1




Spis tresci

LIST OD REDAKGCII ..ttt ettt st st sttt b e bt st st e b e e be e s bt e s bt e satesabeeabeebeennas 3
KILKA SEOW OD UCZELNIANEJ RADY SAMORZADU STUDENCKIEGO .....cccccevveiriieinieennns 4
N VY Sttt ettt e b e e s bt e s a b e s a bt s bt e b e e s bt e sheesat e sate et e e beeebeeeheesabeeabe e be e beeaes 5
Porozumienie Collegium HUmManum i PME .........c.coioioiiiieececee ettt 5
Porozumienie Collegium Humanum i Gminy WYSZKOW ..........cccoveviieeeriiiieiereseecese e 5
Uczcilismy w Rzeszowie 103. rocznice Odzyskania Niepodlegto§ci ......cocuevvveevienienieniciiiiiicieenee 6
Spotkanie wigilijne Studentow Collegium Humanum — Filia W RZESZOWIE.........cceovrereruerirenenienne. 7
Spotkanie wigilijne Collegium HUMENUM .......ccooiiiiiiieeeeee e 7
Czasopismo Humanum wysoko punktowane przez Ministra Edukacji i NauKi...........cccccevveverinnnenne. 9
SCIENCE ...ttt ettt e b e s b e s h e e s at e st e et e e bt e bt e sheesae e eate et e e abeesbeesaeesabeeabeebeens 10
Mobbing w bialych rgkawiczKach.........coc.oiiiiiiiiiiiii e 10
Wspaniate piekto - wszystko CO Wiemy 0 ZaKOChANIU ..........coververierieieininenereseeeeeeeeee e 13
Codzienne czytanie niezwykle wazne dla Nnaszego MOZGU ........cvvevveveieirerienirieneieeeeeeee e 16

Dziata przeciwbolowo, wzmacnia serce, pomaga w odchudzaniu a do tego uspokaja? Lek na

WSZYSEKO ..ottt ettt ettt ettt e et e st et e s beeaa e beeae e b e sbeesseteebeenteebeeab e beeraentesreentenreeraenteeaeenes 17
Kontrowersyjne leczenie pSyChodeliKami..........ccueveiriririnineee e 21
Nie mozesz da¢ komus cZego$, CZEZO SAM NIE MASZ ...c.veeurerverreerieriereenrenseeeesseseessesseessessesseesseseenes 25
Powody, dla ktorych warto wstawac z 10Zka WCZESNIE] .....cevveerueiriiriieiieieeees et 28
Jak $1€ KOMUNIKOWACT .....coiiiiiiiiiiie ettt sttt et e b e sbe e st e e teesbe e saeesaeeeas 29
Kiedy rodzic przestaje ufa¢ swoim kompetencjom - 0 roli specjalistow w rozwoju dziecka............ 33
O S (I 721 (o X RSP R 37
Psycholog a psychoterapeuta, gdzie JeSt TOZNICAT ......ccvevcveereerierienie ettt stee e sre e esteesaeesane e 38
Presja SPOIECZNG SUKCESU . ....uiiviiriieriieiiiiii ittt sttt st st e e beesbeesaeesaeesteesbaesaeesanesns 40
Uczucia ,,niekochane”. Czy potrafimy z nich CZerpac? ........coceevevirveeninerienineeseseceese e 42
T PFAW SUKCESU ...vvevvieieeieeteeeteste et ettt et e s te et esteeteebesteeasesbeeasestesbeenbestaessanbesssassesbeensasteessensesssensesenneas 45
Negatywne skutki pandemii Covid-19 u dzieci i MIOAZICZY .....covevereeuereieiririeserere e 49
Kiedy rodzic przestaje ufa¢ swoim kompetencjom - o roli specjalistbw w rozwoju dziecka............ 52
CULTURE ...t a bbb s b 56
Spider-Man: Bez drogi do dOMU ......c.uieiiiiiiieciee e e et e e e s re e e e e abae e e s abae e e entaeeeeareeas 56
(@ =0 o [ ¥ [oL SRRt 57
QI Lc = o g - TSR P 58




LIST OD REDAKCJI

Czesc!!!

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie sie jest naszq misjq. Chcemy,
zeby ten magazyn byt zywy i kazdy ze studentow Collegium Humanum dotozy!
swojq cegietke w procesie jego wydawania. Tak naprawde czy to bedzie
kwartalnik, potrocznik czy miesiecznik zalezy tylko od studentow. Wierzymy jako
redakcja, ze nadamy mu razem wielkie znaczenie, a kazdy z nas dzieki niemu
bedzie miat swoj udzial w postaci artykutow.

Myslimy, zZe kazdy z nas potrafi by¢ redaktorem, a nawet sqdzimy, Ze juz
nim jest, ale moze sie tak zdarzy¢, Ze jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna o
czymkolwiek, jedynym ograniczeniem jest nasza wyobraznia. Wystarczy
uswiadamiajgc sobie, ze robimy to juz od dawna, bo zZyjemy piszgc wltasng
historie. My jako redakcja chcemy publikowac Zycie naszej spotecznosci, ktorg
kazdy z nas tworzy. Uwazamy, Ze jest warta publicznej uwagi.

Polaczenie sily z Filia w Warszawie

W trzecim numerze magazynu ukazq si¢ artykuly studentow z Warszawy.
Redakcja z filii w Rzeszowie polgczyta sily ze studentami ze stolicy. Redaktorem
Naczelnym reprezentujgcym studentow z Warszawy zostata Magdalena
Antoniak. Razem stawiamy na rozwdj Magazynu, liczymy na owocng
wspoiprace na rzecz rozwoju studenckiej dziatalnosci Collegium Humanum.

Zachecamy was serdecznie do cgytania i zgloszenia si¢ do aktywnej
dzialalnosci redakcji.

Zycze smacznego: )

Redaktor Naczelny Magazynu studenckiego ,,Discipulus*
Tomasz Sitek




KILKA SEOW OD UCZELNIANEJ RADY SAMORZADU
STUDENCKIEGO

COLLEGIUM HUMANUM
SAMORZAD STUDENCK

Drodzy studenci, szanowna kadro akademicka, pracownicy Uczelni.
Rozpoczelismy oficjalnie nowy rok kalendarzowy, 2022. Ostatnie 365 dni byty
dla nas wszystkich niezwykle trudne 1 wymagaly duzej ilosci wysitku oraz
poswiecen. Wszyscy musieliSmy dostosowac si¢ do nowej, niezwykle dziwnej i
skomplikowanej rzeczywistosci.

Z okazji nowego roku kalendarzowego, w imieniu catej spoteczno$ci
Samorzadu Studenckiego, chcialbym Wam wszystkim ztozy¢ najserdeczniejsze
zyczenia noworoczne. Dlatego chcialbbym Wam zyczy¢ przede wszystkim
zdrowia, ale tez odpoczynku, wytchnienia i nabrania sit przed nowym rokiem i
nadchodzaca sesja. Niech ten wyjatkowy, Swiagteczny czas przyniesie Panstwu,
spokdj, harmoni¢ 1 rados¢. Niech bedzie to czas spedzony w cieplej, rodzinnej
atmosferze, bez pospiechu, trosk 1 zmartwien.

Nie zapominajmy rowniez o tym, ze wszyscy jesteSmy wspolnotg 1 jestem
przekonany, ze wspolnie sprostamy wszelkim przeciwnosciom. W tym okresie,
pamigtajmy rowniez o tych, ktorzy w minionym roku opuscili naszg spotecznos¢
akademicka, a ktorzy wcigz zyja w naszych sercach oraz w naszej pamigci.
Pamigtajcie, ze nigdy nie wolno nam o nich zapomnie¢.

Dziekujac wszystkim za zaangazowanie, ktore pozwolito przez ostatni rok
przejs¢ suchg stopa, zycze Panstwu wielu pomystow, ktore z satysfakcjg dla
siebie i pozytkiem dla naszej Alma Mater przekujecie w czyny.

Przewodniczacy Prezydium Uczelnianej Rady Samorzadu Studenckiego
oraz Samorzadu Studenckiego filii w Rzeszowie
Sebastian Krauz




NEWS

Porozumienie Collegium Humanum i PME
KRAUZ SEBASTIAN

23 pazdziernika br. JM prof. dr hab. Pawetl Czarnecki, MBA, DBA,
LL.M, Dr h.c. — Rektor Collegium Humanum podpisal porozumienie o
wspotpracy z Panstwowym Muzeum Etnograficznym w  Warszawie.
Organizacj¢ reprezentowal Zastepca Dyrektora Muzeum — Pan Doktor Jozef
Zalewski. W ramach kooperacji Panstwowe Muzeum Etnograficzne oraz
Collegium Humanum zobowigzaly si¢ do dziatania w zakresie realizacji
wspolnych przedsiewzigc o charakterze kulturalnym, artystycznym i naukowym.

Zakres $wiadczen obejmuje m.in. mozliwo$¢ odbywania wolontariatow
lub praktyk dla studentow Collegium Humanum, organizowanie wspélnych
przedsiewzig¢, inicjatyw kulturalnych 1 naukowych np. wystaw, sesji
naukowych, wyktadow, sympozjow, seminariow, konferencji naukowych i
popularnonaukowych, spotkan z tworcami itp., umozliwienie przeprowadzania
zaje¢ 1 projektow edukacyjnych dla studentow, majacych na celu poglebianie
wiedzy — w tym wycieczek z przewodnikiem Muzeum itp.

Porozumienie Collegium Humanum i Gminy Wyszkow
KRAUZ SEBASTIAN

9 listopada br. w Wyszkowie, JM
prof. dr hab. Pawet Czarnecki, MBA, DBA, &
LL.M, dr hc. — Rektor Collegium %

Humanum i Burmistrz Wyszkowa — Pan
Grzegorz Nowosielski, podpisali

porozumienie 0 WwspOlpracy pomigdzy
gming, a uczelnig. Collegium Humanum
dotacza tym samym do grona uczelni wyzszych bedacych partnerami Gminy
Wyszkow.

Zakres wspotpracy Collegium Humanum i Gminy Wyszkéw obejmuje
organizacj¢ spotkan, wykladow, warsztatdéw, konferencji popularyzujacych
nauke, organizacje kursow, szkolen, konkurséw, warsztatow promujacych
nowoczesne rozwigzania techniczne, innowacyjnos¢, aktywnos¢, wspolprace w
organizacji dorocznej imprezy edukacyjnej odbywajacej si¢ w Wyszkowie —
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Wyszkowskiego Dnia Nauki. To takze wspolne projekty badawcze i
wydawnictwa naukowe, wspdlpraca w organizacji praktyk studenckich i stazy
dla absolwentow, ustalanie tematyki prac dyplomowych studentow w ramach
wspolpracy partnerskiej, prowadzenie pracy badawczej 1 naukowej studentow
oraz shluchaczy w tematach stanowigcych zainteresowanie obu stron.

Celem kooperacji Collegium Humanum oraz Gminy Wyszkow jest
roOwniez popularyzacja wiedzy 1 podejmowanie dziatah na rzecz jej
upowszechniania, budowanie kapitatu intelektualnego 1 spotecznego Wyszkowa,
w tym m.in. wspieranie rozwoju lokalnej przedsigbiorczo$ci, doskonalenia
zawodowego 1 podnoszenia kwalifikacji, umiejetnosci oraz poziomu edukacji
mieszkancow.

Uczcilismy w Rzeszowie 103. rocznice Odzyskania Niepodleglosci
KRAUZ SEBASTIAN

W  103. rocznice  Odzyskania
Niepodlegtosci przez Polske, pod pomnikiem %
Marszatka Jozefa Pilsudskiego w Rzeszowie © g
odbyty sie Wojewddzkie obchody
Narodowego Swieta. Z tej okazji Wiadze
Rzeszowskiej Filii Collegium Humanum
Prorektor mgr lzabela Kulaga MBA,
Dyrektor Instytutu i Psychologii i Pedagogiki
dr Malgorzata Dubis, prof. CH oraz
przedstawiciele Rady Uczelnianej Samorzadu  Studenckiego zlozyli
okoliczno$ciowg wigzanke pod pomnikiem Marszatka.

Przy dzwigkach hymnu panstwowego, na maszt wciggnigto bialo-
czerwong flage. Po wystgpieniach Wiladz Wojewodztwa Podkarpackiego
odczytano Apel Pamigci i oddano salwe honorowa. Podczas uroczystosci, po raz
kolejny zabrzmial Dzwon Niepodlegtosci. 11 listopada to jedna z
najwazniejszych dat w historii Polski. Pielegnujemy pami¢¢ o bohaterach,
ktorzy na przestrzeni wiekow walczyli o niepodlegto$¢ naszej Ojczyzny i
pozycje na arenie mi¢dzynarodowej. To okazja dla nas do manifestowania
patriotyzmu 1 przywigzania do warto$ci narodowych.




Spotkanie wigilijne Studentéw Collegium Humanum - Filia w

Rzeszowie
KRAUZ SEBASTIAN

14 grudnia br. w filii Collegium B _.
Humanum w Rzeszowie przy ul.
Milocinskiej 46 odbylo sie spotkanie
wigilijne dla Studentéw, Wyktadowcodw
oraz Kadry dydaktycznej uczelni. W
uroczystosci wzial rowniez udzial Rektor
uczelni — prof. dr hab. Pawet Czarnecki,
MBA, DBA, LL.M, MPH, Dr h.c.

Spotkanie wigilijne rozpoczgto si¢ od przywitania Gosci przez prof.
Henryka Pietrzaka, ktory nast¢pnie oddat glos Rektorowi uczelni — JM, prof. dr
hab. Pawtowi Czarneckiemu.

O stron¢ duchowa uroczysto$ci zadbat Student Psychologii — Ksigdz
Damian Zigba, ktéry odmoéwit modlitwe oraz przekazat kilka cieptych stow do
Gosci. Symbolicznego przetamania optatka dokonat JM Rektor — prof. Pawet
Czarnecki i dr Malgorzata Dubis — prof. CH SGM, Dyrektor Instytutu
Psychologii i Pedagogiki. Zyczenia ztozy! rowniez Przewodniczacy Uczelniane;
Rady Samorzadu Studenckiego Collegium Humanum — Pan Sebastian Krauz.

W Swigteczng atmosfer¢ zgromadzonych Gosci wprowadzit kwartet
smyczkowy ze szkoty muzycznej. Nie zabraklo wspodlnego $piewania koled,
mitych rozmow 1 pysznego wigilijnego poczestunku. Studenci otrzymali takze
$wiateczne upominki od Sw. Mikotaja. Spotkanie w bardzo radosnej atmosferze
zakonczyto si¢ wspolnymi, pamigtkowymi zdjeciami przy choince.

Spotkanie wigilijne Collegium Humanum
KRAUZ SEBASTIAN

15 grudnia br. w Centrum Konferencyjnym West Gate w Warszawie
odbyto si¢ spotkanie wigilijne dla Studentéw, Kadry Dydaktycznej oraz
zaprzyjaznionych Gosci Collegium Humanum. Podczas obfitujagcego w atrakcje
wieczoru zaproszeni goscie wystuchali przemowienia JM Rektora Uczelni —
prof. dr hab. Pawta Czarneckiego, MBA, DBA, LL.M, MPH, Dr h.c., mieli




okazje zobaczy¢ wystep artystyczny zespolu Art. Jazz oraz skorzysta¢ ze
swigtecznej fotobudki.

Spotkanie wigilijne rozpoczgto si¢
od przemoéwien JM Rektora uczelni —
prof. Pawla Czarneckiego, ktory ztozyt
zyczenia 1 podsumowatl miniony rok z
zycia uczelni, oraz spontanicznej 1
pozytywnej przemowy Moniki
Gozdzialskiej przedstawicielki social
mediow.

W  wydarzeniu procz Studentéw wzigta roéwniez udzial Kadra
Dydaktyczna oraz Wspodlpracownicy Collegium Humanum, w tym: mgr
Malgorzata Krysa, dr Patrycja Sroka — Oborska, prof. dr hab. Arkadiusz
Durasiewicz, prof. dr Lech Kurnicki, dr Bartlomiej Machnik, prof. dr hab.
Andrzej Gretkowski, mgr Aleksandra Fajecka, dr Piotr Kosiak, mgr Tomasz
Sanpruch, dr hab. Edyta Hadrowicz, mgr Anna Litwin, mgr Przemyslaw
Cichocki, mgr Blanka Cichocka, dr Piotr Potejko, Monika Podkowinska,
Zbigniew Lawniczak.

W s$wigteczny klimat wprowadzit Gosci zimowy pokaz $wiatet, jazzowy
koncert 1 specjalny wigilijny poczestunek.

Paczka dla Powstanca — zbiorka daréw w Collegium Humanum
KRAUZ SEBASTIAN

W dniu 20 grudnia br. JM prof. dr
hab. Pawel Czarnecki, MBA, dr h.c —
Rektor Collegium Humanum spotkat si¢ z
Burmistrzem Dzielnicy Biatotgka Panem [
Grzegorzem Kuca, EMBA, DBA, aby E%
osobiScie przekazaé przygotowane przez = &
Collegium  Humanum  oraz  Urzad £5
Dzielnicy Biatoteka paczki §wigteczne dla 5 :
Powstancéw Warszawskich na rece Pana Prezesa Stowarzyszenla Monopol
Warszawski Janusza Owsianego. Paczki zostaly rozwiezione przez
wolontariuszy (Wolontariusze Domu Powstancéw Warszawskich) przy pomocy
zolierzy wojska obrony terytorialnej bezposrednio do Powstancow
Warszawskich.




Czasopismo Humanum wysoko punktowane przez Ministra

Edukacji i Nauki
KRAUZ SEBASTIAN

Miegdzynarodowe Studia Spoteczno-Humanistyczne Humanum
(International Social and Humanities Studies Humanum), w ktérym
publikowane sg artykuly naukowe obejmujace problematyke z obszaru nauk
spotecznych oraz humanistycznych, otrzymato 40 punktow w sporzadzonym
przez Ministra Edukacji i Nauki wykazie czasopism naukowych i
recenzowanych materiatow z konferencji miedzynarodowych.

Minister Edukacji i Nauki, na podstawie art. 267 ust. 3 ustawy z dnia 20
lipca 2018 r. — Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz. U. z 2020 r. poz.
85, z pdzn. zm.), sporzadzit wykaz czasopism naukowych i recenzowanych
materiatow z konferencji mig¢dzynarodowych. Publikacja Migdzynarodowe
Studia Spoteczno-Humanistyczne HUMANUM zdobyta w wykazie 40 punktow
(dyscyplina filozofia, historia, nauki o kulturze 1 religii, nauki o zarzadzaniu 1
jakosci, nauki prawne).

HUMANUM to recenzowane i punktowane czasopismo naukowe
wydawane jako kwartalnik, w ktérym publikowane sg artykuty naukowe
obejmujace problematyke z obszaru nauk spolecznych i humanistycznych w
jezykach kongresowych we wspolpracy z naukowymi osrodkami z Polski 1
zagranicy. Redaktorem naczelnym czasopisma od poczatku jego powstania jest
Rektor Collegium Humanum — prof. dr hab. Pawet Czarnecki, MBA, dr h.c.

