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Krzysztof Krawczyk Spiewat o uptywajacym dniu, ale przeciez juz za chwile ta zmiana kartki
z kalendarza przyniesie nam nowy rok! Z postanowienn noworocznych robimy sobie zwykle
$michy-cichy, jednak w tym numerze SENSu catkiem na powaznie zachecamy do zrobienia
jednego: ,,postanawiam, ze bede dba¢é o relacje, zeby nie czué sie samotnie”. (Co oczywiscie
nie odbiera nikomu prawa do przebywania samemu, jesli tego potrzebuje). Zachecamy,
bo z badan wynika, ze wiele os6b - paradoksalnie, mozna by powiedzie¢ - odczuwa bél
osamotnienia, a jednak dodatkowo sie izoluje. O mechanizmach, ktére za tym stojg, méwi
w jednym z naszych wywiadéw prof. Btazej Misiak z Uniwersytetu Medycznego we Wro-
clawiu. Przy czym nie wystarczy o tym poczytaé, warto jeszcze co$ zrobié. Ten pierwszy
krok moze by¢ naprawde maty, byle do przodu!

I jeszcze: bo przeciez zanim ta karta z kalendarza spadnie, bedziemy mieli §wieta Bozego
Narodzenia. Moze nawet biale, bo podobno tegoroczna zima ma by¢ sroga. Ale nie przywig-
zujmy sie zbytnio do tych prognoz. Przywigzujmy sie za to do dobrych ludzi i do zwierzat,

iw ogoéle do natury.

Czytelniczki i Cxytelnicy,
cata redakcja SENSu zyczy Wam wolnych

od niechcianef samotnosci swigt Bozego Narodzenia
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
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 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. 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 odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. it
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 13 stycznia 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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Co to mowi o tobie?

oze na poczatek zagadka, a wlasciwie éwiczenie z no-
wymi kartami o mito$ci psycholozki Katarzyny Miller:
jakie macie skojarzenia z tymi dwiema, ktére sg obok?

My zobaczyli§my w nich opowie$é o tym, ze relacje (romantyczne,
przyjacielskie i jakiekolwiek inne) wymagajg wysitku obu stron.
Dlatego wlasnie te ilustracje trafity na oktadki SENSu z Tematem
Numeru pt. ,Wolni od osamotnienia”, w ktérym zachecamy, by
zamiast wierzy¢ w rézne iluzje, zwlaszcza zwigzane z rozwojem
sztucznej inteligencji, po prostu wyjsé do ludzi.

A co widzialy w tych dwéch kartach ich twoérczynie (jest to
efekt wspétpracy Katarzyny Miller i Magdaleny Chorebaly, ilu-
stracje wykonata Ada Dziewulska)? Pierwszej karcie, tej z para,
odpowiada hasto Mifosc dojrzata. ,Nie rodzi sie z przypadkowego
zauroczenia ani z potrzeby posiadania kogos obok. Jest owocem
do$wiadczenia, Swiadomosci i gotowosci, by spotkaé drugg osobe
taka, jaka naprawde jest. Nie karmi sie iluzjami, lecz akceptacja. psychologia d
Widzi wady i ograniczenia, a mimo to wybiera blisko$¢”. :

Druga przedstawia Lek przed bliskoscig. ,Bliskos¢ jest jednym
z najglebszych pragnieri cztowieka, a jednocze$nie jednym z naj-
wiekszych wyzwai. Chcemy jej, tesknimy za nig, ale gdy pojawia
sie mozliwo$¢ otwarcia sie przed drugim czlowiekiem, czesto
rodzi sie w nas niepokéj, opér, a nawet strach. Przezwyciezanie
leku to proces - nie chodzi o to, by nagle przesta¢ sie baé, ale o to,
by mimo leku wybieraé obecno$é i kontakt”. @

POLECAMY: ,MIEDZY NAMI.
KARTY MILOSCI", KATARZYNA
MILLER, MAGDALENA CHOREBALA,
WYD. ZWIERCIADLO, DO KUPIENIA
NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL
AUTOPROMOCJA

4 SENS STYCZEN 2026



Prawie potowa

Polakow czuje, jakby
mieli ,,doczolgac sie” jakos
do korica roku — wynika

2 badania marki techno-
logii mobilnych OnePlus

Dzieci z otyloscig to latwy
cel dla hejteréw. Jakie reakcje
najczesciej sie z tym wiaza?

