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W tym
numersze:

RELACJA Z KONFERENCIJI -
“PSYCHOLOGIA SPORTU W
PRAKTYCE - AKTUALNE
WYZWANIA”

Wydarzenie zgromadzito
pasjonatow oraz specjalistow z
branzy sportowej, ktorzy razem
zgtebili istote sukcesow
sportowcow.

SPOTKANIE Z MINISTREM
NAUKI I SZKOLNICTWA
A VAYA Nelo

W dniu 12.04 odbylo si¢ spotkanie
URSS CH z Ministrem Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego Dariuszem
Wieczorkiem.

WPLYW STRESU NA
DOKTORANTOW
NAUKOWYCH

W zwigzku z stalym rozwojem
spoteczenstwa informacyjnego,
coraz wiekszy nacisk stawia sie na
posiadang wiedze¢ oraz
umiejetnoseci.

BIBLIOTERAPIA - KSIAZKI
JAKO LEK DLA DUSZY

Biblioterapia to nie tylko jedna z
form terapii. To szansa na
znalezienie nowej perspektywy,
mozliwoS¢ zmiany narracji.



Spis tresci
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LIST OD REDAKCIJI

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

LIST OD SAMORZADU

Wkraczamy w jeden z najbardziej
intensywnych okresow tegorocznego
roku akademickiego.

WIECZOR FILMOWY
“KOLEKTYW HARMONIA” -
“BIEDNE ISTOTY”

Fascynujacy wieczor filmowy nowo
powstatego Kota Psychologiczno-
Seksuologicznego “Kolektyw
Harmonia”

II EDYCJA OGOLNOPOLSKIEJ
KONFERENCJI NAUKOWEJ
“ZACHOWANIA SUICYDALNE
DZIECI I MLODZIEZY”OSOB Z
NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

23 lutego br. w siedzibie filii
Collegium Humanum w Rzeszowie
odbyla sie II edycja Ogolnopolskiej
Konferencji Naukowej “Zachowania
Suicydalne Dzieci i Mlodziezy”.
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FILIA COLLEGIUM HUMANUM
RZESZOW NA WYDARZENIU
EDUKACYJNYM - EDU SALON
W HALI PODPROMIE

W dniach od 21 do 22 lutego br. na
Hali Podpromie (Regionalne Centrum
Widowiskowo-Sportowe im. Jana
Strzelczyka) w Rzeszowie odbyly sie
XVIII Podkarpackie Targi Edukacyjne

RELACJA Z KONFERENCIJI -
“PSYCHOLOGIA SPORTU W
PRAKTYCE - AKTUALNE
WYZWANIA”

Wydarzenie zgromadzilo pasjonatow
psychologii oraz specjalistow z
branzy sportowej, ktorzy razem
zgtebili istote sukcesu sportowca. W
trakcie konferencji poruszono wiele
istotnych kwestii.

WYJSCIE DO KUNDELKA

Przedstawiciele Prezydium
Uczelnianej Rady Samorzadu
Studenckiego Collegium Humanum
oraz SKN Wolontarium po raz kolejny
odwiedzili miejskie schronisko dla
zwierzat bezdomnych Kundelek.

SPOTKANIE Z MINISTREM
NAUKI I SZKOLNICTWA
WYZSZEGO

W dniu 12.03.2024r. O godzinie 13:00
odbyto si¢ spotkanie Uczelnianej
Rady Samorzadu Studenckiego
Collegium Humanum 2z Ministrem
Nauki 1 Szkolnictwa Wyzszego
Dariuszem Wieczorkiem.
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AKCJA “POLA NADZIEY

W dniach 21-22.03.2024r. w
Collegium Humanum filii w
Rzeszowie odbyla sie druga cze$c
akcji Pola Nadziei, ktora polegata na
zbiorce funduszy dla podopiecznych
Fundacji Podkarpackiego Hospicjum
dla Dzieci.

VI DZIEN DAWCY SZPIKU

Przez ostatnie tygodnie
prowadziliSmy akcj¢ promocyjng oraz
dystrybucje pakietow rejestracyjnych.
w ramach VI edycji akcji HELPERS
GENERATION.

POSIEDZENIA STUDENCKIEJ
RADY RZESZOWA

W rzeszowskim Ratuszu, odbyly sie
posiedzenia Studenckiej Rady
Rzeszowa w sklad ktorej wchodzg
przedstawiciele Uczelnianej Rady
Samorzadu Studenckiego Collegium
Humanum filii w Rzeszowie.

WARSZTATY OWIT

W dniu 26 kwietnia w Collegium
Humanum - Filii w Rzeszowie z
inicjatywy Uczelnianej Rady
Samorzadu Studenckiego Collegium
Humanum, odbyly sie warsztaty
prowadzone przez OWiT.

KANAL SKN RADIOHUMANUM

Zapraszamy wszystkich do
zasubskrybowania kanaty YT SKN
RadioHumanum.



22 WPLYW STRESU NA
DOKTORANTOW NAUKOWYCH

W  zwigzku z stalym rozwojem
spoteczenstwa informacyjnego, coraz
wiekszy nacisk stawia si¢ na
posiadang wiedze¢ oraz umiejetnosci.

27 STRES A SEN

Kazdy chociaz raz w zyciu uslyszal
zdania typu ,sen to zdrowie” lub ,sen to
najlepsze lekarstwo”. Jednak ile jest w
tym prawdy?

33 BIBLIOTERAPIA - KSIAZKI JAKO
LEK DLA DUSZY

Biblioterapia to nie tylko jedna z form
terapii. To szansa na znalezienie nowej
perspektywy, mozliwos$¢ zmiany
narracji.

37 WSTEP DO SWIATA
TRANSPLCIOWOSCI

Ostatnie lata przyniosly znaczacy
wzrost zainteresowania i dyskusji na
temat transptciowosci.

41 DEADNAME - USLYSZ MNIE

W miare jak spoleczenstwo staje sie
coraz bardziej swiadome i otwarte na
roznorodnos¢ piciowa

46 DOLACZ DO NASZEGO KOLA
REDAKCYJNEGO

Chcesz zaangazowal si¢ w tworzenie
kolejnych numeréw Magazynu? Smiato,
pisz do nas!




Magazyn

,,Discipulus” to

gazeta
prowadzona przez studentoéw nalezgcych
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 sie w ta dziatalnosc.

Redaktorami Naczelnymi Magazynu s3
Sebastian Krauz (Rzeszow) a takze Tomasz
Sitek oraz Magda Antoniak (Warszawa). W
sklad Zarzadu Magazynu wchodzg rowniez:
Julia Kozicka, Izabela Kubica oraz Mateusz

Szomko.

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

bedzie poOtrocznik  czy

miesiecznik zalezy tylko od studentow.

Wierzymy jako redakcja, ze nadamy mu
razem wielkie znaczenie, a kazdy z nas
dzieki niemu bedzie mial swoj udzial w
postaci artykutow. Myslimy, ze kazdy z nas
potrafi by¢ redaktorem, a nawet sadzimy,
ze juz nim jest, ale moze si¢ tak zdarzyc¢, 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 piszgc wlasng
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 dziatalnoSci

redakciji.

Redaktorzy Sebastian Krauz, Magda

Antoniak oraz Tomasz Sitek
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Kochani Studenci,

Droga Kadro Akademicka,
Wkraczamy w jeden z najbardziej
intensywnych okresoéw 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 podziegkowa¢ Wam
wszystkim za konczacy si¢ powoli rok
2023 /24, w

spotkaliSmy sie z wielkg zZyczliwoscia 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 niestabngcego
usmiechu. Pamie¢tajcie jednak, ze okres
wielu

wakacyjny to  takze  czas

niebezpieczenstw, ktore czyhaja na
kazdego z nas. Dlatego zawsze starajcie sie
postepowa¢ w sposOb bezpieczny i nie
narazac¢ si¢ na powazne konsekwencje, tak
zebySmy mogli spotkac 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 robwniez pozostaniemy
okresie

do  waszej dyspozycji w

wakacyjnym.

