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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

uzanna Skalska, z kt6ra rozmawiatam w ostat-
nim numerze SENSu, zachecita mnie do prze-
czytania ksigzki Elanor Boekholt-O’Sullivan,
ktéra jako pierwsza kobieta w Holandii zostala
najpierw dwu-, a potem trzygwiazdkowym genera-
lem. Pisze w niej o zarzadzaniu przez... wrazliwos¢.
Dzieki Brené Brown wiemy juz od jakiego$ czasu,
ze wrazliwos$¢ to nie slabosé, ale odwaga, jednak ten
przekaz do$é opornie idzie w §wiat. Moze glos zZot-
nierki, ktorej przeciez trudno zarzucié brak odwagi,
rozniesie sie bardziej. Ale wlasciwie to chce pisaé¢
o czyms$ innym, a mianowicie o kobiecosci - w koricu
wydanie marcowe zobowigzuje.
Czego chce kobieta? - pytamy za Zygmuntem Freu-
dem. On sam odpowiedzi na to pytanie nie znalazl,

w tym numerze naszymi gosémi sa:

/GODA
NA NIEZNANE

ale psychoanalityk Marcin Piotrowski podsuwa nam
propozycje Jacques’a Lacana, dopracowane przez
jedng z jego uczennic, Colette Soler. ,, Kobieco$é¢
to spos6b obejmowania nieSwiadomego, ale nie
poprzez kontrole czy walke o réwnouprawnienie,
lecz poprzez zgode na to, co nieznane i niespetnione.
Kobiecosé jest zdolno$cig do niewiedzy twoérczej - do
bycia w relacji z tym, co nie do korica jest zrozumiate,
co jest jaka$ formg zagubienia” - méwi w Temacie
Numeru.

Nam takie ujecie bardzo sie podoba, bo przeciez
nie bez powodu pojawiaja sie na tamach SENSu
tematy, ktore sg wiasnie tak nie do korica zrozumiate
- przynajmniej na zachodnig logike.

Dobrych lektur, Mite i Mili

ZDJECIA: ROBBY CYRON, MICHAE TEPEREK/WUM, PAWEE MACIEJEWSKI, AGA BILSKA

str. 102

| JACEK
GALUSZKA

str. 112

TOMASZ
OSSOLINSKI

str. 126

PROF. AGATA SZULC

instruktor szkolenia pséw, behawiorysta,
pies wie o wlascicielu wszystko to, co on
sam o sobie wie, a dodatkowo to, czego on
0 sobie nie wie

krawiec mody meskiej i projektant
wspotpraca z Katarzyng Lewinskg,
projektantkg kostiumow do ,,1670”, byta
dla mnie niesamowitym doswiadczeniem

specjalista psychiatra

az trudno mi uwierzyc, Ze to mowie, ale
najwazniejsza fest mitosc. Widze to wsrod
ludzi, ktorzy przychodzg do gabinetu
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I
passion
process
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I 257 woANCOW rASY

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 sg opiniami ich
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 10 marca 2026.

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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psychonewsy

— Na pomaganiu ——

.

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

zyskujg obie strony

sycholodzy z Uniwersytetu Stanowego

Ohio przebadali 122 osoby z nasilo-

nymi objawami leku lub depresji, aby
sprawdzié, jakie strategie najlepiej poprawiajg
poczucie wiezi spotecznej i ogblny dobrostan
psychiczny. Uczestnikow losowo przydzielono
do trzech grup: robienia dobrych uczynkéw
(aktéw dobroci na rzecz innych oséb), angazo-
wania sie w aktywnosci spoteczne bez elementu
pomagania oraz stosowania techniki zapisy-
wania mysli i ich racjonalnej reinterpretacji,
typowej dla terapii poznawczo-behawioralne;j.
Analizy wykazaly, ze akty dobroci wobec in-
nych os6b istotnie bardziej zwiekszaja poczucie
wiezi spolecznej niz zadania przydzielone po-
zostatym grupom, a takze bardziej zmniejszaja

objawy leku i depresji oraz daja wiecej satys-
fakeji z zycia w poréwnaniu z grupg stosujaca
techniki poznawcze. Co istotne, sama aktywnos¢
spoteczna nie przyniosta podobnych efektow,
wiec wyglada na to, zZe kluczowy jest nie tyle sam
kontakt z innymi, ile prospoteczny charakter
naszych zachowari.

