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200 NUMERÓW MINĘŁO...  

CZEGO ŻYCZYSZ SENSOWI?
Nagraj rolkę z życzeniami na Instagramie i oznacz  @sens_magazyn

J
ak jeden dzień? Wcale nie, bo pierwszy numer SENSu ukazał się dość dawno temu, 
w  2007 roku, jeszcze jako dodatek do „Zwierciadła”. „Zadanie naszego Poradnika nie będzie się 
sprowadzać do podawania łatwych rozwiązań dla trudnych problemów, w rodzaju: jak wyjść 
z depresji w pięć dni. Dzięki zgromadzonym wokół nas ekspertom, świetnym psychologom 
i psychoterapeutom, autorytetom z innych dziedzin życia, będziemy się starali pomóc naszym 

Czytelnikom w rozpoznawaniu własnych motywacji i potrzeb, w układaniu sobie dobrych stosunków 
z ludźmi i ze światem” – pisała w pierwszym wstępniaku redaktorka naczelna Manana Chyb. Czasy się 
zmieniają i SENS zmienia się wraz z nimi, jednak pod tym przesłaniem wciąż się podpisujemy.  

Niedługo po premierze SENS został osobnym tytułem; najpierw pojawiał się co dwa miesiące, a od 
2010 roku – czyli okrągłe 15 lat temu – został miesięcznikiem. Na kolejnych kilkunastu stronach wracamy 
do archiwalnych numerów, oczywiście w pigułce, bo bardziej niż oddawać się wspomnieniom chcemy 
pokazać, jak wiele różnych rzeczy się na naszych łamach działo. Niektóre z nich bardzo pionierskie, 
choćby cykl „Stop depresji” z 2011 roku czy akcja „Solidarność kobiet ma SENS” trzy lata później. I żeby 
było jasne: to wszystko nie miałoby nomen omen sensu, gdyby nie Wy, miłe Czytelniczki i mili Czytelnicy, 
wśród których są ci – i czasem do nas o tym piszą – którzy są z nami od pierwszych numerów. Dziękujemy! 

No dobrze, ale oto już nowy numer, w którym wybijają się dwa główne bloki tematyczne. Pierwszy to 
Temat Numeru, który nieprzypadkowo poświęcamy pytaniom o to, co sprawia, że nasze życie ma sens. 
Temat dodatkowy zawiera się zaś pod hasłem-cytatem zaczerpniętym od Umberta Eco: „Kto czyta książki, 
żyje podwójnie”. A między nimi wiele tekstów o relacjach, rozwoju, zdrowej psychice i sposobach na stres. 

Dobrej lektury i widzimy, a właściwie czytamy się za miesiąc! 

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA
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spis treści 

ROZWÓJ

68 �Trening interpersonalny 

Doświadczyć siebie w innych

72 �Osobowość depresyjna, 

depresja, dystymia Różnice 

wskazuje psychiatra 

Rodryg Reszczyński

76 �Wysoko wyspecjalizowani  

Sawanci są wśród nas

78 �Zasada złotego środka Nowa 

jakość, a nie kompromis 

82 �Kobiece musy i powinności  

Z gabinetu terapeutycznego

86 �Odważnie i po swojemu 

Felieton terapeutyczny 

o dojrzewaniu

90 �Felieton filozoficzny Coaching 

okiem prof. Lilianny Kiejzik

RELACJE

46 ��Zdrowia i pomyślności! Co 

wynika z najdłuższych badań 

na Harvardzie o szczęściu? 

50 ��Dwoje na huśtawce 

Zdrada i co dalej?

56 ��To nie moja historia Zróbmy 

remanent w rodzinnym bagażu

60 ��Syndrom ratownika Ci, co 

zawsze wszystkim pomogą

64 ��Konstelacje rodzinne Felieton 

prof. Bogdana de Barbaro 

SENSOWNY POCZĄTEK

4 ��  Nasz jubileusz 200 numerów    

      SENSu w dużym skrócie

20 ��Psychonewsy 

Ciekawostki, badania

TEMAT NUMERU:  
TO MA SENS

26 ��Spiralę szczęścia w psychologii 

pozytywnej wyjaśnia 

prof. Ewa Trzebińska

32 �Uczciwość wobec siebie Wywiad 

z psychoanalitykiem jungowskim  

Tomaszem J. Jasińskim 

36 �Do czego może prowadzić 

nadmierna autorefleksja? 

Odpowiada dr Michał Rydlewski

40 �Otaczaj się życzliwością 

O znaczeniu dobrych relacji 

mówi dr Ewa Woydyłło
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Czy to zdrowa miłość?

120 ��Bajkoterapia Nauka 

zdrowej emocjonalności 

nie tylko dla dzieci

126 ����W życiu jak w kinie 

O ulubionych ekranizacjach 

rozmawiają Katarzyna Miller 

i Joanna Olekszyk  

WOLNI  
OD STRESU

96 ��   Poczucie bezpieczeństwa 
   Co to oznacza dla mnie?

100 ��Czułe ogrodniczki 
Kawałek ziemi, gdzie   
to one ustalają zasady

104 �A to dopiero! Jak nie dać się 
wkręcić w czyjeś dramy

108 �Strefa komfortu 
Inspiracje na dobry nastrój 

KULTURA

132 ��Wydarzenia Jaki film zobaczyć? 
 Dokąd pójść?

