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LIST OD REDAKCJI

Czes¢!!!

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie sie jest naszqg misjq. Chcemy,
zeby ten magazyn byt zywy i kazdy ze studentow Collegium Humanum dotlozyt
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 udziatl w postaci artykutow.

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

Nowy numer to nie tylko nowe tresci, ale rowniez zmiana graficzna catego
Magazynu. Wprowadzamy nowe sekcje, modyfikujemy stare. Pojawia si¢
rowniez nowy segment, poswiecony naszym Partnerom. Stowem, dzieje sie duzo.

Zachecamy was serdecznie do czytania i zgloszenia si¢ do aktywnej
dziatalnosci 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,
przyjacioiki i przyjaciele. Rozpoczynamy kolejny semestr akademicki na naszej
Alma Mater. Nie jest to jednak wesota inauguracja. Nikt z nas nie mysli o teraz
0 organizacji imprez oraz zabaw na szeroka skale, w obliczy agresji Federacji
Rosyjskiej na Ukraing.

Sytuacja naszych sgsiadow zza wschodniej granicy jest gldbwnym tematem
naszych mysli, rozméw oraz dziatan. W tym trudnym okresie wszyscy
wyrazamy pelng solidarno$¢ z naszymi Przyjaciolmi zza wschodniej granicy
oraz naszymi studentami ktérzy pochodza lub sg zwigzani z Ukraing. W tych
czarnych godzinach nasze mys$li s3 z Ukraing 1 niewinnymi kobietami,
me¢zczyznami 1 dzieémi, gdy stojag w obliczu tego niesprowokowanego ataku i
strachu o swoje zycie. Wojna zawsze uderza w zwyktych obywateli 1 nigdy nie
jest rozwigzaniem.

My w Polsce, dobitnie przekonalismy si¢ w XX wieku, co znaczy wroga
agresja oraz brak dobitnego wsparcia ze strony sojusznikow. Tym bardziej dzis,
musimy stang¢ po stronie tych, ktorzy stali si¢ ofiarami perfidnego ataku ze
strony furiata. Wszyscy pamigtamy krwawe wydarzenia Euromajdanu ktore
pochlonety zycie zwyktlych ludzi.

W tym niezwykle wymagajacym czasie chciatbym Wam wszystkim
zyczy¢ przede wszystkim spokojnego semestru letniego 2021/22. Studentom
zycze wielu sukcesoOw oraz zdobycia jak najwickszej ilosci wiedzy. Kadrze
akademickiej oraz pracownikom Uczelni zycze przede wszystkim duzo
wyrozumiatosci a takze pasji, do dalszego nauczania studentdw oraz
odpowiadania na ich wszelkie pytania.

Samorzad Studencki Collegium Humanum pozostaje do Waszej
dyspozycji i z kazdym problemem, mozecie si¢ do nas zwracac.

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




AKCJE CHARYTAWTYWNE SAMORZADU

Wesprzyj Stasia w jego codziennej walce o powrot do zdrowia
KRAUZ SEBASTIAN

Stasiu kazdy dzien wita z uémiechem i z u§miechem na ustach go konczy.
Jest pogodnym i cieckawym $§wiata chlopcem, ktory lubi ksigzeczki i1 uktadanki.
Uwielbia wszelkie zabawy sensoryczne, kapiele w wodzie 1 blotku.

Po dwoch latach badan 1 konsultacji u specjalistow, u Stasia wykryto
mikrodelecje 16p.11.2 1 afazj¢. Stasiu nie méwi, rozwija si¢ wolnie;j,
niz dzieci w jego wieku. Jest dzieckiem wymagajacym intensywnej
rehabilitacji i wielu konsultacji specjalistycznych oraz statej opieki i troski. Jego
choroby nie da si¢ wyleczy¢. Wierzymy jednak, ze dzigki regularnej rehabilitacji
oraz wsparciu jakie otrzyma od wszystkich, ktérzy go kochaja, bedzie na tyle
samodzielny, aby aktywnie uczestniczy¢ w codziennym zyciu.

Jak mozecie pomoc? To proste! Mozecie to zrobi¢ na dwa sposoby:

1. Dokona¢ dobrowolne;j wplaty na stronie internetowe;:
https://sercadlamaluszka.pl/nasi.../stanislaw-torchala...

2. Dolaczy¢ do grupy Facebookowej gdzie bedziecie mogli licytowac i
wystawiaé ,,fanty”. Zebrane srodki zostang przekazane na badania oraz
rehabilitacje Stasia:
https://www.facebook.com/groups/166335848484968/?ref=share

Zachecamy wszystkich, do zaangazowania si¢ akcje 1 wsparcie Stasia oraz
jego rodziny w tym trudnym momencie. Dobro nic nie kosztuje, a moze
wywola¢ usmiech na twarzy drugiego cztowieka 1 pomdéc mu w jego
codziennych przeciwnosciach.



https://sercadlamaluszka.pl/nasi-podopieczni/stanislaw-torchala?fbclid=IwAR057uTuyiL_9iifXOkcmEVA1FHn3WeOkrPS5oAl1cNzxImcwkP9xN7LjWU
https://www.facebook.com/groups/166335848484968/?ref=share

Studentka Collegium Humanum potrzebuje pilnej pomocy
KRAUZ SEBASTIAN

Magda cierpi na bardzo rzadka chorob¢ wywotang silnymi
antybiotykami. FQAD (Fluoroquinolone-Associated Disability) to zespot
postepujacej niepetnosprawnosci  spowodowany  toksycznymi  skutkami
ubocznymi po leczeniu fluorochinolonami. Chemioterapeutyk na bazie
fluorochinolonow sieje straszne spustoszenie w organizmie. Magda przeszta juz
operacj¢ dwoch odcinkéw  kregostupa, zmaga si¢ ze skutkami wylewu
podpajeczynowkowego, ma uszkodzenia demielinizacyjne OUN, uszkodzenia
mozgu, podejrzenie polineuropatii, nieszczelnosci jelit, uszkodzenia kosci, m.in.
w kregach odcinka piersiowego kregostupa, autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy, uszkodzenie Sciggien 1 przyczepow, peknieta takotke etc. Mogtaby
obdzieli¢ chorobami kilkanascie osob 1 kazda z nich bytaby ciezko chora.

Dwa i pot roku temu zycie Magdaleny zamienito si¢ w koszmar.
Wszystko zaczelo sie¢ niewinnie, od zwyklego zapalenia pe¢cherza. Magda,
udajgc si¢ do lekarza dostata bardzo silne tabletki. Kiedy 7. dnia przyjmowania
lekow traci kontrol¢ nad ciatem, trafia na SOR OIOM, gdzie po utracie
przytomnosci przyjmuje si¢ podejrzenie udaru. Z racji na to, ze mingto 8 godzin
od przyjecia ostatniej tabletki (Magda bylta tej feralnej nocy na 3 SOR-ach),
lekarz odmawia toksykologii. Magda zostaje wypisana do domu jedynie ze
skierowaniem do neurologa. Nastepnie przez 7 miesi¢cy lezy w domu, probujac
szuka¢ pomocy. Ma jednak silng depersonalizacj¢ inie jest w stanie wroci¢
swiadomoscig. Do tego kazda proba pionizacji konczy si¢ pogorszeniem stanu
I nasileniem zawrotow glowy. W tym okresie lekarze traktuja ja jednak bez
wickszej refleksji. Magda trafia w btedne koto systemu opieki medycznej tylko
dlatego, ze nie jest w stanie o0 siebie walczy¢, przez kilka miesiecy nie jest nawet
W stanie wstac z 16zka. Diagnoze¢ dostaje dopiero po roku.

Choroba ma charakter postepowy, wiec liczy si¢ czas. A zostato go coraz
mniej, zmiany zwyrodnieniowe postepuja. Od jakiego$ czasu Magda nie trawi
pokarmu, wymiotuje, ma zawroty glowy, dretwieja jej rece. Stracita rowniez
przedniego zg¢ba wraz z korzeniem, a proba odbudowy kosci w szczece nie
powiodta si¢. Trzy miesigce temu fluorochinolony zaatakowaty po raz kolejny
uktad migsniowo- szkieletowy idoszlo do zajecia Sciegien w Stawach
kolanowych, barkowych, tokciowych 1biodrowych, ktore zagrazaja
W poruszaniu si¢. Jesli tego nie cofniemy $ciggna pekng 1 Madzia nie bedzie
chodzic.




Magda zostata bez pomocy i boi si¢ o wlasng przysztos¢. Leczenie w
Polsce to jedynie leczenie objawowe na witasng reke 1 za wiasne pienigdze.
Przyktadowo wizyt¢ w poradni rehabilitacyjnej, gdzie Magda mogtaby dosta¢
skierowanie 1 miejsce w kolejce na rehabilitacje na NFZ wyznaczono na sierpien
2021. Magda zyje jedynie z oszczednosci. W czerwcu zostanie pozbawiona
jakichkolwiek $rodkéw do zycia. Magda jest teraz w fatalnym stanie
psychicznym. Koszty leczenia sg bardzo wysokie, czasu coraz mniej. Jest szansa
na odblokowanie si¢ organizmu po dwoéch latach od zachorowania, kiedy
przestana ,,wybucha¢ nowe bomby, a organizm zacznie znowu pracowac, wigc
mamy czas mniej wiecej do wrzesnia, zeby jej pomoc.

Magda do dnia dzisiejszego nie jest w stanie si¢ pozbiera¢. Miata
normalne zycie, jak wszyscy cieszyta si¢ nim, miata plany na przyszto$¢, byta
dobra w swoim fachu. W tym roku miata broni¢ doktorat, ale jeden lek i1 btad
lekarza zrujnowat wszystko.

Jak mozecie pomoc?

Jak wiecie zbliza si¢ czas rozliczen podatkowych, w zwigzku z czym
zwracamy si¢ Z uprzejma prosba o wsparcie leczenia Magdy i podarowanie 1 %
(szczegoty na zataczonej grafice).

Magde mozecie wesprze¢ rowniez wptacajac na zrzutke klikajac w link:
https://zrzutka.pl/sdkyjn...

§“qvq|3ﬁ JAK PRZEKAZAG 1%

Wypetniajgc zeznanie PIT, podatnik musi
obliczy¢ podatek nalezny wobec
Urzedu Skarbowego.

W rubryce WNIOSEK O PRZEKAZANIE 1%
PODATKU NALEZNEGO NA RZECZ ORGANIZACJI
POZYTKU PUBLICZNEGO (OPP) nalezy:

- wpisa¢ numer KRS: 0000270809,
- obliczy¢ kwote 1%,

W rubryce INFORMACJE UZUPEENIAJACE
(bardzo wazne!) nalezy:

- Wpisa¢ nazwisko oraz numer cztonkowski
nadany przez Fundacje: Momot, 14927



https://zrzutka.pl/sdkyjn?fbclid=IwAR20DegV4X3hbQHCqEInBfrbaIC0YG5BtPL3U-4U0KgKZwV0hudAUGl1Ytk

Solidarni z Ukraing
KRAUZ SEBASTIAN

W tym trudnym czasie dla Ukrainy spoteczno$¢ akademicka Collegium
Humanum wyraza solidarno$¢ z naszymi sgsiadami. W ge$cie wsparcia dla
narodu  ukrainskiego studenci psychologii i pedagogiki oraz Samorzad
Collegium Humanum - Filia w Rzeszowie przylaczyli si¢ do pomocy
organizowane] przez Urzad Miasta Rzeszowa przy wspolpracy z Poradnig
Psychologiczno-Pedagogiczng nr 2 w Rzeszowie oraz Caritas Diecezji
Rzeszowskiej.

Wielu naszych studentéw i pracownikow zostalo wolontariuszami w
punkcie informacyjnym, czyli miejscu, gdzie uchodzcy z Ukrainy otrzymuja
niezbedng pomoc. Ze strony wolontariuszy jest to wsparcie psychologiczne oraz
wydawanie kanapek 1 napojow w pociggach przejezdzajacych przez nasze
miasto. Przy wspotpracy z Caritas Diecezji Rzeszowskiej organizujemy zbiorke
srodkoéw pienigznych na zakup niezbednych rzeczy dla ludnosci ukrainskie;.

W murach Collegium Humanum — Filia w Rzeszowie prowadzona jest
ciggta zbiorka funduszy, oraz przedmiotow. W listach przestanych do Rzeszowa
z miast partnerskich na Ukrainie, Ukraincy apelujag m.in o materace, $piwory,
koce, srodki higieny osobistej, baterie, latarki, $wiece, S$rodki medyczne
I opatrunkowe.

Zbiodrka daréw trwa od poniedziatku do piagtku w godzinach 8.00 — 17.00.
Mozna je sktada¢ w Biurze Obstugi Studenta lub Biurze Samorzadu. Zebrane
dary przekazywane sg nastgpnie do Urzedu Miasta Rzeszowa a stamtad do
najbardziej potrzebujacych. Srodki finansowe przekazywane sa do
Tymczasowego Domu Uchodzcow w Rzeszowie, ul. Zwigczycka 24.

e Zbieramy réwniez migdzy innymi:
e Folie termiczne

e Spiwory

e Karimaty (pokryte folig)

e Plaszcze przeciwdeszczowe

e Srodki higieniczne

o Grzebienie




WIADOMOSCI UCZELNI ORAZ SAMORZADU

Karta ECHE Programu Erasmus+ dla Collegium Humanum
KRAUZ SEBASTIAN

Komisja Europejska przyznata Collegium Humanum Karte Erasmus dla

Szkolnictwa Wyzszego (Erasmus Charter for Higher Education — ECHE).
Uczelnia cieszymy si¢ niezmiernie z tego sukcesu, ktory oznacza mozliwo$¢
ubiegania si¢ o fundusze programu Erasmus+ w latach 2021-2027.

Co to jest Karta ECHE?

Karta ECHE jest warunkiem uczestnictwa w programie Erasmus+ oraz

okresla ogdlne ramy jakosci dziatan instytucji szkolnictwa wyzszego w ramach
programu Erasmus+ w perspektywie finansowej 2021-2027 z zakresu:

1.
2.

3.

Mobilnosci edukacyjnej — Akcja 1

Wspodlpracy na rzecz innowacji 1 wymiany dobrych praktyk (projekty
wspotpracy) — Akcja 2

Wsparcia dla rozwoju polityk i wspotpracy — Akcja 3

Zobowiazania Uczelni

W ramach ECHE Uczelnia zobowigzuje si¢ m.in. do:

zapewnienia i przestrzegania petlnego i rownego dost¢pu dla wszystkich
uczestnikow programu

posiadania procedury przyznawania punktow ECTS

wdrazania 1 promowania zielonych praktyk w ramach programu
Erasmus+

zaliczenia wszystkich pozytywnie ocenionych przedmiotéw, na ktore
student uczeszczal podczas pobytu za granica

automatycznego wzajemnego uznawania okresOw nauki za granicg, bez
konieczno$ci zdawania przez uczestnika dodatkowych egzamindéw lub
uczestniczenia w dodatkowych zajeciach

niepobierania od studentow przyjezdzajacych jakichkolwiek opflat
rejestracyjnych, optat za nauke 1 egzaminy, bezptatne korzystanie z
laboratoriow lub bibliotek.
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Prezydent Rzeszowa Konrad Fiolek zaproszeniu do Konwentu

Collegium Humanum w Rzeszowie
KRAUZ SEBASTIAN

19 stycznia br. Prorektor Filii Collegium Humanum w Rzeszowie prof.
CH dr Malgorzata Dubis podczas spotkania w Urzedzie Miasta zaprosita Pana
Konrada Fijolka Prezydenta Miasta Rzeszowa do przyjgcia powotania na
cztonka Konwentu Rady Konsultacyjnej Biznesu Collegium Humanum.

Konwent Rada Konsultacyjna Biznesu Collegium Humanum to organ
doradczy Rektora, ktory tworza wybitni przedstawiciele zycia spoteczno-
gospodarczego, naukowego oraz kulturalnego.

Konwent — Rada Konsultacyjna Biznesu Collegium Humanum jest
organem opiniodawczo-doradczym Uczelni, powotanym zgodnie z ustawg
z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo 0 szkolnictwie wyzszym i nauce (Dz.U. 2018 poz.
1668) oraz Statutem Collegium Humanum.

Zadaniem Konwentu, jako gtownego interesariusza zewnetrznego, jest
wspieranie rozwoju dydaktycznego, naukowego i organizacyjnego Uczelni.
Na forum Konwentu prowadzone s3 konsultacje programéw studiow
oraz zapadaja decyzje dotyczace strategii i rozwoju Collegium Humanum.

Spotkanie rektorow rzeszowskich uczelni u Prezydenta Rzeszowa
KRAUZ SEBASTIAN

W dniu 2 lutego br. nazaproszenie Prezydenta Miasta Rzeszowa -
Konrada Fiotka Prorektor Filii Collegium Humanum w Rzeszowie Prof. CH
dr Malgorzata Dubis, MBA uczestniczyta w Urzgdzie Miasta w spotkaniu
rektoréw rzeszowskich uczelni w sprawie nawigzania wspotpracy i wspolnego
dziatania. Bylo to robocze, merytoryczne spotkanie, ktore zakonczyto si¢
deklaracja podpisania listu intencyjnego dotyczacego promocji wszystkich
rzeszowskich uczelni nie tylko na terenie Podkarpacia oraz odbudowy kultury
studenckiej i mozliwosci stworzenia centrum takiej kultury.
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Uroczysta graduacja absolwentow studiow
KRAUZ SEBASTIAN

W sobotg 5 lutego br., w
stotecznym  Teatrze  Muzycznym

. . A S X
»,Roma” w Warszawie odbyta si¢ ﬁﬂﬁ" AP N
uroczysto$¢  wreczenia  dyplomow o W ﬂ Noimaea
absolwentom studiow IS A = m@"w" B B

podyplomowych: Executive MBA,
MBA- Zarzadzanie w  ochronie
zdrowia, MBA-Badania Kliniczne,
MBA- Przywodztwo i Coaching,
Master of Laws (LL.M), MBA- E——
Zarzadzanie Technologiami Wodorowymi, MBA- Dyrektor HR, Master of Laws
(LL.M), Doctor of Business Administration (DBA), Doctor of Laws (LL.D),
Doctor of Public Health (DPH), MSc.- Psychotraumatologia, Psychologia
Kliniczna i inne.

JesteSmy niewypowiedzianie dumni z naszych absolwentow i t¢ dume
chcieliSmy odzwierciedli¢ skalg uroczystej graduacji. W ich imieniu glos zabrata
Elzbieta Urbanczyk-Baumann, kajakarka, wielokrotna mistrzyni §wiata, Europy
1 Polski, Dyrektor Dzialu Administracji 1 Obstugi Organdéw Statutowych
Polskiego Komitetu Olimpijskiego, tegoroczna absolwentka naszych studidéw
Executive Master of Business Administration — opowiada JM prof. dr hab.
Pawet Czarnecki, MBA, DBA, LL.M, dr h.c.,-Rektor Collegium Humanum. Ale
graduacja to takze $wigto samej uczelni, stad w programie wydarzenia bez
precedensu w historii Polski, wrgczenie tytulu 1 godno$ci Profesora honorowego
Collegium Humanum wybitnemu artyscie Krzysztofowi Cugowskiemu oraz
powolanie nowych cztonkoéw do jej Konwentu.

JM prof. dr hab. Pawet Czarnecki, MBA, DBA, LL.M, Dr h.c. Rektor
Collegium Humanum w czasie uroczysto$ci graduacji powotlal nowych
cztonkéw Konwentu Rady Konsultacyjnej Biznesu Collegium Humanum:

Aleksandre Fajecka, EMBA, DBA Prezes Zarzadu Afa Media,

Rafata Miastowskiego, Burmistrza Dzielnicy Mokotéw m.st. Warszawy
Aleksandra Ferensa, Burmistrza Dzielnicy Srodmiescie m. st. Warszawy
Mieczystawa Obiedzienskiego, Prezesa Zarzadu TUV SUD Polska

gen. Gniewomira Kuczynskiego, Dyrektora Generalnego 1 Wielkiego
Kanclerza Zjednoczenia Organizacji Historycznych i Strzeleckich
Bractwo Kurkowe Rzeczypospolitej.
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W imieniu Absolwentéw okoliczno$ciowe przemowienie wygtosita Elzbieta
Urbanczyk-Baumann— Dyrektor Dzialu Administracji i Obstugi Organow
Statutowych Polskiego Komitetu Olimpijskiego, absolwentka Executive MBA.

W czasie uroczystosci zostal odczytany przez Pana Pawla Skotarka list od
Jacka Sasina Ministra Aktywow Panstwowych 1 Wiceprezesa Rady Ministrow.
Uroczysto$¢ prowadzit red. Zygmuny Chajzer, a uswietniatl ja $piew choru
Archikatedry Warszawskiej $w. Jana Chrzciciela, ktéry wykonal min. pies$ni:
Bogurodzica, Gaude Mater Polonia, oraz Gaudeamus Igitur.

Na zakonczenie odbyt si¢ wspaniaty koncert Krzysztofa Cugowskiego
Profesora Honorowego Collegium Humanum. Absolwentom, studentom,
partnerom 1 wtadzom Collegium Humanum zyczymy dalszych sukcesow.

Sukces AZS Collegium Humanum w Rzeszowie na

Ogolnopolskich Zawodach Plywackich
KRAUZ SEBASTIAN

5 lutego br. Dominika Kulaga nasza studentka psychologii z Klubu AZS
Collegium Humanum w Rzeszowie na Ogolnopolskich Zawodach Ptywackich

,»Spetiaj plywackie marzenia” wywalczyta w kategorii Senior:

e 1 miejsce na dystansie 50m stylem klasycznym
¢ 1 miejsce na dystansie 100m stylem zmiennym
e 1 miejsce na dystansie 100m stylem grzbietowym

Dla Dominiki Kulagi kolejny krok do startu w Mistrzostwach Polski oraz
w Europejskich Igrzyskach Akademickich, ktére odbeda si¢ juz w lipcu w
Lodzi.
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Rozszerzamy zakres pomocy psychologicznej dla studentow
KRAUZ SEBASTIAN

Po udanym pilotazu telefonu zaufania, prowadzonego od kwietnia 2021
r., Collegium Humanum rozszerza zakres wsparcia psychologicznego dla
studentow.

Od dnia 07.02.2022 r. do p. Matyldy Pachowicz dotaczaja dwie
psycholozki, pracujace na uczelni jako dydaktycy — p. Matgorzata Krysa oraz p.
Monika Wild-Urbanek. Dzigki $rodkom projektu ,,Uczelnia dla cztowieka —
transformacja Collegium Humanum w uczelni¢ dostepng dla wszystkich”,
wspotinansowanego ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego oraz
budzetu panstwa, studenci 1 pracownicy uczelni otrzymaja dodatkowe
mozliwosci uzyskania pomocy w sytuacjach trudnych emocjonalnie i
kryzysowych, jak rowniez otrzymaja poradnictwo co do sposobu dalszego
postepowania, gdy wymagane bedzie bardziej systematyczna 1 dlugoterminowa
pomoc specjalistyczna.

Dyzur prowadzony bedzie przez doswiadczonych psychologow 1
psychoterapeutow o zroznicowanych zyciorysach 1 wiedzy specjalistycznej —
ponizej znajdziecie Panstwo ich sylwetki. Co istotne — s3 to pracownice
Collegium Humanum, zatrudnione w 3 ro6znych filiach, dzigki temu majg one
bardzo dobre rozeznanie w Srodowisku lokalnym 1 s3 w stanie pokierowac
Panstwa do zewngtrznych poradni 1 osrodkdéw wsparcia, jesli bedzie to
wskazane lub rekomendowane.

Kalendarz dyzuréw (z wytaczeniem $wiat 1 dni wolnych od pracy):

e Monika Wild-Urbanek (filia w Rzeszowie) — poniedziatki, godz.
14.00-15.30, nr tel. 784 938 185 (od 14 lutego 2022 r.)

e Matylda Pachowicz (filia w Poznaniu) — $rody, godz. 18.00-19.30,
nr tel. 882 141 190

e Malgorzata Krysa (filia w Warszawie) — czwartki, godz. 16.00-
17.30, nr tel. 784 920 530 (od 3 marca 2022 r.)

Oprocz konsultacji telefonicznych, prosbe o pomoc mozna kierowac przez
7 dni w tygodniu na adres mailowy pomoc.psychologa@humanum.pl,
obstugiwany przez naszych ekspertow. Postaramy si¢ odpowiada¢ na przestane
wiadomosci nie dluzej niz w ciggu 1 dnia (za wyjatkiem weekendow, gdy czas
na odpowiedZ moze wynies¢ do 2 dni).

Wigcej szczegotow tutaj: https://humanum.pl/pomoc-psychologiczna/
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Wspolpraca z Mazowieckim Centrum Polityki Spolecznej
KRAUZ SEBASTIAN

W dniu 8 lutego br. JM prof. dr hab. Pawetl Czarnecki, MBA, DBA,
LL.M, dr h.c. Rektor Collegium Humanum i Pan Aleksander Kornatowski,
EMBA Dyrektor Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej w Warszawie
podpisali porozumienie o wspotpracy.

