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List od redakcji

Magazyn ,,Discipulus” to magazyn prowadzony przez studentow nalezacych do kota
redakcyjnego. Reaktywowany zostal dla spotecznosci Collegium Humanum w maju 2021
roku. Artykuly do magazynu pisa¢ moze kazdy student naszej uczelni, ktory tylko ma chec
zaangazowania si¢ w ta dziatalno$¢. Redaktorami Naczelnymi magazynu sg Tomasz Sitek ,
Magda Antoniak (Warszawa), oraz Sebastian Krauz (Rzeszow). W skiad Zarzadu Magazynu
wchodzg rowniez: Katarzyna Mazur, Dorota Szela oraz Aleksandra Kozlak.

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie si¢ jest nasza misja. Chcemy, zeby ten
magazyn byl zywy i1 kazdy ze studentow CHSGM dotozyt swoja cegietke w procesie jego
wydawania. Tak naprawde czy to bedzie kwartalnik, potrocznik czy miesi¢cznik zalezy tylko
od studentow. Wierzymy jako redakcja, ze nadamy mu razem wielkie znaczenie, a kazdy z
nas dzigki niemu bedzie miatl swoj udzial w postaci artykutow. Myslimy, ze kazdy z nas
potrafi by¢ redaktorem, a nawet sadzimy, Ze juz nim jest, ale moze si¢ tak zdarzy¢, ze jeszcze
to tym nie wie. Pisa¢ mozna o czymkolwiek, jedynym ograniczeniem jest nasza wyobraznia.
Wystarczy uswiadamiajac sobie, ze robimy to juz od dawna, bo zyjemy piszac wlasng
historie.

My jako redakcja chcemy publikowaé zycie naszej spotecznos$ci, ktérg kazdy z nas

tworzy. Uwazamy, Ze jest warta publicznej uwagi. Zach¢camy was serdecznie do czytania i
zgloszenia si¢ do aktywnej dziatalnos$ci redakc;ji.

Zyczymy smacznego: )
Redaktorzy Naczelni Magazynu Studenckiego Discipulus
Tomasz Sitek

Magdalena Antoniak
Sebastian Krauz



Kilka slow od Samorzadu studenckiego

Drodzy Studenci Collegium Humanum!

Nadszedt czas, w ktérym caty §wiat wita z radoscig Boze Narodzenie!

Samorzad Studencki Collegium Humanum stoi przed Wami, aby podzieli¢ si¢
serdecznymi zyczeniami i pozdrowieniami §wigtecznymi, ktére mamy nadziej¢, ze wypehnia
Wasze serca pokojem, rado$cia i nadzieja. Zyczymy Wam, aby te $wieta byly czasem
wyjatkowym dla Was wszystkich i1 abyScie wszyscy mieli okazje cieszy¢ si¢ z prezentow i

przyjemnosci, ktore te §wigta niosa.

Chcialbym przypomnie¢, ze dla wielu osob ten okres moze by¢ trudny i smutny.
Zwlaszcza dla tych, ktorzy sa wykluczeni i nieakceptowani przez swojg rodzing. Jako
samorzad studencki, chcieliby$my zacheci¢ wszystkich do wsparcia i zrozumienia dla osob w
takiej sytuacji. Pamietajmy, ze kazdy z nas ma prawo do godnosci i szacunku, bez wzgledu

na to, jakie sg nasze roznice.

Zyczmy sobie nawzajem radosnych i spokojnych §wiat, a takze wyrazmy solidarnos¢
z naszymi sgsiadami z Ukrainy, ktorzy w tym trudnym dla nich okresie potrzebuja naszej
pomocy i wsparcia. Zycze wam wszystkim zdrowych, pogodnych i spokojnych $wiat. Nie
zapominajmy o tych, ktorzy potrzebuja naszej pomocy i wsparcia, szczegOlnie w tym

wyjatkowym czasie.

Niech $wiateczne $wiatlo rozjasni Wasze drogi, obdarzy Was rado$cia, pokojem i
szczesciem. Niech wszystkie zmartwienia si¢ rozprosza, a wszystkie marzenia si¢ spetnia.
Zyczymy Wam, abyscie mieli szcze$cie i spokdj, abyscie odkryli w sobie nowe sity i byli

wytrwali w dazeniu do osiggni¢cia Waszych celow.

Samorzad Studencki Collegium Humanum



Wiadomosci Uczelni

JM Rektor Collegium Humanum uhonorowany medalem “Labor Omnia
Vinicit” ,,Praca Wszystko Zwycieza”

Sebastian Krauz

8 lipca br. odbylo si¢ wyjatkowe wydarzenie.REnaEmmm COLLEGIUM HUMANUM
JM prof. dr hab. Pawel Czarnecki zostat uhonorowany
medalem ,Labor Omnia Vincit” za dzialalno$¢
oswiatowa, edukacyjng 1spoteczng. Medal zostal
przyznany przez Kapitute Towarzystwa im. Hipolita
Cegielskiego. JM Rektora prof. P. Czarneckiego
w imieniu dr. Mariana Krola, Prezydenta THC,
udekorowat Dominik Goérny, Sekretarz Zarzadu.

W wydarzeniu uczestniczyli przedstawiciele wtadz i kadry akademickiej Collegium
Humanum. Maksyma zawarta w nazwie medalu — ,,Labor Omnia Vincit” méwi, ze ,,Praca
Wszystko Zwycigza”.

Nagrody Kapituty Towarzystwa im. Hipolita Cegielskiego od blisko 25 lat sg cenione
przez rozmaite osobistosci z Polski, Europy, USA, Australii iinnych czgéci $wiata.
Do wyr6znien Towarzystwa moga rekomendowac osoby zaufania publicznego, wczedniejsi
laureaci i cztonkowie kapituty.

- Dzigckuje za to wyjgtkowe wyroznienie, wreczone mi w tak szczegélnym dla naszej
uczelni miejscu, jakim jest Poznan — serce Wielkopolski, w ktérym ztak ogromnym
zaangazowaniem zatozyliSmy, prowadzimy i rozwijamy Filie — powiedzial JM prof. dr hab.
Pawet Czarnecki, Rektor Collegium Humanum.



Collegium Humanum na XXXI Forum Ekonomicznym w
Karpaczu

Sebastian Krauz

- Misjq nowoczesnej uczelni jest praktyczne ksztalcenie
na studiach wspdlnie zZ pracodawcami, W wymiarze
miedzynarodowym — powiedziat JM prof. dr. hab. Pawel
Czarnecki, Rektor Collegium Humanum na XXXI Forum
Ekonomicznym w Karpaczu.

Podczas panelu pt. “Sprawny system edukacji kluczem{ ™
do rozwoju”, padly rowniez nastgpujace wnioski:

e Edukacja praktyczna jest oczekiwanym przez otoczenie™
spoleczno-gospodarcze standardem jakos$ci ksztalcenia.

e Rynek pracy oczekuje od uczelni elastycznego i szybkiego reagowania na jego
potrzeby kadrowe.

e FEdukacja dlasukcesu to edukacja dlarozwoju osobistego i spotecznego poprzez
praktyczne ksztatcenie.

- Takq misje realizujemy w Collegium Humanum — powiedziat JM prof. dr. hab.
Pawet Czarnecki.

W panelu pt.: “Sprawny system edukacji kluczem do rozwoju” uczestniczyli takze
zaproszeni goscie:

e prof. Andreas Kaplan, Rektor Kampusu w Paryzu, ESCP Business School, Niemcy

e Asa Fahlén, Przewodniczaca Krajowego Zwiazku Nauczycieli, Szwecja

e prof. Beata Telgzka, Prorektor Krakowskiej Akademii Nauk Stosowanych w Jeleniej
Gorze, Polska

e dr Pawet Poszytek, Dyrektor Generalny Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji, Polska



Uroczyste otwarcie nowej siedziby Filii we Wroclawiu

Sebastian Krauz

Uroczystego  otwarcia nowej  siedziby ™
dokonat JM prof. dr hab. Pawetl Czarnecki — Rektor,
Collegium Humanum o godz. 15.00 tradycyjnym!
przecigciem wstegi wspolnie zdr. h.c. Marianem
Dymalskim, Wiceprezydentem FISU, czlonkiem g
Konwentu CH. '

—Infrastruktura  dydaktyczna  Filii  jest \
nowoczesna i zaprojektowana wg najnowszych trenddw architektonicznych. Wszystko to
Z myslg o naszych studentach. Jestem dumny, ze przez rok stworzylismy tak wspanialy projekt
edukacyjny we Wroctawiu. Dzigkuje wszystkim, ktorzy przyczynili sie do tego — powiedziat
JM prof. dr hab. Pawet Czarnecki Rektor CH.

Uroczysto$ci otwarcia siedziby towarzyszyt takze Dzien Otwarty i spotkania z
naszymi wyktadowcami oraz z dr Magdaleng Zotud — Dyrektor Instytutu Psychologii i prof.
dr. Robertem Jezewskim — Dyrektorem Instytutu Zarzadzania.

W Dniu Otwartym wzi¢li udzial rowniez studenci Filii Collegium Humanum we
Wroctawiu, ktorzy podzielili si¢ swoim doswiadczeniem studiowania oraz udzielili
informacji na temat praktycznej strony zycia studenckiego.

Collegium Humanum Filia we Wroctawiu prowadzi rekrutacj¢ na studia licencjackie
i magisterskie na kierunkach Zarzadzanie i Psychologia oraz na studia podyplomowe, m.in.
Master of Business Administration (MBA) iinne. Nasza Uczelnia zapewnia studentom
przyjazne warunki studiowania, dostosowujemy si¢ do indywidualnych zainteresowan,
przygotowujac absolwentow do potrzeb dzisiejszego rynku pracy.



Uroczyste otwarcie nowej siedziby Filii w Poznaniu

Sebastian Krauz

W dniu 14 wrze$nia br. odbyla si¢
uroczysto$¢ otwarcia nowej siedziby Filigs
w Poznaniu z tradycyjnym przecigciem wstegife

MBA, Dr h.c. — Rektora Collegium Humanum
wspolnie Z Prorektorami:
Szydlowska, Piotrem
oraz Dyrektor Fili Mileng Jasiurkowska
dyrektorem Filii w Poznaniu.

uuuuu

W uroczystosci wziat takze udziat dr Stawomir Hinc czlonek Konwentu Rady
Konsultacyjnej Biznesu. Siedziba Filii w Poznaniu znajduje si¢ przy ul. $w. Michata 43.

— Jestem dumny, ze stworzylismy ztak wspanialy projekt edukacyjny w Poznaniu,
ktory bedzie stuzy¢ naszym obecnym i przysztym studentom. Dzigkuje wszystkim, ktorzy
przyczynili sig do tego. — powiedziat JM prof. dr hab. Pawet Czarnecki Rektor Collegium
Humanum

Uroczystosci otwarcia siedziby towarzyszyl takze Dzien Otwarty i spotkania
Znaszymi wyktadowcami oraz z Go$¢mi: Panem Dominikiem Goérnym (prezenterem,
dziennikarzem, poeta, czlonkiem zarzadu Literatow Polskich), mgr. Bartoszem Minge
(dyrektorem sprzedazy firmy RAN Logistic) oraz Panig Karoling Puwatowska (dyrektorem
ds. administracji firmy Mercator).

W Dniu Otwartym wzi¢li udziat réwniez studenci Filii Collegium Humanum
w Poznaniu, ktorzy podzielili si¢ swoim doswiadczeniem studiowania oraz udzielili
informacji na temat praktycznej strony zycia studenckiego.

Collegium Humanum Filia w Poznaniu prowadzi rekrutacje na studia licencjackie
I magisterskie na kierunkach Zarzadzanie i Psychologia oraz na studia podyplomowe, m.in.
Master of Business Administration (MBA) iinne. Nasza Uczelnia zapewnia studentom
przyjazne warunki studiowania, dostosowujemy si¢ do indywidualnych zainteresowan,
przygotowujac absolwentow do potrzeb dzisiejszego rynku pracy.



RozpoczeliSmy budowe nowej siedziby w Warszawie

Sebastian Krauz

JM prof. Dr hab. Pawel Czarnecki,
MBA, Dr h.c. wspblnie z Kanclerzem
Michatem Gtaczynskim, MBA i Kierownikiem
budowy inz.  Kazimierzem  Chmielem
symbolicznie inaugurowali rozpoczecie prac
budowlanych. Nasza nowa siedziba i kampus
uczelniany Collegium Humanum, bedzie
znajdowac si¢ centrum Warszawy przy Alejach
Jerozolimskich.

Naszym marzeniem i celem jest, aby studenci i wyktadowcy Collegium Humanum
korzystali ze wspaniatej i nowoczesnej infrastruktury wyposazonej min. w:
parkingi (podziemne i naziemne)
udogodnienia dla os6b niepetnosprawnych
przyjazny i nowoczesny design
najnowoczesniejsze, przyjazne srodowisku technologie
najnowoczesniejsze technologie audiowizualne
przestrzen do coworkingu
kantyna (restauracja)
biblioteka i czytelni¢

Tytuly Najlepszych Wykladowcow Collegium Humanum 2021/22
uroczyscie przyznane
Krauz Sebastian
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Zanami | edycja Plebiscytu na Najlepszego
Wyktadowce Collegium Humanum Rokul
Akademickiego 2021/22, w ktérym Studenci naszej
Uczelni glosowali na najbardziej charyzmatycznych
I kreatywnych wyktadowcoéw. 14 lipca br. podczas
uroczystego  spotkania  na zakonczenie  roku
akademickiego 2021/22 z JM Rektorem Collegium
Humanum w Hotelu Bristol zostaly wreczone
nagrody i wyrdznienia dla wyktadowcow Collegium
Humanum, ktorzy zwyciezyli w plebiscycie na Najlepszego Wyktadowce, dzigki glosom
studentow.

Tytul Najlepszego Wyktadowcy Collegium Humanum z rgk JM prof. dr hab. Pawta
Czarneckiego Rektora Collegium Humanum, otrzymali dydaktycy z kierunku studiow:

Psychologia

prof. dr hab. Adrianna Grabizna — Collegium Humanum w Warszawie
dr Barska Katarzyna — Collegium Humanum Filia w Rzeszowie

dr n. med Dorota Ryszkiewicz — Collegium Humanum Filia w Poznaniu
dr Magdalena Zotud — Collegium Humanum Wroctaw

Zarzadzanie
e prof. CH dr hab.Arkadiusz Durasiewicz — Collegium Humanum w Warszawie
e dr Filip Szymczak Collegium Humanum Filia w Poznaniu

Prawo
e Mec. Wojciech Chrzanowski — Collegium Humanum Warszawa

Finanse i rachunkowos$¢
e mgr Maciej Sowinski — Collegium Humanum Warszawa

Pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna
e mgr Wioleta Korzeniowska — Collegium Humanum Warszawa

Pedagogika
e prof. CH dr Matgorzata Dubis — Collegium Humanum Filia w Rzeszowie

Debata ekspercka ,,Komunikacja w ochronie zdrowia”

Sebastian Krauz
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28  pazdziernika br. w Browarachg
Warszawskich w Warszawie odbyla si¢ debata —
,Komunikacja w systemie ochrony zdrowia — '°
aspekty biznesowe, spoleczne i systemowe”.

W spotkaniu  udziat wzieli przedstawiciele:g &
srodowiska akademickiego i naukowego, g
instytucji rzadowych, placowek medycznych
oraz mediéw, by wspolnie ustali¢, dlaczego warto .
iw jaki sposoéb planowa¢ komunikacje¢ ' ,..‘ =
w kontekécie ochrony zdrowia. Organizatorem

debaty byto Collegium Humanum oraz Instytut Swiadomosci.

— Medycyna jest swego rodzaju sztukq, nie mozna jej nazwac rzemiostem, to profesja,
szczegolne powolanie i stuzba. Uczelnia Collegium Humanum jest mOCNO zaangazowana
W system ochrony zdrowia od samego poczqtku. Nasza uczelnia bardzo mocno wspotpracuje
z instytucjami medycznymi — podkreslit JM Rektor Collegium Humanum prof. dr hab. Pawet
Czarnecki, drh.c. Rektor zaznaczyl, zeto w duzej mierze prowadzona przez Collegium
Humanum skuteczna komunikacja zapewnia rokrocznie naptyw nowych studentow
naréznych szczeblach ksztalcenia oraz kolejne wygrane w prestizowych rankingach
na najlepszg uczelni¢ w Polsce, a takze krajowy i migdzynarodowy rozwoj.

Prof. Teresa Panas, Dyrektor Instytutu Psychologii i Pedagogiki Collegium Humanum
i Prezes Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, podkreslita, ze zréznicowane
komunikaty, dopasowany do odbiorcéw jezyk pod wzgledem zaré6wno merytorycznym, jak
i stylistycznym, to fundament warsztatu komunikacyjnego, ktory nie jest przeznaczony
jedynie dla dziennikarzy medycznych, a dla wszystkich uczestnikéw procesu komunikacji
w ochronie zdrowia.

Debacie towarzyszyta wystawa fotograficzna ,,Oddajemy Serce”, autorstwa Dariusza
Adama Panczyka, ktora powstata we wspolpracy z fundacjg Instytut Swiadomosci. Zdjecia
przedstawiajg lekarzy i zespoty medyczne podczas ratowania zycia pacjentow. — W wystawie
,Oddajemy Serce” sq zdjecia absolutnie autentyczne, prawdziwe, pokazujgce medykow
w codziennych dla nich sytuacjach, a tak niezwyktych i widowiskowych dla wigkszosci ludzi.
Mamy nadzieje, ze nasza wystawa przyczyni sie do docenienia pracy medykow, bo to oni
dbajg i na co dzien walczq o ludzkie zycie — podkreslita Ewelina Panczyk, Prezes fundacji
Instytut Swiadomosci.

W debacie udziat wzigli: prof. dr hab. Pawel Czarnecki dr h.c., Rektor Collegium
Humanum, prof. Teresa Panas, Dyrektor Instytutu Psychologii i Pedagogiki Collegium
Humanum i Prezes Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, Ewelina Panczyk, Prezes
fundacji Instytut Swiadomosci, Grzegorz Blazewicz, Zastepca Rzecznika Praw Pacjenta,
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prof. Mirostaw Wysocki, cztonek Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk,
prof. Robert Gil, Prezes Elekt Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Kierownik Kliniki
Kardiologii Inwazyjnej Centralnego Szpitala Klinicznego MSWIA w Warszawie,
prof. Edward Franek, Kierownik Kliniki Chorob Wewngtrznych, Endokrynologii
i Diabetologii  Centralnego  Szpitala Klinicznego MSWIA w Warszawie, Lukasz
Salwarowski, Redaktor Naczelny Glosu Seniora, Prezes Stowarzyszenia Manko, Jakub
Gotgb, Patient Experience Partner oraz dziennikarze red. Anna Kaczmarek reprezentujaca
Na Temat i red. Artur Wolski z Polskiego Radia.

13



Collegiada 2022. Integracyjne szkolenie Rady Samorzadu
Studenckiego w Wisle

Sebastian Krauz

W dniach 3-6 pazdziernika br. w Wisleg \]
odbyt sie szkoleniowo-integracyjny wyjazd; 2\
cztonkéw  Uczelnianej  Rady  Samorzaduzs':
Studenckiego Collegium Humanum Warszawy
i filii w Rzeszowie, PoznaniuFgSar
i Wroclawiu. Cztery dni integracji stanowilyfg
okazj¢ do wymiany doswiadczen, zdobyciaSes
wiedzy i zawiazania relacji. 2

{
?

