, jak
poczucie sensu, autonomia, wolnos¢, ktore ostatecz-
nie staja si¢ fundamentami dobrostanu w r6znych
jego znaczeniach.

Zycie niewymuszone przez
logike ciggtego porownania
moze by¢ najwigkszym
luksusem, na jaks si¢ porwiemy.
Ustawic sig w kontrze wobec
kultury, marketingu, przekazu
politycznego - to pokusa, ktora
bedzie wymagata wysithu.

DO WOLNOSCI

Wszystko, o czym tu pisz¢, wydaje si¢ proste, ale w prak-
tyce wcale nie jest tatwo osiggalne. Mamy do wyboru
coraz wigcej mozliwosci, a jednocze$nie doswiadczamy
coraz mniej spokoju. Gdy probujemy maksymalizowac,
doéwiadczamy poczucia zalu i dramatycznie spada sa-
tysfakcja z podejmowanych decyzji, co tak przekonuja-
co pokazuje w swoich badaniach inny psycholog - Barry
Schwartz. Okazuje si¢, ze mozliwos¢ zycia niewymu-
szonego przez logike ciagtego poréwnania moze by¢
najwigkszym luksusem, na jaki si¢ porwiemy. Ustawi¢
si¢ w kontrze wobec kultury, marketingu, przekazu po-
litycznego - pokusa, ktora, powiedzmy sobie szczerze,
bedzie wymagata wysitku. I tu pewnie warto ponownie
przywotaé portiera z ,Laborantki”. Nie chodzi mi o to,
ze on ma by¢ wzorem do nasladowania. To by byto zbyt
proste. A poza tym, jak juz pisalem, on wcale nie wy-
daje si¢ postacia jednoznacznie pozytywng. Natomiast
przypomina o czyms, co zostalo zapomniane. O tym, ze
prostota nie musi by¢ oznaka rezygnacji, ale stawac si¢
forma wolnosci. //
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NIGDY SIE NIE
DOGADAMY?

W wielu sprawach politycznych, zwtaszcza
gospodarczych, nie ma zbyt duzych roéznic
mi¢dzy partiami. Nie ma wcale tej polaryzacji.
Ale ludzie sg przekonani, ze podzialy sg na tyle
glebokie, ze niewiele mozna z tym robi¢.

A w rzeczywisto$ci nie sg az tak mocno
podzieleni w swoich pogladach 1 tak wrogo
nastawieni do ludzi, ktorzy naleza do drugie;

strony. O przyczynach 1 paradoksach radykalizacji

rozmawiajg profesorowie Uniwersytetu SWPS
Ben Stanley 1 Marcin Zaborski.

MARCIN ZABORSKI: Optaca sie byé
radykalnym politykiem?

BEN STANLEY: Optaca sig, bo to daje wi-
doczno$é. W ten sposéb mozna przykut
uwage w mediach, przede wszystkim spo-
tecznoéciowych. Pomaga w tym prosty prze-
kaz, ktory zwykly obywatel moze latwiej
zrozumie¢. A to zacheca do radykalnych
dziatan, zwlaszcza w czasach, gdy koszty nie
sa juz tak wysokie jak kiedy$. Mozna dzi$ po-
wiedzie¢ albo zrobit co§, co jeszcze kilka lat
temu nie miescitoby si¢ w sferze publiczne;.
A dzisiaj nie ma zadnych konsekwencji.
Co wigcej, taki radykalny polityk widzi kon-
kretne korzySci. Ludzie m6wia, ze jest bar-
dziej wyrazisty i atrakcyjny politycznie.
Pytanie - kto tego bardziej potrzebuje?
Politycy czy wyborcy?

Wydawaloby sie¢, ze to bardziej potrzeb-
ne politykom. Mocno spolaryzowany
przekaz utatwia im przekonywanie twar-
dego elektoratu do glosowania w wyborach
i popierania ich niezaleznie od tego, co
si¢ dzieje dookota. Korzystaja na tym duze
partie.

Ale od czego sie zaczyna? To wyborcy
potrzebuja radykalnych politykéw czy
raczej politycy nam to wmawiaja?
Dzialanie jest zawsze z obu stron. Polska jest
tego dobrym przykladem, bo trzydziesci lat
temu mieliSmy podzial na partie postsoli-
darnosciowe i te, ktore byly spadkobiercami
partii komunistycznej. Socjologom wydawa-
fo si¢, ze ten podzial bedzie trwalym elemen-
tem polskiej polityki, ale nagle okazalo sig, ze
elity polityczne moga go nieco zmieni¢ i le-

BEN STANLEY

Dr hab., prof. Uniwersytetu
SWPS, politolog, socjolog.
Bada zachowania
wyborcze, dziatania partii
politycznych, populizm

i stan demokracji w Europie
Srodkowo-Wschodniej. Na
Wydziale Nauk Spotecznych
USWPS prowadzi zajecia
miedzy innymi z zakresu
polityki poréwnawczej

i psychologii polityki.

MARCIN ZABORSKI

Dr hab., prof. Uniwersytetu
SWPS, komunikolog

i politolog. Pracuje

w Katedrze Dziennikarstwa
i Komunikacji Spotecznej
USWPS. Dziennikarz Radia
Zet i TVN24.
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Nasza przysziosc zalezy od
umiejetnosci wspolpracy

i dialogu. Niestety nasza
ludzka natura skutecznie
to utrudnia.

PROF. DR HAB. PAWEL
OSTASZEWSKI, CZLONEK

RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind,
OPIEKUN $CIEZKI RADYKALIZM,
WOJNA T ICH PSYCHOLOGICZNE
NASTEPSTWA
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piej dopasowac do pogladow i wartosci zywych w spo-
teczenstwie.

| tak pojawit sie podziat na Polske liberalna

i solidarna.

Z ideologicznego punktu widzenia byl bardziej czytel-
ny, jesli chodzi o ogdlne nastroje, tozsamosci politycz-
ne i warto$ci Polakow. Okazalo sig, ze wystarczajaco
zdeterminowani politycy moga zmieni¢ gléwny po-
dziat systemu politycznego, nawet jesli wydaje si¢ bar-
dzo trwaly.

W Wielkiej Brytanii to bylo o wiele trudniejsze ze
wzgledu na to, ze gtéwne partie polityczne przez wiele
lat byly lepiej zorganizowane. Wydawalo si¢, ze nie da
si¢ zmieni¢ tego podzialu i zawsze jedni zaglosuja na
Parti¢ Konserwatywna, a inni na Parti¢ Pracy. Przez lata
widziano w nich trwale instytucje, staly element zycia
publicznego, taki jak rodzina krélewska. Nielatwo byto
przekonac ludzi, ze Partia Reform czy Zielonych moga
by¢ postrzegane jako powazna alternatywa. Ale doszli-
$my do momentu, w ktéorym wida¢, ze podziat politycz-
ny nie jest jednak dany raz na zawsze.

Bo do gtosu dochodzj ci, ktérzy jeszcze niedawno
byli zbyt radykalni?

