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LIST OD REDAK(]I

Czes¢!!

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie sie jest naszg misjg. Chcemy, zeby
ten magazyn byt zywy i kazdy ze studentéw Collegium Humanum dotozyt swojg
cegietke w procesie jego wydawania. Tak naprawde czy to bedzie kwartalnik,
potrocznik czy miesiecznik zalezy tylko od studentéw. Wierzymy jako redakcja, ze
nadamy mu razem wielkie znaczenie, a kazdy z nas dzieki niemu bedzie miat swdj
udziat w postaci artykutéw.

Myslimy, ze kazdy z nas potrafi by¢ redaktorem, a nawet sadzimy, ze juz nim
jest, ale moze sie tak zdarzy¢, ze jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna o czymkolwiek,
jedynym ograniczeniem jest nasza wyobraznia. Wystarczy uswiadamiajgc sobie, ze
robimy to juz od dawna, bo zyjemy piszac wtasng historie. My jako redakcja chcemy
publikowac zycie naszej spotecznosci, ktérg kazdy z nas tworzy. Uwazamy, ze jest
warta publicznej uwagi.

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

Zachecamy was serdecznie do czytania i zgtoszenia sie do aktywne] dziatalnosci
redakcji.

Zyczymy smacznego: )

Redaktorzy Naczelni Magazynu Studenckiego Discipulus
Tomasz Sitek

Magda Antoniak

Sebastian Krauz




W LIS OD SAMORZADU STUDENCKIEGO

COLLEGIUM HUMANUM

SAMO

RZIAD STUDENCK

Wielkimi krokami zbliza sie koniec roku akademickiego 2021/22. Byt to, po raz
kolejny, dziwny czas. Po okresie 2 lat pandemii, zaczelismy powoli wraca¢ do
stosunkowo normalnego zycia. Nie tylko prywatnego, ale réwniez akademickiego.
Spora cze$¢ z nas wrdcita, przynajmniej czeSciowo, na uczelnie. Powoli zaczynamy
zapominaé o czasie spedzonym w czterech scianach. Bez kontaktu nie tylko z naszymi
wyktadowcami, ale rowniez w wielu przypadkach z naszymi bliskimi czy przyjaciétmi.

Niestety ostatnie miesigce wcale nie sg dla nas spokojniejsze. Kazdy z nas
pamieta to, czego swiadkami bylismy 24 Ilutego br., kiedy to rosyjski furiat
zdecydowat sie na bestialski atak na naszych sgsiadéow zza wschodniej granicy.
Sytuacja naszych sasiadéw z Ukrainy wzbudza wiele emocji — obawe o przysztosé
naszego regionu, ale przede wszystkim poczucie solidarnosci i chec¢ niesienia
wsparcia. W tych czarnych godzinach nasze mysli s3 z Ukraing i niewinnymi
kobietami, mezczyznami i dzie¢mi, gdy stojag w obliczu tego niesprowokowanego
ataku i strachu o swoje zycie. Wojna zawsze uderza w zwyktych obywateli i nigdy nie
jest rozwigzaniem.

W imieniu catej URSS CH oraz jego Prezydium chciatbym podziekowac
wszystkim tym, ktorzy zaangazowali sie w pomoc naszym przyjaciolom zza
wschodniej granicy. Wasza pomoc byta bezcenna i niewatpliwie pomogta ogromnej
liczbie ludzi.

Na koniec, mam nadzieje ze przejdziecie suchg stopg przez sesje i zycze Wam
bezpiecznych, spokojnych i udanych wakacji. Mam nadzieje, ze juz w pazdzierniku
wszyscy spotkamy sie ponownie na uczelni.

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

Sebastian Krauz




AKCJE CHARYTATYWNE SAMORZADU

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

Stasiu kazdy dzien wita z usmiechem i z uSmiechem na ustach go konczy. Jest
pogodnym i ciekawym Swiata chtopcem, ktory lubi ksigzeczki i uktadanki. Uwielbia
wszelkie zabawy sensoryczne, kgpiele w wodzie i btotku. Po dwdch latach badan i
konsultacji u specjalistow, u Stasia wykryto mikrodelecje 16p.11.2 i afazje. Stasiu nie
mowi, rozwija sie wolniej, niz dzieci w jego wieku.

Jest dzieckiem wymagajgcym intensywnej rehabilitacji i wielu konsultacji
specjalistycznych oraz statej opieki i troski. Jego choroby nie da sie wyleczyé.
Wierzymy jednak, ze dzieki regularnej rehabilitacji oraz wsparciu jakie otrzyma od
wszystkich, ktérzy go kochajg, bedzie na tyle samodzielny, aby aktywnie
uczestniczy¢ w codziennym zyciu.

Jak mozecie pomac? To proste! Mozecie to zrobié¢ na dwa sposoby:

1. Dokonaé dobrowolnej wptaty na stronie
internetowej:https://sercadlamaluszka.pl/nasi.../stanislaw-torchala...
2. Dotaczy¢ do grupy Facebookowej gdzie bedziecie mogli licytowac i
wystawiac
,fanty”. Zebrane S$rodki zostang przekazane na badania oraz
rehabilitacje

Stasia:
https://www.facebook.com/groups/166335848484968/?ref=share

Zachecamy wszystkich, do zaangazowania sie akcje i wsparcie Stasia oraz jego

rodziny w tym trudnym momencie. Dobro nic nie kosztuje, a moze wywofaé
uSmiech na twarzy drugiego czfowieka i poméc mu w jego codziennych
przeciwnosciach.



https://www.facebook.com/groups/166335848484968/?ref=share

Studentka Collegium Humanum potrzebuje pilnej pomocy
KRAUZ SEBASTIAN

Magda cierpi na bardzo rzadka chorobe wywotang silnymi antybiotykami.
FQAD  (Fluoroquinolone-Associated  Disability) to zespdét  postepujacej
niepetnosprawnosci spowodowany toksycznymi skutkami ubocznymi po leczeniu
fluorochinolonami. Chemioterapeutyk na bazie fluorochinolonéw sieje straszne
spustoszenie w organizmie. Magda przeszta juz operacje dwodch odcinkéw
kregostupa,zmaga sie ze skutkami wylewu podpajeczyndwkowego, ma uszkodzenia
demielinizacyjne OUN, uszkodzenia modzgu, podejrzenie polineuropatii,
nieszczelnosci jelit, uszkodzenia kosci, m.in. w kregach odcinka piersiowego
kregostupa, autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, uszkodzenie S$ciegien i
przyczepow, pekniety tgkotke etc. Mogtaby obdzieli¢ chorobami kilkanascie osob i
kazda z nich bytabyciezko chora.

Choroba ma charakter postepowy, wiec liczy sie czas. A zostato go coraz
mniej, zmiany zwyrodnieniowe postepujg. Od jakiego$ czasu Magda nie trawi
pokarmu, wymiotuje, ma zawroty gtowy, dretwiejg jej rece. Stracita rdéwniez
przedniego zeba wraz z korzeniem, a préba odbudowy kosSci w szczece nie powiodta
sie. Trzy miesigce temu fluorochinolony zaatakowaty po raz kolejny ukfad
miesniowo- szkieletowy i doszto do zajecia sciegien w stawach kolanowych,
barkowych, tokciowych i biodrowych, ktore zagrazajg w poruszaniu sie. Jesli tego nie
cofniemy Sciegna pekng i Madzia nie bedzie chodzié.

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

Jak mozecie pomdc? Magde mozecie wesprzec¢ wptacajgc na zrzutke klikajac
w link: https://zrzutka.pl



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

WIADOMOSCI UCZELNI ORAZ SAMORZADU

Studentka Psychologi Dominiki Kulaga Wicemistrzynia Polski
KRAUZ SEBASTIAN

01-03 kwietnia 2022 r. Dominika Kulaga — studentka Ill roku Psychologii
Collegium Humanum Filia w Rzeszowie — zostata Wicemistrzynig Polski w ptywaniu
stylem grzbietowym na dystansie 50 m w Akademickich Mistrzostwach Polski
organizowanych w Centrum Sportowo-Dydaktycznym Politechniki toédzkiej ,Zatoka
Sportu”.

Juz pierwszego dnia mistrzostw nasza reprezentantka Dominika Kulaga
awansowata w sesji porannej do Finatu A i wywalczyta brgzowy medal na
dystansie 100 m stylem grzbietowym w klasyfikacji generalnej, zas drugi dzien
przynidst Dominice tytut Wicemistrzyni Polski oraz srebrny medal na dystansie 50 m
stylem grzbietowym réwniez w klasyfikacji generalnej.

Jednoczesnie nasza Wicemistrzyni réwniez na tym dystansie wywalczyta
najlepsze miejsce wsrdd uczelni niepublicznych i tym samym zapewnita naszej
uczelni Collegium Humanum 10 miejsce w rankingu medalowym! Przed Dominika
Kulaggkolejne przygotowania do zawodéw w Letnich Mistrzostwach Polski
Senioréwi Mtodziezowcow w ptywaniu oraz do Europejskich Igrzysk Akademickich.
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Brazowy medal Aleksandra Szczerbatego podczas AMP
KRAUZ SEBASTIAN

W Krakowie odbyty sie Akademickie Mistrzostwa Polski w aerobiku
sportowym, ktére skupity okoto 100 zawodnikéw z 17 uczelni — w tym ponad 90
dziewczat i 6 mezczyzn.

Specjalisci konkurencji, ktéra skupia w sobie elementy tanca i akrobatyki
mogli startowaé w pieciu konkurencjach — jedynkach kobiet i mezczyzn, duetach
(kobietai mezczyzna, 2 kobiety lub 2 mezczyzn), tréjkach (3 kobiety. 3 Mezczyzn lub
grupa mieszana), a takze w teamach (5-7-osobowe dowolnej ptci).

Naszg uczelnie reprezentowat zawodnik KU AZS Collegium Humanum
Aleksander Szczerbaty Student Il roku Psychologii na rzeszowskiej filii,
ktory w uktadzie finatowym w kategorii solistéw mezczyzn wywalczyt brazowy
medal.

Wspotpraca Collegium Humanum z liderem w branzy HR Antal Poland
KRAUZ SEBASTIAN

12 kwietnia w Warszawie br. JM |
prof. dr hab. Pawet Czarnecki — Rektor
Collegium Humanum i Pan Artur Skiba-
Prezes Zarzadu Antal Polska podpisali
porozumienie o wspotpracy.

Antal Polska objeta patronatem
merytorycznym studia podyplomowe MBAi

na kierunku Zarzadzanie w specjalizacji HR i Talent Management

DBA Dyrektor HR oraz studia | i Il stopnia
realizowane w Collegium Humanum. Zawarta umowa pomiedzy Collegium

Humanum a Antal otwiera droge do realizacji praktyk zawodowych przez
studentow Collegium Humanum w obszarze doradztwa HR i zarzadzania.

Zakres wspotpracy pomiedzy obiema instytucjami edukacyjnymi jest




naprawde szeroki. Obejmuje prowadzenie wspdlnych projektéw badawczych,
organizacje szkolen, kurséow, debat oraz konferencji naukowych i studiow
podyplomowych oraz mozliwosci realizacji praktyk zawodowych przez studentéw
CollegiumHumanum.

Antal jest liderem rekrutacji specjalistow, menedzerédw oraz doradztwa HR.
Do kazdego z projektéw angazuje indywidualnie dobrany zespét specjalistow. Dzieki
temu zapewnia obstuge na najwyzszym poziomie z gwarancjg na osiaggniecie celu
oraz satysfakcje z przeprowadzonych dziatan.

Antal Polska objeta patronatem merytorycznym studia podyplomowe
MBAi DBA Dyrektor HR oraz studia [ill stopnia na kierunku
Zarzadzaniena specjalnosci: HR i Talent Management.

Mec. dr. Kamil Stepniak Dyrektorem Centrum Analiz Prawnych
KRAUZ SEBASTIAN

JM prof. dr hab. Pawet Czarnecki,
MBA, DBA, LL.M, dr h.c. Rektor Collegium
Humanum powotat Dyrektora Centrum
Analiz Prawnych Collegium Humanum
adiunkta iwyktadowce na kierunku Prawo
Mec. dr. Kamila Stepniaka.

Celem dziatalnosci Centrum Analiz

Prawnych  Collegium  Humanum jest
propagowanie idei praworzgdnosSci prawa, atakie wspieranie zycia publicznego
oraz akademickiego poprzez:

e Badania w zakresie nauk prawnych i narzedzi LegalTech
e Kontrola poprzez monitorowanie jakosci stanowionego prawa

e« Umozliwienie studentom Collegium Humanum na kierunku Prawo nabywania
doswiadczenia i poszanowania etyki i etosu pracy prawnika.




Centrum Analiz Prawnych w celu wykonywania swoich dziatan podejmuje
wspotprace zjednostkami rzgdowymi, samorzadowymi, prywatnymi, a takze
z osrodkami akademickimi z catej Polski. Wartoscig nadrzedng CAP jest zachowanie
neutralnosci i obiektywnosci w petnionych zadaniach. Dlatego tez prowadzimy
dziatania majgce na celu koncyliacyjne podejscie do problematyki prawnej poprzez
uwzglednianie zrdznicowanych stanowisk stron biorgcych udziat w obrocie
normatywnym.

Dyrektor Centrum Analiz Prawnych Mec. dr Kamil Stepniak to specjalista
w zakresie prawa konstytucyjnego i prawa nowych technologii oraz legislacji.

Prof. Lech Kurnicki Dyrektorem Instytutu Zarzadzania i Finansow
KRAUZ SEBASTIAN

20 kwietnia 2022 r. w Collegium
Humanum JM prof. dr hab. Pawet Czarnecki —
Rektor Collegium Humanum  powotat '
na Dyrektora Instytutu Zarzadzania
i Finansow prof. dr inz. Lecha Kurnickiego.

Prof.drinz. Lech  Kurnicki jest
Absolwentem Wydziatu Nauk Ekonomicznych

i Zarzadzania Politechniki Gdanskie;.

Ukonczyt Studia Doktoranckie z Nauk Ekonomicznych na Wydziale Nauk
Ekonomicznych i Zarzadzania Uniwersytetu Szczecinskiego. Uzyskat tytut ,Cztowieka
marketingu i sprzedazy roku 2010” magazynu BRIEF oraz ,Dyrektora Marketingu Roku
2010” serwisu branzowego Mediarun. Cztonek zarzagdéw iPrezes w spoice
farmaceutycznej, mediowej oraz energetycznej w Polsce, na Litwie i w Niemczech.

Misjg Instytutu Zarzadzania iFinansow jest dazenie do przekazywania
studentom wiedzy zzakresu zarzgdzania ifinanséw oraz przygotowania ich
do odpowiedzialnego wykonywania zawodu w zgodzie z zatozeniami etyki zawodu.
Stwarzanie optymalnych warunkéw do uwalniania potencjatu intelektualnego
irozwoju kompetencji, aby w jak najlepszy sposdéb przygotowaé studentdow
do wykonania wybranego zawodu.
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Wspélpraca Samorzadu z Wyciskarka Potencjatu
KRAUZ SEBASTIAN

19 kwietnia br. Wiceprzewodniczacy URSS CH,
Tomasz Sitek, zostat wybrany ambasadorem Wyciskarki
Potencjatu na naszej Uczelni. Wyciskarka Potencjatu to
najwieksze w Polsce Zrédto wiedzy o stypendiach,
wymianach zagranicznych i innych mozliwosciach
rozwoju dla ambitnych mtodych osdb. Swojg misje S
realizujemy przez media spotecznosciowe, siec W
ambasadoréw oraz platforme internetowg, bedaca

najwiekszg bazg programéw w naszym kraju.

