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A JEDNAK POSTANAWIAM

wieta Bozego Narodzenia - oprécz oczywistosci, typu karp, choinka i koledy - kojarza mi sie z nie-

rozwigzywalnym w mojej niewielkiej rodzinnej skali problemem konia, mili i czasu. Jego Zrédiem

jest powiedzenie: ,,Na Boze Narodzenie na kurze stapienie, a Nowy Rok na barani skok, a na Trzech
Kroli koni mile przejdzie”, ktdre regularnie wykwita u nas przy obiedzie 25 grudnia jako radosny komentarz
do tego, ze dzieri wreszcie sie wydluza, cho¢ kurze stapienie to tyle co nic. Ale barani skok daje juz jakas
nadzieje, a co dopiero mila! I tu wlasnie pojawia sie zapowiedziana trudnosé w interpretacji, bo o jaka
mile chodzi? Nie o morskg, wiadomo, ani nawet o angielska - co mieliby robi¢ geodeci z Anglii na polskiej
wsi? - ale o mile polska, dos¢ zmienna w swojej definicji. Mniej wiecej 200 lat temu zyskata dhugosé nieco
ponad 8,5 km, przedtem wynosita ok. 7,15 km - tyle ze w kartografii z poczatku XVII wieku pojawia sie
w trzech odstonach, z ktérych zadna nie wynosita wspomnianych 7,15 km. Z kolei historyk i etnograf
Zygmunt Gloger opisywat jg pod koniec XIX wieku jako wielokrotno$é saznia, o ktérym tez wiadomo, ze
w roznych okresach byt definiowany réznie. I zwykle w tym miejscu dociekari historycznych obiad sie
koriczy (tak bylo i przy ostatniej okazji), bo mimo ze wszystko to ustalamy co roku, to w kolejnym i tak
nikt nic nie pamieta. Bo i nie o fakty chodzi, ale o kolekcjonowanie szczesliwych chwil.

Od premiery ksigzki Meika Wikinga (to ten od hygge, czyli szczeScia po durisku) pt. ,,Sztuka tworze-
nia wspomnieni” uptynelo juz kilka lat, a ze wydarzyly sie w tym czasie rézne globalnie trudne rzeczy,
znacznie wzrést w nas poziom leku. Tym bardziej warto wiec przypomnie¢ sobie zaleznosé, o ktorej
pisat Wiking: dobre wspomnienia zwiekszaja poczucie szczescia. Choé zatem postanowienia noworoczne
sg wykpiwane, to zachecam, by zrobié¢ sobie cho¢ to jedno: twérzmy dobre wspomnienia, do ktérych
bedziemy mogli siegnaé, gdy swiat - ten wielki albo nasz prywatny - po raz kolejny stanie na glowie.

Dobrego roku, Mite i Mili! [

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

LUTY 2024 SENS 1



Spis tresci

SENSOWNY POCZATEK RELACJE ROZWOJ
4 Psychonewsy 28 Niewierni i samotni 48 Altruisci ponad miare
Psychoterapeuta Jak nonkonformisci
TEMAT NUMERU Robert Rutkowski zmieniaja Swiat
Oswoi¢ depresje o bliskosci w zwigzku 54 Osobowos¢ Jak sie rozwija?
32 Zyjcie pelnig zycia, ale... Coja zaburza?
10 Predyspozycje czy Srodowisko? Spoteczne przekonania 58 Skad mam wiedzie¢?
Pytamy neuropsycholozke o intymnosci senioréw Felieton o intuicji

Krystyne Rymarczyk
14 Jaka psychoterapia? O podejsciu
psychodynamicznym méwi

36 Dobrze czasem pomilczeé
Tle i w jakiej sytuacji?

o Odpowiada
psychol-og kllmc-zny Justyna Katarzyna Miller
Pronobis-Szczylik 42 W dialogu ze soba