Podczas Collegiady studenci wzieli udziat w rozmaitych panelach dyskusyjnych
i warsztatach. Ich tematyka dotyczyta komunikacji, zarzadzania zadaniami, przywodztwa
czy planowania dzialalnosci. W programie uwzgledniono takze wyklad dotyczacy praw

i obowigzkow studenta, poswigcony zagadnieniom, zwigzanym z systemem stypendialnym
oraz punktacja ECTS.

Wspblnie ze studentami debatowali prof. Robert Jezewski, Prorektor Filii we
Wroctawiu, oraz dr Filip Szymczak, Dyrektor Instytutu Zarzadzania w Filii w Poznaniu.

Duze zaangazowanie czlonkow Uczelnianej Rady Samorzadu Studenckiego
Collegium Humanum podczas tegorocznej Collegiady to najlepszy dowod na to, ze studenci
chcg jak najbardziej profesjonalnie podchodzi¢ do wypetniania swoich obowiazkow.

»derce czy rozum” — studencka konferencja o granicach zawodu
psychologa

Sebastian Krauz

W czwartek 10 listopada br. w Browarach_
Warszawskich odbyta si¢ konferencja studencka
,erce czy rozum. Granice zawodu psychologa”,
ktorej organizatorem byli studenci psychologii- |
cztonkowie Kota Naukowego Préksis.




Przedstawiciele kadry dydaktycznej oraz studenci poruszyli tematyke odnoszacg si¢
do aspektow pracy psychologa i psychoterapeuty, takich jak etyka czy duchowo$¢. Dyskusja
poswiecona byta réwniez zagadnieniom etycznym w kontek$cie zawodu naukowca.

Z wystgpieniami w ramach dedykowanych blokéw tematycznych w konferencji
udzial wzigli Rektor Collegium Humanum prof. dr hab. Pawet Czarnecki dr h.c., Prezes
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego i Dyrektor Instytutu Psychologii i Pedagogiki
Collegium Humanum prof. CH drhab. Teresa Panas, prof. CH drhab. Arkadiusz
Durasiewicz Prorektor ds. studenckich i nauki, dr Bartosz Lukaszewski, mgr Malgorzata
Krysa oraz mgr Jakub Makosa.

Studentka filii Collegium Humanum w Rzeszowie z sukcesami
tanecznymi

Sebastian Krauz

Cieszy nas, gdy studenci naszej uczelni odnoszg
sukcesy w edukacji, ale takze innych dziedzinach. Milto jest
nam poinformowacé, ze Maja Kowalska, studentka V semestru
na kierunku  Psychologia  filii  Collegium Humanum‘
w Rzeszowie, otrzymata tytut 1 Wicemistrzyni Polski
w konkurencji Solo powyzej 18. roku zycia podczas
mistrzostw  Polski ~ w dziesiegciu  tancach ~ w ramach
Ogolnopolskiego Turnieju Tanca Towarzyskiego DANCES?
OSCARS 2022, ktory odbyl si¢ 27 listopada br.
w Kedzierzynie-KozZlu.

umiejetnosci w rzeszowskiej Szkole Tanca AKSEL, odniosta
rowniez duzy sukces w Mistrzostwach Okrggu Podkarpackiego Polskiego Towarzystwa
Tanecznego W kategorii powyzej 16 roku zycia. Zdobyla ztoty medal w tancach
latynoamerykanskich Open LA 4T Solo Dance oraz srebrny medal w tancach standardowych
Open LA 4T Solo Dance.
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Rektor Collegium Humanum prof. dr. hab. Pawel Czarnecki
Konsulem Honorowym Republiki Uzbekistanu

Sebastian Krauz

W dniu 30 listopada 2022 roku w
Ambasadzie Republiki Uzbekistanu w
Warszawie odbyla si¢ uroczystos¢
wreczenia nominacji Konsulowi
Honorowemu  Republiki  Uzbekistanu
Rektorowi Collegium Humanum prof. dr.
hab. Pawlowi  Czarneckiemu. W
uroczystosci wzigl udzial Minister Spraw
Zagranicznych Republiki  Uzbekistanu
Vladimir Norov. Nominacj¢ wreczyl
Ambasador  Republiki  Uzbekistanu
Bakhrom Babaev.

LY

— Przyjecie godnosci Konsula Honorowego jest zobowigzaniem do dalszej pracy na
rzecz rozwijania stosunkow gospodarczych, spofecznych i edukacyjnych Polski z Republikq
Uzbekistanu. Przyjmuje te godnosc¢ jako patriotyczne zobowigzanie. Przyktadem relacji
polsko-uzbeckich jest filia Collegium Humanum zatozona w Andizanie. Jest ona inwestycjq
nie tylko w gospodarke, ale takie w kapital ludzki. Poprzez edukacje mamy wklad w
demokratyzacje i europeizacje Uzbekistanu — mOwi Rektor Collegium Humanum prof. dr.
hab. Pawet Czarnecki.

Collegium Humanum to pierwsza i dotychczas jedyna polska uczelnia, ktora
uruchomita fili¢ w Azji. Miesci si¢ ona w Andizanie, miescie na wschodzie Uzbekistanu.
Inauguracja pierwszej filii Collegium Humanum w Azji miata miejsce 27 pazdziernika 2021
roku.

— Relacje miedzy Uzbekistanem a Polskq na plaszczyznie gospodarczej i edukacyjnej
sq na niezwykle wysokim poziomie. Zarowno Uzbekistan, jak i Polska sq dla siebie
partnerami w tej wspotpracy. Powotanie Konsula Honorowego w tak historycznym miescie,
jakim jest Poznan jest kolejnym krokiem poglebiania tej wspolpracy w jej realnym wymiarze.
Cieszy nas zaangazowanie Konsula Honorowego prof. Pawta Czarneckiego na plaszczyznie
edukacyjnej, ktorej wyrazem jest umoZliwienie ksztatcenia sie na Collegium Humanum
uzbeckim studentom — mowi Minister Spraw Zagranicznych Uzbekistanu Vladimir Norov.
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W uroczysto$ci wzigl udziat przedstawiciel Ministra Edukacji 1 Nauki prof.
Przemystawa Czarnka.

— Cieszy nas, ze relacje polsko-uzbeckie nabierajq tak konkretnego wymiaru.
Collegium Humanum to pierwsza nie tylko polska, ale i europejska uczelnia, ktora zatozyta
filie w Uzbekistanie. To dla nas najbardziej konkretny przyktad wspotpracy polsko-uzbeckiej.
Cieszy nas, ze mamy wkiad w budowanie kadr menedzerskich Uzbekistanu — mowi
Pelnomocnik Ministra Edukacji i Nauki Bartosz Rybak.

W uroczystosci wreczenia nominacji Konsulowi Honorowemu prof. dr. hab. Pawlowi
Czarneckiemu wzi¢li udziat takze Prorektor ds. Rozwoju Collegium Humanum Pawetl Dulski,
Przewodniczacy Polsko-Uzbekistanskiej Grupy Parlamentarnej Poset Pawet Bejda, Prezes
Zarzadu Pracodawcéw RP Rafal Baniak oraz wiceprezes Poczty Polskiej S.A. Wiestaw
Wiodek.

Prof. dr. hab. Pawel Czarnecki jest autorem wielu publikacji naukowych dotyczacych
m.in. zarzadzania 1 marketingu, etyki oraz mediow. Jest menedzerem edukacji w zakresie
nauki 1 szkolnictwa wyzszego. Za liczne osiggnigcia w obszarze wspoipracy
migdzynarodowej dotyczacej szkolnictwa wyzszego oraz promocja polskiej nauki zostat
uhonorowany ztotym medalem Akademii Polskiego Sukcesu.

Collegium Humanum prowadzi studia w siedzibie w Warszawie, w Filiach w
Poznaniu, Rzeszowie i Wroclawiu, jest obecna takze w Czechach (Filie w Pradze oraz
Frydku-Mistku) i na Stowacji (Filia w Bratystawie). W Collegium Humanum studiuje ponad
21 tysigcy studentow.

Collegium Humanum jest czlonkiem Zwigzku Pracodawcow Pracodawcy RP,
Zwiazku Pracodawcéw Pomorza Zachodniego Lewiatan, Potnocnej 1zby Gospodarczej oraz
Czlonkiem wspierajagcym Polskiej Federacji Szpitali (PFSz).

Zgodnie ze swojg misja Collegium Humanum chce dazy¢ do ciaglego udoskonalania
oraz realizowa¢ najwyzsze wartosci spoteczne 1 akademickie. Jej mottem jest ,,Edukacja dla
sukcesu”. Placowka stawia na mi¢dzynarodowy wymiar ksztatcenia.

Od sierpnia 2021 r. uczelnia nalezy do grona czlonkoéw prestizowej instytucji
akredytujacej The Association to Advance Collegiate Schools of Business (AACSB) w USA.
Programy studiow Collegium Humanum podlegaja rygorystycznej ocenie 1 ciaglemu
doskonaleniu nie tylko przez Polska Komisje Akredytacyjng (PKA), ale takze w ramach
cztonkostwa uczelni w stowarzyszeniu Business Graduates Association (BGA) w Londynie.
Uczelnia nalezy takze do CEEMAN, the International Association for Management

Development in Dynamic Societies oraz Konferencji Rektoréw Zawodowych Szkot Polskich
(KRZaSP).
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Inauguracja Roku Akademickiego 2022/23 w Filii w Rzeszowie
Sebastian Krauz

W $rode 19 pazdziernika br. odbyta
si¢ uroczysta Inauguracja Roku
Akademickiego 2022/23 w Filii Collegium
Humanum w Rzeszowie. Ceremonia
polaczona byla z oficjalnym otwarciem
nowej siedziby filii przy ul. Okulickiego 10,
aktem poswigcenia siedziby przez JE
Biskupa dr. Jana Watrobg, Ordynariusza
Diecezji Rzeszowskiej oraz immatrykulacja
nowych studentow.

Wyktad inauguracyjny pt. ,,Jak radzi¢ sobie ze strata? Wymiar bioetyczny” wyglosit
ks. prof. zw. dr hab. Piotr Morciniec z Uniwersytetu Opolskiego.

Punktem centralnym uroczystosci byta immatrykulacja studentéw I roku, w ktorych
imieniu rot¢ slubowania na sztandar uczelni ztozyli: Piotr Nowak, Jakub Kraska, Jakub Haba,
Marta Zigba-Kuzniar, Daniel Wacht, Karolina Widlak, Stanistaw Motowidto, Gabriela
Orlowska oraz Damian Pigtek. Po $lubowaniu JM Rektor prof. dr hab. Pawel Czarnecki
dokonat ich symbolicznego pasowania na studentow Collegium Humanum.

JM Rektor prof. dr hab. Pawet Czarnecki, dr h.c. wrgczyl tytut Profesora Uczelni dr
Ewie Rzeszutko-Wojcik oraz pamigtkowe dyplomy studentom wyrdzniajagcym si¢ w nauce, a
takze za szczegllne osiggnigcia sportowe dla Mistrzyni Akademickiej Europy w plywaniu
Dominice Kuladze.

Nowych studentow powital Sebastian Krauz, Przewodniczacy Uczelnianej Rady
Samorzadu Studenckiego.

Uroczystos¢ inauguracji uswietnit Chor Akademicki Politechniki Rzeszowskiej z

piesniami: Gaude Mater Polonia, Bogurodzica i Gaudeamus igitur, oraz Grzegorz Wilk z
koncertem Polskiej Muzyki Rozrywkowe;j.

18



Uroczystos¢ inauguracji 2022/23 w Teatrze Polskim w Warszawie
i koncert Grzegorz Hyzego

Sebastian Krauz

W $rode 26 pazdziernika br. w
Teatrze Polskim im. Arnolda Szyfmana w
Warszawie odbyta si¢ centralna Uroczysto$¢
Inauguracji Roku Akademickiego 2022/23
Collegium Humanum. Uroczystos¢, ktorg
poprowadzit  red. Zygmunt  Chajzer,
pofaczona byla z wrgczeniem odznaczen
panstwowych 1 okoliczno$ciowych, Medali
Sukcesu Collegium Humanum, powotaniem
przez JM Rektora prof. dra hab. Pawla
Czarneckiego, dr h.c. nowych czlonkéw Konwentu — Rady Konsultacyjnej Biznesu,
Immatrykulacja studentéw, wyktadem inauguracyjnym pt. ,.Perspektywy emerytalne w
Polakow” wygltoszonym przez prof. dr hab. Gertrud¢ Uscinska Prezes ZUS oraz wystepem
artystycznym Grzegorza Hyzego.

W Collegium Humanum we wszystkich filiach uczelni na studiach licencjackich i
magisterskich ksztaici sie okolo dwudziestu jeden tysiecy studentow, w tym okolo szesciu
tysiecy obcokrajowcow. Pierwszy rok akademicki rozpoczyna siedem tysiecy studentow. To
jest dowod na to, Ze to, co robimy, jest stuszne, bo gdyby nie bylo stuszne, to nikt by sie do
nas nie zgtaszat — przywitat zebranych Gosci JM Rektor Collegium Humanum prof. dr hab.
Pawel Czarnecki, dr h.c.

Inauguracje swoja obecnos$cig uswietnit Arcybiskup Metropolita Warszawski JE
Kazimierz Kardynat Nycz, ktory dokonat uroczystego aktu blogostawienstwa. — Kosciof
szuka plaszczyzn integracji miedzy dziedzinami nauk, Zeby dla dobra czlowieka osiggngc
maksymalnie tyle, ile sie da. Zycze spolecznosci akademickiej, by szkolnictwo wyzsze
rozumiato specyfike nauk humanistycznych, ktore sq potrzebne w sposob uzyteczny, inny niz
nauki Sciste, dla rozwoju cztowieka i kultury, poniewaz przygotowanie cztowieka do sukcesu
w zyciu to nie tylko przekazanie wiedzy fachowej — zaznaczyt JE Arcybiskup Metropolita
Warszawski Kazimierz Kardynat Nycz.

Dyrektor Generalny Ministerstva Nauki 1 Edukacji Stawomir Adamiec w imieniu
Ministra Edukacji i Nauki i Posta na Sejm Rzeczypospolitej Polskiej prof. dra hab.
Przemystawa Czarnka wreczyt dyplom uznania dla JM Rektora Collegium Humanum prof.
dra hab. Pawla Czarneckiego dra h.c. Sekretarz Stanu w Ministerstwie Funduszy 1 Polityki
Regionalnej wreczyt odznaczenia panstwowe. Uhonorowani zostali: Srebrnym Krzyzem
Zastugi Prorektor Filii Collegium Humanum w Rzeszowie prof. Matgorzata Dubis, MBA,
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Ztotym Medalem za Dhugoletnig Stuzbg Dyrektor Biblioteki Gtownej Collegium Humanum
w Warszawie Anna Cwiek, Medalem Komisji Edukacji Narodowej Prorektor ds. Studenckich
i Nauki prof. Arkadiusz Durasiewicz, MBA, DBA, oraz Medalem Komisji Edukacji
Narodowej prof. Henryk Pietrzak z Filii Collegium Humanum w Rzeszowie, doradca
Ministra Edukacji i Nauki.

JM Rektor Collegium Humanum prof. dr hab. Pawel Czarnecki, dr h.c. uroczyscie
wreczyt Medale Sukcesu Collegium Humanum. Odznaczenia otrzymali: Dziekan
Podnikovohospodarska Fakulta Kosice, Czlonek Konwentu Collegium Humanum, dr h.c.
prof. RNDr. Michal Tka¢ CSc, ktoremu decyzja Senatu przyznano Ztoty Medal Sukcesu
Collegium Humanum bedacy najwyzszym wyroznieniem w podzieckowaniu za wspotprace i
zaangazowanie w rozwo0] naszej uczelni. Ztoty Medal Sukcesu dla Vysokej Skoly
zdravotnictva a socialnej prace sv. Alzbety v Bratislave odebrat JM Rektor prof. dr hab. nauk.
med. Juraj Benca.

Wyktad inauguracyjny pt. ,,Perspektywy emerytalne w Polakow” wyglosita Prezes
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych prof. dr hab. Gertruda Uscinska.

Punktem centralnym uroczysto$ci byta Immatrykulacja Studentow | roku, w ktdrych
imieniu rot¢ $lubowania na sztandar uczelni zlozyli: Wiktoria Zakrzewska, Agnieszka
Oczykowska, Paulina Ksigzek, Dominika Pieprzowska, Aleksandra Becher, Michatl
Baranowski, Julia Pietras, Patrycja Banaszek oraz Maciej Kaminski. Po Slubowaniu JM
Rektor prof. dr hab. Pawet Czarnecki, dr h.c. dokonat ich symbolicznego pasowania na
studentéw Collegium Humanum.

Nowych studentow powitat Sebastian Krauz, Przewodniczacy Uczelnianej Rady
Samorzadu Studenckiego.

Uroczystos¢ inauguracji uswietnit Chor Archikatedry Warszawskiej, z piesniami:

Gaude Mater Polonia, Bogurodzica, Magne Operam i Gaudeamus igitur. Inauguracj¢
zwienczyt koncert Grzegorz Hyzego.
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Powotanie nowych czilonkébw Konwentu - Rady
Konsultacyjnej Biznesu Collegium Humanum

Sebastian Krauz

Podczas gléwne;j Uroczystosci
Inauguracji Roku Akademickiego 2022/23
Collegium Humanum w dniu 26 pazdziernika
br. w Teatrze Polskim im. Arnolda Szyfmana w
Warszawie JM Rektor Collegium Humanum
prof. dr hab. Pawet Czarnecki, MBA, dr h.c.
wreczyl powotania do Konwentu — Rady
Konsultacyjnej Biznesu Collegium Humanum
nowym cztonkom.

W sktad Konwentu Collegium Humanum weszli:

e Prezes Zaktadu Ubezpieczen Spolecznych prof. dr hab. Gertruda Uscinska

e Prezydent Pracodawcow RP Rafatl Baniak

e Konsul Honorowy Republiki Uzbekistanu i Prezes Zarzadu Swiat Przesytek JE
Piotr Kocon

e Prezes Grupy Tubadzin Andrzej Wodzynski

Jako Pracodawcy RP chcemy wspiera¢ Was w rozwoju i by¢ jego czescig, poniewaz
wlasnie dzigki synergii dziatah mozemy mysle¢ o wyksztalcaniu u studentéw takich
kompetencji, ktore beda odpowiadaty na wyzwania wspolczesnej gospodarki. Absolutnie
stuze swoja osoba i1 ekspertyza naszej organizacji, jestem do dyspozycji — podkreslit
Prezydent Pracodawcow RP Rafal Baniak.

Konwent — Rada Konsultacyjna Biznesu Collegium Humanum to najwazniejszy
organ doradczy Rektora, podkreslajacy zwigzek uczelni z otoczeniem spoteczno-
gospodarczym. Jego zadaniem jest wspieranie rozwoju dydaktycznego, organizacyjnego oraz
naukowego, w tym takze ksztaltowanie programow oraz strategii rozwoju studiow, jak i
catego Collegium Humanum.
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Igor Wozniak student Prawa odznaczony przez Prezydenta RP
Krzyzem Zaslugi za osiagniecia sportowe

Sebastian Krauz

Igor Wozniak, student na kierunku Prawo studiéw
magisterskich, udowadnia, ze nie istniejg zadne bariery w
realizacji marzen. Jako bramkarz, wspdlnie z klubem i
kadra narodowa, zdobywa imponujace sukcesy. W roku '
2021 zdobyt bragzowy medal mistrzostw Europy w
Krakowie oraz srebrny medal Ligi Mistrzow w Krakowie,
rok poOzniej za§ mistrzostwa Polski oraz reprezentowat
Polske na mistrzostwach Swiata w Stambule.

