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Choroby psych osomatyc§0

dolegliwosci, ktorych
pochodzenia

i Zrédta nie mozna bezposrednio
wyjasni¢ medycznymi czynnikami

CZERWIEC 2023

DISCIPULUS

GAZETA STUDENCKA COLLEGIUM HUMANUM

ZAKRINCZYLISMY CZWARTA
EDYCJE AKCJI
HELPERS’ GENERATION

Za nami czwar‘c]a akcji

HELPERS' GENERATION, ktéra w

tym roku odbyta sie dniach

A 17.04-22.04 w Collegium

Humanum filii w Rzeszowie.

L3

PREZES PKOL Z TYTULEM
1VIS ACADEMICUS
ONORIFICUM CH

t honorowego cztonka

spotec ci akademickiej to wyraz
szacunku i wdziecznosci dla za
wieloletnia prace w ruchu
olimpijskim.

: samorzad.humanum.pl/magazyn-uczelniany-discipulus/




Spis lresci
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LIST OD REDAKCIJI

Magazyn ,,Discipulus” to magazyn
prowadzony przez studentow
nalezgcych do kota redakcyjnego.
Reaktywowany zostat w maju 2021
roku.

LIST OD SAMORZADU

W imieniu wszystkich fili naszego
Samorzadu chcielibySmy wam
podziekowac wszystkim za
konczacy sie powoli rok
akademicki 2022 /23

PREZES PKOL Z TYTULEM
CIVIS ACADEMICUS
HONORIFICUM CH

Tytut honorowego cztonka
spotecznosci  akademickiej to
wyraz szacunku i wdziecznosSci dla
za wieloletnia prace w ruchu
olimpijskim.

WYNIKI KONKURSU ,SWIAT
MOIMI OCZAMI -
NIEPELNOSPRAWNOSC NA
CO DZIEN”

Z okazji obchodéw Europejskiego
Dnia Walki z Dyskryminacjag Oso6b
Niepeinosprawnych  odbyl  sie
konkurs zorganizowany przez
Pelnomocnika Rektora ds. Osob
Niepetnosprawnych (PRON).
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OGOLNOPOLSKA
KONFERENCJA

W dniach 20-21 kwietnia br. w
siedzibie Collegium Humanum w
Rzeszowie obyla sie konferencja
,Psychospoteczne  determinanty
zachowan dzieci i mtodziezy”.

AKREDYTACJA POLSKIEJ
KOMISJI AKREDYTACYJNEJ

Akredytacja Polskiej Komisji
Akredytacyjnej dla psychologii w
Warszawie.

WYKLAD PT. ,WIARA W
BOGA WE WSPOLCZESNYM
SWIECIE”

Kardynat Gerhard Miller, Prefekt
emeritus Kongregacji ds. Nauki i
Wiary, wyglosit wykltad pt. ,Wiara
w  Boga we  wspolczesnym
Swiecie”.

JM REKTOR COLLEGIUM
HUMANUM ODZNACZONY
ZLOTA MANGUSTA

Rektor prof. dr hab. Pawet
Czarnecki, zostal odznaczony
Zlota Mangusta wreczong przez
Pana Magomeda Magdieva -
Prezesa Fundacji.

PROJEKT YOUTH FOR
INCLUSION

Projekt YFI to cykl szkolen i
warsztatow dla mlodziezy ktory
jest organizowany przez ODIHR.




21 SPOTKANIE OTWARTE SKN
RADIOHUMANUM Z
GOSCIEM SPECJALNYM

W dniu 27.04 odbyto si¢ pierwsze
spotkanie otwarte SKN
RadioHumanum zorganizowane
przez URSS CH =z goSciem
specjalnym.

22 ZAKONCZYLISMY CZWARTA
EDYCJE HELPERS’
GENERATION

Za nami czwarta edycja akcji
HELPERS’ GENERATION, ktora w
tym roku odbyta sie dniach 17.04-
22.04 w Collegium Humanum filii
w Rzeszowie.

23 SPOTKANIE SAMORZADOW
UCZELNI WYZSZYCH W
RZESZOWIE

W dniu 30.03 przedstawiciele
Prezydium  Uczelniane;j Rady
Samorzadu Studenckiego
Collegium Humanum wzieli udziat
w  spotkaniu z samorzadami
uczelnianymi w Rzeszowie.

24 ODWIEDZINY W
»~KUNDELKU”

Przedstawiciele Prezydium URSS
CH odwiedzili miejskie schronisko
dla zwierzat bezdomnych
Kundelek.

25 JESTESMY PARTNEREM
OGOLNOPOLSKIEJ
KONFERENCJI ,THE DEAL”

URSS CH w Rzeszowie oraz SKN
RadioHumanum zostaly partnerami
ogolnopolskiej  konferencji  ,The
Deal”.




26

27

28

29

32

SZKOLENIE Z PRAW I
OBOWIAZKOW STUDENTA

W dniu 13.03 o godzinie 14:30 odbyto
sie szkolenie z Praw i Obowigzkow
Studenta.

XV ZJAZD FORUM UCZELNI
NIEPUBLICZNYCH

Przedstawiciele naszego
Samorzgdu Studenckiego, udali si¢
na zjazd XV FUN-u, ktory tym
razem odbyt sie w Bydgoszczy, w
dniach 27-30.04.2023r

XXVIII KONFERENCJA
PARLAMENTU STUDENTOW RP

Przedstawiciele URSS CH wzieli
udzial w  XXVIII konferencji
Parlamentu Studentow RP ktora w
tym roku odbyla sie¢ w Zakopanem.

CHICAGOWSKA SIODEMKA -
CZY UMYSL MOZE
WSZYSTKO?

Choroby psychosomatyczne to
dolegliwosci, ktorych pochodzenia
i zrodia nie mozna bezposrednio
wyja$ni¢ medycznymi czynnikami.

CZY CZUJESZ KOTKU, CO
TAM MASZ W SRODKU? O
OSMYM ZMYSLE -
INTEROCEPCIJI

Wiekszos¢ informacji plyngcych
poprzez nerw biedny wedruje z
naszego ciata do mozgu.
Interocepcja to czucie swojego
ciala.




33 SKUTECZNA OBRONA
POSTAWIONYCH PRZEZ NAS
GRANIC

Nie potrafisz stawia¢ granic, albo
gorzej - stawiasz je, jednak za
kazdym razem dajesz je innym
osobom przekraczac bez
jakichkolwiek konsekwenc;ji?

39 FAKTY I MITY NA TEMAT
BORDERLINE

Borderline charakteryzuje osobe, u
ktorej wystepuja dolegliwosci z
szerokiego pogranicza zaburzen
psychotycznych i nerwicowych.

42 LEK- O CO W NIM CHODZI?

Lek mozna rozumie¢ jako ceche
osobowosci, ktora odnosi si¢ do

tendencji jednostki do
doswiadczania tej emocji roznych
sytuacjach.

45 STYLE PRZYWIAZANIA

Poprzez  DbliskoS¢ emocjonalng
nawigzujemy glebsze relacje z
innymi  ludzmi, czujemy si¢
akceptowani, wspierani i kochani,
a bliskos¢ fizyczna moze byc¢
wyrazem troski.

49 SMIECH TO ZDROWIE

Smiech ma pozytywny wptyw na caty
nasz organizm, zaroOwno na ciato, jak
i na umyst.

51 DOLACZ DO NASZEGO KOLA
REDAKCYJNEGO

Myslimy, ze kazdy z nas potrafi by¢
redaktorem, a nawet sadzimy, ze juz
nim jest.




Magazyn

,Discipulus”  to

magazyn
prowadzony przez studentow nalezacych
do kotla

zostat dla

redakcyjnego. Reaktywowany

spotecznosci  Collegium
Humanum w maju 2021 roku. Artykuly do
magazynu pisa¢ moze kazdy student naszej
uczelni, ktory  tylko ma chec
zaangazowania si¢ w ta dzialalnoSc.
Redaktorem Naczelnym magazynu s3
Tomasz Sitek, Magda Antoniak (Warszawa)
oraz Sebastian Krauz (Rzeszow). W skiad
Zarzadu Magazynu wchodza rowniez:
Katarzyna Mazur, Dorota Szela oraz

Aleksandra Kozlak.

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie
sie jest nasza misja. Chcemy, zeby ten
magazyn byl zywy i kazdy ze studentow
CHSGM dotozyt swojg cegietke w procesie
jego wydawania. Tak naprawde czy to
kwartalnik,

bedzie potrocznik  czy

miesiecznik zalezy tylko od studentow.

