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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

P raca nad tym SENSem zbiegła się z powrotem 
na scenę Céline Dion. Nie dopatruję się w tym 
szczególnego pokrewieństwa, ale dzielę się 

radością, która – jak wynika z przekazów medial-
nych – ogarnęła nie mnie jedną. „Obiecałam wam, że 
wrócę, i wróciłam” – mówiła czekającym na nią na 
ulicach Paryża fanom, nie ukrywając wdzięczności, 
że są tam dla niej.  

Wokalistka skończyła w tym roku 58 lat, nie zała-
puje się więc do kategorii seniorskiej, o której w tym 
miesiącu dużo piszemy. A jednak jej historia ma z na-
szym Tematem Numeru coś wspólnego, a dokładniej 
z teorią gerotranscendencji socjologa Larsa Tornstama. 

str. 12
AGNIESZKA  
KOZERSKA 

W dużym skrócie chodzi w niej o nieudawanie, że 
nadal jesteśmy tacy sami jak x lat temu. Kiedy uznamy 
zmianę – i to na kilku poziomach – łatwiej o poczucie, 
że nasze życie ma sens. I jest też tak, że pewne sytuacje 
mogą przyspieszać rozwój w kierunku gerotranscen-
dencji, a niektóre ten proces spowalniać.

A co może z tego wyniknąć dla tych, którym do 
starości daleko? Ano choćby taki wniosek, że podob-
nie jak predyspozycje genetyczne nie determinują 
naszego zdrowia i sprawności (to z kolei z wywiadu 
z prof. Eweliną Pośpiech), bo wiele zależy od co-
dziennych wyborów, tak i warto poszukać w życiu 
transcendencji, nie czekając na mityczną emeryturę. 

w  t y m  n u m e r z e  n a s z y m i  g o ś ć m i  s ą :

dr nauk humanistycznych, prowadzi 
badania nad jakością życia osób 
starszych  Czy seniorzy potrzebują 
być aktywizowani, czy może przede 
wszystkim potrzebują samodzielnie 
decydować, jak przeżywać swój czas?

str. 18
EWELINA 
POŚPIECH 
 

dr hab. nauk medycznych, profesor PUM 
w Szczecinie, specjalistka w zakresie genetyki 
cech złożonych oraz epigenetyki stylu życia  
Z badań wynika, że jeśli w dowolnym wieku 
wprowadzimy jakieś korzystne elementy stylu 
życia, to one realnie poprawiają naszą kondycję

str. 24 
ANITA  
RICHERT-KAŹMIERSKA 

dr nauk ekonomicznych, łączy pracę badawczą 
z praktyką, od 2010 roku zajmuje się polityką 
senioralną  Seniorzy na równi z relacjami 
międzypokoleniowymi – z dziećmi czy wnukami 
– potrzebują kontaktów z rówieśnikami, bo te 
dają im poczucie przynależności

od redakcji
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62 ��Było, minęło Za czym, według 

psycholożki Ewy Klepackiej- 

-Gryz, naprawdę tęsknią 

kobiety, gdy myślą o przeszłości?

68 ��„Zajmiemy się tym” to za mało  

Szkoła kontra przemoc 

rówieśnicza

72 ��Widocznie tak miało być...  

Urszula Sołtys-Para  

o poszukiwaniu tego, co dobre 

w przeciwnościach losu

76 ��Troska o siebie  

Z czym często ją mylimy?  

Felieton filozoficzny  

prof. Lilianny Kiejzik

RELACJE

38 ��Bez lęku  

O mechanizmach obronnych, 

które zamykają nas na 

miłość, mówi psychoanalityk 

jungowski Tomasz J. Jasiński

46 ��Jeszcze bliżej  

Psychoseksuolożka  

dr Iza Jąderek podpowiada, 

jak praktyka uważności 

pomaga w intymności

50 ��I z czego tu się śmiać?   

