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od redakdji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

ubie ten moment, gdy czytajac kompletny nu-

mer przed wysylka do drukarni, dostrzegam

w kolejnych tekstach potlaczenia, ktoérych sie
nie spodziewatam (i nie chodzi mi tutaj o artykuty
w Temacie Numeru, ktére z natury rzeczy sie uzu-
pehiaja). Za kazdym razem jestem przyjemnie za-
skoczona. Nie wiem, czy moge dopatrywac sie w tym
powiazania z jungowskg teorig archetypow (czyli
uniwersalnych warstw nieSwiadomosci zbiorowej),
ale fajnie jest pomysleé, ze jako SENS jeste$smy jako$
podpowierzchniowo powigzani ze §wiatem.

Ale wracajac do ,,porzadku codziennosci, kté-
ry rzadzi sie linearnym prawem logiki przyczy-
nowo-skutkowej” (to piekne sformutowanie po-
chodzi z rozmowy Aleksandry Nowakowskiej

w tym numerze naszymi gosé¢mi sa:

RADOSNE
/ASKOCZENIA

z psychoanalitykiem jungowskim Tomaszem J.
Jasiniskim, ktéra naprawde szkoda byloby w tym
wydaniu oming¢) - to numer powstaje tak, ze r6zne
osoby pisza artykutly, nie umawiajac sie wczesniej na
jakies frazy kluczowe. Ba, wielu naszych autoréw
nawet nie zna sie osobiscie, a jednak pojawiajg sie
pofaczenia. Wezmy na przyklad watek infantylizmu
w zwigzkach - po§wiecamy mu calg rozmowe z psy-
cholozka Iwona Firmanty, a pojawia sie réwniez we
wspomnianym juz wezesniej wywiadzie z Tomaszem
J. Jasiriskim. Albo... Nie, nie bede ujawnia¢ innych
moich zaskoczen. Troche zeby nie psué¢ nikomu
zabawy, a troche z nadzieja, ze caly ten SENS be-
dzie dla Was, mite Czytelniczki i mili Czytelnicy,
przyjemnym zaskoczeniem.

psycholog, terapeuta par

od bliskich, jesli faktycznie Zyczg
nam dobrze, mozna oczekiwac nie
tyle zgody na wszystko, ile szacunku
dla naszych wyborow
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konsultant krajowa w dziedzinie psychiatrii dzieci

i mtodziezy mibodzi ludzie nie czujg si¢ styszani przez
rodzicow takze dlatego, Ze rodzice sg tak przetadowani
pseudopsychologicznymi przekazami, ze w efekcie tracg
prawdzivg wigd z dxieckiem

L str. 22 str. 22
str. 18 - DR DR HAB.
PIOTR \\\ ALEKSANDRA SLAWOMIR
MOSAK » 0 | EWANDOWSKA MURAWIEC

psychiatra, psychoterapeuta

teoria, zgodnie z ktorg rodzic moze kilkoma
nieostroznymi zdaniami przekreslic cate
Zycie dxiecka, to determinizm, sprzeczny

2z obecnym stanem wiedzy

ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic 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
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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 przedrukow 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
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stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
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f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
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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
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Trening otwartosci

49

zy mozna ,wytrenowac” otwarto$¢ na
doswiadczenia i czy takie chwilowe
zachowania rzeczywiscie przekladaja
sie na kreatywnos$é, autentycznosé i dobro-
stan? Takie pytanie zadali sobie naukowcy
z Uniwersytetu Ottawy, prowadzacy badanie
z udziatem 210 os6b. Jego uczestnicy wy-
pelnili kwestionariusze wstepne, a nastep-
nie przez kilka dni wykonywali ¢wiczenia.
Cze$¢ realizowata zadania zaprojektowane
tak, by pobudzaé otwartosé - na przyklad
refleksje nad emocjami, zgtebianie nowych
idei czy skupienie na estetyce i ciekawosci
Swiata. Pozostali trafili do grupy kontrolnej
i wykonywali neutralne aktywnogci.
Kiedy po dwéch tygodniach ponownie
oceniono wskazniki otwartosci na dos§wiad-
czenie, wyniki okazaty sie ztoZone. Z jednej
strony potwierdzono dobrze znang zaleznosé:
osoby, ktére na co dzieri sg bardziej otwarte,
rzeczywiscie wykazuja wyzsza kreatyw-
nosé. Z drugiej jednak - samo ,,odgrywanie”
otwartosci w kréotkim okresie nie sprawilo, ze
uczestnicy stali sie bardziej twérczy ani nie
zwiekszyto ich poczucia rozwoju osobistego.
Nie zaobserwowano tez wyraznego wzrostu

6 SENS CZERWIEC 2026

autentycznosci w poréwnaniu z grupa kon-
trolng. Jedynym obszarem, w ktérym poja-
wito sie pewne podobieristwo miedzy cechg
a stanem, byly przyjemne emocje - uczestnicy
zachowujacy sie w spos6b bardziej otwarty
odczuwali je nieco silniej.

Co ciekawe, efekty te nie byly takie same
dla wszystkich. Osoby, ktére juz wczesniej
charakteryzowaly sie wysoka otwartoscia,
czesciej czuly sie autentyczne i doswiadczaty
pozytywnych stanéw. Sugeruje to, ze dopa-
sowanie zachowania do wlasnej osobowo-
$ci moze mieé znaczenie: bycie ,w zgodzie
ze sobg” sprzyja lepszemu samopoczuciu,
podczas gdy dzialanie whrew naturalnym
sklonnosciom nie zawsze przynosi podobne
efekty.

Badanie ma jednak swoje ograniczenia.
Nie jest do korica jasne, czy zastosowane
zadania rzeczywiscie w pelni oddawaty
ztozonosé otwarto$ci jako cechy. Ponadto
uczestnicy mogli z czasem traci¢ motywacje,
co szczegblnie wptynelo na wyniki w zada-
niach kreatywnych. Autorzy sugeruja, ze
bardziej kontrolowane warunki laboratoryjne
moglyby daé¢ wyrazniejsze rezultaty. (NK) @




W dobrym nastroju
czy mniej samotni?

adacze z Uniwersytetu Stanforda postano-
wili sprawdzié, czy mozliwo$¢ wchodzenia
w interakcje z innymi podczas transmisji wideo
na zywo moze poprawic¢ samopoczucie i relacje
spoteczne uzytkownikéw.
Respondentéw przydzielono losowo do jednej
z dwéch grup: pierwsza brata udziat w godzinnej,
interaktywnej lekcji astronomii w matym gronie
(6-12 0s6b), gdzie mozliwa byta komunikacja
z innymi uczestnikami i prowadzacym, natomiast
druga ogladala identyczng tresciowo, lecz nie
interaktywna wersje zajec. Przed sesja i po niej
badani wypelniali kwestionariusze dotyczace mie-
dzy innymi: samotnosci, nastroju i poczucia wiezi
spotecznej, a po czterech tygodniach oceniono
zmiany w bardziej trwatej samotnosci jako cesze.
Wyniki wskazaly na wyrazny, lecz krétkotrwaty
efekt: po interaktywnym do$wiadczeniu uczestnicy

odczuwali wiekszy wzrost poczucia wiezi i tak
zwanych pozytywnych emocji oraz wiekszy spa-
dek samotnosci, negatywnego nastroju i poczucia
zagrozenia spolecznego niz osoby z grupy kon-
trolnej. Jednoczesnie po czterech tygodniach nie
zaobserwowano réznic miedzy grupami w poziomie
samotnosci jako wzglednie trwatej cechy. Sugeruje
to, ze interaktywne doswiadczenia online moga
dziataé jak krétkotrwaly impuls poprawiajacy na-
stréj i otwarto$é spoteczng, jednak pojedyncza sesja
nie jest wystarczajaca, by wywotaé¢ trwala zmiane.
Autorzy badania podkreslaja zarazem, ze préba
nie byla reprezentatywna i obejmowata osoby, ktére
nie do$wiadczaty silnej samotnosci, co ogranicza
mozliwo$¢ generalizacji wynikéw. Dodatkowo czesé
zastosowanych miar nie byta w pelni zwalidowana
i analizowano jedynie pojedyncze doswiadczenie
iograniczony zakres efektéw. (NK) ®

Piechotg do lata

Trwalosé, minimalistyczny design, wysoka jako$¢ mate-
rialéw... Te modele obiecujg komfort i wystarczy wsungé
klapki na nogi, by przekonad sie, ze to spelniona obietnica.