Na podstawie preferencji i zainteresowan uzytkownika razem z Wyciskarkg
dobieramy dla niego spersonalizowang oferte, skracajgc do minimum czas
potrzebny na samodzielny research. Dysponujemy szerokg wiedzg o programach, w
ktére mozemy Cie zaangazowac.

Bezptatny projekt ,Absolwent w drodze do kariery!”
KRAUZ SEBASTIAN

Fundacja Heros rozpoczeta realizacje Il edycji projektu pn.,Absolwent
w drodze do kariery!” wspéftfinansowanego ze Srodkédw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.

Cel Projektu:

Celem projektu jest wzrost zatrudnienia co najmniej 65 sposréod 260
Beneficjentow Ostatecznych biorgcych udziat w projekcie w okresie od
01.10.2019 do 30.09.2023 realizowanym na terenie wojewoddztwa: lubelskiego,
sSwietokrzyskiegoi podkarpackiego poprzez kompleksowe i indywidualne wsparcie w
podnoszeniu kwalifikacji zawodowych i uzyskaniu doswiadczenia zawodowego przez
osobyniepetnosprawne posiadajgce wyksztatcenie wyzsze.
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Adresatami projektu s3: osoby niepetnosprawne w stopniu znacznym,
umiarkowanym i lekkim w rozumieniu ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r. o
rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnieniu osdb niepetnosprawnych
(Dz.U. z 2011 nr 127 poz. 721, z pozn. zm.) spetniajgce nastepujgce warunki:

e realizujg ostatni lub przedostatni semestr nauki w szkole wyzszej lub s3
absolwentami szkoty wyzszej tzn. ukonczyty szkote wyzszg lub uczelnie
zagraniczng (lub uzyskaty absolutorium) posiadajg dyplom, S$wiadectwo
lub inny dokument potwierdzajacy posiadanie tytutu zawodowego lub
stopnia naukowego, wydany nie wczedniej niz 60 miesiecy przed dniem
przystgpienia do projektu

e nadzien przystgpienia do projektu pozostajgce bez zatrudnienia

e zamieszkujgce na terenie wojewddztwa lubelskiego, podkarpackiego
lub swietokrzyskiego w rozumieniu przepiséw KC,

e niekorzystanie z tych samych formy wsparcia w ramach kilku réwnoczesnie
realizowanych projektow — jezeli realizacja tej formy wsparcia prowadzi,
w kazdym z projektéw, do osiggniecia takich samych efektéw.

Przewodniczacy Samorzadu Studenckiego CH czlonkiem Komisji ds.

Pomocy Ukrainie przy FUN
KRAUZ SEBASTIAN

21 kwietnia br. przewodniczacy
Ogodlnopolskiego Prezydium Uczelnianej
Rady Samorzadu Studenckiego Collegium
Humanum, Sebastian Krauz, zostat
wybraty do Komisji ds. Pomocy Ukrainie
przy Forum Uczelni Niepublicznych.

Forum Uczelni Niepublicznych utworzyto

specjalng Komisje ds. pomocy

studentom pochodzgcym z Ukrainy. Jej celem jest rozpoznanie potrzeb oraz pomoc
dla studentéw i studentek, przedstawicieli sSrodowiska akademickiego, a takze
skoordynowanie dziatann pomocowych na uczelniach niepublicznych w Polsce!
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ARTYKULY I PUBLIKACJE

Jak wazny jest wczesny start dla dziecka z autyzmem
KRAUZ SEBASTIAN

Kazde dziecko z ASD jest wyjatkowe,
niepowtarzalne i jedyne w swoim rodzaju. Jego unikalna
osobowos¢ oraz specyficzne preferencje sprawiajg, ze
czesto wyzwalajg sie u nich niespecyficzne i wyjgtkowe na
skale globalng talenty. Mogtoby sie wydawa¢ w takim
razie, ze ASD nie jest niczym strasznym co nie do konca
jest prawda, a fakt, ze rodzice czesto pozostawieni sg

sami sobie i sami muszg zapewni¢ odpowiedni start
swoim pociechom sprawia, ze jest to zagadnienie niezwykle istotne.

Autorki i badaczki Sally J. Rogers, Geraldine Dawson i Laurie A. Vismara
zwracajg uwage na trudnosci, z jakimi na co dzien muszg sie mierzy¢ dziec dotkniete
ASD. Piszg one, ze majg one trudnosci z ze zwracaniem uwagi na osoby z ich
otoczenia, dzieleniem sie uczuciami — zwtaszcza ztoscig i szczesciem- poprzez gesty
czy mimike, maja trudnosci z przekazywaniem emocji w sposéb bezposredni, czesto
nie postugujg sie zbyt wieloma gestami podczas komunikacji i wiele, wiele innych.
tatwo wiec zauwazy¢, ze juz od najmtodszych lat, dziecko takiej mierzy sie z wieloma
przeciwnosSciami. Dlatego wczesny start dla takiego dziecka jest niezwykle wazny

Wyrdznia sie kilka obszaréw, w ktérych nalezy pracowacé z dzieci z ASD:

zwracanie uwagi na innych ludzi;

e postugiwanie sie tak zwanym usmiechem spotecznym;

e zamiana rdl i angazowanie sie w zabawny sposodb;

e postugiwanie sie gestami i jezykiem;

e nasladowanie innych osob;

e skupienie uwagi na innych osobach;

e zabawa zabawkami w sposdb zgodny z ich charakterem.

Dla wielu rodzin, diagnoza AUTYZM brzmi niemal jak wyrok. Stawia ona ich, ale
rowniez cafg rodzine, przed zupetnie nowg rzeczywistoscia. No wtasnie, czy tak
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zupetnie nowga? Wedtug autorek, wyzej wymienionych badaczek, od kilku lat kwestia
tzw. ,,nowej rzeczywistosci” nieco sie zatarta, wobec rozwoju technologii.

Na dobry poczatek, rodzice powinni przede wszystkim poszerzy¢ swojg wiedze na
temat terapii oraz stosowanych technik terapeutycznych. Szczegdlnie czesto
wykorzystywane sg strony internetowe poswiecone zagadnieniu ASD, ale warto
pamietac¢ o tym, zeby uwazac¢ na takie informacje, poniewaz czesto sg one po prostu
nieprawdziwe lub mylne. Do najbardziej sprawdzonych stron nalezg: Autism Speaks
oraz narzedzie ,, 100 Day Kit”.

Kolejnym waznym elementem procesu jest wybdér odpowiedniego programu
interwencyjnego. Wyrdznia sie nastepujgce kryteria oceny:

e Interwencja powinna rozpoczgyc sie tak szybko, jak to tylko mozliwe;

e Program interwencyjny powinien by¢ zindywidualizowany dla kazdego dziecka,
uwzgledniajagc jego unikalne cechy, mocne strony i stojgce przed nim
wyzwania;

e Program powinien by¢ zaprojektowany i nadzorowany przez przeszkolony,
profesjonalny zespot;

e Nalezy wykorzysta¢ program skupiajgcy sie wokét konkretnych obszarow
zwigzanych z ASD;

e Program powinien przewidywaé nieustanne gromadzenie danych dotyczgcych
postepow dokonywanych przez dziecko;

e Dziecko powinno by¢ mocno zaangazowane w formy aktywnosci
interwencyjnej i otrzymywac¢ co najmniej 25 godzin ustrukturyzowanej
interwencji tygodniowo;

e Rodzice muszg z duzym zaangazowaniem uczestniczy¢é w interwenc;ji,
ustanawianiu celow i priorytetow.

Rodzice muszg podjgc¢ rowniez wybor pomiedzy programem od niemowlectwa do
trzeciego roku zycia a programem przedszkolnym. W programie nalezy uwzglednié¢
rowniez pomoc dodatkowych terapeutéw oraz ich wsparcie w srodowisku domowym.
Mogg to byé: logopedzi, terapeuci, specjaliSci z zakresu terapii zajeciowej,
psychologowie oraz fizjoterapeuci.

Wczesny start dziecka z autyzmem jest wiec o tyle wazny, ze pozwala mu na dobre
funkcjonowanie w sSrodowisku oraz zatarcie pewnych granic, ktére mogg by¢ dla
niego niezwykle wymagajace i destrukcyjne.
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Masturbuje sie, bedac w zwigzku
ANTONIAK MAGDALENA

Masturbujg sie wszyscy - kobiety,
mezczyzni, mifodzi, starsi - tak samo
single czy osoby bedgce w zwigzku. Taka
nasza natura - rzeczg normalng jest, ze
ludzie wzbogacajg swoje zycie seksualne,
nawet to najbardziej satysfakcjonujace,
za pomocg wibratoréw, roznego rodzaju

zabawek czy chociazby reki.
Zaspokojenie swojego popedu samemu, posiadajgc partnera/partnerke nie jest
zdrada czy powodem do wstydu!

Pytanie, ktére czesto zaprzata gtowy osobom w zwigzkach jest czy masturbacja
wplywa na poziom przyjemnosci, jaki czerpiemy ze wspodtzycia z partnerem.
OdpowiedZ na to pytanie brzmi: NIE! Masturbacja nie ma tu nic do rzeczy - ludzie
masturbuja sie niezaleznie od stopnia zadowolenia ze swojego zycia seksualnego i
relacji z partnerami. ,Samomito$¢” nie nalezy do objawéw niedosytu seksu, zycia w
swoim wyimaginowanym, alternatywnym s$wiecie fantazji czy romansu na boku.
Pamietajmy, ze onanizowanie sie jest jedynie dodatkiem do zycia intymnego, a nie
jego substytutem. Przeciez i kobiety i mezczyzni odczuwajg poped seksualny nie tylko
w sytuacji, gdy ich partner/ka jest ,pod rekg”, moga mie¢ potrzebe zaspokojenia go
rowniez, gdy s oddaleni od siebie - mogg chcie¢ da¢ upust swoim potrzebom bez
wkfadu emocjonalnego i fizycznego, ktory jest niezbedny podczas seksu we dwoje.

Jak same niektére kobiety przyznajg, czesto i dtugo uwazaty, ze bedac w
szczesliwym zwigzku, majgc satysfakcjonujgce zycie seksualne, zadna osoba z pary nie
powinna siega¢ po zaspokajanie sie samemu. Czestg reakcjag w sytuacji, gdy
dowiadujg sie, jak jest naprawde jest:

LAle bytam gtucha i slepa, sqdzqc, ze ludzie dotykajq sie w samotnosci wyfqcznie, gdy
odczuwajq niedosyt seksu!”.

To powszechnie przyjete przez spoteczenstwo btedne zatozenie zwigzane z
onanizowaniem sie prowadzi do wielu rozterek. Osoby uwazajgce za swoj obowigzek
zaspokojenie wszystkich potrzeb i fantazji seksualnych partnera/ki, stawiajg przed
sobg zadanie nierealne do wykonania. Te wymagania wobec swojej osoby, moga
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negatywnie wptywac na jako$¢ zwigzku i niepotrzebnie powodowaé coraz wieksza
naktadang na siebie presje.

Powtarzam! Masturbowanie sie nie wysysa energii ze zwigzku, wrecz
przeciwnie - znaczaco go wzmacnial

Im czesciej sami sie zaspokajamy, tym wieksza przyjemnos¢ bedziemy czerpac
ze wspotzycia z partnerem/partnerka. W Stanach Zjednoczonych przeprowadzono w
1994 roku badania - podjeto sie ich Social Orgtanization of Sexuality. Wyniki
potwierdzity, ze czestsze onanizowanie sie, czy to kobiet , czy mezczyzn, powodowato
zwiekszong czestotliwosc inicjowania zblizen ze swoimi partnerami/partnerkami.

Podsumowujac, czy powinnismy sie martwi¢, ze nasz partner badzZ partnerka
czasami sie masturbujg? OdpowiedZz brzmi nie, a nawet radzitabym wzig¢ z nich
przyktad i samemu/samej sprawdzié, czy wyzej opisane wyniki badania majg swoje
przetozenie w rzeczywistosci!

Wszystko o: homoseksualnos¢
ANTONIAK MAGDALENA

Po pierwsze - homoseksualizm nie jest
wymystem, istnieje tak naprawde od zawsze,
jednak dopiero niedawno nie jest on
powszechnie postrzegany jako jakiegos rodzaju
schorzenie czy zaburzenie. Coraz gtosniej mowi
sie o nim na forum, nie jest to juz (na
szczescie!) powdd do wstydu. Pomimo, ze o

homoseksualizmie jest gtosniej, nadal zdarzajg
sie sytuacje, ktére dyskryminujg, wykluczajg oraz =zabierajag prawa osobom
homoseksualnym.

Definicja

Homoseksualizm nie jest ani chorobg, ani zaburzeniem, nie jest réwniez
zadnym schorzeniem, ktdre powinno sie leczy¢ - w dzisiejszych czasach, poniewaz byt
okres, kiedy to homoseksualne osoby byty powszechnie uznawane za chore. Zmienito
sie to okoto 50 lat temu. Od tamtego czasu homoseksualnos¢ traktowana jest jako
orientacja seksualna na rowni z heteroseksualizmem.
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Homoseksualizm bardzo czesto definiuje sie tylko w obrebie seksualnosci, jako
sktonnos¢ do zblizen seksualnych wytacznie z osobami tej samej ptci. Powinnismy
jednak rozpatrywad to w nieco szerszym ujeciu, nie tylko jako preferencje zwigzang z
seksem - wielu naukowcéw wykazato, jakoby homoseksualizm byt rodzajem stylu
zycia tworzacym catg kulture i dajagcym mozliwos¢ do nawigzywania wielu relacji
miedzyludzkich. Z tego wfasnie powodu powinien byé on rozpatrywany nie tylko w
kontekscie seksualnym ale réowniez kulturowym i spotecznym.

Co ciekawe wielu specjalistow traktuje homoseksualizm w podobnych, jak nie
tych samych kategoriach co mniejszosci etniczne podkreslajgc jedng rdznice, jaka jest
fakt, ze mniejszosSci etniczne zazwyczaj majg wsparcie i ze strony srodowiska i ze
strony blizszego sobie otoczenia jakim jest ich rodzina i przyjaciele. Niestety bardzo
czesto zdarza sie, ze osoby homoseksualne tego wsparcia nie doswiadczajg. Sq one
narazone na dyskryminacje, brak zrozumienia ze strony osdb heteroseksualnych a
nawet agresje i akty przemocy. Sg one wykluczane ze spoteczenstwa z powodu
swoich preferencji seksualnych. Niezwykle czeste sg sytuacje, w ktérych ukrywaja
swojg orientacje i jednoczesnie zyjg w ktamstwie przed sobg samym, aby wpasowac
sie w wiekszos$¢ spoteczenstwa i nie odbiegac od “normy”.

Troche historii...