Wierzymy jako redakcja, ze nadamy mu
razem wielkie znaczenie, a kazdy z nas
dzieki niemu bedzie mial swo6j udzial w
postaci artykutow. MySlimy, ze kazdy z nas
potrafi by¢ redaktorem, a nawet sadzimy,
ze juz nim jest, ale moze sie¢ tak zdarzy¢, ze
jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna o
czymkolwiek, jedynym ograniczeniem jest

nasza wyobraznia.

Wystarczy uSwiadamiajgc sobie, ze robimy
to juz od dawna, bo zyjemy piszac wilasng
historie. My jako

redakcja chcemy

publikowa¢ zycie naszej spotecznosci,
ktorg kazdy z nas tworzy. Uwazamy, ze jest

warta publicznej uwagi.

Zachecamy was serdecznie do czytania i
zgloszenia si¢ do aktywnej dzialalnosci

redakciji.

Redaktorzy Naczelni Tomasz Sitek, Magda

Antoniak oraz Sebastian Krauz.
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Kochani Studenci,

Droga Kadro Akademicka,
Wkraczamy w jeden =z najbardziej
intensywnych okresow tegorocznego roku
akademickiego. Wielkimi krokami zbliza si¢
bowiem letnia sesja egzaminacyjna, po
ktorej kazdy z nas uda si¢ na zastuzony
odpoczynek.
W imieniu wszystkich fili naszego
Samorzadu chcialbym podzigkowa¢ Wam
wszystkim za konczacy sie powoli rok
2022 /23, w

spotkaliSmy sie z wielkg zyczliwoScig z

akademicki ktorym
waszej strony oraz zaangazowaniem w

organizowane przez nas akcje.

W zwigzku ze zblizajgcymi si¢ wakacjami
zyczymy wam wielu przygod, poznania
nowych i wspaniatych ludzi oraz czerpania
pelng piersia z kazdej chwili swojego

wolnego czasu.

Niech ten okres bedzie dla kazdego z was,
czasem wyjatkowym. Zyczymy wam duzo
zdrowia, pogody ducha i niestabnacego
usmiechu. Pamietajcie jednak, ze okres
wakacyjny to  takze czas  wielu
niebezpieczenstw, ktore czyhajg na
kazdego z nas. Dlatego zawsze starajcie si¢
postepowa¢ w sposOb bezpieczny i nie
narazac si¢ na powazne konsekwencje, tak
zebySmy mogli spotka¢ si¢ wszyscy, cali i
zdrowi, juz

podczas nowego roku

akademickiego.

Czas wakacji nie oznacza jednak, ze nic nie
bedzie si¢ dzialo! Mozemy was zapewnic,
ze jako Samorzad zapewnimy wam nie
tylko rozrywke, ale rOwniez pozostaniemy
okresie

do waszej dyspozycji w

wakacyjnym.

Przewodniczacy Ogolnopolskiego
Prezydium Uczelnianej Rady Samorzadu
Studenckiego Collegium Humanum:

Sebastian Krauz
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iadomosci z Zycia Uczelni, to segment w ktorym
ezentujemy najwazniejsze informacje, ktore w
okresie miaty miejsce na naszej Uczelni.




Prezes PKOL z tytulem Civis

Academicus Honorificum Collegium

Humanum

4 marca br. w warszawskim Teatrze
Gali
Absolwentoéw Studiow Podyplomowych

Palladium podczas uroczystej

Prezes Polskiego Komitetu
Olimpijskiego prof. h. c. dr h.c. Andrzej
Krasnicki zostat uhonorowany
prestizowym tytutem Civis Academicus

Honorificium Collegium Humanum.

10

Prestizowy tytul nadany przez Senat
IM
Rektor Collegium Humanum prof. dr
hab. Pawel Czarnecki, MBA, dr h.c,
Republiki

honorowego

Collegium Humanum wreczyt

Konsul Honorowy

Uzbekistanu. Tytut
czlonka spotecznosci akademickiej to
wyraz szacunku i wdziecznosci dla
Prezesa PKOI prof. h.c. dr h.c. Andrzeja

Krasnickiego za wieloletnia prace w

ruchu olimpijskim oraz wspieranie
sportu  studenckiego w  naszej
uczelni.Prezes Andrzej Krasnicki

otrzymat takze 22 pazdziernika 2020 r.

podczas uroczystej Inauguracji Roku

Akademickiego 2020 /2021 tytut
profesora  honorowego  Collegium
Humanum.



Wyniki konkursu ~Swiat moimi

oczami - niepelnosprawnos$é¢ na co

dzien”

Z okazji obchodow Europejskiego Dnia
Walki z Osob

Niepetnosprawnych na naszej Uczelni

Dyskryminacjg

odbyt sie konkurs, w ktorym studenci z
niepelnosprawnosciami mogli w

kreatywny sposob promowac
budowanie Swiadomosci na temat zycia
codziennego 0sOb z

niepelnosprawnos$ciami.

11

Nasi studenci licznie zaangazowali si¢

w udzial w konkursie, z wszystkich

nadestanych prac konkursowych, jury

postanowito nagrodzi¢ nastepujgce

osoby:
e | miejsce - Patrycja Klyz -
psychologia skrocona, Poznan, III
rok

e [l miejsce - Karolina Jankowiak -
psychologia, magisterskie, Poznan,
[T rok

e [II miejsce - Angelika Kruczkowska
- zarzadzanie, licencjat, Warszawa,

IT rok

Ponizej prezentujemy zwycieskie prace.

Serdecznie gratulujemy zwyciezcom.

konkursu
Rektora  ds.

Organizatorem jest
Osob
Niepelnosprawnych (PRON) Malgorzata

Wilazlak.

Pelnomocnik
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Ogolnopolska konferencja

»Psychospoleczne determinanty

zachowan dzieci i mtodziezy”

20-21 kwietnia br. w siedzibie
Collegium Humanum w Rzeszowie przy
al. Gen. Okulickiego 10 przedstawiciele
srodowiska akademickiego, mediow i

studentow spotkali si¢ na konferencji

»<Psychospoteczne determinanty
zachowan  dzieci i  milodziezy”,
organizowanej przez Collegium

Humanum filia w Rzeszowie.

15

Podczas konferencji eksperci poruszali
kwestie zdrowia psychicznego wsrod
dzieci i mlodziezy, zagrozen ptynacych z
otoczenia rowieSniczego oraz jak je
zwalczac.

W  konferencji wzieli udzial m.in.:
Przewodniczacy Sejmiku Wojewodztwa
Podkarpackiego Jerzy Borcz, Podkarpacki

Kurator O$wiaty Malgorzata Rauch oraz

Krystyna Wroblewska Dyrektor
Podkarpackiego ~ Zespolu  Placowek
Wojewodzkich w Rzeszowie,

Samorzadowcy, przedstawiciele lokalnej

wiadzy a takze eksperci oraz studenci.

Patronat nad konferencjg objeli: MEiN,
Marszatek Wojewodztwa Podkarpackiego,
Kuratorium OS$wiaty w  Rzeszowie,
Podkarpacki Placowek

Wojewodzkich /PCEN w Rzeszowie.

Zespot



Akredytacja Polskiej Komisji
Akredytacyjnej (PKA) dla

Psychologii w Warszawie

Prezydium  PKA na  podstawie
przeprowadzonej wizytacji i oceny
programowej zdecydowalo wystawic
pozytywng
studiow magisterskich dla kierunku

ocene dla jednolitych

Psychologia prowadzonych na

Collegium Humanum w Warszawie.

Proces ksztalcenia ,umozliwia studentom

kierunku Psychologia osiggniecie

zatlozonych efektow uczenia si¢ dla

jednolitych studiow magisterskich o

profilu praktycznym”. Akredytacja PKA

zostala przyzna na okres min. 5 lat.

Dziekujemy studentom, dydaktykom oraz
partnerom za zaangazowanie i rozwoj
studiow na kierunku Psychologia w

Warszawie.

Uchwata nr 129/2023
Prezydium Polskiej Komisji Akredytacyjnej
z dnia 23 marca 2023 r.

w sprawie oceny programowej kierunku psychologia prowadzonego w Collegium Humanum-
Szkale Gléwnej Menedierskie] w Warszawie na poziomie jednolitych studidw magisterskich
o profilu praktycznym, przeprowadzonej na wniosek Ministra Edukacji i Nauki z dnia 8 lipeca
2022 r.

