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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

/IARNKO DO ZIARNKA...

zbierze sie miarka, czyli po naszemu: tekst do tekstu i zbiera sie nowy numer. Zwykle

to przystowie thumaczy sie jako pochwate systematycznosci i cierpliwo$ci, bo dzieki nim

osiggamy cel nawet na pierwszy rzut oka bardzo odlegly. Jednak proponuje nieco zmienié¢

perspektywe i, po pierwsze, dostrzec, Ze z tego zbierania - to tu, to tam - mozna usypaé

rézne ksztalty, a po drugie, ze ziarnka sg przeciez bardzo rézne. Oprécz ziaren zboza
(na przyklad orkiszu - ktéry z duzym prawdopodobieiistwem mogt byé przedmiotem przywolanego
przystowia) sg tez ziarnka maku, gorczycy czy piasku. A z tych ostatnich powstajg na przyktad zamki
czy mandale, w zalozeniu tymczasowe - troche tak jak SENS, ktéry w kompletnej postaci trwa przez
miesigc, choé¢ same teksty (ku naszej wielkiej radosci) majg znacznie diuzszy zywot. W tym za$ duza
zastuga wspomnianej r6znorodnosci, dzieki ktérej choéby w tym numerze udato nam sie pogodzié¢
i Dzieri Matki (,Mamo, nie spalaj sie”), i Dziefi Dziecka (,Uporamy sie z tym razem, céreczko”), i Dzieri
Ojca (,Nowy model i wiele niewiadomych”) - choé¢ w kalendarzu to inne miesiace.

I przy tym piaskopisaniu uswiadomitam sobie jeszcze jedna rzecz, a mianowicie ze przyslowiowe
zamki na piasku symbolizujg cos$ nieprzemyslanego, podczas gdy robienie mandali jest pochwalg
samego aktu tworczego. Zdumiewajace, ile w jezyku podprogowych przekazéw, prawda? Dlatego
wiasdnie nie wszystko trzeba przegadywacé - jak méwi Kasia Miller w rozmowie z redaktorkg naczelng
,Zwierciadta” Joanng Olekszyk. I czasem w ogéle lepiej zdaé sie na samo czucie, do czego zachecamy
w naszym dziale ,Wolni od stresu”.

A ja czuje, ze za miesigc zndw sie spotkamy... .

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

CZERWIEC 2024 SENS 1



Spis tresci

SENSOWNY POCZATEK

4 Psychonewsy

TEMAT NUMERU
DBAJ O SWOJE ZASOBY

10 W zdrowym ciele zdrowy duch
Psychika i fizjologia - wzajemna
pomog, ale i wzajemne szkody

14 Dojrzalos$¢ zawodowa
Czasem trzeba powiedzieé¢ ,,nie”

18 Mamo, nie spalaj sie tak
Macierzynstwo z sensem

22 Z1odzieje energii

Nawyki, ktére nas ostabiaja

RELACJE

26 Zwiazek Psychoterapeuta
Robert Rutkowski o tym,
co odbiera pracoholizm

32 Randkowanie online
Gdzie lezy problem?

36 Czy wszystko
trzeba przegadac¢?
Odpowiada psycholozka
Katarzyna Miller

42 Wielozadaniowy
Ojciec na dzisiejsze czasy

46 Konstelacje rodzinne
Felieton Bogdana
de Barbaro

PROJEKT OKLADKI
Adriana Dziewulska

ROZWOJ

50 Uporamy sie z tym,
coreczko - meandry
dojrzewania dziewczynek

54 Metoda Trening
umiejetnosci spotecznych

58 Poznaj siebie
Human Design

62 Zaburzenia osobowosci
Osobowos¢ schizotypowa

66 Wakacje z rozwojem
Festiwal Wibracje

ILUSTRACJA
Joanna Gwis

ADRES REDAKCJI

ul. Widok 8, 7 pietro, 00-023 Warszawa,
tel. 603 798 616,
sekretariat@grupazwierciadlo.pl,
e-mail: pierwsza litera imienia.
nazwisko@grupazwierciadlo.pl

