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! Badania ankietowe, po 4 tygodniach stosowania CELLULAR HYDROREVITALIZING CONCENTRATE przeprowadzone na grupie 100 oséb w warunkach klinicznych i niezaleznym Instytucie Dermatologii.

2 Badania aparaturowe, pomiar poziomu nawilzenia skéry po zastosowaniu preparatu CELLULAR HYDROREVITALIZING CONCENTRATE.
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870/1 ZWIEKSZENIEJ;DRNQéCI
O 1 ELASTYCZNOSCI SKORY
| 7ocyl ZWIEKSZENIE,
! 1 O GESTOSCISKORY
I 870/1 WYGLADZENIE DROBNYCH
1 ] O ZMARSZCZEK MIMICZNYCH
870/1 WYGLADZENIE
O STRUKTURY SKORY
: 'IOOO/I OPTYMALNE ]
. O NAWILZENIE SKORY
Efekty po 4 tygodniach stosowania koncentratu.

WZROST POZIOMU NAWILZENIA SKORY
e

PO APLIKACJI PREPARATU:

PO 1. GODZINIE - wY2szY 0 57 %’
OD WARTOSCI POCZATKOWE)
. 2
PO 4 GODZINIE - wyzszy o 48%
OD WARTOS$CI POCZATKOWE]
= PO 6. GODZINIE - Wyzszy 0 50%’
. OD WARTOSCI POCZATKOWE!

POLYNUCLEOTIDES | SMART CELL DUOPEPTIDE | BIOMOLECULES Y-PGA & ULTRA HA | ADVANCED MOISTURE 3D | CELLULAR DELIVERY SYSTEM

PROFESJONALNA PIELEGNACJA SKORY TO SZTUKA.
STWORZ JA RAZEM Z EKSPERTAMI.

~Zaawansowane formuly i innowacyjne sktadniki stosowane w medycynie estetycznej - kosmetyki
SKINARTE to wybdr ekspertéw dla najbardziej skutecznej pielegnacji anti-age.”

dr n. med. Claudia Musiat
Ekspert SKINARTE, kosmetolog, trycholog, naukowiec.

Od teraz dostepne w

S K | N & B EAUTY a takze na superpharm.pl, douglas.pl i
oraz w najlepszych gabinetach kosmetycznych

BY SUPER-PHARM Q i klinikach medycyny estetyczne;j.
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10 SAM

ie trzeba ukoriczy¢ studiéw psychologicznych, wystarczy by¢ czujnym obserwatorem, by

wiedzieé, ze kazdy czlowiek nieco inaczej reaguje na te same sytuacje. I te r6znice potrafia

byé¢ skrajne. Kiedy prowadze swoje badania i dokonuje jakich§ pomiaréw emocji czy re-

akeji fizjologicznych powiazanych z emocjami, widze wyraznie te réznice. I nie mam na

mysli tylko outlierow, czyli os6b ekstremalnie odstajacych od ,,normy”. Nawet wewnatrz
grupy reagujacej mniej wiecej zgodnie z przewidywaniami pojawia sie jakie§ zréznicowanie - mowi
w otwierajacym numer wywiadzie prof. Michat Olszanowski.

W uproszczeniu, na uzytek tego wstepniaka, oznacza to mniej wiecej tyle, ze jakkolwiek spece
z r6znych dziedzin (zatem i Big Techy, zakladam) bedg sie staraé, to i tak do kofica nie zdotaja prze-
widzieé tego, jak zachowamy sie w okreslonej sytuacji. Co prawda i my sami tego nie wiemy, ale to
juzinna sprawa. A pisze o tym, by uprzedzié, ze w Temacie Numeru pt. ,Twéj portret emocjonalny”
wecale takiego uniwersalnego portretu nie tworzymy, a jedynie podpowiadamy, jak go nakresli¢.
Takie ,,zréb to sam”.

