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od redakdji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

O ZENKU

asza kolezanka z redakcji (bedzie bezimiennie, bo nie uprzedzitam bohater6w, ze pojawig

sie w tym wstepniaku) jest bardzo, ale to bardzo, bardzo zaangazowana w przerdzne

akcje pomocowe na rzecz zwierzat. Takie w rodzaju odwiezienia do ptasiego azylu w zoo

znalezionego na ulicy Widok gotebia ze zlamanym skrzydlem czy szukania domu dla

réznych psich bied. I kilka tygodni temu na wiekszym zgromadzeniu pracowym owa
kolezanka opowiedziala naszemu redakcyjnemu koledze swéj niedawny sen.

Byt to tytutowy sen o Zenku, ktéry jest jedng ze wspomnianych psich bied, interwencyjnie odebrang
dotychczasowemu wlascicielowi, chwilowo w lokalnym schronisku - i w tym $nie Zenek miat juz
nowego ukochanego opiekuna... Tak, tak, wlasnie tego kolege. I tutaj bedzie jeszcze zabawniej - kolega
wecale sie nie zachnal, a catkiem przytomnie odpowiedzial, ze sen ma szanse sie spetnic i Ze powaznie
o tym pomysli. Stracitam nieco sprawe z oczu, a wlagciwie z uszu, a ona toczylta sie wlasng kolejg.
Status na tu i teraz jest taki, ze w najblizsza niedziele kolega jedzie poznaé Zenka. I licze po cichu, ze
przy nastepnym numerze poznamy go juz Wszyscy.

Jak sie ma ta historia do tego wydania SENSu? Ano na przyklad jest to przeciez opowies¢ o mitosci
- Temat Numeru ma tytut ,,Mito$¢ swe humory ma” - albo o uczeniu sie regulowania emocji przez
kontakt z naturg - a mamy dzialy: Zdrowie psychiczne i Wolni od stresu.

Mogtabym poszukaé dalszych skojarzen, ale nie bede udawad, ze tak naprawde to na poczatek tego
letniego wydania chcialam podzieli¢ sie z Wami takg optymistyczng opowiescig troche bez powodu.

I miejmy lato z SENSem!

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

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 sa opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
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 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 sierpnia 2025.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

gazynsens/

WWW.
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Lustereczko, powiedz przecie:
Kto najpiekniejszy jest na swiecie?

eoria uprzedmiotowienia to dobra
podstawa do analizy zwigzku miedzy
uleganiem wplywowi mediéw a po-
strzeganiem wilasnego ciala. Zaklada ona, ze
kobiety w tak zwanej kulturze zachodniej od
najmtodszych lat uczg sie, zZe ich ciato podlega
ocenie innych. Z czasem internalizujq te ze-
wnetrzng perspektywe i zaczynaja postrzegaé
siebie oczami obserwatora - gtléwnie przez
pryzmat wygladu. Proces ten, zwany auto-
uprzedmiotowieniem, wigzZe sie z negatywny-
mi skutkami psychologicznymi. Na poziomie
poznawczym objawia sie on nadawaniem wy-
gladowi wiekszego znaczenia niz na przyktad
intelektowi czy umiejetnosciom spotecznym,
a na behawioralnym - poréwnywaniem sie
z innymi czy czestym, wrecz nieustannym
sprawdzaniem swojego wygladu w lustrze.
Rozwojowi tego mechanizmu - zwlaszcza
poprzez internalizacje nierealistycznych
idealéw ciala - sprzyjaja media.
Naukowcy z Uniwersytetu w Poczdamie
zbadali wplyw seksualizowanych obrazéw

4 SENS SIERPIEN 2025

kobiet i mezczyzn na autouprzedmioto-
wienie u mlodziezy. Wyniki potwierdzity
weczesniejsze ustalenia: ogladanie tego ro-
dzaju zdje¢ kobiet na Instagramie wigzato
sie u dziewczat z przesadna koncentracja
uwagi na wygladzie i dazeniu do szczuplej
sylwetki. Z kolei przygladanie sie zdjeciom
seksualizowanych mezczyzn przelozyto sie
na monitorowanie ciata u obu plci poprzez
internalizacje ideatu muskulatury.

