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MY, UTKANIZ EMOCJI

zy tez macie tak, ze kiedy wybraliscie juz prezenty $§wigteczne dla tych, ktérych obdarowaé

chcecie, i bierzecie sie do ich pakowania, czujecie, zZe to jest wla$nie to? I na dobrg sprawe

juz troche wam wszystko jedno, co sami dostaniecie. To pono¢ catkiem powszechne uczucie,
o czym wiemy z badania przeprowadzonego na Uniwersytecie Zuryskim. W uproszczeniu chodzi
o to, ze kiedy na rézne sposoby obdarowujemy innych, wydziela sie oksytocyna, czyli tzw. hormon
przywigzania. Sprytnie wymys$lila sobie ewolucja motywacje do okazywania zyczliwosci i milo$ci
blizniego, prawda? W ogéle te rézne nie wiadomo skad biorace sie mechanizmy naszego umyshu sg
bardzo ciekawe i potrzebne.

W ten oto spos6b zmierzam w strone naszego Tematu numeru ,,Czuje, wiec jestem”, w ktérym
zachecamy, by polubi¢ wszystkie swoje emocje. A przynajmniej przestaé dzieli¢ je na tzw. pozytywne
i negatywne, bo kazda z nich jest pozytywna w tym sensie, ze w okreslonej sytuacji przynosi nam
ulge. Tak, takze smutek, zal czy zto$é. Coraz trudniej radzimy sobie z frustracjg, ze zwyklymi zy-
ciowymi dotkami. Fajnie byloby zasng¢ i obudzié sie, gdy juz bedzie lepiej - wzdychamy. Dlaczego
jest mi tak smutno? - pytamy... tylko kogo.

Ano jest ci, i mnie, i kazdemu z nas, smutno, zeby innym razem byto nam wesoto. Nie da sie znieczulié¢
na bol, czyjs lub wlasny, a pozostaé¢ wrazliwym na piekno, mitosé. To dwie strony tej samej monety.

I tej wrazliwosci wszystkim nam, mite Czytelniczki i mili Czytelnicy, zycze. Oczywiscie nie tylko
nad zt6bkiem i przy optatku.

TWOJA GLOWA W TWOICH REKACH

ROZMOWY MONIKI STACHURY Z EKSPERTAMI ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, 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 tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach 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 sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, 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 szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdw z miesiecznika ,Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna 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 oktadce
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, wytonienie

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 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
zadania 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 stycznia.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook /

/
gazynsens/
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listy do psychologa

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

Niezrozumienie ze strony krewnych? Mobbingujacy szef? Nie traé¢
energii na zastanawianie sie, dlaczego inni cie krzywdza. Wykorzystaj
te energie, by sie obronié - apeluje do czytelniczek psychoterapeutka

. Ten apel kazdy z nas moze wzia¢ do siebie

[}

CZY TO MOBBING

Droga Ewo!

Czuge sie emocjonalnie wyczerpana. Od 10 lat pracuje w jednej firmie. Poczgtkowo aktywnosé zawodowa dawata mi satysfakcje.
Gdy jednak szefowa odeszta, aby zajgc sie dzieckiem, a zastgpitjg mgz, zaczety sie problemy. Po tym, jak nowy dyrektor prébo-
wat mnie naktonic do popetnienia przestepsiwa, od razu zatozytam wlasng firme i ZoZytam wypowiedzenie. Wystatam mu tez
oficialne pismo, ze odmawiam wykonania zadania, ktore jest niezgodne z prawem. Odpuscit mi je, ale w zamian zneca si¢ nade
mng w biatych rekawiczkach. Mam tez dosc tekstow w stylu: ,,bo milo jest na ciebie popatrzec”, powiedziatam mu, Ze noszq one
znamiona molestowania seksualnego oraz Ze nie zgadzam si¢ na przemoc psychiczng i mobbing.

