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ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE

od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

tupia wiosna kwiatami krzyczy, czyjes wlosy pachng

jak bez... To jedna z moich ulubionych wiosen-

nych fraz. Autorem sté6w jest Adam Kreczmar,
muzyke do nich napisat Wiodzimierz Korcz, a bajecz-
nie wprost interpretuje te piosenke Piotr Fronczewski.
Ostatnio ustyszalam ja po dtuzszej przerwie i bardzo
chciatam przywotaé we wstepniaku. ,,Tylko czy moge
juz pisac¢ o wiosnie?” - zapytalam kolezanki i kolegéw
w redakgeji. Przytakneli. I shusznie, bo przeciez to ten
numer bedzie witat te ghupia wiosne.

Kiedy pisze ten tekst, za oknami (sytuacja z centrum
Warszawy) jest dos$é szaroburo, a jednak jasniej niz
miesigc temu. A to oznacza, ze przy nastepnej wysytce
bedzie jeszcze jasniej, choé pewnie bez krzyczacych
kwiatéw, a na pewno bez zapachu bzow.

w tym numerze naszymi gosémi sa:

NIEGEUPIA
WIOSNA

Witodzimierz Korcz wspomina, ze przy kompono-
waniu muzyki do przywolanej wczes$niej piosenki
przy$wiecata mu mysl: zeby tylko nie popsué tego
pieknego tekstu. W rezultacie - jak méwi - powstata
najprostsza w sensie melodycznym piosenka, jaka
napisal. Ale jaka piekna!

+Warto zdac sobie sprawe, ze piekno nie jest czyms§
odleglym, ze trzeba tylko da¢ sie odpowiednio nastawi¢
na jego odbiér, umieé je zobaczy¢ nie tylko w muzeum,
w ksiegarni na pélce z noblistami, ale tez w codzien-
nosci” - zacheca w jednym z tekstéw filozof i etnolog
dr Michat Rydlewski z Uniwersytetu Wroctawskiego.

Mam nadzieje, mite Czytelniczki i mili Czytelnicy,
ze znajdziecie takze troche piekna w tym numerze
SENSu!

-, str. 16
- PROF.
JAKUB KRYS

makropsycholog, badacz dobrostanu
ludzie w wiekszosci krajow deklarujg,
zZe wazniefsze jest dla nich szczescie
rodziny niz wlasne

pedagogiki integralnej

specjalistka w zakresie personalistycznej

kazde dziecko musi miec obszar,
w ktérym czuje: ,tu jestem dobry”

str. 26 =. str86

PROF. EWA v 4, DOROTA
DOMAGALA-ZY$K "' 2k K SOLARSKA

autorka ksigzki ,,Brzydsza cérka zycia.
Eseje o chorowaniu psychicznym"
diagnoza daje mi poczucie zmniejszenia
o0sobnosci, dziwnosci, wstydu
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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 7 kwietnia 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Wietrze spisek...

codziennym zyciu wiele os6b

kieruje sie przekonaniami, kté-

re nie maja ani racjonalnych,
ani naukowych podstaw - od teorii spisko-
wych po zjawiska nadprzyrodzone. Mecha-
nizmy podtrzymujace te poglady wciaz sa
stabo poznane, cho¢ naukowcy podejrzewaja,
ze jedng z przyczyn jest dostrzeganie nieist-
niejacych powiazan, co wynika z btednych
wzorcéw poznawcezych.

W nowej serii badain prowadzonych na
Uniwersytecie Amsterdamskim analizowano
zwigzek miedzy irracjonalnymi wierzeniami
a percepcja wzorcow. Skupiono sie na aspekcie
popadania w iluzje wynikajace z uznawania
powigzari miedzy zdarzeniami niezaleznymi.

W pierwszym eksperymencie 264 dorostych
oceniano pod katem wiary w znane i fikcyjne
teorie spiskowe oraz zjawiska nadprzyro-
dzone, a nastepnie prezentowano im losowe
serie rzutéw monetg. Osoby o silniejszych

przekonaniach czesciej dostrzegaty w wyni-
kach rzekome wzorce i prawidtowosci.

W kolejnych badaniach uczestnicy oceniali
dziela Victora Vasarely’ego i Jacksona Pollo-
cka pod katem ukrytych motywéw. Z wiara
w teorie spiskowe i zjawiska nadprzyrodzone
korelowatla tylko percepcja wzorcéw w cha-
otycznych obrazach Pollocka. Sktonnosé do
dostrzegania powyzszych wzorcéw zwiek-
szalo czytanie materialéw promujacych para-
normalne lub spiskowe przekonania, a zapo-
znanie sie z jedna teorig spiskowg sprzyjato
wierze w inne.