Wyniki te pokazuja, ze mechanizm auto-
uprzedmiotowienia moze dotyczy¢ réwniez
chlopcoéw. Nie stwierdzono jednak bezpo-
Sredniego zwigzku miedzy ekspozycja na
seksualizowane zdjecia mezczyzn a nada-
waniem wygladowi wiekszego znaczenia
niz kompetencjom. Moze to sugerowadé, ze
muskulatura bywa postrzegana jako oznaka
umiejetnosci, a nie tylko atrakcyjnosci.

Badacze podkreslaja potrzebe dalszych
badan nad wplywem internalizacji ideatéw
ciata na samoocene i autouprzedmiotowienie
mlodziezy. ®



Medytacja

nad szydetkiem

aukowczynie z Uniwersytetu w Wollon-
Ngong w Australii postanowity zbadaé
zwigzek miedzy szydetkowaniem a dobrosta-
nem psychicznym. W tym celu opracowano
i przetestowano pilotazowa wersje ankiety
online. W badaniu wzieto udziat 8391 os6b
z 87 krajow, z czego wiekszo$¢ stanowily
kobiety w wieku 41-60 lat. Co odpowie-
dzili respondenci? Powszechnie deklaro-
wali poprawe nastroju po szydetkowaniu:
czuli sie spokojniejsi, szczesliwsi i bardziej
potrzebni. Wskazywali rowniez, ze szydel-
kowanie korzystnie wplywa na ich pamieé
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ikoncentracje. W wielu komentarzach badani
zwracali uwage na medytacyjny charakter tej
aktywnos$ci. Badaczki wiaza te obserwacje
z tak zwang reakcja relaksacyjng (ang. rela-
xation response). To termin wprowadzony do
psychologii stresu przez Herberta Bensona,
odnoszacy sie do stanu, w ktérym zmniej-
szaja sie: napiecie mieSniowe, aktywnos¢
kory mézgowej, tempo pracy serca i ciSnienie
krwi, a oddech staje sie spokojniejszy. We-
dlug badaczek w osigganiu tego stanu moze
pomaga¢ rytmiczna i powtarzalna natura
szydelkowania. @

41,4 proc. Polakow jest nieza-
dowolonych z jakosci swojego snu.
Co przeszkadza im sie wyspac?

« gonitwa mysli

« wielokrotne budzenie sie w nocy

« martwienie sie 0 Swojg przysztosc
. stres

 naduzywanie technologii

Zrédto: raport ,,Sen Polakéw. Straty dla gospodarki.
Edycja 2025", UCE Research i platforma ePsycholodzy.pl
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EK ey na DZIEN DOBRY

,European Heart Journal”

opublikowano raport z anali-

zy danych dotyczacych ponad
40 tysiecy os6b, podzielonych na trzy gru-
py: pijacych kawe gtéwnie rano, pijacych ja
réwnomiernie przez caly dzieni oraz w 0g6-
le niepijacych kawy. Przez 10 lat §ledzono
stan ich zdrowia, aby sprawdzié, czy pora
spozywania kawy miala wpltyw na zdrowie.
W analizie uwzgledniono czynniki mogg-
ce wplywaé na ogdlne ryzyko zgonu, takie
jak: wiek, palenie tytoniu, dieta, aktywnos¢
fizyczna, jako$¢ snu i ogblny stan zdrowia.
Whioski? Po uwzglednieniu ilo$ci wypijanej
kawy (zaréwno z kofeing, jak i bez), zbadaniu
dlugosci snu i innych zmiennych stwierdzo-
no, ze osoby rozpoczynajace dzieri od kawy
mialy nizsze ryzyko zgonu ogétem (o 16 proc.)

6 SENS SIERPIEN 2025

oraz zgonu z powodu choréb serca (o 31 proc.)
w poréwnaniu do oséb, ktére w ogdle nie
pity kawy. U os6b siegajacych po kawe przez
caty dzieii nie zaobserwowano takiego obni-
zenia ryzyka. Co wiecej, wieksze ilosci kawy
przynosity korzysci jedynie u oséb, ktére
wybieraly ja rano, a nie u tych, ktére pity ja
w ciggu calego dnia.

