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MONIKA STACHURA
PO. REDAKTORKA NACZELNA

Lato w miescie

awno, dawno - czyli jakies 20, 25 lat temu - wraz z pierwszym dniem wakacji w mie$cie
nastawal sezon ogérkowy, nie dzialo sie do tego stopnia nic, ze ktéregos roku w despera-
cji poszliSmy z kolega do kina na film ,,Anakonda” (skadinad, kiedy teraz zajrzatam do
Wikipedii, zeby przypomnieé sobie, o0 co w nim szto, przyszto mi do glowy, Ze to podobna fabuta
jak w ,,polowaniu na pytona - czy tez pytonice - znad Wisty”, ktérym to wydarzeniem zyliSmy
przed kilkoma laty w Warszawie... ale to tylko dygresja). Dzi§ wprawdzie nadal to wrzesieri i paz-
dziernik obfitujg w premiery filmowe i literackie, jednak takze w lipcu i sierpniu jest dokad p6jsé
i co obejrzeé; kilka naszych propozycji w dziale ,,rozwdj przez sztuke”. I dobrze, bo lato spedza
w miescie wiele os6b, niektérzy z catkiem wlasnej, nieprzymuszonej woli, i nie tylko zupelnie sie
przy tym nie nudza, ale i czuja, ze wlasnie w ten sposéb tadujg wewnetrzne akumulatory. To zas
mozna robié na wiele sposobdéw, o czym piszemy w bloku tematycznym ,wakacyjne ladowanie
energii”. A jesli juz przy ladowaniu energii jesteSmy - to nic tak nie nakreca jak stan zakochania.
W wydaniu lutowym pisatam, ze do tematu mito$ci bedziemy wracaé, wiec oto wracamy. I to
nie po raz ostatni w tym roku! ,,Odwaz sie na mito$¢” - zachecamy w temacie numeru. O co chodzi
z ta odwaga? Przeciez milos¢ wydarza sie jakos ot tak — ktos powie. A o to, ze niekoniecznie. Bo
po pierwsze, mitosci sprzyja aktywnosé (,,trudno kogos spotkaé, nie ruszajac sie z domu” - méwi
jedna z naszych ekspertek), po drugie, milo§¢ wymaga twardej skory, zeby nie daé sie sttamsié¢
i zniechecié, kiedy wytamujemy sie z norm przyjetych w naszym srodowisku.
Oczywiscie i na tfadowanie energii, i na mito$¢ zawsze jest dobry czas, wiec nie ma co panikowac,
ze juz teraz, zaraz. Ale z drugiej strony - skoro zawsze, to na co czekac? Jest takie mtodziezowe
hasto: ,,Im dluzej czekasz na przyszlosé, tym bedzie krétsza”. Trudno sie z tym nie zgodzié...

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
forma sa sprzeczne z linig 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 przedrukdw z miesiecznika ,,Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujgcym sie pod ochrona prawng i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
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, wytonienie

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 obowiazku 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 10 sierpnia
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo /magazy

/
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listy do psychologa

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikéw
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

Co robié, gdy inni bez zaproszenia komentuja nasze wybory?
W jaki sposéb pozbieraé sie po poczucia odarcia z godnos$ci?
Jak stang¢ za sobg, nie ranigc bliskich?
Na pytania Czytelniczek odpowiada

psychoterapeutka

CZY WAKACJE BEZ RODZINY

Droga Pani Ewo,

Od wielu lat jestem mezatkg, mamy dwoje dzieci w wieku szkolnym, czuje si¢ szczesliwa, tyle Ze
Do catym roku szkolnym, dodatkowych zajeciach, odrabianiu lekcji i porannych sprzeczkach, kto
Dpierwszy do tazienki i ,nie chee tego jes¢” , jestem bardzo zmeczona i najchetnief wystatabym caty
rodzine na wakacje i zostata sama w domu. Lekko o tym napomknetam przy kolacyi i wszyscy
spojrzeli na mnie jak na wariatke, mlodszy syn jakby sie przestraszyt... Wycofatam sie i nawet
nie zapytatam meza, co on na to. Sama zreszig nie wiem, czy diugo bez nich wytrzymam, ale

M-

naprawde cheiatabym sprébowac. Jak do tego podejsc raz jeszcze?

