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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

ALE ZMYEKA

poprzednim miesigcu zapowiedziatam, ze przy tym numerze wiosna stanie sie faktem.

Zatozytam to troche na zapas, bo SENS ukazuje sie na tydzieni przed zakoriczeniem

kalendarzowej zimy, ale przeciez nie o daty, lecz o nadzieje mi chodzito. Tymczasem...
wiosna naprawde juz nadeszla, bo - jak wyjasnia biometeorolog Jakub Szmyd - wiosna ma kilka odston.
I cho¢ owszem, na te kalendarzows i astronomiczng jeszcze musimy poczekaé, to meteorologiczna
zaczela sie 1 marca. Dla dociekliwych powtérze jeszcze za naszym ekspertem, ze mamy takze wiosne
termiczng i wiosne fenologiczng, warunkowane przez temperature dobows i kwitnienie leszczyny.
Ale mniejsza, co wynika z tych wskaznikéw, bo 1 marca i basta.

Sama jestem wielkg entuzjastka wiosny (to dlatego znowu o niej pisze), ale wiem, ze wiele os6b
odczuwa w tym czasie trudy przesilenia. Jednak nie skladajmy calego zta tego Swiata, a przynamniej
naszego samopoczucia, wylgcznie na karb pogody! ,,Zmeczenie i ostabienie moga wynika¢ z innych
czynnikéw, takich jak: stres, krétki sen czy ukryte choroby” - wyjasnia dr Szmyd, zachecajac, by braé
przyklad z aktywnych przez caly rok Skandynawéw i wychodzi¢ z domu jak najcze$ciej. Bez robienia
z tego projektu, oglaszania wszem wobec w mediach spotecznosciowych i wrzucania na nie zdjecia co krok,
o czym z kolei pisze psychiatra Stawomir Murawiec. Zgodnie z nazwa rubryki , felieton terapeutyczny”
autor podkresla, jak wazne dla naszej glowy jest odklejenie sie od technologii i zatopienie w naturze,
a ja jeszcze dodam, jak wazne dla natury jest niezapychanie serweréw kwadryliardami bajtéw. Zatem
zamiast robi¢ zdjecia przy kazdym co zielefiszym krzaku, poobserwujmy je w zachwyceniu. .

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
forma s sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedla¢ 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 przedrukow z miesiecznika , Sens".

.Sens" jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu sfownym, 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 - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ 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 10 kwietnia.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook /

/
gazynsens/
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listy do psychologa

Jak zamknaé za soba przeszto$é? Psychoterapeutka

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

podpowiada, ze czasem trzeba zaczaé od tego,
by pozwoli¢ swojemu wewnetrznemu dziecku, aby sie wyptakato.
A potem ruszy¢ dalej i stale uczy¢ sie radzi¢ sobie ze stresem

JAK NAUCZYC SIE 2YC BEZ LEKOW?
Pani Psycholog,

kilka lat temu zaczefam terapic lekami antydepresyjnymi. Kilkanascie miesigcy temu lekarz zdecydowat o ich odstawieniu, zaczeli-

Smy od redukcji. Po catkowitym zrezygnowaniu z lekow szybko zrozumiatam, Ze nie jestem w stanie samodzielnie funkcjonowac bez
Srodkow nasennych. Przez pewien czas w Srodku nocy budzitam sie z lekiem, Ze choroba powraca, i pojawiaty sie mysli, czy dam
sobie rade i czy czasem nie musze iS¢ na zwolnienie lekarskie. Teraz znowu jestem pod opiekq psychiatry. Czy terapia psychologiczna
moze zastgpic leki? Czuje, Ze to one zapewniajg mi komfort psychiczny i skutecznie chronig mnie przed lekami. Zastanawiam sie,

czy bez antydepresantow da sie w 0gole Zyc...
POZDRAWIAM - CZYTELNICZKA M.