W roku 1869 po raz pierwszy pojawit sie termin homoseksualizm - byto to
zwigzane z niemieckim ministrem, ktéry otrzymat list domagajacy sie zniesienia kar
zwigzanych z kontaktami seksualnymi pomiedzy mezczyznami. Tak naprawde w wieku
XIX nikt nie mowit o osobach homoseksualnych, dopiero okoto roku 1870 termin ten
nabrat swojego sensu. Filozof i historyk Michael Foucault, ktéry sam doswiadczat
przesladowan z powodu bycia homoseksualistg zwrdcit uwage spoteczenstwa na fakt,
ze w okresie XVII-XX wieku na temat seksualnosci médwiono wytacznie w 4 obszarach:

e kontekst psychiatryzacji przyjemnosci perwersyjnych
e kontekst socjalizacji zachowan prokreacyjnych

e kontekst pedagogizacji dzieci

e kontekst kobiecej histerii

Biorgc pod uwage podane pojecia homoseksualizm uwazano za praktyke
seksualng, po pewnym czasie zmieniono znaczenie i usestymatyzowano jako
nieuswiadomiong androgynie wewnetrzng lub hermafrodytyzm. Co to oznaczato? W
wielkim skrocie homoseksualnego mezczyzne uznawano czesciowo jako kobiete.
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Wiek XIX byt dla homoseksualistéw niezwykle okrutny - karano ich naprawde
surowo, co zresztg w wielu krajach nie zmienito sie az do czaséw dzisiejszych. Takie
kraje jak Iran, Jemen, Sudan czy miedzy innymi Arabii Saudyjskiej po dzi$ dzien
naktadajg kare Smierci osoby tej orientacji seksualnej. tacznie w 74
krajach/terytoriach na catym swiecie obowigzuje kara smierci badz wiezienia.

Kiedy pojawity sie jakiekolwiek zmiany? Znaczgce zmiany byto widaé dopiero
(1) w latach 70. XX wieku, byt to bowiem okres tuz po rewolucji seksualnej majgcej
miejsce w latach 60. W tamtym okresie w Stanach Zjednoczonych po burzliwych
dyskusjach na temat aborcji, na rynek wprowadzono pierwsze tabletki
antykoncepcyjne. Wtedy réwniez powoli zaczety sie publiczne rozmowy zwigzane z
seksualnoscia oraz jej granicach.

Rok 1973 byt waznym okresem dla homoseksualistow, poniewaz to wtasnie
wtedy Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne usuneto ze swojej klasyfikacji DSM
homoseksualizm - nie byt on juz uznawany za dewiacje seksualng. Byto to
spowodowane wynikami licznych badan, ktére wykazaty brak réznic psychicznych czy
emocjonalnych pomiedzy osobami hetero- i homoseksualnymi. Dodatkowo terapie,
ktdrymi prébowano “wyleczyé” homoseksualistdow nie przynosity zadnych, ale to
zadnych skutkow.

Dzieki tym badaniom potwierdzono, ze homoseksualizm nie jest niczym
wyuczonym lub nabytym, a tak jak heteroseksualno$¢ ma podtoze psychologiczne i
biologiczne.

Homofobia

Zjawiska homofobiczne s3 nieodtagczng czesciag homoseksualizmu jezeli
rozpatrujemy go w catym kontekscie spoteczno-kulturowym. Termin ten oznacza lek
przed kontaktami z osobami homoseksualnymi, ktéry sprzyja pojawieniu sie agresji
oraz wrogosci. Mamy dwa rodzaje homofobii:

homofobia emocjonalna zwana homofobig, ktdra objawia sie jako lek przed osobami
tej orientacji i agresje z tym zwigzang

homofobia intelektualna zwana homonegatywizmem, ktéra przejawia sie jako
negatywna ocena zwigzkéw homoseksualnych w kontekscie moralnosci - tutaj chodzi
miedzy innymi o oponowanie przeciwko legalizacji matzenstw oraz adopcji dzieci
przez osoby homoseksualne.
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“Coming out”

Jest to ujawnienie swojej orientacji przed resztg spoteczenstwa, rodzing oraz
znajomymi, nie jest to tatwe z powodu ciggtej dyskryminacji i przesladujgcego ich
poczucia bycia “odmiefcem”.

Uczucia towarzyszgce osobie homoseksualnej przed coming out’em nie s3
czym$ przyjemnym - przesladuje ich lek, strach przed odrzuceniem, wrogoscig
najblizszych, samotnos$cia czy w najgorszym wypadku - agresjg, ktorej moga
doswiadczyc.

W przypadku nastolatkdw homoseksualnych sytuacja jest dos¢ trudna,
poniewaz reszta ich rowiesnikdw potrafi by¢ naprawde negatywnie do nich
nastawiona i skoncentrowana na ranieniu z powodu ich “odmiennosci” od wiekszosci.
Te zachowania, ktérych musi doswiadcza¢ homoseksualna mtodziez ani troche nie
pomaga im w akceptacji ich orientacji i tym samym ujawnieniu sie przed
spoteczenstwem.

Przykre jest przeswiadczenie krazace wsréd ludzi mowigce, jakoby
homoseksualnos¢ wsrdd nastolatkéw byta pewnego rodzaju modga, fazg, czyms co
przeminie wraz z okresem dojrzewania. Tak, zdarzajg sie sytuacje, w ktdrych
zainteresowanie osobami tej samej ptci jest jedynie przejawem pewnego rodzaju
ciekawosci, jednak spora czes¢ homoseksualistow wifasnie w okresie dorastania
zaczyna bardziej poznawac swojg orientacje i by¢ pewnym tego, jaka pte¢ ich pocigga.

Jak stac sie sojusznikiem?
Po pierwsze - doedukuj sie!

Pamietaj - wiedza to najskuteczniejsza bron jezeli chodzi o uprzedzenia
zwigzane z homoseksualnoscig - czytaj, rozmawiaj (jezeli masz w swoim otoczeniu
osoby homoseksualne), nie bdj sie pytac aby zrozumied.

Po drugie - reaguj!

Nie badZ obojetny na widok dyskryminacji czy innych objawdéw homofobii, gdy
zauwazysz sytuacje, w ktdrych ktos wysmiewa, obraza badz stosuje przemoc wobec
0s6b homoseksualnych moéw gtosno o tym, co sie dzieje ztego i ze nikt nie ma prawa
sie tak wobec nich zachowywac.

Po trzecie - wspieraj!
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Naprawde kazdy gest jest na wage zfota - stowa wsparcia, zrozumienia,
wystuchanie czy przytulenie jezeli dana osoba tego potrzebuje i wyraza zgode lub
chec. Niekiedy poswiecenie osobie przechodzacej naprawde trudny okres zwigzany ze
swojg orientacjg potrafi zdziata¢ cuda i uratowac niejedno zycie.

Po czwarte - nie oceniaj i stuchaj!

Kazdy z nas ma do opowiedzenia swojg unikatowa historie, posiada problemy i
troski. Tak jak sam chciatbys zosta¢ wystuchany i zrozumiany tak samo osoby
homoseksualne tego potrzebujg w swiecie, ktory tak czesto jest negatywnie do nich
nastawiony.

Wszystko o: biseksualnos¢
ANTONIAK MAGDALENA

Jedng z znanych  orientacji '
seksualnych jest biseksualizm,
charakteryzuje sie ona odczuwaniem o ..
pociggu seksualnego, romantycznego czy
emocjonalnego wobec oséb nie tylko ptci |
przeciwnej, ale rowniez tej samej. Kiedy
osoba biseksualna decyduje sie na
poszukiwania swojej potdwki, nie jest dla
niej istotny wyglad czy pte¢, duzo A
istotniejsze sg dla niej takie rzeczy jak charakter, zachowanie partner czy chociazby
osobowos¢.

Czym jest biseksualizm?

Biseksualizm jest terminem okreslajgcym naszg orientacje seksualng, ktory w
tym przypadku cechuje sie odczuwaniem pociggu seksualnego oraz checi tworzenia
zwigzkédw z osobami tej samej i roznej ptci od naszej. Clekawym jest, ze osoba
biseksualna w momencie wchodzenia w relacje z osobg tej samej ptci nie wciela sie w
role pfci odmiennej. Jednostki o tej orientacji s w stanie tak jak heteroseksualisci
tworzy¢ szczesliwe, trwate zwigzki nawet z osobami tej samej ptci.

Badania wykazaty, ze znaczacy wptyw na rozwdj biseksualizmu mogg mieé¢ nie

tylko czynniki genetyczne ale réwniez srodowiskowe. Szacuje sie, ze na Swiecie zyje
okoto 2,5% biseksualistow.
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Kogo jest wiecej, kobiet czy mezczyzn?

Wedtug danych statystycznych wiekszos¢ wsréd oséb biseksualnych stanowig
kobiety. Wynika to najprawdopodobniej z faktu, iz kobiety sg duzo bardziej
emocjonalne niz mezczyzni. Czesto zdarza sie, ze ptec¢ piekna tworzy state zwigzki z
mezczyznami, ktérzy nie sg w “ich guscie” jednak posiadajg naprawde ciekawg
osobowos¢. W takich sytuacjach wazniejsze od wygladu fizycznego stajg sie
emocjonalnosc i uczuciowosé, pte¢ nie ma tutaj znaczenia.

Waznym jest to, ze biseksualizm nie jest czym$ krétkotrwatym, a statg, nie
ulegajajgcq zmianom orientacjg seksualng. Kobiety biseksualne (mezczyzni réwniez)
nie postanowili zmieni¢ swojej orientacji w momencie napotkania trudnosci w
znalezieniu partnera zyciowego, ktéry bytby odmiennej ptci.

Troche mitéw

Na temat innych od heteroseksualnosci orientacji seksualnych gtosno mowi sie
wcale nie od tak dawna. Byto to spowodowane znikomg wiedzg zwigzang z
biseksualnoscig, co doprowadzito do przyjecia przez spoteczenstwo wielu mitéw z nig
zwigzanych. Jakie mity krgzg najczesciej?

1. Osoba biseksualna odczuwa pociagg do obu pici na tym samym poziomie - jest
to nie prawda, poniewaz bardzo czesto zdarza sie tak, ze dana jednostka jest
bardziej zainteresowana jedng z ptci, a réznice sg indywidualne.

2. Osoby biseksualne sg zazwyczaj rozwigzte - ta orientacja nie jest
rownoznaczna z byciem rozwigztym, przeciez biseksualista tak naprawde moze
by¢ osobg nieaktywng seksualnie.

3. Osoba biseksualna bedac w statym zwigzku z osobg odmiennej ptci nie jest
juz bi - Biseksualizm odnosi sie do orientacji seksualnej, niezmiennej na
przestrzeni zycia, a nie do konkretnego zwigzku, w jaki jest w danym czasie
jednostka. Mogga one tworzy¢ bliskie relacje na zmiane z osobami tej samej ptci
i odmiennej.

4. biseksualny = niezdecydowany - Bycie biseksualnym w zadnym wypadku jest
rownoznaczne z niezdecydowaniem.

5. Biseksualny “gen” posiada kazda kobieta - Faktem jest, ze wiekszo$¢ stanowig
tutaj kobiety, jednak sg rowniez panie ktére okreslajg swojg seksualnos¢ jako
hetero bgdz homoseksualna.
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Wszystko o: aseksualnos¢
ANTONIAK MAGDALENA

Zaznaczmy sobie na wstepie - aseksualizm nie
jest ani zaburzeniem, ani chorobg, nie jest rowniez
Swiadomym wyborem, jaki mozna podjag¢ w
przeciwienstwie do celibatu. Osoby aseksualne
charakteryzujg sie nieodczuwaniem pociggu pfciowego
wobec osoby przeciwnej ani tej samej ptci, dlatego tez
nie odczuwajg potrzeby aby seks w ogdle uprawiac.
Mimo powszechnemu przekonaniu, jakoby takie osoby
nie byty w stanie, badZ nie chciaty wchodzi¢ w
dtugotrwate zwigzki jest catkowicie odwrotnie - moga
oni pomimo braku checi uprawiania seksu zy¢ w
naprawde zdrowych relacjach romantycznych i
prowadzi¢ szczesliwe zycie ze swoimi partnerami.

Aseksualizm - czym jest?

Aseksualizm jest stanem, podczas ktdrego osoba na state nie odczuwa pociggu
ptciowego wobec nikogo, niezaleznie od pfci, wieku, etnicznos$ci oraz orientacji. Nie
utozsamiamy tego ze Swiadomym wyrzeczeniem sie seksu. Nie odczuwa taka osoba
ochoty na seks i tyle. Nie jest to w zaden sposéb przez nig ttumione czy
ignorowane. Nie uprawianie seksu nie powoduje u takich osdéb negatywnych emoc;ji,
nie wptywa rowniez na ich samopoczucie, motywacje do dziatania czy wykonywania
codziennych czynnosci.

Wchodzenie przez osoby aseksualne w zwigzki z innymi ludZzmi jest naprawde
wykonalne i w wiekszosci przypadkéw praktykowane - takie relacje nie s3 w zaden
sposéb mniej szczesliwe czy mniej trwate. Opisywane przeze mnie zwigzki mogg by¢
miedzy osobami rézinej ptci jak i tej samej. Kazda osoba aseksualna ma swoje
indywidualne upodobania w tej kwestii, jedyne co odrdznia jg od oséb
“nieaseksualnych” to brak odczuwania checi do zblizen. Jezeli chodzi o czestosc
wystepowania aseksualnosci to szacunkowo w catej populacji jest to nawet 5,5
procenta osob!

Poczatki, czyli troche o historii
Osoby aseksualne istniaty tak naprawde od zawsze, nie jest to zadna “nowa
moda” w spoteczenstwie, nie méwiono o nich gtosno ze wzgledu na ich niewielka

widoczno$¢ i nie ujawnianie sie z tym. Lata 50. XX wieku byty okresem, kiedy to Alfred
Kinsey jako pierwszy badacz zaakcentowat obecno$¢ meziczyzn oraz kobiet nie
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odczuwajacych popedu ptciowego i to wtasnie on przypisat te osoby do zupetnie
nowe;j kategorii.

Aseksualnos¢ nie jest chorobg

Nie powinno sie utozsamia¢ aseksualnosci z zadnego rodzaju zaburzeniem,
chorobg czy dysfunkcjg, poniewaz wiekszos¢ badaczy i naukowcédw zgadza sie z tym,
ze jest to kolejna z wielu cech cztowieka. Seksualnos¢ jednostki jest definiowana przez
jej orientacje seksualng, seks oraz identyfikacje ptciowa. Pamietajmy jednak, ze
seksualnos¢ nie jest wyrazana jedynie poprzez zblizenia fizyczne, poniewaz mozemy
ja wyrazaé na wiele innych sposobdw.

Aseksualizm nie jest czyms, co mozemy sobie wybraé, zadecydowac, ze tacy
wtasnie bedziemy. Nikt z wtasnej woli nie moze zadecydowac, ze bedzie aseksualny -
nie tak jak decyzja do pozostania w celibacie. Asi, bo tak nazywamy osoby aseksualne,
nie podejmujg tej decyzji samodzielnie.

Wazne! Osoby aseksualne, czy to kobiety czy mezczyzni, mogg uprawiac seks!
To nie jest tak, ze nie sg oni do seksu fizycznie niezdolni. Te osoby po prostu nie
odczuwajg takiej potrzeby, a sam stosunek jest dla nich rzeczg czesto nieprzyjemng
albo po prostu nie przynoszacy im zbyt duzo satysfakcji. Sytuacje, kiedy decyduja sie
one na uprawianie seksu najczesciej zdeterminowane sg uszczesliwieniem czy tez
zadbaniem o potrzeby swoich partneréw.