O roli ironii i poczucia 

humoru w budowaniu  

relacji rozmawiamy  

z językoznawczynią  

dr Małgorzatą Majewską

SENSOWNY POCZĄTEK

4 ��Psychonewsy Ciekawostki, badania

TEMAT NUMERU:
STARZY CZY DŁUGOWIECZNI? 
NOWY MODEL POSZUKIWANY  
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Odpowiada prof. Ewelina Pośpiech 
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w życiu seniorów pytamy  

dr Anitę Richert-Kaźmierską

28 ��Pora się zaktualizować  

Robert Rient próbuje dociec, na czym 

polega dojrzała męskość
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który nie nadszedł” oczami 

Katarzyny Miller i Joanny Olekszyk
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WOLNI  
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96 �Obserwuj ją jak drzewo 

Sposoby na chandrę według 

koreańskiego buddyzmu zen

98 �Nie czas na rewolucję 

O trendach w makijażu na 

nadchodzący sezon rozmawiamy 

z wizażystą Sergiuszem 

Osmańskim 

ZDROWIE

80 �Pies wie pierwszy Jak dobrze 

przygotowane zwierzę może 

pomóc osobie cierpiącej na 

PTSD – pytamy specjalistkę 

szkolenia psów Ewę Podgórni

86 �Samo nie minie Małe kroki do 

pokonania lęku społecznego 

90 �Dość z poszukiwaniem 

winnego Co dziś wiadomo 

o genezie schizofrenii?  

ROZWÓJ
 PRZEZ SZTUKĘ

106 ��Wydarzenia kulturalne  

Co obejrzeć, dokąd pójść? 

112 ��Oswajanie śmierci  

Terapeutyczny wymiar 

spektaklu baletowego 

„Requiem” Opery Krakowskiej 

118 ��Trzy pytania do...  

Dominiki i Adriana Olesiaków, 

autorów książki „Przestań 

być grzeczna. Jak pokonać 

lęk przed konfliktem”  

120 ��Nowości wydawnicze 

ILUSTRACJA 
oraz
PROJEKT OKŁADKI 
Adriana Dziewulska

Miesięcznik został wydrukowany  
na papierze ekologicznym  
LEIPA Sky plus 70gsm,  
posiadającym certyfikaty FSC oraz 
PEFC, wyprodukowanym przez  
LEIPA GEORG LEINFELDER

Redakcja nie zwraca niezamówionych materiałów 
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, 
adiustacji lub nieopublikowania nadesłanych tekstów. 
Za treść ogłoszeń, zamieszczonych reklam i materia-
łów promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialność 
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo 
prasowe. Wydawca ma prawo odmówić zamieszczenia 
reklamy lub materiału promocyjnego, jeżeli ich treść lub 
forma są sprzeczne z linią programową lub charakterem 
miesięcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).
Opinie wyrażone w nadesłanych tekstach są opiniami ich 
autorów i nie muszą odzwierciedlać stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworów, przedmiotów praw własności 
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest 
zabronione (z zastrzeżeniem korzystania w ramach do-
zwolonego użytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy 
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy 
o ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie 

nie może naruszać normalnego korzystania lub godzić 
w słuszne interesy Wydawcy). W szczególności dotyczy 
to także przedruków z miesięcznika „Sens”.
„Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, 
znajdującym się pod ochroną prawną i używanie 
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zarówno 
w znaczeniu słownym, jak i graficznym, w tym celem 
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne. 
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawców, że 
sprzedaż aktualnych lub archiwalnych numerów cza-
sopisma po cenie innej niż wydrukowana na okładce 
jest działaniem na szkodę Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnością prawną.
Dane osobowe uczestników konkursów „Sensu” będą 
przetwarzane na następujących zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadło Sp. z o.o. 
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania  
danych: Przeprowadzenie konkursu, wyłonienie 