Podpisane pomiedzy Collegium Humanum a Mazowieckim Centrum
Polityki Spotecznej porozumienie dotyczy mozliwych wspdlnych dziataniach w
zakresie edukacji, warsztatow, wyktadow 1 konferencji zwigzanych z
problematyka ekonomii spotecznej. Waznym elementem umowy jest mozliwo$¢
realizacji praktyk studenckich przez studentow Collegium Humanum w PES
(podmiotach ekonomii spotecznej)

Mazowieckie Centrum Polityki Spolecznej jest jednostka organizacyjna
samorzadu wojewodztwa mazowieckiego, co oznacza, ze w imieniu samorzadu
wojewodztwa, najczesciej na bazie budzetu wojewddztwa zajmuje si¢ polityka
spoteczng regionu.

Formalnie MCPS jest regionalnym osrodkiem polityki spotecznej (tak
tego typu instytucje okre$la ustawa). Nazwa podkresla przynalezno$¢ do
wojewddztwa mazowieckiego, a stowo ,,Centrum” oddaje charakter instytucji:
to miejsce, z ktorego ptyng idee (zawarte w strategiach i1 programach
dotyczacych roznych obszarow polityki spolecznej), inspiracje, wsparcie
merytoryczne w postaci szkolen i publikacji oraz finansowe — w postaci
udzielanych organizacjom pozarzagdowym i innym podmiotom dotacji.

Obszary dziatania: profilaktyka
uzaleznien, przeciwdzialanie przemocy w
rodzinie, przeciwdziatanie wykluczeniu
spotecznemu,  rehabilitacja  spoteczna 1
zawodowa o0sOb z niepelnosprawnosciami,
polityka senioralna, wspieranie rodziny, w tym
w zakresie zdrowia psychicznego, wspieranie &
systemu pieczy zastgpczej, organizowanie 1 ,
prowadzenie o$rodkow adopcyjnych na terenie *
wojewodztwa, koordynowanie dziatan na rzecz -
sektora ekonomii spotecznej, organizowanie
ksztalcenia oraz szkolen m. in. dla kadr pomocy
spolecznej 1 centréw ustug spotecznych.
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Wspolpraca Collegium Humanum z Polpharma S.A. — najwieksza

firma farmaceutyczng
KRAUZ SEBASTIAN

W dniu 23 lutego w Warszawie br. JM prof. dr hab. Pawet Czarnecki,
MBA, DBA, LL.M, dr h.c. Rektor Collegium Humanum i Pan mgr farm.
Sebastian Szymanek Prezes Zarzadu Zaklady Farmaceutyczne Polpharma S.A.
podpisali porozumienie o wspotpracy.

Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. objety patronatem
merytorycznym studia podyplomowe realizowane w Collegium Humanum min.:
MBA-Badania kliniczne, MBA-Zarzadzanic w ochronie zdrowia, MPH-
Zdrowie publiczne, DBA-Badania kliniczne, DBA- Zarzadzanie w ochronie
zdrowia, DPH- Doctor of Public Health. Zawarte pomigdzy Collegium
Humanum a  Polpharma S.A. porozumienie dotyczy takze mozliwych
wspolnych dziataniach w zakresie edukacji, badan naukowych oraz otwiera
droge do realizacji praktyk zawodowych przez studentéw Collegium Humanum
w podmiotach Grupy Polpharma S.A.

Polpharma S.A. to najwigksza w Polsce firma farmaceutyczna obecna na
rynku od 85 lat, wytwarzajaca blisko 780 lekow i produktéw, w 8 zakladach
produkcyjnych w Polsce oraz zagranicg. JesteSmy dumni, ze Polpharma S.A.
dotaczyta do  partnerbw merytorycznych  naszych programow studiow
podyplomowych MBA, DBA, DPH i MPH obok Naczelnej Izby Aptekarskiej,
Polskiej Federacji ~ Szpitali, Krajowych Producentow Lekow oraz
Stowarzyszenia na Rzecz Dobrej Praktyki Badan Klinicznych w Polsce.
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Wiladze Uczelni oraz Samorzad Collegium Humanum pomagajg

uchodzcom z Ukrainy
KRAUZ SEBASTIAN

W tym trudnym czasie dla Ukrainy spoteczno$¢ akademicka Collegium
Humanum wyraza solidarno$¢ z naszymi sgsiadami. W ge$cie wsparcia dla
narodu  ukrainskiego studenci psychologii 1 pedagogiki oraz Samorzad
Collegium Humanum - Filia w Rzeszowie przylaczyli si¢ do pomocy
organizowanej przez Urzad Miasta Rzeszowa przy wspolpracy z Poradnig
Psychologiczno-Pedagogiczng nr 2 w Rzeszowie oraz Caritas Diecezji
RzeszowskKiej.

Wielu naszych studentow 1 pracownikoOw zostalo wolontariuszami w
punkcie informacyjnym, czyli miejscu, gdzie uchodzcy z Ukrainy otrzymuja
niezbedng pomoc. Ze strony wolontariuszy jest to wsparcie psychologiczne oraz
wydawanie kanapek 1 napojow w pociagach przejezdzajacych przez nasze
miasto.

Ponadto zorganizowali§my w siedzibie uczelni zbidrke trwatej zywnosci,
srodkow higienicznych oraz odziezy. W ciggu kilku godzin udato nam si¢
zebra¢ wystarczajacy i1los¢ rzeczy, aby zorganizowac pierwszy transport na
granice. Zbiorka nadal trwa.

Przy wspotpracy z Caritas Diecezji Rzeszowskiej organizujemy zbiorke
srodkéw pienieznych na zakup niezbednych rzeczy dla ludnosci ukrainskie;.
Przedstawiciele ~Samorzadu pracujag réwniez jako wolontariusze w
zaprzyjaznionych osrodkach (Tymczasowy Dom Uchodzcéw w Rzeszowie, ul.
Zwieczycka 24) oraz punktach otworzonych na dworcach.

Wszystkim dotychczasowym darczyncom serdecznie dzigkujemy i
prosimy o dalszg pomoc.

Wciaz potrzebni sg réwniez wolontariusze do udzielania pomocy przy
wydawaniu kanapek i napojéw w pociggach przejezdzajacych przez Rzeszow.
Studenci iosoby chetne do wilaczenia si¢ w pomoc mogg zglaszaé sie¢
bezposrednio do Prorektor prof. CH dr Matgorzatg Dubis, MBA tel. 660 487
946 lub Biuro Obstugi Studidow tel. 696 612 315.
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Fundacja im. Alexisa De Tocqueville’a partnerem studiow na

kierunku prawo
KRAUZ SEBASTIAN

W siedzibie uczelni JM prof. dr hab.
Pawel Czarnecki, MBA, DBA, LLM. Dr h.c.
Rektor Collegium Humanum podpisat z
Fundacja im. Alexisa De Tocqueville’a z
siedzibg w Warszawie umowe¢ o wspotpracy i |
realizacji praktyk dla studentow na kierunku
Prawo. Fundacje reprezentowali: adw. Piotr
Sliwinski LL.M — prezes zarzadu, apl.adw. &
Adam Poniewierka — cztonek zarzadu oraz Jakub Przeorek— cztonek zarzadu.

Fundacja im. Alexisa de Tocqueville’a jest zawigzana na rzecz rozwoju
spoteczenstwa obywatelskiego w Polsce. Jednymi z gtownych celow Fundacji sg
dziatania majace na celu podnoszenie Swiadomosci prawnej spoleczenstwa, jak
roOwniez wzrost jako$ci stanowionego prawa — W szczegoOlnoSci poprzez
zwigkszenie czytelnosci i1 jasnosci przepiséw. Swoje cele statutowe Fundacja
realizuje m.in. poprzez organizowanie kampanii spotecznych i1 edukacyjnych,
kierowanie petycji czy tez wystagpien w sprawach spotecznie istotnych,
organizacj¢ konferencji, seminaridw oraz wspoéldzialanie z instytucjami
publicznymi, organami samorzadow prawniczych i1 uczelniami wyzszymi.

Collegium Humanum zwyciezca Plebiscytu Edukacyjnego

Uczelnia Roku w wojewodztwie podkarpackim
KRAUZ SEBSATIAN

Zakonczyta si¢ kolejna edycja Plebiscytu Edukacyjnego, w ktorym nasza
rzeszowska filia Collegium Humanum zwycigzyta w kategorii Uczelnia
Roku wséréd placowek wyzszych na terenie podkarpacia. Profesor CH
dr Matgorzata Dubis MBA, zajeta réwniez pierwsze miejsce wsrdd kobiet
w kategorii  Nauczyciel akademicki. Pani Prorektor szczegdlnie zostala
doceniona za umiejetnosci przekazywania wiedzy, kreatywnos$¢, serdeczno$é
oraz przyjazne podejscie do studentow.
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— To wielka rados¢ dla wszystkich tworzgcych grono Collegium
Humanum, serdecznie wszystkim Panstwu dzigkujemy za oddane glosy,
za zaufanie
I wybdr naszej Uczelni — méwi JM prof. dr hab. Pawel Czarnecki — Rektor
Collegium Humanum.

Wyréznienie to motywuje nas do intensywniejszej pracy oraz rozwoju
oferty edukacyjnej. W Collegium Humanum zapewniamy swoim studentom
przyjazne warunki studiowania, dostosowujemy si¢ do indywidualnych
zainteresowan, przygotowujac absolwentow do potrzeb dzisiejszego rynku

pracy.

Zapraszamy  do obejrzenia gali  wreczenia nagrod — w Plebiscycie
Edukacyjnym Nowin: https://nowiny24.pl/restransmisja-wirtualnej-gali-
plebiscytu-edukacyjnego-gazety-codziennej-nowiny/ar/c5-15836537
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ARTYKULY I PUBLIKACJE

Formy i zakres psychoterapii
PRZYGODA MICHAEL

Psychoterapia polega na leczeniu schorzen, zaburzen i nieprawidlowosci,
ktore dotycza ludzkiej psychiki. Ukierunkowana jest ona wigc na prace z
cztowiekiem, borykajacym si¢ z problemami psychicznymi. Wyr6zni¢ mozna
réozne rodzaje  psychoterapii. Dobdér wihasciwej formy oddziatywan
terapeutycznych uzalezniony jest od problemu 1 stopnia jego nasilenia w
odczuciu pacjenta. Najpopularniejsze formy psychoterapii to:

. terapia psychodynamiczna;

« terapia humanistyczna;

. terapia systemowa;

. terapia poznawczo-behawioralna;

« psychoterapia Gestalt;

« terapia skoncentrowana na rozwigzaniach.

Wszystkie wymienione rodzaje terapii taczy wspodlny element, jakim jest
bezposredni kontakt psychoterapeuty z pacjentem.

Terapia psychodynamiczna

Gtowng idea tej terapii jest prze$§wiadczenie, ze zachowanie cztowieka
jest wynikiem sterowania nim przez wewng¢trzne mechanizmy 1 ukryte potrzeby.
Terapia psychodynamiczna polega na tym, ze pacjent zwierza si¢ terapeucie ze
wszystkiego, czym w danym momencie chciatby si¢ podzielic. W toku terapii
wyznaczane sg cele, a terapeuta wciela si¢ w rolg osoby, ktora pomaga te cele
osiggnag¢ (np. poprzez ukierunkowanie na dane dzialanie). Zazwyczaj
wymieniona  terapia ma  charakter
dtugofalowy. Skierowana jest szczegdlnie w
stosunku do 0s6b z  zaburzeniami
osobowosci. Jest wlasciwym rodzajem
terapii w sytuacji, kiedy pacjent cierpi na
dojmujacy smutek lub tkwi w poczuciu
nieszczes$cia. Sprawdza si¢ takze wowczas,
gdy zaburzenia osobowosci objawiajg si¢
gniewem lub agresja, charakterystyczna dla
sprawcOw tego rodzaju czyndow.
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Terapia humanistyczna

Zalozeniem tej terapii jest dostrzezenie w czlowieku duzego potencjatu,
ktory nalezy wykorzysta¢, celem samodoskonalenia lub rozwoju osobistego.
Chodzi wigc o zauwazenie i1 podkreslenie zalet pacjenta oraz traktowanie go z
duza doza empatii 1 zrozumienia. Tego rodzaju terapia moze by¢ krotko i
dlugoterminowa. Czas jej trwania uzalezniony jest od rodzaju problemu, z jakim
boryka si¢ pacjent. Terapia humanistyczna dostosowana jest zaréwno do kobiet,
jak tez dzieci, bedacych ofiarami przemocy. Pomaga bowiem uporaé si¢ z
przykrymi do$wiadczeniami oraz umozliwia wydostanie si¢ z matni, jaka jest
obecne zycie (np. naznaczone przemoca w rodzinie).

Terapia systemowa

Terapia systemowa odbywa si¢ co do zasady grupowo. Moze w niej
uczestniczy¢ kilka osob jednoczesnie, np. w ramach psychoterapii rodzinne;j. Jej
celem jest poprawienie relacji, panujagcych migdzy osobami bliskimi (np. w
zwigzku malzenskim, w rodzinie). Czas trwania terapii jest bardzo
zroznicowany 1 uzalezniony od problemu. Moze trwa¢ zaréwno kilka tygodni,
jak 1 kilka lat. Nazwa tej formy terapii jest nawigzaniem do grupy, ktora stanowi
system. Aby funkcjonowat on prawidtowo konieczne jest ,,wyleczenie” relacji
panujacej w grupie. Terapia najlepiej sprawdza si¢ w rozwigzywaniu problemow
matzenskich (terapia malzenska) czy wychowawczych.

Terapia poznawczo-behawioralna

Najpopularniejsza formag terapii jest terapia poznawczo-behawioralna,
ktorej podstawa jest przeswiadczenie, ze zaburzenia osobowosci sg wynikiem
wyuczonych reakcji na okreslone bodzce. Jej celem jest oduczenie pacjenta
ztych reakcji oraz zmiana sposobu jego mys$lenia. Fundamentem tej terapii jest
podejscie edukacyjne. Chodzi o to, aby pacjent nabyl umiejetnosci, na
podstawie ktorych zdobegdzie umiejetnos¢ rozwigzywania wiasnych problemow.
Sredni czas trwania tej terapii szacuje sie w przedziale od 10 do 16 godzin sesji.
Jest to najskuteczniejsza terapia do leczenia depresji i Igkow. Stosuje si¢ ja
réwniez w leczeniu zaburzen odzywiania, stresu pourazowego czy zaburzen
osobowosci. Moze by¢ skierowana nie tylko wobec kobiet, ale takze dzieci 1
mlodziezy, szczegélnie gdy borykaja si¢ one z konsekwencjami stosowanej
przemocy domowej.

Psychoterapia Gestalt

Jest formg psychoterapii humanistycznej. Roéwniez opiera si¢ wigc na
podkresleniu zalet 1 mocnych stron cztowieka. Jej celem jest zwigkszenie
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samoswiadomosci pacjenta w kierunku czerpania z zycia radosci 1 wskazanie,
jak rozwigzywa¢ problemy, wykorzystujac wewngtrzng sile 1 wlasne
mozliwosci. Dzigki realizacji celow terapeutycznych pacjent ma mozliwo$¢
lepszego poznania siebie i staje si¢ §wiadomy swoich ograniczen, co w efekcie
utatwia mu zycie. Jest to terapia dlugofalowa. Trwa rok, a moze by¢
kontynuowana nawet kilka lat.

Psychoterapia zorientowana na proces

Terapia zorientowana na proces skupia swojg uwage na zachowaniu
pacjenta oraz analizie jego doswiadczen, ktore opisywane sg w toku terapii.
Zadaniem terapeuty jest wiec wychwycenie w tym opisie potencjatu do zmiany
zachowania pacjenta i jego wyodrebnienie w ten sposdb, aby okolicznosci te
byly takze dostrzegalne przez pacjenta. Terapia nie okresla ram czasowych i
moze trwac¢ od kilku tygodni do Kilku lat. Terapia zorientowana na proces
pomaga leczy¢ stany lekowe, depresje, nerwice. Stuzy takze ofiarom przemocy 1
innych naduzy¢.

Wiele o0sob rezygnuje z terapii tylko dlatego, ze wyklucza u siebie

mozliwos¢ chorowania na choroby natury psychicznej (np. depresja).
Tymczasem pamigta¢ nalezy, ze wiele 0osob boryka si¢ z obnizonym stanem
emocjonalnym, poczuciem leku lub smutku.
Psychoterapia to doskonate rozwigzanie sluzace ,polepszeniu” natury
psychicznej cztowieka lub/i zwigkszeniu jego potencjatu osobowosciowego. W
ten sposob mozliwe jest poprawienie postawy lub zdolno$ci radzenia sobie z
niektérymi emocjami.

Walentynki - przereklamowane i skomercjalizowane S$wieto?

“Singielstwo” podczas 14-lutego
ANTONIAK MAGDALENA

Obchodzenie przez ogromng czes¢ polskiego spoteczenstwa walentynek
przywedrowato z Zachodu jakos koto lat 90-tych ubiegltego wieku. Nie jest to
tradycja dlugo celebrowana w historii kraju oraz nie nalezy do tych mocno
zakorzenionych. Jednak - nie da si¢ Walentynek przegapi¢! Wszystko za sprawg
burzy wywolywanej przez koncerny oraz media spotecznosciowe - promocje w
sklepach z prezentami, sex shopach, sklepach z bizuterig, promujacych ten jeden
dzien w roku jako idealny na oswiadczyny.
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Wystawy sklepow sa wypelnione
bombonierkami,  ogromne  bukiety
kwiatéw widzimy dostownie na kazdym
kroku, tak samo z pluszowymi misiami
trzymajacymi  w  swoich  tapkach
serduszka. Kina specjalnie na t¢ okazje
przygotowu;ja seanse filmowe
zadedykowane zakochanym - komedie
romantyczne potaczone z kuszacymi
promocjami na przekaski oraz tansze bilety 1+1. Gdzie si¢ tylko obejrzymy
otacza nas czerwien oraz otoczka stuzaca celebrowaniu zakochania. Dla wielu
instytucji jest to okazja nie do przegapienia aby zarobi¢ wigcej niz zazwyczaj na
zakochanych w sobie parach, ktére pragng zaskoczy¢ swoja druga potowke i
spedzi¢ ten czas w wyjatkowy sposob. Jednak zastandwmy si¢, gdzie w tym
wszystkim podziat si¢ cztowiek?

Roézne sposoby na spedzanie walentynek

Oczywistym jest fakt, ze §wieto zakochanych jest czasem idealnym do
porownan. W tym czasie zaczynamy podswiadomie, mimowolnie zastanawiac
si¢ nad tym, jak wyglada nasze dotychczasowe zycie 1 porownujemy si¢ do tego,
co mozemy zobaczy¢ w mediach czy telewizji - salach kinowych czy internecie.
Jak rowniez wiadomo 1 warto o tym moéwi¢ 1 pamigtaé - rzeczywisto$¢ do
idealnych nie nalezy i naleze¢ nie bedzie!

14 lutego na S$wiecie nie pozostaja tylko osoby, ktore swoja druga
potowke juz znalazly - single i singielki rowniez w ten dzien istniejg. Dla wielu
z nich jest to okres dos¢ trudny. Po glowie zaczyna im krazy¢ ogrom mysli,
dlaczego zyja oni nadal w pojedynke? Dlaczego nie sa w szczesSliwym
zwigzku?

Single podczas 14 lutego

W spoteczenstwie w jakim przyszto nam funkcjonowacé bycie w stalej
relacji romantycznej postrzegane jest jako “norma”, co§ oczywistego i
naturalnego na pewnym etapie zyciowym. Bardzo czgsto mozna spotkaé si¢ z
opiniami, ze niejako z singlami “musi by¢ co$ nie tak”. Szufladkowanie osdob
pozostajacych poza zwigzkami objawia si¢ uzywaniem takich sformutowan jak
samotny/a, stara panna czy stary kawaler - wszystkie z nich nalezg do opiso6w o
znaczeniu pejoratywnie nacechowanych. Wazne! Wsérod Polakow az 25%
populacji nie jest w zadnym zwiazku z drugg osobg!
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Najczesciej tego typu negatywne rozmys$lania singli nie sg trzezwg analiza
a wylacznie samo oskarzeniami i wyrzutami w swoja strong. Takie zachowania
prowadza do obnizenia ich samooceny co moze objawia¢ si¢ zalem do $wiata i
buntowniczym zachowaniem, depresyjnym nastrojem. Poczucie bycia
“wyrzutkiem” w to §wigto jest niesamowicie rozpowszechnione wsrdéd osob bez
drugiej potowki.

Od niedawna wsrdd ludzi zaczgto zwraca¢ uwage nie tylko na wady, ale
roOwniez na zalety 1 mozliwosci, jakie pltyng z zycia w pojedynke.

Porady dla singli i singielek, jak przetrwac dzien zakochanych

Aby nie da¢ si¢ chandrze i jak najlepiej wykorzysta¢ ten czas, kiedy
otaczaja nas z kazdej strony osoby szczesliwie zakochane najwazniejszym jest
pozosta¢ w zgodzie samemu ze sobg 1 podejs¢ do sprawy w dojrzaly, spokojny
Sposdb - na chtodno ocenié calg sytuacje. Jest to $wietna okazja, aby pod swoje
rozwazania wzig¢ to, co oznacza bycie dla nas singlem/singielka, jakie ptyng z
tego konsekwencje 1 jakie one maja na nas wptyw. Czy naprawdg jest to cos, co
przeszkadza mi w codziennym zyciu czy jednak mam z tego wiele korzysci?

W czasie, kiedy idziemy przez zycie samotnie, bez partnera/partnerki
zyciowego warto skupi¢ si¢ na samorozwoju 1 poznawaniu samego siebie - tego,
co si¢ lubi, jakie emocje si¢ przezywa oraz zidentyfikowanie wartos$ci, jakie sg
dla mnie istotne.

Kilka slow na koniec

Pamigtajmy, ze to, w jaki sposéb spedzimy §wigto zakochanych zalezy
tylko 1 wytacznie od nas badz wspolnej decyzji podjetej z druga potowka. Nie
dajmy si¢ ponies¢ lansowanym wzorcom, skupmy si¢ na tym, aby ten dzien byt
jak najbardziej szczesliwie 1 wartosciowo spedzonym czasem.

Przestrzegam na koniec przed poszukiwaniami “na ostatnig chwile” osoby
do pary na site! Doprowadzenie do sytuacji, w ktorej wykorzystujemy drugiego
cztowieka w celu spedzenia czasu “nie samotnie”, w romantyczny sposob i aby
wpisa¢ si¢ w walentynkowy schemat moze by¢ niezwykle krzywdzacym
zabiegiem dla tej drugiej strony - moze ona poczu¢ si¢ wykorzystana. Takie
dziatanie, ktore jest dzialaniem wbrew samemu sobie na dluzsza mete moze
jedynie zaszkodzi¢, a nie pomoc.
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Prostytucja - sakralna, specjalistyczna, jaka jeszcze?
ANTONIAK MAGDALENA

Jablonski wraz z Ostaszewskim
wyroznili wzorzec kulturowe;j
prostytucji 0 nazwie  prostytucji
sakralnej. Wedlug autorow dana
sakralno$¢ polegata na nadawaniu jej
magicznego, religijnego i
metafizycznego rozumienia - polegata
ona na odbywaniu aktow seksualnych w
otoczeniu  $wiatyn, jej wnetrzach,
podczas rytuatdow oraz Swigt. Taka forma prostytucji wystepowata miedzy
innymi w Egipcie, Mezopotamii czy Grecji.

Innym  przyktadem prostytutek sakralnych sg dewasi, czyl
potudniowoindyjskie kobiety. Co moze zadziwia¢, prostytucji sakralnej nie
tylko dopuszczaly si¢ kobiety o orientacji heteroseksualnej, ale roéwniez
dopuszczali si¢ jej homoseksualni mezczyzni np. na Borneo w ramach
odprawianych kultow. Prostytutki $wigtynne byly ogromng pomoca w
pokonaniu wroga (przyktad historii rahab z Ksiegi Jozuego), byly one roéwniez
muza dla wielu filozofow 1 poetow. Znane sg one jako postacie z kart
znakomitych dziejopisarzy - krakowska Meretrix Hewa ditto Pierdolonka, ktora
zostata opisana przez Jana Dhugosza w jego Kronikach.

Prostytucja specjalistyczna

Jest to forma zwigzana $cisle z pracg jako asystentka/asystent seksualny,
ktory ma za zadanie zaspokoi¢ potrzeby seksualne oséb niepetnosprawnych,
ciezko chorych, réwniez tych zdrowych ale obywajacych np. stuzbe wojskowas.
Kraje takie jak Holandia czy Szwajcaria dofinansowujg te forme prostytucji z
budzetu panstwa - w Polsce jednak ten temat nadal, od wielu wielu lat, budzi
skrajne emocje.