Zwigzek z osobg aseksualng

Zwigzek z osobg aseksualng jest jak najbardziej mozliwy, pomimo nie
wystepowania u tych osdb popedu ptciowego, wystepujg u nich inne potrzeby, ktore
musza zostaé¢ zapewnione w relacji z nimi. Takie relacje opierajg sie na poczuciu
bliskosci zalezny od preferencji danej jednostki. Chcg one mie¢ w swoim partnerze
oparcie nie zwazajac na fakt, czy seks w danej relacji wystepuje czy nie.

Istniejg zwigzki, w ktorych osoby Asi dajg wolng reke partnerowi w kwestii
zaspokojenia swoich potrzeb seksualnych poza zwigzkiem, dopdki sg oni z tym
szczerzy i nie zaniedbujg w tym czasie trwajgcej miedzy nimi relacji. Z tego powodu
duza czes¢ Asow nie odczuwa duzej zazdrosci o seks z innymi ludzmi, nie maja
potrzeby posiadania swojego partnera na wytgcznosc - zalezy to jednak od charakteru
danej osoby oraz uzgodnien. Kwestia seksu poza zwigzkiem powinna byé¢ doktadnie
przedyskutowana, poniewaz nie mozna z gory zaktadaé, ze taki uktad bedzie pasowat
partnerowi - rownie dobrze moze on/ona nie wyrazac¢ zgody na seks poza zwigzkiem.
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Kto czesciej przerywa? Czyli o stylach komunikowania sie
ANTONIAK MAGDALENA

Na cate szczescie wiekszos¢ ludzi lubi |
rozmawiac z drugg potéwka i robi to bardzo
czesto! Jednak chwata im za to jedynie w
sytuacji, w ktorej sg réwniez zdolni do
stuchania drugiej strony - inaczej jest to
jedynie monolog, a osoba, ktéra rowniez
chciataby sie podzieli¢ czym$ ciekawym,
czuje sie jakby moéwita do $ciany. Pewne .
badania wykazaty, ze harmonia w zwigzku - AN, ke X T
istnieje wtasnie w momencie, gdy dzielenie sie informacjami zachodzi w réwnym
stopniu.

Co jest najczestszg przeszkoda w tym, aby rozmowa byta na dobrym poziomie?
Jest to sytuacja, w ktérej jedna ze stron, badz, co gorsza, obie, wolg by¢ tg osobg
wiodgcg prym w konwersacji. Tak samo ma sie sprawa gdy ktos preferuje
“punktowanie od stuchania i jednoczesnego wymieniania sie swoimi poglgdami lub
opowiesciami, konicowo dochodzgc do wspdlnych wnioskéw. Jak wiadomo, wazne
jest, aby rozmowa byta tak jakby wspdtpracy, a nie kolejnym polem, na ktérym
mozemy konkurowac z drugg osobg - powinnismy sie skupia¢ na rezultacie, a nie
pokonaniu ukochanej/ukochanego.

Narzedzia w komunikowaniu sie

Nie oszukujmy sie - technologia w naszych czasach sprawita, ze wiekszos¢
rozmow odbywamy poprzez wszelkiego rodzaju komunikatory, potgczenia gtosowe,
SMS-y czy E-mail. Czy jednak ta zmiana na przestrzeni lat pozytywnie wptywa na
rozwoj zwigzkéw?

Ciezko jest odpowiedzie¢ na to pytanie jednoznacznie “tak” badz “nie” - z
jednej strony porozumiewanie sie na odlegtos¢ za pomocga telefonédw czy laptopow
niesamowicie ufatwito parom kontakt miedzy sobg. Z drugiej strony komunikaty
przekazywane miedzy partnerami staty sie duzo krotsze, prostsze w swojej formie co
powoduje nie rzadko zbedne nieporozumienia, ktdre natomiast mogg doprowadzié
do ktétni.

Zwracajgc uwage na fakt, jak bardzo istotnym dla zwigzkow i ich intymnosci czy
wzajemnego zrozumienia jest dobra komunikacja, powinnismy postarac sie zachowac
jak najlepszy balans miedzy wykorzystywaniem do rozmowy technologii a rozmowg
twarza w twarz.
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Kto czesciej przerywa?
Ciekawostkal!

Najlepiej porozumiewajgq sie pary tej samej pfci!
“78% gejow i lesbijek stwierdzito, ze ich partnerzy/partnerki Swietnie radzqg sobie z
komunikacjq, a 96% oznajmito, ze oni/one sami/same wspaniale sie porozumiewajq!”
- dane na podstawie “Badania Normalnosci”, w ktérym udziat wzieto ponad 100
tysiecy osoéb z catego Swiata

Wszyscy wiemy, ze przerywanie komu$ w S$rodku zdania jest po prostu
niegrzeczne - od matego rodzice starajg sie nas nauczyé, ze nie powinnismy tego
robi¢. Dlaczego? Opowiadajgc co$, chcemy by¢ wystuchani - nikt z nas nie lubi, jak sie
mu wtrgca w potowie mysli, odbieramy to wtedy jako oznake braku szacunku badz
zainteresowania ze strony stuchacza.

A wiec wracajac do pytania, ktora pteé¢ ma wiecej za uszami w tej kwestii?

Niestety tutaj sprawa ma sie tak, ze obie majg tyle samo! Wedtug badan
doktadnie 59% mezczyzn i 59% kobiet uwaza, ze partnerzy przerywajg im notorycznie
badZ od czasu do czasu.

Jedne z badan wskazujg, ze we wtracaniu sie nie ma tyle ztego, jezeli zachodzi
ono réwnie czesto u obojga z partneréw. Jednak w sytuacji, gdy jedna ze stron ciggle
tylko méwi i nie daje dojs¢ do stowa tej drugiej, to wtedy juz mamy problem - moze
to znacznie wptynac¢ na jakosc zwigzku i to nie pozytywnie.

Na koniec przybywam z dobrg informacjg - w wiekszosci przypadkow
przerywanie partnerowi/partnerce spowodowane jest nadmierng checig dowiedzenia
swoich racji. Pamietajmy, ze mozemy przeciwstawia¢ sie takiemu zachowaniu,
chociazby sformutowaniami takimi jak “Skarbie, czy moge po prostu skonczy¢ mysl?”
albo “Prosze, wystuchaj tego, co mam do powiedzenia”.
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WIECEJ, BARDZIE]- SPOLECZENSTWO NA DOPAMINOWYM HAJU
SIEMIATKOWSKA JOANNA

Dopamina jest molekutg pozadania w ludzkim
organizmie, ktdra zawsze siega po wiecej — wiecej >
jedzenia, wiecej stymulacji i wiecej niespodzianek. . L
Dopamina warunkuje przetrwanie kazdego ‘ e
zwierzecia na naszej planecie — dzieki niej powstaje
motywacja do znalezienia pozywienia i nawigzania @ : N -
kontaktéw spotecznych. Wspodtczesny cztowiek jest
niemal skazany na niebezpieczng jazde po ‘
dopaminowe] karuzeli, ktéra moze skonczy¢ sie \
depresja lub uzaleznieniem. Majgc wiedze o
sposobach dziatania tej wszechwtadnej czastki w naszym ciele, mozemy swiadomie
zarzadza¢ swoim dopaminowym hajem tak, aby osiggaé satysfakcje z zycia, nie
ryzykujac jednoczesnie osiggania dolin anhedonii.

CZYM JEST DOPAMINA?

Dopamina to neuromodulator z grupy katecholamin, ktéry nieustajgco kragzy w
naszym ciele. W duzej mierze odpowiada za nasze samopoczucie, motywacje do
pracy i wysitku, ale tez za zadowolenie z réznych czynnosci. Dopamina warunkuje
rowniez zdolno$¢ do poruszania sie. Osoby cierpigce na chorobe Parkinsona maja
patologicznie zaburzony poziom dopaminy. Nie dziwi zatem, ze trafne leczenie
choroby Parkinsona moze poprawié nie tylko ptynnosc i inicjacje ruchdow, ale rowniez
nastrdj i motywacje w tym samym czasie. Dopamina ma za zadanie postawic
cztowieka w gotowosci, poszukiwa¢ w otoczeniu satysfakcjonujgcych substancji lub
sytuacji. Pcha nas w kierunku osiggniecia celu, motywacyjne i fizycznie. Bez dopaminy
nie wstaniemy z t6zka — nie bedziemy mieli ani checi, ani fizycznych mozliwosci.

JAK DZIAtA DOPAMINA W LUDZKIM ORGANIZMIE?

Za aktywizacje neuronéw dopaminergicznych odpowiada przede wszystkim
uktad nagrody. Dopamina ma zacheci¢ do wykonania istotnych czynnosci zyciowych
lub tego, co sprawia nam przyjemnosc¢. Do pobudzenia receptorow dopaminowych
prowadzg rdzne bodzice, takie jak: jedzenie i picie, seks, poczucie wygranej, gry i
hazard, zazywanie substancji odurzajgcych. Poziom dopaminy rosnie powyzej
standardowego poziomu wyjsSciowego, jesli robimy co$ szczegodlnie ekscytujgcego, a
nawet jesli dopiero na to oczekujemy. Co nie jest powszechnie znane, po szczycie
dopaminowym, poziom tego neuromodulatora spada ponizej poziomu bazowego. Im
wiekszy skok dopaminowy, tym wiekszy spadek, co pokazuje ponizszy schemat. Jest
to wazna cecha tej molekuty, poniewaz nasz poziom satysfakcji zalezy nie od samego
piku, ale od stosunku pomiedzy poziomem bazowym a poziomem szczytu. Wyrzut
dopaminy moze by¢ lokalny lub obejmowa¢ wiekszy obszar naszego ciata. Uwalnianie
dopaminy jest wolniejsze niz innych substancji w uktadzie nerwowym, ale jej efekt
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jest kaskadowy, przestrzenny. Dopamina wspodtpracuje z glutaminianem, dlatego jej
efekty sg bardzo stymulujgce dla organizmu.

DOPAMINA A UZALEZNIENIA

Poziom naszej aktualnej satysfakcji z danej czynnosci zalezy od poziomu
dopaminy, ktéry mielismy kilka minut wczesniej, jak réwniez jak subiektywnie
postrzegamy dang sytuacje z przesztosci. Wazna bedzie réznica w skoku dopaminy
oraz oczekiwanie satysfakcji, ktére bierze sie z pamieci o podobnych sytuacjach z
przesztosci. Wiemy, ze scrollowanie social mediéw podnosi poziom dopaminy. To jak
bardzo poprawi nasz nastréj otworzenie ulubionej aplikacji, zalezy od wyjsciowego
poziomu dopaminy. Jesli mamy wspaniaty humor i jesteSmy ogdlnie dobrze
nastrojeni, kilka nowych lajkdw moze nie by¢ tak ekscytujgce. Jesli jednak zobaczymy
te same reakcje znajomych na nasze nowe zdjecie lub post w momencie nizszego
samopoczucia, relatywna réznica w ilosci dopaminy bedzie wieksza — przyjemnosé
bedzie bardziej odczuwalna. Zrozumienie dziatania tego procesu jest niezwykle wazne
w konteksécie uzaleznien. Czeste i duze skoki (a po nich gtebokie spadki)
rozregulowujg prawidtowg gospodarke dopaming. Z czasem organizm moze
,uodpornic sie” i potrzebowac coraz silniejszych dawek/bodzcéw, by znéw osiggnac
stan wyjatkowej przyjemnosci.

Dla pierwotnego cztowieka dopamina byta konieczna do wyjscia z jaskini i
poszukiwania zasobdw niezbednych do przetrwania — jedzenia, picia, schronienia i
kontaktéw spotecznych. Po zdobyciu jedzenia aktywuje sie system nagrody, brzuch
jest zapetniony i dopamina opada ponizej poziomu wyjsciowego. Im wyzszy byt szczyt,
tym nizej opadnie. Jesli robimy co$ co poczatkowo nas ekstremalnie ekscytuje, z
czasem piki dopaminy bedg mniej satysfakcjonujace. Pecherzyki z dopaming stajg sie
Czasowo wyczerpane, poniewaz synapsie mozemy wykorzysta¢ tylko gotowg do
uwolnienia dopamine. Jesli organizm wyrzuci bardzo duzo dopaminy na raz, bedzie
on potrzebowat czasu, aby powrdci¢é do poziomu bazowego. Ogromny szczyt
powoduje odpowiednio duzy spadek poziomu. Tak dziatajg uzaleznienia - nie tylko od
substancji, ale tez czynnosci jak granie w gry video. Poczgtkowo powoduje to duzy
skok i wysoki poziom zadowolenia, z czasem jednak ta sama aktywnos$¢ nie stymuluje
juz tak bardzo. Dodatkowo inne sytuacje ktdre wczesniej powodowatyby satysfakcje,
nie sg juz tak motywujgce. Ostatecznie moze to doprowadzi¢ do depresji i anhedonii.
Zrozumienie, w jaki sposob dazenie do wiekszej ilosci dopaminy moze stac sie
wszechogarniajgce, pomaga nam zrozumiec osoby zmagajgce sie z uzaleznieniem.

JAK MOZEMY ZARZADZAC SWOIM POZIOMEM DOPAMINY?

Bazowy poziom dopaminy u kazdego z nas jest réziny. Czesciowo jest to
kwestia genetyczna — niektdrzy z nas sg bardziej entuzjastycznie nastawieni do zycia,
a cze$¢ jest bardziej wywazona i stonowana juz na starcie. DoSwiadczenia zyciowe
rowniez wptywajg dtugoterminowo na nasz poziom dopaminy. Wiedza o sposobie
dziatania dopaminy w organizmie moze okaza¢ sie kluczowa do Swiadomego
modyfikowania swoich zachowan. Na poziom dopaminy we krwi wptywa kombinacja
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wielu czynnikdw, m.in. odpowiednia dieta, regularna i dopasowana do nas aktywnos¢
fizyczna, regenerujacy sen i medytacja oraz ekspozycja na Swiatfo stoneczne. Ponizsze
sposoby mogg dodatkowo pomdc w zarzadzaniu gospodarka dopaminy, a wiec i
naszym samopoczuciem i dobrostanem.

Witasciwe nastawienie

Wiemy z teorii i praktyki, jak wazne jest nasze nastawienie do danej sytuacji,
nasz subiektywny wewnetrzny monolog. Mozemy odpowiednio kierowaé swoimi
myslami tak, aby czerpac satysfakcje z procesu, a nie tylko czeka¢ na koricowa
nagrode. Szeroko o tym pisze Carol Dweck, opisujgc koncepcje , Growth Mindset”.
Studiowanie jest trudne, nauka nie zawsze jest przyjemna. Koncentrowanie sie tylko
na koncowym dyplomie sprawi, ze kilka lat na uczelni bedzie mniej przyjemne. Mozna
jednak kierowa¢ swoim nastawieniem, niemal wmawiac sobie satysfakcje z nauki i
ciezkiej pracy. Wiedzac, jak ze szczytu dopaminy opadamy na doliny, mozna tez
wyciggnaé wniosek, ze nie warto siada¢ do nauki po jakiejs wyjatkowo ekscytujace;j
sytuacji — zaczniemy i tak juz trudny proces z wyjsciowym niskim poziomem
dopaminy, a wiec i motywac;ji.