To si¢ dzieje. Pamietam, ze gdy miatem szesna$cie lat,
lokalne wybory w jakim$ brytyjskim mie$cie wygrat
kandydat British National Party. To jest spadkobier-
ca ruchu faszystowskiego. To byl wtedy duzy skandal,
o ktorym dyskutowano, pytano, jak mogto do tego
dojsc¢. Ale gdy patrze na to teraz i przypominam sobie,
jakie poglady mial tamten cztowiek, mysle, ze mogiby
dzi$ znalez¢ sobie miejsce nie tylko w Partii Reform,
ale tez w prawym skrzydle Konserwatystow. Catkowi-
cie zmienito sig¢ to, co ludzie sa w stanie akceptowac.
Co sie z nami przez ten czas stato? Czy akceptacja
radykalizmu wzieta sie z frustracji, bezradnosci,

a moze z wyrachowania?

Patrzac od strony wyborcow, mysle, ze frustracja jest
wazna. To poczucie, ze gtéwne partie polityczne, eli-
ty nie maja dla nas adekwatnych odpowiedzi. To jest
glownym paliwem populistow.

Ale mysle, ze wazne jest tez poczucie, ze wolno nam
juz zaglosowac na inne partie. Wyborcy muszg nie
tylko dopusci¢ do siebie mys$l, ze moze zmienic si¢ ze-
staw formacji politycznych, ale tez potrzebuja przeko-
nania, ze te nowe partie sa kompetentne i potencjalnie
moga rzadzicC.

Mysle, ze to sig¢ teraz zmienilo. Sity, ktore glosza bar-
dziej radykalne hasta, sa traktowane jako bardziej
kompetentne albo potencjalnie bardziej kompetent-
ne niz wezeéniej. Politycy z tych partii przestali by¢
postrzegani jako nieodpowiedzialni ludzie, ktorzy nie
wiedzieliby, co robi¢, gdyby doszli do wtadzy.
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Ben Stanley

Whstarczajgceo zdeterminowani
politycy mogg zmieni¢ gtowmny
podziat systemu politycznego,
nawet jesli wydaje si¢ bardzo
trwaty.

Jedni w tych radykatach widza oszotoméw

i przemocowcdw, a inni méwia, ze radykalni
politycy sq po prostu silni, odwazni i skuteczni.
Nigdy sie nie dogadamy...

Bo to jest wlaénie element polaryzacji. Czesto to
w ogole nie dotyczy pogladow politycznych, ale oce-
ny potencjalnego przywodcy. Z jednej strony mamy
na przyklad ludzi absolutnie przekonanych o tym, ze
Jarostaw Kaczynski jest niebezpiecznym czlowiekiem
i nigdy nie powinien mie¢ zadnego stanowiska ani
mozliwosci kierowania rzadem. Ale z drugiej strony sa
ludzie, ktorzy doktadnie tak samo mysla o Donaldzie
Tusku. Ciekawe, ze w wielu sprawach dotyczacych idei
czy wartosci migdzy tymi ludzmi nie ma wcale duzych
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Marcin Zaborski

réznic. Oni maja centroprawicowe poglady na wiele
tematow. To sa wigc osoby, ktore - jesli nie moga si¢
dogadac - to raczej z powodu ostrej rywalizacji migdzy
partiami, ktore popieraja.

ZauwazyliSmy w badaniach, ktore przeprowadziliSmy
ostatnio na Uniwersytecie SWPS razem z Fundacja
Nowej Wspolnoty, ze w wielu sprawach politycznych,
zwlaszcza gospodarczych, nie ma zbyt duzych r6znic
mie¢dzy partiami. Nie ma wcale tej polaryzacji. Ale
ludzie sa przekonani, ze jest i ze to jest problem dla
funkcjonowania polskiej demokracji.

Bo politycy nam to wméwili i nas rozgrywaja?
Mysle, ze cze$ciowo tak, bo polaryzacja jest korzyst-
na dla dwoch gtéwnych obozow politycznych. Ludzie
zaczeli w to wierzy¢ i myé$la, ze podzialy sa na tyle
glebokie, ze niewiele mozna z tym robic. Ale w rze-
czywistoSci nie sa az tak mocno podzieleni w swoich
pogladach i tak wrogo nastawieni do ludzi, ktorzy na-
leza do drugiej strony.

Z badan CBOS-u wynika, ze gdy myslimy

o stabilnosci Polski w przysztosci, to wtasnie spér
polityczny i polaryzacje wskazujemy jako gtéwne
zagrozenie. Wieksze niz sytuacja
miedzynarodowa.

I to wiasnie jest paradoks. Tak naprawdg tylko mniej-
szo$¢ spoteczenstwa chciataby, zeby polityka byta
spolaryzowana i zeby partie polityczne byly skrajne
w swoich pogladach. Wigkszos¢ z nas chce, zeby spo-
teczenstwo bylo po réwno prawicowe, lewicowe i cen-
trowe. Ale tez jest wiele osob, ktore nie chca zadnych
skrajnosci, ani w lewo, ani w prawo. I mimo to caty
czas mamy system polityczny, ktory dziala wedlug ta-
kiej logiki, ze wszystko musi by¢ spolaryzowane i ze
nie ma miejsca na konsensus ponad podziatami.

Ale radykalni politycy moga tez zmieniaé
pozostatych politykéw. Zaostrzaja jezyk debaty

i narzucaja reguty gry. Wiekszos¢ zaczyna graé

na ich boisku i na ich zasadach.

Mysle, ze wlaénie tak si¢ dzieje teraz - nie tylko w Pol-
sce, ale w wielu panstwach. Czasem to jest po prostu
wygodniejsze dla wielu politykéw. Czasem sa przeko-
nani, ze nie ma innej opcji i gdy stysza skrajny jezyk,
zaczynaja mowic¢ doktadnie tym samym gltosem. Szu-
kaja konkurencyjnej narracji. Kalkuluja, ze nie optaca
si¢ im umiarkowane podejscie.

Pytanie, czy mozna inaczej? Mozna byé
umiarkowanym, czyli letnim, i wygra¢ z goracym
radykatem, ktéry krzyczy i uzywa przemocy?
Myslg, ze nie ma tu jednej odpowiedzi. Kilka lat temu
polskie spoteczenstwo pokazalo, ze ewidentnie ma
dosé¢ pewnego rodzaju radykalizmu. Cho¢ oczywiscie
byla tez jednoczes$nie duza cz¢s¢ ludzi, ktora taka poli-
tyke akceptowala. Ostatecznie jednak wladze przejeli
politycy, ktorzy odpowiedzieli na potrzeby tej drugiej
czesci spoteczenstwa, cheacej, zeby wreszcie bylo tro-
che¢ spokojnie;j.

Problem w tym, czy po rzadach partii bardziej rady-
kalnej mozna rzadzi¢ w taki umiarkowany sposob.
To, czego do$wiadczyliSmy przez ostatnie dwa lata,
wyraznie pokazuje, jak trudno jest wraca¢ do umiar-
kowanej normalnosci. Bo wciaz ta druga strona jest
w wielu sprawach bardziej wyrazista i potrafi stworzy¢
narracje polityczne, ktore dla ludzi sa cz¢sto tatwiejsze
do zrozumienia.

Dlatego zastanawiam sig, czy w czasach
polaryzacji wyznawcy polityki mitosci moga cos
jeszcze ugraé.

Pierwsze wybory, ktorych doswiadczytem w Polsce,
byly w 2005 r. Zagtosowalo wtedy okoto 40 proc. wy-
borcow. Mysle, ze ludzie mieli wtedy takie poczucie,
ze nie maja zbyt wielkiego wyboru w polityce. Widzie-
li, ze cokolwiek partie polityczne im zaoferuja i tak
trzeba trzymac si¢ logiki normalizacji politycznej po
upadku bloku komunistycznego.

