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LEAGODZENIE I PREWENCJA WYPALENIA ZAWODOWEGO
Z WYKORZYSTANIEM MODELU NEUROMINDFULNESS

BURNOUT MITIGATION WITH NEUROMINDFULNESS

Wprowadzenie

COVID-19 i wojna rosyjsko-ukrainska RUW-22 to jedne z najwigkszych wyzwan
wspolczesnosci. Jak wskazuja badacze ich konsekwencje majg znaczacy wplyw na samopo-
czucie psychiczne i moga mie¢ szkodliwy wplyw na zdrowie psychiczne'. Pierwszy z czyn-
nikéw - wybuch choroby koronawirusowej 2019 (COVID-19) w grudniu 2019 r. w miescie
Wuhan w Chinach, szybko przyczynit sie do katastrofalnej sytuacji na caltym $wiecie. Orga-
nizacja Narodéw Zjednoczonych uwaza ten kryzys za jedno z najbardziej traumatycznych
i trudnych wydarzen od czasu II wojny $wiatowej. Warto podkresli¢, jak wskazuja badania,
ze poziom stresu psychicznego, depresji, leku i probleméw ze snem w okresie pandemii Co-
vid-19 byt znacznie podwyzszony?. Drugi czynnik - wojna rosyjsko-ukrainska — RUW-22,
ktéra rozpoczeta sig 24 lutego 2022 1., podobnie jak pierwszy, stala si¢ jednym z najwiekszych

1 Barchielli, B. et al. Climate Changes, Natural Resources Depletion, COVID-19 Pandemic, and Russian-Ukrainian
War: What Is the Impact on Habits Change and Mental Health? Int ] Environ Res Public Health 19, (2022).

2 Al Ozairi, A. et al. Effectiveness of virtual mindfulness-based interventions on perceived anxiety and depression of
physicians during the COVID-19 pandemic: A pre-post experimental study. Front Psychiatry 13, (2023).



378

Magdalena Maria Ciesla, Piotr Ciesla, Agnieszka Zok i inni

i najszybciej narastajacych kryzyséw humanitarnych od czaséw II wojny $wiatowej. Warto
takze podkresli¢, ze sytuacja ta nie dotyczyla tylko ludnoéci ukrainskiej i jak wskazujg ba-
dacze, nie mozna réwniez pomina¢ psychologicznego wptywu wojny na sasiednia ludnos¢,
zwlaszcza w Europie Srodkowej *. Co wiecej przy analizie polozenia wspdtczesnego cztowie-
ka, nie sposob pominaé¢ wyzwan i wplywéw takich jak globalizacja, cyfryzacja, sztuczna in-
teligencja i przemiany spoleczne, ktdre radykalnie zmienily $wiat pracy w ciggu ostatnich
dziesigcioleci. Ulegt model i sposéb pracy - od 2000 r. w krajach OECD (OECD 2018) pro-
duktywno$¢ na godzine przepracowang wzrosta o okoto 20%, co prowadzi do zwiekszonych
wymagan psychospolecznych, w tym dlugotrwalego stresu zwigzanego z praca, wyczerpa-
nia, wypalenia zawodowego i pdzniejszego uszczerbku na zdrowiu. Badanie przeprowadzone
w 2016 r wérdd pracujacych dorostych w Niemczech wskazuje jako gléwne czynniki stre-
su prace (46%) i wysokie wymagania wobec siebie (43%) (Statista, 2021)*. Natomiast w na-
jnowszym indeksie Work Trend Index, firmy Microsoft — globalnym badaniu pracownikéw
z wielu branz i firm — 48% pracownikéw stwierdzilo, ze czuje sie wypalonych w pracy.
Statystyka ta obrazuje jak stary problem nabiera nowego znaczenia w bardziej niepewnym
$wiecie®. Obecnie WHO uznaje wypalenie zawodowe za zespdl zwigzany ze stresem w pracy
i zgodnie z definicj to: ,,przewlekly stres w pracy, ktéremu nie mozna skutecznie zaradzi¢”
(Swiatowa Organizacja Zdrowia [WHO], 2022). W kilku krajach (np. w Polsce) wypalenie
zawodowe jest klasyfikowane jako choroba, a pracownicy moga na to otrzyma¢ zwolnienia
lekarskie. Dodatkowo, interpretujac obecng sytuacje, nie mozna pomina¢ zjawiska postepuja-
cej cyfryzacji. Tak zwany $wiat VUCA opisuje odpowiadajace mu krytyczne cechy, takie jak:
zmienno$¢, niepewnosé, ztozono$¢ i niejednoznaczno$cs. Prowadzi to do sytuacji, w ktdrej
pracownicy sa pod presja, bycia ,,zawsze aktywnym”, przetadowani informacjami i rozprosze-
ni (akronim PAID od ang. pressured, “always on”, information-overloaded, distracted). Stres
dos$wiadczany przez osoby majace do czynienia z technologia cyfrowa jest opisywany jako
»stres cyfrowy”, czyli ,,niezdolnos¢ jednostki do zdrowego radzenia sobie z nowsa technologia,
prowadzaca do stresujacych doswiadczen™.

Wszystkie wymienione powyzej czynniki sprawiaja, Ze coraz wiecej firm i pracown-
ikdéw zwraca si¢ w strone medytacji uwaznosci (mindfulness), aby zredukowa¢ i uporaé
sie ze stresem w pracy. Warto doda¢, ze korporacje z listy Fortune 500, takie jak Google,
Ford, Intel i General Mills, rozpoczely programy szkoleniowe dla swoich pracownikéow
oparte na uwaznosci® jak réwniez ponad 2,7 miliona oséb pobrato aplikacje do medytacji

na smartfony — Headspace. Niektére organizacje wyznaczyly réwniez specjalne pokoje do

3 Riad, A. et al. Mental Health Burden of the Russian-Ukrainian War 2022 (RUW-22): Anxiety and Depression
Levels among Young Adults in Central Europe. Int ] Environ Res Public Health 19, (2022).

4 Wrede, S. ]. S., Esch, T. & Michaelsen, M. M. Mindfulness in the Digital Workplace: an explorative study of the
compatibility of mindfulness and technology. (2023) doi:10.21203/rs.3.rs-2459776/v1.

5 Klinghoffer, D. & Kirkpatrick-Husk, K. With Burnout on the Rise, What Can Companies Do About It? (2023).

6 Bennett, N. & Lemoine, J. What a Difference a Word Makes: Understanding Threats to Performance in a VUCA
World. SSRN Electronic Journal (2014) doi:10.2139/ssrn.2406676.

7 Gimpel, J. G., Lovin, N., Moy, B. & Reeves, A. The Urban-Rural Gulf in American Political Behavior. Polit Behav
42,1343-1368 (2020).

8 Hafenbrack, A. C. Mindfulness Meditation as an On-The-Spot Workplace Intervention. ] Bus Res 75, 118-129 (2017).
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medytacji, z ktérych pracownicy moga korzysta¢ nawet wtedy, gdy nie odbywaja si¢ zajecia
medytacyjne’.

Dotychczas prowadzone badania skupialy sie i wskazywaly jedynie na skutki - podsta-
wowe czynniki powszechne wérdd pracujacych, takie jak cierpienie psychiczne i problemy ze
zdrowiem psychicznym. Z przeprowadzonych licznych badan jasno wynika efektywnos¢ dzia-
tan medytacyjnych'’. Nie analizowano dotychczas jednak doglebnie przyczyny. Nie podejmo-
wano tematu mechanizméw stojacych za tym w jaki sposob i dlaczego medytacja mindfulness
jest tak skutecznym narzedziem. Z tego powodu niniejsza kompilacja badan ma na celu zapre-
zentowanie z jednej strony obszaréw mézgu aktywowanych podczas medytacji mindfulness,
jak réwniez odniesienie ich dzialania do skuteczno$ci w prewencji wypalenia zawodowego.
Dodatkowo chcieliby$my wprowadzi¢ nowy model interwencji — neuromindfulness oparty na
3 zalozeniach:

1. kognitywnym- zakladajgcym element poznawczy;
2. behawioralnym - praktycznym stosowaniu;
3. rozwojowym - odkrywanie swojego potencjatu.

W modelu zakladamy, ze rozumiejac, jak dziala mézg podczas medytacji uwaznosci
i jak mozna wykorzysta¢ te machanizmy (w tym mechanizmy psychologiczne) mozna osia-
gnaé lepsza motywacje do praktykowania, a co z tym nastepnie jest zwigzane wiekszy rozwoj
samos$wiadomosci, ktora jak wskazujg rozliczne badania prowadzi do zarzadzania sobg i swo-
imi emocjami, stanami afektywnymi i stresem. Celem tego modelu jest wskazanie efektywnej
drogi do zarzadzania sobg i nauczenie sie, jak wydosta¢ si¢ z nieswiadomosci do $wiadomosci,
aby lepiej zarzadzaé zyciem. Samozarzadzanie jest kluczowa warto$cig w obecnym, niepew-
nym i stale zmieniajacym sie $wiecie, a neuromindfulness (rozszerzona aktywnos$¢ uwaznosci
z poznawczym zrozumieniem lezacych u podstaw jej proceséw) moze by¢ kluczowym czynni-

kiem wspierajacym jego osiagniecie.
Mindfulness

Medytacja uwaznosci jest powszechnie uwazana za praktyke skupiania si¢ na biezgcych
doswiadczeniach i obserwacji emocji i mysli bez osadzania. Moze przy tym obejmowac takie
aktywnodci jak: koncentrowanie si¢ na okreslonych doznaniach fizycznych - na przykltad na
oddychaniu czy odczuciach ptynacych z ciata. Zaproponowano takze nowszy, dwuskladni-
kowy model uwaznosci, ktéry zwigzany jest zaréwno z regulacja uwagi na bezposrednie do-
$wiadczenie, jak i podejscie do doswiadczen (niezaleznie od tego, czym i jakie s3) z nastawie-
niem ciekawo$ci, otwartosci i akceptacji. Uwaznos¢ jest przy tym réwniez rozumiana z jedne;j
strony jako praktyka, z drugiej jako pewien stan umystu. W tabeli 1 zebrane zostaly najczestsze

definicje uwaznosci, aby lepiej zrozumie¢ szeroki obszar tej praktyki i stanu.

9 Ibidem.
10 Panditharathne, P. N. K. W. & Chen, Z. An Integrative Review on the Research Progress of Mindfulness and Its

Implications at the Workplace. Sustainability 13, 13852 (2021).
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Tabla 1 Rézne definicje mindfulness

Autor Definicja mindfulness

Kabat-Zinn (Twérca Mindfulness-Ba- | “Swiadomos¢, ktéra pojawia sie poprzez celowe skupianie
sed Stress Reduction) uwagi na terazniejszosci i bez osgdu, rozwijanie doswiadcze-
nia chwila po chwili ”

“ Zwracanie uwagi w szczegdlny sposob: celowo, w chwili
obecnej i bez osadu. ”

Baer “Obserwacja bez osadu, trwajacego strumienia bodzcow
wewnetrznych i zewnetrznych w miare ich powstawania ”

Brown et al. “Otwarta uwaga i Swiadomos$¢ obecnych wydarzen i do-
Swiadczen”

Hanh “Utrzymanie $wiadomosci przy obecnej rzeczywistosci ”

Bishop et al. “Proces regulowania uwagi w celu podniesienia jakosci nie-

opracowanej $wiadomosci do obecnych doswiadczen oraz
jakosci odnoszacej sie do wtasnego doswiadczenia w orien-
tacji ciekawosci, empirycznej otwartosci, i akceptaciji ”
“Otwarta uwaga i $wiadomos¢ wydarzen i doswiadczen
zwigzanych z terazniejszoscig.”

Brown, Ryan, and “Receptywna uwaga, oraz $wiadomos¢ obecnych zdarzen
Creswell (2007) i doswiadczen. ”
M. Epstein (1995) “Czysta uwaga, w ktdrej kultywowana jest Swiadomosc¢ kaz-

dego momentu zmieniajgcych sig obiektdw percepcji”

Lau et al. (2006) “Sposob lub jakos¢ przypominajaca stan, ktora utrzymuje sig
tylko wtedy, gdy celowo kultywuje sie uwage na doswiadcze-
niu z otwartg, nieoceniajgca orientacjg na doswiadczenie”.

Rosch (2007) “Prosty czynnik mentalny, ktéry moze by¢ obecny lub
nieobecny w chwili $wiadomosci. Oznacza to trzymanie sie
w tym momencie obiektu $wiadomosci z wyraznym skupie-
niem mentalnym.”

Weick and Sutcliffe “Wschodnia uwazno$é oznacza zdolno$é do trzymania sie
(2006) biezgcych obiektéw, zapamietywania ich i nietracenia ich
Z 0Czu poprzez rozproszenie uwagi, wedrowanie uwagi,
myslenie skojarzone, wyjasnianie, lub odrzucenie”

Herndon (2008) “Uwazny udziat w tym, co dzieje sie tu i teraz.”

Opracowanie wlasne
Tabla 2 Korzysci z medytacji

Spadek Wzrost

Zuzycie tlenu Trwato$¢ zdrowia
Mleczan we krwi Diugosc zycia
Tetmo Stuch

Cisnienie krwi Widzenie

Szybkos¢ oddychania | Miodos¢

Produkcja kortyzolu Witalnosc¢

Zrédlo: Zaadaptowane z Khalsa'' and Valone'2.

11 Dharma Singh Khalsa. Brain Longevity: The Breakthrough Medical Program that Improves Your Mind and
Memory. (Grand Central Publishing, 1999).

12 Valone, T. Modern Meditation Training: An Innovative Technique to Increase Employee Learning & Achieve-
ment. in (2017).
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Neuromindfulness — wellbeing to umiejetnos¢

Uwazno$¢, jak wykazuja liczne badania, wplywa na rézne obszary mozgu. Ponizej
znajduje si¢ lista gtéwnych mechanizméw uwaznosci i ich wplywu na poszczegdlne obszary

mozgu.