134 ��Filmoterapia „Fatalne 
zauroczenie” – studium przypadku

138 ��Książki z SENSem 
Trzy pytania do... 
Tytuły, które warto przeczytać

  

Redakcja nie zwraca niezamówionych materiałów 
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, 
adiustacji lub nieopublikowania nadesłanych tekstów. 
Za treść ogłoszeń, zamieszczonych reklam i materia-
łów promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialność 
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo 
prasowe. Wydawca ma prawo odmówić zamieszczenia 
reklamy lub materiału promocyjnego, jeżeli ich treść lub 
forma są sprzeczne z linią programową lub charakterem 
miesięcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).
Opinie wyrażone w nadesłanych tekstach są opiniami ich 
autorów i nie muszą odzwierciedlać stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworów, przedmiotów praw własności 
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest 
zabronione (z zastrzeżeniem korzystania w ramach do-
zwolonego użytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy 
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy 
o ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie 

nie może naruszać normalnego korzystania lub godzić 
w słuszne interesy Wydawcy). W szczególności dotyczy 
to także przedruków z miesięcznika „Sens”.
„Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, 
znajdującym się pod ochroną prawną i używanie 
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zarówno 
w znaczeniu słownym, jak i graficznym, w tym celem 
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne. 
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawców, że 
sprzedaż aktualnych lub archiwalnych numerów cza-
sopisma po cenie innej niż wydrukowana na okładce 
jest działaniem na szkodę Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnością prawną.
Dane osobowe uczestników konkursów „Sensu” będą 
przetwarzane na następujących zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadło Sp. z o.o. 
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania  
danych: Przeprowadzenie konkursu, wyłonienie 

zwycięzcy i przyznanie, wydanie i odbiór nagrody, 
rozstrzygnięcie postępowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit 
b) RODO - niezbędność danych do przeprowadzenia 
konkursu, art. 6 ust. 1 lit c) RODO – niezbędność danych 
do wypełnienia obowiązku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit 
f) RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzające dane 
na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione 
do uzyskania danych na podstawie obowiązującego 
prawa. Prawa osoby, której dane dotyczą: Prawo 
żądania sprostowania, usunięcia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu 
nadzorczego. Więcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje się w Regulaminie każdego konkursu.
Następny SENS ukaże się 13 maja 2025. 
Zapraszamy na nasz profil na FB  
www.facebook.com/magazynsens/

ILUSTRACJE 
Natalia Biegalska 
Adriana Dziewulska
Joanna Gwis
Marianna Sztyma
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To już 200. 
numer SENSu

200 numer SENSu

Psychologia dla ciebie – tym hasłem zachęcamy 
do przyglądania się sobie, swoim wartościom, 

myślom, emocjom, słowom, zachowaniom. Taki 
profil konsekwentnie rozwijamy od początku 
istnienia, choć dziś SENS prowadzi czwarta 

z kolei redaktorka naczelna. Zapraszamy 
do wspólnego obejrzenia kilkunastu stron 

z naszego albumu rodzinnego

004_05_200 NUMER_sens.indd   4004_05_200 NUMER_sens.indd   4 28/03/2025   20:2428/03/2025   20:24



MAJ 2025 SENS  5  

W
ydało nas na świat „Zwierciadło”. 
Z potrzeby chwili. Napór pytań 
o jakość codziennego życia, o wła-
sne psychiczne ograniczenia, o na-
turę naszych relacji z innymi jest 

coraz większy. Nie nadążamy z przetwarzaniem 
informacji o świecie, wiedza o tym, co dzieje się 
wokół nas rzadko przekłada się na wiedzę o nas 
samych, na rozumienie naszej roli w życiu 
– rodzinnym, zawodowym, społecznym. 
Zadanie naszego Poradnika nie będzie się spro-
wadzać do podawania łatwych rozwiązań dla 
trudnych problemów, w rodzaju: jak wyjść
z depresji w pięć dni. Dzięki zgromadzonym 
wokół nas ekspertom, świetnym psychologom 
i psychoterapeutom, autorytetom z innych 
dziedzin życia, będziemy się starali pomóc na-
szym czytelnikom w rozpoznawaniu własnych 
motywacji i potrzeb, w układaniu sobie dobrych 
stosunków z ludźmi i ze światem.
W uwierzeniu, że można znaleźć wyjście 
nawet z najtrudniejszej sytuacji.
„Że życie ma sens” – taki tytuł nosił fi lm 
zrobiony przez grupę chłopaków z jednego
z polskich blokowiskowych podwórek.
No właśnie, na początek dobrze byłoby
w to uwierzyć. Że jednak ma.

M a n a n a  C h y b

CZERWIEC 2007, 
REDAKTORKA NACZELNA MANANA CHYB

Ilustrowane okładki. Z naszej perspektywy to  

była duża zmiana. Czas pokazał, że dobra. 
Od połowy 2022 roku na okładkach SENSu poja-
wiają się specjalnie dla nas przygotowane ilustra-
cje. Nasze zaproszenie przyjęły już ilustratorki: 
Natalia Biegalska, Adriana Dziewulska, Joanna 
Gwis, Adriana Laube, Patrycja Niewiadomska, 
Magdalena Pankiewicz, Marianna Sztyma.  
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dużej odwagi trzeba, by solidar-
nie z kolegami porzucić pracę 
w Radiu Zet? Justyna Pochanke 
mówi: nie, to sprawdzian, wy-