A dzisiaj frekwencja przekracza 70 proc. Politycy
skutecznie przekonuja nas, ze kazde kolejne
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wybory sa najwazniejsze. O wszystko! Ostatnie
takie wybory!

Powtarzaja to jak mantre, a to daje mobilizacj¢. Lu-
dzie maja tez poczucie, ze sa realne r6znice migdzy
partiami. Mamy wi¢c wigksze poczucie tozsamosci
partyjnej - czujemy si¢ bardziej zwigzani z jedna lub
druga strong sporu.

Obok gtéwnych obozéw s3 jeszcze te

skrajne i najbardziej radykalne. Pomijanie

ich w debacie publicznej paradoksalnie

moze je wzmachniaé. Powiedza, ze ktos chce

je zniszczyé. Ale wiaczenie ich do debaty
publicznej legitymizuje ich dziatania. Czyli

mamy putapke. Jest z niej sensowne wyjscie?
Mysle, ze dopoki nie rozwiazemy kwestii polaryzacji
miedzy gléwnymi partiami, nie bedzie tez rozwiazania
tego problemu. Gtéwnym formacjom politycznym nie
oplaca si¢ wspolnie krytykowac tego, co robia napraw-
de bardzo skrajni politycy.

Fesli w mediach weigz widzimy
politykow, ktorzy uzywajg
ostrego jezyka, granice tego,

co dopuszczalne w zyciu
publicznym, przesuwajqg sie
wstrong radykalizmu.

Bo kiedys moga sie przydaé¢ w rzadzeniu?

No tak. Ale tez trudno sobie dzi§ wyobrazié, ze liderzy
wszystkich bardziej umiarkowanych czy mniej rady-
kalnych partii politycznych wspolnie oglosza jakies
o$wiadczenie w sprawie tych skrajnych ugrupowan.
To oczywiste, ze nie beda mowili tym samym glosem.
Tylko wczeséniej te skrajne partie miatyby trudnosé,
zeby dostaé sie do medidéw, przynajmniej tych
najwiekszych. Dzis ich nie potrzebuja, bo maja
platformy spotecznosciowe i tam docierajg do
wyborcéw.

Tak, ale kiedy obserwuj¢ to, co dzieje si¢ w Polsce
i w Wielkiej Brytanii, widze, ze stalo si¢ co$ jeszcze.
Media spotecznos$ciowe zmienity jezyk, ktérego uzy-
wamy takze w tradycyjnych mediach. To nie jest tak,
ze w mainstreamie partie polityczne oferuja bardziej
umiarkowane treéci, a w portalach spoteczno$ciowych
te radykalne. Publiczno&¢ tych portali zaczeta oczeki-
wac uzywania innego jezyka takze poza internetem.
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Bo media spotecznosciowe staty sie wspdétczesnym
Hyde Parkiem, a moze raczej Hejt Parkiem.

I zmienily oczekiwania wobec tego, co mozna glo-
si¢ w glownych mediach. Patrzac na najwazniejsze
zmiany w ostatnich latach, wida¢, ze instytucje mamy
wciaz te same, ale zmienily si¢ normy spoteczne do-
tyczace tego, co ludziom wolno powiedzie¢ w danej
sytuacji, a zwlaszcza, co politykom wolno powiedzie¢
i jakiego jezyka moga uzywac.

Czy ta zradykalizowana, spolaryzowana
rzeczywisto$é sprawita, ze tatwiej tolerujemy
przemoc jako narzedzie rozwigzywania
probleméw politycznych?

Myéle, ze akceptacja przemocy to wciaz jednak sprawa
mniejszoéci. Chot dostrzegamy stopniowe zmiany doty-
czace poziomu agresji w zyciu publicznym. Jesli w me-
diach wciaz widzimy politykow, ktorzy uzywaja ostrego
jezyka, granice tego, co dopuszczalne w zyciu publicz-
nym, przesuwaja si¢ w strong radykalizmu. Jeszcze nie-
dawno nikt by pewnie nie pomyslat, ze tuz obok Bialego
Domu odbedzie si¢ gala mieszanych sztuk walki MMA.
Mysli pan, ze kiedy$ znudzimy sie polaryzacja

i tak bardzo zmeczymy konfliktem w polityce,

ze bedziemy chcieli powrotu do politycznej krainy
tagodnosci?

Jest taka masa krytyczna w kazdym spoteczenstwie,
ktora odpowiada za bardziej umiarkowane rozwia-
zania. To nie jest tak, ze mamy niekonczacy si¢ ape-
tyt na radykalne kroki. Doé¢ typowe dla dzisiejszego
otwartego spoleczenstwa, w ktorym mamy pluralizm
mediow, jest to, ze ludzie szybko si¢ nudza. I nudza si¢
zaréwno radykalizmem, jak i umiarkowaniem. Myséle
wigc, ze ta sytuacja bedzie cykliczna.

Radykalizm na zmiane z umiarkowaniem?

Tak. Predzej czy p6zniej ludzie odrzucaja radykalizm.
Widzieli$my to niedawno w Polsce, gdy radykalni poli-
tycy nie byli w stanie dtuzej skutecznie odpowiada¢ na
glowne problemy spoteczne. Wszyscy widzieli te wy-
bory jako zwycigstwo obozu demokratycznego nad ra-
dykalizmem. Ale tak naprawde mozna by opowiedziec¢
te histori¢ inaczej. To byt rzad, ktory pracowal przez
osiem lat. Przez pierwsza kadencj¢ byt bardzo skutecz-
ny i sprawial wrazenie kompetentnego w wielu dziedzi-
nach. A potem wszystko zaczgelo si¢ psuc. I to dzieje si¢
w kazdej sytuacji, gdy mamy rzad trwajacy wiecej niz
jedna kadencje. Predzej czy pdzniej ludzie go odrzucaja.
Ta cyklicznos¢ jest wige czym$ normalnym.

Ale mySle, ze to nie beda teraz cykle migdzy umiarko-
wanymi ugrupowaniami, na przyktad migedzy centro-
prawica i centrolewica. Czekaja nas raczej cykle, ktore
beda dzieli¢ ze soba partie radykalne i bardziej umiar-
kowane. //
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SCIEZKA TEMATYCZNA:
CZLOWIEK W SZKOLE

Funkcjonowanie 0s6b uczqcych sig iuczqcych wszkole zalezy od ztozonej interakceji czynnikow
indywidualwych, relacyjnych iinstytucjonalmych. Psychologia pomaga zrozumied, jak uczynié

to doSwiadczenie fakvycznie prorozwojowym. Podejmowane zagadnienia: Czynniki zagrazajgce

i wspierajgce w szkole, Wyzwania wspotczesnej szkoly oraz dobre prakeyki, Co z tq szkotq?, Mtodzi
0 edukacji, dobrostanie i zmianie
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@ CZLOWIEK W SZKOLE

WSPARCIA CZY
ZAGROZENIA?

Szkota moze zar6wno wzmacnia¢ mechanizmy
wykluczania, jak 1 aktywnie tworzy¢

warunki, w ktorych uczniowie maja poczucie
bezpieczenstwa oraz przynaleznoS$ci.

Co o tym decyduje?