- Zawstydzenie

- Niskie poczucie

wlasnej wartosci
- Ukrywanie si¢

w za duzych ubraniach
- Lek przed basenem czy plaza,
bo tam trzeba odstonié cialo
- Unikanie zajec sportowych

Zrédto: ,,PoMOCnik dla rodzicéw i opieku-
néw. Jak wspiera¢ mtode osoby choruja-
ce na nadwage lub otytos$¢?"

STYCZEN 2026 SENS 5
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Porzgdek jest rzeczg piekng,

ale wiele mam tez sympatii
do maniaka, ktory nie bedgc
w stanie przerwac pasjo-
nujgcej go lektury, zalewa
ksigzki zupg, berbatg, sosem

Julia Hartwig, z tomu ,,Btyski"”

6 SENS STYCZEN 2026

Czas
na postanowienia

iele os6b traktuje nadejScie nowego
roku jako szanse na §wiezy start,
wprowadzenie zmian i dodatkowsg
mobilizacje. Jak jednak doskonale wiadomo,
latwo o takich postanowieniach zapominamy
- jakby oczekujac, ze wyzwanie samo prze-
ksztalci sie w naturalny, niemal bezwysitko-
wy nawyk... Byé moze to efekt powszechnego
przekonania, ze wystarczy na to 21 dni?
Tymczasem rzeczywisto$é jest znacznie
bardziej ztozona. Na Uniwersytecie Australii
Potudniowej przeprowadzono systematyczny
przeglad literatury - obejmujacy 20 badan
z udziatem 2601 uczestnikéw - analizujgc
czas potrzebny do uksztaltowania nawykéw
zwigzanych ze zdrowiem. Wyniki pokazaty,
Ze proces ten najczesciej rozpoczyna sie mniej
wiecej po dwoch miesigcach, ale moze trwaé
znacznie krécej lub dtuzej: od zaledwie czterech
dni az do prawie roku. Na powodzenie wpty-
wa wiele czynnikéw, takich jak: regularnosé
podejmowanej aktywnosci, pora dnia, a takze
to, czy sprawia nam ona przyjemnos$é. Zatem
nie warto rezygnowac po uplywie mitycznych
trzech tygodni. (NK) @




O jeden mejl
za duzo

Cho¢ o tak zwanym FOMO, czyli leku przed
przegapieniem czego$ waznego, zwykle mysli
sie w kontekscie mediéw spotecznosciowych
(ze inni przezywaja co$ ciekawszego, bardziej
satysfakcjonujacego lub istotnego, a nas to omi-
ja), badanie przeprowadzone przez naukowcow
z Uniwersytetu w Nottingham pokazato, ze
termin ten odnosi sie réwniez do cyfrowego
§rodowiska pracy.

W eksperymencie zdefiniowano FOMO jako
niepokéj zwiazany z utratg waznych informacji
iaktualno$ci, a takze mozliwosci nawigzywania
relacji w pracy. W sumie 142 pracownikéw
wzieto udzial w ankiecie dotyczacej stresu,
przeciazenia informacyjnego, niepokoju oraz
strachu przed przegapieniem czegos istot-
nego. Zapytano ich tez o negatywny wpltyw
korzystania z technologii na samopoczucie,
w tym o zmeczenie i problemy ze zdrowiem
psychicznym.

Okazuje sie, ze strach przed utratg infor-
macji jest czynnikiem ryzyka dla zdrowia
psychicznego pracownikéw i - w polaczeniu

Zauwazytem z udang
naiwnoscig, ze nikt

nie jest wolny od
ktopotow na tym Swiecie

Joseph Conrad,
»Jadro ciemnosci”

z przecigzeniem informacyjnym - moze pro-
wadzi¢ do wiekszego wyczerpania. Stwier-
dzono réwniez, ze oba te zjawiska zwiekszaja
poziom stresu w cyfrowym srodowisku pracy,
co dodatkowo pogarsza samopoczucie. To
naukowy dowéd na to, co wielu nas dobrze
zna z autopsji - bombardowanie stuzbowymi
mejlami nikomu nie stuzy. (NK) e
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e0-o- WV 2asiegu ucha -ce-..

adania prowadzone na Uniwersytecie Monash

sugeruja, ze regularne obcowanie z muzyka

- stuchanie ulubionych utworéw czy granie
na instrumencie - moze realnie wspiera¢ zdrowie
mézgu u o0s6b starszych.

