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Prezentujemy Paristwu kolejny, pierwszy w tym roku akademickim, numer
»PsychoWiesci", aw nim: pie¢ tekstéw podsumowujacych wybrane przez nasz zespot
nowo opublikowane artykuty naukowe z dziedziny psychologii i psychoterapii.

2yczymy przyjemnej lektury i dziekujemy za subskrybowanie ,,PsychoWiesci”!

NOWE BADANIA W PIGULCE
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moderates the relationship between
PTSD symptom severity and
approach-avoidance conflict
decision-making. Journal of Anxiety
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Rola aktywnosci fizycznej w podejmowaniu decyzji
u 0s6b z ré6znym nasileniem PTSD

Szacuje sie, ze az 50-80% os6b doswiadczy w ciggu zycia co najmniej jednego
traumatycznego wydarzenia. Czestym nastepstwem traumy, szczegdlnie w przypadku
0s6b z PTSD, jest wystgpienie zachowan unikajgcych. Cho¢ unikanie bodZzcow
zwigzanych z trauma moze by¢ adaptacyjne, to przeniesienie tego zachowania na
sytuacje bezpieczne moze skutkowac utratg okazji do przyjemnych doswiadczen.
Wiadome jest, ze aktywnos¢ fizyczna (PA) przyczynia sie do poprawy funkcji
poznawczych. Crombie i in. (2025) zadali sobie jednak pytanie, czy taka aktywnosc
moze moderowac¢ wptyw objawéw PTSD na zachowanie w sytuacji konfliktu dazenie-
unikanie.

Przeprowadzili oni badanie na probie 93 osdb z réznym nasileniem objawéw PTSD.
Celem byto zbadanie zaleznosci miedzy nasileniem objawéw PTSD, aktywnoscig
fizyczna i podejmowaniem decyzji w konflikcie dazenie-unikanie.

Zadaniem badanych byto wybieranie na komputerze jednego z trzech ksztattow, a
wybor prowadzit do uzyskania lub utraty punktéw. Po wyborze badani widzieli obraz
neutralny lub przedstawiajgcy przemoc oraz swoéj wynik. Naukowcy zatozyli, ze wieksze
nasilenie objawéw PTSD bedzie dodatnio skorelowane ze sktonnoscig do unikania w
obecnosci zagrozenia. Oznacza¢ to miato mniejszg szanse na uzyskanie nagrody w
fazie konfliktu (nagroda punktowa/obraz przemocy) niz w fazie zgodnosci (nagroda
punktowa/obraz neutralny). Jednoczesnie zatozyli, ze PA bedzie moderowac ten
zwigzek — osoby aktywne fizycznie bedg czesciej dgzy¢ do nagrody mimo zagrozenia
niz osoby nieaktywne. Efekt ten miat by¢ bardziej widoczny w fazie konfliktowej niz
zgodnej.

Analiza tréjczynnikowa pokazata istotng interakcje fazy zadania, PA i nasilenia
objawéw PTSD (£(86) = 2,01, p = 0,047). Zaleznos¢ miedzy objawami PTSD a wynikami
w zadaniu réznita sie w zaleznosci od aktywnosci fizycznej i fazy zadania. Analiza
efektéw prostych wykazata nieistotng interakcje PA i PTSD w fazie zgodnej (p = 0,425),
a istotng w fazie konfliktowej (t(5561)=2,56, p=0,010). Aktywnos¢ fizyczna
moderowata zwigzek miedzy nasileniem PTSD a wynikami, ale efekt ten byt
specyficzny dla konfliktu dazenie-unikanie.

Badanie pokazato, ze aktywnos¢ fizyczna u oséb z objawami PTSD moze pomagacé
radzi¢ sobie w sytuacjach wymagajacych decyzji o dazeniu do nagrody mimo bodzcéw
przypominajacych o traumie. Te wyniki, jak i przyszte badania moga pomdéc w doborze
nowoczesnych form terapii dla oséb z objawami PTSD.
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Praktyczne éwiczenia na studiach

Bjaastad, J. F., Lillevoll, K., Hoffart, A.,
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oo behavioral rehearsal in the training of
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behawioralnych (odgrywania scenek) na kompetencje studentow
psychologii klinicznej w obszarze terapii poznawczo-behawioralnej Autorka — Matgorzata Michalska
zorientowanej na leczenie leku spotecznego. 94 studentéw pigtego roku Korekta — Natalia KoZmiriska

psychologi klinicznej podzielono na grupe eksperymentalng i kontrolna.
W grupie eksperymentalnej oprécz wystuchania wyktadow i dyskusji
dotyczacych zagadnienia, studenci odgrywali scenki, w ktérych cwiczyli
nowo poznane techniki. Nastepnie wszyscy uczestnicy badania
przeprowadzili probne sesje terapeutyczne, na podstawie ktorych zespot
doswiadczonych psychologéw ocenit ich kompetencje wedtug Skali
Kompetencji Terapii Poznawczej dla Fobii Spotecznej, Skali Globalnej
Kompetencji oraz Skali Kompetencji Specyficznych dla Sesji. Dla kazdej
ze skal uczestnicy grupy eksperymentalnej osiggali znacznie wyzsze
wyniki niz uczestnicy grupy kontrolnej (d Cohena = 1,29 dla pierwszej
skali, d Cohena = 1,23 dla drugiej skali, d Cohena = 1,4 dla trzeciej skali).