By¢ moze kawa wypijana rano wspiera
naturalny rytm dobowy organizmu, a ta
pita p6Zniej w ciagu dnia zakltéca ten rytm,
co wigze sie z podwyzszonym ciSnieniem
krwi, stanem zapalnym oraz zwiekszonym
ryzykiem choréb serca. Jednak do wynikéw
badania nalezy podchodzié¢ z ostroznoscia,

poniewaz spozycie kawy byto oceniane wy-
tacznie na podstawie deklaracji uczestnikow,
co moze by¢ przyczyna niescistosci. @

ZDJECIA: IGOR LEVIN, ALISSA ALISSA, CHERSTVA, VIRINKA. KARI LEHR, CHIHIRO SAWANE/GETTY IMAGES.



Zapusc korzenie w rzeczywistosci

adacze z Uniwersytetu Warszawskiego

postawili pytanie, czy wiezi offline

mog3 chronié nas przed negatywnymi
skutkami korzystania z przestrzeni wirtual-
nych. Czy pelne blisko$ci relacje i przywia-
zanie do wlasnego domu, okolicy, w ktorej
mieszkamy, czy sasiadéw moga sprawié, ze
korzystanie z technologii bedzie mniej szko-
dliwe - albo nawet bardziej korzystne - dla
naszego samopoczucia?

W badaniu wzieta udziat reprezentatyw-
na pod wzgledem plci, wieku i miejsca za-
mieszkania préba 1250 obywateli Polski.
Uczestnicy wypehili ankiete online, w kt6-
rej odpowiadali na pytania dotyczace ich
stresu psychologicznego, przywigzania do
ludzi i miejsc oraz korzystania z przestrzeni
wirtualnych. Analiza wynikéw ujawnila,
ze stabsze zakorzenienie w rzeczywistosci
offline wigzato sie z silniejszym wzrostem

objawéw depresji i leku przy rosngcym uzy-
waniu wirtualnych przestrzeni. Silniejsze
relacje z bliskimi i poczucie zakorzenienia
w realu oslabialy zwigzek miedzy czasem
spedzanym online a objawami depres;ji i leku.

Wyniki pokazaly takze, ze lek przed wcho-
dzeniem w autentyczne relacje moderuje
zwigzek miedzy korzystaniem z miejsc wir-
tualnych a objawami depresji i leku - zwigzek
ten jest silniejszy u 0s6b z wysokim poziomem
leku przed przywigzaniem.

Badacze przypuszczaja, ze osoby silnie
zwigzane z rzeczywistymi miejscami i ludZzmi
majg lepszy dostep do zasob6w emocjonal-
nych, spotecznych i Srodowiskowych. A te
mog3 chronié je przed potencjalnymi nega-
tywnymi skutkami zaangazowania w wirtu-
alny $wiat. To kolejny argument za budowa-
niem relacji offline i dbaniem o emocjonalnie
wazne miejsca. ®

»Nawet najmniejszy

i

kot jest arcydzietem’

- Leonardo da Vinci

/
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WSPOLPRACA REKLAMOWA

.

Opera z szumem Baltyku

Na zdjeciach: Opera Le$na w Sopocie; Giacomo Pucci-
ni, ,Turandot”, z udziatem Ukrainian Freedom Orchestra;
inscenizowany cykl piesni kaszubskich ,,Wol6 boskd" au-

torstwa wspdétczesnego kompozytora tukasza Godyli

dniach 10-16 lipca w Sopocie oraz

w przestrzeni miejskiej Gdariska od-

bedzie sie kolejna edycja Baltic Opera Festivalu.
,U podstaw i praprzyczyn Baltic Opera Festivalu
lezy moje marzenie o wykorzystaniu w pelni
wspaniatych mozliwosci i Swiatowego poziomu
niezwyklego obiektu, jakim jest powotana do zycia
w 1909 roku Opera Lesna w Sopocie” - méwi
inicjator wydarzenia Tomasz Konieczny, $wiato-
wej slawy bas-baryton. Festiwal kierowany jest
zaréwno do zaangazowanych melomanéw, jak i do
0s6b, ktére dopiero zaczynajg opere poznawac.
W programie znalazlo sie pie¢ tytutéw. Sg to:
»Salome” - najbardziej znana opera Richarda
Straussa (bedzie pokazana dwa razy); ,,Pasja
wedlug sw. Lukasza” Krzysztofa Pendereckiego
- uwazana za jedno z najwazniejszych osiagnieé¢
kompozytora; ,,Podréz zimowa” inspirowana
poezja Krzysztofa Kamila Baczyriskiego; ,,Glos
potwora” - opera inspirowana filmem ,,Europa,
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Europa” w rez. Agnieszki Holland; ,Wol6 bosko”
- cykl tradycyjnych pie$ni kaszubskich autorstwa
wspolczesnego kompozytora Eukasza Godyli. Na
koniec odbedzie sie koncert w Centrum $w. Jana
w Gdarisku.