Naukowcy z Australii przeanalizowali dane niemal
11 tysiecy os6b powyzej 70. roku zycia, ktére na poczat-
ku badania byly zdrowe poznawczo. Sprawdzano, czy
stluchanie muzyki, granie na instrumencie lub robienie
obu tych rzeczy jednocze$nie ma wplyw na ryzyko
rozwoju demencji i tagodnych zaburzen poznawczych.
Jakie wnioski mozna wyciagna¢ z tej analizy?

Stale stuchanie muzyki wigze sie z prawie 40-pro-
centowym zmniejszeniem ryzyka demencji i lepsza
pamiecig oraz og6lng funkcjg poznawcezg, natomiast
granie na instrumencie - z o 35 proc. mniejszym
ryzykiem demencji. U oséb tgczacych stuchanie i gra-
nie muzyki o jedna trzecia spadlo ryzyko demencji,
a 022 proc. ryzyko tagodnych zaburzen poznawczych.
Nie wiadomo dokladnie, skad bierze sie ten efekt, na
pewno jednak warto korzystaé z tej latwo dostepnej
i przyjemnej formy aktywnosci. (NK) @

Badanie Fundacji MEAKULTURA z czerwca 2025 roku. Dla 83 proc.
respondentdw z Polski muzyka oznacza mozliwos¢ relaksu i obnizenia stresu

,Okladka albumu jest jej tytem,
tyt przodem; tytuly zapisane

sg niepoprawnie, kompozycje
przenikaja sie” - méwi Aga
Derlak o swojej nowej ptycie,
ktérej tytut odnosi sie do kon-
cepcji neuroréznorodnosci (wy-
jasniajgcej ztozonosé umystu).

+NEURODIVERGENT", AGA DERLAK, WYD. POLSKIE RADIO
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30 lat historii Mystic Production
glosami muzykéw zwigzanych

z wytwoérnig. Na urodzinowej ply-
cie styszymy m.in.: Marie Peszek,

=M

Bele Komoszyniska, Fisza, Lecha
Janerke czy Piotra Roguckiego,
w nowych aranzacjach przygoto-

wanych przez zespét Organek.

»MYSTIC.30.”, ROZNI ARTYSCI, WYD. MYSTIC PRODUCTION

ZDJECIA: CREATIVE OUTLET, CHRONICLERI1OT, ILBUSCA, RAINMAN IN SUN, CREATIVE OUTLET, VISUAL GENERATION, ELFINY, OLGA BUDRINA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE



rodzice
majg L8
dos§é...

‘ N J ypalenie rodzicielskie to stan wyczerpania emocjonalnego, psychicznego

i fizycznego wynikajacy z chronicznego stresu zwigzanego z opieka nad
dzieémi. Objawia sie ono miedzy innymi dystansowaniem sie do dzieci, poczuciem
daremnosci i utrata radosci z rodzicielstwa. Naukowcy postanowili sprawdzié,
czy ijak to zjawisko ré6zni sie miedzy kulturami.

Badania przeprowadzito okoto 100 naukowcéw z 42 krajéw, ktérzy wykazali,
ze poziom wypalenia rodzicielskiego znaczaco rézni sie miedzy poszczeg6lnymi
krajami. Analiza wartosci kulturowych ujawnila, ze szczegélnie w kulturach in-
dywidualistycznych obserwuje sie wyraznie wyzszy odsetek oraz wyzszy Sredni
poziom wypalenia rodzicielskiego. Co wiecej, indywidualizm odgrywa wieksza
role w wystepowaniu wypalenia rodzicielskiego niz nieré6wnosci ekonomiczne
miedzy krajami czy jakiekolwiek inne dotad badane cechy indywidualne lub
rodzinne, takie jak liczba i wiek dzieci czy liczba godzin z nimi spedzanych.
Czy chodzi o to, ze wartosci kulturowe typowe dla krajéw zachodnich narazaja
rodzicéw na podwyzszony poziom stresu? (NK) e
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W Temacie Numeru
przeczytasz o:

e iluzorycznej bliskosci, jakg probujemy budowac w kontakcie
ze sztuczng inteligencig « aplikacjach randkowych — zdaniem
socjologa narzedziach utrwalajgcych samotnosc « blednym kole
izolowania sie i odczuwania osamotnienia; i sposobach

na wyjscie z niego

15
=
d

E: OXYGEN
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