Wspomniana sytuacja bardzo Zle odbija si¢ na moim zdrowiu psychicznym. Rozwazam, zeby skrdcic okres wypowiedzenia, nawet
kosztem odpowiedniej adnotacji w dokumentach. Zdrowie jest dla mnie najwazniejsze. Myslatam, aby zatozyc sprawe o mobbing,
ale szef zawsze dzwoni lub kaze przyjs¢ do siebie. Nie pozostawia sladow i jest sprytny. Rozmawiatam z kolezankami. Kazda
drzy po rozmowie z nim, ale Zadna nie uwaza, ze on stosuje mobbing, tylko ,ma trudny charakter”. Jedynie jedna kolezanka ze
studiow mnie rozumie, bo przechodzita przez to samo rok temu.

Co moge dla siebie zrobic? Po pracy staram si¢ wyjsc na spacer, spotkac ze znajomymi lub poczytac. To mnie dosc szybko relak-
suje, ale codziennie rano mam scisniety Zolqdek, gdy zaczynajq sie telefony o kolejng tabelke. Napisanie tego listu przyniosto mi
ogromng uige. 7 jednej strony boli mnie sytuacja w pracy, a z drugiej — brak zrozumienia ze strony wigkszosci 0s6b.  MAGDA

DROGA MAGDO,

4 SENS STYCZEN 2024

rzeczywiscie twoja sytuacja jest nie do pozazdroszczenia.
Najwazniejsze, zeby$ zaufata swoim uczuciom; skoro
czujesz sie mobbingowana, a komentarze szefa maja
wedtug ciebie podtekst seksualny, to dokladnie tak jest.
Wiem, ze tatwiej by ci byto, gdyby inni ludzie, zwlaszcza
inne kobiety pracujace w firmie, rozumieli twojg sytuacje
i nie bagatelizowali tego, co dla ciebie jest takie trudne.
Skoro tak sie nie dzieje, i nie ma znaczenia dlaczego, pro-
buj znaleZ¢ wspoélczucie czy choéby wystuchanie u os6b
spoza firmy. Nawet jesli nie zdecydujesz sie dociekaé
swoich praw w sadzie, sama §wiadomos$é, ze nazywasz
zachowanie szefa i absolutnie nie zgadzasz sie na takie
traktowanie, ma ogromne znaczenie. Relaks po pracy czy
przyjacielskie relacje nie zmienig twojego samopoczucia

zwigzanego z praca - i cale szczesScie. Takie typowo
kobiece zamiatanie spraw pod dywan, umniejszanie
zranieni na zasadzie: ,,Pewnie mi sie wydawato, w konicu
nie stalo sie nic wielkiego”, to przemoc, ktérej czesto sie
dopuszczamy na samych sobie. I jest to o wiele bardziej
szkodliwe niz niezrozumienie czy bagatelizowanie ze
strony innych. Skoro czujesz, ze chcesz skrécic¢ okres
wypowiedzenia, to zréb to, bo masz do tego prawo. Tak to
sie dziejowo ulozylo, ze nasze kobiece ,,nie” bywa lekcewa-
zone. kudzimy sie, ze kiedy nam trudno czy czujemy sie
bezradne, pojawi sie na naszej drodze Wielki Mezczyzna
(rycerz na biatym koniu), ktéry stanie w naszej obronie.
To tylko mit. Bror sie, dziewczyno, i uciekaj z miejsca,
ktére przyprawia cie o $cisk zotadka. Powodzenia.

Kup ksigzke
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CZUJE, JAKBY MAZ ZAMIAST MNIE

W zesztym roku zostatam matkq oraz Zong. Mam problem z rodzing meza, u ktérej mieszkam, bo tesciowa oraz szwagierka nie
akceptujg mnie. Ze szwagierkqg dogadywatysmy sie, jednak gdy dowiedziata sie, Ze spodziewamy si¢ dziecka, bierzemy slub,
apotem przeprowadzilismy si¢ do domu tesciow, zaczela mnie nienawidzic. Przez wiele miesiecy traktowata mnie jak powietrze,
komentowata wszystko, co mnie dotyczylo. Mdj mgz nie rozwigzaf tego problemu, tesciowie rowniez. W koficu sama posztam
porozmawiad, relacje poprawily sie, ale czuje, Ze ta zgoda jest na pokaz. Nie ufamy sobie. Nie lubimy sie.