Co bedzie nam potrzebne do stworzenia autoportretu? Do§wiadczenie psychoterapeutyczne Ewy
Klepackiej-Gryz wskazuje, ze przede wszystkim kontakt z ciatem, bo przez nie wyrazamy to, do czego
nie wystarcza stowa. Mozna poshuzy¢ sie rowniez testami — az o dwéch w tym miesigcu piszemy.
Co kto lubi...

Sa tez tacy, ktorzy nade wszystko lubig czytaé¢ SENS.

1z ta piekng z naszej perspektywy puentg oddalam sie na miesigc.

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl

GRUDZIEN 2025 SENS 1
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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 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 9 grudnia 2025.

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Jeszcze bardziej
stygmatyzowani

ak spoteczeristwo postrzega rézne typy

zaburzen odzywiania w poréwnaniu
z innymi problemami psychicznymi? Na to
pytanie odpowiedzi szukano na Uniwersy-
tecie Australii Potudniowej, gdzie przepro-
wadzono badanie analizujace poziom styg-
matyzacji anoreksji, bulimii oraz zaburzenia
z napadami objadania sie w zestawieniu
z depresja. W eksperymencie wzieto udziat
235 0s6b, ktore losowo przypisano do jedne-
go z czterech warunkéw odpowiadajgcych
konkretnym zaburzeniom. Uczestnicy wy-
pelniali kwestionariusze mierzace poziom
stygmatyzacji wobec zaburzen psychicznych

ogblem oraz wobec zaburzeri odzywiania
w szczego6lnosci.

Analizy statystyczne wykazaty, ze wszyst-
kie trzy zaburzenia odzywiania byly postrze-
gane znacznie bardziej stygmatyzujaco niz
depresja. Co wiecej, zaburzenie z napadami
objadania sie oceniano jako bardziej ,,btahe”
w poréwnaniu z anoreksjg i bulimia.

Pojawia sie ryzyko, zZe silniejsza stygma-
tyzacja oséb z zaburzeniami odzywiania
(w stosunku do tych z innymi problemami
psychicznymi) moze negatywnie wplywaé
na ich samopoczucie, gotowos¢ do szukania
pomocy oraz skuteczno$é leczenia. (NK) @

N

Zaraz zrobimy kawe. Wprawdzie
nie mam kawy, filizanek i pienie-
dzy, ale od czego jest nadrealizm,
metafizyka, poetyka snow

Tadeusz Rézewicz, ,,Kartoteka"

4 SENS GRUDZIEN 2025




Luasie
sg tacy
skomplikowani

wielu badaniach obserwuje
sie, ze osoby silnie emocjo-
nalnie przywigzane do swo-

ich zwierzat domowych cze$ciej oceniajg

swoje zdrowie psychiczne gorzej. Czy
znaczy to, ze taka wiez z pupilem moze
by¢ dla nas szkodliwa?

Badacze z Uniwersytetu Kraju Saary
przeprowadzili ankiete online z udzia-
lem 610 oséb, gléwnie kobiet, w ktérej
analizowano relacje uczestnikow ze zwie-
rzetami oraz ich relacje miedzyludzkie.
Z analizy wynika, ze zwigzek miedzy
przywiazaniem do pupila a oceng zdro-
wia psychicznego mozna wyja$ni¢ cecha-
mi pozabezpiecznego stylu przywiazania.
Silniejsze emocjonalne przywiazanie do
psa wigzalo sie z mniejszym komfortem
w relacjach miedzyludzkich i mniejszym
zaufaniem (komponent unikania), a takze
z wiekszym lekiem przed odrzuceniem
i brakiem mitos$ci (komponent lekowy).
Oba te czynniki z kolei byly powigzane
z gorszym samopoczuciem psychicznym.