Letnia kolekcja marki Australia Luxe jest dostepna w sklepie alebuty.com.pl,
wspoétpraca reklamowa

v
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SILA DOBRYCH WSPOMNIEN

Czesto nosimy w sobie jakie§ wspomnienie sma-
ku, zapachu czy przezycia zwigzanego z jedze-
niem, ktére swoje zrédto ma w dzieciristwie lub
konkretnym przezyciu. Paczki serowe smazone
przez babcie, pierogi ugotowane przez mame czy
placki ziemniaczane taty... Wyjatkowa kolacja lub
positek przygotowany przez przyjaciot.

- Jedzenie moze wznosi¢ nas na Wyzszy wy-
miar, ktéry trudno ubraé w stowa, ale fatwo przy-
wolaé wspomnieniem z cieptem w sercu. Okazuje
sie, ze teraz lubimy wracaé¢ do smakéw, ktére
znamy i pamietamy, dlatego tak duzg popularno-
$cig cieszq sie chociazby bary mleczne. A jeszcze
wiekszg wspblne, niespieszne przygotowywanie
positku w domu wraz z bliskimi lub zaméwienie
dobrego gotowego dania. Okres§lone dania (smaki,
zapachy) zostaja skojarzone z przyjemnymi sytu-
acjami spotecznymi i te skojarzenia utrzymujg sie

w ciggu zycia - komentuje dr Joanna Heidtman,
psycholog i socjolog.

Takie wnioski ptyna z raportu przygotowa-
nego przez firme Maczfit. Wynika z niego takze,

TEKST WERONIKA JAREK-RADLOWSKA

jesc?

ze niemal potowa ankietowanych najwieksza
przyjemno$¢ upatruje w domowych positkach,
ajedna czwarta zwraca uwage na gotowe dania
dobrej jakosci jedzone w domu.

DLA PRZYJEMNOSCI

Jak sie okazuje - zawartos¢ talerza wazna jest
takze dlatego, ze z jedzenia lubimy czerpaé
przyjemno$é. Az 83 proc. dorostych Polakéw
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze jedzenie moze
by¢ zrédiem przyjemnosci, a nie tylko zaspokoje-
niem glodu. 72 proc. deklaruje, ze wolatoby zje$é¢
mniej, ale smaczniej. Jako przyjemno$¢ ptyngca
z jedzenia az 43 proc. ankietowanych wskazuje
smak, wyglad i zapach potrawy. Wazne s3 takze:
spokdj, brak pospiechu, poczucie relaksu (21 proc.
respondentow) oraz atmosfera podczas positku
(17 proc.) i towarzystwo (12 proc.). Co ciekawe,
miejsce i wystréj licza sie znacznie mniej (wska-
zalo je 7 proc. ankietowanych). To przypomina
doskonale znane nam powiedzenie: ,,Niewazne
gdzie, wazne z kim”.

To, ze nawet najlepsze jedzenie spozywane
w niemilej atmosferze czy przy osobach, ktére
wplywaja na nas negatywnie, nie bedzie dobrze
smakowato, wiemy nie od dzisiaj (takg filozofig
kieruje sie miedzy innymi medycyna Wschodu).
Zeby positek zostat dobrze strawiony, a ciato miato
z niego pozytek zdrowotny - lepiej spozy¢ go
w dobrej atmosferze, z uwaga i czerpa¢ z niego
radosé. Ale jak czesto sobie na to pozwalamy?

ZDJECIA: GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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Oté6z dla az 40 proc. badanych to wazny
element kazdego dnia. Co wskazuje na to, ze
coraz czesSciej staramy sie, aby positki dawaty
nam chwile radosci, a nie byly przymusowym
elementem. A jednak 26 proc. respondentéw
przyznaje, ze na jedzenie dla przyjemnosci po-
zwala sobie przede wszystkim w dni wolne,
22 proc. stwierdza, ze nie ma reguty (zalezy do
dnia i sytuacji), zas 13 proc. deklaruje jedzenie
dla przyjemnosci, jako cos, na co mogg pozwoli¢
sobie bardzo rzadko - taki stan rzeczy poréw-
nuja do luksusu.

ZRODLO ENERGII

| ZYCIOWEJ WITALNOSCI

Dobrze zbilansowany positek dostarcza wartosci
odzywezych i reguluje funkcje organizmu. Zyje-
my w czasach, w ktérych jedzenie staje sie czeScia
$wiadomego dbania o siebie i holistycznego
podejscia do zycia. Dbamy o cialo - chodzac na
zajecia sportowe, regularnie biegajac, planujgc
czas na aktywnos¢ fizyczna. Siegamy po natural-
ne kosmetyki i sprawdzamy sktady produktéw,
ktore stuza nam do codziennej pielegnacji, i tak
samo - coraz wiekszg wage przywigzujemy do
tego, co znajduje sie na naszym talerzu. Domowy
positek to Zrédlo przyjemnosci dla blisko potowy
Polak6w! Nie zawsze jednak mamy mozliwo$¢é
i czas, aby samodzielnie ugotowac zdrowe i sy-
cace danie, wiec chetnie siegamy po gotowe
rozwigzania.

SLODKI CZY SLONY?

Najczesciej sg dwa obozy jedzeniowe. Najle-
piej widaé to przy wyborze $niadania. Sg ci,
ktérzy wolg smaki stodkie, jak: gofry, nale$ni-
ki, owsianki, i ci, ktérzy wiecej przyjemnosci
czerpia ze smakow stonych: omlety, jajka na
twardo, twarozek ze szczypiorkiem. Okazuje
sie, Ze ten rozstrzat nie jest az tak duzy i oba te
smaki, zar6wno slony, jak i stodki w positkach,
daja przyjemnos$é.

- Pozywienie stodkie, stone i ttuste jednoczes-
nie (a taka sa na przyklad czekolada lub stony
karmel) podnosi poziom dopaminy w mézgu,
sprawiajac, ze czujemy sie dobrze i mamy silng
motywacje, by utrzyma¢ ten stan - zauwaza
dr Joanna Heidtman. Swojg mocng pozycje maja
takze smaki: umami, kwasny i gorzki.

Mimo tych deklaracji w pedzie dnia codzienne-
go czerpanie przyjemnosci z jedzenia jest niestety
zagrozone. Dlaczego? Najcze$ciej na przeszkodzie
stoja prozaiczne przyczyny dnia codziennego,
takie jak: brak czasu i po$piech (tak méwi 35 proc.
badanych), stres (zdaniem 33 proc.), zmeczenie
(wskazuje je 23 proc. respondenrtéw). Co cieka-
we, do braku przyjemnosci czerpanej z jedzenia
przyczyniajg sie takze walory wizualne samych
potraw: nieapetyczny wyglad potraw (26 proc.
uczestnikéw badania), nietrafiony w gust smak
(33 proc.), ale réwniez brak wyboru jedzenia,
monotonia w kuchni (22 proc.).

Jakie wnioski mozemy $miato wyciagnaé z tego
badania? Bardzo zalezy nam na tym, aby czerpa¢
z jedzenia przyjemnos$é. Lubimy jes¢é w dobrej
atmosferze, chetnie przygotowujemy domowe
positki wspdlnie z bliskimi i chcemy je celebrowaé
w ich gronie. Zarazem jednak nie stronimy od
dan gotowych i w obliczu braku czasu chetnie
siegniemy po gotowe rozwigzania.