Miegdzynarodowe czasopismo HUMANUM jest takze indeksowane w
elitarnej miedzynarodowej bazie ERIH PLUS.




SCIENCE

Mobbing w bialych r¢kawiczkach
SZCZODROWSKA KATARZYNA

Zycie zawodowe wérod
wspotczesnego spoteczenstwa stanowi
bardzo istotny aspekt ich
funkcjonowania. Aby praca dawata im
satysfakcje 1 zadowolenie musza oni
poczu¢ si¢ w niej bezpiecznie, wazna
jest roéwniez atmosfera panujagca w

zespole, w ktorym pracuja. Wplyw na a5
kreowanie tej atmosfery maja oczywiscie osoby na najwyzszym szczeblu, a
wiec szef badz szefowa. Gdy wspierajg swoich pracownikow, czujg oni wigksza
motywacj¢ do pracy, jednak gdy demobilizujacg - zaczynaja czué jedynie
nieche¢ do podejmowania jakichkolwiek dziatan.

Nieche¢ moze pojawi¢ si¢ w kazdym momencie 1 na kazdym etapie
kariery zawodowej. Moze mie¢ wiele twarzy - od poczucia niedocenienia, po
brak mozliwosci rozwoju czy awansu, skonczywszy na mobbingu.

Zgodnie z definicja proponowang przez ustawodawce mobbing jest
“dziataniem lub zachowaniem skierowanym przeciwko pracownikowi
polegajgcym na uporczywym i diugotrwalym nekaniu Ilub zastraszaniu
pracownika, wywotujgc u niego zanizong oceng przydatnosci zawodowej majgce
na celu ponizenie Ilub osSmieszenie pracownika, izolowanie go lub
wyeliminowanie z zespotu.” W literaturze spotkamy si¢ ze stwierdzeniem, ze
mobbing jest aktem przemocy wystepujacym tam, gdzie jest zta organizacja
pracy, niedostatki w stylu przywodztwa, wyzsza pozycja spoteczna moberra od
ofiary, niski poziom moralny i bezrobocie.

Definicji mobbingu jest jeszcze o wiele wigcej 1 znacznie trudniej dotrze¢

jest do definicji 1 informacji na temat mobbingu w “biatych rekawiczkach”,
przez co swiadomos¢ tego zjawiska jest znikoma.
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Czym zatem jest mobbing w bialych rekawiczkach? To
,wysublimowana” forma przemocy psychicznej. Mozna spotkaé si¢ ze
stwierdzeniem, ze jest ona najgorszg forma mobbingu opartg na skrajnym
formalizmie, wykorzystywaniu uprawnien managerskich do n¢kania, szkodzenie
osobie mobbingowanej poprzez rozsiewanie plotek, insynuacji, pomoéwien z
uporczywg natarczywoscig. Nazywajg go ,,niemym mobbingiem” dlatego, ze
mobber, czyli oprawca, nie krzyczy, nie poniza, nie obraza na forum, tylko
systematycznie dzien po dniu z usmiechem na ustach, spokojnym glosem
wymierza ciosy 1 wbija szpilki. Mobber dziala bardzo przebiegle i sprytnie. Nie
zostawia $ladow w postaci maili, ani $wiadkow dzigki czemu usypia czujno$¢
ofiary. Sprawia, ze ofiara zaczyna wierzy¢ w jego rzeczywistos¢, wierzy¢ w to,
ze to ona jest winna wszystkiemu. Na poczatku niektorzy probuja si¢ bronic,
oprawcy, ktory za cel stawia sobie niekiedy nawet zycie Swojego celu.
Mobberzy to ludzie o sktonnosciach psychopatyczno-perwersyjnych, a lista ich
wad takich jest slepa ambicja, gtod wiadzy, niezaspokojona potrzeba uznania,
dbalos$¢ o pozory czy poganianie innych sprawiajg, ze praca z nimi czy dla nich
jest istnym koszmarem.

Pani Profesor Irena Pospieszyl wyrdznia trzy typy oprawcow
pracowniczych: autorytarni, antysocjalni, obsesyjno-kompulsywni.

Oprawcy autorytarni pojmujg wtadze jako punkt odniesienia do procesow
mig¢dzyludzkich - bez niej trudno im funkcjonowaé. Wzgledem swoich
przetozonych okazuja uleglos¢, a wzgledem swoich pracownikow dystans i
pogarde. Charakteryzuja si¢ zawyzong samooceng, potrafig wymusi¢ szacunek i
zniecheci¢ przeciwnikow do rywalizacji ukrywajac w ten sposob swoje
kompleksy i braki kompetencyjne.

Oprawcy antysocjalni reprezentujag grono narcyzow, czyli 0sob
zakochanych w sobie, bezkrytycznie akceptujacych wszystkie swoje cechy
fizyczne 1 psychiczne. Charakterystyczng cechg narcyzow jest sklonnos¢ do
manipulowania otoczeniem oraz niski poziom empatii jezeli nie zerowy. Osoby
te lubig zastrasza¢, knu¢ intrygi. Potrafig przyciagnac¢ do siebie ludzi ze wzgledu
na posiadang wtadze, gdyz sa btyskotliwie, zabawne, jednak nie mozna si¢ przy
nich czué¢ bezpiecznie. Sg zdolni do naduzywania przemocy psychicznej i
fizycznej.
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Oprawcy obsesyjno-kompulsywni nie potrafig przewidywac konsekwencji
swoich decyzji. Sa niepewni 1 wewngtrznie zagubieni z niskim poczuciem
wewnetrznej kultury, przez co majg ciagla potrzebe kontroli ukrywania swoich
brakow, do ktorych zaliczaja si¢: niska skuteczno$é, kreatywno$¢, uczciwose.
Gdy ich niekompetencja zostanie zdemaskowana popadaja w depresje 1 natogi.

Mobbingu w biatych rgkawiczkach
na pierwszy rzut oka w ogole nie widac,
dlatego niezwykle ciezko jest Qo |
zdemaskowa¢ 1 przez to trudno z nim
walczy¢. Ofiara jest zdezorientowana i
przez dlugi czas, moze to byc¢ kilka
miesi¢gcy lub kilka lat, nawet nie jest
swiadoma wyrzadzane] jej krzywdy.
Obniza si¢ poziom jej koncentracji, sprawnosci intelektualnej, jest jak zaszczute
zwierze - panicznie boi si¢ popeic jakikolwiek cho¢by najmniejszy btad. W
fazie ostrej stan ofiary okresla si¢ jako stan odretwienia emocjonalnego, czyli

zaprzeczania oczywistym faktom oraz bezzasadnego samooskarzania, traci ona
poczucie wlasnej wartosci 1 wiary w siebie.

Jak w takim razie ten rodzaj mobbingu rozpozna¢? OdpowiedZ nie jest
oczywista, jednoznaczna ani prosta. Dlatego, ze kazdy z nas ma inny prog
wrazliwo$ci 1 wytrzymalosci. Jezeli bedziemy =z nalezyta uwaznoscig
obserwowa¢ reakcje emocjonalne 1 sygnaly wysylane przez nasze ciato,
mozemy unikng¢ wielu nieprzyjemnych sytuacji 1 jednocze$nie podjac wiele
madrych decyzji. Najlepszym przewodnikiem stanéw emocjonalnych jest nasze
cialo. Umyst przez jaki§ czas mozna oszuka¢, ale ciata juz nie. Nie
powstrzymamy przyspieszonego bicia serca, bolu glowy, brzucha, potliwosci,
mdlosci. Ciggle zaburzenia snu, poczucie zme¢czenia 1 dyskomfortu wptywaja na
obnizenie odpornosci naszego organizmu co wptywa na wigksza zapadalnos¢ na
choroby wirusowe czy bakteryjne, a u 0so6b predysponowanych nawet na
nowotworowe. Nie probujmy sobie wmawiaé, ze co$ nam si¢ wydaje. W ten
spos6b umniejszamy sobie samym, ignorujac bardzo cenne sygnaty. Po prostu
zatrzymajmy si¢ przy tym stanie, zastanOwmy, pobadzmy z ta emocjom czy
nawet bolem przez jaki§ czas. Nazwijmy go, spiszmy na kartce, wykrzyczmy,
wyptaczmy.
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Wspaniale pieklo - wszystko co wiemy o zakochaniu
SOKOLOWSKA ANNA

Pojecie zakochania znane jest ludziom od niepami¢tnych czaséw, owiane
tajemnicg 1 metafizycznos$cia, ktorg od samego poczatku probowali oni poznac 1
zrozumie€. Zakochanie nie posiada definicji ani okreslen - jest przeksztalcajaca
si¢ tkaning elastycznych stosunkow, uczué¢, emocji czy tez definicji.

Jak to wszystko si¢ dzieje? Na czym polega bycie zakochanym?

Zakochanie znamy i postrzegamy zazwyczaj w sposob bajkowy. Mocno
zauwazalnym elementem w kulturze jest element romantyczny, czesto
nazywany ,,romantycznym terrorem’”’, gdzie zakochanie rozumiane jest jako
nieoczekiwanie pojawiajacg si¢ strzale puszczong przez Amora, paralizujaca juz
od samego momentu napotkania [
naszej 1dealnej drugiej poldwki.
Kultura wpaja nam, ze dzieje si¢ to
nagle, wystrzalowo, na zaboj, na cate
zycie 1 istnieje gdzies tam nasze
“drugie pot”, ktoremu jesteSmy
przeznaczeni. Poeci, popkultura czy
nawet tak popularne social media,
przedstawiajac romantyczne zakochanie, buduja w nas przeswiadczenie, iz tak
ono rzeczywiscie wyglada. my, czyli w ich mniemamaniu “szare” istoty ludzkie,
niestety wierzymy we wszystko co i jak nam przedstawiajg i tykajac ten mit w
catosci, niezmiernie sobie szkodzimy. Chodzimy po $wiecie szukajac 1 czekajac

na ten magiczny moment bycia trafionym strzalg amora, nie raz irytujac sie, ze
tak dlugo to trwa. Wigc czym naprawde jest zakochanie, jezeli nie mitem o
naglym uderzeniu pioruna mitosci?

Zakochanie to najprosciej pierwsza faza zwigzku. Nie zawsze musi si¢ w
taka relacje przerodzi¢, jednak uznajemy je za pierwszy etap spotkania dwojga
ludzi, ktorych moze potaczy¢ mitos¢. W zaleznosci od jednostki stan zakochania
trwa okoto 2 lat. Moze trwaé oczywiscie dluzej czy tez krocej - jest to poniekad
zalezne od poziomu wrazliwo$ci hormonalnej mozgu danej osoby. Stan ten
okresla si¢ czesto jako stan manii. Zakochanie gwarantuje emocjonalny
rollercoaster, a stabilno$¢ psychiczna jest wtedy niezwykle zachwiana. W
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naszych oczach stajemy si¢ wszechmocni, wszystko wydaje nam si¢ pigkne,
widzimy §wiat przez tzw. “réozowe okulary”, a w szczego6lnosci osobe, w ktorej
jestesmy zakochani. Idealizujemy, upiekszamy, a pojawiajaca si¢ przy dtuzszym
braku dotujaca tesknota staje si¢ nie do wytrzymania. Osoby zakochane sg w
stanie zrobi¢ dostownie wszystko, by by¢ jak najblizej tej drugiej osoby -
najchetniej bez ani minuty rozlgki. Oksytocyna, dopamina, adrenalina,
endorfiny- wszystkie te substancje potrzebne dla moézgu wskakujg na najwyzszy
poziom, zapewniajgc nam hormonalny 1 uczuciowy “koktajl”. Nikt nie ukrywa
faktu dziatania w tym momencie niezmiernej przyjemnosci i wnoszacej na
wyzyny energii - wrecz uzalezniajacego jednostke uczucia. Nie bez powodu
poréwnujemy to do dzialania narkotykéw. Dodatkowo wymienione hormony
razem z pobudzeniem dajg gwarancj¢ wysycajace] nas namigtnosci w sytuacji
zakochania. Gdy polaczymy to wszystko z udanym seksem, tworzy si¢ mitosny
wulkan, ktory ciezko jest §wiadomie kontrolowa¢. Sktadajac wszystko w cato$¢
- przyjemnie unosimy si¢ ponad rzeczywistoscig. Warto jednak pamigtac, ze nie
jest to naturalny, fizjologiczny stan naszego organizmu. Mito$¢ prowadza nas w
swego rodzaju haj, ktory nie ma mozliwosci utrzymywac si¢ przez caly czas,
gdyz grozi to wykonczeniem osoby. Nieraz niewiedza o tym jest powodem
rychlego zakonczenia relacji. Oczywistym jest, ze chcielibySmy trwa¢ w tym
uczuciu jak najdhuzej, najlepiej az do samego konca. Warto jednak mie¢ na
uwadze, ze kazde zakochanie musi mie¢ swoj kres i jest to czyms$ catkowicie
normalnym.

W temacie zakochania nie mozna poming¢ wplywu atrakcyjnosci
fizycznej oraz erotycznej drugiej osoby. Nie od dzi§ znana jest ich kluczowa
rola. Nie powinnismy jednak zapominaé, iz moze by¢ ona rezultatem a nie
przyczyng naszych uczué. Zakochanie nie jest mozliwe bez tzw. “ré6zowych
okularéw”, wiec czgsto przypisywana partnerowi atrakcyjno$¢ fizyczna nie jest
faktem, a jedynie subiektywng oceng. Bogdan Wojciszke, autor ksigzki
“’Psychologia mitosci’’ przekonuje nas do tej tezy, podsuwajac wiele réznych
badan, w ktérych pod uwage byla brana atrakcyjno$¢ fizyczna 1 jej
oddzialywanie na dalsze dziatania. Ta natomiast jest stale pod wplywem dwoch
warunkow, ktdre psycholog stawia jako konieczne w procesie zakochiwania sie.
Naleza do nich pobudzenie i interpretacja tego pobudzenia. Zrédtem pobudzenia
moze by¢ np. wysilek fizyczny, sytuacja nas rozemocjonowujgca czy tez
wyobrazenia badz mysli akurat powstate w naszej glowie. Teraz w zaleznosci od
tego, komu badz czemu je przypiszemy, tam zostanie ono ulokowane - czyli to,
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co z nim zrobimy 1 jak je zinterpretujemy. W momencie, gdy nasze ciato jest
pobudzone, wylewajace mieszanke hormondéw 1 neuroprzekaznikéw do
krwioobiegu, przypisujemy to napotkanej w danym momencie osobie. Nie
wychwycimy tego, ze nasze samopoczucie przy niej moze by¢ spowodowane
czym$ innym 1 przypiszemy jej catg ‘“’zastuge’’. Zakodujemy ta osobe w
pamieci jako kogo§ wywolujacego u nas przyjemny dreszczyk 1 gesig skorke.
Rozwijajac to - zakochujemy sie.

Dochodzac do momentu, gdy obiekt mito$ci zostaje utracony, czujemy si¢
jakby zawalil nam si¢ caly §wiat i nic nie mialoby nas juz wigcej dobrego
spotka¢. Kto$ zabral i zdeptal nasze rozowe okulary w najbrutalme]szy do
wyobrazenia sobie sposob. Nagle === "m
odcigcie si¢ od koktajlu hormonow ; f
I haju powoduje drastyczny spadek _':
nastroju i1 poczucie beznadziejnosci

Swiata. Nie mozemy spac, jes¢ ani
si¢ skupi¢. Przechodzi nam nawet g
jakakolwiek ochota na
wykonywanie codziennych
czynnosci. Nieraz potrzebujemy 5
pomocy, by sobie z tym wszystkim poradzi¢ 1 warto si¢ o nig ubiega¢. Trzeba
pamigtaé, ze koncowo nastanie moment, gdy calo$¢ stopniowo si¢ wyciszy,
wyreguluje. Wszystko wroci wolniej badz szybciej do pierwotnego poziomu i
przyjdzie uczucie ulgi. Zakochanie - jak kazdy inny podobny stan - przemija z
bardzo r6znych powoddw. Czasem przeradza si¢ w kolejny etap zwigzku, zwany
zwigzkiem romantycznym, kompletnym, majacym inne priorytety, a czasem po
prostu wypalajac si¢, dana osoba znika z naszego Zycia pozostajac jedynie,
milym badz nie, wspomnieniem. Kazde zakochanie migdzy dwojgiem ludzi jest
pisang przez nich historig i kazde ma tez prawo do innego finatu.

Mimo tak wielu znanych nam faktdw, tajemnica zakochania nadal jest nie
do wysycenia. Bardzo skomplikowana, wicloczynnikowa, nie dajgca si¢ do
konca zbada¢. Moze wlasnie ta cecha jest w tym najpigkniejsza -
metafizyczno$¢, ktorej nikt z nas nie potrafi do konca poja¢. Za to kto byt
zakochany ten wie, jak blogo jest na tym szczycie przebywac i kazdy powinien
cho¢ raz mie¢ zaszczyt na niego wejsc.
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Codzienne czytanie niezwykle wazne dla naszego mozgu
ANTONIAK MAGDALENA

Jezeli interesuje ci¢ sposob na posiadanie super-inteligentnego maézgu, to
pozwol sobie na chwilowe porzucenie podrecznikow, poradnikéw 1 podobnych
do nich publikacji naukowych, a wez w dlon ksigzke z gatunku powiesci.
Pamigtajmy, jak niezwykle waznym jest dostarczanie naszej glowie rzeczy
uznawanych za zabawne, frywolne, a takie mozemy znalezé w powieSciach
science-fiction. My, ludzie kochamy dobre historie, trzymajace w napigciu
opowiesci oraz niespodziewane zwroty akcji. Nasz mozg lubi prébowac i
znajdowa¢ wzorce, nowe znaczenia, rzeczy. Historie sg §wietnym sposobem na
dostarczenie ich.

W momencie Kiedy
wystuchujesz  wyktadu, zwlaszcza
jezeli jest on wypekliony po brzegi
faktami,  wypunktowaniami  oraz
prostymi danymi, twdj modzg, a
konkretniej jego czesSci jezykowe
pracuja samodzielnie. Robig one co
w ich mocy, aby zdekodowaé stowa PESE

w znaczenie. Inaczej sprawa ma si¢
w sytuacji, kiedy kto§ opowiada ci histori¢ - wtedy dziejg si¢ rzeczy niezwykle
ciekawe! Nie tylko nastgpuje dekodowanie jezyka przez twoj mozg, ale takze
dochodzi do aktywacji wszystkich innych czgsci zwigzanych z tematem
opowiesci. Dla przyktadu - jezeli ustyszysz opowies¢ o osobie, ktora biega,
twoja kora ruchowa automatycznie si¢ zapali. Zacznie ona przechodzi¢ przez
umystowe ruchy biegania, dzigki temu duzo prosciej zapamigta¢ jest nam
historie od suchych faktow - przezywanie jej daje te niezwykla roznicg.