»Work hard, play hard” czyli droga do wypalenia

Intensywny tryb zycia, duzo aktywnosci fizycznej, imprezy w weekend,
scrollowanie mediéw przy tabliczce czekolady — historia wspoéfczesnego cztowieka.
Szukamy wrazen i silnych doswiadczen, co jednak jest powolng drogg w kierunku
obnizonego nastroju i poziomu energii. Wiele pikdw dopaminowych kazdego dnia sie
sumuje, co prowadzi do stopniowego ostabienia bazowego poziomu dopaminy. S3 to
niemal niezauwazalne zmiany, ale po kilku latach moze spowodowac brak motywacji
do wszystkiego. Zrozumienie tego poziomu jest podstawg do celowego zarzgdzania
pikami dopaminy. System ten moze sie uzupetni¢, jednak potrzebuje czasu postu od
stymulacji. Warto na jakis czas, na przyktad miesigc, zrezygnowac z pozywienia lub
sytuacji wywotujgcej mocne wyrzuty dopaminy, aby odbudowaé wrazliwos¢ uktadu.
Dodatkowo warto stosowac system nieregularnych nagrdod, nie spodziewacd sie stale
sukceséw. Ewolucyjnie nie za kazdym razem udato sie upolowac zwierze. Zmiennos¢ i
roznorodnos¢ jest korzystna dla uktadu dopaminergicznego. Kluczowe jest
utrzymanie zdrowego poziomu bazowego. Wyjscie do restauracji ze znajomymi, picie
alkoholu i jedzenie pysznego jedzenia, w miedzyczasie sprawdzenie newséw w social
mediach — to przepis na naktadanie wielu warstw dopaminy, ktére ostatecznie
powoduje duzy spadek. W dtugim horyzoncie czasowym doprowadzimy do obnizenia
poziomu z podobnej sytuacji, ktora nie ma tylu sktadnikéw pikujgcych dopamine. Jesli
taczymy aktywnosci takie jak spacer czy éwiczenia fizyczne z aktywnym korzystaniem
z telefonu, stwarzamy dla siebie spore zagrozenie dla utrzymania satysfakcji z tej
sytuacji bez smartphona w reku.

Morsowanie na zdrowie

Ciekawe sg rowniez badania na temat zimnych kapieli. Udowodniono, ze
morsowanie w zimnej wodzie powoduje uwolnienie adrenaliny, a nastepnie powolny
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wzrost dopaminy o 2,5 raza powyzej poziomu bazowego. Interesujacy jest fakt, ze
wysoki poziom utrzymywat sie az do 3 godzin, znaczaco dtuzej w pordéwnaniu do
efektéw stosowania na przykfad uzywek.

Spoteczna wioska wsparcia

Wiemy tez, ze oksytocyna i kontakty socjalne powodujg uwolnienie dopaminy.
Jest to ewolucyjne zachowanie warunkujgce przetrwania w stadzie. Wsparcie
spoteczne jest wazne na tak wielu poziomach, a bliskie relacje z ludZmi (nawet
wirtualne), powodujg wzrost satysfakcji z zycia.

WSZYSTKO W NASZYCH REKACH

Poziom dopaminy, a wiec satysfakcji z chwili obecnej, jest w zasiegu naszej
kontroli. Majgc wiedze na temat schematéw uwalania sie tego neuromodulatora -
relacji pomiedzy pikiem, poziomem bazowym i pdzniejszym przejsciowym spadkiem -
mozemy zrozumie¢ nasze samopoczucie lepiej. Nie kazdy powinien zazywaé zimnych
kagpieli, jednak kazdy z nas moze dba¢ o dobre wiezi z bliskimi osobami i korzystaé ze
wsparcia w trudnych sytuacjach. Wiemy ze na dtuzszg mete nie opfaca sie
nawarstwia¢ w jednym czasie wiele Zzrédet dopaminy, aby nie straci¢ satysfakcji z
réznych czynnosci pojedynczo. Wiedza przynosi zrozumienie, co daje nam mozliwos$é
Swiadomych wybordéw ksztattujgcych nasze zycie.

Amerykanski sen w odniesieniu do psychologii
KRAKOWSKI JAN

Amerykanski sen opiera sie na
idei, ze kazda jednostka w
spoteczenstwie ma mozliwosci aby
0siggnacC sukces osobisty. Ogranicza go
tylko wizja, ambicja oraz motywacja.
American dream neguje kolektywne
prady kulturowe przy petnym poparciu
indywidualizmu jako jedynego nurtu
polityczno-spotecznego, ktory w
rzeczywistosci  sprawiedliwie  dzieli 5 -
wszelkie dobra ziemskie. Amerykanski sen stawia na spetnienie wewnetrzne
jednostki, wzbogacenie sie, utozenie swojego zycia psychicznego, zatozenie rodziny,
realizacje swoich marzen, wykorzystywanie nadarzajgcych sie szans, umiejetnosé
pozytywnego myslenia niezaleznie od sytuacji, w ktorej sie znajdujemy.
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Tylko 40% Amerykandw wierzy w amerykanski sen, jednoczesnie postrzegajac
go za pozytywne zjawisko. Coraz wiecej oséb ze wszystkich warstw spotecznych
domaga sie programéw pomocy socjalnej w wielu aspektach egzystencjonalnych.
Obserwujemy rozpad idei wolnosciowej na rzecz rozkwitu kolektywizmu. W kraju, w
ktorym ten prad kulturowy od zawsze byt fundamentem tozsamosci, etosem
narodowym, idealnym kulturowym wzorem rozwoju jednostki w spoteczenstwie. Dzi$
staje sie powoli pomnikiem przesztosci, starym dobrym filmem, ktérego nie chcemy
drugi raz ogladac.

Czy rzeczywiscie amerykanski sen powinien byé uznany za relikt przesztosci i
czy warto skresla¢ jego zatozenia wzgledem psychiki ludzkiej?

Podejscie do zycia, samokontrola

Amerykanski sen jest oparty na pozytywnym podejsciu do zycia, w ktorym
jedyng granica jest wielkos¢ marzenia. Sztandarowe hasto, ktdre idealnie wpisuje sie
w caty prad myslowy brzmi ,,od pucybuta do milionera”. lest to, ze tak to ujme,
dewiza catej idei. Niewatpliwe jest to, ze ludzie w ciggu catej ontogenezy, zbieraja
doswiadczenia, tworzg schematy umystowe, rozwijajg swoje zdolnosci, doskonalg
siebie w celu realizacji swoich potrzeb duchowych, materialnych, spotecznych.
Amerykanski sen zaktada, ze wszystko zalezy w zyciu cztowieka od tego jak bedzie
korzystat z zasobdw ktore pozyska. Jezeli jednostka pomimo niskiego statusu
spotecznego zapragnie siegngé¢ gwiazd to wedle tego podejscia jest to mozliwe,
jednak musi wykazaé sie ona determinacjg, sitg woli i petnym oddaniem swojej
sprawie. Wymaga to wyksztatcenia u siebie umiejetnosci samokontroli.

Stawianie sobie réznego rodzaju celi i sukcesywne ich odhaczanie w drodze do
realizacji sukcesu osobistego, daje nie tylko satysfakcje, ale przede wszystkim
poczucie kontroli nad wtasnym zyciem. Jak zaczynamy zauwazac¢, Amerykanski sen to
pewnego rodzaju przepis na zycie, tudziez strategia. W ktorej kluczowe jest
zapanowanie nad swoimi popedami, nawykami. Nastawienie mentalne cztowieka w
obliczu problemu, trudnosci jest rownie istotne. Droga na szczyt wymaga wielu
poswiecen a czesto okazuje sie réwniez kretg i wyboista. Nie mozemy nigdy poddac
sie, zatrzymac w drodze do realizacji swojej wizji. Filozofia Amerykanskiego snu zdaje
sie mowié, ze kazda porazka jest kolejng szansg i w kazdej porazice znajduje sie
wiedza, co zrobié, aby nie popetni¢ tych samych btedédw ponownie. Jednym z
czynnikéw, ktére decydujg o naszym szczesciu, czy tez zdrowiu psychicznym jest
nasze podejscie do zycia. Osoby, ktore reagujg pozytywnie wobec zdarzen
problemowych, szukajg zrodta swoich porazek, btedow sg nastawione na rozwigzanie
konfliktéw, nie tylko sg szczesliwsze, ale realnie majg duzo wieksze szanse na
realizacje swoich celéw. Optymizm jest tu kluczem, wizja, marzenie jest czynnikiem
napedzajgcym.

Branie odpowiedzialnos¢ za swoje zycie na wszystkich ptaszczyznach

Jest to istotny czynnik, ktory decyduje o sukcesie. Ludzie korzystajg wyjatkowo
czesto z atrybucji zewnetrznej (btedu poznawczego). Ttumaczg wydarzenia ze
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swojego zycia nagminnie okoliczno$ciami pochodzacymi z zewnatrz, zamiast
sprobowaé¢ dokonac introspekcji, skupi¢ sie na sobie, dostrzec swoje wnetrze i
naprawi¢ swoje stabe cechy.

Cytujac Biblie (Mat. 7:3-5): A czemu widzisz zdzbto w oku brata swego, a belki
w oku swoim nie dostrzegasz? Albo jak powiesz bratu swemu: Pozwdl, ze wyjme
Zdzbto z oka twego, a oto belka jest w oku twoim? Obtudniku, wyjmij najpierw belke z
oka swego, a wtedy przejrzysz, aby wyjqc Zzdzbto z oka brata swego.

Przytoczone stowa doskonale ukazujg sedno sprawy - najpierw musimy zmienié
siebie, aby nastepnie mdéc zmieniac swiat. Wyjscie poza swojg strefe komfort nie jest
prostym zadaniem, jednak niezbednym, aby ujrzeé obiektywng rzeczywistosé - tylko
w ten sposéb mozemy by¢é w petni wolni. Jezeli chcemy czué sie bezpieczni,
powinnismy liczy¢ na siebie, zamiast powierza¢ swoje losy instytucjom rzadowym,
rodzinie, innym ludziom. Daj komus rybe, a nakarmisz go na jeden dzien. Naucz go
fowic ryby, a nakarmisz go na cate Zycie! — Stephen Covey.

Nie nalezy oczekiwaé, ze bedziemy mieli dobre zycie, jezeli sami o to nie
zadbamy. Owszem, dostaniemy minimum jakie potrzebne jest nam do zycia, by¢
moze nawet troche wiecej, jednak nigdy nie pozwoli nam to oddychac petng piersia.

Woystarczy spojrze¢ na obecng sytuacje rodziny jako gatezi spotecznej, aby
przekonac sie, iz problem jest powazny. Coraz czesciej nie potrafimy zaprowadzié¢
porzagdku nawet w swoim domu. Wspodtczynnik rozwoddéw osigga dzis rekordowy
wynik. W Polsce i w USA jest to prawie 35 %. Dzieje sie tak dla tego, poniewaz ludzie
coraz rzadziej starajg sie rozwigzywac mate problemy, ktére z biegiem czasu osiggaja
niebotyczne rozmiary. Jestesmy uczeni spychania odpowiedzialnosci na innych.
Gdyby ludzie potrafili wzig¢ sprawy w swoje rece i rozwigzywac problemy zawczasu,
sytuacja z pewnoscig wygladataby inaczej.

W 2013 roku co trzecia rozwodzgca sie para jako powdd ustania pozycia
matzeriskieqo _podata niezgodnos¢ charakterow (doktadnie 37,8%). Drugim w
kolejnosci powodem rozstania _byta niewiernos¢ _matzenska, trzecim naduZywanie
alkoholu. Dane pochodzg z GUS i dotyczg sytuacji w Polsce.

Uwazam taki stan rzeczy za co najmniej niepokojgcy. Jednym z wiekszych
szokéw emocjonalnych jest rozpad matzenstwa. Wedtug E.Aronsona rozwdd ma az 80
punktoéw stresu, w skali do 100 punktdw, co jest jednym z najwyzszych miejsc w tabeli
zdarzen traumatycznych. Niewatpliwe nieumiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw, jak
i co z tego wynika brania odpowiedzialnosci za swoje zycie, jest gfdownym powodem
naduzywania alkoholu. Niezgodnos¢ charakteréow jest przyczyng rozpadu matzenstw,
rownie czesto jest skutkiem zaniechan dialogu, negocjacji zwigzkowych, w sytuacji,
kiedy sg one niezbedne.

Kazdy cztowiek zastuguje na udane matzenstwo. Mitos¢ tworzy skrzydta i
pozwala nam wznies¢ sie ponad horyzont. Musimy jednak dbaé by blask mitosci nie
zgast. Do tego potrzebna jest stabilizacja emocjonalna, ciggta praca nad relacjg,
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wytrwatos¢ i przede wszystkim odpowiedzialnosé, nie tylko za siebie, ale i za catg
rodzine.

Recepta na problemy w relacjach romantycznych wydaje sie wychowanie w
duchu partnerskim. Dzieci muszg od najmtodszych lat uczy¢ sie brania
odpowiedzialnosci za wszelkie aspekty swej egzystencji, poniewaz tylko wtedy w zyciu
dorostym beda miaty dobre nawyki, ktdre zapewnig im szanse na dobre zycie. Warto
jest tez przekazywad pozytywne schematy komunikowania swoich potrzeb tak, aby w
przysztosci dziecko potrafito w dobry sposdéb nawigzywaé kontakt z otoczeniem.

Wiara w siebie

Zeby ryzykowaé, eksplorowaé nieznane, trzeba uwierzyé w swoje mozliwosci.
Do tego potrzebne jest wyksztatcenie pewnosci siebie, ktdra jest niezbedna do
zmiany rzeczywistosci. Gdy osoba zaczyna droge samorozwoju, stale podnosi sie jej
wiara we wtasne sity. Dzieje sie tak, gdyz satysfakcja z dziatania przeksztatca sie w
kontrole nad naszymi decyzjami, wyborami. Dostajemy duzg dawke wzmocnien
psychicznych, za kazdym razem, kiedy uda nam sie sprosta¢ swoim oczekiwaniom, co
z kolei utrwala nowe nawyki, zacheca nas do realizacji kolejnych zadan. Wytwarza sie
mechanizm generujgcy samozadowolenie. Gdy cztowiek widzi, ze udaje mu sie
posuwac naprzdd, a obrane cele sg realizowane, czuje kontrole i pewnos¢, ktéra
stopniowo staje sie statym atrybutem jednostki.

Swiat jest peten mozliwosci, ludzie nigdy nie mieli takiej szansy, aby mdc sie
doskonali¢ w tak wielu dziedzinach dzieki przystenej i ogdlnodostepnej wiedzy.
Dostep do Internetu stat sie powszechny, miliony ksigzek, podcastéw, darmowa
edukacja. Wszystko to sprzyja temu by, siegnac po sukces, trzeba tylko chcie¢ tego
bardzo mocno i nigdy sie poddawaé, wyznaczy¢ sobie wyrazisty cel i dgzy¢ do jego
realizacji.

Z kolei sparalizowanie lekiem, obawami, niska samooceng i wszystkimi innymi
atrybutami psychologicznymi, ktére sg albo przeciwienstwem odwagi albo sg z nimi
dodatnio skorelowane, doprowadzajg ludzi do frustracji, uczucia niemocy, a w
konsekwencji mogg nawet wywofac depresje i inne zaburzenia psychiczne. Oczywiscie
kontinuum psychiczne najczesciej nie jest zero — jedynkowe, jednak mimo wszystko
warto rozwija¢ ta umiejetnosé, gdyz jest ona kluczowa do robienia prawdziwie
wielkich rzeczy.