Tabla 3 Kluczowe mechanizmy mindfulness i ich odniesienie do odpowiednich obszaréw w mézgu

Mechanizm Obszar w mézgu

Regulacja uwagi Przednia kora obreczy (ACC Anterior cingulate cortex)
Swiadomos¢ ciata Wyspa, potgczenie skroniowo-ciemieniowe
Regulacja emocji — ponowna ocena Grzbietowa kora przedczotowa

Regulacja emocji — ekspozycja, wygasze- | brzuszno-przysrodkowa kora przedczotowa, hipokamp,
nie | rekonsolidacja ciato migdatowate

Przysrodkowa kora przedczotowa, tylna czesc obreczy,
wyspa, potgczenie skroniowo-ciemieniowe

Zmiana perspektywy siebie

Zr6dlo: A.Brann oraz wlasna kompilacja
W niniejszym artykule chcielibySmy réwniez przedstawi¢ koncepcje neurobehawioral-
ng i neuropoznawczg — neurouwazno$ci CBI (CBI neuromindfulness). Koncepcja ta nawiazuje
i jest spdjna ze stwierdzeniem prekursora badan nad mindfulness i medytacja prof. R.Davidso-
na, ktéry konstatuje, ze wellbeing to umiejetnos$¢é. W prezentowanym modelu neuromindfulness
to nie tylko aktywizacja samoswiadomosci poprzez rozwijanie wiedzy oraz regularng praktyke.
Model prowadzi do rozumienia pojecia mindfulness jako wykorzystania pelnego potencjatu
umystu. Jest to proces, ktéry poprzez nieosadzajaca obserwacje ugruntowang na fundamencie
mechanizéw funkcjonowania mézgu pozwala z jednej strony odkrywaé potencjal i osiagac stan
flow, z drugiej konfrontowac si¢ z negatywnymi emocjami i stanami. Osiagnigta w tym procesie
samos$wiadomos¢ pozwala zrozumie¢ stabosci i wptyw czynnikéw zewnetrznych wptywajacych
na percepcje. Zamiast z nimi walczy¢, ludzie uczg sie, jak je rozumieé, akceptowac i znalez¢
rozwiazania, aby nie wplywaly negatywnie na ich prace i zycie prywatne. Neuromindfulness
to rozwoj $wiadomej i opartej na samorozwoju wiedzy o schematach i mechanizmach psycho-
logicznych, zdobytej poprzez samoobserwacje. Ta samoswiadomos¢ prowadzi do wzrostu do-
brego samopoczucia, ktdre staje sie umiejetnoscig osiagang poprzez regularng praktyke neuro-
uwaznoéci. Nasza koncepcja sklada sie z 3 kluczowych obszardw, ktdre stopniowo wzajemnie na
siebie wplywaja. Mechanizm wzajemnego oddzialywania przedstawiajg ponizsze grafiki.
C-Cognitive - element kognitywny- wiedza jest fundamentem do budowania motywa-
¢ji i regularnej praktyki. Znajomos$¢ mechanizméw psychologicznych, wzorcéw, schematow,
funkcjonowania mézgu i umystu - jest kluczowym elementem rozwoju lepszego zrozumienia
i wspolczucia, a takze samorozwoju. Wiedza w modelu neuromindfulness jest podstawowym
i pierwszym elementem, na ktérym poprzez uwazng praktyke mozna budowa¢ kolejne ele-
menty. Nie bez znaczenia jest takze neurowiedza. Pokazuje, jak praktyka uwaznos$ci wplywa

na rozwdj poszczegélnych obszaréw moézgu i prowadzi do jego synchronizacji, co stanowi
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dodatkowa motywacje do praktyki. Kluczem jest posiadanie wiedzy psychologicznej na te-
mat mechanizméw wplywajacych na zachowanie jednostki wraz z jej uwaznym rozwazeniem
w grupie, co prowadzi do dalszych punktéw - zmiany zachowania i lepszego zrozumienia.

B- Behavior - element behawioralny - regularna praktyka autorefleksji, uwaznosci,
medytacji prowadzi do odnalezienia réwnowagi w zyciu.

I-Insights - element rozwojowy i kreatywny/odkrywczy - odkrywanie $wiata wewnetrz-
nego, samoakceptacja i samoswiadomos¢ osiggane dzigki regularnej praktyce uwaznosci.

Opierajac swoje zalozenia na zasobach powszechnie i szeroko stosowanych w terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT) - powyzszy model proponuje wyjasnianie poznawcze po-
przez neuronauke i implementacje¢ behawioralna, aby osiagna¢ lepsze efekty. Wyjasniajac me-
chanizmy i rozumiejac funkcjonowanie mézgu, mozna lepiej przyswoi¢ informacje i zastoso-

wa¢ je w zarzadzaniu codziennym zyciem i nawykami.

Figura 1 Neuromindfulness — kluczowe obszary

Neuro
mindfulness

Kognitywny

Neurowiedza Behawioralny

Praktyka Mindfulness

Mechanizmy
: Odkrywanie (MBP
psychologiczne Empai
Wspotczucie

Akceptacja
Acceptance

Figura 2 Stopniowy proces neuromindfulness
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Model Neuromindfulness zapewnia réwniez droge do osiagnigcia pelnej réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym oraz dobrego samopoczucia dzigki procesowi opty-




Lagodzenie i prewencja wypalenia zawodowego

malizacji we wszystkich obszarach zycia. Rozumiana jest jako holistyczny i wzajemnie na siebie
wplywajacy proces odkrywania, samorealizacji i doskonalenia. Jest to proces samozarzadzania.
Czlowiek jedynie, gdy rozumie siebie, rozpoznaje wszystkie swoje mocne i slabe strony, sche-
maty i nawyki moze zwréci¢ si¢ ku celowym aktywnosciom regulacji swojego nastroju i zycia.
Identyfikacja jest wiec pierwszym krokiem do zarzadzania. Jest to proces permanentny, bo-
wiem czlowiek kazdego dnia staje przed réznymi wyzwaniami i nieustannie musi podejmowa¢
réznego rodzaju decyzje. Kluczowe jest by decyzje te byly swiadome - racjonalne, a nie oparte
na chwilowym afekcie czy wplywie zmiennych czynnikéw zewnetrznych. Neurominduflness
umozliwia doswiadczenie i zrozumienie jak wiele ré6znorodnych czynnikéw wplywa na moézg
w kazdej chwili. Model jak juz wspominano wielokrotnie jest silnie powiazany z wiedzg - cze-
$cig poznawczg i behawioralnym aspektem- regularng praktyka uwaznosci (MBP). Cztowiek
bowiem musi rozwija¢ swoja wiedz¢ na temat wzorcéw, schematéw i mechanizméw psycholo-
gicznych, ktére czesto panujg nad umystem, jak ujmuje to J.Heidt, jest jak ,jezdziec na stoniu”.
Nalezy wiec pozna¢ stonia by wiedzie¢ jak nim kierowa¢ i na nim jezdzi¢. Neuromindfulnes to
zatem réwnolegle proces poznawczy i behawioralny, rozwijany poprzez odkrycia w samo$wia-
domosci. Zgodne jest to z antyczng, filozofoczn g zasada Gnoti sauton - poznaj siebie.

Neuromindfulness i zapobieganie wypaleniu zawodowemu
Ponizsze zestawienie przedstawia obszary moézgu, ich kluczowe funkcje oraz ukazuje je

w odniesieniu do korzysci plyngcych ze stosowania neuromindfulness — neurouwaznosci jako
narzedzia zapobiegajacego wypaleniu zawodowemu.

Obszar mézgu

Funkcje

Neuromindfulness

Kora Ewolucyjnie jest to jeden z najnowszych ob- Warto podkresli¢, ze lewa kora
przedczotowa szarow mozgu i dojrzewa najdtuzej, zlokalizo- | przedczotowa oraz przednia
(PFC) wany jest z przodu gtowy, za czotem w ptatach | kora obreczy(ACC) sa niezwykle
czotowych. Badania przeprowadzone zaréwno | aktywne podczas medytacji, co
na ludziach, jak i na zwierzetach wykazaty wigze sie z redukcjg aktywno-
centralng role przednich obszaréw moézgu $ci ukfadu limbicznego, a tym
w procesach poznawczych. Kora przedczotowa | samym zmniejszeniem negatyw-
jest zaangazowana w procesy emocjonal- nych emocji . Funkcjonalne
ne, spoteczne, motywacyjne, percepcyjne obrazowanie MRI pokazuje,
i inne. Do najczestszych funkcji poznawczych | Zze indywidualna sktonno$¢ do
przypisywanych korze przedczotowej nalezg: | uwaznosci jest powigzana z roz-
uwaga, pamie¢ robocza i podejmowanie legta aktywacjg kory przedczo-
decyzji. W literaturze funkcje te sg czesto zor- | towej i zmniejszong obustronng
ganizowane w ramach pojec takich jak funkcja | aktywnoscig ciata migdatowa-
wykonawcza, kontrola poznawcza, kontrola tego ", co wskazuje na wzorce
odgodrna, nastawienie przygotowawcze przemyslanych reakcji zamiast
I) Kasala, E. R., Bodduluru, L. N., Maneti, Y. & Thipparaboina, R. Effect of meditation on neurophysiological

changes in stress mediated depression. Complementary Therapies in Clinical Practice vol. 20 74-80
Preprint at https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2013.10.001 (2014).

1) Creswell, J. D., Way, B. M., Eisenberger, N. I. & Lieberman, M. D. Neural Correlates of Dispositional
Mindfulness During Affect Labeling. Psychosom Med 69, 560-565 (2007).

383



384

Magdalena Maria Ciesla, Piotr Ciesla, Agnieszka Zok i inni

Obszar mézgu

Funkcje

i kontrola hamujgca (lub sg z nimi przeplatane

lub réwnowazne)"™V) .

* Kora przedczotowa jest takze potaczona
z wieloma innymi obszarami mézgu (takimi
jak hipokamp, ciato mligda’fowate, prazkowie,
a tylna kora obreczi( CC) jest niezbedna
do modulowania kilku aspektéw funkcji wyko-
nawczych) i ciatemV).

* Grzbietowa kora przedczotowa (dPFC)
jest potaczona z obszarami mézgu odpo-
wiedzialnymi za uwage, funkcje poznaw-
cze i dziatanie oraz jest zaangazowana
w pamie¢ krétkotrwatg i bierze udziat
w samokontroli.

* Brzuszna kora przedczotowa (VPFC) jest
potaczona z obszarami mézgu zaangazowa-
nymi w emocje.

* Brzuszno-przysrodkowa kora przedczoto-
wa (vmPFC) przeprowadza analize ryzyka
i korzysci po otrzymaniu danych wejsciowych
z ciata migdatowatego i innych czesci ptatow
czotowych SA. Damasio i przypadek Phine-
asa Gage'a)".

« Istniejg wazne powigzania z regionami za-
angazowanymi w interakcje spoteczne (ja-
dro potlezace, ciato migdatowate, brzuszny
obszar nakrywkowy, podwzgorze )"

* Kora przedczotowa reprezentuje i tworzy
nowe formy dziatan ukierunkowanych na
cel V'"; zdolno$¢ lewej kory przedczofowej
(IPFC) do realizacji celéw opiera sie na wza-
jemnych interakcjach z szerokg gama rozpro-
szonych regiondw — z prgzkowiem, — afekt;
wyspapprzednia — stany psychiczne; przednig
korg (PCC), a takze regionami, ktére wyzna-
czajg wstgpne cele poprzez mechanizmy
wykrywania konfliktow i selekc]jg celow; oraz
z przednig korg obreczy(ACC)™.

Neuromindfulness

hiperemocjonalnej reakcji na
wydarzenia zycioweX).

Ro6zne badania przeprowadzo-
ne na osobach diugotermino-
wo medytujgcych wykazaty,

ze wykrywana jest zwiekszo-
na grubos$¢ centralnej kory
przedczotowej (PFC). Wyka-
zano, ze medytacja zwieksza
przeptyw krwi i metabolizm

w PFC i ACC podczas medyta-
cji. Badania obrazowe mézgu
sugerujg rowniez, ze umysine
dziatania i zadania wymagajgce
ciggtej uwagi sg inicjowane
poprzez aktywnos$¢ kory przed-
czotowej (PFC), szczegdlnie

w prawej potkuli. Wykazano
rowniez, ze zakret obreczy bie-
rze udziat w skupianiu uwagi,
prawdopodobnie w potgczeniu
z PFC.

Poniewaz medytacja wymaga
intensywnego skupienia uwagi,
wydaje sie wiasciwe, aby mo-
del medytacji zaczynat si¢ od
aktywacji kory przedczotowej
(szczegolnie prawej), a takze
zakretu obreczy. Poglad ten
potwierdza zwiekszona ak-
tywnos$¢ obserwowana w tych
obszarach w kilku badaniach
obrazowania mézgu w przy-
padku wolicjonalnych typow
medytaciji. Dlatego wydaje sig,
ze wiele praktyk medytacyjnych
zaczyna sie od aktywac;ji kory
przedczotowej i kory obreczy,

11I)

V)

VI)
VII)

VIII)
IX)

Nyberg, L. Cognitive control in the prefrontal cortex: A central or distributed executive? Scand J Psychol
59, 62-65 (2018).

Carlén, M. What constitutes the prefrontal cortex? Science (1979) 358, 478-482 (2017).

Girotti, M. et al. Prefrontal cortex executive processes affected by stress in health and disease. Prog
Neuropsychopharmacol Biol Psychiatry 85, 161-179 (2018).

Damasio, A. Descartes’ Error: Emotion, reason and the human brain. (Random House, 2008).

Bicks, Lucy K., Hiroyuki Koike, Schahram Akbarian, and Hirofumi Morishita. 2015. ‘Prefrontal Cortex and
Social Cognition in Mouse and Man’ Frontiers in Psychology 6. doi: 10.3389/fpsyg.2015.01805.

Carlén, M. What constitutes the prefrontal cortex? Science (1979) 358, 478-482 (2017).
Carlson, R. W. & Crockett, M. J. The lateral prefrontal cortex and moral goal pursuit. Curr Opin Psychol 24,

77-82 (2018).

Malarkey, W. B., Jarjoura, D. & Klatt, M. Workplace based mindfulness practice and inflammation:
A randomized trial. Brain Behav Immun 27, 145-154 (2013).
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» Uwaza sie, ze funkcje przetwarzania nagrody
i podejmowania deczzji przez vmPFC zalezg
czesciowo od interakcji z prazkowiem brzusz-
nym i ciatem migdatowatym*".

Wiecej potaczen obejmuje przysrodkowa

kore przedczotowg (mPFC) majacy rozlegte

projekcje w dot do obszaréw od ciata migda-
towatego do pnia moézgu. Zapewnia to subs-
trat do dalszej regulacji rownowagi autono-
micznej i neuroendokrynnej, z wptywem na
aktywnos¢ przywspotczulng i 08 J)odwzgérze

— przysadka — nadnercza (HPA)YX".

Kora przedczotowa bierze udziat w regulacji

emoc;ji i odgrywa kluczowa role w przypi-

sywaniu wartosci. Jest to klucz do interpre-
tacji wrazen eksteroceptywnych (informacji
zmystowych ze Srodowiska zewne,trznegoj)

w oparciu o kontekst i cele. Tworzone repre-

zentacje odgrywajg wazna role w kontrasto-

waniu celowosci réznych wynikow X,

» Zwigzek ze zdrowiem psychicznym — jak
wskazujg badania zmiany w korze przedczo-
towej sg powigzane z prawie wszystkimi za-
burzeniami afektywnymi, w tym depresjg*'V.

\év skrécie kora przedczotowa (PFC) odpowia-
a za:

» wszystkie funkcje wykonawcze;

» uwage — odgorna kontrola nad zwracaniem
uwagi

* umiejetno$¢ planowania;

* podejmowanie decyzji

* wyrazanie osobowosci;

* dostosowanie mysli i dziatan do celéw we-
wnetrznych;

» moderowanie zachowan spotecznych — prace
zespotowg o charakterze prospotecznym*v),

Neuromindfulness

zwigzanej z wolg lub zamia-
rem oczyszczenia umystu

z mysli lub skupienia sie na
przedmiocie. Zatem aktywacja
przedczotowa i zakretu obreczy
moze by¢ powigzana z wolicjo-
nalnymi i uwaznymi aspektami
medytacji. Warto zaznaczy¢,
ze pod wptywem stresu,
wielozadaniowosci i przepra-
cowania kora przedczotowa
nie funkcjonuje najlepiej. Stres
moze mie¢ szybki i dramatycz-
ny wptyw na zdolnos¢ PFC do
funkcjonowania. Jesli PFC nie
dziata prawidtowo, bardzo trud-
no jest zachowaé skutecznose¢,
nie moéwiac juz o wydajnosci.
Moze wptywac na kreatywnosc,
elastyczne rozwigzywanie pro-
blemoéw, pamieé roboczg i inne
procesy, Jak pokazat ekspery-
ment prof. D.Meyer — ,Prze-
cigzenie wielozadaniowoscig
negatywnie wptyneto nie tylko
na szybkos$¢ wykonania, do-
ktadnos$¢ wykonania, ale to, co
nazywam ptynnoscig wykona-
nia, wdziekiem wykonania™"".
Warto zamiast tego wiec wpro-
wadzi¢ roztozenie — podzielenie
rzeczy na mniejsze, krétkoter-
minowe czesci. Ich poszcze-
golne osigganie dodatkowo
wspomaga podniesé poziom
dopaminy i moze ponownie za-
angazowac grzbietowo-boczng
PFC (pamiec€ krétkotrwata).