Badacze z Uniwersytetu Emory dowiedli, ze nie ma lepsze; “super
zywnosci” dla twojego mozgu niz ksigzka. Osoby poddane badaniom miaty za
zadanie przeczyta¢ okoto 30 stron powiesci, a nastepnie przez pie¢ dni z rzgdu
poddawani byli skanowaniu ich mézgéw za pomoca metody fMRI. Wyniki
eksperymentu wykazaty, ze przez wszystkie pie¢ dni wykazywali oni wigksza
aktywnos¢ w korze skroniowej. Obszar ten odpowiedzialny jest za
kontrolowanie naszej otwarto$ci na jezyk. Badania udowodnity, Zze czytanie
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powiesci przez tylko jeden dzien, zwigkszylo umiejetnosci jezykowe oraz
motoryczne 0s6b badanych przez kolejne pie¢ dni.

Nowsze badania poza tym wskazuja na istotng role fikcji literackiej w
rozwoju empatii. New School przeprowadzilo liczne eksperymenty, podczas
ktorych uczestnicy mieli za zadanie czyta¢ popularng fikcje literacka, literature
faktu, albo nie czyta¢ w ogole. Nastepnie przeprowadzono testy sprawdzajace
umiejetno$¢ wnioskowania na temat tego, co czujg badz mysla inni ludzie.
Osoby, ktére podczas trwania eksperymentu nie siegnety po zadng ksiazke, nie
uzyskali lepszych wynikow, natomiast osoby w tym samym czasie zagl¢biajace
si¢ w $wiat literackiej fikcji doswiadczyly wzrostu zdolnosci do rozumienia
emocji innych ludzi.

Dziala przeciwbolowo, wzmacnia serce, pomaga w odchudzaniu a

do tego uspokaja? Lek na wszystko
ANTONIAK MAGDALENA

Ochrona przed rakiem, opdznienic menopauzy, poprawa zdrowia
psychicznego jak i roOwniez jakos$ci pracy; Dhluzsze i szcze$liwsze zycie - nie
byle jakie! Bo kto z nas nie chciatby nie odczuwaé juz nigdy wigcej zadnego
bolu? No wilasnie. Poza tym nie zapominajmy o poprawie jakosci snu, nasz
uktad odpornosciowy staje si¢ duzo silniejszy w walce z chorobami, serce
sprawniej pompuje krew, lepszych wynikach w uprawianych przez nas
aktywnosciach fizycznych oraz najwazniejsze - dodatkowo spalanych kaloriach
podczas odczuwania przeogromnej przyjemnosci catym naszym ciatem.

Co jest odpowiedzialne za pojawienie si¢ tak ogromnej liczby
pozytywnych skutkow dla naszego organizmu, a wigc nas samych?

SEKS

Jak wykazaty badania, orgazm moze nie tylko przenosi¢ nas pod niebiosa
podczas swojego trwania, a roOwniez po zakonczeniu swojego aktywnego
dziatania wptywa niesamowicie na poprawg¢ stanu naszego zdrowia. Grupa
ekspertow wykazata az dziewig¢ powodow, dlaczego nie powinniSmy omijaé
t6zka szerokim tukiem, a wrecz przeciwnie - uprawia¢ seksu jak najwiece;.
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We wstepie wymienitam, a nawet dostlownie rzucitam jedynie hastami
moéwigcymi o tym, na co moze wplywaé regularne sprawianie sobie
przyjemnosci, a wigc oméwmy doktadniej kazdy z nich. No to jak to jest z tym
codziennie przezywanym orgazmem, jakie to ma pozytywne skutki?

Jako pierwszy wymienitam
fakt, ze seks chroni nas przed
rakiem - badania podkreslaja
zwlaszcza fakt zmniejszenia ryzyka |
zachorowania na raka piersi u kobiet
oraz  prostaty u  mezczyzn.

Potwierdzone zostalo to wieloma
badaniami, ktorych | :
przeprowadzenie dato jasne dowody : G S
na korzystny wplyw regularnej aktywnosc1 seksualne] na wzmocnienie

odpornosci organizmu oraz specyficznej uktadu immunologicznego. W wielu
pracach naukowych mozemy znalez¢ podstawy sugerujgce, ze im czgsciej
dochodzi u mezczyzn do ejakulacji, tym nizsze staje si¢ ryzyko zachorowania na
nowotwoOr prostaty. Jezeli mowa o raku piersi, badanie przeprowadzone we
Francji wykazato, ogromng przepas¢ miedzy kobietami uprawiajagcymi seks
regularnie, a tymi, ktore nie uprawiaja go od jakiego$ czasu wcale. Poziom
ryzyka zachorowania na nowotwor byt duzo wyzszy dla tych mniej aktywnych
seksualnie.

Kolejng dobrg wiadomoscig, tym razem dla samych kobiet, jest
opdznienie okresu przekwitania jak i ztagodzenie jego objawow - a to wszystko
dzigki tak przyjemnej aktywnosci jaka jest seks. Jak to dziala? Kolejne badania
wykazaty, ze regularnie wystepujace orgazmy sg w stanie utrzymac pochwe w
bardzo dobrej kondycji - jest to spowodowane nawilzeniem tej cze$ci intymnej
ciala kobiety a co wazniejsze, dzigki zwigkszonemu przeptywowi krwi, ktory
towarzyszy szczytowaniu.

Na szczescie juz powszechna staje si¢ wiedza, iz stan naszego zdrowia
psychicznego jest rdwnie wazny, co nasza fizyczno$¢. Tutaj kolejny plus dla
regularnych orgazmow przynosza liczne analizy, ktore dostarczajg informacji, iz
to wlasnie orgazm jestem jednym z gléwnych pomocnikéw w procesie redukcji
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stresu. Podczas stosunku z partnerem/kg zaczyna wydziela¢ si¢ oksytocyna, a ta
odpowiedzialna jest za wsparcie odpoczynku, budowania wi¢zi oraz zaufania
migdzy kochankami. Nie powinniSmy zapomina¢ o kortyzolu zawsze obecnym
W naszym organizmie, nazywanym ‘“hormonem stresu”, ktoérego poziom
zmniejsza réwniez regularne oddawanie si¢ przyjemnosci.

A co jezeli powiem wam, ze kazdy, ale to kazdy przezyty orgazm,
wydhuza nasze zycie? W 2011 roku badacze przeprowadzili analize, jej wyniKi
byly dowodem na to, ze mozemy wptyna¢ na to, jak dlugo bedziemy zyli.
Mianowicie kobiety regularnie oddajace si¢ przyjemnosci silnej na tyle, aby
doprowadzi¢ do orgazmu, zyja znacznie dtuzej jezeli porownamy je do drugiej
grupy badanych pan. Na jakiej zasadzie to dziala? Mianowicie wytlumaczenie
tego zjawiska wcale nie jest trudne ani dla przektadajacego, ani odbiorcy nie
przysporzy probleméw zrozumienie. Jak wiadomo, podczas aktu seksualnego
nasze ciato zuzywa sporo energii, co sprzyja spalaniu kalorii, ktore juz
dostarczyliSmy organizmowi wraz z pokarmem. Oprocz tego dlugi (bo czym
dtuzej 1 namigtniej, tym wiecej lunchu spalimy!) czas trwania zblizenia migdzy
dwojgiem ludzi pozytywnie wplywa na utrzymanie dobrej kondycji, nasze serce
nie traci na sile a poprawie ulega réwniez nasze samopoczucie. Dodatkowo
zostalo udowodnione przez pewnych naukowcow wytwarzanie podczas
stosunku ptciowego hormonu dlugowiecznosci - DHEA.

Polykanie kolejnej tabletki na bol powinniSmy zamieni¢ na orgazm?

Stereotypowa wymowka kobiet, aby nie uprawia¢ seksu ze swoim
partnerem byty nieznosne, cyklicznie pojawiajgce si¢ napady bolu gtowy. Na
szczgScie badacze z Niemiec w roku 2013 zakwestionowali stanowczo
zasadno$¢ tego wytlumaczenia. Przeprowadzono prace badawcze, ktore
wykazaty, ze granica bdlu jest znaczaco wigksza w momencie zadowolenia, a
kiedy mozemy by¢ bardziej zadowoleni niz podczas seksu oraz koncowego
orgazmu? Faktem jest zmniejszenia si¢ nasilenia migren jak i bolow glowy w
trakcie stosunku. Wszystko to dzigki endorfinom wytwarzanym przez nasz
organizm, inaczej nazywanych “hormonami szczescia”. Réwnie skutecznie jak
na bole glowy, seks poradzi sobie ze skurczami, jakie towarzysza podczas
miesigczkowania.
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Znane jest wszystkim zapewne uczucie niewyspania, mimo, ze
polozyliSmy si¢ wczesniej spa¢ niz zwykle, wigc godzin snu mieliSmy do
dyspozycji wigcej. Dlaczego w takim wypadku nasz organizm nie jest bardziej
wypoczety? A skoro juz tak sie
dzieje, to jak mozemy temu w
przysztosci zaradzi¢? Jest na to
cudowne lekarstwo i tak, znowu z
pomocg przychodzi nam seks. Akt
uniesienia dwach kochankow
zakonczony orgazmem  zZnaczaco
wplynie na poprawe jakosci naszego
snu i to na kilka sposobow. Kiedy
szczytujemy, nasz organizm zaczyna produkowa¢ hormon o nazwie prolaktyna,
ktory dziata na nas usypiajaco. Jednocze$nie wydzielana jest takze oksytocyna
rozluzniajagca nasze ciato, co zwigcksza szanse na efektywny odpoczynek
organizmu w trakcie snu. Jakby tego jeszcze byto mato, pamietajmy o wydatku
energetycznym, ktory produkujemy podczas stosunku - czym bardziej
energetyczny seks bedziemy uprawiaé, tym bardziej nasze ciato bedzie
zmeczone 1 szybciej gotowe do odpoczynku. Jak juz jesteSmy przy temacie

tadowania naszych akumulatoréw, aby stawi¢ czola wyzwaniom czekajacym na
nas kolejnego dnia, warto wspomnie¢ o fakcie, ze seks jest w stanie obnizy¢
ci$nienie naszej krwi oraz zredukowanie pojawiajacego si¢ stresu. Aby szybko 1
przyjemnie osiggna¢ stan spokoju w naszej glowie 1 ciele warto oddac si¢
odrobinie przyjemnosci w postaci seksu. Wytwarzanie wowczas endorfiny
poprawiaja nasze samopoczucie oraz znaczgco niwelujg uczucie stresu.

Ale juz do$¢ o spaniu, odpoczynku 1 relaksie - skupmy si¢ teraz na tym,
jak stosunek piciowy jest w stanie zastgpi¢ albo chociaz by¢ niezwykle
przyjemnym urozmaiceniem aktywno$ci fizycznej, naszych treningow.
Wykonywanie ¢wiczen fizycznych sprawia, ze nasz puls wzrasta - ten sam
mechanizm wywotuje seks, a co za tym idzie ten wzrost pulsu zapobiega wielu
chorobom. Ciekawostka! t¢tno, jakie mamy podczas kontaktow seksualnych jest
mniej wigcej takiej samej warto$ci co podczas wspinania si¢ po schodach, a
wiec mozemy to uznac za dobry dodatek do codziennej aktywnosci fizyczne;.

Whiosek po przeczytaniu tego artykulu mam nadzieje, ze jest prosty i
jasny - kochajmy sie! A bedziemy zyli dtugo i zdrowo.
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Kontrowersyjne leczenie psychodelikami
ANTONIAK MAGDALENA

Pierwsze wzmianki o substancjach psychoaktywnych uzywanych na
szerokg skale maja swoje poczatki w czasach, kiedy trwata wojna miedzy
Amerykanami i Wietnamem (1955-1975). W latach 70-tych popularnym
ruchem byt ruch hipisowski, ktérego znakiem rozpoznawczym bylo zazywanie
psychodelikéw. Stanowily one w tamtym czasie swego rodzaju katalizator idei
rewolucyjnych. Jako, ze Hipisi w aktywny sposob oponowali przeciwko wojnie
w Wietnamie, a takze wartoSciom amerykanskim i purytanskim, stanowito to
znaczgce zagrozenie dla oOwczesnego rzadu. Aby zapobiec negatywnym
skutkom dziatah ruchu hipisowskiego w postaci naduzywania substancji
psychoaktywnych, kongres wszczal walke z narkotykami, zakazat jakichkolwiek
badan nad nimi, a dodatkowo wymusit te same dziatania na innych krajach.

Wznowienie badan nad psychodelikami nastagpitlo dopiero w latach 90-
tych. Skupiono swoja uwage na substancjach takich jak MDMA, psylocybina,
LSD czy meskalina.

Dzis

Pazdziernik 2021 roku byl przelomowym czasem dla badan nad
psychodelikami i ich wptywem na leczenie os6b z depresja oraz PTSD (ang.
posttraumatic stress disorder — zespol stresu pourazowego) — amerykanski
Newsweek nazwal grzyby psylocybinowe najwigkszym postgpem w leczeniu
tych schorzen od czasow Prozacu, ktore miato miejsce w latach 80-tych. Status
“terapii przetomowej” zostat nadany tym badaniom w 2019 roku przez FDA. Do
tego czasu badaniom zostato poddane setki oséb, ktérych codzienno$¢ oznaczata
zmaganie si¢ z ci¢zka, chroniczng depresja — wykazano, ze zastosowanie terapii
psychodelicznej poprawito znaczaco samopoczucie az u 71% osob. Powotujacy
si¢ na badanie, ktoremu zostato poddane 700 os6b, Rick Goblin udowadnia, ze
wlasnie ta grupa chorych, przechodzac terapi¢ wspomagang MDMA, juz po
kilku sesjach doswiadczyta dtlugotrwatych korzysci, a takze ani jedna z nich nie
miata powaznej reakcji organizmu na terapi¢. Niektore badania dowodza az
83% skuteczno$ci terapii psychodelikami, gdzie dla pordéwnania inne,
niekorzystajace z substancji aktywnych terapie, osiagaja maksymalnie 60%
powodzenia.
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Mimo tych wszystkich pozytywnych 1 znaczacych zmian u os6b chorych,
psylocybina, DMT, LSD oraz inne substancje pozostaja nielegalne niemalze na
calym globie — terapia psychodeliczna mozliwa jest wylacznie w formie
badawczej.

Czym sg psychodeliki?

Psychodelikami mozemy nazwac substancje z grupy psychoaktywnych, ktore
wywolujg zmiany w postrzeganiu $wiata zewngtrznego, jak 1 wewnetrznego,
zmiany w $wiadomosci, sposobu myslenia oraz odczuwania 1 wyrazania emocji.
Do najpopularniejszych nalezy: psylocybina zawarta w niektoérych grzybach,
DMT, meskalina, LSD oraz MDMA, czyli inaczej zwane esctasy.

Jak dzialaja substancje psychoaktywne?

Antagonistami serotoniny jest psylocybina oraz LSD. Wiazg si¢ one z
receptorami serotoninowymi, dzigki temu powodujac aktywowanie czgSci
neuronow, jednocze$nie blokujac inne. Regulujg one rdéwniez wrazliwose
naszych zmystéw, co powoduje u nas wigkszg wrazliwo$¢ sensoryczng na
niektére z bodzcow.

Psychodeliki w leczeniu depresji

Wplyw na nasz umyst @
psychodelikoéw w sytuacji, gdy jesteSmy g

w stanie depresji zostal poddany
doktadnym badaniom. Wykazaty one, ze &
zazycie psylocybiny daje osobie chorej F&
zdolno$¢ do dezaktywowania okreslone;
grupy struktur w mozgu, tak zwanej sieci
trybu domyslnego. Dana sie¢ staje si¢
najbardziej aktywna w momencie, gdy . A
nasz moézg zaczyna bladzi¢ — rozmyslamy, bujamy myslami gle;boko w

chmurach. Takie mechanizmy s3 typowe dla os6b zmagajacych si¢ z depresja 1
Igkiem, a ich skutkami sg ruminacje (obsesyjne mysli) oraz automatycznie
pojawiajace si¢ negatywne mysli.
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Podawanie psylocybiny potrafi przywroci¢ tzw. “domyslne ustawienia”,
co skutkuje powrotem sieci mozgowych osoby poddawanej leczeniu do
zdrowszego, prawidtowego wzorca zachowan. Dodatkowo, gdyby tego bylo
mato, terapia psychodeliczna pozytywnie wpltywa na powstawanie nowych
potaczen mozgowych, ktore u osob zmagajacych si¢ z depresja czy przewleklym
stresem w trakcie trwania choroby zanikajg.

Psychodeliki w leczeniu traumy oraz PTSD

Na calym $wiecie w leczeniu Zespolu Stresu Pourazowego stosuje si¢
najczesciej farmakoterapic w formie podawania lekéw SSRI, czyli takich,
ktorych zazwyczaj uzywa si¢ w walce z depresja 1 zaburzeniami lgkowymi.
Inng popularng metodg leczenia jest stosowanie metody EMDR, czyli terapii
przedluzonej ekspozycji, poznawczo-behawioralnej stosujac jednocze$nie
trening oswajania stresu. Istnieje jednak ogromna grupa ludzi niereagujacych
pozytywnie na takie formy leczenia — zwlaszcza takie, ktore doswiadczyly
traumy “przez duze T”. Takie schorzenie, trwajace nawet kilkanascie lat,
nazywa si¢ wtedy CPTSD (ang. complex post-traumatic stress disorder).
Leczenie przy uzyciu psychodelikbw w poréwnaniu do klasycznego jest
znacznie krétsze oraz posiada wiekszg skutecznos¢.

MDMA w leczeniu PTSD

Na podstawie wielu przeprowadzonych badan nad wptywem MDMA na
chorych zmagajacych si¢ z traumami wykazano, ze czgsto ich do§wiadczenia sg
nieprzetworzone oraz niezintegrowane. Takie osoby majg ogromne trudnosci w
rozmowie o przeszlych wydarzeniach, co przeciez jest niezwykle istotne, aby
proces zdrowienia miat miejsce. Terapia, podczas ktorej stosuje si¢
wspomaganie MDMA przebiega duzo tatwiej — utatwia chorym zauwazenie, jak
1 samg rozmow¢ o trudnych emocjach, z ktorymi na co dzien muszg si¢ zmagac.
Po6zniej utatwia im to radzenie sobie z sytuacja, ktora ich dotkngta lub dotyka.
Istnieje rowniez teoria, jakoby ecstasy resetowaly typowa sie¢ aktywnosci
moOzgu pacjenta, co doprowadza do zmian sposobu przetwarzania przez nich
informacji. MDMA zapewnia optymalny poziom pobudzenia u jednostek, dzieki
czemu chorzy nie unikajg emoc;ji, ale tez nie sg nimi nadmiernie przerazeni.
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Jak przebiega terapia psychodeliczna?

