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ZDJECIE: ROBBY CYRON

od redakcjl

MONIKA STACHURA
PO. REDAKTORKA NACZELNA

Na btedach

filmie ,,Dobry rok” bohater grany przez Russella Crowe’a dostaje w spadku winnice

w Prowansji. Potrzebna mu ona jak kula u nogi, bo Max mieszka w Londynie i wiedzie

mu sie tam lepiej niz dobrze. Wprawdzie mato kto go lubi (méwiac oglednie), ale za
to nadskakuje mu wielu. To bardzo przyjemna komedia romantycza, wiec jesli kto$ nie ogladat,
zachecam do nadrobienia. Chce zas przywotaé sekwencje, ktéra dla samej fabuty nie ma szcze-
gblnego znaczenia - ot6z gdy Max przyjezdza do Francji z zamiarem natychmiastowej sprzedazy
plantacji, przypominajg mu sie rézne scenki z czaséw, gdy spedzal tu wakacje u wuja. Wsréd
nich taka, ze gdy nie szta mu gra w tenisa, wuj go zachecal, aby cieszyl sie z popelnionego bledu.
Zniesmaczony wyraz twarzy chlopca méwit wystarczajaco, co sadzi o takiej radzie...

No c6z, nie lubimy swoich pomytek. ,,Dzialanie przecietnego czlowieka polega na tym, ze
bledéw po prostu stara sie unikaé dzieki rozmaitym mechanizmom, z ktérych czesé to produkty
ewolucji. Blagdzié jest zatem rzeczg nieludzky” - méwi w Temacie Numeru prof. Tomasz Szlendak,
socjolog. A moze uméwmy sie, Ze nie wylgcznie ludzka? Bo przeciez myli sie takze sztuczna
inteligencja - skadinad prognostyk innowacji Marcin Maciejewski widzi w tym korzysci, bo
,bledy, ktére robi SI, wyzwalaja potrzebe krytycznego myslenia, by dobrze nawigowaé przez
ocean réznych dostarczanych nam przez technologie tresci. I to jest fajne!”.

A skoro o krytycznym mysleniu mowa - to warto je trenowa¢ (w numerze proponujemy
¢éwiczenie z zastosowaniem metody sokratycznej). I oto witajcie w naszym drugim bloku tema-
tycznym ,,Cata nadzieja w filozofii”, ktéra to filozofia wcale nie jest skostnialg nauka. ,,Pewien
pieciolatek zapytat mnie kiedys, dlaczego wiasciwie ludzi zmartych nie grzebie sie w pizamie,
skoro idg na wieczny odpoczynek” - opowiada prowadzaca warsztaty filozoficzne dla dzieci Do-
rota Monkiewicz. Czyz moze by¢ lepszy dowéd, ze filozofowanie to catkiem zywa kompetencja?

Zreszta jesteSmy dociekliwi z natury i wystarczy tego w sobie nie thumié.

TWOJA GLtOWA W TWOICH REKACH

ROZMOWY MONIKI STACHURY Z EKSPERTAMI ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
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 utworéw, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
2zwolonego 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,
znajdujacym 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-
wiedzialnoscia 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. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) 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 11 listopada.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook p

/

gazy
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listy do psychologa

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

Dzi$ nie ma juz okres§lonego wieku, w ktérym jest czas na rzeczy
typu: studia, dziecko, nowy jezyk czy zmiana zawodu - podpowiada
psychoterapeutka jednej z Czytelniczek.

A zarazem nam wszystkim, ktérzy zastanawiamy sie,

czy nie za p6Zno na zyciowe zmiany

CORKA JEST CALYM MOIM SWIATEM,

Droga Redakcjo,

duzo zdrowia i spetnienia marzen - takie Zyczenia styszatam w tym roku najczesciej. Jednak mimo iz standardowe,

w tym roku mnie zatrzymaty. Po raz pierwszy zastanawiatam sie: czy mam jakies marzenia? Od ponad roku jestem
mamg, czuje, ze corka zajmuje mojg przestrzen: emocjonalng, fizyczng, zdrowotng, zawodowq. W zwigzku z tym
marzen wlasnych rzeczywiscie chyba nie mam, mam pragnienia zwigzane wlasnie z corkg: jej zdrowiem, rozwojem,
samopoczuciem. Wewnetrznie czuje sie 2 tym pogodzona, zewnetrznie w jakis sposob zawstydzona, e corka jest obecnie
catym moim swiatem, bo ten swiat méwi mi, Ze powinnam wiecej, Ze bardziej, i to wszystko naraz.