ZRODLO: JEDZENIE JAKO ZRODLO PRZYJEMNOSCI. JAK LUBIA

JESC POLACY? RAPORT Z BADAN MACZFIT, MARZEC 2026

v
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

0@ -0
Kiedy pogon za szczesciem
unieszczesliwia

nalizy prze-
prowadzone
na Uniwersy-
tecie w Nowym Jorku
pokazuja, ze klucz tkwi
nie w samym pragnieniu
szczescia, lecz w tym, jak
do niego podchodzimy.
W serii badan, w kto6-
rych facznie wzieto udziat
1815 0s6b z réznych Sro-
dowisk, prowadzonych w latach 2009-
2020, naukowcy rozréznili dwa aspekty
»dazenia do szcze$cia”: (1) aspiracje do bycia
szczeSliwym (uznawanie szcze$cia za wazny
cel) oraz (2) nadmierne zamartwianie sie
i ocenianie wlasnego poziomu szczescia.
Aby sprawdzié, jak te dwa podejscia wig-
73 sie z satysfakcja z Zycia, dobrostanem
psychicznym i objawami depresji, wyko-
rzystano metody przekrojowe, dzienniczki
codziennych doswiadczeri oraz pomiary
podtuzne.

s @

Wyniki pokazaty wy-
razng zalezno$¢: sama
aspiracja do szcze$cia
okazala sie neutralna
- nie pogarszala dobro-

stanu - natomiast ciagle
monitorowanie, ,,czy juz
jestem dosé szczesliwy”,
wigzalo sie z jego obnize-
niem zaréwno w danym
momencie, jak i w czasie.
Mechanizm tego efektu polegat na tak zwa-
nych negatywnych metaemocjach: osoby
nadmiernie skoncentrowane na szczesciu cze-
$ciej reagowaly na pozytywne doswiadczenia
dodatkowymi negatywnymi uczuciami, jak
rozczarowanie, zZe nie sg one wystarczajaco
intensywne lub dtugotrwate, co psuto nawet
dobre chwile. Zatem problemem nie jest to,
ze chcemy byé¢ szczesliwi, lecz to, Ze obsesyj-
nie sprawdzamy i oceniamy swoje emocje,
zamiast je akceptowaé - co paradoksalnie
oddala nas od dobrostanu. (NK) e
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Nie pokonujcie oceanow
dla ludzi,

ktorzy nie przeskoczyliby

dla was katuzy

Fiodor Dostojewski



Im bardziej ul chyli sie
ku upadkowi,
tym wiecej wytwarza trutniow

Maurice Maeterlinck, ,,Zycie pszczét"”

Ten ktos
obok mnie

elacje przyjacielskie w doroslo$ci mogg byé
istotnym zasobem wspierajacym dobrostan
psychiczny - sugeruja wyniki badania przepro-
wadzonego na Uniwersytecie Arystotelesa w Salonikach.
Miato ono charakter przegladu systematycznego i objelo
38 artykuléw naukowych opublikowanych w latach
2000-2019, analizujacych zwiazek miedzy przyjaznig
w dorostosci a dobrostanem psychicznym rozumianym
wielowymiarowo wedlug modelu PERMA (na ktéry
skladaja sie: tak zwane pozytywne emocje, zaangazo-
wanie, relacje, poczucie sensu oraz osiggniecia).
Okazuje sie, ze przyjazni dorostych jest pozytyw-
nie powigzana z dobrostanem, przy czym szczeg6l-
ne znaczenie majg jakos$¢ relacji oraz czestotliwosé
kontaktow. Licza sie takze: liczba przyjaciét, wsparcie

(emocjonalne, instrumentalne i wspierajgce
autonomie), reakcje przyjaciét na dzielenie
sie pozytywnymi wydarzeniami oraz wysitki
wktadane w podtrzymywanie relacji. Co
ciekawe, zwigzek ten dziala poprzez me-
chanizmy posredniczgce - poczucie bycia
waznym dla innych, odkrywanie wilasnej
unikalnosci, zaspokojenie podstawowych
potrzeb psychologicznych czy witalnosé.
Jednocze$nie badanie ujawnia istotne niu-
anse: wplyw przyjazni na r6zne komponenty
dobrostanu nie jest r6wnomiernie poznany
(najlepiej opisano emocje i relacje), a wyniki
bywaja fragmentaryczne lub ograniczone
do specyficznych grup kulturowych. (NK) @
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Zaburzenia lekowe oraz depresja
to najczesciej diagnozowane u polskich
dzieci zaburzenia psychiczne

- wynika z raportu ,,Zdrowie psychiczne

dzieci i miodziezy w Polsce”,
opracowanego przez Galileo Medical

esp6t psychologéw z Uniwersytetu

Warszawskiego i Uniwersyteu SWPS
sprawdzil, czy deklarowanie wegetarianizmu
oraz stojgce za wyborem motywy (zdrowot-
ne, etyczne lub §rodowiskowe) wpltywaja na
postrzeganie potencjalnych partneréw przez
osoby jedzgce mieso.

W eksperymencie online wziety udziat
404 heteroseksualne osoby, ktére oceniaty
fikeyjne profile randkowe rézniace sie jedynie
informacja o diecie. Respondenci brali pod
uwage miedzy innymi: atrakcyjnosé, cheé
péjscia na randke (przy czym nie wprowa-
dzono rozréznienia miedzy relacjami krétko-
terminowymi i dlugoterminowymi) oraz to,
na ile dana osoba wpisuje sie w stereotypo-
we cechy kobiecosci i meskosci. Dodatkowo

12 SENS CZERWIEC 2026

Dieta
to nowe
feromony

uwzgledniono, jak silnie uczestnicy badania
identyfikuja sie jako osoby jedzace mieso.

I tak, osoby deklarujace wegetarianizm byty
ogoélnie postrzegane mniej pozytywnie niz te
z dieta nieokreslong, a najnizej oceniano osoby
motywowane zdrowotnie. Kobiety szczegdlnie
negatywnie ocenialy mezczyzn wegetarian
z powodow etycznych, co wigzano z narusze-
niem tradycyjnych norm meskosci, a ogélnie
wegetarianie byli uznawani za mniej zgodnych
ze stereotypowymi rolami ptciowymi.

Mogtoby to oznaczaé, ze podobienistwo
stylu zycia oraz kulturowe wyobrazenia o ptci
mocno wplywaja na preferencje randkowe,
trzeba jednak wzig¢ poprawke na kulturowy
kontekst Polski i brak reprezentacji oséb nie-
heteronormatywnych. (NK) @

ZDJECIA: GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE



Festiwal
sztuki kobiet
PERSONA

JOLANTA BRACH-CZAINA - FILOZOFKA CODZIENNOSCI

TEKST NATASZA MAJEWSKA

d 21 do 24 maja w Mazowieckim Instytucie

Kultury w Warszawie juz po raz 6. odbedzie

sie Festiwal Sztuki Kobiet PERSONA. To czas
swietowania kobiecej sztuki i dyskusji o jej znaczeniu we
wspétczesnym swiecie. Matronka tegorocznej edycji jest
Jolanta Brach-Czaina, nazywana filozofkg codziennosci.
Festiwal jest obowigzkowym punktem programu warszaw-
skich imprez kulturalnych. To cztery dni petne wydarzen,
podczas ktérych przyblizamy publicznosci sylwetki artystek
dziatajgcych na réznych polach. Pomystodawczynig festi-
walu jest dyrektorka MIK Magdalena Ulejczyk, a kuratorka
programowaq - Elzbieta Szymanska.

- Gtdwng ideg festiwalu jest promowanie dziatalnosci
kobiet ze Swiata szeroko rozumianej sztuki - méwi Magdalena
Ulejczyk. - To jednak tylko punkt wyjscia do dyskusji o miejscu
kobiet w spoteczenstwie, historii i kulturze. Sprzeciwiamy
sie marginalizacji kobiecego doswiadczenia i twdrczosci
w sferze publicznej, w programie nauczania czy kanonie naj-
wazniejszych lektur, a festiwal to cegietka, ktéra doktadamy
do budowania $wiata réwnego i dostepnego dla wszystkich.

Program kazdej edycji festiwalu budowany jest wokét innej
matronki - postaci zastuzonej dla polskiej kultury. Twérczos¢
Julii Hartwig i Wistawy Szymborskiej (matronek w latach 2021
i 2023) zainspirowala spotkania poswiecone poezji - zwtaszcza
tej kobiecej. W Roku Romantyzmu Polskiego (2022) kierunek
wyznaczyta mys| Marii Janion, a w 2024 roku z uwaznoscia
przygladalismy sie doswiadczeniom kobiet ze srodowisk
wykluczonych, o ktérych pisata reporterka Lidia Ostatowska.
Rok temu zycie i twérczos¢ niewidomej pisarki i poetki Jadwigi
Stanczakowej pozwolity za$ skupic sie na odbieraniu Swiata
réznymi zmystami i rozmowach o przetamywaniu granic.

