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elefony w mojej glowie/Bez przerwy trrrrrrrrrrrr/Nikt nie dzwoni, nikt nie dzwoni/To tylko ja, to tylko

ja - $piewatl przed wieloma juz laty zesp6t Republika. ,,To do§wiadczenie cztowieka zagu-

bionego w pedzie zycia” - pisali wtedy recenzenci, a ja dzi§ widze w tym utworze ilustracje

do definicji depresji, tak jak ja obecnie definiujg eksperci. ,,Ostateczng przyczyng depres;ji,

niezaleznie od tego, co ja poprzedza, jest to, ze myslenie, ktére powinno dziata¢ na naszg
korzy$¢ i umozliwiaé nam funkcjonowanie w §wiecie, staje sie nieadaptacyjne, czyli przestaje nam
shuzyé” - méwit ostatnio na tamach SENSu prof. Ryszard Stach. W tym numerze znéw go$cimy pana
profesora, ktéry podpowiada wprost, jak zneutralizowac trucizne ptynaca z mysli typu: ,,do niczego sie
nie nadaje”, ,zmarnowatem (zmarnowatam) najlepsze lata swojego zycia”.

Ten telefon w mojej glowie tylko/Brzeczy brzeczy brzeczy brzeczy brzeczy/Ab.

Podczas listopadowej konferencji ,Wolni od stresu”, méwiac o sprawczosci, prof. Bogdan de Barbaro
przytoczyt historie z zycia Nelsona Mandeli, ktéry w wiezieniu mial minimalna swodobode dziatania,
jednak podczas spaceréw to on dyktowat tak wolne tempo, Ze az nienaturalne, a straznicy musieli sie do
niego dostosowaé. Méwi sie o depresji, ze jest rownosciowa - dotyka osoby o réznym statusie spotecznym,
majatkowym, wysztalceniu i w kazdym wieku. Jednak nie jest tak, ze jesteSmy wobec niej bezradni, bo
nawet jesli sktonno$é do zachorowania jest warunkowana takze genetycznie, to przeciez wiemy juz, ze
styl zycia wptywa na ekspresje genéw. A na styl zycia zwykle wplyw mamy, prawda? .

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl
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Miesiecznik zostat wydrukowany
na papierze ekologicznym

LEIPA Sky 70 g/m2,

posiadajgcym certyfikaty FSC oraz
PEFC, wyprodukowanym przez
LEIPA GEORG LEINFELDER

I
passion
process
technology

I 258 woAWCOW raSY

Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
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 opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedla¢ stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworow, przedmiotow 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 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-
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. it
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 lutego 2025.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy

LUTY 2025 SENS 3


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_47wp_ebook

psychonewsy

4 SENS LUTY 2025

imo indywidualnych réznic mozna do

pewnego stopnia okresli¢ fizjologiczne

granice minimalnej dtugosci snu po-

trzebnego do pelnego wypoczynku organizmu.
Wedlug lekarzy nie powinni$§my spa¢ ponizej
5 godzin, a optymalnie - okoto 8 godzin, przy
czym z wiekiem zapotrzebowanie na sen maleje.
Badanie z udziatem 210 kobiet i mezczyzn prze-
prowadzone na Uniwersytecie Medycznym Duke
wskazuje jednak, Ze znaczenie ma réwniez pleé.
Na podstawie jego wynikéw naukowcy stwierdzi-
1i, ze kobiety potrzebujg sSrednio 20 minut wiecej
snu niz mezczyzni. Ponadto nizsza jako$¢ snu

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

kobiet byta silnie zwigzana z wysokim poziomem
stresu oraz zwiekszonym poziomem gniewu,
a takze stanami depresyjnymi. U mezczyzn nie
zaobserwowano tak znaczacych korelacji.