TeksT Malgorzata Golonka-Wojcik, czlonkini Rady Programowej Kongresu i opickunka
Sciezki ,,Czlowiek w szkole”; Piotr Rycielski, uczestnik panelu ,,Co naprawdg dziata?
Psychologiczne mechanizmy i skuteczne strategie tworzenia pozytywnego klimatu klasy”

rzez wiele lat psychologowie
koncentrowali si¢ gléwnie na zaburzeniach
i deficytach rozwojowych dzieci. Dzi$§ zy-
skuje na znaczeniu pojecie rezyliencji, czyli
odpornosci psychicznej. Tacy badacze jak
Norman Garmezy czy Michael Rutter po-
kazywali, ze nawet w trudnych warunkach
mlodzi ludzie moga si¢ rozwija¢ prawidlowo
dzi¢ki tzw. czynnikom ochronnym - przede
wszystkim wspierajacym relacjom, poczuciu
bezpieczenstwa i przewidywalnemu $rodo-

> wisku. Szkota moze zatem petni¢ szczegolnie

@
0
w
o
o
P
o
X

i
[©)
[

wazng funkcje ochronng: badacze wskazuja
na kluczowe znaczenie wspierajacych relacji
z nauczycielami, poczucia przynaleznoéci do
spolecznosci szkolnej, realistycznych oczeki-

wan wobec uczniéw oraz bezpiecznego kli-
matu szkoty.

ZE SZKOLY PAMIETA SIE

RELACJE

Wspolczesne badania nad klimatem szko-
ly pokazuja wyraznie, ze szkoly nie mozna
analizowa¢ wylacznie przez pryzmat po-
jedynczych zachowan ucznidéw. Psycho-
logowie i pedagodzy opisuja ja raczej jako
system relacji, gdzie poszczegdlne elementy
wzajemnie na siebie oddziatuja. To wtasnie
z relacjami z nauczycielami i rowie$nikami
wiaza si¢ doSwiadczenia bezpieczenstwa,
przynaleznosci i wsparcia, ale takze odrzu-
cenia, samotnoéci czy lgku. Klimat szkoty

Re_Mind

DR HAB. MALGORZATA
GOLONKA-WOJCIK,
PROF. UNIWERSYTETU
SWPS

Psycholozka, badaczka
bullyingu i relacji
rowiesniczych. W swojej pracy
zajmuje sie mechanizmami
przemocy szkolnej, dynamika
grup réwiesniczych oraz
czynnikami wptywajgcymi

na klimat szkoty i dobrostan
psychiczny uczniéw. Wdraza

i rozwija programy wspierajgce
bezpieczenstwo, relacje oraz
przeciwdziatanie bullyingowi
w szkotach.

29

Szkola to nie tylko

miejsce nauki, ale

przede wszystkim
srodowisko relacji,

w ktorym rozstrzyga sic
poczucie bezpieczenstwa,
przynaleznosci

i dobrostanu psychicznego
milodych ludzi.

DR HAB. MALGORZATA
GOLONKA-WOJCIK,

PROF. UNIWERSYTETU SWPS,
CZLONKINI RADY PROGRAMOWE]
KONGRESU I FESTIWALU
PSYCHOLOGICZNEGO Re_Mind
OPIEKUNKA SCIEZKI CZEOWIEK
W SZKOLE
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obejmuje nie tylko atmosfer¢ podczas lekcji, ale cale
doéwiadczenie funkcjonowania ucznia w spoteczno-
Sci szkolnej: poczucie bezpieczenstwa, jako$¢ relacji,
sprawiedliwoé¢ zasad oraz sposob reagowania doro-

stych na konflikty i przemoc.

Doéwiadczenia zwigzane ze szkolg sg silnie zakorzenio-
ne w relacjach, miejscach i codziennych interakcjach
wspottworzacych §rodowisko rozwoju. To wiasnie na
ten wymiar zwracal uwage Urie Bronfenbrenner, pod-
kreélajac, ze dziecka nie da si¢ zrozumie¢ w oderwa-
niu od $rodowiska, w ktorym zyje. Szkola dziala jak
ekosystem relacji - napigcia w klasie nie znikaja wraz
z dzwonkiem na przerwe. Przenosza si¢ na szkolne ko-

rytarze i boisko oraz do internetu.

Do tej perspektywy nawiazuje dzi$§ Paul Horton, pod-
kreslajac, ze za negatywne zjawiska w szkole nie sa
odpowiedzialni tzw. trudni uczniowie: sg one zako-

NAJWIEKSZEGO LEKU NIE BUDZI
JEDYNKA

Doroéli czgsto zakladaja, ze dla dzieci najwigksze zro6-
dlo stresu stanowia oceny. Dane z diagnozy pedago-
gicznej przeprowadzonej przez Uniwersytet SWPS
i RESQL w latach 2025-2026, ktora objeta ponad
20 tys. ucznidow, pokazuja jednak bardziej ztozony
obraz ich funkcjonowania w szkole. Rzeczywiscie,
ocenianie oraz sprawdzanie wiedzy czesto powoduja
napigcie i poczucie wyczerpania: obcigzenie zwigza-
ne ze sprawdzianami, klaséwkami i kartkdwkami od-
czuwa 75,1 proc. uczniow w szkotach podstawowych,
76 proc. w liceach i 45,3 proc. w szkotach branzowych.
Dla wielu dzieci i nastolatkdow jeszcze wazniejsze jest
poczucie bezpieczehstwa i przynaleznoéci. Jednym
z ich najsilniejszych lekow pozostaje bowiem odrzu-
cenie przez grupe rowiesnicza.

Badania konsekwentnie pokazujq, ze pozytywny klimat szkoty dziata jako silny
czynnik ochronny. Zmmniejsza ryzyko problemow emocjonalnych, zachowan
agresywnych, wykluczenia spolecznego, absencji szkolnej, uzywania substancji
psychoaktywnych, depresji oraz wypalenia szkolnego. Fednoczesnie sprzyja
motywacji do nauki, osiggnieciom edukacyjmym, dobrostanowi psychicznemu,
rozwojowi kompetencji spotecziych oraz budowaniu odpornosci psychicznej

miodych ludzi.

rzenione w kulturze szkoly i relacjach spotecznych.
Szkota moze wigc zardbwno wzmacniaé mechanizmy
wykluczania, jak i aktywnie tworzy¢ warunki, w kto-
rych uczniowie maja poczucie bezpieczenstwa oraz
przynaleznosci. Dlatego takie znaczenie ma klimat
szkoly. Uczniowie opisuja go bardzo konkretnie: jako
atmosfer¢ panujaca w klasie, sposob reagowania na-
uczycieli, poczucie sprawiedliwoéci czy przekonanie,
ze w razie problemu znajdzie si¢ kto$, kto naprawde
pomoze. Badania konsekwentnie pokazuja, ze pozy-
tywny klimat szkoly dziala jako silny czynnik ochron-
ny. Zmniejsza ryzyko probleméw emocjonalnych,
zachowan agresywnych, wykluczenia spotecznego,
absencji szkolnej, uzywania substancji psychoaktyw-
nych, depresji oraz wypalenia szkolnego. Jednocze$nie
sprzyja motywacji do nauki, osiagnigciom edukacyj-
nym, dobrostanowi psychicznemu, rozwojowi kom-
petencji spotecznych oraz budowaniu odpornosci

psychicznej miodych ludzi.
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Przemoc réwiesnicza, wykluczanie czy chroniczna sa-
motno$¢ potrafia zatruwac codzienne funkcjonowanie
w szkole. Natomiast ci uczniowie, ktorzy czuja si¢ cze-
Scia grupy, lepiej radza sobie ze stresem, maja wyzsza
samooceng, osiagaja lepsze wyniki w nauce, rzadziej
do$wiadczaja depresji i lgku oraz cz¢Sciej prosza o po-
moc.

