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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

est takie powiedzenie: ,,zrozumieé to wyba-

czy¢”, w mniej lub bardziej obocznych po-

staciach przywotywane to tu, to tam, nawet
przez samego Tolstoja w ,Wojnie i pokoju”, a w prozie
polskiej - przez Tadeusza Dotege-Mostowicza. Ale ten
znak réwnoéci jest fatszywy, a przynajmniej mocno
skrzywiony, gdyz zrozumienie ani nie jest do wyba-
czenia konieczne, ani nie musi do niego doprowadzic.
Koniecznoscia natomiast, cho¢ nie gwarantem, jest
przede wszystkim uznanie krzywdy. Dopiero wtedy
mozna przeprosi¢ i mie¢ nadzieje (a nie pewnosc), ze
ta druga strona nam przebaczy. Warto o tym pamie-
ta¢ nawet przy rzeczach niewielkiego kalibru, zeby
unikaé tych wszystkich pozornych przeprosin, typu:

WYJDZ Z KLATK]

»Przepraszam, ze tak sie poczutas/poczutes”, bo ani
nie wiemy do korica, jak ktos sie czuje (bo niby skad?),
ani za jego odczucia nie odpowiadamy. Odpowiadamy
natomiast, poza okre§lonymi przypadkami (z jednej
strony klania sie prawo, z drugiej — psychiatria), za
wiasne czyny. I to za nie trzeba przepraszac!
SWybaczyé. Jak to tatwo powiedzie¢” - piszemy
w Temacie Numeru. Tak, to skomplikowany i dlugi
proces, ale - whrew innemu powiedzeniu: ,,czas leczy
rany” - wcale nie czas jest w nim kluczowy. Jednak
dobrze o wybaczenie zabiegaé, bo ,,nieprzebaczenie
to klatka, w ktérej nasze serce jest uwiezione” - méwi
w jednym z wywiadéw o. Pawel Kus, dominikanin.
A czy ktos chce trzymaé swoje serce w wiezieniu?

w tym numerze naszymi gosémi sa:

str. 20
PAWEL
KU$

dominikanin, duszpasterz rodzin

i dzieci. Kochamy tak, jak bylismy
kochani, i ranimy tak, jak bylismy
ranieni. To nie usprawiedlivia
przemocy, ale wyjasnia, skqd si¢ bierze

dr nauk medycznych, lekarka, psycholozka,
psychoterapeutka i superwizorka psychoterapii.
Samo ostabienie czy apatia nie przesqdzajg

o depresji. Podobne objawy mogg byc pierwszq
zapowiedzig niektorych chorob otgpiennych

str. 74

MAGDALENA
SKOTNICKA-CHABEREK

str. 96

MARTA ROKOSZ

dr nauk spotecznych, psycholozka. Nie do
korica wiemy, czy i do jakiego stopnia faktycznie
Jestesmy w stanie cudzy stres ,wywgchac”, ale
prawdopodobnie zapach stresu dziata troche jak
chemiczny sygnat spofeczny
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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 sa opiniamiich
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 8 grudnia 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak I /

ww gazynsens/
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wolni od stresu

ojrzatosc jest madroscia i sitg, ktéra daje spokdj. Nie sq one wyrazem leku, ale czutej odpowiedzialnosci za
Czasami to réwniez odwaga, zeby sie zatrzy- siebie. Dlatego nie zabrakto réwniez tematéw zwigzanych
mac¢, podjac decyzje o zmianie, zadbac o siebie. ze zdrowiem i psychosomatyka. A szczegdlne miejsce
Dlatego podczas ostatniej konferencji duzo W naszej agendzie zajat panel poswiecony profilaktyce
mowili$my o relacjach, komunikacji, poczuciu wtasnej raka piersi, o ktérej warto méwic nie tylko w pazdzierniku.
wartosci. Wazng czescig uwaznego i $wiadomego Zycia Swiadome zycie nie oznacza zycia idealnego, ale przezy-
sq troska o zdrowie, profilaktyka i reqularne badania. wanego z uwaznoscia, madroscia i sensem. >

1. Na konferencji w Warszawie byto 780 uczestnikéw, spotkaliSmy sie w najwiekszej sali kinowej w Warszawie, w Multikinie w Ztotych Tarasach.