Przewodniczgcy 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
m okresie miaty miejsce na naszej Uczelni.




Wieczor Filmowy “Kolektyw Harmonia” -

“Biedne Istoty”

Witajcie w Collegium Humanum! JesteSmy

dumni, ze mogliSmy zorganizowac
fascynujacy wieczor filmowy dla naszego
nowo powstalego Kota Psychologiczno-
Seksuologicznego “Kolektyw Harmonia”.
Tego wieczoru nasze spolecznosciowe
zainteresowania skupily sie¢ na filmie
“Biedne Istoty”, ktory dostarczyl nam nie
tylko kinowych emocji, ale tez sklonit do

glebokiej refleksji nad ludzkg naturg.

“Biedne Istoty” to film, ktory przenosi
nas w Swiat ludzi splecionych
nieoczekiwanymi zwigzkami. Przez
pryzmat ich doswiadczen, film rzuca
Swiatto na wewnetrzne walki o mitoS¢ i
akceptacje, ukazujac, jak kazdy z nas, w
swojej unikalnej sytuacji, jest “biedng
istotg” szukajacg swojego miejsca w

Swiecie.

Nasza po seansie dyskusja byta rownie
wciggajaca co sam film. Uczestnicy
mieli okazje do podzielenia si¢ swoimi
przemysleniami na temat roznych
aspektow seksualnosci
przedstawionych w filmie, co pozwolito
na poglebienie zrozumienia tych czesto

delikatnych kwestii.

Jesli interesujesz si¢ psychologig i
seksuologia, lub po prostu lubisz filmy,
ktore skianiajg do refleksji, “Kolektyw
Harmonia” czeka na Ciebie! To idealne
miejsce dla kazdego, kto pragnie
polaczy¢ pasje do filmu z naukowym
podejsciem do ludzkich zachowan.
Skontaktuj si¢ z nami przez strone
Collegium Humanum, aby dowiedzie¢
sie  wiecej o naszych przysztych
wydarzeniach i mozliwosciach

dotaczenia do Kota.



II edycja Ogolnopolskiej Konferencji

Naukowej “Zachowania Suicydalne Dzieci

i Mlodziezy”

23 lutego br. w siedzibie filii Collegium
Humanum w Rzeszowie odbyla sie II
edycja Ogolnopolskiej Konferenciji
Naukowej “Zachowania Suicydalne Dzieci i
Mlodziezy”. Konferencja ta stanowita
wyraz determinacji i troski o zdrowie
psychiczne miodego pokolenia. Dane
statystyczne jednoznacznie wskazujg na
pilna potrzebe podejmowania skutecznych
dziatan w celu przeciwdzialania depresiji
zachowaniom

oraz autodestrukcyjnym

wsrod najmiodszych.
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Wydarzenie zgromadzilo nauczycieli,

psychologow oraz studentow
zainteresowanych zagadnieniem
suicydologii. = WSréd  prelegentow

znalezli sie eksperci, tak jak prof. CH dr
n. med. Agnieszka Kacprzyk-Straszak
CH dr Artur

Dziekujemy organizatorom za tak cenne

czy prof. Grzesik.

spotkanie, ktore przyczynia sie do
glebszego zrozumienia i prewencji tego

trudnego zagadnienia.



Filia Collegium Humanum Rzeszow na

wydarzeniu edukacyjnym - Edu Salon

w Hali Podpromie

Od 21 do 22

Podkarpacia,

lutego br., w sercu

wzieliSmy  udziat w
wyjatkowym wydarzeniu edukacyjnym -
Edu Salon w Hali Podpromie. Stoisko
Collegium Humanum - Filia w Rzeszowie
przyciggnelo uwage zaréwno uczniow
szkot Srednich, jak i studentow, tworzac

niepowtarzalng atmosfere.
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Nasze wyklady staly si¢ punktem

kulminacyjnym Targow, a uczestnicy
mieli  okazje  wzig¢ udzial w
inspirujgcych  prezentacjach  dwoch

utalentowanych pracownikow:

e Mgr Karola Krolikowskiego =z
wykladem “Ius est ars boni et aequi
- dlaczego  warto  ksztalci¢
prawnikow”, gdzie gleboko

zastanawialiSmy sie nad znaczeniem
prawa i jego roli w spoteczenstwie.
Powroznik, ktoéra

e Mgr Ireny

podzielita si¢ tematem “W Swietle

reflektorow - jak wystepowac
publicznie”, oferujac cenne
wskazowki  dotyczace pewnoSsci

siebie oraz umiejetnosci wystgpien
publicznych.
Nie rowniez

przedstawiC bogatej oferty edukacyjnej

zapomnieliSmy

naszej uczelni, a nasze stoisko tetnito
dzieki
wykladowcow,

zyciem zaangazowaniu
studentow i

pracownikow administracyjnych.



Relacja z Konferencji - “Psychologia

Sportu w Praktyce - aktualne

wyzwania”

Wydarzenie  zgromadzilo  pasjonatow
psychologii oraz specjalistow z branzy
sportowej, ktorzy razem zglebili istote
sukcesu sportowca. W trakcie konferencji
wiele

poruszono istotnych  kwestii.

Jednym =z glownych tematow bylo
rozwazenie, co decyduje o sukcesie w
sporcie. Czy jest to wiasciwa technika, czy

moze podejScie mentalne?
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Eksperci wskazali, ze oba te elementy
odgrywaja kluczowg role, ale to wilasnie
harmonijne

polaczenie umiejetnosci

technicznych z odpowiednim
podejsciem psychicznym prowadzi do

osiggniec na najwyzszym poziomie.

Analizujac poczatki kariery wybitnych
sportowcow, dostrzegamy, ze czesto
kierowali si¢ oni pasja do dyscypliny
oraz ogromng determinacja w dazeniu
do celu. Jednakze, jak podkreslano, nie
mozna bagatelizowa¢ roli wsparcia
otoczenia oraz wiasciwego treningu,
ktore rowniez majq istotny wplyw na
rozwoj sportowca.
Podsumowujac, wydarzenie  bylo
doskonalg okazjg do zglebienia tajnikow
wymiany
doSwiadczen pomiedzy pasjonatami i

psychologii sportu oraz

ekspertami z branzy. Byla to inspirujaca

i pouczajagca  konferencja, ktora
otworzyta  nowe  horyzonty w
rozumieniu mechanizmow
decydujacych 0 osiggnieciach

sportowcow na roznych plaszczyznach.



AUTOR: SEB KRAUZ

Wiadomosci z zycia Sa to zupelnie nowy
Wam wybrane
dzialania podjete przez Uczelniang Rade

Samorzgdu Studenckiego Collegium Humanum.
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Odwiedziny w Kundelku

Przedstawiciele Prezydium Uczelnianej
Rady Samorzadu Studenckiego Collegium
Humanum oraz SKN Wolontarium po raz
kolejny odwiedzili miejskie schronisko dla
Kundelek w

zwierzat  bezdomnych

Rzeszowie  gdzie spedzili czas z

przebywajacymi tam zwierzetami, oraz

wyprowadzili je na spacer..

14

Przedstawiciele Prezydium Uczelnianej
Rady

Collegium

Samorzadu Studenckiego
SKN

Wolontarium w ramach wolontariatu co

Humanum oraz

dwa tygodnie odwiedzajg Schronisko,

opiekujac sie tamtejszymi
podopiecznymi oraz wyprowadzaja je
na spacery.

Spacery z psami ze schroniska

odbywaja sie codziennie, gdy warunki
atmosferyczne na to pozwalaja oraz gdy

jest jasno na zewnatrz.