zwycięzcy i przyznanie, wydanie i odbiór nagrody, 
rozstrzygnięcie postępowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit 
b) RODO – niezbędność danych do przeprowadzenia 
konkursu, art. 6 ust. 1 lit c) RODO – niezbędność danych 
do wypełnienia obowiązku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit 
f) RODO – prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzające dane 
na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione 
do uzyskania danych na podstawie obowiązującego 
prawa. Prawa osoby, której dane dotyczą: Prawo 
żądania sprostowania, usunięcia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu 
nadzorczego. Więcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje się w regulaminie każdego konkursu.
Następny SENS ukaże się 10 listopada 2026. 
Zapraszamy na nasz profil na FB 
www.facebook.com/magazynsens/
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy

Mianem efektu Zeigarnik określa 
się zjawisko polegające na tym, 
że niedokończone sprawy upor­

czywie pozostają w naszej pamięci. Dotych­
czas wiązano je przede wszystkim z brakiem 
domknięcia poznawczego, napięciem psy­
chicznym i mechanizmami pamięci roboczej; 
ostatnio psycholodzy z Uniwersytetu Yale 
badali, czy dzieje się to już podczas samego 
przetwarzania informacji wzrokowych. 

W ich obejmującym cztery eksperymenty 
badaniu 120 osób obserwowało proste ani­
macje przedstawiające ścieżkę rozwijającą się 
w labiryncie lub punkt przemieszczający się 
między wyznaczonymi miejscami. W części 
prób ruch docierał do punktu końcowego 
– tworząc wrażenie zakończonego zdarzenia, 
natomiast w pozostałych zatrzymywał się 
tuż przed nim – pozostawiając zdarzenie 
wizualnie niedokończonym. W trakcie ani­
macji pojawiały się krótkotrwale kolorowe 
znaczniki, a zadaniem uczestników było póź­
niejsze odtworzenie z pamięci ich położenia.

We wszystkich czterech eksperymentach 
pamięć okazała się dokładniejsza, gdy infor­
macje pojawiały się podczas niedokończonych 
zdarzeń. Co istotne, zależność utrzymywa­
ła się także wtedy, gdy kontrolowano takie 
właściwości bodźców, jak: prędkość ruchu, 
długość i czas trwania ścieżki czy jej wizu­
alna ciągłość. Ostatni eksperyment, wyko­
rzystujący dodatkowo neutralny warunek 
kontrolny, pokazał, że rezultat rzeczywiście 
wynikał z poprawy pamięci dla zdarzeń nie­
dokończonych, a nie z pogorszenia pamięci 
po zakończeniu animacji. 

Efekt Zeigarnik może więc mieć wymiar 
wizualny – niedokończenie zwiększa do­
stępność informacji we wzrokowej pamięci 
roboczej, nawet gdy nie ma znaczenia dla 
wykonywanego zadania. 

Co ciekawe, część uczestników nie była na­
wet świadoma różnicy między zakończonymi 
i niedokończonymi animacjami, co dodatkowo 
sugeruje, że mechanizm ten może działać 
stosunkowo automatycznie. (NK) 

Niedokończone sprawy 
zapychają pamięć
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Nie ćwiczę, 
bo się wstydzę

Pod pochodzącym z angielskiego pojęciem gym-ti-
midation (gym – siłownia, intimidation – onieśmiele-
nie) kryje się paraliżujący lęk przed wizytą w klubie 

fitness i przed byciem ocenianym przez innych, poczucie 
bycia „niewystarczająco wysportowanym” oraz dyskomfort 
związany z pokazywaniem ciała w stroju sportowym. I jak 
wynika z raportu Well Fitness „WF na własnych zasadach”, 
to doświadczenie jest udziałem wielu polskich milenialsów 
(osób w wieku 30–45 lat). Co jest dla nich najtrudniejsze? 

Obawa przed oceną  
na siłowni – 33 proc. 

Przekonanie „nie nadaję się  
do sportu” – 30 proc. 

Wstyd przed pokazaniem się  
w stroju sportowym – 29 proc.