Jadra podstawne
— Basal ganglia
(BG)

Nazywa sie je ,domem nawykoéw”, poniewaz
ich podstawowg funkcjg jest przechowywanie
rutyn, powtarzalnych zachowan i mysli. Jadra
podkorowe przetwarzajgce informacje otrzy-
mane ze wszystkich obszaréw kory mézgowej
wysylajg te dane z powrotem do kory czotowej
i innych struktur pnia mézgu zaangazowanych
w kontrole reakcji motorycznych i emocjonal-

Wazne jest, aby zrozumiec,

Ze na jgdra podstawne wplywa-
ja sygnaty pochodzace z innych
czesci mozgu, poniewaz czesto
wystepuje rownowaga sygna-
tow wejsciowych.

XI) Hiser, J. & Koenigs, M. The Multifaceted Role of the Ventromedial Prefrontal Cortex in Emotion, Decision
Making, Social Cognition, and Psychopathology. Biol Psychiatry 83, 638-647 (2018).

over the Life Course. Neuron 79, 16-29 (2013).

review. Psychol Bull 143, 1033-1081 (2017).

XII)
XIII)
XIV) Ibidem
XV)
77-82 (2018).
XVI)

Psychol Hum Percept Perform 27, 763-797 (2001).

McEwen, B. S. & Morrison, ]. H. The Brain on Stress: Vulnerability and Plasticity of the Prefrontal Cortex

Dixon, M. L., Thiruchselvam, R., Todd, R. & Christoff, K. Emotion and the prefrontal cortex: An integrative

Carlson, R. W. & Crockett, M. J. The lateral prefrontal cortex and moral goal pursuit. Curr Opin Psychol 24,

Rubinstein, J. S., Meyer, D. E. & Evans, J. E. Executive control of cognitive processes in task switching. ] Exp
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Neuromindfulness

JaBdra podstawne | nych XY, Rézne badania wykazaty, ze wejscia | Wazne jest, aby zrozumie¢,
— Basal ganglia i wyjcia kazdej struktury zwojow podstawnych | ze na jgdra podstawne wptywa-
(BG) S zorganizowane topo(?raficznie, co sugeruje, | ja sygnaty pochodzgce z innych
ze sktadajg sie one z oddzielnych obwoddw, czesci mozgu, poniewaz czesto
ktore majg odrebne funkcje X', Wptywajg wystepuje rownowaga sygna-
na nie sygnaty dochodzace z innych czesci tow wejsciowych. Klasycznym
mozgu. przyktadem jest emocjonalny

Gtéwnym jadrem wejsciowym zwojéw podsta- | | racjonalny wktad w proces

wy jest prazkowie, ktdre odbiera topograficzne | decyzyjny. Kiedy nastepuje

projekcje pobudzajace z prawie catego obsza- | zmiana jednego zachowania na

ru korowego XX drugie, co wigze sie z akty-

* Jadra podstawy petnig rézne funkcje wyko- wacjg uktadu motorycznego,
nawcze, w tym planowanie, pamiec roboczg, | kluczowe znaczenie zaczynajg
uwaga, rozwigzywanie problemow, rozumo- | odgrywac sygnaty z innych
wanie werbalne, hamowanie behawioralne, czesci moézgu. Na przyktad
elastycznos¢ umystowa, wielozadaniowo$¢ kora przedczotowa moze prze-
oraz inicjowanie i monitorowanie dziatan . | kazywac sygnat informujgcy

* Zdolno$c do utrzymania koncentracji pod- jadra podstawy o umozliwieniu

czas wykonywania okreslonych zachowan wystgpienia okreslonego dzia-
i odpowiedniego przystosowania si¢ do ze- tania. Nalezy rowniez zauwazy¢
wnetrznych i wewnetrznych sygnatow to klu- | i pamietaé, ze neuroprzekaznik
czowe deficyty obserwowane w chorobach dopamina odgrywa niezmiernie
wptywajgcych na jgdra podstawy *X). wazna role w zwojach podsta-

* Neuroprzekazniki takie jak: dopamina (bierze | wy mozgu. Mézg dqu do tego
udziat w wplywaniu na procesy uczenia sie by¢é wydajnym i uwalnia¢
przez wzmacnianie poprzez przekazywanie | istotne zasoby, ktére mozna
btedu przewidywania nagrody XXII), serotoni- | wykorzysta¢ na rzeczy
na, acetylocholina i noradrenalina sg ze sobg | nowe i wymagajace uwagi.
powigzane i odgrywajg wazng role w jadrach | Z tego powodu wdrazanie
podstawy) XX, nowych- zdrowych nawykéw

* Jgdra podstawy biorg udziat w motywacji, nalezy postrzegac jako przy-
szczegolnie w czesci limbicznej jgder pod- datne narzedzie zapobiega-
stawy, jadrze potlezgcym (NA), brzusznym jace wypaleniu zawodowemu
bladym i brzusznym obszarze nakrywkowym | | poprawiajgce samopoczucie.
(VTA/Z\. Projekcje neuronéw dopaminowych Codzienna praktyka uwaznosci
z VTA do NA sg wazne w ukfadzie nagrody moze by¢ swietnym sposobem
w mdzgu. BC odgrywajg réwniez kluczow wzmacniajgcym i wspierajgcym
;(X)IIV? w umozliwianiu ludziom osiggania celdw | osiggniecie tego celu *XV).

XVII) Da Cunha, Claudio, Alexander Gomez-A, and Charles D. Blaha. 2012. “The Role of the Basal Ganglia in
Motivated Behavior’ Reviews in the Neurosciences 23(5-6). doi: 10.1515/revneuro-2012-0063.

XVIII) Kim, H. E & Hikosaka, O. Parallel basal ganglia circuits for voluntary and automatic behaviour to reach
rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).

XIX)  Florio, T. M. et al. The Basal Ganglia: More than just a switching device. CNS Neurosci Ther 24, 677-684, 2018.

XX) Da Cunha, C., Gomez-A, A. & Blaha, C. D. The role of the basal ganglia in motivated behavior. Rev
Neurosci 23, 2012.

XXI)  Haber, S. N. The place of dopamine in the cortico-basal ganglia circuit. Neuroscience 282, 248-257 (2014).

XXII) Caligiore, D., Arbib, M. A., Miall, R. C. & Baldassarre, G. The super-learning hypothesis: Integrating
learning processes across cortex, cerebellum and basal ganglia. Neurosci Biobehav Rev 100, 19-34 (2019).

XXIII) Kim, H. E & Hikosaka, O. Parallel basal ganglia circuits for voluntary and automatic behaviour to reach
rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).

XXIV) Ibidem

XXV)  Brann, A, Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,

Kogan Page.
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* Jadra podstawy wigzg sie z planowaniem
poznawczym, zwtaszcza celowych czynnosci
ruchowych **¥, Wystepujg obwody zaan-
gazowane w umiejetnosci umozliwiajgce
ludziom przystosowanie sig zaréwno do nie-
stabilnego, jak i stabilnego srodowiska **V1),
Podejmujac decyzje, rézne obszary jader
podstawy wspotpracujg, aby koordynowac
zachowanie i to, co jest potrzebne w danym
momencie XV,

Neuromindfulness

Prazkowie
i Jadro
potlezgce

Striatum
i nucleus
accumbens (NAc)

Prazkowie to kluczowa struktura neuronowa
zaangazowana w przetwarzanie zwigzane

z procesem nagrody, poczgwszy od rozpo-
znawania i oceniania nagrod, skonczywszy na
uczeniu sie na ich podstawie w celu przewi-
dywania osiggniecia najlepszej potencjalnej
nagrody w przyszto$ci**™), Jednak wielu
naukowcow uwaza, ze termin ,nagroda” jest
stosunkowo nieprecyzyjny i nie opisuje funk-
cjonalnego wktadu roznych uktadéw mozgo-
wych ¥ Jest to gléwne miejsce zbieznosci
w przodomoézgowiu, ktére syntetyzuje moty-
wacje, afekt, funkcje poznawcze i informacje
sensomotoryczne oraz ?odstawowy sktadnik
jader podstawy(BG) **. Prazkowie integruje
rozne sygnaly i przeksztatca ten ztozony
sygnat w obserwowalny wynik dziatania
behawioralnego z kory mézgowej do jader
podstawy. Koordynuje motywacje z ruchem
zarowno w funkcjach nizszego, jak | wyzszego
poziomu. Prazkowie brzuszne to czesc pragz-
kowia znajdujgca sig najblizej twarzy i sktada-
jgca sie z Jadra potlezacego i guzka wecho-
wego. Prgzkowie grzbietowe jest najwiekszg
czescig iader podstawy i znajdujg sie w tylnej
czesci glowy. Obejmuije jgdro ogoniaste (jest
wazng czescig uktadu uczenia sig i zapamie-
tywania mozgu) oraz skorupe (bierze rowniez
udziat w procesie uczenia sig).

Jadro pétlezace (NA) jest czescig prgzkowia
brzusznego, ktore jest czescig jadra podstawy.
Jadro potlezace bierze udziat w przyjemno-
$ci, nagrodzie, motywacji, uczeniu sie przez
wzmachnianie, strachu, uzaleznieniu, Impulsyw-
nosci i efekcie placebo — jadro pétlezace jest

Te czesci mdzgu s3 silnie skore-
lowane ze spolecznymi nagro-
dami i relacjami. Z tego powodu
do ich aktywacji zdecydowanie
poleca sie wszelkie metody
obejmujace spoteczny system
nagrod oraz nowosci. Bardzo
przydatnym narzedziem moga
by¢ ¢wiczenia neuromindful-
ness, w tym np. wizualizacje,
uwazny spacer. Warto zauwa-
zy¢, ze mozg nie rozréznia
wizualizacji od rzeczywistych
faktow — kiedy cos$ wizualizuje-
my, W naszym mozgu dziejg sie
prawdziwe rzeczy. Wyobrazanie
sobie czego$ przyjemnego

i silnego emocjonalnie aktywuje
wzrost dopaminy w jgdrze pole-
zgcym. Dodatkowo nietypowe,
roznorodne zajecia pomagajg
zwiekszy¢ czestotliwosé. Moze
to by¢ aktywnos¢ taka jak uwaz-
ne spacerowanie po parku lub
skanowanie ciata. Moze to by¢
takze grupowa praktyka neuro-
uwaznosci, a nastepnie wymia-
na doswiadczen. Z jednej strony
wzmochi to wiezi spoteczne,
wzmocni wartosci grupy, gdyz
poznaje sie kolegdw z innej (nie
tylko zadaniowej) perspekty-
wy. Z drugiej strony wzmacnia
potaczenia neuronalne i rozwija
mozg. Dodatkowo jest to cos
nowego i zaskakujgcego,

XXVI)

Florio, T. M. et al. The Basal Ganglia: More than just a switching device. CNS Neurosci Ther 24, 677-684 (2018).

XXVII) Kim, H. E & Hikosaka, O. Parallel basal ganglia circuits for voluntary and automatic behaviour to reach
rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).

XXVIII) Florio, T. M. et al. The Basal Ganglia: More than just a switching device. CNS Neurosci Ther 24, 677-684 (2018).

XXIX)

striatum. WIREs Cognitive Science 5, 61-73 (2014).

XXX)

470-485 (2012).

XXXI)

Bhanyji, J. P. & Delgado, M. R. The social brain and reward: social information processing in the human
Salamone, J. D. & Correa, M. The Mysterious Motivational Functions of Mesolimbic Dopamine. Neuron 76,

Castro, D. C. & Bruchas, M. R. A Motivational and Neuropeptidergic Hub: Anatomical and Functional

Diversity within the Nucleus Accumbens Shell. Neuron 102, 529-552 (2019).
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dobrze znane ze swojej roli w uzaleznie-
niach >, Badania obrazowania funkcjo-
nalnego pokazujg, ze sygnaty srodowiskowe
powigzane z osobami zazywajgcymi leki
uzalezniajgce powodujg uwalnianie dopaminy
w jgdrze potlezgcym. Zajmuje sie takze prze-
twarzaniem nagréd i nowosciami w kodo-
waniu pamigci. Uruchamia sig, gdy widzimy
przyjemne, wzbudzajace emocje obrazy
oraz podczas wizualizacji podobnych scen.
Zwiazane jest to takze z re\x/ulacja emocji
wywotanych muzyka**". Warto zauwazy¢,
ze jadro ogoniaste jest unerwione przez
wiele neuronéw dopaminy, co ma zwigzek
w‘ego rola w uczeniu sig¢ | zapamigtywaniu.
iadomo, ze uktad dopaminowy bierze udziat
w przetwarzaniu informacji zwrotnej. Kiedy
dana osoba otrzymuje informacje zwrotng, ak-
tywuje sie jgdro ogoniaste. Skorupa wptywa na
uczenie sie przez wzmacnianie i uczenie sie
ukglte. Mozg uczy sie i dostosowuje rowniez
podczas angazowania obwodéw mezokor-
tykolimbicznych, ktére znajdujg sie w jadrze
potlezgcym. Jest dobrze przygotowana do
reagowania na sygnaty stresu i przeksztatca-
nia ich w motywowane zachowania radzenia
sobieXXV),
Jadro potlezgce odgrywa takze kluczowa
role w wyborze dziatan, co utatwia zachowa-
nie ukierunkowane na cel i czyni je bardziej
efektywnym (cele wyznaczajg obszary ptata
czotowego i skroniowego, z ktérymi jadro
OHlezgce wspotdziata). Rekrutacja jadra pot-
ezgcego przez te regiony do bezposredniego
podejscia/unikania wydaje sie byc szczegodlnie
widoczna, gdy najkorzystniejszy sposob dzia-
tania lub najskuteczniejszy sposob osiggniecia
celu jest niejednoznaczny, niepewny, obcig-
zony czynnikami rozpraszajﬂ:c’:ymi lub bedacy
w stanie ciggtych przemian. Ponadto badania
na ludziach | zwierzetach wskazuja, ze jadro
potlezace nie tylko stuzy jako kluczowy
wezet posredniczacy w wyborze dziatan,
ale takze koduje wyniki dziatar, ktére z ko-
lei moga pomoc w wyznaczaniu kierunku
kolejnych™V),

Prazkowie jest bardziej aktywowane przez
rzeczy nowe, nieoczekiwane lub intensyw-
ne — za mianownik uwaza si¢ wyrazistos¢

Neuromindfulness

co aktywizuje nauke i na dtugo
zapada w pamiec.

XXXII) Harris, H. & Peng, Y. Evidence and explanation for the involvement of the nucleus accumbens in pain
processing. Neural Regen Res 15, 597 (2020).

XXXIII) Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,

Kogan Page.

XXXIV) Castro, D. C. & Bruchas, M. R. A Motivational and Neuropeptidergic Hub: Anatomical and Functional
Diversity within the Nucleus Accumbens Shell. Neuron 102, 529-552 (2019).