Rzeszowskie Stowarzyszenie Ochrony
Zwierzat prowadzi miejskie schronisko
dla zwierzat bezdomnych , Kundelek” w
Rzeszowie od 2005 roku. W schronisku
realizowane jest zadanie wiasne Miasta
Rzeszow, polegajace na zapewnieniu
opieki zwierzetom bezdomnym z
terenu Rzeszowa oraz terenu gmin, z

ktorymi

Do
wylapane przez pracownikow RSOZ.

schroniska trafiajg psy i koty

Zwierzeta, ktore opuszczajg schronisko
albo

zawieszka identyfikujacy, dzieki czemu

sq3 oznakowane: mikroczipem

mozna ustali¢ ich opiekuna.



Spotkanie z Ministrem Nauki i

Szkolnictwa Wyzszego

W dniu 12.03.2024r. O godzinie 13:00
odbyto sie spotkanie Uczelnianej Rady
Samorzagdu  Studenckiego  Collegium
Humanum z  Ministrem  Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego Dariuszem
Wieczorkiem. Celem spotkania bylo

omoOwienie obecnej sytuacji na uczelni.

15

W spotkaniu wzieli udziak:

1.Sebastian Krauz - Przewodniczgacy

2. Tomasz

Sitek

Wiceprzewodniczacy

3.Mateusz

Szomko

Wiceprzewodniczacy

4.Magdalena Antoniak

Zarzadu

Cztonek

5.Artur Rybacki - Cztonek Zarzgdu

6.Magdalena
Zarzadu

Nowicka

Cztonek



Akcja “Pola Nadziei”

W dniach 21-22.03.2024r. w Collegium
Humanum filii w Rzeszowie odbyla sie
druga czeS¢ akcji Pola Nadziei, ktora
polegala na zbiorce funduszy dla
podopiecznych Fundacji Podkarpackiego

Hospicjum dla Dzieci.
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Kazdego roku z inicjatywy hospicjow w
calej Polsce realizowany jest projekt,
ktorego symbolem zostat zonkil - kwiat
symbolizujgcy nadzieje. Celem akcji jest
zbiorka funduszy na rzecz terminalnie
chorych podopiecznych,
przebywajacych w placowkach opieki
paliatywne;.

Nadrzedne cele przyswiecajace
kampanii to:
e szerzenie idei hospicyjnej
e pozyskiwanie funduszy na
prowadzona opieke dla terminalnie
chorych
e uwrazliwienie dzieci i mlodziezy na
potrzeby chorych i mozliwos¢

niesienia pomocy



VI Dzien Dawcy Szpiku

Przez ostatnie tygodnie prowadziliSmy

akcje promocyjng oraz  dystrybucje

pakietow  rejestracyjnych. Bylo to
niezwykle trudne wyzwanie dlatego tym
bardziej cieszymy si¢e z tego, ze tak wiele

0s0b zaangazowato sie w akcje
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Podczas akcji pomagaliSmy rowniez
chetnym osobom, ktore z roznych
powodow nie mogly odebra¢ od nas
pakietow rejestracyjnych, zarejestrowac
sie online na stronie Fundacii.

Wszystkim osobom, ktore
zaangazowaly sie¢ w tegoroczna edycje

serdecznie dzickujemy.

Fundacja DKMS dziata w Polsce od
2008 roku jako niezalezna organizacja
non-profit. Posiada status Organizaciji
Pozytku Publicznego oraz OsSrodka
Dawcow Szpiku w oparciu o decyzje

Ministra Zdrowia. W ciggu ponad 14 lat

Fundacja zarejestrowala w  Polsce
ponad 1 900 000 potencjalnych
Dawcow.



I Posiedzenie Studenckiej Rady

Rzeszowa
W dniu 21.03.2024 przedstawiciele
Uczelnianej Rady Samorzadu

Studenckiego Collegium Humanum wzieli
udzial w [ Posiedzeniu Studenckiej Rady
odbyto

nowoczesnych przestrzeniach Centrum

Rzeszowa  ktore sie  w
Innowacji Miejskich - Urban Lab przy ul. 3

Maja 13.
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Na
chcielibysmy

pierwszym posiedzeniu

dokonano wyboru
Zarzadu Studenckiej Rady Rzeszowa.
Omowiono takze przyszte plany dalszej
wspoOlpracy, w ramach integracji
srodowiska akademickiego w Rzeszowie
oraz mozliwosci

dalszego rozwoju

dziatalnosci studenckiej w mieScie.

Do zadan nowo powotlanej Rady nalezec
beda w szczegolnosci:
1.Wspierania dziatan majgcych na
celu promocje Rzeszowa, jako
osrodka akademickiego;
2.Wspolpraca i integracja Srodowiska
akademickiego;
3.Wspieranie dzialalnosci studenckiej
w obszarach nauki, kultury i sportuy;
4.Wspieranie dzialan majacych na
celu rozwoj kultury studenckiej;
5.Wspoélpraca z  podmiotami i
organizacjami reprezentujgcymi
interesy studentow rzeszowskich

uczelni.



II Posiedzenie Studenckiej Rady

Rzeszowa

W dniu 16.04.2024 roku w rzeszowskim
Ratuszu, odbylo sie¢ II posiedzenie
Studenckiej Rady Rzeszowa w skiad ktorej
wchodza przedstawiciele  Uczelnianej
Rady Samorzadu Studenckiego Collegium

Humanum filii w Rzeszowie.
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Uczestniczyli w nim przedstawiciele
Samorzadow:
1.Politechniki ~ Rzeszowskiej  im.
Ignacego Lukasiewicza;
2.Uniwersytetu Rzeszowskiego;
3.Wyzszej Szkoty Informatyki i
Zarzadzania z siedzibg w Rzeszowie;
4.Wyzszej Szkoty Prawa i
Administracji Rzeszowskiej Szkoty
Wyzszej;
5.Collegium  Humanum  Filii w

Rzeszowie.

W  spotkaniu udziat wzieta takze
Krystyna Stachowska - Wiceprezydent
Rzeszowa oraz Marzena Furtak-
Zebracka - Glowny Specjalista Wydziat
Marki Miasta, Wspolpracy
Gospodarczej i Turystyki Urzedu Miasta

Rzeszowa.



Warsztaty OWiT

W dniu 26 kwietnia w Collegium
Humanum - Filii w Rzeszowie z inicjatywy
Rady

Studenckiego Collegium Humanu, odbyly

Uczelnianej Samorzadu

sie warsztaty prowadzone przez OSrodek
Testow przy SCWEW w
Ropczycach dla studentow psychologii z

Wsparcia i

obstugi  specjalistycznego  sprzetu i
oprogramowania (technologii
asystujacych).
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W ich trakcie studenci mieli mozliwo$¢

zapoznania si¢ ze specjalistycznym

sprzetem,  przetestowaC  dzialanie

urzgdzen a takze zada¢ pytania

prowadzacym.

Celem dziatania OWIT jest zwigkszanie,
lub

mozliwosci funkcjonowania osoby z

podtrzymywanie poprawianie
niepelnosprawnoscia (OzN) poprzez
nieodptatne:

OzN w
optymalnym wyborze, wilasciwych

e Swiadczenie  porad
do aktualnych potrzeb technologii
asystujacych i ich prezentacja;

e prowadzenie wstepnego instruktazu
oraz

wskazywanie  potencjalu

wykorzystania technologii
asystujacych w zyciu codziennym;

e wypozyczanie technologii

asystujacych (sprzetow, urzadzen i

oprogramowania) w celu ich
testowania przez OzN;

e Swiadczenie porad cztonkom rodzin

OzN i ich opiekunom.



M

Kanatl YT SKN RadioHumanum

do
YT  SKN
RadioHumanum. Na kanale czlonkowie
kota publikuja wywiady,

przez czlonkow kola ze specjalistami z

Zapraszamy wszystkich

zasubskrybowania  kanaly

prowadzone

wszelkich dziedzin zycia.
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RadioHumanum to studenckie Koto
Naukowe dzialajace przy Collegium
Humanum filii w Rzeszowie, zrzeszajace
studentow fascynujacych sie dziataniem
radia oraz programow telewizyjnych,
pragnacych poszerzy¢ swojg wiedze w
tej dziedzinie, rozwija¢ zdolnosci oraz

umiejetnosci pracy zespolowe;.

