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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

TYLE SIE DZIAXO

ok temu pisatam o zabawie w TOP 10, czyli wybieranie najwazniejszych wydarzen
mijajacego roku. Tym razem zabawili$émy sie calg redakcja i oto nasza kolegialnie
przygotowana lista TOP 10 SENS 2025 (kolejno$¢ prawie chronologiczna):

« Premiera ksigzki ,,Szcze$cia mozna sie nauczy¢”, czyli zbioru wywiadow, ktére Agnieszka Radomska

przeprowadzita z Ewg WoydyHo

« Indywidualna wystawa ilustracji Adriany Dziewulskiej pod tytutem ,,Po co rysowa¢ emocje?”

« Nasz 200. numer z czterema oktadkami!

« Inauguracja rubryki beauty z autorskimi sesjami fotograficznymi Katarzyny Miskowiec

« Adopcja psa Zenka (patrz wstepniak w wydaniu sierpniowym)

« Nowa ilustratorka oktadek - Sylwia Krachulec

« Duzo inspirujacych rozmoéw na tamach

« Felietony ekspertek w kazdym wydaniu

« Wspéipracownicy, na ktérych zawsze mozna liczyé

« NIEUSTAJACO WSPANTALE CZYTELNICZKI I WSPANIALI CZYTELNICY

Jest za co by¢ wdziecznym, a to przeciez tylko wybrana dziesigtka!

Dobrego roku nam wszystkim!
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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 przedrukéw 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-
wiedzialno$cia 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 10 lutego 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

/
ynsens/

WWW. g
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: Ryzykowne
kombinacje

SR AN BCE

ajnowsze badania nad chorobg afek-
Ntywna dwubiegunowg (ChAD) su-
geruja, ze analiza osobowos$ci pacjentéw
moze poméce w prognozowaniu przebiegu
choroby i spersonalizowaniu leczenia.
Wezesniej skupiano sie na pojedynczych
cechach osobowosci - jak neurotycznosé.
Teraz naukowcy z Uniwersytetu Michigan
wzieli na warsztat kombinacje cech osobo-
wosci, inaczej: style osobowosci. W dwéch
roztozonych w czasie badaniach wykorzy-
stano dane ponad 2500 os6b z diagnozg
ChAD, ktére wypehily kwestionariusze
pozwalajace ocenié¢ pieé¢ gléwnych cech
osobowosci i ich potgczenia w rézne style.
Analiza wykazala, ze niektére konfi-
guracje osobowos$ci zwiekszaja ryzyko

.

Q D,
depresji i gorszego funkcjonowania, pod-
czas gdy inne dzialajg ochronnie. Kluczowe
bylo proporcjonalne zestawienie kombina-
cji cech stanowigcych ryzyko i kombinacji
cech dziatajacych ochronnie - im wieksza
przewaga tych obarczonych ryzykiem,
tym wieksza szansa na pogorszenie stanu
pacjenta.

Wyniki obu badan byty spdjne, co wspie-
ra poglad, Ze cechy osobowos$ci moga by¢
mierzalnym i skutecznym predyktorem
przebiegu choroby. By¢ moze juz wkrot-
ce bedzie mozna wykorzystywa¢ testy
osobowosci w praktyce klinicznej, zeby
zidentyfikowa¢é pacjentéw szczeg6lnie za-

grozonych, zaplanowac leczenie i ukierun-
kowa¢ interwencje psychoterapeutyczne. ®
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Dobry
pretekst

e Wyprowadzanie psa sprzyja spotka-
niom z sasiadami, rozmowom na tawce

czy w parku, co buduje lokalne sieci

wsparcia i przeciwdziala izolacji.

@ Opiekunowie zwierzat czesciej na-
wiazuja nowe kontakty i rzadziej do-
$wiadczajg poczucia osamotnienia.

Zrédto: badanie przeprowadzone przez
YouGov Plc na zlecenie firmy Mars

Niech
ktos to
wylaczy!

iedawno opublikowano wyniki badan
Nprzeprowadzonych na Uniwersytecie Ohio
dotyczace wpltywu muzyki na osoby wykonu-
jace prace. W eksperymencie online uczestnicy
stuchali réznych rodzajéw muzyki - niektére
utwory byty zgodne z ich preferencjami, inne
nie. Po kazdym odstuchu oceniali oni swoje
samopoczucie, poziom zmeczenia poznawczego
oraz sktonnosé¢ do zachowarn pomocnych lub uni-
kajacych w pracy. W drugim, trzytygodniowym
badaniu terenowym, pracownicy raportowali
kilka razy dziennie, jaka muzyka grala w ich
miejscu pracy, czy im odpowiadata oraz jak czuli
sie i zachowywali w ciggu dnia.