Wyniki sugeruja, ze kluczowym mecha-
nizmem poznawczym lezacym u podstaw
wierzen irracjonalnych jest percepcja ilu-
zorycznych wzoréw. Takie wierzenia moga
prowadzié¢ do wrogosci, radykalizacji lub
narazacé ludzi na oszustwa finansowe ukryte
pod ideologicznymi czy religijnymi narra-
cjami. (NK) @
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Wielka
czworka

1. radosc, szczescie, zadowolenie

2. ulga, odprezenie

3. zdenerwowanie, iryta-
cja, zniecierpliwienie

4. duma, satysfakcja

To cztery dominujace typy
emocji, na ktére wskazu-

ja Polacy w odpowiedzi na
pytanie: ,,Jakie uczucia,
emocje towarzyszyly pani,
panu wczoraj?”, w badaniu
CBOS z potowy lutego 2026

Amor
w open space

* Miejsce pracy jako naturalne §rodowisko do
poznania partnera wskazuje ponad 50 proc. oséb
e Romans albo zwiazek ze wspétpracowniczka
lub wspélpracownikiem dla jednej czwartej ba-
danych oznacza wieksza motywacje do pracy

rédto: ,,Biurowe love story”, pracuj.pl
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

~— CoS tam brzeczy w tle —

uzyka towarzyszy nam niemal wsze-
dzie, takze w trakcie czynnosci wy-
magajacych podejmowania rézno-

rodnych decyzji. Mimo Ze czesto traktujemy ja
jako nieszkodliwe tlo, to jej rzeczywisty wplyw
na nasze zachowanie i procesy poznawcze
wcigz pozostaje przedmiotem kontrowersji
i badan. Jedno z nich, przeprowadzone na
Uniwersytecie w Buenos Aires, miato na celu
sprawdzenie, w jaki sposéb muzyka w tle od-
dziatuje na szybko$¢ i dokladnosé podejmo-
wania decyzji.

Do udzialu w eksperymencie zaproszono
32 uczestnikow, ktérzy wykonywali r6znorodne
zadania poznawcze: od zadan percepcyjnych
przez testy wiedzy ogdlnej i kategoryzacji lek-
sykalnej po wybér przekgsek. Robili to w ciszy,

przy shuchaniu utworu ,, Lot trzmiela” Nikolaja
Rimskiego-Korsakowa w tempie 40 uderzein na
minute oraz w tempie 190 uderzen na minute.
Kazde zadanie wymagato szybkiego i doklad-
nego reagowania.

Przeanalizowano 100 tysiecy decyzjii - jak
sie okazuje - obecnos¢é muzyki, niezaleznie
od jej tempa, sprawiala, ze podejmowano je
szybciej, lecz byly one mniej doktadne. Badacze
sugeruja, ze takie tto zmniejsza ilos¢ danych
branych pod uwage przed dokonaniem wy-
boru, co oznacza, ze prawdopodobnie muzyka
moze subtelnie, lecz konsekwentnie sklaniaé
do mniejszej ostroznosci. Warto zatem braé
pod uwage to ryzyko na przyklad podczas pro-
wadzenia samochodu czy jakiejkolwiek pracy
wymagajacej precyzji i koncentracji. (NK) @
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Moc regulafnego wysypiania sie

aukowcy sa zgodni co do tego, ze dla ludzkiego
Norganizmu optymalny czas snu to mniej wiecej
osiem godzin kazdej nocy, ale tez przyznaja, ze dla wielu
mtodych os6b jest to trudne do osiagniecia. Stad czesto
pojawiajgce sie pytanie: czy mozna to jako$ nadrobic¢?
Badacze z Uniwersytetu Oregonu przeanalizowali
dane oséb w wieku od 16 do 24 lat, ktére wziety udziat
w ogoélnokrajowym badaniu zdrowia i odzywiania.
Uczestnicy podawali swoje typowe godziny zasypiania
i wstawania w dni powszednie oraz w weekendy, a takze
odpowiadali na pytania dotyczgce odczuwanych emocji.
W analizach uwzgledniono takie czynniki, jak: wiek, pte¢

czy masa ciala. Okazalo sie, ze u mtodych ludzi, ktérzy
odsypiali w weekendy, ryzyko obnizonego nastroju byto
mniejsze niz u tych, ktérzy tego nie robili. Przy czym,
co wazne - badanie wykazato ponadto, ze u 0s6b, ktére
w tygodniu spaly wystarczajaco dtugo i regularnie, pra-
wie dwukrotnie spadato ryzyko objawéw depresyjnych
w poréwnaniu z osobami §pigcymi krétko i nieregularnie.
Zatem odsypianie w weekendy moze przynosic korzysci,
ale nie jest w stanie w pelni zrekompensowac skutkow
chronicznego niedosypiania w tygodniu.