Droga Czytelniczko M.,

nie piszesz, jakie rozpoznanie postawil ci lekarz, dlatego
trudno jest mi odpowiedzieé na twoje pytanie. Gene-
ralizujac, w przypadku wielu zaburzeri psychicznych
najbardziej skuteczne jest polaczenie psychoterapii oraz
farmakoterapii. Czasami pacjenci, ktérzy przez dtuzszy
czas zazywaja leki antydepresyjne czy nasenne, bojg sie
je odstawié, nawet jesli lekarz uwaza, ze pora sprobowaé
to zrobié¢. Wtedy wlasnie wsparcie psychoterapeuty bywa
bardzo pomocne.

Piszesz, ze budzisz sie w nocy z lekiem, czy dasz so-
bie rade, czy bedziesz mogla pracowac. Mysle, Ze takie
tematy z pewnos$cig warto by byto poruszy¢ z psycho-
terapeuts. Istnieje wiele skutecznych metod psycho-
logicznych radzenia sobie ze stresem, relaksu przed
snem czy pracy z trudnymi emocjami. Nauczenie sie ich
i systematyczne stosowanie pozwala obnizy¢ napiecie

lekowe. Czasami psychoterapia wystarcza i pacjent
nie musi braé lekéw, innym razem leki sa koniecznym
wsparciem, zeby w ogdle méc zaczaé terapie.

Zapytaj swojego lekarza, moze on poleci ci jakiegos
psychoterapeute, z ktérym wspélpracuje. Juz pierwsza
konsultacja z nim pomoze rozwiac¢ twoje watpliwosci.

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

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

Kup ksigzke
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WEWNETRZNA DZIEWCZYNKA DORASTA

Pani Ewo,

cate moje 2ycie na mysi o kobietach x mojego rodu czutam chiod, brak wiezi - jakby cos nas oddalato. Zebym mogla wreszcie odkrycé
prawde o sobie, potrzebny byt mdj syn i jego seria pytan w rodzaju: ,Mamo, a jak wyglgdata zima, gdy bytas taka jak ja?”. Wiedy
uswiadomitam siebie, Ze kiedy miatam 5 lat - jak on teraz — bylam bardzo samodzielna. Zapytatam mame o wiecej szczegotow,
odpowiedziata z dumag o tym, Ze chodzitam sama do wiejskiego sklepu, sama do przedszkola, sama na podworko, a pozniej jeZdzitam
PKS-em do zerowki, tez sama. Powiedziatam to synowi, a on to skomentowat jednym zdaniem: ,, Nie chciatbym tak, bo bardzo bym
si¢ bat”. Wtedy ta moja samodzielnosc byta doceniana przez mojg babcie, mame, ciocie. Chcialy, zebym taka byta. A ja cierpiatam,
wszedzie gdzie sdtam, czutam lek i samotnosc tak ogromne, jakbym byta wygnana i wykluczona z rodziny. Czutam, e nikt mnie
nie kocha. Potem, w dorostym Zyciu, przesziam przez wiele sytuacji, czujge brak wsparcia kobiet. Cheiatam, Zeby mi towarzyszyty,
zamiast mowic, Ze jestem dzielna.

Nie potrafi¢ okreslic, jakg po tych przezyciach jestem mamg. Pozwalam dziecku na swobode, ale jestem w tle. Shucham, patrze, co mowi
Jjego ciato. Nie do korica potrafie zrozumiec, dlaczego temat jedzenia sprawia mu od urodzenia tyle trudnosci. Do dzis syn domaga sie
mojej obecnosci przy jedzeniu, a czasami prosi, Zeby go nakarmic. Lubie to i chyba wreszcie poznatam odpowied? dlaczego —karmig
sama siebie troskq, ktorej nie zaznatam. Prosze mi pomdc to wszystko zrozumiec, by moc z tym cennym odkryciem pojsc dalej, by¢
wolng i zaopiekowac wlasciwie zraniong opuszczong dxiewczynke we mnie. A dziecku dac mozliwosc bycia samodzielnym na miare

wieku i moZliwosci.

Droga Czytelniczko].,

poruszyl mnie twdj list, bo dotyka matczynej rany
wielu kobiet. To te zranienia, ktére kobiety w rodzie
przekazuja sobie z pokolenia na pokolenie, na przyktad
skrypt: ,Musisz by¢ dzielna, céreczko, musisz radzié¢ sobie
sama”. W sercu dziecka takie komunikaty mogg budzié¢
ogromng samotno$¢ i poczucie bycia niekochanym czy
niechcianym. W dorostym zyciu wiele z tych kobiet
moze funkcjonowaé z poczuciem, ze nie potrzebuja
mito$ci ani bliskosci, bo od dziecirfistwa wytrenowaty
sie w radzeniu sobie samej.