XXXV) Floresco, S. B. The Nucleus Accumbens: An Interface Between Cognition, Emotion, and Action. Annu Rev
Psychol 66, 25-52 (2015).
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(wyrdznienie czegos to cecha, dzieki ktorej
wyréznia si¢ ono na tle sasmdow) W prze-
tomowym i stynnym eksperymencie (Juice
Reward) Schultz, Dayan i zaobserwowali:

1) wzrost wystrzeliwania dopaminy
z nieoczekiwanymi dostawami nagrody
(wynik lepszy niz oczekiwano);

2) wzrost odpowiedzi dopaminy na
sygnaly, ktore przewidywaty nagrode
w postaci soku (najwczesniejszy czynnik
przewidujgcy nagrodg), a nie na sama
nagrode w czasie oraz;

3) spadek wyrzutow w przypadku pomi-
nigcia przewidywanej nagrody (wynik
gorszy od oczekiwanego).

Ten wzorzec odpowiedzi neuronowych jest
czesto okreslany jako sygnat btedu prze-
widywania nagrody (reward prediction
error - RPE), poniewaz pozwala organizmowi
obliczy¢ réznice miedzy tym, co przewidywa-
no, a tym, co otrzymano, w celu dostosowania
przysztych oczekiwan i zachowan. Dopamino-
we RPE dostarczylo poten (jalnego neurofizjo-
logicznego wyjasnienia modeli obliczeniowych
opisujgcych, w jaki sposob jednostki uczg

si¢ na podstawie nagrod. Inne wptywowe
opisy funkcji dopaminy réwniez podkreslajg,
ze wyzwalanie dopaminy w celu nagradzania
sygnatéw moze odzwierciedla¢ motywujgca
istotno$¢ sygnatu, a w niektorych przypad-
kach traktowanie sygnatu jako nagrody samej
W sobie ¥X*VI),

Funkcje prazkowia mozna podzieli¢ geogra-
ficznie. Przejscie od prazkowia brzuszno-
-przysrodkowego do prazkowia grzbietowo-
-bocznego jest analogiczne do przejscia od
kodowania bardziej znaczgcych wartosci do
kodowania funkcji asocjacyjnych i sensomo-
torycznych™). Prgzkowie brzuszne skiadajg
sie z dwoch obszarow: Jadra potlezacego
(NAc), ktdre jest dobrze ugruntowane ze
wzgledu na swojg role w przetwarzaniu na-
grody, oraz TuS, ktory zostat w duzej mierze
wylaczony z takich badan i

Prazkowie brzuszne bierze udziat w na-
gradzaniu, uczeniu si¢ przewidywania
przysztych wynikéw i informowaniu o pre-
ferowanych wynikach. Uwaza sie, ze me-
zolimbiczny ukfad dopaminowy podkresla
generowanie dziatan zwigzanych z poszuki-
waniem nagrody. Uwaza sig, ze bierze udziat
w ocenie wartosci bodzcéw przewidujgcych

Neuromindfulness

XXXVI) Burton, A. C., Nakamura, K. & Roesch, M. R. From ventral-medial to dorsal-lateral striatum: Neural correlates
of reward-guided decision-making. Neurobiol Learn Mem 117, 51-59 (2015).

XXXVII) Wright, K. N. & Wesson, D. W. The tubular striatum and nucleus accumbens distinctly represent reward-

taking and reward-seeking. ] Neurophysiol 125, 166-183 (2021).

XXXVIII) Wright, K. N. & Wesson, D. W. The tubular striatum and nucleus accumbens distinctly represent reward-

taking and reward-seeking. ] Neurophysiol 125, 166-183 (2021).
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nagrode **X), Badania neuroobrazowe za po-
mocg funkcjonalnego MRI (fMRI) pokazujg,
ze prazkowie brzuszne reaguje na nagrode.
Wartos$¢ nagrody jest kodowana w celu
uwzglednienia ilosci i prawdopodobienstwa
tej nagrody.
Prazkowie grzbietowe jest bardziej zaanga-
zowane w przechowywanie i oceng informagii
o wynikach, aby umozliwi¢ czestszy wybor
lepszego dziatania XV . Ponadto prazkowie
powiazano z uzaleznieniem, pamiecia
i Eromowaniem aktywnych zachowan
obronnych, a objetos¢ jadra ogoniastego zo-
stata dodatnio skorelowana z inteligencjg *).
Prazkowie jest aktywowane przez na-
%rody w sytuacjach spotecznych *'".

egion rozswietla si¢ podczas ogladania lub
myslenia o osobach, z ktérymi dana osoba
ma intymna relacje, lub ktére maja wysoka
pozycje spoteczna.
Aktywnosc prazkowia zwigksza sie zarbwno
w wyniku sprzezenia zwrotnego spotecznego,
jak i nagrod pienigznych, co prawdopodobnie
wigze sie z zachowaniami pod wptywem spo-
tecznym. Reaguje, gdy styszy sie, ze popular-
na opinia zgadza sie (niz raczej nie zgadza)
Z jego wtasng oceng czegos i bardziej reagu-
je na zachowania oparte na wspétpracy, ktore
generujg nagrode, niz na wiekszg nagrode,
ale dzieje sie to kosztem innego -,

Neuromindfulness

WySf)a
Insular cortex

Mowi sig, ze ten obszar jest jedng z gorze;
poznanych czesci mézgu, a wiele szczego-
tow anatomii funkc;'onalnej wcigz pozostaje
nieuchwytnych *-VI, Warto przy tym zauwazyc,
ze w rozwolu jest to pierwszy obszar kory
mozgowej. Proces ten rozpoczyna sie juz

w szes$¢ tygodni po zaptodnieniu *V). Jest
bardzo dobrze potgczona z ciatem migdatowa-
tym i $cisle ze sobg potgczona z catym cietem
poprzez mozg, ktory zapewnia podstawe do jej
zaangazowania w szeroki zakres funkcji X,

Jak wskazujg rozne badania
najlepsza praktyka poprawia-
jaca | zwiekszajgcg aktyw-
nos$c wyspy jest medytacja.
Nalezy zauwazy¢, ze badanie
Za pomoca rezonansu magne-
tycznego wykazato, ze osoby
medytujgce majg znacznie
grubsza prawg przednig wyspe.
kanowanie wykazato réwniez
poprawe struktury korowe;.

XXXIX) Wenzel, J. M., Rauscher, N. A., Cheer, J. E. & Oleson, E. B. A Role for Phasic Dopamine Release within the
Nucleus Accumbens in Encoding Aversion: A Review of the Neurochemical Literature. ACS Chem Neurosci 6,
16-26 (2015)

XL) Kim, B. & Im, H. The role of the dorsal striatum in choice impulsivity. Ann N'Y Acad Sci 1451, 92-111 (2019).

XLI)  Myslivecek, J. Two Players in the Field: Hierarchical Model of Interaction between the Dopamine and
Acetylcholine Signaling Systems in the Striatum. Biomedicines 9, 25 (2021).

XLII) Bdaez-Mendoza, R. & Schultz, W. The role of the striatum in social behavior. Front Neurosci 7, (2013).

XLII)  Bhanji, J. P. & Delgado, M. R. The social brain and reward: social information processing in the human striatum.
WIREs Cognitive Science 5, 61-73 (2014).

XLIV) Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,
Kogan Page.

XLV)  Gasquoine, P. G. Contributions of the Insula to Cognition and Emotion. Neuropsychol Rev 24, 77-87 (2014).

XLVI)  Brann, A, Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,

Kogan Page.
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Lewa i prawa wysepka wykazujg ré6zne wzorce
aktywacji i tgcznosci*V". Struktura prawej
przedniej wyspy umozliwia nam pewien
stopien swiadomosci, od odczuwania
ciepta po empatie z innymi. Zwiekszona ilo$¢
istoty szarej w prawej przedniej wyspie kore-
luje ze zwiekszong doktadnoscig zdolnosci do
,dostrojenia” si¢ z ciatem wewnetrznym. Uwa-
za sig rowniez, ze wyspa jest zaangazowana
w $wiadomos$é. Metaanaliza prawie 1800
eksperymentéw z zakresu funkcjonalnego
neuroobrazowania sugeruje, ze istniejg cztery
funkcjonalnie odrebne obszary:

1) obszar $rodkowo-tylny — sensomotorycz-

ny;
2; ogszar centralny — wechowo-smakowy;
3) obszar przednio-brzuszny — spoteczno-e-
mocjonalny
4) obszar przednio-grzbietowy — poznaw-
cz XLVIII_

Najnowsze badania wskazujg, ze wyspa odpo-

wiada takze za:

* Integracje sygnatéw — informacje autono-
miczne i trzewne docierajg do mozgu i sg
z nimi integrowane funkcje emocjonalne, po-
znawcze | motywacyjne *. Wyspa odgrywa
znaczacg role w sieci istotnosci, gdzie poma-
ga docelowym obszarom mozgu w genero-
waniu odpowiednich reakcji behawioralnych
na istotne bodzce Y.

* Podejmowanie decyzji. Rzeczy potrzebuja
zakodowanych w sobie wartosci motywa-
cyjnych. Wyspa ocenia bodzce wywotujace
subiektywne uczucia i nadaje rzeczom
zakodowane w nich wartosci motywacyjne
L), Bodziec nagradzajacy WJ/WO’fUJe przy-
jemne uczucia, ktére napedzajg swiadome
pragnienia podjecia decyzji o rozpoczeciu
okreslonych dziatan. Bodzce awersyjne wy-
wotujg bolesne uczucia, ktore prowadza do
Swiadomej niecheci i do unikania okreslonych
zachowan. W ten sposéb uczucia powstajace
z wyspy posredniczg w zachowaniach .
Decyzje podejmowane w sytuacjach duzej
niepewnosci sg wynikiem zaréwno pope-
déw racjonalnych, jak i emocjonalnych. Jak
wykazaty badania, wyspa prawdopodobnie
odgrywa role w podejmowaniu ryzykownych

Neuromindfulness

Dodatkowo wskazuje sie,

ze medytacja poprawia
samoswiadomos¢ i interocep-
cje. Korzysci ze zwigkszonej
samos$wiadomosci sg dobrze
udokumentowane w réznych
dziedzinach.

Ogromna role w pracy tera-
peutycznej czy rozwojowe;

Jest ukazanie jak duzy wptyw
ma pacjent na swoje subiek-
tywne doswiadczenia. Dzigki
tej wiedzy i zrozumieniu oraz
poprzez rozwijanie praktyki
neuromindfulness uczestnicy
moga sami wptywac na swoje
nawyki- samemu uwarunkowac
swoje zachowanie i reakcje.
Moga warunkowac bardziej
wspierajgce reakcje emocjo-
nalnych na sytuacje. Moga
réwniez nauczy¢ sie jak zmniej-
szac stres i poprawia¢ uwage,
kreatywnos$c i wydajnosc¢.
Wykorzystujgc plastycznosc
mozgu i poprawiajgc funkcjono-
wanie wyspy za pomocg metod
neuromindfulness, mozna sta¢
sie bardziej samoswiadomym,
bardziej empatycznym i bar-
dziej inteligentnym emocjo-
nalnie. Zapewne tez z tego
powodu firmy z listy Fortune
500 tak regularnie korzystajg

z metod mindfulness i organi-
zujg w swoich biurach pokoje

i strefy medytacyjne. Dodatko-
wo istniejg réwniez badania,
ktore wykazuja, ze joga i pilates
moga zwiekszac aktywacje
wyspy, dlatego warto rozwazy¢
takze organizacje weekendow
z jogg lub dni jogi w pracy.

XLVII) Cauda, E et al. Meta-analytic clustering of the insular cortex. Neuroimage 62, 343-355 (2012).

XLVII) Uddin, L. Q., Nomi, . S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the Human
Insula. Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).

XLIX) Bellucci, G., Feng, C., Camilleri, J., Eickhoff, S. B. & Krueger, E The role of the anterior insula in social norm
compliance and enforcement: Evidence from coordinate-based and functional connectivity meta-analyses.
Neurosci Biobehav Rev 92, 378-389 (2018).

L) Rolls, E. T. Functions of the anterior insula in taste, autonomic, and related functions. Brain Cogn 110, 4-19 (2016).

LI) Ibrahim, C. et al. The Insula: A Brain Stimulation Target for the Treatment of Addiction. Front Pharmacol 10, (2019)

LII) Namkung, H., Kim, S.-H. & Sawa, A. The Insula: An Underestimated Brain Area in Clinical Neuroscience,
Psychiatry, and Neurology. Trends Neurosci 40, 200-207 (2017).
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decyzji-". Dodatkowo Antonio Damasio su-

geruje, ze wyspa odgrywa wazng role w jego

Lhipotezie markera somatycznego”, ktéra

promuje poglad, ze racjonalnego myslenia

nie mozna oddzieli¢ od uczué¢ i emoc;ji-V).

Podkresla, ze sygnaty Podkresla, ze sygna-

ty cielesne pomagaja ludziom podejmowac

decyzje, a wyspa jest silnie zaangazowana

w przetwarzanie tych wrazen. Podobnie teoria

emocji Jamesa-Langego zaktada, ze uczucia

emocjonalne sg aktgwowane przez zmiany
cielesne wywotane bodzcami emocjonalnymi,
podkreslajgc znaczenie wewnetrznych doznan
cielesnych dla subiektywnego doswiadczania
emocji. Uwaza sie, ze przednia wyspa, bedgca
korowym osrodkiem trzewnego przetwarzania
informaciji i interocepciji, odgrywa kluczowg role

w doswiadczeniach emocjonalnych i subiek-

tywnych uczuciach. Rzeczywiscie, roznice

migdzyosobnicze we wrazliwosci interocep-
tywnej korelujg z doniesieniami o negatywnych

os$wiadczeniach emocjonalnych, przy czym
oba sg przewidywane przez aktywacje prawej
przedniej wyspy przy jednoczesnym zwracaniu
uwagi na wewnetrzne procesy cielesne.

Co wiecej, funkcjonalne neuroobrazowanie

wikorzistujace bodzce wzbudzajgce emocje,

takie jak obrazy obrzydliwe, przerazajace,
szczesliwe, smutne lub o charakterze sek-
sualnym, rowniez konsekwentnie wskazujg

na aktywacje wyspy-"). Badania te pokazujg,

ze nie tylko ciato migdatowate bierze udziat

w podejmowaniu decyzji, ale takze wyspa.

Mozna powiedzie¢, ze obowigzki w tym

procesie sa\ nastegpujgce: ciato migdatowate

odgrywa role w reakcjach automatycznych

(utajonych) — jest czescig systemu impul-

sywnego. Wyspa przednia natomiast bierze

udziat w subiektywnych (wyraznych) doswiad-
czeniach (tj. subiektKwnych uczuciach) — jest
cze$cig ukfadu refleksyjnego™".

*  Samoswiadomos¢ i interocepcja (zbior
zmystdw przekazujgcych organizmowi
informacjg o stanie wewnetrznym organi-
zmu). Sygnaty interoceptywne docierajg
najpierw do tylnej czesci wyspy. Uwaza
sie, ze jest to pierwotna kora interocep-
tywna, w ktérej przetwarzane sg cechy
sensoryczne niskiego poziomu. Informa-
cje sg nastepnie przekazywane do przed-
niej czesci wyspy, gdzie interoceptywne

Neuromindfulness

LIID)

LIV)
LV)

LVI)

Uddin, L. Q, Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the Human Insula.

Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).

Damasio, A. Descartes’ Error: Emotion, reason and the human brain. (Random House, 2008).

Uddin, L. Q, Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the Human Insula.

Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).

Namkung, H., Kim, S.-H. & Sawa, A. The Insula: An Underestimated Brain Area in Clinical Neuroscience,
Psychiatry, and Neurology. Trends Neurosci 40, 200-207 (2017).
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reprezentacje wyzszego rzedu docierajg
do swiadomosci. To wtedy prawa przednia
wyspa wkracza w swojg szczegolna role
w integrowaniu tej $wiadomosci ze swia-
domymi uczuciami emocjonalnymi. Ma
takze kluczowe znaczenie dla réznorod-
nych proceséw motywacyjnych, wykonaw-
czych, spotecznych i samoswiadomych.
Razem z innymi obszarami mézgu
posredniczg w powigzanych funkcjach",
Empatia — rola przedniej wyspy w empatii
zostata poparta licznymi badaniami neu-
roobrazowymi, ktére wykazaty aktywacje
w odpowiedzi na bdl innych oséb (np. bo-
lesne bodzce fizyczne lub termiczne) oraz
na wyrazy wstretu, strachu, niepokoju

i szczescia. W metaanalizie badan fMRI
dotyczacych empatii Fan i in.™'" odkryli,
ze ?rawa wyspa przednia byla powigzana
z afektywno-percepcyjng formg empatii,
podczas gdy lewa wyspa byta powigzana
zaréwno z afektywno-percepcyjng, jak

i poznawczo-oceniajaca forma empatii-®).
Przetwarzanie somatyczne i b6l — ba-
dania Craiga i wspotpracownikéw sugeru-
jace, ze kora termosensoryczna zlokalizo-
wana jest na wyspie. W nowatorskim
badaniu PET wykazano, ze intensywnosc¢
stopniowanego chtodzenia prawej reki ko-
reluje z aktywnos$cig w grzbietowym brze-
gu wyspy $rodkowej/tylnej po przeciwne;j
stronie, ale nie w obszarach somatosen-
sorycznych ciemieniowych. Potwierdzajg
to izolowane deficyty percepcji tempe-
ratury w nastepstwie uszkodzen wyspy
tylnej. Uwaza sie réwniez, ze wyspa tylna
odgrywa zasadniczg role w percepciji
bdlu, wykazujgc statg aktywacje w odpo-
wiedzi na szkodliwe bodzce w bada-
niach neuroobrazowych, niezaleznie od
modalnosci lub czesci ciata. Co ciekawe,
udary i resekcje kory obejmujgce tyln
wyspe i najbardziej wewnetrzne wieczko
ciemieniowe powigzano z osrodkowym
zespotem bolowym z oddzielng termoal-
getyczng utratg czucia po stronie prze-
ciwnej, co sugeruje scisly zwigzek migdzy
funkcjami termicznymi i nocyceptywnymi
wyspy-X.

Neuromindfulness

LVII)  Nagqyi, N. H,, Gaznick, N., Tranel, D. & Bechara, A. The insula: a critical neural substrate for craving and drug

seeking under conflict and risk. Ann N'Y Acad Sci 1316, 53-70 (2014).

LVIII)  Fan, Y, Duncan, N. W, de Greck, M. & Northoff, G. Is there a core neural network in empathy? An fMRI based

quantitative meta-analysis. Neurosci Biobehav Rev 35, 903-911 (2011).

LIX) Uddin, L. Q, Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the Human Insula.

Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).

LX) Uddin, L. Q, Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, ]. & Boucher, O. Structure and Function of the Human Insula.

Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).
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Procesy uwagowe i ustalanie istotnosci
— wyspa jest jednym z najpopularniejszych
obszaréw mozgu w neurobiologii poznawczej,
charakteryzujgcym sie wysokim prawdopo-
dobienstwem aktywacji w réznych stanach.
Jednym z najbardziej spojnych odkry¢ dotyczg-
cych funkeji wyspy jest jej udziat w wykrywaniu
nowych bodzcow w réznych modalno$ciach
sensore(/cznych. Aktywacje wyspy wraz z przed-
nim zakretem grzbietowym (dACC) obserwuje
sie w odpowiedzi na ,dziwaczne” bodzce
przeplatane serig tego samego elementu.
Wyspe razem z przednim zakretem grzbie-
towym (dACC), ciatem migdatowtym i innymi
strukturami podkorowymi czesto okresla sie
jako ,sie€ istotnosci”, ktorej funkcjg jest iden-
tyfikacja najbardziej homeostatycznie istotnego
sposrod wielu konkurujgcych bodzcéw we-
wnetrznych i zewnetrznych. Analiza efektywnej
lub przyczynowej facznosci w warunkach stu-
chowych, wzrokowych i wolnych od zadan po-
kazuje, ze przednia wyspa grzbietowa wptywa
przyczynowo na inne wielkoskalowe sieci mo-
zgowe, w tym sie¢ trK‘ u domys$inego (default
mode network — DMN, lezaca u podstaw pro-
cesOw samopoznania i spotecznych procesow
poznawczych) oraz centralng sie¢ wykonawczg
(central executive network — CEN, ktéra wdra-
za utrzymywanie i manipulowanie informacjami
oraz podejmowaniem decyzji). W zadaniach
wymagajgcych wiekszej kontroli poznawczej
wyspa grzbietowa przednia( dAl) wywiera
silniejszy wptyw przyczynowy. Podsumowujac,
wiekszos¢ dostepnych Erac empirycznych
sugeruje, ze wyspa grzbietowa przednia (dAl)
jest w stanie integrowa¢ zewnetrzne informa-
cje sensoryczne z wewnetrznymi sygnatami
emocjonalnymi i stanami ciata w celu koordy-
nowania dynamiki sieci méz%owel(i inicjowania
ertqczania miedzy DMN i CENX,

skrécie wyspa odpowiedzialna jest za:
» emocje;
» percepcje;
» samoswiadomos¢;
» podejmowanie decyzji;
» funkcjonowanie poznawcze;
» funkcjonowanie spoteczne;
» rozréznianie istotnosci;
» doswiadczenia interpersonalne.

Ciato Uktad limbiczny zarzgdza zachowaniami Interwencja medytacyjna

migdatowate emocjonalnymi, motywacja, pamiecig dtu- uwaznosci jest dobrze znang

Amygdala goterminowg i wyzwalaczami reakgji. Ciato i sprawdzong metodg zmniej-
migdatowate to jagdro w ksztatcie migdata szania aktwnos’ci ciata migda-
w uktadzie limbicznym, potgczone z biegu- towatego. W szczegolno$ci ba-

nem skroniowym (Brodmann area 38) przed | dania nad medytacjg wykazaty
hipokampem, korg przedczotowg i obszarem | zwiekszong aktywnosc¢ kory

LXI) Uddin, L. Q, Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the Human Insula.
Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).
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korowym)- X Gtownie okreslane jest jako
wykrywacz zagrozen, jednak jak wskazuje
wiele badan, odgrywa réwniez kluczowag
role przy ustalaniu istotnosci oraz w emocjo-
nalnym uczeniu sig. Wiemy, ze ten region

Neuromindfulness

przedczotowej (PFC) w pota-
czeniu ze zmniejszong aktyw-
noscig ciata migdatowatego, co
odpowiada zmniejszonej reak-
tywnosci na bodzce emocjo-
nalne®X, Chociaz stres moze

jest ewolucyjnie stary i przypuszcza sie,

ze przyczynia sie do zachowan samozacho-
wawczychL*V) a jego funkcje i obwody zostaty
dobrze zachowane, a nawet zakonserwowane
przez lata “V). Funkcjonalnie ma duzy udziat
w konsolidacji pamieci, reakcjach stresowych,
warunkowaniu poprzez strach, Podejmowaniu
decszi | reaijaCh |ek0WyChLXVI’ LXVII), LXVII), LXIX),
LX), D3 Ponadto drogi odprowadzajgce ciata
migdatowatego prowadzace do pnia mézgu

i podwzgdrza majg ogromny wptyw na wydzie-
lanie hormondw, tetno i cisnienie krwi.

Ogdlnie rzecz biorgc, ciato migdatowate od-
grywa dominujgca role w rozeznawaniu emoc;ji
I szyfrowaniu afektywnej, motywacyjnej i spo-
tecznej istotnosci bodzcow srodowiskowych,
generowaniu stanu afektywnego i automatycz-
nych reakcjach na bodzce emocjonalne, gdyz
intensywnie oddziatuje w szeroko rozpo-
wszechnionych obwodach korowo-podkorowo-
-limbicznych "X, Ponadto ciato migdatowate
jest silnie powigzane z innymi obszarami mo-
zgu. Na(?rzyktad jak juz wspomniano razem

z vmPFC, Al, dmACC wspéipracuje w ramach
tzw. sie¢ istotnosci. Ponadto jest powigzane

zwiekszy¢ stan ciata migda-
towatego-sgACC rsFC, krotki
trening medytacji uwaznosci
moze odwrocic te skutki.
Trening medytacji uwaznosci
promuje funkcjonalne zmiany
neuroplastyczne, sugerujgc
szlak ciata migdatowatego-
-sgACC w celu zmniejszenia
stresu. Badania pokazuja,

ze nawet krétka (8 minutowa
lub 3 dniowa) interwencja moze
pomaoc W zmniejszeniu stresu.
Warto wiec promowac metdoy
neuromindfulness poprzez
racjonalng wiedze, neuro-
nauke o stresie i uwaznosci,
co moze wywotac aktywacje
vmPFC i zmniejszy¢ reakcje
ciata migdatowatego. Dobrym
pomystem jest zachecanie do
zwiekszania samoswiadomosci
i w ten sposob uzyskiwania do-
stepu do wewnetrznych lekéw

LXII)

LXIII)
LXIV)

LXV)

LXVI)

LXVII)
LXVIII)
LXIX)
LXX)
LXXI)

LXXII)

LXXIII)
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z réznymi uktadami neuroprzekaznikow.
Dopamina odgrywa kluczowa rolg zaréwno

w modulowaniu neurondw, jak i wptywaniu

na tworzenie pamieci. Stezenia wzrastajg

w ciele migdatowatym podczas stresuja-
cych warunkoéw, a aktywacja receptorow
dopaminowych w ciele migdatowatym

jest niezbedna do kodowania wspomnien
zwigzanych ze strachem“*V), Jak mozna
przewidzie¢, funkcje spoteczne w szlakach
przysrodkowa kora przedczotowa( mPFC) —
ciato migdatowate mogg znajdowac sie pod
wptywem oksytocynergicznym“*V), Ciato
migdatowate jest rbwniez w znacznym
stopniu modulowane przez serotonine.
Wydaje sie, ze zmiany genetyczne i farmako-
logiczne w transporcie serotoniny wptywajg na
aktywacje ciata migdatowatego w odpowiedzi
na bodzce emocjonalne™ V. Inne fakty, na
ktére warto zwréci¢ uwage na temat ciata
migdatowatego:

Wielowymiarowos¢ i elastycznos¢ — ostat-
nie badania ciata migdatowatego pokazujg,

ze posiada ono wielowymiarowe zdolnoscl,
takie jak elastyczno$¢ pomiedzy zachowania-
mi spotecznymi i niespotecznymi. Mndstwo
obwodow zbiegajacych sie w ciele migdatowa-
tym tgczy ten sam podzbior neuronéw w rézne
zespoty, ktére taczg elementy spoteczne i nie-
spoteczne w reprezentacje wielowymiarowe.
Reprezentacje te mogg umozliwiac elastyczne,
zalezne od kontekstu, decyzje spoteczne.

W zwigzku z tym przetwarzanie wielowymia-
rowe moze dziata¢ réwnolegle z podobwo-
dami genetycznie identycznych neurondw,
ktére petnig wyspecjalizowane i funkcjonalnie
dysocjowalne funkcje. Po potgczeniu dziatanie
wyspecjalizowanych obwodéw moze nadac
specyfike zachowaniom spotecznym, podczas
gdy wielowymiarowe przetwarzanie utatwia
elastycznos¢ i niuanse potrzebne w przypadku
zlozonych zachowan spotecznych™**),"Ciato
migdatowate reaguje na bodzce srodowi-
skowe, ktére moga by¢ odbierane swiado-
mie lub nieswiadomie.

Motywacja — jest szczegdlnie zaangazowanae
w bodzce istotne motywujgco, takie jak strach

i nagroda. Kiedy jesteSmy niespokojni, aktywuje

Neuromindfulness

i wyzwalaczy zwigzanych z ak-

tywacja ciata migdatowatego.

Inne proste wskazowki wspo-

magajace kontrole nad ciatem

migdatowatym DXVib;

» Nie podejmuj waznych decy-
Zji, gdy jestes zaniepokojony,
poniewaz jest mato prawdo-
podobne, ze rozwazysz caty
obraz sytuaciji.

» Praca pod negatywnym ci-
$nieniem nie tworzy optymal-
nego srodowiska dla mozgu.

» Zachecaj do eksperymen-
towania z alternatywami
i prébowania zobaczenia
roznych mozliwosci z roznych
Eerspektyw.

» Zachecaj osoby z nega-
tywnym nastawieniem do
atrybucji, aby zastanowity sie
takze nad pozytywami.

» Wspieraj zdrowy mikrobiom
jelitowy — wiele badan wska-
zuje, ze zdrowe jelita moga
prchzyniaé sie do szeregu
funkcji mézgu zaleznych
od ciata migdatowatego, od
wrazliwosci na bol po zacho-
wania spofeczne, regulacje
emocjonalng, a tym samym
zdrowie psychiczne-*™),

» Ucz sie optymizmu — jak
pokazuja badania, optymizm
moze zastgpic¢ strach i mozna
sie go nauczy¢. Prowadzi
to do wiekszej kreatywnosci
i lepszego $rodowiska pracy.

» Zwigkszaj zaufanie — moze
rowniez zmniejszy¢ aktywa-
cje ciata migdatowatego.

LXXIV) Lee,J. H, Lee, S. & Kim, J.-H. Amygdala Circuits for Fear Memory: A Key Role for Dopamine Regulation. The
Neuroscientist 23, 542-553 (2017).

LXXV) Gangopadhyay, P, Chawla, M., Dal Monte, O. & Chang, S. W. C. Prefrontal-amygdala circuits in social decision-
making. Nat Neurosci 24, 5-18 (2021).

LXXVI) Bocchio, M., Nabavi, S. & Capogna, M. Synaptic Plasticity, Engrams, and Network Oscillations in Amygdala Circuits
for Storage and Retrieval of Emotional Memories. Neuron 94, 731-743 (2017).

LXXVII) Gothard, K. M. Multidimensional processing in the amygdala. Nat Rev Neurosci 21, 565-575 (2020).

LXXVIII) Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014, Kogan
Page.