starcza podejrzenie, że komuś dzieje się krzywda. 
Trzeba być odważnym, by urodzić dziecko koło 
czterdziestki? Eksperci w raporcie mówią: to spra-
wa miłości. Jak przetrwać egzaminy dzieci, dodać 
im odwagi? Po prostu bądź przy dziecku – radzą 
pedagodzy w Poradniku dla rodzica.
    Nie jesteśmy wojownikami. Nasze pole walki to 
codzienność – piszemy przy tekście „Odważ się... 
być sobą”. Codzienność, która przeistacza się cza-
sem w pole minowe. Na przykład gdy dotyka cię 
japoński syndrom, o którym pisze Hanna Samson 
w swoim felietonie. Albo gdy czekasz na wyniki 
badań – jak osoby genetycznie obciążone chorobą 
św. Wita, z lękiem oczekujące, czy ich ciało nie 
ruszy w bezładny pląs, taniec śmierci. Męstwo na-
sze codzienne – to własne zdanie, uczciwy wybór. 
Odrobina koniecznej odwagi, o której pisze Herbert 
w „Potędze smaku” – szczypta, by wyrazić niezgodę 
na zło... Cóż – jesteśmy jednak wojownikami!
Cieszę się, że pierwszy numer „Sensu”, jaki przyszło 
mi poprowadzić, traktuje o odwadze, ale nie stawia 
jej posągów, nie żąda heroizmu. Czytam w nim, że 
jestem odważna, mimo że boję się ciemności, denty-
sty i nowych wyzwań. Ale – podejmuję je!  Lektura 
tego numeru pomaga mi stawić czoła wyzwaniu,  
jakim jest życie i praca z „Sensem”. Mam nadzieję, 
że się uda, czego życzę też wszystkim czytelnikom 
naszego nowego, wiosennie odmienionego pisma! 

Katarzyna Droga
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odwaga
Justyna Pochanke
Nie należy mylić 
odwagi z głupotą! 

odwaga
temat numeru

p o r a d n i k  p s y c h o l o g i c z n y

INFORMATOR 
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40 ofert 
warsztatów 
rozwoju!

RAPORT: Dojrzałe 
macierzyństwo 
Ratunku! 
Moje dziecko 
zdaje egzamin!
Śmiertelny pląs 
dotkniętych 
chorobą świętego Wita
Test psychologiczny
Trenuj odwagę bycia sobą!

Gdybym 
był bogaty! 
Pieniądze 
w zasięgu ręki
Jaki kolor ma 
Twoja osobowość?
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10 000 zł
nadaj życiu 
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teraz aż 132 strony
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także zadbać o to, by mieć wokół siebie grono ludzi, którym na 
tobie zależy, ludzi, którzy – jak będzie ci trudno czy źle – zechcą 
nie tyle nawet ci pomóc, ile wysłuchać, czasami przyjechać 
i na przykład ochrzanić syna, który źle się do ciebie odnosi, 
albo zabrać cię do siebie, by było ci mniej smutno. Dobrze 
też mieć np. ciocię, która nie będzie pouczać, krytykować, 
oceniać, tylko zrobi szarlotkę, rozśmieszy, zaprosi przyjaciółki 
i zagracie w brydża... po prostu zajmie się tobą. Jeśli ktoś ma 
kogoś takiego, to mu mniej grozi depresja! 

I może sprawa najważniejsza: nasz nastrój i samopoczucie 
zależą w dużym stopniu od tego, jaki styl życia preferujemy, jaki 
mamy system wartości, co jest dla nas w życiu ważne... Trzeba 
odwrócić uwagę od depresji, a zająć się tym, by życie uczynić 
sensownym, produktywnym i satysfakcjonującym. Wtedy stany 
depresyjne mają szansę mijać bardzo szybko. Ludzie, którzy są 
wciąż czymś nakręceni, rzadko zapadają na depresję. I właśnie 
na ten temat porozmawiamy za miesiąc. �

Nieraz mówimy: „to dlatego, że moja córka wyprowadziła się 
z domu”. Ale przecież wiadomo było, że jak dziecko dorośnie, 
to pewnego dnia z tego domu się wyprowadzi. Jeśli wyjechało 
na studia, to rodzic powinien się cieszyć, nie smucić. No i oka-
zuje się, że u podłoża takiego głębokiego zniechęcenia do życia 
nie leży bynajmniej syndrom opuszczonego gniazda, lecz na 
przykład złe relacje małżeńskie albo od lat zanikająca więź z ży-
ciowym partnerem. Winę zwalamy na dziecko, chociaż źródło 
tkwi gdzie indziej: oto matka zostaje w domu z człowiekiem, 
którego od dawna nie kocha i który jej nie kocha. To przykład 
na to, jak głęboko trzeba szukać przyczyn depresji.

Czy ktoś może mi w tym pomóc?
Oczywiście, najlepiej od razu porozmawiać z kimś o tym, co 
czujesz. Trzeba rozejrzeć się za osobą, którą obchodzisz, bo 
nie ma sensu zwierzać się komuś, kto cię nie zna lub nie lubi. 
Rozpoznanie depresji to proces, w którym należy skonfronto-
wać swoje obniżone samopoczucie z realiami, jakich samemu 
można zbyt dobrze nie widzieć, bo siedzi się w środku. Dopiero 
ktoś z boku powie: „Zaraz, zaraz, ale o co ci właściwie chodzi? 
Przecież twoja córka wyjechała, bo się zakochała. To chyba 
fajnie, nie? Czy wolałabyś, żeby się nie zakochała?”. 