Wysitki  studenta  zostaly docenione przez
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej dr. Andrzej Dude,
ktory w Migdzynarodowym Dniu Osob z Niepelnosprawnosciami przyznat mu Brazowy
Krzyz Zastugi. Oficjalna uroczysto$¢ wreczenia odznaczenia odbyla si¢ 2 grudnia br. w
Patacu Prezydenckim.

Debata ekspercka ,,Rola edukacji w tworzeniu dobrostanu
spolecznego w czasach kryzysu”

Sebastian Krauz

5 grudnia br. w Browarach Warszawskich w Warszawie Collegium Humanum
wspolnie fundacja Instytut Swiadomosci zorganizowato debate ,,Rola edukacji w tworzeniu
dobrostanu spotecznego w czasach kryzysu”, w ktorej udzial wzigli przedstawiciele
srodowiska akademickiego, mediow 1 studentow. Wydarzeniem towarzyszacym byla
wystawa fotograficzna “Czlowieczy LOS?” autorstwa Dariusza Adama Panczyka.

Podczas debaty eksperci starali si¢ znalez¢ odpowiedz na pytanie, czym jest dobrostan
spoleczny w czasach kryzysu i kto go okresla. Poruszone zostaty tematy zwigzane z trendami
w edukacji, rowniez z trendem zdalnego trybu nauki, jak i rolg edukacji w zakresie poprawy
jako$ci zycia osOb z niepetnosprawnosciami i seniorow. Uczestnicy wydarzenia, w tym
studenci, mieli okazj¢ dowiedzie¢ si¢ takze, na jakiego rodzaju wsparcie finansowe i
organizacyjne moga liczy¢ osoby chcace poszerza¢ swoje kompetencije.
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Artykuly studentow

O efekcie aureoli

Magdalena Antoniak

Czym wlasciwie jest ten efekt aureoli?

Efektem aureoli nazywamy w psychologii
rodzaj btedu poznawczego, czyli irracjonalnego
sposobu, w jaki postrzegamy otaczajgcg nas
rzeczywistos¢. Polega on na przypisywaniu
osobie pozytywnych lub negatywnych cech
osobowosciowych w sposdb automatyczny, bez

udzialu naszej $wiadomosci, wylacznie ze. :&&

wzgledu na to, jakie pierwsze wrazenie dany

cztowiek u nas wywotat.

Pokazujac to na przykladzie na tyle bliskim i1 zrozumialym, aby kazdy doktadnie
wiedzial, o czym mowimy. Zatézmy, ze uwielbiasz kolor czerwony — masz prawie
wszystkie dodatki w szafie w tym kolorze, samochod, a nawet sypialni¢ 1 torebke/torbe na
laptopa. Jest wieczor, podczas ktorego masz poznaé nowych wspotpracownikOw oraz
oczywiscie mito spedzi¢ czas. Udaje ci si¢ nawigza¢ konwersacj¢ z kilkoma nieznanymi
wczesniej twarzami, poznajesz kilka nazwisk, ciekawych historii z zycia wspotpracownikow.
W pewnym momencie zostaje ci przedstawiony, zalozmy, ze bedzie nim me¢zczyzna, ktory
ma pigknie zawigzany krawat w kolorze... czerwonym! Tylko i wylacznie na podstawie tego
malego detalu, twoja sympatia wobec tej osoby jest duzo wigksza w poréwnaniu do reszty
towarzystwa, a dodatkowo to nie wszystko — uznajesz tego mezczyzng za
inteligentniejszego 1 zyczliwszego wlasnie dzigki czerwonemu krawatowi!

Ten psychologiczny efekt ma tez swoja druga strong. Tym razem zaldézmy, ze jestes
osobg bardzo cenigcag swoj czas, dlatego réwniez od innych wymagasz punktualnosci na
umowione spotkania. Nowo poznana przez ciebie znajoma spdznia si¢, na jej nieszczescie, na
wasze spotkanie przy kawie — jakie beda naprawdopodobniej tego konsekwencje? Na
pewno pojawi si¢ u ciebie tendencja, aby to negatywne wrazenie zwigzane z t3 biedng
kobieta poszerzy¢ na inne cechy, w ogole nie zwracajac uwagi na wystepujace w tamtej
okoliczno$ci czynniki zewnetrzne jak, chociazby ogromne korki w centrum miasta. Osobe,
ktéra dopuscita si¢ spoZznienia na umowione z tobg spotkanie, mozesz uzna¢ za nieuczciwg
badz nieodpowiedzialna.

Jak pokazuja liczne badania przeprowadzone przez ekspertow z dziedziny psychologii
spotecznej, efekt aureoli dotyczy znacznie czgsciej wygladu zewnetrznego. Myslenie, jakim
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si¢ ono przejawia, to przekonanie, ze ludzie atrakcyjniejsi rownoczesnie sg milsi, majg
wickszg wiedz¢ oraz wigksze poczucie humoru od tych subiektywnie przez nas
postrzeganych za mniej atrakcyjnych.

Idac dalej, nalezy pamigtac, ze efekt omawiany w tym artykule wcale nie dotyczy tylko i
wylacznie kontaktoéw nawigzywanych na stopie prywatnej. Ten btad poznawczy mozemy
zauwazy¢ rowniez w sytuacjach takich jak wybor kupowanych produktow, podczas ktérych
wyboru bedziemy sugerowac si¢ atrakcyjnoscia sprzedawcow, jakoby odbijato si¢ to na ich
wickszej wartosci. Podobnie sprawa bedzie si¢ miala podczas wyboréw w firmie —
kandydata z wigksza pewnoscig siebie 1 znaczng charyzmg uznamy za posiadajagcego wigksze
kompetencje do pelnionej funkcji.

Skad bierze si¢ efekt aureoli?

Powodem istnienia tego btedu poznawczego najbardziej prawdopodobnie jest nasze
ciggle, pod$wiadome dazenie do poczucia spojnosci. Oceniajagc na samym poczatku jakas
osobg pozytywnie lub negatywnie na podstawie pierwszego wrazenia, w dalszym okresie
staramy si¢ udowodni¢ prawidlowos$¢ swojej opinii. Przez to, idac na skréty, oszczedzamy
znacznie nasze zasoby poznawcze. Dzien w dzien, nieustannie jesteSmy zasypywani tong
informacji, nic dziwnego, ze nie jesteSmy zdolni do przetworzenia ich wszystkich w catosci
— stad stosowanie metody uproszczonego myslenia.

Negatywne skutki?

Czy efekt aureoli ma jakie§ negatywne konsekwencje? oczywiscie, ze tak,
przypatrzmy si¢, chociazby systemowi edukacji. W momencie, kiedy nauczyciel na
podstawie pierwszego wrazenia, jakie wywola u niego posta¢ konkretnego ucznia zacznie go
traktwowa¢ w pozytywny sposob, bedzie on poswigcal mu wiecej uwagi oraz kierowat w
jego strone mite, motywujace komentarze, to poskutkuje to znacznie lepszymi wynikami w
nauce podopiecznego. Jednak taki sam mechanizm zajdzie w sytuacji, w ktérej od samego
poczatku nastolatek zostanie oceniony negatywnie — tutaj sytuacja bedzie odwrotna co
oznacza gorsze rezultaty w szkole.

Czy da si¢ uwolni¢ od bledow poznawczych?

Nie do kofca, a na pewno nie catkowicie. Dzigki tym skrotom poznawczym nie
musimy przecigza¢ naszych mozgoéw nadmierng iloscig informacji, ktore musialyby one na
okraglo przetwarzaé. Warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze jesteSmy na nie podatni — kazdy z
nas. Widzimy jak stosujg je inni, jednoczesnie sami je wykorzystujac. Za pomoca
regularnego ¢wiczenia, aby patrze¢ na innych nie tylko przez pryzmat pierwszego wrazenia
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mozemy wplynaé na to, ze zaczniemy zwraca¢ uwage rowniez na ich dalsze czyny oraz
okolicznosci, w jakich doszto do pierwszego spotkania.

10 zasad dobrej komunikacji partnerskiej, czyli jak prowadzié¢
otwarte negocjacje i trwa¢ w dobrych relacjach z druga polowka

Magdalena Antoniak

Po przeczytaniu ksigzki pt.: “Mity na s . s ) . La i
temat malzenstwa” autorstwa Arnolda Lazarusa_ -~ 5 = % o & & &
poruszanymi  kwestiami, ktore najbardziej= = A WURA g a': f
zwrocity  moja  uwage  oraz  zostaly 2 i Ta g B a | Ve . "
przedstawiony w naprawde zrozumiaty sposob \ & * 9 g a2 T e, R
postanowitam je wam przyblizy¢. Rady, a moze _ - 3 a é" d . =4
nawet bardziej nazwatabym je zasadami, ktore™ ‘["3 e ° . B S if -
proponuje pisarz sa wedtug mnie przydatne wa, “ r ? & 1 ’

@ . & 4= 8 fa -

codziennych relacjach romantycznych, jak i4 b A
tych, ktore chcieliby$Smy kiedy$S w przysziosci
zwigzac.

Wazne! Niczego nie powinno si¢ przemilcza¢ oraz koniecznym jest przeprowadzanie
danych rozméw w formie otwartych konwersacji. Lista jest nastepujaca:

10 PODSTAWOWYCH ZASAD KOMUNIKACJI MIEDZY PARTNERAMI:

Po pierwsze, nigdy nie powinniSmy krytykowaé¢ drugiej strony, naszego rozmowcy,
powinni$my calg swojg uwage skupi¢ jedynie na konkretnym aspekcie zachowania tej osoby.
Naprawde, powinienes/powinnas ograniczy¢ krytykowanie tej drugiej osoby do catkowitego
minimum.

Jezeli tw@j partner robi co$, co ci¢ denerwuje, nie krytykuj go automatycznie, mozesz
za to poprosi¢, by na przyszio$¢ tego nie robil. I w takiej sytuacji wypowiedziane zdanie:
“Wyszedt na gltupca, kiedy w obecnosci innych powiedziales Sylwii, Ze powinna rozwies¢ sie
z meZem " postaraj si¢ zmieni¢ na “Lepiej bytoby, zebys wyglaszal uwagi osobiste pod czyims
adresem na osobnosci”.

Po drugie, cytujac autora ksigzki: “Nie gwalé jej/jego mysli”, co tutaj powinno zosta¢
zrozumiane jako niesugerowanie/niemdwienie partnerowi ani tego co w danym momencie
czuje, ani co wilasnie krazy mu/jej glowie. Jest to nie do przyjecia i tylko komplikuje calg
probe porozumienia si¢. Proba wmoéwienia komus, co mysli lub czuje jest powaznym btedem.
Tomasz: “Uwazasz, Ze twoj brat patrzy na ciebie z gory”

Zofia: “Skqd ci to przyszto do glowy? To nieprawda.”
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Tomasz: “Nie oszukasz mnie”.

Widzisz przebieg tej krotkiej wymiany zdan? Ona wr6zy jedynie same klopoty. O wiele
lepiej bytoby zapyta¢ “Czy nie uwazasz, ze twoj brat patrzy na ciebie z géry?”. A nastepnie
albo zaakceptowa¢ odpowiedz, albo - tylko jezeli posiadasz niezbite dowody! -
zakwestionowaé stowa rozmowcy i przedstawi¢ mu swoja wersje, swoje zdanie na dany
temat.

Po trzecie, powinniSmy omija¢ dalekim krokiem sformutowan negatywnie nacechowanych,
uogolniajgcych w sposob mocny i jednoznaczny, np. “Ty zawsze...”, “Ty nigdy...” - zamiast
tego postugujmy si¢ konkretami, to bardzo pozytywnie wptynie na przebieg rozmowy i
atmosfer¢ w czasie jej trwajace;j.

Po czwarte, pamigtaj, aby okreslenia w stylu ,,dobry”/”zty” nie padaty podczas wymiany
zdan — jezeli zaistnieje sytuacja, podczas ktorej pojawig si¢ réznice miedzy waszymi
pogladami czy podejsciem, postaraj si¢ znalez¢ wspdlnie z druga potdwka kompromisu.

Pamigtaj rowniez, aby wyraza¢ dos$¢ czgsto pochwaly, jak 1 aprobaty w stron¢ partnera —
zwigzki zawsze wymagaja pielegnacji — wigcej/czesciej lub mniej. Wyrazy pokazujace
twoja aprobate i pochwate zachowan partnera sg niezwykle istotne! Zbyt wielu ludzi milczy
w momencie, kiedy wszystko, jako$ samoistnie uktada si¢ dobrze, jezeli jednak co$§ zaczyna
si¢ psué, natychmiast zaczynaja krytykowac i narzekaé¢. Udowodniono licznymi badaniami,
ze pozytywne wzmocnienie jest rownie wazne dla malzenstwa, jak paliwo dla samochodu,
aby mogto dalej dobrze funkcjonowac.

Po piate, nie ma najmniejszego sensu w uzywaniu zwrotow typu ,,Jestes... ’! Wymien je w
swoim slowniku lepiej na sformutowania takie jak, chociazby ,, Czuje, Ze...”. Przyktad?
Zamiast atakowa¢ drugg strong zdaniem “Jestes egoistg/egoistkq i nie zauwazasz mnie!” uzyj
lepiej ,, Czuje sig zraniony/a kiedy mnie ignorujesz” - No nie mow, ze catkiem inaczej wtedy
potoczy sie dalsza konwersacja?

Po szlste, podczas prowadzenia otwartych negocjacji z partnerem, powinna$/powiniene$
by¢ z nim/nig catkowicie szczera, jak 1 bezposrednia — modwienie to, co masz na mysli, bez
zbednego przekombinowywania moze zdziala¢ cuda, uwierz mi.

Po siddme, zapamigetaj sobie te zdania i caty czas mysl w taki sposob prowadzac rozmowe z
drugg potowka: ,,Ja jestem w porzqdku i ty jestes w porzqdku” oraz ,,Ja si¢ licze i rowniez Ty
sig liczysz”.

Wazne jest, aby podczas rozmowy nie drazy¢ bezsensownie wydarzen z przeszto$ci — jezeli
trzymasz si¢ negatywnych do$wiadczen, ktére masz w swojej pamieci i wykorzystujesz je do
walki z partnerem, sam/a prosisz si¢ o ktopoty. Niewiele sytuacji tworzy taki dystans i uraze
jak przypominanie drugiej osobie o popelnionych przez niego btgdach lub niefortunnych
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zdarzeniach z jego zycia, ktore przeciez moga w zadnym stopniu nie wpltywac¢ na dzis.
Zapamigtaj! Przeszto$¢ mingta. Pus¢ ja w zapomnienie — wspominaj za to mite rzeczy i
zdarzenia.

Po 6sme, staraj si¢ nie udzielaj rad, o ktore nikt ci¢ nie prosit — wigkszos$¢ ludzi czuje ztos¢ i
uraze styszac zlote rady, o ktore weale si¢ nie ubiegali. Jesli kto$ poprosi ci¢ juz o wyrazenie
swojego zdania, mozesz powiedzie¢, co twoim zdaniem powinna dana osoba mysle¢, czué
albo zrobi¢. W kazdej innej sytuacji powiniene$/powinna$ najpierw sprawdzi¢, czy druga
poléwka ma che¢é¢ pozna¢ twoja opini¢ na dany temat. Nie wyglaszaj jej, jednak kiedy
ustyszysz wyrazne “Nie, dzigkuje!”.

Po dziewiate, zbytnie sprawowanie kontroli nad partnerem nie jest zachowaniem
pozytywnym — tak, moze sg takie jednostki, ktére lubig, gdy inni ludzie/ich potowki
sprawuja nad nimi kontrole, cho¢ uwierz mi na stowo, ze z pewnoscig moge powiedziec, iz
jest ich niewielu. Sg tez takie osoby, ktore, nie potrafig wyrzec si¢ kontrolowania innych —
jest to po prostu dla nich zadanie niewykonalne. To oni w relacji sa jak dowddcy — wydaja
polecenia 1 instrukcje, wustalaja zasady 1 reguly oraz stawiaja zadania nie do
zakwestionowania.

W sytuacji, w ktorej dwoje ludzi o takim samym sposobie bycia, wezma ze sobg $lub,
zaczynaja si¢ miedzy nimi nieustanne walki. State przypominanie komus o tym, co ma robic,
a czego nie, nalezy do przejawoOw najwyzszej arogancji. Zazwyczaj tez placi si¢ za to bardzo
wysoka cene.

Po dziesiate, Staraj si¢ Unika¢ nadmiernego stosowania stowa “nie” - mow “tak”, kiedy to
tylko jest mozliwe. Osoby, ktére z automatu moéwia “nie”, wywotuja tym samym gorycz i
uraze¢ u odbiorcy komunikatu. Partnerzy chca si¢ czu¢ kochani, akceptowani i doceniani.
Odmowa spetnienia, oczywiscie rozsadnej prosby, moze naprawde wiele, ale to wiele
zniszczy¢. Jezeli juz nie mozesz si¢ na co$ zgodzi¢, wyjasnij, w sposob konkretny i
rzeczowy, z jakiego to powodu musisz odmowié. “Nie moge przyjs¢ do twojej siostry przed
szostq, bo miedzy pigtq a siodmgq szef zapowiedzial narade w sprawie podziatu akcji”.

Jak nie ulegaé¢ zazdrosci?

Magdalena Antoniak

Zdrowa zazdro$¢ dziata na zwigzek jak
afrodyzjak, potrafi naprawde dobrze zrobi¢ relacji,
jednak zazdros¢ toksyczna, nadmierna, bezpodstawna —
jest jak trucizna powoli wyniszczajaca oboje ludzi.




Jak radzi¢ sobie z zazdro$cia?

1. Zadbaj o swoja samoocen¢ — moze to niektore osoby zdziwi¢ — CO ma samoocena
do zazdro$ci? A wlasnie, ze ma i to bardzo duzo. W sytuacji, kiedy nie akceptujemy
siebie, uwazamy si¢ za gorszych od innych i przez to uwazamy, ze partnerka badz
partner odejda z tego powodu do kogos, kto jest duzo lepszy od nas — wlasnie wtedy
zaczynajg mie¢ miejsce toksyczne zachowania — ciggle kontrolowanie, myszkowanie
po ubraniach czy przegladanie partnera/ki telefonu w poszukiwaniu potwierdzania
swoich zatozen. Do momentu, w ktorym nie bedziesz czul/a si¢ dobrze sam/a ze soba,
nie bedziesz w stanie przestac¢ by¢ chorobliwie zazdrosnym partnerem/partnerka.

2. Zdaj sobie sprawe, ze twoja zazdro$¢ ogranicza przede wszystkim ciebie
samego/ciebie samg — Jezeli twoja zazdro$¢ nie jest podparta rzeczywistoscia,
jakimi$ uzasadnionymi zachowaniami partnera/ki to jest ona wylacznie wytworem
twojej wyobrazni. Musisz nad nig zapanowaé, poniewaz jest ona efektem twojego
niskiego poczucia wlasnej wartosci. Zapanuj nad swoimi emocjami. Zdaj sobie
sprawe, ze nie da si¢ kontrolowaé wszystkiego, co robi twoj/a partner/ka, gdzie
przebywa, z kim rozmawia - zamiast probowania, czy tak si¢ da, skup cala swoja
uwage na samym sobie.

3. Rola partnera - poznaj ja! Zastanéw si¢, co uwazasz o sobie jako o
partnerze/partnerce. Czy jeste§ wartosciowy/a? Czy chciatby$/chciataby$ by¢ w
zwigzku z taka osobg jak ty? Jakie cechy spowodowaly, ze oczarowales/tas druga
osobg 1 jestescie razem? Za co ta osoba ci¢ pokochata?

