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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

raca nad tym SENSem zbiegta sie z powrotem

na scene Céline Dion. Nie dopatruje sie w tym

szczegblnego pokrewieristwa, ale dziele sie
radoscia, ktéra - jak wynika z przekazéw medial-
nych - ogarnela nie mnie jedna. ,,Obiecalam wam, ze
wroce, i wrécitam” - méwila czekajacym na nig na
ulicach Paryza fanom, nie ukrywajac wdziecznosci,
ze s3 tam dla niej.

Wokalistka skoriczyta w tym roku 58 lat, nie zata-
puje sie wiec do kategorii seniorskiej, o ktérej w tym
miesigcu duzo piszemy. A jednak jej historia ma z na-
szym Tematem Numeru co$ wspdlnego, a dokladniej
z teorig gerotranscendencji socjologa Larsa Tornstama.

CO WYBIERASZ?

W duzym skrécie chodzi w niej o nieudawanie, ze
nadal jeste$my tacy sami jak x lat temu. Kiedy uznamy
zmiane - i to na kilku poziomach - fatwiej o poczucie,
ze nasze zycie ma sens. I jest tez tak, ze pewne sytuacje
mogg przyspieszaé rozwéj w kierunku gerotranscen-
dencji, a niektére ten proces spowalniaé.

A co moze z tego wynikngé dla tych, ktérym do
starosci daleko? Ano choéby taki wniosek, ze podob-
nie jak predyspozycje genetyczne nie determinujg
naszego zdrowia i sprawnosci (to z kolei z wywiadu
z prof. Eweling Po$piech), bo wiele zalezy od co-
dziennych wyboréw, tak i warto poszukaé w zyciu
transcendencji, nie czekajac na mityczng emeryture.

w tym numerze naszymi gosémi sa:

ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE

s &
str. 12 str. 18 = str. 24
AGNIESZKA EWELINA ?‘ ANITA
KOZERSKA POSPIECH ] RICHERT-KAZMIERSKA

dr hab. nauk medycznych, profesor PUM

w Szczecinie, specjalistka w zakresie genetyki
cech ztozonych oraz epigenetyki stylu zycia

7 badai wynika, Ze jesli w dowolnym wieku
wprowadzimy jakies korzystne elementy stylu
zZycia, to one realnie poprawiajg naszq kondycje

dr nauk ekonomicznych, taczy prace badawcza
z praktyka, od 2010 roku zajmuje sie polityka
senioralng Seniorzy na réwni z relacjami
migdzypokoleniowymi - z dziecmi czy wnukami
- potrzebujq kontaktow z rowiesnikami, bo te
dajg im poczucie przynaleznosci

dr nauk humanistycznych, prowadzi
badania nad jakoscig zycia oséb
starszych Czy seniorzy potrzebujg
byc aktywizowani, czy moze przede
wszystkim potrzebujg samodzielnie
decydowac, jak przezywac swaj czas?
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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. 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 listopada 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Niedokonczone sprawy
zapychaja pamiec

//-////.

Y L

ianem efektu Zeigarnik okresla

sie zjawisko polegajace na tym,

ze niedokoriczone sprawy upor-
czywie pozostajg w naszej pamieci. Dotych-
czas wigzano je przede wszystkim z brakiem
domkniecia poznawczego, napieciem psy-
chicznym i mechanizmami pamieci roboczej;
ostatnio psycholodzy z Uniwersytetu Yale
badali, czy dzieje sie to juz podczas samego
przetwarzania informacji wzrokowych.

W ich obejmujgcym cztery eksperymenty
badaniu 120 0s6b obserwowato proste ani-
macje przedstawiajgce $ciezke rozwijajaca sie
w labiryncie lub punkt przemieszczajacy sie
miedzy wyznaczonymi miejscami. W czesci
préb ruch docierat do punktu koricowego
- tworzac wrazenie zakoriczonego zdarzenia,
natomiast w pozostalych zatrzymywat sie
tuz przed nim - pozostawiajac zdarzenie
wizualnie niedokorniczonym. W trakcie ani-
macji pojawiaty sie krétkotrwale kolorowe
znaczniki, a zadaniem uczestnikéw bylo p6z-
niejsze odtworzenie z pamieci ich polozenia.

4 SENS LISTOPAD 2026

We wszystkich czterech eksperymentach
pamieé okazala sie dokladniejsza, gdy infor-
macje pojawialy sie podczas niedokoriczonych
zdarzeni. Co istotne, zaleznosé utrzymywa-
1a sie takze wtedy, gdy kontrolowano takie
wilasciwo$ci bodZcéw, jak: predkosé ruchu,
dlugosé i czas trwania Sciezki czy jej wizu-
alna ciggto$é. Ostatni eksperyment, wyko-
rzystujacy dodatkowo neutralny warunek
kontrolny, pokazal, ze rezultat rzeczywiscie
wynikat z poprawy pamieci dla zdarzen nie-
dokoriczonych, a nie z pogorszenia pamieci
po zakoriczeniu animacji.

