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SaMmo sie nie zrob

obre wiatry zawiaty mnie ostatnio do pétnocnych Wioch na festiwal muzyki ,, I Suoni delle

Dolomiti 2023”. Tradycjg festiwalu sg koncerty o §wicie w wysokich gérach. Niektérzy

stuchacze poteguja doznania, wchodzac na szczyt pieszo. Nasza grupa wybrala mniej
awanturnicza wersje, czyli wjazd koleja linowg i przejscie na Col Margherita, ale i tak wyruszy-
liSmy z hotelu o czwartej rano - mozna by powiedzieé, Ze czarng noca, gdyby nie to, ze dwa dni
po peli noc byta raczej jasna. Razem z nami kolejka jechali wiolonczelisci z Polish Cello Quartet,
bo to, ze muzycy samodzielnie wnoszg instrumenty, to takze tradycja.

Zimno, ciemno, siedziska z wilgotnych kamieni, a pomiedzy nimi tu i tam skryte dotki
z wodg, bo w poprzednim tygodniu duzo padatlo, a to i tak nic w poréwnaniu z wyzwaniem,
jakie mieli przed soba muzycy... Mario Brunello, dyrektor artystyczny festiwalu przyznat, ze
od lat marzyt, by wykonaé pewien koncert Dvoraka, kanoniczny dla wiolonczelistéw, jak sie potem
dowiedziatam. I z udzialem Polish Cello Quartet jego marzenie sie spehito.

W irytujacej frazie, bez ktérej rodzice nie wyobrazaja sobie wychowania dzieci: ,,nie szanujesz, bo
zatatwo ci to przyszto” - jest ziarno prawdy. Mysle o tym za kazdym razem, gdy jestem w filharmonii
i patrze na puste miejsca w rzedach dla sponsoréw, bo otrzymane w prezencie bilety tong gdzies
w skrzynkach mailowych. Koncertu na Col Margherita shichato ponad 1000 oséb! A wysitek tylko
dodat temu do§wiadczeniu magii. (W moim przypadku wcale nie umniejszylo jej to, ze wpadtam po
kolana do jednego ze wspomnianych ukrytych dotkéw i byto mi strasznie zimno).

Ten numer SENSu po§wiecamy trosce o zdrowie psychiczne. Piszemy o tym co miesiac, ale tym
razem jeszcze wyrazniej, bo 10 pazdziernika przypada Swiatowy Dzieri Zdrowia Psychicznego.
Wsrédd tegorocznych zaleceni, o czym pisze w swoim felietonie dr. hab Stawomir Murawiec, jest
zacheta do kontaktu z natura i do dbania o higiene psychiczna.

To wymaga wysitku, ale przeciez warto, prawda?

KRAJEI OBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY | TOMASZA SOBIERAJSKIEGO

Stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tresc ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach s opiniamiich
autoréw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworow, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegélnosci dotyczy
to takze przedrukéw z miesiecznika , Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujgcym sie pod ochrong prawng i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zarowno
w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na okfadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wyfonienie

Kup ksigzke

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 11it
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zgdania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu
Nastepny SENS ukaze sie 12 pazdziernika
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook /magazy
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Odwazy¢ sie na trudna rozmowe, odwazy¢ sie na zakonczenie terapii,
by od tego momentu zaufaé juz swojej sile, odwazy¢ sie pokonaé swoje

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatéw
rozwojowych dla kobiet;

leki... Odwaga moze dotyczy¢ bardzo réznych obszaréw naszego
zycia. Jak po nig siegnaé, jak ja w sobie odnaleZ¢ - podpowiada

Czytelniczkom psychoterapeutka

SKAD WIADOMO,
Dzieri dobry,

po roku chodzenia do terapeuty zdecydowatam sie na chwile przerwy, musiatam przemyslec
wszystkie przerabiane na terapii kwestie. Na poczgtku troche mi brakowato cotygodniowych
spotkan, ale z czasem zaczelam znajdowac wewnetrzng site, ktora pomaga mi w rozwigzywaniu
problemow. Duzym wsparciem jest tez dla mnie partner, ktory wie, jak mnie uspokoic podczas
atakow paniki. Zastanawiatam si¢ ostatnio, czy jest to zdrowy uktad. Wszyscy dookota mnie

o

chodzg na terapic i mowiq o jej zbawiennych skutkach. Ja tez czutam si¢ na niej dobrze, jednak
mam poczucie, Ze moze czas na znalezienie wtasnej sity, bez terapeuty...