4. Zaakceptuj swoje emocje i uczucia - Przyjeto sie, ze dzielimy uczucia na te dobre,
pozytywne i na te zle, niechciane, negatywne. Uczucie nieprzyjemnosci pojawia si¢ w
sytuacji, gdy w twojej glowie zaczynaja przebija¢ si¢ coraz mocniej brak zaufania,
strach przed zostaniem zdradzonym/zdradzong oraz zazdro$¢. Co robisz wtedy?
Oczywiscie, ze stawiasz opor! Dodatkowo jeste$ zty na siebie 1 wstydzisz si¢ swoich
zachowah wywotanych przez te nieprzyjemne uczucia. Musisz zrozumie¢, ze to co
cztowiek odczuwa, to tylko i wylacznie sygnal - nie osadzaj go, sprobuj go
zrozumie¢. Sprobuj zrozumie¢ emocje, ktore tobg targaja.

Czy kultura ma wplyw na orientacje¢ seksualna?
Magdalena Antoniak

Czy kultura moze w jaki§ sposob wplyna¢ na orientacje seksualng? Zachowania
czlowieka zwigzane z orientacjg seksualng nie sg sterowane przez zaden pojedynczy czynnik

28



a wrecz odwrotnie, zdaniem prof. Wojciecha Dragana, sg
wynikiem wielu oddziatywan genetycznych,
biologicznych, spoteczno-kulturowych oraz
hormonalnych.

Psycholog dr hab. Wojciech Dragan twierdzi, ze §
wspolczesnie przyjmuje si¢, ze na orientacje seksualnq),s’fl
skladaja si¢ trzy komponenty — zachowanie seksualne, J
pozadanie seksualne oraz romantyczne i sfera tozsamosci
seksualnej. Pierwszy méwi nam o tym, z Kkim
wspolzyjemy, drugi — kogo pragniemy, a z kim chcemy wejs¢ w zwigzek romantyczny.
Trzeci komponent za$§ informuje nas czy dana osoba identyfikuje si¢ jako osoba hetero- czy
homoseksualna. Istotnym faktem jest, ze wymienione wyzej komponenty nie muszg by¢ ze
soba spojne. W psychologii nie znajdziemy zadnych twardych wskaznikéw, ktore
pozwolilyby nam jednoznacznie zidentyfikowac¢ kogo$ jako osobg¢ o konkretnej orientacji
seksualnej.

Mozemy znalez¢ bardzo nieliczne badania, ktére wprost obrazowalyby jak ksztattuje
si¢ ludzka orientacja seksualna. Powstaje pytanie, czy kultura ma jakikolwiek wplyw na
orientacje seksualng? Prof. Dragan twierdzi, ze odkrylibysmy Swietego Graala, gdyby
udatloby nam si¢ znalez¢ pojedynczy czynnik pozwalajacy uksztaltowaé swobodnie ludzkie
zachowania. Wspotczesni psychologowie wiedza, ze takiego Swietego Graala nie ma i nigdy
nie bedzie. Powinno si¢ juz dawno odej$¢ od myslenia o funkcjonowaniu cztowieka jako
kogos, kogo zachowania mozna sterowa¢ przy uzyciu tylko i wylacznie jednego czynnika.
Thimaczy on, ze zachowanie cztowieka jest wytworem szeregu wielu reakcji pomigdzy
wieloma czynnikami — hormonalnymi, biologicznymi, immunologicznymi, spoteczno-
kulturowymi, genetycznymi, jak i1 rowniez ma zwigzek z tym, jak wygladaja relacje z innymi
ludZzmi danej osoby. Zdaniem profesora to badania prowadzone metoda genetyki zachowania
daja tak znaczace zréznicowanie w zakresie orientacji seksualnej. Czynnikami
determinujacymi zréznicowanie sa wpltyw genetyczny oraz Srodowiskowy. Mowig o tym
informacje zapisane w DNA, ktore jak wiemy otrzymujemy od rodzicéw.

“W przypadku orientacji seksualnej u mezczyzn na razie pokazano, ze zroznicowanie
determinujq dwa rodzaje wplywow: mniej wiecej w 40% mozna je wyjasni¢ poprzez czynniki
genetyczne, a  pozostate 60 - to czynniki  Srodowiska  specyficznego”.

W przypadku kobiet jest jednak inaczej — badania z zakresu genetyki pokazuja, ze u
kobiet wplyw genetyczny jest znaczaco mniejszy niz u mezczyzn, poniewaz wynosi ok. 20%,
pozostate 80% zmiennosci jest wyjasniona przez czynniki srodowiska specyficznego. Z tego
wlasni powodu zachodzi znaczaca réznica w tym, jak ksztaltuje si¢ orientacja seksualna u
kobiet i u mezczyzn, niektore badania pokazuja, ze to wtasnie kobiety charakteryzuje wigksza
ptynnos¢, jezeli chodzi o zachowania seksualne, a cze$¢ tych zachowan jest zwigzana ze
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specyficznymi kontekstami kulturowymi. Odpowiadajagc na pytanie zawarte w tytule
artykutu, czy kultura moze mie¢ znaczenie w ksztaltowaniu si¢ orientacji seksualnej, to z
perspektywy genetyki zachowania w jakim$ stopniu czynniki spoteczno-kulturowe mogtyby
mie¢ znaczenie, jednak bardziej widoczne u pici pickne;.
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Samobojstwo w Swieta — dlaczego w grudniu jesteSmy bardziej
zestresowani?

Marcelina Kazmierczak

W spoteczenstwie mozna spotkac si¢ AWARENESS &2 ESELF HARM
z pojeciem depresji  Swigtecznej  [ang. &= -GRIEF= o = %
Christmas blues], ktéra w powszechnym a=w=STIGMA= = g  PSYCHOLOGY
rozumieniu oznacza obnizony nastrdj] w % 8 0 WORRIED = S5 POST-TRAMATIC STRESS
okresie  $wiat  Bozego  Narodzenia, DEPE E N TA L =

powodowany gorqczkg swigteczng. Zgodnie

iicat HEALTH S shics

z Raportem Stresu Swigtecznego, wydanego % L =
przez American Psychological Association, gESTHESE & =PHOBIA=
faktycznie w okresie okotoswigtecznym <Z£§ 5:t o
zauwazalny jest wyzszy poziom stresu niz w = =

=2

pozostatej czesci roku. Dotyczy to nie tylko

Bozego Narodzenia, ale wlasciwie wszystkich wigkszych $wiat, w tym Nowego Roku,
Wielkanocy, czy — dla Amerykandéw — $wieta Dzigkczynienia. W zwiazku z tradycyjnym
spotkaniem rodzinnym, potagczonym z obfitymi positkami i zwykle kosztownymi prezentami,
Swigta to zabiegany i stresujacy czas. Najczesciej zglaszajaca podwyzszenie stresu grupg sa
kobiety, ktore przez wplyw patriarchatu zobowigzuja si¢ do najwigkszego wkladu w
przygotowanie $wiat, zaczynajac od sprzatania, dekorowania domu, robienia zakupow
Swigtecznych, przygotowania positkow, konczac na kolejnym sprzataniu po kolacji. Zgodnie
z raportem APA mezczyzni duzo czeg$ciej w czasie §wigt przyktadaja wage do odpoczynku i
relaksu, dlatego tez ich poziom stresu albo nie zmienia si¢, albo nawet obniza. Za to grupa,
ktora najczgsciej wskazuje na spadek poziomu stresu, sg osoby w wieku do lat 30 lat, ktore
nie posiadaly obowigzkoéw zwigzanych z przygotowaniem imprezy.

Poziom stresu §wiatecznego jest rowniez zalezny od przychodow rodziny. Wsrod
0sOb w klasie $redniej — nizszej 1 nizszej zaraportowano wyzszy poziom stresu zwigzanego
z finansowaniem jedzenia, podrozy czy prezentow. Az 62% badanych ze wszystkich grup
spolecznych martwilo si¢ o pienigdze, co daje drugie miejsce na liscie $§wigtecznych
zmartwien. Na pierwszym pojawita si¢ obawa o niewystarczajacg ilos¢ czasu, aby
zorganizowac cate wydarzenie (67%).

Czas Swiat to takze czas wielu zréznicowanych emocji. Zazwyczaj odczuwamy
szczescie (96%), mitos¢ (90%), podniesienie na duchu (89%), ale rowniez zmeczenie (68%),
stres (61%) 1 rozdraznienie (52%). Najbardziej w dni §wigteczne cenimy sobie czas spedzony
z bliskimi, a najmniej przypadaja nam do gustu komercyjne aspekty — zakupy i pienigdze.

Laczac wszystkie te dane, pojawia si¢ pytanie — czy w Boze Narodzenie ludzie
czesciej popelniajg samobojstwa?

Analizujac raporty dotyczace samobojstw, mozna zauwazy¢ pewnag sezonowosc,
jednak jej szczyt nie przypada na zime, a na sezon wiosenno-letni (kwiecien, maj, czerwiec)
lub rzadziej jesienny (pazdziernik, listopad). Sezonowos¢ jest rowniez $cisle skorelowana ze
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sposobem popetniania samobdjstwa. W przypadku samobojstw gwattownych (przez
powieszenie, skok z wysokos$ci, utopienie si¢ czy rzucenie pod pojazd) wystepuje wyrazna
sezonowo$¢ ze szczytem na wiosne i nizem w poznej jesieni. Nieco odmiennym schematem
wykazuje si¢ grupa miodych me¢zczyzn w wieku 15-19 lat, dla ktérej najwicksza ilos¢
samobojstw przypada zimg, a najnizsza — latem. Juz w 1881 Morselli wprowadzit do
literatury pojecie ,,wiosennej goraczki”, wskazujgc korelacje migdzy liczbg samobodjstw a
miesigcem ich wystepowania. W aktualnej literaturze wskazuje si¢ na brak lub staba
korelacje, jednak jesli ta wystgpuje, to przypada na okres pdznej wiosny. W piecioletnich
badaniach dotyczacych samobojstw w Polsce rowniez zauwazono sezonowo$¢ w niektorych
grupach wiekowych wérdd mezczyzn, ktorzy az w 86% popetniaja samobojstwo gwattowne —
przez powieszenie si¢.

W wigkszosci badan jednak na grudzien przypada najnizsza ilo$¢ samobodjstw —
niezaleznie od wieku czy plci, ktéry na plaszczyznie polskiej osiagnat wynik -20% w
stosunku do $redniej liczby samobdjstw przypadajacej na miesigc. Kolejnymi miesigcami
byty: luty (-15%) i styczen (-11%).

Patrzac stricte na badania korelacji miedzy czasem okoto§wigtecznym a iloScig
samobdjstw, mozna zauwazy¢ pewna zalezno$¢ — w czasie przed §wigtecznym i w dni
Swigteczne zmniejsza si¢ ryzyko zamachu na wlasne zycie. Badanie z roku 1987 zauwaza
ponad 44% spadek ilosci samobdjstw w czasie pigciu dni przed i pigciu dni po Bozym
Narodzeniu. W latach 1989-1996 w okresie bozonarodzeniowym w dniach od 20 do 23
grudnia zaobserwowano spadek o 33% samobdjstw w stosunku do spodziewanej ilosci.
Jednak juz 28 grudnia nastapil wzrost o 72 punkty proc. Rowniez w czasie Nowego Roku
liczba samoboéjstw podniosta si¢ 0 29%. Autorzy badania ttumacza to zjawisko efektem
,»ztamanej obietnicy” — osoby z mys$lami samobdjczymi w okresie przed§wigtecznym czuja
si¢ przepetnione nadzieja, ze nadchodzace wydarzenia poprawig ich stan psychiczny i1 buduja
nierealistyczne oczekiwania, ktore pod wplywem rzeczywistosci moga zosta¢ zburzone i
przyczyni¢ si¢ do podjecia proby samobodjczej. Sam efekt zostat przebadany w 1995 i
thumaczy on zwiekszong ilo$¢ podejmowanych préb samobdjczych i ludobdjeczych nie tylko
w czasie po $wigtecznym, ale takze w odniesieniu do wiosennej gorgczki.

Badania pokazuja tendencj¢ do popelniania samobojstw nie w same dni $wigteczne, a
w czasie po swigtecznym. Warto jednak wspomnie¢, ze badanie z 1990 roku wskazuje na
zwigkszong 1lo$¢ samobdjstw wsrod mlodych ludzi w Boze Narodzenie oraz Walentynki,
jednak to jedyna grupa, ktora wykazata taka korelacje.

Podsumowujac zebrane w artykule dane, nalezy potwierdzi¢ fakt, ze nie, w Boze
Narodzenie liczba samobdjstw nie jest wyzsza niz w inne dni w ciggu roku, wlasciwie jest
ona nizsza dla wigkszosci grup. Do tej informacji jest jednak kilka zastrzezen — dni po
Swigteczne mogg powodowac zwieckszong ilo$¢ samobdjstw; wsrdd osdb mlodych moze
zachodzi¢ odwrotna korelacja 1 ilo$¢ samobojstw moze wzrasta¢. Warte zauwazenia jest, ze
mimo mniejsze]j iloSci samobojstw, swigta sg bardzo emocjonalnym okresem, ktory moze
powodowaé obnizenie nastroju, a takze nagromadzenie stresu, oddziatujace negatywnie na
nasze nawyki zywieniowe (np. kompulsywne zajadanie), strukture snu, czy ogolny styl zycia.
W zwiazku z tym wazne jest, aby dbac o siebie 1 bliskich w czasie §wiat, ale takze 1 po nich.
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Jedzenie na myslenie - co jeS¢, Zeby lekko mys$le¢ i uniknac
choroby Alzheimera?

Joanna Siemigtkowska

To, co jesz i pijesz ma ogromny wplyw na to, jak si¢
czujesz i jak pracuje Twdj mdzg. Zardwno w terazniejszosci,
ale 1 na staro$¢! Co mozesz doda¢ do swoich positkow, aby
poprawi¢ zdolnos$ci poznawcze i1 funkcjonowanie umystu oraz
zmniejszy¢ zmeczenie, uczucie przecigzenia 1 mgle
mozgowa?

Zielone warzywa liSciaste

Chlorofil czgsto nazywany jest zielong krwig roslin. Oczyszcza nasz organizm, pomaga
zmniejszy¢ poziom cukru we krwi, ale rowniez poprawia funkcjonowanie naszego mozgu.
Lista zalet zielonych lisci jest dtuga, dodaj cho¢ jedna porcje na dzien! Moze makaron z pesto
albo zielony koktajl z owocami?

Orzechy wloskie

Wiemy to intuicyjnie, jednak réwniez badania naukowe potwierdzaja, ze orzechy wioskie
pomagaja chroni¢ przed utratg zdolnos$ci poznawczych wraz z wiekiem. Poprawiajg pamie¢ i
chroniag moézg przed stresem oksydacyjnym. Sa roslinnym zrédlem tak cennych kwasow
Omega 3.

Najlepiej tuskac je na Swiezo albo trzymac otwarta paczke w lodowce.
Seler naciowy

Nielatwe, ale cenne warzywo. Swietnie oczyszcza organizm z toksyn i zawiera luteoling,
ktéra przenika przez barier¢ krew-mozg. Dzigki temu redukuje stany zapalne w mozgu.
Mozna tez pi¢ selerowe soki z wyciskarki albo doda¢ do zupy.

Owoce jagodowe

Bomba antyoksydantow! Mozg jest wrazliwy na stres oksydacyjny, wiec warto korzystac¢ z
jagdd, borowek, truskawek, malin, jezyn. Im bardziej nasze Srodowisko i pozywienie jest
zanieczyszczone, im wiecej stresu na co dzien, tym bardziej musimy dba¢ o solidng porcje
antyoksydantow w diecie.

Owoce jagodowe jedz na $§wiezo, w smoothie, koktajlach, a zimg w domowych przetworach.
Awokado, oliwa, tluste ryby

Czyli cenne i1 zdrowe tluszcze. Awokado jest pelne zdrowych jednonienasyconych
thuszczow, ktore nasz mozg kocha. Dobre tluszcze dostarczaja dlugotrwata energie, dzigki
czemu mniej podjadamy. Awokado zawiera rowniez luteing.
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Nawodnienie

Mobzg potrzebuje odpowiedniego nawilzenia i nawodnienia, tak jak elektrownia atomowa
potrzebuje chtodzenia. Kawa i czarna herbata maja odwrotne dziatanie. Jesli smak czystej
wody nie jest zachgcajacy, mozesz dodac listek migty, bazylii lub odrobing soku z cytryny.
Odwodnienie moze powodowaé niepokdj i1 uczucie zmeczenia. Aby woda faktycznie
nawilzyla organizm, a nie tylko szybko przeptukata uktad moczowy, warto popija¢ wodg
cze¢sto 1 matymi tykami. Wypicie na raz litrowej butelki niewiele pomoze.

Kazda komorka ciata (w tym mozgu) sktada sie z tego, co jemy, pijemy i czym
oddychamy. Jeste$ tym, co zjesz, strawisz i przyswoisz!

Stan zapalny w ciele nie daje zadnych objawdw, a jest niebezpieczny. Mdzg szczegdlnie jest
wrazliwy na taka reakcje uktadu immunologicznego i kaskade subtacji biochemicznych,
ktére sa uwalniane w organizmie. Prewencja poprzez diet¢ jest smaczna i1 prosta, duzo
tatwiejsza niz leczenie.

Jasnos$¢ 1 lekko$¢ myslenia zalezy rowniez od naszej diety!

Jak odnalez¢ si¢ w tinderowskiej rzeczywistosci?

Anna Sokotowska

Czy wiesz, ile par poznaje si¢ w internecie? Jakie sa
tego pozytywy, negatywy i co moze Ci¢ zaskoczy¢? Czym
si¢ kierujemy szukajac mitosci przez aplikacje mobilne?
Krotko méwigce: dlaczego jesteSmy w tym po prostu coraz

lepsi? Bo naprawde jestesmy!

Badania wykazuja, ze okoto 40% par poznato si¢ w

internecie, a w przypadku par homoseksualnych jest to

nawet ponad 60%. Nie jest to zaskakujacy wynik, biorac pod
uwagg, jak pochtonigci jestesmy aplikacjami, smartfonami,
tabletami, ktére towarzysza nam nawet podczas klasycznej

porannej kawy czy w podrozy do pracy. Wygodniejszym 1

fatwiejszym  jest odpalenie aplikacji z  profilami
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zainteresowanych w okolicy niz szukanie takiej osoby w realnym $wiecie, gdzie kosztuje nas
to wigcej odwagi 1 zaangazowania, a w dodatku wigze si¢ z ryzykiem bolesnego odrzucenia

prosto w oczy, czego da si¢ unikng¢ online. Online boli mnie;j.

Nowa rzeczywistos¢

Obecne czasy jednak nie stwarzajg przyjaznych warunkow rozwijaniu si¢ relacji.
Nowe badanie przeprowadzone przez dostawce wirtualnych sieci prywatnych NordVPN
ujawnito, ze Polacy przecietnie spedzajg w internecie az 23 lata, 5 miesiecy i 16 dni swojego
zycia. W porownaniu ze $rednig dlugoscig zycia, ktéra w Polsce wynosi 77,8 lat, jest to
prawie jedna trzecia. Zatem nic dziwnego, ze przenie$liSmy tam $wiat randkowania.
Swietnym rozwiazaniem okazat sie Tinder - aplikacja randkowa, w ktorej za pomoca zdjeé i
ustawianych opiséw decydujemy, czy przesuniemy dany profil w prawo, co réwnoznaczne
jest z zainteresowaniem osoba, badz w lewo, czyli odrzuceniem profilu. By wszystko grato,
obie strony muszg przesung¢ swoje profile w prawo, dzigki czemu zyskuja mozliwos¢
rozmowy.