Rodzice pytaja czgsto: ,,Jak poszedl sprawdzian?”,
a znacznie rzadziej: ,Czy miata$ dzi§ z kim usiasc
podczas przerwy?”. Tymczasem dla czg¢éci uczniow
najtrudniejszy moment dnia zaczyna si¢ wlasnie wte-
dy, gdy dzwoni dzwonek na przerwe. To wtedy najbar-
dziej widag, kto jest zapraszany do grupy, a kto zostaje
z boku.

Dane pokazuja, ze bullying ma czgsto forme codzien-
nych, pozornie nieistotnych sytuacji: wy$miewania,
przezywania, wykluczania, plotek czy zabierania rze-
czy. W szkotach podstawowych az 62,4 proc. uczniow
doéwiadczylo w ostatnich trzech miesiagcach nieprzy-



jemnych zartéw przynajmniej raz, a 53,7 proc. - do-
kuczania lub przezywania. Prawie polowa uczniow
szko6t podstawowych wskazuje tez na do$wiadczenie
wykluczania z grupy (48,3 proc.). W szkotach po-
nadpodstawowych te odsetki sa nizsze, ale problem
nie znika: w technikach nieprzyjemnych zartow do-
swiadczyto 43,1 proc. uczniéw, w liceach - 40,4 proc.,
a w szkotach branzowych - 44,9 proc. Szczego6lnie
niepokoi liczba ucznidw, ktérzy doswiadczaja takich
zachowan regularnie - kilka razy w tygodniu lub na-
wet codziennie: 9,2 proc. w szkotach podstawowych,
7,6 proc. w technikach, 5,5 proc. w liceach i 10,5 proc.
w szkotach branzowych. W szkotach wystepuje tez
przemoc fizyczna: np. bicie lub kopanie co najmniej
raz w ostatnich trzech miesiacach doswiadczyto: 17,8
proc. uczniéw szkoédt podstawowych, 12,9 proc. szkot
branzowych, 7,7 proc. technikdéw i 4,9 proc. liceow.
Regularnie, kilka razy w tygodniu, bitych w szkole jest
odpowiednio: 2,8 proc., 4,2 proc., 3,3 proc. i 1,9 proc.
uczni6w. Dla tych miodych ludzi przemoc rowiesnicza
nie jest pojedynczym incydentem, lecz stalym elemen-
tem szkolnej codziennoéci.

CZY NAUCZYCIELE SA BEZPIECZNYMI
DOROSLYMI?
Camilla Forsberg i Robert Thornberg wskazuja, ze
uczniowie postrzegaja bezpieczenstwo i klimat szkoty
jako doswiadczenie obejmujace cala przestrzen szkol-
na, a nie jedynie to, co dzieje si¢ podczas lekcji. Poza
tym, ze brak reakcji nauczycieli zwigksza poczucie cha-
osu i zagrozenia rowniez poza sala lekcyjna.
Ze wspomnianej tu diagnozy pedagogicznej wynika, ze
uczniowie wysoko oceniaja dostgpnos¢ wychowawcow.
W szkotach podstawowych 79 proc. uczniéw pozytyw-
nie ocenia dostgpnoé¢ wychowawcy, a ponad 80 proc.
» deklaruje, ze wychowawca rozmawia z klasg o rela-
% cjach i reaguje na konflikty. W liceach wskazniki te sa
E bardzo podobne. Jednocze$nie dane pokazuja rowniez
% granice tego wsparcia: tylko 65,2 proc. uczniow szkot
£ podstawowych i 67,9 proc. licealistow deklaruje, ze na-
é uczyciele naprawde ich stuchaja. Jeszcze nizsze sa oce-
% ny dotyczace sprawiedliwoéci nauczycieli: 57,4 proc.
é uczniow szkot podstawowych i 64,3 proc. licealistow
Z uwaza postgpowania swoich nauczycieli za sprawie-
E dliwe. Niepokoi¢ moga rowniez dane odnoszace si¢ do
s zawstydzania uczniow. Ponad 40 proc. licealistow de-
¢ klaruje, ze nauczycielom zdarza si¢ oSmieszac uczniéw
% przy calej klasie. Dla wielu miodych ludzi zrodiem
; napigcia stajg si¢ zatem nie tylko relacje rowiesnicze,
& ale rowniez kontakt z dorostymi. Zgodnie z omawiana
% tu diagnoza, tam gdzie uczniowie czg¢Sciej dostrzegaja
£ przemocowe zachowania nauczycieli, czeSciej poja-
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CZLOWIEK W SZKOLE

wiaja si¢ tez przemoc réwie$nicza
i dokuczanie sobie w klasie. Cha-
rakter relacji z dorostymi przenosi
si¢ na relacje migdzy uczniami. Jesli
dorosli przekraczaja granice, uzy-
waja sily, upokarzaja ucznidéw lub
zachowuja si¢ wobec nich agresyw-
nie, mlodzi ludzie dostaja bardzo
niebezpieczny przekaz: przewaga
moze by¢ narzedziem wplywu.
Wida¢ tez odwrotny mechanizm.
Wsparcie nauczycieli ostabia ne-
gatywne zjawiska interpersonalne.
Podobnie pozytywna rola wycho-
wawcy wiaze si¢ z bezpieczniejszym
klimatem klasy. Nauczyciel nie tyl-
ko realizuje program dydaktyczny,
lecz takze jest regulatorem norm
spotecznych: swoim zachowaniem
pokazuje, czy w szkole wolno za-
wstydza¢, ignorowac, wykluczac
czy raczej nalezy reagowac, poma-
gac i chroni¢ stabszych.

Ma to ogromne znaczenie dla ujaw-
niania przemocy rowie$niczej. Wy-
niki badan pokazuja, ze uczniowie
prosza o pomoc tylko wtedy, gdy
ufajg dorostym i wierza, ze zostang
potraktowani powaznie. Potrzebuja
poczucia bezpieczenstwa, zacho-
wania poufnoéci oraz obecnoéci
tzw. porzadnego dorostego - czyli
osoby spokojnej, przewidywalnej
i dostgpnej emocjonalnie.