2. Martyna Wojciechowska, podrézniczka i dziataczka spoteczna zaangazowana w prawa cztowieka, zatozycielka Fundacji UNAWEZA i liderka projektu
MEODE GLOWY, opowiadata o tym, jak przesuwata w swoim zyciu rézne horyzonty. 3. Psycholozka i psychoterapeutka Sylwia Sitkowska poruszyta wazny
temat dotyczacy putapek samooceny. 4. Prof. dr n. med. Krzysztof Nowosielski, ginekolog i onkolog, przedstawit nam najnowsze zalecenie dotyczace
profilaktyki raka piersi i szyjki macicy. 5. Dermatolozka dr n. med. Agnieszka Banka-Wrona opowiadata o filarach dojrzatej pielegnacji. 6. O psychosomatyce
w kosmetologii i dermatologii méwita Katarzyna Nowacka, kosmetolozka, specjalistka psychosomatyki i somatopsychologii. 7. Magda Rostaniec, redaktorka
merytoryczna konferencji, i Beata Tadla, prowadzaca konferencje. 8. ,,Najtrudniejsza gra toczy sie w naszej gtowie"” - méwity o tym Dorota Idzi, dyrektor
Zewnetrznych Programéw Sportowych w Fundacji LOTTO, piecioboistka, olimpijka, multimedalistka mistrzostw swiata i Europy, oraz Natalia Partyka,
sze$ciokrotna mistrzyni paraolimpijska i jedna z najbardziej utytutowanych polskich tenisistek stotowych, ambasadorka marki LOTTO. Aranzacja sceny
KARTELL WARSAW i Poczta Kwiatowa. 9. Sonia Kisza, historyczka i popularyzatorka sztuki, przyblizyta nam temat kobiecego ciata w sztuce.

10. O kryzysie w relacjach rozmawiali autorzy ksiazki ,,Cate szczescie to kryzys" Robert Kowalczyk, Katarzyna Waszynska i Ewa Podsiadty-Natorska.

11. Prof. Bogdan de Barbaro wyjasniat, od czego zalezy, czy rozmowa jest ranigca ktétnig, czy sensownym dialogiem.
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1. Oprécz gosci w Warszawie konferencje ogladato i stuchato online ponad 400 oséb z catej Polski. 2. Na stoisku marki Yves Rocher
uczestniczki mogty skonsultowad, jak utozy¢ spersonalizowany program pielegnacji. 3. Biuro Turystyki ZNP LogosTour inspirowato nas do odkrywania
Swiata przez podrdéze. 4. Podczas przerw miedzy wyktadami uczestnicy mieli czas na networking. 5. Przy stoisku marki lana mozna byto porozmawiac

o wiasciwej pielegnacji wtoséw. 6. Eksperci marki Sanprobi udzielali odpowiedzi dotyczacych doboru probiotykéw. 7. Sport jest waznym elementem
dobrostanu, dlatego Totalizator Sportowy, ktéry wraz z marka LOTTO angazuje sie w liczne projekty sportowe, byt naszym partnerem.

8. Sportsmenki: Dorota Idzi, dyrektor Zewnetrznych Programéw Sportowych w Fundacji LOTTO, i Natalia Partyka, ambasadorka marki LOTTO.
9. Juz po raz kolejny Hotele Spa Dr Irena Eris byty partnerem ,,Wolnych od stresu”. 10. Partnerem wydarzenia byta réwniez marka Estée Lauder
Companies, ktéra od ponad 30 lat taczy ludzi wokét idei stworzenia $wiata wolnego od raka piersi. 1. Podczas wydarzenia uczestnicy mogli réwniez
kupi¢ ksigzki, m.in. prelegentéw. 12. Konsultantki marki Avene badaty kondycje skéry uczestniczek i pomagaty w doborze pielegnaciji.

ZDJECIA: BARTOSZ BUDRECKI,

MATERIALY PRASOWE.
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Pozytki
z pracy zdalnej

aukowcy z Paristwowego Uniwer-

sytetu w Bangladeszu zbadali, jak

praca zdalna wpltywa na work-life
balance. Skoncentrowano sie na paradoksie
elastycznosci, ktéry polega na tym, zZe praca
z domu moze utatwiaé godzenie codziennych
obowigzkéw, ale jednoczeénie zacieraé granice
miedzy praca a odpoczynkiem.

Badanie przeprowadzono podczas pandemii
COVID-19. Pracownicy réznych organizacji
wypekniali internetowg ankiete dotyczaca
réznych doswiadczei zwigzanych z praca
zdalna: poziomu zaangazowania zawodo-
wego, odczuwanego stresu oraz réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Analiza wynikéw pokazala, ze praca zdal-
na wigzala sie z lepsza ogdlng réwnowagg
zyciowq. Podobna zaleznos$¢ zaobserwowa-
no w przypadku zaangazowania w prace
- osoby bardziej oddane swoim obowigzkom

8 SENS GRUDZIEN 2026

deklarowaty bardziej harmonijny work-life
balance. Z kolei wyzszy poziom stresu zawo-
dowego wigzat sie z trudnosciami w zacho-
waniu tego balansu, przy czym nie potwier-
dzono, Ze sama praca zdalna zwieksza stres.
Autorzy zauwazyli réwniez, ze mezczyzni
deklarowali korzystniejsza r6wnowage mie-
dzy praca a zyciem prywatnym niz kobiety.