Istotnym elementem dzialalnoSci kota
jest udzial w realizacji oraz emisji
programow radiowych i telewizyjnych.
W ramach kota odbywa¢ sie bedg
spotkania czlonkow, prelekcje, wyjscia
do osrodkow zwigzanych dzialalnoScia

radiowq oraz telewizyjna.

YT ->
https: / /www.youtube.com /@RadioHu

Kanat

manum


https://www.youtube.com/@RadioHumanum
https://www.youtube.com/@RadioHumanum

takich mozliwosci poc

wyzszej pozycji spot

opnia (zwanych réwn:
uzywane zamien
yla sie tak duz
zrost liczby




Wplyw stresu na doktorantow

naukowych
W zwigzku z stalym  rozwojem
spoteczenstwa informacyjnego, coraz

wiekszy nacisk stawia si¢ na posiadang
wiedze oraz umiejetnosci. Jedng z takich
mozliwosci podniesienia swoich
kwalifikacji w celu osiggniecia wyzszej
pozycji spotecznej jak i zawodowej jest
podjecie sie studiow III stopnia (zwanych
rowniez doktorskimi lub doktoranckimi,

nazwy te beda uzywane zamiennie).
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Jest to forma studiow, ktéra do
niedawna nie cieszyla si¢ tak duzg
popularnoscig, jednakze obserwuje sie
dynamiczny  wzrost liczby  0soOb
decydujacych si¢ na podjecie tych
studiow. Wedlug raportow krajow
czlonkowskich Organizacji Wspotpracy
Gospodarczej i Rozwoju (OECD), liczba
doktorantow miedzy innymi w krajach
wysokorozwinietych wzrosta o ponad

40% w ostatnich latach.

Jest to istotny wskaznik, ktory Swiadczy
0 rosngcym zainteresowaniu ta formg
ksztalcenia. Niemniej jednak, mimo
wzrostu popularnosci, nie jest to droga
pozbawiona wyzwan i trudnosci. Co
mozemy zaobserwowac przegladajac
rozne portale informacyjne, ktore
podaja, ze ilo$¢ doktorantow, ktorzy
ostatecznie zdajg studia doktoranckie
wynosi od 15% do 40%, co nie jest
liczba napawajgca optymizmem.
Niestety w porownaniu do innych
gatezi potencjalnego rozwoju studia

doktorskie wymagaja nie tylko wiedzy

czysto akademickiej, ale rowniez
odpowiednich zasobow oraz
komponentow psychologicznych,

ktorych potencjalni doktoranci czesto

nie biora pod uwage lub bagatelizuja.



Tak samo motywacja doktorantow jest
bardzo ro6zna: poczawszy od prestizu
spotecznego, mozliwoSci samorozwoju,
realizowania swoich pasji a konczac na
poszukiwaniu swojej drogi zyciowej czy
presji rodzinnej. Z badan wynika bowiem,

s grupg
narazong na wystepowanie zaburzen

ze doktoranci szczegollnie
afektywnych, a zwlaszcza depresji (Hyun i
in., 2006).

Warto w tym miejscu zwroci¢ uwage na

to, ze stres w zyciu doktoranta

naukowego jest nieodtgcznym
towarzyszem, a czasami nawet motorem
napedowym, ktory popycha do coraz to
wiekszych osiggnie¢ (moéwimy wtedy o
stresie pozytywnym czyli eustresie).
Jednakze, gdy stres staje si¢ przewlekly i
do

konsekwencji

przytlaczajagcy, moze prowadzic

szeregu  negatywnych
zarowno dla jednostki, jak i dla samego
procesu badawczego jako  calosci
(negatywny stres-

dystres). W niniejszym eseju omowi¢
wplyw

naukowych, zwracajgc uwage na jego

stresu na doktorantow
przyczyny, objawy oraz sposoby radzenia

sobie z nim.
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Pierwszym aspektem, ktory warto

rozwazyC, jest natura stresujgcej

rzeczywistosci, w jakiej funkcjonuja
doktoranci naukowi. Zadania zwigzane
z prowadzeniem badan, publikacjami,
prezentacjami

oraz  roOwnoczesnym

podjeciem si¢ roznych obowigzkow
mogy wywierac
olbrzymia presje na jednostke. Poza tym
egzystujg
doktoranci jest skrajnie stresogenny.

akademickich,

sam system w jakim

Dla poréwnania w niektorych krajach
takich jak Dania czy Finlandia ogranicza
sie ilos¢ ocen w celu zminimalizowania
potencjalnego stresu na jaki narazeni sg
uczniowie szkotl podstawowych, tak
system jaki muszg przejS¢ doktoranci
jest catkowitym przeciwienstwem tego.
W systemie tym doktorant nie doS¢, ze
jest w wielu rzeczach oceniany tak jak
student na skali od 2 do 5, tak jego
osiggniecia jak np. wystgpienia w
konferencjach sg nastepnie przeliczane
na punkty. Prowadzi to do tego, ze w
doktorant

pewnym momencie

podejmuje si¢ wielu potencjalnie
przytlaczajacych go aktywnosSci w celu

zdobycia jak najwiekszej ilosci punktow.



Ponadto doktoranci nie wiedzg jaka tak
ich

akademicka oraz nie majg stabilnego

naprawde  bedzie przysztos¢
zatrudnienia jednakze warto zwrocic
uwage, ze od roku 2019 roku funkcjonujg

wyplacaja
stypendium.

“szkoty doktorskie”, ktore

kazdemu  uczestnikowi
Calos¢ zaognia rowniez konkurencyjne
srodowisko akademickie, ktéore moze

generowac uczucie nieustajgcej
rywalizacji, co jeszcze bardziej zwigksza

poziom stresu.

Dla

najpowazniejszych skutkow stresu jest

samych doktorantow jednym z

jego wplyw na efektywnosc i jakoS¢ pracy

naukowe;. Kiedy doktoranci s
przecigzeni  stresem, mogg  miec
trudnosci z koncentracja,
podejmowaniem trafnych decyzji czy

przetwarzaniem poznawczym. Badania
pokazuja, ze spora czeS¢ doktorantow
cierpi na zaburzenia, ktore sg mocno
skorelowane z wymaganiami jakie s im
stawiane. Jak wynika z prowadzonych
badan miedzynarodowych ze wzgledu na
stres, lek oraz wypalenie zawodowe okoto
potowa doktorantéw rozwaza rezygnacje

z dalszego studiowania (Stubb i in., 2011)
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Skutki stresu moga by¢ zauwazalne na
roznych plaszczyznach zycia
doktorantow. Na poziomie fizycznym,
przewlekly stres moze prowadzi¢ do
problemow zdrowotnych, takich jak
bezsennos¢, bole glowy, nadci$nienie,
przewlekle zmeczenie
2019).

psychicznym stres moze powodowac
objawy
bezradnosci

czy otylos¢
(Pizunska, W  wymiarze

uczucie

wypalenie
stres

depresji, leku,

czy nawet

zawodowe. Ponadto moze

roOwniez negatywnie wplywac na relacje
zarOwno

interpersonalne, w

srodowisku akademickim, jak i w zyciu

prywatnym, prowadzac do izolacji
spotecznej oraz konfliktow
interpersonalnych.

Pomimo tego, ze stres wsSrod

doktorantow naukowych moze byc¢
nieunikniony, istniejg strategie radzenia
sobie z nim, ktore mogg pomoéc w
jego negatywnego
wplywu. Regularna praktyka technik

zmniejszeniu

relaksacyjnych, takich jak medytacja czy
joga moze pomoOc w redukcji napiecia i

stresu.