Forma zwigzania z drabing spoleczng

Trzecig forma prostytucji, ktora wchodzi w sklad tego wzorca to
prostytucja zwigzana ze wspinaniem si¢ po drabinie spolecznej. Wystepuje ona
najczescie] w Srodowiskach, gdzie stratyfikacja spoteczna jest niezwykle
rozbudowana oraz tam, gdzie wyst¢puja Srodowiska wysoko cenione w
zawodowej hierarchii np. prostytucja w branzy artystycznej, filmowej czy nawet
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w instytucjach politycznych. Idealnie pasujagcym przyktadem tej oto formy
prostytucji jest chociazby kariera bizantyjskiej kobiety o imieniu Teodora, ktora
koncowo zostala zong cesarza - Justyniana | Wielkiego.

Kiedy$, w sytuacji zdobycia juz upragnionej pozycji spotecznej przez
prostytutki, te zwykle rezygnowaly ze swojego sposobu zycia - nawet jezeli
nadal ten styl praktykowaly, to bardziej w ramach hedonizmu tj. “doktryny
etycznej, wg ktorej przyjemnosc¢ (rozkosz) jest jedynym lub najwyzszym dobrem,
celem i glownym motywem ludzkiego postepowania”.  Prostytucja
hedonistyczna rozumiana jest jako dostarczanie ustug seksualnych (odptatnie),
jednak jej pierwotnym powodem wykonywania jest czerpanie przyjemnosci z
uprawiania seksu, nie z otrzymywania gratyfikacji pieni¢zne;.

Forma barterowa

Forme¢ barterowa, ktora praktykowana byla, jak 1 jeszcze w niewielu
miejscach jest, jako forma zaptaty za pozywienie od fowcy.

Forma zarobkowa

Forme¢ zarobkowa, ktora traktowana byla jako glowne narzedzie badz
dodatkowa forma Zrédta utrzymania

Badania i statystyKi

Liczne badania, na ktore powotuje si¢ Pani Pigtkowska wykazuje, ze do
korzystania z ustug seksualnych przyznaje si¢ 11,5% zapytanych mezczyzn oraz
niespetna 1% kobiet - badania przeprowadzono na grupie 2346 osob. Wszystkie
znaki na niebie 1 ziemi §wiadczg jednak, ze liczby te sg w rzeczywistosci duzo
wyzsze, a wyniki jakie wyszly z badania sg obrazem zatajania przez
respondentow tego, ze dopuszczajg si¢ oni kontaktow z prostytutkami.

Badania Izdebskiego wykazaty, ze z platnej opcji zaspokojenia swoich
potrzeb seksualnych korzystajg mezczyzni w przedziale wiekowym 25-39 lat -
co nie do konca zgadza si¢ z doswiadczeniami prostytutek, ktore informuja o
tym, a to az co czwarta kobieta!, Zze ich najmtodszy klient mial 17 lat badz
mniej. Osoby korzystajace z takich ustug najczesciej pochodza z wigkszych
miast, jednak ich zarobki czy wyksztalcenie nie majg zadnego znaczenia -
agencje towarzyskie oblegane sa zaro6wno przez studentow, osoby pracujace
fizyczne, biznesmendéw jak 1 emerytdéw czy osoby zajmujgce si¢ na co dzien
naukowymi dziedzinami.
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Koldra ze zlosci
SOKOLOWSKA ANNA

Ztos¢ jest uczuciem dobrze
znanym kazdemu czlowiekowi. Jest
jedng z podstawowych emocji - 0
roznym nat¢zeniu jak 1 przyjmujacej
przerozne formy. Juz od okresu
niemowlecego uczymy si¢ jej W
sytuacjach, gdy nie sg zaspokojone nasze
potrzeby fizjologiczne wtedy, kiedy tego
oczekujemy. Nastepnie jako dzieci
uzywamy zlosci do zdobycia tego, czego
chcemy - upragnionej zabawki, cukierka czy zatozenia konkretnie tej a nie innej
bluzeczki do przedszkola. W okresie dojrzewania méwimy o buncie
nastoletnim, a w dorostosci...

No wlasnie, co z okresem kiedy jesteSmy juz dojrzatymi ludzmi? Czym
jest owa zto$¢, ktoéra w nas drzemie 1 co potrafi nam zrobic?

Jaka jest?

Obserwujac swoich bliskich, przyjaciét, znajomych jak 1 nieznajomych
wysnutam wniosek, iz umiemy rozpoznac i okresli¢ zto$¢, jednak na tym etapie
konczy si¢ nasz kontakt z tym uczuciem. Kiedy jesteSmy zli z jakiego$
konkretnego powodu (moze to by¢ dana osoba, sytuacja, rzecz), rodzi si¢ w nas
dyskomfort psychiczny 1 fizyczny. Wzrasta rytm serca, cisnienie tetnicze oraz
poziom testosteronu, jednoczesnie spada poziomu kortyzolu (hormonu stresu), a
nasza lewa potkula mozgu staje si¢ duzo aktywniejsza.

Psychologicznie boimy si¢ swojej lewej potkuli moézgu - jest kojarzona z
czym$ nieprzyjemnym i bywa grozna, nierzadko powodujaca uczucie wstydu.
Wiaze si¢ ona przede wszystkim z przekroczeniem naszych granic. Tlamsimy
obserwacje tych granic jak i tego co lezy pod nimi - nawet nie staramy si¢ ich
analizowac. Podkreca to wszechobecna kultura, w ktorej w zaleznos$ci od naszej
plci, w r6zny sposob jesteSmy chowani 1 uczeni obchodzenia si¢ z nig. ‘Ztosé
picknosci szkodzi’ jest jednym ze zdan, ktéore mate dziewczynki ustysza
przynajmniej raz w zyciu. Agresywni chlopcy bijacy innych chtopcow to oznaka
meskosci - nie jest ono niewlasciwym spotecznie przyzwoleniem na agresje.
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Czym si¢ kryje?

Uwazam zto$¢ za podchwytliwa, sprytng 1 waleczng. Ma zdolnos¢ do
przykrywania innych uczu¢ w wyjatkowy sposob. Gdy ztos¢ jest w nas gteboko
wbudowana, bo np. zloscimy si¢ na kogos kto juz nie widnieje w naszym zyciu
(czgsto podswiadomie), ulokowana jest ona w konkretnym miejscu w gltowie,
gdzie czeka na sygnat by modc si¢ ujawnié. Nie przygladajac si¢ temu dajemy jej
pelne pole do popisu. Nie potrzeba wiele, poniewaz zlo$¢ jest agresywna.
Ztos$cimy sie, po chwili o tym zapominamy, a ona czeka na ponowng mozliwos¢
pokazu. Tworzymy w tej sytuacji btedne koto.

Gdyby nabra¢ odwagi i sily, stang¢ blizej i poby¢ w tej ztosci, mogloby
si¢ okaza¢, ze za nig kryje si¢ o wiele wiecej. Nierzadko jest to Igk, strach,
krzywda, bol, tkliwos¢, delikatnosé, wrazliwosé. Wigkszos¢ negatywnych
emocji jakich jak smutek, wsciektos¢, konflikt czy nieche¢, sg roznymi formami,
jakie przybiera zto$¢. Kazda z nich potrafi niezauwazalnie przykry¢ si¢ nia,
niczym dziecko kotdra w zimowy przedszkolny poranek, bo jest fatwiejsza do
zniesienia i nierzadko - bardziej nam znana.

W psychologii, ale 1 w zyciu widnieje duzo przyktadow tego zjawiska.
Osoba ze zlamanym sercem, odrzucona, przechodzi przez etap zloSci, ktora
opadajac ujawni Igk przed samotnoscig. Partner zloszczacy si¢ na partnerke,
styszac pytanie o dzisiejsze samopoczucie, z powodu uczucia zmeczenia
psychicznego po calym dniu pracy w korporacji z fatalnym szefem nad gltowa.
Partnerka zloszczaca si¢ na partnera proponujgcego wakacje na tddce, bo jak
byta mata doswiadczyta podtopienia w rzece i boi si¢ wody. Pickna kobieta
tamigca serca kazdemu mezczyznie z nienawisci do nich, ktorag spowodowato
ciggte odrzucenie przez ojca. Przykladow jak te mozna by wypisa¢ na cala
strong, a nawet wigcej. Czesto przypisujemy zto$¢ danej osobie, sytuacji etc.,
gdzie realnie jest to o czym$ zupelnie innym, o czyms$ nalezagcym do nas - do
tego, co zafundowat nam kiedy$ §wiat.

Gdy trzymamy zlo$¢ w sobie uzewngtrznia si¢ ona na wiele sposob.
Mozemy spotka¢ cztowieka, ktorego wszyscy 1 wszystko bedzie ztoscic,
niektorzy kierujg swoja zlo$¢ wglab siebie, pograzajac si¢ w depresji. Jeszcze
inni uzewnetrzaja ja na innych wyzywajac si¢. Ona nigdy po prostu sobie nie
istnieje. Musi gdzies mie¢ swoje ujscie. Buchnigciem krzykiem na partnera czy
szarpaniem psa, na spacerze, ktory niewinnie chce i8¢ w drugg stron¢. Dobrze
jest oddawa¢ swoja zto$¢ nie adresujac jej do nikogo. Pgj$¢ na sitowanie,
pobiegal, napisa¢ dziesi¢¢ stron w pami¢tniku brzydkim pismem. Znalez¢ jej
bezpieczne ujécie. Zrozumienie faktu, iz zto$¢ nie zawsze zwigzana jest z
naszym pretekstem do ztosci (o danej sytuacji czy osobie) jest duzym krokiem
samorozwojowym. Tak jak rozpoznawanie wtasnych granic, ktore naruszane nas
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ztoszczg. Obu tym rzeczom nalezy si¢ uwaznie przyjrze¢ traktujac je z petna
tagodnos$cig 1 dobrocig. Marta Niedzwiecka, autorka podcastu ,,O zmierzchu”,
ktora o zlosci wie 1 mowi wiele, zawsze powtarza, ze ja trzeba pokochac.
Odtozy¢ strach 1 wstyd przed nig i si¢ w nig wtulic.

Bywa tak, ze jest to za delikatne i za trudne by samotnie si¢ tym zajaé i
potrzebna jest pomoc psychoterapeuty, gdzie w bezpiecznych warunkach mozna
si¢ wszystkiemu przyjrze¢. Rozprawienie si¢ z wlasna zlo$cig przynosi
niesamowite uczucie ulgi. Mozliwos¢ zdjecia z klatki piersiowej cigzkich
kamieni 1 nabranie dhlugiego pelnego oddechu do wtasnej psychiki, ktora
uwielbia si¢ czu¢ lekko. To gwarancja §wiadomej drogi przez zycie, ktorg
polecam kazdemu czlowiekowi.

Gaslighting - z czym to si¢ je?
ANTONIAK MAGDALENA

Czym  doktadniej jest ten
Gaslighting? Jest to coraz popularniegj
poruszany Ww przestrzeni publicznej
temat, co mozemy uzna¢ za cudowny
znak, ze nasze spoleczenstwo jest o
wiele bardziej §wiadome czyhajacych na
nic zagrozen ze strony drugiego

czlowieka.

Wedlug definicji, gaslighting zaliczamy do jednej z form przemocy
psychicznej. Polega on na $wiadomej badz tez nie, manipulacji. Ofiary
doswiadczajace tej metody mogg zacza¢ kwestionowac swoje wrazenia, zdanie
na dany temat, osady, wazno$¢ swoich emocji, jak 1 postrzeganej rzeczywistosci
ich otaczajacej. W ostateczno$ci osoba dotknigta gaslightingiem wystarczajaco
dhugi okres moze nawet bra¢ pod uwage, ze jej zdrowie psychiczne nie jest do
konca w dobrym stanie. Taki rodzaj przemocy najczesciej wystepuje ze strony
partnerow/partnerek zyciowych, jak 1 w relacjach rodzinnych, czego przyktadem
jest stosowanie jej przez rodzica wobec dziecka. Nie wyklucza si¢ réwniez
wystgpowania jej w celu kontrolowania swoich wspotpracownikéw,
podwtladnych czy nawet przyjaciot i znajomych.

29




Gaslighting moze przybiera¢ rozne formy — od ktamstw, zaprzeczania,
dyskredytowania przez druga osobg, az po minimalizowanie emocji ofiary,
przerzucania winy oraz nawet postugiwania si¢ osobami postronnymi w celu
uzyskania oczekiwanych skutkow.

Zastosowanie ktamstw przez osob¢ manipulujaca wyglada tak, ze bedzie
ona niesamowicie mocno szta w zaparte, jezeli chodzi o prawdziwos¢ jej
stwierdzen czy postrzegania danej sytuacji nawet w momencie, kiedy
przedstawisz niepodwazalne dowody tego, ze to ty masz racj¢. Fakt, ze
ktamstwa bedg wielokrotnie powtarzane przez oprawce spowoduje rozpoczecie
u ciebie procesu powatpiewania w swoja wersj¢. Ciaggle zaprzeczanie w
momencie konfrontacji dwoch stron badz unikanie tematu jest kolejng forma
manipulacji — zarzucanie ofierze wymystow. Nastepnic mozemy wyrdznié
dyskredytowanie, czyli udawanie przez druga osobg troski o ciebie, jednak w
tym samym czasie podwazajac wiarygodnos$¢ twojej wersji wydarzen czy stow,
uczu¢ — jest to czesta formag gaslightingu wystepujaca w miejscu pracy
stosowang przez wspotpracownikow. Poprzez minimalizowanie twoich emocji,
jakie przezywasz 1 uzewngtrzniasz oprawca rowniez stosuje wobec ciebie
przemoc psychiczng. Osoba §wiadomie badz tez nie, moze tak przeprowadzi¢ z
tobg calg rozmowe/ktotnig¢ w taki sposob, ze ostatecznie bedziesz czult/a, ze to ty
jeste$ odpowiedzialny/a za cale zlo — stosuje ona wtedy przerzucanie winy.
Najgorszg formg manipulacji stosowanej w gaslighting jest wykorzystywanie
innych, czesto bliskich ofierze osob, w celu kontrolowania calej sytuacji —
przyjaciele, rodzina czy inni wspoOtpracownicy przez ten zabieg zaczng rowniez
postrzega¢ dang osobe¢ jako np. niestabilng, z problemami psychicznymi.

Wynikiem dlugotrwatego bycia pod wpltywem gaslightingu moze by¢
doprowadzenie ofiary do takich probleméw, jak nie tylko strach przed
wyrazaniem wlasnego zdania, cigglego niepokoju czy poczucia winy, ale
rowniez do powaznych probleméw na tle afektywnym i legkowym np. depresji.
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Wielka piatka - nawyki umacniajace relacje partnerskie oraz

troche o niszczycielach intymnosci
ANTONIAK MAGDALENA

Posiadanie 1 pielegnowanie bliskich
relacji romantycznych sg jednymi z
najwazniejszych elementow
sktadowych naszego zdrowia
psychicznego. Zwazajagc na ten
niepodwazalny  fakt, powinniSmy
przywigzywac wiecej uwagi
codziennemu pielggnowaniu ich -
przeciez tutaj nie chodzi wylacznie o
ogromne, pelne romantyzmu niczym z
filmowej ekranizacji gestow, poswiecen czy prezentow. W tym artykule
postaram si¢ przedstawi¢ kilka pomocnych dla calego procesu wspierania
wielowymiarowo postrzeganej intymnosci w zwigzku dwojki osob. Te dziatania
na pewno wzmocnig wi¢z miedzy kochankami, partnerami zyciowymi. Ku
wszelkiemu zaskoczeniu beda to drobiazgi, tak tatwo umykajace w codziennym
pospiechu badz traktowane bez zasluzonej powagi.

1. Zwigzkowe rytualy

Tak! To wlasnie te drobne gesty, krotkie spedzone wspolnie chwile w
ciggu dnia przepelnionego masg obowiazkow dajg tyle przyjemnosci, radosci
oraz satysfakcji. Czas, podczas ktorego skupimy si¢ na niewielkg chwilg
wylacznie na swojej drugiej potowce jest jednym z wymiaréw intymnosci.
Wecale koniecznym nie sg regularne, a najlepiej to przynajmniej cotygodniowe
randki przy $§wiecach i nieziemsko pachngcej kolacji - tutaj bardziej liczy si¢
wspolnie wypita poranna kawa, krotka lecz intensywna rozmowa przed
wyjsciem do pracy, wspolne momenty, podczas ktorych wygtupiacie si¢ jak za
dawnych szczenigcych lat sprzatajac w mgnieniu oka wasze wspolne gniazdko
mitosci.

2. Czas na poglebione konwersacje

Podczas spelniania tego wymiaru intymnosci, warto te zwyczajne,
bezosobowe 1 czgsto nie okazujace drugiej osobie szczerego zainteresowania
pytania zastgpi¢ takimi, ktore stang si¢ dobrym poczatkiem na interesujaca
rozmowe oraz czesto okazja jeszcze lepszego poznania i1 zrozumienia Swojej
ukochanej osoby. Dla przyktadu pytanie “jak bylo dzisiaj w pracy?” umiejetnie
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podmieniamy podrasowanym, duzo bardziej angazujagcym rozmdowce pytaniem
“Co bylo dzisiaj dla ciebie wyzwaniem? Jak chcesz spedzi¢ wieczor? I oh..!
Zapomniat/a bym o tym artykule, ktory ci podestatem/tam - co o nim sqdzisz?”

3. Bliskos¢ oraz dotyk

Na naszg niekorzys¢, na co dzien zazwyczaj, z biegiem czasu oraz coraz
wicksza liczba obowigzkow, zapominamy o tych tak niesamowicie
podstawowych zachowaniach wobec drugiej osoby. Jest to catkowicie
zrozumiate, ze w momencie kiedy duzo w naszym zyciu si¢ dzieje czy do
samego wybicia potnocy na zegarze pracujemy na pelnych obrotach wylewajac
z siebie siddme poty tatwo o zaniedbanie blisko$ci. Zwykte, cho¢ moze nieco
dtuzsze przytulenie po powrocie do domu, okazywanie czulosci, gdy partner/ka
wychodzi z mieszkania sg dobrymi nawykami, ktore pozwolg wam na jeszcze
lepsze pielggnowanie waszej intymnosci.

4, Dzielenie si¢ emocjami z partnerem/partnerka

Doktadnie to co czytasz - blisko$¢ emocjonalna jest tak samo istotna w
waszej relacji, wigc warto cho¢ raz dziennie zatrzymac si¢ na utamek sekundy,
aby zakomunikowaé¢ drugiej potdwce np. ze “rozczula mnie jak niesamowicie
dbasz o nasze zwierzeta” czy zwykle skierowanie w jej stron¢ pytania o
to, “Jak sie czujesz z faktem, Ze wyjezdzam i nie bedzie mnie przez caly
weekend?”.

5. Seks konsensualny

Jezeli jestes w relacji z druga osobg juz dos¢ dtugi okres czasu, to na
pewno potrafisz w mgnieniu oka zauwazy¢ sygnaly oznaczajace ochot¢ na
zblizenie seksualne u swojej potowki. Istotnym jest jednak, aby$ zawsze
pozostawal/a czujny/a - w bardzo tatwy 1 szybki sposob zblizenia migdzy wami
mogg stac si¢ dla jednej ze stron jedynie “obowigzkiem”, ktory nalezy wypehic.
Nie daj do tego przenigdy doprowadzic!

Dowiedziate$/ta$ si¢ juz o tym, na czym skupi¢ swoja codzienng uwage,
aby intymno$¢ migdzy wami nagle nie znikneta. Jednak waznym jest rowniez
aby$ zapoznat/a si¢ z popelnianymi nagminnie btedami, ktére sieja spustoszenie
miedzy tobg a partnerem/kg w sferze intymne;.
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Do$¢ malo znanym faktem jest, ze intymnos¢ migdzy obojgiem ludzi
posiada rézne wymiary - mozemy wyrdézni¢ wsérdéd nich wymiar emocjonalny,
intelektualny oraz fizyczny, ktory wbrew pozorom nie zawsze zwigzany jest
scisle z seksualno$cig. Bardzo czesto popeliamy wiele negatywnie
wplywajacych na intymno$¢ bledow - czy to poprzez zta komunikacje jak i
nieadekwatne zachowania.

W sytuacji, gdy zauwazymy popetnianie takich wtlasnie bledow u
partnera, powinni§my umiejetnie przeprowadzi¢ wspolnie konwersacje na ten
temat.

Intymno$¢ emocjonalna moze ulec uszkodzeniu przez umniejszanie
uczuciom drugiej osoby oraz udzielanie rad zamiast okazania zrozumienia.
Typowymi w takich sytuacjach sformulowaniami sg “Ale ty to przezywasz,
przeciez nic takiego sig¢ nie stato!” czy rownie negatywny komunikat jak “Po

»

prostu zmien prace jak w tej jest ci Zle, co za problem.”.

Intymnosci intelektualnej zaszkodzi¢ moze ciaggta potrzeba u jednego z
partnerow do posiadania zawsze 100% racji oraz wySmiewanie podejscia wobec
pewnych spraw, jakim charakteryzuje si¢ jedna ze stron. Czestymi wtedy
tekstami rzucanymi w stron¢ drugiej osoby sg “to w ogole nie ma sensu co
mowisz, ja uwazam, ze studia techniczne to najlepsza opcja” jak i
charakterystyczne dla tego drugiego zachowania “Naprawde wierzysz w to, ze w
Zyciu nie ma przypadkow? Dziecinada”.

Intymnos$¢ fizyczna zaczyna si¢ psu¢ w momencie, gdy zaczyna, jedna
badZ druga strona zwigzku, zapomina¢ o potrzebach partnera i skupia catg swoja
uwage 1 wysitek jedynie na swoich doznaniach. Pogorszeniu ulega ona réwniez
wtedy, gdy bliskos¢ fizyczna 1 dotyk pomiedzy kochankami stajg sie tylko 1
wylacznie narzedziem do zainicjowania aktywnosci seksualne;.

Skad bierze si¢ u ludzi wyolbrzymianie emocji?
ANTONIAK MAGDALENA

Kazdy z nas czasami, czeSciej badz rzadziej, ma tendencje¢ do
wyolbrzymiania niektérych spraw, mowienia na dany temat zbyt emocjonalnie,
poruszania pewnych spraw w nieco wigkszej skali, niz naprawde sg. Robimy to
w celu najczesciej przyciggnigcia czyjejsS uwagi, czasami aby nada¢ odrobiny
dramaturgii badz tez powagi sytuacji. Zdarza si¢, ze poslugujemy si¢
hiperbolami az nagminnie, zapominajagc o stowach slabiej nacechowanych,
bardzie; adekwatnych w danym momencie. Wszystko nazywamy “tragedig”
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badz “masakrg”, a kazda pozytywna emocja wyrazana jest przez nas werbalnie
jako obraz “kochania”. Zawezajac swodj zasob stownika emocjonalnego do
wytacznie dwoch kategorii - wszystko albo dostownie nic - ma swoje znaczace
skutki uboczne. Co ciekawe, pono¢ wyolbrzymianie jest zazwyczaj domeng
0s0b ekstrawertycznych.

Czym dokladniej jest wyolbrzymianie?

Z definicji hiperbolizacja jest przykladem znieksztalcenia poznawczego,
ktore mozna rozumie¢ jako tresci mysli lgczace si¢ z emocjami najczescie]
negatywnie nacechowanymi, zawierajace sporo bledow logicznych. Zazwyczaj
sg one niezauwazalne 1 do§¢ powszechne. Jednak w psychopatologii obserwuje
si¢ ich znacznie wigksze nasilenie oraz duzo wigksza trwatos¢. Wyolbrzymianie
opiera si¢ na mysleniu
dychotomicznym, czyli czarnym
badz biatym. Jest to rowniez
stosowanie  negatywnych  badz
pozytywnych okreslen ze dwoch
totalnie skrajnych biegunow, dla
przyktadu: kocha¢ - nienawidzic,
sukces - katastrofa.

Zastosowanie hiperboli w przekazie werbalnym jak i stowie pisanym ma
za zadanie przyciggnag¢ uwage stuchacza/rozméwcey oraz wzbudzi¢ w nim
wieksza reakcje emocjonalng. Jednocze$nie moze to uzycie $wiadczy¢ o
ubozszym zasobie stow opisujacych dotykajace nas emocje 1 wptywaé znaczaco
na zdolno$¢ regulowania emocji.

Jak wyglada wyolbrzymianie naszych emocji?

Najlepiej ukazujacymi przyktadami, gdzie jasno widac przejaskrawienie
przekazywanej informacji sg zdania:

o “w takq pogode od razu mam depresje” - wiadomo, ze przeciez nie
zaczniemy nagle odczuwaé stanow depresyjnych od stanu aktualnego
pogody, jaka jest za oknem.

o “To najsmielsza rzecz na swiecie!” - na 99.9% byly 1 sg bardziej
Smiate rzeczy na kuli ziemskiej niz te przez nas opisane.

o “Skonczyta mi si¢ herbata, tragedia/” - raczej wiadomo$¢ o tym, ze
pudetko z herbatg jest juz puste nie oznacza w naszym zyciu tragicznego
wydarzenia losowego.
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o “Zaraz go zabije! Znowu nie posprzqtat tazienki” - Czy naprawde mamy
w planach zamachng¢ si¢ na czyje$ zycie za to, ze zapomnial zrobic
porzadek?

Co si¢ dzieje w sytuacji, gdy uzywamy skrajnych okreslen?