By¢ moze zatem osoby do§wiadczajace
trudnosci w relacjach z ludZmi silniej
przywigzuja sie do swoich zwierzat, a jed- @
noczesnie czesciej zglaszaja problemy w
natury psychicznej. (NK) @

GRUDZIEN 2025 SENS 5
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

elacje i wsparcie spolecz-

ne majg istotny wpltyw

a zdrowie czlowieka

w ciggu calego zycia. Jednak nie
do korica wiadomo, w jaki sposéb
dhugotrwate i wielowymiarowe
korzy$ci spoleczne oddziatuja na
procesy biologicznego starzenia
sie organizmu. Badacze z Uni-
wersytetu Cornell postanowili

sprawdzié, czy cumulative social

advantage (CSA) - czyli taczny po-
ziom pozytywnych doswiadczeri
spotecznych w réznych sferach
zycia, takich jak: rodzina, reli-
gia, emocje czy zaangazowanie
w spotecznosé - moze spowalniaé
starzenie.

W badaniu z udziatem 2117
dorostych zaobserwowano, ze
wyzszy poziom CSA wigzal sie
z wolniejszym epigenetycznym
starzeniem (mierzonym zmianami
w DNA odzwierciedlajacymi ,,bio-
logiczny wiek”) oraz mniejszym
stanem zapalnym w organizmie.
Mozna wiec przypuszczaé, ze
osoby, ktére przez dluzszy czas
utrzymujg bogate i pozytywne
relacje spoleczne, starzejg sie bio-
logicznie wolniej. (NK) @



Inteligencja jest niemgdra.
Trzeba po prostu
mowic, co sie¢ czuje

Virginia Woolf, ,,Pani Dalloway"

adania samic delfin6w butlo-
Bnosych W rejonie Sarasota
Bay na Florydzie wykazaty, ze
modulujg one swoje gwizdy w zalez-
nosci od odbiorcy. Miedzynarodowy
zesp6t biologéw z Instytutu Oceano-
graficznego Woods Hole (WHOI) po-
réwnywat nagrania gwizd6éw samic,
gdy byly same oraz gdy przebywaty
ze swoimi mtodymi. Zaobserwowano,
ze w obecno$ci potomstwa dzwieki
osiagaja wyzszg maksymalng czesto-
tliwos$é i szerszy zakres tonéw, pod-
czas gdy w kontaktach z dorostymi
przyjmuja inne formy. Przypomina
to ludzka ,,mowe matczyna”, cha-
rakteryzujaca sie wyzszg tonacja,
szersza modulacjg i wolniejszym
tempem mowy wobec niemowlat,
co ulatwia nauke jezyka i wzmacnia
wieZz emocjonalng.
Obserwacje te wspieraja hipoteze
o zbieznej ewolucji ,,mowy matczy-
nej” u ssakéw. (NK) @
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Zapomniane
czy niezapamietane?

aponscy naukowcy wynaleZli sposéb na... usu-

wanie wspomnieri. Taki nagléwek przywodzi na

myél film ,,Zakochany bez pamieci” czy teledysk
do piosenki ,,OK” Robina Schulza. Czy rzeczywi-
$cie wkrétce bedziemy mogli kasowaé wybrane
wspomnienia? W rzeczywistos$ci chodzi o badania
na modelach mysich. Naukowcy z Uniwersytetu
w Kioto sprawdzali, czy mozna precyzyjnie blokowaé

%ﬁ

proces konsolidacji nowych wspomnieri za pomoca
technologii 1aczacej genetyke i Swiatlo.

Wspomnienia powstaja dzieki wzmocnieniu po-
laczenh miedzy neuronami. Aby zapobiec utrwale-
niu konkretnego do$wiadczenia, badacze zaklocili
dziatanie tych polaczeri. Wyniki pokazaty, ze pamie¢
jest fizycznie modyfikowalna, a naukowcy moga
selektywnie blokowacé proces jej utrwalania. Pamie-
tajmy jednak, Ze na razie dotyczy to myszy, a poza
tym chodzi o zaklécenie konsolidacji wspomnien,
anie o ,wymazanie” istniejagcych sladéw pamiecio-
wych. (NK) @

Kalendarz wartosci

Jesienig i wiosna jeste$my bardziej sktonni do postuszeri-

stwa autorytetom, lojalnos$ci i dgzenia do stabilno$ci spo-

lecznej, a zima i latem stawiamy na altruizm, prawa jed- SRR 00

nostki, indywidualizm - wynika z badain na Uniwersytecie 3%

Kolumbii Brytyjskiej, opublikowanych w 2024 roku. e
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Jak dobrze miec sgsiada!