PSYCHICZNE KOSZTY
SZKOLY

Tutaj przechodzimy do znacznie
powazniejszego wymiaru funkcjo-
nowania uczniéw. Nie chodzi juz
tylko o to, czy lekcje sa interesujace,
anauczyciel wspierajacy, lecz o bar-
dziej podstawowe pytanie: w jakim
stanie psychofizycznym mtodzi
ludzie przychodza do szkoly i czy
maja jeszcze energie, by by¢ w niej
obecnymi - poznawczo, emocjonal-
nie i fizycznie. Najbardziej uderza
w naszych badaniach wilasnie brak
energii: deklaruje go 43,2 proc.
uczniéow szkot podstawowych 1 60,8
proc. licealistow. Szczegolnie nie-

Re_Mind

DR PIOTR RYCIELSKI

Adiunkt na Wydziale
Psychologii Uniwersytetu
SWPS w Warszawie,

Ekspert kluczowy ds.
narzedzi diagnostycznych

w Instytucie Badan
Edukacyjnych - Panstwowym
Instytucie Badawczym.
Wspottwdrca systemu
RESQL.
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Dla wielu mtodych ludzi szkota
kojarzy si¢ z chronicznym
napieciem i wyczerpaniem

psychofizycznym, a nie
zprzestrzeniq wspierajgcg
r0ZW0j.

pokoi sytuacja w szkotach podstawowych: migedzy klasa
IV a VIII odsetek uczniow czgsto odczuwajacych zme-
czenie wzrasta z 28,1 proc. do 64,9 proc. Obserwujemy
przejécie od dziecigeej zywotnosci do stanu przewlekte-
go wyczerpania, ktory psychologowie zwykle diagnozu-
ja u wypalonych zawodowo pigcdziesigciolatkow, a nie
u uczniow.

Zgodnie z danymi dotyczacymi samopoczucia mlo-
dych ludzi pelnymi energii (w ostatnim tygodniu)
czuje si¢ 56,9 proc. ucznidw w szkotach podstawo-
wych, 39,1 proc. w liceach, 42,5 proc. w technikach
i 48,8 proc. w szkotach branzowych. Po raz kolejny
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alarmujaca jest r6znica w samopoczuciu uczniow
miedzy IV a VIII klasa szkoly podstawowej: odsetek
0s6b opisujacych si¢ jako pelne energii spada z 74,2
proc. do 41,3 proc. Jest to jeden z najbardziej niepo-
kojacych wynikéw naszej diagnozy: im dtuzej dziecko
funkcjonuje w systemie szkolnym, tym czeéciej czuje
si¢ zmeczone lub wyczerpane.

Ow brak energii idzie w parze z objawami przeciazenia
emocjonalnego. Przewlekty smutek deklaruje 32,5proc.
uczniow w szkotach podstawowych, 46,7 proc. w lice-
ach 35,6 proc. wtechnikach. W liceach zjawisko nasila
si¢ w starszych klasach: odsetek uczniow deklarujacych
czesty smutek wzrasta z 39,9 proc. w klasieI do prawie
60 proc. w klasie IT1.

Z powyzszych danych wynika, ze dla wielu mtodych
ludzi szkota kojarzy si¢ z chronicznym napigciem
i wyczerpaniem psychofizycznym, a nie z przestrzenia
wspierajaca rozwoj. To nie jest juz wylacznie problem
edukacyjny. To problem zdrowia psychicznego mtode-
go pokolenia.

WYCHOWAWCA JAKO RATOWNIK
PIERWSZEGO KONTAKTU

Jesli szkota ma rzeczywiScie petni¢ funkcje ochronna,
potrzebuje dzi$ nie tylko zmian programowych, lecz
przede wszystkim uznania bezpieczenstwa psychicz-
nego ucznidéw za podstawowy warunek edukacji.
Szkota powinna zatem nie tylko przekazywac wiedze,
ale przede wszystkim §wiadomie budowac¢ klimat
bezpieczenstwa i przynaleznoSci oraz relacje oparte
na szacunku. Szczegdblnie wazna role odgrywaja tu-
taj wychowawcy, ktorzy maja realny wpltyw na kli-
mat klasy i obecno$¢ czynnikéw ochronnych. To oni
czesto jako pierwsi zauwazajg zmiang zachowania
ucznia, jego wycofanie czy samotno$¢. Dlatego moga
odegrac¢ rolg ratownika pierwszego kontaktu w sytu-
acji kryzysowe;j.

Trudno jednak nie zada¢ pytania, czy rola wychowaw-
cy jest dzi$ rzeczywiScie wystarczajaco doceniana,
wspierana i wynagradzana. Bezpieczefistwo i dobro-
stan psychiczny ucznidéw nie sa przeciez dodatko-
wym elementem systemu szkolnego, lecz warunkiem
koniecznym do nauki, rozwoju i wychowania. Jesli
wychowawca ma budowa¢ klimat bezpieczenstwa,
wzmacniac¢ relacje i stuzy¢ uczniom pomoca w sytu-
acjach kryzysowych, jego funkcje¢ nalezy traktowaé
powaznie, a nie jako symboliczny dodatek do nauczy-
cielskiego etatu. Funkcja wychowawcy stanowi jeden
z fundamentéw systemu szkolnego i warunek nie-
zbedny do jego wlasciwego funkcjonowania. Dlatego
tak istotne znaczenie maja: odpowiednie wsparcie,
przygotowanie i wynagradzanie wychowawcow. //
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" Juzw czerwecu we vyr_odawskiej Hali Stulecia Kongres
- i Festiwal Psychologiczny Re_mind! Wroctaw to je-

1e miasto w Polsce, w ktérym widzenie basniowych
w przestrzeni publicznej jest oznakg zdrowia psy-
licznego — ponad 1000 krasnali czeka, zeby je wypa-
trzec, a spostrzegawczosc to cecha klinicznie pozgdana.
Pergole przy Hali Stulecia specjalisci od dobrostanu po-
lecajg szczegolnie gorgco: cien, rytm arkad i fontanna
z przewidywalnym harmonogramem to podreczniko-
wy przyktad srodowiska wzmacniajgcego pozytywnie.
Na Ostrowie Tumskim gazowe latarnie zapala sie recz-
nie kazdego wieczoru. Psychologowie powiedzieliby
o kojagcym wptywie powtarzalnych rytuatow - reszta z nas
po prostu westchnie. U nas wiedza psychologiczna jest
kluczem do uwaznosci i obserwacji przestrzeni — co po
prostu pomaga poczuc sie u nas dobrze.

Najwieksze skarby Wroctawia czekajg nad rzekq — mozna do nich dotrzeé spacerem lub decydujac sie na krétka

wyprawe wodnym szlakiem. A oto niektére z nich:

e Ostrow Tumski — historyczne i duchowe centrum mia-
sta z gotycka architekturg sakralng

e Most Tumski — romantyczny, turkusowy most dla pie-
szych, znany jako ,most zakochanych”

e Wyspy: Bielarska, Daliowa, Mtyriska, Stodowa, Tamka
i Piasek, potgczone mostami i ktadkami, latem tetnigce
zyciem kulturalnym

¢ Uniwersytet Wroctawski — gtowny gmach uczelni wraz
z pertami baroku: Aulg Leopoldina, Oratorium Marianum
i Wiezg Matematyczng

e Muzeum Narodowe — wyjatkowe miejsce na kulturalnej
mapie miasta, szczycace sie Panoramg Ractawicka — ar-
cydzietem malarstwa monumentalnego

o $luza Mieszczarnska — konstrukcja hydrotechniczna
z XVIII wieku

e Bulwary i przystanie — urokliwe trasy spacerowe z przy-
staniami statkow biatej floty

e Zatoka Gondoli — miejsce wynajmu sprzetu wodnego
i startu rejsow po Odrze

¢ Odra Centrum - zlokalizowany na rzece osrodek edu-
kacyjno-kulturalny propagujgcy wiedze o Odrze i ekologii
e Most Grunwaldzki — symbol Wroctawia, monumentalna
konstrukcja wkomponowana w malowniczy nadodrzanski
pejzaz