17 Na tabletkach Swiat sie nie koriczy Mentorka Ewa Stelmasiak

O depresji lekoopornej rozmawiamy

podpowiada, jak ILUSTRACJA

z psychiatra Agata Szulc

Kklécic sie na temat Adriana Dziewulska
22 Nastolatek na terapii PROJEKT OKLADKI
K . Adriana Dziewulska
Jak to wyglada - wyjasnia
psychoterapeutka Magdalena
Sniegulska
ADRES REDAKCJI wspétpracownicy dyrektor finansowy REPRODUKCJA | NADZOR DRUKU
ul. Widok 8, 7 pietro, 00-023 Warszawa, Martyna Harland, Rafat Starzyk redaktor techniczny Piotr Szczerski
tel. 603798 616, Katarzyna Kazimierowska, sekretariat Kinga tozewicz opracowanie kolorystyczne
sekretariat@grupazwierciadlo.pl, Ewa Klepacka-Gryz, REKLAMA Piotr Szczerski
e-mail: pierwsza litera imienia. Katarzyna Miller, dyrektor Anna Szalus DRUK | OPRAWA
nazwisko@grupazwierciadlo.pl Aleksandra Nowakowska, Anna Ruszkowska (zastepca) Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.
Izabela Nowakowska-Teofilak, zesp6t Matgorzata Jarosiewicz, PRENUMERATA
REDAKTORKA NACZELNA Beata Pawtowicz, Agnieszka Radomska, Magdalena tukasiewicz, Wydania drukowane: prenumerata24.pl
(p.0.) MONIKA STACHURA Robert Rient, Dominika Tworek, Grazyna Ewa Pietrzykowska Biuro obstugi prenumeraty:
korekta Piotr Lukasik Torbicka, Marta Urbaniak-Piotrowska PROMOCJA | MARKETING kontakt@prenumerata24.pl
studio graficzne dyrektor Justyna Ogtozinska tel. 513129 995 w dni robocze
Adriana Dziewulska WYDAWNICTWO PRODUKCJA Robert Jezewski w godz. 9.00-14.00
fotoedycja Alicja Sikora, ZWIERCIADLO SP.Z 0.0. DYSTRYBUCJA Katarzyna Pasik Wydania cyfrowe: sklep.zwierciadlo.pl
Magdalena Sobotka prezes Adam Popielski DZIAL KSIEGOWOSCI
redakcja Karolina Morelowska-Siluk, dyrektor zarzadzajacy Katarzyna Kuca,
Joanna Olekszyk Robert Mataszek Dorota Sikora

Materiaty reklamowe nastronach: Il 27,47, 72, 73,113, 122123, lll, V. Nastronach: 53, 61, 69, 110-111, 117, zamieszczone sg materiaty wtasne wydawcy.

2 SENS LUTY 2024



PRACA

62 Motywacja a satysfakeja Co
sprawia, ze lepiej pracujemy?

66 Nie sama praca czlowiek
zyje Quiet quitting

70 Toksycznie Kota ratunkowe
w kontaktach z psychopata

ZDROWIE PSYCHICZNE

74 Z telefonu zaufania
Seksoholizm 18 minus

78 W spektrum autyzmu
Wybidrezosé jedzeniowa

80 Felieton terapeutyczny
Zeby kto§ mnie zrozumiat

DZWIEKI, KTORE LECZA

84 Muzykoterapia
Nie warto$¢ artystyczna,
ale narzedzie ekspresji

88 Glos jako jedyny mozliwy
kontakt - terapia
dla wezesniakow

92 Wiecej niz relaksacja
Tego potrzebujg seniorzy

WOLNI OD STRESU

94 Tylko spokojnie Metoda
do samodzielnej pracy

98 Zimowanie Metafora
zyciowych kryzysow

102 Emocje Cwiczenia

ROZWOJ PRZEZ SZTUKE,

106 Filmy, wydarzenia,
ksiazki Co zobaczy¢?
Co przeczytac?
Dokad p6jsé?
114 Filmoterapia
O filmie ,Ultima
Thule” rozmawiaja
Grazyna Torbicka
iMartyna Harland

BLIZEJ NATURY

118 Zjawisko Terapia lasem

124 Psychologia zwierzat
Strategie przetrwania
do wiosny

psychologia dla ciebie

Miesiecznik zostat wydrukowany

na papierze ekologicznym

LEIPA Sky 70 g/m?,

posiadajacym certyfikat FSC oraz PEFC,
wyprodukowanym przez

LEIPA GEORG LEINFELDER

; 1ZBAWYDAWCOW PRASY
1

)
passion
process
technology

Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tresc 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 opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedlac 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 stownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcéw, 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 odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod=
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprc i
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 7 lutego.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo /magazy
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Od myslenia kreatywnego
do lepszej odpornosci psychicznej

zym tak wladciwie jest rezyliencja? To
C pojecie odnosi sie do fenomenu dobrego
funkcjonowania niektérych oséb mimo ztych
warunkéw zycia, przeciwnosci losu czy trauma-
tycznych do$wiadczen. Stowo pochodzi od an-
gielskiego resilience, oznaczajacego elastycznosé,
odpornos$é, zdolno$é do szybkiej regeneracji.
W pracy nad rezyliencja naukowcy szukaja
odpowiedzi na pytanie, co wyrédznia ludzi lepiej
funkcjonujacych w trudnych warunkach czy
szybciej otrzgsajacych sie po przykrosciach.