Mysle, e na wszystko jest odpowiedni czas i miefsce, ale wigczajge Internet czy stuchajge ludzi, czuge sie w tym mysleniu
osamotniona. Cxy rzeczywiscie mozna 2)¢ bez marzen, czy czlowiek bez marzeri jest w jakis sposob wybrakowany? Czym
tak naprawde sq marzenia i czy rzecxywiscie sq nam potrzebne?

4 SENS LISTOPAD 2023

Pozdrawiam

Droga Aniu,

przeciez masz marzenia, a to, ze dotyczg one gléwnie
coéreczki, to — biorgc pod uwage wiek dziecka — jest
zupehie naturalne. Podobnie jak fakt, ze cate twoje
zycie aktualnie toczy sie wokoét coreczki i jej spraw.
Najwazniejsze, czy czujesz sie z tym szczeSliwa.
Jesli tak, to zdanie innych ludzi na ten temat nie
powinno mieé dla ciebie znaczenia. Chyba ze czujesz
w odlozeniu na bok siebie - wszystkich swoich
pragnieri i marzeni - swéj obowigzek. Wtedy warto
by bylo porozmawia¢ o tym z kims$ ci zyczliwym,
np. z mama, albo zapisa¢ sie na sesje do terapeutki.
Pytasz, czy marzenia s3 nam potrzebne; na pewno
ich brak nie jest czyms$ odbiegajacym od normy.
Gorzej, jesli czlowiek ogranicza sie jedynie do

ANIA

marzen, ktérych nie ma odwagi realizowad, i zyje
troche w Swiecie fantazji. Bywa, ze po urodzeniu
dziecka kobieta przez wiele lat ma marzenia dotyczace
wylacznie syna czy cérki. I nie ma w tym niczego
zlego. Sa réwniez kobiety, dla ktérych urodzenie
dziecka nie wigze sie z konieczno$cia rezygnacji
7 marzeni; wrecz przeciwnie, wigcza je do nich i np.
szybko wracajg do podrézniczej pasji i zaczynajg
wyjezdzaé razem z maluchem.

Ciekawe, dlaczego czujesz sie zawstydzona tym,
ze dziecko jest caltym twoim §wiatem. Czy uwazasz,
ze realizowanie sie przede wszystkim w roli matki
to za malo? Jaka inna zyciowa rola jest dla ciebie
réwniez wazna? Czy mozesz ja realizowaé, majac
tak mate dziecko?

Kup ksigzke
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CZY TO
Pani Psycholog,

wesztam w wiek przedmenopauzalny i autentycznie mnie ,nosi”. Chee wszystko zmieniac, doksztatcam si¢ z mniej

lub bardziej przydatnych zagadnien, certyfikuje umiejetnosci, ukoriczytam pisanie waznych ksigzek, nawigzatam nowe
wspotprace zawodowe. Momentami czuje si¢ tak, jakbym miata ADHD... Nie zaloZylam wlasnej rodziny, a zaczynam
powaznie o tym myslec. Nigdy o cos takiego siebie nie podejrzewatam. No i tu pytanie — czy na pewne rzeczy (np. nowa
praca, staty zwigzek, moZliwa ewentualna zmiana zawodu) jest jeszcze czas po osiggnieciu S0. roku Zycia? Czy to moje
okotomenopauzalne ADHD to swoista obrona przed staroscig, czy moze wreszcie zaczynam rozumiec, na czym polega

prawdziwe Zycie?
Pozdrawiam

Droga 50-latko,

gratuluje superciekawego zycia - przede wszystkim
optymistycznego nastawienia do naturalnych
zmian, ktére zachodza w tobie: twoim ciele, twoich
emocjach, w zwigzku z okresem premenopauzy.
To cudownie, ze zamiast koncentrowac sie na tym,
co ,zabierze” ci menopauza, nastuchiwaé, czy juz
pojawity sie zmiany, jeste§ gotowa zaczgé¢ nowe
zycie.