LXXIX) Cowan,C.S. M. et al. Gutsy Moves: The Amygdala as a Critical Node in Microbiota to Brain Signaling. BioEssays 40, (2018).
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sie nasze ciato migdatowate. Musimy jednak
pamietac, ze ciatlo migdatowate wykrywa
wszystkie emocje. Przetwarza je wedtug
waznosci, a strach jest bardzo znaczacy.
Jest potgczony z poznawczymi czeSciami
mozgu, w szczegolnosci z kor: é rzedczoto-
wag i przednig korg obreczy (ACC). Potgcze-
nia sg tak silne, ze gdy ciato mlgda’fowate
z JaklegokoIW|ek powodu staje sie niestabil-
ne, czesto dzieje sie to z ACC. Kiedy ciato
migdatowate zostaje aktywowane w wyniku
leku, efektem domina jest zakt6cenie obsza-
row koré przedczotowe;j i przedniej kory obre-
czy ACC. Ciato migdatowate z pewnoscig ma
wptyw na konstelacje wspoétczulnych, autono-
micznych przygotowan do walki, ucieczki lub
reakcji zamrozenia. Obejmuje to wykrywanie
lgku i innych negatywnych wyrazow twarzy,
w tym tych bardziej subteln)ych takich jak
brak zaufania i zazdro$¢-*
Wzaéemne potaczenie z korq przedczolowg
cialo mlgda’fowate Z wyspg przed-
nig AI) i przednim zakrgtem obreczy (ACC)
stanowig czes¢ domniemane; sieci istotnosci.
Sie¢ istotnosci zostata opisana jako sie¢
przetwarzajgca informacije o zagraza acym
znaczeniu osobistym. Seeley~™) opisuje
takze sie¢ kontroli wykonawczej, ktora obej-
muje boczne obszary PFC, ktére sg wazne dla
poznawczej kontroli emocii. Dlatego konieczne
Jest rozwazenie dalszej sieci, ktora wptywa na
reaktywnos¢ emocjonalng obejmujgca brzusz-
no-przysrodkowg kore przedczotowg (vmP-
FC). Pacjenci z obustronnym uszkodzeniem
vmPFC wykazali zwigkszong aktywnos¢ ciata
migdatowatego w poréwnaniu z grupg kontro-
Ing pod wptywem bodzcéw sondujgcych emo-
cjonalnie. Podobng demonstraJe hamujacej
roli przysrodkowej kory przedczotowej na
ciatlo migdatowate stwierdzono rowniez w ba-
daniach innych niz ludzie. Inne wyniki u ludzi
sugerujg nadmierng i rozregulowang reaktyw-
nos¢ emocjonalng w grupach z bardziej dys-
kretnymi zmianami, co wskazuje na znaczenie
rACC w tej roli. Jesli nadmierna reaktywnos$¢
emocjonalna jest powigzana ze stabg kontrolg
pobudzenia ciata migdatowatego i zgtaszang
reaktywnos$cig emocjonalng, wowczas dowody
te mogg przyczynic sie do lepszego zrozu-
mienia istniejgcych badan obrazowych oséb
z zaburzeniami psychicznymi bez uszkodzen
mozgu Istniejg rownlez badanla analizujgce
role vmPFC w PTSD™¥

LXXX) Andrewes, D. G. & Jenkins, L. M. The Role of the Amygdala and the Ventromedial Prefrontal Cortex in Emotional
Regulation: Implications for Post-traumatic Stress Disorder. Neuropsychol Rev 29, 220-243 (2019).

LXXXI) Seeley, W. W. et al. Dissociable Intrinsic Connectivity Networks for Salience Processing and Executive Control. The
Journal of Neuroscience 27, 2349-2356 (2007).

LXXXII) Andrewes, D. G. & Jenkins, L. M. The Role of the Amygdala and the Ventromedial Prefrontal Cortex in Emotional
Regulation: Implications for Post-traumatic Stress Disorder. Neuropsychol Rev 29, 220-243 (2019).
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Potaczenia spoteczne — badania wykazaty
réwniez, ze objetosc ciata migdatowatego
jest dodatnio skorelowana zaréwno z wiel-
oscia, {'ak i zZtozonoscig sieci spotecznych
u dorostego czlowieka. ,,Hipoteza mézgu
spotecznego” sugeruje, ze ewolucyjnie zycie
w wiekszych, bardziej zZtozonych grupach
spotecznych prowadzi do rozwoju wybranych
obszaréw moézgu posiadajacych zdolnos¢ do
wykonywania odpowiednich obliczen przy
skomplikowanych relacjach spotecznych.
Poréwnawcze badania neuroanatomicz-
ne na naczelnych, innych niz ludzie, silnie
potwierdzajg zwigzek miedzy objetoscia ciata
migdatowatego a rozmiarem sieci spotecz-
nej i zachowaniami spotecznymi. Gatunki
charakteryzujace sie wigkszymi grupami
spotecznymi majg wigkszy kompleks
korowo-podstawno-boczny (CBL) w ciele
migdatowatym. Kompleks CBL powiekszyt
sie fgcznie z ewolucyjnie nowszym rozmiarem
kory 1 bocznym jgdrem kolankowatym (LGN),
szczegolnie warstwami LGN, ktdére wystajg do
brzusznego uktadu wzrokowego strumienia.
Wigksze ciato migdatowate zapewnia zwigk-
szone wymagania przetwarzania wymagane
Erzez ztozone zycie spoteczneXi,
aburzenia rozmiaru i depresja — gtow-
ne zaburzenia depresyjne sg powigzane
z nieprawidtowosciami w rozmiarze ciata
migdatowatego. Metaanaliza wykazata,
ze objetos¢ ciata migdatowatego byta istotnie
zwiekszona u 0s6b z depresjg w pordwnaniu
do os6b zdrowych. Badania z wykorzystaniem
neuroobrazowania funkcjonalnego wykazaty
zaréwno podwyzszong wyjsciowg aktywnosc
ciata migdatowatego (na przyktad Drevets
i wsp.), Jak i zwigkszong reakcje ciata migda-
towatego na bodzce afektywne (na przyktad
Hamilton i Gotlib) u uczestnikow z depresjg
w poréwnaniu z uczestnikami bez depresji. Co
wiecej, w probkach z depresjg stwierdzono,
ze podwyzszona wyjsciowa aktywnos¢ ciata
migda’rowatego jest powigzana z nasileniem
objawow-X*XV),
Reakcja na stres — badania anatomiczne na
modelach zwierzecych wskazujg na silng tacz-
no$¢ ciata migdatowatego z innymi obszarami
mozgu uwazanymi za integralne w przetwarza-
niu czynnikow stresogennych i organizowaniu
reakcjl stresowych (np. przednia kora obreczy
(ACC& i przysrodkowa kora przedczotowa,
podwzgorze, istota szara okotowodociggowa
I mostowe/ rdzeniowe autonomiczne regiony
kontrolne). Co wiecej, ostatnie badania na

LXXXIII) Bickart, K. C., Wright, C. L, Dautoff, R. J., Dickerson, B. C. & Barrett, L. E. Amygdala volume and social network
size in humans. Nat Neurosci 14, 163-164 (2011).

LXXXIV) Hamilton, J. P, Siemer, M. & Gotlib, I. H. Amygdala volume in major depressive disorder: a meta-analysis of
magnetic resonance imaging studies. Mol Psychiatry 13, 993-1000 (2008).
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ludziach wykazaty, ze funkcjonalna tgcznosé

ciata migdatowatego z ACC jest powigzana

z wigkszg reaktywnoscig fizjologiczng wywo-

tang stresem, a funkcjonalna tacznos$¢ ciata

migdatowatego-ACC poprawia sie po ostrym

stresiePxV),

Podsumowujgc ciato migdatowate bierze

udziat w:

. reakcjach emocjonalnych determinuja-
cych zachowanie;

. pamieci — uczenie sie przez obserwacje
| zastepcze przetwarzanie nagrod;

. uwadze — zdoInos¢ skupienia sie¢ na
czyms$ i wykluczenia innych bodzcow;

. poswiecanie szczegdlnej uwagi bodzcom
spotecznym;

. przetwarzanie spoteczne i podejmowanie

decyzji spotecznych — przetwarzanie twa-

rzy, spojrzenia i kontaktu wzrokowego,

reprezentujgce status spoteczny;

lek spoteczny;

pamie¢ spoteczna;

wytwarzanie mimiki;

koordynowanie reakcji autonomicznych

wywotanych bodzcami spotecznymi-***¥h,

Neuromindfulness

Przednia kora
obreczy
Anterior
cingulate cortex
(ACC)

Przednia kora obreczy (ACC) odgrywa kluczo-
wa role w regulacji emocji, re?ulaqi autono-
micznej, przetwarzaniu bolu, funkcjach uwagi,
amieci i podejmowaniu decyzji. Coraz wieksza
iczba badan wskazuje na udziat ACC w emo-
cjonalnym komponencie bolu i wspotwystepo-
waniu z zaburzeniami emocjonalnymi, takimi
jak lek i depresja-vih, Méwi si&?, ze przednia
kora obreczy moze stuzy¢ jako funkcjonalny
wezet komunikacyjny, ktory synchronizuje
i integruje informacje z réznych, oddziel-
nych systeméw, aby kierowa¢ zachowania-
mi ukierunkowanymi na cel”"*) Chociaz
funkcje ACC nadal pozostajg troche tajemnica,
istni((ejq mocne dowody na to, ze grzbietowa
przednia kora obreczy (dACC) bierze udziat
w kontroli i wytrwatosci XX takze gtéwna
wczesna teoria rol ACC dotyczy wykrywania
btedéw i samokorekty. Badania sugeruja, ze re-
gion ten moze z czasem zintegrowaé zaréwno
btedy, jak i korzysci, aby opracowac reprezen-
tacje wartosci konkurencyjnych opcji. Ocena
informaciji o kosztach i korzysciach wptywa na
to, jak czujemy si¢ zmotywowani i jakie

Przednia kora obreczy jest sil-
nie powigzana ze zmeczeniem
psychicznym, a jak wskazujg
liczne badania, czynnosci
medytacyjne moga zwiekszac
aktywnos¢ ACC i PFC. Sa-
moswiadomos¢, ktora jest silnie
powigzana z praktykga medy-
tacyjng, zapewnia réznorodne

i wielowymiarowe korzysci

i zyski w réznych dziedzinach.
Whptywa nie tylko na nastrgj,

ale takze na zdolno$¢ bycia
bardziej kreatywnym, wydaj-
niejszym i bardziej goscinnym.
Z drugiej strony wptywa to row-
niez na powigzania spoteczne

i srodowisko. Ponadto zwieksza
odpornosc¢ i poprawia racjonal-
ne zrozumienie przeciwnosci
losu. Swiadomosé wptywu zme-
czenia psychicznego na mézg

i perspektywe czesto moze
zwiekszy¢ dystans do proble-

LXXXV) Taren, A. A. et al. Mindfulness meditation training alters stress-related amygdala resting state functional
connectivity: a randomized controlled trial. Soc Cogn Affect Neurosci 10, 1758-1768 (2015).

LXXXVI) Gothard, K. M. Multidimensional processing in the amygdala. Nat Rev Neurosci 21, 565-575 (2020).

LXXXVII) Journée, S. H., Mathis, V. P, Fillinger, C., Veinante, P. & Yalcin, I. Janus effect of the anterior cingulate cortex: Pain
and emotion. Neurosci Biobehav Rev 153, 105362 (2023).

LXXXVIII) Heilbronner, S. R. & Hayden, B. Y. Dorsal Anterior Cingulate Cortex: A Bottom-Up View. Annu Rev Neurosci 39,

149-170 (2016).

LXXXIX) Ibidem
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podejmujemy decyzje dotyczgce utrzymania
lub zmiany zachowan*®. Zajmuije si¢ rozwia-
zywaniem konfliktdéw pomiedzy procesami au-
tonomicznymi i poznawczymi. Istniejg dowody
na to, ze petni on takie funkcje jak:
» Wykrywanie btedéw — klasyczne dziata-
nie wspierajgce idee wykrywania btedéw
z udziatem ACC nazywa sie ,testem Stro-
opa”. W tym ¢wiczeniu osoba nazywa kolor
stowa. Problem w tym, ze stowa sktadajg sie
z koloréw i czasami kolor pasuje do stowa
(czerwony pojawia sig¢ czerwonym atramen-
tem), ale czasami nie pasuje (czerwony
pojawia sie niebieskim atramentem). Uwaza
sie, ze test mierzy uwage selektywng i jest
stosowany zaréwno w kregach psycho-
logicznych, jak i neuropsychologicznych.
Podczas tego zadania aktywowane sg
zarowno ACC, jak i grzbietowo-boczna kora
przedczotowa 3dIPF ). ACC odpowiada
za wybor wiasciwej reakcji i odpowiednie
skupienie uwagi.
System kontroli — ACC odgrywa réwniez
role w wielu funkcjach autonomicznych,
ktdre sg czescig systemu kontroli, dziataja-
cego gtownie ponizej poziomu $wiadomosci
w celu kontrolowania takich czynnikéw, jak
regulacja ci$nienia krwi i tetna. Dodatkowo
zajmuje sig kontrolg racjonalnych funkcji
poznawczych, takich jak podejmowanie
decyzji , empatia, kontrola impulséw,
emocie i oczekiwanie na nagrode. Grzbie-
towa | brzuszna cze$¢ ACC jest potgczona
z réznymi innymi obszarami mézgu, a ich
funkcje odzwierciedlaja te potgczenia. Czes$¢
grzbietowa (dACC) potgczona jest z korg
przedczotowa, korg ciemieniowg i ukladem
motorycznym. Brzuszna czg$¢ ACC (vVACC)
jest potgczona z ciatem migdatowatym,
Jadrem potlezgcym, podwzgdrzem i przednig
wyspg. Brzuszna czg$¢ (VACC) bierze udziat
w ocenie istotnosci informacji emocjonalnych
i motywacyjnych.
Inteligencja — ACC ma wiele szczegdinego
typu neuronéw zwanych ,komérkami wrze-
cionowymi”. Komorki te majg tylko jeden
dendryt, a naukowcy sugeruja, ze odgrywajg
one wazng role w poziomie inteligencji czto-
wieka, poniewaz sg powigzane z szybkim
przetwarzaniem informacji u innych ssakéw.
ACC moze by¢ zaangazowana w tgczenie
Swiadomosci i nieSwiadomosci.
» Zmeczenie psychiczne — kilka badan podkre-
$lito udziat ACC w zmeczeniu psychicznym*©).

v

v

Neuromindfulness

mow, co moze utatwi¢ radzenie
sobie z nimi. Wyjasnianie
rzecz% racjonalnie i logicznie
to wskazana postawa, ktora
pomaga zachowac odporno$¢
I by¢ bardziej obiektywnym.
Neuromindfulness jako aktyw-
no$ci wspierajgce dziatania
Erzyjazne ACC pozwala dodat-
OWO na ponowng ocene sytu-
acji — przerwa na uwaznosc lub
interwencje medytacyjng moze
by¢ doskonatym rozwigzaniem,
ktére pozwoli na $wieze spoj-
rzenie na problem.

XC)

XCI)

Apps, M. A. ], Rushworth, M. E S. & Chang, S. W. C. The Anterior Cingulate Gyrus and Social Cognition: Tracking
the Motivation of Others. Neuron 90, 692-707 (2016).

Choo, W.-C,, Lee, W.-W,, Venkatraman, V., Sheu, E-S. & Chee, M. W. L. Dissociation of cortical regions modulated
by both working memory load and sleep deprivation and by sleep deprivation alone. Neuroimage 25, 579-587

(2005).
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Badania wykazaty, ze stopniowe narastanie
zmeczenia psychicznego jest skorelowane ze
spadkiem aktywnosci w ACC. Badania doty-
czace medytacji w powigzaniu z redukcjg leku
wykazaty, ze nawet uczestnicy bez wczesniej-
szego doswiadczenia, ktorzy przeszli cztery
20-minutowe zajecia, mogg z niej skorzystac.
Skaner, ktory badat mézgi uczestnikéw przed

i po medytacji, wykonat MRI ze znakowaniem

spinowym tetnic. Uczestnikdw zapytano takze

o poziom leku przed i po badaniu. Najlepsze

wyniki wykazaty redukcje poziomu leku 0 39%.