Ponadto sprawdzono, czy cztonkowie grupy eksperymentalnej bedg miec Oman, D. (2025). What is a mantra?

. . 2 - - - Guidance for practitioners
zwiekszone poczucie sprawczosci. Wszyscy uczestnicy badania wypetnili ¢

¢ P byt P A ¥ y_ Y _y d yp. researchers, and editors. American
przed kursem, dzierh po kursie i 6 miesiecy po kursie 4 kwestionariusze Psychologist, 80(7), 1032-1044. https://
dotyczagce poczucia sprawczosci. Nie wykazano jednak zadnych doi.org/10.1037/amp0001368

istotnych statystycznie réznic. Cho¢ zbadano jedynie efekt w krétkim
odstepie czasu, badanie wskazuje wazng role praktycznych cwiczen w
szkoleniu przysztych psychologdw klinicznych.

Autorka — Aleksandra Lubkowska
Korekta — Zuzanna Konieczna

Mantry — duchowos¢ forma interwencji
psychologicznej?

Okoto 85% ludzi na swiecie identyfikuje sie z jakas religia, podaje Doug Oman, autor
artykutu omawiajgcego mantry jako elementu interwencji psychologicznej. Nie
zaskakuje wiec, ze coraz wiecej styszymy o terapeutycznym zastosowaniu formy
pierwotnie religijnej, polegajacej na powtarzaniu frazy lub dZzwieku w celu
przywotania boskosci lub wzniesienia zycia jednostki na wyzszy poziom duchowosci.
Autor stara sie jednak przekonac, ze wraz ze wzrastajgcg popularnoscig interwencji
opartych o mantry powinnismy myslec o nich zarowno w kontekscie religijnym, jak i
Swieckim. Dokonuje on przegladu literatury, opisuje rodzaje interwencji naukowych
opartych o mantry, ttumaczy mechanizm ich dziatania, wycigga wnioski istotne dla
rozwoju tej formy terapii. Wymienione zostajg metody takie jak dostosowanie mantry
do uczestnika poprzez indywidualne przypisanie, wybor z listy zalecanych mantr czy
dobdr oparty o kulture badanego. Zaznacza sie, ze mantry mozna powtarza¢ zaréwno
w ciggu codziennych czynnosci jak i podczas praktyki medytacji.

Sprawdzano empirycznie skutecznos¢ oddziatywan tego typu praktyk na problemy zwigzane z depresjg, lekiem czy stresem
pourazowym - okazaty sie pomocne w budowaniu odpornosci psychicznej, poprawianiu dobrostanu oraz wspieraniu
duchowosci. Jednoczes$nie czytamy, ze z powodu powyzszych zalet oraz dos¢ swobodnej formy praktykowania warto
patrze¢ na mantry nie tylko jako narzedzie dla oséb wierzacych i dgzacych do wiekszego uduchowienia, ale réwniez jako
dobry sposob zwiekszania wtasnej uwaznosci i polepszania samopoczucia dla oséb niereligijnych. Na sam koniec autor
sugeruje, ze w kolejnych badaniach warto skupi¢ sie na zoptymalizowaniu dopasowywania mantr do pacjentéw, ustaleniu
czasu potrzebnego do osiggania efektéw, integracji tego rodzaju interwencji z innymi, bardziej juz znanymi, czy wreszcie na
zgtebieniu uwarunkowan kulturowych skutecznosci mantr. Mimo, ze taka forma pomocy psychologicznej moze wydawac sie
dosc¢ nietypowa, jej popularnos¢ powinna przekonac nas przynajmniej do dalszej empirycznej eksploracji jej skutecznosci.



Joga a obraz ciata - propozycja interwencji terapeutycznej dla dzieci i
mtodziezy

Dotychczasowe badania pokazujg, iz obraz ciata moze znaczaco wptywac na zdrowie psychiczne i samoocene w populacji
dzieci i mtodziezy (Garbe i in., 2023). Praktyka jogi, ktéra obejmuje elementy ¢wiczen fizycznych, oddechowych oraz uwaznosci
(mindfulness), moze pomagac¢ mtodym ludziom w zwiekszaniu Swiadomosci wtasnego ciata i w samoakceptacji — co z kolei
sprzyja budowaniu bardziej pozytywnego obrazu wtasnego ciata. Grupa badaczy przeprowadzita systematyczny przeglad
literatury, ktérego celem byta ocena wptywu jogi jako interwencji promujgcej pozytywny obraz ciata wsrdod dzieci i
nastolatkéw.