Nadmiar energii, ktéry poréwnujesz z ADHD,
w twoim wydaniu nie jest problemem utrudniajgcym
zycie, tylko sposobem na wzbogacenie obecnego.
I $wietnie, tak trzymayj, bo ograniczenia sg jedynie
w naszej glowie!

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

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

Kup ksigzke

50-LATKA

Masz czas na zatozenie rodziny, napisanie kolej-
nych ksigzek czy zdobywanie kolejnych umiejetno-
$ci. Mam pacjentki, ktére w okolicach pieé¢dziesiatki
decydujg sie na swoje pierwsze dziecko i zamrozone
komérki jajowe im to umozliwiaja.

Dzi$ nie ma juz okreslonego wieku, w ktérym
jest czas na rézne rzeczy typu: studia, dziecko,
nowy jezyk czy zmiana zawodu. Wszystko zalezy
od ciebie. Na szczesScie coraz czeSciej kobiety po
pieédziesigtce - zamiast uzala¢ sie nad sobag, ze
wiekszo$¢ zyciowych mozliwoéci jest juz poza ich
zasiegiem - podejmujg nowe wyzwania, zmieniajg
radykalnie kierunek zycia i/albo realizujg marzenia
w sposéb, ktéry wezesniej byt niemozliwy z powodu
obowigzkéw rodzinnych czy zawodowych.

Zycie (podobno) mamy tylko jedno i wytacznie
od nas zalezy, jak nim pokierujemy. Kazda z nas
musi odkryé swoje tempo, wyznaczy¢ swoje cele
zyciowe. Najwazniejsze, zeby$ stuchala swojego
serca — ono poprowadzi cie we wlasciwym kierunku.
Wierze, ze twoj apetyt na zycie pozwoli ci jeszcze
nie raz na zmiane wszystkiego, co zechcesz zmienié.
Powodzenia.
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listy do psychologa

JAK ODNALEZC

Droga Pani Psycholog,

kilka miesiecy temu cheiatam rozpoczgé whasng terapie. Osoba, do ktdrej trafifam, gorgco mnie namawiata, zebym przyszta
z partnerem, bo widzi potrzebe wspdlnej terapii. Jestem kilka lat po rozwodzie, od roku mieszkam z partnerem, trijkg
moich dzieci i trojkq jego dzieci. Mam regularng prace, prawie jak na etacie, on fest tzw. wolnym strzelcem. Niestety,
nie moze znaleZc stafego zajecia, co jakis czas ma drobne zlecenia. Ta walka o prace i pienigdze xburzyta jego pewnosc
siebie i na co dzien jest podtozem wielu naszych konfliktéw. Ja mam zaburzone poczucie bezpieczernistwa, mysle, Ze on
rowniez, ale weigz utrzymuge, Ze woli cierpliwie czekac, uczyc sie, doszkalac niz robic cokolwiek i zupetnie stracic wiare
w siebie. Oboje wiemy, ze terapia by nam pomogta, ale Zadne z nas nie doprowadza do spotkania z terapeutq. Pojawiajg
sie rogne wymowki: bo nie ma czasu, nie ma pieniedzy.

Sami nie potrafimy rozmawiac o pienigdzach i jego pracy, a raczej braku pracy, ja si¢ boje go skrzywdzic, on... (pewnie
czufe wstyd i ma poczucie, Ze mnie zawodzi). Jestesmy wykoniczeni i na zabdj zakochani w sobie. Zapewne to nie jego
brak pracy jest prawdziwym Zrodtem konfliktow, ale zabiera grunt spod nég i w tej zmgconej rzeczywistosci nie ma
spokoju, zeby sie uktadac w relacyi i w Zyciu.

Prosze o wsparcie, moze matg garstke porad albo choc jedng. Dla mnie ostatnio pomocna jest metoda NVC, ale na fali
zlosci dzialajg stare schematy. Cheiatabym odnaleZc spokdj w sobie i z partnerem.

7, gory dziekuje za odpowiedZ/pomoc, JOWITA

Droga Jowito,

troche szkoda, ze terapeutka nie zaczela

pracowac z toba, tylko namawiala cie na przyjscie
= 3 z partnerem. Warto, zebys najpierw zrozumiala
siebie i dopiero potem z tego poziomu popatrzyta
na waszg relacje. To po pierwsze.