Dodatkowe analizy wykazaty, ze pozytywne
efekty aktéw dobroci byly zwigzane ze spadkiem
tak zwanej publicznej samokoncentracji (czyli
nadmiernego skupienia na sobie i na tym, jak
jest sie ocenianym przez innych). Wyniki te
sg spojne z weze$niejszymi badaniami: dobre
uczynki mogg stanowié¢ skuteczne narzedzie
w terapii ukierunkowanej na poprawe relacji
spotecznych i dobrostanu psychicznego. (NK) @
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Motywagyne

Oto trzy najwazniejsze powody, ktére skila-
niajg Polakéw do éwiczeri fizycznych:

e che¢ dtuzszego zachowania sity,
niezaleznosci i dobrej formy

¢ poprawa wygladu zewnetrznego

¢ poprawa samopoczucia - redukcja stresu,
lepszy sen oraz wieksza pewno$¢ siebie

z

Zrédto: badanie Well Fitness w ramach
kampanii Train Well - Live Well?

Nie psuj
wszystkiego
dla samej
przyjemnosci
psucia

Brigitte Bardot

MARZEC 2026 SENS 5
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Smartfon

nie dotrzymuje

tajemnicy

azdy z nas ma unikalne wzorce korzy-

stania ze smartfona i - jak wynika ze

wspélnego badania na Uniwersytecie
Lancaster i Uniwersytecie w Bath - sa one na
tyle charakterystyczne, Ze mozna je wykorzystaé
do identyfikacji osoby.

Naukowcy przeanalizowali dane pochodzgce
od 780 uzytkownik6w, obejmujace tacznie 28 692
dni korzystania ze smartfonéw. Skupili sie na
dwéch wskaznikach: jak czesto ktos korzysta
z aplikacji (pickup frequency) oraz jak dtugo ko-
rzysta z poszczegdlnych aplikacji (usage duration).

Badacze trenowali modele sztucznej inteli-
gencji na podstawie danych z szes$ciu dni uzy-
wania smartfona przez jedna osobe, a nastepnie
testowali je na nowych, anonimowych danych
z jednego dnia. Model prébowat zgadnaé, do kogo
nalezal dany zestaw danych, i udawato mu sie to
w 36-38 proc. przypadkéw. A gdy ograniczono
wybér do 10 najbardziej prawdopodobnych
uzytkownikéw, odpowiedz byta prawidtowa juz
w 75 proc. Okazuje sie wiec, ze nawet anonimowe
dane o korzystaniu z telefonu nie chronig do
konica tozsamosci uzytkownika. (NK) @

6 SENS MARZEC 2026
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W glab siebie

rom Sound to Silence. Artur Dutkie-

wicz Trio - Nowosielski Live. Fortepian
- Artur Dutkiewicz, kontrabas - Andrzej
vaiqs, perkusja - Sebastian Kuchezyriski.
Album zawiera utwory live z serii koncertéw
,Nowosielski Audiovisual” z lat 2023-2025.
To projekt, ktéry laczy muzyke z tworzonymi
»na zywo” kolazami obrazéw Jerzego Nowo-
sielskiego. ,WykonaliSmy wiele koncertéw
z tym programem, a kontynuacja jest ptyta live
z wybranymi utworami audio. Sa na niej mie-
dzy innymi: pie¢ medytacji, podréz od dzwie-
ku do ciszy, podréz od §wiata zewnetrznego
do wewnatrz” - wyjasnia pianista jazzowy
i kompozytor Artur Dutkiewicz. ®




Strategie,
ktore szkodzg
terapii

fektem PTSD, zaburzenia stresu pourazowe-

E g0, sg miedzy innymi problemy z regulowa-
niem emocji. Dotychczasowa wiedza w tym
obszarze opierala sie glownie na kwestionariuszach
retrospektywnych, w ktérych badani opisywali
L~typowe” dla siebie sposoby radzenia sobie z emo-
cjami, wiec nie dato sie uchwycié, jak te procesy
przebiegaja na biezaco, w naturalnych warunkach.
Aby to zmienié, naukowcy z Uniwersytetu w Mel-
bourne zastosowali metode EMA, polegajaca na
wielokrotnym zbieraniu danych w ciggu dnia. W ba-
daniu wzieto udziat 70 o0s6b po doswiadczeniach
traumatycznych, ktore przez siedem dni regularnie
raportowaty swoje aktualne emocje oraz strategie
ich regulacji, co dalo lacznie 423 pomiary. Wyniki
pokazaly, ze wyzsze nasilenie objawéw PTSD wig-
zalo sie z czestszym stosowaniem strategii opartych
na unikaniu i odcinaniu sie od emocji oraz strategii

perseweracyjnych, takich jak uporczywe zamar-
twianie sie czy ruminacje. Zalezno$¢ ta wystepo-
wala niezaleznie od intensywnosci przezywanych
emocji, co sugeruje, ze to zachowanie automatyczne,
wystepujace nie tylko w momentach szczegdlnie
silnego stresu.