Pozdrawiam,

Droga W.,

nie wiem, w jakim nurcie terapeutycznym mialas
terapie i jaki kontrakt zawarlas ze swoim terapeuts.
W kontrakcie obydwie strony powinny ustali¢ m.in.
to, na ile sesji sie umawiaja. Zgodnie z moja metoda
pracy rok wystarcza na domkniecie problemu,
z jakim pacjent zglasza sie do terapeuty. Poza tym
dla mnie najwazniejsze jest zdanie pacjenta. Juz na
poczatku terapii ustalamy, ze jesli on poczuje, ze
chciatby zakonczy¢ spotkania albo zawiesié je na jaki§
czas, na przyklad z tego powodu, o ktérym piszesz,
to rozmawiamy o tym i wspdlnie co§ ustalamy. Mam
nadzieje, ze ty r6wniez porozmawialas z terapeuts.
To bardzo wazne, zeby nie przerywac terapii, bo
taka ,,ucieczka” uniemozliwia domkniecie czesto
trudnych spraw i utrudnia podjecie decyzji o kolejnej
terapii.

Przerwa na przemyslenie, co sie tak naprawde
udato rozwigzaé¢ w terapii, czy na sprawdzenie

nabytych przez ten czas zasob6w to bardzo dobry
pomyst. To, ze na poczatku brakowato ci cotygo-
dniowych spotkan, §wiadczy o tym, ze zbudowalas
z terapeuta wazng relacje. To Swietnie. Odkrycie
i korzystanie z wewnetrznej sity to kolejny dowod
na to, ze terapia jest skuteczna. Pomoc partnera
w radzeniu sobie z atakami paniki - nieoceniona.
Nie chodzi o to, Ze ma on pehi¢ role twojego tera-
peuty, ale dobra relacja powinna zapewniaé poczucie
bezpieczeristwa obu stronom.

»Zbawienne skutki” cotygodniowej, trwajacej
latami terapii to mit $wiadczacy raczej o uzaleznieniu
od terapeuty, a nie o autentycznej potrzebie. Z cza-
sem sesje powinny by¢ coraz rzadsze, a terapeuta
powinien rozmawia¢ z pacjentem o podsumowaniu
i zakoriczeniu terapii. Czuje, Ze ty swoja wewnetrzng
sile juz odnalazlas i z powodzeniem z niej korzystasz.
I o to chodzi. Powodzenia.

Kup ksigzke
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JAK ODNALEZC

Pani psycholog!

Obie mamy po 50-tce i za kazdym razem, kiedy moja kolezanka wyrusza w samotng podréz do Azji czy Afryki, gdzie
Zaden drogowskaz nie jest napisany w znanym nam alfabecie - czuje lek. Nie zazdrosc, Ze zobaczy piekne krajobrazy,

czy Zal, Ze nie przezyje jej przygod, ale przekonanie, Ze ja nie umiatabym tak, poniewaz si¢ boje. Nie wiem, czy to Ik,
strach czy bojazn i jakie sq miedzy nimi réznice. Nie znajduge tez racjonalnych przyczyn tych uczuc. A jednak tesknie do
Smiatosci i odwagi, ktorg pamietam u siebie w mlodosci. Do przekonania, Ze dotre wszedzie i nic mi si¢ nie stanie.

Czy utrata tego zaufania do swoich mozliwosci lub tez przychylnosci losu to cena dojrzatosci? Czy tez mlodziencza odwaga
thwi nadal gdzies w zakamarku mojego mozgu, a przyzwyczajenia i codzienna rutyna trzymajg mnie kurczowo w strefie
komfortu? Czy jeszcze moge dotrzec do tej dawnej odwagi? Skqd ten lek przed przysztoscig, nowym wyzwaniem, podriig

w nieznane, NOwosciq?