Skutkiem do$¢ znaczacym uzywania skrajnych okreslen jest “nakrecanie
si¢”, co powoduje, ze nasza reakcja emocjonalna w ciele jest duzo silniejsza.
Silne emocje natomiast duzo dluzej z nami pozostaja w poréwnaniu do tych
mniej skrajnych, a emocjonowanie si¢ 1 rozmowa sprawia, ze ci¢zej jest si¢ nam
zdystansowac¢ 1 skoncentrowa¢ na zadaniu. Jaki mamy koncowy efekt? Duzo
trudniej jest nam powroci¢ do stanu wyjsciowego, czyli przed uzyciem
hiperbolizacji.

Badania Lisy Feldman Barrett bardzo dobrze obrazujg konsekwencje
wyolbrzymiania dla regulacji emocjonalnej. Wykazaly one, ze jednostki
korzystajace bardzo czgsto z szerszego zasobu stownictwa w celach wyrazania
swoich uczu¢, duzo lepiej radza sobie z regulacja pojawiajgcych si¢ u nich
emocji. Takie osoby lepiej kontrolujg siebie w sytuacji napadow naglego
gniewu, nie popadajg w alkoholizm z powodu przygnebienia oraz nie wybuchaja
one $miechem nie do powstrzymania, kiedy co$ je rozbawi. Dodatkowo
ciekawym jest, ze takie osoby tatwiej przyswajaja wiedzg, szybciej si¢ rozwijaja
1 duzo tatwiej dostrzegaja pozytywne aspekty napotykanych przez nich
przeciwnosci losu oraz przykrych doswiadczen.

Fakty i mity na temat borderline
ANTONIAK MAGDALENA

Definicja:  “Osobowos¢  borderline
(BPD - z ang. borderline personality
disorder) charakteryzuje osobe, u ktorej
wystepujg  dolegliwosci  z  pogranicza
zaburzen psychotycznych oraz nerwicowych.
Nalezg do  nich przede  wszystkim:
niestabilnos¢ nastrojow, negatywna ocena
Swiata  zewnetrznego oraz  nadmierna
impulsywnosc.”
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Mit nr 1:
“Nie ma takiej diagnozy jak borderline”

Obalenie mitu:

Swoje miejsce w kryteriach diagnostycznych (DSM-V obecnie)
zaburzenie typu borderline ma od ponad 40 lat, wigc jest to definitywnie mit.
Powszechnie stosowanym zjawiskiem wsrdd spoteczenstwa jest uwazanie BPD
jedynie za sklonno$¢ do manipulowania swoimi emocjami oraz nadmiernego
dramatyzowania. Ludzie z takimi pogladami nie zdajg sobie sprawy, jak wielki
chaos 1 cierpienie powodujg doznania jakich musza doswiadcza¢ osoby chore na
to zaburzenie - nie jest to dla nich zadne zrodto przyjemnosci.

Mit nr 2:
“Borderline nie wystepuje czesto™

Obalenie mitu:

Bardzo ci¢zko bytoby poda¢ doktadng liczbe oséb chorujacych na
zaburzenie typu borderline, jednak na §wiecie jest to okoto 2-6% populacji, wigc
mozemy takie jednostki liczy¢ w milionach.

Mit nr 3:
“Na borderline chorujq wylqcznie kobiety, mezczyzn to schorzenie nie dotyczy”

Obalenie mitu:

Falsz! Faktem jest, ze kobiety duzo czesciej majg zaburzenie typu
borderline, jednak nie jest prawdziwym stwierdzenie, ze mezczyzn w ogole to
nie dotyka. Procent mezczyzn, u ktorych zdiagnozowano to samo zaburzenie to
Ya sposrod wszystkich chorych.

Mit nr 4:
“Osoby z borderline to krzywdzgce innych, wyrachowane, nieobliczalne i
ktamliwe stworzenia”

Obalenie mitu:

W otoczeniu innych ludzi takie osoby wykazuja bardzo czgsto objawy
charakterystyczne dla ich zaburzenia, czyli ogromne wahania nastrojow oraz
emocji. Sg one najczescie] powodem ich impulsywnego zachowania takiego jak

36




np. rzucanie obelgami nie tylko wobec 0s6b sobie bliskich. Nie powinni§my
jednak stawia¢ znaku rownosci pomiedzy brakiem kontroli nad wiasnym
zachowaniem a zaburzeniem osobowosci. Takie sytuacje wystepuja w
wiekszosci podczas stanu psychozy u osoby chorej, wigc nie mozemy mowic, ze
zawsze 1 wszyscy z borderline sg nieobliczalni.

Krzywda wyrzadzona przez chorych na borderline w znikomej liczbie
przypadkow jest swiadomym 1 zaplanowanym dziataniem wobec innych. Nie
chcg oni wszystkich otaczajacych ich ludzi, zawsze 1 wszgdzie, umys$lnie zranic.
Przyczyna, jak juz taka forma przemocy ma miejsce, najczesciej jest
pojawiajace si¢ uczucie leku przed prawdziwa emocjonalng bliskoscig albo
mozliwym odrzuceniem.

Mit nr 5:
“osoby chorujgce na BPD nie wiedzq jak to jest prawdziwie kochac¢”

Obalenie mitu:

Zapami¢tajmy raz 1 na zawsze - kazdy cztowiek ma zdolnos¢ kochania
drugiej osoby i tak samo wszyscy ludzie zasluguja na mitos¢. Relacje
romantyczne w sytuacji osoby z pogranicza oczywiscie wymagaja wigkszego
wktadu pracy, duzej ilosci wsparcia i cierpliwos$ci, jednak sa jak najbardzie;
mozliwe 1 mogace dobrze funkcjonowac!

Mit nr 6:
“Nie mozna wyleczy¢ sie z borderline, nigdy nie nastgpi poprawa u osoby
chorej”

Obalenie mitu:

Prawdziwym stwierdzeniem jest, ze prawidlowe, dlugofalowe 1 co
najwazniejsze szybko rozpoczete leczenie pomaga osobom chorym na
borderline. Zastosowanie pomocy opartej na dowodach, jaka jest na przyktad
terapia poznawczo-behawioralna uczy takie osoby strategii radzenia sobie w
zyciu oraz gwarantuje popraw¢ ich dobrostanu jak 1 zawieranych relacji
mi¢dzyludzkich.
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Skuteczna obrona postawionych przez nas granic
ANTONIAK MAGDALENA

Nie potrafisz stawia¢ granic, albo
gorzej - stawiasz je, jednak za kazdym
razem dajesz je innym osobom
przekraczaé bez jakichkolwiek
konsekwencji? Jezeli twoja odpowiedz
byla twierdzaca na jedno z zadanych
pytan, koniecznie powinienes/powinnas
zapozna¢ si¢ z takg technika
komunikacyjng ~ jak konfrontacja
empatyczna. Co to takiego jest? Juz
$piesz¢ z wythumaczeniem!

Wedlug definicji, ta technika komunikacji umiejetnie pozwala osobie z
niej korzystajacej na wyrazenie swoich potrzeb oraz mysli w taki sposob, aby jej
relacja z drugim czlowiekiem, w tym przypadku rozmoéwcg, w zaden sposob nie
ucierpiata. Konfrontacja empatyczna to bezpieczny 1 jednocze$nie wspierajacy
patent na rozmowe o swoich granicach - nie stosuje si¢ w niej manipulacji ani
nie probuje si¢ przejac kontroli nad inng jednostka. To idealne narzedzie, ktore
mozna bez oporéw stosowa¢ w celu komunikowania wlasnych potrzeb, granic
jak i do wyrazenia asertywnej odpowiedzi na sygnat z zewnatrz, dajacy o sobie
zna¢ jako naruszajacy komfort.

Jak wyglada empatyczna konfrontacja? Najpierw powinniSmy zauwazyc¢,
przeanalizowa¢ oraz nazwac wszystkie wystepujace w danej rozmowie emocje -
nic tylko te nasze, ale rowniez te, ktore przejawia odbiorca naszych
komunikatow. Kolejnym krokiem jest skonfrontowanie tego, czego nie
akceptujemy badZz co naruszylo postawione przez nas granice. Na koncu
powinni§my umie¢ zaproponowac alternatywne rozwigzanie na tyle adaptacyjne
oraz pozwalajace na zrealizowanie celi obu stron, abySmy i1 my, jak 1 nasz
rozméwca odczuwali, ze zostaliSmy potraktowani z szacunkiem.

Waznym jest wyjasnienie sobie kilku spraw, takich jak r6znice pomiedzy
empatig a wspotczuciem, rozumieniem a akceptowaniem, akceptowaniem a
zgoda oraz konfrontacja a walka.

Po pierwsze - okazywanie wspoélczucia nie jest jednoznaczne z
posiadaniem umiejetnosci empatycznego myslenia 1 zachowania. Empatig

nazywamy zdolno$¢ rozumienia doswiadczen, jakie dotykaja druga osobg. Moga
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to by¢ doswiadczenia psychiczne, emocjonalne jak i fizyczne. Co jest tutaj
kluczowym elementem to fakt, ze nie musi wyste;powac W tym samym czasie
zgoda na dane przezycia, aby umiejetnie znalez¢ i zrozumie¢ ich pochodzeme
oraz sens. Empatyczno$¢ zachodzi w obrebie naszego wilasnego umystu i
doznania, nie zaktada ona zdolno$ci do do§wiadczania mysli czy uczu¢ drugiego
cztowieka.

Po drugie - akceptowanie nie zawsze oznacza to samo, CO rozumienie.
Tym, co r6zni wspodlczucie od empatii jest obecnos¢ we wspotczuciu potrzeby
chociazby sprébowania udzielenia pomocy innej jednostce, uspokojenia jej,
pocieszenia - podsumowujac,, zalezy nam zmniejszeniu negatywnych skutkow
doswiadczen, ktore moga wystgpi¢ u osoby z nimi zmagajacej si¢. W momencie,
gdy kto§ pozwala sobie na przekroczenie wyznaczonych przez nas granic,
powinni§my zrozumie¢ jakie emocje ta osobg targaja, jednak nie musimy ich
przyjmowac do siebie, tym bardziej jezeli nie sg zgodne z waznymi dla nas
wartosciami.

Po trzecie - akceptacja nie oznacza zgody. Na tym wilasnie polega
technika empatycznej konfrontacji - na okazywaniu zrozumienia wobec emoc;ji
oraz stanow wilasnych, jak 1 rozmdéwcy, w tym samym czasie udzielajac
informacji w jaki sposob i kiedy nasze granice zostaly przekroczone. Waznym
elementem w trwajagcym dialogu jest wyznaczenie takich sposobéw na
poradzenie sobie z zaistniatg sytuacja, aby byly one odpowiednie nie tylko dla
nas, ale rowniez dla strony przeciwne;.

Czwartg sprawg jest zrozumienie réznicy migdzy konfrontacja a walka, z
powodu powszechnego stosowania tych stow jako jednoznacznych. Jedyna
definicjg konfrontacji nie jest tylko 1 wylacznie spor - jest nim rowniez analiza
dwoch stanowisk, ktore moga mie¢ wigcej, badz mniej cech bardzo
roznych/podobnych od/do siebie. Konfrontacja w zaistniatej sytuacji jest
zbawiennym 1 niezbednym narzedziem, stuzagcym do przeanalizowania sobie, na
jakie warto$ci wyrazamy zgode, a ktorych nie jesteSmy w stanie umiesci¢ w
swoim zbiorze.

Na koniec ciekawy fakt: empatyczna konfrontacja stosowana jest
najcze$ciej w relacjach, na ktorych utrzymaniu zalezy nam najbardziej -
uzywamy jej w rozmowie z partnerem/partnerka, cztonkami rodziny czy tez
przyjaciotmi. Oprocz tego zdarzaja si¢ sytuacje jej uzycia W komunikacji z
przetozonymi lub wspdlpracujacymi z nami osobami.
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Tworzenie bliskich relacji w trudnych czasach pandemii
ANTONIAK MAGDALENA

Coraz wigce] jest rozmOéw na [l
porzadku dziennym na temat wplywu =
pandemii na zdrowie psychiczne
catego spoteczenstwa. Bardzo spora
grupa o0sOb znaczaco odczula jej
skutki - mieli badz nadal majg oni
wyzszy poziom leku, smutku, &
poczucia bezradnoéci oraz czuja sie '
czesto mocno osamotnieni. Po K
internecie oczywiscie kragzy ogromna :
liczba poradnikow w formie artykuldow, podcastow czy filmikéw, jak radzw
sobie w obecnej sytuacji, przy czym najbardziej przemawiajagcym sposobem jaki
idzie pozna¢ jest po prostu rozmowa z drugim czlowiekiem. Otwarty 1 przede
wszystkim szczery dialog, podczas ktorego jest si¢ jednocze$nie uwaznym
stuchaczem oraz osobg dzielacg si¢ swoimi odczuciami jest niezwykle istotny.
Nie powinniSmy obawia¢ si¢ podzielenia si¢ z drugg osobg swoimi emocjami,
zmartwieniami, przemys$leniami oraz pokazaniem swojej wrazliwosci.

Po co tak naprawde s3 nam relacje mi¢edzyludzkie?

Jak powszechnie wiadomo 1 co wyniesliSmy z zaje¢ szkolnych, ludzie z
natury sg juz istotami spotecznymi - relacje z innymi daja nam poczucie
wsparcia jednoczes$nie bedac niezwykle istotne w budowaniu 1 stanie naszego
samopoczucia oraz zdrowia - tego psychicznego jak i fizycznego takze. Uczucie
osamotnienia sprawia, ze stajemy si¢ bardziej niesmiali, lekliwi oraz wzrasta u
nas uczucie zlosci. Jednoczes$nie obniza ono poziom naszych umiej¢tnosci w
interakcjach spolecznych, nasz optymizm powoli maleje, tak samo jak
samoocena oraz wczesniej juz wspomniane poczucie wsparcia.

Samotno$¢ jest uczuciem subiektywnym - w przeciwienstwie do izolacji
spotecznej. Co to oznacza? Moze by¢ ona odczuwana rowniez przez osoby,
ktore w oczach otoczenia majg rozwinigtg sie€¢ znajomosci, jednak wedlug nich
ich jako$¢ nie jest zbytnio dobra.

Ale dlaczego akurat w czasie pandemii relacje sq tak szczegodlnie istotne?

Jak wiadomo, sytuacja pandemiczna sprzyja poglebianiu si¢ izolacji
spotecznej a to z kolei rodzi dystans, ktéory znaczaco i1 co najwazniejsze
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negatywnie wplywa na relacje migdzyludzkie. Jezeli w dobrag por¢ zdamy sobie
sprawe z obecnosci ludzi wokoét nas i skupimy si¢ na pielggnowaniu relacji z
nimi, mozemy dzigki temu zwigkszy¢ efekt buforowy tzn. ochronimy nasz
organizm przed mozliwymi traumami. Innym réwnie waznym powodem do
tego, aby nie zamykac si¢ w sobie 1 otworzy¢ si¢ do ludzi jest fakt, ze umiejgtne
nazywanie 1 rozumienie swoich wilasnych emocji pomaga nam budowac
odpornos¢ psychiczng oraz wplywa pozytywnie na poczucie dobrostanu - jest to
znaczacy powod, aby szczegolnie przygladac si¢ swoim uczuciom i starac si¢ je
jak najczesciej wyrazac¢ poprzez dialog z drugim cztowiekiem.

Jak zbudowac¢ bliskos¢ z drugim czlowiekiem?

Najwazniejsze jest odpowiednie wybranie czasu oraz przestrzeni/miejsca
do rozmowy zwlaszcza, jezeli konwersacja miataby mie¢ miejsce przy uzyciu
telefonu lub video-rozmowy. Waznym aspektem jest zadbanie o poczucie
bezpieczenstwa 1 prywatnosci osoby po tej drugiej stronie, jak 1 swoje wilasne -
jest to warunek niezbedny, aby poprzez kontakt moc zbudowac bliskos¢ z
drugim cztowiekiem.

“Dawno nie rozmawialismy, moze chciatbys/chciatabys si¢ zdzwoni¢? Masz
teraz czas i ochote?”

Wiesz co, jesli nie masz prywatnosci, to moze umowimy sie, ze kazdy/kazda z
nas wyjdzie na spacer i si¢ zdzwonimy? Co uwazasz o tym pomysle?”

Zauwazenie niewerbalnych znakéw od drugiej osoby, w czasie
przebywania w izolacji, jest niezwykle trudne, jednak nie jest niemozliwe.
Bardzo przydatne okazuja si¢ tutaj social media i to, co bliskie nam osoby w
nich udostepniajg. Oczywiscie nie musi to by¢ jasny komunikat, ze co$ ztego si¢
u nich dzieje - czesto gesto wystarczg takie znaki jak chociazby tekst piosenki,
obrazek czy nawet mem. Jezeli zauwazysz juz niepokojacy post, ktory
wskazywalby na pogorszenie si¢ stanu zdrowia psychicznego danej osoby, nie
boj si¢ zareagowac, najlepiej jezeli zrobisz to poprzez wiadomos¢ prywatna.

“Hej, widziatem/widziatam twoje story i troche sie
zaniepokoitam/zaniepokoilem - wszystko u ciebie w porzqdku?”

“Czes¢! Wiesz co, pisze, bo wydaje mi sig, Ze nie najlepiej si¢ teraz czujesz.
Moze potrzebujesz pogadac?”

Zasady dobrego dialogu
Aby by¢ jak najlepszym rozmowcg, powinienes trzymaé si¢
podstawowych zasad - najwazniejsza jest twoja obecno$¢, poswieé ten

konkretny czas tylko i wylgcznie na rozmowg z tg osobg - zapewni to jej
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poczucie bezpieczenstwa oraz bliskosci zwlaszcza, jezeli sam/sama rowniez
bedziesz okazywal swoje szczere emocje. Nie bdj si¢ podsumowan czy
odzwierciedlen aby uprawomocni¢ emocje. Wazne jest roOwniez aby$ nie
bal/bata poprosi¢ drugg osobe o pomoc czy kontakt - w odwecie powinienes
okaza¢ rozmowcy akceptacje, uwage oraz tyle wsparcia, na ile ci¢ stac.

“To naturalne, ze tak si¢ czujesz”
“Masz prawo by¢ smutny/smutna’
“Mozesz mi o tym opowiedzie¢, mam czas, chciatbys/chciatabys?”

Czego unika¢ podczas rozmowy?

Na pewno nie porownuj ani nie wartosciowuj problemow, rozterek czy
uczu¢ swojego rozmowcy. Pamigtaj, ze to jednostka jest tutaj wazna, a nie fakt,
ze kto§ moze mie¢ w tym momencie gorzej niz dana osoba. Wystrzegaj si¢
oceniania emocji w aspekcie pozytywne i negatywne - kazda z nich jest istotna i
niesic za sobg ogrom informacji o stanie drugiego czlowicka. Po pierwsze -
wystuchaj. Staraj si¢ nie przerywac, nie wtraca¢ si¢ w zdanie osoby w celu
natychmiastowego udzielania rad.

“powinienes/powinnas...” - zamien na - “sprobuj...”

“niepotrzebnie sie tak przejmujesz” - mozesz powiedzie¢ inaczej - “widze, Ze to
dla ciebie wazna sprawa”

“a ty znowu narzekasz” - zastap dla przyktadu sformutowaniem - “nadal ci
ciezko”

Style przywiazania
ANTONIAK MAGDALENA

To, jakie relacje mielismy z
naszymi rodzicami znaczaco wplywa
na to, jakie zwigzki, oczywiscie nie
tylko typu romantycznego, bedziemy
tworzy¢ jako osoby doroste. Pierwsze
interakcje beda odbijaty sie w
przysztym zyciu na nasze przekonania
o samych sobie, jak 1 Swiata
zewnetrznego, oraz poczuciu wilasnej
wartosci.
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Dzigki licznym badaniom naukowym przeprowadzanym na przestrzeni
wiekdéw potwierdzono pierwsze psychoanalityczne koncepcje wysnute przez
Bowlby’ego 1 Ainsworth. Byto to mozliwe dzigki eksperymentom z udziatem
dzieci i ich rodzicow oraz badan neuroobrazowania mézgu. Po co nam tak
naprawde jest wiedza na temat tego, jakim stylem przywigzania si¢
charakteryzujemy?

To, jak dzieki pracy umyshu ksztaltujg si¢ nasze wspomnienia oraz w jaki
sposob rozumiemy swoje do$wiadczenia z okresu dziecinstwa ma ogromne
znaczenie. Kiedy uda nam si¢ za pomoca wgladu zrozumie¢ charakter wiezi
rodzinnych nawet do kilku pokolen wstecz, doprowadzimy do sytuacji, w ktérej
bedziemy postrzega¢ dane sytuacje ze wspotczuciem 1 akceptacjg. Jest to
niezwykle trudny i czasochtonny proces, wymaga on dhlugiej i roztozonej w
czasie psychoterapii, podczas ktorej uczymy si¢ wdraza¢ nowe umiejetnosci,
jednak jest on mozliwy do wykonania przez kazdego z nas.

Rodzaj wiezi, jaka tworzyliSmy z naszymi opiekunami wbrew pozorom
nie jest wyrokiem na cate nasze zycie.

Czym jest przywiazanie?

Przez psychologow przywigzanie definiowane jest jako stan, w ktoérym
dana osoba czuje silng tendencj¢ do poszukiwania bliskos$ci innej, jednakze
konkretnej osoby, zwlaszcza w sytuacjach stresowych, podczas zmagania si¢ z
trudnos$ciami lub zagrozeniem.

W dorostym zyciu przedmiotem naszego przywigzania i jednoczes$nie
poczucia bezpieczenstwa jest najczesciej partner/partnerka. O tym, czy w danej
relacji bedziemy prezentowal postawe petng pewnosci siebie 1 spokoju, czy
jednak raczej petng leku lub agresji, decyduje wtasnie nasz styl przywigzania,
ktory uksztattowaliSmy bedac jeszcze dzieckiem podczas interakcji z matka lub
innym opiekunem.

Jakie mamy style przywiazania?

Bezpiecznym stylem przywiazania charakteryzuja si¢ dzieci, ktore na
porzadku dziennym spotykaly si¢ z wrazliwymi reakcjami ze strony swoich
opiekunow - rodzice byli przy nich caly czas obecni, dostrzegali oni potrzeby
swoich pociech oraz potrafili je prawidtowo zinterpretowac. Takie dzieci dzigki
temu, ze posiadaty wsparcie oraz troske, wierzyly w site swojej sprawczosci
oraz rozwingly w sobie znaczaca inteligencj¢ emocjonalng. Podczas rozwoju w
sytuacjach sprzeciwu rodzicoOw, nie czuty one odmowy mitosci wyrazanej czgsto
poprzez surowe kary badZ obrazanie si¢ opiekunow.
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W dorostym zyciu takie osoby o bezpiecznym stylu przywigzania bardzo
dobrze radza sobie z licznie napotykanymi wyzwaniami oraz, jak juz si¢
pojawia, rozczarowaniami. Dzi¢ki temu, ze w dziecinstwie ceniono ich wiasne
zdanie, jako dojrzate jednostki cechujg si¢ niezaleznoscia 1 duza
samodzielnoscig.

Styl lekowo-ambiwalentny ksztattuje si¢ u dzieci, przy ktérych to rodzic
czasem byl, a czasami byto go brak - nie mogly one liczy¢ na zaufanie i staly
kontakt ze swoim opiekunem, co powodowato uczucie niezaspokojenia potrzeby
wiezi.

Jako osoby doroste odczuwajg niepokoj w zwigzku z relacjami z innymi
ludzmi, witasie z powodu braku poczucia wewnetrznej pewnosci. Czestym
zjawiskiem sg réwniez problemy w radzeniu sobie z wtasnymi potrzebami jezeli
chodzi o bliskie im relacje, co widoczne jest w nieumiejetnosci poradzenia sobie
z silnymi emocjami, ktérym niestety dajg si¢ ponies¢. Jednoczesna niepewnosc¢ i
brak zaufania idg w parze z silng potrzeba posiadania relacji z drugim
cztowiekiem.

Unikowy styl przywigzania wyodrebnia si¢ u dzieci, ktorych potrzeby
emocjonalne byly nie traktowane na powaznie przez ich opiekunéw. Rodzice
takich jednostek bardzo czgsto charakteryzujg si¢ chtodng postawa,
zdystansowaniem, a nawet przemocowym zachowaniem w stosunku do
potomka. Takie dzieci niestety doSwiadczajg odrzucenia oraz braku zaufania i
ciepta od swoich opiekunéw.

Doroste osoby z tak wygladajacym dziecinstwem ignoruja swoje emocje i
starajg si¢ za wszelka cen¢ unika¢ komunikowania o trudnosciach, jakie
przezywajag w danym momencie swojego zycia, maja one rowniez bardzo niskie
poczucie wilasnej wartosci. Charakteryzuje je nieufno$¢ wobec innych ludzi,
wypracowujg oni silny lek przed odrzuceniem w relacjach migdzyludzkich.
Takie osoby czgsto odrzucajg jakiekolwiek proby nawigzania przyjazni, a
zwlaszcza unikajg one bliskosci z drugim cztowiekiem.