Droga Agnieszko

Wakacje bez rodziny, choéby trwajace kilka dni, po
dlugim, ciezkim roku szkolnym to najwspanialszy
pomyst pod storicem. Gdybys byta moja pacjentka
przepisalabym Ci je w ramach terapeutycznej
recepty. Masz do nich pelne prawo; nawet jezeli
okaze sie, ze po dwdch dniach tesknisz za bliskimi
jak diabli to gwarantuje Ci, ze od trzeciego dnia
zaczniesz odpoczywac. Zamiast wycofywaé sie

z pomystu, czy wzmacniaé¢ swoje watpliwosci,
wyobraz sobie te kilka dni bez marudzenia,
narzekania, walki o to kto pierwszy do tazienki
itp. No i jak, jeste$ sobie to w stanie w ogdle
wyobrazié? To zupehlie naturalne, ze Twoja
rodzina sie zasmuci; moze beda Zli albo powiedza,

4 SENS SIERPIEN 2023

AGNIESZKA L] L]

ze bez Ciebie nigdzie nie jada, ale uwierz mi, ze
takie krétkie rozstanie wam wszystkim bardzo
dobrze zrobi. Zapracowana mama ma prawo,

a wrecz obowiazek, zadbac o siebie, zregenerowaé
sily po catym roku szkolnym, poczué¢ samg siebie
w innej roli niz mama czy zona.

Powiedz, ze kochasz ich wszystkich najbardziej
na §wiecie ale potrzebujesz kilku dni dla siebie.
Mozesz umoéwic sie ze swoim mezem, ze w drugiej
czesci wakacji ty wyjedziesz z dzieé¢mi a on
zostanie sam w domu.

I na koniec jedno zastrzezenie; to ma by¢ dla Ciebie
okazja do odpoczynku i zregenerowania sit a nie
nadrobienia domowych zaleglosci.

Kup ksigzke
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CZY TLUMACZYC SIE,

Dzieri dobry,

@)

Od kiedy na swiecie pojawily sie nasze dzieci postanowitam z mezem, Ze nie wrdce na etat i bede zajmowata sie domem.
Aktualnie pracuje zdalnie w niepetnym wymiarze godzin, dzieki czemu mam wiecej czasu dla rodziny. To dla mnie
wazne, tym bardziej Ze starsza corka wymaga duzej pomocy w nauce. W najblizszym czasie nie planuje powrotu do
stacjonarnej pracy. Czuje sie jednak bardzo niezrecznie, kiedy osoby z mojego otoczenia dziwiq sie, Ze nie wrocitam
Lhormalnie” do pracy. Shysze czesto od znajomych, Ze one ,nie wytrzymatyby caty dzieit w domu z dziecmi”. Mam
wrazenie, Ze kobieta w domu jest gorsza od pracujgcej mamy. W opinii publicznej jak widac kréluje takie przekonanie.
Mam swoje pasje, ktore rozwijam, nadal pracuje (choc nie na etacie) i jestem szczesliwa. Dzieci sg dla mnie najwazniejsze

i Swietnie czuje sie w roli petnoetatowej mamy. Czy zatem powinnam Humaczyc sie z moich decyzji?

Jak reagowac na takie uwagi? Pozdrawiam serdecznie

Droga Moniko

Przede wszystkim zadaj sobie pytanie, dlaczego czu-
jesz sie niezrecznie, kiedy osoby z Twojego otoczenia
dziwig sie, ze nie wrdcila$ do pracy na pelny etat?
Co dokladnie, jakie emocje wtedy czujesz? Czy to
jest wstyd a moze poczucie winy albo przekonanie,
ze jeste$ gorsza od kobiet pracujacych po 8 godzin
dziennie i prébujacych taczyé prace z opieka nad
dzieémi i zajmowaniem sie domem? Czy te emocje
dotyczg jedynie tematu pracy w niepelnym wymia-
rze godzin? A moze chodzi o cos wiecej? Moze ten
wstyd, czy to poczucie winy dotykaja jakiej$ Twojej
rany z przesztosci? Czy ktos kiedy$ Ci bliski powie-
dziat, ze kobieta pracujgca w domu (zajmowanie sie
dzieémi to réwniez wazna i czesto obcigzajgca praca)
jest gorsza od tej, ktéra pracuje stacjonarnie? Dla