Oczywiscie istnieje kilka
protokotow terapeutycznych, jezeli
chodzi o zastosowanie psylocybiny,
ktore testowane sg podczas badan
Klinicznych na uniwersytetach, takich
jak Jon Hopkins University. Kolejno
obejmuja one screening, podczas
ktorego klasyfikuje si¢ osoby do
badania - warto zaznaczyé, ze
wykluczane s3 osoby ze schizofrenig
oraz chorobg afektywna
dwubiegunowg, jak rowniez osoby
chorujace na padaczke, choroby serca czy posiadajace guza mdzgu. Nastepnie
trwaja sesje przygotowujace, trwajace nawet do 8 godzin, aby w kolejnym
etapie mozna bylo juz przeprowadzi¢ sesj¢ psychodeliczng. Podczas jej trwania
poddawana badaniu osoba lezy, moze stucha¢ muzyki, jednoczesnie jest pod

stalg opieka terapeuty i1 innych specjalistow. Koncowym etapem sa sesje
zamykajace, polegajace na rozmowie z terapeuta, omodwieniu 1 integracji
do$wiadczen psychodelicznych.

Terapia, podczas ktorej stosuje si¢ MDMA przebiega bardzo podobnie —
pacjent po zazyciu substancji przez kilka godzin ,,wchodzi w glab siebie”,
probuje dotrze¢ do tych trudnych dla niego przezy¢ z przesztosci. Oczywiscie w
trakcie procesu caly czas towarzyszy mu wykwalifikowany terapeuta, ktory ma
za zadanie pomOc mu w przetwarzaniu tych wszystkich do§wiadczen i doznan w
bezpieczny sposdb, zachgcajac jednocze$nie do niestosowania ucieczki wobec
swoich trudnych emocji. Po zakonczonej sesji psychodelicznej przeprowadza si¢
tzw. integracje, niezwykle wazng w procesie zdrowienia.

Za badania nad stosowaniem substancji psychoaktywnych w leczeniu
odpowiedzialna jest organizacja MAPS (ang. Multidisciplinary Association for
Psychedelic Studies). Na obecny stan szacuje si¢, ze najprawdopodobniej w
2023 roku zostanie wydane pozwolenie przez FDA na stosowanie
psychodelikdw w leczeniu PTSD, traumy oraz chronicznej depresji.
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Nie mozesz da¢ komus czegos$, czego sam nie masz
SIEMIATKOWSKA JOANNA

Ols$nienie. Ol$nienie przez 1zy. Nie moge da¢ mojej rodzinie i1 najblizszym
czegos, czego sama przeciez nie mam. Proste, prawda?

Jak mam okazywaé¢ swoim dzieciom tagodnosc¢, merphwosc 1 wsparcw
kiedy sama dla siebie jestem najsurowszym NE
krytykiem 1 bezwzglednym moralista? Jak moge
oczekiwa¢ od innych akceptacji i1 braku
oceniania, gdy samej tak tatwo przychodzi mi
szybkie stawianie opinii? Jak oczekiwaé spokoju
1 bezpieczenstwa na $wiecie, gdy w umysle
panuje nieustanny huragan?  Bgdz  zmiang,
ktérej oczekujesz na swiecie, mowi Dalajlama. PEWNOSC JEST STANEM DUSZY.
Ten prosty i bezposredni fakt przyszedt do mnie NIEPEWNOSC JEST STANEM
w czasie wielomiesi¢gcznej  psychoterapii. UMYStU.
Konczac ten nietatwy, ale jakze pozytywnie
transformujagcy moje zycie proces, poczutam

potrzebe podsumowania owocOéw swojej, nie
oszukujmy sig, ciezkiej pracy.

Jednym z pierwszych zdan, jakie ustyszalam zaczynajac studia na
Collegium Humanum byty dwa stowa fenomenalnej dr Grabizny -—
., Psychoterapia dziata”. Styszac to stwierdzenie od razu si¢ usmiechnelam —
Oh, I could not agree more!. Dziata, i to bardziej niz mozna by sobie wyobrazic,
zwlaszcza na poczatku majacego mie¢ miejsce procesu.

Cofajac si¢ nieco w czasie dochodz¢ do wnioskow, Zze na pierwszy rzut
oka nic mi w zyciu nie brakowalo. Komfortowe warunki zatrudnienia, relacje z
me¢zem 1 dzieémi do pozazdroszczenia, domek z ogrodem, petnia zdrowia i
szczescie. A jednak co$ mnie w srodku gniotlo 1 nie dawalo spokojnie spac.
Czulam, ze co$ jest nie tak, ze moge przeciez zy¢ lepiej, inaczej. Mialam
nieodparte wrazenie, ze nie wszystko jest tak, jak mi si¢ wydaje, ze co§ waznego
mi umyka. A moze z premedytacja, pod§wiadomie zamykalam na ten fakt
oczy? Wreszcie zrozumiatam, ze potrzebuje¢ operacji na otwartym sercu zeby
ruszy¢ dalej w pigkne nieznane. A moze nawet operacji na otwartej duszy? Tak
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wiele razy ignorowatam ciche glosy swojej intuicji, co konczylo si¢ zawsze
optakanymi skutkami. Cate szczesécie nie tym razem! Wszech§wiat podsunagt mi
relacj¢ z psychoterapeutka. Relacj¢, dzigki ktorej odwazylam si¢ zmieni¢ swoje
myslenie oraz przekonania. Odmieni¢ zycie — na lepsze, na lzejsze. Na zycie
bezwysitkowe 1 pelne zaufania. Droga do wyznaczonego celu wcale do prostych
nie nalezata, szczegoélnie na poczatku procesu. Z grubsza oceniajac, przez
potowe sesji tonglam we lzach.Niewyptakane wczesniej tzy nigdy same nie
wyparowaly. Zostaly przeze mnie gleboko schowane, zapakowane i
zafoliowane. Silne emocje dopominaly si¢ o uwage, uznanie i rozpracowanie.
To one mnie tak gniotty w sercu i byly cigzarem, ktory zupetnie niepotrzebnie
nositam kazdego dnia. Krok po kroku zaczetam odpakowywacé wypetnione
worki thumionym smutkiem (,,No juz tak nie placz! Nie bgdz ptaczka
zydowska!”), skrywang ztoscia (,, Nie pyskuj tak! Nie dyskutuj ze starszymi!”) i
obezwladniajgcym lekiem z dziecinstwa.

W czasie terapii nie raz dopadata mnie frustracja - ile mozna ptakac, ile
mozna krazy¢ wokot tych samych, bolesnych tematow, ile mozna ptaci¢ za
mozliwos¢ cotygodniowego obezwladniajacego szlochu niemal od pierwszych
stow terapeutki. Teraz juz wiem — trzeba wyla¢ z siebie doktadnie tyle tez, ile
potrzeba. Tyle ile jest we mnie uczucia smutku, zalu, tesknoty, poczucia winy,
braku spelienia. Az do momentu uzdrowienia wszystkich traum, pozbycia si¢
szkodliwych przekonan i zrozumienia, ile tak naprawde¢ jest mnie we mnie.
Czasami myslalam, ze moze wcale nie warto bylo zaczyna¢ catej Sciezki z
psychoterapig. Burzy¢ fundamentow wilasnego utozonego juz przeciez zycia,
ktore jakos tam si¢ krecito. Przeciez jestem w kilku procentach ludzi na swiecie,
ktory maja wszystkie podstawowe potrzeby zapewnione, nic wigcej nie powinno
bylo by¢ mi do zycia potrzebne. Tylko, ze moja podswiadomos$¢, a doktadniej
moja dusza nie zgadzata si¢ na ,jakie$ tam zycie”. Na takie, ktore samo si¢
toczy, a ja tylko biernie obserwuj¢ bieg wydarzen. W wirze codziennych
obowigzkow, rzeczy do zalatwienia, nigdy nie konczacego si¢ gotowania i
sprzatania, tak trudno bylo mi si¢ zatrzymac¢ cho¢ na chwilg i1 zastanowi¢ — czy
to jest zycie, ktore sobie wymarzytam, czy tylko zycie przydarza mi si¢ jako$
tak przy okazji? Czy to jest moja prawda, czy tylko przekonanie, ktore kto§ we
mnie zaszczepil? Czy realizuj¢ swoje wartosci, a w zasadzie... jakie sg moje
wartosci? Czy sa one tak naprawd¢ moje, a nie mojej mamy, moich przyjaciot
czy jakiegokolwiek innego autorytetu. Ile jest w moim zyciu mnie i1 tego, co
naprawd¢ wazne?
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Trudne, a dla wielu ludzi by¢ moze niemozliwym, jest przejsScie tego
procesu bez przewodnika. Moja psychoteraputka byla dla mnie czulg
przewodniczka, trzymajaca mnie za re¢ke, dajaca oparcie 1 bezpieczenstwo,
wskazujaca mozliwe kierunki. Jednoczesnie bezwzglednie podwazata moje
stwierdzenia, ktore kompletnie nie trzymaty si¢ kupy, zadawala najtrudniejsze
pytania 1 dotykata najbolesniejszych miejsc. Tak tatwo przychodzito mi
oszukiwanie siebie samej, wynajdywanie coraz to nowszych wymowek i
usprawiedliwien. Patrzac na siebie przez filtry, ktore narosty w moim umysle
przez wszystkie lata mojego zycia.

Z tego powodu potrzebnym jest
posiadanie kogo$ obiektywnego, o
bystrym spojrzeniu, a jednocze$nie
czutego 1 pelnego empatii, zeby te
wszystkie niescistosci, nieszczerosci 1
machlojki umystu wytapa¢ 1 pokazac
nam na tacy. Uwalnianie traum, tych
przez mate 1 duze ,,T”, jest niczym
rozbrajanie tykajacej bomby 1 pomoc
dobrego specjalisty, ktéry energie
tam zmagazynowang wypusci w sposob kontrolowany jest niezwykle kluczowa
Ale jakze wspaniale jest zycie z t3 nowg, §wiezo uwolniong energig! Im wigcej
rozpuszczonej ztosci czy leku, tym bardziej chce si¢ zy¢ na nowo.

Jestem wdzieczna sobie, ze odwazylam si¢ na pierwsza sesje terapii i nie
cofnetam si¢ z tej drogi az do konca. Jestem wdzigczna wszechswiatowi za to,
ze podsungl mi terapeutke doktadnie taka, jakiej potrzebowatam. Przegladam
swoje notatki z terapii, petne ol$nien, odkry¢ i prawd, ktore wreszcie sag moje.
Minimalizuje kontrolg, ktéra wynikata z leku. Sledze mysli, ktore sa w mojej
glowie, ale wcale nie sg moje. Zamieniam je na nowe, wspierajace zdania.
Przytulam 1 pocieszam kilkuletnig Asi¢, zaprzyjaznilam si¢ z nastoletnig Aska,
dajac jej bezwarunkowg akceptacje. I tak bardzo, bardzo ciesze si¢ zyciem.

Jesli Ciebie, drogi Czytelniku, tez co§ gniecie w Srodku, moge tylko za dr
Grabizng powtdrzy¢ — psychoterapia dziata. Znajdziesz odwage na lzejsze
zycie?




Powody, dla ktorych warto wstawac z l0zka wczesniej
ANTONIAK MAGDALENA

Nie oszukujmy si¢, czas, ktory na naszg niekorzys$¢ tak szybko biegnie,
nie jest naszym sprzymierzencem. Wszyscy doswiadczamy, czeSciej badz
rzadziej dni, podczas ktérych nie mamy nawet sekundy na oddech, bo tyle spraw
jest do zatatwienia, a doba przeciez si¢ nie wydluzy. Takie doswiadczenia
dostarczaja naszemu organizmowi nieztej dawki stresu. Czy jest sposob, aby nie
dopusci¢ do tak znaczacego uszczerbku na naszym zdrowiu? Jest i to bardzo
prosty - wstawaj wczesnie!

Spokojnie, to nie oznacza, ze
od tego momentu bedziesz chodzit
dzien w dzien niewyspany, bo po
raz kolejny alarm wyciagnal ci¢ z
t6zka o 5 nad ranem. Az tak
drastycznych zmian nie musisz
podejmowac, wystarczy, 7e
nastawisz budzik o kilka minut
wczesniej. Tak, tylko kilka minut! : S
Nikt nie kaze ci by¢ kolejnym Jeff’em Bezosem. Jakie skrywaja si¢ korzysci za
tym prostym i niewymagajacym duzego wktadu pracy kroku - najprostszym
przyktadem bedzie brak pospiechu podczas jedzenia $niadania, a co gorsza
omijania go catkowicie z powodu pospiechu.

Weczesne wstawanie jest nawykiem niezbednym dla naszego lepszego
samopoczucia. Na poczatku wprowadzania zmian w swoim rytmie dnia nie
bedzie tatwo opusci¢ ciepla kotdre 1 aksamitng poduszke, jednak stopniowo,
dzien po dniu wstawanie stanie si¢ coraz prostsze. W koncu zacznie sprawiac
przyjemnos$c¢, bo zdasz sobie sprawg, jak istotny jest ten nawyk.

Wplyw na jakos¢ snu
Sposobem na uniknig¢cie uczucia zmegczenia 1 niewyspania jest po pierwsze -

wczesniejsze chodzenie spac, a po drugie - rowniez wczesne wstawanie. Liczne
badania wykazaty, ze budzenie si¢ o §wicie oznacza poprawe jako$ci snu.
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Wplyw na produktywnosé

Pewnie bedziesz zaskoczony jak powiem ci, ze wedlug Harvard Business
Review, osoby dobrze wykonujacy swoja prace o wczesnych godzinach,
statystycznie czes$cie] odnosza sukcesy zawodowe. Ranne ptaszki sg bardziej
proaktywni od nocnych markoéw majacych swoj najlepszy czas gdy jest juz
ciemno. Wczesna pobudka powoduje u ludzi lepsze zorganizowanie, lepsza
umiejetno$¢ w kontrolowaniu swojego czasu. Poswie¢ wiec te chwile o poranku
na zaplanowanie dnia, z ktérym bedzie dane ci si¢ zmierzy¢!

Jak si¢ komunikowa¢?
DOMARADZKA ANNA

Glownym celem podczas wykonywane] przez psychologa pracy jest
pomoc pacjentowi. Aby tego dokonaé, potrzebna jest nie tylko wiedza o
funkcjonowaniu cztowieka oraz znajomos$¢ technik psychoterapii, ale rowniez
umiejetnos¢ komunikacji. Czym jest dokladniej komunikacja? Definiujemy ja
jako wymiane informacji mi¢dzy odbiorcg a nadawcg, wilaczajagc w to zarGwno
werbalng, jak 1 niewerbalng komunikacjg.

Dlaczego wymiana informacji miedzy pacjentem a psychologiem jest tak
wazna?

Psycholog samodzielnie ocenia stan zdrowia pacjenta i zaleca mu dalsze
postepowanie. Osoba przychodzaca po pomoc niejednokrotnie sama potrafi
dojs¢ do pewnych konkluzji oczywiscie wszystko to dzigki wiasciwym
ukierunkowaniu jej jak tez postawieniu odpowiednich pytan. Dlaczego wigc nie
skorzysta¢ z jej pomocy przy ustaleniu, co doktadnie stanowi problem? Aby
terapia zakonczyla si¢ sukcesem, koniecznym jest pamigtaé o rdznicach
indywidualnych w psychice kazdego cztowieka, ktory do nas przychodzi. Kiedy
jedna osoba wyjasni nam co$ bez problemu, drugiej moze stwarzaé to trudnos¢,
dla jednego pacjenta wspominanie bolesnych zdarzeh bedzie powodowato
jedynie lekki dyskomfort, a inny moze poczu¢ si¢ przyttoczony iloscig trudnych
emocji. Z tego powodu komunikacja w psychologii jest niezwykle wazna w
procesie pomocy, aby okazat si¢ on skuteczny.
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Aby do sytuacji zaistnienia komunikacji doszto niezbedny jest nadawca 1
odbiorca. Musi zosta¢ przekazany komunikat (informacja), ktdéry zostanie
nadany wspdlnym i zrozumialym kodem. Aby zadane pytanie bylo zrozumiate,
powinno by¢ ono sformutowane w sposéb prosty i konkretny np. “Jaka byla
relacja z matkqg w dziecinstwie?” Uzywana nomenklatura musi by¢ jasna dla
pacjenta, a stownictwo musi by¢ dostosowane do wielu czynnikow, do ktorych
zaliczamy:

e Wiek pacjenta (inaczej zwracaé¢ si¢ bedziemy do dziecka, gdzie
stownictwo bedzie proste, a inaczej do osoby dorostej oraz starszej, ktora
moze mie¢ juz problemy ze stuchem).

e Wyksztalcenie (Nie powinno si¢ do osoby nie obeznanej z
psychologiczng mowic, uzywajac terminow specjalistycznych, gdyz moze
to postawi¢ mur mi¢dzy psychologiem a pacjentem nie do przekroczenia.

Warunkiem poprawnej komunikacji jest jej spojnos¢. Nasz komunikat
werbalny musi pokrywac si¢ z calg naszg mowg ciala. Bledem bedzie sytuacja,
w ktorej zapytamy o0 samopoczucie pacjenta podczas bycia skupionym na
przygotowaniem kawy. Jezeli nasz komunikat werbalny (,,powiedz mi jak si¢
czujesz") stoi w sprzeczno$ci z komunikatem niewerbalnym (;,jestem zajety, nie
stucham Cige w skupieniu”), wtedy odpowiedZ moze nie by¢ taka sama, jak w
przypadku kiedy usigdziemy z pacjentem naprzeciwko siebie 1 nawigzujac
kontakt wzrokowy zapewnimy go,, ze jego komunikat jest dla nas wazny i
zostanie z uwagg wystuchany. Sa grupy pacjentow wymagajace specjalnych
zabiegow, aby komunikacja mogta przebiega¢ pomyslinie.

Dzieci

W zaleznosci od wieku 1 poziomu rozwoju osoby niepelnoletniej
bedziemy musieli dostosowaé to, co méwimy, 1 jak moéwimy, jezeli zalezy nam
aby nasz komunikat zostal wysluchany i zrozumiany. Male dzieci czgsto
potrzebuja  bliskiej obecnosci rodzica lub opiekuna, dla poczucia
bezpieczenstwa. Jest to catkowicie normalne, Ze informacje o stanie zdrowia
dziecka uzyskamy od rodzica, Nalezy jednak nie ignorowa¢ komunikatow
przesylanych przez dziecko. Trzeba pamigtaé, ze niektore dzieci bojg si¢ obcej
osoby, dodatkowo dorostej. Dzieje si¢ tak szczegdlnie kiedy dziecko
wielokrotnie zawiedziono, opuszczono lub wykorzystywano.
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Warto podkreslié, ze nie bgdzie u nas bolesnych zabiegdw ani
szczepionki, ktérej dzieci panicznie si¢ bojg (jeSli pracujemy w szpitalu,
przychodni lub hospicjum). Kiedy ustysza, ze w tej sali ich to nie spotka, moga
zechcie¢ wspotpracowac. Dzieci potrzebujg obejrze¢ przedmioty znajdujace si¢

w gabinecie. Umozliwienie zadania
dziecku kilku pytan pewnie zaspokoi
jego ciekawos$¢ Zwigzang  ze
znalezieniem si¢ w nowym miejscu i
pozwoli mu skupi¢ swoja uwage na =
wizycie. Mlody pacjent moze rowniez
potrzebowac chwili przerwy, a czasami
nawet Kilku.