Do analizy zakwalifikowano szes¢ badan, ktére spetniaty wszystkie postawione kryteria. Uczestnicy tych badan mieli od 8 do 21
lat (M<18). Czesc¢ uczestnikow miata takze rozpoznane zaburzenia odzywiania. W badaniach zastosowano joge jako samodzielng
interwencje i zbierano dane dotyczace réznych aspektéw obrazu ciata, takich jak: satysfakcja z ciata, ucielesnienie
(embodiment), docenianie ciata (body appreciation) oraz watpliwosci zwigzane z wygladem (body concerns).

Wyniki wskazujg, ze praktyka jogi moze prowadzi¢ do zwiekszenia
Bullard, N., Rupani, N., satysfakcji z witasnego ciata — zwtaszcza w grupie nastolatkow
Renteria, J. A, Miller, J., & cierpigcych na zaburzenia odzywiania. Jednak wyniki dotyczace innych

Kaliebe, K. E. (2025). Yoga ; i i
e ekl aspektow obrazu ciata byty niejednoznaczne.

intervention for body Podsumowujac: praktyka jogi wydaje sie mie¢ potencjat do wspierania
image in the pediatric budowania pozytywnego obrazu wtasnego ciata u dzieci i mtodziezy, ale
population: a systematic nadal jest to obszar wymagajacy dalszych badan. Nalezatoby wyjasni¢,
review. Journal of Eating i A " A o rEa
Disorders, 13(1), 222. ktore elementy praktyki (czas trwania, czestotliwo$¢, rodzaj jogi) sa
https://doi.org/10.1186/ najbardziej efektywne i dla jakich grup wiekowych oraz w jakim
$40337-025-01386-9 kontekscie. Przytoczony artykut moze byé zatem punktem wyjscia do
Bistorknii i dalszy(.:h badan w. tej dziedzinie, ktore. m.oga’przynlesc lba.rd2|eJ
Wiasenea specyficzne zalecenia dotyczgce stosowania jogi i przektadac sie na
Korekta - Natalia budowanie pozytywnego obrazu ciata w populacji dzieci i mtodziezy.

KozZminska

Nietolerancja niepewnosci a zaburzenia snu u
nastolatkéw

Sen, niezaleznie od wieku, jest jednym z najwazniejszych mechanizméw 'l \ /

utrzymujacych cztowieka przy zyciu. W obecnym $wiecie spotykamy sie z coraz N
wiekszymi problemami zwigzanymi z zaburzeniami snu, a dotycza one zaréwno
dorostych, jak i dzieci. Styl zycia czy przyzwyczajenia sprawiajg, ze sredni czas i

jakos¢ nocnego odpoczynku zaczynajg drastycznie spadac.
Ze wzgledu na ciggty rozwdj nastolatkéw zaburzenia zwigzane ze snem moga

obnizac ich mozliwosci prawidtowego radzenia sobie z emocjami. Wigze sie to Ye, H., Huang, Y., & Fan, F. (2025). Good
réwniez z obnizong tolerancjg niepewnosci, na czym skupili sie autorzy sleep, good tolerance: Sleep disturbance
artykutu. Twierdza oni, ze niedobory snu moga prowadzi¢ do nadmiernej un?:zg:i:r::;:’:rf:;:lelrf‘f:;irtargtesgep
czujnosci w sytuacjach niepewnych, co jest kluczowg cechg ich poznawczej Medicine, 136, 106813.
nietolerancji oraz trudnosci z podejmowaniem decyzji. Badanie zostato https://doi.org/10.1016/j.sleep.2025.106813
przeprowadzone na 910 nastolatkach w wieku 12-18 lat w jednym z chirskich Autorka — Aleksandra Suska

et 5 : : 4 : A Korekta — Z Koni
liceow.W roli mediatora autorzy widza tutaj samokontrole, czyli zdolnos¢ S e e

regulacji emocji i wyznaczanie sobie dtugoterminowych celéw.

Wykazato ono, ze problemy ze snem pozwalaty przewidzie¢ u danych uczniéw réwniez trudnosci z radzeniem sobie z
niepewnoscig w codziennym zyciu. Sen odgrywa réwniez kluczowg role w mechanizmie samokontroli, ktdra sama w
sobie jest zasobem ograniczonym. Wraz z jej uzywaniem jej zasoby malejg i moga zosta¢ odbudowane jedynie przy
pomocy dobrego, jakosciowego nocnego odpoczynku. Skutkami zaburzen snu u nastolatkéw moze byc¢ to, ze ich caty
czas rozwijajgca sie umiejetnosc¢ samokontroli nie ma szans na odbudowanie sie i dziatania z petng sita, co utrudnia
rowniez codziennie radzenie sobie z emocjami, w tym z niepewnoscia.

Wyniki te pokazujg nam jak kluczowg role odgrywa sen w organizmie wcigz rozwijajacych sie nastolatkdw. Nietolerancja
niepewnosci moze byc¢ przyczyng dalszych probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, na przyktad prowadzac
do zaburzen lekowych. To wtasnie z tego powodu tak wazna jest edukacja mtodych ludzi na temat prawidtowej higieny
snu i uczenie ich praktykowania odpowiednich nawykdéw zwigzanych z dbaniem o wtasny odpoczynek juz od
najmtodszych lat.
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