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

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

Kup ksigzke

MONIKA

ulatwienia zapisz sobie odpowiedzi na te wszystkie
pytania. Jestem pewna, ze pow6d Twojego poczucia
niezrecznosci ma wiele przyczyn. Moze okazaé sie, ze
przy jego zgltebianiu odkryjesz co$ bardzo waznego
dla siebie. I pamietaj, ze nie masz obowigzku nikomu
tlumaczy¢ sie z zadnej Twojej decyzji. To indywidual-
na sprawa twoja i twojego meza. Réb to, co czujesz, ze
jest najlepsze dla Ciebie i Twojej rodziny. Ciekawe, Ze
tak malo piszesz w liScie o swojej pracy w niepelnym
wymiarze godzin. Jakie ma ona dla Ciebie znaczenie?
Czy chodzi jedynie o podreperowanie rodzinnego
budzetu? Pozdrawiam Cie serdecznie.

Ps. Dzi$ coraz wiecej kobiet decyduje sie, przynajmniej
na jakis czas, zrezygnowac z pracy zawodowej i zajaé
sie domem i dzieé¢mi.
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POCZUCIE ODARCIA %-

Szanowna Pani Ewo!

Doswiadczytam ogromnej traumy szpitalnej. Kiedy wykryto u mnie guzka w piersi, od poczgtku nie chciatam isc do
szpitala na NFZ. Batam si¢ nieposzanowania moich praw. Nie udato mi si¢ znaleZc szybkiej pomocy prywatnie w
najblizszym otoczeniu. Kiedy trafitam do szpitala, lekarz badat mnie na oczach innych pacjentek. Pézniej ujawnit
szczegoty choroby wszystkim zgromadzonym. Nie oszczedzaf tez pani po amputacyi. Gdy poznief rozmawiatysmy

ze sobg, poczutysmy si¢ okradzione z prywatnosci. Trafit mi si¢ rozerwany fartuch, w ktérym wieziono mnie przy
wszystkich ludziach obecnych na oddziale. Poczutam si¢ obnazona. Na dodatek ordynator wprowadzit mnie w blgd
co do znieczulenia, nie omowit ze mng przebiegu operacji. Kazano nam podpisywac zgody, Ze wszystko wiemy, na
ktorych byta tylko informacja, Ze guzek zostanie usuniety. Kiedy zwrdcitam uwage, Ze to tak nie powinno wyglgdac,

6 SENS SIERPIEN 2023

zostatam niemalie wyrzucona ze szpitala. Ciesze sie, Ze wspieraly mnie salowe i pielegniarki. Niemniej uwazam
takie praktyki za naganne. Jak sobie radzic z trudnymi emocjami? LENA

Kochana Leno

Mam nadzieje, ze moge zwracac sie do Ciebie po
imieniu i nie przekraczam w ten sposéb Twoich
granic? Bardzo Ci wspélczuje z powodu tego wszyst-
kiego, co spotkato Cie w szpitalu. Takie naruszanie
intymnosci nie powinno sie wydarzyé, zwlaszcza
w stosunku do osoby chorej; bojacej sie o swoje
zdrowie i zycie, doswiadczajacej bélu, niepewnosci
o przysztosé. Leno to cudownie, ze nie zbagateli-
zowata$ tego, co Cie spotkato, Ze miata§ odwage
nazwacé to traumg. Trauma medyczna to nie tylko
sama choroba czy zabiegi medyczne zwigzane z ko-
nieczno$cig leczenia, ale takze sposéb traktowania
granic naszej intymnosci przez personel medyczny.
Chore cialo jest kompletnie bezradne a lekarze, czesto
w poczuciu omnipotentnej wladzy w stosunku do
pacjenta, czasami tez z po§piechu, zmeczenia, ale tez
z bezsilnosci i leku, nie traktujg go (w tym réwniez
emocji pacjenta) z nalezyta uwaznoscig i szacunkiem.
To, czego do$wiadczyla$, juz sie wydarzylo i nie
warto tego rozpamietywaé. Zostatas z trudnymi
emocjami i przekonaniem, ze by¢ moze powinnas
inaczej zareagowad, zrobié¢ cos wiecej, inaczej itp.
To jest to co nazywamy utrata mocy w traumie.
Czasami pacjenci opowiadaja, ze zwykle sg zaradni,
odwazni, asertywni - a tego jednego dnia, w tej
jednej chwili znieruchomieli, prébowali sie bronié
ale na tyle malo skutecznie, Ze ich ,,oprawca” zbaga-
telizowat to. Bylas pacjentky w relacji z ,,poteznym”
ordynatorem. To on mial wladze. Teraz kiedy o tym
pomyslisz prawdopodobnie zalewa cie fala emocji,
by¢ moze pojawiajg sie: bol, wcieklosé, lek, smutek,