Droga Agnieszko,

doskonale cie rozumiem. Wszyscy tesknimy za
mlodo$cia: beztroskim czasem, zabawg zamiast
odpowiedzialnego zycia czy przyjemnosciami
zamiast obowigzkéw. Wiekszosé mlodziericzej
odwagi — a nawet potrzeby ryzyka — to efekt... nie-
dojrzato$ci naszego mézgu. Kora przedczotowa
odpowiedzialna m.in. za przewidywanie skutkow
naszych dziatain w pelni rozwinieta jest dopiero ok.
25 roku zycia. Do tego czasu jesteSmy zdobywcami
Swiata i wyznawcami dewizy ,jakos$ to bedzie”.
Oczywiscie niektérzy z nas do korica zycia uwielbiajg
ryzyko, przygody, bycie w ciaglym ruchu, maja za-
potrzebowanie na to ,,zeby sie dzialo” i dostarczanie
sobie tym samym duzych dawek adrenaliny, ale
prawdopodobnie ty do takich os6b nie nalezysz.

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
NAPISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

Kup ksigzke

AGNIESZKA

Wyrostas z mlodziericzej potrzeby zdobywania
Swiata w szalericzych podrézach, ale to wcale nie
oznacza, ze musisz tkwi¢ wylacznie w sferze swojej
strefy komfortu. Pamietaj, ze nasza najbardziej pier-
wotng potrzebg jest potrzeba przyjemnosci, ktéra
mozemy realizowa¢ na tysigce réznych sposobdéw.
Czy samotne wyprawy, ktére tak , karmia” twojg
kolezanke tobie rowniez sprawiatyby radosé?

Piszesz o leku i strachu; strach pozwala nam
przetrwadé, wiec jak najbardziej jest potrzebny. Lek
i obawy s3 bardziej w glowie — pojawiaja sie na
samg mysl o czyms, co mogloby sie wydarzy¢. Jesli
sg w tzw. granicach rozsgdku nie ma powodéw sie
nimi zajmowad. Jesli czesto, w réznych sytuacjach
odczuwasz lek czy obawy, zamartwiasz sie bez po-
wodu albo rezygnujesz z wielu rzeczy, ktére czujesz,
ze sprawiltyby ci rado$é - moze warto porozmawiaé
o tym z terapeuta. P6ki co sprébuj kazdego dnia
zrobié cos, co jest dla ciebie przyjemne. To nie muszg
by¢ od razu spektakularne rzeczy - by¢é moze co$
calkiem matego sprawi, ze uSmiechniesz sie sama
do siebie, poczujesz przyplyw energii, zrobi ci sie
1zej na sercu. Wiesz, cudowne podroéze nie zawsze
wymagaja wedrowania po swiecie, mozna je od-
bywaé we wlasnej wyobrazni, siedzac wygodnie
w fotelu. Pamietaj o tym.
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TROSKA

Dzieri dobry!

Mam kolezanke, ktorg bardzo lubie. Na studiach byla otwarta i towarzyska. Kilka lat temu zaczeta odwolywac co ktores
spotkanie. Poczgtkowo uwazatam to za normalne, bo mnie tez czasem wypadto cos niespodziewanego, ale teraz dzieje si¢
to bardzo czesto: umawia sie, po czym rezygnuge na godzine przed. Podobnie zachowuje sie wobec innych 0s6b z naszego
grona, nasza wspolna przyjaciotka tez wielokrotnie zostata pozostawiona przez nig na lodzie. Kupowaty bilety na jakies
wydarzenie, po czym kolezanka nie pojawiata sie, a ona szta na nie sama. Albo zdarza sie, Ze nagle wysyta jakis link do
konkursu regionalnego, a kiedy pytam, czy chee, Zebym zaglosowata na kogos z jej znajomych — odpowiedZ juz nie naptywa.
Madj narzeczony, gdy kiedys wpadlismy na nig w parku, zapytat mnie, czy ona choruje na depresje. Dato mi to do myslenia.
Wezesniej myslatam, Ze moze nasze drogi sie rozmijajg i ona nie wie, jak ucigc kontakty z czasow studenckich. Teraz widze,
Ze ma jakis problem. Pisze, a potem nagle milknie. Inicjuje wyjscie do kina i nie przychodzi.

Boje sie, ze dzieje sie z nig cos ztego. Nie cheiatabym czegos przeoczyc, bo moze potrzebowac pomocy. Tylko ciezko do niej
dotrzec i porozmawiac. Co moge zrobic? Jak zareagowac w tej trudnej sytuacyi?

Pozdrawiam,

Droga Zosiu,

najprosciej jest zapytac kolezanke, czy u niej wszystko
dobrze. Moze uda wam sie w koricu zobaczy¢. Moze
informacja, ze jestes$ niedaleko jej domu i cheiatabys$
wpasé, ulatwi wam spotkanie? Trudno jest stawiaé
diagnoze na odleglos$é. Nie mam tez informacji na jakiej
podstawie twdj narzeczony podejrzewa, ze kolezanka
choruje na depresje.