§1

Na podstawie art. 245 ust. 1 pkt 2 w zw. z art. 258 ust. 1 pkt 3 ustawy z dnia 20 lipca 2018 . —
Prawo o szkolnictwie wyiszym i nauce (t.j. Dz. U. z 2022 r. poz. 574, z pdin. zm.) Prezydium
Polskiej Komisji Akredytacyjnej, po zapoznaniu sie z opinig | zespolu nauk spoleczmych
prowadzacego drzialalnosc w zakresie dyscyplin: nauki o bezpieczenstwie, nauki o komunikacji
spolecznej i mediach, nauki o polityce iadministracji, nauki prawne, nauki socjologiczne,
pedagogika, prawo kanoniczne, psychologia, stosunki migedzynarodowe, raportem zespolu
oceniajacege oraz stanowiskiem Uczelni w sprawie oceny programowej kierunku psychologia
prowadzonego w Collegium Humanum-Szkole Gléwne] Menedierskiej w Warszawie na
poziomie jednolitych studidw magisterskich o profilu praktycznym, wydaje ocene:

pozytywnq

§2

Prezydium Polskiej Komisji Akredytacyjnej stwierdza, Ze proces ksztalcenia realizowany

w Collegium Humanum-5zkole Gléwnej Menedzerskiej w Warszawie umoiliwia studentom

kierunku psychologia osiggnigcie zalozonych efektow uczenia sie dla jednolitych studiow

magisterskich o profilu praktycznym. Wszystkie kryteria okreslone w rozporzgdzeniu Ministra

Nauki iSzkolnictwa Wyiszego 2z dnia 12 wrzednia 2018 r. w sprawie kryteridw oceny

programowej (Dz. U. z 2018 r. poz. 1787), uszcregdlowione w zalgczniku nr 2 do Statutu

Polskiej Komisji Akredytacyjnej, stanowigcego zalgcznik do uchwaly nr 4/2018 Polskiej Komisji

Akredytacyjnej z dnia 12 grudnia 2018 r. ze zm., zostaly spelnione, co zgodnie z wst. 3 pkt 1

zalgeznika nr 3 do Statutu PKA, uzasadnia wydanie oceny pozytywnej.

§3
Nastepna ocena programowa kierunku psychologia na uczelni wymienionej w §1 powinna
nastapic w roku akademickim 2028/2029.

54

1. Uczelnia niezadowolona z uchwaly moie zloiyd wniosek o ponowne rozpatrzenie sprawy.

2. Wniosek, o ktérym mowa w ust. 1, naleiy kierowac do Polskiej Komisji Akredytacyjnej
w terminie 14 dni od dnia doreczenia uchwaly.

3. Na skladajacym wniosek o ponowne rozpatrzenie sprawy cigly, na podstawie art. 245 ust.
4 ustawy Prawe o szkolnictwie wyiszym i nauce, obowigzek zawiadomienia Ministra
Edukacji i Nauki o jego zlozeniu.

§5

Uchwale Prezydium Polskiej Komisji Akredytacyjnej otrzymuja:

1. Minister Edukacji i Nauki,

2. Rektor Collegium Humanum-Szkoly Gléwne] Menedzerskie] w Warszawie.

§6

Uchwala wehodzi w 2ycie z dniem podjecia.

z up. Przewodniczacego
Polskiej Komisji Akredytacyjnej

Maria Préchnicka



COLLEGIUM HUMANUM

Wyklad pt. ,Wiara w Boga we

wspolczesnym Swiecie”

12 maja br. w Rzeszowie na zaproszenie
JM prof. dr. hab. Pawta Czarneckiego -
Rektora Collegium Humanum, MBA, dr
h.c., Konsula Honorowego Republiki
Uzbekistanu, studentow i kadry
Collegium Humanum w Rzeszowie,
Gerhard Miiller, Prefekt

emeritus Kongregacji ds. Nauki i Wiary,

Kardynat

wyglosit wyklad pt. ,Wiara w Boga we

wspolczesnym Swiecie”.

17

» W spotkaniu uczestniczyto okoto 250 0sob.
Byto to ogromnie wazne wydarzenie
zarowno naukowe jak i duchowe dla naszej
spotecznosci

akademickiej.  JesteSmy

wdzieczni, ze moglismy doswiadczy¢
spotkania, w ktéorym tak wybitna postac
Kosciola opowiadata nam o tym, jak
wyglada wiara we wspotczesnym Swiecie”
- mowi JM prof. dr hab. Pawetl Czarnecki
- Rektor Collegium Humanum, Konsul

Honorowy Republiki Uzbekistanu.

Spotkanie z JE Gerhardem Millerem

uswietnit prof. dr hab. Przemyslaw
Czarnek Minister Edukacji i Nauki, ktory
w swoim wystgpieniu podkreslit role i

znaczenie dziatalnoSci naukowej oraz

publicznej.  Ztozyt takze  zyczenia
wszystkim maturzystom.
JE Ksiedzu Kardynatowi towarzyszyt

prywatny sekretarz ks. pralat dr Stawomir
Sledziewski, ktory na biezaco ttumaczyk

wystgpienia Goscia.

Na spotkaniu zebranych bylo 250 gosci.

Zarowno ze spotecznosci Collegium
Humanum  (kadra, studenci oraz
pracownicy  administracji)  jak i

przedstawiciele samorzgdow, duchowni,
uczniowie i dydaktycy rzeszowskich szkot

podstawowych i licealnych.



JM Rektor Collegium Humanum

odznaczony Zlota Mangusta

23 maja br. we Wroclawiu JM Rektor
prof. dr hab. Pawel Czarnecki, MBA, dr
h.c.,

Uzbekistanu zostal odznaczony Ziotg

Konsul Honorowy Republiki

Mangusta wreczong przez Pana
Magomeda Magdieva -  Prezesa
Fundaciji ,Ztote Mangusty”.

Odznaczenia otrzymali rowniez: JM
prof. dr hab. Andrzej Rokita - Rektor
AWF we Wroclawiu oraz Pan Jacek

Sutryk - Prezydent Wroctawia.

18

Ztote Mangusty sqg przyznawane za
wybitne osiggniecia sportowe,
popularyzacje sportu, ale réowniez za

wsparcie udzielane uchodzcom wojennym
z Ukrainy. Osobami, ktore rowniez sq
uhonorowane tym odznaczeniem, to m.in.
Iga Swigtek czy Prezes PKN Orlen Daniel
Obajtek.

Na wuroczystosci, ktora odbyta sie w
siedzibie Inkubatora Przedsigbiorczosci E-
sportu we Wroctawiu obecni byli rowniez:
dr h. c. Marian Dymalski - wiceprezydent
FISU, Adam Roczek Prezes EUSA oraz prof.
Andrzej Krasnicki dr h.c - Honorowy
Prezes PKOL.

Pragniemy ztozy¢ najszczersze gratulacje

odznaczonym otrzymania tego

prestizowego odznaczenia.



Samorzgdu

UTOR: SEBASTIAN KRAUZ

ci z zycia Samorzgdu, to zupelnie nowy
kRtorym prezentujemy Wam wybrane
zialania podjete przez Uczelniang Rade
Samorzgdu Studenckiego Collegium Humanum.
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ODIHR organizuje cykl warsztatow dla
polskiej i ukrainskiej mlodziezy na temat
wspierania rownych, integracyjnych i
spojnych spoteczenstw w calej Polsce w
ramach projektu ODIHR  Poprawa
ludzkiego wymiaru bezpieczenstwa na

Ukrainie”.

Uczestnicy  szkolenia  stacjonarnego
dowiedzieli sig, jak: stworzy¢ zbiorowa
wizje pokojowych, spojnych i
integracyjnych spoteczenstw wsrod osob
o roéznym pochodzeniu etnicznym i
narodowym, kulturach, religiach i
przekonaniach, opartg na zrozumieniu

wspolnej tozsamosci ludzkiej; skutecznie

przekazac te wizje innym,; identyfikowac i

zwalczac negatywne uprzedzenia,

Projekt Youth for Inclusion

stereotypy, nietolerancje i nienawiS¢ ze

_ wzgledu na tozsamosc.
Uczelniana Rada Samorzadu

Studenckiego Collegium Humanum w . . .
. . . Po warsztacie uczestnicy przekuja to,
Rzeszowie  zaangazowala  sie w . . o
o . . czego sie nauczyli, w  dzialania,
organizacje projektu Youth for Inclusion _ _ _ . _ _
) _ . _ projektujgc i wdrazajgc dzialania w
ktory odbyt sie w Rzeszowie w dniach

30.05-01.06 br. Jest to cykl szkolen i

warsztatow dla mlodziezy, w zakresie

swoich spotecznosciach lokalnych, takie

jak tworzenie stowarzyszen lub sieci oraz

o . . prowadzenie  dialogu, lub  dzialan
przeciwdziatania zjawiskom nietolerancji

, L podnoszacych Swiadomosc itp.
i dyskryminaciji.
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#LDUKAC
DLA
SUKCESU

Spotkanie otwarte SKN

RadioHumanum z goSciem

specjalnym

W dniu 27 kwietnia br.