Jest to skorelowane ze zwiekszong aktyw-

noscig ACC i brzuszno-przysrodkowej kory

przedczotowej (obszar ten bierze udziat w kon-
trolowaniu zmartwien i funkcji na poziomie
wykonawczym)*e",

Zachowania spoteczne i uczenie sie przez

obserwacje — mowi sie rowniez, ze ACC

odgrywa kluczowa role w ocenie zachowan
inngch i szacowaniu ich poziomu motywa-
cji*®'m, Specjalizacja neuronowa, ktdérg mozna
znalez¢ w ACC w przetwarzaniu informacii
spotecznych, wraz z tym, jak dobrze jest ona
pofaczona z innymi strukturami o znanych
funkcjach spoteczno-poznawczych, spra-

wia, ze jest ona wazna w uczeniu sie przez

obserwacje*“), Wielokrotnie odnotowywa-

no, ze dACC i sztuczna inteligencja (Al) sa

zaangazowane w empatie afektywna. Obydwa

reagujg zaréwno na bél danej osoby, jak i na
postrzeganie 80 przez innych*®). Stwierdzono
nawet, ze ACC odgrywa wazng role w uta-
twianiu rozpoznawania i rozumienia wiasnych
emocji, czgsto odnoszacych sie do emocjonal-
nego podejscia ¥,

W skrocie ACC uczestniczy w takich funkcjach jak:

» Motywacja, podejmowanie decyzji, uczenie
sie, kalkulacja kosztéw i korzyéci, monitoro-
wanie konfliktow i btedow*CV),

» Zachowania spoteczne, w tym osad i podej-
mowanie decyzji, przynalezno$¢ spoteczna,
zachowania mot¥wujace, ktére )Promujq
wspotprace, zaufanie i altruizm*cvi

XCII)
XCIII)
XCIV)

XCV)
XCVI)

XCVII)

XCVII

)

Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014, Kogan
Page.

Apps, M. A. ], Rushworth, M. E. S. & Chang, S. W. C. The Anterior Cingulate Gyrus and Social Cognition: Tracking
the Motivation of Others. Neuron 90, 692-707 (2016).

Touroutoglou, A., Andreano, J., Dickerson, B. C. & Barrett, L. E. The tenacious brain: How the anterior mid-cingulate
contributes to achieving goals. Cortex 123, 12-29 (2020).

Molenberghs, P. & Louis, W. R. Insights From fMRI Studies Into Ingroup Bias. Front Psychol 9, (2018).

Smith, R., Ahern, G. L. & Lane, R. D. The role of anterior and midcingulate cortex in emotional awareness: A
domain-general processing perspective. in 89-101 (2019).

Apps, M. A. ], Rushworth, M. E S. & Chang, S. W. C. The Anterior Cingulate Gyrus and Social Cognition: Tracking
the Motivation of Others. Neuron 90, 692-707 (2016).

Touroutoglou, A., Andreano, J., Dickerson, B. C. & Barrett, L. E. The tenacious brain: How the anterior mid-cingulate
contributes to achieving goals. Cortex 123, 12-29 (2020).
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» Przetwarzanie bolu, monitorowanie wydaj-
nosci, kodowanie wartosci, emocje i uczenie
Si XCIX)'
» Warto jednak zauwazy¢, ze powiedziawszy
to wszystko, jak wskazujg badacze, dACC
nadal pozostaje tajemnicg®.
Podwzgorze Podwzgorze odpowiada za rézne procesy Wykazano, ze aktywnosc¢
Hypothalamus metaboliczne oraz synteze i wydzielanie prawego bocznego ciata
neurohormonéw. Cze$¢ podwzgdérza zwa- migdatowatego moduluje
na jadrem brzuszno-przysrodkowym jest aktywnos¢ brzuszno-przysrod-
odpowiedzialna za kontrole przyjmowania kowej czesci podwzgorza, co
pokarmu. Istnieje kilka hipotez, ktére mogtyby | moze skutkowa¢ pobudzeniem
wyjasnic¢ proces regulacji. Jednym z nich jest lub stymulacjg obwodowego
to, ze tkanka tluszczowa (dla wiekszosci z nas | uktadu przywspoétczulnego-
tluszcz) wytwarza proporcjonalny sygnat, ktéry | . Zwigkszong aktywnos¢
oddziatuje na podwzgorze, zmniejszajgc spo- | przywspotczulng nalezy
zycie pokarmu i zwigkszajac produkcje energii. | powigzac z subiektywnym
Podwzgdrze odgrywa wazng role w regulacii odczuciem najpierw relak-
gtodu, aspektow zachowan rodzicielskich su, a ostatecznie gtebszego
I przywigzania, pragnienia, zmeczenia i snu. spokoju. Aktywacja uktadu
Jest uwazane za czgs¢ uktadu limbicznego przywspotczulnego spowodo-
i pofaczone z ciatem migdatowatym. Reaguje | wataby rowniez zmniejszenie
na bodzce wechowe (w tym feromony) i stres. | czestosci akcji serca i czesto-
Bierze takze udziat w mediacji reakcji emocjo- | $ci oddechow. Wszystkie te
nalnych® reakcje fizjologiczne zaobser-
wowano podczas medytacjic".
Aktywnosci Neuromindfulness
poprzez spadek cisnienia krwi
zwigzany z aktywnoscig uktadu
przywspotczulnego podczas
raktyk medytacyjnych rozluzni
aroreceptory tetnicze prowa-
dzgce do rdzenia brzusznego
ogonowego, abézmniejszyé
hamowanie GABAergiczne jg-
dra nadwzrokowego podwzgo-
rza. en brak hamowania moze
sprowokowac jadro nadwzroko-
we uwolni¢ zwezajgcg naczynia
wazopresyne argininowg
(AVP), zaciskajgc w ten sposob
tetnice i przywracajgc cisnienie
krwi do normy*V). Wykazano
rowniez, ze AVP przyczynia
sie do ogolnego utrzymania
pozytywnego afektu®"),
XCIX)  Shenhav, A., Botvinick, M. M. & Cohen, J. D. The Expected Value of Control: An Integrative Theory of Anterior
Cingulate Cortex Function. Neuron 79, 217-240 (2013).
(@) Heilbronner, S. R. & Hayden, B. Y. Dorsal Anterior Cingulate Cortex: A Bottom-Up View. Annu Rev Neurosci 39,
149-170 (2016).
CI) Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014, Kogan Page.
(@11)) Davis, M. The Role of the Amygdala in Fear and Anxiety. Annu Rev Neurosci 15, 353-375 (1992).
CIII)  Jevning, R., Wallace, R. K. & Beidebach, M. The physiology of meditation: A review. A wakeful hypometabolic
integrated response. Neurosci Biobehav Rev 16, 415-424 (1992).
CIV)  Renaud, L. P. CNS Pathways mediating cardiovascular regulation of vasopressin. Clin Exp Pharmacol Physiol 23,
157-160 (1996).
CV) Pietrowsky, R., Braun, D., Fehm, H. L., Pauschinger, P. & Born, J. Vasopressin and oxytocin do not influence early

sensory processing but affect mood and activation in man. Peptides (N.Y.) 12, 1385-1391 (1991).
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Neuromindfulness

zmniejsza odczuwane zmecze-
nie i pobudzenie oraz znaczgco
poprawia utrwalanie nowe/ch
wspomnien i uczenie sig'h,

W rzeczywistosci wykazano,

ze AVP w osoczu stanowczo
wzrasta podczas medyta-
cji°". Gwattowny wzrost AVP
powinien skutkowa¢ zmniejsze-
niem subiektywnego uczucia
zmeczenia i zwigkszonym
poczuciem pobudzenia. Moze
to réwniez pomoéc we wzmoc-
nieniu pamieci medytujgcego
na temat jego doswiadczenia.

Hipokamp
Hippocampus

Hipokamp jest uwazany za czes$c¢ uktadu
limbicznego (lub $rédmdzgowia) i odgrywa role
w konsolidacji informacji z pamieci krotkotrwa-
tej i dtugotrwatej. Bierze udziat w pozyskiwaniu
nowych wspomnien i zachowywaniu nabytych
wspomnien®". Ponadto ostatnie badania
sugerujg, ze nalezy raczej mysle¢ o nim jako
0 wykonujgcym wiele obliczen na okreslonej
reprezentacji®V). Obecnie przyjmuije sie, ze za-
miast po prostu angazowac sie w kodowanie

i odzyskiwanie epizodéw z pamieci, odgrywa
on bardziej ogolna rolg, polegajgca na budo-
waniu elastycznych reprezentacji obejmujg-
cych wiele doswiadczen, wrazliwych na stany
docelowe i kierujgcych nowatorskimi decyzja-
mi®. Hipokamp jest niezbedny do nawigac;ji
przestrzennej, przetwarzania zaleznosci
miedzy réznymi bodzcami i rozpoznawania
nowosciCXI), I, CXIII)'

Medytacja uwaznosci i neu-
romindfulness moze z jednej
strony aktywowac aktywno$c
hipokampu w zakresie wzmac-
niania pamieci i tworzenia map
poznawczych, z drugiej strony
wspomaga reakcje zmniejsza-
jgce stres. Wyniki badania fMRI
przeprowadzonego przez Laza-
ra i wsp. wykazat zwiekszong
aktywnos$¢ w obszarach ciata
migdatowatego i higokampa
podczas medytacji**V). Inne ba-
dania wykazaty zwiekszong ak-
tywnos$¢ PFC w potgczeniu ze
zmniejszong aktywnoscig ciata
migdatowatego, co odpowiada
zmniejszonej reaktywnosci na
bodZce emocjonalne®V): €Xvh,

cvI)
CVID)

secretion. Physiol Behav 35, 591-595 (1985).

CVIII)

Sci 11, 404 (2021).

CIX)

Neurosci 20, 1434-1447 (2017).

CX) Mack, M. L., Love, B. C. & Preston, A. R. Building concepts one episode at a time: The hippocampus and
concept formation. Neurosci Lett 680, 31-38 (2018).

CXI)

Weingartner, H. et al. Effects of Vasopressin on Human Memory Functions. Science (1979) 211, 601-603 (1981).
Ohalloran, J. et al. Hormonal control in a state of decreased activation: Potentiation of arginine vasopressin

Avchalumov, Y. & Mandyam, C. D. Plasticity in the Hippocampus, Neurogenesis and Drugs of Abuse. Brain

Lisman, J. et al. Viewpoints: how the hippocampus contributes to memory, navigation and cognition. Nat

Floresco, S. B., Seamans, J. K. & Phillips, A. G. Selective Roles for Hippocampal, Prefrontal Cortical, and

Ventral Striatal Circuits in Radial-Arm Maze Tasks With or Without a Delay. The Journal of Neuroscience
17, 18801890 (1997).

CXII)

Ito, R., Robbins, T. W,, Pennartz, C. M. & Everitt, B. J. Functional Interaction between the Hippocampus

and Nucleus Accumbens Shell Is Necessary for the Acquisition of Appetitive Spatial Context Conditioning.
Journal of Neuroscience 28, 6950-6959 (2008).

CXIII)

Mannella, E, Gurney, K. & Baldassarre, G. The nucleus accumbens as a nexus between values and goals in

goal-directed behavior: a review and a new hypothesis. Front Behav Neurosci 7, (2013).

CXIV)

CXV)

Lazar, S. W. et al. Functional brain mapping of the relaxation response and meditation. Neuroreport 11,
1581-5 (2000).

Creswell, J. D., Way, B. M., Eisenberger, N. I. & Lieberman, M. D. Neural Correlates of Dispositional

Mindfulness During Affect Labeling. Psychosom Med 69, 560-565 (2007).

CXVI)

Lieberman, J. A. et al. Hippocampal dysfunction in the pathophysiology of schizophrenia: a selective review

and hypothesis for early detection and intervention. Mol Psychiatry 23, 1764-1772 (2018).
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Hipokamp jest powigzany z: ) Warto wspomnie¢, ze réwniez
» Pamiecia epizodyczna - to koncepcja sen, re%ularne ¢wiczenia aero-
zdarzen doswiadczanych w pierwszej osobie | bowe i fizyczne, ograniczenie

w konteks$cie przestrzeni i czasu. Na przyktad | kalorii, wzbogacanie srodowi-
to, co wydarzyto sig na wczorajszym spotka- | ska mogg zwigkszy¢ aktywnosc¢
niu, kto jeszcze tam byt i gdzie w stosunku do | i wydajnos$¢ hipokampa &,
nich siedziatem®"", Umozliwia tgczenie zmian | Neuromindfulness promuje wie-
w kontekscie, dzieki czemu osoba moze dze rowniez w tym obszarze,
rozpoznac, kiedy wrdcita do znajomego kon- przycz%niajac sie do wdrazania
tekstu i gdzie sie w tym kontekscie znajduije. nowych— zdrowych nawykéw.

» Zapewnienie mapy, ktéra kojarzy sygnaty
wewnetrzne i zewnetrzne — wspiera plano-
wanie, rozwazanie i identyfikowanie nowych
Sciezek i powigzan. Dostarczajac zasob do
konsolidacji, konstruuje mapy poznawcze.
taczy ze sobg elementy, ktére majg wspdine
cechy przestrzenne, czasowe lub koncepcyj-
ne, tworzgc kody, ktdre sg ze sobg powigza-
ne i wychwytujg podobiefAstwa doswiadczen.

» Regulacja afektu emocjonalnego i pamigci
— hipokamp brzuszny bierze udziat w regulacji
afektu emocjonalnego i pamieci. Posiada dwu-
kierunkowg komunikac;'e lutaminergiczng z cia-
tem migdatowatym®W, Uwaza sie, ze projekcje
skierowane do PFC dziatajg jak mechanizm
bramkowania strachu (Fear gating)®™. Zaktuali-
zowane podejscie bazuje na tym, ze hipokamp
brzuszny jest zaleznym od kontekstu czynnikiem
decydujacym o strategii behawioralnej. Wigc
nie tak czarno-biaty, jak po prostu inhibitor.
Bierze takze udziat w regulacji nastroju poprzez
pofaczenia z ciatem migdatowatym, jadrem

otlezacym i podwzgorzemX

» Zwigzek z ciatem migdatowatym — hipokamp
wywiera ogromny wptyw na ciato migdatowa-
te. Oba obszary uzupetniajg sig i oddziatujg
na siebie w generowaniu uwagi, emocji i pew-
nych typdw obrazow. Wydaﬂ'e sie, ze znaczna
czes¢ przedczotowej modulaciji emocii
odbywa sie za posrednictwem hipokampa
ilifgo potgczen z ciatem migdatowatym
(Poletti i Sujatanond 1980). Ze wzgledu na te
wzajemng interakcje miedzy ciatem migda-
towatym i hipokampem, aktywacja prawego
hipokampa moze stymulowa¢ prawe boczne
ciato migdatowate, jesli dana osoba do$wiad-
cza wzmozonych reakcji emocjonalnych®>.,

CXVII) Buzséki, G. & Tingley, D. Space and Time: The Hippocampus as a Sequence Generator. Trends Cogn Sci 22,
853-869 (2018).

CXVIII) Bryant, K. G. & Barker, ]. M. Arbitration of Approach-Avoidance Conflict by Ventral Hippocampus. Front
Neurosci 14, (2020).