Podsumowujac, musimy pamigtaé, ze dziecko nie jest matym dorostym 1
potrzebuje traktowania szczegélnie dostosowanego do jego etapu rozwoju.
Wazne bedzie uzywane stownictwo oraz stosowanie pochwal za nawigzanie
kontaktu 1 wspotprace. Podstawa bedzie motywowanie dziecka do wspolpracy 1
unikanie sytuacji mogacych je zniecheci¢ lub wystraszy¢ do dalszej rozmowy z
psychologiem.

Osoby niepelnosprawne

Komunikacja z osobami niepelnosprawnymi wymaga od nas zwigkszonej
wrazliwosci oraz empatii. Wszystko bedzie zalezalo od stopnia 1 rodzaju
niepelnosprawnosci. Istotne jest rowniez stownictwo, ktore bedziemy kierowac
do osoby =z niepelnosprawnoscig. Wiele potocznych okreslen jest
niedopuszczalnych 1 moze zrazi¢ do nas pacjenta oraz sprawié, ze taka osoba
straci do nas zaufanie.

Osoby starsze

Seniorzy mogg mie€ rdzne problemy z komunikacja. Wazne aby pamigtac
o ograniczeniach wystepujacych u osé6b w wieku poprodukcyjnym. Jesli
problem ma swoje podloze w zdarzeniach z przesztos$ci, moze by¢ im trudno
przypomnie¢ sobie doktadny przebieg zdarzen. W komunikacji wazne jest
upewnienie si¢, ze nasz komunikat zostal ustyszany i zrozumiany. Wiele
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starszych os6b ma problemy ze stuchem 1 nierzadko zdarza sie¢, ze wstydzg si¢
do nich przyznaé. Najlepiej mowi¢ glto$no i wyraznie. Jezeli trzeba, nalezy
komunikat powtdrzy¢. Seniorzy czesto cierpig na problemy z pamigcig, dlatego
nie bojmy si¢ powtorzy¢ kluczowych informacji kilkukrotnie w ciggu spotkania.

Osoby po wypadkach

Osoby do tej pory bardzo aktywne, ktore po kontuzji muszg zrezygnowaé
z uprawiania sportu, moga wpada¢ w stan rezygnacji i apatii. W komunikacji z
nimi wazne bedzie dodanie wiary 1 motywowanie do dalszej pracy.
Swiadomo$é, ze by¢ moze beda musialy zrezygnowaé z uprawianej dyscypliny
sportowej, moze doprowadzi¢ do zalamania psychicznego i1 rezygnacji z dalszej
terapii. Warto wtedy prowadzi¢ terapi¢ ze szczegdlng wrazliwoscig, a w
komunikacji odznacza¢ si¢ empatig.

Osoby po przezytej traumie

Pacjenci przychodzacy do gabinetu z powodu PTSD badz po bardzo
trudnych przezyciach zostawiajacych trwaly slad na ich psychice wymagaja
specjalnego podejscia podczas rozmowy. Niektore stowa lub sformutowania
kojarzace si¢ z trudnym zdarzeniem potrafig na nowo wywotywac¢ emocje, ktore
towarzyszyly pacjentowi w tamtej chwili.

Dobra komunikacja jest narzedziem do wspolpracy z pacjentem
niezbednym, aby skutecznie przebiegat proces uporania si¢ z problem. Tylko
dzigki poprawnie nawigzanemu kontaktowi, zdobegdziemy zaufanie pacjenta
(ktore bedzie niezbedne, aby trzymat si¢ on zalecen) oraz otrzymamy informacje
zwrotng (czy nastgpuje poprawa, czy pacjent dostrzega roznicg, co jest
najbardziej efektywne). Pozwoli nam to uzyska¢ poglebiony wywiad,
dotyczacy stylu zycia, nawykéw, ktory pomoze nam w zrozumieniu zachowania
pacjenta w ujeciu holistycznym - dlatego komunikacja jest tak wazna w
zawodzie psychologa, ktory ukierunkowany jest na jak najlepsza pomoc
pacjentowi.
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Kiedy rodzic przestaje ufa¢ swoim kompetencjom - 0 roli

specjalistow w rozwoju dziecka
DR MAJEWSKA AGATA

Dzisiejsza rzeczywisto$¢ jest dobrze znana - specjalisci zajmujacy si¢
rozwojem dziecka maja— kolokwialnie rzecz ujmujac— rece peine roboty.
Zjawisko niezliczonych zgloszen rodzicow po profesjonalng pomoc czy tez
porad specjalistycznych w sprawie zdrowia ,malych” pacjentow jest
powszechnie obecne.

Z jednej strony widoczny jest wzrost §wiadomosci dotyczace; wyzwan
badz trudnos$ci rozwojowych, z drugiej za§ - pojawila si¢ szansa na uzyskanie
wyksztatcenia w wielu waskich dziedzinach oraz dalsza kierunkowa
specjalizacja. Coraz czegSciej 1 glosnej moéwi si¢ rOwniez o znaczeniu
swiadomego wplywania na rozwoj czlowieka, szczegdlnie matego dziecka.
Jednak pojawiajg si¢ rowniez glosy o tzw. “modzie na terapi¢”. Istotnie —
wydaje sie, ze wigkszos¢ wspolczesnych dzieci ma, badz miata juz za soba
spotkanie z psychologiem, pedagogiem, logopeda czy terapeuta. Jednak to, na
co w pierwsze] kolejnosci wypadatoby zwroci¢ uwage, to nie kontynuowanie
mysli o rzekomej modzie, a przeprowadzenie obserwacji nad relacjami miedzy
rodzicem, dzieckiem i specjalista.

»D0  wszystkiego  potrzeba
uprawnien, a do posiadania dziecka juz
nie” — to zdanie zostalo
wypowiedziane przez prowadzaca
szkolenie specjalistyczne, w ktorym
niedawno miatam przyjemnos¢ brac
udziat. Bylam $wiadkiem sytuacji, w
ktorej prowadzaca szkolenie (autorytet
w swojej dziedzinie) upomniata matke dziecka. Odbylo si¢ to podczas sesji
pokazowej/diagnostycznej. Nalezatoby odebra¢ to upomnienie jako naruszenie
granic — zaréwno cielesnych, jak i psychicznych. Mama dziecka poddawanego
badaniu zostala uderzona w rgke za poglaskanie glowy synka. Kilkuletnie
dziecko nie chciato wykona¢ kolejnego polecenia wydanego przez prowadzaca.
Miato ono jedynie ochote na kontynuowanie poprzedniej, atrakcyjniejszej dla
niego czynnos$ci. Po chwili wiercenia si¢ na kolanach mamy i ona chciata je po
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prostu poglaska¢. Byl to naturalny, niekontrolowany odruch. Kobieta chciata
pokaza¢ dziecku, ze jest blisko, ze rozumie jego zdenerwowanie, ze moze na
nig liczy¢ 1 czu¢ si¢ przy niej bezpiecznie. Uslyszata ona od prowadzacej, ze to
poglaskanie bylo forma nagrody dla dziecka, a powiercenie si¢
CZTEROLATKA okreslita jako ,,niegrzeczne”. Sala stuchala z zaciekawieniem
i nikt nie zarecagowal. Na szkoleniu obecni byli psycholodzy, pedagodzy,
terapeuci, logopedzi... .

Widziatam, ze tamta kobieta byla w strefie zamrozenia. Najpierw
zarumienita si¢, nast¢gpnie momentalnie cofneta rgke. Zawstydzita sig, jak
uczennica na nielubianym przedmiocie w szkole. Potem jej cialo zesztywniato,
zrobita si¢ blada i dalej najzwyczajniej ,,grzecznie” siedziala. Po badaniu
diagnostycznym bardzo szybko opuscila sal¢ wraz z synem.

Dato mi to do myslenia: jak trudno jest by¢ przy sobie, kiedy staje przed
nami ktos, kto ma wladze. Ktos, kto wiecej wie, wigcej potrafi 1 jest w stanie
pomoOc naszemu dziecku. A przeciez wiadomo, ze zrobimy wszystko, co
mozliwe, aby je odpowiednio wesprze¢. Warto zauwazy¢, jak tatwo o sytuacje
zamrozenia, kiedy jesteSmy dla przyktadu na wizycie lekarskiej, gdy
potrzebujemy trafnej diagnozy. Oddajemy siebie w rece specjalisty, od ktoérego
uzalezniamy powodzenie badz porazke w procesie zdrowienia.

Chciatabym odnies$¢ si¢ do ogdlnie rozumianego specjalisty 1 nazwac go,
na potrzeby niniejszego artykutu, ,,specjalista od rodziny”. To osoba, ktéra — w
wyobrazeniach 1 oczekiwaniach wigkszosci — profesjonalnie przygotowana do
pracy z rodzinami oraz posiadajagca odpowiednie narzedzia ku temu, by
pomagac 1 wspiera¢ zglaszajacych si¢ pacjentow/klientéw. Przede wszystkim
jednak, potrafi ona w umiejetny sposéb konstruowac i zadawac pytania, uwaznie
stuchaé, przyglada¢ si¢ zachowaniom i1 wylapywaé to, co moze nie by¢ dla
rodziny na co dzien zauwazalne. Potrafi takze sktania¢ do przyjmowania innej
perspektywy, zaprasza¢ do rozmowy o koniecznych zmianach, ktore maja
nastgpi¢. Jednak nie bylaby ona w stanie udziela¢ fachowej pomocy, gdyby
odwiedzajagca go rodzina nie byla responsywna oraz nie wspolpracowala.
Potrzeba poczucia bezpieczenstwa i1 zaufania , zeby np. dziecko moglo
zachowywac¢ si¢ swobodnie 1 wykonywa¢ polecenia, aby rodzice dziecka sig¢
otworzyli podczas spotkania i opowiedzieli co§ wigcej o zaistniatej sytuacji.
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Niejednokrotnie zdarza si¢ tak, ze rodzice opisujg spotkania ze specjalistami
jako niezwykle stresujace. Bardzo czgsto nie orientujg si¢ oni co doktadnie
wydarzyto si¢ w gabinecie, nie rozumiejg zalecen, nie potrafig nawet okreslic,
jaka diagnoze specjalista postawit ich dziecku. Wydaje si¢, jakby brakowato
przestrzeni do odpowiedniej komunikacji. Dodatkowo waznym czynnikiem jest
bycie autorytetem. To oczywiscie moze automatycznie rodzi¢ pewne zaufanie,
ale czasem z tego samego powodu pojawia si¢ bariera. Chodzi o wiedze
specjalisty, o jego umiejetnosci, dotychczasowe doswiadczenie zawodowe.
Krotko mowiae, chodzi o pozycje. Specjalista jest widziany jako osoba, do
ktorej przychodzi si¢ po pomoc, ktéra w jakis sposob — decyduje o dalszych
losach. Wiemy jednak dobrze o sytuacjach, w ktorych danemu specjaliscie
daleko do tego okreslenia.

Gdy rodzice zglaszaja si¢ po pomoc,
czasem bezrefleksyjnie przyjmuja
zasugerowane wskazowki, a na ,kozetce”
chodzi o to by porozmawia¢, wspolnie
odnalez¢ odpowiedz na nurtujace pytania. W
moim przekonaniu ta kozetka powinna by¢
wyrazem troski i ogromnym zasobem dla
rodziny — ze potrafi ona dzieli¢ si¢ swoja
ekspercka wiedza z innymi specjalistami po
to, aby odnalez¢ wspdlnie odpowiednig
droge. Kiedy zdarzajg si¢ takie sytuacje, w
ktorych do specjalisty zglaszaja si¢ rodzice
chcacy ,,naprawi¢” swoje dziecko, zazwyczaj
przychodza oni w poczuciu, ze ten specjalista

rzeczywiscie je naprawi. W koncu skonczyt wilasciwy kierunek studiow,
specjalistyczne kursy, odpowiednie szkolenia, czytat wiele madrych ksigzek.
Ostatecznie wycenil swoja ustuge, wigc zdaje si¢, ze chyba wie, co robi. I tak w
rzeczywistosci jest — studiujemy, czytamy, nadal si¢ ksztalcimy, ale to nic nie
mowi nam o tym jednym konkretnym dziecku czy rodzinie. I dlatego wtasnie, to
rodzice sg ekspertami od swoich dzieci 1 nie powinni ba¢ si¢ wyraza¢ swoich
watpliwosci na glos. Kiedy rozpaczliwie szuka si¢ rozwigzania, kiedy nie ma si¢
dostepu do zasobdw, to bardzo tatwo o stan zamrozenia. Z resztg nic dziwnego —
to nasz pierwotny mechanizm obronny.
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Chciatabym, aby specjalisci byli otwarci 1 potrafili stworzy¢ rodzinie
atmosfer¢ zaufania i1 bezpieczenstwa. Rodzicielstwo jest niepowtarzalng droga
rozwoju, w ktorej chodzi nie tylko o dzieci, ale i o dorostych. ,,Ufa¢ sobie”,
,Zaufa¢ dziecku”, ,,Ufa¢ specjaliScie” — w tych trzech obszarach niewatpliwie
kryje si¢ trudnos¢. W moim przekonaniu specjalista jest wiasnie od tego, aby
wspiera¢ rodzica w wyroznionych sferach, aby je zawsze dostrzec podczas
wspolnego spotkania. Nawet wtedy, kiedy lekarz proponuje rézne mozliwosci 1
rodzice decyduja si¢ na ktore§ z nich, widzac w tym tzw. “zlote rozwigzanie”,
czujg oni przeciez czy to si¢ u nich sprawdzi, czy dadzg rade co$ rzeczywiscie
zmieni¢. Ta wiedza i poczucie kompetencji rodzicielskich stanowig element
wewnetrznych zasobow. Czyli tego wszystkiego, co pomaga dziata¢, zmieniac i
tego, co wspiera w roznych trudnosciach. Nawet wiedza o tym, ze czegos si¢ nie
wie, jest cennym zasobem. Czemu? Poniewaz wiemy, jak daleko mozemy dojsé,
gdzie pojawia si¢ ta granica, gdy potrzebujemy innej bliskiej osoby dorostej, aby
wsparta. To, ze umiem lub to, Ze czego$ nie wiem, tez jest bardzo wazng
informacjg, ktora co$ do mnie (i o mnie) mowi.

Zatem — wzmacniajmy poczucie sprawczosci u rodzicow. Dzielmy si¢ z
nimi informacjg zwrotng o ich zasobach. Budujmy wspo6lnie kompetencje
rodzicielskie. Zobaczmy w rodzicach ekspertow do konkretnego dziecka, od tej
jednej danej rodziny. Tworzmy przestrzen do wymiany wzajemnych
doswiadczen. Dzialajmy dla dobra dziecka i dobra rodziny. W sytuacjach
trudnych — reagujmy. Historia, ktérg przytoczytam w artykule begdzie dla mnie
niezwykle cenng lekcja na cate zycie poniewaz ja tez wtedy nie zareagowalam.
Siedzialam oszolomiona tym, co dzialo si¢ na moich oczach. Podj¢tam dyskus;je,
ale nie wtedy, kiedy trzeba bylo ja rozpoczaéc... . W przerwie migdzy
spotkaniami diagnostycznymi okazato sie¢, ze czg$¢ uczestnikéw zgadzata si¢ z
reakcjg prowadzacej, bita nawet brawo. Cze$¢ milczata. Czasem cisza jest
wymowna, ale naszym obowigzkiem jest mowi¢ glto$no o tym, z czym si¢ nie
zgadzamy 1 co nie jest zgodne z aktualng wiedzg o rozwoju czlowieka. A
niezgodne jest oczekiwanie, ze czteroletnie dziecko bedzie spokojnie siedziato
na krzesle podczas badania diagnostycznego. Niezgodne jest twierdzenie, ze
blisko§¢ migdzy matkg a dzieckiem jest forma nagrody. Niezgodne jest
naruszenie granicy fizycznej 1 psychicznej. Specjalista przekroczyt swoje
uprawnienia, a rodzic wycofat si¢ z tego, co podpowiadaty mu rozum 1 serce.
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Co sie¢ stalo?
MIRONCZUK WERONIKA

Od samego poczatku wykladu panowato na auli dziwne uczucie
zawieszenia, niepewnosci, oczekiwania na co$, jednak nikt nie byl w stanie
konkretnie stwierdzi¢ na co. Kto§ niespodziewanie krzyknal: ,, Jest!
Wprowadzajq lockdown! Od teraz nauka stacjonarna!” Wszyscy cieszyliSmy
si¢ na nadchodzace zamknigcie, powrot do domow, wcezesniejszy odpoczynek.
W tamtym momencie nic pigkniejszego nie moglo nas spotkaé. Jednak czy
ktokolwiek spodziewal si¢, ze bedzie to poczatek konca? Czy ktokolwiek
przeczuwal nastanie nowego swiatowego rozdzialu, nowego porzadku?

Tego, co dzialo sig¢ w
migdzyczasie nikomu przypominac
zapewne nie trzeba. Ten okres czasu
zapami¢tam jako peten tez, smutku,
zalu 1 pretensji. Utracona praca,
konieczno$¢ powrotu do rodzinnego
domu — wszystko w moim zyciu

zostalo w jednej chwili wywrdcone
do gory nogami.

Pomimo czgsciowego powrotu do normalnosci, wcigz panujacy chaos 1
niedomdwienia nie pozwalajg na wyjscie z domowego zacisza czy tez spotkan w
takiej formie, jak przed wybuchem pandemii. Czlowiek zdaje sobie sprawe z
zagrozenia, ktore niesie ze sobg choroba — nie jest to temat do polemiki. Jednak
swiadomos$¢, ze traci si¢ swoje najlepsze lata zycia (wedlug niektorych
opowiesci) po prostu boli. Mlodo$¢ pragnie wolnosci, wyzwolenia z kajdan. Po
maturze marzyto mi si¢ ,,studenckie zycie”, jednak pytanie teraz brzmi: czy bede
miala sposobnos$¢ go zazna¢? Ograniczenia kontaktéw doprowadzity do
najzwyklejszego lenistwa z mojej strony. Nawet jak pojawiala si¢ mozliwo$¢
wyjscia to zawsze stawialam sobie pytanie: czy na pewno mam na to ochote?
Tutaj trzeba nosi¢ maseczke, tam z kolei jest ograniczenie co do liczby osob.
Mnogos¢ zakazow skutecznie zniechecala mnie do jakichkolwiek dziatan.
Oczywiscie mam $wiadomos¢ faktu, ze dla chcacego nic trudnego, ale nie
jestem pewna, czy w obecnych czasach jest wystarczajaco energii zyciowej do
dziatania.
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Rok temu zmienitam wszystko: kierunek, uczelni¢ oraz prace.
Otworzylam nowy rozdzial, ktory dal mi nowe mozliwosci dostosowania si¢ do
nowych czasoOw. Najbardziej jednak deprymujacy jest fakt, iz nie mialam
mozliwo$ci poznania ludzi, z mojego kierunku, ludzi, z ktérymi studiuje juz
drugi rok. Wcigz jestesmy dla siebie jedynie zdjeciami profilowymi, ktore
cztowiek stara si¢ dopasowa¢ do komentarza na mediach spotecznosciowych.
Wirtualng jednostka, ktéra jednak ma wecielenie, materialng posta¢, ktorg moze
w odleglej przysztosci bede miata okazje poznac.