REDAKTORKA NACZELNA
MONIKA STACHURA

korekta Piotr kukasik

studio graficzne Adriana Dziewulska
fotoedycja Alicja Sikora,

Magdalena Sobotka

redakcja

Aleksandra Nowakowska,

Joanna Olekszyk

wspétpracownicy

Martyna Harland, Katarzyna
Kazimierowska, Nina Kedziora,

Ewa Klepacka-Gryz, Katarzyna Miller,
Izabela Nowakowska-Teofilak,

Beata Pawtowicz, Agnieszka
Radomska, Robert Rient,

Grazyna Torbicka,

Dominika Tworek

WYDAWNICTWO

ZWIERCIADLO SP.Z 0.0.
prezes Adam Popielski

dyrektor zarzadzajacy

Robert Mataszek

dyrektor finansowy Rafat Starzyk

dyrektorka wydawnicza
Marta Kowalska

projekty specjalne
Magdalena Rostaniec
sekretariat Kinga tozewicz

REKLAMA

dyrektorka Anna Szalus$

Anna Ruszkowska (zastepczyni)
zesp6t Matgorzata Jarosiewicz,
Magdalena t.ukasiewicz,

Ewa Pietrzykowska

PROMOCJA | MARKETING
dyrektorka Justyna Ogtozinska
zesp6t Justyna Motrenko
PRODUKCJA Robert Jezewski

DYSTRYBUCUJA Katarzyna Pasik
DZIAL KSIEGOWOSCI Katarzyna Kuca,
Dorota Sikora

REPRODUKCJA | NADZOR DRUKU
redaktor techniczny i opracowanie
kolorystyczne Piotr Szczerski

DRUK | OPRAWA

Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.
PRENUMERATA

Wydania drukowane: prenumerata24.pl
Biuro obstugi prenumeraty:
kontakt@prenumerata24.pl

tel. 513129 995 w dni robocze

w godz. 9.00-14.00

Wydania cyfrowe: sklep.zwierciadlo.pl

Materiaty reklamowe nastronach:|l, 17,31, 45, 49, 57,61, 65,69, 95, 100, 101, 107, 113, 1ll, IV. Nastronach: 41,79, 83, 117, 124, 125, zamieszczone sa materiaty wiasne wydawcy.

2 SENS CZERWIEC 2024



WOLNI OD STRESU

70 Poczuj emocje Rozmowa
z psycholozka i nauczycielky
jogi Izabelg Raczkowska
74 Praca z cialem Na czym
polega Ruch Autentyczny?
80 Serce Duzo wiecej niz pompa
84 Bol: przyczyna czy skutek?
Pytamy neurolozke
Monike Czerska

ZDROWIE PSYCHICZNE

88 Depresja czy zaloba?
Co dzieje sie w naszej glowie,
gdy odchodzi kto$, kim sie

DODATEK BLIZEJ
NATURY

96 Dzika kuchnia
Co sie nadaje do
zjedzenia - podpowiada
botanik Fukasz Euczaj
102 Czego ucza nas gory?
Okiem przewodnika
108 Psychologia zwierzat
Prawdziwa natura krow
116 Wystarczajaco dobre
zycie JesteSmy polaczeni
ze wszystkim wokét

ROZWOJ PRZEZ SZTUKE

118 Filmoterapia ,,Monster”
Hirokazu Koreedy
w rozmowie Grazyny
Torbickiej i Martyny Harland
121 Ksigzki z SENSem
Co przeczytac?
126 Wydarzenia, filmy
Co zobaczy¢? Dokad p6j$é?

dtugo opiekowali$§my - wyjasnia

psychiatra Stawomir Murawiec
92 Instrukcja obstugi leku

Wedlug psychologa klinicznego

Erica Goodmana

psychologia dla ciebie

Miesiecznik zostat wydrukowany
na papierze ekologicznym

LEIPA Sky 70 g/m2,

posiadajacym certyfikaty FSC oraz
PEFC, wyprodukowanym przez
LEIPA GEORG LEINFELDER

I 258 woANCOW PrASY

1
passion
process
technology

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

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 12 czerwca.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak I /

ww gazynsens/
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psychonewsy | TEKST NINA KEDZIORA