By osiagnac¢ upragniony cel

W nieskonczono$¢ zastanawiamy sie, jakie zdjecie wybrac, co ciekawego napisac, jak
btyskotliwie zagada¢, a cala odpowiedzialno$§¢ za udane zycie uczuciowe, towarzyskie i
erotyczne spoczywa na nas. Musimy dobrze rozegra¢ poczatkowe zaloty, by da¢ szanse na
dalszy rozw@j sytuacji, a co dopiero randke w realu. Stawiamy wysoko poprzeczki sobie, jak
1 kandydatom. Ustawiamy si¢ w najkorzystniejszych pozach do zdje¢ 1 dbamy o ich jakos¢,
po wiele razy edytujemy opis, by przyciagnac jak najwigcej uwagi. Nie raz si¢ zdarza, ze jest
to powodem pdzniejszych rozczarowan, ale i czasem pozytywnych zaskoczen. Nie da si¢
ukry¢, ze w takich aplikacjach bazujemy tylko na powierzchniowej analizie. Czy w §wiecie
rzeczywistym jest inaczej? Wiele osob powie, ze nie, podajgc argument, ze przeciez najpierw
oceniamy atrakcyjno$¢ fizyczna, z czym si¢ zgodze, ale czy naprawde oceniamy ja w taki
sam sposob ze zdjeé, jak gdy spojrzymy komu$ w oczy? Nie sadze¢. Dlatego nie przeciaggajmy
pisania na czatach w nieskonczono$¢. Spojrz tej osobie w oczy!

Kazdy kij ma dwa konce

35



Poszukujac mitosci nie dos$¢, ze czgsto pojawia si¢ presja, ktorg wywolujemy na
sobie, by koniecznie kogo$ znalez¢, pojawia si¢ tez presja odpowiedzialnosci, by dobrze
wybra¢. A co, jesli nikogo nie poznam albo umowi¢ si¢ na randki z facetami/kobietami,
ktorzy okaza si¢ beznadziejni? Warto zachowac trzezwos$¢ umyshu 1 pamietaé, ze czgsto jest
to czynnik losowy lub beznadziejno$¢ faceta/kobiety. O problemie wlasnej
odpowiedzialno$ci za porazki w zwigzkach pisata Eva Illouz w ksigzce ,,Dlaczego mitos¢
rani”, ktorg bardzo polecam.

Dodatkowo nasz mozg plata nam figle i przy braku badz spadku interakcji na
Tinderze pojawia si¢ solidny spadek samooceny. Badania mowig, ze duzo bardziej
zauwazalne jest to wsréd mezczyzn niz kobiet. Dlaczego? Prawdopodobnie dlatego, ze
kobiety sa przyzwyczajone do oceniania i pordwnywania, jest to ich codziennoscig. Na to
réwniez warto zwroci¢ uwage i w chwili, gdy si¢ tak poczujemy, da¢ sobie na troche spokoj.
Ochtona¢ 1 nabra¢ sit do ponownego randkowania, ktoére pamigtajmy, jest wymagajace.

Po co nam to?

Obecna sytuacja na §wiecie jest przytlaczajaca. Samotno$¢ u ludzi odbita si¢ duzym
echem podczas pandemii Covid 19. Wiele 0sob dostrzegto, ze nie lubig i nie chcg juz by¢
sami, ale do uswiadomienia sobie tego potrzebowali zyciowej pauzy wymuszonej pandemig.
Inflacja na poziomie najwyzszym od 20 lat tez tatwiejsza jest do przezycia wspolnie. Po
prostu zycie we dwojke czesto przynosi duzo dobrego. Pod warunkiem ze jest to zgodne
zycie we dwojke. Poza tym jesteSmy stworzeni do zycia w stadzie. Kazdy z czasem do tego
dazy. Jest to czysta biologia i ewolucja.

Da sig¢!

Kiedy$ czgsto mowiono, ze na Tinderze da si¢ znalez¢ tylko przygodny seks badz
propozycje FWB, a 0so6b szukajacych prawdziwych zwigzkéw jest niewiele. Na obecng
chwile moge $miato stwierdzi¢, ze jest zupelnie inaczej. Sama jestem tego dobrym
przyktadem. Uzywajac Tindera rok temu poznatam wiele osob wartych uwagi. Niekoniecznie
pasujacych mojej osobie w formie romantycznej, ale kolezenskiej juz jak najbardziej. Czgsto
byly to osoby szukajace wiasnie stabilizacji. Oczywiscie zdarzalo si¢ takze, ze po dwudziestu
minutach rozmowy juz wiadomo, ze czas wraca¢ do domu. Podobne odczucia maja moje
przyjaciotki,, kolezanki, koledzy korzystajacy z Tindera. Ja w koncu natrafitam na swoja
peretke! Przez co uznaje Tindera za niezte zrédto zwigzkowych kandydatow. Opierajac si¢ na

wlasnym doswiadczeniu i przezyciach sadze, ze ztotym S$rodkiem jest spotkanie na swojej
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drodze kogos$, kto ma w tej relacji cel taki jak Twdj. Jak zagra chemia i sg checi do
budowania relacji, co jest nie ukrywajmy ciezka praca, to 1 zwigzek z Tindera moze okazac
si¢ tym na cale zycie. W mojej relacji uznaje poczatki za do$¢ trudne. Wszystko bylo
cudownie, ale kwestia docierania si¢ byta wymagajaca. Kompromisy, nauka siebie nawzajem
1 umiejetnosci znalezienia si¢ w potowie drogi. Czgsto si¢ zastanawiam co sprawito, ze budze
si¢ dzi§ wtasnie obok tej osoby i koncowg mysla jest wiasnie ta cheé. Che¢ budowania
jakosciowej, bliskiej relacji. Moim zdaniem, pomijajac konieczno$¢ pozytywnej
powierzchownej oceny, to fundament pod dalszy rozwdj. Czy na Tinderze, czy na zywo, ale
szczegblnie w aplikacjach warto to zaznacza¢ bedac szczerym ze sobg 1 drugg strong. Tylko
wtedy to ma sens. Mam na to sporo dowodow w postaci zdje¢ z wesel tych par! I mam

nadzieje, ze sama si¢ stan¢ jednym z nich. Nie poddawajcie si¢, wszystko z gtowa, ale warto.

Ubdstwo menstruacyjne istnieje

Wiktoria Warminska

Postegpujaca sfera technologiczna, globalizacja,
interdyscyplinarne, holistyczne podej$cie do spraw zwigzanych z
nauka, a takze zyciem codziennym, koncepcje praw cztowieka,
dostgp do dobr materialnych, powszechna edukacja. Czy w
dzisiejszym swiecie, napedzanym przez te kwestie wcigz mozemy
moéwi¢ o zaniedbaniach w tych najbardziej powszechnych,
naturalnych i zwyczajnych aspektach?

Brutalna rzeczywisto$¢ pokazuje, ze owszem, a temat
menstruacji nalezy do jednego z nich. Opracowania i publikacje
naukowe dotyczace miesigczki zaczgly pojawiaé si¢ stosunkowo
niedawno. Problem, z jakim zmagamy si¢ wskutek dtugotrwatego
zaniedbania tematyki okresowej, dotyczy ubdstwa
menstruacyjnego. Co piagta Polka, nie ma bowiem funduszy na
zakup odpowiednich artykutdow potrzebnych w trakcie miesigczki
(“Menstruacja — raport z badania jakosciowo ilosciowego”;
Kulczyk Foundation; 2020). Zagadnienie to wigze si¢ nie tylko z

aspektem ekonomicznym tudziez finansowym. Brak niezbgdnych
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srodkow higienicznych prowadzi przeciez do probleméw zdrowotnych, infekcji, a
niemozno$¢ zapewnienia sobie tak, na pozdr podstawowych, produktow, wigze si¢ ze
wstydem, obnizeniem samooceny, wycofaniem z zycia publicznego, poczuciem wykluczenia,
a zatem kwestiami spotecznymi.

Znaczna czg$¢ kobiet stara sie¢ zachowaé szczegdlng dyskrecje z powodu swojej
menstruacji. Raport z badan przeprowadzonych przez Kulczyk Foundation (,,A bloody
problem: Period poverty — why we need to end it and how to do it”; 2020) wskazuje, ze 19%
kobiet do$wiadczylo w swoim zyciu sytuacji, w ktorej z powodu braku $rodkow
higienicznych musialo wyj$¢ ze szkoly lub pracy, a 12% z nich przyznaje, iz czas
miesigczkowania kojarzy im si¢ wilasnie z wykluczeniem. Lekcewazace 1 stygmatyzujace
nastawienie otoczenia nie pomaga w psychicznym poradzeniu sobie z problemem, a
panstwowe instytucje nie reaguja dostatecznie na menstruacyjne ubostwo. W szkotach,
srodkach komunikacji, urzgdach, a nawet szpitalach nie ma podpasek, tampondéw czy
wktadek dostepnych do ogdlnego uzytku. Sytuacja przedstawia si¢ jeszcze tragiczniej, gdy
zbadamy problem ws$rod nastolatek lub nizszych warstw spoteczenstwa. Bowiem az 39%
ubogich kobiet musiato zrezygnowac z zakupu $rodkéw higienicznych na rzecz innych
domowych wydatkow. Artykuly menstruacyjne nie sg dla nich zatem oczywistym dobrem,
lecz, mozna by powiedzie¢, towarem luksusowym. Czy zatem konieczno$¢ wyboru miedzy
positkiem a podpaska to ktopot, o ktérym pomyslelibySmy, opisujac problemy dzisiejszego
Swiata?

Statystyki moéwia o 500 000 polskich kobiet, ktore nie maja odpowiednich funduszy
na zakup podpasek. Duza grupa os6b menstruujacych jest zmuszona do korzystania
jedynie ze stabej jako$ci srodkow ze wzgledu na finanse. Takze brak rzetelnej edukacji ma
tutaj swoje konsekwencje. Osoby podczas miesigczki probuja radzi¢ sobie wykorzystujac
papier toaletowy, wate, pocigte materialy czy tekturg, czesto nie zdajac sobie sprawy z
konsekwencji zdrowotnych, jakie moga si¢ pojawi¢ w zwigzku z takim rozwigzaniem.
Argument o zdrowiu nie podlega tutaj dyskusji, brak odpowiedniej higieny zawsze pociaga
za soba kolejne problemy, dysfunkcje czy choroby. Nie zapominajmy jednak o sferze
psychicznej 0sob cierpigcych z powodu kryzysu menstruacyjnego. Naruszone sg w tym
przypadku podstawowe kwestie: godno$ci, wolnos$ci, autonomiczno$ci cztowieka 1 to
przeciez nie z powodu wilasnych zaniedban, lecz przez wzglad na sytuacj¢ finansowa,
ekonomiczng, w jakiej znalazty si¢ osoby doswiadczajace skutkow takowego niedostatku.
Obcigzenie czgsci psychiczne] moze w pdzniejszym funkcjonowaniu objawic si¢ w postaci
problemow z akceptacja wihasnego ciata, wycofaniem spotecznym, drgczacym poczuciem
winy o byciu osobg niewystarczajaca, ale rowniez odbi¢ si¢ na seksualnosci cztowieka,
poczuciu wiasnej wartosci. Nie bez powodu ponad 50% kobiet postrzega okres negatywnie
(“Menstruacja - raport z badania jakosciowo ilosciowego”; Kulczyk Foundation; 2020).

Od 2020 roku, z ktorego pochodza statystyki, preznie rozwingto si¢ funkcjonowanie
wielu fundacji dziatajacych na rzecz os6b menstruujacych, wypromowano wiele akcji,
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inicjatyw przeciwdzialania ubostwu, a wiedza na ten temat wciaz staje si¢ coraz bardziej
dostgpna, rozpowszechniona. Niech ten fakt nas jednak nie zmyli, gdyz klopot wcigz
pozostaje nierozwigzany. Nie znamy jeszcze doktadnych, uaktualnionych liczb, lecz mozna
by si¢ spodziewaé, iz pandemia, rosngca inflacja oraz kryzys uchodzczy nie sprzyjaja
zazegnaniu problemu, a wrecz przeciwnie, poglebiaja go.

”Skala potrzeb jest ogromna, a w ludziach powoli wida¢ wypalenie. Potki w sklepach,
z ktorych uchodZcy mogg zabieraé to, czego potrzebujg, $wiecg pustkami. — Pomoc maleje,
potrzeby rosng. Spoteczenstwo jest zmeczone, ludzi nie sta¢ na to, zeby trwale pomagac, a do
Polski przyjezdzaja teraz juz osoby mniej zamozne, ktorych nie sta¢ bylo wcze$niej na
podréz i1 ktére potrzebuja wsparcia w kazdym wymiarze; zawsze, gdy beda mie¢ wybor:
jedzenie czy podpaski, wybiorg to pierwsze” (Okres wojenny. "Nie mozesz przesta¢ myslec,
7e zaraz wszyscy zobacza, jak krwawisz"; magazyn Gazety Wyborczej ,,Wolna Sobota”;
Dominika Wantuch; 2022).

Czy zatem ubdstwo menstruacyjne to trudnos¢, na ktora jesteSmy niejako skazani w
realiach dzisiejszego $wiata? Niezupelnie, poniewaz juz niejednokrotnie na osi czasu
pokazaliSmy,  ze jako spoleczenstwo potrafimy dziata¢ twoérczo, jednoczy¢ sie, walczy¢ o
wspolne dobro. Te dziatania uwidocznity sie, chociazby podczas Strajku Kobiet lub wojny na
Ukrainie.  Teraz takze mozemy stanowi¢ o swojej sile, determinacji i poczuciu wspdlnoty
poprzez uswiadamianie, profilaktyke, aktywizacje, wlaczanie si¢ w rdznorakie akcje
organizowane przez fundacje zwigzane z tematem w dazeniu do rozwigzania kwestii
okresowego ubostwa, ktdre istnieje.

Zabawki sensoryczne, realna potrzeba czy zagrywka
komercyjna?

Maria Targowska

Od czas6w prenatalnych ze $wiata docieraja

do nas bodzce, dzigki ktorym mozemy go poznac. 0QOC o O
Odbieramy je =za pomoca zmystow, przede [\ N :
wszystkim wzroku, stuchu i dotyku, a w mniejszym QA@A A@A@ o ‘
stopniu — smaku i wechu. Zebrane przez nas

N Vi Y& Y4
informacje przetwarzane sa w procesie integracji DA@@Q
sensorycznej. Zabawki sensoryczne to szczegollny | )
rodzaj zabawek majacy wspieraC rozwdj i

usprawnienie procesow integracji sensoryczne;j.

Integracja sensoryczna to inaczej zdolno$¢ do rozumienia i porzagdkowania bodzcow i
informacji z otoczenia 1 wlasnego ciata poprzez zmysty. Receptory zmystow zbieraja i
przekazuja informacje, ktére musza by¢ nastgpnie wiasciwie rozpoznane, posegregowane,

39



zinterpretowane oraz zintegrowane ze sobg jak (r6zne zmysty moga przekazywac informacje
0 tej samej sytuacji) i z tymi juz znanymi ze wczesniejszych doswiadczen. W ten sposob
zapamigtujemy poszczegolne bodzce 1 zapamigtujemy wiasciwe na nie reakcje. Dzigki temu
mozg wie, jakie dziatania podejmowac¢ w danych sytuacjach. Informacja o zetknigciu z
czyms$ gorgcym powoduje natychmiastowe dziatanie, ktore ma odcigé nas od zrédta dajacego
to doznanie. Sg to reakcje adaptacyjne, dzieki ktorym optymalnie dopasowujemy reakcje do
wymogow sytuacji lub otoczenia.

Trenowanie i ksztaltowanie integracji sensorycznej rozpoczyna si¢ juz w zyciu
ptodowym i trwa do okoto 7. roku zycia. Uktad funkcjonuje dobrze, jezeli wszystkie funkcje
sg zrownowazone. Jesli jednak przetwarzanie bodzcow jest zaktocone, moze to rzutowac na
calosciowe funkcjonowanie dziecka — na jego rozwodj motoryczny, umiejetno$¢ skupiania
uwagi 1 uczenia si¢ oraz na rozw0j emocjonalny. Beda to zaburzenia integracji sensorycznej
(zaburzenia SI), czyli dysfunkcje w przetwarzaniu bodzcow sensorycznych. Zaburzenia
integracji sensorycznej mogg objawiac si¢ w rozmaity sposob, np. wzmozong lub obnizong
wrazliwos$ciag na bodzce czy zmniejszonym badz zwigkszonym poziomem aktywnosci
ruchowej.

W ksztaltowaniu si¢ integracji sensorycznej wpieraja nas wiele aktywnos$ci, zabaw
oraz zabawek. Istnieje kategoria zabawek, ktéra robi to w sposdb zaplanowany i celowy. Sa
to wiasnie zabawki sensoryczne. Charakteryzuja si¢ przewaznie intensywna, kontrastowag
kolorystyka, réznymi ksztattami i figurami, moga wydawac¢ rozmaite dzwieki, §wieci¢ si¢ czy
wyswietla¢ obrazki. Cechy te wspierajg proces integrowania zmystow oraz stymuluje rozwdj
proceséw poznawczych, rozwoj emocjonalny i fizyczny.

Dzieli¢ bedziemy je ze wzgledu na wiek (od lat niemowlecych) oraz zmysl, na jaki
beda oddzialywaé. Do wyboru sa zabawki polisensoryczne, ktore oddziatuja na wiele
zmystow jednoczesnie, a takze te, stymulujace jeden zmyst. Istotne jest, aby pamigtac, ze
wigce] nie zawsze znaczy lepiej. Zbyt duzo bodzcow moze spowodowaé, ze dziecko nie
bedzie umie¢ wyciagna¢ odpowiedniej nauki oraz rozrywki z takiej zabawy. Dla zmystu
stychu beda to oczywiscie te wydajace dzwigki, np. grzechotki, instrumenty, ,,szumisie”.
Integracje zmystu wzroku wspomagac beda kolory wyraziste, kontrastujace, np. ksigzeczki 1
kostki, ale tez projektory wyswietlajace obrazy. Przy dotyku $wietnie sprawdzg sig
wszelkiego rodzaju zabawy i1 zabawki zwracajace uwage na faktury oraz ksztaltty —
modeliny, ciastoliny, piasek kinetyczny, gniotki czy popularnie ,,pop-it”. Tych na rynku jest
zdecydowanie najwiecej. Problem pojawia si¢ przy zabawkach wspomagajacych smak czy
wech. Mozna znalez¢ zabawki zapachowe dla najmtodszych, jednak jest ich bardzo mato, np.
kalendarz zapachowy ze stronami uwalniajgcymi zapach po potarciu. Jest kilka zabaw, ktore
$miato mozna wykona¢ w domu z ogolnodostepnych materiatow.

1. Pachnace stoiczki — do stoiczkow, probowek, lub innych pojemniczkow wktadamy
produkty spozywcze, przyprawy albo waciki nasgczone aromatem lub olejkiem
zapachowym. Dziecko odgaduje, jaki zapach poczuto. Okresla, czy jest dla niego
przyjemny, czy nie. To samo mozna zrobi¢ z materialami zgromadzonymi w domu.
Dziecko z zamknigtymi oczami musi opisa¢ material, jaki czuje lub odgadna¢ jaki
produkt trzyma w rekach.
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2. Aromatyczne spa — podczas kapieli mozna stosowac olejki lub ptyny, pamigtajac, ze
pewne zapachy dziatajg pobudzajaco (cytrusy, mieta) a inne uspokajajaco (wanilia,
r6za). Mozna korzystac tez ze §wieczek zapachowych lub (jesli posiadamy) dyfuzora
zapachowego.