Szwagierka nie mieszka w domu rodzinnym, ale odkgd sie wprowadzitam, to przyjezdza bardzo czesto i pokazuje swoim za-
chowaniem, Ze to ona jest u siebie, a ja nie. Jest wscibska, chee wiedziec, co si¢ u nas dzieje, oraz wtrgca si¢ w mojg role Zony.
MGj mgz nie widzi w tym problemu i nie potrafi postawic granicy whasnej rodzinie. Powiedziatam wszystko, co mnie boli, te-
Sciowej i mezowi, i mam juz dosyc zaczynania kolejnych rozmow z tq rodzing, bo nie czujq sie niczemu winni. Mielismy w domu
tesciow szykowac pietro, jednak po tym, co sie wydarzylo, nie chee tam mieszkac i osiadac na state. Moje matzenstwo sie rozpada.
Zalezy mi na mezu, ale nie bede wyrzekac sie siebie. On wybrat, kto jest dla niego wazny, nie walczy o nas i walczyc nie bedzie, po
dziewieciu latach bycia razem pokazat, Ze nic dla niego nie znacze. Wyprowadzitam sie z dzieckiem. Nie mam juz sity walczycé

z nimi 0 mojg rodzine. Jestem wykoriczona psychicznie, poddatam sie. K

WITAJ.

Rozumiem twoje rozzalenie i bardzo ci wspélczuje,
ale nie napisatas, czego dokladnie potrzebujesz. Samo
przelanie na papier swojego bélu, rozczarowania, zawie-
dzionych nadziei i bezsilno$ci pozwala uwolnié napiecie
i zdystansowad sie do problemu, wiec proponuje, zebys
kilka razy uwaznie przeczytala swdj list tak, jakbys
czytata stowa innej kobiety - z uwazno$cia, ale tez z
dystansem. Co bys jej doradzita?

Nie trzeba by¢ terapeuts, zeby uwaznie wystuchaé
drugiej osoby, powiedzie¢: , Jestem, stucham cie i stysze,
czuje, jak bardzo ci trudno, jak moge ci poméc?”. Byé
moze to ¢wiczenie wyda ci sie dziwne, ale sprébuj je
zrobié. Pozwoli ono ci jeszcze bardziej sie zdystansowad,
poczué autentyczne emocje, zamiast podejmowacé nie-
przemyslane decyzje. I przede wszystkim uswiadomisz
sobie, ze nie masz zadnego wplywu na zachowania i
decyzje nikogo poza sama sobg. Dlatego nie ma sensu
tracié¢ energii na ocenianie tego, co robi teSciowa, jak
zachowuje sie szwagierka czy kogo wybral maz. Nikt

nie jest w stanie zmieni¢ drugiego czlowieka, ale siebie
i przede wszystkim swoje nastawienie do tego, co nam
sie przydarza - na to, jak najbardziej, mamy wptyw.

Wiesz juz, ze mieszkanie z rodzing meza przynosi ci
wiele cierpienia i wplywa negatywnie na wasze mat-
zenstwo. I to jest temat do rozmowy z mezem. Przestan,
choé na chwile, oczekiwad, zeby on cos zrobil, tylko ustal
z nim, jakie sg szanse na wyprowadzke.

To nieprawda, ze maz wybrat, kto jest dla nie-
go wazny, bo nikt nie ma prawa oczekiwaé od nas
wyboru pomiedzy rodzing pochodzenia (rodzi-
cami, rodzeristwem) a obecng rodzing. To praw-
da, ze dla dojrzatego czlowieka, ktéry zaktada
wlasng rodzine, to ona staje sie najwazniejsza.
W twoim zwigzku tak sie nie dzieje. Czy chcesz by¢ z ta-
kim mezczyzna, wiedzac, Ze ty go nie zmienisz? Cho-
dzi o to, zeby$cie byli w stanie stworzy¢ silng i stabilng
rodzine. Skoro to jest niemozliwe w domu tesciéw,
musicie znalezé swéj dom. I tego ci z calego serca zycze.