Hastlo tegorocznej odstony brzmi ,,Samotno$é
wykluczonego wedrowca”. Na scenie Opery Le-
$nej w Sopocie, zainaugurowanej ponad 100 lat
temu jako Teatr Natury, nabiera ono dodatkowe-
g0 znaczenia - coraz wiecej badari naukowych
i obserwacji klinicznych widzi bliski kontakt
z przyrodg jako skuteczne narzedzie regulowania
emocji. Zwlaszcza w polaczeniu z muzyks - o kté-
rej wiemy, ze nie tylko tagodzi obyczaje i dostarcza
wzruszen, ale i pelni funkcje terapeutyczna.

Baltic Opera Festival, III edycja, od 10 do 16
lipca: Opera Lesna w Sopocie, Centrum sw. Jana
w Gdaiisku, 100stocznia/Stocznia Gdariska, wigcej
informacji i bilety na balticoperafestival.pl (wspot-
praca reklamowa) ®
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,»Czas to uplywajgce
chwile, ziarenka piasku
przesypujgce sie

w klepsydrze”

— Andrzej Sapkowski,
Pani Jeziora

Bizuteria marki Vezzi, letnia kolekcja inspirowana oceanem; vezzi.pl

U sieci, ws

a Uniwersytecie War-
szawskim przeprowa-
dzono badanie, ktérego
celem bylo zrozumienie, jakie zagro-
zenia i wyzwania zwigzane z biezacymi
kryzysami najbardziej niepokojg Polakéw
w wieku 18-29 lat. Sprawdzono réwniez po-
tencjalne réznice w percepcji tych zagrozen
miedzy mtodymi kobietami a mezczyznami.
W badaniu opartym na odpowiedziach
z kwestionariusza 1110 oséb (préba repre-
zentatywna pod wzgledem plci i miejsca za-
mieszkania) pytano o stopieni zaniepokojenia
réznymi zagrozeniami i wyzwaniami zwigza-
nymi z biezgcymi kryzysami (miedzy innymi
kryzysem gospodarczym, klimatycznym oraz
wojna w Ukrainie). Uczestnicy wypehiali tez
kwestionariusz mierzacy objawy depresji oraz
kwestionariusz pokazujacy dostepnos¢ réznych
form wsparcia spotecznego. Co wynika z bada-
nia? Po pierwsze, mlode kobiety sa szczegdlnie
zaniepokojone zagrozeniami dla praw kobiet.

Po drugie, zar6wno u mtodych
kobiet, jak i mezczyzn dominujg
obawy dotyczace poglebiajacego sie
kryzysu gospodarczego i finansowego
oraz braku odpowiedniej ochrony zdrowia
psychicznego. Szczegblnie niepokojace wyniki
sugeruja, ze okoto 30 proc. mtodych Polakéw
znajduje sie w grupie ryzyka klinicznego na-
silenia objaw6ow depresji. (Nalezy jednak pod-
kreslié, ze klinicznie istotne nasilenie objawéw
depresji nie stanowi $cistej diagnozy, a jedynie
wskazuje na zwiekszone ryzyko wystgpienia
zaburzen depresyjnych).

Zaobserwowano ponadto stabe, ale istotne
zwigzki miedzy obawami dotyczacymi bie-
zacych kryzyséw a objawami depresji. Czyn-
nikiem tagodzacym nasilenie tego zwigzku
okazuje sie by¢ wsparcie spoteczne. Tym samym
wyniki badania zwracajg uwage na znaczenie
budowania sieci wsparcia spotecznego, ktére
mogg chronié¢ mlodych ludzi w obliczu ujetych
w badaniu wyzwarn i zagrozen. @
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omimo ze noworodki mogg uzy-
wac wszystkich elementéw twarzy,
niektére ich obwody neuronowe musza
jeszcze dojrzeé, aby méc wyrazaé i rozpo-
znawac emocje. Juz od pierwszych tygodni
zycia niemowle jest w stanie rozpoznaé
twarz matki i na§ladowaé usmiech doro-
stego. Wie, Ze uSmiech przyciaga wieksze
zainteresowanie dorostych niz inne ruchy,
takie jak przybijanie pigtki czy klaskanie.
Od najmlodszych lat dzieci pokazu-
ja swoja osobowo$¢ w wyrazie twarzy.
Nie jest jasne, jak i dlaczego tak szyb-
ko ucza sie komunikowaé z otoczeniem
za pomocg mimiki. Niektérzy uwazaja,