Amerykanski sen jako filozofia zycia.

Ameryka jest jedynym panstwem, ktére powstato w oparciu o idee. Miliony
ludzi z catego sSwiata w ciggu ostatnich stuleci emigrowato tam, by odnalez¢ siebie,
wolnos¢, mitosé, zdoby¢ ziemie, dorobic sie fortuny. To wszystko jednoczyto ludzi,
ktoérzy czesto zostawiali rodziny, majatki, przyjacidt, ojczyzne tylko po to, aby spetnic
swolj American dream. Jest to z pewnoscig fenomen psychologiczno-socjologiczny.
Dzieki temu marzeniu ogrom ludzi miato w co wierzyé, a w drobnym uproszczeniu z
tej wiary powstato Imperium. Amerykanie pielegnowali i tworzyli swojg tozsamosc
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narodowg oparta na sukcesie, odwadze, tradycji, religii, samodoskonaleniu,
tworzeniu wielkich rzeczy (czego najlepszym dowodem s wiezowce siegajace nieba,
statua wolnosci), Marzenie jest czescig ich kultury, odbiciem pragnien ludzi zachodu.
Swoistym spetnieniem kontinuum myslowych rzeczy wzniostych. W odniesieniu do
psychologii ukazuje nam to jak wysoko ludzie s3 w stanie wzlecie¢, gdy beda tego
pragng¢. W zasadzie cata psychologia biznesu opiera sie na filozofii Amerykanskiego
snu!

Przyktady dziatania, cytaty, inspirujgce fakty;

Donald Trump - “Jesli mamy cos przemysle¢, mysimy ambitnie”. Pokazuje to
site nastawienia do zycia i tego jak, konstruujemy swoje mysli.

John F. Kennedy- “Nie pytaj, co twdj kraj moze zrobic dla ciebie, zapytaj co ty
mozesz zrobi¢ dla swojego kraju”. Ten cytat podkresla role odpowiedzialnosci
naktadang na kazdg osobe w spotecznosci. Zacheca do tego, aby zmienia¢ nie tylko
siebie, ale by mysle¢ réwniez o zmianie swojej wspdlnoty na lepsze. Mozna te stowa
uzupetni¢ mysla Romana Dmowskiego, ktora dopetnia to wyobrazenie. “Poczucie swej
godnosci, ktore zabrania cztowiekowi kras¢ lub Zebrad, nie pozwala mu rowniez
korzysta¢ z dobr narodowych, nie doktadajgc nic od siebie, nie pracujgc nad ich
pomnozeniem i nie biorgc udziatu w ich obronie.”

Abraham Lincoln- ,,Gdybym miat osiem godzin na sciecie drzewa, spedzitbym
szes¢ na ostrzeniu siekiery”. Nie chodzi tu o prawdziwg siekiere, a o site
przygotowania. Gdy mamy wazne zadanie do wykonania w duzej mierze o
powodzeniu decyduje czas, jaki poswiecimy na poprawianiu swoich umiejetnosci.

Brian Tracy — W ksigzce “Nawyki Warte Miliony” dat przykfad jak zmieni¢ swoje
nawyki tak aby byty produktywne i dobre dla nas samych. Proponowat, aby kazdego
miesigca pracowaé nad jedng swojg cechg, zachowaniem. Skupiajgc sie na jednej
rzeczy, szybko sie z nig uporamy, a nasze wysitki z miesigca na miesigc beda coraz
bardziej procentowac.

Winston Churchill - “Jesli idziesz przez piekfo nie zatrzymuj sie” ten cytat
idealnie obrazuje role, jakg odgrywa motywacja. Kazdy z nas ma trudne chwile, lecz
tylko determinacja moze odmieni¢ obecng rzeczywisto$¢ na ta dla nas wymarzona.

Abraham Lincoln nigdy nie ukonczyt zadnej szkoty, jednak zostat prezydentem
Standw Zjednoczonych Ameryki i niewatpliwie dokonat w swoim zyciu wielkich
rzeczy. Jak udato mu sie to zrobi¢? Kazdy wolny czas posSwiecat na nauke, nigdy nie
watpit, iz uda mu sie osiggnac sukces. Gdy byt mtodziencem chodzit wiele mil na
piechote, by wystuchiwaé spektakli stownych organizowanych przez wielkich
mowcow, by jak pokazat czas w przysztosci do nich dotaczyé.

Warren Buffet jest dzi$ jednym z najbogatszych ludzi na $wiecie. Zaczynat jednak od
rozwozenia gazet, sprzedazy znaczkdw czy polerowania aut. Dzieki umiejetnosci
zbierania kapitatu w wieku 16 lat miat na swoim koncie 53 tysigce dolaréw, ktdrych
dorobit sie na drobnych pracach, ktére wykonywat po szkole.
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Kilka rad jak spetni¢ swoj American dream;
Mysl smiato, miej piekng i szeroka wizje.
Organizuj, planuj swoje poczynania.
Oszczedzaj czas, nie tylko pienigdze.

Oddzielaj emocje od prawdy, wystrzegaj sie btedoéw atrybucji.

ook W

Zmieniaj swoje zycie, nawyki stopniowo. Donald Trump powiedziat kiedy$
“Sukcesu nigdy nie buduje sie w jedng noc”.

6. Rbob rachunki sumienia, mysl o tym, co zrobites dobrze a co Zle, jak mozesz
poprawic swoje stabe strony, a co jest w tobie dobre i nalezy to pielegnowad.

7. Wykorzystuj wolny czas na nauke.
8. Dbaj o swoje relacje z innymi ludZzmi.
9. Nigdy sie nie poddawaj.

10. Otaczaj sie pieknem. Zadbaj o to by, twoje miejsce pracy byto uporzagdkowane i
odzwierciedlato ciebie tak bys czut sie w nim komfortowo.

11. Wykorzystaj efekt Halo. Zachowuj sie tak, jakby$ juz odnidst sukces. Stworz
SWo0jg prezencje, popracuj nad swojg mowa ciata. Pamietaj, ze ubiér moze
pokaza¢ twoje aspiracje. Pracodawca, chetniej w ciebie zainwestuje i da ci
szanse, gdy sprawisz dobre pierwsze wrazenie.

12. Ucz sie cate zycie. Swiat sie zmienia a wiedza to klucz do potegi.

13.Trzymaj sie swojego marzenia i daz do jego realizacji (wyobraZz sobie swdj
sukces). Taka projekcja, pomoze ci nie zboczy¢ z obranej drogi.

14. Nie oktamuj siebie, jezeli raz to zrobisz bedziesz robit to czesciej.

Andropauza, czyli meskie klimakterium
BREJ DARIA

Andropauza jest okresem przejsciowym pomiedzy dojrzatoScig a staroscig w
zyciu mezczyzny, charakteryzujgcym sie wystepowaniem roznych dolegliwosci i
symptomow zwigzanych z procesem starzenia. Spowodowane jest to obnizeniem
poziomu wielu hormondéw w organizmie m.in. testosteronu, melatoniny
oraz hormonu wzrostu. Na szybkos¢ zmian wptyw majg nie tylko predyspozycje
genetyczne, ale takze aktywnos¢ fizyczna, dieta, natogi czy wptyw toksyn jak i innych
szkodliwych substancji.
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Swiadomo$é proceséw zachodzacych w meskim organizmie po osiggnieciu
senioralnego wieku pozwoli na zaobserwowanie niepokojgcego nasilania sie objawow
i szybka reakcje medyczng. Niestety, wielu mezczyzn wstydzi sie tych zmian, co wigze
sie z utratg pewnosci siebie, obnizeniem poczucia wtasnej wartosci oraz z niechecia
do podzielenia sie swoimi watpliwosciami ze specjalistg. Jak rozpozna¢ meskie
klimakterium?

Fizyczne objawy, ktdére najczesciej mozemy wyrdznic:

e tendencje do przybierania na wadze (zwtaszcza w okolicach brzucha);
e problemy z oddawaniem moczu;

e zaburzenia snu i béle miesniowe, reumatyczne;

e problemy z erekcjg i obnizone libido;

e fizyczne ostabienie organizmu;

e nadmierna potliwosc i tysienie.

Powyzsze objawy mogg by¢ sygnatem wielu choréb wieku podesztego np.
poczatkiem standw przedcukrzycowych, osteoporoz czy miazdzycy.

Oprdcz fizycznych objawdw mozemy zaobserwowad réwniez psychiczne:
o state bgdzZ czasowe uczucie towarzyszgcego leku, niepokoju;

e zwiekszony poziom drazliwosci, dtugie okresy rozdraznienia;

e niska samoocena, zmniejszona pewnosc siebie, mysli rezygnacyjne;

e trudnosci w zapamietywaniu, koncentracji i skupieniu sie.

Meskie przekwitanie jest czescig naturalnego cyklu starzenia sie organizmu i
nalezy to po prostu zaakceptowac. Dolegliwosci wywotane wahaniem hormondéw
mozna zatagodzi¢ poprzez stosowanie hormonalnej terapii zastepczej lub podawania
gonadotropiny kosmowkowej. Niezaleznie jednak od podjecia takiego leczenia,
andropauza musi by¢ postrzegana jako zespot problemoéw — i w ten sposéb nalezy jg
rowniez leczyé. Jesli sktadajg sie na nig zaburzenia nastroju — wowczas niezbedna
moze sie okaza¢ wizyta u psychoterapeuty. Z kolei problemy z nietrzymaniem moczu
powinny by¢ skonsultowane z urologiem oraz rehabilitantem urologicznym, a
kotatanie serca, dusznosci i ponadprzecietne obnizenie sprawnosci — z lekarzem
kardiologiem.

Kazdy przypadek jest indywidualny i charakteryzujacy sie réznymi objawami,
dlatego do takiego problemu powinno podchodzi¢ sie z duzg doza empatii i
zrozumienia. Najwazniejsze jednak jest to, aby uswiadomi¢ mezczyznom, ze nie jest
to powdd do zadnego wstydu.
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»Oklamuje partnera/ke bo...!”
ANTONIAK MAGDALENA

Co tak naprawde jest gtéwnym
powodem sytuacji, w ktérych jedno z
partneréow zataja jakas informacje przed
drugim? Najprostszym wyttumaczeniem
jest oczywiscie strach przed reakcja
naprawde drugiej potéwki - tego, jak dana
osoba zareaguje. W takiej sytuacji bardzo
szczegdtowo rozpatrywane sg3 wszelkie
plusy oraz minusy i jezeli pojawia sie, cho¢
cien prawdopodobienstwa, ze wypowiedziane ktamstwo mogtoby zaoszczedzi¢
niepotrzebnych ktopotéw - cztowiek kieruje swoje dziatania na droge wystepku. Dos¢
znikoma liczba kobiet jak i mezczyzn czuje sie dobrze ktamigc najblizszg sobie osobe,
zwtaszcza gdy zostajg oni ztapani na gorgcym uczynku!

Sktadowe ktamstwa

Wyrdznia sie kilka rodzajéw ktamstwa, wsréd nich mozemy wyrézni¢ ktamstwo
czarno-biate, do ktdrych mozemy zaliczyé, chociazby powiedzenie jednego, a tak
naprawde zrobienie czego$ catkowicie odwrotnego/innego - modwimy drugiej
potdwce, ze byliSmy zrobi¢ niewielkie zakupy w sklepie, a tak naprawde wtasnie
wrocilisSmy z kawiarni, gdzie czas spedziliSmy na rozmowie przy ciastku z bytg/bytym
kochankga/kochankiem.

Sg tez ktamstwa “szare”, dzieki ktorych uzyciu chcemy jak najbardziej
zminimalizowa¢ mozliwos¢ zranienia partnera/partnerki i unikng¢ bezcelowej i
pozbawionej sensu dtugiej, czesto zazartej dyskusji. Jednym z najbardziej
rozpowszechnionych tego typu ktamstewek jest niedzielenie sie z terazniejszg bratnia
dusza informacjami o bytych zwigzkach - przeciez wcale nie musi, albo czesto nawet
nie chce on o nich nic wiedzie¢.

Rodzajem ktamstwa jest rowniez stosowanie w konwersacji wyolbrzymiania
czy tez nadmiernego koloryzowania przezytych historii - wielu ludzi robi to
nagminnie, czesto nawet nieswiadomie! Kreowane przez nich opowiesci sg po jakims$
czasie przez partneréw ignorowane, a wywotywane u nich reakcje emocjonalne
znacznie stabsze. Gdy na poczatku informacja “Bede za 5 minut” okazywata sie
oszustwem i partner zjawiat sie po ponad godzinie jak nie dtuzej, to z biegiem czasu
przestaje to by¢ czyms$ irytujgcym dla oczekujacej przybycia potéwki i wie juz ona
doskonale, ze jej kochanek jest osobg spdznialskg i nie powinna ona wywotywac z
tego powodu za kazdym razem pola walki.

Wiec po co w koncu s3 te kkamstwa zamiast stosowania prawdy?
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Jak wykazaty badania, pary poddane doktadnej ankiecie zgodnie przyznaty, ze
czesto gesto ktamstwa w zwigzku s3 niezbednym narzedziem uzywanym w
zachowaniu spokoju, ochrony uczué drugiej potéwki oraz zachowania poczucia
bezpieczenstwa w relacji romantyczne;j.

Najczestsze ktamstwa wsrod par z catego Swiata:

1. dotyczace prawdziwych cen ubran badz innych produktéw - 36% kobiet oraz
19% mezczyzn

2. nawigzujace do wygladu partnera/partnerki - 40% mezczyzn oraz 24% kobiet

3. ktamstwa na temat tego, ile sie zarabia/posiada majatku - % wszystkich
kobiet i mezczyzn

4. oszukiwanie w kwestii uczué¢ wobec drugiej potéwki - 59% mezczyzn i 56%
kobiet

5. dotyczace tego, co tak naprawde uwazajg o partnerze/partnerce nasi
przyjaciele badz rodzina - % kobiet oraz 28% mezczyzn

6. sprawnosci seksualnej - 43% kobiet, dla poréwnania zaledwie 28% mezczyzn
7. wczesniejszych doswiadczen seksualnych - 28% kobiet oraz 31% mezczyzn

8. Nawigzujace do tego, gdzie sie byto/ co sie robito - potowa mezczyzn oraz
36% kobiet

*Wyniki procentowe na podstawie “Badania normalnosci”, w ktérym wzieto
udziat ponad 100 tys. osob z catego Swiata - ksigzka “Czy to normalne? Seks, zwiqzki i
statystyka” autorstwa Ch.Northrup, P.Schwartz oraz J.Witte.

Trauma Super Conference oraz 3 potrzeby kazdego dziecka
SIEMIATKOWSKA JOANNA

W kwietniu 2022 r. odbyta sie transmisja online miedzynarodowej konferencji
na temat traumy (https://traumasuperconference.com/). W poprzedniej edycji tego
wydarzenia uczestniczyto 185.000 osdb. Ponad 70-ciu swiatowej klasy ekspertow
dzielito sie swoim doswiadczeniem, wskazoéwkami i historiami pracy z pacjentami. Do
prelegentow tej konferencji nalezg m.in. Dr Gabor Maté, Dr Peter Levine, Dr Stephen
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Porges, Hilary Jacobs Hendel, Dr Joe Dispenza i Irene Lyon. Czego mozna nauczy¢ sie
od tak znanych i cenionych autorytetéow? Ogromu teorii opartej na badaniach
naukowych oraz bezmiaru doswiadczenia wieloletniej praktyki — bezcenne potaczenie
W zZyciu i pracy psychologa.