Lęk przed krytyką ze strony 
 trenera personalnego – 25 proc. 

Zetki  
z dystansem  
do SI 
54 proc. nie akceptuje modelu edu-
kacji prowadzonej przez sztuczną inteligencję

64 proc. nie wzięłoby udzia-
łu w webinarze lub spotkaniu prowa-
dzonym przez eksperta wygenerowa-
nego przez sztuczną inteligencję

55 proc. wskazuje na rosnące 
znaczenie krytycznego myślenia i umiejęt-
ności szybkiego weryfikowania informacji

Źródło: badanie na zlecenie  
platformy ClickMeeting z czerwca 2026
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Największe napięcia w związ-
ku mogą zaczynać się nie przy 
zlewie pełnym naczyń, lecz od 

pytania: kto planuje i troszczy się o or-
ganizację życia codziennego? Badaczki 
z Uniwersytetu w Queensland spojrzały 
na obowiązki domowe szerzej niż tylko 
przez pryzmat sprzątania czy gotowa-
nia. Rozróżniły trzy rodzaje obciążenia: 
fizyczne – wykonywanie konkretnych 
prac, poznawcze – pamiętanie, plano-
wanie i organizowanie, emocjonalne 
– przewidywanie potrzeb domowników 
i zapewnianie im wsparcia.

Autorki badania chciały sprawdzić nie 
tylko, kto robi więcej i czy podział jest po-
strzegany jako sprawiedliwy, ale także czy 
partnerzy podobnie widzą własny wkład 
w prowadzenie domu. Każdy z partnerów 
niezależnie oceniał te kwestie oraz jakość 
swojego związku, dzięki czemu można 
było zestawić perspektywy obu osób. 
Co się okazało?

Kobiety postrzegały siebie jako bar-
dziej obciążone we wszystkich trzech 

Cały dom na mojej głowie

obszarach, przy czym szczególnie wy-
raźna różnica dotyczyła niewidocznej 
pracy poznawczej. Kluczowe okazało się 
jednak nie tylko to, jak obowiązki były 
podzielone, lecz także na ile partnerzy 
zgadzali się co do tego podziału. Większe 
rozbieżności w ocenie pracy fizycznej 
i emocjonalnej wiązały się z gorszą jako-
ścią związku u kobiet i mężczyzn, choć 
zależność była wyraźniejsza u kobiet; 
w przypadku pracy poznawczej taki 
związek zaobserwowano przede wszyst-
kim u mężczyzn. Co ciekawe, zgodność 
partnerów co do tego, czy podział jest 
sprawiedliwy, nie miała równie jedno-
znacznego znaczenia. Wyniki pokazują 
więc, że równość (kto ile robi) i sprawie-
dliwość (czy taki układ wydaje się fair) 
to dwie różne kwestie. Najważniejszy 
wniosek? 

Dla jakości związku znaczenie ma nie 
tylko to, kto wykonuje dane zadanie, 
lecz także kto pamięta, że trzeba je wy-
konać – i czy druga strona ten wysiłek 
dostrzega. (NK) 

TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy
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Czy na pewno 
„wszystko 
w porządku”? 

Badanie zespołu z Uniwersytetu w Dur-
ham sprawdzało, czym kierujemy się 
przy odczytywaniu cudzych emocji, 

gdy wzrok i słuch przekazują sprzeczne in-
formacje. Wcześniejsze prace wskazywały, że 
dorośli częściej polegają na tym, co widzą – to 
efekt Colavity (od nazwiska neuronaukowca 
Francisa B. Colavity, który jako pierwszy opi-
sał to zjawisko) – podczas gdy dzieci większą 
wagę przypisują dźwiękom. Autorzy chcieli 
ustalić, czy różnica ta pojawia się także podczas 
rozpoznawania emocji. 