¢ Polinka - kolejka gondolowa kursujgca nad rzeka

o Bulwar Politechniki Wroctawskiej — przestrzen rekre-
acyjna z plaza i boiskami

® Most Zwierzyniecki — zabytkowy most prowadzacy do
Z0oo

e Zoo i Afrykarium - najstarszy ogrdod zoologiczny
w Polsce, wraz z unikatowym oceanarium poswieconym
zwierzetom wodnym Afryki oraz zewnetrzng ekspozycja
fauny i flory Odry

e Hydropolis — interaktywne centrum wiedzy o wodzie

Przyjedz i zanurz sie w atmosferze Wroctawia — miejsca, gdzie miasto i rzeka tworzg jednosc, a chwile spedzone nad
wodg zmieniajg sie w wyjatkowe doswiadczenie. Wroctaw czeka na Ciebie!

visitWroclaw.eu

Wroctaw ERCREEEILEN |
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~ EMOCJONALNY SLAD

Przezycie to
emocjonalne 1 zmystowe
doswiadczenie zapisane
w ciele, jest pasem
transmisyjnym do
pamigci 1 emocji. To
zewnetrzny, zmystowy
swiat ksztaltuje to, jak
si¢ czujemy. Potrafimy
bardzo sprawnie zbierac
ogromne ilosci danych,
leadow 1 wszelkich
informacji. Czy jednak
umiemy zbiera¢
doSwiadczenia 1 wigzac
je z wiedzg, ktorg tak
tapczywie pochtaniamy?

TeksT Agnieszka Facobson-Cielecka, kuratorka
dzialar projektowych ¢ artystycznych Kongresu
1 Festiwalu Psychologicznego Re__Mind
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T. UNIWERSYTET SWPS

wyklo si¢ uwazac, ze sztuka
to produkt wyobrazni potaczonej z intuicja,
kombinacja talentu i praktycznych umiejet-
nosci, ktore nie maja wiele wspdlnego z wie-
dza. Ze zwiazana jest raczej z robieniem niz
z myS$leniem. Im dluzej pracuje na uniwer-
sytecie, tym bardziej si¢ z tym nie zgadzam.
Mysle, ze sztuka jest sposobem opisywania
Swiata, ktory nie jest dostepny badaczom
jako narzedzie, lecz bardzo potrzebny jako
doswiadczenie.
Piszac ,,do$wiadczenie”, nie mam na mysli
eksperymentéw laboratoryjnych lub badan
jakosciowych i ilosciowych, ktore z catkowita
pewnoscia lub tylko z duza doza prawdopo-
dobienstwa potwierdzaja wypowiadane tezy.
Doswiadczenie, o ktorym cheg powiedziec,
to przezycie, doswiadczenie emocjonalne lub
zmyslowe.

PAS TRANSMISYJNY DO PAMIECI
I DO EMOCJI

Paradoks badan psychologicznych polega na
tym, ze ich wyniki czg¢sto brzmia jak coS$, co
wszyscy wiedzieli od dawna. Jednak te po-
wszechne przekonania to czgsto kombinacja
wybiorczej obserwacjii zyczeniowego lacze-
nia niepowiazanych elementow, ktore trze-
ba zweryfikowa¢ i naukowo potwierdzi¢, by
nie przerodzily si¢w przesad. W dobie roz-
wijajacych si¢ technologii i inteligencji, pod
wieloma wzgledami przekraczajacych nasza
wlasna, to wigcej niz niezbedny rygor. Jednak
badania naukowe zbyt czg¢sto odrywaja czto-
wieka od kontekstu. Zbyt rzadko rozmawiaja
o czlowieku w mieScie - wérod budynkow,
a o relacji z natura chodzac boso po trawie.
Czy wyniki badan ilo§ciowych i jakoSciowych
prowadzonych in situ bylyby takie same?
Powszechne przekonania oparte na obser-
wacji maja swoje zrodlo - potocznie zwane
przezyciem. To emocjonalne i zmystowe do-
Swiadczenie zapisane w ciele jest kluczowe
nie tylko w pozyskiwaniu wiedzy, ale i w jej
przekazywaniu. Jest pasem transmisyjnym
do pamigci i emocji. To zewngtrzny, zmysto-

wy éwiat ksztaltuje to, jak si¢ czujemy. Potra-
fimy bardzo sprawnie zbiera¢ ogromne ilo$ci
danych, leadow i wszelkich informacji. Czy
jednak umiemy zbiera¢ do$wiadczenia i wia-
za¢ je z wiedza, ktora tak tapczywie pochla-
niamy?

METROPOLIE

W NASZYCH UMYSLACH

Juhani Pallasmaa, finski architekt, ktory jest
jednym z kluczowych narratoréw wielozmy-
stowego poznawania Swiata, czgsto w swoich
rozwazaniach powoluje si¢ na francuskiego
filozofa i poet¢ Gastona Bachelarda twierdza-
cego, ze pamigé pozostaje w glebokim zwiaz-
ku z wyobraznia. Sam za$ Pallasmaa w swoje;j
ksiazce ,,Oczy skory” przytacza na to liczne
przyktady. Opisuje wspomnienia miejsc i wy-
darzen, ktorych obrazu nie umie przywotac,
a ktore poprzez pamie¢ innych zmystow, jak
stuch i wech, sa wciaz zywe w jego pamigci.
Kombinacj¢ percepcji pamigci i wyobraz-
ni, ktore pozostaja w nieustannej interakcji,
nazywa miastami przywotlan i przypomnien,
metropoliami znajdujacymi si¢ w naszych
umystach.

By opisa¢ zwiazki sztuki z emocja, znajdu-
j¢ w mojej metropolii taki oto obraz: przed
laty trafitam na wystawe Mikotaja Grynberga
w Zamku Ujazdowskim. Nie przysztam na
nia specjalnie, byla tam, wiec weszlam w cia-
sno wytyczone alejki czarno-biatych zdje¢ na
stojakach z jasnych listewek. Nieostre por-
trety w pierwszym odruchu wywotaly moja
niechg¢¢, potem zauwazylam, ze obok zdjec
sa zamocowane stuchawki. Kazdemu zdjeciu
towarzyszylo nagranie - portretowane 0so-
by opowiadaly, dlaczego przyjechaly do Au-
schwitz. Te proste, pozbawione dramatyzmu
opowieéci zlapaly mnie za gardlo, a moje
oczy zaszKlily si¢ od tez. Gdyby zdjecia byly
ostre i tak widzialabym je rozmazane przez
lzy. Zabieg artystyczny zastosowany przez
Grynberga, ktory zanim zostal pisarzem, byt
fotografem, a jeszcze wcze$niej psycholo-
giem, trafil glegboko do moich emocji i zapisat
si¢ na trwale. Czytajac ksiazki, takze te o za-
gladzie, raczej nie ptacz¢. Cho¢ odczuwam
silne emocje, m6j rozum nad nimi panuje. Ta
sama historia, opowiedziana za pomoca na-
rzedzi artystycznych, dotarla gdzie$ glebiej,
poza rozum i poza slowa, zostawila trwaly

AGNIESZKA
JACOBSON-
-CIELECKA

Kuratorka wystaw dizajnu,
publicystka, organizatorka
wydarzen projektowych.
Wyktada projektowanie
barwy i jest dziekanka
Wydziatu Projektowania
Uniwersytetu SWPS

w Warszawie. Wczedniej
petnita funkcje dyrektorki
artystycznej k6dz Design
Festival oraz redaktorki
naczelnej ,Elle Decoration
Poland”.
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Sztuka dociera do naszych emocji
- WZrusza, porusza, irytuje.
Zaburza naszg rownowage.
Czasem, dzigki sztuce, przez luke
W naszym racjonalnym

1 uporzgdkowamnym swiecie
przedziera sig cos waznego

1 nowego. Odtgd widzimy
inaczej, czujemy glebiej,
zapamietujemy na dtuzej.