Skad ta réznica? Jej Zrédet mozna upatrywaé
w zmianach hormonalnych doswiadczanych
przez kobiety - wynikajgcych z cyklu miesigcz-
kowego, zwigzanych z cigzg czy menopauza.
Zwiekszone zapotrzebowanie na sen moze by¢
réwniez powigzane z czynnikami kulturowymi
- przyktadowo z czestym w przypadku kobiet
taczeniem pracy i obowiazkéw domowych czy
zaangazowaniem w opieke nad bliskimi. @

-

~

Nikt nie moze sprawic,
bys poczut sie gorszy bez
twojego przyzwolenia

Eleanor Roosevelt
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Mniej uprzedzen dzieki VR

adacze z Uniwersytetu w Helsinkach

postanowili przetestowad, czy inte-

rakcje miedzygrupowe doswiadcza-
ne w srodowisku rzeczywistosci wirtualnej
(VR) moga zmniejsza¢ uprzedzenia wobec
grup mniejszosciowych. Uczestnicy eks-
pertymentu korzystali z VR, aby nawigza¢
interakcje z awatarami reprezentujacymi
grupy mniejszosciowe, przy czym kluczo-
wym elementem bylo wspéldziatanie lub ry-
walizacja w ramach r6znych symulowanych
scenariuszy. Wymagaty one od uczestnikéw
aktywnej wspéipracy z awatarami, co two-
rzyto poczucie wspélnego celu i zaufania.

Kup ksigzke

Analiza wynikéw badania pokazala,
ze wspoélne dziatania z awatarami z grup
mniejszosciowych w znaczacym stopniu
zmniejszyly poziom uprzedzen, zar6wno
tych swiadomych, ktére mozna zmierzy¢
w ankietach, jak i nie§wiadomych, mierzo-
nych za pomoca testéw asocjacji. Scenariusze
oparte na konkurencyjno$ci nie przynosity
podobnych rezultatéw, co pozwala zalozy¢,
ze kluczowe dla zmiany postaw i zmniej-
szenia uprzedzeri sg interakcje pozytywne.

Moze zatem datoby sie wykorzysta¢ VR
do skutecznego przelamywania barier spo-
lecznych? e
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Zorza polarna,
Wielki Mur Chifiski,
MACHU PICCHU,
Petra,
Malediwy

- to wielka pigtka w rankingu
wyjazdowych marzen Polako6w

Zrédto: badanie na zlecenie OnePlus
(przeprowadzone przez firme badawczg OnePoll)

48 proc.

posiadaczy kotow docenia rozrywke,
Jjakqg wnoszq w ich Zycie pupile,
a44 proc.
deklaruje, ze dzieki swojemu zwierzakowi
czujq sie mniej zestresowani

- wynika z globalnego badania Mars Global Pet Parent Study
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Powiedziane — zapamietane

yobraz sobie, ze obserwujesz

osobe, ktéra robi kanapki. Jezeli
przyjrzysz sie, jak dobiera sktad-
nikiiuklada je w odpowiedni spos6b, mozesz
zapamietaé¢ sekwencje czynnosci, przywotaé
je z pamieci i powt6rzyé. I tu pojawia sie
dodatkowy watek - okazuje sie bowiem, ze
zdolno$¢é do zapamietania moze sie wigzaé
z... jezykiem. Jak to mozliwe?
Aby odpowiedzieé na to pytanie, naukowcy
z Uniwersytetu w Lancaster wykorzystali
prosty eksperyment, a mianowicie zapro-
sili uczestnikéw badania do obejrzenia fil-
mu, na ktérym ktos budowat prosty mo-
del z klockéw, a nastepnie poprosili, zeby
powtérzyé z pamieci obserwowane czyn-
nosci i samodzielnie odtworzy¢ ten model.
W pierwszej wersji eksperymentu jedna

Kup ksigzke

grupa uczestnikéw ogladata film w milcze-
niu, natomiast osoby z drugiej grupy musiaty
wielokrotnie wypowiadaé na glos wyraz the
- tym samym nie mogly wykorzysta¢ jezyka
do kodowania informacji (na przyktad przy-
pisujac stowom jakie§ symbole czy znaki).
Osoby z grupy, ktéra wielokrotnie powtarzata
to stowo, gorzej radzity sobie z rekonstrukcja
modelu niz te, ktére ogladaty film w ciszy. To
sugeruje, ze wilasnie mozliwo$¢ uzywania
jezyka - czego pozbawieni byli uczestnicy
wypowiadajacy the - pomogta im lepiej zapa-
mietaé i zrozumie¢ sposéb budowy modelu.