Whiosek? U podstaw zdrowia psychicznego mtodych
lezy regularny, odpowiednio dtugi sen. (NK) @

Wiosng, na zakoticzenie
dnia, powinienes
pachniec jak ziemia

Margaret Atwood

KWIECIEN 2026 SENS 7



psychonewsy TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Pokusa poprawiania

tkwi 2 pewnoscig

w kazdym artyscie,

ale juz dawno stwierdzitem,
ze szkoda na to czasu.

Nie ma sensu oglgdac sie
za siebie — trzeba
maszerowac dalej,

przed siebie. Tylko

taka wedrowka ma sens

Henryk Mikotaj Gérecki, wywiad
dla , Krytyki Muzycznej"”, IV/2011

8 SENS KWIECIEN 2026

adacze z Uniwersytetu Princeton prze-
B prowadzili eksperyment, w ktérym 250

dorostych ogladalo zdjecie dziecka ba-
wigcego sie w parku i miato je opisaé fikcyjnemu
znajomemu. Czesci z nich pokazano dziew-
czynke, innym chtopca. Opisy analizowano pod
katem odniesierr do wygladu oraz mysli i uczué.
Co sie okazato?

Dorosli czesdciej komentowali wyglad dziew-
czynek (63 proc.) niz chtopcéw (52 proc.), z kolei
odniesienia do stanu psychicznego pojawiaty
sie czesciej w opisach chlopcéw (22 proc. do
14 proc.). Wyniki sugeruja, ze uprzedmiotowie-
nie ze wzgledu na pte¢ moze sie wiec zaczynaé
bardzo wczesnie: doro$li subtelnie kojarza dziew-
czynki z przedmiotami, a chlopcéw z ludzmi.

Efekt? Wystarczy wpisa¢ w Google Grafika
haslo ,uczei”, a nastepnie hasto ,uczennica”
- i poréwnaé wyniki obrazéw. (NK) @
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Skqd czerpac sity i jak zy¢ spokojnie? Podczas kolejnej edycji
~Wolnych od stresu” porozmawiamy o dobrej energii — potrzebnej nam
na co dzien, tej, ktérq sami tworzymy i ktéra nas otacza. Bqdz z nami!
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Temat: DOBRA ENERGIA

Energia ma wiele zrodet, sg 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 nastroj.
Zarzqdzanie energiq oznacza wigc nie tyle robienie wigcej i lepiej, ile Swiadome wybieranie tego,
co nas zasila. To traktowanie sie z troskq, zgodq na bycie wystarczajgco dobrym
i dbanie o atmosfere, ktéra nas otacza.

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

Katarzyna Miller

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesigcioletniq
praktykgq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze
autorka i wspotautorka wielu bestsellerowych poradnikow.
Charyzmatyczna, dowcipna i szczera do bélu.

Temat: Niszczq i zabierajq energie — jak unikaé
toksycznych relacji?

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

i za granicq (Kanada, Wielka Brytania, Szwaijcaria, Brazylia)
z holistycznym podejsciem do pacjenta.

Temat: Kortyzol - jak naprawde dziata hormon
dobrostanu i skqd obsesja mediéw spotecznosciowych
na jego punkcie?

Anna Dym na

Aktorka teatralna i filmowa, dziotaczka spoteczna.
Zatozycielka i prezeska Fundaciji Anny Dymnej ,Mimo
Wszystko”, ktérej gtdwnym celem jest pomoc dorostym
osobom z niepethosprawnosciq intelektualng.

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

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

Prof. dr hab. n. med. Wojciech Marlicz
Gastroenterolog, specjalista choréb wewnetrznych.
Powotany do Zarzqgdu Gtéwnego Swiatowej Organizacii
Gastroenterologii.

Temat: Dlaczego ja? O zaburzeniach osi jelitowo-
-mézgowej — przyczynach, diagnostyce oraz
perspektywach leczenia.

UDZIAL STACJONARNY

UDZIAL ONLINE

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: Dojrzato§é¢ 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 zmieni¢ historie wiasnego zycia?

Magdalena Lamparska

Absolwentka Akademii Teatralnej im. Aleksandra
Zelwerowicza w Warszawie, aktorka filmmowa i teatralna,
swojq kariere rozwija takze za oceanem. Chce opowiadaé
wazne historie zaréwno teatralnie, jak i filmowo.

Temat: Sztuka kobiecosci, czyli jak zyé pieknie,

w zgodzie ze sobq i bez presji.

Dr n. med. Helena Zakliczynska
Specjalistka choréb wewnetrznych, seksuologii i medycyny
sportowej. Od poczqtku swojej drogi zawodowej praktykuje
holistyczne podejscie do zdrowia, wykorzystujgc rézne
metody terapeutyczne.

Dobra energia zaczyna sie od rownowagi. Jak konopie
wspierajg nasz uktad nerwowy?

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