ze jest to spowodowane ich upodobaniem
do twarzy, co pokazuja eksperymenty,

w ktérych noworodki sg bardziej zain-
teresowane obrazami z twarzg, oczami,
brwiami, nosem i ustami niz innymi po-
zbawionymi wizerunkéw obrazami. Inne
przypuszczenie jest takie, ze twarz daje
dzieciom mozliwo$¢ wezesnej komunikacji
bez uzycia stéw.

Twarz bez watpienia nalezy do tych
czesci ciata, ktére dostarczaja najwiecej in-
formacji o naszych uczuciach lub myslach:
mie$nie twarzy tworza wyraz mimiczny,
ktéry jest réwnie wymowny, co slowa,
a moze nawet bardziej. ®

ZDJECIA: KRZYSZTOF BIELINSKI, K. MYSTKOWSKI/OPERA BALTYCKA W GDANSKU, CSA-
PRINTSTOCK, CSA IMAGES, CHRISTIAN HORZ/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.
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Oko w oko z ktamcg

‘ N J ostatnich dekadach XX wieku badacze dostrzegli,

ze osoby udajace emocje odczuwaja zaklopotanie,
gdy prébuja kontrolowaé mieénie twarzy w celu zamasko-
wania tego, co czujg. Jesli staramy sie ukry¢ autentyczng
emocje, ta falszywa zawsze ujawni sie z wiekszg sitg, mimo
ze trwa krécej i pojawia sie oraz znika znacznie szybciej.
W takim przypadku kluczowe w rozpoznawaniu klamecéw
sg oczy: kontakt wzrokowy, kierunek spojrzenia, ruch

oczu, zmiany miesni wokot nich, mruganie i rozszerzone
zrenice zdradzaja prawde. Natomiast u§miech pomaga
ukry¢ prawdziwe my$li. Przy czym mozemy wyczué

Czy mozna
sterowac¢ mimikg?

fatszywo$¢é usmiechu, jesli pojawia sie nagle lub ma sub-
telng asymetrie, ktéra u oséb praworecznych zwykle jest
bardziej widoczna po lewej stronie twarzy.

ikroekspresja to Inne elementy, ktére moga przyczynic¢ sie do wykry-
mimowolny, ulotny cia klamstwa, to wyraznie asymetryczne grymasy lub
brak zgodnosci miedzy wyrazem twarzy a tonem glosu
lub innymi cze$ciami ciala. Gdy ktos chce cos ukryé,

wyraz twarzy, ktory .
dziwosci wyrazanej . poswieca znacznie wiecej uwagi, by nie daé¢ tego pozna¢

informuje nas o praw-

emocji. Wiekszo$¢ ludzi potrafi udawaé
wyraz szczeScia, smutku lub ztosci,

na twarzy i oczu niz z obserwacji innych czesci ciala, jak

dlonie czy nogi. @

ale nikt nie jest w stanie upozorowac
wyrazu zaskoczenia w czasie krétszym
niz 100 milisekund, niezaleznie od
wysitku. Ten utamek czasu zdradza,
czy emocja jest autentyczna.
Mikroekspresje jako pierwsi zde-
finiowali Ernest Haggard i Kenneth
Isaacs. Pod koniec lat 60. XX wieku,
analizujac nagrania z psychoterapii
w zwolnionym tempie, odkryli, ze
klatki filmowe uchwycity te krétko-
trwate wyrazy, ktére spontanicznie
pojawiaty sie na twarzach pacjentow.
Mogly je w rzeczywisto$ci dostrzec
jedynie najbardziej wytrenowane
oczy. Badanie mikroekspresji wy-
znaczyto nowe horyzonty, otwierajac

mozliwos¢ wykrywania klamstw.
Ten temat jest gruntownie badany
od lat 80. XX wieku. ®
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