bezsilnosé itp. Wszystkie emocje, ktére sie w Tobie
pojawiajg sa OK. Nie musisz sie z nich nikomu ttu-
maczy¢ ani uzasadniaé ich wystgpienia. Najlepiej
jak umiesz ukochuj swoje ciato, oddychaj do miejsc,
w ktorych czujesz napiecie. Placz jesli potrzebujesz,
krzycz jesli to przynosi Ci ulge. Postaraj sie nie
opowiadac o tym wszystkim w nieskoriczonosé, bo
za kazdym razem Twoje ciato bedzie to przezywaé
tak samo silnie jak w momencie pobytu w szpitalu.
Bardziej skoncentruj sie na uczuciach. By¢ moze
w trakcie ich przezywania odnowig sie jakies stare
traumy; te wszystkie wydarzenia, kiedy ktos$ na-
ruszal Twoja intymno$¢. To dobry moment, zeby
do korica przezy¢ je wszystkie. Pozwol, by proces
przezywania i domykania traumy trwat tak dtugo
jak potrzebujesz. Wszystkiego dobrego.
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cytat z SENSem

Usmiech psa znajduje sie w jego ogonie

Victor Hugo
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o Wdk, ne fun?
caé@/u'@/ﬂw

O mtodych ludziach i ich wyborach, tak-
ze tych dotyczacych seksu i zwigzkéw
myslimy dos¢ jednoznacznie: sg lekko-
mysIni i zdecydowanie czesciej kieruja
sie impulsem niz rozumem. Ot6z wcale
tak nie jest, na co wskazujg wyniki badan
opublikowane w ,,Psychological Science".
~Jestesmy sktonni postrzegac decyzje
miodych ludzi dotyczace zycia seksualne-
go jako przypadkowe, losowe, podejmo-
wane gtéwnie pod wptywem hormondéw.
Nasze badanie sugeruje jednak, ze mitodzi
dorosli sg bardzo konsekwentni w swoich
wyborach, réwnowazgc poziom atrakcyj-
nosci potencjalnych partneréw potencjal-
nym ryzykiem infekcji przenoszonych
drogag ptciowa" - podsumowuje Laura
Hatz z wydziatu nauk psychologicznych
University Missouri. Badanie polegato na
przedstawieniu 257 uczestnikom poten-
cjalnych ,,zabaw seksualnych”, w ktérych
pokazano zdjecie twarzy potencjalnego
partnera wraz z towarzyszgcym, cho¢
czysto hipotetycznym, ryzykiem zaraze-
nia sie chorobg przenoszong drogg ptcio-
wa. Niemal wszyscy uczestnicy badania
dokonywali konsekwentnie racjonalnych
wyboréw!
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Sukces idei hygge sprawit, ze zaczeliSmy poszu-
kiwaé ,szczesliwych” stéw w réznych jezykach.
Jak sie okazuje, jest ich dosé sporo. Niekoniecznie
znaczg dokladnie to samo co duriskie hygge, ale
odzwierciedlaja tresé, ktéra sie pod tym stowem
kryje, czyli poczucie dobrostanu, bezpieczeristwa,
spokoju ducha... Mamy wiec np. szwedzkie mys
- opisujace domowg przytulno$é, indonezyjskie
belum - co§ w rodzaju spogladania na przysztosé
z pogodnym optymizmem, angielski flow na okre-
Slenie stanu, ktéry daje nam spelnienie czy...
pochodzace z jidysz bejmisz. Hejmisz kojarzy sie
z dobrostanem, dbaloscia o siebie, uwaznoscia,
mindfulness. W te idee wpisuje sie cykl spotkan
organizowanych w ramach tegorocznej odstony
projektu ,,POLIN na Eace”. Beda one po§wiecone
relacjom w trzech kontekstach: relacji z ciatem,
z innymi ludZmi oraz z samym soba. Spotkania
zaplanowano na wakacyjne pigtkowe wieczory:
14128 lipca oraz 4 118 sierpnia.