W drugiej czesci eksperymentu badacze
chcieli sie upewnié, ze gorsze wyniki os6b
z grupy the nie sg skutkiem jedynie dodat-
kowej czynnosci obciazajacej ich zasoby po-
znawcze, lecz wynikaja z braku wspomagania
sie jezykiem. Grupa kontrolna ogladata film
w milczeniu, pierwsza grupa eksperymen-
talna nadal wypowiadata the, a druga eks-
perymentalna wykonywala inne zadanie,
niewymagajgce wykorzystywania jezyka.
Okazalo sie, ze grupa the wcigz miala gor-
sze wyniki niz oba pozostale zespoty, ktére
poradzily sobie réwnie dobrze.

Wyniki tych eksperymentéw sugeruja, ze
nasza zdolno$¢ do uzywania jezyka odgrywa
kluczowa role w zapamietywaniu obserwo-
wanych wydarzen. Kiedy jesteémy w stanie
werbalizowa¢ i opisywa¢ to, co widzimy,
latwiej jest nam podzieli¢ wydarzenie na
poszczegblne etapy i zapamietaé szczegdly.
Kiedy jednak zdolno$¢ do uzywania jezyka
jest zablokowana, pamieé i zdolnosé do zro-
zumienia wydarzeni sa ostabione. Okazuje
sie wiec, ze system jezykowy jest zwigzany
z procesami myslenia i zapamietywania. @

LUTY 2025 SENS 7
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adacze z Uniwersytetu Emory wykorzy-
stali technike funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego, aby zbada¢ neuronalne
mechanizmy zwigzane z oceng informacji nume-
rycznych u pséw. Chodzilo o proste umiejetnosci
poréwnywania ilosci, potrzebne, by wybraé¢ miedzy
dwoma a piecioma przysmakami.
W badaniu wzieto udziat 11 pséw, ktére weszly

do skanera rezonansu magnetycznego i obserwo-
waly zmieniajace sie liczby kropek. Na podstawie

zebranych danych badacze stwierdzili, ze psy, Wedlug naukowcéw wskazuje to na wspélny mecha-
przetwarzajac podstawowe wielkosci liczbowe, nizm neuronalny zachowany w procesie ewolucji ssa-
wykorzystujg czesci swojego mézgu odpowiada- kéw. Ten mechanizm, zwany przyblizonym systemem
jace tym obszarom mézgu ludzkiego, ktére biorg liczbowym (ang. approximate number system), odpowiada
udzial w przetwarzaniu liczb. za zdolno$¢ do szybkiego oszacowania ilo$ci obiektow

w otoczeniu, takich jak liczba drapieznikéw czy ilosé
pozywienia. Ta podstawowa wrazliwo$¢é na informacje
liczbowe nie opiera sie na symbolicznym mys$leniu
ani treningu i wydaje sie szeroko rozpowszechniona
w catym krélestwie zwierzat. Odpowiada za nig wy-
specjalizowany region w korze ciemieniowej. ®

Nasza najwieksza wolnosc
to wolnos¢ wyboru naszego nastawienia

Viktor Frankl

8 SENS LUTY 2025 Kup ksigzke
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A co jesli komus przeszkadzam?

obie spoteczne wystepujg na catym

$wiecie, jednak ich objawy, przy-

czyny oraz sposob odbioru przez
otoczenie mogg sie rézni¢ w zaleznosci od
kontekstu kulturowego.

Na Zachodzie fobia wynika zwykle z leku
przed oceng i czeSciej pojawia sie u kobiet.
Na Wschodzie natomiast dominuja obawy
zwigzane ze strachem przed wywieraniem
negatywnego wplywu na innych, a patolo-
gicznego nasilenia tego typu obaw czesciej
doswiadczaja mezczyzni.

Przykladem jest japoriskie zaburzenie
taijin kyofusho, zwiazane z kultura tego kraju,

w ktérym duzy nacisk kladzie sie na
uprzejmo$é. Objawia sie ono rezygnacja
z kontaktéw spotecznych, podyktowana
obawami przed zawstydzeniem lub ob-
razeniem innych swoim zachowaniem
czy wygladem. Osoby cierpigce na to
zaburzenie przezywaja lek, ze moga nie-
$wiadomie urazaé¢ kogos, na przyklad
swoim zapachem, tonem glosu, doborem
stow, wyrazem twarzy czy gestykulacja.
Dlatego unikajg sytuacji, w ktérych mo-
glyby kogos dotknaé, a gdy kontakt jest
nieunikniony, do§wiadczaja dyskomfortu
ileku, a nawet atakow paniki. @