I tak na przyklad wyniki badar przeprowa-
dzonych niedawno na Uniwersytecie Ohio su-
geruja, ze dla rezyliencji dzieci wazna jest nauka
kreatywnego myslenia. W badaniu wziely udziat
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dzieci ze szkoly podstawowej, ktére uczono
mys$lenia kontrfaktycznego (a co, gdyby byto
inaczej?), zmiany perspektywy (jak widziatby te
sytuacje kreatywny przyjaciel czy przyjaciétka?)
oraz myslenia przyczynowego (dlaczego jest
tak, jak jest?).

Efekt? Wieksze poczucie sprawczosci i kontroli
nad swoim zyciem, ktére pozwala lepiej radzié¢
sobie w trudnych sytuacjach. Uczniowie, kté-
rzy przeszli trening kreatywnosci, wykazywali
wieksza wytrwalo$é w poszukiwaniu rozwigzan,
nawet jesli ich pierwszy pomyst okazywat sie
nietrafny. Dzieci z grupy kontrolnej - bez trenin-
gu - znacznie czesciej poddawaly sie w obliczu
problemu, ktéry przed nimi podstawiono. (NK) @



ruszac

zdrowym ciele zdrowy duch.

| zdrowy mdzg - jak wykazuje
analiza wykonanych metodg rezonan-
su magnetycznego skanéw mézgdéw
ponad 10 tys. oséb. U tych, ktére byty
aktywne fizycznie, obszary mézgu od-
powiedzialne za uczenie sie i pamiec sq
istotnie powiekszone. Dotyczy to istoty
biatej - odpowiadajgcej za przetwarza-
nie informacji, istoty szarej - taczacej
rézne rejony mdzgu, co wptywa m.in.
na inteligencje, uzywanie jezyka czy
myslenie abstrakcyjne, a takze waznego
dla proceséw pamieciowych hipokampu.
Istotne réznice zaobserwowano réwniez
w obszarach kory czotowej, ciemienio-
wej i potylicznej. Zatem ruszajmy sie,
bo regularny wysitek chroni komarki
nerwowe przed degeneracjg i moze
przeciwdziata¢ demencji. (NK) ®




DSVChOﬂ@WSV TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

BRAK EMPATII
PRZEZ ZAPOMNIENIE

oznawczy komponent empatii spra-
Pwia, ze cechujace sie nig osoby po-
trafig przyjaé perspektywe i zrozumie¢
sytuacje drugiego cztowieka; emocjo- v
nalny - ze wspétczujemy drugiej oso-
bie, a takze mozemy wspétdzieli¢ z nig
emocje, przezywajac jej dyskomfort.
Zaleznos¢ miedzy poznawczg umiejetno-
$cig wyobrazenia sobie cudzej sytuacji
a emocjonalnym wymiarem empatii zgte-
bia Amy Gregory z Uniwersytetu McGilla
w Montrealu. | jak dowodzi, osoby, ktére
aktywnie wyobrazaty sobie siebie w sy-
tuacji drugiego cztowieka (wizualizacja),
odczuwaty wiekszy emocjonalny dyskom-
fort oraz deklarowaty wyzszg motywacje
do ofiarowania pomocy niz osoby, ktére
jedynie zapoznawaty sie z opisem zda-
rzenia. Uzyskane wyniki otwierajg nowe
perspektywy badah nad empatia, bo skoro
wizualizacja mentalna wptywa na emocjo-
nalne przezywanie empatii, to - jesli mamy
problemy z pamiecig epizodyczng (a ona
jest wazna dla wyobrazni) - nasza reak-
cja emocjonalna moze by¢ nieadekwatna
i tym samym bedziemy mniej sktonni do
udzielenia pomocy. (NK) @
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Mowimy, jak zawsze,
roznymi jezykami.