Collegium Humanum filii w Rzeszowie

w siedzibie

odbylo si¢ pierwsze spotkanie otwarte
Kota
zorganizowane przez
URSS CH. W spotkaniu wzi¢ta udziat Pani

Studenckiego Naukowego

RadioHumanum

Agnieszka, ktora na co dzien pracuje jako
ankieterka. Spotkanie nosito tytut "Praca
badan

ankietera i prowadzenie

spotecznych"
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Ankieter to osoba, ktora przeprowadza
wywiady (na podstawie przygotowanego
wczesniej kwestionariusza) z osobami
nalezgcymi do okreSlonej przez agencje

badawczg grupy.

W naszym spotkaniu otwartym udzial

wziela Pani Agnieszka, ankieterka z
wieloletnim  do$wiadczeniem,  ktora
opowiedziala o swojej pracy, oraz

pokazala narzedzia, z ktorych korzysta na
co dzien.

Wszystkim studentom ktorzy wzieli
udziat w szkoleniu serdecznie dziekujemy
i zapraszamy do udzialu w kolejnych

akcjach.



ZakonczyliSmy czwarta edycje
HELPERS’ GENERATION

b

Za nami czwarta edycja akcji HELPERS
GENERATION, ktora w tym roku odbyla
sie dniach 17.04-22.04 w Collegium
filii Na
uczelniach w prawie catej Polsce pojawity
DKMS, przy

ktorych na potencjalnych dawcow szpiku

Humanum w  Rzeszowie.

sie¢ stanowiska Fundacji

czekali naszpikowani wiedza
wolontariusze, wyposazeni w pakiety do

rejestracji.
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Przez ostatnie tygodnie prowadziliSmy
akcje promocyjng oraz dystrybucje

pakietow rejestracyjnych. Bylo to
niezwykle trudne wyzwanie dlatego
tym bardziej cieszymy sie z tego, ze tak

wiele 0sOb zaangazowato si¢ w akcje.

Podczas akcji pomagaliSmy rowniez
chetnym osobom, ktore z roznych
powodow nie mogly odebra¢ od nas
pakietow rejestracyjnych, zarejestrowac

sie online na stronie Fundacji.

Tegoroczna akcja byla rekordowa pod
wzgledem zainteresowania studentow
oraz ilosci zarejestrowanych
potencjalnych dawcow szpiku. Bardzo
sie cieszymy, ze tak wielu studentow
odwiedzito nas

na naszych

stanowiskach.

Akcja w tym roku prowadzona byla w
nowej siedzibie naszej Uczelni, na al.
gen. Leopolda Okulickiego 10. Mozemy
Was takze zapewni¢, ze nie bedzie to
ostatnia taka akcja, zorganizowana

przez nas.

taczenie podczas akcji w calej Polsce
4951

potencjalnych dawcow.

zarejestrowano nowych



Spotkanie samorzadow uczelni

wyzszych w Rzeszowie

W dniu 30.03 przedstawiciele Prezydium
Rady

Studenckiego Collegium Humanum wzieli

Uczelnianej Samorzadu

udzial w spotkaniu z samorzadami
uczelnianymi w Rzeszowie
zorganizowanym przez Fundacje

Studenckiego Forum Business Centre
Club. Celem spotkania ktore odbyto sie w
Podkarpackim Centrum Innowacji bylo
podjecia wspolnych przedsiewzie¢ przez

Samorzady jak i poznania si€..
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Samorzad Studencki posiada strukture

podobna do  struktury  uczelni.
Uczelniana Rada Samorzadu
Studenckiego jest interesariuszem

wewnetrznym Collegium Humanum
wspottworzgcym jej wewnetrzne zasady
dziatania, podziat Srodkoéw pienieznych,
programy studiow, a jej cztonkowie
zasiadajag w Senacie oraz Kolegium

Rektorskim.

Wszystkie samorzady uczelniane w
Polsce sg zrzeszone w Parlamencie
Studentow Rzeczypospolitej Polskiej,
ktora jest jedyna instytucja majacy
prawo

reprezentowa¢  wszystkich

studentoéw polskich.



Odwiedziny w ,,Kundelku”

W  dniu 23 marca 2023 roku
przedstawiciele Prezydium Uczelnianej
Rady Samorzadu Studenckiego Collegium
Humanum odwiedzili miejskie schronisko
dla zwierzat bezdomnych Kundelek w
Rzeszowie gdzie spedzili czas z
przebywajgcymi tam zwierzetami oraz

wyprowadzili je na spacer.
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Miejskie Schronisko dla Bezdomnych
Zwierzat "Kundelek" w Rzeszowie
powstalo w 2005 r. W duzej mierze do
jego  powstania  przyczynili = sie
Czlonkowie Rzeszowskiego
Stowarzyszenia Ochrony Zwierzat -
nieustannie, przez wiele lat walczac o
powstanie tej placowki, kierujgc sie
mitoscig do zwierzat pokrzywdzonych
przez los, rozumieniem ich niedoli i

potrzeba pomocy.

Wszystkie bezdomne zwierzeta
przyjmowane do schroniska sg badane,
odrobaczane, maja zakladane obrozki
przeciwpasozytnicze oraz poddawane
sg  profilaktycznym  szczepieniom
przeciwko chorobom zakaznym.
Kazdemu zwierze¢ciu nadawany jest nr
rejestrowy 1 s3 czipowane. Koty s3
tatuowane, a psom zakladane s3
zawieszki do obrozy z numerem.
Ponadto, schronisko ma podpisang stalg
umowe z Lecznica dla Zwierzat
~Jamnik’- na leczenie  zwierzat
schroniskowych. W dniu adopcji, nowy
opiekun psa lub kota, moze sprawdzic
nieodplatnie stan zdrowia zwierzecia w

lecznicy "Jamnik".



JesteSmy partnerem ogdlnopolskiej

konferencji ,,The Deal”

Rada

Studenckiego Collegium Humanum w

Uczelniana Samorzadu
Rzeszowie oraz SKN RadioHumanum

zostaly partnerami ogolnopolskiej
konferenciji ,The Deal” ktora odbyta sie¢ w

dniach 18-19.05 br. w Szkole Glownej

Handlowej w  Warszawie.  Celem
wydarzenia byto przedstawienie
podstawowych i uniwersalnych

umiejetnosci negocjacji, ktoére mozna
wykorzysta¢c w zyciu zawodowym jak i

prywatnym.

25

Uczestnicy mieli mozliwos¢ postuchac

i poznac inspirujace historie
prelegentow, ktorzy od lat sg zwigzani
ze Swiatem negocjacji i biznesu.
Ponadto podczas konferencji odbyly si¢
praktyczne case studies, podczas,
ktorych kazdy bedzie mogt sprobowac

swoich sit w negocjacjach.

W konferenciji jako prelegenci wystapili:

e Nina Wieretylo - wyrdzniona na
liscie Forebsa jako jedna z 23 kobiet,
ktore warto obserwowa¢ w 2023
roku jako ,,liderki przysztosci™

e Tomasz Czechowski - czlowiek,
ktory odmienit rynek alkoholi i
przewodzi kraftowej rewolucji w
Polsce.

e Dariusz Loranty -  czolowy
negocjator policyjny w III RP, autor
ksigzki “Spowiedz psa.

e Krzysztof Sarnecki - Zawodowy
negocjator, mediator i moderator.

e Robert Kotecki- negocijator,

Psycholog, Niezalezny analityk ds.

bezpieczenstwa, Szkoleniowiec i
Konsultant.

e Marian Owerko - polski ekonomista
i przedsigebiorca. Wspotzatozyciel i
Przewodniczacy Rady Nadzorczej

Bakalland S.A



Szkolenie z Praw i Obowigzkow
Studenta

W dniu 13.03 o godzinie 14:30 odbylo si¢
szkolenie z Praw i Obowigzkow Studenta,
przeprowadzone przez Uczelniang Rade
Samorzadu  Studenckiego  Collegium
Humanum w Collegium Humanum filii w

Rzeszowie.
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Szkolenie bylo przeznaczone dla
studentow naszej Uczelni. Uczestnicy
uzyskali szczegélowe informacje na
temat praw i obowigzkow studenta,
funkcjonowania Uczelni i catego
szkolnictwa wyzszego, przydatnych
informacji do studiowania oraz wielu

innych kwestii.