Mimo ze badanie miato stosunkowo niewielka
skale, wynikaja z niego wazne wnioski: dominacja
unikania i ruminacji w codziennym funkcjonowa-
niu moze utrudniaé¢ przetwarzanie emocjonalne
i,,oswajanie” leku, ktére sg kluczowe w skutecznych
terapiach PTSD. (NK) e

Wakacje
na sprzedaz

2 / 3 Polakéw w wieku
od 25 do 44 lat zaklada,

ze miejsce wypoczynku musi by¢é
social media friendly, czyli dobrze prezentowa¢
sie na ich profilach spoteczno$ciowych

- wynika z badania agencji turystycznej My Luxoria

MARZEC 2026 SENS 7



psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Cos za duzo...

dy chcemy kogos przekonaé do na-

szej racji, zwykle zakladamy, ze po-

winni§my przedstawic¢ jak najwiecej
sensownych argumentéw, prawda? Nowe
badania sugerujg jednak, ze takie podejscie
moze nie by¢ az tak niezawodne, jak dotad
sadziliSmy. Wskazuja na to efekty serii pieciu
eksperyment6éw online z udzialem ponad 3 ty-
siecy os6b, przeprowadzonych przez badaczy
z Uniwersytetu Stanforda.

Co zaobserwowali naukowcy? Wiele ar-
gumentéw w fikcyjnych glosowaniach lub
ofertach marketingowych sprawiato, ze osoba
argumentujgca byla postrzegana jako eksperc-
ka w swojej dziedzinie. Jednocze$nie moglo
to wzbudzaé w odbiorcach podejrzliwosé:
dlaczego az tyle argumentéw i czy nie kryja
sie za tym ukryte motywy? Taki efekt pojawit

sie po przedstawieniu o§miu - zamiast dwéch
- argumentéw przemawiajacych za marka
kawy: z jednej strony uczestnicy ocenili, ze
to oznaka wiedzy specjalistycznej, z dru-

giej - mocniej zastanawiali sie nad intencjg
eksperta. Wniosek? Nie zawsze wiecej musi
oznaczacé lepiej. (NK) @

Co sie tu dziwic
szaleristwom ludzi,
jezeli w ten sam
sposob szalejg swiaty...

Bolestaw Prus, ,,Lalka",
rozmyslania Stanistawa Wokulskiego



MOVIE NIGHTS

ZDJECIA: GETTY IMAGES.

MARATHON

OCTOBER

MOVIE NIGHTS

E
&

a
[

(&/grupie razniej

omimo ze strach nazywany jest po-

pularnie emocjg negatywna, ludzie sg

sktonni zaptacié, aby go doswiadczy¢.
Rozne atrakcje oferowane w nawiedzonych
domach czy patacach strachu przyciagaja
miliony oséb rocznie. By¢ moze takze dlate-
g0, ze mogg one zblizaé¢ ludzi do siebie. Tak
postawiong hipoteze postanowili zweryfiko-
waé naukowcy z Uniwersytetu Florydzkiego
w Gainesville w pieciu badaniach tereno-
wych, prowadzonych w trzech komercyjnych
,hawiedzonych” atrakcjach.

W czterech pierwszych badaniach wy-
kazano, ze im silniejszy odczuwany strach
i czestszy kontakt fizyczny z innymi osoba-
mi (na przyklad trzymanie sie za rece czy
obejmowanie), tym wieksze subiektywne
poczucie, ze do§wiadczenie wzmocnito wiez

miedzy uczestnikami. Jednocze$nie pomiary
bliskosci relacyjnej przed przejSciem atrakcji
i po nim wykazaly jedynie niewielkie (lub
zadne) realne zmiany, wiec poczucie zbli-
zenia nie zawsze przeklada sie na trwate
poglebienie relacji.

Aby lepiej zrozumieé te rozbieznosé,
w piatym badaniu przeprowadzono wywia-
dy jakosciowe, ktére ujawnity, ze kluczowe
znaczenie moze mieé to, czy po przejsciu
do$wiadczenia mozna byto wspélnie oméwié
przezycia i przepracowac emocje. Jednak
- jak podkreslajg autorzy badan - wziety
w nich udzial jedynie osoby, ktére lubia tego
typu rozrywki i dobrowolnie wystawily sie
na pewien poziom napiecia i leku, wiec to
za malo, by dokladnie wyjasni¢ zaleznosé
miedzy lekiem a poczuciem blisko$ci. (NK) @

25-28 OCTOBER

%
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AKADEMIA
zwierciadfa

LAPRASZA NA WYDARZENIE

wolni od stresu

/

cfa s5Z65ta

Skqd czerpac sity i jak zyé spokojnie? Podczas kolejnej
edycji ,Wolnych od stresu” porozmawiamy o dobrej

energii — potrzebnej nam na co dzien, tej, ktorq sami
tworzymy i ktéra nas otacza. Bqdz z nami!