Po drugie, domys$lam sie, Ze zycie z szostka
dzieci, kiedy partner nie zarabia albo jego do-
chody sa nieregularne, jest duzym wyzwaniem
i powaznym problemem, i nawet najwieksza
milo$¢ niewiele tu pomoze. Brak pracy partnera
ito, dlaczego nie moze jej znalezé, kiedy w zasa-
dzie nie ma bezrobocia, to kolejny wazny temat
- bardziej na terapie indywidualng partnera
niz na terapie pary. Brak pieniedzy praktycznie
uniemozliwia terapie... i koto sie zamyka. Trudno

w obliczu tylu probleméw znaleZé spokdj czy
poczucie bezpieczenstwa.

Dlatego mysle, ze zamiast zastanawiaé sie
nad podjeciem terapii, musicie teraz zadbaé¢
o materie. Niech twdj partner znajdzie bardziej
AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA stabilne zajecie - to podniesie jego poczucie
WODE PERFUMOWANA YASUMI HATO wartosci i twoje poczucie bezpieczenistwa. Naj-
pierw musimy mieé¢ zabezpieczone podstawowe
potrzeby, dopiero pézniej mozemy zajac sie tymi

WYZSzZymi.
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FPFF

FESTIWAL ,
POLSKICH FILMOW
FABULARNYCH

Gdynia 18 — 23 wrzesnia 2023

www.festiwalgdynia.pl @FPFFGDYNIA #A8FPFF

Producent Festiwalu, Pomorska Fundacja Filmowa w Gdyni, dziekuje za pomoc w organizaciji
48. Festiwalu Polskich Filmow Fabularnych nastepujacym instytucjom i firmom:

ORGANIZATORZY
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Dofinansowano ze srodkéw Ministerstwa Kultury i Dziedzictws Naroccwego / Wspotfinansowanie Polski Instytut Sztuki Filmowej
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Unikanie pogawedek, ogranicza-
nie sie jedynie do powierzchownej
wymiany zdan lub szybkie koncze-
nie rozmow moze wynika¢ z tego,
ze w domu rodzinnym brakowato
znaczacych rozmoéw lub byliSmy
zaniedbani emocjonalnie. W ten
sposéb nauczylismy sie komuniko-
wacd, wykorzystujgc fakty i logike,
aby unikng¢ rozmowy, ktéra moze
wywota¢ emocje. Efektem moga
by¢ brak komfortu przy poznawa-
niu nowych ludzi, nuda podczas
rozmow i problemy w nawigzy-
waniu autentycznych relacji. Co
mozna z tym zrobi¢? ,Psychology
Today" podpowiada, jak zadawac
pytania, ktére sprawig, ze rozmowy
z ludZmi stajg sie bardziej satys-
fakcjonujace, pogtebione. To tzw.
pytania wertykalne, otwarte, np.:
.Czym zajmujesz sie w pracy?",
.Jak zainteresowates$ sie swoim
zawodem?", ,,Dobrze bawitas sie na
wakacjach?", ,,Co podczas wyjazdu
sprawito ci najwiecej radosci?". @
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DOBRYCH SNOW

Z publikacji w ,,Journal of Proteome Research” dowiaduje-
my sie, ze dzieki badaniom na myszach naukowcom udato
sie zidentyfikowac biatko ochronne, ktérego poziom spada
wraz z brakiem snu - a to prowadzi do $mierci neurondéw.
Uszkodzenia pojawiajg sie w hipokampie - czesci mézgu
odpowiedzialnej za uczenie sie i zapamietywanie. Aby
lepiej zrozumiec¢ zmiany odpowiedzialne za ten efekt,
naukowcy sprawdzili liczebnosci biatek i RNA, ktére za-
wierajg genetycznie zakodowane instrukcje pochodzace
z DNA. Kiedy przyjrzeli sie badaniom genetycznym na
ludziach, odkryli, ze wspomniane biatko ochronne ma
zwigzek z chorobg Alzheimera i innymi chorobami neuro-
degeneracyjnymi. Zdaniem naukowcéw mozemy mowié
0 rozpoznaniu nowego mechanizmu, dzieki ktéremu
sen chroni funkcjonowanie mdzgu, i o zblizeniu sie do
wyjasnienia, dlaczego bezsennos¢ uposledza funkcje
poznawcze. @