Dobrym pomystem jest rowniez podjecie
sie regularnych ¢wiczen fizycznych, ktore
jednak mimo

regularnosci nie beda

uznawane za co$ co trzeba wykonac, a

tym samym za kolejny  czynnik
stresogenny, lecz  jako moment
potencjalnego  relaksu  umystowego.

Relaks taki moze wplynac pozytywnie na
samoocen¢ oraz ogolny nastrdj. Jest to
roOwniez o tyle korzystne zachowanie,
poniewaz doktoranci sg osobami bardziej
narazonymi na otyloS¢. Wazne jest
rowniez dbanie o réwnowage miedzy

praca a zyciem prywatnym.

Ponadto, otwarta komunikacja ze swoim

opiekunem naukowym oraz innymi
cztonkami zespolu badawczego moze
pomoc w dzieleniu si¢ obawami i
problemami, oraz znalezieniu rozwigzan.
Warto rowniez korzysta¢ z dostepnych
zasobOw wsparcia jakie sg dostepne na
uczelni, takich

jak poradnie

psychologiczne czy grupy wsparcia dla
sie
wystarczajace Srodki optacanie wlasnego

doktorantow czy tez jeSli ma
psychoterapeuty np. nurtu TSR czy RTZ,
poniewaz nurty te dobrze radza sobie z
zaburzeniami na tle stresowym oraz s3
terapiami krotkoterminowymi (co jest
widzenia

korzystne z punktu

zapracowanego doktoranta).
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Podsumowujac, stres wsrod

doktorantow naukowych jest
zjawiskiem powszechnym, ktore moze

mie¢ powazne konsekwencje zarO6wno

dla jednostki, jak i dla procesu
badawczego. Jednakze, dzieki
Swiadomosci wlasnych potrzeb,

skutecznej strategii radzenia sobie z

stresem oraz posiadaniu

odpowiedniego wsparcia, doktoranci
moga minimalizowa¢ jego negatywny
wplyw i kontynuowa¢ swoja droge
naukowa z wigkszg pewnoscig siebie i
efektywno$cig. Dzigki temu, stres moze
by¢ postrzegany nie tylko jako
wyzwanie, ktoremu trzeba sprostac, ale
takze jako bodziec do osobistego
rozwoju i osiggania coraz lepszych

rezultatOw w pracy badawcze;.
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Jednym z obszarow, ktory szczegolnie cierpi pod wplywem stresu, jest
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Stres a sen

Kazdy chociaz raz w zyciu ustyszat zdania
typu lub

najlepsze lekarstwo”. Jednak ile jest w tym

,sen to zdrowie” ,Sen to

prawdy? Czy rzeczywiScie ma to
przetozenie na co dzien? Kazdego dnia
czlowiek musi zmaga¢ sie z wieloma
wyzwaniami na swojej drodze. Zycie
przecietnej osoby jest pelne
stresogennych sytuacji, narazajgcych jej
dobrostan na pogorszenie. Stresory mogg
wplywac

psychiczne i fizyczne.

negatywnie na zdrowie
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wplywa¢ na zdrowie psychiczne i
fizyczne. Jednym z obszarow, ktory
szczegOlnie cierpi pod wptywem stresu,
jest sen. Stres - powszechna czeS¢
zycia oraz sen — podstawowa potrzeba
organizmu, S3 ze soba powigzane w
istotny sposob, niezbedny dla zdrowia i
dobrego samopoczucia cztowieka.

Relacja miedzy sferami

tymi jest

tematem szeroko zglebianym przez
sie
psychicznym. Przeprowadzone badania

badaczy zajmujgcych zdrowiem

w zwigzku z tym zagadnieniem
dostarczaja cennych dla nas informacji
jak te dwa obszary wzajemnie na siebie
oddziatujg i co mozemy zrobi¢ aby
poprawi¢  jakosc¢

naszego  zycia

wykorzystujac je.

W teorii Hansa Selye’a, ktory opisal

stres jako zespot niespecyficznych
zmian  organizmu  na  wszelkie
wymagajace sytuacje, zarOwno

pozytywne, jak i negatywne. Wyroéznit
on trzy fazy reakcji na stres: alarmowa,
odpornosci i wyczerpania. Wedlug tej
teorii organizm reaguje na stres przez
aktywacje ukladu wspotczulnego i
wydzielanie hormonéw stresu, takich

jak kortyzol i adrenalina.



Sen to natomiast stan fizjologiczny, ktory
wystepuje i przebiega okresowo zgodnie
z rytmem dobowym, charakteryzujacy si¢
zmniejszong wrazliwoScia na bodzce,
spowolnieniem aktywnos$ci motorycznej i
kory mozgowej a takze zwolnieniem akcji
serca, oddychania i innych czynnoSci

fizjologicznych oraz przejSciowa utrata

przytomno$ci. Badania nad snem,
przyczyniajg si¢ do  zrozumienia
fizjologicznych i psychologicznych

aspektow snu oraz jego znaczenia dla

zdrowia psychicznego i fizycznego.

Odpowiednia ilo$¢ snu jest potrzebna do
odpowiedniego funkcjonowania. Zdrowy
dobre

poprawia koncentracje

odpoczynek zapewnia
samopoczucie,
oraz pamieC. Sen jest niezwykle istotny
dla zdrowia psychicznego. To wlasnie w
trakcie spoczynku przetwarzajg si¢ nasze
stresory i emocje przezywane w trakcie
\4% dochodzi do

utrwalenia waznych wspomnien. Co w

dnia. tracie snu
sytuacji kiedy tego snu jest za mato, jakie
mog3a by¢ konsekwencje? Wykazano juz,
ze stres jest niezbedny do radzenia sobie

ze stresem emocjonalnym.
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Badania nad

skutkami braku snui

wykazaly, ze:

oslabia si¢ uktad odpornosciowy,
nastepujg problemy z pamiecig i
funkcjonowaniem poznawczym,
pojawia si¢ obnizona koncentracja,

nasilajg si¢ nieprzyjemne reakcje

emocjonalne (ztose, gniew,
frustracja),
zwieksza  sie  sklonnos¢  do

zachowan agresywnych,

zwieksza sie ryzyko depresij,
wplywa na relacje spoteczne,
utrudnione jest radzenie sobie ze

stresem.

Tak samo jak w przypadku niedoboru

snu, chroniczny stres takze oddziatuje

na zycie cztowieka. W kwestii objawow

jakie niesie

za soba to zjawisko,

przeprowadzone zostato badanie TNS

Polska, gdzie respondenci wskazali jakie

skutki pojawiajq si¢ u nich.



Wsrod najezesSciej wybieranych znalazly
sie:

e uczucie zmeczenia,

o drazliwos¢, nadpobudliwosc,

o zlo$¢, agresija,

e niepokoj wewnetrzny, stany lekowe

e problemy z zasypianiem, bezsennosc,
e Dbole glowy, migreny,

e obnizenie nastroju, depresja,

e obnizenie motywacji, zniechecenie,

e problemy z koncentracjg.

Intersujgce  jest to, ze  niektore
konsekwencje pokrywaja si¢ ze soba.
Badania nad wplywem stresu na sen
pokazuja, ze istnieje

silny zwigzek

pomiedzy poziomem stresu a jako$cig

Wplyw
powodowac¢ trudnosci

snu. stresu na sen moze
Z zasypianiem,
czeste wybudzanie si¢ w nocy i raczej
ptytki sen. Ksigzka Roberta Sapolsky'ego
Dlaczego zebry nie majg wrzodow
przedstawia badania nad wplywem stresu
na organizm, w tym na uklad nerwowy i
hormonalny, ktory moze powodowac

zaburzenia snu.
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Stres aktywuje wspotczulny uklad
nerwowy, ktory przygotowuje organizm
do walki lub ucieczki, co moze zaklocac
procesy relaksacyjne niezbedne do
za$niecia i utrzymania glebokiego snu.
Z drugiej strony sen odgrywa wazng
role w radzeniu sobie ze stresem.
Badania Matthew Walkera pokazuja, ze
dla

do

sen ma kluczowe znaczenie

zdolnoSci  naszego organizmu

regeneracji po stresie.