14 MARCA 2026
GODZ. 9-19
SOBOTA

WARSZAWA
MULTIKINO ZLOTE TARASY
UL. ZLOTA 59

Anna Kopanczyk |

T
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Dr n. med. Luiza Napiérkowska | Joanna Flis

Anna Dymna

RPEL

Dr hab. n. med. Andrzej Silczuk

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, MICHAE ZEBROWSKI/EAST NEWS, HELENA STEIGER, KATARZYNA STEFANOWSKA,

MICHAE WOZNIAK/DDTVN/ EAST NEWS, MATERIALY PRASOWE, ARCHWUM PRYWATNE




Temat: DOBRA ENERGIA

Dobra energia nie jest magicznym zjawiskiem, to nasz wewnetrzny stan,
ktory rodzi sie, gdy zyjemy w zgodzie ze sobq, d nie przeciwko sobie.

Energia ma wiele zrodet, sq nimi: dobry sen, odzywianie, sprawnie dziatajgcy uktad nerwowy oraz
hormonalny, ale tez pasje, autentyczne relacje, poczucie humoru, zyczliwose. No i ruch, ktory weale
nie zabiera energii, lecz jg wytwarza — reguluje emocje, obniza napiecie i poprawia nastro;.

Zarzqdzanie energiq oznacza wiec nie tyle robienie wiecej i lepigj, ile Swiadome wybieranie tego,
co nas zasila. To traktowanie sie z troskq, ze zgodq na bycie wystarczajgco dobrym i dbanie
o atmosfere, ktéra nas otacza.

Chcemy o tym moéwic podczas 6. edycji ,Wolnych od stresu”. Udziat w niej potwierdzili m.in.:

Katarzyna Miller

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesiecioletniq
praktykq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze
autorka i wspdtautorka wielu bestsellerowych poradnikow.
Charyzmatyczna, dowcipna i szczera do bolu.

Temat: Niszczq i zabierajg energie — jak unikac
toksycznych relaciji?

Dr n. med. Luiza Napiorkowska
Specjalistka endokrynologii, diabetologii i choréb
wewnetrznych. tgczy wiedze kliniczng zdobytq w Polsce

i za granicq (Kanada, Wielka Brytania, Szwajcaria, Brazylia)
z holistycznym podejéciem do pacjenta.

Temat: Kortyzol - jak naprawde dziata

hormon dobrostanu i skqd obsesja mediow
spotecznosciowych na jego punkcie?

Anna Dym na

Aktorka teatralna i filmowa, dziataczka spoteczna.
Zatozycielka i prezeska Fundacji Anny Dymnej ,Mimo
Wszystko”, ktérej gtbwnym celem jest pomoc dorostym
osobom z niepetnosprawnosciq intelektualng.

Temat: Energia dobra - dlaczego pomagajqgc
innym, ratujemy siebie?

Dr hab. n. med. Andrzej Silczuk
Psychiatra z ponad 20-letnim doswiadczeniem, specjalista
psychiatrii i uzaleznien, kierownik Zaktadu Psychiatrii
Srodowiskowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Znany z podcastéw o zdrowiu mentalnym i uzaleznieniach.
Temat: SzczesScie na skréty. Instagram, alkohol,
zakupy... — od czego i jak sie uzalezniamy?

PARTNERZY:

Dr Irena Eris
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Anna Kopanczyk

Dietetyczka specjalizujgca sie w zdrowiu dojrzatych

kobiet. Autorka ksigzki ,Menopauza. Instrukcja obstugi”.
Absolwentka ,Food, Nutrition and Health” na University
College Dublin. Cztonkini International Menopause Society.
Temat: Dojrzatos¢ w formie - jak zadbac o siebie
w okresie menopauzy.

Joanna Flis

Psycholozka, psychoterapeutka, pedagozka,
naukoweczyni i pisarka. Autorka bestsellerowych ksigzek
oraz popularnego podcastu ,Madame Monday”.
Ekspertka w projekcie Mtode Gtowy.

Temat: Wymysl tytut swojej biografii — czyli jak
Swiadomie zmienié historie wiasnego zycia?

Magdalena Lamparska

Absolwentka Akademii Teatralnejim. Aleksandra
Zelwerowicza w Warszawie, aktorka filmmowa i teatralng,
swojq kariere rozwija takze za oceanem. Chce opowiadaé
wazne historie zarébwno teatralnie, jak i filmowo.

Temat: Sztuka kobiecosci, czyli jak zy¢ pieknie,
w zgodzie ze sobq i bez presji.

Szczegdtowa agenda szbstej edycji ,,Wolni od stresu”
juz wkrétce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla
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