Prosisz, zeby pomdc ci to zrozumieé. Mysle, ze bardziej
warto to poczué. Uwierzy¢ i zaakceptowadé, ze kazda
matka, kazdy rodzic moze da¢ swojemu dziecko tylko
to, co ma, a to czego, nie daje, to nie dlatego, ze dziecko
nie zastuguje, tylko zZe tego nie ma. Sprébuj poczué, ze
mama byla dla ciebie najlepsza matka, jaka potrafita
by¢. DziS$ ty jeste$ najlepsza mamg dla swojego synka.
Najlepsza réwniez dlatego, Ze dajesz mu to, czego sama
nie dostatas. Przy okazji, o czym juz wiesz, symbolicznie
karmisz swojg matq dziewczynke. To piekne.

Dojrzato$é polega wlasnie na pogodzeniu sie z tym, ze
ani od rodzicéw, ani od nikogo innego nie dostaniemy
tego, czego nie dostaliSmy w dzieciristwie, ale mozemy
daé to swoim dzieciom. I dostaé od innych ludzi, ktérzy
sg wokdt nas, naprawde wiele wspanialych rzeczy. Jesli

Kup ksigzke

CZYTELNICZKA ]J.

chcesz zamknaé temat przeszto$ci i ruszy¢ dalej, optacz
to swoje samotne i czesto przestraszone dziecko, bez
szukania winnego. Dzi$ jestes juz dorosta, sama potrafisz
sobie da¢ wszystko, czego potrzebujesz. I dostawac wiele
od bliskich ci ludzi i dawaé im to, czego oni potrzebuja,
pod warunkiem Ze to w sobie macie. Zycze ci wielu
wspaniatych chwil.

AUTORKI LISTOW
OTRZYMUJA
ZESTAW DO WEOSOW

A BIOVAX GLAMOUR
h N - BOGATY
- uh 1 W SUBSTANCJE
— - REGENERUJACE
! = I NAWILZAJACE
—_ s
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Nasz wspolny przodek

zacuje sie, ze obecnie zyje okoto 35C

gatunkow papug. Sg to nie tylko piek-

ne, ale i zdumiewajaco inteligentne
stworzenia. Niekt6re potrafig rozwigzywac
skomplikowane zadania poznawcze i uczg sie
odraczaé gratyfikacje, przedktadajac wieksza
nagrode w przysztosci nad natychmiastows,
lecz mniejszg przyjemno$é. Podobne zdol-
no$ci wyrdzniaja malpy z grupy naczelnych
i dlatego papugi (wraz z krukami) nazywane
s upierzonymi matpami.

Badanie podobiefistw miedzy papugami
a ludZzmi stanowi obiecujacy kierunek, mogacy
daé nowy wglad w ewolucyjng geneze inteli-
gencji. Whrew pozorom czlowieka z papuga
wiele Iaczy - na przykiad wspélny przodek
sprzed 300 milionéw lat. Papugi, podobnie
jak ludzie, zyja dtugo, zawigzuja monogamicz-
ne zwigzki, na wolnos$ci tworzg réznorodne
struktury spoleczne, a w niewoli mogg cierpieé¢
na zaburzenia psychiczne i dopuszczaé sie
autodestrukcyjnych zachowarn.

Ptaki te sa najbardziej znane ze swego ta-
lentu do produkcji mowy. Zakres tych umie-
jetnosci rézni sie miedzy gatunkami. Zako
wieksza (papuga popielata) potrafi powt6rzy¢
nawet 600 réznych stéw. Po co papugom taka
umiejetnos$é? Badacze zauwazyli, ze zyjace
w duzych zbiorowiskach osobniki buduja
skomplikowane hierarchie spoteczne. Sku-
teczna nawigacja w licznej grupie wymaga od
papug zaawansowanych umiejetnosci komuni-
kacyjnych oraz dlugoterminowej pamieci. Co
ciekawe, miejsce w hierarchii nie jest wyzna-
czane przez zadne z fizycznych wiasciwosci,
jak wielko$¢ czy upierzenie. Co wiec decyduje
o pozycji w stadzie? Czy ma to zwiazek z in-
teligencja? Odpowiedzi na te pytania szukajg
obecnie badacze po kierownictwem Lucy Aplin
z Uniwersytetu w Zurychu. (NK) @
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DZIURY WE SNIE