Podczas snu mozg przetwarza emocje i
doswiadczenia dnia, co pomaga nam
radzi¢ sobie w przyszilych
Brak

odpowiedniej iloSci snu moze zwigkszy¢

lepiej
stresujacych sytuacjach.

podatno$¢ na stres i zmniejszyC
zdolno$¢ radzenia sobie z nim, co
wykazaty badania reakcji na stres w
sytuacjach, gdy uczestnicy sg narazeni
na okreSlone wyzwania po zmiennym
Snie. Tworzy sie tutaj bledne kolo,

powielane przez mnostwo osob.



Wspotczesne badania naukowe
jednoznacznie wskazuja na jak wazne jest
zachowanie rownowagi miedzy stresem a
snem dla zdrowia psychicznego jak i
fizycznego jednostki. Swiadome dbanie o
odpowiedni sen oraz radzenie sobie ze
stresem jest w stanie poméc w
osiggnieciu lepszej jakoSci zycia, oraz
wiekszego poczucia dobrostanu. Wazne
jest, abySmy zwracali wage na nasze
nawyki zwigzane ze snem i jak sposobom
radzenia sobie ze stresem, aby osiggnac
zdrowie i rOwnowage w naszym Zzyciu.
Zachowujac rownowage pomiedzy
stresem a snem, mozemy zwiekszyC
naszg odpornos¢ na stres, poprawic
zdolnosSci poznawcze i zmniejszy¢ ryzyko
wielu chorob. Drzieki temu mozemy
cieszy¢ si¢ doskonatym zdrowiem i
lepszym samopoczuciem przez wiele lat.

Jednak jak zadbac o te strefy zycia?

Jest wiele poradnikow, ktore podajg wiele
sposobOw na zapewnienie sobie dobrego
do

relaksujacego, przyjemnego Srodowiska

snu. Zachecaja kreowania

do spania, najlepiej w pomieszczeniu

ktore jest znajome, ciemne i ciche.

Najlepiej dobrze przewietrzonym z
odpowiednig temperaturag, dla
zapewniania sobie maksymalnego
komfortu.
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Jednak nie tylko miejsce jest wazne. Aby
odpoczynek byl skuteczny warto

wprowadzi¢  rutyne w  postaci
konkretnych godzin pojScia spac i
wstawania. Przed snem =zaleca si¢
stworzenie rytuatu, ktory pozwoli sie
zrelaksowa¢, mogg to by¢ ¢wiczenia
oddechowe, medytacja. Nalezy przed
snem zjeS¢ pelnowartosciowy positek, a

takze wypi¢ gorgcy napoj.

Jednak tutaj trzeba mie¢ na uwadze aby
to nie byla kofeina ani alkohol. W celu
zmniejszenia pobudzenia i niepokoju
zaleca si¢ wprowadzenie regularnych
¢wiczen oraz zredukowanie poziomu
JeSli sen nie

codziennego stresu.

nadchodzi, nie ma potrzeby do
zdenerwowania i zmuszania do spania.
Im wiecej nerwOw tym bedzie gorzej

zasnac.

W przypadku snu, sposoby s3 proste,

glowy. W
badaniach psychologicznych wykazano,

same przychodzg do

ze istnieje wiele skutecznych metod

radzenia sobie ze stresem.



Sposoby radzenia sobie z reakcjami
stresowymi obejmuja:

e techniki oddychania,

e Cwiczenia fizyczne,

e medytacje,

e mindfulness,

o wizualizacja,

e trening autogenny Schultza,

e wsparcie spoteczne,

e rozwigzanie problemu, powodujacego

stres - terapia.

Nie zawsze to, co sprawdza si¢ jednej
Kazda

jednostka posiada r6zng odporno$¢ na

osobie sprawdzi si¢ drugie;j.

stres  definiowang przez  czynniki

genetyczne, wsparcie spoleczne i
uprzednie dos$wiadczenia. Terapie takie
jak terapia poznawczo-behawioralna na
bezsennos¢ (CBT-I), sa wazne w radzeniu

sobie ze stresem i poprawie jako$ci snu.

CBT-1 sie

sposobu mySlenia o Snie i rozwijaniu

koncentruje na zmianie
zdrowych nawykow zwigzanych ze snem.
Uczgc sie technik relaksacyjnych, takich
jak techniki oddychania i stopniowe
rozluznianie mie$ni, a takze identyfikujac
i zmieniajgc negatywne przekonania na
temat snu, CBT-I pomaga ludziom lepiej
radzi¢ sobie ze stresem poprzez poprawe

jakosci i ilosci snu.
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Wplyw stresu na sen i odwrotnie to
ztozony i wieloaspektowy temat, ktory

wymaga
Zrozumienie ich wzajemnych powigzan

holistycznego  podejscia.
i wplywu na organizm jest niezwykle

wazne w  praktyce Kklinicznej i

interwencjach psychologicznych.
Badania na ten temat pozwalaja nam
glebiej
stresem a snem i pokazujg, w jaki

zrozumie¢ zwiazek miedzy

sposOb mozna zarzgdza¢ tymi dwoma
obszarami zycia, aby poprawi¢ jakoS¢
zycia i zdrowie psychiczne. Konieczne
sq dalsze badania na ten temat, aby

lepiej zrozumie¢ te zaleznoSci i

opracowac skuteczne strategie

radzenia sobie ze stresem i poprawy
snu. Znalezienie rOwnowagi pomiedzy

radzeniem sobie ze stresem a

odpowiednig ilo$cig snu moze poprawic

jakos¢ zycia i samopoczucie.

1.0Ochab, J.K., Szwed, J., Oles, K., Beres, A., Chialvo,
D.R., Domagalik, A., Fgfrowicz, M., Oginska, H.,
Dudowska-Nowak, E., Marek, T., Nowak, M.A.
(2021). Observing changes in human functioning
during induced sleep deficiency and recovery
periods. PLOS ONE

2.Baranowska-Skimina, A. (2012), Stres a sen
oczami Polakow. za: raport Melisany Klosterfrau

»Stres a sen”, przeprowadzony przez TNS Polska
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Biblioterapia - Ksigzki jako Lek

dla Duszy

Biblioterapia to nie tylko jedna z form
terapii. To szansa na znalezienie nowej
perspektywy, mozliwo§¢ zmiany narracj,

zrozumienie siebie i lepsze radzenie

sobie z trudno$Sciami zyciowymi. W

epoce, gdzie tempo zycia nie zwalnia, a
wrecz przySpiesza coraz bardziej, stres
wzrasta, warto siegng¢ po ksigzke i

pozwoli¢ sobie na chwile oddechu.
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Biblioterapia  staje  si¢  coraz
popularniejsza formg wsparcia zdrowia
psychicznego, ze wzgledu na swoja
powszechno$c¢ i skutecznos¢.
Korzystajac z literatury, te forme terapii
mozna dostosowac¢ do réznych potrzeb
i preferencji klientow. Czytanie ksigzek
to nie tylko zabawa, ale takze skuteczne
narzedzie radzenia sobie ze stresem,
stanami lekowymi, depresja i
wspierajgce proces zdrowienia
emocjonalnego.

W dzisiejszym Swiecie, ktory jest peten
stresu i napiecia, coraz wiecej 0sOb
siega po ksigzki, aby wuciec od
codzienno$ci. Jednym ze sposobow
wykorzystania literatury jako narzedzia
wspierajagcego zdrowie psychiczne jest

biblioterapia.

A czym ta biblioterapia w ogole jest? To
wykorzystanie wybranych materialow
czytelniczych jako pomocy
terapeutycznej i rozwigzywanie
problemow poprzez skupione czytanie.
Chociaz moze wydawac si¢ nowoscig,
jej korzenie siegaja starozytnosci, gdzie
teksty literackie byly wykorzystywane

w celach leczniczych.