Czym jest, a czym nie jest trauma?

W czasie konferencji zagadnienie
traumy w zyciu cztowieka zostato
potraktowane holistycznie oraz
przekrojowo. Kazdy ekspert przedstawiat
inng cze$¢ tego zagadnienia. Spojrzenie
na traume z tak wielu perspektyw jest
niezwykle cenne — zaréwno pod katem
zrozumienia siebie czy bliskiej rodziny, jak
rowniez czasem niewidocznych od razu
problemdéw pacjentéw. Potocznie trauma
jest rozumiana jako wydarzenie zagrazajgce zyciu czy zdrowiu - wojna, gwatt, pozar.
Teraz jednak wiemy, ze trauma to reakcja organizmu na przyttaczajacg sytuacje —
jednorazowg lub powtarzajgcy sie przez jaki$ czas. Kluczowe jest wiec nie samo
zdarzenie, a to jak dana osoba poradzita sobie po tym incydencie — czy miata wsparcie
spoteczne i niezbedne zasoby do przepracowania i zintegrowania tak trudnych
emocji. Szacuje sie, ze nawet 90% ludzi predzej czy pdzniej przezyje traumatyzujgce
doswiadczenie, a jednocze$nie wiele z nas nosi traumy epigenetyczne lub wynikajgce
z pozabezpieczanego stylu wychowania. Wida¢ wiec wyraznie, ze trauma moze by¢
udziatem niemal kazdego z nas i warto zrozumie¢, jak jawna lub utajniona utajona
trauma wptywa na funkcjonowanie ciata i umystu cztowieka.

Czego moiesz dowiedziec sie od prelegentow Trauma Super Conference?

Rozpietos¢ tematyczna podczas tej konferencji jest imponujaca. Trdjka
prowadzgcych (Alex Howard, Meagen Gibson, Jaia Bristow) rozmawiato z lekarzami,
psychologami, uzdrowiecielami i terapeutami o rdznorodnym pochodzeniu,
wyksztatceniu i doswiadczeniu. Poza prelekcjami specjalistdw, organizatorzy kazdego
dnia udostepniali rowniez sesje terapeutycznej jogi, medytacji oraz sfilmowane sesje
terapeutyczne z pacjentem.

Zakres omawianych zagadnien podczas Trauma Super Conference obejmowat
m.in.:

e Wplyw stylu wychowania opiekunéw na umiejetno$¢ zarzadzania emocjami
dziecka, a pdzniej dorostego; traumy wczesnodzieciece, rola najblizszych w
pozniejszej sktonnosci do zaburzen lekowych, uzaleznien, depres;ji
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o Biologia traumy - jej efekty w budowie modzgu, schematach dziatania i
reagowania na codzienne sytuacje zyciowe, zarzgdzaniu energig w organizmie,
powstawaniu choréb autoimmunologicznych

e Dysocjacja — kiedy jest zbawienna dla cztowieka, a kiedy jest dysfunkcjg

e Holistyczne pojmowanie uzaleznien jako proby samoleczenia trudnosci w zyciu
osoby

e Wiedza o epigenetyczne i przenoszeniu traum trans generacyjnych (na
przyktadzie Europejczykdéw, ktérych poprzednie pokolenia doswiadczyty
Drugiej Wojny Swiatowej)

e Metody somatyczne pracy z ciatem uwalniajgce , tapping i EMDR, terapia
poprzez sztuke, muzyke i joge

e Wptyw traumy na poczucie bezpieczeristwa w kontaktach seksualnych

e Metody minimalizowania chronicznego bélu w ciele

o Tworzenie poczucia bezpieczenstwa, przynaleznosci i wspierajgcych granic jako
fundament dla uzdrowienia ciata i umystu

e Naturalne metody wspomagajgce regeneracie uktadu nerwowego -
wspierajgca dieta przeciwzapalna, leczenie poprzez kontakt z natura,
aromaterapia, pomocne techniki oddechowe dostepne w kazdym momencie i
sytuacji

3 POTRZEBY KAZDEGO DZIECKA — | CO MOZESZ ZROBIC, JESLI NIE ZOSTALY ONE
ZASPOKOJONE W TWOIM DZIECINSTWIE

Alex Howard, organizator Trauma Super Conference i tworca Therapeutic
Coaching, omowit trzy podstawowe potrzeby emocjonalne, ktére ma kazdy cztowiek,
oraz to, jak niespetnienie ich w dziecinstwie moze ksztattowac nasze aktualne zycie.

Trauma nie jest tym, co nam sie przydarza, ale tym, co wydarza sie wewnatrz nas
w odpowiedzi na dane wydarzenie. Reakcja na trudne dosSwiadczenie jest w duzej
mierze uwarunkowana tym, czy w naszym dziecinstwie mieliSmy zapewnione 3
podstawowe potrzeby — bezpieczeristwa, mitfosci i zdrowych granic. Nie wybieramy
sobie rodziny, w ktdrej dorastamy. Nic jednak straconego, jesli nasi opiekunowie nie
potrafili lub nie mieli zasobow do zaspokojenia tych potrzeb — kazdy dorosty moze
zatroszczy¢ sie o swoje wewnetrzne dziecko i stworzy¢ na nowo fundamenty do
dalszego rozwoju i szczesliwego zycia.

1. Bezpieczenstwo — dziecko potrzebuje czué sie bezpiecznie we wiasnym
srodowisku i przewidywalnej, stabilnej codziennosci. Oczywiscie chodzi tu o
brak agresji, przemocy, wykorzystywania, stresu, ale réwniez o poczucie
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oparcia, zrozumienia i potgczenia z opiekunami. Poczucie bezpieczenstwa jest
konieczne do sprawnego dziatania uktadu nerwowego.

2. Mitos¢ — poczucie bycia waznym i wyjatkowym dla rodzicow lub opiekundw.
Nie poprzez dawanie prezentéw czy warunkowg mitos¢, a catkowite poczucie
bycia kochanym ze wzgledu na sam bycia cztonkiem rodziny. Mitos¢ to
przytulenie i fizyczne pocieszenie w trudnych sytuacjach, tagodna regulacja
emocji i szczerze zainteresowanie dzieckiem.

3. Granice — granice réwniez wptywajg na poczucie bezpieczenstwa, dajg oparcie
i zakotwiczenie w Swiecie. Granice powinny by¢ elastyczne, a jednoczesnie
rodzic powinien wiedzie¢, kiedy powiedzie¢ ,Nie” z mitosci. Stawianie
zdrowych granic dziecku najskuteczniej moduluje i uczy pdzniejszego stawiania
granic jako dorosty.

Jak zaopiekowac sie swoim wewnetrznym dzieckiem?

Poczucie bezpieczenstwa zwieksza poczucie sprawczosci i posiadanych zasobdéw
oraz sprawia, ze lepiej poradzimy sobie na przyktad z trudnosciami finansowymi.
Poczucie bezwarunkowej mitosci zapewnia lepszg komunikacje w zwigzku i
tagodniejsze przejscie przez rozstanie z bliskg osobg. Stawianie granic pomaga w
trwaniu w motywacji i dyscyplinie nauki czy pracy oraz dotrzymywaniu obietnic.

Jesli ktdras z tych potrzeb zostata niezaspokojona, dziecko musiato wyksztatci¢ w
sobie techniki radzenia sobie. Byly one pomocne, a czasem moze nawet ratujgce zycie
w czasie dziecinstwa. To, co wspierato matego cztowieka, moze jednak destrukcyjnie
wptywaé na zycie dorostego. Braki musza by¢ zrekompensowane, zrownowazone i tu
lezy niebezpieczenstwo dla dobrostanu codziennosci. Jako dorosli nie potrzebujemy
juz rodzicow, aby zapewnic sobie oparcie i emocjonalne fundamenty zyciowe.

e Brak poczucia bezpieczenstwa zwieksza lek, niepokdj i potrzebe nadmiernej
kontroli oraz prawdopodobienstwo wejscia w uzaleznienia, jak rdéwniez
limituje nas do poruszania sie tylko w tzw. ,comfort zone”. Aby uzupetnié¢ braki
w tym obszarze, mozemy uczy¢ sie regulacji uktadu nerwowego, Swiadomej
reakcji na czynniki stresujgce. Poczucie bezpieczenstwa zarowno w swoim
ciele, jak i na Swiecie, mozna wypracowac¢ poprzez techniki somatyczne,
afirmacje, medytacje i przepracowanie traum, ktdére sg zapisane w ciele i
wymagajg uwagi.

e Brak poczucia mitosci moze wywota¢ nadmierng potrzebe bycia popularnym i
docenianym przez innych, tworzy destrukcyjnie krytyczny wewnetrzny gtos,
zmniejsza poczucie witasnej wartosci. Miftosci przede wszystkim mozemy
nauczy¢ sie od nowa dbajgc o relacje z samym sobg, stawiajgc siebie na
pierwszym miejscu. Wazna jest uwaznos$¢ na wtasne emocje i odczucia w ciele,
tagodne i empatyczne zapewnianie sobie tego, czego potrzebuje ciato w
danym momencie oraz state uciszanie wewnetrznego krytyka.
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e Brak granic zmniejsza poczucie wtasnej sprawczosci, zmniejsza wewnetrzng
dyscypline i motywacje do osiggania wtasnych celéw. Aby odbudowa¢ wtasne
granice, wazne jest bycie dla siebie, stawianie sie dla siebie, dostrzeganie
nawet matego progresu, a nie oczekiwanie od siebie perfekcji. Przemyslenie na
nowo granic stawianym innym i przearanzowanie ich z szacunkiem do siebie i
bliskich, nawet jesli na poczatku wydaje sie to trudne i bolesne. Inteligentne
tworzenie i utrzymywanie granic jest sztuka obserwacji biezacej chwili i
potrzeb w danym momencie.

Jesli przez wiele lat nasze podstawowe, niezbywalne potrzeby nie byty zaspokajane,
nie odbudujemy ich w ciggu kilku dni czy nawet tygodni. Kazdy jednak moze
zainwestowad w siebie, w zycie bez nadmiernego leku o przysztos¢ czy troski o opinie
i walidacje innych. Regulacja uktadu nerwowego, relacja z samym sobg, tworzenie i
utrzymywanie zdrowych granic — tylko tyle i az tyle. Swiadomo$¢ wytworzonych
strategi radzenia sobie jest punktem wyjscia do pracy nad tworzeniem swiadomego,
szczesliwego zycia ,na petnej petardzie”.

“Przywiazanie z pojmania”
BREJ DARIA

Stres jest jednym z bodicéw
najmocniej  wptywajagcych na  nasze
zachowanie. Kiedy jestesmy pod wptywem
jego oddziatywania, nasze pierwotne
instynkty dgzg do pozbycia sie stresora badz
stresorow. Kazdy z nas reaguje odmiennie,
ale czy zawsze te sposoby sg dobre? Kiedy
mozemy zdiagnozowac u siebie lub osoby
bliskiej syndrom sztokholmski?

Zanim przystagpimy do diagnozowania, wyjasnijmy sobie, czym jest “Syndrom
Sztokholmski”. Jest to stan psychologiczny, bedacy skutkiem reakcji na bardzo silny
stres i pojawiajacy sie w sytuacjach takich jak: porwanie, wiezienie, obozy pracy,
zaangazowanie w sekty, mobbing czy znecanie sie nad dzie¢mi lub partnerem w
zwigzku. Wyraza sie odczuwaniem sympatii i solidarnosci wobec sprawcy. Zdarza sie,
Ze osoby wiezione mogg pomagac swoim przesladowcom w osiggnieciu ich celow lub
W ucieczce przed policja.

Nazwa syndromu wigze sie z napadem na Kreditbanken w Sztokholmie. Trwat on
od 23 do 28 sierpnia 1973 roku, wtedy to napastnicy przetrzymywali zaktadnikéw w
budynku, do ktdérego nie mogta dostaC sie policja. Po ztapaniu napastnikéw i
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uwolnieniu przetrzymywanych przez nich oséb te ostatnie bronity przestepcow
pomimo szesciodniowego uwiezienia i zegnaly sie z  napastnikami.
Podczas przestuchan odmawiaty wspodtpracy z organami $cigania i nie chciaty sktadac
zeznan obcigzajacych sprawcow. Jeden z zaktadnikéw stat na stanowisku, ze
porywacze bronili zaktadnikéw przed policjg. Inny zatozyt fundacje charytatywna,
ktéra miata na celu zebra¢ pienigdze na optacenie adwokatéw sprawcéw napadu.
Przetrzymywana w budynku zaktadniczka zareczyta sie ze swoim porywaczem. Nilsa
Bejerota, szwedzki psycholog, wspdtpracujagcy wtedy z policja, na podstawie
swoich obserwacji wprowadzit pojecie, ktére wkrdtce przyjeto sie wsrdod
psychologdéw na catym swiecie.

O ,,syndromie sztokholmskim” mozemy mowié, gdy sg spetnione cztery warunki:
o Ofiara uwaza, ze oprawca jest zdolny do najgorszych zachowan.

e Oprawca przejawia odruchy zyczliwosci.

e Brak mozliwosci ucieczki lub przekonanie ofiary o jej braku.

e lzolacja ofiary, ktéra czuje sie kompletnie osamotniona i bezradna.

Syndrom Sztokholmski moze sie on ujawni¢ nie tylko u oséb porwanych czy
przetrzymywanych, ale takze u tych w zwigzkach. Zalezno$¢ miedzy partnerem-
oprawcy a ofiarg moze w ofierze obudzi¢ wtasnie ten syndrom. Dzieje sie tak czesto w
toksycznych zwigzkach, gdy jedna z osdb jest wykorzystywana, zdradzana lub
ponizana w roznoraki sposdb. Bagatelizuje ona wtedy swojg krzywde oraz jej
umniejsza. Takie zachowanie mozemy zaobserwowaé¢ rdéwniez w relacjach
pracodawca-pracownik lub pracownik-pracownik, kiedy to jedna ze stron doswiadcza
mobbingu.

Osoba, u ktérej rozwinagt sie syndrom sztokholmski, usprawiedliwia swojego
oprawce, ttumaczy go, czesto tez sadzi, ze zastuzyta na to, co jg spotyka. Z czasem pod
wptywem tej relacji zaczyna tez podzielaé jego poglady i staje w jego obronie. Darzy
swojego przeSladowce pozytywnymi uczuciami, jest niezdolna oraz niechetna do
ucieczki, zle reaguje na osoby, ktére chcg jej pomdc wyrwac sie z relacji kat-ofiara.