3. Gotowanie — niektore produkty wydajg silny zapach lub majg wyrazisty smak; mozna
bawi¢ si¢ w smakowanie/wachanie 1 probg opisania danego smaku/zapachu (np. czy
jest stodki, czy przyjemny)

4. Muzykanci - muzykowanie na dostepnych w kuchni (i nie tylko) instrumentach.
Rodzic moze wystukiwac rytm, a dziecko powtarza za nim

5. Dzwigko-grzechotki — do matych pojemniczkéw wsypujemy np.: ziarenka ryzu,
fasoli, tic-taci, monety, cukier, piasek, kamyki, Rodzic wybiera pojemnik, podaje
dzwiek dla dziecka, ono nastepnie szuka tego samego, nastepuje zamiana rol lub
dziecko wiedzac, co jest we wszystkich pojemniczkach, odgaduje, co wydaje
ustyszany dzwiek.

6. Gniotki z balonéw i maki, skarpety i ryzu

Integracja sensoryczna jest bardzo wazna dla prawidlowego rozwoju, a wszelkie
zabawy wspomagajace ja potrzebne. Ich liczebno$¢ i réznorodno$¢ sprawia, ze mozna
wybierac, testowac, probowac 1 wybrac ta, ktora najbardziej interesuje nasze dziecko. Nie sg
tez kosztowne, mozna wiele z nich wykona¢ w domu, co ma dodatkowy walor w postaci
spedzania czasu z dzieckiem na tworzeniu nowej zabawy czy zabawki oraz pobudza
kreatywnos$¢ dziecka. Nie znajac pojecia ,,integracja sensoryczna” zabawki wspomagajace ja
rzeczywiscie wydawac si¢ niepotrzebne czy zwykla zabawka do wyboru posréd puzzli, lalek
i samochodzikéw. Jednak wiedzac, jak wazna ona jest i zdajac sobie sprawe, ze nie trzeba
wydawaé wiele pieniedzy, dostrzegamy istote zabaw sensorycznych. Dodatkowo zabawki
takie dobre s3 w kazdym wieku, gdyz moga pomdc przy wzmozonym poziomie napigcia czy
stresu oraz zabawa nimi moze by¢ dla nas formga relaksu.

Sportwashing, Katar i choroba wspolczesnego sportu
Adam Stgporek
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W ostatnich dniach i tygodniach, Mistrzostwa
Swiata w pilce noznej sa na ustach setek milionow

ludzi na catym $wiecie nie tylko przez emocjonowanie -
si¢ wynikami sportowymi. Roéwnie wielki rozglos
bowiem majag duze kontrowersje zwigzane z
organizacja tych rozgrywek przez takie panstwo, jak
Katar, ktore przeciez wigcej wspolnego ma z
represjami 1 autorytaryzmem, niz z pitka nozna.
Mundial 2022 nie jest jednak pierwsza sytuacja, gdzie
pienigdze stajg si¢ wazniejsze niz prawa czlowieka. Jak
dochodzito do tych sytuacji i kto probowat kupi¢ sobie fanow poprzez pitk¢ nozna?
Jak do tego doszto i kto za to jest odpowiedzialny?

Mimo ze to bardzo skomplikowany temat, to caty problem mozna stresci¢ w jednym
stowie — sportwashing. Czym to jest? To termin z jezyka angielskiego, okreslajacy
wybielanie wizerunku danego panstwa, organizacji, korporacji, poprzez inwestycje w sport.
Pitka nozna w tym wypadku nie jest wyjatkiem — juz od jakiego$ czasu wida¢ intensywne
inwestowanie w futbol przedstawicieli panstw niedemokratycznych, tamigcych prawa
cztowieka 1 przesladujacych swoich obywateli. Mowa m.in. o takich krajach jak: Rosja,
Chiny, Arabia Saudyjska, Zjednoczone Emiraty Arabskie, czy wtasnie Katar. W ich rekach
znajdujg si¢ nawet najwicksze kluby w Europie. Przykladowo: Chelsea — jeden z
najwickszych klubow w Anglii, czyli przeciez ojczyznie futbolu — od 2003 roku byto
wlasnoscig rosyjskiego oligarchy i podwladnego Wladimira Putina, Romana Arkadiewicza
Ambramowicza. To pod jego wtadaniem klub odnosit najwicksze sukcesy, zwyciezajac w
Lidze Mistrzéw 1 wygrywajac Premier League — czyli najbardziej prestizowe rozgrywki w
Europie. Wszyscy wiedzieli, ze architektem sukcesu jest cztowiek majacy krew na rekach,
ale poki byly pienigdze, sukcesy i PR, nikomu to nie przeszkadzalo. Temat zyskat rozglos
dopiero po wybuchu wojny w Ukrainie, kiedy dopiero ludzie zorientowali si¢, ze w jednym z
najwickszych klubow w Europie, warunki dyktuje czlowiek podlegajacy pod krawego
dyktatora. Obecnie, Roman Abramowicz teoretycznie odszedl z Chelsea, jednak caly czas
trwaja kontrowersje z przejeciem klubu, a sam Abramowicz bynajmniej niezbyt si¢ przejmuje
oskarzeniami o bycie pachotkiem rezimu, a wlasciwie jego przedstawicielem. Inwestycja
Rosji w pilke nozna sie jednak optacita. W 2018 roku odbyty sie tam Mistrzostwa Swiata
(oczywiscie organizacja ich zostala kupiona, a sam proces przyznawania przywileju
wspottworzenia najwazniejszej imprezy czterolecia, byt catkowicie przepetniony korupcja, co
zapewnit Owczesny szef FIFA (Mi¢dzynarodowa Federacja Pitkarska) - Sepp Blatter, ktérego
postac i kariera jest wielkim symbolem zepsucia obecnego $wiata pitkarskiego) a caty swiat
zajmowat si¢ np. odpadnigciem reprezentacji Niemiec w grupie, blamazem reprezentacji
Polski, efektownym wynikiem reprezentacji gospodarzy, czy fenomenalnym wystepem
Francuzéw. Nikt nie przejmowal si¢ juz wtedy silnie rozwinigta ideologig rosyjskiego
imperializmu, czy trwajacym wtedy juz 4 lata konfliktem z Ukraing. Miliardy dolaréw
wydane na sport zwracaly si¢ szybko i pewnie dalej Rosja wybielataby swo6j wizerunek
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inwestowaniem w futbol, gdyby nie agresja na Ukraing 24 lutego 2022 roku, ktora to
niespodziewanie zjednoczyta zachodni §wiat przeciwko brutalnej agresji. Gdyby nie to, nikt
by nie zajmowal si¢ gloSnym teraz tak bardzo tematem Abramowicza w Chelsea oraz
kupieniem mundialu w 2018 roku.

Inny przyktad? Tym razem Zjednoczone Emiraty Arabskie. Kraj, w ktorym
mniejszosci seksualne 1 kobiety nie maja nawet podstawowych wolno$ci im si¢ nalezacych, a
prawa cztowieka sg fikcja. Inwestycja tego kraju w sport rozpedzita si¢ na dobre w 2008
roku, kiedy to stery Manchesteru City, przejal Mansour bin Zayed (wicepremier ZEA), za
200 mIn funtéw. Klub z angielskiej metropolii szybko stat si¢ potega, skupujac najlepszych
zawodnikow za grube pienigdze, dzigki ogromnemu budzetowi, pochodzgcemu oczywiscie
od szejkow. Kibice przejmowali i emocjonowali si¢ golem Sergio Aguero, dajacym
zwyciestwo nad Queen Park Rangers i tym samym Mistrzostwo Anglii, a mato kogo
obchodzita sytuacja spoleczna i polityczna w jakim§ stosunkowo niewielkim kraju na
Bliskim Wschodzie. Kibice co najwyzej oburzali si¢ o sztuczne tworzenie klubu, uzyskanie
niesprawiedliwej przewagi finansowej przez druzyn¢ ,,The Citizens’’ oraz wySmiewali mato
kibicow na trybunach, ale nikogo nie przejeto obecnos¢ a angielskim biznesie podejrzanych
ludzi z watpliwg moralnos$cia

To nie jedyne zreszta kluby w Anglii w takiej sytuacji. Kolejnym, zupetnie swiezym
przypadkiem jest klub Newcastle United, ktorym zainteresowat si¢ Muhammad ibn Salman,
ktoéry wytozyt pieniadze w wysokosci 300 min funtow. Kim jest ibn Salman? To saudyjski
nastgpca tronu, a przy okazji cztowiek odpowiedzialny za Fundusz Inwestycji Publicznych,
ktory zostat powotany wtasnie w celu wybielania wizerunku panstwa.

W tamtym czasie kibice Newcastle mieli do$¢ owczesnego wilasciciela, ktory
niespecjalnie si¢ przejmowat rozwijaniem klubu i inwestowaniem w niego wigcej pieni¢dzy,
co oburzato rzesze fanéw tego przeciez uznanego w Anglii klubu. Mozliwos$¢ przejecia ich
ukochanego Newcastle po latach nijakosci i §rednosci, w dodatku przez kogos tak bogatego i
jednoczesnie zainteresowanego przywrdceniem dawnej §wietnosci druzyny grajacej na St.
James Park, od razu wywotata poruszenie wsrod fanow Newcastle. W dniu przejecia, cate
masy kibicow wyszto przed stadion §wigtowa¢ nowy rozdzial w historii klubu. Internet 1
prase¢ na catlym $wiecie obiegly obrazki pokazujace mlodych anglikéw przebranych w
tradycyjne stroje szejkow 1 trzymajacych transparenty z wizerunkiem ibn Salmana.

W tym samym czasie media probowaly troche ostudzi¢ entuzjazm i naglosnié
sytuacje z 2017 roku, kiedy to saudyjski ksigze aresztowat 200 wplywowych 0sob z jego
kraju 1 wypuscil, dopiero gdy ,,dobrowolnie” zgodzili si¢ zasili¢ jego nowo utworzong
instytucje, oficjalnie — do walki z korupcjg, w praktyce jednak miato to niewiele z tym
wspolnego. To jednak nie pierwszy 1 nie ostatni z grzechow saudyjskiego ksiecia.
Najglosniejsza sprawa byto morderstwo saudyjskiego dziennikarza opozycyjnego Dzamala
Chaszukdziego, ktory odwazyt si¢ skrytykowaé wiadze Arabii, w tym ibn Salmana. Wedtug
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dziennika Washington Post, ksigze osobiscie zaangazowat si¢ 1 zlecit stuzbom zabojstwo
dziennikarza, ktéry wkrotce potem zostal uduszony w ambasadzie Arabii Saudyjskiej w
Stambule. Dzigki prasie wszyscy mogli si¢ dowiedzie¢ o tych wydarzeniach, jednak to nie
zatrzymato przej¢cia klubu, a sam premier Wielkiej Brytanii Boris Johnson zaakceptowat
inwestycje arabskiego funduszu w angielska druzyn¢. Zdecydowaty korzysci polityczne, a
prawa cztowieka znowu zeszly na dalszy plan, gdy pojawily si¢ ogromne pienigdze.

Dlaczego Anglia po raz kolejny stala si¢ areng inwestycji rezimow? Powod jest
prosty, Anglia jest miejscem, gdzie futbol si¢ narodzil i od lat tetni zyciem, poruszajac
miliony fandw w samej tylko Anglii. Premier League jest najlepsza liga pitkarska na Swiecie,
wiec nie dziwne, ze zwraca uwage setek milionow kibicow z calego §wiata, ktorzy uwaznie,
co tydzien ogladaja kazdy mecz swojej ulubionej druzyny. Wchodzac w ten $wiat w
posiadaniu ogromnego kapitatu, mozna niewiele straci¢ (poza pienigdzmi, na ktore akurat
szejkowie nie narzekaja), a zyska¢ naprawd¢ wiele, w tym np. odwrocenie uwagi od
naprawde powaznych win, a skupi¢ oczy wszystkich na wpieraniu sportu, klubow, czy
kojarzy¢ si¢ kibicom z okresem $wietnosci ich klubu. Przy sukcesach i wielkich pienigdzach,
nikt nie pamigta o uciskanych ludziach na innym kontynencie.

Sportwashing niestety jest obecnie powszechnym problemem w sporcie, a ostatnie
jego przypadki wcale nie sa z poczatkow XXI wieku, tylko dzieja si¢ na naszych oczach.
Pienigdze 1 tymczasowe sukcesy sportowe, nie powinny przystania¢, czym zostaly okupione
oraz kto za nimi stoi. Opisane przypadki to tylko kilka z przyktadow, ktore dziejg si¢ przeciez
notorycznie we wspoltczesnym $wiecie i to od kibicow w gldwnej mierze zalezy, czy rezimy
dalej beda mogly wspottworzy¢ rzeczywistos¢ pitkarska.
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Bezsennos¢ - dlaczego jeszcze nie Spisz?
Joanna Siemigtkowska

Sen to naturalny stan organizmu. Powinien
by¢ tak tatwy, jak oddychanie. A jednak — coraz
szersza grupa osOb ma powazne problemy z
zasypianiem, utrzymaniem snu lub z poczuciem
zregenerowania po nocy. Co sprawia, ze miliony
ludzi na $wiecie kazdej nocy cierpi z powodu
bezsennosci?  Przyczyny  pojawienia  si¢
bezsennosci sa rézne — z poziomu ciata lub
umystu. Aby zacza¢ zndéw dobrze spac, trzeba
odnalez¢ i uwolni¢ przyczyng.

Nasze czasy 1 dynamiczna sytuacja na §wiecie nie wspiera dobrego snu. Zmagamy si¢
z wieloma wyzwaniami kazdego dnia:

e przecigzenie zadaniami, terminami, gonitwa i brak réwnowagi w pracy i zyciu
domowym
globalne Igki o zdrowie i zycie
oderwanie od rytmu natury i stonca, co wptywa na produkcj¢ hormonow w
organizmie
zaburzenia gospodarki insulinowej i mikrobioty w jelitach
nieuwolnione sytuacje traumatyczne w zyciu

Wiele jest przyczyn, ktore oddalaja nas od naturalnego rytmu aktywnosci i
odpoczynku. Tu zaczynaja si¢ poszukiwania, co w Twoim przypadku nie pozwala Ci usng¢.

LECZENIE BEZSENNOSCI

Bezsenno$¢ — epizodyczng i przewlekta — mozna leczy¢. Leczeniem bezsennos$ci zajmuje
sie lekarz psychiatra. Warto rownolegle wiaczy¢ prace wilasna, psychoterapie i zrozumienie
siebie, co w Twoim przypadku sprawia, ze nie mozesz usnac.

Jest wiele sposobow, aby sobie pomoc. Bywa jednak, ze potrzeba prob i czasu, aby odnalez¢
skuteczne metody na dany czas i sytuacje.

Zawsze warto skonsultowac si¢ z lekarzem pierwszego kontaktu i psychiatra, a w
miedzyczasie probowa¢ pomdc sobie doraznie.

METODY WSPIERAJACE DOBRY NOCNY SEN

45



W leczeniu bezsennos$ci warto skonsultowac si¢ z lekarzem pierwszego kontaktu i psychiatra,
a w miedzyczasie probowac¢ pomoc sobie doraznie. Oto lista sposobow, w ktorych mozna
skorzystac:

Bezsenno$¢ moze wskazywac na niewyregulowanie

pisanie dziennika przed snem — przelewanie mysli z glowy na papier

stuchanie nagran autohipnozy, np. kanat MichaelSealey na YouTube

przyjrzenie si¢, czy w dziecinstwie nie byto trudnych sytuacji zwigzanych z
zasypianiem i/lub czasem w nocy (powrdt pijanego rodzica do domu, dziecigce
strachy przed potworem pod t6zkiem, zmuszanie do samodzielnego zasypiania)
uzdrowienie traum, w szczegdlnosci wezesnodziecigcych

minimalizowanie obcigzenia w ciggu dnia, ograniczenie listy zadan i obowigzkow
zmniejszanie poziomu ogolnego leku, np. w procesie psychoterapii

regulacja uktadéw hormonalnych poprzez dostep do naturalnego $wiatta kazdego dnia
suplementacja magnezu, ashwaghandy, dobrana dawka wit. D w zaleznos$ci od
poziomu (skonsultuj z lekarzem)

ustabilizowanie poziomu cukru we krwi przez caty dzien

rutyna wieczorna — bez ekranow, z relaksem,
kapiela, automasazem

aromaterapia (olejek lawendowy jest dobrze
przebadany w kierunku relaksacji i
uspokojenia)

korzystanie z nagran Non Sleep Deep Rest
réwniez w ciggu dnia (YouTube), aby
regulowanie napigcia stato si¢ codzienng rutyng
praktyka mindfullness

uktadu nerwowego. Warto przyjrzec¢ si¢ ogdlnemu
poziomowi lgku i stresu w zyciu, poczuciu nadmiernej kontroli i odpowiedzialnosci.

Bezsenno$¢ to trudna choroba, bo trudno doj$¢ do zrddta, ale da si¢! Czasem zajmie to troche
czasu, ale bardzo warto o to zawalczy¢, wlozy¢ czas, energi¢ i pienigdze w jakos$¢ swojego

zycia.

Bajka 0 emocjach — Emil w swiecie dziwnych stworkow

Tomasz Sitek

Pewnego razu, w malutkim krélestwie, zamieszkaly przez dziwne stworzenia,

mieszkata mata istotka o imieniu Emil. Emil byla bardzo wrazliwym stworzeniem i czesto
przezywat rozne emocje. Czasami byl szczesliwy, radosny 1 peten energii, a innym razem
smutny, zty lub zestresowany. Dla innych stworkéw Emil byt bardzo niegrzeczny, krzyczat,
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gdy kto§ plakat, gdy kto§ skakal z radosci,
popychat z zazdrosci, a jak jaki§ stworek
poprosit go o pomoc, zakrywal uszka i1 nie
stuchal. Pewnego dnia Emil spotkal wrozke,
ktOra przemienita go za kar¢ w malego skrzata .
Maty skrzat miat teraz zadanie odwiedzi¢
wszystkie emocje w krélestwie i poznac je blize;j.

Pierwsza emocja, ktorg odwiedzil maly
skrzat, byla rado$¢. Rados¢ mieszkala w
picknym, kolorowym patacu pelnym cudownych zapachéw i1 dzwigkéw. Emil zaczat tanczy¢
i $piewac z radoscia, czujac, jak jego serce rosnie i rozbrzmiewa muzyka.

Nastepnie maly skrzat odwiedzit smutek, ktéry mieszkat w ciemnej i ponurej jaskini.
Smutek byt bardzo smutny i nie mial ochoty na zabawe ani rozmowe. Maty skrzat usiadt
obok smutku i zaczat go wystuchiwac¢, dzielgc si¢ swoimi uczuciami i dajac mu wsparcie.
Smutek stopniowo zaczat si¢ otwiera¢ i zaczal rozmawia¢ z matym skrzatem, dzigki czemu
poczut si¢ lepiej. Emil zrozumial, Ze smutek potrzebuje czasu i ze jest bardzo wazny i
potrzebny na zewnatrz jaskini, wspiera nas, gdy co$ si¢ zmienia.

Maty skrzat kontynuowal swoja podréz, odwiedzajac kolejne emocje w krolestwie.
Spotkat ztos¢, ktora mieszkala w rozpalonym ognisku, trzesac si¢ z furii i gotowa do walki z
kazdym, kto ja zagrozi. Emil usiadi cicho i czekal, az zto$¢ si¢ uspokoi i zaczgta rozmawiaé z
nim o swoich uczuciach. Zto$¢ opowiedziata mu, jak czuje si¢ bezsilna 1 zignorowana, a maty
skrzat zrozumiat, Ze zlo$¢ potrzebuje uwagi, wsparcia i przestrzeni, aby si¢ uspokoic.