44




Meska depresja
ANTONIAK MAGDALENA

Wspotczesne  spoteczenstwo
nadal, pomimo wielu zmian, ma
zakodowane w glowach powiedzenie
“chlopaki  nie placzg”.  Panuje
wszechobecne przekonanie, ze
mezcezyzni musza by¢ odporni na
stres 1 przeciwnos$ci losu, silni 1 nie 7=
okazywaé zadnych stabosci. Jednak == %
co w momencie, kiedy slabos¢ S
ogarnie takiego faceta tak mocno, ze
miarka si¢ przeleje?

Statystyczny mezczyzna bardzo rzadko, jak juz odczuwa smutek, jest na
tyle odwazny, aby go zasygnalizowa¢ swoim bliskim. Ukrywaja glteboko w
sobie poczucie winy, bezradno$¢ czy poczucie beznadziejnosci. Na dodatek, jak
wskazujg ankiety 1 przeprowadzone badania, m¢zczyzni przed podjeciem proby
samobdjczej mieli ogromna trudno$¢ w doktadnym opisaniu 1 zidentyfikowaniu
odczuwanych w tamtym momencie emocji, przez co nie ujawniali oni ich
osobom ze swojego otoczenia ani nie szukali pomocy u specjalistow. Zreszta
popartym rowniez badaniami jest fakt, ze chcag oni “po mesku” pokonac
pojawiajace si¢ symptomy mozliwego kryzysu zyciowego 1 zdecydowanie
rzadziej, w poréwnaniu z kobietami, udaja si¢ po pomoc specjalistyczng.

Badania wskazuja, ze pierwsze epizody depresyjne mozemy zauwazy¢ u
me¢zczyzn duzo pozniej niz u kobiet. Te epizody zazwyczaj sg krétsze, a ryzyko
nawrotow choroby jest znacznie mniejsze. Badacze nie s3 w stanie dac
odpowiedzi na pytanie, dlaczego tak znaczacy wplyw na depresj¢ majg réznice
ptciowe, jednak podejrzewa si¢ tutaj wptyw czynnikoéw nie tylko biologicznych,
ale réwniez psychologicznych jak 1 spotecznych.

Jak wygladaja statystyki zwigzane z depresja u mezczyzn w pordéwnaniu z
depresja u kobiet?

« ryzyko zachorowania na depresj¢ u mezczyzn wynosi miedzy 5% a 12%,
natomiast u kobiet mi¢dzy 10% a 25%.

« ryzyko nawrotu u m¢zczyzn wynosi 10%, u kobiet to 22%.

« rozpowszechnienie aktualnej depresji u mezczyzn to 3,8%, a u kobiet 6%.

45




o policyjne statystyki samobojstw wskazuja, ze me¢zczyzni popelniajg
samobdjstwa nawet 6 razy czesciej niz kobiety

« W latach 2017-2020 samobojstwo popetnito 4470 mezczyzn oraz $rednio
750 kobiet.

Na podstawie wyzej wymienionych danych mozna wywnioskowac, ze to
wlasnie me¢zczyzni czesciej chorujg na cigzka odmiane depresji i rzadziej si¢gaja
po pomoc specjalistow.

Sygnatami ostrzegawczymi wystepowania depresji u me¢zczyzn sg miedzy
innymi: zmniejszenie aktywno$ci oraz wycofanie spoleczne. Bardzo czgsto
wystepuja u nich zaburzenia snu, cigglte zmeczenie, co powoduje naddrazliwos¢,
nerwowos$¢, czestsze Wybuchy ztoSci czy agresywne zachowanie wobec
otaczajacego ich spoleczenstwa. Stosowanie uzywek, popadanie w natogi jak 1
zachowania autodestrukcyjne rowniez mogg mie¢ miejsce - to wlasnie
mezczyzni 4-krotnie czgscie] niz plte¢ przeciwna zaliczaja si¢ do grona
naduzywajacych alkoholu co spowodowane jest najprawdopodobniej nie
radzeniem sobie ze stresem lub btedng regulacjg emocji.

Jest wiele powodow, dla ktorych dotknigcie mezczyzn depresja jest nadal
tematem tabu w naszym spoteczenstwie. Bardzo niewielu z dotknigtych tym
schorzeniem ma odwage porozmawia¢ na ten temat ze swoimi partnerkami 1
partnerami czy przyjaciolmi i1 rodzing. Trudno$¢ ta jest wynikiem wcigz
wszechogarniajacych, zywych stereotypdw oraz z powodu tego, ze nie byli oni, 1
czesto nadal nie sg juz od najmlodszych lat, uczeni rozmowy na takie tematy jak
przezywane emocje.

Samobojstwa - mity
ANTONIAK MAGDALENA

Stowo ,,samobdjstwo” pochodzi od
tacinskiego suicidium, Kktore stanowi
zrodtostow dla okreslenia samobdjstwa w
wielu jezykach. W jezyku angielskim
uzywane jest stowo suicide okreslajace
zarOwno osobe samobojcy, jak 1 sam
czyn. Istnieje takze okreSlenie self-

murder — odnoszace sie do morderstwa
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samego siebie, ale jest ono znacznie rzadziej uzywane. J¢zyk niemiecki ma
natomiast cztery mozliwe nazwy czynu samobojczego: Selbsttotung,
Selbtsmord, Suizid oraz Freitod. Selbsttotung to okreslenie najblizsze polskiemu
stowu ,,samobojstwo”, nienacechowane, oznaczajagce usmiercenie samego
siebie. Selbtsmord jest okresleniem radykalnym i najbardziej drastycznym,
obarczonym negatywna oceng samego aktu.

Wazne jest to, zeby pomagajac osobie zamierzajacej odebrac sobie zycie,
zna¢ mity o samobdjstwach. Nie mozna kierowac si¢ stereotypami. One moga
tylko utrudni¢ zdiagnozowanie problemu i doprowadzi¢ do tragedii. Ponizej
omawiamy najbardziej powszechne mity na temat zachowan samobojczych.

MIT 1:
“POPEELNIAJAC SAMOBOJSTWO MYSLAL/A TYLKO O SOBIE!”

Nagminnie oceniamy 0soby popehiajace samobojstwo z gory jako
egoistyczne, myslace wytacznie o sobie zamiast pamigta¢ o tym, jak po ich
zniknigciu bedg funkcjonowac jego/jej bliscy - czujemy wobec nich ogromng
ztos¢, a czasem nawet nienawis$¢. To uczucie jest szczegolnie silne w momencie,
gdy sposob w jaki jednostka popetnita samobogjstwo spowodowalo u kogos
traume¢ ciezkg pdzniej do przepracowania samemu badz z terapeuty. Zios¢
oczywiscie jest nieodzownym elementem procesu jaki przechodza zatobnicy,
jednak takie ocenianie osoby zmarlej jest niesprawiedliwym poczynaniem.

Czlowiek w straszliwym kryzysie postrzega $wiat przez tzw. “ciemne
okulary”. Jego cierpienie jest czesto tak wszechogarniajace, ze dochodzi u tego
osoby do efektu zawezenia - zwezenia pola $wiadomosci 1 uwagi, ostabienie
odbierania bodzcéw zewnetrznych 1 zaburzenie orientacji. Stan ten moze
prowadzi¢ do dalszego wylaczania si¢ z otaczajacej rzeczywistosci, az do stanu
dysocjacyjnego. Moze taka osoba uwazaé, ze nikt nie bedzie za nig tesknit, a
nawet, ze najblizszym mu jednostkom bedzie bez niej o wiele lepiej si¢ zyto.

MIT 2:
TO KOBIETY Z POWODU WIEKSZEJ WRAZLIWOSCI CZESCIEJ
POPELNIAJA SAMOBOJSTWA

Whbrew temu, ze to wlasnie kobiety sa osobami bardziej wrazliwymi, jest
doktadnie na odwrét niz mowi mit. Na catym $wiecie samobojstwa o wiele
czesciej popelniaja mezezyzni. Statystycznie Polacy popelniajg az 80-85%, a
Polki jedynie 15-20% samobojstw rocznie (w badaniach nie uwzgledniono
innych tozsamos$ci piciowych). Prawda jednak jest, ze to kobiety czesciej
podejmujg si¢ prob samobdjczych.
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To co znaczgco moze wplywaé na ten efekt jest najprawdopodobniej
mniejsze spoleczne przyzwolenie na stabo$¢ czy kryzys u mezczyzn w naszej
kulturze. Powinni$my jednak pamigtac, ze statystyki te moga by¢ nie do konca
doktadne, a wiele samobdjstw moze si¢ do nich po prostu nie kwalifikowac.

MIT 3:
POPRAWA NASTROJU OZNACZA, ZE ZAGROZENIE POPELNIENIA
SAMOBOJSTWA MIJA

Niestety 1 tutaj nie jest to prawdziwe stwierdzenie, ktore na ztos¢ jest tak
powszechnie uznawane za fakt. Nagta poprawa nastroju najczesciej wigzac sie
moze z podjeciem juz decyzji o popelnieniu samobojstwa. Osoba w kryzysie
posiada juz ustalony plan dzialania, wigc nastroj jej ulega poprawie. powinno si¢
wtedy zwroci¢ szczegbdlnie swojg uwage na zachowanie danej osoby: czy
zaczeta ona porzadkowac swoje rzeczy, zatatwia¢ niedokonczone sprawy.

Zwickszony naped nastgpuje rOwniez po  wszczeciu  terapii
antydepresantami, ktore w pierwszych tygodniach znacznie pogarszajg
samopoczucie osoby zazywajacej oraz zwickszaja ryzyko podjgcia prob
samobojczych. Negatywne mysli w takim momencie nie znikaja, jednak pojawia
si¢ energia do autodestrukcyjnego dziatania.

MIT 4:
“PRAWDZIWEJ” CHECI SMIERCI NIE DA SIE ZAUWAZYC I
ZAREAGOWAC

Tak, czgsto jest tak, ze osoba w kryzysie stara si¢ dokladnie ukrywac
swoje zamiary lub popelnia ona samobojstwo nagle, pod wplywem jakiego$
konkretnego, silnego impulsu. Jednak wedhug statystyk ogromna wigkszos$¢, bo
prawie 80% odbierajacych sobie zycie komunikuje duzo wczesniej w jakis$
sposdb swoje zamiary.

Takie sygnaty nie muszg by¢ przez te osoby formulowane wprost, moga
np. brzmie¢ “mam tego wszystkiego powoli dosc¢”, badz przyjmowaé forme
rozmow o tym, jak wyobrazajg sobie swdj pogrzeb, czego by sobie zyczyty po
$mierci od bliskich im os6b. Naprawde wiele zmian w zachowaniu moze by¢
duzym sygnalem ostrzegawczym dla osob spgdzajacych z nimi czas. Opisany
powyze] stereotyp jest szczeg6lnie krzywdzacy 1 niebezpieczny, poniewaz
powoduje, Ze nie reagujemy na zmiany zachodzace u bliskich i najczesciej je
bagatelizujemy.
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MIT 5:
NIE ROZMAWIAJ Z OSOBA W KRYZYSIE O SAMOBOJSTWIE BO
JESZCZE JA ZAINSPIRUJESZ DO DZIALANIA

Liczne przeprowadzone badania wykazaly, ze konwersacja na temat
samobojstwa nie jest powodem zwigkszenia ryzyka jego popelnienia. Pytajac o
mys$li samobdjcze, pokazujemy osobie w kryzysie, ze moze ona z nami otwarcie
porozmawia¢ na ten naprawde trudny temat - tworzymy dzigki temu bezpieczng
przestrzen.

Warto jednak zna¢ podstawowe informacje zwigzane z samobdjstwami,
aby nie popelni¢ ghupiego btedu. Waznym jest nie ocenianie 1 nie naktadanie na
osobe w kryzysie dodatkowej presji czy poczucia winy np. stowami takimi jak
“pomysl o swojej matce, ona by tego nie przezyla!”.

ZAPOBIEGANIE SAMOBOJSTWOM

Rozmawiajagc o prewencji samobojstw, musimy zda¢ sobie sprawe, ze
istnieje prewencja dobra i prewencja zta. Najczesciej - na szczeScie! - mowimy
o tej dobrej prewencji, w ktorej chodzi o danie takiej osobie mozliwosci wyboru.
Przyktadami takiego zapobiegania samobodjstwom moga by¢: zwigkszenie
dostepu do opieki psychologicznej 1 psychiatrycznej oraz obalanie mitow na
temat samobojstw. Zmuszaniem do zycia mogtoby by¢ na przykitad prawne
zabronienie samobojstwa 1 konsekwencje dla osob po prébie samobojczej, a
takie prawa w Europie kiedys obowigzywaly. Nie da si¢ zmusi¢ kogo$, aby
chciat dalej zy¢, a przeciwdzialanie samobojstwom polega wlasnie na
przywracaniu checi do zycia 1 polepszeniu jego jakosci.

JESTES W KRYZYSIE?

116 1111116 123 - to telefony zaufania, pierwszy dla dzieci i mtodziezy,
drugi - dla dorostych. Jesli wolisz napisa¢, na stronic 116 111 znajdziesz
odpowiedni formularz;

22 484 88 04 - linia dla os6b w kryzysie psychicznym. mozesz tez

dzwoni¢, jesli nie wieszz, jak pomoc bliskiej osobie. Wigcej miejsc wsparcia
znajdziesz na stronach: Pokonaé kryzys oraz ZWJR.PL
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Spacerek po etyce
KRAUZ SEBASTIAN

Etyka w zawodzie psychologa, to
jeden z najistotniejszych elementow,
ktory jednoczesnie owiany jest pewna
tajemnicy, zwlaszcza wsrdd studentow.
Zgodnie z najpopularniejsza definicja,
etyka to dziat filozofii, zajmujacy si¢
badaniem moralnosci 1 tworzeniem
systemow myslowych, z ktorych mozna |
wyprowadzaé zasady moralne.
Psycholog  zachowuje  wrazliwos¢
etyczng, nie unika rozstrzygania konfliktéw moralnych, lecz stara si¢ je
dostrzegaé, dokladnie rozwaza sytuacj¢ 1 podejmuje decyzje kierujac si¢
wlasnym rozeznaniem, w oparciu o naczelne wartosci etyczne swojego zawodu.

|

Etyka zawodowa to ,,zesp6t norm wyznaczajacych okreslone obowigzki
moralne zwigzane z wykonywanym zawodem 1 spotecznymi stosunkami
zawodowymi (np. etyka lekarska, prawnicza)”. Wedlug J. Sikory, jednego z
autorow ,,Socjologii pracy”, na etyke zawodowa sktadajg sie:

o wlasciwa dla danego zawodu konkretyzacja ogodlnie uznanych w
spoteczenstwie wymogow moralnych

« swoista w kazdym systemie moralnos$ci zawodowej hierarchia wartosci

o swoisty, preferowany przez grup¢e zawodowag sposOb rozwigzywania
konfliktéw warto$ci moralnych.

Etyka zawodowa jest wiec zespotem zasad moralnych, ktérymi powinni
kierowa¢ si¢ przedstawiciele danej profesji. Jest ona szczegdlnie wazna w
zawodach zaufania publicznego, w ktérych pracownicy mierzg si¢ z dylematami
moralnymi czy tez wystepuje konflikt migdzy interesem prywatnym a
spolecznym. Przyktady takich zawodéw to lekarz, adwokat, s¢dzia, policjant,
nauczyciel czy dziennikarz. Okreslenie etyka czgsto jest stosowane zamiennie ze
stowem ,,moralno$¢” 1 jest ona nazywana ,,naukg o moralnosci”’. Etyka ma
chroni¢ nie tylko klientow czy pacjentow, ale rowniez samych pracownikow. Jej
zasady wskazuja im droge wlasciwego postepowania i chronig ich przed
naduzyciami, nieprawidlowosciami itp.
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Trafng funkcje etyki zawodowej wskazal w jednym ze swoich artykutow
Wojciech Martynski. Jego zdaniem, trzymanie si¢ zasad etyki zawodowej
wyznacza granice dziatalnosci pracownika, pozwala mu unikng¢ roznego
rodzaju nieprawidtowosci 1 pokus, a nawet chroni przed tamaniem prawa (np.
korupcja). Etyka zawodowa ulatwia rowniez znaczaco rozstrzyganie dylematéw
moralnych, z ktérymi spotykamy si¢ w pracy. Chroni wigc zarowno pracownika,
jak 1 osoby, na ktore jego praca ma wpltyw. Za podstawowa funkcje etyki
zawodowe] mozna réwniez uznac regulowanie stosunkoéw wewnatrz danej grupy
zawodowej. Chodzi m.in. o solidarnos¢ zawodowa, udostepnianie wiedzy
mtodszym kolegom 1 kolezankom po fachu, wzajemng pomoc, czy tez
zachowanie zdrowej konkurencji. Z drugiej strony, etyka zawodowa ma
pomagac¢ chroni¢ zycie, zdrowie 1 majatek drugiego cztowieka, a takze utatwic
walke z wszelkiego rodzaju dyskryminacjq.

Takowy kodeks etyki zostal rowniez stworzony roéwniez dla potrzeb
zawodu psychologa. Tekst Kodeksu Etyczno-Zawodowego Psychologa w
obecnej wersji zatwierdzony zostal przez Walne Zgromadzenie Delegatow
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego w 1991 roku. Psychologia jako
profesja 1 jako dyscyplina naukowa nalezy do tych dziedzin ludzkiej
aktywnosci, w ktorych centrum zainteresowania 1 oddziatywan jest cztowiek.
Relacje interpersonalne nawigzywane przez psychologa wystepujacego zarowno
w roli praktyka jak badacza czy nauczyciela podobnie jak wszelkie relacje
migdzyludzkie posiadaja zawsze wymiar etyczny. Relacje te majg jednak
szczegblny, niesymetryczny charakter wynikajacy z przewagi kompetencji
interpersonalnych po stronie psychologa, ktéry dysponuje specjalistyczng
wiedzg 1 technikami stuzagcymi do poznawania innych ludzi 1 oddziatlywania na
nich. Rola zawodowa psychologa obejmuje ingerencj¢ w sposOb istnienia
drugiego czlowieka jako indywidualnej 1 niepowtarzalnej catoSci, ingerencje,
ktorej skutki mogg by¢ nieodwracalne. Te okolicznosci decyduja o znaczeniu
przestrzegania zasad etyki zawodowe] w dziatalnosci psychologow 1 uzasadniajg
stawianie im wysokich wymagan etycznych.

W wyzej wymienionym Kodeksie mozemy przeczytaé, ze: ,,Naczelng
wartoscig dla psychologa jest dobro drugiego cztowieka. Celem jego
dziatalnosci profesjonalnej jest niesienie pomocy innej osobie w rozwigzywaniu
trudnosci zyciowych i osigganiu lepszej jakosci Zycia na drodze rozwoju
indywidualnych mozliwosci oraz ulepszaniu kontaktow miedzyludzkich. W
badaniach cel ten istnieje w dalszej perspektywie. Kontakt nawigzywany w
celach badawczych, jesli w swoich zalozeniach nie ma by¢ pomocny, to w
kazdym razie nie powinien przynies¢ uszczerbku osobom uczestniczgcym w
badaniach”.
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Wspolpracujac z przedstawicielami innych zawoddw, psycholog nie
przekracza granic swoich kompetencji 1 szanuje kompetencje innych
specjalistow. Jednocze$nie dba o utrzymanie wlasnej tozsamosci zawodowe;,
respektuje cele 1 wartosci wlasciwe wiasnej profesji 1 wystrzega si¢ identyfikacji
Z postawami innych specjalistow, jesli te postawy sg niezgodne z zasadami
etycznymi zawodu psychologa. Zasada ta obowigzuje zawsze, ilekro¢ psycholog
wystepuje w swojej roli zawodowej, bez wzgledu na to, jakie specyficzne sg
cele i zadania instytucji, w ktorej jest on zatrudniony.

Kodeks etyczno-zawodowy psychologa wskazuje nastepujgce zasady,
ktorymi powinien kierowac si¢ psycholog:

Zasady ogolne

1. Wykonujac czynnosci zawodowe, psycholog zawsze dazy do tego, zeby
kontakt z nim byl pomocny dla drugiego cztowieka czy grupy osob.
Psycholog z racji swojego zawodu poczuwa si¢ do udzielania pomocy
psychologicznej w kazdych okolicznosciach, gdy zachodzi taka potrzeba.

2. Psycholog jest $wiadomy szczegodlnej odpowiedzialno$ci wynikajacej ze
specyfiki wykonywanego zawodu. Powinien zna¢ granice swoich
kompetencji 1 nie podejmuje si¢ zadan przekraczajacych jego mozliwosci.
Doktada wszelkich staran, aby zapewni¢ jak najwyzszy poziom
wykonywanej pracy.

3. Przyjmujac okreslong postawe wobec norm moralnych i obyczajowych w
zyciu prywatnym psycholog zdaje sobie spraweg, ze jego decyzje w
sprawach osobistych moga wptywa¢ na jako$¢ jego czynnosSci
zawodowych a takze rzutowa¢ na zaufanie spoleczne do psychologii 1
psychologdw. W spotecznych oczekiwaniach zawarte sg przy tym
wysokie wymagania dotyczace przestrzegania zasad etycznych w zyciu
prywatnym przez osoby, ktorych rola zawodowa obejmuje oddziatywania
na drugiego czlowieka.

4. Obowiazkiem psychologa jest staly rozwd; zawodowy i1 dazenie do
stalego rozwoju osobistego. Kwalifikacje psychologa powinny
odzwierciedla¢ aktualny poziom wiedzy 1 technik psychologicznych.
Psycholog korzysta z dorobku nauki $wiatowej. Przyjmowanie twierdzen
1 metod wypracowanych w innych warunkach spotecznych 1 kulturowych
powinna poprzedza¢ krytyczna analiza mozliwo$ci ich wykorzystania w
naszych warunkach.

5. Psycholog ustosunkowuje si¢ tworczo do zastanego dorobku swojej
dyscypliny. Przyczynia si¢ do rozwoju wiedzy, ulepszania metod
badawczych, narzedzi diagnostycznych i technik terapeutycznych. Jest
krytyczny wobec wlasnych dokonan, rozpowszechniajgc je ujawnia
sposoby dotychczasowej weryfikacji. Dazy do bezstronnosci i
obiektywizmu w ocenie nowych technik oddziatywania psychologicznego
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I nieprofesjonalnych form pomocy psychologicznej oraz powstrzymuje
si¢ od dzialan utrudniajacych ich rozwoj, nie majagc po temu
merytorycznych powodow.

6. Psycholog udostepnia witasny dorobek naukowy, przestrzegajac zasad
odpowiedzialno$ci zawodowej, dobra osoby 1 dobra spotecznego.

7. Psycholog nie przedstawia niezgodnie z prawda swojego wyksztalcenia ,
kompetencji profesjonalnych 1 doswiadczenia zawodowego.

8. Psycholog powstrzymuje si¢ od wykonywania czynno$ci zawodowych,
jezeli okolicznos$ci zewnetrzne lub jego wiasny aktualny stan fizyczny czy
psychiczny sa tego rodzaju, ze moga istotnie obnizy¢ poziom
wykonywanej pracy lub zaktoci¢ bezstronno$¢ osagdu zawodowego.

9. Relacje migdzy psychologami opierajg si¢ na wzajemnym szacunku i
kolezenstwie, wynikajacymi ze wspolnoty wartosci 1 celdéw, swiadomosci
rangi spotecznej wykonywanego zawodu oraz przyjetej na siebie
odpowiedzialno$ci zawodowe;.

10.Psycholog nie jest obojetny na odstepstwa od zasad etyki zawodowej ze
strony innych psychologdéw. Stwierdzajac nieetyczne postepowanie kolegi
w sprawach zawodowych lub dowiadujac si¢ o takim zachowaniu,
psycholog stara si¢ przekona¢ go o niewlasciwosci jego czyndw,
korzystajac gdy trzeba, z pomocy innych kolegdéw. Jesli taka interwencja
okazuje si¢ nieskuteczna, psycholog zgtasza sprawe do zarzadu oddziatu
PTP, ktory okresla dalszy sposob jej zatatwienia.

11.Krytyczna ocena pracy i dziatalnos$ci innych psychologéw nie powinna
mie¢ charakteru deprecjonujgcego osob¢ 1 w zadnym przypadku nie moze
stuzy¢ do rozgrywek osobistych. Psycholog powstrzymuje si¢ od
wydawania takich ocen w obecno$ci 0s6b postronnych, dbajac o
niepodwazanie zaufania do psychologii 1 psychologow.

12.Psycholog wykazuje stala trosk¢ o prestiz i poziom wykonywania
zawodu. Nie udostepnia specyficznych technik diagnozy psychologiczne;j
osobom nieprzygotowanym do ich kompetentnego stosowania. Psycholog
przeciwstawia si¢ podejmowaniu dziatalnosci psychologicznej, a
zwlaszcza stosowaniu specyficznych technik diagnostycznych 1
terapeutycznych przez osoby nieposiadajace kwalifikacji
psychologicznych.