A jeśli w swoim otoczeniu nie znajdujesz osoby, której na 
tobie zależy, z którą chcesz podzielić się swoim smutkiem, 
opowiedzieć o nim – to zacznij czytać książki na temat depresji. 
Czyli gdy zauważysz pogorszenie samopoczucia, to od razu, 
nie czekając aż zapadniesz się głęboko w grzęzawisko, zastosuj 

książkę, wychodzę z psem na spacer... chociaż nie w pełni en-
tuzjazmu, ale działam. A w depresji absolutnie nic nie robię. 
To nie fanaberia, lecz ciężka choroba. Gdy się pogłębi, może 
doprowadzić do takiego stanu, w którym targniesz się na własne 
życie. Długotrwała depresja prowadzi albo do unicestwienia, 
albo do rezygnacji z życia. W normalnym życiu człowiek się 
rozwija, a w depresji – zwija.

Czyli długotrwały smutek może przejść w depresję?
Jeśli pewnych stanów się nie powstrzyma, to owszem, mogą 
zamienić się w depresję. To trochę tak, jak z alkoholem. Jeśli 
ktoś pije, ale nie nadużywa, to nie upija się. Ale jeżeli ktoś raz 
się upije, a potem – pomimo że to było dla niego przykre – upije 
się znowu, to zaczyna ostro zmierzać do uzależnienia. Podobnie 
jest z depresją: jeśli z powodu złego humoru przestajesz robić 
to, na czym ci zależy, co jest dla ciebie ważne, to potraktuj go 
jako sygnał ostrzegawczy, bo to może być początek depresji. 

Jak zastopować jej rozwój?
Nie koncentruj się na złych doświadczeniach i nie generuj 
wokół nich czarnych myśli. To pogarsza samopoczucie. Na 
dworze piękna słoneczna pogoda, a ty leżysz w łóżku i jeszcze 
zasłaniasz okna – w ten sposób uciekasz od normalnego życia! 
Myśl o tym, co masz, a nie o tym, czego ci brakuje. 

Aby uniknąć zagrożeń związanych z ewentualnością wystą-
pienia tej, nawet sytuacyjnej, depresji, która przychodzi z po-
wodu życia, a nie z powodu funkcjonowania mózgu – trzeba 

PRAWDA NIEPRAWDA 

1. Mimo upływu lat wciąż jestem zły z powodu niesprawiedliwego posądzenia o psotę, 
której nie popełniłem w pierwszej klasie. 

   

2. Nadal nie odkłaniam się koledze, który mnie w latach szkolnych przezywał.

3. Gdy wspominam dzieciństwo, myślę przede wszystkim o przykrych chwilach 
oraz osobach, które mi dokuczały.

4. Kiedy mnie coś/ktoś zdenerwuje, nie mogę myśleć o niczym innym i długo mam zły humor.

5. Uważam, że powinienem zwymyślać lub inaczej ukarać osobę, która „nadepnie mi na odcisk”, 
np. wpychając się przede mną do autobusu. 

6. Po kłótni z bliską osobą nie odzywam się do niej przez kilka dni albo i dłużej.

7. Trudno mi przyjąć przeprosiny od swoich winowajców, wolę się na nich obrazić, 
a następnie planować zemstę. 

8. Chowam w sobie urazy. Nie rozmawiam z nikim o doznanych przykrościach. 
Udaję, że nic się nie stało nawet wtedy, gdy bardzo mnie zabolą czyjeś słowa lub zachowanie.

9. Uważam, że ludzie są na ogół nieżyczliwi i wrogo nastawieni do innych.

10. Jak mi się coś nie uda lub ktoś mnie skrytykuje, długo to przeżywam i robię sobie wyrzuty.

11. Uważam, że mam w życiu pecha i że innym wszystko układa się lepiej niż mnie.

12. Często myślę, że życie nie ma sensu i nic dobrego mnie już nigdy nie spotka.

zwykłe ludzkie sposoby: zadzwoń do przyjaciółki, zrób coś, 
co sprawi ci przyjemność... – popraw sobie zły nastrój.

A jeśli od przyjaciółki usłyszę: „nie przesadzaj, 
weź się w garść, nie użalaj się nad sobą”? 
Wtedy zgłoś się do psychiatry. To fantastycznie, że żyjemy w cza-
sach, w których mamy tylu specjalistów. Kiedy boli ząb, idziemy 
do dentysty. Kiedy się przewrócimy i złamiemy nogę, idziemy do 
ortopedy. Kiedy nie możemy nauczyć się francuskiego, idziemy 
na kurs. Tak samo jest ze stanem psychicznym – jeśli sobie nie 
radzimy i nikt bliski nie potrafi nam pomóc, to zwracamy się 
do fachowca od depresji. A takim jest psychiatra. Nie psycho-
log, pedagog czy ksiądz, tylko psychiatra. Jedynie on potrafi 
majstrować przy naszych stanach emocjonalnych i ma do tego 
odpowiednie narzędzia.

Jednak większość ludzi uważa, że smutek minie, 
że sami się z tego stanu wydźwigną.
Mogą się wydźwignąć ze smutku i żalu, ale nie z depresji. 
Żal to stan emocjonalny, który przeżywamy częściej niż nam 
się wydaje, np. pod wpływem muzyki, która nasuwa przykre 
wspomnienie. Mogę być w gorszym nastroju, bo się nie wy-
spałam, bo boli mnie głowa... – to codzienność. Ale czy z tego 
powodu przestaję jeść śniadanie, nie myję zębów, kładę się na 
kanapie i bezmyślnie patrzę w sufit? Owszem, jestem smut-
na, przygnębiona jakimś zmartwieniem, troską, przeżywam 
trudne zdarzenie, ale mimo to robię obiad, sprzątam, czytam 

Sprawdź swoje odpowiedzi
9–12 odpowiedzi „NIEPRAWDA” Szybko wybaczasz, masz 
w sobie dużo pogody ducha. Nawet trudne przeciwności raczej 
nie wpędzą cię w przewlekłą depresję.