Szkolenia prowadzi samorzad studencki
we  wspolpracy z  Parlamentem
Studentow Rzeczypospolitej Polskiej,
zwanym dalej ,PSRP”, ktory zapewnia
przedstawicielom samorzadow
studenckich przygotowanie do
prowadzenia szkolen oraz podejmuje
dziatania promocyjne dotyczgce praw i

obowigzkow studenta



XXVIII konferencja Parlamentu
Studentow RP

ByliSmy na XXVIII konferencji
Parlamentu Studentéw RP. Wydarzenie
odbylo sie 13.04 -16.04 w Zakopanem, w
piecknym Nosalowym Dworze, gdzie
spotkaliSmy okoto 300 uczestnikow z

uczelni wyzszych z catej Polski
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URSS CH reprezentowali Tomasz Sitek,
Mateusz Szomko, Eliza Zymatkowska.
Program byl bardzo ambitny i
rozwiniety, a Dbloki merytoryczne
prowadzone byly przez wspaniatych
prelegentow. MieliSmy okazje wziac

udzial w szkoleniach na temat RODO w

samorzgdnosci studenckiej,
cyberbezpieczenstwa i imprez
masowych.

W sobote mieliSmy roéwniez okazje
zadawac¢ pytania na debacie dotyczacej
uczelni  przysztoSci, a wieczorem
bawiliSmy sie na I Charytatywnym Balu
Samorzadowca, zbierajac datki na rzecz
stowarzyszenia  Autentyczni, ktore
dziala na rzecz o0sOb dotknietych
autyzmem. To byl niezapomniany i

inspirujacy weekend!



XV zjazd Forum Uczelni

Niepublicznych

Przedstawiciele = naszego  Samorzadu
Studenckiego udali si¢ na zjazd XV FUN-
u, czyli Forum Uczelni Niepublicznych,
ktory tym razem odbyt sie w Bydgoszczy,
w dniach 27-30.04.2023
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Nasi reprezentanci poza dobrg zabawa,
zwigzang z integracjg wraz z innymi
uczestnikami wydarzenia, brali czynny
udzial w przerdznych szkoleniach oraz

warsztatach, m.in. z:

e Konstruowania regulaminu
Samorzadu Studenckiego

e Etycznych aspektow zwigzanych z

wykorzystaniem sztucznej
inteligenciji w procesie
podejmowania decyziji przez

Samorzady Studenckie

e Komunikacja w praca w zespole

W sobote 29.04.23, wieczorem obyla si¢
Gala Nagrod Srodowiska Studenckiego
Uczelni Niepublicznych podczas ktorej
Collegium Humanum zdobylo dwie

nagrody:

e ,Student Spotecznik” dla Tomasza
Sitka
e ,Student Sportowiec” dla Dominiki

Kulagi

JesteSmy bardzo dumni z naszych
zwyciezcoOw, ktorzy jak nikt inny
potrafig nas, uczelnie, reprezentowac w
swoich dziedzinach. Jeszcze raz

gratulujemy!






Chicagowska siodemka chorob

psychosomatycznych - czy umyst

moze wszystko?

Choroby to

dolegliwosci,

psychosomatyczne
ktorych pochodzenia i
zrodla nie mozna bezposrednio wyjasnic¢
Badacze i

medycznymi czynnikami.

lekarze  coraz = czeSciej  wskazujg

przewlekly stres jako podloze wielu, a
moze  wiekszoSci  chorob.  Sposob
radzenia sobie (lub nie radzenia sobie) ze
stresem, trudnymi emocjami i
doswiadczeniami moze przekladac sie na

choroby ciata.
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Wiele mechanizmow dzialania stresu na
nasza fizjologie =zostalo opisane w
fenomenalnej ksigzce "Dlaczego zebry
nie majag wrzodow", ale ogrom
do

odkrycia. Z pewnoscig nasz umyst moze

zaleznoSci  pozostaje  jeszcze

wiele i ma ogromny wptyw na zdrowie

fizyczne i nasze dobre samopoczucie.
PSYCHE & SOMA, SOMA & PSYCHE
Kazdy z nas do$wiadczyl, ze MYSL- co$

wywotac
fizyczne reakcje jak zaczerwienienie

niematerialnego, moze

twarzy, szybsze bicie serca czy
rewolucje w jelitach. Jesli jedna mysl
moze spowodowacC biegunke, to co
moze zrobi¢ wiele emocjonujacych
mysli? Duzo, bardzo duzo.
Psychosomatyka uczy, ze stan umystu
realnie wplywa na prace naszych
narzadow i ukladow calego ciala. Nasza
psychika, sposOb radzenia sobie ze
stresem i emocjami, rezyliencja, maja
ogromny wplyw na zdrowie fizyczne.
Zaburzenia w strefie psychiki wptywaja
sie lub

choréb fizycznych. Choroby,

na pojawienie zaostrzenie
ktore
scisSle Iaczy sie z psychika, nazwano

»Chicagowskg siodemka”.



Chicagowska siodemke sformulowal w
1950r. F.G.
psychoanalityk. Oto

Alexander, lekarz i

lista chorob o

podtozu psychosomatycznym:

Chicagowska siodemka
1.Choroba wrzodowa zotadka
2.Nadci$nienie tetnicze
3.Astma oskrzelowa
4.Reumatoidalne zapalnie stawow
5.Zapalne choroby jelita grubego
6. Nadczynnosc¢ tarczycy

7. Atopowe zapalenie skory

SIODEMKA NIE JEST LISTA
WYCZERPANA

Ostatnie lata sg istnym rollercoasterem
emocjonalnym i mocno odciskajg pietno
na naszym ukladzie nerwowym. Warto by
rozszerzyC siodemke o inne zaburzenia
takie jak zaburzenia snu i odzywiania,
otylos¢, bodle migrenowe, uzaleznienia
czy choroby autoimmunologiczne. Warto
podkresli¢, ze jesli powod choroby jest
zwigzany ze stresem i emocjami, leczenie
rOwniez powinno obejmowac strefe
psychologiczng. Bywa, ze tej informac;ji i
zalecenia  zabraknie = w  gabinecie
lekarskim. Warto zawsze dopytac¢ lub
skonsultowac si¢ z innym specjalista, aby
dobra¢ calosciowy

sposOb  terapii i

powrotu do zdrowia.
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NASZ HOLISTYCZNY DOBROSTAN

Nieuchwytne mysSli moga spowodowac
lub zaostrzy¢ choroby fizyczne. Wiemy,
jak dba¢ o swoje zdrowie poprzez
odzywcze jedzenie, sen, ruch. Nie
mozna jednak pomija¢ wptywu psychiki
na dobre, zdrowe zycie i ten obszar
rowniez aktywnie rozwijac.
JesteSmy jednosScig ciata, umystu i
ducha. Dbanie o zdrowie to nie tylko
zadbanie o cialo fizyczne, ale

roOwniez radzenie sobie ze stresem,
ukladu

nerwowego, umiejetnosc¢ stawiania

metody regulowania
granic i szanowania cudzych. Dzieki

sieci  internetowej i  dostepnym
bibliotekom mamy dostep do

wiedzy i roznych specjalistow. Warto
mozliwoSci,

korzysta¢ z ktorych

poprzednie pokolenia nie mialy.



Czy csujess kotlm Cco

In terocepc]z
AUTOR: JOANNA SIEMIATKOWSKA

Wigkszo$¢ informacji ptyngcych poprzez nerw bledny
wedruje z naszego ciala do mdézgu. Interocepcja
to czucie swojego ciata. Rejestrowanie i rozumienie sygnatow
plyngcych ze wszystkich zakamarkow. Niby
proste i oczywiste, a okazuje sig, ze nie raz trudno nam
poprawnie zinterpretowac doznania z ciala i
blednie na nie reagujemy.
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Czy czujesz kotku, co tam masz w

srodku? O 6smym zmysle

- Interocepcji
Pomiedzy  ukladem nerwowym a
pozostatymi ukladami w ciele zachodzi
nieustanna  komunikacja. = WiekszoS¢
informacji plynacych poprzez nerw

btedny wedruje z naszego ciala do mozgu.
Interocepcja to czucie swojego ciala.
Rejestrowanie i rozumienie sygnatow
pltynacych ze wszystkich zakamarkow.
Niby proste i oczywiste, a okazuje si¢, ze
nie raz trudno nam  poprawnie
zinterpretowa¢ doznania z ciala i blednie

na nie reagujemy.
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Psychodietetycy  mawiaja:
glod?

naprawde jestes odwodniony/a.” Nasze

»Czujesz

Napij si¢ wody, moze tak
organy i tkanki wysylaja informacje do
centrali, aby regulowac¢ fizjologie i
procesy w ciele, stale dazac do
dynamicznej rOwnowagi. Interocepcja,
zwana Osmym zmysltem, to czucie
somatyczne. Czucie tego, co zachodzi

w naszym ciele.