W DOBRYM
TOWARZYSTWIE

szeroko zakrojonym badaniu (z udziatem 2977

s ; s ; 0s6b reprezentujgcych 27 réznych narodowo-

$ci) sprawdzono, jak poziom tzw. familizmu
(ang. familism), czyli wartos$ci kulturowej podkreslajg-
cej silng identyfikacje z rodzing i przywiazanie do niej,
wplywa na rozmiar siatki przyjaciét oraz trwatosé relacji.
Z eksperymentu wynika, ze silny familizm zwigzany jest
z mniejszymi, ale bardziej zzytymi siatkami przyjaciot.
Okazalo sie, ze w kulturach o duzym nacisku na relacje
rodzinne réwniez wiezi przyjacielskie sa bardziej intymne
iwybidreze. Wyjatkiem od tej reguty sa osoby o unikajacym
stylu przywigzania, ktére maja mniej przyjaciét i czujg
sie z nimi mniej zwigzane. Wniosek? Bardziej znaczace
wiezi tworzg osoby pochodzace ze Srodowiska o wysokim
poziomie familizmu.

Wiyniki te nabieraja sensu, gdy zwréci sie uwage na geneze
unikajgcego stylu przywigzania. Moze mie¢ on swoje Zrédto
w negatywnych reakcjach rodzica na dziecko - w nieobec-
nosci emocjonalnej, w zaniedbaniu lub przemocy. Brak
dostepnosci uczuciowej opiekunéw w okresie wczesno-
szkolnym moze prowadzi¢ do wyksztalcenia sie mechani-
zmé6w obronnych opartych na unikaniu bliskos$ci w p6z-
niejszych relacjach interpersonalnych. Badanie pokazato,
ze réwniez w kulturach kladacych szczegdlny nacisk na
wiezi rodzinne skutki odrzucenia dziecka przez
opiekuna promieniuja na wszelkie relacje zawie-
rane na dalszych etapach zycia. (NK) ®
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W Sudetle dnia
roblemy ze snem to jeden z naj-
weczesniej zauwazalnych objawow

zaburzen zdrowia psychicznego, ta-

kich jak: lek uogélniony, zesp6t stresu
pourazowego, epizod depresyjny czy
autoagresja. Naukowcy sklaniajg sie do
wniosku, Ze moze to zaleze¢ réwniez od
rodzaju zaburzenia, wiec trudno jedno-
znacznie stwierdzi¢, czy pogorszona ja-
kos$¢é snu to ich Zrodto, czy raczej efekt.

Pewne jest to, ze kiedy Zle sie czujemy

psychicznie, niechetnie wychodzimy na

dwor - i w efekcie w ciggu dnia mamy
za mato swiatla, a nocg za duzo. Stad
zle $§pimy.

Analiza danych na temat ekspozycji
na $wiatlo stoneczne i §wiatlo sztuczne
ponad 86 tys. 0s6b o §redniej wieku 62,
ktéra przeprowadzili naukowcy Mo-
nash University w Melbourne, wska-
zuje na ryzyko wzrostu problemoéw
zdrowia psychicznego u tych oséb,
ktére funkcjonujg w nocy przy sztucz-
nym $wietle. W przypadku depresji
- az o0 30 proc. Sprawdzono, ze efekt
ten maleje jednak, je$li w ciggu dnia
na dluzej wychodzimy z domu i korzy-
stamy ze Swiatla naturalnego. (NK) ®

ZDJECIA: OLENA KUDINOVA, TETIANA GARKUSHA, DENPOTISEV, VAL_IVA/GETTY IMAGES.



Jak wyglgda zapach?

asz mozg nie tylko reaguje

na obserwowane zjawiska,

ale aktywnie przewiduje,
co moze sie wydarzy¢ w przysztosci.
Robi to na podstawie wezesniejszych
doswiadczeri oraz kontekstu sytu-
acyjnego. Tak glosi teoria kodowania
predykcyjnego, znana z neurobiologii
i psychologii poznawczej.

Wedtug tej koncepcji mézg nie-
ustannie buduje i uaktualnia dane
z otoczenia, by zmniejszaé rozbieznos$ci miedzy
przewidywaniem przysztosci a rejestrowaniem
terazniejszosci. Celem jest jak najwyzsza sku-
teczno$¢ pracy moézgu. Kodowanie predykeyjne
sprawdza sie zwlaszcza jako model dziatania pod-
stawowych mechanizmoéw percepcji zmystowej
oraz lezacych u ich podstaw mechanizméw neu-
ronalnych. Przykladowo niektére iluzje optyczne
moga by¢ thumaczone jako btedne przewidywania
moézgu na temat obserwowanych bodzcow.