Matronkg 6. edycji festiwalu jest Jolanta Brach-Czaina
- filozofka i kulturoznawczyni, nazywana filozofkg codzien-
nosci. Jej esej ,,Szczeliny istnienia” z 1992 roku nalezy do

w programie: wrvlews (%]
debaty wpothends Uterackle sl
honcerty  spektakle /{inee |
+ ool [ 5]

PE

najwazniejszych prac filozoficznych opublikowa-
nych w Polsce w ostatnich dziesiecioleciach. Mysl|
Brach-Czainy stata sie jednym z filaréw polskiej
literatury i mysli feministycznej. Filozofka pisata
0 rzeczach z pozoru nieistotnych, a codziennym
czynnos$ciom, nalezgcym stereotypowo do sfery
kobiecej, przywracata nalezng waznosc.

Program festiwalu obejmuje debaty, spotkania
i sztuke w rozmaitych postaciach. Porozma-
wiamy o filozofii, kobiecych doswiadczeniach
i ich miejscu w historii, a podczas warsztatéow
sprébujemy swoich sit w prowadzeniu dzienni-
kéw i tworzeniu patchworkéw. Nie zabraknie
spaceru tematycznego i filozofowania na trawie.
Wydarzeniu towarzyszg dwie wystawy, a pro-
gram artystyczny dopetnig czytanie performa-
tywne i trzy koncerty. Nieodtgcznym punktem
festiwalu jest debata ,,Po co nam herstorie?"”,
w ktdrej co roku z nowej perspektywy szukamy
odpowiedzi na tytutowe pytanie. Wsrdéd goscin
festiwalu sg: Katarzyna Kasia, Agnieszka ,,.Brwi"
Stanasiuk, Karolina Sulej, Anna Kowalczyk, Ju-
lia Pietrucha, Agnieszka Graff, Sylwia Chutnik
i Antonina Tosiek.

Chcemy, by festiwal byt dostepny dla wszyst-
kich, dlatego zapewniamy takie narzedzia, jak:
ttumaczenie na polski jezyk migowy, petla in-
dukcyjna czy napisy na zywo oraz dostepnosé
dla oséb z ograniczeniami ruchu.

YMOWYTMIY VOVHdIQdSM

Festiwal Sztuki Kobiet PERSONA, 21-24 maja 2026 r., Mazowiecki Instytut Kultury w Warszawie, ul. Elektoralna 12.
Partnerami festiwalu sg: Wydawnictwo Dowody, Forum Filozofek i Wspdlny Pokdj, a patronat medialny nad wydarzeniem objety
. Wysokie Obcasy" i Polskie Radio RDC. Petny program dostepny na stronie mik.waw.pl i w mediach spotecznosciowych instytutu.
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AKADEMIA
zwierciadia

LAPRASZA NA WYDARZENIE

wolni od stresu

/a siodma

JakosS¢ naszego zycia jest wprost proporcjonalna do jakosci
naszych relacji. Dobre, wspierajgce wiezi, rowniez z samym
sobg, dajq poczucie bezpieczehstwa, zrozumienia i sity.

N

Katarzyna Miller | S¥ES /

Prof. dr hab. n. med. i n. o zdr.
Bozena Muszyhska

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk

|(|',

PARTNERZY:  Avéene Dr |ﬂ °na Eris Kartel @ ¥

foodify

Katarzyna Kucewicz

ZDJECIA: WERONIKA KOSINSKA, MICHAE WOZNIAK/DDTVN/EAST NEWS, MARCIN KLABAN, XAVIER GRANET, KASIA HOEOPIAK, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE




Temat: RELACJE

To one ksztattujq nasze zycie oraz wptywajg na emocje, zdrowie i poczucie sensu.
Przyjrzyjmy sie relacjom: partnerskim, przyjacielskim, zawodowym, spotecznym,
ze Swiatem zwierzqt, a takze tej najwazniejszej — relacji z samym sobag.

Udziat w si6dmej edycji ,,Wolnych od stresu” potwierdzili:

Katarzyna Miller Dr Hanna Stolifnska

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesigcioletnig Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny.

praktykq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze Pomaga osobom z problemem nadwagi i otytosci,
autorka i wspétautorka wielu bestsellerowych poradnikow. cierpigcym na choroby dietozalezne ze szczegdinym
Temat: Byé po swojej stronie w kazdym wieku, uwzglednieniem probleméw jelitowych.

czyli jak dbaé o najwazniejszq relacje w zyciu. Temat: Dieta przeciwzapalna - jak zapobiegaé

L chorobom, schudngqé i op6znié starzenie?
Dorota Suminska

Lekarka weterynarii, dziennikarka radiowa i telewizyjna, Prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. Bozena Muszynska
autorka ksigzek, propagatorka dobrego traktowania Profesor nauk medycznych i zdrowia, kierownik Katedry
zwierzgt. Razem z cérkq — Martg Stachowiak — prowadzi Biotechnologii Roslin i Grzybéw Leczniczych Uniwersytetu
cykl audycji poswigconych zwierzetom ,Zwierze Ci sig”. Jagiellonskiego. 37 lat do$wiadczenia w badaniach nad
Temat: Cztowiek i Swiat zwierzgt - co relacje terapeutycznymi wiasciwosciaomi grzybdw jadalnych.
migdzygatunkowe méwiq o nas samych? Farmaceuta kliniczny, mykolog i botanik.

. Temat: Grzyby funkcjonalne — moda
Katarzyna Kucewicz czy przysziosé medycyny?
Psycholozka, psychoterapeutka, trenerka, a takze
absolwentka seksuologii klinicznej. Specjalizuje sie Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk
w pracy z pacjentami doswiadczajgcymi kryzyséw Doktor nauk medycznych, specjalista ginekolog-potoznik,
w relacjach, ktopotéw z samoocenq i samoakceptacijq. propagator zdrowego stylu zycia.
Temat: Droga do siebie przez ciato. Temat: Cykl, hormony i zdrowie intymne,
Zmiana zaczyna si¢ w gtowie. czyli co kazda kobieta wiedzieé powinna.
Iwona Firmanty Piotr Mosak
Psycholozka, socjolozka, coachka i trenerka biznesu oraz Psycholog, terapeuta par i trener biznesu z prawie 30-letnim
rozwoju osobistego. Wiascicielka firmy szkoleniowej Human doswiadczeniem. Specjalizuje sie w komunikacii i relacjach.
Skills oraz projektu Sukces Kobiety Biznesu. Temat: Ratowaé czy uciekaé? Dlaczego zbyt tatwo
Temat: Nie jeste$ swojq pracg. Jak unikngé wypalenia? odchodzimy z dobrych zwigzkéw i tak samo czesto

niepotrzebnie tkwimy w niszczgcych relacjach?

Dr n. med. Katarzyna Korecka

Specjalistka dermatologii i wenerologii, adiunktka Szczegbtowa agenda sibdmej edycji , Wolni od stresu™
juz wkrotce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu. Cztonkini
zarzqdu Polskiej Grupy Dermatoskopowej oraz Polskiego
Towarzystwa Dermatologicznego. Reprezentantka Polski 23 MAJ A 2026 WA RS Z AWA

w International Dermoscopy Society. GODZ. 9-19 MULTIKINO ZLOTE TARASY
Temat: Zdrowa skéra, spokojna gtowa. SOBOTA UL. ZtOTA 59

Dlaczego i jak chronié skére przed stornicem?