Slad. Ta wystawa, ,,Auschwitz - co ja tu robi¢?”, pracuje
we mnie do dzi$. Nie wiem, czy wygladata tak, jak ja za-
pamigtatam, ale wiem, ze przez swoja forme zadziatata
mocniej niz tysiac stow, niz statystyki i raporty, doku-
mentalne wystawy i wstrzasajace wspomnienia.

WIDZIMY INACZEJ, CZUJEMY GLEBIEJ,
ZAPAMIETUJEMY NA DLUZEJ

Sztuka ma t¢ moc. Dociera do naszych emocji - wzru-
sza, porusza, irytuje. Zaburza nasza rownowage. Ponie-
waz jest kombinacja cudzej wyobrazni i intuicji, nigdy
nie wiemy, czego si¢ spodziewac. Czasem niczego, lecz
czasem, dzigki sztuce, przez luk¢ w naszym racjonal-
nym i uporzadkowanym $wiecie przedziera si¢ co$
waznego i nowego. Odtad widzimy inaczej, czujemy
glebiej, zapamigtujemy na diuzej. Pallasmaa, i nie tylko
on, twierdzi, ze sztuka, artystyczna ekspresja dotyczy
pierwotnych znaczen $wiata, ktore si¢ dzieja i sa prze-
zywane, lecz intelekt ogarnia je z trudem.

Tworcy przezywaja Swiat inaczej i uzywaja innego je-
zyka, by dzieli¢ si¢ tym, co ich porusza. Oprocz jezyka
maja tez narzedzia, zwlaszcza jezeli sa projektantami.
Umiejg zbadane i opisane stowami, cyframi i wykre-
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sami potrzeby ludzi przetozy¢ na rozwiazania. Zna-
lez¢ forme, dobra¢ materig i proporcje, ktore sprawia,
ze dany przedmiot lub przestrzeh zapewnia nam to,
czego potrzebujemy. Wiedz¢ o czlowieku i jego po-
trzebach przekladaja na dzialanie. A napigcie, ktore
powstaje pomi¢dzy §wiadomymi intencjami, czy-
li tym, co wiemy, a nieSwiadomymi sktonnosciami,
ktore mozemy nazwac intuicja lub wyobraznia, daje
przestrzen do emocjonalnego uczestnictwa w dziele
(Pallasmaa).

POLACZENIA WIEDZY

Z DOSWIADCZENIEM

O kongresach i konferencjach raczej nie myslimy jako
o przezyciu emocjonalnym. To inwestycja. Wydarze-
nia te w wigkszoSci sa podobne jedne do drugich, cho¢
przeciez organizatorzy kazdego z nich wktadaja wiele
wysitku w ich identyfikacj¢. Obrandowane kolorem
przewodnim wchianiaja nas, pachna kawa, perfumami,
zmeczeniem i ekscytacja. W thumie mezezyzn i kobiet
ubranych w garnitury i kostiumy trudno wylowi¢ ko-
go$ wzrokiem. Wystuchane wyktady i dyskusje szybko
zlewaja si¢ w jedna mase¢ z tagiem ,,ciekawe” lub ,,mato
ciekawe”, zebrane wizytowki trudno dopasowac do za-
pamigtanych twarzy, z czasem trudno przypomnie¢ so-
bie, gdzie to byto: w Krakowie, Paryzu czy Pernambuco.
Koncepcja Kongresu i Festiwalu Re__Mind oraz wspa-
niale otoczenie Hali Stulecia jest zaproszeniem do po-
taczenia wiedzy z doswiadczeniem. W najdluzsze dni
lata wyprowadzamy kongres z auli i sal wyktadowych
do miejsc nieoczywistych i zielonych przestrzeni. Pro-
ponujemy, by wiedza i kontakty pozyskane podczas
kongresu w kontakcie ze sztuka, miastem i architektura
staly si¢ nie tylko garScig suchych notatek, lecz takze
zbiorem zywych i trwatych wspomnien, emocjonalnym
§ladem kongresu.

Taka mam propozycje dla gosci Re__Mind. Kiedy po-
czujecie, ze kolejny wyklad nie wchodzi do glowy,
wyjdzcie na zewnatrz, przed Halg Stulecia. Pogapcie
si¢ na fontanng, pospacerujcie pod pergola, pochodz-
cie po trawie. Pdjdzcie na wycieczke po modelowym
osiedlu WUWA, ktore zostalo zaprojektowane z myéla
o komforcie i dobrostanie mieszkancow. Tu wiedza psy-
chologiczna o potrzebach czlowieka spotyka si¢ z wie-
dza i wyobraznia projektowa. W wieczor $wigtojanski
mozecie poszuka¢ w Parku Szczytnickim kwiatu pa-
proci, postucha¢, o czym mowia nietoperze. Zauwazy¢
zwiazek pomigdzy sztukami wizualnymi a snami, ktore
z glebi §wiadomosci, przemieniajac rzeczywistosc, cza-
sem moéwig do nas co$ waznego. Budzimy si¢ zmar-
twieni, przestraszeni, oczarowani. Czy sztuka nie robi
dokladnie tego samego? //
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PIERWSZY NAJCZE$CIEJ JEDYNA NIEPUBLICZNA UCZELNIA PIERWSZY W POLSCE
NIEPUBLICZNY WYBIERANA UCZELNIA Z POLSKI W RANKINGU THE WORLD ADOBE CREATIVE
UNIWERSYTET W POLSCE NIEPUBLICZNA W POLSCE" UNIVERSITY RANKINGS 2025 CAMPUS
PSYCHOLOGIA JEZYKI I KULTURA DESIGN
Psychologia Filologia angielska I PROJEKTOWANIE
Psychology [E] Filologia angielska z dodatkowym jezykiem Design @
Filologia norweska Game Design
PRAWO Iberystyka Grafika
Prawo Kultura wspétczesna Grafika reklamowa i multimedia
Prawo nowych technologii Media i kultura cyfrowa Sztuka cyfrowa
Prawo w biznesie Menedzer, agent, producent Wzornictwo
Projektowanie innowacji
MEDIA, Studia azjatyckie BIZNES
KOMUNIKA.CJA English Studies (ENG) 1ZARZADZANIE
I SPOLECZENSTWO English Studies with Additional Language (ENG) Zarzadzanie
Branding — reklama — PR Zarzadzanie i przywoédztwo
Dziennikarstwo i komunikacja spoteczna INFORMATYKA Zarzadzanie zasobami ludzkimi
Komunikacja wizualna I NOWE TECHNOLOGIE Management and Leadership (ENG)
Kreowanie mediéw Computer Science
Produkcja audiowizualna Informatyka
Zycie publiczne Psychologia i informatyka
ZNAJDZIESZ NAS Petna‘ oferta kierunkéw, programy
w SZEQC|U MIASTACH studiow, zasady rekrutacji i terminy
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