Metaanaliza badar z ponad 50-lecia nie
pozostawia watpliwosci, ze problemy ze snem
nie tylko prowadza do zmeczenia, lecz takze
moga pogorszy¢ nasza emocjonalno$é, nastroj
oraz stymulowaé wystapienia objawéw ze-
spotu leku uogdlnionego.

Takie ryzyko pojawia sie zaré6wno przy
zarywaniu nocy, niedosypianiu, jak i przy

czestych wybudzeniach. Tymczasem staty-
styki wskazuja, ze klopoty ze spaniem ma az
co trzeci nastolatek, bo zaaferowany szkota,
zajeciami dodatkowymi dopiero péznym
wieczorem ,nadrabia” zycie towarzyskie
w serwisach spoteczno$ciowych. Zwiazany
z tym nadmiar bodZcéw jeszcze bardziej
utrudnia mu zdrowy sen. ®

NN

Do senca praytul pda

Prowadzone juz od lat 70. XX wieku
badania na temat znaczenia kontaktu
ze zwierzetami domowymi dla zdrowia
psychicznego ich wlascicieli systematycz-
nie przynoszg dowody na to, ile dobrego
z tego wynika.

Ostatnio ukazat sie raport z kolejnych
badan, tym razem naukowcow z Uniwer-
sytetéw Kalifornijskiego i Yale, z ktérego
wynika, ze spedzajac czas z psem, szyb-
ciej sie uspokajamy niz przy technice
redukgcji stresu przez kolorowanie czy po
prostu gdy czekamy, az zdenerwowanie
minie. Efekt szybszej poprawy nastroju
i zmniejszenie napiecia dzieki kontakto-
wi z psem pojawialy sie niezaleznie od
charakteru czworonoga, podejscia wiasci-
ciela i jego wczesniejszych doswiadczeri

w tym zakresie. Liczylo sie jedynie bycie
zaangazowanym w te interakcje. ®

KUp kSk’:{ZkQ KWIECIEN 2024 SENS 7


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3uq3_ebook

psychonewsy

DEPRESJA
TO NIE FANABERIA

Rozprzestrzeniajace sie na wielka skale
zaburzenia depresyjne stanowig Zrédto nie-
zliczonych probleméw spotecznych, a wedlug
szacunkéw Swiatowej Organizacji Zdrowia
depresja bedzie do 2030 roku najczesciej dia-
gnozowang chorobg na $wiecie.

Nalezy podkreslié, ze depresja nie jest chwi-
lowym obnizeniem nastroju, ale przewlektym
zaburzeniem psychicznym, powaznie utrud-
niajgcym normalne funkcjonowanie. Moze
wystapi¢ w kazdym wieku, u kazdej osoby bez
wzgledu na pteé i status spoleczny, a nieleczona
- prowadzi¢ nawet do samobéjstwa. Wedtug
danych WHO ponad 700 tys. oséb rocznie od-
biera sobie zycie, a samobéjstwo stanowi jedna
z gtéwych przyczyn zgonu w grupie mtodych
ludzi, miedzy 15. a 29. rokiem zycia.

Zaburzenia depresyjne objawiaja sie w roz-
maity sposéb. Czestymi symptomami sg: ob-
nizony nastrdj, problemy z pamiecig i kon-
centracja, zaburzony sen i odzywianie. Osoby
w stanie depresyjnym odczuwaja bezsilnosé,
poczucie bezsensu, smutku, a w skrajnych
przypadkach mogg do§wiadczaé checi odebra-
nia sobie zycia. Jesli u siebie lub u innej osoby
zauwazymy oznaki depresji, warto zwrécié
sie do specjalisty po pomoc, bo tylko on moze
podstawié diagnoze. Zaburzenia depresyjne nie
powinny by¢ stygmatyzowane i nalezy sprzeci-
wia¢ sie niezgodnym z prawdg opiniom, jakoby
terapia czy leczenie psychiatryczne byly czyms
wstydliwym lub niepotrzebng fanaberig. (NK) ®
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obia to zaburzenie bliskie stanom leko-