BARRERI
POTRZEBUJESZ ElETS 115 Jlot:E
WSKAZOWKI Syl .
LUB INSPIRACJI? '
NAPISZ DO NAS: 1 Z
sens@grupazwierciadlo.pl -

AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA
ZESTAW BARIER BESTIES KIT
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° °
Moc robienia [[W
yJ
prezentow
ak sie okazuje, obdarowanie kogo$ moze
by¢ bardziej satysfakcjonujace niz wydanie

pieniedzy na wlasne przyjemnosci. Spraw-
dzono to podczas badania przeprowadzonego
na Uniwersytecie Zuryskim. Jego uczestni-
kéw przydzielono losowo do dwéch grup
majacych w ciggu czterech tygodni wydaé
100 dolaréw - jedni na siebie, inni na druga
osobe - i nastepnie rejestrowano aktywnosé
rejonéw mézgu podczas interakcji spotecz-
nych. Osoby, ktérych zadanie wigzato sie

z obdarowaniem kogos bliskiego, w kolejnych
zadaniach wykazywaly sie wieksza szczo-
droscig, co silniej aktywowalo rejony mézgu
powigzane z odczuwaniem przyjemnosci.
Ponadto deklarowaly one wyzszy poziom
zadowolenia po zakoriczeniu eksperymentu
w poréwnaniu z tymi osobami, ktére wydaty
pieniadze na wlasne przyjemnosci.
Obdarowanie kogo$ prezentem wywotuje
uczucie przyjemnosci jakosciowo inne od
tego towarzyszacego zaspokajaniu wlasnych
potrzeb czy wygraniu nagrody. Akt wreczenia
prezentu ma charakter spoteczny, aktywuje
wiec rejony mézgu powiazane z zaufaniem
oraz wieziami miedzyludzkimi. Wreczenie
prezentu wyzwala oksytocyne, zwang hor-
monem przywigzania, bo - w przeciwienistwie
do dzialajgcej na zasadzie ,strzalu” dopaminy
- utrzymuje sie dtuzej. Co wiecej, oksytocyna

wyzwala sie juz wtedy, gdy tylko wyobrazimy
sobie moment wreczenia prezentu i reakcje
obdarowanego. A to znaczy, ze wzmagajace
poczucie bliskosci, bezpieczefistwa i wiezi

efekty oksytocyny mozemy poczué juz na
etapie poszukiwania prezentu czy jego pa-

kowania. ®
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Przez wypalenie do depresji

hroniczny stres i przepracowanie to

prosta droga do wypalenia zawodowego.

A jego konsekwencje - jak wynika z ob-
serwacji dr Armity Golkar z Karolinska Institutet
w Szwecji - to nie tylko problemy z pamiecig czy
koncentracja, bezsenno$é, lek i ciagle poiryto-
wanie, ale i zmiany Sciezek nerwowych w mé-
zgu. Negatywne skutki wypalenia majg forme
samonapedzajacej sie spirali: chroniczny stres
moze obnizaé neurologiczny potencjat powrotu
do emocjonalnej réwnowagi po negatywnym
zdarzeniu, a to sprawia, ze jeszcze mocniej od-
czuwamy stres.

W badaniu odkryto, ze przecigzeni pracow-
nicy mieli wieksze problemy z kontrolowaniem
swoich reakcji emocjonalnych na negatywne
bodzce. Na poziomie mézgu zaobserwowano
réznice w aktywnosci ciata migdatowatego, ktore