6–8 odpowiedzi „NIEPRAWDA” Brakuje ci realizmu i tolerancji 
dla ludzkiej niedoskonałości (własnej też). Więcej akceptacji, 
a mniej wygórowanych oczekiwań – aby twoje złe nastroje nie 
zamieniły się chandry, a te w końcu w depresję. 

1–5 odpowiedzi „NIEPRAWDA” Brakuje ci wyrozumiałości, masz 
roszczeniowe podejście do życia, nie pracujesz nad dobrymi 
relacjami z ludźmi. Zacznij ćwiczyć akceptację od zrobienia listy 
rzeczy, za które możesz czuć wdzięczność. Inaczej, co pewien 
czas będziesz cierpieć na depresję.

Żadnej odpowiedzi „NIEPRAWDA” Oj, fatalnie! Wytnij 
sobie z tektury order zawziętej zołzy wiecznie na granicy 
między złością a depresją! Potem go podrzyj, spal i podepcz, 
a następnie zacznij powolutku uczyć się tolerancji, realizmu, 
wyrozumiałości oraz ufności do losu i innych ludzi. Depresję 
z czasem zastąpi pogoda ducha, a może nawet radość 
życia (takiego, jakim ono jest, a nie, jakim chciałbyś, by było). 
Umiejętność pozytywnego myślenia oraz szybkiego zapominania 
uraz niektórzy interpretują jako brak charakteru. To nieprawda. 
Ponuractwo i pamiętliwość czynią z ludzi ofiary. Czyż nie lepiej 
poczuć się sprawcą swego losu?

Z badań wynika, że na depresję rzadko zapadają osoby, które potrafią szybko przechodzić do porządku dziennego 
nad doznanymi krzywdami, stratami i rozczarowaniami, a także umieją kochać, przyjaźnić się i lubią pracować. 
A Ty – należysz do ich grona? Aby się o tym przekonać, sprawdź, czy dotyczą cię poniższe stwierdzenia:

Jesteś odporny na depresję?

TE
ST

opracowała Ewa Woydyłło

WA R TO  P R Z EC Z Y TAĆ

Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal, Jon Kabat-Zinn, 
„Świadomą drogą przez depresję. Wolność od chronicznego 
cierpienia”, Wydawnictwo Czarna Owca 2009; 

David D. Burns, „Radość życia, czyli jak zwyciężyć depresję. 
Terapia zaburzeń nastroju”, Wydawnictwo Zysk i S-ka 2010; 

Arnold A. Lazarus, Clifford N. Lazarus, Allen Fay, „Jak nie 
wpaść w depresję – 40 szkodliwych przesądów, które zatruwają 
nam życie”, Wydawnictwo WAM 2005
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Nieraz mówimy: „to dlatego, że moja córka wyprowadziła się 
domu”. Ale przecież wiadomo było, że jak dziecko dorośnie, 

tego domu się wyprowadzi. Jeśli wyjechało 
na studia, to rodzic powinien się cieszyć, nie smucić. No i

podłoża takiego głębokiego zniechęcenia do życia 
nie leży bynajmniej syndrom opuszczonego gniazda, lecz na 
przykład złe relacje małżeńskie albo od lat zanikająca więź z
ciowym partnerem. Winę zwalamy na dziecko, chociaż źródło 
tkwi gdzie indziej: oto matka zostaje w
którego od dawna nie kocha i który jej nie kocha. To przykład 
na to, jak głęboko trzeba szukać przyczyn depresji.

Czy ktoś może mi w tym pomóc?
Oczywiście, najlepiej od razu porozmawiać z
czujesz. Trzeba rozejrzeć się za osobą, którą obchodzisz, bo 
nie ma sensu zwierzać się komuś, kto cię nie zna lub nie lubi. 
Rozpoznanie depresji to proces, w
wać swoje obniżone samopoczucie z
można zbyt dobrze nie widzieć, bo siedzi się w

boku powie: „Zaraz, zaraz, ale o
Przecież twoja córka wyjechała, bo się zakochała. To chyba 
fajnie, nie? Czy wolałabyś, żeby się nie zakochała?”. 

swoim otoczeniu nie znajdujesz osoby, której na 
którą chcesz podzielić się swoim smutkiem, 

nim – to zacznij czytać książki na temat depresji. 
Czyli gdy zauważysz pogorszenie samopoczucia, to od razu, 
nie czekając aż zapadniesz się głęboko w

Mimo upływu lat wciąż jestem zły z
której nie popełniłem w pierwszej

Nadal nie odkłaniam się koledze, który mnie w

Gdy wspominam dzieciństwo, myślę przede wszystkim o
oraz osobach, które mi dokuczały.

Kiedy mnie coś/ktoś zdenerwuje, nie mogę myśleć o

Uważam, że powinienem zwymyślać lub inaczej ukarać osobę, która „nadepnie mi na odcisk”, 
np. wpychając się przede mną do autobusu. 

bliską osobą nie odzywam się do niej przez kilka dni albo i

Trudno mi przyjąć przeprosiny od swoich winowajców, wolę się na nich obrazić, 
a następnie planować zemstę. 

sobie urazy. Nie rozmawiam z nikim o doznanych przykrościach. 
Udaję, że nic się nie stało nawet wtedy, gdy bardzo mnie zabolą czyjeś słowa lub zachowanie.