Interocepcja rejestruje bodzce m.in. o:

e intensywnosSci pracy serca

e glebokosci i szybkosci oddechu
e ruchach i sytuacji w jelitach

e napieciu/ rozluznieniu miesni

e odczuciu glodu lub sytosci

e parcia na pecherz

e wrazeniach z powierzchni skory
e odczuciu stawodw, kosci

e oznakach sennosci

INTEROCEPCJA A EMOCIJE

Osrodek interocepcji znajduje sie w
korze mozgowej zwanej ,wyspa”. Tam
docieraja i sg interpretowane sygnatly z
ciala. Kazda emocja - zlo$¢, smutek,
lek -

powoduje

rado$¢, obrzydzenie, ma

komponent fizjologiczny,

reakcje w ciele.



Prawidiowe dziatanie interocepciji
powoduje, ze lepiej rozumiemy siebie,
reakcje w naszym ciele, a zatem mozemy
wlasciwie sie¢ regulowac¢ - na poziomie

fizycznym i emocjonalnym.

INTEROCEPCJA A TRAUMA

Doswiadczenie traumatyczne moze w

rozny sposoOb rozregulowaC czucie

wlasnego ciala. Moze spowodowac
odciecie od czucia siebie, a moze tez
wzmagac¢ reakcje na sygnaly z trzewi,
powodujac napiecie i stres z powodu
dziwnych odczu¢. Kazda historia jest
inna, kazde cialo jest inne i warto
zrozumie¢, na ile czujemy i rozumiemy
sygnaty plyngce =z naszego wnetrza.
Wiasciwe odczucie €mociji,
samoregulacja, dobrostan s3 zwigzane z
dobrym poczuciem siebie, swojego ciala i

jego potrzeb.

34

JAK MOZNA ROZWIIAC
INTEROCEPCIE?

e Poznaj lepiej swoje cialo - czy wiesz
gdzie masz Sledzione i pecherzyk
zOlciowy?

e Badz uwazny na rozne sygnaly.
Zastanow sie chwile, o czym one s3?

e Obserwuyj ciele

zmiany w w

momencie pobudzenia
emocjonalnego i polgcz kropki -
aha, to tak reaguje na ztos¢/ lek!
Czego teraz potrzebuje, zeby wrocic
do rownowagi?

e Pomocne mogg by¢ masaze, Joga
Swiadoma Traumy lub inne formy

kontaktu =z cialem, ktore beda

zgodne z Toba.
Nasze mySli wynikaja rowniez z
wewnetrznego poczucia siebie, z

trzewi. Zajmujac si¢ komfortem swojego
ciala, pracujesz tez nad komfortowymi

myslami.



AUTOR: MAGDALENA

{ fisz stawiac granic, alb 2) — stawiasz je, jedna
zdym razem dajesz je innym osobom przekraczaé bez
kolwiek konsekwencji? Jezeli twoja odpowiedz byla
rdzgca na jedno z zadanych pytan, koniecznie
nienes /powin 1a$ zapoznac sig z takg technikg
omunikac ak konfrontacja empatyczna.



J

Skuteczna obrona postawionych przez

nas granic

Nie potrafisz stawia¢ granic, albo gorzej -
stawiasz je, jednak za kazdym razem
dajesz je innym osobom przekraczac¢ bez
jakichkolwiek konsekwencji? Jezeli twoja
odpowiedz byla twierdzgca na jedno z
pytan,
powiniene$ /powinna$ zapoznac si¢ z

taka

zadanych koniecznie

technika  komunikacyjng  jak
konfrontacja empatyczna. Co to takiego

jest? Juz Spiesze z wytlumaczeniem!
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Wedlug technika

komunikacji umiejetnie pozwala osobie

definicii, ta
z niej korzystajacej na wyrazenie swoich
potrzeb oraz mysli w taki sposob, aby je;
relacja z drugim czlowiekiem, w tym
przypadku rozmoéwcg, w zaden sposob
nie

ucierpiala. Konfrontacja

empatyczna to bezpieczny i
jednoczes$nie wspierajagcy patent na
rozmowe o swoich granicach - nie
stosuje si¢ w niej manipulacji ani nie
probuje sie przeja¢ kontroli nad inng
jednostka. To idealne narzedzie, ktore
mozna bez oporow stosowa¢ w celu
komunikowania  wilasnych potrzeb,
granic jak i do wyrazenia asertywnej
odpowiedzi na sygnal z zewnatrz,
dajacy o sobie zna¢ jako naruszajacy

komfort.

Jak wyglada empatyczna konfrontacja?

Najpierw  powinniSmy  zauwazyc,
przeanalizowa¢ oraz nazwacC wszystkie
wystepujace w danej rozmowie emocje
- nie tylko te nasze, ale rowniez te,
ktore przejawia odbiorca naszych
komunikatow. Kolejnym krokiem jest
skonfrontowanie tego, nie
badz

postawione przez nas granice.

czego

akceptujemy co  naruszylo



Na koncu umieé

zaproponowac alternatywne rozwigzanie

powinnismy

na tyle adaptacyjne oraz pozwalajgce na
zrealizowanie celi obu stron, abySmy i
my, jak i nasz rozmowca odczuwali, ze
zostaliSmy potraktowani z szacunkiem.
Waznym jest wyjasnienie sobie kilku
spraw, takich jak ro6znice pomiedzy
empatia a wspotczuciem, rozumieniem a
akceptowaniem, akceptowaniem a zgoda

oraz konfrontacjg a walka.

Po pierwsze - okazywanie wspolczucia
nie jest jednoznaczne z posiadaniem
umiejetnosci empatycznego myslenia i
zachowania. Empatig nazywamy zdolnos¢
rozumienia doswiadczen, jakie dotykaja
druga osobe. Mogg to by¢ doswiadczenia
psychiczne, emocjonalne jak i fizyczne.
Co jest tutaj kluczowym elementem to
fakt, ze nie musi wystepowaC¢ w tym
samym czasie zgoda na dane przezycia,
aby umiejetnie znalez¢ i zrozumie¢ ich
pochodzenie oraz sens. Empatyczno$c
zachodzi w obrebie naszego wlasnego
umystu i doznania, nie zaklada ona

zdolnoSci do doswiadczania mysli czy

uczu¢ drugiego cztowieka.
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Po drugie - akceptowanie nie zawsze
oznacza to samo, co rozumienie. Tym,
co rozni wspotczucie od empatii jest
obecnoS¢ we wspolczuciu potrzeby,
chociazby  sprobowania  udzielenia
pomocy innej jednostce, uspokojenia jej,
pocieszenia - podsumowujac,, zalezy
nam

zmniejszeniu negatywnych

skutkow doswiadczen, ktore mogg
wystgpi¢ u osoby z nimi zmagajace;j sie.
W momencie, gdy kto§ pozwala sobie
na przekroczenie wyznaczonych przez
nas granic, powinniSmy zrozumiec¢ jakie
emocje ta osobg targaja, jednak nie
musimy ich przyjmowac do siebie, tym
bardziej jezeli nie sg zgodne z waznymi

dla nas wartoS$ciami.

Po trzecie - akceptacja nie oznacza
zgody. Na tym wilasnie polega technika
empatycznej  konfrontacji -  na
okazywaniu zrozumienia wobec emocji
oraz stanow wiasnych, jak i rozmowcy,
w tym samym czasie udzielajac
informacji w jaki sposob i kiedy nasze
granice zostaly przekroczone. Waznym
elementem w trwajgcym dialogu jest
wyznaczenie takich sposobow na
poradzenie sobie z zaistnialg sytuacja,
aby byty one odpowiednie nie tylko dla

nas, ale rowniez dla strony przeciwne;j.



Czwartg sprawg jest zrozumienie roznicy
miedzy konfrontacjg a walka, z powodu
powszechnego stosowania tych stow jako
jednoznacznych. Jedyna definicja
konfrontacji nie jest tylko i wylacznie
spor - jest nim rowniez analiza dwoch
stanowisk, ktore mogg mie¢ wiecej, badz
mniej cech bardzo r6znych/podobnych
od/do siebie. Konfrontacja w zaistnialej
sytuacji jest zbawiennym i niezbednym
narzedziem, stuzgcym do
przeanalizowania sobie, na jakie wartosci
wyrazamy zgode, a ktorych nie jesteSmy

w stanie umie$ci¢ w swoim zbiorze.

Na koniec ciekawy fakt: empatyczna
konfrontacja stosowana jest najczesciej w
relacjach, na ktorych utrzymaniu zalezy
nam najpardziej - uzywamy jej w
rozmowie  z  partnerem/partnerka,
cztonkami rodziny czy tez przyjacioimi.
Oprocz tego zdarzaja si¢ sytuacje jej
uzycia w komunikacji z przetozonymi lub

wspolpracujgcymi z nami osobami.
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gliwosci z pogranicza zaburzer psychotycznych a

nerwico . Nalezg do nich przede wszystkim:
niestabi strojow, negatywna ocena Swiata
ze yraz nadmierna impulsywnosé.”