Kup ksigzke

odpowiada za reakcje emocjonalne (na przykiad
strach, agresje). U os6b przepracowanych ten
obszar byt istotnie powiekszony i miat wiecej
polaczen z obszarami mézgu zwigzanymi ze
stresem - im wiekszy steres, tym silniejszy zwig-
zek. Ponadto - w poréwnaniu z grupg kontrolng
- zauwazono u nich wieksze korelacje miedzy
aktywnoscia w ciele migdatowatym i o$rodkiem
w korze przedczotowej odpowiedzialnym za funk-
cje wykonawcze. Stabsze potgczenia miedzy tymi
dwiema strukturami mogg poméc wyjasnié, dla-
czego osoby wypalone zawodowo miaty wspo-
mniane wieksze trudnosci z kontrolowaniem
swoich tzw. negatywnych emocji. ,,Uposledzenie
zdolnosci do regulowania negatywnych emo-
¢ji u oséb cierpigcych na stres zawodowy moze
sprawié, ze beda one bardziej podatne na objawy
depresyjne” - podsumowujg naukowcy. ®
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NIE UMIEM MOWI¢ WPROST O TYM, CO
CZUJE, ORAZ OBAWIAM SIE, ZE ZOSTANE,
ZLE ZROZUMIANY - to dwie gtéwne bariery
utrudniajgce opowiadanie o swoich emocjach
w domu, o ktérych moéwili nastolatkowie w ra-
mach badania ,Komunikacja w rodzinie. Zwy-
czaje, bariery i potrzeby dzieci i mtodziezy",
zrealizowanego na zlecenie firmy Pepco.
Czego najbardziej brakuje badanym na-
stolatkom w komunikacji z ich rodzicami?
Przede wszystkim zrozumienia, uwaznego
wystuchania oraz czestszych rozméw.

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA
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Dlaczego nastolatkom tak trudno zwie-
rzaé sie dorostym? Poniewaz wiekszos¢
rodzicow - zamiast skupia¢ sie na wystuchaniu
dziecka - koncentruje sie na tym, co sami chca
powiedzie¢. W ten sposéb nieswiadomie lek-
cewazg dziecko i to, co ono wtasnie przezywa.

Wielu nastolatkéw przywykto tez do sytu-
acji, ze wcigz zabiegani i zapracowani rodzice
nie majg dla nich czasu. Opisuja, ze czuja sie,
jakby byty w zyciu swoich rodzicéw kolejna
ze spraw do zatatwienia, jednym z zadan
do ogarniecia na dtugiej liscie. ®
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Stres jest kobietq

Polacy znalezli sie w czotéwce najbardziej ze-
stresowanych narodéw w UE, a najbardziej
zestresowana grupa sa kobiety miedzy 24. i 35.
rokiem zycia. Do najczestszych przyczyn stresu
naleza: niepokdj wynikajacy z braku stabilnosci
finansowej, przyttoczenie obowigzkami domowymi
oraz problemy z zachowaniem réwnowagi miedzy
zyciem prywatnym i zawodowym. Z podobnymi
trudnosciami borykaja sie Amerykanki, czego do-
wodzi badanie ,,Stress in America”, zrealizowane
przez American Psychological Association. | nie-
pokoi je doktadnie to samo co nas: sprawy finan-
sowe, obowigzki rodzinne i préby pogodzenia ich
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z wymaganiami pracy. Psychologowie zauwazaja,
ze kobiety ttumig stres (co wigze sie z ryzykiem
wystgpienia problemdéw natury psychicznej), pod-
czas gdy mezczyZzni zdecydowanie czesciej sie go
pozbywajg, wyrzucajac go na zewnatrz - bywajg
agresywni lub impulsywni. Dlaczego tak sie dzieje?
Kobiety czujg, ze przyczyny ich stresu sg niezro-
zumiate dlainnych, i z tego powodu trudniej im sie
przetamad, by go z siebie wyrzucad. Przyttaczajace
jest, ze kobietom w radzeniu sobie ze stresem
bardzo pomaga poczucie przynaleznosci do spo-
tecznosci, a ta - przez niedostatecznie uznanie
ich probleméw - w pewien sposoéb je odrzuca.
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Czuje sie lepiej,
gdy nie wiem...