Lista tematéw spotkan, prowadzacych oraz
informacje na temat wejSciéwek na polin.pl/
polin-na-lace
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hoé wiele prac naukowych dowodzi, ze pozwolenie umystowi
na swobodne btgdzenie bardzo dobrze wptywa na samopoczucie,
wiekszo$¢ z nas ma z tym problem. Dlaczego tak trudno zafundowaé

nam sobie taki seans? Bo za wiele obowigzkéw, bo to marnowanie czasu,
ktérego i tak nam brakuje... Z najnowszego badania opublikowanego w ,,Jo-
urnal of Experimental Psychology” wynika jednak, ze zasadniczy powéd
jest inny. Chodzi o to, Ze nie pozwalamy sobie na to, by ,,tylko mysle¢”, bo
nie doceniamy faktu, jak przyjemne i wciaggajace moze by¢é to zajecie.

Uczestnikom badania powiedziano, Ze biorg udzial w eksperymencie
dotyczacym proceséw poznawczych. Mieli spedzi¢ w pokoju 20 minut bez
robienia czegokolwiek oraz bez zadnych zewnetrznych stymulacji. Przed
eksperymentem zostali poproszeni o to, by przewidzied, jak minie im ten
czas, czy bedg czué sie znudzeni, a po jego zakoriczeniu oceniali, jak byto
naprawde. Okazalo sie, ze uczestnicy odczuwali zdecydowanie wiekszg
przyjemnosé, zaangazowanie i zainteresowanie ,,czekaniem” oraz zdecy-
dowanie mniej sie nudzili, niz przewidywali.

Warto zastanowi¢ sie, dlaczego tak mocno opieramy sie przed tym, co
jest dla nas tak korzystne, a do tego przyjemne...

Kup ksigzke
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W habiecym kregu

Oksytocyna jest zwana hormonem przywigza-
nia, mitosci, przytulania... Wystepuje zaréwno
u kobiet, jak i mezczyzn, jednak to kobiety
- m.in. ze wzgledu na stezenie estrogendw,
ktoére uwrazliwiajg na jej dziatanie - produ-

kujg jej wiecej i sq bardziej podatne na jej Robbie i Ryanem Goslingiem. Przed filmem zo-
nagradzajgce dziatanie niz mezczyzni. | - jak stanie wyswietlona rozmowa, ktérg poprowadzg
wynika z badan przeprowadzonych na Geo- redaktorki miesiecznika ,, Zwierciadto": Joanna
rgia State University - bardziej cenig takze Olekszyk - naczelna i Zofia Fabjanowska - szefowa
interakcje spoteczne z osobami tej samej dziatu kultury.

ptci. To naukowe wyjasnienie zwyczajowego

zbierania sie w réznego rodzaju kregi, jakie Lista kin oraz wiecej szczegétéw na temat pro-
praktykowaty kobiety od dawna. Dzi$ przyj- jektu na multikino.pl

muje to forme babskich wieczoréw w réznej
postaci, czesto sg to np. wypady do kina.

Cykl seanséw filmowych dla kobiet ,,Kino na (4 )
obcasach" organizuje Multikino. G

Raz w miesigcu odbywa sie pokaz filmu

poruszajgcego wazne dla kobiet zagadnienia. =
A przy tym to okazja do relaksu, poznania m hav
nowych ludzi, czy po prostu spedzenia wie- é

czoru w kinie z przyjaciétkami, kolezankami
z pracy lub cztonkiniami rodziny. Najblizsze
spotkanie 19 lipca - przedpremierowy pokaz JUZ DZIS ZAPRASZAMY NA LIPCOWA ODSEONE,

. . " . \_ BABRBIE 19 LIPCA Y,
wyczekiwanej produkcji ,,Barbie” z Margot
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