Po pierwsze, uprzejmosé, zyczliwo$é
i szacunek. Po drugie, gotowos$¢

do pomocy w nagtych, drobnych
sprawach. Po trzecie, poszano-
wanie ciszy, porzadku i spokoju

w okolicy - oto podstawowe gru-

py cech ,,dobrego sasiada”. e — ’T e
| [ -I | |I }! f
Zrédto: raport Otodom.pl ,,Szcze- [ || .J |
Sliwy dom. Zrébmy sobie ra- ot
zem... szczesliwe sasiedztwo"”
; @l
TR 3|
il W 0|l
# £ L‘?J’_
. 5o 1
o 4oy I
& Y
4 ol
= et

Ponad 1/3 Polakow nie
ma na swoim koncie Zad-
nej aktywnosci fizycznej
(nawet spaceru) w ciggu

ostatniego miesigca e

ZRODLO: BADANIE MULTISPORT
INDEX (LIPIEC-SIERPIEN 2025)

/
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TEKST JOSE MARIA MARTINEZ SELVA

Dylemat wagonika

‘jaki spos6b emo-
cje wplywaja na
podejmowanie
decyzji, w zalezno$ci od ich
intensywnosci i charakteru?
Jednoznaczne okreslenie
wplywu emocji wydaje
sie trudne, jednak wie-
lu psychologéw dostrzega
pewne stale, ktére moga by¢
przydatne. Proponuja oni
interpretacje emocji jako do-
datkowego elementu w proce-
sie decyzyjnym, szczegélnie
w sytuacjach ztozonych lub
obarczonych niepewnoscia.
Emocje, zaréwno incy-
dentalne, jak i wynikajace
z przewidywanych konse-
kwencji, dostarczaja podsta-
wowych informacji na temat
mozliwych opcji dzialania,
kieruja uwage na kwestie
istotne, nadaja decyzjom
priorytetowa hierarchie oraz
przyspieszaja ich podejmo-
wanie. Emocje odgrywaja
istotng role przy decyzjach
podejmowanych pod wpty-
wem osgdéw moralnych, gdy
kto$ jest Swiadom, jaka decy-
zja byltaby zgodna z normami,

ale nie jest w stanie jej podjaé
z powodu wilasnych lub cu-
dzych przekonan albo emocji.
Najbardziej znanym dyle-
matem jest ten zaproponowa-
ny przez brytyjska filozofke
Philippe Foot (1920-2010),
znany jako ,,dylemat wago-
nika (lub tramwaju)”, ktérego
dwie wersje sg nastepujace:
,Pociag pedzi z duza
predkoscig i bez hamulcéw.
Kontynuujac jazde w obra-
nym kierunku, potraci pieciu
robotnikéw znajdujacych sie
na jego trasie i z pewnoscia
ich wszystkich zabije. Mozesz
go jednak skierowaé na inny
tor, korzystajac z dzwigni
znajdujacej sie obok ciebie,
z boku toréw. Na drugim
torze znajduje sie jednak je-
den robotnik, ktéry w takim
przypadku zostanie potracony
i zginie. Czy pociagnalbys za
dzwignie, aby zmienié tor
pociagu?”
Wersja z mostem lub gru-
bym cztowiekiem: ,,Pociag
pedzi z duza predkoscia
i zmierza w kierunku odcin-
ka toréw, gdzie pracuje pieciu

robotnikéw. Widzisz te scene
z mostu, ktory przebiega nad
torami. Obok ciebie znajduje
sie korpulentny mezczyzna,
wychylony bezposrednio nad
torami. Jesli popchniesz tego
mezczyzne, spadnie on na
tory i zginie, ale pociag sie
zatrzyma, a pieciu robotnikow
zostanie uratowanych. Czy
popchnalbys korpulentnego
mezczyzne?”