W ostatnich miesigcach mocno spopularyzowana zostata historia Nataschy
Kampusch, ktéra w wieku 10 lat zostata porwana i przez kolejne 8 lat byta wieziona,
bita oraz ponizana. Jak pdiniej przyznata, dgzyta do nawigzania relacji ze swoim
oprawcy Wolfgangiem Priklopilem, poniewaz byta to jedyna osoba, z ktdrg miafa
kontakt przez caty okres jej niewoli az do 23 sierpnia 2006 roku, gdy udato jej sie
uciec. Dokfadniej o jej historii i wszystkich towarzyszgcych emocjach mozemy
przeczyta¢ w ksigzce, ktorg wydata pod tytutem 3096 dni. O identycznym tytule
znajdziemy ekranizacje powiesci w rezyserii Sherry'ego Hormanna.
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Seryjni mordercy - dlaczego nas fascynujg?
KRAUZ SEBASTIAN

Ted Bundy, Kuba
Rozpruwacz, David Berkowitz,
Zodiak, Wampir z Zagtebia, Andriej
Czikatito, Ed Gein, Jeffrey Dahmer,
Henry Lee Lucas, Ottis Toole czy
Vera Renczi. Dla czesci jest to zbior
catkowicie losowych osdéb. Cze$é zna

przynajmniej liku z nich. Dla
pozostatych, w tym dla mnie, jest to zbiér prawdziwych ,,gwiazd”, cho¢ nazwanie ich
w ten sposob to szalenie daleko idgce posuniecie. Wszystkie to osoby tgczy jedno.
Kazda z nich, byta smiertelnie niebezpieczng i destrukcyjng jednostky. Kazda z nich,
byta seryjnym mordercom.

Wielu z nas, myslac o seryjnych lub wielokrotnych mordercach mysli o czasach
odlegtych. Jak sie jednak okazuje, nie jest to prawda. Takim przyktadem moze by¢
Tulipan z Kotobrzegu, mezczyzna oskarzony o zamordowanie trzech kobiet, ktérego
proces ruszyt w ubiegtym roku. To moze by¢ szokujace i przerazajgce, ale seryjni
mordercy byli, sg i bedg posréd nas, prawdopodobnie juz zawsze. Pozostaje nam wiec
mie¢ nadzieje, ze wymiar sprawiedliwosci oraz organy scigania bedg skutecznie
wafczy¢ z tego typu jednostkami.

Faktem jest jednak to, ze seryjni mordercy fascynujg ludzi. Chcemy pozna¢ ich
historie, motywacje, motywy ale réwniez konsekwencje ich czyndw. Sprawy
kryminalne kazdy z nas zgtebia, jesli nie na co dzien, to co jaki$ czas, czesto
nieswiadomie. Jednak dlaczego tak jest?

Przez wiele lat uwazano, ze robiono to ze wzgledu na ofiary. Hipoteze ta obalit
jednak znany i ceniony kryminolog Scott Bonn. Jego zdaniem decyduje osobowosé
sprawcy, a zwtaszcza jego emocje. Szczegdty zbrodni, ich drastycznos¢ oraz skala
rowniez majg znaczenie. Poznajemy i zgtebiamy je z wielu powoddéw. Najczesciej jest
to po prostu ciekawosc. Che¢ poznania tak ofiary jak i sprawcy.

Przyciggajacy jest takze ten charakterystyczny dreszczyk emocji. Kazdy z nas
lubi sie bac. Jedni mniej, inni bardziej, ale podswiadomie kazdy z nas dazy do tego,
zeby zaspokoic t3 potrzebe. A seryjnie mordercy, sg idealnym i najgtebszym zrédtem
tego zaspokojenia. Zdaniem Bonna, osoby ktdére fascynujg sie seryjnymi mordercami,
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wykazujg nizszy poziom empatii oraz wysoki poziom adrenaliny. Kluczowe jest tutaj
zatem, jak reaguje ukfad limbiczny, czyli uktad regulujacy emocje. Wazing role
odgrywa réwniez aktywnosc kory mézgowej, a zwtaszcza kory przedczotowe;.

Na wazng rzecz, zwrdcit jednak uwage dr Wojciech Glac z Wydziatu Biologii
Uniwersytetu Gdanskiego w wywiadzie dla Onetu. Zauwazyt on, ze mimo iz fascynuja
nas seryjni, to niewielu z nas, tak naprawde zna wiecej, niz tych najwazniejszych.
Fascynuje nas zto. Odczuwamy pewnego rodzaju satysfakcje, gdy patrzymy na takie
rzeczy lub czytamy o nich.

Jak wyglada sytuacja prawna osdb LGBT+ na swiecie?
WIERZBICKI ADAM

Dyskryminacja prawna mniejszosci seksualnych
jest do dzi§ prewalentna w wielu krajach na Swiecie.
Nastepujg jednak powoli zmiany w wielu krajach oraz
spoteczenstwach, czemu przyjrzymy sie z bliska.

Zaczynajagc od Polski, w ktérej urzedujacy

prezydent zastynat ze stéw “Probujag wmowié, ze to
ludzie. To ideologia.” sytuacja oséb LGBT wg rankingu
ILGA-Europe jest najgorsza w Unii Europejskie;j.
Homofobia, bifobia oraz transfobia wystepuje najczesciej
w mniejszych miastach oraz wsiach, szczegdlnie na

wschodzie kraju. Raport Situation of the LGBTA* Persons

in Poland z lat 2015-2016 wykazato, ze blisko 70% mtodych oséb LGBT miewa
mysli samobdjcze, a potowa przejawia objawy depresji.

Warto zaznaczyé, ze te badanie byto przeprowadzone w latach kiedy Polska
zaczynata spada¢ w rankingu ILGA-Europe. Nowoczesniejsze dane mogg by¢ rownie
lub jeszcze bardziej przerazajace, podczas gdy tylko 25% matek oraz 12% ojcow w
petni akceptuje osoby LGBTA w swojej rodzinie. Dzieci i nastolatkowie sg najbardziej
narazone na homofobie oraz transfobie poniewaz sg najbardziej zalezne od
Srodowiska i rodziny.
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Zastraszajgco czesto doswiadczajg przemocy, wyrzucenia z domu oraz s3
narazone na skutkujgce temu zaburzenia psychiczne, bezdomnos$é, oraz problemy z
uzyskaniem edukacji i zatrudnienia. Jednak mimo to badania kwestionariuszowe
wykazaty, ze 10% os6b w przedziale wieku 14-29 identyfikuje sie jako osoby LGBT,
natomiast w przedziale 30-49 jest to zaledwie 1%, a dla oséb w wieku 50-65 jest to
4%. 20% respondentéow wolato nie odpowiedzie¢ lub nie bylo pewne swojej
tozsamosci seksualnej. Wyniki wskazujg na bardzo duze rdinice pokoleniowe oraz
rosngcg otwartos¢ w najmtodszym pokoleniu, co moze wskazywaé na rosngce
poparcie dla zréwnania praw LGBT+ w przysztosci. Prawnie homoseksualnos¢ jest
dozwolona w catej Europie oraz akceptowana srednio przez wiekszos¢ spoteczenstw.
W skali globu, duzym wskaznikiem akceptacji spotecznej oraz prawnej wobec osdéb
LGBT+ jest obecnie zamozno$¢ danego kraju. Kraje rozwiniete z zasady czesciej
posiadajg prawa chronigce osoby z mniejszosci seksualnych, oraz czesciej uznajg
formalnie zwigzki jednoptciowe czy adopcje przez nie dzieci. Kraje zachodu oraz
potnocy Europy wyrdzniajg sie szczegdlng ochrong wobec oséb LGBT+. Rownosé
matzeniska obowigzuje obecnie w 30 krajach na $wiecie, z czego wiekszos$¢ znajduje
sie w Europie, Amerykach oraz Australii. Dla pordwnania w Azji jedynie Tajwan
zrownat prawa matzenskie par jednoptciowych. Bardziej powszechna jest regulacja
prawna w postaci zwigzkéw partnerskich, ktére zawiera¢ mogg czes¢ lub wiekszos¢
praw przyznawanych matzeidstwom heteronormatywnym. Co badania méwig o
zmianach w postrzeganiu LGBTI** na swiecie? Williams Intitute w swoim raporcie z
2021 “Social Acceptance of LGBTI People in 175 Countries and Locations” wykazat
miedzy innymi ze:

1. W 56 z badanych krajow zwiekszyta sie akceptacja osob LGBTI od 1980 roku. W
57 akceptacja spoteczna zmniejszyta sie od 1980 roku.

2. W 62 poziom akceptacji nie ulegt zmianie od 1980 roku.
Najbardziej przyjazne kraje wobec oséb LGBTI to Islandia, Norwegia, Holandia,
Szwecja oraz Kanada.

3. Najmniej tolerancyjne kraje staty sie jeszcze bardziej wrogie wobec mniejszosci
seksualnych.

Reasumujac, daleko jesteSmy od sytuacji, w ktdorej osoby LGBT+ nie bedg na
Swiecie dyskryminowane. Wystepuje ona bowiem wszedzie, nawet w krajach
teoretycznie najbardziej przyjaznym mniejszosciom. Osoby LGBT+ sg wszedzie na
Swiecie bardziej narazone na wyksztatcenie sie depresji i innych zaburzen, dlatego
otwarty dyskurs, i starania o rowne prawa takie jak: zrédwnanie matzenstw
homoseksualnych, nadanie im praw do adopcji dzieci oraz prawne uznanie korekty
pici sg dopiero poczatkiem drogi do petnej akceptac;i.
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»Na poczatku byl strach i rozpacz. Teraz wierzymy ze mozemy wygrac”
- wywiad z uciekinierka z Ukrainy
KRAUZ SEBASTIAN

Od 24 lutego, w Ukrainie trwa wojna, wywotana przez Federacje Rosyjska.
Wojna absurddéw, heroicznych czyndw, bohaterdw i zbrodni wojennych popetnianych
przez najezdice. Od jej poczatku, miliony obywateli naszego sgsiada zza naszej
wschodniej granicy, uciekto w celu ratowania zycia swojego i swoich bliskich. O tym,
jak tak naprawde wyglagda wojna, opowiedziata mi Maria, ktéra wraz ze swoim
rocznym dzieckiem uciekta z Lwowa, by ratowac zycie.

Redaktor: Na poczatku chciatem zapytaé jak sie czujesz i jak radzisz sobie z nowg
rzeczywistoscia?

Maria: Jest juz zdecydowanie lepiej. Pierwsze dni byly naprawde ciezkie, bo nie
wiedziatam co mnie czeka. Wszyscy byliSmy przerazeni. Z jednej strony od dawna
brali§my pod uwage, Ze ten dzien moze nadejs¢, ale podswiadomie wypieraliSmy to
ze swoich gtéow.

Red.: No wtasnie, powiedziatas, ze braliscie pod uwage, ze ten dzien moze nadejsc.
Dlaczego?

M.: To sie czuje. Kiedy styszysz, widzisz, ze przy twojej granicy gromadzg sie dziesigtki
tysiecy zotnierzy, to wiesz, ze to nie moze sie skoniczy¢ niczym dobrym. Ta wojna tak
naprawde trwa juz od 8 lat, od zajecia Dombasu i Krymu. Tylko wtedy swiat o tym
szybko zapomniat.

Red.: Jaka byta Twoja reakcja na inwazje?

M.: Bytam przerazona. Nie wiedziatam, czy mam zostaé, czy uciekac i ratowac siebie
oraz syna. To byt prawdziwy koszmar. Na gtowy leciaty nam bomby a w miescie ciggle
stycha¢ byto syreny. Uciektam po szesciu dniach. Nie chciatam tego robi¢, ale
pomyslatam o moim synu, ze odpowiadam rowniez za jego zycie.

Red.: Wojna miata trwac¢ 6 dni, pdzniej 2 tygodnie. Dzis mija xxx dzien inwazji, a
agresor wcigz nie osiggnat zamierzonych celow.
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M.: To prawda. Pamietam 6 dzien walki o Kijéw. Jak wszyscy trzymalismy kciuki za
obroncéw, zeby jeszcze wytrzymali. Mysle, ze kluczowe byto to, ze w stolicy zostat
Wotodymyr Zetenski. On trzyma morale naszej armii i pozwala nam wierzy¢ w to, ze
bedzie jeszcze lepiej. Na poczatku byt tylko strach... Strach i rozpacz. Teraz wrdcita
wiara, ze mozemy wygrac, ze jest jeszcze szansa.

Red.: No wtfasnie, coraz czesciej spotykam sie z opinig, ze Ukraina wcale nie musi
przegrac tej wojny, ze wiara w narodzie jest ogromna.

M.: To prawda, wiara jest naprawde duza.
Red.: Dlaczego tak jest?

M.: Wydaje mi sie, ze to zastuga tego jak dzielnie walczg nasze jednostki, ze sie nie
poddajg. To sprawia, ze zwykli ludzie tez chcy sie zaangazowac. Heroiczne akcje, jak
te prowadzone przez Putk Azow jak réwniez obrona Kijowa, Odessy czy Mariupola
pokazaty, ze nie liczy sie ilu jest wrogdw, ale to jak duze mamy serce i czy jestesmy
gotowi walczy¢ o swojg wolnos¢.

Red.: Porozmawiajmy jeszcze o reakcji $wiata zachodniego. Mozemy $miato
powiedzieé, ze na poczatku jej nie byto. Dopiero interwencje Polski, Szwecji czy
Finlandii sprawity, ze Rosje i Biatorus nie tylko objeto sankcjami, ale i sama Ukraina
ciggle otrzymuje sprzet wojskowy od sojusznikéw, lub inaczej, prawdziwych
sojusznikéw.

M.: Na poczatku faktycznie tej reakcji nie byto. Poczulismy sie, jakby zndw byt 2014,
gdy po kilku mocnych deklaracjach wszystko ucichto. Wydaje mi sie, ze kluczowa byta
tutaj rola Polski, ktéra troche wymusita na UE reakcje. Za to wsparcie jesteSmy
naprawde wdzieczni. Zrobiliscie dla nas to, czego nie zrobiono dla was w roku 1939.
Kazda Ukrainka i kazdy Ukrainiec zapamieta wam to na zawsze, niezaleznie od tego
kiedy i jak zakonczy sie ta wojna.

Red.: Gdy to wszystko sie skonczy, chciatabys wrdcic¢ do siebie? Do domu?

M.: Dzis nie potrafie jeszcze na to odpowiedzieé. To zalezy od wielu czynnikéw, ale
mysle, ze tak, chciatabym. Niezaleznie od tego, czy bedzie do czego wracac.

Red.: W Polsce czesto Spiewamy piosenke zespotu Tilt, Jeszcze bedzie przepieknie.
Jest tam tekst: Jeszcze bedzie przepieknie, jeszcze bedzie normalnie. Tego wtasnie
chciatem ci zyczy¢ na koniec. Tego mistycznego spokoju.
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Myslimy, ze kazdy z nas potrafi by¢ redaktorem, a nawet sagdzimy, ze juz nim
jest, ale moze si¢ tak zdarzy¢, ze jeszcze to tym nie wie. Pisaé 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 publikowaé zycie naszej spotecznos$ci, ktorg
kazdy z nas tworzy. Uwazamy, ze jest warta publicznej uwagi.

Zachgcamy was serdecznie do czytania i1 zgloszenia si¢ do aktywnej
dziatalno$ciredakcji.

Chcesz pomdc przy tworzeniu tego Magazynu? Masz duzo pomystow na
artykuty? Chcesz poszerza¢ swoje horyzonty i predyspozycje? Chcesz
zaangazowac si¢ w tworzenie kolejnych numeréw Magazynu? Smiato, pisz do
nas!

E-mail redakc;ji: discipulusmagazyn@humanum.pl
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