Dzieki temu - to tak zwana metodologia préb-
kowania do§wiadczen - naukowcy mogli obser-
wowad, jak niedopasowana muzyka wpltywa na
ludzi w realnym srodowisku pracy, a nie tylko
w laboratorium.

Wyniki obu badan pokazaty spdjny obraz:
kiedy muzyka nie odpowiada gustowi pracow-
nikéw, pogarsza sie ich nastréj i zwieksza wy-
czerpanie umystowe, co prowadzi do mniejszej
aktywnosci prospolecznej oraz wiekszej liczby
zachowan nieproduktywnych. Co wiecej, naj-
bardziej odczuwaja to osoby wrazliwe na bodzce
z otoczenia, ktére maja trudnosci z filtrowaniem
rozpraszajacych dzwiekéw. @

LUTY 2026 SENS 5



psychonewsy

c0@- -0 -

ladunek

lowa niosg nie tylko informacje, lecz takze

silny tadunek emocjonalny. Intuicyjnie czu-

jemy réznice miedzy stowem negatywnym,
takim jak ,,pieklo”, pozytywnym, jak ,zyczliwos$é¢”,
a calkowicie neutralnym, jak ,krzesto”. Ale czy
pojedyncze stowa mogg wywolywaé mierzalne,
chemiczne reakcje?

Odpowiedzi na to pytanie szukali naukowcy z Vir-
ginia Tech, prowadzac eksperyment, w ktérym
rejestrowali w czasie rzeczywistym zmiany neuro-
chemiczne w réznych obszarach mézgu podczas
prezentacji stow o zréznicowanym zabarwieniu
emocjonalnym. Dotychczas wiedzieliSmy, ze sto-
wa aktywujg obszary mézgu zwigzane z jezykiem
i emocjami, jednak to badanie pokazuje cos wiecej.
Stowa o réznej walencji emocjonalnej (czyli dajace

Gleboko nabratam powietrza w ptuca
i wstuchiwatam si¢ w znajomy rytm mo-
jego serca. Je-stem, je-stem, je-stem.

«Szklany klosz", Sylvia Plath
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przyjemne albo nieprzyjemne odczucie) wywo-
tywaty natychmiastowe zmiany poziomu neuro-
modulatoréw, takich jak dopamina, serotonina czy
noradrenalina, ktére wplywaja na nastréj, uwage
i emocje. Co wiecej, rézne typy stéw uruchamiajg
odmienne kombinacje neuromodulatoréw, a reakcje
te zalezg od miejsca w mézgu.

Oznacza to, ze przetwarzanie emocjonalnego
znaczenia sléw jest wyjatkowo ztozone i gleboko
zakorzenione w naszej biologii. Wyniki sugeruja,
ze jezyk emocjonalny wywoluje realne, fizjologiczne
procesy w mézgu, ktére moga wplywaé na to, jak sie
czujemy, na czym skupiamy uwage i jak interpre-
tujemy otaczajace nas komunikaty. To, jakich stéw
uzywamy - méwiac do innych czy do samych siebie
- ma wiec w §wietle badar niebagatelne znaczenie. ®
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Zobaczyc swiatlo
w tunelu

aukowcy z Uniwersytetu Ohio postanowili

sprawdzié, jak rézne sposoby przedstawiania

zaburzen psychicznych - jako trudnych do
zmiany lub mozliwych do leczenia - wptywajg na
przekonania mtodych dorostych o wlasnej zdolnosci
radzenia sobie z depresja i lekiem.

W badaniu wzieto udziat 322 studentéw, ktérzy
zostali losowo przydzieleni do jednej z trzech grup:
czytali tweety przedstawiajgce zaburzenia psychiczne
jako trwale i niezmienne, jako elastyczne, podatne na
leczenie, lub tweety w ogdle niezwigzane z tematem
zdrowia psychicznego. Nastepnie uczestnicy byli
pytani o przekonania na temat tego, jak dtugo utrzy-
muyja sie depresja i lek, o skutecznosé ich
leczenia oraz w jakim stopniu lu-
dzie maja kontrole nad proce-
sem wychodzenia z zaburzen
psychicznych. Okazalo sie,
ze osoby, ktére zetknely
sie z komunikacja w du-
chu nastawienia na roz-
waj (ang. growth mindset),
miaty mniej pesymistycz-
ne poglady na temat zdol-
nosci do zmniejszania obja-
wow depresji i leku, a same
objawy postrzegaly jako mniej
wrodzone i trwate.