Ale rzeczy, o ktorych
mowimy, nie ulegnq

od tego zmianie, prawda?

Michait Buthakow, ,Mistrz i Matgorzata”
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Wspomnienia
utrwalone przez sen

odczas snu w mézgu dochodzi do od-

twarzania, selekcjonowania oraz utrwa-

lania §ladéw pamieciowych. W trakcie
faz glebokiego snu nabyte w dzieri informacje sg
spontanicznie reaktywowane, czemu towarzysza
specyficzne fale aktywnosci w korze mézgu, zwa-
ne wolnymi oscylacjami. Zjawisko spontanicznej
aktywacji uwazane jest za mechanizm utrwala-
jacy wspomnienia. Nastepnie, podczas tzw. fazy
REM (ang. rapid eyes movement), informacje sa
laczone ze sobg, czesto w nieoczekiwany sposéb.
O znaczeniu snu dla zapamietywania i integracji
$wiezo nabytej wiedzy Swiadczg wyniki badan,
anegdoty o nagtych naukowych ol$énieniach po
przebudzeniu czy obecne w mowie potocznej
powiedzenia typu: ,Musze sie z tym przespac”.

W badaniach prowadzonych przez miedzyna-
rodowy zesp6t naukowcéw pod kierownictwem
dr. Thomasa Schreinera z Uniwersytetu Ludwika
i Maksymiliana w Monachium odkryto zwigzek
miedzy wolnymi oscylacjami a rytmem oddycha-
nia podczas snu, a jego zaburzenia mogg mie¢
niedobre skutki dla proces6w pamieciowych.
Niestety, wraz z wiekiem czas trwania glebo-
kich faz snu znacznie sie skraca, synchronizacja
wolnych oscylacji pogarsza, a wraz z tym spada
jakos$¢é pamieci. Seniorzy nierzadko zmagaja sie
réwniez z problemami z oddychaniem.

Zrozumienie przyczyn spadku jakosci snu
o0s6b starszych daje nadzieje na odnalezienie
srodka, ktéry mogtby spowolnié¢ pogarszanie sie
mechanizméw pamieciowych z wiekiem. (NK) ®
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pSychonewsy ( TEKST NINA KEDZIOR

Czy naprawde - jak twierdzit Sherlock Holmes
- najlepiej rozwigzuje sie zagadki na pusty zotgdek?

adania nad produkowana przez zotgdek
Bgrelinau tzw. hormonem glodu (ktéry
stymuluje magazynowanie tluszczu oraz
apetyt, aktywujac neurony w podwzgorzu),
wskazuja na to, ze biochemiczny aspekt gtodu
przektada sie na funkcjonowanie poznawcze.
Dodatkowo grelina wzmacnia polaczenia sy-
naptyczne, co wiaze sie z lepszym uczeniem sie
i pamiecig przestrzenng. Czy na tej podstawie
mozemy przyjaé, ze uczucie glodu przekltada sie
na lepsze podejmowanie decyzji?
Niekoniecznie... Z do§wiadczenia wiemy, ze
lepiej nie robi¢ zakupéw spozywczych z pustym
brzuchem, a w swoich badaniach przeprowa-
dzonych na Uniwersytecie w Dundee Benjamin
Vincent wykazal, ze wybory dokonywane na
glodnego s bardziej impulsywne i nastawione
na natychmiastowg gratyfikacje. (NK) ®
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Schodami w gore,
schodami w dol

0za niewielkim procentem populacji
Pnie jeste$my wielozadaniowi, a to, co
potocznie nazywamy multitaskingiem, to
w istocie przeskakiwanie od jednej rzeczy
do drugiej. Tymczasem gdy staramy sie
naprawde jednoczesnie wykonac dwie czyn-
nosci, robi sie trudniej. Wida¢ to nawet przy
tak prostych czynnosciach, jak korzystanie
ze schodéw. Okazuje sie, ze jesli przy okazji
rozmawiamy z kims, takze przez telefon,
czy niesiemy co$, uwazajac, by nam to nie
spadto - wieksze jest prawdopodobienstwo,
Ze sami ze schodéw spadniemy. ®

oS

Lyk koncentragls

rzerwa na kawe w pracy to zadna strata czasu.