13.Psycholog nie moze akceptowaé¢ warunkéw pracy, ktore ograniczaja jego
niezalezno$¢ zawodowa, a zwlaszcza takich, ktére uniemozliwiajg
stosowanie zasad etyki zawodowej. Psycholog powinien domagacé si¢
poszanowania dla wtasnej niezalezno$ci, bez wzgledu na pozycje jaka
zajmuje w hierarchii zawodowej. Kazdy psycholog ma obowigzek
wystepowac¢ w obronie niezalezno$ci swych kolegow.
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Efekt Lucyfera
KRAUZ SEBASTIAN

Tematyka dobra 1 zla, oraz |
walki tych dwoch sit jest jednym z |
najczestszych  tematéw nie  tylko
dyskusji wsréd zwyklych ludzi, ale [
réwniez badan naukowcéw oraz
psychologdéw. Powszechnie uwaza sig,
ze czlowiek nigdy nie rodzi sie zty, |
tylko dobry. Co sprawia, ze ludzie
dobrzy zaczynaja zachowywac si¢ w
okrutny sposob? Czy w kazdym z nas
jest zalazek zla? Co powoduje s il :
przemiang¢ charakteru cztowieka z dobrego na zty? W jakich sytuacjach ludzi
czynig zto? Efekt Lucyfera to eksperyment, ktory tlumaczy, w jaki sposob
dobrzy ludzie zmieniajg si¢ w najbardziej wyrafinowanych oprawcow.

Zacznijmy od wyjasnienia, czym jest rzeczony Efekt Lucyfera. Jest to
termin wprowadzony przez Philipa Zimbardo. Okresla on przemian¢ charakteru
cztowieka z dobrego na zty jedynie z powodu srodowiska, w jakim dana osoba
si¢ znajduje. Uzywa si¢ rowniez okreslenia ,,przemiana z aniota w diabta”.

Profesor Uniwersytetu Stanforda, Philipe Zimbardo — wprowadzit
pojecie ,,efekt Lucyfera” — po kontrowersyjnym eksperymencie na studentach.
Grupa 24 os6b zostata podzielona na wigznidw 1 straznikéw, nastgpnie mieli
wcieli¢ si¢ w role. Wszyscy zostali ubrani w kombinezony jak prawdziwi
wigzniowie, a ich nazwiska zastgpiono numerami identyfikacyjnymi. Straznicy
dostali mundury 1 okulary przeciwstoneczne, ktore miaty wskazywaé na ich
autorytet. Na poczatku eksperymentu wigkszo$¢ osob traktowala to jako
zabawg, ale w miar¢ uplywu czasu zaczelo si¢ to radykalnie zmieniaé. Straznicy
zaczeli by¢ rygorystyczni, rozkazywali, stosowali kary, byli tez bezwzgledni.
Zmuszali, np.: do stania nago, udawania seksu oralnego, zamykali w szafie na
wiele godzin. Uczestnicy zaczeli wierzy¢, ze s3 wigzniami naprawde.
Kontrowersyjny eksperyment zostal przerwany juz po 6 dniach (cho¢ warto
zaznaczy¢, ze Zimbardo pozniej go powtorzyt).

,»Wiezienie moze deprawowacé ludzi, rozbudzajac najgorsze sklonnosci
ludzkiej natury. Wiezienia w wigkszym stopniu rodza przemoc i przestepczosc,
niz przyczyniajg si¢ do konstruktywnej resocjalizacji. Wynoszace ponad 60%
wskazniki recydywy wskazuja, ze wigzienia staty si¢ drzwiami obrotowymi dla
osOb skazanych za przestepstwa kryminalne” — wyjasniat w ksigzce ,Efekt
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Lucyfera” Zimbardo. Jak zaznaczal badacz, mamy sktonno$¢ do myslenia, ze
sita usposobienia lub osobowos$¢ ma wigksza moc niz okolicznosci czy role. W
tym sensie eksperyment Zimbardo zakonczyl si¢ stwierdzeniem, ze jest
doktadnie odwrotnie. Czasami sytuacja popycha nas do zastosowania przemocy
lub wyrzadzenia zla.

Jako ilustracje tezy, wedtug ktorej w sprzyjajacych warunkach moze doj$¢
do przemiany zasadniczo normalnych ludzi w pelnych wyrafinowanego
okrucienstwa oprawcoéw przy milczacej aprobacie ich przelozonych wszystkich
szczebli, podaje Zimbardo w swojej ksigzce postepowanie amerykanskich
zohierzy znecajacych si¢ nad osadzonymi Irakijczykami w wigzieniu Abu
Ghraib pod Bagdadem.

Elementarne procesy psychiczne, takie jak: uwaga, percepcja, pamigc,
myslenie, jezyk moga wplyna¢ na efekt Lucyfera. Zimbardo wymienia 4
najwazniejsze:

o Zgodno$¢ z grupa. Niektdre naciski spoleczne czasami zmuszajg nas do
podejmowania dziatan, ktore moga by¢ sprzeczne z naszymi wartosciami.
Wszystko po to, by zosta¢ zaakceptowanym.

« Postuszenstwo wobec autorytetu. Spora czes$¢ osob jest zdolna do
popetnienia gwattownego dzialania, jesli bedzie ono usprawiedliwione lub
zostanie to nakazane przez osoby o wyzszej randze.

o Ludzie maja swoje wilasne kody moralne 1 systemy wartosci. Czasami
jednak robig umystowe ,,piruety”, nawet jesli sg catkowicie przeciwne ich
zasadom. Mogg nawet doj$¢ do punktu, w ktérym co$, co jest
niedopuszczalne moralnie, postrzegajg jako prawidtowe.

« Srodowisko, w jakim przebywaja osoby. Dr Zimbardo dowiedziat sie, ze
zohierze w wigzieniu pracowali na 12-godzinnych zmianach przez 7 dni
w tygodniu — 40 dni bez przerw. W rzeczywistosci spali w celach.
Obiekty, w ktorych spali, byly w ztym stanie, ze Scianami pokrytymi
plesnig, plamami krwi i szczatkami.
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O fenomenie esportu w Polsce
KRAUZ SEBASTIAN

Gaming to dzi§ nie tylko
rodzaj odskoczni od codziennych
obowigzkéw, czesto to roOwniez
pasja, ktéra sprawia, ze co$, co
kilkanascie lat temu wydawato si¢
nierealne 1 $mieszne, dzi$ jest celem
do ktérego daza mlodzi 1 starsi. Na
rozwoj e-sportu w Polsce wplynely »
charyzmatyczne postaci jak Filip “Neo” Kubski czy Wiktor “Taz” WOJtaS ktore
przez lata budujac swoja pozycje na zagranicznym rynku, dokonali rewolucji na
polskiej scenie e-sportowej.

E-sport rozwingl si¢ tak bardzo, ze dzi§ obejmuje wiele rdéznych
konkurencji. Kazda z nich wykorzystuje inny gatunek gier do wytaniania
zZwyciezcOw, co sprawia, ze widzowie mogg wybiera¢ widowiska, ktore
najmocniej ich interesujg. Lata 90. XX wieku zapewnity ogromng popularnos¢
pierwszoosobowym strzelankom 1 to wiasnie one wcigz kroluja w branzy
gamingowej. Pdzniej rozwingly si¢ tez inne rodzaje tytuldw gromadzace wokot
siebie liczne grono sympatykow. Zdecydowanie najwazniejsze sg 3 typy
produkcji cyfrowych: MOBA, FPS i CCG.

Poczatki e-sportu w Polsce siegaja 1997 roku, kiedy zorganizowano
pierwsze potyczki w Quake’u — kultowej produkcji z gatunku FPS. Pojawiaty
si¢ juz wowczas amatorskie druzyny skupiajgce wokol siebie entuzjastow
wirtualnej zabawy. Prawdziwy boom przypada jednak na poczatek XXI w.
kiedy to na naszej rodzimej scenie pojawil si¢ team Pentagram, ktory byt
poczatkiem picknej historii. To w tym zespole, swoje kariery zaczynali wiasnie
“Neo” oraz “Taz”, ktorych kojarzy kazdy polski gracz, nie tylko CS:GO.

Counter-Strike to weteran w Swiecie esportu. Weteran, ktory trzyma si¢
znakomicie 1 ma wierng baz¢ fanoéw, ale ktéry stoi nieco w cieniu innych,
nowszych, bardziej popularnych dyscyplin. Wigksze pienigdze sg w DOTA 2.
Wiecej ludzi gra w Fortnite. W League of Legends jest lepiej zorganizowana
liga. Stary, dobry CS:GO dzi$ ledwo miesSci si¢ w pierwszej pigtce. Ale nie w
Polsce. Tutaj nadal jest na pierwszym miejscu. I jest to zasluga glownie
legendarnej Ztotej Piatki.

Byt to fenomenalny polski sktad, ktory przez ponad pigc lat zgarnial po
kilka mistrzowskich tytutow 1 ztotych medali rocznie na wszelkich mozliwych
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turniejach. Polacy trzesli calym counterstrike’owym $wiatem. Ich sukcesy
przyciagnety do gry kolejne dziesigtki tysiecy fanow, ktérym juz zawsze
Counter-Strike bedzie si¢ kojarzyl z polskimi mistrzami. Polacy bez watpienia
zapisali si¢ zlotymi zgltoskami w historii Counter-Strike’a. Ponad trzydziesci
wygranych turniejow (m.in. EMS One Katowice 2014, StarLadder i-League
Invitational #1, E-League Season 2016 i DreamHack Bucharest), ponad sto
miejsc na podium, tysigce rozegranych map, mito§¢ fanow na catym $wiecie.

Aktualnie w gry komputerowe “pykaja” prawie wszyscy. Counterstrike
dal poczatek fenomenowi, ktéry szczegdlnie mocno nasilit si¢ podczas
pandemii. Jak wynika z raportu Polish Gamers Research az 25% polskich graczy
potwierdza zainteresowanie rozgrywkami esportowymi — oglada turnieje oraz
ligi, czy §ledzi informacje na ich temat. Najpopularniejszymi platformami do
ogladania tych zmagan sg Twitch, YouTube Streming i Facebook. Co ciekawe,
jednymi z najche¢tniej ogladanych produkcji sg gry firmy Riot Games. W
czerwcu 2020 roku zamknigte testy darmowego Valoranta przyczynity si¢ do
pobicia rekordu Twitcha 1 przyciagnely przed ekrany ponad 1,7 mln widzow.
Szacuje sig, ze liczba statych fanow wynosi 191 min, natomiast kolejne 194 min
interesuje si¢ nim okazjonalnie.

Niezwykle ciekawe wiesci ptyng rowniez z raportu Digital 2021 Poland, a
w szczegoOlnosci sekcji poswigconej wiasnie graniu:

« Sredni czas spedzany w sieci przez Polakow wynosi 6 godzin i 44 minuty
—to az 0 20 minut wigcej niz w tym samym czasie w roku poprzednim.

« Najsilniejszg grupa gamerdéw sg osoby w wieku 25-34 lat (25,8%), na
drugim miejscu znalezli si¢ dorosli pomiedzy 35 a 44 rokiem zycCia
(24,2%), za$ miodziez w przedziale wickowym 15-24 zajmuje dopiero
trzecie miejsce.

« Po gry coraz czg$ciej siggajg teraz takze kobiety. Przewaga mezczyzn nad
grajagcymi kobietami to zaledwie 2 punkty procentowe (51% do 49%).

Wzrost popularno$¢ esportu pociggnal za soba profesjonalizacje tej
dzieciny. W 2000 roku w Niemczech zawigzala si¢ miedzynarodowa liga gier
komputerowych Electronic Sports League, ktéra dzi§ znana jest jako ESL.
Obecnie rozgrywki odbywajace si¢ w ramach ligi ESL organizowane w blisko
trzydziestu krajach §wiata — w panstwach europejskich, w Chinach, Rosji,
Brazylii, Korei Potudniowej oraz Stanach Zjednoczonych. Strona internetowy
ESL skupia blisko milion zarejestrowanych uzytkownikéw. Codziennie
rozgrywaja oni pomie¢dzy sobag kilka tysiecy meczéw. Obecnie turnieje e-
sportowe odbywaja si¢ w ramach ponad dwudziestu lig. Niski putap wstepu
sprawia, ze do rozgrywki dolacza coraz wigksza liczba graczy, ciekawych tego
Swiata oraz chcgca sprawdzi¢ czym jest ten Swiat.
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Bardzo trafne spostrzezenia na temat fenomenu tej dziedziny przedstawit
Michat Blicharz (dla VP Pro Gaming): "Powodem gigantycznego przyspieszenia
popularnosci esportu bylo wprowadzenie modelu free to play. Spowodowat on,
ze wydawcow gier bardziej zaczeto interesowac utrzymanie aktywnych graczy
niz jednorazowe pozyskiwanie osob, ktore kupiq gre w pudetku. Esport jest
znakomitq metodq na zagwarantowanie, ze spolecznosc¢ jakiejs gry jest w nig
zaangazowana i aktywna. Za tym poszly gigantyczne inwestycje wydawcOw w
esport. Skorzystaly na tym firmy takie jak ESL, ktore w esport inwestowaty od
ponad dziesieciu lat. Wypetniamy stadiony na calym swiecie, bo popularnosé¢
gier free to play podniosta ich status do poziomu rozrywki powszechnej."”

Staty rozwqj Internetu 1 technologii takze przyczynia si¢ do popularyzacji
esportowych zmagan. I cho¢ mozna zauwazy¢ wiele rdéznic miedzy sportem
tradycyjnym a sportem elektronicznym, tak zdecydowanie wspolnym
mianownikiem jest rywalizacja, wspolzawodnictwo oraz walka o bycie
najlepszym w danej dziedzinie. Otwierajg si¢ stadiony poswigcone esportowi,
bary oraz miejsca dedykowane treningom czy zgrupowaniom zaréwno
zwyklych graczy, jak 1 profesjonalnych.

Metaverse alternatywny wszechswiat
SITEK TOMASZ

Rozwo6j internetu nie ustgpuje,

technologiczne korporacje jest
ewolucja z internetu 2D na 3D.
Wirtualny wszech§wiat, w ktorym

mozemy si¢ zanurzy¢ przy pomocy
technologii VR jest na pewno cickawy, niesie wiele szans i nowych zagrozen.
Wielu nasuwa si¢ na mys$l dystopijny obraz §wiata zdominowanym przez
maszyny 1 czlowieka z technologicznymi implantami, ktéore w pozwalaja
rozszerzy¢ doswiadczanie $wiata. Jednak technologia nie rozwingla si¢ tak
szybko wigc poki co nie ma czym si¢ martwic.
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Metaverse zaproponowany przez Facebooka nie jest czyms$
rewolucyjnym, wirtualny §wiat, ktory przypomina dobrze znane gry
komputerowe =z alternatywnymi $wiatami grane na ekranach ptaskich
monitoréw. Jednak dla portali spotecznosciach wnosi nowy sposob korzystania i
jeszcze bardziej zmniejszenia dystansu migdzy uzytkownikami. Mysle, ze
pomyst mégtby by¢ dobrze wykorzystany podczas lockdownu spowodowanego
epidemig koronawirusa. Warto takze zaznaczy¢, ze Facebook jest pierwszym,
ktory stworzyt podobny produkt.

Kazda nowa technologia niesie wiele szans 1 zagrozen. Warto si¢
zastanowi¢ 1 §wiadomie j3 wykorzysta¢. Spotkania biznesowe czy rozmowy z
przyjaciotmi, rozrywka, granie w roézne gry czy uczestniczenie w réznych
wywiadach z perspektywy pierwszoosobowej.

Do nieoczywistych korzysci, jakie mozna wykorzysta¢ Metaverse jest
branza zdrowia psychicznego. Rzeczywistos¢  wirtualna moze byc¢
wykorzystywana do terapii poznawczych. Badania przeprowadzone przez
Uniwersytet w Oxfordzie w 2017 wykazaly skuteczne wykorzystanie
technologii VR i specjalnego utworzonego w tym celu narzgdzia do terapii z
lekiem wysokos$ci. W innych badaniach przeprowadzanych w tym samym
uniwersytecie na grupie pacjentow z urojeniami przesladowczymi alternatywny
swiat postuzyl do przeprowadzenia terapii poznawczej, w ktoérej uczestnik
przechodzit przez konkretne sytuacje z odpowiednim poziomem nat¢zenia
bodzcéw wywolujacych urojenia. Najefektywniejsza terapia nastepuje gdy
przekonania oraz fobie zostang wystawione na probe. Pacjent doswiadcza
sytuacji, ktora w rzeczywistosci wywoluje u niego niepozadane reakcje,
nastgpnie poprzez uczenie si¢ wystepuje wygaszanie jego reakcji — W
przypadku fobii reakcji emocjonalnej a w urojeniach przesladowczych reakcji
zabezpieczajacych, ktore sg czynnikiem podtrzymujgcym paranoje.

Firma Appliedvr przeprowadzila randomizowane, kontrolowane badanie
oceniajace skuteczno$¢ osob korzystajacych z programu rzeczywistoSci
wirtualnej w domu w celu radzenia sobie z bdlem. Uczestnicy badania
otrzymywali zestawy stuchawkowe VR 1 ogladali wirtualne programy, w
ktorych mogli gra¢ w gry, ptywac z delfinami lub oglada¢ krajobrazy.

Zgodnie z wynikami badania zauwazono zmniejszenie intensywnosci
bolu. Program oferowany przez Appliedvr oparty jest na zasadach terapii
poznawczo-behawioralnej oraz strategii biofeedbacku.Metaverse jako narzedzie
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do skutecznej medytacji, odstresowania si¢, treningu uwaznos$ci czy
psychodelicznego tripu. Firma Tripp stworzyta miejsce do i1 latwiejszego
wniknigcia w siebie oraz doswiadczenia wielokolorowego psychodelicznego
do$wiadczenia.

Zapewne do zagrozen korzystania z Metaverse jest uzaleznienie od
wirtualnego §wiata, w ktorym mozna wykreowac idealng wersje siebie. Logujac
si¢, mozna uciec od prawdziwego $wiata. Moze powodowaé narastajaca fobie
spoteczng, kompleksy czy zanik podstawowych umiejetnosci funkcjonowania w
realnym $wiecie. Warto zaznaczy¢, ze alternatywny $wiat zmniejsza odleglo$¢
wirtualng, ale niestety nie redukuje poczucia samotnos$ci, co w efekcie moze by¢
przyczyng depresji czy roznych zaburzen. Technologia jest czyms$ nowym, wigc
nieznany jest wptyw dlugofalowy na funkcjonowanie cztowieka oraz rozwoj
dziecka. Niezbadany jest takze wpltyw technologii wsrod oso6b obcigzonych
genetycznie chorobami z objawami wytworczymi typu schizofrenia.

Metaverse jest czyms$ Swiezym na rynku wigc stabo rozwinigtym.
Narzedzie odpowiednio wykorzystywane daje wiele szans, ktore moga ulepszy¢
funkcjonowanie czlowieka. Jednak nieznane sg dlugofalowe konsekwencje
wplywu na nasze zdrowie 1 zycie, wigc dalszy rozwoj alternatywnego $Swiata
powinien by¢ monitorowany przez wielu specjalistow z dziedzin psychologii,
socjologii czy etyki.

Odnajduje mnie najlepsza wersja rzeczywistosci — rzecz o
afirmacjach
SIEMIATKOWSKA JOANNA

,,Jesli chcesz zrozumiec wszechswiat, zacznij mysle¢ w kategoriach
energii, czestotliwosci i wibracji.”

Nicolas Tesla
Czym sg afirmacje?

Na poczatku XX wieku psycholog William James stwierdzil, ze
., Najwiekszym odkryciem mojego pokolenia jest to, Ze cziowiek moze zmienic
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swoje Zycie, zmieniajgc swoje nastawienie.” Jednak jak skutecznie zmienié
swoje nastawienie, czg¢sto zakorzenione w nas od samych narodzin w
podswiadomosci? Przyjrzyjmy sie, jak afirmacje moga niepostrzezenie zmieni¢
utarte §ciezki naszego umystu.

Affirmo z taciny oznacza ,,potwierdza¢”. Afirmacja jest pozytywnym
zdaniem, sformulowanym w pierwszej osobie, wypowiedzianym w czasie
terazniejszym. Jest ono wyrazeniem potrzeby, dazenia, pragnienia tak, jakby
stalo si¢ ono juz realne, stalo si¢ faktem - nawet jesli z logicznego punktu
widzenia wydaje si¢ to by¢ klamstwem. Z tego powodu afirmacje moga
wzbudzi¢ wewnetrzny sprzeciw 1 bunt racjonalnego moézgu. Najprostsza
afirmacja to ,,Jestem w peini zdrowia, sit i energii”’. Umyst ktory wie, ze ciato
zmaga si¢ z jaka$ chorobg, moze na poczatku niechetnie powtarza¢ stwierdzenia
o pelni zdrowia. Jest to naturalne, jednak z czasem umyst przestaje si¢
buntowaé. Chodzi wtasnie o to, aby mys$le¢ na opak, przeprogramowac si¢ na
poziomie podswiadomosci 1 korzysta¢ z energii wspierajacych mysli, a przestac
karmi¢ to, co nam nie pomaga. Powtarzane mysli stajag si¢ naszymi
przekonaniami, ktore moga niezauwazalnie, powoli zmienia¢ nasze zachowanie
I decyzje. Koncentrowanie si¢ na najlepszej wersji naszej rzeczywistosci
pomaga zauwazy¢ mate sygnaly, sytuacje czy mozliwosci sprzyjajace
osiggnieciu tego, na czym nam zalezy.

Jak wiemy, dla umystlu nie ma wigkszego znaczenia, czy mysli sg
rzeczywistoscig czy tylko wyobrazeniem.
Na horrorze w kinie czujemy groze¢ mimo
obiektywnej oceny bezpieczenstwa
przestrzeni. Trudne wspomnienie potrafig
wywota¢ smutek 1 tzy, cho¢ sytuacja miata
miejsce juz dawno temu. Mozemy to
wykorzysta¢ na swoja korzy$¢ 1 niejako
przygotowywa¢  wczesniej umyst na
przyszte, pozytywne doswiadczenia
wchodzac w stan sukcesu poprzez mysli 1
wizualizacje. Przyciggamy to, kim 1 czym

jestesmy, a nasze zycie i nas samych, tworza
nasze mysli. To wszystko stanowi podstawe
dzialania afirmacji.
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Nauka a afirmacje

Afirmacje sg do$¢ popularne od niedawna, jednak w nauce byly
rozpatrywane juz kilkanascie lat temu. W badaniu z 2009 dotyczacym Igku 1
depresji, afirmacje uznano za najbardziej pomocne w wyzdrowieniu
(Attributions and affirmations for overcoming anxiety and depression R.
Kinnier, C. Hofsess, R. Pongratz, C. Lambert). 2 lata temu opublikowano
badanie, w ktoérym afirmowanie zastosowano na gruncie wychowawczym i
rodzicielskim (Pride-Based Self-Affirmations and Parenting Programs, Z. Hill,
M. Spiegel , L. Gennetian, 2020). Jak widaé¢ ta technika jest skuteczna w
roznych aspektach zycia, nie tylko w celu budowania sukcesu zdrowotnego czy
zdrowia. Cwiczenie autoafirmacji zwigkszyto pozytywna samooceng rodzicow i
ich zainteresowanie edukacyjnymi programami rodzicielskimi, szczegoélnie
wsrod rodzicow z wysokim lekiem przed osagdami zwigzanymi z szukaniem
pomocy.

Juz w 2016 ukazato si¢ badanie dotyczace neuronalnych mechanizméow
autoafirmacji za pomocg obrazowania rezonansem magnetycznym. Wyniki
pokazuja, ze osoby afirmujace wykazywaty zwigkszong aktywno$¢ w
kluczowych obszarach samoprzetwarzania mozgu (przysrodkowa kora
przedczotowa + tylna kora obrgczy) 1 oceny (prazkowie brzuszne +
przysrodkowa kora przedczolowa). Aktywnos¢ w regionach nagrody/oceny sa
gléwnymi szlakami zwigzanymi z afirmacjami.

Nikola Tesla pono¢ powiedzial, ze dzieh w ktérym nauka zacznie badac
zjawiska nie fizyczne sprawi, ze poczyni wigksze postepy w ciggu dekady, niz
ze wszystkich poprzednich stuleciach istnienia. By¢ moze jego zdanie jest
prorocze 1 bedziemy tego swiadkiem?

Afirmacje w praktyce kazdego dnia

Przyktadow afirmacji jest bardzo wiele w zrodiach internetowych 1
ksigzkach. Kazdy z nas ma swoja histori¢, potrzeby i pragnienia, ktore moze
przelozyé na pozytywne, wspierajace zdanie. Wazne jest, aby afirmacja
pochodzita z serca, byla spdjna z naszymi podstawowymi wartosciami, stuzyta
nam 1 nie szkodzita innym ludziom. Warto wczu¢ si¢ w swoje ciato w momencie
pracy z afirmacjami i zwraca¢ uwage nawet na drobne ,,zbiegi okolicznos$ci” czy
,»przypadki” kierujace nas w strong¢ realizacji afirmacji. Po stworzeniu afirmacji,
nalezy ja kilka razy dziennie powtarzaé. Nie zajmie to wigcej niz kilka minut, a
moze przeprogramowac przekonania i trwale zakorzeni¢ si¢ w pod$wiadomosci.
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Jak wyrobi¢ nawyk powracania do afirmacyjneqo zdania:

1. Stuchaj nagran z gotowymi afirmacjami. Na YouTube dostepnych jest
wiele klipdéw z medytacyjng formg powtarzania afirmacji. Filmy z
nagranymi afirmacjami Klaudii Pingot maja juz miliony odston. Warto
poszuka¢ dla siebie najprzyjemniejszego lub najblizszemu potrzebie i
celowi afirmowania.