UDZIAL STACJONARNY UDZIAL ONLINE
Z KODEM SENS7 BILET KUPISZ Z KODEM SENS7 BILET KUPISZ A =]
290 zt 90 zt & KUP BILET
ZRABATEM -2007¢ Z RABATEM -2007z+ .
I 1 Bilety dostepne na
zrgg‘z}- DO 23.05.2026 29'9‘2}- DO 23.05.2026 - sklep.zwierciadlo.pl
Najnizsza cena z 30 dni =190 zt Najnizsza cena z 30 dni = 90 zt i
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W temacie numeru
przeczytasz o:

e konsekwencjach tkwienia w zawieszeniu pomiedzy partnerem
a wtasnymi rodzicami a roli rodzicow w Zyciu cztowieka, ktora weale
nie determinuje nas w takim stopniu, jak nam sie sugeruje a lojalnosci
wobec rodziny pochodzenia, utrudniajgcej autonomie i Zycie
na wlasnych zasadach

ZDJECIE: DARIA PNEVA/GE
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temat numeru RODZINNE WIEZI | WIEZY




Przejscie od ,ja” do ,,my” to proces,

w ktérym zderzajg sie dwa swiaty,

trzy rodziny i rézne systemy wartosci,

a miedzy nimi - nasze potrzeby, granice
i oczekiwania. Jak to wszystko pogodzié¢?
Pytamy psychologa i terapeute par
Piotra Mosaka

ROZMAWIA
IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

PIOTR MOSAK

psycholog, terapeuta par, trener biznesu z prawie 30-letnim
doswiadczeniem, wyktadowca w Wyzszej Szkole Biznesu

w Nowym Saczu. Specjalizuje sie w komunikacji w relacjach,
uczy réwnowagi w zyciu prywatnym. Popularyzuje swoja wiedze
i doswiadczenie w mediach. Rozpoczat doktorat w Akademii
Gornoslaskiej z obszaru zarzadzania jakoscia

wtasng rodzine?

0 czym poznad, ze jeste$Smy gotowi stworzyé
) Nie ma jednego, obiektywnego momentu ani ze-

stawu kryteriéw, ktore jasno wskazywatyby: to
juz teraz. Gotowo$¢ do zatozenia rodziny nie jest

czyms$, co mozna latwo zmierzyé czy ocenié z zewnatrz.
To raczej wewnetrzne poczucie, ktére dojrzewa w nas
stopniowo. Mozna powiedzieé, ze pojawia sie wtedy,
gdy zaczynamy rozumieé, czym naprawde jest rodzina
- nie jako wyobrazenie oparte wylgcznie na bliskosci,
milosci i wspélnych planach, ale jako realna przestrzeri
zycia, w ktérej beda zaréwno radosci, jak i trudnosci.
To swiadomosé, ze bycie z kim$ oznacza codziennosé:
obowiazki, zmeczenie, kompromisy, a czasem frustracje.
Ze pojawig sie dzieci, a wraz z nimi nieprzespane noce,
pieluchy, choroby, logistyka dnia codziennego. Gotowos¢
polega wiec na tym, ze widzimy pelny obraz - nie tylko
jego jasne strony - i mimo to chcemy w to wejsé, jeste-
$my gotowi podjaé pewne ryzyko, bo przeciez nigdy nie
mamy gwarancji, ze wszystko sie uda.

Chciatbym jednak podkreslié, ze nie jest to etap uni-
wersalny dla wszystkich. Po 30 latach pracy z ludzmi
widze wyraznie, ze nie kazdy odczuwa potrzebe wejscia
w ,,my” albo osiaga do tego gotowos¢ - i to réwniez jest

WOLNI OD STRESU, 7. edycja

Podczas konferencji Piotr Mosak bedzie
moéwit na temat: ,,Dlaczego zbyt tatwo
odchodzimy z dobrych zwigzkéw i tkwimy
w niszczacych relacjach?”. KUP BILET NA:
sklep.zwierciadlo.pl, autopromocja

w porzadku. Nie wszyscy musimy byé¢ w zwigzku. Klu-
czowe jest, by umie¢ obronié sie przed presja spoteczng
i rozpoznaé¢ wlasne potrzeby, zamiast automatycznie
podazaé za oczekiwaniami innych.

Jakie sygnaty Swiadczg o tym, Ze zaktadajgc wtasng ro-

dzine, nie domknelismy relacji z rodzing pochodzenia?

Kluczowe jest to, jak postrzegamy partnera lub part-
nerke: czy jako rownorzedng osobe, z ktérg wspélnie
idziemy przez zycie, czy raczej jako kogos, kto ma ,,do-
pasowac sie” do naszego $wiata. Jesli drugi czlowiek ma
by¢ jedynie wsparciem dla ,,naszego zycia”, kims, kto ma
przyjaé nasze zasady, wartosci i sposéb funkcjonowania,
bo ,,sa sprawdzone” i ,lepsze”, trudno méwié o relacji
partnerskiej. To czesto znak, ze nadal jeste$my silnie
osadzeni w schematach wyniesionych z domu i nie
stworzyli$my jeszcze autonomicznego ,,my”.

Innym waznym sygnatem jest spos6b podejmowania
decyzji, szczegblnie w obszarach, takich jak: Swieta,
wazne wydarzenia czy czas wolny. Jesli argumentem
staje sie to, czyja rodzina jest ,wazniejsza, blizsza, bar-
dziej zaangazowana, obecna” - zamiast tego, jak dana
osoba chce przezywacé ten czas, to pojawia sie powazny
problem ignorowania czyichs$ potrzeb tylko dlatego, ze
nie wpisujg sie w nasz dotychczasowy schemat. Sedno
nie lezy w tym, czy kto§ ma rodzicéw blisko, daleko,
czy w ogoble - tylko w tym, jaki ma sposéb przezywania
waznych momentéw. Jedna osoba moze chcieé spedzaé
wolny czas aktywnie, wyjezdzajac czy odpoczywajac po
swojemu, druga - w tradycyjnym, rodzinnym gronie. Jesli
ktéras z tych perspektyw jest automatycznie uznawana
za ,mniej wazng”, to znak, ze nie ma réwnowagi. Dojrzata
relacja zaczyna sie tam, gdzie przestajemy patrzeé przez
pryzmat ,,moje versus twoje pochodzenie”, a zaczynamy
rozmawiaé o tym, czego naprawde chcemy jako dwie
osoby - tak by ,,my” moglo istnie¢ na réwnych zasadach,
a nie w cieniu tego, co bylo wczeéniej.

Rodzice czesto pozostajg waznym punktem odniesie-

nia, nawet gdy jestesmy dorosli. Problem zaczyna sie

wtedy, gdy ich obecnos$¢ przestaje by¢ wsparciem,

a zaczyna wptywacd na decyzje naszej nowej rodziny.

Jak odréznic troske od ingerencji?
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O ingerencji mozna méwic¢ wtedy, gdy nie ma zgody
na naszg autonomie i niezaleznosé, na to, ze ostatecznie
mozemy zdecydowaé po swojemu. Doradzanie jest czyms
naturalnym, ale przekracza granice w momencie, gdy
czyja$ opinia zaczyna by¢ przedstawiana jako jedyna
sluszna, a inne wybory spotykaja sie z presja, zdziwie-
niem, obrazaniem sie czy wycofaniem emocjonalnym.
To juz nie jest wsparcie, tylko préba narzucenia wlasnej
wizji rzeczywisto$ci. Wyraznie widac to w reakcjach, na
przyklad kiedy po podjeciu wlasnej decyzji styszymy:
,»To po co mnie pytali$cie, skoro i tak robicie, co chcecie?”
albo ,,Skoro jestescie tacy madrzy, nie zawracajcie mi
wiecej glowy”. Dlatego wazne jest, by jasno komunikowaé
intencje juz na etapie pytania o rade. Mozna powiedzieé¢
wprost: ,,Chcemy poznaé rézne opinie, zeby podjac wihas-
ng decyzje”. To stawia granice, pokazuje, ze zbieramy
informacje, a nie oddajemy decyzyjnosé. Oczywiscie,
trzeba mie¢ §wiadomosé, ze nie wszyscy to uszanuja,
sg osoby odporne na takie komunikaty, ktére i tak beda
przekonane o swojej racji, i nic tego nie zmieni.

Niektérzy zwierzajg sie rodzicom z probleméw

w zwigzku. Jak to wptywa na relacje w ich rodzinie

i miedzy rodzinami?