Takie odwolywanie spotkain w ostatniej chwili
moze Swiadczy¢ o leku, ale ro6wniez o uzaleznieniu,
wiec nie ma sensu domysla¢ sie, co dolega twojej ko-
lezance. Niepokoi cie jej zachowanie i to daje ci prawo
do porozmawiania z nig o tym. Najwazniejsze zebys$
w tej rozmowie potozyta nacisk na to, ze martwisz sie

ZOSIA

o0 nig, ze jest dla ciebie wazna - a nie na to, Ze nie
dotrzymuje obietnic.

To prawda, ze z wielu przyjazni sie wyrasta
i trudno jest komus$ powiedzie¢ wprost, ze mamy
ochote rozluznié¢ wiezi. Jednak nawet jesli tak jest,
to masz prawo zapytaé.

Ciekawa jestem, jak kolezanka reaguje, kiedy to
ty proponujesz wspdlne wyjscie? Czy wtedy réwniez
zgadza sie, a potem odwoluje? Po okresie pandemii,
kiedy nasze relacje towarzyskie ograniczaly sie do
wirtualnego §wiata, dla niektérych powrét do bez-
posrednich spotkari stal sie trudny i lekotwoércezy.
Moze dotyczy to réwniez twojej kolezanki?

Zaufaj profilaktyce pro-age bez ryzyka
podraznien skory.

Linia AA LAAB zawiera unikalny,
opatentowany kompleks 100 %
CENTELLA B12, ktdry jest potaczeniem
dwéch sktadnikéw aktywnych: centelli
i witaminy B12

AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA
KOSMETYKI LINII AA LAAB
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Nie pozwol odcisngc pieczgtki na sobie

Julia Hartwig
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podsuwamy wtedy naszym dzieciom. ®
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Film ,,Barbie” Grety Gerwig swieci triumfy na
catym swiecie, odbierajac przedmiotowos¢ pla-
stikowej lalce i dodajac jej feministycznego charak-
teru. Choc¢ od 2015 roku firma Mattel wprowadzita
lalki o bardziej realistycznych ksztattach, a nawet
w butach na ptaskich obcasach, wiele oséb wcigz
zastanawia sie, jaki wptyw ma zabawa Barbie w dzie-
cinstwie na postrzeganie wtasnego ciata w przy-
sztosci. Istniejg bowiem badania, ktére wskazuja,
ze bawienie sie tg najstynniejsza lalkg $wiata moze
wptywad na nizszg samoocene i wiekszg interna-
lizacje szczuptej sylwetki jako jedynej stusznej.
Jednak nie biorg one pod uwage innych czynnikéw,
np. tego, ze juz sam wybor zabawki przez rodzicéw
moze wynikac z tego, ze przyktadaja oni duzg wage
do szczuptego wygladu i zycia fit. Wspomniane
postrzeganie ciata w znacznej mierze ksztattuje
sie miedzy trzecim a dziesigtym rokiem zycia, wiec
warto by¢ szczegdlnie uwaznym na to, jakie wzorce

Kup ksigzke

TAM
| Z POWROTEM

Pandemia sprawita, ze psychoterapia
on-line stata sie dla wielu oséb pod-
stawowym rozwigzaniem w trosce
o zdrowie psychiczne. Ma ona zresztg
niekwestionowane zalety - pozwala na
btyskawiczng interwencje, gdy stan
pacjenta jest gorszy. Jest wygodna,
bo mozna jg podjaé nawet w przerwie
na lunch, do tego z wtasnej kanapy;
tansza, bo pozwala zaoszczedzi¢ pie-
nigdze na dojazdy i szybsza, bo dojazdy
poza kosztami wymagajg czasu. Ale
jestidruga strona - niektérych krepuje
fakt, ze gdzie$ za $ciang kreci sie ktos
z rodziny oraz, co ciekawe, to wtasnie
brak dojazdéw sprawia, ze wielu z nas
terapia wydaje sie w pewien sposoéb
niepetnal