Uważam, że ludzie są na ogół nieżyczliwi i wrogo nastawieni do innych.

sobie z tektury order zawziętej zołzy wiecznie na granicy 
między złością a depresją! Potem go podrzyj, spal i podepcz, 
a następnie zacznij powolutku uczyć się tolerancji, realizmu, 
wyrozumiałości oraz ufności do losu i innych ludzi. Depresję 
z czasem zastąpi pogoda ducha, a może nawet radość 
życia (takiego, jakim ono jest, a nie, jakim chciałbyś, by było). 

badań wynika, że na depresję rzadko zapadają osoby, które potrafią szybko przechodzić do porządku dziennego 
nad doznanymi krzywdami, stratami i
A Ty – należysz do ich grona? Aby się o tym przekonać, sprawdź, czy dotyczą cię poniższe stwierdzenia:

Jesteś odporny na depresję?
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Wczoraj byłam smutna i zła na cały świat. 
Czy to początek depresji?
Gorszy nastrój, smutek, żal, złość i rozczarowanie jakimiś 
sprawami z naszego życia zwykliśmy nazywać depresją, choć 
wcale nią nie są. Huśtawka nastrojów to codzienność. Jeśli 
ktoś oczekuje, że zawsze będzie tak, jak w czasie ośmiu minut 
noworocznej nocy, kiedy fajerwerki strzelają do nieba – to 
oczywiście jest w błędzie. Tak nie będzie. Więc jeśli przez mo-
ment nie widzisz fajerwerków, to nie znaczy, że masz depresję. 
Depresją staje się takie samopoczucie, z powodu którego nie 
możesz robić tego, co musisz – nie wstajesz z łóżka, nie myjesz 
się, nic nie jesz albo – jesz bez przerwy. 

Ale spadek nastroju to chyba już jakiś symptom? 
Złe samopoczucie, zniechęcenie do pracy, brak ochoty na seks, 
apatia, izolacja od ludzi, myślenie tylko o sobie, a zwłaszcza 
o jakiejś sprawie, która jest przygnębiająca, np. rozwód, choroba 
lub śmierć bliskiej osoby – to wszystko są symptomy depresji. 
Moment, kiedy zamieniają się w chorobę, jest bardzo trudno 
uchwytny albo wręcz nieuchwytny. Psychiatria tę jednostkę 

SENSmisja 2011  to zaproszenie do życia z radością. Żegnaj smutku! Może to 
będzie rok spokoju i  słońca? W dużym stopniu zależy to od nas samych! Przyłączcie się do  
programu, w którym powiemy „NIE” depresji, stanom przygnębienia czy apatii. Pokażemy, 
jak nie dać się huśtawkom nastroju i od czego zacząć pracę nad odbudowaniem poczucia 
własnej wartości i pewności siebie – niezbędnymi do pełnego życia. Podpowiemy, jak radzić 
sobie z traumami i trudnymi doświadczeniami, żeby towarzyszące im uczucia żalu i niemocy 
nie przerodziły się w depresję. Wskażemy konkretne narzędzia, metody i sposoby zapobie-
gania tej ciężkiej chorobie. Naszym ekspertem jest Ewa Woydyłło, znana i ceniona doktor 
psychologii i psychoterapeutka. Przyłącz się do nas – wybierz radość!  

Temat pierwszy: rozpoznanie depresji. 
W kolejnych numerach „Sensu” przeczytasz: 
 Jaki styl życia zapobiega depresji?  

 Jak radzić sobie ze stratą: śmiercią, rozwodem, 
zdradą, porzuceniem? 

 Na czym polega depresja młodzieńcza 
i jak pomóc cierpiącym nastolatkom? 

 Dlaczego depresja narasta z wiekiem i dotyka osoby starsze?
 Co robić, kiedy jesteś obok: rola rodziny, przyjaciół, znajomych 

w programie pomocy osobie pogrążonej w depresji?
 Czym jest depresja poporodowa, jak jej uniknąć?
 Jakie są skutki autoterapii – pozytywne i negatywne? 
 Jak cieszyć się każdym dniem życia?

chorobową definiuje następująco: jeśli przez co najmniej dwa 
tygodnie bez ewidentnego powodu człowiekowi odechciewa 
się żyć, to znaczy, że popadł w głęboką depresję. Niby nic się 
nie stało, a ktoś po prostu w pewnym momencie przestaje 
funkcjonować, wycofuje się z życia. Bywa, że matka w takim 
stanie nawet nie karmi swojego nowo narodzonego dziecka.

Czasami zdajemy sobie sprawę z tego, co jest przyczy-
ną naszej depresji, a czasami tylko tak nam się wydaje. 

„W normalnym życiu człowiek się rozwija, a w depresji zwija” 
– mówi dr Ewa Woydyłło, ekspert tegorocznej SENSmisji

Dzieńbez fajerwerków?

rozmawia Zof ia  Rok ita

Ewa Woydyłło
Doktor psychologii, psychoterapeutka. Zajmuje się leczeniem uzależnień. Współpracuje z Instytutem 
Psychiatrii i Neurologii oraz Fundacją im. Stefana Batorego. Uhonorowana m.in. Medalem św. Jerzego 
za pracę z uzależnionymi w więzieniach i Krzyżem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski. Autorka 
wielu książek o tematyce psychologicznej, m.in.: „Początek drogi”, „Aby wybaczyć”, „Pod-
nieś głowę”, „W zgodzie ze sobą”. Obecnie pracuje nad książką o depresji. 
Prywatnie: żona prof. Wiktora Osiatyńskiego, mama dwóch córek – Magdaleny i Magdy.