co jesli to, co robie, komus zaszko-

dzi? Nie chce tego wiedzieé... Zjawisko

niecheci do konfrontacji ze skutkami
naszych dziatani, gdy mogg by¢ one negatywne,
nazywane jest rozmys$lng niewiedza (inaczej:
umyslng ignorancjg albo umys$ing Slepota).
Przyczynami i skalg tego zjawiska zajela sie
doktorantka Linh Vu z Uniwersytetu Amster-
damskiego, ktéra przeprowadzita metaanalize
22 badani, w ktérych czesé uczestnikéw byta
informowana o konsekwencjach ich dziatan,
a reszta mogla zdecydowaé, czy ré6wniez chce
je poznaé. I az 40 proc. tych ostatnich uznato,
ze tego nie chce! Taka postawa byta negatywnie
skorelowana z zachowaniami altruistycznymi,
bo - jak sugeruja naukowcy - nieznajomo$¢é
skutkéw podejmowanych dziatain pozwala na
bardziej egoistyczne zachowania bez uszczerbku
dla naszej samooceny. I odwrotnie, badani kon-
frontowani ze skutkami swoich decyzji czeSciej
zachowywali sie hojnie.

Metaanaliza wsparla hipotezy badaczy, jako-
by zjawisko ignorancji z wyboru miato zwigzek
z potrzeba zachowania pozytywnego obrazu
wiasnej osoby. Czasem wolimy nie wiedzie¢ i méc
nadal postrzegacé siebie jako altruistéw, unikajac
jednoczesnie rzeczywistego dzialania na rzecz
innych ludzi i zwigzanych z nim kosztéw. @
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Publikacja w ,,Psychological Science” prezentuje wnioski
ze studium przeprowadzonego przez Olge Stavrovy

z Uniwersytetu w Tilburgu, z ktérego wynika, ze posiada-
nie szczesliwego partnera wiaze sie z dluzszym trwaniem
zwigzku oraz dtuzszym zyciem. Wieksza satysfakcja z zycia
partnera na poczatku badania byla zwiazana z nizszym
ryzykiem $miertelno$ci uczestnikow, a zwigzek miedzy
satysfakcjg z zycia partnera a ryzykiem $miertelno$ci utrzy-
mywat sie nawet po uwzglednieniu gléwnych zmiennych
socjodemograficznych, samooceny i stanu zdrowia.

Jedno z potencjalnych wytlumaczeni jest takie, ze satys-
fakcja z zycia wigze sie ze zdrowym stylem zycia, dietg
iaktywnoscig fizyczna. I wlasnie satysfakcja z zycia partnera
korelowata z aktywnoscig fizyczng zaré6wno matzonka, jak
ibadanego. Jesli bowiem nasza druga potéwka jest w depres;ji
ipreferuje wieczor przed telewizorem z niezdrowa przeka-
ska, to i my bedziemy spedzaé w ten sposéb wiecej czasu. ®
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MANIFEST
ANTYHEJTOWY

tatystyki wskazujg, ze 10 proc.

dzieci jest dreczonych przez
kolegéw kilka razy w tygodniu. Co
gorsza, nie moga sie uwolni¢ od
tego wraz z wyjsciem ze szkoty, bo
wymierzona przeciwko nim agresja
przenosi sie do mediéw spotecz-
nosciowych. Fala bejtu, z ktorg na
co dzieri musi mierzyc si¢ mlodziez
szkolna, w tym niestety najblizsi
moich dzieci, mnie przerastata.
We wszystkich smutnych bistoriach,
ktore ustyszatam od moich pociech,
najbardziej brakowato mi wzajem-
nego wsparcia wsrod rowiesnikow.
Zawsze na koiicu kazdej opowiesci
chciatam ustyszec, ze dzieci i mio-
dziez sq dla siebie najwigkszym
wsparciem. Nie zawsze si¢ to dziato
- tak popularna lektorka Ewa Abart
wyjasnia, jak wpadta na pomyst
spotecznego stuchowiska o jezyku
przemocy. Przygotowata je wspdl-
nie z uczniami Szkoty Podstawowej
nr 400 w Warszawie; pomogli jej
w tym przedsiezieciu: Magdalena
Kobylinska, Blanka tagutko, Bo-
rys Swientczak, Ignacy Batauszko,
Tymoteusz Daniluk i Ignacy Kruk.

Antyhejtowy manifest
audio ,,Hejt nie jest OK"

jest dostepny
bezptatnie na YouTubie
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