Badanie sugeruje, ze praca zdalna moze
ulatwiaé Iaczenie obowigzkéw zawodowych
z domowymi, a takze z odpoczynkiem, za-
pewniajac wieksza swobode w organizacji
dnia, ale nie oznacza to, ze automatycznie
poprawia samopoczucie pracownikéw. Au-
torzy podkreslaja, ze korzysci ptynace z pracy
zdalnej mogg by¢ ograniczane przez prze-
cigzenie obowigzkami i trudnosci organiza-
cyjne. Wnioski nalezy jednak interpretowaé
ostroznie, poniewaz badanie przeprowadzono
w specyficznych warunkach pandemii. (NK) @



Trzy powody
do usmiechu:

e bo poprawia atmosfere
W miejscu pracy

e bo pomaga budowac relacje
i przelamywacé pierwsze lody

e bo u$émiechem mozna poprawic¢
nastroj drugiej osobie

(najczestsze odpowiedzi
wedtug raportu ,,Sita uSmiechu" Fundacji dr Clown)

NS J

Nigdy nie dowiem sie,
jak postrzegasz

kolor czerwony,

a ty nigdy nie dowiesz sie,
jak ja go postrzegam

Anne Carson, ,,Autobiografia czerwonego”

GRUDZIEN 2026 SENS 9



psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Dobry
czlowiek
ze mnie

zy oceniamy skutki wiasnych

decyzji tak, by lepiej o sobie my-

§le¢? Badanie z udziatlem ponad
8700 0s6b, przeprowadzone na Uni-
wersytecie Zuryskim, sugeruje, ze tak,
szczegollnie gdy nie wiemy dokladnie,
jak nasz wybér wptynie na innych.

Uczestnicy decydowali o podziale
punktoéw, ktére przekladaly sie na wy-
plate pieniedzy. Mogli wybraé siedem
punktéw dla siebie i od jednego do trzech
dla drugiej osoby - albo pieé¢ dla siebie
iod trzech do pieciu dla niej. Aby zwiek-
szy¢ korzy$é drugiej osoby, musieli wiec
zrezygnowac z dwoch wiasnych punktow.
Wiedzieli, ile sami otrzymaja, ale nie zna-
1li doktadnej wyplaty drugiej osoby. Po
wyborze proszono ich o jej oszacowanie
w obu wariantach. Badacze sprawdzali
w ten sposéb, czy osoby zatrzymujace
wiecej dla siebie oceniaja, ze strata drugiej
osoby jest mniejsza.

Okazalo sie, ze uczestnicy przyznajacy
sobie wiecej punktéw czesciej oceniali,
ze druga osoba niewiele przez to traci.
Z kolei w odwrotnej sytuacji czesto prze-
ceniali jej korzy$ci dla drugiego gracza,
cho¢ ten wynik byt mniej powtarzalny.
Na decyzje wplywalo tez to, jak sytu-
acje oceniatl kto$ inny. Przed wyborem
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uczestnikom pokazywano przewidywa-

nia innego gracza dotyczace wyplaty dla
drugiej osoby. Jesli wynikato z nich, ze
dostanie ona podobng kwote niezaleznie
od wybranej opcji, uczestnicy czesciej
zatrzymywali wiecej dla siebie. Taka
opinia mogta utatwiaé¢ myslenie: ,Moge
zyskac¢ wiecej, bo druga osoba prawie
nic na tym nie straci’. Natomiast prze-
widywania przedstawiajace pomaganie
w korzystnym $wietle nie sprawiaty, ze
uczestnicy czesciej rezygnowali z czesci
wiasnej wyplaty. Eatwiej byto skloni¢ ich
do zatrzymania wiekszej kwoty dla siebie,
sugerujac, ze druga osoba niewiele straci,
niz zachecié¢ do pomocy, podkreslajac, ile
moze ona zyskaé.

Badanie nie dowodzi, ze ludzie §wia-
domie klamig ani ze kazdy postepuje
w ten sposéb. Sugeruje raczej, ze gdy
nie znamy dokladnych skutkéw swojej
decyzji, mozemy oceniaé je tak, aby lepiej
mysleé o sobie. (NK) @