Efekt Zeigarnik moze wiec mie¢ wymiar
wizualny - niedokoriczenie zwieksza do-
stepnos¢ informacji we wzrokowej pamieci
roboczej, nawet gdy nie ma znaczenia dla
wykonywanego zadania.

Co ciekawe, cze$¢ uczestnikéw nie byta na-
wet Swiadoma réznicy miedzy zakoniczonymi
iniedokoriczonymi animacjami, co dodatkowo
sugeruje, ze mechanizm ten moze dziataé¢
stosunkowo automatycznie. (NK) @



Zetki
z dystansem
do SI

54 pI‘OC. nie akceptuje modelu edu-

kacji prowadzonej przez sztuczng inteligencje

64 pI’OC. nie wzieloby udzia-

tu w webinarze lub spotkaniu prowa-
dzonym przez eksperta wygenerowa-

nego przez sztuczng inteligencje

55 pI’OC. wskazuje na rosngce

znaczenie krytycznego myslenia i umiejet-
nosci szybkiego weryfikowania informacji

Zrédto: badanie na zlecenie
platformy ClickMeeting z czerwca 2026

Nie cwicze,
bo sie wstydze

od pochodzacym z angielskiego pojeciem gym-ti-
midation (gym - sitownia, intimidation - onie$miele-
nie) kryje sie paralizujacy lek przed wizyta w klubie
fitness i przed byciem ocenianym przez innych, poczucie
bycia ,niewystarczajgco wysportowanym” oraz dyskomfort
zwigzany z pokazywaniem ciata w stroju sportowym. I jak
wynika z raportu Well Fitness ,WF na wlasnych zasadach”,
to doswiadczenie jest udzialem wielu polskich milenials6w
(0os6b w wieku 30-45 lat). Co jest dla nich najtrudniejsze?

Obawa przed oceng
na sitowni — 33 proc.

Przekonanie ,,nie nadaje sie
do sportu” — 30 proc.

Wstyd przed pokazaniem sie
w stroju sportowym — 29 proc.

Lek przed krytyka ze strony
trenera personalnego — 25 proc.
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Caly dom na mojej glowie

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

ajwieksze napiecia w zwigz-

ku mogg zaczynad¢ sie nie przy

zlewie pelnym naczyn, lecz od
pytania: kto planuje i troszczy sie o or-
ganizacje zycia codziennego? Badaczki
z Uniwersytetu w Queensland spojrzaty
na obowiazki domowe szerzej niz tylko
przez pryzmat sprzatania czy gotowa-
nia. Rozréznity trzy rodzaje obciazenia:
fizyczne - wykonywanie konkretnych
prac, poznawcze - pamietanie, plano-
wanie i organizowanie, emocjonalne
- przewidywanie potrzeb domownikéw
i zapewnianie im wsparcia.

Autorki badania chcialy sprawdzié nie
tylko, kto robi wiecej i czy podziat jest po-
strzegany jako sprawiedliwy, ale takze czy
partnerzy podobnie widzg wlasny wkiad
w prowadzenie domu. Kazdy z partneréw
niezaleznie ocenial te kwestie oraz jakosé¢
swojego zwigzku, dzieki czemu mozna
byto zestawié perspektywy obu oséb.
Co sie okazato?

Kobiety postrzegaly siebie jako bar-
dziej obcigzone we wszystkich trzech

6 SENS LISTOPAD 2026

obszarach, przy czym szczegélnie wy-
razna réznica dotyczyta niewidocznej
pracy poznawczej. Kluczowe okazalo sie
jednak nie tylko to, jak obowiazki byty
podzielone, lecz takze na ile partnerzy
zgadzali sie co do tego podzialu. Wieksze
rozbieznosci w ocenie pracy fizycznej
i emocjonalnej wigzaly sie z gorsza jako-
$cig zwigzku u kobiet i mezczyzn, choé¢
zalezno$¢ byla wyrazniejsza u kobiet;
w przypadku pracy poznawczej taki
zwiazek zaobserwowano przede wszyst-
kim u mezczyzn. Co ciekawe, zgodno$é
partneréw co do tego, czy podziat jest
sprawiedliwy, nie miata réwnie jedno-
znacznego znaczenia. Wyniki pokazuja
wiec, ze réwnos$é (kto ile robi) i sprawie-
dliwosé (czy taki uktad wydaje sie fair)
to dwie rézne kwestie. Najwazniejszy
wniosek?

Dla jakosci zwigzku znaczenie ma nie
tylko to, kto wykonuje dane zadanie,
lecz takze kto pamieta, Ze trzeba je wy-
kona¢ - i czy druga strona ten wysitek
dostrzega. (NK) @



adanie zespotu z Uniwersytetu w Dur-
B ham sprawdzalo, czym kierujemy sie

przy odczytywaniu cudzych emocji,
gdy wzrok i stuch przekazuja sprzeczne in-
formacje. Wezesniejsze prace wskazywaty, ze
dorosli czesciej polegajg na tym, co widzg - to
efekt Colavity (od nazwiska neuronaukowca
Francisa B. Colavity, ktéry jako pierwszy opi-
sal to zjawisko) - podczas gdy dzieci wiekszg
wage przypisuja dzwiekom. Autorzy chcieli
ustalié, czy réznica ta pojawia sie takze podczas
rozpoznawania emocji.