Do takich korzysci jak cho¢by wstanie od biurka
(czyli odrobina ruchu) czy okazja do rozmowy przy
ekspresie dochodzi efekt koncentracji po wypiciu
napoju. Wedtug portugalskich badaczy wigze sie
to z wytaczeniem tzw. sieci domysinej mézgu,
odpowiadajgcej za bujanie w obtokach, oderwanie
od rzeczywistosci i generalnie dziatanie w trybie
introspekcji. Oczywiscie sama introspekcja przynosi
wiele pozytkéw i jest nam potrzebna m.in. jako
obrona przed nadmiarem bodZcéw, jednak szyb-
ciej wykonamy okreslone zadanie, jesli myslami
jestesmy tuiteraz. @

/
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Mozemy miec¢ pewng biologiczng predyspozycje do wystapienia depres;ji, jednak
to srodowisko, nasze doswiadczenia mogg by¢ tymi czynnikami, ktére przyczynia sie

do jej wystapienia - méwi prof. Krystyna Rymarczyk z Uniwersytetu SWPS

ROZMAWIA ROBERT RIENT

KRYSTYNA RYMARCZYK

dr hab. nauk biologicznych, psycholog, neuropsycholog, profesor Uniwersytetu SWPS.
Specjalizuje sie w tematyce mézgowego podtoza organizacji funkcji w mézgu, w tym proceséw
emocjonalnych w okresie rozwoju i dorostosci. Wyktadowczyni i popularyzatorka wiedzy o mézgu

adania naukowe nie potwierdzity do-
tychczas istnienia genu depresji, jednak
z pani prac wynika, ze mozemy dziedzi-
czy¢ sktonnos¢ do okreslonych zachowan
lub stanéw psychicznych. Co doktadnie dzie-
dziczymy?

Poniewaz depresja jest jedng z najczestszych choréb

psychicznych i jedng z gtéwnych przyczyn innych choréb
psychicznych na $wiecie, to rzeczywisScie od wielu lat
prowadzone sg badania zmierzajace do okreslenia jej
genetycznego podtoza. Ich celem jest ustalenie, ktére
geny, a konkretnie ktére ich warianty przyczyniajg sie
do wystapienia depresji. To nielatwe zadanie, poniewaz
genom ludzki jest bardzo ztozong strukturg, sktada
sie z miliardéw kombinacji. Badacze wskazujg ponad
100 mozliwych genéw, ktére moglyby sie wigzaé z wy-
stepowaniem depresji, jednak udziat Zadnego z nich nie
zostal w pelni potwierdzony.

Warto takze zauwazy¢, ze badania utrudnia fakt,
ze depresja nie jest chorobg jednorodng - tzn. moze
przybieraé forme tzw. duzej depresji lub epizodu de-
presyjnego, a takze rzadszej choroby afektywnej dwu-
biegunowej, w ktérej przebiegu wystepuje zaré6wno
zespot depresyjny, jak i zesp6t maniakalny zwiazany

7z pojawianiem sie podwyzszonego nastroju lub urojen
przesladowczych. Jednakze rodzinne wystepowanie
depresji, a nawet bardziej skuteczno$é jej leczenia,
pozwala wnioskowad, ze dziedziczymy tzw. wrazli-
wo$¢ okre§lonych receptoréw w mézgu. Tu musimy
wrécié¢ do ubiegtego wieku, kiedy zaproponowano
hipoteze, Ze depresja jest wynikiem rozregulowania
trzech zaleznych od siebie ukladéw neuroprzekazni-
kowych, tj.: serotoninergicznego, noradrenergicznego
i dopaminergicznego. Innymi stowy, niska wrazliwos¢
receptoréw dla tych neuroprzekaznikéw sprawia,
ze mbzg osoby cierpiacej na depresje stabo korzysta
z danego neuroprzekaznika, co objawia sie spadkiem
nastroju. Jednym z leké6w stosowanych w depresji jest
fluoksetyna, ktéra jest selektywnym inhibitorem wy-
chwytu zwrotnego serotoniny, tj. pozwala, aby sero-
tonina dluzej pozostawala w szczelinie synaptycznej,
czyli miedzy dwoma neuronami, wiec receptory moga
sie nig odpowiednio wysycié.

Czy jednak w rozwoju depresji lub zaburzen nastroju

to nie Srodowisko, wychowanie i rézne doswiadczenia

sg kluczowe?

Mozemy mieé¢ pewng biologiczng predyspozycje
do wystapienia depres;ji, jednak to §rodowisko, nasze
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