Nastepnie Maty skrzat odwiedzit Strach, ktory mieszkat w ukrytej gdzie$ gleboko w
lochach dobrze strzezonego zamku. Strach byl bardzo denerwujacym stworzeniem, ktore
zawsze sprawialo, ze serce malego skrzata zaczynato bi¢ szybciej. Strach opowiedziat
Emilowi o swoich obawach i Igkach, a maty skrzat postarat si¢ uspokoi¢ go i wesprze¢. Maty
skrzat zrozumial, Zze strach jest naturalng reakcja na nieznane 1 trudne sytuacje, ale Ze mozna
sobie z nim radzi¢, rozmawiajac o nim i szukajgc wsparcia. Emil poczut wspoétczucie dla
Strachu. Pomogt mu zrozumieé, ze wiele rzeczy, ktorych si¢ boi, w rzeczywistosci nie
stanowig zagrozenia, 1 Ze moze nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z niepokojem, aby moc cieszy¢ si¢
zyciem.

Kolejng z nich byt wstret, ktory mieszkatl w starej, opuszczonej wiezy. Maty skrzat
ostroznie wszedl do wiezy i1 zobaczyl wstretng, ztowrogg istote, ktora siedziala na tronie.
Emil zaczat si¢ ba¢, ale postanowita zblizy¢ si¢ do wstregtu 1 porozmawia¢ z nim. Okazato sig,
ze wstret byt bardzo samotny 1 tesknit za kims, kto by go zrozumiat 1 pokochat. Emil poczut
wspotczucie dla wstretu 1 postanowita mu pomoéce. Przez kilka dni spedzonych razem, Maly
skrzat uczyt wstret, jak przelamywaé swoje trudne emocje i szuka¢ rado$ci w matych
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rzeczach. W koncu wstret stal si¢ przyjazny i zaczal cieszy¢ si¢ zyciem. Emil byt bardzo
szczesliwy, ze mogl pomdc wstretowi 1 kontynuowata swojg podroz.

Nastepnie przechadzajac si¢ przez 1000 milowy las, maly skrzat spotkat zaskoczenie,
ktére mieszkalo w magicznej jaskini pelnej tajemniczych skarboéw. Zaskoczenie byto bardzo
nieufne wobec Emila, poniewaz nikt nigdy wcze$niej nie odwiedzit jego jaskini. Maly skrzat
prébowat rozmawia¢ z zaskoczeniem, ale ono nie chcialo si¢ otworzy¢ i bylo bardzo
tajemnicze. Emil postanowit da¢ mu troche czasu, aby si¢ do niej przyzwyczaito. Po kilku
dniach zaskoczenie zaczeto otwiera¢ si¢ przed malym skrzatem i opowiadaé jej o swoich
skarbach 1 tajemnicach jaskini. Emil byt bardzo ciekawy i zafascynowany tym, co
zaskoczenie jej pokazywalo. W koncu zaskoczenie zaprzyjaznito si¢ z Emilem, ktory
kontynuowata swoja podrdz po krolestwie, odkrywajac coraz to nowe emocje. Rozmawiat z
nimi, dzielagc si¢ swoimi uczuciami i wspierajac je w trudnych momentach. Dzigki temu
emocje w krolestwie staty si¢ bardziej spokojne i szczgsliwe. A maty skrzat, cho¢ byt teraz
tylko skrzatem, poczut si¢ jak prawdziwy bohater.

Emil pewnego dnia w koncu spotkat stworzenie inne od wszystkich, a jednoczes$nie
podobne do nich. Maly skrzat chwile przygladat si¢ jej z ogromnym zaciekawieniem i1 w
koncu podszedt. Byla to mitos¢, ktora nie miala swojego domu, bo pojawiata si¢ w
miejscach, gdzie wszystkie stworki dumnie wyrazaly siebie i razem harmonijnie si¢
kolegowaly. Maty skrzat i mito§¢ szybko zaprzyjaznity si¢ i czgsto przesiadywaty razem,
rozmawiajac o swoich emocjach i wspierajac si¢ w trudnych momentach. Emil byt
szczesliwy, ze znalazt kogo$, z kim moze dzieli¢ swoje uczucia. Mito$¢ z kolei cieszyla sig,
ze w koncu ma swoje miejsce w krolestwie 1 moze dziata¢ na rzecz dobra 1 szczgscia innych
stworzen.

Emil z czasem zastanawial si¢, dlaczego dalej jest nadal matym skrzatem, przeciez
poznal tak wile emocji. Mito$¢ jako dobra przyjaciotka chciata pomdéc Emilowi, wiedziata,
zeby odczarowac¢ zaklecie, musi odkry¢ kim jest. Po dlugiej rozmowie Mitosci z matym
skrzatem odkryli, ze jest wdzigcznos$cia, bo gdy Emil pomagat tak wielu stworkom, to dawat
im 1 sobie maly prezent, ten podarunek z coraz to kolejng poznang emocja stawal si¢ coraz
wigkszy 1 wigkszy. Emil byt bardzo wdzigczny za kazdym razem, gdy spotykat nowego
stworka, cieszyl si¢, ze mogl im pomdc w wyrazaniu siebie 1 opanowaniu swoich emocji. Z
biegiem czasu wszystkie stworzenia w krolestwie zaczely dostrzega¢, jak bardzo
Wdzigczno$¢ 1 Mitos$¢ sa sobie bliskie 1 jak wiele dobrego potrafig zrobi¢ razem. Dzigki ich
wplywom emocje w krolestwie staty si¢ jeszcze bardziej spokojne i harmonijne, a wszystkie
stworzenia czuty si¢ szczesliwsze 1 bardziej zjednoczone.
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Dieta bezmi¢sna a problemy natury etycznej
Anna Janaszek

Spozywanie migsa juz przez orfikow byto
traktowane jako unicestwianie i zadawanie cierpienia
czujacym stworzeniom. Niech¢¢ do spozywania migsa
przez ludzi byla obecna prawdopodobnie od zawsze.

Wydaje si¢, ze wegetarianizm wywodzi si¢
gtéwnie z Indii, ale jego poczatki mozna dostrzec juz w
starozytnej Grecji. To faczaca idea religijno-
filozoficzna, ktora jednak do czaséw wspolczesnych

miala bardzo niewielu zwolennikdw. Wsrdéd ludow

greckich istnialy religijne ruchy, ktérych cztonkowie

tak jak dzisiaj Swieccy w czasie §wiat, rezygnowali ze spozywania positkow migsnych w
ramach ascezy. Wystepowanie diety bezmigsnej jest uwarunkowane réwniez cechami
klimatycznymi danego regionu, a konkretniej zapotrzebowania jego mieszkancoOw na dane

wartosci odzywecze.

Do przetomu w sposobie odbierania zwierzat przez spoteczenstwo doprowadzito
wydanie przez Karola Darwina dzieta Wyraz uczuc¢ u cztowieka i zwierzgt. Do tamtego czasu,
nie liczac wyjatkow, traktowano zwierzg¢ta przedmiotowo, nie zwracajagc uwagi na ich
potrzeby, poddawano je réznego rodzaju eksperymentom czy wiwisekcjom. Dzieto Darwina
zaowocowalo m.in. powstaniem ruchu ochrony praw zwierzat w 1822 r. za sprawg ustawy
Martina An Act to prevent the cruel and improper Treatment of Cattle i byt to pierwszy akt
prawny zabezpieczajace los tych istot. Dokument ten zakazywal znegcania si¢ nad
zwierzetami 1 ich niewlasciwego traktowania. Niedlugo pdzniej powstato réwniez
Krolewskie Towarzystwo Zapobiegania Okrucienstwu Wobec Zwierzat, ktore jest najstarszg

na $wiecie, do dzi$ istniejgca, organizacja ochrony praw zwierzat.

Jednym z pierwszych filozofoéw, ktory w radykalny sposdb odnidst si¢ do tego tematu,
Peter Singer, autor pracy Wyzwolenie zwierzqt. Wowczas stwierdzil, ze wszystkie istoty,
ktore sa zdolne do czerpania przyjemnosci lub cierpienia, zastuguja na uwzglednienie ich

bytu w trakcie podejmowania wszelkich moralnych decyzji, ktore ich dotycza, w innym
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wypadku ludzie wykazujg si¢ zachowaniem podobnym do rasizmu czy seksizmu. Pisarz
zauwazyt rowniez, ze zaliczamy zwierzeta do jednej, tej samej kategorii, mimo ze ich ciala sg
rézne. Probujac zmieni¢ taki sposéb myslenia, stworzyt wlasny system etyczny, formujac
mysl, ze kazdy warty jest jednostke i nie moze liczy¢ si¢ za wigcej. Filozof, postugujac si¢
roznymi przykladami, prébowat udowodnié, ze cierpienie zwierzg¢cia jest tozsame z
cierpieniem ludzkim. Zauwazyl, ze czworonogi wykazujg zachowania behawioralne, takie
jak skrecanie si¢, mimika, jeki, wycie lub inne wydawane dzwigki, proby unikniecia zrodta
bolu, okazywanie strachu przed ponownym jego wystapieniem itd. Ponadto ich uktad
nerwowy wcale nie tak bardzo rézny od uktadu nerwowego cztowieka, dlatego wykazuje
dane fizjologiczne reakcje np. w czasie wystepowania sytuacji dla nich stresujacych.
Podobnie jest z migdzymozgowiem, ktore odpowiada za reakcje, uczucia i doznania i jest

doskonale rozwinigte rowniez u wielu ssakow i ptakow.

Niestety wcigz istniejg jednostki, ktére przesadnie przypisuja cztowiekowi role
przywddcy $wiata, co wigze si¢ z bezkarnym 1 ztym traktowaniem pozostatych istot. Peter
Singer okreslit taka postawe jako ,,gatunkowizm” lub ,,szowinizm gatunkowy”, podkreslajac
przy tym tragizm zjawiska eksperymentowania na zwierzetach. Przedstawienie swoich
pogladéw w tak radykalny sposob, prawdopodobnie miato na celu probe wniesienia zmian w
postawach wobec zwierzat i naklonienia spoteczenstwa do przej$cia na diete, ktéra nie

zawiera w sobie migsa.

Singer jest zwolennikiem utylitaryzmu, konkretniej welfaryzmu, ktérego
konsekwencje maja by¢ oceniane z perspektywy dobrobytu spotecznego, z uwzglednieniem
wszystkich jednostek, a jego cechg charakterystyczng jest ograniczenie przestrzeni badawczej
w celu uzyskania stanu uzytecznosci. Z tego powodu wypieral teori¢ o istnieniu prawa
moralnego do Zycia czy nieinstrumentalnego traktowania zwierzat, poniewaz nie s3 one
osobami. Zatozyl jednak, ze lepsze traktowanie czworonogéw ma stuzy¢ dobru catej
populacji, a konkretniej] mogloby zwiekszy¢ ogdlny subiektywny dobrostan §wiata. Chociaz
wedlug tej mysli spozywanie migsa nie jest zadnym tamaniem praw do zycia innych istot, ale
niesprawiedliwym 1 nieetycznym traktowaniem, to wptywa to negatywnie na dobro ogéhu.
Welfarysci sprowadzajg idee zycia do odczuwania go 1 spetniania swoich pragnien. Dlatego

stosowanie diety migsnej nie jest wedlug ich mysli niczym ztym, ale tylko pod warunkiem, ze
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Smier¢ zwierzat jest bezbolesna, a w czasie ich hodowli sg one traktowane w sposob jak

najbardziej humanitarny.

W rozwazaniach dotyczacych minimalizacji cierpienia zwierzat wzigt udziat
Krzysztof Soja, ktory postuzylt si¢ rowniez argumentem, ze spozywanie mi¢sa wolowego czy
wieprzowego znacznie mogtoby wplynaé na los czworonogoéw, gdyz woltowina moze by¢
lepiej wygospodarowana. Sugeruje, ze promocja wyboru migsa moglaby si¢ okaza¢ nawet
bardziej skuteczna niz promocja wegetarianizmu, poniewaz nie niesie za sobg koniecznosci

radykalnych zmian w diecie, ponadto wspoéltgratoby to z ideg welfaryzmu.

Teza Singera o réwnosci wszystkich istot zostata wielokrotnie zanegowana. L. P.
Francis i R. Norman zarzucili mu, ze rozr6znienie mi¢gdzy ludZzmi a zwierzgtami ze wzglgdu
na np. inteligencje, jezyk, moralno$¢ czy nawigzywanie wiezi spotecznych, to wystarczajace
argumenty, by postawi¢ cztowieka w centrum $wiata. J. Benson oraz Ph. E. Devine rowniez
probowali obali¢ tez¢ Singera o rbwnym poszanowaniu interesow wszystkich istot. Kierowali
si¢ gldwnie jednym argumentem odnoszacym si¢ do relacji migdzyludzkich, ktore nie maja
prawa pojawi¢ si¢ w relacjach migdzy cztowiekiem a zwierzeciem. Ponadto rozpatruja
kontrowersyjny problem dotyczacy tego, czy jedzenie migsa jest zgodne z zasadami etyki.
Ph. E. Devine doszedt do wniosku, ze jest to uwarunkowane niezwyktoscig zwierzgcia oraz
czlowieka 1 jego indywidualnym wyborem. Wyr6znit on dwa dowody opatrujace si¢

przeciwko hodowaniu i zabijaniu zwierzat dla korzysci:
1. Zjadanie zwierzat jest zte, poniewaz zaklada zadawanie im bolu,
2. Zjadanie zwierzat jest zte, poniewaz zaktada ich zabijanie.

Obydwa stwierdzenia, podobnie jak wigkszo$¢, niosa za sobg wielki dylemat moralny.
Na ten sam problem zwraca uwage¢ Benson, ktory uwazal, ze nalezy zda¢ sobie sprawe z

tego, Ze porcja jedzenia na talerzu jest w rzeczywistos$ci ,,porcjg zycia" jakiego$ zwierzecia.

Problem dotyczy gldwnie tego, w jakim stopniu zwierzeta odczuwajg bdl fizyczny, a
nawet psychiczny. Trudno jest okresli¢ nature cierpienia zwierzat, cho¢ wychodzac od teorii
ewolucji Darwina, z pewnos$ciag mozna je porowna¢ do cierpienia cztowieka. Obserwujac
zachowanie malp, ich charakterystyczne iskanie, nawigzywanie relacji spotecznych, a nawet
tzy lecace po ich policzkach z pewnosciag sa dowodem na poparcie tego stwierdzenia.

Swiadomo$¢ istnienia tego zjawiska, cho¢ coraz bardziej powszechna, wcigz nie wszystkich
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przekonuje. Nietrudno spotka¢ osobg, ktora podobnie jak Kartezjusz, nie widzi w zwierzetach
ich duszy. Na szczg$cie coraz wigcej ludzi zdaje sobie sprawe, ze zwierzgta odczuwajg bdl, a
nawet emocje psychiczne. Z tego powodu idea wegetarianizmu, weganizmu oraz innych diet
roslinnych jest coraz popularniejsza. “Niemigsozercy” protestuja przeciwko trwajacym wciaz
eksperymentom na zwierzetach oraz wiwisekcji. Neguja wykorzystywanie zwierzat do celow
rozrywkowych oraz ekologiczne rolnictwo. Za skutek bycia wegetarianinem wymieniajg

ponadto zdrowie, argumenty etyczne i ekologiczne.

Osoby jedzace migso doznajg wiele przyjemnosci, jednak czasem nie zdajg sobie
sprawy z tego, jak wiele nowych smakéw moga odkry¢, decydujac sie na przejscie na diete
ros$linng. Nie probuje¢ naktoni¢ w swoim artykule do tak radykalnych zmian nawykéw
zywieniowych, lecz przedstawi¢ taka ide¢ jako lekarstwo na cierpienie zwierzat. Dylemat
dotyczacy spozywania migsa jest niewatpliwie trudny. Ludzie zjadali inne istoty juz od
poczatku, dlatego zdecydowanie si¢ wszystkich na diet¢ roslinng jest prawdopodobnie
niemozliwe. Poza tym ludzie sg z natury wszystkozerni, a utrzymanie zdrowia w dobrej

kondycji niektorych jednostek jest uwarunkowane spozywaniem migsa.

Zjawisko konsumpcji stato si¢ coraz bardziej powszechne, a wegetarianie ktadg duzy
nacisk rowniez na niemarnowanie jedzenia. Powstawanie coraz to nowszych restauracji,
hurtowni czy sklepow prowadzi do masowego produkowania zywnos$ci. Dzisiejszy rynek
polega w kolejnosci na produkcji, a pdzniej sprzedazy. Niegdy$ jednak bylo zupeinie
odwrotnie. R6zne marki, wykorzystujac media, sit¢ manipulacji 1 perswazji, napgdzaja ludzka
chciwos¢, wykorzystujac stabosci 1 instynkty. Niekonczaca produkcja wigze si¢ z jeszcze
wigkszym nasileniem zabijania zwierzat. Ponadto wykorzystuj¢ si¢ do tego technologie 1
medycyneg, ktora wplywa negatywnie na jako$¢ kupowanego migsa. Podobnie jest z
hodowlami zwierzat domowych, ktére sa rozmnazane w sposob nieudolny, kazirodczy, co
skutkuje blednym przekazywaniem kodu genetycznego. Wowczas powstaje niekonczacy si¢
fancuch 1 tym wiasnie sposobem, czlowiek przyczynia si¢ do pogarszania jakosci zycia
naszych ukochanych pupiléw, a przy tym nas samych. Dlatego przynajmniej czg¢§ciowym
rozwigzaniem etycznego dylematu zjadania zwierzat, moze by¢ walka z marnowaniem
pozywienia, tzn. cho¢by kupowanie mniejszej ilosci jedzenia czy adopcja zamiast

kupowania pupili.
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Wspierajacy grudzien, czyli jak dbac o siebie i bliskie osoby?

Wiktoria Krzan

Jezeli mamy w sercu jakiekolwiek
wartosci, to wlasnie ten miesigc powinien by¢ w
szczegolnosci miesigcem akceptaciji, otwartosci i
zrozumienia. Bez tego wszystkie symbole jakie
proponuje nam opowie$¢ o narodzeniu Boga nie
majg najmniejszego sensu.

Swieta to byé moze paradoksalnie, czas,
w ktorym chyba najtatwiej spotkaé si¢ z
uprzedzeniami, niemitymi uwagami na swoj temat, niechcianymi radami i krytyka. Boze
Narodzenie, staropolskie Gody, przesilenie zimowe, Chanuka jak kto woli, to nie jest
magiczny czas, jak probuja nam to sprzedac $wigteczne piosenki i filmy. Ludzie nie
zmieniajg si¢ cudownie w jedng noc, nie zaczynaja by¢ mili z serca. Moga najwyzej
przybra¢ plaszczyk bycia mitym 1 troskliwym. Ztoza sobie zyczenia, ktorych by¢ moze wcale
nie moéwia szczerze i gdyby nie tradycja, to pewnie nie mieliby potrzeby ich zlozenia. Ustapia
wszystkim przechodniom na pasach. Teraz w sumie po prostu muszg to zrobié, ale dodadzg
do tego stary, niezawodny, $wiateczny i naklejony usmiech na twarzy. Nie mam na mysli
oczywiscie wszystkich 0sob. Pisz¢ tylko o tych, ktdrzy na co dzief takimi warto$ciami si¢ nie
kieruja.

Strach przed wyobrazonym w tym miesigcu zdaje si¢ przybiera¢ na sile, dostownie
jakbysmy zaczynali dzieli¢ si¢ na tych normalnych dobrych i tych innych -ztych. Wigkszos¢
z nas prawdopodobnie stanie si¢ mniej lub bardziej ofiarg tego podzialu i warto przeéwiczy¢
strategi¢ obrony.