Mtodszym i starszym dzieciom oraz doro-
stym prezentowano dynamiczng mowe ciata
potaczong z emocjonalnymi odglosami wy-
razajacymi rados$é, strach, zto$é lub smutek.
Czasem cialo i glos przekazywaly te sama
emocje, a czasem sobie przeczyly; zadaniem
uczestnikéw bylo okreslenie, jak czuje sie

Czy na pewno
Wszystko
w porzadku”?

przedstawiona osoba. Kiedy oba kanaty byty
zgodne, wiek nie mial wiekszego znaczenia.
Roéznice ujawnialy sie przy konflikcie: dzieci
czesciej ,wierzyly uszom” i wybieraly emo-
cje styszana w glosie, natomiast u dorostych
przewaga stuchu zanikata: albo nie prefero-
wali zadnego kanatu, albo kierowali sie mowsa
ciata. Tendencja stuchowa utrzymywata sie
takze u starszych dzieci, choé¢ bylta stabsza.
Badacze sadza, ze nie wynika to po prostu
z gorszego odczytywania mowy ciata przez
dzieci, lecz znaczenie moze mie¢ dojrzewanie
uwagi, kontroli reakcji i zdolnosci integrowa-
nia bodzZcéw wzrokowych ze stuchowymi;
informacja stuchowa szybko mija, dlatego
moze silniej przyciggaé uwage dziecka. Dziecko
i dorosty moga wiec inaczej zinterpretowac te
samg sytuacje emocjonalng, bo nadajg inng
wage temu, co styszg i widzg. (NK) @

Nie chee sie podobac.
Chce byc prawdziwa.
Jezeli w obrazie

jest brzydota, to dlatego,

ze ona tez jest czescig mnie

Mela Muter

y
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Tez bede taka pickna

adacze z Uniwersytetu w Padwie przyj-

rzeli sie zjawisku okreslanemu jako
»snapchatowa dysmorfia” - sytuacji,

w ktérej zaczynamy traktowaé swoja cyfrowo
poprawiong wersje zdjeé jako wzorzec wias-
nego wygladu i chcemy sie do niej upodobnié,
miedzy innymi za pomocg zabiegéw medycyny
estetycznej. Dotychczas zjawisko to bylo szeroko
komentowane, ale brakowato narzedzia po-
zwalajacego badacé je w uporzadkowany sposéb
oraz danych pokazujacych, jak wigze sie ono
z objawami dysmorfofobii, czyli nadmiernego
skupienia na postrzeganych defektach wygladu.
Autorzy przebadali kobiety zglaszajace sie do
wloskich klinik medycyny estetycznej, pytajac
je miedzy innymi o: edytowanie i publikowanie
selfie, wptyw mediéw spotecznos$ciowych na po-
strzeganie wlasnego wygladu, che¢ upodobnienia
sie do zmodyfikowanych zdjeé, motywacje do
korzystania z zabiegéw, objawy dysmorfofobii
oraz zaufanie do wlasnego ciala. Jednocze$nie
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opracowali i przetestowali nowy kwestionariusz
mierzacy snapchatowsa dysmorfie. Okazato sie,
ze jej silniejsze cechy wiazaly sie z nasileniem
objawéw dysmorfofobii nawet po uwzglednieniu
innych powodéw korzystania z medycyny este-
tycznej. Zalezno$é ta byla jednak ograniczona,
dlatego autorzy nie przedstawiajg tego zjawiska
jako gltéwnej przyczyny zaburzenia, lecz raczej
jako jeden z wielu mozliwych czynnikéw zwig-
zanych z problematycznym obrazem ciala.
Ciekawy wynik dotyczyt ,zaufania do ciala”
- poczucia, ze wlasne cialo jest bezpieczne, wia-
rygodne i mozna polega¢ na ptyngcych z niego
odczuciach. Jego wiekszy poziom wigzat sie
z mniejszym nasileniem objaw6w dysmorfofobii,
ale nie oslabiat zwigzku miedzy snapchatowa
dysmorfig a tymi objawami. Autorzy sugeruja,
ze skupienie na tym, jak cialo sie czuje i funkcjo-
nuje, moze mie¢ znaczenie ochronne, ale samo
w sobie nie wystarcza, by zneutralizowaé wplyw
cyfrowych wzorcéow wygladu. (NK) @
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de<erved

Wyijatkowy rytuatl, na ktéry zastugujesz.

Puszysta jak bita smietana. Pachnaca jak ulubiony deser.

Rozpiesé¢ swoja skére i zmysfy poc|czas l(az'c|ego prysznica.

Kremowa formuta otula skére, pozostawiajac
ja miql(l(q, g*ac“(q i pe*nq blasku. Orzez’wiajqce dziatanie
i apetyczne aromaty zamieniaja codzienng pielegnacje w

wyjatkowa chwile przyjemnoici.