2. Powtarzaj samodzielnie wybrane zdanie — rano po obudzeniu, wieczorem
przed snem, kiedy nasz mozg wchodzi w fale theta. Fale w tym zakresie -
3-7 Hz lub 4-8 Hz - s3 zwigzane z wydobywaniem wspomnien czy
informacji z pamigci 1 ze zdolno$cig kontroli reakcji na bodzce. W tym
stanie cztowiek jest $wiadomy otoczenia, a jednocze$nie ciato jest w
stanie rozluznienia. W stanie fal theta moga powstawac¢ kreatywne mysli,
Inspiracje i wyobrazenia. Wzbudzona kreatywno$¢ moze podpowiedzie¢
niestandardowe pomysty i rozwigzania dla danego problemu.

3. Zapisz zdanie w dzienniku, kalendarzu, na pulpicie komputera. Tak aby
omiata¢ wzrokiem wspierajacg nas intencje, wraca¢ do niej kilka razy
dziennie nawet bez §wiadomego zamierzenia.

4. Wydrukuj plakat i powiesi¢ na $cianie w sypialni czy nawet tazienki, aby
wraca¢ do wybranych zdan przy szczotkowaniu zgbow. Plakat mozna
stworzy¢ samemu cho¢by w programie Canva, a mozna kupi¢ pigkng
grafike, pasujaca do wnetrza, a jednoczesnie niosacg silng moc intencji 1
pozytywnych mysli.

MASZ WYBOR, JAK MYSLISZ

Wspoélczesny cztowiek ma wiele tysiecy mysli dziennie, w wigkszosci
nieswiadomych, niekontrolowanych. Trudno okresli¢, kiedy jedna mys$l si¢
konczy, a druga zaczyna, jednak wiemy, ze wickszo$¢ z nich to mysli
negatywne. Kazda mys$l moze wygenerowaé bezposrednie zmiany fizyko-
chemiczne w naszym ciele. Nasz mozg zostal stworzony po to, aby zapewnic
nam przetrwanie. JesteSmy zaprogramowani na wychwytywanie zagrozenia i
problemoéw. Kazda nasza mysl niesie energig, ktora tworzy nasz wewnetrzny i
zewnetrzny $wiat. Zmiany w Zyciu za pomocg autosugestii wydajg si¢ byc
tatwe, ale nie sg szybkie czy natychmiastowe. Kluczowa jest silna wiara w
mozliwo$¢ spelnienia intencji 1 wytrwato$¢ w powtarzaniu afirmacji. W roznych
zrodtach mowi sie o powtarzaniu afirmacji przez minimum 3-4 tygodnie. Moze
si¢ wydawac, ze to relatywnie dtugo, ale w ciggu dnia zajmuje to tylko kilka
minut. Obiektywny wktad pracy jest wigc naprawde niewielki.

63




PRZYKLADOWE AFIRMACJE

Kazdy z nas pisze inng histori¢ 1 kazdego dnia zmaga si¢ z czym$ innym. Na
réoznych etapach zycia potrzebujemy innych zdanh wspierajacych i
kierunkujacych nasza energi¢. Ponizsze zdania moga by¢ inspiracja do
stworzenia swoich auto — afirmacji.

Puszczam to, co mi nie stuzy. Jestem catkowicie wolna od przesztosci.
Mam wiele daréw 1 zasobdéw, ktorymi moge dzieli¢ si¢ ze Swiatem.
Jestem otwarta na obfito$¢ 1 blogostawienstwa, ktore do mnie ptyna.

Moja przysztos¢ jest dobra i1 jasna. Mam pelne zaufanie, ze wszech$wiat
mi sprzyja.

Wszystko co mi si¢ przydarza, przydarza si¢ rowniez dla mnie. Czerpi¢
cenne lekcje zyciowe kazdego dnia.

Uwalniam si¢ od poczucia winy 1 wstydu.

Nic nie musze, wszystko mogg.

Zyje w harmonii i w zgodzie ze soba.

W poczuciu bezpieczenstwa, puszczam zbedng kontrole.

Zarabiam coraz wigce] pienigdzy z lekkoscig 1 radoscig. Jestem hojnie
wynagradzana za prace, ktorg wykonuje z zaangazowaniem.

W relacjach z ludzmi wybieram mitos¢, szczeros¢ 1 otwartos¢. Otwieram
si¢ na bezwarunkowg mitos¢ w relacji z partnerem.

Doceniam 1 wykorzystuj¢ swoja kreatywnos¢ 1 pomyslnosc.

Mieszkam w przytulnym domie w lesie nad jeziorem, cieszac si¢
spokojem 1 bliskos$cig natury.

Nasze przekonania ksztattuja nasza percepcje rzeczywistosci. Jesli zmienimy
sposob w jaki patrzymy na problemy, ich struktura moze ulec zmianie az do
catkowitej zamiany na naszg najlepsza wersje zycia 1 rzeczywisto$ci. Ryzyko
pracy z afirmacjami jest niewielkie, naktad pracy maty, wigc warto sprobowac.

gamma
32 - 100 Hz
beta
13 - 32 Hz

theta
4 -8 Hz
1 second
L 1
delta Deep (dreamiess)
sleep, loss of bodily
0.5 -4 Hz awareness. repair
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Cierpienie i Smier¢ w literaturze skierowanej do dzieci
DOMARADZKA ANNA

Dzieci sg zazwyczaj skarbem swoich
rodzicow. Prdébuja oni ochroni¢ je przed
zlem znajdujacym si¢ na tym Swiecie tak,
aby dziecinstwo ich pociech mozna byto
opisa¢ jako wesole, niewinne, beztroskie.
Dziecko jednak bedzie si¢ styka¢ w zyciu z
wieloma sytuacjami dotyczacymi kazdej
zywe] istoty a sg to: choroba, bodl, cierpienie,
utrata bliskich czy $mier¢.

Kiedy odchodzi ukochana babcia, pojawia si¢ cigzka choroba u mamy,
boli ztamana r¢ka, pojawia si¢ potrzeba u dziecka aby zrozumie¢ co si¢ stato 1
dlaczego. Jak rozmawia¢ o tak trudnych tematach z istota tak bardzo wrazliwa,
jaka jest dziecko? Czasem podstawa do rozpoczecia takiej rozmowy moze byc
bajka.

Skad pomyst aby w literaturze dla dzieci porusza¢ tematy dotyczace
cierpienia i $mierci? Czy nie lepiej stworzy¢ historie kolorowe i beztroskie
pasujace do obrazu dziecka? Moim zdaniem autorzy utwor literackich dobrze
robig, wplatajac w historie watki trudne, dajace mozliwos¢ rozpoczecia
rozmowy z dzieckiem, dostosowanej oczywiscie do wieku 1 jego wrazliwosci.
Bajki maja nie tylko bawic, ale i uczy¢ oraz pokaza¢ zasady obowigzujace we
wszechswiecie. Pozwalajg one bezpiecznie przezy¢ trudne sytuacje, w ktérych
znajduja si¢ bohaterowie 1 odczu¢ ich emocje, pozostajac caty czas jednak na
zewnatrz historii.

W literaturze dla dzieci i mlodziezy najczestszy motyw cierpienia
przedstawiajg te, ktoére dotyczg kwestii jakich dziecko mogloby samo
doswiadczy¢. W zyciu malego czlowieka niezwykle wazna jest relacja z jego
opieckunem 1 che¢ poznawania §wiata, a wigc rodzaje cierpienia w ksigzkach
skierowanych do mtodych odbiorcéw begda poruszaé motywy cierpienia
zwigzane z utrata badz niemozliwo$cig zrealizowania tych pragnien. Wizja
straty cieptego domu, kochajacych rodzicow jest wielce bolesna dla dziecka,
gdyz godzi w jego poczucie bezpieczenstwa 1 potrzebe opieki. Choroba 1 $§mier¢
stanowig natomiast odebranie mu beztroski dziecinstwa 1 mozliwosci eksploracji
Swiata. Te rodzaje cierpienia przez to, jak sa przerazajace z punktu widzenia
dziecka oraz niestety realne, bedg znajdowaé si¢ w literaturze aby pomoc
znalez¢ odpowiedZz co do sensu cierpienia. W ,,Ani z zielonego wzgorza”
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cierpienie stanowi odrzucenie, brak wlasnego miejsca, poczucie, ze jest w
jakim$ domu tak dlugo jak jest przydatna a nie dlatego, ze jest kochana.
Towarzyszy jej strach o to, ze znowu zostanie porzucona. Cierpieniem jest dla
niej roOwniez $mier¢ przybranego ojca. W ,,Braciach Lwie Serce” Astrid
Lindgren cierpienie dotyczy choroby mlodszego z braci, poczucia, ze matka
kocha jednego z syndéw bardziej. Mtodszy brat czuje si¢ przez to niepotrzebny.
W filmie ,,Oskar i Pani Roza” cierpienie dotyczy nie tylko samego strachu
przed $miercig sama w sobie, ale strachu przed tym, ze odbierze ona mozliwos¢,
aby zycia w pelni doswiadczy¢.

Bol po utracie rodzicoOw jest rodzajem cierpienia, moim zdaniem,
stanowigcym najwigksze wyzwanie dla mlodego cztowieka. Dziecko nie dosc¢,
ze musi poradzi¢ sobie z tesknotg po stracie opiekunow, to czgsto w tym samym
czasie doswiadcza braku ciepta 1 mitosci od kolejnych opiekunow albo osrodka
opiekunczego. Ponadto dziecko moze utozsamia¢ Smier¢ lub porzucenie z karg
za jego niegrzeczne zachowanie, co tylko poteguje zal, wywoluje poczucie winy
oraz obniza samoocen¢. Dziecko czuje, ze to jego wina, ze rodzicom co$ si¢
stato. Kiedy siedmioletni Szymek, bohater powiesci Beaty Ostrowickiej ,,Swiat
do gory nogami" traci matke w wypadku samochodowym ciggle pyta o Mamg -
kiedy wroci, czy ja bolato, gdy umierata, 1 chiopiec odczuwa strach, ze zaraz
umrze tata, skoro jest starszy od Mamy o trzy lata. Bohater prowadzi od
rezygnacji: ,,ja juz nie chcg zy¢”, do prosby: ,,chcg do mamy”. To pokazuje jak
bardzo dziecko traci grunt pod nogami w momencie, kiedy jedno z jego
rodzicow umiera. Przestaje wierzy¢ w to, ze ma co§ w zyciu na state. Jego
poczucie bezpieczenstwa wlasnie legto w gruzach. Czeka tylko, az zostanie
porzucony réwniez przez tate. Nie widzi sensu w swoim dalszym zyciu bez
ukochanej osoby jaka dla niego jest matka.

Pokazanie cierpienia w bajkach dla dzieci pozwala zrozumie¢ emocje
podopiecznych doméw dziecka a rodzicom moze u$wiadomié¢ jak inny jest
odbior $wiata oczami ich pociechy. Pozwala przepracowaé trudne emocje 1
przygotowac si¢ na to, co strasznego w zyciu moze si¢ wydarzy¢ i dotkngd
matego cztowieka.
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W zgodzie z wlasng natura, czyli terapia skoncentrowana na

rozwigzaniach TSR
SZCZODROWSKA KATARZYNA

“Czasami trzeba zejs¢ z drogi samemu sobie, zeby by¢ sobg”

Amy Cuddy “Wstan”

Emocje w obliczu problemow
jakie napotykamy w zyciu sygnalizuja
ukrywane 1 thumione potrzeby. Jedng z
podstawowych jest potrzeba
bezpieczenstwa. Gdy jest
zaspokojona, stajemy si¢ mniej
wrazliwi na krytyke i bardziej otwarci
na informacj¢ zwrotng co sprzyja
szukaniu rozwigzan. Gdy przez

dhuzszy czas jest niezaspokojona odczuwamy Igk, strach, poczucie zagrozenia.
Dhugotrwaly 1 przewlekty stres prowadzi do wielu chordb. By ruszy¢ z miejsca i
zachowac¢ zdrowie psychiczne szczegolnie w obliczu kryzysu trzeba rozpoczac
podréz do wnetrza swojego naturalnego ja 1 szukac takich drog, ktore beda
sprzyjaly zmianom. Woéwczas jesteSmy obecni na poziomie komunikacji i
relacje ze sobg i z innymi. Od tego jak jestesmy ze sobg potaczeni i na ile siebie
swiadomi zalezy nasze szcze$cie 1 spetnienie.

Istnieje wiele nurtow terapeutycznych, wsroéd ktorych dominujg terapie
dlugoterminowe. W literaturze rzadziej mozna spotka¢ si¢ z informacjami na
temat terapii krotkoterminowych, do ktérych zaliczamy terapie skoncentrowang
na rozwigzaniach TSR (z ang. Solution Focused Brief Therapy). Jej
kréotkoterminowo$¢ zaktada, ze kazda sesja jest ostatnig. Takie zalozenie opiera
si¢ na kryterium efektywnoS$ci rezultatow sesji. Z przeprowadzonych badan z
udziatem terapeutdw na pieciu kontynentach wynika, ze liczba sesji waha si¢ od
szeSciu do o$miu 1 jest w roznych odstgpach czasowych. Jednak to klient
decyduje czy bedzie kontynuowat terapig, w jakiej liczbie 1 w jakich odstepach
czasowych. Terapia TSR koncentruje si¢ na wzmacnianiu klientdw, a terapeuta
jest fowca zasobow 1 straznikiem celow.
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Poznajac nowg osobe stawiamy sobie dwa pytania: czy moge jej zaufac i
tym samym czy jest zyczliwa, czy zastuguje ona na szacunek, jest kompetentna.
Na zaufaniu i zasadzie rownosci oparta jest relacja terapeutyczna w podejsciu
skoncentrowanym na rozwigzaniach. Oznacza to, ze klient jest ekspertem od
swojego zycia, a terapeta jego towarzyszem, ktory ma pomoéc sformutowac cele
zyciowe oraz pomoc znalez¢ instrumenty 1 narzedzia do realizacji tych celow.
Dlatego, ze klient wie jak szuka¢ rozwigzan, czyli pewnych stanow w
przysztosci by identyfikowac i zaspokajac¢ potrzeby. Gdy jest ich autorem, ma
wickszg determinacje i1 sprawczos¢ do wprowadzania. Tylko nie jest tego
swiadom i1 dlatego potrzebuje terapeuty, ktory przyjmuje postawe niewiedzy po
to by lepiej przenikng¢ do $wiata klienta. Bez tworzenia teorii, hipotez, etykiet,
ocen by nie zaburza¢ prawdziwego obrazu jaki maluje stowami klient, ale takze
po to by klient czul si¢ w tej relacji swobodny 1 miat przestrzen do budowania
prawdziwego ja. Nie oznacza to, ze terapeuta nie bierze odpowiedzialnos$ci za
proces terapeutyczny. Terapeuta w tym podejsciu stara si¢ wytaczaé swoje filtry
1 konstrukty poznawcze, ale nie wylacza uwaznosci na drugiego czlowieka.
Dlatego, ze nie wszystkie pomysty klienta prowadza do tego czego on naprawde
chce 1 potrzebuje. Rolg terapeuty jest dotarcie z klientem wiasnie do tej prawdy.
Na przykilad niektorzy wybierajg takie kierunki studiow by spetni¢ oczekiwania
najblizszych, a nie wlasne pasje i1 zainteresowania. Dzieje si¢ tak w rodzinach
lekarzy, prawnikow. Pdzniej ci ludzie trafiajg do gabinetow terapeutycznych z
poczuciem niespetnienia, ztosci 1 frustracji. W tym podejsciu klient nic nie musi
on chce, moze, ma wybor.

O terapii skoncentrowane] na rozwigzaniach méwi si¢, ze jest terapig
opartg na zasobach klienta. Zasoby te potrzebne sg do wprowadzania zmian w
zyciu, dlatego odgrywaja kluczowg role¢ w procesie terapeutycznym. Terapeuci
TSR gleboko wierza, ze kazdy posiada zasoby tylko nie kazdy wie, ze je ma.
Przygladamy si¢ tym zasobom, wyciggamy je spod grubych warstw réznych
ograniczajacych przekonan. W wiekszosci mamy tak, ze tatwiej nam si¢ za co$
skrytykowa¢ niz pochwali¢. Nasz wewnetrzny krytyk toruje wiedz¢ o naszych
mocnych stronach i jednocze$nie wiedz¢ o nas samych. Dlatego by zmiana si¢
dokonata oprocz okreslenia rezultatu terapii niezbedny jest kontakt ze swoimi
umiejetnosciami.

Kluczowe pytania w TSR to ”po co” 1 “po czym poznasz”, ktore
przektadaja si¢ na cel terapeutyczny, czyli wspomniany wyzej rezultat, shuzacy
budowaniu rozwigzan, a nie rozwigzywaniu problemow. Dlatego, ze
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koncentracja na problemie wzmacnia go. Przede wszystkim cel ma stuzy¢
klientowi, ma by¢ czescia jego wizji zycia, jego preferowanej, upragnionej
przysztosci. Cel ma motywowac¢ do zmiany, a nie sprawiac, ze klient czuje si¢
jego niewolnikiem lub mu szkodzi. Cel nie musi ujawni¢ si¢ na pierwszej sesji,
ale zadaniem terapeuty jest pewna czujno$¢ i konsekwencja w tym obszarze.
Dlatego, ze nie kazdy klient od razu jest gotowy na jego okreslenie szczeg6lnie
w przypadku celu operacyjnego, ktéry wymaga konkretnych umiejetnoscei i
zasobow by go osiggnacé, a takze pewnych wskaznikow do jego mierzenia jak na
przyktad reguty SMART. Inaczej jest z celem strategicznym, ktory wiasciwie
wybrzmiewa juz na pierwszej sesji i1 jest subiektywnym pragnieniem klienta,
zarysem, ogoélem np. nie chce tak si¢ czu¢, chce mie¢ spokdj, chce byc
szczeSliwym cztowiekiem. Jednak trudno na podstawie takich stwierdzen

formutowa¢ konkretny 1 mierzalny cel, za ktérym idg dziatania. Tym bardziej ze
TSR nie pracuje nad tym czego ma nie by¢, a nad tym co ma by¢ innego co
stuzy klientowi. W mysl doktryny jezeli co$ dziata rob tego wigcej, jezeli cos$
nie dziata rob co$ innego. Cel w trakcie terapii moze ewoluowac 1 si¢ zmieniac
dlatego, ze kazda terapia jest pewnym procesem, ktory otwiera wiele rozdziatow
w naszej zyciowej ksigdze.

Dla kogo jest ta terapia ?

Wyr6zni¢ mozna dwa podziaty: wiekowy sg to dzieci, nastolatki, dorosli,
seniorzy oraz spoteczny, czyli praca z klientem indywidualnym, para, rodzing,
ale tez grupa.

W ksigzce Luisa Alarcona “Po jasnej stronie mocy”, ktora jest cenng
pozycja dla terapeutow pracujacych w tym nurcie autor wymienia takze
klientow z depresja, myslami samobdjczymi, uzaleznieniami, zaburzeniami
odzywiania oraz obszarami takimi jak: wigziennictwo, biznes, edukacja.

W $rodowisku terapeutow zauwaza si¢ pewng tendencje umniejszania
terapii TSR. By¢ moze dlatego, ze to podejscie nie koncentruje si¢ na
zaburzeniach i diagnozach psychopatologicznych. Co nie oznacza, ze terapeuta
nie posiada wiedzy z tego zakresu. Dlatego, ze ta wiedza po pierwsze wplywa
na kompetencje terapeuty, ktorych skladowymi s3: wiedza, umiejetnosci i
postawy, a takze na szerszg perspektywe i rozne punkty widzenia. Dlatego w
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tym podejsciu pracuje si¢ z réznymi klientami w tym z klientami zaburzonymi
zgodnie z klasyfikacjg DSM-5.

Terapia TSR ma szerokie zastosowanie i jest

jedna z niewielu terapii krotkoterminowych. Dlatego Lot Marcom ArisstgorRotors

im wigksza wiedza, na czym polega i do kogo jest Po jasnej stronie mocy

kierowana , tym wigksza Swiadomo$¢ decydowania, g salreseeriyic

wyboru i doboru pod indywidualny system wartosci i

indywidualne potrzeby. B2
Serdecznie zapraszam do mojej grupy na fb, w = "

ktorej przyblizam uroki terapii TSR  wraz
z zagadnieniami z zakresu psychologii.

s Teofrast

https://www.facebook.com/qroups/368815941201144

Czy warto dozy¢ setki? Staros¢ (nie)rados¢
SIEMIATKOWSKA JOANNA

W wyszukiwarce PubMed.gov pod
hastem ,,Brain ageing” znajdziemy prawie
4.000 w pelni darmowych artykulow.
Najstarszy artykut jest z 1928 roku, a w 2022
pojawilty si¢ juz 82 pozycje, a to dopiero
pierwszy kwartat! Nic dziwnego, ze starzenie
si¢ naszego mozgu jest tematem szalenie
interesujagcym  dla  naukowcow.  Wzrost
sredniej dtugosci zycia wraz ze spadkiem
dzietnosci powoduje szybkie starzenie si¢
spoteczenstw, szczegolnie zachodnich. W
Niemczech j Juz w 2035 1. a2z 47% populaCJl ma by¢ w wieku 50+. Wynikajace z
tego wyzwania spoteczne sa ogromne i rdéznorodne — zmiany we wzorcach
konsumpcji, wzorcach pracy 1 $rodki konieczne na pokrycie emerytur, problemy
zdrowotne oraz rozpowszechnienie chorob przewlektych 1 niepelnosprawnosci.
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https://www.facebook.com/groups/368815941201144

Jak starzeje si¢ mozg?

Mozg starzeje sie podobnie jak cale nasze ciato. Troche wolniej niz inne
narzady - o ile nie zaczng si¢ procesy neurodegeneracyjne. Wiele réznych
czynnikow wystepujacych podczas naszego rozwoju ptodowego, dziecinstwa 1
przez cale doroste zycie moze zaczyna¢, nasila¢ lub chroni¢ przed procesami
patofizjologicznymi. Na dobrostan naszego mozgu i catego organizmu wplywa
tak wiele czynnikow, ze trudno w jednym ujgciu wszystkie cho¢by wymienic.
Wedlug mandali zdrowia (Stonska, 1994) pola warunkujace zdrowie sktadajg si¢
z kilku kregow. Na cze$¢ z aspektow mamy wplyw, ale cze¢$¢ pozostaje poza
naszg kontrolg. W tym modelu mamy:

« Czynniki biologiczne (bagaz genetyczny, cechy wrodzone, fizjologiczne,
anatomiczne)

o Prozdrowotne i antyzdrowotne zachowania czlowieka

« Srodowisko fizyczne

« Srodowisko spoteczno — kulturowe.

Warto zauwazy¢, ze cztowiek sktada si¢ tu z trzech aspektow — ciata, umystu
1 ducha. Element duszy nie jest powszechnie rozpatrywany w konteks$cie
psychlogii zdrowia, cho¢ pojawia si¢ coraz czescie;.

Fizjologiczne starzenie si¢ wigze si¢ z wyzwaniami dla homeostazy mdzgu,
m.in. z nasileniem stresu oksydacyjnego, upo$ledzeniem bioenergetyki,
zwigkszonym poziomem substancji prozapalnych, niskim stopniem aktywacji
immunologicznej, zmianami w uktadzie limfatycznym, starzenie si¢ naczyn,
sztywnos$¢ tetnic itp. Jednoczes$nie starzejacy si¢ moézg ma dobrg odpornos¢ i
zdolno$¢ adaptacji, co pozwala mu radzi¢ sobie z tymi problemami. Starzenie
si¢ samo w sobie nie jest uwazane za chorobe, jednak jest glownym czynnikiem
ryzyka chorob naczyniowych (np. udar) i neurodegeneracyjnych (np. demencja).

Niebieskie strefy dlugowiecznosci

W 2004 roku Dan Buettner, dyrektor generalny Blue Zones LLC, postanowit
odkry¢ specyficzne aspekty stylu zycia 1 srodowiska, ktére mogly doprowadzi¢
pewne grupy ludzi na réznych kontynentach do dlugowiecznosci.
Wspotpracujac z National Geographic 1 National Institute on Aging, zespoét
Dana znalazt 5 obszaré6w na $wiecie z najwyzszym odsetkiem stulatkéw (Loma
Linda, Kalifornia, USA; Nicoya, Kostaryka; Sardynia, Wtochy; Ikaria, Grecja;
Okinawa, Japonia). Obszary te nazwano niebieskimi strefami. Dan
Buettner opisat 9 opartych na dowodach wsp6lnych mianownikéw, spowalniaja

71




ten proces starzenia. Jak zy¢ dtugo 1 szczesliwie? Wcieli¢ w zycie Dziewiatke
Mocy:

1. Poruszaj si¢ naturalnie. Nie na sitowni, a w ogrodzie, domu, duzo
spaceruj. Starzenie zaczyna si¢, gdy organizm przestaje mie¢ mozliwos¢
wykonywa¢ codzienne, naturalne ruchy — kiedy traci elastycznos$¢.
Niezbyt intensywny, ale regularny ruch zwigksza mobilno$¢ ciala 1
utrzymuje je w sprawnosci koniecznej do wykonywania codziennych
zadan.