Wiekszo$¢ naukowcdw testujacych hipotezy
teorii kodowania predykcyjnego skupiala sie
wiasnie na zmysle wzroku. Jednakze ostatnie ba-
dania przeprowadzone w Stockholm University
Brain Imaging Centre sugeruja, ze w wiekszym
stopniu podatny na wptyw informacji ptynacych
z innych zmystéw, wykorzystywanych przez
moézg w procesie przewidywania, moze by¢ zmyst

wechu. W jednym z eksperymentéw
uczestnicy wystuchiwali werbalnych
wskazoéwek (przykladowo: ,cytryna”),
a nastepnie prezentowano im obraz
(przyktadowo: cytryny lub rézy) lub
odpowiedni zapach. Ich zadaniem
bylo jak najszybciej zadecydowad, czy
obraz lub zapach pasuje do uprzed-
niej wskazowki. Reakeje uczestnikéw
badania byly szybsze, gdy zapach lub
obraz odpowiadat oczekiwaniom.
Gdy obrazek lub zapach rozmijat sie z nimi,
badani potrzebowali znacznie wiecej czasu, aby
okreslié, ze wskazéwka i bodziec nie pasujg do
siebie. Co wazne, ten czas byl istotnie dtuzszy dla
zapach6w niz obrazéw, co badacze interpretuja
jako wiekszg zalezno§¢ przetwarzania informacji
zapachowych od werbalnych wskazéwek.

W innym badaniu z wykorzystaniem techniki
obrazowania fMRI (funkcjonalny rezonans ma-
gnetyczny) zaobserwowano, ze podczas identyfi-
kacji nieoczekiwanego, czyli niezapowiedzianego
przez wskazéwke zapachu, aktywne sg zaré6wno
obszary mézgu zwigzane z wechem, jak i wzro-
kiem - mimo braku wizualnych wskazéwek.
By¢ moze zatem jest tak, ze w przetwarzaniu
bodZcéw zapachowych wykorzystywane sg

informacje ptynace z innych modalnos$ci zmy-
stowych. (NK) ®




DS\/ChOHGWS\/ TEKST NINA KEDZIORA

.

Przyjemnos¢ ma sie do szczescia
mniej wigcej tak, jak drzewo do
ogrodu: nie ma ogrodu bez drzew,
ale drzewa, nawet w wielkiej ilosci,
nie stanowiq jeszcze ogrodu

Wiadystaw Tatarkiewicz

-

7 ie wienae nobotom

tyl przywigzania to koncepcja psychologiczna opisu-
Sjaca spos6b, w jaki ludzie tworzg i utrzymuja miedzy
sobg wiezi emocjonalne. Teorie przywigzania sugeruja,
ze nasze wzorce przywiazania w dorostym zyciu wyni-
kaja z do$wiadczen w relacjach z opiekunami w dziecini-
stwie. Wyroéznia sie bezpieczny i pozabezpieczne style
przywigzania; wérdd nich wystepuje styl lekowy, ktéry
charakteryzuje sie silnymi obawami przed odrzuceniem,
niepewnoscia co do wlasnej wartosci i trudno$ciami
w zaufaniu innym.

Jak sie okazuje - odnosi sie nie tylko do relacji miedzy-
ludzkich, bo badacze z Uniwersytetu w Kansas odkryli, ze
osoby z lekowym stylem przywigzania s3 mniej sktonne
ufaé takze... sztucznej inteligencji. Jak to zmienié¢? Cho-
ciazby poprzez wywolywanie u badanych skojarzen
z bezpiecznymi relacjami.

Efekt6w nie przyniosto natomiast wystawienie uczestni-
kow eksperymentu na bodZce wywotujgce tzw. pozytyw-
ne emocje, co potwierdza hipoteze, jakoby wzrost zaufania
do Al byt zwigzany wlasnie z obnizeniem leku przywia-
zaniowego, a nie zwyczajng poprawa nastroju. (NK) @
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rzyzwyczailiSmy sie méwié, ze cztowiek ma