Wiele si¢ zmienito, jednak jeszcze wigcej nowosci dopiero nastapi. Czas
lockdownu nauczyl mnie jednego — cieszy¢ si¢ najmniejszag ghupota, drobnostka:
kawa na miescie, spotkaniem w popularnej restauracji czy wyjsciem do kina.
Cieszy¢ si¢ kazda chwila.

Psycholog a psychoterapeuta, gdzie jest réznica?
ANTONIAK MAGDALENA

Na samym poczatku wyjasnijmy sobie pojecie psychologa, jak 1
psychoterapeuty, aby nastgpnie dokladnie wskaza¢ réznice pomiedzy obiema
profesjami.

Psycholog

Aby moc nosi¢ tytut psychologa nalezy najpierw ukonczy¢ 5 letnie studia
magisterskie na jednym z dwoch kierunkdw - psychologicznym badz
humanistycznym. Po przejsciu calej Sciezki edukacyjnej, po pozytywnej obronie
swoje] pracy magisterskiej nasz juz peloprawny psycholog, bedzie mogt
podejmowac si¢ takich zadan jak miedzy innymi wykonywanie testow
psychologicznych, opiniowaniem w sprawach sgdowych jak 1 wydawaniem
réznego rodzaju orzeczen. Na co dzieh zazwyczaj zajmuje si¢ on poradnictwem
w takich sprawach jak problemy codzienne, zawodowe.

Psycholog moze rowniez podja¢ si¢ ukonczenia konkretnej specjalizacii,
w ktorej chciatby si¢ spelnia¢ 1 pomagac ludziom. Do wyboru ma takie kierunki
jak psychologia kliniczna, sgdowa, sportu oraz wiele innych. Moga oni uzyskac

38




dodatkowo inne certyfikaty uprawniajgce do dodatkowych dziatan poprzez
ukonczenie dedykowanych kursow. Istotnym jest, ze psycholog nie moze
wystawia¢ recept, a co za tym idzie - nie poprowadzi on leczenia
farmakologicznego pacjenta badz pacjentki.

Psychoterapeuta

Psychoterapeuta klasyfikowany jest
jako odrebny zawdd. Osoba, ktora
chciataby podja¢ si¢ tej profesji musi
ukonczy¢ trwajace 4 lata szkolenie z
zakresu psychoterapii, co godzinowo
wychodzi okoto 1200-1400 godzin!
Szkolenie moze dotyczy¢ przygotowania
do pracy w jednym wybranym przez
siebie nurcie psychoterapii, badz taczonym. Oczywiscie nie moze to byc¢
pierwsze lepsze, byle jakiego pochodzenia szkolenie - musi zosta¢ ono
rekomendowane przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne badz Polskie
Towarzystwo Psychiatryczne. Dane szkolenie moze taka osoba zaczg¢ odbywac
juz w trakcie, badz dopiero po ukonczeniu kierunkow studiow takich jak
medycyna, psychologia oraz kierunki humanistyczne. Psychoterapeuta podobnie
jak psycholog nie posiada uprawnien do wystawiania recept.

Roéznice miedzy psychologiem oraz psychoterapeuta
A wigc czym tak naprawde te dwa zawody ro6znig si¢ miedzy sobg?

Po pierwsze na pewno poziomem kwalifikacji oraz zakresem pomocy.
Oba zawody odpowiedzialne sg za pomoc z nasza psychika, z nasza gltowa,
problemami. Jezeli zalezy nam na zaswiadczeniu czy postawieniu diagnozy
psychologicznej - powinniSmy uda¢ si¢ do psychologa. Natomiast jezeli
jesteSmy w rozterce, czy potrzebujemy pomocy z naszymi problemami w formie
terapii, wtedy najlepiej zwrdcic si¢ do psychoterapeuty.
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Presja spoleczna sukcesu
SITEK TOMASZ

Presja spoteczna nie jest niczym nowym- narzucane nam ramy zmienialy
si¢ na przestrzeni lat zaleznie od aktualnych problemow geopolitycznych. Dla
przyktadu, na mtodych dorostych w koncowce dwudziestego wieku, cigzyta
presja jak najszybszego zatozenia rodziny, w efekcie zaktadano je w wieku 19
lat, a jezeli nie wyszta za maz przed 30, to uznawana byta za starg panne, a
mezczyzna za starego kawalera. W dzisiejszych czasach parcie ukierunkowane
na szybkie zalozenie rodziny zostato zastgpione presja szybkiego osiggnigcia
sukcesu.

» W wieku 20 lat powinienes studiowac¢ na renomowanej uczelni najlepiej
miedzynarodowej, jednoczesnie pracowac lub odbywac staz w prestizowej firmie
na rynku, ewentualnie rozwijaé¢ sie naukowo Ilub stworzy¢ jakis pomystowy
startup, a po studiach w dodatku zosta¢ nominowany do nagrody nobla”™

Ciagla gonitwa za osiggnieciem sukcesu wptywa znaczaco na zycie oraz
zdrowie psychiczne mtodych dorostych. Wygorowane aspiracje, wyscig
szczurdw, wzajemne podkladanie sobie ktdd pod nogi na studiach, rywalizacja
na rynku pracy oraz wiele innych. Przekoloryzowane powyzsze przyktady
wyznaczonych ram spotecznych, ktore uznajg kto jest, a to nie jest
»czlowiekiem sukcesu”, ukazujg istote¢ problemu. Osigganie uznanego
spolecznie sukcesu dla wielu staje si¢ czyms nieosiggalnym, niekiedy Sciezka
pozbawiong szczescia. Podjecie si¢ proby spetnienia spotecznych oczekiwan jest
jak niekonczaca si¢ walka, a osiggnigty juz sukces nie cieszy, W dodatku
przynosi wypalenie, zme¢czenie, choroby psychiczne oraz fizyczne.

Niska samoocena, samotno$¢, przemeczanie, poczucie braku kompetencji,
brak satysfakcji z zycia, kryzys tozsamos$ci czy ciagle poszukiwanie tego
czego$, co odmieni zycie, to tak zwany ,,kryzys wieku wczesnego”, opisany w
albumie o tej samej nazwie przez mtodego artyste o pseudonimie Kasperczyk.

Najsmutniejszym efektem presji sukcesu jest obnizenie samooceny. W
poczatkowej fazie wielu mtodych si¢ poddaje, niekiedy buntujac z
przekonaniem, ze ,nie da rady wymaganiom”. Niektorzy jednak probuja
nieskutecznie przeciwstawia¢ si¢ wewnetrznemu przekonaniu, aktywnie
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podejmujac wiele dzialan, majacych na celu co§ im udowodnié¢. W rezultacie
czesto powstaje mtody dorosty, ktory potrafi zrobi¢ wiele rzeczy, lecz pozostaje
ciaggle Slepy na posiadane kompetencje.

Na sukces zapracowuje si¢ dlugotrwalg pracg. Osoba, ktéra si¢ jej
podejmie, musi wykaza¢ si¢ dobrag znajomoscig siebie w danej dziedzinie, tak,
aby caly proces ten nie byt udreka, lecz przynosit satysfakcje. Niestety wiele
0s0b oczekuje natychmiastowych efektow, ktore niestety tatwo nie przychodza.
Finalnie rzucaja to, do czego dazyli i utwierdzaja si¢ w przekonaniu “ze przeciez
nic nie potrafig”.

Przyczyn zaprzestania
dziatah mozna doszukiwaé si¢
wielu - powodem moze by¢ to jak
zostaliSmy  wychowani  przez
rodzicow, relacje z kolegami z
Klasy jak i ciaggla presja spoleczna
narzucajaca idealny wzor |
spotecznego spetnienia ,, bo musimy

by¢ jacys”. Ciagle proby spehienia
oczekiwan niekorzystnie wptywaja na rozwijajaca si¢ tozsamos¢, swobodne
poznawanie siebie, samoakceptacje 1 probowanie wielu nowych aktywnosci, a
sg to przeciez jedne kluczowych do wyksztatcenia zdrowej osoby kompetentnej,
rozwijajacej si¢ 1 odczuwajacej petni¢ szczescia i1 satysfakceji z zycia.

Presja sukcesu sama w sobie nie jest zta, gdyz dziata motywujaco, nie
moze by¢ jednak zbyt mocna, poniewaz przyniesie odwrotny skutek od
zamierzonego. Szczegolnie trzeba uwaza¢ na nig w okresie ksztaltowania si¢
osobowosci, gdyz moze wplynaé niekorzystnie na samoocen¢ 1 motywacje w
dorostym zyciu. Jedynym sposobem, aby nie ulec jej negatywnym
konsekwencja, jest ksztaltowanie samoswiadomosci, poznania swoich dobrych
jak 1 ztych cech, celéw oraz emocji, jakie pojawiajg si¢ w roznych sytuacjach.
Waznym jest, aby dorastajacych 1 wchodzacych w doroste zycie nastolatkow
psychoedukowaé¢, budujac ich dobrg samoocen¢ oraz wiar¢ w swoje
umiejetnosci, pobudki do dziatania. Dzigki temu osigganie sukcesu zawodowego
oraz osobistego stanie si¢ dla nich przyjemne 1 satysfakcjonujace.
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Uczucia ,,niekochane”. Czy potrafimy z nich czerpac?
WOZNIAK DOROTA

Zyjemy w czasach, podkreslajacych tak mocno role rozumu - role
myslenia. Istnieje powszechne przekonanie, ze emocje sg czyms$ gorszym od
rozumu, mniej waznym - ze to rozum powinien wszystkim kierowac 1
zarzadza¢ w zyciu cztowieka. Tymczasem przeprowadzono wiele badan, ktore
wskazujg na to, ze jednak nasze uczucia sg, zar6wno wazne jak rozum, a idac ze
sobg w parze tworzg idealny duet. Nie jest dobrze, gdy okreslamy nasze
odczucia jako pozytywne badz negatywne, poniewaz nie ma uczué zhych.
Nawet tak silne 1 niepohamowane emocje, ktore prowadzg do czynow ztych sa
potrzebne, do tego, aby budowac¢ glebokie relacje w naszym zyciu, aby zy¢ jego
petnia. Dajg nam one wszystkie mozliwo$¢ stworzenia relacji z samym sobg jak
1 drugim czlowiekiem. Ztos$¢, strach, wstret, smutek, zazdros¢, wstyd, agresja -
to emocje, z ktorymi nie jest nam zbytnio po drodze, jednak jak dowodza
badania, sg jednymi z najcze¢sciej przez nas okazywanymi i odczuwanymi. Nie
potrafimy ich zaakceptowac, wypierajac je, byle by nie mie¢ z nimi nic
wspolnego. Nie potrafimy ich obecnosci zaakceptowa¢ - w momencie, gdy
ogarniajg nas one to za wszelkg ceng staramy si¢ te “zte” emocje ukry¢.

Wyrazanie uczué, szczegblnie tych o znaku ujemnym, w sposob
wlasciwy jest nie lada sztuka. Tak naprawde chodzi o to, aby$Smy potrafili
znalez¢ w sobie mechanizmy radzenia sobie z nimi, a takze sposoby 1 metody na
ich wyrazanie, przezycie 1 zrozumienie, nie ranigc przy tym drugiego cztowieka.
Waznym jest, aby$Smy nie odrzucali siebie 1 swoich uczué, abySmy czujac ztos¢,
nie mysleli, ze jesteSmy Zzli, abySmy czujac zazdro$¢, gniew, agresj¢, nie
postrzegali siebie jako ludzi, ktorzy nie zastuguja na szacunek. Te ,,niekochane”
emocje sygnalizujg nam to, Ze w naszym zyciu jest co$, co powinni§my postarac
si¢ lepiej zrozumieé, przyjac, zaakceptowac. W konsekwencji takie podejscie
moze pomoOc nam zmieni¢ nasz sposob postrzegania 1 myslenia o sobie, innych
oraz Swiecie.

Jeszcze kilka lat temu moéwienie o emocjach czesto spotykato sie ze
spotecznym ostracyzmem. Dziecko, ktore jawnie wyrazato zto$¢ czy tez gniew,
bylo p6zniej karane przez rodzicow, ktorzy nie potrafili matemu cztowiekowi
wyjasni¢, ze to nie emocje sg zlte, a jedynie ich sposdb wyrazania, stojacy
niekiedy w sprzecznosci z zasadami 1 normami spolecznymi. Zto§¢ nagminnie
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jest bowiem mylona z agresja. GdybySmy potraktowali te uczucia jako
informacj¢, ze dzieje si¢ co$ przykrego, to znacznie czg$ciej potrafilibySmy
zostawi¢ przeszkode daleko za soba, a juz idealnie by bylo, gdyby$Smy zaufali
swoim uczuciom, przyjeli ich obecno$¢, poniewaz niosg w sobie jakas
informacje, swoistego rodzaju kod do zrozumienia siebie jak 1 drugiego
cztowieka. Istotne jest, aby w momencie pojawienia si¢ trudnych emocji, mie¢
chwile na zastanowienie, jaki jest powod tego, ze wlasnie w tej chwili si¢ one
pojawity. Jesli pojawit si¢ lgk, wstyd, strach, zto§¢, to mozemy zada¢ sobie
pytanie: Dlaczego te uczucia si¢ pojawity? Jak rozumiem te uczucia? Dlaczego
W tym momencie si¢ pojawity? Co te uczucia mi mowig? Czgsto zbyt szybko
interpretujemy swoje uczucia. Jezyk uczu¢ powinien zaczynac si¢ od stowa ,,ja”.
»Ja czuje strach”, ,.Ja czuje wstyd” itp. Nie powinniSmy obarcza¢ nikogo za
swoje uczucia, nie mowic: ,,Przez ciebie si¢ boje lub czuj¢ wstyd”.

Dos¢ regularnie zdarza sie, ze
nie akceptujemy w sobie
konkretnych emocji. Wielu z nas ma
czgsto problem np. z uczuciem
zazdrosci. Spotykajac si¢ z ludzmi
mozna ustysze¢, ze chcieliby oni
przesta¢ zazdro$ci¢ ludziom pracy,
pienigdzy, wyksztatcenia, wygladu
itp. Nie akceptujg oni tego w sobie.
Tymczasem patrzac na zazdro$¢ z innej perspektywy, mozna zaobserwowac, ze

jest ona czyms, co moze pomoc nam dostrzec wartosciowe rzeczy wokot nas.
Kiedy moj kolega dostal prestizowg nagrod¢ w dziedzinie dziennikarstwa, to
naturalne jest, ze czuj¢ zazdro$¢, gdyz sam/sama chciatabym taka nagrode
dosta¢. Problem pojawia si¢ dopiero w momencie, gdy rozpocznie si¢ pod
wplywem tego uczucia, deprecjonowanie zdobytej nagrody, mowigc np., ze nie
jest wcale taka warto§ciowa. Taka postawa moze wplyng¢ na jakos¢
posiadanych relacji miedzyludzkich. Co zatem mozna w takiej sytuacji zrobic?
Ot6z najprostszym sposobem bytoby powiedzenie koledze: ,,Jak ja zazdroszcze
ci tej nagrody, sam o takiej marze od kilku lat”.

Kolejnym uczuciem, ktéorego w sobie nie akceptujemy, jest agresja. Moze

ona bardziej kojarzy¢ si¢ nam z czynem agresywnym, dlatego czujemy, iz nie
jest ona niczym dobrym. Jako energia czesto moze by¢ czyms, co spowoduje
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powstanie czego$ wartoSciowego. Moze ona wynikaé z poczucia
niesprawiedliwosci wobec czyjej$ krzywdy lub wobec naduzy¢ rzeczywistosci.
Ludzie, ktorzy thumig agresj¢ zazwyczaj sg apatyczni 1 bierni. Depresje migdzy
innymi moze powodowa¢ nadmierne tlumienie agresji. Wyrazajmy madrze
agresje 1 szanujmy to uczucie w sobie, bo ono moze budowa¢ nasze wigzi 1
przyczyniac si¢ do powstania wielu tworczych aktow.

Wstyd jest kolejnym uczuciem, ktore staramy si¢ ukry¢. Tymczasem jest
on istotny, bo informuje nas, ze kto§ przekracza nasze granice intymnoSci
psychicznej 1 fizycznej. To uczucie mowi mi, do jakiego momentu moge dojs¢,
aby nie naruszy¢ intymnos$ci swojej 1 drugiego cztowieka. Nie wstydzmy si¢
wigc wstydu ani innych emocji. Thumigc je, narazamy siebie na konsekwencje
na poziomie fizjologicznym i psychologicznym, co moze by¢ skutkiem zaburzen
psychosomatycznych.

Jezeli bedziemy w stanie odstoni¢ wlasne uczucia, to bedziemy w stanie
je zrozumie¢. Mozemy roéwniez wtedy dostrzec te roznice w perspektywie
neurofizjologicznej. Dostrzeganie emocji, nazywanie ich u siebie i u innych
(mentalizowanie), dostownie przyspiesza metabolizm ptatéw przedczotowych,
co sprawia, ze struktury mozgu odpowiedzialne za rézne przykre odczucia takie
jak np. strach, sg mniej aktywne. Zmieniajg si¢ nasze style przywigzania na te
bardziej  bezpieczne.  Psychoterapia  psychodynamiczna oparta na
mentalizowaniu, ktora jest prowadzona regularnie, moze doprowadzi¢ do
pozytywnych zmian 1 przyczyni¢ si¢ do poprawy jakosci naszego
funkcjonowania 1 doslownie zmieni¢ ,,chemi¢” naszego mdzgu, a co za tym
1dzie uczyni€ nasze zycie szczesliwszym.

Uczucia ,,niekochane” wbrew zltej stawie moga sta¢ si¢ naszym skarbem.
Dobrze wykorzystane potrafia wptyna¢ na cate nasze zycie, na budowanie wi¢zi
z drugim czlowiekiem. Strach informuje nas o zagrozeniu, zto$§¢ pomaga nam
walczy¢, kiedy nie ma szansy na ucieczkg. Wstret chroni nas przed spozyciem
czego$ co brzydko pachnie i moze zagraza¢ naszemu zdrowiu. Smutek —
pokazuje naszg stabos¢ w momencie, kiedy stracimy kogo$ Ilub co$§ 1
potrzebujemy wsparcia uinnych. Kazda ztych emocji taczy si¢ zinnymi,
tworzy bogaty bukiet nastrojow i uczué, a to stanowi 0 istocie zycia. Czué to
znaczy zy¢. Zatem nie bojmy si¢ uczuc.
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7 praw sukcesu
SIEMIATKOWSKA JOANNA

Potki w  ksiggarniach 1 bibliotekach uginajg si¢ od poradnikéw
dotyczacych produktywnosci, osiggania celow, planowania czy budowania
kariery. Specjalisci ze wszystkich dziedzin prze$cigaja si¢ w przedstawianiu co
nowszych konceptow 1 drog osiaggnigcia sukcesu na roznych polach zyciowych.
Ta obecna na rynku mnogo$¢ pozycji nie utatwia czytelnikowi wyboru. Wsrod
wszystkich tych ksigzek mozna znalez¢ malg, niepozorng publikacje pod
tytutem ,, Siedem duchowych praw sukcesu”. Jej autorem jest Deepak Chopra -
amerykanski lekarz, pisarz i filozof. Jest to jedna z jego kilkudziesigciu ksigzek,
ktore lacznie sprzedaly si¢ w ponad 20 milionach egzemplarzy. Stworzyt on
rowniez aplikacje oraz wiele audiowizualnych programéw o zdrowym i
szczeSliwym zyciu — migdzy innymi seri¢ medytacji z Oprah Winfrey i1 Alicig
Keys. Deepak Chopra znany jest rowniez jako propagator ajurwedy -—
holistycznej nauki o zdrowiu, majacej swoje korzenie w Indiach. Ajurweda
zostala uznana przez WHO (Swiatowa Organizacje Zdrowia) za najstarszy
system opieki zdrowotnej - matke chrzestng innych systeméw zdrowotnych. Co
jednak ma wschodnia medycyna do osiggania sukcesu?