Kup ksigzke
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Trening odpornosc
7 Akademig ,Zwierciadta”

30 listopada odbytla sie druga edycja konferencji ,Wolni od stresu”,

tym razem poswiecona odpornosci - tej fizycznej i tej psychicznej

ula Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej
w Warszawie pekala w szwach, bo kilkaset
0s0b chcialo spotkaé sie z nami, by skorzysta¢
z wiedzy znakomitych prelegentéw. Tematem
odpornosci psychicznej zajeli sie w swoich
wykladach: psychoterapeutki Ewa WoydyHo i Joanna Flis
oraz podréznik Marek Kamiriski. Znakomity psychiatra
i psychoterapeuta prof. Bogdan de Barbaro skupit sie na
tym, jak wzmacnia¢ szalenie wazne poczucie sprawczosci.
Us$wiadamial nam, jak silnie indoktrynowani jesteSmy
przez wspotczesny §wiat konsumpcjonizmu. I zachecat
do zadania sobie pytania, czy aby na pewno to my doko-
nujemy wyboru, kupujemy, a moze jesteSmy kupowani...
Dr Ewa Hartman, certyfikowana trenerka i wyktadowczyni
akademicka, thumaczyta, Ze dobrostan, czyli stan marzacy sie
nam wszystkim, jest kompetencja, ktérej mozna sie nauczy¢!

MoéwiliSmy tez o odpornosci fizycznej. Prof. dr hab. n. med.
Ewa Stachowska z Zakladu Zywienia i Metaboliki PUM
rozprawiala sie z mitami dotyczacymi diety i podpowia-
data, jak madrze dbac o zdrowie jelit. Dr n. med. Tadeusz
Oleszczuk thumaczyl, jak to, co laduje na naszych talerzach,
wplywa na insulinoopornosé, ktéra staje sie zaburzeniem
metabolicznym naszych czaséw. Z kolei Maja Wlosz-
czowska przekonywata, ze dobrym lekiem na wszystko
jest sport. Konferencje zakoriczyto wystgpienie Filipa
Cembali, artysty, ktéry swoja postawa zaraza nas idea,
ze wszyscy potrzebujemy wyrozumiatosci i zyczliwosci
nie tylko wobec innych, lecz takze wobec samych siebie.
Uczestnicy konferencji pytali, kiedy odbedzie sie nastep-
na edycja, co bardzo nas cieszy. Od razu odpowiadamy
- odbedzie sie w maju i bedzie po§wiecona tematowi
kobiecosci. Is
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1. Prof. Bogdan de Barbaro, psychiatra i psychoterapeuta. 2. Maja Wtoszczowska, dwukrotna wicemistrzyni olimpijska. 3. Filip Cembala,
aktor, wokalista, twérca lowizmu. 4. Audytorium w Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej w Warszawie. 5. Psychoterapeutka Joanna Flis.
6. Uczestnicy drugiej edycji konferencji ,,Wolni od stresu”. 7. Spotkanie poprowadzita dziennikarka Beata Tadla.

Na zdjeciu z psychoterapeutka Ewg WoydyHto. 8. Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, ginekolog, lekarz holista. 9. Dorota Szostek, dyrektor marketingu

Benefit Systems; dr Ewa Hartman, wyktadowczyni MBA, kierowniczka studiéw podyplomowych Neuroprzywddztwo na Uczelni tazarskiego
w Warszawie; Kinga Kotodziej, dyrektor dziatu relacji z klientami Benefit Systems. 10. Prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska z Zaktadu Zywienia
i Metaboliki PUM. 11. Karolina Morelowska-Siluk, Magdalena Rostaniec, Zofia Fabjanowska - redaktorki magazynu ,,Zwierciadto”. 12. Marek Kaminski,

filozof i podréznik ekstremalny, zatozyciel Kaminski Academy i Kaminski Foundation. 13, 15., 16. Kazdy uczestnik otrzymat torbe petna tresci

i prezenty od partnerdw, m.in. marek Bandi oraz LogosTour. 14. Konferencja trwata caty dzien, rozruch miedzy wyktadami przyniést ulge dla ciata.

17. Podczas konferencji mozna byto kupic ksigzki oraz otrzymac autografy prelegentéw.

Naszymi partnerami byli:

* ™ Benefit Lai® AKADEMIA T ]
DEn, BAND SULAMDRA . @ % empiky oo
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