Gdy kierowana jest do nas agresja, a s3 nig wszystkie wymienione wyzej propozycje,
odpowiedz agresywna ZAWSZE prowadzi¢ bedzie do zaostrzenia konfliktu. Podkreslam
jeszcze raz ZAWSZE! Dajac wigc wyrazny upust swojej ztosci, musimy by¢ swiadomi, ze
moze to by¢, a czgsciej po prostu jest, rdwnoznaczne z podjeciem rgkawicy. Najlepiej jesli
odwaznie staniemy w swojej obronie, ale nie probujac thumaczy¢ swoj punkt widzenia. Jesli
krytyka juz ujrzata Swiatto dzienne, to zmiana myslenia naszego rozméwcy racjonalnymi
argumentami, begdzie najpewniej bezowocna 1 niezwykle frustrujaca, bo to nie jest gra na
argumenty. Zadne racjonalne rozumowanie nic nie zmieni. Nasz przeciwnik toczy gre

satysfakcji a my mozemy wybra¢ dalsze denerwowanie sig, albo ukrocenie komentarza.

53



Tu z pomoca przychodza nam FAKTY! Swieta to czas spedzony gléwnie w gronie
rodziny i innych bliskich 0sob. Mozemy wigc §miato zalozy¢, Ze sg to osoby, ktorym zalezy
na naszym samopoczuciu (mimo, ze sytuacje jakie s3 przyczyng napisania tego artykutu

moglyby wskazywac inaczej). Od faktow wiasnie zaczyna si¢ komunikat FUO.

JAK STOSOWAC KOMUNIKAT ODWAZNY FUO?

Fakty
Czyli nie nasza interpretacja, tylko opis tego co si¢ rzeczywiscie dzieje. Reagujac na
krzywdzaca wypowiedz, najlepiej ja sparafrazowaé, lub powtérzy¢. “Powiedziatas es...” lub

“Siedzimy przy $wigtecznym stole i mowisz mi...”

Uczucia
Jak czuj¢ si¢ w zwiazku z tym faktem lub ta wypowiedzig. “Krzywdzisz mnie mowigc tak”

“Czuje smutek/ztos¢/frustracje/...” lub “To sprawia mi przykro$¢ i zawodzg si¢ na naszej

relacji”
Oczekiwania
Co chemy zeby si¢ zdarzylo, jakie sa nasze potrzeby.

np. Prosz¢ szanuj mnie i nie méw tak wiecej.

Mozna réwniez wspomnie¢ o zapleczu, ktore daje nam podstawe do oczekiwania;

szczegllnie w sytuacji, gdy w gre¢ wchodza emocje i troska o osobeg.

ZAPLECZE: np. Jestesmy rodzing, powinnisSmy si¢ wspiera¢, nie krzywdzi¢. Sa Swigta

(chociaz to bycie mitym przez caty rok powinno by¢ normga).

Nasza odpowiedz na krzywdzaca wypowiedz moze wiec wyglada¢ nastepujaco:
“Siedzimy razem przy $wiagtecznym stole 1 krytykujesz na gtos moj ubior. Sprawiasz mi tym

przykros¢ i mnie krzywdzisz. Prosze nie mow takich rzeczy, nie jest to potrzebne.”
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Moim osobistym ulubiencem jest wiasnie pytanie ‘“czy to bylo potrzebne”.
Szczegolnie dobrze sprawdza si¢ ono gdy zostanie nam przedstawiona czyja$ nieproszona

opinia.

Agresywnym odpowiednikiem tego, bedzie sarkastyczne “Kto pytal?”, a jego
nastgpstwem prawdopodobnie bedzie co najmniej gestsza atmosfera, a moze dalsze
komentarze o naszym okropnym zachowaniu i kampania ciotek o przeciwdziataniu takich
niepozadanych zachowan. “Kto pytat?” to juz wypowiedz agresywna. Ta odpowiedz
faktycznie bedzie tatwiejsza. JesteSmy w ztosci, chcemy uzadli¢. Przynosi to co prawda
szybka gratyfikacje, ale jest potencjalnym zapalnikiem duzo wigkszego konfliktu. Warto o

tym pamigta¢, majac na celu swoje wilasne dobro.

JAK WSPIERAC BLISKIE OSOBY W TRUDNYM CZASIE ?

Czy to jakich stow uzywamy w pytaniu ma znaczenie? Czy zawsze trzeba pomagac?

1. Po pierwsze nie pomagaj na sil¢. Pamigtaj, ze nie kazdy potrzebuje Twojej pomocy,

lub tez po prostu nie jest gotowy jej przyjac.

2. CZY przed JAK? Bardzo dobrym pytaniem, ktore_si¢ nie narzuca jest: “Czy moge cos$

dla ciebie zrobi¢?” Jest to pytanie o potrzebg. Dajemy naszej Osobie swobodng
przestrzen na decyzj¢ czy jest w ogole zainteresowana oferta pomocy. Szczegolnie
cigzko jest przyja¢ pomoc/podja¢ dziatanie w silnych emocjach

3. Postaraj si¢ zadbac o to, zeby Twoja Osoba wiedziata, ze jeste$ jej wsparciem, tak, ze
gdy bedzie gotowa, wiedziala, ze bedziesz dla niej bezpieczng przystania.

4. Zastanow sie komu bardziej chcesz poméc: swojej Osobie, czy sobie samej/mu.
Radzenie sobie z emocjami innych to umiejetnos¢, ktorg trzeba naby¢. PO PROSTU
BADZ. Nie przytulaj na sile. Nie pocieszaj. Najpierw zapytaj, czy tego Osoba
potrzebuje.

5. Odrzu¢ stowa takie jak: znowu. Np. Znowu ptaczesz, znowu si¢ smucisz... To nie jest
pomocne. Moze tylko zamkngé Ci mozliwo$¢ otwarcia si¢ Twojej Osoby w

przysztosci.
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6. Zadbaj o siebie! Miej na uwadze dobro innych, ale nie zapomnij 0 najwazniejszej
osobie, ktorg jeste§ Ty. Nie pomozesz nikomu, robigc to kosztem siebie. Zaoferuj tyle

ile rzeczywiscie jeste§ w danej chwili dac¢.
Ze strony osoby z problemem: jak prosi¢ 0 pomoc?

1. Zastanow si¢ w czym potrzebujesz pomocy

2. ZastanOw si¢ czy potrzebujesz pomocy i czy 0 nig poprosisz

3. Zastanéw si¢ kto moze udzieli¢ Ci takiej pomocy. Kto jest najlepsza osoba?
Najlepiej mie¢ kilka 0os6b do wyboru. Pamigtaj, ze kazdy moze asertywnie odméwié
udzielenia pomocy, wigc warto mie¢ osobg¢ “w zapasie”.

4. Opowiedz tej osobie o problemie i popros, zeby Ci pomogta

Pamigtajmy, Ze nalezy nam si¢ szacunek a w gronie bliskich szczego6lnie powinnisSmy
oczekiwaé, ze zostaniemy potraktowani z mito$cig. Nie bojmy si¢ opowiedzie¢ w swojej

sprawie, lub bliskiej osoby.

Czarownica, proces Sydonii Von Borock

Wiktoria Krzan

Problematyka polowan na czarownice jest

kwestia niezmiernie interesujaca 2z punktu

widzenia  badaczy.  Teorii  wyjasniajacych
rozpgtane w epoce wczesnonowozytnej bestialstwo
jest bardzo duzo, zadna jednak nie wydaje si¢ by¢
wyczerpujaca eksplanacja. Warto zastanowic sie,
czy tak skomplikowany, wielowymiarowy proces,
ktorego przyczyny rozpatrywane z punktu
widzenia socjologii, ekonomii, psychologii oraz
prawdopobnie wielu innych nauk, mozliwy jest do wytlumaczenia w sposob calosciowy. W
tekScie ponizszym nie bede probowala jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie. Nie bede
budowac teoretycznych modeli oraz rozpatrywac tysiecy przypadkdéw, by znalez¢ klucz do tej
wielowiekowe] juz zagadki. Zajme¢ si¢ pojedynczym przypadkiem, ktoéry, cho¢ pozornie
typowy dla tych strasznych wydarzen, podobnie jak pozostate, jest komiczny i bardzo
intrygujacy.

&
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Szukajac wyjasnien kazni czarownic, uswiadamiamy sobie, jak banalne potrafi by¢
zto 1 na jakim prozaicznym gruncie rodzi si¢ tragedia. Za przyklad niech postuzy nam
przegrany przez podejrzang proces pomorskiej szlachcianki Sydonii von Borck. Sydonia byta
uboga szlachcianka, pochodzaca co prawda ze znamienitego rodu, jednak pozostawiong bez
majatku 1 wigkszych perspektyw na przyszto$¢. Byla kobieta niezamgzna, ktéra odrzucita w
mtodosci wielu kandydatow do reki. Z punktu widzenia patriarchalnego spoteczenstwa konca
feudalizmu sam ten fakt wydawal si¢ by¢ podejrzanym, szczegolnie, ze wedtug oskarzycieli
czarownice byly kochankami samego Szatana. Kobieca niezalezno$¢ nie byta oczywiscie po
mysli gtownej Owczesnej sity ideologicznej - kosSciota katolickiego. Wiara w stabos¢ 1
grzeszno$¢ kobiety, zapoczatkowana rzekomo w biblijnej opowiesci o Ewie i owocu
zakazanym, a w konsekwencji nieufno$¢ wobec niej, przyniosta katastrofalne skutki.
Nieufno$¢ ta przybierata absurdalne efekty, gdy nawet kobiety uczeszczajace do kosciota
byly podejrzane, uwazano bowiem, ze ich wiara jest jedynie fasada, za ktora kryje si¢
oddanie piekielnym mocom. Mozna powiedzie¢, ze ta ktora miata sptongé, sptongta, a na
argumenty 1 jakgkolwiek logike obrony nie bylo miejsca.

Pomorska szlachcianka narazita si¢ $ledczym nie tylko swoja niezaleznos$cia oraz
silnym charakterem, ktory byt punktem zapalnym wielu konfliktéw z najblizszym
otoczeniem. W czasie szalenstwa przeciwko czarownicom najbardziej banalne kwestie
uznawane byly za powazne dowody na konszachty z piekielnymi mocami. W przypadku
pochodzacej z Pomorza kobiety nawet fakt, ze miata psa i znana byta z mitosci do zwierzat
dziatat na jej niekorzys¢. Sprawa wydaje si¢ jeszcze dziwniejsza, gdy przyjrzymy si¢ losom
zwierzecia. Skradziony przez (najprawdopodobniej) jedno z bylych narzeczonych, zagryzt
dziecko. Trop kradziezy mienia nie zostal nawet przez sedziow pobieznie zbadany. W ich
oczach byt to dowod na zemste kobiety, dokonang przez zaczarowane zwierzg.
Stereotypowego obrazu czarownicy dopelnia inne zwyczajne domowe zwierze, ktore byto w
jej posiadaniu - czarny kot. Wiara w czarnego kota jako samego diabta byta tak mocna, ze juz
w XIII wieku, wiec dlugo przed rozpetaniem nagonki na czarownice, kler glosit potrzebe
jego tepienia. Sydonia von Borck byla z punktu widzenia sadzacych ja mezczyzn
niebezpieczna roéwniez z powodu, ktorego echa dostrzegamy niestety rOwniez w naszych,
teoretycznie wolnych od uprzedzen czasach.

Odznaczata si¢ szeroka, rowniez wyspecjalizowana, wiedzg. Znala tajniki zielarstwa,
a bylo ono kolejna czesta przyczyna postania kobiety na stos. Ponadto Sydonia miata spory
zasOb wiedzy na temat piwowarstwa. Kobiety w epoce wczesnej nowozytnosci nie mogty
liczy¢ na dostep do uniwersytetow. Zdominowana przez mezczyzn akademia mogla
poszczyci¢ si¢ dyplomami i prestizem, jednak przekazywana z pokolenia na pokolenie
wiedza zielarek 1 akuszerek byta podparta praktyka. Na przecigciu tych dwoch dyscyplin lezy
proceder, z ktérym kler katolicki walczy do tej pory - aborcja. Chociaz zajmowala si¢ nig w
swych pismach, co interesujace, swigta Hildegarda z Bingen, byla to wiedza wykleta. Z
perspektywy historycznej warto ponadto zwroci¢ uwage, na fakt, iz przesladowania kobiet,
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ktore nazwa¢ mozna “wiedzagcymi” byl wstgpem do zamknig¢cia kobiety w domu i
systemowego zmuszania jej do zajmowania si¢ nieodptatng domowg pracg oraz
wychowaniem dzieci. Zapoznajac si¢ z aktami procesOw prowadzonych przeciwko
domniemanym czarownicom, spostrzec mozna pewien stale powtarzajacy si¢ rozwoj
wypadkow.

Pierwotnie, podejrzane zdaja si¢ by¢ pewne swej niewinnosci. Stanowczo odrzucaja
zarzucane im czyny, wierzagc, ze moga doprowadzi¢ do oczyszczenia z zarzutow. Im dluzej
trwal proces, ta pewnos¢ zdawata si¢ ulatywac z podejrzanych. Nie byt to oczywiscie efekt
oddziatywania zdolnos$ci retorycznych oskarzycieli. W Owczesnej praktyce istniat $rodek,
ktory pomagat osiggna¢ cel duzo predzej 1 pewniej niz przestuchanie. Byly to tortury.
Przemoc byla gwarantem osiggnigcia sukcesu, a kat potrafit wyciagna¢ z torturowanej
kobiety nawet wiecej, niz si¢ spodziewano. Warto rowniez pamigtac, ze tropiciele czarownic
byli ludzmi wyznajacymi mizoginistyczny S$wiatopoglad, a obserwacja ponizanych i
maltretowanych, bezbronnych kobiet, sprawiatla im ogromng satysfakcje. Nie inaczej
wygladata prawna, chociaz na usta ci$nie si¢ okres$lenie bezprawna, procedura postepowania
przeciwko Sydonii. Idgc w zaparte, nie chcac zgodzi¢ si¢ na zeznania Swiadkdéw, poddana
zostata torturom. Czy starsza, staba kobieta miata szanse oprze¢ si¢ dybom i1 innym
bezdusznym probom? OdpowiedZ na to pytanie jest oczywista. Proces o czary, cho¢
prowadzony z zachowaniem wszelakich zasad oéwczesnego legalizmu, przypomina nam
sytuacj¢ kafkowska. Oskarzenia rzucane byty na kanwie animozji, ktore pozornie btahe, w
tym konkretnym czasie, decydowaly o zyciu 1 $mierci. Pogloska o tym, ze
siedemdziesigcioletnia, uboga kobieta, pozbawiona ponadto jakichkolwiek wpltywow, mogta
dokona¢ czynu tak znaczacego, jak wyniszczenie potgznego rodu Gryfindw, powinna by¢
uznana mato wiarygodng plotke.

Stata si¢ ona powaznym argumentem za tym, ze oskarzyciele maja doprawdy do
czynienia z potezng czarownicg, a rzekoma stabo$¢ ma jedynie zwie$¢ ich czujnos$¢. Dziwng
niekonsekwencja odznaczaly si¢ owe procesy, bo skoro czarownica ta byta tak mocarna,
dlaczego nie wptyneta na oskarzycieli 1 Swiadkéw, gwarantujgc sobie uniewinnienie. Nalezy
rowniez zada¢ pytanie fundamentalne dla tysiecy skazanych za czary kobiet wywodzacych
si¢ z nizszych klas spotecznych. Dlaczego nie poprawity swego losu? Powinny przeciez miec¢
takg mozliwos¢. Czy ich cigzkie zycie w ubostwie rowniez miato by¢ probg zatuszowania
konszachtow ze ztymi mocami? Wracajac do przebiegu sledztw, nalezy pochyli¢ si¢ nad
kwestig obrony. Podejrzanym przystugiwato prawo do adwokata. Skuteczno$¢ proponowanej
linii obrony byfa r6zna, cho¢ nalezy mie¢ na uwadzg, ze zbyt gorliwa proba obalenia tez
oskarzycieli mogta sprowadzi¢ na obroncg podejrzenie o sprzyjanie czarownicom. Niezwykle
problematyczne wydawato si¢ rowniez odwotanie wymuszonych w katowni zeznan. Tortury
nalezaly do powszechnej praktyki sledczej, rownie powszechnie uznawano, ze zdobyte w ten
sposob deklaracje traktowa¢ mozna jako dowody. Widma wymierzania “sprawiedliwosci” w
ten jawnie bestialski sposob nawiedza Europe ponownie w XX wieku. Wglad w akta procesu
Sydonii von Borck wzmaga poczucie absurdu oskarzen.
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Posiadanie dwoch miotet, ktore lezaly czasem skrzyzowane pod stotem mozna
jeszcze uzna¢ za skojarzony z piekielnymi mocami rytuat (i potaczy¢ z latajagcymi na nich
przeciez w ludowych wyobrazeniach czarownicach). W innym punkcie czytamy o posiadaniu
przez podejrzang wiedzy o tym, co dzieje si¢ w Prusach. Czy byla to wiedza tajemna?
Lektura akt tego procesu pokazuje nam jeszcze jeden wymiar tragedii kobiety. Jednym z
glownych oskarzycieli byt jej kuzyn - Jost Borck. Pomorska szlachcianka padta wigc ofiarg
nie tylko zabobonnego kleru, tortur, patajgcej nienawiscig do kobiet doktryny kwitnacej pod
auspicjami niestawnego Mtota na Czarownica, lecz takze rodzinnego konfliktu. Czary byly
pretekstem, ktory pozwolit pozby¢ si¢ znienawidzonej krewniaczki. Wyroki $mierci
wydawane w procesach czarownic nazwa¢ mozna mordami sgdowymi. Istniato niewielkie
prawdopodobienstwo uniewinnienia, szczegodlnie jesli sadzone kobiety nie posiadaty
wpltywoéw politycznych. Juz od pierwszych przestuchan nalezato liczy¢ sie z wyrokiem
$mierci. Podobny los spotkat bohaterke niniejszego tekstu. Chociaz swiadkowie nie potrafili
jednoznacznie stwierdzi¢, czy Sydonia faktycznie stata za nieszczg$ciami, ktore ich spotkaty,
spirali terroru nie dalo si¢ juz zatrzymacé. Sierpniowe dni 1620 roku przyniosty koniec tej
dramatycznej historii. Oskarzona zostala S$cigta, co bylo w oczach sadu pewnym
ztagodzeniem wyroku, po czym jej ciato zostato spalone na stosie. Jak to zazwyczaj bywa w
przypadkach, gdy sprawiedliwo$¢ podporzadkowana jest ideologii, a przelew krwi
traktowany instrumentalnie, moment przejrzenia na oczy nosi znamiona ci¢zkiego szoku.

Gdy stos, na ktorym potozono ciato Sydonii byt juz jedynie przykrym wspomnieniem,
przyszta pewna forma drastycznie opo6znionej rehabilitacji. W calym procesie szukano
drugiego dna, intryg, a nawet inspirowanej politycznie zemsty. Znalezienie odpowiedzi, jak
to powiedziano juz we wstepie wymaga duzo powazniejszych badan. Szukajac wyjasnien w
zakulisowych machinacjach latwo zapomnie¢ jednak o duzo prostszym rozwigzaniu.
Tragedie kobiet podejrzanych o czary rodzity si¢ wielokrotnie z zawisci, zazdroSci,
resentymentu czy zwyklego niezrozumienia. I pomimo catego postgpu, jakiego dokonata
ludzkos¢ od XVII wieku, sg to wcigz postawy niezmiernie powszechne.
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