Wedhug Ajurwedy, cztowiek jest
potaczeniem ciata, umystu 1 ducha
(dusza nie ma tu nic wspolnego z
religijnoscia czy danym  nurtem
wyznaniowym).  Zaniedbanie  jednej
czeSci  bezposrednio  rzutuje  na
funkcjonowanie cztowieka jako catos$ci.
Bardzo dobrze juz wiemy, jak dbac o
swoje ciato, tak samo otwarcie juz mowi
si¢ w przestrzeni publicznej o zdrowiu
mentalnym 1 dziataniu mozgu. Niewiele jednak mozemy znalez¢ tresci o
koncepcie duszy bez kontekstu religijnego, w neutralnym i uniwersalnym tonie.
Jak wigc dazy¢ do osiggnigcia sukcesu w zgodnie z wlasng dusza?

Autor poradnika przedstawia wskazowki, jak lekko 1 bez wysitku zy¢ w
harmonii z wtasng naturg 1 prawami naturalnymi, co ptynnie zamanifestuje si¢ w
poczuciu spetnienia, spdjnosci 1 sukcesu. Przyjrzyjmy si¢ duchowym prawom
sukcesu wg Deepaka Chopry.
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PRAWO CZYSTEJ MOZLIWOSCI

Mozesz wykreowaé wszystko czego pragniesz, poniewaz twoje
mozliwosci sg nieograniczone. Czasem trzeba siggna¢ gleboko, ale te talenty sg
juz w nas. Koncept ten siega po fizyke kwantowa, w ktorej czas jest wzgledny 1
wszystko jest potaczone ze sobg. Trzeba prawdziwie zechcie¢, ale przede
wszystkim wyj$¢ poza swoje ograniczajace przekonania, wyj$¢ z roli ofiary
systemu, z uwarunkowan i narzuconych sobie zobowigzan. Jest to proces
rozwoju duchowego, ktoéry jest dostepny dla kazdego. Autor zaleca tu przede
wszystkim medytacje, kontakt z naturg, praktyke wdziecznosci 1 nicosgdzania,
aby stale porzuca¢ swoje uwarunkowania i stare wzorce mys$lenia. Przyciggamy
nie to, czego chcemy, ale to, czym w istocie jestesSmy, czym zyjemy 1 czym si¢
otaczamy. Nasza percepcja stwarza nasza rzeczywisto$¢ 1 pozwala ptynaé z
zyciem, zamiast probowa¢ zawracac kijem Wisle.

Hasto pierwszego prawa brzmi: “The source of all creation is pure
consciousness”’.

PRAWO DAWANIA

Dawanie 1 otrzymywanie tworzg przeptyw energii we wszechswiecie. Jest
to dynamiczna wymiana, ktora krazy naturalnie. Nasza hojno$¢ z serca sprawia,
ze wraca do nas jeszcze wigcej tego, co od siebie wysytamy. Chodzi tu jednak o
dawanie bez oczekiwania, ze tyle samo wrdci, bez roszczenia czy wymagania
wyrownania rachunkow. Deepak opisuje state 1 bezwarunkowe dawanie siebie
dziecku, spontaniczne i bez nadmiernego wysitku. Nalezy jednak rozeznaé
wlasne granice w dawaniu z siebie z mitoscig 1 zaangazowaniem. Moze byc¢ to
szczegolnie trudne dla kobiet ze wzgledu na dawne wzorce rodowe. Nie mozna
mimo wszystko dawac na kredyt, kobieta najpierw musi sama si¢ napetnic, aby
moc dawaé dalej. Aby bogactwo 1 dostatek stale krazyto w zyciu, nalezy
utrzymywaé obieg pienigdza, nie przywigzywaé¢ si¢ do nadmiernego
gromadzenia 1 obsesji odktadania funduszy. Zarzadzanie pienigdzmi réwniez
moze mie¢ intencje - uszczeSliwienie dajacego 1 otrzymujacego, poniewaz
szcze$cie podtrzymuje i1 zasila zycie. Je§li pragniesz rado$ci — dawaj innym
powody do radosci. Jesli pragniesz dostatku — pomagaj innym si¢ wzbogaci¢, a
energia dobrobytu do ciebie wrdci.

Hasto drugiego prawa brzmi: “In our willingness to give that which we
seek, we keep the abundance of the universe”.
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PRAWO PRZYCZYNY | SKUTKU

Prawo przyczyny i skutku odwotuje si¢ do fizyki kwantowej mowiacej, ze
ostatecznie wszystko jest reprezentacja energii, wszystko na §wiecie ma jakas$
czestotliwos¢, wibracje. To co robimy 1 myslimy rowniez ma okreslony tadunek
energii, ktorg wysytamy od siebie 1 ktéra zwrotnie do nas dociera. Warto dawac
innym to, czego sami chcemy od $wiata, od ludzi. Plotkowanie, krytykowanie to
wysylanie bardzo niskiej wibracji, a wiec szkodzi przede wszystkim osobie,
ktora dopuszcza si¢ obgadywania. Zalecana jest praktyka zarzadzania zarOwno
jezykiem, jak 1 mys$lami. Opisuje to polskie porzekadto - co zasiejesz, to zaé
bedziesz.

Hasto trzeciego prawa brzmi: “Every action generates a force of energy
that returns to us in like kind”.

PRAWO NAJMNIEJSZEGO WYSILKU

W naturze wszystkie procesy dzieja si¢ same, lekko i harmonijnie. Kiedy
zaprzegniemy w zycie sity rOwnowagi, radosci 1 mitosci, z tatwoscig tworzymy
sukces 1 szczescie. Zbyt intensywnie analityczne myS$lenie moze utrudniac
podejmowanie intuicyjnych decyzji, wejscia w stan ,,flow”. Prawo
najmniejszego wysitku mowi rowniez o akceptacji obecnego momentu takim,
jaki jest. Bez walki 1 zmiany rzeczywisto$ci na sit¢. Pojawiajace si¢ problemy sa
okazja w przebraniu, dlatego nie warto obwinia¢ nikogo (réwniez siebie) za
napotkane trudno$ci. Najtrudniejsze w tym prawie moze by¢ zachowanie
dystansu do wtasnych opinii — zrezygnowania z potrzeby obrony wlasnej opinii
na rzecz bycia otwartym na rozne perspektywy. Czegsto mamy potrzebe
przekonania innych do naszego zdania, czasem nawet w ztosliwy lub bierno-
agresywny sposoéb.

Hasto czwartego prawa brzmi: “Nature’s intelligence functions with
effortless ease”.
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PRAWO INTENCJI | PRAGNIENIA

Prawo intencji mowi o cigglym poszukiwaniu prawdziwego powodu, dla
ktorego co$ robimy, co$ kreujemy lub czegos chcemy. Odkrywaniu, o co w tym
wszystkim tak naprawde¢ chodzi. Jako$¢ 1 kierunek intencji jest drogowskazem
w podejmowaniu decyzji, moze stanowi¢ kompas moralny. Intencj¢ mozemy
zaktada¢ na kazdy dzien, kazda czynno$¢ czy wiekszy proces. Intecja moze tez
ulega¢ zmianie wraz z naszym rozwojem. Deepak zacheca do stworzenia listy
swoich najglebszych pragnien. Przypomina tez o korzysciach z praktykowania
uwaznos$ci w codziennych czynnos$ciach, poniewaz przesztos$¢ 1 przysztos¢ rodza
si¢ z wyobrazni, a tylko terazniejszos$¢ jest prawdziwa i1 wieczna.

Hasto piatego prawa brzmi: “Inherent in every intention and desire is the
mechanics for its fulfillment”.

PRAWO NIEPRZYWIAZYWANIA SIE

Nieprzywigzywanie si¢ jest przeciwienstwem kontroli 1 monitorowania.
Zaktada puszczenie swojej intencji w $wiat w zaufaniu i1 oczekiwanie bez Ieku 1
spigcia na to, co si¢ wydarzy. Jesli pragniesz osiggnac cel, to podazasz z punktu
A do punktu B. Jednakze pomigdzy punktem A 1 B lezy nieskonczona liczba
mozliwosci. Z perspektywy czasu bedziemy mogli osadzi¢, ze przychodzi do
nas najlepsza wersja naszej rzeczywistosci. Deepak méwi o dawaniu sobie 1
innym wolnosci — wolnosci od przesztosci, od znanego, od nadmiernej troski o
przysztos¢. Dziatanie na sit¢ zgodnie z wlasnymi przekonaniami moze przynies§¢
nowe problemy, a niepewno$¢ w zyciu jest nieuchronna. Przywigzanie si¢ do
swoich oczekiwan jest oparte na strachu i1 braku poczucia bezpieczenstwa, a
bezpieczenstwo na tym swiecie jest tylko ztudng iluzja.

Hasto szostego prawa brzmi: “In detachment lies the wisdom of
uncertainty”.

PRAWO DHARMY

Prawo dharmy moéwi o przeznaczeniu kazdej osoby na $wiecie. Po co tu
jesteSmy, co mozemy wnie$¢ do zycia innych, jakie talenty zostaty nam dane w
udziale. Zadaniem kazdego z nas jest wykorzystanie swoich niepowtarzalnych
umiejetnosci 1 zdolnosci w stuzbie drugiemu cztowiekowi oraz staty rozwoj
duchowy. Tam gdzie jest polaczenie z dharmg, tam sukces plynie naturalnie -
bezposrednio z naszych najsilniejszych stron, z silnym przekonaniem o wartos$ci

pracy.
Hasto siddmego prawa brzmi: “Everyone has a purpose in life”.
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Wskazoéwki dotyczace osiggnigcia
sukcesu w zgodzie z rozwojem S$wiadomosci
zaproponowane przez Deepaka Chopre tamig
wszechobecne myslowe stereotypy 0
produktywnosci 1 efektywno$ci  dzialania.
Zawracaja tory skupiania si¢ na osigganiu
zatozonych celow i1 pracowania ponad norm¢ w
celu osiggniecia suksesu. Fizyka kwantowa
probuje zdefiniowac¢ i1 zrozumie¢ to, czego nie
widac 1 czego (na razie) nie mozna zmierzy¢. O 3
zwigzkach fizyki kwantowej z umystem 1 psychologia moéwi od lat Dalajlama
jak rowniez profesor Amit Goswami (,, Kwantowy swiat. Ksigzka ze wszystkimi
odpowiedziami”). Umyst, $wiadomos$¢, wszystko czego nie mozna uchwyci¢ i
obejrze¢ pod mikroskopem jest trudniejsze w naukowym opisie jak i bardziej
kontrowersyjne. Bez wzgledu na stanowisko ktore zajmiemy w otwartej
dyskusji o roli fizyki kwantowej w rozumieniu psychologii, sugestie
przedstawione przez Deepaka Chopre wydaja si¢ by¢ dos¢ uniwersalne 1
pomocne w etycznym 1 uczciwym zyciu. Mozna przejrze¢ powyzsze rady 1 po
refleksji przyja¢ chocby jedna, ktora bedzie pomocna dla nas w danym
momencie zycia. Czasem potrzebujemy ustysze¢ od kogo$§ nawet proste
truizmy, zeby zastanowi¢ si¢ nad nimi od nowa.

Negatywne skutki pandemii Covid-19 u dzieci i mlodziezy
KOZICKA JULIA

Wybuch pandemii COVID-19 diametralnie zmienit zycie dzieci i
mtodziezy polskiego spoteczenstwa. Prawidtowy rozwoj spoteczny dzieci wigze
si¢ z rozwojem emocjonalnym, ktory ksztattowany jest od najmtodszych lat.
Natomiast relacje spoteczne sg zroédtem wsparcia, zrozumienia 1 poczucia
bezpieczenstwa. Aby procesy rozwojowe przebiegaly w prawidlowy sposob,
niezbedne jest stabilne 1 bezpieczne srodowisko, w ktorym podstawowe
potrzeby dziecka sg zaspokajane. Zamknigcie szkot, izolacja od bliskich oraz
ograniczenie kontaktow spotecznych wymusito zmiang¢ dotychczasowych
nawykow, reorganizacje zycia codziennego oraz utrat¢ bezpiecznych nawykow.
Z pewnoS$cig ma to negatywny wplyw na kondycje psychicznag, a takze rozwoj
spoleczny 1 emocjonalny mtodych osob.
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Zamknigcie placowek oswiatowych, a tym samym rozpoczecie edukacji
zdalnej, to moment, w ktérym wielu z miodych ludzi doswiadczyto silnego
kryzysu (Bilicki, 2020). Nowy model edukacji wplynat negatywnie na dobrostan
psychiczny dzieci, mtodziezy 1 ich rodzicow/opiekunow, tworzac podatny grunt
dla rozwoju np. stresu rodzicielskiego czy przemocy domowej. Organizacje
zdrowia publicznego podkreslaja, ze pandemia spowodowata wigksze
zagrozenie stosowania przemocy wobec dzieci, szczegdlnie wsrdd rodzin, w
ktorych przemoc wystepowata przed pandemia, oraz rodzin doswiadczajacych
stresu 1 braku stabilnos$ci ekonomicznej, (Substance Abuse & Mental Health
Services Administration, 2020; The Alliance for Child Protection in
Humanitarian Action, 2020; WHO Global, 2020). O tym, dlaczego w pandemii
nasila sic przemoc moéwi m.in. dokument opublikowany przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia w marcu 2020 r. Ze wzgledu na ograniczenia dotyczace
opuszczania domow podczas pandemii, bliscy w przemocowej relacji spedzaja
wigce] czasu razem w zamknigciu. Taka sytuacja sprzyja nasilaniu si¢
konfliktow ze wzgledu na dodatkowy stres, problemy finansowe czy ryzyko
utraty pracy przez rodzicow. Ofiary przemocy maja wtedy ograniczony kontakt
z rodzing 1 znajomymi, do ktérych mogtyby
zglosi¢ si¢ po pomoc. Z badania Fundacji
Dajemy Dzieciom Sit¢ wynika, ze mimo iz
nastolatki w czasie pandemii przebywaty w
swoich domach, nie uchronito ich to przed
doswiadczaniem krzywdzenia. Co siodmy

respondent (15%) doznat przemocy ze strony % X
rowiesnikow, co dziewiaty (11%) ze strony

bliskiej osoby dorostej. Co dwudziesta osoba @'\ % C%
(5%) byla $wiadkiem przemocy w domu wobec < J
rodzica lub innego dziecka. Zacierajace si¢ granice mie¢dzy nauka/praca a
zyciem rodzinnym oraz obecno$¢ innych domownikéw utrudniata badz
uniemozliwiata realizacj¢ zadan edukacyjnych i zawodowych. W sposob
oczywisty sytuacje tego typu budzg negatywne emocje w osobach mtodych, a
takze w ich rodzicach, co prowadzi do aktow agresji 1 przemocy wobec
nieletnich.

Sytuacja pandemiczna spowodowata narastanie probleméw wsrod dzieci 1
mitodziezy. Badania pokazujg, ze okoto %5 mtodych ludzi w wieku 13-17 lat
negatywnie ocenita swoje zadowolenie z zycia, a prawie 31% przyznato, ze
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pogorszyto si¢ ich. Warto zaznaczy¢, ze wszystkie negatywne wskazniki
dotyczyty czesciej dziewczyn niz chtopcow (Makaruk i in., 2020). W literaturze
wymienia si¢ nastepujgce psychopatologiczne symptomy lub zaburzenia bedace
wynikiem szkodliwego oddziatywania stresoréw towarzyszacych pandemii:

stany obnizonego nastroju, zaburzenia depresyjne;
« stany lgkowe, zaburzenia Iekowe

« stany napi¢cia nerwowego;

« Zzaburzenia snu

« Somatyzacja;

o 1mpulsywnos¢;

o drazliwos¢;

o zlos¢;

Nastroj depresyjny jest jednym z czesciej uwzglednianych w badaniach
wskaznikow zdrowia psychicznego (Ostaszewski i in., 2005). W badaniach
wykazano dosyC czeste wystepowanie nastroju depresyjnego. W czasie
zamkniegcia szkot na wysoki jego ogolny poziom skarzyto si¢ 23% dziewczyn 1
8% chlopcow. Ponadto dziewczyny czgsciej niz chlopcy deklarowaly, ze
do$wiadczajg smutku, uczucia samotnosci 1 przygnebienia lub chegci ptaczu.
Najwiecej osob odczuwajacych obnizony nastrdj bylo wsrdéd uczniéw liceow.
Nauczyciele rowniez wskazujg depresj¢ jako najpowazniejszy problem wsrdd
uczniow — uwazato tak az 40% badanych.

W raporcie zatytutowanym ,, Zdalne nauczanie w Polsce. Co nauczyciele i
uczniowie sqdzq o zdalnym nauczaniu?” (2020) wynika kilka bardzo waznych
wnioskéw, z ktorych najwazniejszy brzmi: szkoty nie bylty gotowe na wdrozenie
edukacji zdalnej. Az 84% nauczycieli 1 68% ucznidow krytycznie ocenito obecng
sytuacje. Znaczenia nie ma typ szkot, wiek ucznidow 1 nauczycieli ani nauczany
przedmiot. Niezadowolenie z zaistniatej sytuacji wynikalo z tego, ze
nauczyciele wiecej czasu musieli spedzaé na przygotowaniu lekcji (92%
badanych nauczycieli), a uczniowie poswi¢cali znacznie wigcej czasu na uczenie
si¢ (55% respondentow). Ponad jedna trzecia badanych uwaza, ze dzieci nie
beda w stanie nadrobi¢ spowodowanych pandemig brakéw w edukacji zdalne;,
co bedzie skutkowalo nizszymi kwalifikacjami zawodowymi.
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Kiedy rodzic przestaje ufa¢ swoim kompetencjom - 0 roli

specjalistow w rozwoju dziecka
DR MAJEWSKA AGATA

Dzisiejsza rzeczywistos¢ jest dobrze znana - specjaliSci zajmujacy si¢
rozwojem dziecka maja — kolokwialnie rzecz uymujac — rece pelne roboty.
Zjawisko niezliczonych zgloszen rodzicoéw po profesjonalng pomoc czy tez
porad specjalistycznych w sprawie zdrowia ,malych” pacjentow jest
powszechnie obecne.