dwie poétkule mézgowe, podczas gdy mamy

przeciez jeszcze moézdzek, cerebellum (fac. maty
mozg), ktéry jest r6wniez wyposazony w kore mo-
zgowq oraz dwie pétkule. Mimo ze ta struktura
stanowi jedynie 10 proc. objetosci calego mézgu,
jest to najgesciej upakowane skupisko komoérek
nerwowych i w jego obrebie znajduje sie prawie
polowa neurondéw calego mézgu. Wedlug szacun-
kéw u ssakow na jeden neuron w korze mézgowe;j
przypada 3,6 w mézdzku. Potaczenia miedzy korg
mézgowa a mézdzkiem tworza komunikacyjnag pe-
tle koordynujgca ptynne ruchy. Dzieki wzajemnej
komunikacji lewej pétkuli mézgowej oraz prawej
potkuli mézdzku kontrolowane sg ruchy prawej czesci
ciata. Odwrotna relacja odpowiada za ruchy lewej
strony ciala. To w zaburzonej pracy mézdzku upatruje

sie przyczyny katastrofalnego wplywu alkoholu na
koordynacje ruchowa, utrzymywanie réwnowagi czy
artykulacje. Jednak dzieki zaawansowanym badaniom
neuronaukowcy zaczeli zdawaé sobie sprawe, zZe rola
moézdzku znacznie wykracza poza procesy zwigzane
z motoryka, z czym dotychczas go taczono.

Jeremy Schmahmann z Harvard Medical School
jako jeden z pierwszych postawit hipoteze, ze mézdzek
moze byé¢ zaangazowany w procesy poznawcze. Neuro-
badacz zaobserwowal, ze niektérzy pacjenci z mikro-
uszkodzeniami w mézdzku przejawiaja problemy
z koordynacja mysli, przy braku objawéw ruchowej
ataksji, czyli zaburzeri koordynacji ruchowej. Od tego
czasu coraz wiecej badan wskazuje na skomplikowang
role mézdzku w obszarach zwigzanych z pamiecia
robocza, jezykiem, przetwarzaniem informacji oraz
emocji. (NK) ®
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zukanie informacji w Internecie

przypomina przedzieranie sie przez

gesta, niebezpieczng dzungle pelng
putapek. Danych jest tak duzo, ze odbiorca
meczy sie, wybiera teksty krétkie i zwiezle,
a ostatecznie koriczy na przegladaniu zdjeé
z krétkimi podpisami, ktére dawno stracity
funkcje dokumentalng. Aby uzmystowié¢ sobie
plynace z tego zagrozenia, warto przypomnie¢
klasyczne eksperymenty Elizabeth Loftus.

Psycholozka opisata efekt dezinformacji,
czyli konsekwencje ekspozycji na falszywe
informacje. Eksperyment polega na tym, ze
uczestnicy obserwuja nagranie wideo wy-
padku drogowego, na ktérym pojawia sie na
przyklad czerwony samochéd i zatrzymuje
sie na z6ttym $wietle. Nastepnie badani odpo-
wiadajg na pytania zwigzane z tym wydarze-
niem, ktére zawieraja zaréwno prawdziwe, jak
ifatszywe szczegéty, przyktadowo: czerwony
samochéd zatrzymuje sie przed znakiem
STOP. W ostatniej fazie badani maja opisaé¢
lub wskazaé obraz przedstawiajacy zdarzenie,
ktérego byli Swiadkiem.

Okazuje sie, Ze badani z wiekszym prawdo-
podobieristwem przywotuja falszywe szcze-
g6ty opisu (sygnal STOP) niz faktycznie wi-
dziane zdarzenie (z6tte Swiatlo). Najbardziej
podatne na to znieksztalcenie sg osoby naj-
mlodsze oraz najstarsze. Co wiecej, sita tego
efektu wzrasta wraz z uptywem czasu miedzy
chwilg zapamietania i przypominania sobie
zdarzenia. Badanie pokazuje, ze ekspozy-
cja na fatszywag informacje moze wywotaé
zaklécenia w prawidtowym odtwarzaniu
zapamietanego epizodu.