Fakty i mity na temat Borderline

“Osobowos¢ borderline (BPD - z ang.

borderline personality disorder)

charakteryzuje osobe, u ktorej wystepuja

dolegliwosci z pogranicza zaburzen

psychotycznych  oraz  nerwicowych.

Naleza do nich przede wszystkim:

niestabilno§¢  nastrojow, negatywna

ocena $wiata  zewnetrznego — oraz

nadmierna impulsywnosc¢.”
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Mit nr 1: “Nie ma takiej diagnozy jak
borderline”

Obalenie mitu: Swoje miejsce w

kryteriach diagnostycznych (DSM-V

obecnie) zaburzenie typu borderline ma

od ponad 40 lat, wiec jest to

definitywnie mit. Powszechnie

stosowanym zjawiskiem wsrod

spoleczenstwa jest uwazanie BPD
jedynie za sktonno$¢ do manipulowania
swoimi emocjami oraz nadmiernego
dramatyzowania. Ludzie 2z takimi
pogladami nie zdaja sobie sprawy, jak
wielki chaos i cierpienie powodujg
doznania jakich musza doS$wiadczac
osoby chore na to zaburzenie - nie jest

to dla nich zadne zrodio przyjemnosci.

Mit nr 2: “Borderline nie wystepuje

czesto”

Obalenie mitu: Bardzo ciezko byloby
doktadng

chorujgcych  na

0sob

typu
borderline, jednak na Swiecie jest to

podac liczbe

zaburzenie

okoto 2-6% populacji, wiec mozemy

takie jednostki liczy¢ w milionach.



Mit nr 3: “Na borderline chorujg wytacznie
kobiety, mezczyzn to schorzenie nie

dotyczy”

Obalenie mitu: Falsz! Faktem jest, ze
kobiety duzo czeSciej maja zaburzenie

typu
prawdziwym stwierdzenie, ze mezczyzn

borderline, jednak nie jest
w ogole to nie dotyka. Procent mezczyzn,

u ktorych zdiagnozowano to samo
zaburzenie to % sposrod wszystkich

chorych.

Mit nr 4: “Osoby z borderline to
krzywdzgce innych, wyrachowane,

nieobliczalne 1 ktamliwe stworzenia”

Obalenie mitu: W otoczeniu innych ludzi
takie osoby wykazujg bardzo czesto
objawy dla ich

zaburzenia, wahania

charakterystyczne
czyli ogromne
nastrojow oraz emociji. 33 one najczesciej
powodem ich impulsywnego zachowania
takiego jak np. rzucanie obelgami nie
tylko wobec o0sO0b sobie bliskich. Nie
powinnisSmy jednak stawia¢ znaku
rownosci pomiedzy brakiem kontroli nad
wilasnym zachowaniem a zaburzeniem
osobowosci. Takie sytuacje wystepujag w
wiekszoSci podczas stanu psychozy u
osoby chorej, wigc nie mozemy mowic, ze
borderline sg

zawsze 1 Wwszyscy z

nieobliczalni.
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Krzywda wyrzadzona przez chorych na

borderline = w  znikomej liczbie
przypadkow  jest  Swiadomym i
zaplanowanym  dzialaniem = wobec
innych.

Mit nr 5: “osoby chorujgce na BPD nie

wiedzq, jak to jest prawdziwie kochac”

Obalenie mitu: Zapamie¢tajmy raz i na
zawsze - kazdy czlowiek ma zdolnosc
kochania drugiej osoby i tak samo
wszyscy ludzie zastuguja na mitosc.
Relacje romantyczne w sytuacji osoby z
wymagaja
wiekszego wkladu pracy, duzej iloSci

pogranicza  oczywiscie
wsparcia i cierpliwosci, jednak sg jak
najbardziej mozliwe i mogace dobrze

funkcjonowac!

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

mitu:

Obalenie Prawdziwym

stwierdzeniem jest, ze prawidlowe,
dlugofalowe i co najwazniejsze szybko
rozpoczete leczenie pomaga osobom
chorym na borderline. Zastosowanie
pomocy opartej na dowodach, jaka jest
na przyklad terapia poznawczo-
behawioralna uczy takie osoby strategii
radzenia sobie w zyciu oraz gwarantuje
poprawe ich

zawieranych relacji miedzyludzkich.

dobrostanu  jak i
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Moéwigc o pojgciu';{” wskazuje sie, iz jest ono calkowicie
réozne od pojgcia""%u i tym podobnych pojeé, ktore
odnoszg sie do czegos
»rzeczywistoscig woln
jest jego bezprzedm

eslonego, podczas gdy lek jest

", czyms nieokreslonym. Cechg lgku
otowosé, a jego zrodtem natura
czlowieka.
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Lek- o co w nim chodzi?

Mowiac o pojeciu ,leku” wskazuje sie, iz
jest ono calkowicie rozne od pojecia
strachu i tym podobnych poje¢, ktore
odnoszg si¢ do czego$ okreSlonego,
podczas gdy lek jest ,rzeczywistoScia
wolnosci”, czyms$ nieokreslonym. Cecha
leku jest jego bezprzedmiotowos¢, a jego

zrodlem natura czlowieka.
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Lek jako cecha, a lek jako stan

emocjonalny

Lek mozna rozumie¢ jako ceche
osobowosci, ktora odnosi sie¢ do
tendencji jednostki do doswiadczania
tej emocji roznych sytuacjach. Niektore
osoby s3 bardziej podatne na
odczuwanie leku niz inne ze wzgledu na
roznice indywidualne w ich ukladzie
nerwowym, genetyce, doSwiadczeniach
zyciowych i innych czynnikach. Osoby
0 wyzszym poziomie cechy leku czesto
doswiadczaja silniejszych i bardziej
czestych jego odczu¢ w odpowiedzi na
sytuacje stresujagce. Moga wykazywac
nadmierng czujnos¢, niepokoj, obawy i
trudnosci w  radzeniu sobie z
niepewnoscia. Mogg mie¢ takze
sklonnos¢ do unikania sytuacji, ktore
wywotuja u nich tg emocje. Wazne jest
jednak zauwazy¢, ze lek jako cecha
osobowosci nie jest jednoznacznie
negatywny. Niektora jego iloS¢ moze
by¢ adaptacyjna i pomagac¢ jednostce w
identyfikowaniu zagrozen oraz
podejmowaniu odpowiednich Srodkow

ostroznosci.



Mozemy rozumiec lek rowniez jako stan

wystepuje
odpowiedzi na postrzegane zagrozenie

emocjonalny,  ktory w
lub niepewnos$¢. Jest to naturalna reakcja
organizmu na sytuacje, ktore jednostka
odczuwa jako stresujace lub potencjalnie
niebezpieczne. Kiedy osoba doswiadcza
leku, moze odczuwac szereg fizycznych i
emocjonalnych objawow. Warto jednak
pamieta¢, ze naturalnie wystepuje na
poziomie adekwatnym do sytuacii.
Natomiast o psychopatologii mowimy,

gdy jego poziom jest nadmiarowy.

Co na to ciato?

fizyczne obejmowac

Objawy mogy
przyspieszone bicie serca, przyspieszony
oddech, pocenie sie¢, drzenie, uczucie
zmeczenia, zawroty glowy, uczucie zimna

lub goraca, napiecie miesni, nudnosci itp.

Gdzie jego granica?

Ewolucyjnie lek jako sygnal zagrozenia

umozliwial adaptacje do zmian w
Srodowisku i motywowat do
podejmowania  dzialan = ochronnych,

umozliwiajgcych przezycie. Gdy poziom
leku jest adekwatny do sytuacji, wktorej
sie znajdujemy uzanjemy go za poprawnag

odpowiedz organizmu.
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Na przyklad, kiedy stajemy przed

waznym egzaminem lub podczas

pierwszej randki, mozemy odczuwac
pewien poziom leku, ktory jest
normalng reakcjg na stresujace sytuacje.
Jednak, gdy ek

nieproporcjonalny do sytuacji lub trwa

jest silny,
dtuzej niz to jest uzasadnione, moze to
wskazywac na wystepowanie zaburzen
lekowych.Na przyklad, osoba cierpigca
na zaburzenie lekowe uogolnione moze
lek i obawy

zwigzane z codziennymi sytuacjami,

odczuwacC nieustanny

takimi jak praca lub szkota. Osoba z

fobia spoteczna moze doswiadczac
silnego  leku przed publicznymi
wystgpieniami lub  spotkaniami z

nieznajomymi, a osoba cierpigca na
zaburzenie paniki moze doswiadczac
naglych atakow leku, ktore nie sg
W
przypadku zaburzen lekowych, poziom

uzasadnione przez otoczenie.

leku jest czesto nadmierny,

nieuzasadniony lub wykracza poza

kontrole  osoby  dotknigtej tym

zaburzeniem.