Trzeba pozwolić sobie na smutek, ból, gniew, ale powoli 
podnosić głowę i dostrzegać inne możliwości  CYKL Z EWĄ WOYDYŁŁO

O ryzyku depresji pisaliśmy, zanim jeszcze problem stał 
się tak alarmujący. W 2011 roku w ramach inicjatywy 
SENSmisja powstał cykl rozmów „Stop depresji”. Naszą 
ekspertką była Ewa Woydyłło, ceniona psycholożka, 
którą na łamach magazynu gościmy do dziś. (A tak przy 
okazji, to przeglądając roczniki archiwalne, trafi łyśmy 
na tekst poświęcony pięciu odsłonom miłości, który Ewa 
Woydyłło napisała już do pierwszego numeru!) Jej głos 
w sprawie depresji, która stała się chorobą cywilizacyjną, 

nadal brzmi głośno i wyraźnie. „Samemu można się 
wydźwignąć ze smutku i żalu, ale nie z depresji. To nie 
fanaberia, lecz ciężka choroba” – podkreślała 14 lat temu, 
kiedy nie dla wszystkich było to oczywiste. 

Obecnie o depresji na szczęście mówi się już bardzo 
otwarcie, jednak ta choroba nadal kryje wiele bolesnych 
tajemnic. Dlatego w jubileuszowym numerze SENSu 
powracamy do tego tematu w rozmowie z psychiatrą 
Rodrygiem Reszczyńskim. 

To, że coś się nie udaje, 
poza tym, że budzi naszą 
frustrację, pozwala się za-
trzymać, spojrzeć na siebie. 
Przyjąć do wiadomości, 
że nie jestem władcą tego 
świata – to może uspokajać. 
To szansa na pogodzenie 
się z tym, że pewne rze-
czy się nie wydarzają, 
bo to po prostu nie jest na-
sza droga, nie jest to dąże-
nie mojej osoby jako całości

Michał Duda, psycholog, psycho-

terapeuta i superwizor psycholo-

gii procesu; SENS marzec 2023

Oto jest Kasia

Radosna, zaczepna, czasem 
kontrowersyjna, ale zawsze 
w punkt! Taka Katarzy-

na Miller towarzyszy nam już od 
pierwszego wydania magazynu. 
Czytelniczki i Czytelnicy poznali 
ją dzięki wielu cyklom artykułów, 
m.in.: „Szkoła Sensu”, „Kasia na 
kryzys”, „W życiu jak w kinie”. 
Współpraca cieszy nas tym bardziej, 
że stoi za nią wzajemna sympatia, 
o której Kasia wspomina w książce 
„Z życiem, proszę”.  
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Za każdą ideą, pomysłem, 
projektem stoi konkret-
ny człowiek. Na naszych 

okładkach nie było przypad-
kowych gości. Zapraszaliśmy 
wyjątkowe postaci, które do pu-
blicznej dyskusji o psychicznej 
kondycji człowieka wniosły coś 
odkrywczego, istotnego, a często 
przełomowego. Mamy poczucie, 
że dzięki rozmowom i wspólne-
mu działaniu możliwa jest zmia-
na i rozwój. SENSu nie byłoby 
bez wspólnotowości i wzajemnej 
inspiracji.

Gdy przeglądamy te okładki 
sprzed lat, widzimy, jak zmienili 
się nasi bohaterowie, zmienili-
śmy się i my, tworzący to pismo 
– i mamy nadzieję, że zmianę 
odczuwacie w sobie i Wy, nasze 
Czytelniczki i nasi Czytelnicy. 

Dla nas 
liczą się 
ludzie 

200 numer SENSu

Zadziwiające jest to, 
że łatwo adaptujemy 
się do niekomfortowej 
sytuacji, która jest na 
granicy cierpienia. 
To jest taki stan, 
w którym robimy 
rzeczy, które nie są naszym 
powołaniem, nie dają nam 
poczucia sensu, ale już do 
nich przywykliśmy. Moim 
zdaniem takie właśnie 
ciągłe poczucie niespeł-
nienia może nam zakwa-
sić codzienność na lata

Paweł Kunachowicz, 

przewodnik wysoko-

górski; SENS maj 2024

Czasem zdarza się, że stajemy przed skomplikowanym 
wyborem; niby nie mamy jasnej orientacji, czego chcemy, 

ale czujemy jakiś cichy głos, który prowadzi nas w określo-
nym kierunku.Wtedy praca dla racjonalnego umysłu 

polega na tym, żeby sprawdzić, z jakiego miejsca w nas idzie ta 
siła przyciągania. Ale rzeczy zaczynają się tam – w głębi duszy

Tomasz J. Jasiński, psychoanalityk jungowski; SENS grudzień 2024
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od redakcji

Jak to jest, że kiedy człowiek ma żywieniową 
zachciankę, to zwykle nie kończy na kanapie, 
pochrupując marchewkę, tylko upycha po 
kątach szeleszczące papierki? I te wyrzuty 
sumienia, szeleszczące jeszcze głośniej…   

A przecież, jak mówi Elżbieta Dudzińska w naszym temacie numeru, „nie chodzi o to, by 
jeść z ponurą miną sałatę, patrząc ze złością na kogoś, kto obok wcina ciastko”. 