wym, objawiajace sie silnym i irracjonal-

nym uczuciem strachu przed okre§lonym
obiektem, sytuacja lub dziataniem. W jej leczeniu
wykorzystuje sie terapie ekspozycyjng, polegajaca
na stopniowym, kontrolowanym konfrontowaniu
pacjenta z obiektem leku. Przebiega to zazwy-
czaj wedlug planu hierarchicznego, w ramach
ktérego osoba cierpigca na fobie krok po kroku
konfrontuje sie z coraz bardziej intensywnymi
bodZcami w celu przyzwyczajenia sie do kontaktu
ze zrédlem leku. Terapia ekspozycyjna napotyka
jednak wiele probleméw. Niektére sytuacje moga
sie okaza¢ zbyt niebezpieczne lub za trudne do
zaimprowizowania w gabinecie. Przykladowo,
jak stopniowo przyzwyczajac pacjenta do wywo-
lujacej stan paniki wizji lotu samolotem?

Na pomoc terapeutom przychodzi technologia
VR (ang. virtual reality). Terapia z elementami
rzeczywistosci wirtualnej wykorzystuje kompu-
terowo symulowane srodowisko do inicjowania

Kup ksigzke

O -

Coraz mniej strasznie

bezpiecznego kontaktu ze zrédtem leku. Informa-
cje sensoryczne dostarczane sg za posrednictwem
wyswietlacza montowanego na glowie pacjenta
oraz specjalistycznych urzadzen interfejsowych.
Urzadzenia te Sledzg ruchy glowy, dzieki cze-
mu obrazy zmieniajg sie w naturalny sposéb.
Wykorzystanie sprzetu VR w terapii umozliwia
specjaliScie precyzyjne i naturalne zarzadzanie
wzbudzajacymi lek sytuacjami.

Okazuje sie, ze technologia z powodzeniem moze
wspiera¢ terapie. Metaanaliza danych pocho-
dzacych z 18 artykuléw naukowych udowodnita
skuteczno$¢ terapii VR w prawie wszystkich
przypadkach fobii. Wykorzystanie §srodowiska
rzeczywisto$ci wirtualnej do stopniowanej ekspo-
zycji na bodZce lekowe poprawito stan pacjentéw
obawiajacych sie niektérych zwierzat, widoku
krwi czy strzykawki. Nalezy jednak podkreslié, ze
to jedynie wzbogacenie procesu terapeutycznego
izawsze - dla bezpieczeristwa psychicznego - po-
winno by¢ monitorowane przez specjaliste. (NK) ®
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Cwiczenie czyni mistrza

Biega, krzyczy pan Hilary: Gdzie sg moje oku-
lary?! Styszqc ten wierszyk, wyobrazamy sobie
pana Hilarego jako osobe dojrzatg, prawdopodobnie
w podesztym wieku. Dlaczego?

Problemy z pamiecig sg powszechnie koja-
rzone z procesem starzenia sie i z pewnoscia za
czesé pogorszenia pamieci odpowiadaja neuro-
degeneracyjne zmiany w moézgu. Jednakze licz-
ne badania pokazujg, ze mézg do korica zycia
zachowuje plastyczno$é i zdolnosci do nauki.
Pewne obnizenie sie sprawnosci poznawczej
wraz z wiekiem jest nieuchronne, ale skala tych
zmian nie jest z géry okreslona.

Jednym z decydujacych czynnikéw wplywaja-
cych na poziom wykonania zadari pamieciowych
wsréd oséb starszych sg przekonania na temat
swoich mozliwo$ci poznawczych. Dlaczego tak
jest? Bo jesli wierzymy, ze mozemy cos$ zapa-
mietaé, to faktycznie angazujemy sie w zadanie
i trwale kodujemy informacje.