Kup ksigzke
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Za duzo siedzisz?
Szkodzisz sobie i bliskim

zacuje sie, ze przecietny dorosty w Polsce

siedzi nawet przez osiem godzin w ciggu dnia.
Badania naukowcéw z Uniwersytetu SWPS

oraz z Niemiec, Kanady i Australii wykazaly, ze taki
tryb Zycia ma negatywny wplyw nie tylko na nasze
zdrowie psychiczne - bo powoduje wzrost poziomu
niepokoju i moze prowadzi¢ do depres;ji - ale pogar-
sza samopoczucie réwniez naszych bliskich. Spraw-
dzono powigzania miedzy parami oséb, w ktérych
jedna byta przewlekle chora, a druga ja wspierata.
Psycholozka Maria Siwa z Uniwersytetu SWPS,
jedna z autorek badania, w ktérym uczestniczyto 320
par w wieku miedzy 18. a 90. rokiem Zycia, wyjasnia,
ze nie musialy to by¢ relacje romantyczne, ale np.

matka z cérka lub para przyjaciét.

- Przekonali$my sie, ze w przypadku depresji
ibiernego trybu zycia jedno nasila drugie. Przedtuza-
jace sie zachowania siedzace partnera wspierajacego
napedzaly depresje osoby chorej. To z kolei powo-
dowato bardziej siedzacy tryb zycia u wspierajacego
partnera. Wydtuzat on czas siedzgacy, bo chciat
towarzyszy¢ osobie chorej - opisuje naukowczyni.

Naukowcy wskazuja sposoby, jak drobnymi
krokami zmieniaé siedzace zwyczaje. Jesli pracu-
jemy w biurze i potrzebujemy czego$ od kogos ze
wspolpracownikow, podejdzmy do niego, zamiast
dzwonié. Jedli jedziemy na zakupy, to zaparkujmy
dalej od wejscia do sklepu. Okazuje sie, ze nawet
pieciominutowe aktywne przerwy majg znaczenie.
Dla zdrowia. ®
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aslighting, czyli dwuznaczne przekazy

prowadzace do przekonania stuchacza,

ze co$ z nim jest ,nie tak” - zamiast dia-
logu, jasnej komunikacji i realnego rozwigzy-
wania probleméw - to jedna z metod przemocy
psychicznej, opisywana gléwnie w kontekscie
toksycznych zwiazkéw. Réwnie negatywne kon-
sekwencje przynosi takze w §rodowisku pracy.
Na tamach portalu Brytyjskiego Towarzystwa
Psychologicznego zwraca na to uwage psycho-
log przywoédztwa dr Laura McHale. Gaslighting
w miejscach pracy moze sprzyja¢ chorobom
psychosomatycznym, obnizeniu lojalno$ci oraz
zaufania i - co za tym idzie - prowadzi¢ do po-
glebiajacej sie demotywacji. Zdaniem badaczki
najbardziej szkodzg niejednoznacznosé ogoblni-
kowych komunikatéw oraz tworzenie atmosfery

e
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niepewnosci. A szczegdblnie podstepne jest to
w powiazaniu z lekiem przed stratg pracy, bo
brak wptywu na okolicznosci jest wyzwalaczem
silnego stresu.

Laura McHale zauwaza, ze szefowie - z leku,
ze zostang obwinieni i borykajg sie z niewypo-
wiedzianymi wstydem oraz bezsilno$cig - chcac
uniknaé niewygodnych i bolesnych emocji, sto-
sujg strategie przywdédztwa nieobecnego. Ta zas
wywoluje u podwladnych dysonans poznawczy.
Kiedy nie spelniajg wielu podstawowych funkcji
lidera, przywédztwo staje sie destrukcyjne, co
przejawia sie Zle umiejscowionymi priorytetami
organizacyjnymi i unikaniem odpowiedzialno$ci
- to nowa odsltona gaslightingu.

Jaki to daje efekt? Brak zaangazowania pra-

cownikéw i wysoka rotacja. ®
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