Wyniki sugeruja, ze odpowiednio sfor-
mulowane tresci w mediach spotecznosciowych moga
wspieraé wiare w mozliwo$¢ poprawy zdrowia psy-
chicznego i zachecaé do poszukiwania pomocy. To
otwiera nowe mozliwosci wykorzystania popular-
nych platform do promocji edukacji psychologicznej
oraz pozytywnych przekonan o leczeniu zaburzen
psychicznych. @

© © ¢ 0 0 000000 0000000000000 00000000000 000000000 000000000000 00000000000 o

© © 0 © 0 0000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000 O .

.

LUTY 2026 SENS 7



DSVChOﬂ@WSV TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

-e0-o« Pod nadzorem ..e-..

ycie obserwowanym jest dzi$ tak natural-

ne, ze czasami o tym zapominamy. A jednak

mocno wplywa to na cale nasze zachowanie.
Dotychczas sprawdzano przede wszystkim §wiado-
me i kontrolowane dzialania, takie jak jakos¢ pra-
cy, zachowania naruszajgce prawo czy gotowos¢ do
udzielenia pomocy.

Naukowcy z Uniwersytetu w Sydney postanowili
natomiast sprawdzié, jak przekonanie, ze jesteSmy
obserwowani, oddzialuje na procesy automatyczne,
i zbadali wrodzong i mimowolng funkcje percepcji,
jaka jest zdolnos$¢ Swiadomego rozpoznawania twa-
rzy. Okazato sie, Ze uczestnicy, ktérzy wiedzieli, ze
sg obserwowani przez kamere, szybciej wykrywali
twarze niz osoby z grupy kontrolnej, podczas gdy
wykrywanie neutralnych obiektéw nie zmienilo sie.

Oznacza to, ze bycie obserwowanym nie zwieksza
ogdlnej czujnosci, lecz selektywnie wzmacnia prze-
twarzanie bodZcéw spotecznie istotnych. Badacze
tlumaczg to tym, ze Swiadomos$é obecnosci innych

0s0b aktywuje mechanizmy uwagi skierowane na
twarze i spojrzenie - procesy kluczowe w kontaktach
spolecznych. @

Otaczajgce nas rosliny poprzez powta-
rzajgcy sie cykl kwitnienia i wiedniecia
uczg nas, e w zyciu nie liczg sie wielkie
zachwyty ani estetyka. To powietrze,
woda i Swiatto sq wazne. Z okazji
nowego roku zycze nam wszystkim, by to
zielone podejscie do Zycia z nami zostato
i bysmy nawet w najtrudniejszych
momentach mieli odwage dum-

nie spoglgdac na kazde drzewo

i kazdy lis¢ na naszej drodze. Ko g

ey
-

+Rok wsréd kwiatow"”, Kim Keum Hee
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Obfitosc
doswiadczen

rzesilenie wiosenne jest momentem szczegélnym. Dla naszych stowianiskich przodkéw

byt to czas rytuatéow, ktére miaty zapewnié¢ im przychylno$é natury. Od tego zalezato
przetrwanie. Dzis§ ré6wniez mozemy czerpa¢ z tej tradycji i otwieraé sie na nowe. 17 marca
w hotelu Zamek Janéw Podlaski rozpocznie sie Festiwal Tantry w Polsce. Wydarzenie potrwa
do 22 marca. Co cie czeka?

e Wewnetrzna podroéz z tantrycznymi przewodnikami. Caly proces i przebieg warsztatéw
jest starannie przygotowany i prowadzony przez zespét ekspertéw, ktérzy majg dtugoletnie
doswiadczenie oraz wiedze w zakresie tantry.

e Transformacja. Poprzez prace z ciatem, umystem, duszg, emocjami, przekonaniami
oraz aspektami zeriskimi i meskimi (jin-jang).