Wazne jest, aby pacjent uzyskat

odpowiednig opieke medyczng i zaczat

leczenie  jak  najwczes$niej,  aby

zminimalizowa¢  negatywne  skutki

zaburzen lekowych na jego zycie.
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Potrzeba bliskosci jest jednym z fundamentalnych aspektow

ludzkiej natury. Ludzie sq istotami spotecznymi i poszukujq
kRontaktu z innymi w celu zaspokojenia swoich potrzeb

emocjonalnych i fizycznych. Poprzez bliskos¢ emocjonalng

nawigzujemy glebsze relacje z innymi ludzmi, czujemy sie

akceptowani, wspierani i kochani, a bliskos¢ fizyczna moze
byé wyrazem troski, mitosci i wsparcia oraz pomagaé w |

zmniejszaniu stresu, leku i napiecia.
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Style przywiazania- teoria Johnego

Bwolbiego, a Mary Ainsworth

Potrzeba bliskosci jest jednym =z

fundamentalnych  aspektow  ludzkiej
natury. Ludzie sg istotami spotecznymi i
poszukujg kontaktu z innymi w celu
swoich

zaspokojenia potrzeb

emocjonalnych i fizycznych. Poprzez

bliskos¢  emocjonalng  nawigzujemy
glebsze relacje z innymi ludzmi, czujemy
sie akceptowani, wspierani i kochani, a
blisko$¢ fizyczna moze by¢ wyrazem
troski, mitoSci i wsparcia oraz pomagac¢ w

zmniejszaniu stresu, leku i napiecia.
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Pierwszy  kontakt =z  bliskos$cig
zapewniajg nam rodzice, a jakos¢ tych

wiezi ma wplyw na dalsze zycie.

Teoria Johnego Bowlbiego

Wedlug teorii Johna

przywigzanie i obiekt przywigzania to

Bowlby'ego

pewna forma zachowania, ktora
prowadzi osobe do osiggniecia bliskosci
i kontaktu =z inng wyrdzniong i
preferowang jednostky. Obiekt, wobec
ktorego  skierowana jest uwaga,
zazwyczaj jawi sie jako silniejszy lub
madrzejszy. Szczego6lne dazenie do
kontaktu mozemy obserwowat w
sytuacjach, gdy zdarza si¢ choroba,
zmeczenie, stres lub strach. Teoria
Johna Bowlby'ego dotyczy teorii
przywigzania i zwigzku emocjonalnego
miedzy dzieckiem a opiekunem. Bowlby
uwazal, ze dziecko potrzebuje opieki,
troski i uwagi opiekuna, aby rozwijac sie
zdrowo i szczesliwie. Wedlug jego
teorii, dzieci rodzg si¢ z wrodzong
tworzenia

potrzebg zwigzkow

emocjonalnych z innymi ludzmi,
zwlaszcza z matkg lub innym glownym

opiekunem.



Bowlby uwazal, ze wi¢z emocjonalna
miedzy dzieckiem a opiekunem jest
dla

dziecka, a jej brak moze prowadzi¢ do

kluczowa rozwoju psychicznego
problemoéw emocjonalnych i zachowania
w przyszioSci. w swojej teorii wyrdznit
typy przywigzania:
niepewne unikajace i niepewne oporne.

trzy bezpieczne,

Dzieci, ktore rozwijajg zdrowe
przywigzanie, sg bardziej sklonne do
tworzenia

zdrowych relacji

interpersonalnych w dorostym zyciu.

Brytyjski psychiatra uwazat takze, ze
separacja od opiekuna moze prowadzic
do stresu i leku u dziecka, a zbyt dlugie
oddzielanie moze spowodowac problemy
Teoria

emocjonalne w  przysztoSci.

Bowlby'ego ma duze znaczenie dla

psychologii rozwojowej i pomaga w
zrozumieniu procesoOw psychologicznych

zwigzanych z rozwojem przywigzania i

zwigzkow  emocjonalnych w  zyciu
cztowieka. Strukturami poznawczymi
odpowiedzialnymi za funkcjonowanie

systemu przywigzania, w tym za jego
cigglos¢ w trakcie zycia, s3 wewnetrzne
modele operacyjne. Sktadajg si¢ na nie
takie reprezentacje umystowe jak: model
postaci przywigzania, czyli model osoby,
do ktorej jest si¢ przywigzanym, model ja-
czyli model obrazu samego siebie oraz
model relacji pomiedzy innymi a ja w

zakresie przywigzania.
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Modele te formuja si¢ w toku interakcji
z postaciami przywigzania. Jesli osoby,
do ktorych dziecko jest przywigzane, s

latwo dostepne i wrazliwe na jego

potrzeby, rozwija ono wewnetrzne
modele zawierajgce pozytywne
przekonania na  temat = postaci

przywigzania oraz na temat siebie
samego jako osoby godnej mitoSci i
akceptacji. Jesli natomiast osoby te nie
nie wyrazaja
gotowosci do okazania pomocy i opieki,

sq tatwo dostepne i

dziecko rozwija wewnetrzne modele
zawierajace negatywne przekonania na
temat postaci przywigzania - jako osob
nieprzewidywalnych i  niegodnych
zaufania oraz negatywny obraz samego

siebie.

Teoria Mary Ainsworth
Mary  Ainsworth, wspolpracownica
Bowlby’ego, ktora nastepnie

kontynuowala jego dzielo naukowe.
Przeprowadzita badania, w ktorych

obserwowala zachowanie dzieci w
sytuacjach oddzielania i ponownego
lub

opiekunem. Na ich podstawie wyroznila

potaczenia z matka innym

trzy style przywiazania.



e Przywigzanie bezpieczne - dziecko
czuje sie bezpieczne w obecnoSci
matki lub innego opiekuna i jest w
stanie swobodnie eksplorowa¢ swoje
otoczenie. w momencie oddzielenia
dziecko moze odczuwac niepokoj, ale
zwykle szybko uspokaja sie, gdy
opiekun powraca.

e Przywigzanie niepewne unikajace -
dziecko unika kontaktu z matkg lub
innym opiekunem i wykazuje niewiele
emocji w momencie separacji lub
ponownego potaczenia. Zachowuje si¢
na pozor niezaleznie, ale w
rzeczywistoSci moze odczuwac lek
przed bliskoscig z innymi ludZmi.

e Przywigzanie niepewne oporne -
dziecko wykazuje sprzeczne
zachowania w momencie separacji i
ponownego polaczenia. Moze
wydawa¢  sie¢  zdenerwowane i
niepewne w obecnoSci matki lub
innego opiekuna, ale jednoczeSnie

stara¢ si¢ nawigzywac kontakt z nig.

Zarowno Bowlby i Ainswroth znaczaco
przyczynili sie do rozwoju psychologii i
rozumienia znaczenia jakosci wiezi oraz
bliskosci doswidczanej w dziecinstwie.
Obecnie w nauce oraz literaturze bazuje

sie na obu wspominanych wyzej teoriach.
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“TODOIS TO BE”
-Nietzsche

“TOBEIS TO DO”
-Kant

“DO BE DO BE DO”
-Sinatra
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Sorry, I KANT.

I twdj mem moze sie tutaj znalez¢?!

Masz pomyst na fajnego mema? Chcesz
zeby znalazt si¢ on w kolejnym

wydaniu? Napisz do nas!

Najlepsze z nich opublikujemy w
kolejnym numerze oraz przekazemy

mate upominki!

E-mail redakcji:

discipulusmagazyn@humanum.pl
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DOLACZ DO NASZEGO KOEA
REDAKCYJNEGO!

Myslimy, ze kazdy z nas potrafi byc¢
redaktorem, a nawet sgdzimy, ze juz
nim jest, ale moze sie tak zdarzy¢, ze
jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna
o czymkolwiek, jedynym
ograniczeniem jest nasza

wyobraznia.

Wystarczy uSwiadamiajac sobie, ze
robimy to juz od dawna, bo zyjemy
piszac wtasng historie. My jako
redakcja chcemy publikowac¢ zycie
naszej spotecznosci, ktorg kazdy z
nas tworzy. Uwazamy, ze jest warta
publicznej uwagi. Zachecamy was
serdecznie do czytania i zgloszenia

si¢ do aktywnej dziatalnosci redakciji.

Chcesz pomoéc przy tworzeniu tego
Magazynu? Masz duzo pomystow na
artykuty? Chcesz poszerzac swoje
horyzonty i predyspozycje? Chcesz
zaangazowac sie w tworzenie
kolejnych numeroéw Magazynu?

Smiato, pisz do nas!

E-mail redakcji:

discipulusmagazyn@humanum.pl