„Nie wyobrażam sobie życia bez cukru i glutenu” – dodaje Ania Starmach, dziewczyna, 
o której można by powiedzieć „apetyczna”, gdyby to słowo też nie robiło się zakazane w cza-
sach obsesyjnego dbania o linię. A co powiecie na słowo „apetyczna” w znaczeniu: pełna 
apetytu na życie? Ciekawa nowych smaków, miejsc, ale też wiedzy o sobie? Taka jest Ania, 
ale też taki jest SENS! 

W kwietniowym wydaniu dużo piszemy o zdrowym podejściu do jedzenia – zdrowym, ale 
niekoncentrującym się wyłącznie na zdrowiu, tylko również na przyjemności i różnorodności. 
Można powiedzieć – dajemy odpowiedź na pytanie „jak zjeść ciastko i mieć ciastko?” (kupić 
dwa, przy czym to drugie powinno być jednak sałatką). Poświęcamy dużo miejsca temu 
tematowi, by stwierdzić, że tak naprawdę… nie warto za dużo o nim myśleć. Wystarczy 
przyswoić kilka prostych zasad, np. jeść bez poczucia winy, powoli i dokładnie przeżuwać.

Przeżuwanie i przeżywanie – dwa słowa, które różnią się tylko jedną literką. Ten numer 
SENSu przeżywam wyjątkowo, bo to mój pierwszy SENS w nowej roli. Niczym kucharka 
serwująca swoją pierwszą wielkanocną babę, z jednej strony wiem, że jest zrobiony według 
najlepszego, sprawdzonego przepisu, a sztuki kulinarnej uczyłam się u prawdziwej mistrzyni 
(w tym mistrzyni krótkiej formy), ale trema jest. Kasia Droga pisze mi właśnie w SMS-ie, 
że we mnie wierzy. A ja wierzę w siebie, w nią, w moją cudowną redakcję i w Was, Drodzy 
Czytelnicy.  Smacznego jedzenia, smacznego czytania i smacznych świąt! Z
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na co masz 
ochotę? 

JOANNA OLEKSZYK
redaktor naczelna
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KWIECIEŃ 2017, REDAKTORKA NACZELNA JOANNA OLEKSZYK
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RUSZA NASZA WIELKA        AKCJA SPOŁECZNA

Olga
KOZIEROWSKA

Silne znaczy solidarne, 
w życiu, w pracy 

czy biznesie

Dorota
WELLMAN

Nie ma 
kobiecej solidarności, 

ale możemy się 
jej nauczyć

Maria
SADOWSKA

Potrafimy się wspierać.
Pokażmy światu, 

że to prawda

Paulina
MŁYNARSKA
Nie mówię „sucz”, 

nie mówię „lafirynda”. 
Mój język 

świadczy o mnie

Ałbena
GRABOWSKA
Piszę o kobietach, 

bo to one 
tworzą historię

Czy pomagamy sobie nawzajem? Czy doceniamy inne kobiety? Wierzymy w ich siłę? Akceptujemy ich sukcesy 
zawodowe? Wiemy od Was, że rzeczywistość wygląda inaczej – rywalizujemy między sobą, nie wspieramy się. 

POM ÓŻ NAM TO ZM IENIĆ! 

Bądźmy razem, szanujmy nawzajem, kibicujmy swoim sukcesom. To od nas zależy, czy w drugiej 
kobiecie ujrzymy rywalkę, czy potencjalną sojuszniczkę. Tak jak nasze ambasadorki udowodnij, 

że Solidarność kobiet ma Sens.
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PATRONI AKCJIPARTNERZY AKCJI

Bądźmy razem, sza-
nujmy się nawzajem, 
kibicujmy swoim 

sukcesom – pod takimi ha-
słami w 2014 roku ruszyła 
wielka akcja społeczna „So-
lidarność kobiet ma sens”. 
Była to wyjątkowa inicja-
tywa siostrzeństwa, w ra-
mach której organizowali-
śmy warsztaty, spotkania 
z ekspertami, konferencje 
– uczestniczyło w nich wiele 
wspaniałych kobiet. A zwy-
ciężczynią plebiscytu na So-
lidarną Kobietę 2016 roku 
została Maja Ostaszewska. 

I dziś, ponad 10 lat póź-
niej, nadal wierzymy, że 
wzajemne kobiece wsparcie 
ma większą moc niż rywali-
zacja. W marcu 2025 roku 
jeden z bloków tematycznych 
SENS u został poświęcony te-
matowi siostrzeństwa. O tym, 

że czerpać mogą z niego także 
mężczyźni, przekonuje tera-
peuta i autor książek Robert 
Rient. „Siostrzeństwo jest jak 
krąg – a w kręgu każde miej-
sce jest równe, nie ma miejsc 
uprzywilejowanych i tych 
mniej wyraźnych. Tu każdy 
może zabrać głos, a uczcze-
niem go jest słuchanie” – na-
pisał w swoim artykule.  

Kobiety kobietom

Wartości nas poruszają, ale nie 
biorą nas w niewolę, czekają na 
działanie. Gdybyśmy nie byli 
wolni, potrzebowalibyśmy tylko 
bodźca i mielibyśmy reakcję. 
Natomiast ze względu na to, 
że jesteśmy wolni, potrzebujemy 
motywacji, która wprowadza nas 
w ruch – w wolności nie dzia-
łamy dlatego, że jesteśmy popy-
chani instynktowną potrzebą, od 
niczego nie uciekamy, nie kieruje 
nami lęk, a raczej zaciekawienie

Stanisław Sądowski, psycholog 

kliniczny, psychoterapeuta;

SENS marzec 2024

200 numer SENSu
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