Natura pamieci jest twércza. Proces przypo-
minania sobie jakiego$ zdarzenia ma charakter
rekonstrukcji podatnej na wpltywy. Mozemy
nie zdawaé sobie sprawy, ze fatszywe infor-
macje w postaci manipulowanych zdjeé czy
nieprawdziwych opiséw moga wplywaé na
to, co i jak pamietamy. Z tego powodu Eli-
zabeth Loftus poréwnata pamie¢ do strony
internetowej encyklopedii Wikipedia, ktéra
edytowaé - poza samym autorem - moga
takze inni. (NK) @

ZDJECIA: NATALIIA NESTERENKO, ALONA SAVCHUK/GETTY IMAGES
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Solidarnosc kobiet ma sens

adania wskazujg, ze kobiety sq bardziej narazone
B na stres i dotkliwiej odczuwajg jego skutki - dla-
tego czesciej cierpig na zaburzenia lekowe niz
mezczyzni. Zarazem to kobiety sq bardziej aktywne
w poszukiwaniu profesjonalnej pomocy czy wsparcia
u 0séb z bliskiej rodziny lub grona przyjaciét. | lepiej na
to otrzymywane w sytuacjach kryzysowych wsparcie
reaguja. Moze wynika to z tego, ze juz w kulturach
plemiennych sgsiadki i krewne regularnie gromadzity
sie, by przy jakich$ zajeciach dzieli¢ sie swoimi trud-
nos$ciamii wzajemnie dodawac sobie otuchy. W kohcu
miaty podobne problemy. | tak jest do dzis.

Dlatego tatwo utozsamic sie nam bedzie z Delig,
bohaterka filmu ,, Jutro bedzie nasze"”, ktéra jak wiele
kobiet dokonuje na co dzieh rzeczy na pozdér niemozli-
wych do pogodzenia - tgczy prace zawodowag i zajmo-
wanie sie domem. Opiekuje sie i dzie¢mi, i starszymi
krewnymi, wspiera rozemocjonowang nastoletnig cérke
i uspokaja zdenerwowanego, wiecznie sfrustrowanego
meza. A jako zaptate otrzymuje... fochy i pretensje.
Skad wiec znajduje w sobie site, by nagle pokazac sie
od strony, ktérej nikt u niej nie podejrzewa?

Przedpremierowy pokaz filmu odbyt sie w wybranych
salach sieci Multikino w ponad 20 miastach w ramach
projektu ,Kino na Obcasach”. Do regularnej dystrybucji
,Jutro bedzie nasze” trafi 24 maja. ®

Wiecej szczegdtdéw na temat
projektuna multikino.pl

Multikino

YMOWYTMIY VOVHdIQdSM
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Odcinanie kuponow

W zdrowym ciele zdrowy duch - niby wiadomo od dawna,
a jednak wciaz tak mocno oddzielamy dobrostan psychiczny
od fizjologii. Tymczasem one wzajemnie sie napedzaja.
Ale i ostabiajg, jesli nadmiernie eksploatujemy organizm.
O tej wciaz lekcewazonej zaleznosci mentorka
przypomina w rozmowie z

*
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dziennikarka,
behawiorystka. Pasjonuje
ja wszystko, co zwigzane
z emocjami i budowaniem
dobrych relacji

autorka ksigzki ,Lider
dobrostanu”. Mentorka,
trenerka, konsultantka ws.
dobrostanu osobistego

i organizacyjnego.
Prowadzi WellCulture
Institute

$réd réznych teorii na temat dobrosta-
nu psychicznego przemawia do mnie
taka, w ktérej jest siedem zalecen dla
zdrowia psychicznego: zadbaj o dobry
sen, ruszaj sie reqularnie, racjonalnie
sie odzywiaj, unikaj uzywek, pielegnuj relacje z inny-
mi, nie béj sie prosi¢ o pomoc, przygladaj sie swoim
emocjom. Odkrywcze byto dla mnie to, ze az cztery
z siedmiu filaréw dotycza ciata, a nie gtowy.
RzeczywisScie, zwigzki holistyczne nadal nie sg dla
nas zupelnie intuicyjne i oczywiste. Tymczasem s3 to
powiazania juz bardzo dobrze przebadane naukowo.
W badaniach prof. Aleksandry Luszczyriskiej, kierow-
niczki Centrum Badan Stosowanych nad Zdrowiem
i Zachowaniami Zdrowotnymi na Uniwersytecie SWPS
iredaktorki naczelnej czasopisma ,,Applied Psychology:
Health and Well-Being”, zostato nie tylko dowiedzione,
ze aktywno$¢ fizyczna pomaga zmniejszy¢ poziom leku,
stresu, poprawia funkcje poznawcze, nastrdj i jakos$é
zycia. Padaja tu konkretne zalecenia dotyczace pro-
filaktyki zdrowia psychicznego. Sprawdza sie przede
wszystkim trening aerobowy: bieganie, nordic walking,
plywanie i jazda na rowerze, a wiec ¢wiczenia, przy kté-
rych tetno podnosi sie powoli, oddychamy regularnie,
a aktywnos¢ angazuje duze grupy miesni. W przypadku
ogdlnie zdrowej osoby optymalne jest 30-90 minut
takiej aktywnosci trzy, cztery razy w tygodniu. Pada tez
konkretne zalecenie dla oséb z depresja - trening ma
trwaé maksymalnie 90 minut, a idealne tetno podczas
treningu to 60 proc. tetna maksymalnego.
Z dobrym psychicznym samopoczuciem czesto koja-
rzymy jakosc¢ snu, bo gdy $pimy Zle, nasza zdolnos¢
koncentracji spada niemal natychmiast.
Naukowcy wcigz wykrywajg tu nowe potaczenia.
W $wiezych badaniach z 2022 roku, przeprowadzonych
w Stanach Zjednoczonych, udowodniono na przykitad,
ze niska jako$¢ snu u kobiet silniej niz u mezczyzn
wplywa na obnizenie aspiracji zawodowych. Niewy-
spane rzadziej dazymy do osiagniecia wiekszego statusu
i odpowiedzialno$ci w pracy. Biologia w ogdle silniej nas
determinuje - mam tu na mysli nasz cykl menstruacyjny,