W obliczu podobnych
rezultatéw w obu przypad-
kach, czyli uratowania pieciu
0s0b kosztem Smierci jednej,
reakcje sg rézne. Wiekszo$é,
od 60 do 70 proc., odpowiada
Htak” na pytanie w pierwszym
dylemacie i ,nie” w drugim.

W pierwszym przypadku
decyzja jest racjonalna i uty-
litarna: uratowacé pieé istnieni
za cene jednego. W drugim
przypadku, mimo iden-
tycznego wyniku, zasada
utylitarna nie zostaje zasto-
sowana, a jedng z przyczyn
jest zaangazowanie osobiste.
W pierwszym przypadku
dystans od bezposredniej
konsekwencji (§mierci jednej
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osoby) utatwia podjecie szyb-

kiej decyzji. Z kolei w drugim
przypadku dziata niecheé do
podjecia dziatania, wzmoc-
niona bliskos$cia ofiary.
Drugim wyjasnieniem
ré6znicy moze byé
intencjonalnosé¢ dziatania:
W pierwszym wariancie ce-
lem jest uratowanie pieciu
0s6b, a $mier¢ jednej z nich
jest postrzegana jako nieunik-
nione i uboczne nastepstwo.
W drugim przypadku intencjg
i nastepujacym po niej dzia-
taniem jest zabicie kogos,
a ocalenie pieciu os6b jest
jedynie konsekwencja tego
czynu. W tym przypadku

emocje sg silniejsze, poniewaz
bezposrednim efektem jest
czyja$ $mieré. Sekwen-
cja czynnoS$ci, jakg jest
popchniecie kogos i ode-
branie mu zycia, jest silniej
powigzana z do§wiadczanymi
emocjami, ktére sa bardziej
intensywne, mimo ze w re-
zultacie zostaje uratowanych
pie¢ os6b. Nalezy réwniez
dodaé, ze podjecie dziatania
wzbudza wiekszy sprzeciw
niz zaniechanie, nawet jesli
oba daja negatywny wynik.
Psycholog i neurobiolog
z Uniwersytetu Harvarda,
Joshua Greene, przypuszcza,
ze w tego rodzaju decyzjach

moralnych dochodzi do
konfliktu miedzy dwoma
réznymi, czasami przeciw-
stawnymi procesami. Z jed-
nej strony mamy refleksje
i pragmatyzm, ktére dazg do
maksymalizacji wspélnego
dobra, zgodnie z oceng
zyskéw i strat. Z dru-
giej strony mamy decyzje
afektywng i automatyczna,
deontologiczng, ktéra wy-
nika z bezposredniego
zaangazowania osobistego
lub bezwarunkowego po-
szanowania normy czy zasa-
dy moralnej, takiej jak ,nie
wyrzadzaj krzywdy nikomu”,
bez przywigzywania wiekszej
wagi do konsekwencji.
,Dylemat wagonika”
w réznych jego wariantach
byt i nadal jest przedmiotem
badan wielu naukowcéw.
Mozna go rozciagna¢ na sy-
tuacje rzeczywiste, w ktérych
konieczne jest podjecie decy-
zji, jak na przyktad podczas
epidemii COVID-19 - wyboér
miedzy ograniczeniem roz-
przestrzeniania sie wirusa
i ratowaniem zycia a konty-
nuowaniem dzialalnosci go-
spodarczej za wszelkg cene,
mimo ryzyka wzrostu liczby
zakazen i zgonow. @
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