Poland Tantra Festival, 17-22 marca 2026
Zamek Janéw Podlaski, tantrafestivalpoland.com; wspétpraca reklamowa

%
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7 ODWAGA

ZYCIE ZGODNE Z TYM, CO DLA NAS NAPRAWDE, WAZNE, CZESTO WYMAGA ODWAGI.
JAK ZNAJDOWAC W SOBIE SILE DO PRAWDY | PRAKTYKOWANIA SWOICH WARTOSCI MIMO LEKU
| WATPLIWOSCI? UCZYLISMY SIE TEGO PODCZAS ,, WOLNYCH OD STRESU", 29 LISTOPADA.

igta edycja ,Wolnych od stresu” za nami. Tym ra-
Pzem hastem przewodnim konferencji byta odwaga,

ktoéra jest waznym elementem dobrego, spelio-
nego zycia. Jak zauwaza Brené Brown, amerykariska psy-
cholozka i badaczka z Uniwersytetu Houston, odwazne
zycie nie polega na wielkich gestach, ale na codziennych
wyborach zgodnych z naszym systemem wartosci i prze-
konani. W odwadze nie chodzi o brawure, lecz o decy-
zje, by postepowaé w harmonii ze sobg nawet wtedy, gdy
wigze sie to z ryzykiem, krytyka, niewygodg czy strata.

10 SENS LUTY 2026

To gotowosé, by dziata¢ mimo strachu i niepewnosci. Pod-
czas konferencji rozwazali§my temat odwagi w réznych
ujeciach: psychologicznym, spotecznym, rodzinnym, za-
wodowym, a nawet zdrowotnym. Prelegentami podczas
listopadowej konferencji byli: Joanna Chmura, Katarzyna
Butowtt, Irena Eris, Ewa WoydyHo, Mariusz Szczygiel, Mar-
ta Niedzwiecka, Katarzyna Bosacka i Tadeusz Oleszczuk.
Oprécz wyklad6éw nie zabraklo ciekawych pytan, dyskusji
oraz interesujacych przemysleri uczestnikéw. To byt dziend
pelen inspiracji.

ZDJECIA: PAWEL STELMACH



ARADEMIA ZWIERCIADEA

1. Audytorium w Kampusie Vizja Park byto wypetnione po brzegi od pierwszego do ostatniego wyktadu. Online byto z nami réwniez kilkuset
uczestnikow z catej Polski. 2. Katarzyna Bosacka mdwita o swojej drugiej lepszej potowie zycia i wychodzeniu z zyciowego zakretu. 3. ,,Wartosci
jako zyciowa busola. Po co by¢ odwaznym i dlaczego to boli?" - wyktad Marty NiedZwieckiej. 4. Mariusz Szczygiet z dziennikarkg Beatg Biaty
i Beata Tadlg, prowadzacq wydarzenie. 5. Wyktad Joanny Chmury otworzyt konferencje i poruszyt do tez wielu uczestnikéw. 6. Dr Tadeusz
Oleszczuk w rozmowie z dziennikarka Monikg Sobien-Gorskg o tym, jak nauczyc sie czytac sygnaty z ciata dotyczace zdrowia. 7. Ewa Woydytto
mowita, jak odnaleZ¢ w zyciu szczescie. 8. Partnerem wydarzenia byta marka LogosTour Biuro Turystyki ZNP. 9. Magda Rostaniec, redaktorka
merytoryczna konferencji ,,Wolni od stresu”. 10. Dr Irena Eris z Sandrg Szulc (z prawej) i Katarzyng Szymkiewicz (z lewej) z Hoteli SPA
Dr Irena Eris oraz Justyng Ogtozinska, dyrektorka promocji Wydawnictwa Zwierciadto. 11. Katarzyna Butowtt z dziennikarka Aling Gutek.
Temat rozmowy: ,Swieta rodzina, cicha przemoc - o czym wciaz boimy sie méwi¢". 12. Dr Irena Eris w rozmowie z redaktorka naczelna
LZwierciadta" Joanng Olekszyk. Kwiatowe dekoracje zapewnita pocztakwiatowa.pl. 13. Partnerem wydarzenia byt Storytel, ktéry podarowat
wszystkim uczestnikom darmowy dostep do audiobookéw na 50 dni. 14. Strefa sprzedazy ksigzek, w ktérej prelegenci podpisywali publikacje.

@%ﬂd@ @ storytel

Naszymi partnerami byli:

ZAREZERWUJ SOBIE TERMIN
14 marca odbedzie sie szosta edycja ,Wolnych od stresu”. Badz z nami! Tematem przewodnim konferencji

bedzie DOBRA ENERGIA - czyli skad czerpac¢ sily i jak Zy¢ spokojnie. Program i szczegély wydarzenia juz wkroétce.
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