CXIX) Sotres-Bayon, E, Sierra-Mercado, D., Pardilla-Delgado, E. & Quirk, G. J. Gating of Fear in Prelimbic Cortex
by Hippocampal and Amygdala Inputs. Neuron 76, 804-812 (2012).

CXX) Jurkowski, M. P. et al. Beyond the Hippocampus and the SVZ: Adult Neurogenesis Throughout the Brain.
Front Cell Neurosci 14, (2020

CXXI) Edwards, J., Peres, J., Monti, D. A. & Newberg, A. B. The Neurobiological Correlates of Meditation and
Mindfulness. in Exploring Frontiers of the Mind-Brain Relationship 97-112 (Springer New York, 2012).
doi:10.1007/978-1-4614-0647-1_6.

CXXII) Bettio, L. E. B., Rajendran, L. & Gil-Mohapel, J. The effects of aging in the hippocampus and cognitive
decline. Neurosci Biobehav Rev 79, 66-86 (2017).
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» Wrazliwos¢ na stres — posiada wysoki
poziom receptorow glukokortykoidowych
(kortyzol nalezy do tej kategorii hormonow),
przez co jest podatny na dtugotrwaty stres.
Narazenie na stres lub podwyzszony
poziom kortyzolu pogarsza wydajnos¢
zadan pamig(ciowych zaleznych od
hipokampa®X!", |stniejg rowniez badania,
ktore przedstawiajg dowodg na to, jak zespot
stresu pourazowego (PTSD) i poziom
kortyzolu moga wptywac na wielkosé
hipokampa. Stwierdzono, ze u 0s6b

Z powazniejszymi objawami i wyzszym
poziomem stresu réwniez zaobserwowano
zmniejszenie objetosci h(ij)okampacxx"’).
Inne badanie przeprowadzone na osobach
starszych, prowadzone przez okres 10

lat, potwierdza, ze hipokamp zmniejsza

sie z powodu depresji®V), W badaniu, po
przeskanowaniu danych osob, stwierdzono,
ze osoby z mniejszym hipokampem nie byty
bardziej narazone na ryzyko wystgpienia
depresji. Zamiast tego to depresja powoduje
zmniejszenie rozmiaru hipokampa. Norad-
renalina z miejsca sinawego bierze udziat

w modulowaniu kodowania, konsolidacji, od-
zyskiwania i odwracania Eamieci opartej na
hipokampie. Podobnie jak dopamina. Oby-
dwa neuromodulatory wspofpracujg ze soba,
wplywajac na dtugoterminowg plastycznos¢
synaptyczng i pamigc®>Vh |

Rozmiar i wydajnosé pamieci — badania
wykazaty korelacje pomiedzy wielkoscig
hipokampa a wydajnoscig pamieci. Badanie
wykazato, ze éwiczenia aerobowe moga
zwigkszy¢ rozmiar hipokampa u dorostych
(w badaniu uczestniczyly osoby w wieku
55-80 lat)***VI), W innym badaniu oceniano
sprawnosc fizyczng dzieci w wieku 9-10

lat i okazato sie, ze te, ktére byly sprawne,
lepiej radzity sobie w testach pamigci i miaty
wieksza objetos¢ hipokampa.

v

Moézdzek Mozdzek bierze udziat w wielu funkcjach moto- | Medytacja i ¢wiczenia uwazno-

Cerebellum rycznych, autonomicznych i poznawczych. Co | $ci, jak wielokrotnie wspomina-
wiecej naukowy stale odkrywajg nowe zada- no, majg korzystny wptyw na
nia, w ktorych uczestniczy mézdzek®xVih, mozg. Dziatajg na réznych

CXXIII) Kim, H. E & Hikosaka, O. Parallel basal ganglia circuits for voluntary and automatic behaviour to reach
rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).

CXXIV) Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,
Kogan Page.

CXXV) den Heijer, T. et al. Structural and diffusion MRI measures of the hippocampus and memory performance.
Neuroimage 63, 1782-1789 (2012).

CXXVI) Hansen, N. The Longevity of Hippocampus-Dependent Memory Is Orchestrated by the Locus Coeruleus-
Noradrenergic System. Neural Plast 2017, 1-9 (2017).

CXXVII) Erickson, K. I. et al. Exercise training increases size of hippocampus and improves memory. Proceedings
of the National Academy of Sciences 108, 3017-3022 (2011).

CXXVIII) Novello, M., Bosman, L. W. J. & De Zeeuw, C. I. A Systematic Review of Direct Outputs from the
Cerebellum to the Brainstem and Diencephalon in Mammals. The Cerebellum (2022) doi:10.1007/s12311-
022-01499-w.

405



406

Magdalena Maria Ciesla, Piotr Ciesla, Agnieszka Zok i inni

Obszar mézgu

Funkcje

Warto wspomnie¢, ze stanowi on okoto 10%
catkowitej objetosci mozgu, a najnowsze
szacunki wskazuja, ze powierzchnia mézdzku
stanowi 78% powierzchni kory mézgowej©*XX),
co podkresla moc obliczeniowa tej struktury.
Co wigcej, tylna czg$¢ mozdzku, ktora jest
zaréwno strukturalnie, jak i funkcjonalnie pota-
czona z korg przedczotowg (PFC), zwigkszyta
swojg wzgledng objetos¢ proporcjonalnie do
ewolucji PFC. Biorgc pod uwage wzajemne
powiagzania tego obszaru z PFC, byé moze
nie jest zaskakujgce stwierdzenie, ze akty-
wacja zadan funkcjonalnych jest widoczna

w tym regionie podczas wykonywania zadan
poznawczych. Co wiecej, te tylne obszary

sg objetosciowo wieksze u ludzi w poréwna-
niu do innych naczelnych. Istniejg réwniez
obszary zwigzane z funkcjami motorycznymi,
posiadajgce potgczenia des&naptyczne z korg
ruchowg poprzez wzgdrze®**¥. Naukowcy
sugeruja, ze obwdd kora nowa-mozdzek dzia-
ta Lako wspdlny uktad dynamiczny zaréwno

w klasycznych kontekstach sensomotorycz-
nych, jak i w przetwarzaniu poznawczym
zwigzanym z nagrodg®*), Mézdzek zwig-
zany jest z funkcjonowaniem wykonawczym,
poznaniem przestrzennym, jezykiem, a nawet
zmianami osobowosci i afektu®®*. Z uszko-
dzeniem mo6zdzku wigze sie kilka schorzen psy-
chiatrycznych, takich jak zaburzenia ze spek-
trum aut?lzmu, deficyty przetwarzania jezyka

i nauki gtosu, schizofrenia, choroba afektywna
dwubiegunowa, duze zaburzenie depresyjne,
zaburzenia lekowe i zaburzenia przetwarzania
CZaSOWegOC XXI11),CXXXIV) X

W skrécie mézdzek zaangazowany jest w :

» kontrole ruchu®*>xv);

> gxrigvvxidywanie (motoryczne i nniemotoryczne)

> koord’ynacjemxxvu);

Neuromindfulness

i wielowymiarowych pozio-
mach. Umozliwiajg 0golng
tacznos¢ mdzgu. Zmniejszajg
takze stres i poziom kortyzo-
lu, co zwigksza wydajnosé,
kreatywnos¢, uwage, pamie¢

i inne funkcje poznawcze.

Co wigcej, poprzez rozwoj

samoswiadomosci, zauwazal-

nie otwierajg nowe obszary
do rozwoju, moderowania

i doskonalenia. Pozwalajg

dostrzec i zwréci¢ uwage na

szczegoty, ktore majg wptyw
na kondycjt—r\]fizycznq, samopo-
czucie, zachowanie I nastroj.

Podnoszg jakos¢ zycia

poprzez poprawe poszczegol-

nych zmian.

Jak powszechnie wiadomo —

diabet tkwi w szczegdtach. Inne

czynnosci zalecane w celu po-
budzenia aktywno$ci mézgu to:

» wysitek fizyczny (zwieksza
przeptyw krwi w catym orga-
nizmie);

» czytanie skomplikowanych
rzeczy (wzmacnia potgczenia
neuronowe i przyspiesza
przetwarzanie umystowe);

» uczenie sie gry na instrumen-
cie muzycznym (koordynacja
poznawczo-fizyczna, bardzo
dobry trening neuronowy);

» uczenie sie Jezyka obcego
(pobudza mozg i rozwija
pamiec);

» podrézowanie (korzystanie
znawiﬁacji rzestrzennej,
nowych bodzcow);

CXXIX) Sereno, M. L. et al. The human cerebellum has almost 80% of the surface area of the neocortex. Proceedings
of the National Academy of Sciences 117, 19538-19543 (2020).

CXXX) Bernard, J. A. Don't forget the little brain: A framework for incorporating the cerebellum into the
understanding of cognitive aging. Neurosci Biobehav Rev 137, 104639 (2022).

CXXXI) Wagner, M. J. & Luo, L. Neocortex—Cerebellum Circuits for Cognitive Processing. Trends Neurosci 43,

42-54 (2020).

CXXXII) Lange, L et al. The anatomy of fear learning in the cerebellum: A systematic meta-analysis. Neurosci
Biobehav Rev 59, 83-91 (2015).

CXXXIII) Hull, C. Prediction signals in the cerebellum: Beyond supervised motor learning. Elife 9, (2020).

CXXXIV) Phillips, J. R., Hewedi, D. H., Eissa, A. M. & Moustafa, A. A. The Cerebellum and Psychiatric Disorders.
Front Public Health 3, (2015).

CXXXV) Bare$, M. et al. Consensus paper: Decoding the Contributions of the Cerebellum as a Time Machine.
From Neurons to Clinical Applications. The Cerebellum 18, 266-286 (2019).

CXXXVI) Sokolov, A. A., Miall, R. C. & Ivry, R. B. The Cerebellum: Adaptive Prediction for Movement and
Cognition. Trends Cogn Sci 21, 313-332 (2017).

CXXXVII) Peterburs, J. & Desmond, J. E. The role of the human cerebellum in performance monitoring. Curr Opin
Neurobiol 40, 38-44 (2016).
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Obszar mézgu Funkcje Neuromindfulness
» monitoring wydajno$ciCxxXViih.Cxxxix), » podejmowanie nowego
» poznanie — w tym rozumowanie przestrzen- hobby (najlepiej takiego,
ne, jezyk, pamie¢ roboczg®™"; ktére wymaga koordynacji
» wiekszos¢ zadan (kontrola uwagi, przetwa- fizycznej i nowych procesow
rzanie emocji, poznanie spoteczne)*; myslowych).

» regulacje nastroju Xt;

» przetwarzanie bodzcow pozytywnych i nega-
tywn Cthuu);

> zwii szona imPulsywnoéé i agresja (jesli s
uszkodzone)XtV)

» mentalizowanie®*V).

CXXXVIII) Ibidem

CXXXIX) Wagner, M. J. & Luo, L. Neocortex—Cerebellum Circuits for Cognitive Processing. Trends Neurosci 43,
42-54(2020).

CXL) Ibidem

CXLI) Diedrichsen, J., King, M., Hernandez-Castillo, C., Sereno, M. & Ivry, R. B. Universal Transform or Multiple
Functionality? Understanding the Contribution of the Human Cerebellum across Task Domains. Neuron
102, 918-928 (2019).

CXLII) Leggio, M. & Olivito, G. Topography of the cerebellum in relation to social brain regions and emotions. in
71-84 (2018). doi:10.1016/B978-0-444-63956-1.00005-9.

CXLIII) Ibidem

CXLIV) Klaus, J. & Schutter, D. J. L. G. Functional topography of anger and aggression in the human cerebellum.
Neuroimage 226, 117582 (2021).

CXLV) Van Overwalle, E, D’aes, T. & Marién, P. Social cognition and the cerebellum: A meta-analytic connectivity
analysis. Hum Brain Mapp 36, 5137-5154 (2015)

Whioski

W powyzszym przegladzie przedstawiono teoretyczng i praktyczng trajektorie neu-
rouwaznosci poprzez sekwencyjna integracje najnowszych fragmentarycznych prac nauko-
wych na temat uwaznosci i jej wplywu na rézne obszary mézgu. Procesy sprawcze wynikajace
z wyzszej uwaznosci, ktore generuja pozytywne wyniki poznawcze, emocjonalne, fizjologiczne
i behawioralne, obejmuja szereg pozytywnych efektéw takie jak zmniejszony stres, reaktyw-
nos$¢, wieksza samos$wiadomosé, wieksza kontrola emocji i lepsze zrozumienie siebie i swoich
potrzeb, co prowadzi do tagodzenia wypalenia zawodowego.

Dodatkowo zaprezentowany model neuromindfulnes (neurouwaznosci), ktéry jest nie
tylko koncepcja teoretyczng, poszerzajacg wiedze, ale rowniez praktycznym narzedziem umozli-
wiajacym wplyw i zmiane codziennych nawykow, rozwdj osobisty, zarzadzanie stresem, zyciem
i energia. Istotne jest bowiem wyjasnienie ludziom - istotom, ktére motywowane sa gléwnie na-
groda, zaréwno teoretycznych podstaw uwaznosci, jak i mozliwoéci wptywu codziennej prakty-
ki. Wiedza i praktyka powinny wzajemnie razem si¢ przenikaé, wspiera¢ i ewoluowaé. Tym jest
wlasnie koncepcja neurouwazno$ci. Fundament stanowi wiedza i zrozumienie, ktore bazujac na
codziennej praktyce uwaznoéci wptywa na, poglebianiu samo$wiadomosci i samouwaznosci.

Ta obserwacja i rozwijanie wiedzy o sobie i mechanizmach mézgowych prowadzi do sprostania
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wymogom wielkich wyzwan $wiata VUCA i umozliwia, nie tylko ztagodzenie wypalenia zawo-
dowego czy depresji, ale takze lepsze zycie i tak aktualnie poszukiwany dobrostan.

Warto takze nawigza¢ do Bunjak i wspot. %, ktorzy stwierdzaja, ze kolejnym obszarem,
ktéry nalezy zbadal jest medytacja zbiorowa, na poziomie zespolowym i organizacyjnym.
W zwigzku z tym nasze kolejne badanie bedzie dotyczylo wplywu krétkich 8-minutowych
interwencji uwazno$ci na pracownikéw i ich zdolnosci poznawcze, takie jak pamigé, koncen-
tracja i uwaga, a takze samopoczucie.
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STRESZCZENIE

Przeprowadzono wiele badan na temat uwaznosci(mindfulness) i jej wplywu na rézne obszary mo-
zgu. Ewoluujace dowody w wielu dziedzinach wskazuja, ze jest zasadniczo powiazana z zapobieganiem
wypaleniu zawodowemu. W tym artykule chcieliby$my przedstawi¢ obszary mézgu, ktore sa aktywo-
wane podczas praktyki uwaznosci, a takze wprowadzi¢ nowa koncepcje — neuromindfulness oparta na

elementach poznawczych i behawioralnych.

SELOWA KLUCZOWE: Mindfulness, uwazno$¢, wypalenie zawodowe, prewencja wypalenia zawodowego,

neuromindfulness

ABSTRACT

Many studies have been done on mindfulness and its impact on different brain areas. Evolving evi-
dence across multiple fields indicates that it is essentially linked to preventing burnout. In this paper, we
would like to present a comparison of brain areas that are activated during mindfulness practice as well

as introduce a new neuromindfulness concept based on cognitive and behavioral elements.

KEYWORDS: mindfulness, burnout, burnout prevention, neuromindfulness
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