temat, niestety, wcigz stabuizowany. Cykl warunkuje
nasze samopoczucie i wydajnosé, bo naturalne wahania
hormonalne powoduja pewne fluktuacje w zakresie
optymalnego funkcjonowania. Idealnie bytoby, gdybySmy
mogly pracowaé zgodnie z tym rytmem i dostosowywa¢
do niego stopient zawodowej aktywnosci, decydowaé,
kiedy czujemy sie na sitach podjaé¢ wieksze wyzwania,
a kiedy nieco mniejsze. Niewielu jest jednak $wiattych
pracodawcéw, ktorzy daja urlopy menstruacyjne, wiec
w praktyce nie mozemy decydowac o tym, kiedy po-
dejmiemy sie jakiego$ najwiekszego trudu w pracy,
wymagajacego zadania, a kiedy bedziemy wykonywaé
1Zejsza prace - choé tak bytoby najzdrowiej.

Zwykle jednak decydujemy sie wprowadzi¢ zmiany

w stylu zycia nie profilaktycznie, ale dopiero gdy

organizm ewidentnie szwankuje.

John W, Travis, jeden z twércéw ruchu wellness w Sta-
nach Zjednoczonych, stworzy? co$ takiego jak koncepcja
kontinuum choroby i wellness. Na ilustrujacym go wy-
kresie mozliwych stanéw, w jakich w ciaggu zycia znajduje
sie czlowiek, po lewej stronie jest choroba albo catkowita
niesprawnosé, po prawej za$ pelnia zdrowia i rozkwitu.
Kazdy czlowiek sie po tym kontinuum przemieszcza.
Wiekszo$¢ z nas jest przez znaczng cze$¢ zycia w punkcie
neutralnym, posrodku tego wykresu, w miejscu, ktory
ja nazywam szarg strefg dobrostanu, strefa ani-ani.
Whrew pozorom jest to do$é niebezpieczne miejsce.
Nie czujemy sie bardzo Zle, wiec nic ze sobg nie robimy.
Tymczasem wlasnie w tym stanie moga sie pojawiaé
subtelne sygnaly z ciala - jesli na nie nie zareaguje-
my i o siebie nie zadbamy, przerodzg sie w symptomy
konkretnych chordb, a potem w niesprawnosé. Nic nie
robigc, na wykresie staczamy sie w lewg strone jak po
réwni pochylej. Tymczasem ideg tego kontinuum jest,
ze w kazdej chwili mozna wejs$¢ na Sciezke wellness.
Wellness nie jest stanem statycznym. Tak naprawde
mniej istotne jest to, gdzie sie znajdujesz na kontinuum,
wazniejsze, w jakim kierunku jestes zwrdécony. Chodzi
o to, zeby zawsze robi¢ cho¢ mate kroki w prawg strone.

Ja chyba robie... Mniej wiecej od dwéch lat chodze

spac 0 22. Trzy razy w tygodniu ¢wicze i wyginam sie
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