Z jednej strony widoczny jest
wzrost §wiadomosci dotyczacej wyzwan
badz trudno$ci rozwojowych, z drugiej
za$ - pojawila si¢ szansa na uzyskanie
wyksztalcenia w  wielu  waskich
dziedzinach oraz dalsza kierunkowa
specjalizacja. Coraz czescie] 1 glosnej
moOwl si¢ rOwniez O  znaczeniu =

swiadomego wplywania na rozwdj cztowieka, szczegdlnie matego dziecka.
Jednak pojawiajg si¢ rowniez glosy o tzw. “modzie na terapi¢”. Istotnie —
wydaje sie, ze wigkszos¢ wspotczesnych dzieci ma, badz miata juz za sobg
spotkanie z psychologiem, pedagogiem, logopeda czy terapeut. Jednak to, na
co w pierwszej kolejnosci wypadaloby zwroci¢ uwage, to nie kontynuowanie
mysli o rzekomej modzie, a przeprowadzenie obserwacji nad relacjami miedzy
rodzicem, dzieckiem i specjalista.

,»D0 wszystkiego potrzeba uprawnien, a do posiadania dziecka juz nie” —
to zdanie zostalo wypowiedziane przez prowadzacg szkolenie specjalistyczne, w
ktéorym niedawno miatam przyjemno$¢ bra¢ udziat. Bytam $wiadkiem sytuacji,
w ktorej prowadzaca szkolenie (autorytet w swojej dziedzinie) upomniata matke
dziecka. Odbylo si¢ to podczas sesji pokazowej/diagnostycznej. Nalezatoby
odebra¢ to upomnienie jako naruszenie granic — zarowno cielesnych, jak i
psychicznych. Mama dziecka poddawanego badaniu zostata uderzona w reke za
pogtaskanie glowy synka. Kilkuletnie dziecko nie chciato wykona¢ kolejnego
polecenia wydanego przez prowadzacg. Mialo ono jedynie ochot¢ na
kontynuowanie poprzedniej, atrakcyjniejszej dla niego czynno$ci. Po chwili
wiercenia si¢ na kolanach mamy 1 ona chciata je po prostu pogtaskaé. Byt to
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naturalny, niekontrolowany odruch. Kobieta chciata pokaza¢ dziecku, ze jest
blisko, ze rozumie jego zdenerwowanie, ze moze na nig liczy¢ i czué si¢ przy
niej bezpiecznie. Ustyszata ona od prowadzacej, ze to pogtaskanie bylo forma
nagrody dla dziecka, a powiercenie si¢ 4-latka okreslita jako ,,niegrzeczne”. Sala
stuchala z zaciekawieniem 1 nikt nie zareagowal. Na szkoleniu obecni byli
psycholodzy, pedagodzy, terapeuci, logopedzi...

Widzialam, ze tamta kobieta byla w strefie zamrozenia. Najpierw

zarumienita si¢, nast¢gpnie momentalnie cofneta rgke. Zawstydzita sig, jak
uczennica na nielubianym przedmiocie w szkole. Potem jej ciato zesztywniato,
zrobita si¢ blada 1 dalej najzwyczajniej ,,grzecznie” siedziala. Po badaniu
diagnostycznym bardzo szybko opuscila sal¢ wraz z synem.
Dato mi to do myslenia: jak trudno jest by¢ przy sobie, kiedy staje przed nami
ktos, kto ma wladze. Ktos, kto wiecej wie, wiecej potrafi 1 jest w stanie pomde
naszemu dziecku. A przeciez wiadomo, ze zrobimy wszystko, co mozliwe, aby
je odpowiednio wesprze¢. Warto zauwazy¢, jak tatwo o sytuacje zamrozenia,
Kiedy jesteSmy dla przyktadu na wizycie lekarskiej, gdy potrzebujemy trafnej
diagnozy. Oddajemy siebie w rgce specjalisty, od ktorego uzalezniamy
powodzenie badz porazke w procesie zdrowienia.

Chciatabym odnie$¢ si¢ do ogdlnie rozumianego specjalisty 1 nazwac go,
na potrzeby niniejszego artykuhu, ,,specjalistg od rodziny”. To osoba, ktéra — w
wyobrazeniach 1 oczekiwaniach wigkszos$ci — profesjonalnie przygotowana do
pracy z rodzinami oraz posiadajaca odpowiednie narzedzia ku temu, by
pomagac 1 wspiera¢ zglaszajacych si¢ pacjentow/klientow. Przede wszystkim
jednak, potrafi ona w umiejetny sposob konstruowac 1 zadawac pytania, uwaznie
stuchaé, przyglada¢ si¢ zachowaniom i1 wylapywacé to, co moze nie by¢ dla
rodziny na co dzien zauwazalne. Potrafi takze sklania¢ do przyjmowania innej
perspektywy, zaprasza¢ do rozmowyo koniecznych zmianach, ktéore maja
nastgpi¢. Jednak nie bylaby ona w stanie udziela¢ fachowej pomocy, gdyby
odwiedzajagca go rodzina nie byla responsywna oraz nie wspOtpracowata.
Potrzeba poczucia bezpieczenstwa 1 zaufania , zeby np. dziecko mogto
zachowywac¢ si¢ swobodnie 1 wykonywac¢ polecenia, aby rodzice dziecka si¢
otworzyli podczas spotkania 1 opowiedzieli co§ wigcej o zaistnialej sytuacji.
Niejednokrotnie zdarza si¢ tak, ze rodzice opisuja spotkania ze specjalistami
jako niezwykle stresujgce. Bardzo czesto nie orientuja si¢ oni co dokladnie
wydarzylto si¢ w gabinecie, nie rozumiejg zalecen, nie potrafig nawet okreslic,

53




jaka diagnoze¢ specjalista postawit ich dziecku. Wydaje si¢, jakby brakowato
przestrzeni do odpowiedniej komunikacji. Dodatkowo waznym czynnikiem jest
bycie autorytetem. To oczywiscie moze automatycznie rodzi¢ pewne zaufanie,
ale czasem z tego samego powodu pojawia si¢ bariera. Chodzi o wiedze
specjalisty, o jego umiejetnosci, dotychczasowe doswiadczenie zawodowe.
Krotko mowige, chodzi o pozycje. Specjalista jest widziany jako osoba, do
ktorej przychodzi si¢ po pomoc, ktora w jaki§ sposob — decyduje o dalszych
losach. Wiemy jednak dobrze o sytuacjach, w ktorych danemu specjaliscie
daleko do tego okreslenia.

Gdy rodzice zglaszaja si¢ po pomoc, czasem bezrefleksyjnie przyjmujg
zasugerowane wskazowki, a na ,kozetce” chodzi o to by porozmawiac,
wspolnie odnalez¢ odpowiedZz na nurtujgce pytania. W moim przekonaniu ta
kozetka powinna by¢ wyrazem troski 1 ogromnym zasobem dla rodziny — zZe
potrafi ona dzieli¢ si¢ swoja ekspercka wiedzg z innymi specjalistami po to, aby
odnalez¢ wspolnie odpowiednig droge. Kiedy zdarzajg si¢ takie sytuacje, w
ktorych do specjalisty zglaszaja si¢ rodzice checacy ,,naprawic¢” swoje dziecko,
zazwyczaj przychodza oni w poczuciu, ze ten specjalista rzeczywiscie je
naprawi. W koncu skonczyt wtasciwy kierunek studiow, specjalistyczne kursy,
odpowiednie szkolenia, czytal wiele madrych ksigzek. Ostatecznie wycenit
swoja ustuge, wigc zdaje sie, ze chyba wie, co robi. I tak w rzeczywistosci jest —
studiujemy, czytamy, nadal si¢ ksztalcimy, ale to nic nie méwi nam o tym
jednym  konkretnym  dziecku czy
rodzinie. | dlatego wtasnie, to rodzice sg
ekspertami od swoich dzieci i nie
powinni ba¢ si¢ wyrazaC swoich
watpliwosci na glos. Kiedy rozpaczliwie
szuka si¢ rozwigzania, kiedy nie ma si¢
dostepu do zasobow, to bardzo tatwo o
stan zamrozenia. Z resztg nic dziwnego —
to nasz pierwotny mechanizm obronny.

Chciatabym, aby specjalisci byli otwarci 1 potrafili stworzy¢ rodzinie
atmosfere¢ zaufania i1 bezpieczenstwa. Rodzicielstwo jest niepowtarzalng droga
rozwoju, w ktorej chodzi nie tylko o dzieci, ale 1 o dorostych. ,,Ufa¢ sobie”,
,wZaufa¢ dziecku”, ,,Ufa¢ specjaliScie” — w tych trzech obszarach niewatpliwie
kryje si¢ trudno$¢. W moim przekonaniu specjalista jest wtasnie od tego, aby
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wspiera¢ rodzica w wyroznionych sferach, aby je zawsze dostrzec podczas
wspadlnego spotkania. Nawet wtedy, kiedy lekarz proponuje r6zne mozliwosci i
rodzice decyduja si¢ na ktore§ z nich, widzac w tym tzw. “zlote rozwigzanie”,
czuja oni przeciez czy to si¢ u nich sprawdzi, czy dadzg rade co$ rzeczywiscie
zmieni¢. Ta wiedza 1 poczucie kompetencji rodzicielskich stanowig element
wewnetrznych zasobow. Czyli tego wszystkiego, co pomaga dziata¢, zmieniac 1
tego, co wspiera w roznych trudnosciach. Nawet wiedza o tym, ze czego$ si¢ nie
wie, jest cennym zasobem. Czemu? Poniewaz wiemy, jak daleko mozemy dojs$¢,
gdzie pojawia si¢ ta granica, gdy potrzebujemy innej bliskiej osoby dorostej, aby
wsparta. To, ze umiem lub to, ze czego$ nie wiem, tez jest bardzo wazng
informacja, ktora cos do mnie (i 0 mnie) mowi.

Zatem — wzmacniajmy poczucie sprawczosci u rodzicéw. Dzielmy si¢ z
nimi informacjag zwrotng o ich zasobach. Budujmy wspolnie kompetencje
rodzicielskie. Zobaczmy w rodzicach ekspertow do konkretnego dziecka, od tej
jednej danej rodziny. Tworzmy przestrzen do wymiany wzajemnych
doswiadczen. Dzialajmy dla dobra dziecka i dobra rodziny. W sytuacjach
trudnych — reagujmy. Historia, ktérg przytoczytam w artykule bedzie dla mnie
niezwykle cenng lekcja na cate zycie poniewaz ja tez wtedy nie zareagowatam.
Siedzialam oszolomiona tym, co dzialo si¢ na moich oczach. Podjetam dyskusje,
ale nie wtedy, kiedy trzeba bylo ja rozpoczac... W przerwie mi¢dzy spotkaniami
diagnostycznymi okazato si¢, ze czg$¢ uczestnikow zgadzata si¢ z reakcja
prowadzacej, bila nawet brawo. Cz¢s$¢ milczala. Czasem cisza jest wymowna,
ale naszym obowigzkiem jest mowi¢ glosno o tym, z czym si¢ nie zgadzamy 1
co nie jest zgodne z aktualng wiedza o rozwoju cztowieka. A niezgodne jest
oczekiwanie, ze czteroletnie dziecko bedzie spokojnie siedzialo na krzesle
podczas badania diagnostycznego. Niezgodne jest twierdzenie, ze bliskosé¢
migedzy matka a dzieckiem jest formag nagrody. Niezgodne jest naruszenie
granicy fizycznej 1 psychicznej. Specjalista przekroczyl swoje uprawnienia, a
rodzic wycofat si¢ z tego, co podpowiadaty mu rozum i serce.
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CULTURE

Spider-Man: Bez drogi do domu
KRAUZ SEBASTIAN

Rezyseria - Jon Watts

Scenariusz - Chris McKenna / Erik Sommers
Gatunek - Akcja / Sci-Fi

Produkcja - Islandia / USA

Premiera - 17 grudnia 2021 (Polska)

Swiat - Marvel

TYLKO W KINACH

Po raz pierwszy w  historii tozsamo$¢ Spider-Mana, naszego
superbohatera z sasiedztwa, zostaje ujawniona. Nie moze juz spetnia¢ swoich
superbohaterskich obowigzkéw 1 jednoczesnie prowadzi¢ normalnego zycia.
Dodatkowo naraza na niebezpieczenstwo tych, na ktoérych mu najbardziej
zalezy. Spidey prosi doktora Strange’a o pomoc. Zaklecie Strange’a sprawia
wyrwe w ich sSwiecie, przez ktorg dostajg si¢ najpotezniejsi ztoczyncy, ktorzy
kiedykolwiek walczyli ze Spider-Manem w kazdym uniwersum. Peter musi
podja¢ najwazniejsze wyzwanie, ktore na zawsze zmieni nie tylko jego
przysztos¢ ale rowniez przyszio$s¢ multiwersum.

Rezyserem filmu zostal znany z poprzednich odston Jon Watts, co
powinno da¢ nam gwarancj¢ §wietnie zrealizowanego obrazu. Na cale szczg$cie
nie zmienit si¢ gtowny aktor — Tom Holland, ktéry jest jak dla mnie najlepszym
Peterem Parkerem z wszystkich dotychczasowych. To wlasnie dzigki jego
kreacji najnowsza trylogia jest tak Swietna.

W Spider-Man: Bez drogi do domu Tom Holland wspina si¢ na wyzyny
aktorskie, pokazujac nam jak jego posta¢ dojrzewa z kazda odstong przygdd
pajeczaka. Jezeli macie ochot¢ dowiedzie¢ si¢ jak na jego tle wypada reszta
aktorow i czy warto spedzi¢ ponad dwie godziny w Kinie na seansie Spider-
Man: Bez drogi do domu to koniecznie przeczytajcie naszg recenzje.

Spider-Man: Bez drogi do domu to przede wszystkim wielkie powroty.
W wyniku zawirowan w Czasie | przestrzeni pojawiajg si¢ znani z poprzednich
filmow najwicksi rywale Parkera. Sa to miedzy innymi Doctor Octopus, Zielony
Goblin i Electro.
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Ogrodnicy
KRAUZ SEBASTIAN

Studio - Home Box Office (HBO) / Sky Television
Gatunek — Dramat, Komedia, Kryminat
Produkcja - Home Box Office (HBO)

Premiera - 6 grudnia 2021

Oparty na prawdziwych wydarzeniach serial "Ogrodnicy" przedstawia
niezwyklg histori¢ mitosci Susan (Olivia Colman) 1 Christophera Edwardsow
(David Thewlis), pozornie zwyklej brytyjskiej pary. Oboje staja si¢ gtdéwnymi
podejrzanymi w sprawie o morderstwo, kiedy policja odkrywa dwa ciala
zakopane w ogrodzie ich domu w Nottingham. }tfagodnie usposobieni
matzonkowie Susan 1 Christopher Edwards od ponad 15 lat uciekaja od
rzeczywistosci.

Pewnego dnia  Christopher  wykonuje
zaskakujacy telefon do swojej macochy, co prowadzi
do ujawnienia roli ich obojga w zbrodni sprzed lat.
Ich zwigzek staje si¢ przedmiotem policyjnego
$ledztwa, a oddana sobie para zostaje rozdzielona po
raz pierwszy w czasie trwania matzenstwa. W miare
postepow $ledztwa, zainspirowani obsesjg Susan na

punkcie starych westernow i starego kina,
matzonkowie zaczynaja wyobraza¢ sobie, ze s3 [Eiede CY WL
bohaterami hollywoodzkiego filmu i odgrywaja EWEAS =t=ler-Nzioiz o]

stworzony przez siebie scenariusz. e o sevcs | LIBGOIX

STREAMING DEC 6

Wyimaginowany $wiat Susan i1 Chrisa zapewnia im niezwykle potrzebng
forme¢ bezpiecznej przystani, chronigca przed horrorem prawdziwego zycia, ale
takze stanowigcg dla nich zagrozenie, ktore moze doprowadzi¢ ich do
catkowitego pograzenia.
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The Expanse
KRAUZ SEBASTIAN

AMAZON ORIGINAL

Rezyseria - Mark Fergus, Hawk Ostby
Gatunek — Dramat, Si-Fi

Produkcja - USA

Premiera - 10 grudnia 2021 (Polska)

Akcja The Expanse rozgrywa si¢ 200 lat w
przysztosci, a w jej centrum lezy sprawa zaginiong] A
kobiety. Bohaterami s3 Jim Holden, zastepca [ " \2
dowodcy statku Canterbury, ktéry zajmuje sic 38 PHEEREANS E
holowaniem bryl lodu z PierScieni Saturna do
zajmujacych si¢ gornictwem 1 wydobyciem
mineralow Stacji Pasa Asteroid, oraz detektyw Miller, ktory poszukuje
zaginionej. Kiedy wiedziony tropem trafia do Scopuli 1 sympatyzujacego z
buntownikami Holdena, zaczyna zdawac sobie sprawe, ze dziewczyna moze by¢
kluczem do wszystkiego. Narody Zjednoczone sprawuja kontrolg¢ nad Ziemig.
Mars jest niepodlegta potega militarng. Planety bazuja na zasobach Pasa
Asteroid, gdzie powietrze 1 woda sg cenniejsze niz ztoto. Przez dekady wzrasta
napiecie mi¢dzy tymi trzema miejscami. Ziemia, Mars 1 Pas s3 na krawedzi
wojny. Wystarczy jedna iskra.

prime video
~—

Expanse to serial nie bez powodu nazywany ,,Grag o tron” w kosmosie.
Podobnie jak w hicie HBO nie brakuje tu walk réznych frakcji o wiadze,
polityki, spiskow, ale 1 tajemnicy budowanej wokot istot 1 technologii z innego,
nieznanego swiata. Przez pig¢ poprzednich sezonow tworcy potrafili doskonale
zonglowa¢ tymi elementami, a ogromng silg produkcji byly tez znakomicie
wykreowane postacie i relacje miedzy nimi. Niestety zmniejszony budzet na
finatlowy sezon oraz problemy z pandemig 1 krgceniem kolejnych epizodow
doprowadzity do tego, ze zamiast dziesigciu odcinkdéw dostaliSmy zaledwie
sze$¢. I nie moglo to nie odbi¢ si¢ na jakosci historii skoro sami tworcy
opowiadali w wywiadach, ze niektore watki 1 sceny skupione wokol postaci
zostaty pocigete albo catkowicie wyrzucone.
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COLLEGIUM HUMANUM

Chcesz pomdc przy tworzeniu tego Magazynu? Masz duzo pomystow na
artykuty? Chcesz poszerza¢ swoje horyzonty i predyspozycje? Chcesz

zaangazowac sie w tworzenie kolejnych numeréw Magazynu?
Smiato, pisz do nas!

E-mail redakcji: discipulusmagazyn@gmail.com
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