Gdy na przyktad po przejsciu na emeryture re-
zygnujemy z bardziej wymagajacych aktywnosci

intelektualnych i jesteémy przekonani, ze jako
osoby starsze nie mozemy skutecznie zapamiety-
waé nowych informacji, utrata pamieci staje sie
samospelniajaca sie przepowiedniy. Wierzymy,
ze nasza pamie¢ nieuchronnie zawiedzie, wiec
przestajemy jej uzywac. Do tego zjawiska mogg
przyczyniaé sie stereotypy na temat oséb star-
szych, tzw. ageizm, utwierdzajace je w przeko-
naniu o wlasnej bezradnosci wobec postepujacej
utraty mozliwosci poznawczych.

Antidotum na dotkliwe ostabienie pamieci
okazuja sie wiara we wlasne mozliwosci oraz
aktywne ¢éwiczenie pamieci. Zgodnie ze znang
w psychologii zasadg use it or loose it (wykorzy-
stuj albo stracisz) - obwody neuronalne, ktére
przez dluzszy czas nie sa angazowane w wy-
konywanie odpowiednich zadan, zaczynaja
ulegaé degradacji. Z tych przyczyn aktywne
préby zapamietywania nowych informacji sg
kluczowe dla zachowania satysfakcjonujacego
funkcjonowania pamieci i nie nalezy traci¢ wiary
w swoje mozliwosci. (NK) @
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neki do gloy,
C zy w dobie komputerdw, smartfonow, tabletéw, a nawet
aplikacji do transkrypcji mowy odreczne zapisywanie
czegokolwiek ma jeszcze sens? Anegdotyczna odpowiedz
psychologa brzmi: to zalezy.

W wypadku gdy chcemy zapamieta¢ zapisywane infor-
macje, na przyktad podczas robienia notatek do egzaminu,
odreczne pisanie okazuje sie mie¢ ogromne zalety. W badaniu
przeprowadzonym na Uniwersytecie w Trondheim studentéw
poproszono o zapisywanie poszczegdlnych stéw przy uzyciu
klawiatury lub rysika do tabletu. Podczas tych czynnosci aktyw-
no$¢ mézgdw uczestnikéw badania byta rejestrowana metoda
elektroencefalografii (EEG). Wyniki sugeruja, ze odreczne
pisanie stymuluje wiecej obszaréw mézgu odpowiedzialnych
za kodowanie i utrwalanie nowych informacji.

Na pozytywny wptyw odrecznego notowania na proces
zapamietywania wskakujg rowniez badania przeprowadzone
na Uniwersytecie w Louisville. Metaanaliza danych z 33 badan
poréwnujgcych wyniki studentéw piszacych recznie lub na
komputerze potwierdzita przewidywania, ze przy testowaniu
wiedzy studenci robigcy odreczne notatki wypadajg istotnie
lepiej. Naukowcy podkreslajg, ze sposdb zapisu informacji nie
jest decydujacy, a mozliwos$¢ powtdrzenia swoich notatek
przed sprawdzianem znacznie zniwelowataby obserwowane
réznice wynikéw. (NK) @
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Z ZIEMI POLSKIEJ DO WEOCH ‘”(9;%“4«

Odwazna, niezalezna, majgca gleboka potrzebe samorealizacji.

Swietnie wyksztalcona, §wiadoma wiasnych potrzeb przedsiebiorczyni,
ktéra osiaga sukcesy w biznesie. A wszystko to w kraju, w ktérym jedynie
30 proc. firm prowadzonych jest przez kobiety. Jednak w przypadku tych
nalezgcych do oséb, ktére do Wioch przybyly z Polski, proporcje sa odmiennie.
Statystyki wskazuja na znaczna feminizacje polskiego sektora przedsiebiorczosci
na Pélwyspie Apeniriskim - kobiety sa wlascicielkami ponad potowy sposréd

ok. 4 tys. firm emigrantéw znad Wisty. ,,Przedsiebiorcze Polki we Wtoszech”
to nowy projekt badawczy Muzeum Emigracji w Gdyni we wspoélpracy

z Ambasadg Rzeczypospolitej Polskiej w Rzymie. Jego efektem jest raport, ktérego premiera J
odbyla sie 9 marca, jest juz dostepny bezplatnie na stronie muzeum. ®
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