Zacznijmy od tego, ze takie zachowanie czesto jest
sygnatem pewnej niedojrzatlosci emocjonalnej, trudnosci
w samodzielnym radzeniu sobie z napieciem, konflik-
tem czy wlasnymi emocjami. Zamiast mierzy¢ sie z tym
w relacji, nastepuje powrét do znanego, bezpiecznego
schematu: ,,ide do rodzicéw, oni mnie wespra”. Tyle
ze to wsparcie bywa kosztowne dla zwigzku. Oczywi-
$cie, kazdy z nas moze potrzebowa¢ sie wygadac czy
uporzadkowacé emocje, ale dobrze, zeby stuchaczami
tych zwierzen byli zaufani przyjaciele, terapeuta czy
inna neutralna osoba - kto$, kto nie jest bezposrednio
zaangazowany i potrafi zachowa¢é dystans. Taka osoba
moze pomdc zobaczy¢ sytuacje szerzej, ale nie wchodzi
w role ,,sedziego”.

Problem z rodzicami polega na tym, ze trudno jest im
pozostaé neutralnymi. Z natury rzeczy staja po stronie
swojego dziecka, nawet jesli starajg sie by¢ obiektywni.
Stajg sie poniekad ,trzecig strong” w konflikcie dwoj-
ga ludzi, ktéra - §wiadomie lub nie - wptywa na oce-
ne sytuacji, wzmacnia jedng perspektywe i utrudnia
rozwigzanie problemu miedzy partnerami. Poza tym,
opowiadajac co§ w emocjach, czesto zupelnie nieswia-
domie podkoloryzowujemy sytuacje. Chcemy zostaé
zrozumiani, przytuleni, zaopiekowani, wiec akcentujemy
to, co byto dla nas bolesne. W efekcie stuchacz - w tym
przypadku rodzice - zapamietuje historie w znacznie
ostrzejszej wersji.
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ZWIAZEK STAJE SIE NAJWAZNIEJSZA

PRZESTRZENIA, ZA KTORA BIERZEMY

ODPOWIEDZIALNOSC. Jesli ktos w nig
uderza, naszym zadaniem jest jg chronic,
nawet jesli oznacza to konfrontacje z rodzing

Potem rodzice, rozmawiajac o tym miedzy soba,
wzmacniaja ten obraz. Z czasem buduje sie w nich
przekonanie, Ze partner nas krzywdzi, nawet jesli rze-
czywisto$é byta duzo mniej dramatyczna. Czesto kilka
godzin po kié6tni para sie godzi i zapomina o sprawie,
a rodzice zostajg z tg historig, nie ,,odzapominajy” tego,
co ustyszeli. Kiedy wiec dochodzi do kolejnego spotkania,
moga reagowac chlodno, oceniajaco, a czasem wrecz
wrogo wobec naszego partnera lub partnerki. I choé ich
intencja jest ochronna, dla zwiazku bywa to destrukcyj-
ne. Dlatego znacznie zdrowsza jest postawa, w ktorej
rodzice potrafig postawié granice, méwigc na przykiad:
,to wasza sprawa”. Mogg wesprzeé, wskazac specjaliste,
zaproponowac pomoc z zewnatrz, ale nie wchodzié w role
sedziego ani strony konfliktu. I cho¢ moze to byé trudne,
paradoksalnie wlasnie takie podejscie najlepiej wspiera
dojrzewanie relacji, bo odpowiedzialnos$¢ za nia zostaje
tam, gdzie powinna: miedzy dwojgiem ludzi.

Co zrobi¢, gdy rodzice krytykujg naszego partnera lub

partnerke, nawet nie wprost, ale ,,miedzy wierszami"?

To trudna sytuacja, bo latwo tu wpasé w napiecie
miedzy lojalno$cig wobec rodziny a lojalno$cig wobec
partnera. Kluczowa jest jednak szybka i czytelna reakcja,
natychmiastowy sprzeciw, poniewaz jesli dopuscimy
do tego, by takie uwagi sie powtarzaty, druga strona
moze uznad, ze ma na to przyzwolenie, a to zwykle
prowadzi do eskalacji. Dlatego juz przy pierwszych
sygnatach warto jasno postawié¢ granice. Czasem dobrze
nawet lekko ,,przerysowaé” reakcje i zrobi¢ klasyczng
»scene”, by dosadnie pokazaé, po czyjej stronie stoimy.
Dla partnera to sygnat bezpieczenistwa i wsparcia, a dla
rodziny jasna informacja, gdzie przebiega granica. Jesli
bliscy od poczatku widza, Ze nie ma przestrzeni na
podwazanie naszego wyboru, duzo rzadziej prébujg
to robi¢ w przyszlosci. Dlatego komunikat musi by¢
jednoznaczny: oczekuje szacunku dla mojego partnera
i dla moich decyzji.

Brak stanowczej reakcji w takich sytuacjach czesto

jest odbierany przez druga osobe jako forma zdrady.

Czy stusznie?

OczywiScie! Zwiazek opiera sie na zalozeniu, ze je-
steSmy dla siebie wsparciem i ze razem mierzymy sie
ze Swiatem. Kiedy ktos jest chory, zmeczony, zraniony
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przez prace czy zycie - naturalnie stajemy po jego stronie,
wspieramy sie, chronimy. Dokladnie to samo powinno
obowiazywaé w sytuacji, gdy kto$§ - nawet z rodziny
- uderza w naszego partnera czy partnerke. Wtedy lo-
jalnosé nie polega na ,niewtracaniu sie”, tylko wiasnie
na zajeciu jasnego stanowiska. Bo jesli nie reagujemy,
wysytamy komunikat: ,to jest w porzadku” albo ,nie
chce sie angazowaé”. A przeciez relacja ,,my” zaklada
pewna hierarchie - to zwigzek staje sie najwazniejszg
przestrzenia, ktérg budujemy i za ktéra bierzemy od-
powiedzialnosé. Jesli kto§ w nig uderza, naszym zada-
niem jest ja chronié, nawet jesli oznacza to konfrontacje
z wlasng rodzing.

Jednak wiele dorostych oséb przyznaje, ze doswiadcza

silnego poczucia winy, gdy stawia granice rodzinie,

bronigc swojego partnera czy partnerki.

To poczucie czesto jest efektem wzorco6w wyniesionych
z domu. Jesli dorastaliSmy w Srodowisku, w ktérym
byliSmy ,,dobrym dzieckiem”, wtedy gdy spelnialiSmy
oczekiwania rodzicéw, uczyliSmy sie, Ze nasza wartosé
zalezy od ich zadowolenia. Zaspokajanie cudzych po-
trzeb bylo nagradzane, a stawianie wlasnych granic
odbierane jako co$ niewlasciwego. W dorostosci taki
mechanizm nadal dziata: kiedy méwimy ,,nie”, poja-
wiajg sie wewnetrzny konflikt i poczucie winy. To cze-
sto oznacza brak wyksztalconej asertywnosci wobec
rodzicow oraz poczucia wlasnej wartosci opartego na
sobie, a nie na aprobacie innych. Dlatego takie sytuacje
nie s3 ,,problemem zwiazku”, tylko raczej sygnatem, ze
jest cos do przepracowania w relacji z rodzing pocho-
dzenia - i w relacji z samym soba. Warto potraktowaé
to jako punkt do rozmowy i refleksji. Zrozumie¢, skad
bierze sie to napiecie, i jesli trzeba, poszukaé¢ pomocy,
na przykiad w pracy indywidualnej z psychologiem nad
budowaniem wiasnej autonomii.

Kluczowa zmiana polega na przejéciu z pozycji ,musze
zashuzy¢ na akceptacje” do ,mam prawo do wlasnych
wyboréw”. Niezaleznie od wieku to moment uznania:
jestem dorosty czy dorosta i nie musze nikomu niczego
udowadniad, zeby czué sie w porzadku ze sobg. Wtedy
latwiej stangé za swoimi decyzjami, bez wzgledu na to,
czy chodzi o wybor partnera, styl zycia, czy sposéb spe-
dzania czasu. A od bliskich, jesli faktycznie zycza nam
dobrze, mozna oczekiwaé nie tyle zgody na wszystko,
ile szacunku dla tych wyboréw. Jesli go nie ma, warto
sie zatrzymac i zobaczy¢, w jakim zaleznosciowym ukla-
dzie tak naprawde tkwimy, bo zdrowa relacja - takze
z rodzicami - opiera sie na wzajemnosci: prawach i obo-
wigzkach po obu stronach, a nie tylko na jednostronnym
dostosowywaniu sie.