Pojecie biblioterapii zostalo po raz

McChorda

Crothers’a w jednym ze swoich artykutow

pierwszy uzyte przez S.
w ,Atlantic Monthly” w 1916 r., a sam wpis
Oxford
Dictionary w 1920 r. Obecnie biblioterapia

zostat dodany do English
przybiera rozne formy, od czytania i
dyskusji nad konkretnymi ksigzkami po
tworzenie list lektur dostosowanych do

indywidualnych potrzeb pacjenta.

Badania pokazujg, ze regularne czytanie
ksigzek moze przynosic¢ liczne korzysci dla
zdrowia psychicznego. Wedtug artykutu
opublikowanego w Clinical Psychology
Reviewi moze

biblioterapia by¢

skutecznym narzedziem w leczeniu
depresji. Wyniki pokazujg, ze regularne
czytanie ksigzek moze przynosi¢ znaczaca
poprawe w samopoczuciu psychicznym
0s0b borykajacych si¢ z tym problemem.
Inne badanie przeprowadzone na
Uniwersytecie Sussex w Wielkiej Brytanii
wykazalo, ze czytanie moze zmniejszyc
poziom stresu nawet o 68%. Jest to
szczegOlnie  wazne w  dzisiejszym
spoleczenstwie, w ktorym coraz wiecej
0sOb cierpi na chroniczny, codzienny

stres.
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Czytanie literatury pozwala wczuc sie¢ w
bohateréw, zrozumie¢ ich doswiadczenia
i znalez¢ podobienstwa z sytuacjami ze
swojego  zycia. Pomoze to lepiej
zrozumieC i przetworzy¢ wlasne emocije.
Dodatkowo dyskusja nad przeczytanymi
tekstami moze pobudzi¢ do autorefleks;ji i
zacheci¢ do glebszego zrozumienia siebie
i wlasnych problemow.

Biblioterapia to terapia oparta na sile
literatury, ktora nie tylko pomaga leczyc¢
problemy psychologiczne, ale takze
pomaga zrozumiec siebie i Swiat. Wraz z
rosngcym zainteresowaniem i badaniami
jej skutecznos$¢, biblioterapia staje si¢
waznym narzedziem w zakresie zdrowia
psychicznego. Daje nam mozliwoS¢ nie
tylko ucieczki od codziennosci, ale takze
znalezienia nowych  perspektyw i
rozwigzan dla wyzwan naszego zycia.
PowinniSmy otworzy¢ nasze umysly i
serca na potege literatury, ktéra pomoze
nam lepiej zrozumieC siebie i swoje

miejsce w swiecie.



Pojecie biblioterapii zostalo po raz

S. McChorda

Crothers’a w jednym ze swoich artykutow

pierwszy uzyte przez
w ,Atlantic Monthly” w 1916 r., a sam wpis
Oxford
Dictionary w 1920 r. Obecnie biblioterapia

zostat dodany do English
przybiera rozne formy, od czytania i
dyskusji nad konkretnymi ksigzkami po
tworzenie list lektur dostosowanych do

indywidualnych potrzeb pacjenta.

Badania pokazujg, ze regularne czytanie
ksigzek moze przynosic¢ liczne korzysci dla
zdrowia psychicznego. Wedtug artykutu
opublikowanego w Clinical Psychology
Reviewi moze

biblioterapia by¢

skutecznym narzedziem w leczeniu
depresji. Wyniki pokazujg, ze regularne
czytanie ksigzek moze przynosi¢ znaczaca
poprawe w samopoczuciu psychicznym
0s0b borykajacych si¢ z tym problemem.
Inne badanie przeprowadzone na
Uniwersytecie Sussex w Wielkiej Brytanii
wykazalo, ze czytanie moze zmniejszyc
poziom stresu nawet o 68%. Jest to
szczegOlnie  wazne w  dzisiejszym
spoleczenstwie, w ktorym coraz wiecej
0sOb cierpi na chroniczny, codzienny

stres.
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Czytanie literatury pozwala wczuc sie¢ w
bohateréw, zrozumie¢ ich doswiadczenia
i znalez¢ podobienstwa z sytuacjami ze
swojego  zycia. Pomoze to lepiej
zrozumieC i przetworzy¢ wlasne emocije.
Dodatkowo dyskusja nad przeczytanymi
tekstami moze pobudzi¢ do autorefleks;ji i
zacheci¢ do glebszego zrozumienia siebie
i wlasnych problemow.

Biblioterapia to terapia oparta na sile
literatury, ktora nie tylko pomaga leczyc¢
problemy psychologiczne, ale takze
pomaga zrozumiec siebie i Swiat. Wraz z
rosngcym zainteresowaniem i badaniami
jej skutecznos$¢, biblioterapia staje si¢
waznym narzedziem w zakresie zdrowia
psychicznego. Daje nam mozliwoS¢ nie
tylko ucieczki od codziennosci, ale takze
znalezienia nowych  perspektyw i
rozwigzan dla wyzwan naszego zycia.
PowinniSmy otworzy¢ nasze umysly i
serca na potege literatury, ktéra pomoze
nam lepiej zrozumieC siebie i swoje

miejsce w swiecie.

1.M.R. Gualano, F. Bert, M. Martorana, G. Voglino, V.
Andriolo, R. Thomas, C. Gramaglia, P. Zeppegno, R.
(2017).  The effects  of

bibliotherapy in depression treatment: Systematic

Siliquini long-term
review of randomized clinical trials.
2.Lewis, D. (2009), Galaxy Stress Research. Mindlab

International, Sussex University, UK.
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Ostatnie lata przyniosly znaczacy wzrost zainteresowania i dyskusji na
temat transplciowosci. Ruchy spoleczne, kampanie edukacyjne i rosngca
liczba 0s6b zaczyna ujawniaé si¢ jako transplciowe, co otwiera nmledy

zawzietg dyskusje. Warto sie zatem rowniez przyjrzec blizej temu
zagadnieniu, doceniajac ogrom roéznorodnosci, jaka kryja tozsamosci
S “plciowe. :
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Wstep do Swiata transplciowosci

Ostatnie lata przyniosty znaczacy wzrost

zainteresowania i dyskusji na temat

transptciowosci. Ruchy spoteczne,

kampanie edukacyjne i rosngca liczba

osOb  zaczyna ujawnia¢  sie  jako
transpiciowe, co otwiera niekiedy
zawzietg dyskusje. Warto sie zatem
rowniez przyjrzec blizej temu
zagadnieniu, doceniajgc ogrom
roznorodnos$ci, jaka kryja tozsamoSci
piciowe.
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Encyklopedia PWN (bd.) podaje, iz ptec

to ,biologiczny zespot cech

pozwalajagcych  podzielic  osobniki
danego gatunku na 2 grupy oznaczane
jako meskie i zenskie, odgrywajace
uzupelniajace sie role w procesie
rozrodu”. Zapewne dla wiekszoSci z nas
najbardziej znany  jest  wlasnie
biologiczny aspekt pfici, ktory wiaze si¢
z fizjologiag i anatomig (chromosomy,
hormony, zewnetrzne i wewnetrzne
narzady piciowe). Jednakze nie jest to
jedyny aspekt pici, jaki wyr6zniamy.
Oprocz biologicznego, ktory w jezyku

angielskim nazwany jest ‘sex’, jest

rowniez  ‘gender’,  czyli  aspekt
spoteczno-kulturowy plci, gdzie
patrzymy bardziej psychologicznie,

kulturowo oraz spotecznie na plec. I

wlasnie to  spojrzenie  spoteczno
kulturowe pokazuje, ze gender to nie
jest to samo, co tozsamos¢ piciowa

“TozsamoS$¢ plciowa - pojecie to
rozumiemy jako poczucie
przynaleznoSci osoby do okreslonej
plci, przezywanie i identyfikowanie
siebie jako kobiety, mezczyzny albo

osoby innej ptci” (PTS, bd.).