Chodzi o to, ze - jak zbadali badacze
z Uniwersytetu SWPS i Uniwersyte-
tu Wroctawskiego - powrét z terapii
do domu sprzyja utozeniu sobie tego
wszystkiego, co ustyszeliSmy pod-
czas sesji. Taka podréz nie jest wiec
niedogodnoscia, a wrecz integralng
czescig procesu. Podobnego zdania
sg terapeuci praktykujgcy w Stanach
Zjednoczonych, dr Todd Essig oraz dr
Gillian Isaacs Russell, ktérzy zaleca-
ja swoim pacjentom kwadrans ruchu
przed sesjg i po niej. Moze to byc spa-
cer, ale takze rozcigganie. Czemu to
ma stuzyc¢? Przede wszystkim, dzieki
kontaktowi z ciatem lepiej przyswajamy
sesje. A dodatkowo taki czas dla siebie
sprzyja autorefleksji. ®
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Barwy muzyki

N

zwieki, ktére pachnga? Wyrazy, ktére

maja kolory? Tak postrzegajg Swiat oso-

by obdarzone (czy obcigzone?) synestezja.
Jedno z badaii nad tym zjawiskiem, przeprowadzone
w 2006 roku zaklada, Ze synestetami jest od 2 do 4
proc. spoleczeristwa. Czesto sa to osoby o artystycz-
nych zdolnosciach, jak Vincent van Gogh czy Vla-
dimir Nabokov. Z synestezja zazwyczaj sie rodzimy
(méwi sie, ze trzeba mieé do niej predyspozycje gene-
tyczne) lub rozwijamy ja we wezesnym dzieciristwie,
rzadziej na dalszym etapie zycia. W pewnym zakresie
mozna jej do$wiadczy¢ pod wpltywem psychodelikow,
ale takze alkoholu, konopii indyjskich i kawy. Na
jakiej zasadzie dziala?

Kup ksigzke

Za odczuwanie kazdego ze zmystéw odpowie-
dzialna jest inna czes¢é mézgu. U os6b z synestezja
polaczenia miedzy poszczegélnymi jego czeSciami
s jednak bardzo geste. Dlatego, gdy uruchamia sie
dominujacy zmyst, odzywa sie takze inny, na przy-
kiad przy podziwianiu obrazu w galerii, uruchamia
sie kora wzrokowa, ale moze réwniez pojawi¢ sie
poczucie smaku tego obrazu, poniewaz stymulowany
bedzie takze plat ciemieniowy.

Synestezja nie wymaga leczenia - wprost prze-
ciwnie - dodaje zyciu koloru i pozwala je przezy-
wa¢ glebiej. Niekt6rzy synesteci czujg sie jednak
odosobnieni w swoim doswiadczaniu. Wtedy warto
poszukaé podobnych sobie. ®
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KTO SIE BOI
SZTUCZNEJ
INTELIGENCJI?

ztuczna inteligencja coraz
S chetniej rozgaszcza sie w na-

szym $§wiecie. Czy jest sie cze-
go obawiaé? To pytanie zadaje sobie
niejedna i niejeden z nas.

Zgodnie z najnowszym, miedzynarodowym ba-
daniem Ipsos - Global Views on A.I. 2023 - dwie
trzecie Polek i Polakéw (69 proc.) deklaruje jednak
dobre rozumienie tego, czym jest sztuczna inteli-
gencja i cho¢ polowa z nas sie nig ekscytuje, juz 40
proc. odczuwa z jej powodu stres, na przyktad co
trzeci badany obawia sie, zZe straci przez nig prace.
Ponad potowa respondentéw (52 proc.) uwaza
natomiast, ze sztuczna inteligencja po prostu
zmieni sposéb, w jaki praca jest wykonywa-
na. Polakéw zapytano réwniez o to, jakie

TEKST MARTA URBANIAK-PIOTROWSKA

pozytywne zmiany moze przynie$é sztuczna
inteligencja na przestrzeni kilku lat. 48 proc.
badanych sadzi, ze pomoze im lepiej gospoda-
rowac czasem, a 40 proc., ze przyczyni sie do
lepszej jako$ciowo rozrywki: ksigzek, filmow,
muzyki. Zaledwie 30 proc. wskazuje, ze bedzie
miata dobry wptyw na prace czy gospodarke.
Na razie mamy tez do sztucznej inteligencji
zaufanie: 59 proc. uczestnikéw badania
wierzy, ze nie ma ona uprzedzer wobec

zadnej grupy ludzi. @
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