Co sie dzieje z psychikg osoby, ktdéra przez lata prébuje
zadowoli¢ wszystkich? Jakie sg koszty niezajmowania
stanowiska i pozostawania pomiedzy rodzinami?
Mam wrazenie, ze osoby, ktére przez lata probujg
zadowoli¢ wszystkich, czesto sg gleboko nieszczesliwe,
zyja w ciggtym napieciu, bo szybko odkrywaja, ze to
zadanie jest niewykonalne - nie da sie jednocze$nie
spelnié¢ sprzecznych oczekiwan réznych ludzi. Taka
osoba wklada ogrom wysitku: dopasowuje sie, staje
na rzesach, prébuje pogodzi¢ ogierr z wodg, a mimo to
wciaz widzi niezadowolenie wokot siebie. To prowadzi
do przemeczenia, frustracji i poczucia bezsilno$ci. Co
gorsza, w tym wszystkim czesto nie zostaje juz miejsca
na siebie, na wlasne potrzeby, emocje, pragnienia. Zdarza
sie, ze dopiero po wielu latach taka osoba odkrywa, ze
przez wiekszo$¢ zycia nie tylko nie realizowala swoich
potrzeb, ale czesto nawet nie ma pojecia, jakie one s3.
Jesli poczucie warto$ci buduje sie na zadowalaniu in-
nych, satysfakcja jest chwilowa, a potem pojawiaja sie ko-
lejne oczekiwania. Zamiast trwatego poczucia spelnienia
dostajemy wiec krétkie momenty ulgi, po ktérych wraca
napiecie. Kosztem takiego zycia sa wiec brak stabilnego
poczucia szcze$cia, chroniczne zmeczenie emocjonalne
i utrata kontaktu ze sobg. W skrajnych przypadkach
taka osoba moze czuc sie zagubiona, bezradna, a nawet
wykorzystana. To trudne do§wiadczenie, bo w pewnym
sensie oznacza zycie obok siebie. Nie z wlasnymi wybo-
rami, tylko w cigglym reagowaniu na potrzeby innych.
I czesto dopiero jaki$ bolesny zwrot wydarzeri pozwala
sie zatrzymadé, daje szanse na nauczenie sie stawiania
granic, rozpoznawania wiasnych potrzeb
i budowania poczucia wartosci od
§rodka, a nie z zewnatrz. s
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Umyst to nie
konstrukcja cepa

Nie na wszystko, co dzieje sie w zyciu dziecka, a potem doroslej osoby, rodzice

maja wplyw, a juz na pewno nie za wszystko ponosza wine. Naprawde nie tak tatwo

zniszczy¢ malemu czlowiekowi zycie jednym nieostroznym zdaniem - przekonujg

specjalisci psychiatrii dr Aleksandra Lewandowska i dr hab. Stawomir

Murawiec w rozmowie o wystarczajaco dobrym rodzicielstwie

ALEKSANDRA LEWANDOWSKA

dr nauk medycznych, konsultant
krajowa w dziedzinie psychiatrii dzieci

i mtodziezy. Autorka i wspoétautorka
kilkudziesieciu publikacji. Pracuje

z pacjentami w lecznictwie zamknietym,
ambulatoryjnym i w opiece
Srodowiskowej

SLAWOMIR MURAWIEC

dr hab. nauk medycznych, specjalista
psychiatra, psychoterapeuta, autor

i wspétautor ksigzek, w tym nowatorskiej
,Ornitologii terapeutycznej”. Aktualnie
rzecznik prasowy Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

potkatam sie nieraz z okresleniem, wypowia-
danym pétzartem, poétserio, ze cztowiek ma
w zyciu tylko dwa problemy: matke i ojca.
Mam wrazenie, ze jeste$Smy karmieni narracjq
ttumaczacag wszystko, co dzieje sie w zyciu
dorostej osoby, determinujgcym wptywem rodzicéw.
Zgodnie z nig - nieco przejaskrawiajac - wystarczy
jedno zdanie wypowiedziane do dziecka, by wychowac
egotyka, narcyza, osobe lekowa. Rozumiem, ze bedac
rodzicem, mozna zrobi¢ dziecku krzywde, ale chyba nie
jest tak, ze kilkoma nieprzemyslanymi czy nieostroznymi
komunikatami mozna zniszczy¢ cztowiekowi zycie?
Aleksandra Lewandowska: Oczywiscie, ze nie. Nadmier-
n3a ostroznos¢ w relacji z wlasnym dzieckiem uwazam za
szkodliwg skrajnosé, ktérej konsekwencje obserwuje od
lat w kontakcie z rodzicami w ré6znym wieku i z réznych
$rodowisk. Przypomina mi sie historia z gabinetu. Mama,
kobieta z wyzszym wyksztalceniem, lekarka, zadzwonita,
by na cito uméwic spotkanie dla swojej corki. W wyjatko-
wych okolicznosciach umawiamy wizyty w trybie pilnym,
jesli jest taka potrzeba, ale w tym wypadku klopot wyni-
kat z faktu, Ze ta mama bata sie porozmawia¢ z 11-letnig

dziewczynka o jej pierwszym wyjezdzie na kolonie...
Czula, ze coérka odczuwa niepokéj, ma obawy, mocno
przezywa pierwsze wakacje bez rodzicéw, i niepokoila
sie, ze nie umie sama jej na to dos§wiadczenie przygoto-
wad, ze powie jedno niewlasciwe stowo i zamiast poméc
coérce pokonaé lek, zrobi co$§ odwrotnego - zablokuje
ja, zniecheci. Ze strachu przed wlasng niekompetencjg
zdecydowala sie wiec te rozmowe, dotyczaca zwyczajnej
przeciez zyciowej okoliczno$ci, powierzy¢ specjalistom
z poradni zdrowia psychicznego! Przytaczam te histo-
rie, by pokazadé, ze opisane przez panig myslenie czesto
prowadzi do sytuacji z pogranicza absurdu.

Stawomir Murawiec: Myéle, ze konsekwencje podob-
nych przekazéw, wmawiajacych nam, ze jakims jednym
zdaniem mozna zniszczy¢ dziecku psychike, dotykaja nie
tylko rodzicéw, lecz takze ludzi, ktorzy jeszcze rodzicami
nie s3, a by¢ moze by chcieli. Zaryzykowalbym nawet
hipoteze, niepoparta wprawdzie badaniami naukowymi,
ze ten irracjonalny lek, précz innych czynnikéw ekono-
micznych i cywilizacyjnych, moze by¢ jedna z przyczyn
spadajacej dzietnosci, ktéra w Polsce osiaggnela w ostat-
nich latach historycznie niski poziom.
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Teoria, zgodnie z ktéra rodzic moze kilkoma nieostroz-
nymi zdaniami przekresli¢ cale zZycie swojego dziecka,
to jest de facto determinizm, ktéry stoi w sprzecznosci
z obecnym stanem wiedzy. To jest, méwigc wprost,
nieprawda, i to nieprawda wysoce szkodliwa, a poda-
wana czesto z absolutnym przekonaniem przez osoby
wystepujace w roli autorytetéw. Takie tresci buduja
w ludziach kompletnie fatszywe przekonania co do tego,
czym jest wychowanie dziecka, i podsycajg lek, o ktérym
wspomina Aleksandra. Sam spotkalem sie z jeszcze moc-
niejszg historig. Styszalem, jak nastolatka méwi matce,
ze nie chce mieé dzieci, poniewaz jest przekonana, ze po
prostu nie spos6b nie zniszczy¢ zycia swojemu dziecku.
Gdyby spojrzeé na ten problem szerzej, z perspektywy
cywilizacyjnej, to mozna zaobserwowac bardzo wyrazna
zmiane: w dawnych czasach obowiazywat kult przodkéw;,
ktérych darzyto sie szacunkiem, odczuwalo sie wobec
nich wdzieczno$¢ za sam fakt zycia i za przekazane

siostry czy brata. Najwazniejsze jednak bylo to, ze za
tymi emocjami i reakcjami szla refleksja. Nikt nie bat sie
przyznaé: nie mam idealnego patentu na wychowanie
dziecka, nie znam odpowiedzi na wszystkie pytania.
Nikt nie bat sie powiedzieé¢ ,,przepraszam”. Nikt nie bat
sie powiedzie¢ ,nie wiem”.