Młodszym i starszym dzieciom oraz doro-
słym prezentowano dynamiczną mowę ciała 
połączoną z emocjonalnymi odgłosami wy-
rażającymi radość, strach, złość lub smutek. 
Czasem ciało i głos przekazywały tę samą 
emocję, a czasem sobie przeczyły; zadaniem 
uczestników było określenie, jak czuje się 

Nie chcę się podobać.  
Chcę być prawdziwa.  
Jeżeli w obrazie  
jest brzydota, to dlatego,  
że ona też jest częścią mnie 

Mela Muter 

przedstawiona osoba. Kiedy oba kanały były 
zgodne, wiek nie miał większego znaczenia. 
Różnice ujawniały się przy konflikcie: dzieci 
częściej „wierzyły uszom” i wybierały emo-
cję słyszaną w głosie, natomiast u dorosłych 
przewaga słuchu zanikała: albo nie prefero-
wali żadnego kanału, albo kierowali się mową 
ciała. Tendencja słuchowa utrzymywała się 
także u starszych dzieci, choć była słabsza.
Badacze sądzą, że nie wynika to po prostu 
z gorszego odczytywania mowy ciała przez 
dzieci, lecz znaczenie może mieć dojrzewanie 
uwagi, kontroli reakcji i zdolności integrowa-
nia bodźców wzrokowych ze słuchowymi; 
informacja słuchowa szybko mija, dlatego 
może silniej przyciągać uwagę dziecka. Dziecko 
i dorosły mogą więc inaczej zinterpretować tę 
samą sytuację emocjonalną, bo nadają inną 
wagę temu, co słyszą i widzą. (NK) 
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Też będę taka piękna

Badacze z Uniwersytetu w Padwie przyj­
rzeli się zjawisku określanemu jako 
„snapchatowa dysmorfia” – sytuacji, 

w której zaczynamy traktować swoją cyfrowo 
poprawioną wersję zdjęć jako wzorzec włas­
nego wyglądu i chcemy się do niej upodobnić, 
między innymi za pomocą zabiegów medycyny 
estetycznej. Dotychczas zjawisko to było szeroko 
komentowane, ale brakowało narzędzia po­
zwalającego badać je w uporządkowany sposób 
oraz danych pokazujących, jak wiąże się ono 
z objawami dysmorfofobii, czyli nadmiernego 
skupienia na postrzeganych defektach wyglądu. 

Autorzy przebadali kobiety zgłaszające się do 
włoskich klinik medycyny estetycznej, pytając 
je między innymi o: edytowanie i publikowanie 
selfie, wpływ mediów społecznościowych na po­
strzeganie własnego wyglądu, chęć upodobnienia 
się do zmodyfikowanych zdjęć, motywacje do 
korzystania z zabiegów, objawy dysmorfofobii 
oraz zaufanie do własnego ciała. Jednocześnie 

opracowali i przetestowali nowy kwestionariusz 
mierzący snapchatową dysmorfię. Okazało się, 
że jej silniejsze cechy wiązały się z nasileniem 
objawów dysmorfofobii nawet po uwzględnieniu 
innych powodów korzystania z medycyny este­
tycznej. Zależność ta była jednak ograniczona, 
dlatego autorzy nie przedstawiają tego zjawiska 
jako głównej przyczyny zaburzenia, lecz raczej 
jako jeden z wielu możliwych czynników zwią­
zanych z problematycznym obrazem ciała. 

Ciekawy wynik dotyczył „zaufania do ciała” 
– poczucia, że własne ciało jest bezpieczne, wia­
rygodne i można polegać na płynących z niego 
odczuciach. Jego większy poziom wiązał się 
z mniejszym nasileniem objawów dysmorfofobii, 
ale nie osłabiał związku między snapchatową 
dysmorfią a tymi objawami. Autorzy sugerują, 
że skupienie na tym, jak ciało się czuje i funkcjo­
nuje, może mieć znaczenie ochronne, ale samo 
w sobie nie wystarcza, by zneutralizować wpływ 
cyfrowych wzorców wyglądu. (NK) 

TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy
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