2. Cel 1 powod do zycia. Mieszkancy Okinawy mowig o lkigai, a Nicoyanie
o planie de vida. Chodzi o przeswiadczenie, po co kazdego ranka
wstajemy z t0zka, o glebszym motywie co zycia. Po co jesteSmy na tej
planecie, wtasnie teraz, w tym miejscu? Wiedza o swoim poczuciu celu
moze da¢ nam nawet 7 lat dodatkowwych lat zycia.

3. Redukcja biegu. Stres prowadzi do przewleklego stanu zapalnego,
zwigzanego z kazda powazng choroba zwigzang z wiekiem. Warto
znalez¢ codzienng rutyne w celu balansowania skutkow stresu.
Mieszkancy Okinawy poswigcajg kilka chwil kazdego dnia, aby
przypomnie¢ swoich przodkow, Adwenty$ci modlg si¢, Ikarianie ucinajg
sobie drzemke, a Sardynczycy robig happy hour. Mozliwos$ci sg rdzne.
Wazne jest, aby balansowanie stresu bylo czym$ nawykowym, a nie tylko
odstepstwem od codziennos$ci stosowanym przy okazji weekendu.

4. Regula 80% - przestan jes¢, gdy zotadek jest peten w 80%. W zachodnim
Swiecie pelnym nadmiaru pozywienia, szczegOlnie ta zasada moze
stanowi¢ wyzwanie. Hipokrates z Kos wyglosil t¢ teori¢ juz ponad 2000
lat temu — ,,Gdybysmy mogli kazdej osobie zapewni¢ odpowiednig ilo$¢
pozywienia 1 ruchu, nie za malo, nie za duzo, znalezlibySmy
najbezpieczniejszg droge do zdrowia”. W naszej czesci Swiata tak trudno
nam zachowac zasade ,,nie za duzo”.

5. Wigcej roslin w diecie. Fasola, soja 1 soczewica sg podstawa wigkszosci
stuletnich diet. Migso jest spozywane $rednio tylko 5 razy w miesigcu.
Dobre dla zdrowia i dla planety.

6. Wino o 17.00. Ludzie we wszystkich Niebieskich Strefach (z wyjatkiem
Adwentystow) pija alkohol umiarkowanie i regularnie — maksymalnie 1
do 2 kieliszkéw dziennie z przyjaciéimi i/lub z jedzeniem.

7. Poczucie przynalezno$ci. Wszyscy z wyjatkiem 5 z 263 stulatkow, z
ktorymi przeprowadzono wywiady, nalezeli do jakiej§ wspotnocy
wyznaniowe]. Badania pokazuja, ze uczeszczanie na praktyki religijne
kilka razy w miesigcu moze wydluzy¢ oczekiwang dhugo$¢ zycia o 4 do
14 lat. Oderwanie od konceptu czlowiecka clementu duszy nie jest
korzystne, cho¢ nie ma znaczenia, jakie konkretnie praktyki dbajace od
dusze stosujemy.
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8. Rodzina na pierwszym miejscu. Stulatkowie z Niebieskiej Strefy na
pierwszym miejscu stawiajg swoje rodziny. Oznacza to mieszkanie razem
lub w poblizu starzejacych si¢ rodzicow i dziadkow oraz obdarowywanie
dzieci czasem i miloScig.

9. Wiasciwe plemie. Palenie, otylo$¢, szczescie, a nawet samotno$¢ sg
zarazliwe. Nasze sieci spoteczno$ciowe moga korzystnie lub negatywnie
uksztattowa¢ zachowania zdrowotne. Warto zwraca¢, w jakim
towarzystwie spedzamy najwigcej czasu.

THE BLUE ZONES
.,,‘;..}

LOMA LINDA, 5“;‘:‘3"* 1 : =
causa S » y " OKINAWA,
JAPAN

NICOYA,
COSTA RICA
IKARIA,
GREECE

Jedz mniej by zy¢ dluzej

Aby pozyska¢ energi¢ konieczng do zycia, nasz organizm rozktada
wigzania weglowe wystepujace w biatkach, weglowodanach 1 tluszczach.
Efektem rozktadu wigzan sg resztki atomoéw wegla znajdujace si¢ w naszych
komorkach, ktore nalezy zutylizowac i wydali¢. Do tego potrzebny jest tlen,
ktory laczy sie z weglem tworzac dwutlenek wegla. Z kazdym wydechem
usuwamy resztki procesu tworzenia energii zyciowej. Jak wiadomo, tlen sam w
sobie jest toksyczny dla organizmu i musi by¢ transportowany za pomoca
hemoglobiny. Jesli jednak jaka§ czastka tlenu oderwie si¢ od hemoglobiny,
sytuacja zaczyna robi¢ si¢ bardzo niebezpieczna. Do ochrony przed wolnym
tlenem sluza nam systemy przeciwutleniajace, ktore sg dos¢ skuteczne, jednak
nigdy nie dadza 100% gwarancji. Najprosciej bytoby po prostu minimalizowaé
spozycie bialek, tluszczy 1 weglowodandéw, aby minimalizowa¢ ekspozycje na
resztki weglowe 1 konieczno$¢ ich utylizacji. Naukowcy twierdza, ze
ograniczenie spozycia kalorii o 1/3 kazdego dnia przyczyni si¢ do
dlugowiecznos$ci. O ograniczeniu kalorii w codziennej diecie Polakéw mowi
rowniez prof. Jerzy Vetulani w wyktadzie "Jak zy¢ dtugo, madrze 1 szczesliwie?
Refleksje neurobiologa" dostgpnym w serwisie YouTube (link ponizej).
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Profesor szczegolnie poleca uwadze substacje resweratol, ktory wystepuje w
czerwonych winogronach. Resweratol ma wlasciwosci antyoksydacyjne,
przeciwzapalne 1 uwrazliwiajace tkanki na insuling. Po raz kolejny czerwone
wino (w umiarkowanych ilo$ciach) sprzyja dlugowiecznosci.

Jak wiadomo, nie tylko wazna jest ilo$¢, ale rowniez (a moze przede
wszystkim) jakos$¢ tego, co jemy. W ostatnich latach mikrobiom jelitowy jest
bardzo no$nym tematem nie tylko na polu funkcjonowania uktadu
pokarmowego. OS$ jelito — mdzg 1 mikrobiotg jelitowa wigze si¢ nie tylko z
rozwojem i funkcjag moézgu, ale takze z patofizjologia starzenia si¢ mozgu i
zaburzeniami neurodegeneracyjnymi, takimi jak choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona czy z depresja. Badania naukowe zidentyfikowaly juz wiele
mikroorganizmow, ktore moga wplywaé na rozw(j, starzenie si¢ 1 funkcje
poznawcze mozgu. W swoim przegladzie Kujawska 1 Jodynis-Liebert zbadaty
potencjal polifenoli jako $rodkéw terapeutycznych w leczeniu choroby
Parniksona. Naukowcy sa zgodni, ze polifenole (poza szeregiem innych
korzystnych funkcji prozdrowotnych) wywieraja dziatanie neuroprotekcyjne.
Polifenole, znane réwniez jako bioflawonoidy, wystepuja gtownie w owocach 1
innych roslinach takich jak kakao, ciemnych warzywach czy czarnym bzie.

Jak zy¢, by dobrze umrzec¢?

The Danish Twin Study wykazato, ze tylko okoto 20% dlugosci zycia
przecigtnego cztowieka wynika z bagazu genetycznego, a pozostate 80% jest
podyktowane naszym stylem zycia. To dobra informacja - jestesmy sternikiem
w statku jakosci swojego zycia. Jak to si¢ dzieje, ze jedna osoba z tego samego
srodowiska spokojnie dozywa godnej starosci, a inna staje si¢ szybko
niepelnosprawna? Glownym celem badan nad zaburzeniami funkcji
poznawczych 1 demencja jest zrozumienie, w jaki sposob niektore osoby
zachowuja funkcje poznawcze wystarczajace do satysfakcjonujacego zycia,
podczas gdy wiele innych w ostatnich latach zycia jest pozbawionych
niezalezno$ci. Kazdy z nas jest inny — juz od samego poczatku, do pierwszego
dnia zycia ptodowego. A jednocze$nie kazdy z nas umrze. Seneka mowit, ze
pragnienie dozycia 100 lat jest glupie, poniewaz bez wzgledu na to, jak dhugo
zyja ludzie, marnuja wickszo$¢ swojego zycia. Gdyby zyli tysigc lat, nadal
zmarnowaliby wiekszo$¢. Biorgc pod uwage nieprzewidywalno$¢ jutra, moze
nie warto planowa¢ dozy¢ do setki, ale zwazajagc na madro$¢ antycznego
medrca, warto starac si¢ jak najlepiej wykorzysta¢ czas nam dany wilasnie dzis.
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Rozwazania o nadmiernej aktywnosSci w Swiecie Internetu
KRAKOWSKI JAN

Nakresle  dzisiaj  problemy
psychiczne  jednostki w  nowej
rzeczywistosci. Ludzie jako jedyne
istoty na naszej planecie, nieustannie
daza do rozwoju wiasnej osobowosci
na kazdej z ptaszczyzn. Nie wystarcza _
bowiem cztowiekowi zaznad
bezpieczenstwa 1 komfortu. R6znego
rodzaju aspiracje 1 ambicje caly czas
popychaja nas ludzi w strong gwiazd.
Jednak rozwoj technologiczny, niewyobrazalny postgp naukowy, wymusit na
cztowieku przystosowanie si¢ do nowej rzeczywistosci. W 2021 roku dostep do
Internetu ma juz 85% spoteczenstwa, co jest duzg zmiang w porownaniu z
poczatkiem tego wieku, gdy w 2001 roku miato go tylko 12% ludno$ci Polski. Z
pewnos$cig otwiera to nas na §wiat 1 nowe wspaniale mozliwosci. Daje nam
niezliczong ilo$¢ narzedzi do pracy, rozwoju osobistego czy komunikaciji.
Pragne tylko zauwazy¢, iz tak szybki postep na stale zmienit nas jako ludzi i
ukazal nam nowe zagrozenia.

Subskrypcja szczeScia

Platformy internetowe takie jak YouTube, Facebook, Tinder i inne,
ktorych nie sposdb wymieni¢ z uwagi na ogromng ilo$¢ - kazda z nich zbiera
uzytkownikéw wedle innego kodu wspdlnotowego. Jednak wszystkie maja
jedna ceche wspolna, jaka? Nagradzaja nas za aktywnos$¢ na nich 1 bycie czg$cig
ich spotecznosci. Oferujag nam alternatywng rzeczywisto$¢, ukazuja obrazki
idealnego zycia, w zamian oczekujac tylko kliknigcia palcem - tej tak zwanej
jednej subskrypcji. Z czasem wciggaja nas do swojego $wiata coraz mocniej i
glebiej. Podroz przez tiktoka czy inne tego typu platformy internetowe,
oferujace seri¢ krotkich filmow z bardzo intensywng trescig 1 rytmiczng muzyka,
mozemy S$mialo przyréwna¢ do marzenia sennego. Nasz moézg jest
bombardowany zageszczong treScig o charakterze materialno-seksualno
doznaniowg. Mozemy bez zbednego wysitku poczué si¢ jak krolowie $wiata,
warunek jest jeden - musimy mie¢ natadowang bateri¢ w telefonie i posiadaé
dostep do Internetu. Niestety nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wielkie niesie
to ze sobg zagrozenia. Pozorny brak wysitku jest iluzja, gdyz korzystanie z tak
przetadowanych bodzcami tresci, wyczerpuje nasze zasoby psychiczne, ktére w
realnym $wiecie odpowiadajg za energi¢ i motywacj¢. Skutkiem tego jest zespot
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wyuczonej bezradno$ci wobec problemow rzeczywistych (stad czgste
powiedzenie brzmigce bez telefonu to jak bez reki”). Bardzo szybko
zaczynamy kojarzy¢ rados¢, podniete czy tez inne doznania z Korzystaniem z
telefonu. Czlowickowi zaweza si¢ percepcja, nie dostrzega juz potrzeby
realizacji swoich potrzeb, marzen na jawie. Wszystko czego potrzebuje ma na
wyciggniecie dloni. Tworzy si¢ bledne koto, w wyniku coraz wigkszego
zaangazowania w $wiat nierealny zaczynamy zaniedbywacé nasze prawdziwe
zycie. Rzeczywisto$¢, ktéra coraz czesciej nas zawodzi, zaczynaja pojawiac si¢
mysli typu “Tam wszystko jest mozliwe, tu sq same limity, wysiltek i
trud”. Nasze niepowodzenia ostabiajg naszg samoocen¢ w zZyciu realnym. Nie
radzimy sobie z codziennymi problemami. Coraz czeSciej korzystamy z
narzgdzi obronnych, uciekamy do krainy iluzorycznego szcz¢$cia by nie mysle¢
o tym, co dzieje si¢ wokot nas 1 kim zaczynamy si¢ stawac. Tracimy znajomych,
przyjaciol, czasem nawet wigzy rodzinne przerywaja si¢ i gubia, gdyz nie mamy
juz czasu na dbanie o nie. Wytwarza si¢ uzaleznienie ktore z biegiem czasu staje
si¢ coraz silniejsze. Taki stan rzeczy nie moze zaskakiwac, gdyz jak nakreslitem
wczesniej, kragg si¢ zamyka 1 wyjscie z niego, staje si¢ prawdziwym
wyzwaniem. Tracimy wiar¢ w siebie a przede wszystkim w swoje mozliwosci.

Skutki zdrowotne:

Uzaleznienie od komputera, Internetu czy telefonu z czasem prowadzi do
zaburzen emocjonalnych, probleméw zwigzanych z odzywianiem 1 trawieniem,
poczucia oslabienia, permanentnego zmeczenia, alienacji czy nawet zaburzen
mowy jak i1 prawidlowego pisania.

Degradacja wartosci - uprzedmiotowienie czlowieka

Strony  pornograficzne  notujg  systematyczny  wzrost  liczby
uzytkownikow. Coraz czgsciej zamiast spelnia¢ swoje potrzeby seksualne z
partnerem, uciekamy si¢ do samo zaspokajania przy treSciach pornograficznych.
Dzieje si¢ tak dla tego, ze tresci te mamy dostepne na wyciagniecie reki, a
interakcja z drugg osobg wymagaja wysitku oraz pracy. Mamy do czynienia z
kolejna iluzja szczes$cia, ktorg daje nam na tacy Internet. Uzaleznienie od
pornografii pozostaje nadal w strefie problemow tabu, jednak coraz wigksza
swiadomos$¢ psychologdéw przyczynia si¢ do walki z tym zjawiskiem, ktore
skutkuje brakiem zaangazowania w interakcje seksualne w rzeczywistosci,
uprzedmiotowieniem cztowieka, sprowadzeniem go do roli obiektu wulgarnego,
pozbawionego uczu¢ i cztowieczenstwa. Mozna takze zaobserwowaé rozwoj
poczucia winy, bezsilnosci, ale takze wzrost negatywnego przeswiadczenia o
mitosci wsrod konsumentéw pornograficznych tresci. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
zaczynamy widzie¢ w drugim czlowieku jedynie przedmiot do zrealizowania
wilasnych zadz. Nasze libido potrzebuje zaspokojenia 1 nie ulega to zadnej
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watpliwosci. Warto jednak realizowa¢ zycie seksualne na jawie. Licznego
rodzaju zaburzenia seksualno$ci wyrastajg na piedestale pornografii.

Komunikatory, czaty

Dostrzegam w nich wiele dobrego, moga skutecznie zwiekszy¢ tatwos¢
komunikacji miedzy ludZzmi. Nalezy jednak pamigtac, iz nie sg wstanie zastgpic
realnego spotkania. Zadbajmy o to, by poswieca¢ rowniez czas dla swojej
rodziny, przyjaciot i znajomych w §wiecie realnym.

Relacje rodzinne a nadmierne korzystanie z Internetu

Mozemy zaobserwowal coraz czestsze korzystanie z Internetu wsrod
osob nieletnich. Osoby mlode sg szczegdlnie narazone na uzaleznienie si¢ od
tych dobr, z uwagi na slabo wyksztalcona umiejetnos¢ odmawiania sobie
przyjemnos$ci. Gry komputerowe zapewniaja rozrywke, ktéra jest tatwo
dostepna jak 1 niezwykle atrakcyjna z uwagi na roéznorodnos¢ tresci ktore
oferuje. Kolejnym aspektem jest nagroda motywacyjna, ktora dostejmy w grach
komputerowych - sa to wirtualne nagrody za wykonywanie zadan, postep w
grze, aktywnos¢, czy wspolprace z innymi graczami. To wszystko powoduje, iz
dzieci chetniej 1 duzo cze$ciej, zamiast realnych kontaktéw, wolg zanurzy¢ si¢ w
swat wirtualnej rozrywki. Rodzice bardzo cze¢sto lekcewaza ten problem, gdyz
nie dostrzegaja nic zlego w tym, ze dziecko jest zajete 1 samo organizuje sobie
swoj czas wolny. Wynika to po czg$ci z tego, iz mtode osoby, u ktorych pojawia
si¢ to zjawisko, stajg si¢ spokojne i zamknig¢te w sobie. Dorosli w dzisiejszych
czasach maja podniesiony prog tolerancje w stosunku do wirtualnej
rzeczywistosci, gdyz sami czesto sg aktywnymi uzytkownikami internetowych
treSci Przez to, 1z sami sg zanurzeni w otchtani technologicznej, czesciej
bagatelizuja ten problem u swoich dzieci.

Relacja rodzic-dziecko ksztattuje schematy komunikacyjne na cate zycie.
Gdy sa one zaniedbane, rzutujg negatywnie na catg przysztos¢ dziecka. Mtoda
istota musi nauczy¢ si¢ porozumiewac z otoczeniem a do tego pierwszym
mostem jest rodzic, jednak gdy zamiast tego, gtdwnym zroédlem egzystencji staje
si¢ przestrzen wirtualna, mamy do czynienia z wtoérnym wycofaniem
spotecznym. W tym wypadku najpierw rodzic popada w otchlan Swiata
wirtualnego, po czym naturalnie dziecko nasladujagc ten model zachowania
zaczyna swoja przygode z tym §wiatem.

Przyklad modelowania zachowania

Podczas wspodlnego spozywania positku, wszyscy domownicy zajmujg si¢
swoimi telefonami. Dziecko probuje nawigza¢ kontakt, podejmujac inicjatywe
konwersacyjng. Kontakt zostaje odrzucony, poniewaz rodzice s3 pochlonigci
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praca na komputerze, intrygujacymi filmami wideo itp. Dziecko uczy si¢
wycofania z komunikacji, w przysztosci niechetnie bedzie podejmowato préby
konwersacji, bardzo prawdopodobne, iz taki sam model relacji przekaze

swojemu dziecku w przysztosci.
Koncepcja zero — Metoda wyjscia

Wedle wyzej wymienionych
zjawisk jak [ argumentow
przytoczonych w tym artykule, pragng
nakresli¢ swoja koncepcje wyjscia z
uzaleznienia opartag schematycznie na
innych  koncepcjach  odejscia  od
uzaleznien i nawykow behawioralnych.
Koncepcja zero polega na zredukowaniu
doptywu bezproduktywnej stymulacji
zewnetrzne] do stanu zero. Opiera si¢ na

zalozeniu, 1z wszystko co trafia do nas wywiera na nas wptyw 1 decyduje o
modelowaniu naszego zachowania jak 1 naszego ja. Jezeli zaczniemy czerpac
energi¢ z pozytywnych bodzcow, zaczniemy zy¢ lepiej, a poczucie spetnienia 1
kontroli naszego zycia zwigkszy sie.

Do pozyvtywnych bodzcow zaliczamy;

rozwo0j osobisty (ksigzki, aktywnos$¢ tworcza, nauka)
aktywno$¢ fizyczna (sport, treningi, Spacery)

regularny odpoczynek

spotkania z bliskimi

medytacja, kontemplacja (wyciszenie si¢ 1 skupienie na sobie)
aktywnos$¢ tworcza

inne interakcje spoteczne

Do negatywnych bodzcow zaliczamy w obrebie rozrywek internetowych ;

zbyt duze zaangazowanie w rozrywki oferowane przez strony
internetowe, gry itp.

przegladanie 1 nadmierne zainteresowanie informacjami zbgdnymi w
naszym codziennym zyciu, a zawierajacych tresci o wysokim
nacechowaniu emocjonalnym.

tre$ci zawierajgce pornografig, akty agresji

Im wigcej bedziemy przyjmowaé negatywnych bodzcow, tym wigksze

prawdopodobienstwo, ze z czasem stang si¢ one wyzwalaczem dla negatywnych
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stanow psychicznych 1 zachowan. Nalezy o tym pamigtaé, gdyz jak widzimy
dostep do nieodpowiednich bodzcoéw stymulujacych jest szybki, nieograniczony
1 atrakcyjny pod wzgledem sity wyzwalanych standw psychicznych. Zawsze
jednak jest nietrwaly i szukajacy cigglych wzmocnien tresci uzywanych do
celow realizacyjnych. Wydhuza si¢ takze czas, ktory poswigcamy by odczué
zaspokojenie, wynika to ze zwigkszonej tolerancji na te bodzce.

Poczatkowo zmiana swoich przyzwyczajen jest dla osoby duzym
wyzwaniem. Jednak z czasem organizm uczy si¢ nowych nawykow 1 staja si¢
one catkowicie naturalne. Moga wystapi¢ typowe efekty odstawienne.
Zaliczamy do nich spadek nastroju, senno$¢, problemy z koncentracja,
nadmierna lekliwo$¢, poczucie bezsilnosci 1 pustki. Moga takze wystapi¢ bole
glowy 1 migs$ni. Najlepszym wyjsciem z tej sytuacji jest kontrolowanie swoich
stanow emocjonalnych. Przygladanie si¢ swojemu wnetrzu jak 1 catemu
organizmowi. Gdy pojawia si¢ cheé¢ powrotu do destrukcyjnych czynnosci,
nalezy przeja¢ kontrolg i1 zaja¢ si¢ czyms$ innym. Wskazana jest aktywnos$c¢
fizyczna, ktéra pobudza wydzielanie dopaminy, przez co nasz nastrd] si¢
poprawi, a natretne mysli odejdg wraz z wysitkiem. Nie zaleca si¢ przebywania
w samotnosci, gdyz moze to potegowac chec siegniecia do starych nawykow.
Uswiadomienie sobie posiadanego problemu jest kluczowe. Efekty pojawig si¢
tylko w momencie, gdy motywacja do zmiany bedzie trwata i nie bedzie
kolidowata z naszymi poglagdami na §wiat. Znaczace jest poznanie przyczyn
zanurzania si¢ w $wiat Internetu. Co nam on zastgpuje? Jaki ma wptyw na mnie,
moje cele, osoby mi najblizsze? Czy rzeczywiscie jestem dzigki niemu bardziej
szczesSliwy? Czy teraz zyje pelnig zycia?

Rozwazania pragng zakonczy¢ spostrzezeniem, i1z $wiat na wielu
ptaszczyznach przeniost si¢ do wirtualnej rzeczywistosci, zachgcajac nas do
uczestnictwa w nim. Odnosz¢ wrazenie, ze czasami zaciera si¢ nam wszystkim
to, co jest realne od tego, co juz takie nie jest, na skutek ciagltego przenikania si¢
tych rzeczywistosci. Sami musimy zdecydowac ktore czgsci tego $wiata niosg ze
sobg mozliwosci, narzedzia 1 w efekcie majg pozytywne znaczenie dla naszego
zycia, a ktore to z kolei 1zoluja nas od najblizszych 1 popychajg nas w Swiat
iluzorycznego szczescia. Ktore stuzg nam do bycia lepszymi ludzmi, a ktore to z
kolei projektujg nam §wiat zastepczy.
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jest, ale moze si¢ 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 zyjemy piszac wilasng
histori¢. My jako redakcja chcemy publikowa¢ zycie naszej spotecznosci, ktorag
kazdy z nas tworzy. Uwazamy, Ze jest warta publicznej uwagi.

Zachecamy was serdecznie do czytania 1 zgloszenia si¢ do aktywnej dziatalno$ci
redakciji.

Chcesz pomoc przy tworzeniu tego Magazynu? Masz duzo pomysiéw na
artykuty? Chcesz poszerza¢ swoje horyzonty 1 predyspozycje? Chcesz
zaangazowac si¢ w tworzenie kolejnych numerow Magazynu?

Smiato, pisz do nas!
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