Dzi$ media napedzaja w ludziach przekonanie, ze
dobry rodzic to taki, ktéry zawsze ma dla dziecka czas,
na wszystkim sie zna, jest doskonaty i czujny. W efekcie
mamy zastepy zagubionych rodzicéw, ktérzy trafiajg do
mnie przepeklieni bezradnoscia i méwia: ,,Pani doktor, ja
juznie wiem, co ja czuje. Nie wiem, co powinnam, a czego
nie moge. Jestem zla, zmeczona, ale temu zaprzeczam,
wszystko thumie w sobie, bo przeciez musze mie¢ site,
zeby sie z dzieckiem pobawi¢”. I taka mama dziesigty
raz stawia wieze z klockéw, bo czuje, ze jesli odméwi,
to bedzie odrzucenie czy zaniedbanie, i dziecko zaptaci
za te chwile stabosci jakas gigantyczna cene.

TEORIA, ZGODNIE Z KT()RA RODZIC MOZE KILKOMA NIEOSTROZNYMI
ZDANIAMI PRZEKRESLIC CALE ZYCIE SWOJEGO DZIECKA, to szkodliwy
determinizm, ktory stoi w sprzecznosci z obecnym stanem wiedzy

dziedzictwo. Dzisiejsza optyka pokoleniowych krzywd
wyrzadzanych przez rodzicéw kaze zas widzie¢ w nich
raczej wrogoéw - i to pokazuje, jak bardzo te pseudo-
psychologiczne zabiegi sg destrukcyjne dla spoleczeristwa.

Strat w wyniku poddania sie takiej narracji jest pewnie
wiecej. Mysle chocby o utracie autentycznosci w roli
rodzica. Jak miatabym czu¢ sie autentyczna jako
mama, stale sie kontrolujgc, wazac absolutnie kazde
stowo, w ciggtym strachu, ze wtasnie ono, jak méwi
internetowa psychologia, moze porysowac, a nawet
nieodwracalnie skrzywdzi¢ moje dziecko?

A.L.: Ja wychowywalam sie w rodzinie wielopoko-
leniowej i dzi$, z perspektywy dorosltej osoby, widze,
jakie to byto dobro. Mama uczyta sie od babci, babcia od
swojej mamy. Nie byto poradnikéw, ksigzek, webinaréw;,
podcastéw adresowanych do rodzicéw, ale z pokolenia
na pokolenie przekazywana byla za to madros$¢ oparta
na czyms dla mnie niezwykle waznym - na intuicji
mamy i na do§wiadczeniu zyciowym. W autentycz-
nosci, o ktéra pani pyta, jest miejsce na popelnianie
bledow, o ile dbamy o rodzicielsky odpowiedzialnosé
i mamy mocne fundamenty zwigzane z uksztalttowa-
niem wiezi z dzieckiem. Moja mama czy babcia nieraz
byly zdenerwowane, moze nawet w gniewie podniosty
glos, powiedziaty cos, czego zatowaly, do mnie, do mojej

24 SENS CZERWIEC 2026

A czy nie jest tak, ze chcac by¢ rodzicem idealnym,

wpadamy jednoczes$nie w putapke wyobrazenia o ro-

dzicielskiej wszechmocy i zaczynamy wierzy¢, ze jak
demiurg mozemy ksztattowac tego matego cztowieka
wedtug naszych oczekiwan, wprost go zaprogramowac?

S.M.: Poppsychologia coraz czesciej tworzy byty, ktére
nie istniejg, a nastepnie prébuje wktadac je ludziom
do glowy. I wlasnie jednym z takich bytéw jest twier-
dzenie, ze dziecko bedzie dokladnie takie, jak je rodzic
zaprogramuje, ze komunikaty i przekazy od rodzica
beda w dziecku pracowaly przez cate zycie, dzialaty
w nim i determinowaly jego ksztalt. To nic innego jak
zwulgaryzowana psychoanaliza. Ta teoria na temat
dzialania ludzkiego umystu starata sie pokazad, jaki jest
wplyw rodzicéw, ale tez nieSwiadomych fantazji na to,
jak funkcjonuje cztowiek. Ale jesli kto$ zaledwie liznat
tej szkoly, czego$ nie doczytal, nie zrozumiat, to zaczyna
bezmyslnie i nieodpowiedzialnie popularyzowacé te bo-
le$nie uproszczong wersje, z ogromng szkoda dla tych,
ktérzy w nia Slepo wierzg.

W swoim rozwoju zawodowym przeszediem szkolenie
psychoanalityczne, ktére owszem, pozwala rozpoznaé
wplyw rodzicéw na dziecko i jego rézne zyciowe wybory,
ale absolutnie nie rozpatruje sie tego w kategoriach winy
rodzicéw. Rodzic nie jest i byé nie moze demiurgiem,



chocby dlatego, ze umyst dziecka takze tworzy rzeczywi-
stosé, a poza tym my juz rodzimy sie z pewnym zestawem
cech; nie jest tak, ze proces wychowania to zapisywanie
kompletnie czystej karty. To zresztg nie dotyczy tylko
ludzi. Zajmuje sie ornitologig terapeutyczng i wczoraj
ogladatem film, ktéry nakrecit méj kolega Piotr Troja-
nowski, ekolog behawioralny, wybitny badacz ptakéw.
Na miodych bocianach lecacych do Afryki zamontowano
kamery, by $ledzié ich lot. Wezesniej wyizolowano je
jednak tak, by nie mogly na starcie tej podrézy korzystaé
ze wskazéwek starszych pokoleri. Okazalo sie, ze mlode
nawet bez pomocy rodzicéw doskonale wiedziaty, dokad
lecie¢. Ludzie tez rodza sie z jakim§ wyposazeniem, ktére
nimi kieruje, jakim§ wewnetrznym kompasem, ktéry
naprawde nie tak tatwo popsué.

A.L.: Mam glebokie poczucie, ze wychowanie to nie
tyle ksztaltowanie matego, a potem mtodego czlowieka,
a juz na pewno nie formatowanie go, ile odpowiedzialne
towarzyszenie mu w podrézy przez zycie. Dojrzaly rodzic
to taki, ktory jest przy dziecku z uwaznoscia, obserwuje
i pomaga, ale nie odbiera mu autonomii, a przypisywanie
sobie jako rodzicowi nieograniczonej sprawczosci te
autonomie kwestionuje. Dziecko oprdcz tego, ze rodzi
sie, jak wspomniat Stawek, z pewnym wyposazeniem,
dodatkowo funkcjonuje w $rodowisku, ma wokét siebie

wiele innych 0s6b précz rodzicéw, ktérych obecnosé
takze je ksztaltuje. Ten proces jest wieloczynnikowy
i wieloaspektowy, a kazda skrajna optyka jest przekia-
mana i szkodliwa.

Jeszcze w latach 50. i 70. XX wieku dominowata nar-
racja, ze wszystko zalezy od genéw. Dzis wiemy juz, ze
tak nie jest, ale pojawia sie z kolei ksztaltowany przez
pseudonaukowe przekazy trend zrzucania calej odpo-
wiedzialno$ci na rodzicéw i wychowanie. Efekt jest taki,
ze z jednej strony nasila sie u mlodych ludzi lek przed
rodzicielstwem, a z drugiej - co obserwuje w pracy ga-
binetowej z nastolatkami - pojawia sie u mtodych ludzi
tendencja do uciekania od jakiejkolwiek odpowiedzial-
nosci. Niepokojace jest dla mnie przede wszystkim to, ze
po obu stronach nie pada stowo ,,odpowiedzialnosé¢”, ale
,wina”, co rodzi mnéstwo niebezpieczeristw. Mysle, ze
wecigz brakuje nam zdroworozsadkowego zlotego Srodka.

Jakis czas temu obserwowali$my burzliwg dyskusje
wokét gtosnego s