Bazujac na definicji Polskiego
Towarzystwa Seksuologicznego mozna
powiedzie¢, iz tozsamoS¢ plciowa to
sposob, w jaki osoba identyfikuje i
postrzega samg siebie. Kazdy moze miec
nieco inny sposOb wyrazania czy
patrzenia na swoja tozsamos¢ piciowa.
Jest to bardzo indywidualna kwestia, na
ktorg patrzymy z perspektywy danej
jednostki, a nie spotecznie czy kulturowo,
jak bylo w przypadku mowienia o pojeciu

gender.

Teraz przyszta pora na podzialy ... mozna
powiedzie¢, ze dzielimy ludzi na osoby
cispiciowe (takie, ktore utozsamiajg si¢ z
plcig przypisang im przy urodzeniu) oraz
osoby transplciowe (takie, ktorym przy
urodzeniu oznaczono ple¢ inng niz
odczuwana przez nich samych). Osoby
transpiciowe odczuwaja pewna
niezgodno$c¢ i dyskomfort z ptcig nadang

im przy narodzinach. W literaturze

pojecie
przedstawiane jest za pomocg metafory

transplciowosci czesto
parasolki, ktora ukazuje roznorodnosc,
jaka sie pod nig kryje. Osoby transplciowe
mozemy jeszcze podzielic na osoby
binarne (takie, ktorych tozsamosc
wpisuje si¢ w binarny podziat na kobiety i
mezczyzn), czyli tranplciowe kobiety i
transpiciowi mezczyzni oraz na osoby

niebinarne.
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Tu mozemy wyr6zni¢ wiele, wiele
roznych nazw tozsamosci plciowych
(np.: osoby bigender, ktore identyfikujg
sie¢ z dwiema plciami; osoby agender,
ktore nie identyfikujg si¢ z zadng plcig;
osoby pangender, ktore identyfikuja sie
ze  wszystkimi  plciami; osoby
gendefluid, ktore odczuwaja pewne
plynne przejScia miedzy plciami; osoby
genderqueer,  ktorych  tozsamosSc¢
piciowa, wykraczajaca poza 2 binarne
picie, definiowana jest indywidualnie, w
rozny sposoOb; osoby transkobiece i

transmeskie, ktore dostrzegajg w sobie

kobiecos¢ badz meskos¢, lecz nie
identyfikujg si¢ z nimi w stu
procentach). Podsumowujac, mozna

powiedzie¢, ze ple¢ to pewnego rodzaju
spektrum i kazda osoba moze si¢ gdzies
na nim umiesci¢, wszystko zalezy od jej

indywidualnej tozsamosci piciowe;.

Ile jest tozsamosci ptciowych?

Takie pytanie pada dosyC czesto, ale
wlasnie dlatego, ze dla wielu osob jest
to spektrum lub/i co$ plynnego, to
odpowiedz nie jest taka prosta. Mozna
powiedzie¢, ze tozsamosci piciowych
jest tyle, co 0osOb na Swiecie. OczywiScie
mamy nazwy, ktore niejako maja
pogrupowac, skategoryzowac i ulatwic
tozsamosciach,

nam moOwienie o0

poniewaz wiasnie do tego one stuza.



owa¢ i wulatwic nam mowienie o
tozsamosciach, poniewaz wilasnie do tego
one sluza. Lecz jednak to, co faktycznie
czujemy i jak si¢ postrzegamy, to zupelnie
Nie

osoby

indywidualna  sprawa. mozemy

zaklada¢, ze dwie ktore
identyfikujg sie jako np. pangender, bedg
mialy identyczne spojrzenie na swojg
tozsamo$¢ i beda czuly dokladnie to
samo. Kazdy czuje siebie po swojemu,
widzi siebie po swojemu i wyraza po

swojemu. I to jest jak najbardziej OK.

Dlaczego mowimy o transptciowosci, a nie

o transseksualizmie?

Pojecie transseksualizm okresla jednostke
diagnostyczng w klasyfikacji ICD-10, jako
pragnienie akceptacji i zycia jako osoba
plci przeciwnej. Jest to pojecie, ktore jako
jedyne dwie opcje tozsamos$ci piciowych
podaje  kobiecos¢ i meskos¢, w
odroznieniu od transpiciowosci, ktora
ukazuje w swej roznorodnoSci rowniez
osoby niebinarne. Oba sformulowania
moga by¢ uzywane

przez  0soby,

odczuwajace niezgodnos$c¢ miedzy
postrzeganiem swojej pici a plcia im
przypisanga. OczywiScie, wszystko zalezy
od

osoby. Jednak w przypadku mowienia o

indywidualnych preferencji danej
calej spotecznosci, wlacznie z osobami
niebinarnymi, nalezy uzywac okreslenia

transptciowosc.
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Rozmowa o roéznorodno$ci tozsamosci
plciowych jest wazna, abySmy mogli lepiej
zrozumieC siebie nawzajem i stworzyc
otoczenie, w ktorym kazdy moze czul sie¢
Wazne rowniez

komfortowo. jest

stosowanie odpowiednich terminow i
szacunek wobec preferencji kazdej osoby.
Poszerzanie naszej wiedzy na ten temat
moze przyczynic sie do budowania bardziej
tolerancyjnego i akceptujacego

spoleczenstwa.

LPWN. (bd.) Pte¢. Encyklopedia PWN.

Pobrano 6  kwietnia 2024 z
https:/ /encyklopedia.pwn.pl/haslo/ple
¢;3958384.html

2.Polskie
(bd.).
spotecznej, zdrowotnej 1 prawnej o0sob

https:/ /pts-

seksuologia.pl/sites/strona/83 /stanow

Towarzystwo  Seksuologiczne.

Stanowisko PTS ws sytuacji

transptciowych.

isko-pts-ws-sytuacji-spolecznej-
zdrowotnej-i-prawnej-osob-
transplciowych

3.Fundacja Trans-fuzja. (bd.). Stowniczek.
Pobrano 4  kwietnia 2024 z
https:/ /www.transfuzja.org/edukacja,/
stowniczek

4.Tranzycja.pl. (bd.). Publikacje. Pobrano 4

kwietnia 2024 z
https:/ /tranzycja.pl /#faq
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Deadname - uslysz mnie

W miare jak spoteczenstwo staje si¢ coraz

bardziej Swiadome i otwarte na
roznorodnos$¢ plciowy, coraz wiecej osob
zaczyna wypowiadac sie na temat swoich
doswiadczen oraz potrzeb, jako osoby
niedawno,

transpiciowej.  Stosunkowo

poniewaz 31 marca, obchodzony byl
Osob

Transpiciowych, co stwarza doskonatg

Swiatowy Dzien Widoczno$ci
okazje do refleksji nad tym, jak mozemy
lepiej zrozumie¢ i wspiera¢ spolecznosc

transpiciowa.
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Kazda osoba odczuwa i wyraza siebie w
swoj indywidualny sposob. Tym bardziej
widoczne jest to w spotecznoSci osob
transptciowych, gdzie niezwykle istotne
jest stownictwo, ktorego wobec danej
osoby sie uzywa. Ma ono ogromny
wplyw na poczucie bezpieczenstwa
odbiorcy. Dlatego tak wazne jest
stluchanie oraz zadawanie pytan drugie;
osobie, o to jak np. si¢ do niej zwracac
czy jakich stow uzywac, by czula sie
przy nas jak najbardziej komfortowo.
Nas to pytanie nie zaboli - a moze tylko

utatwic kontakt z osobami wokot nas.

Jak juz przy nazewnictwie jesteSmy, to
powiedzmy sobie co to jest deadname?
Deadname to imie, ktore najczescie]
zostalo nadane przy narodzinach, ale
osoba, ktora je posiada, przestala go
uzywac. Co wazne, nie kazda osoba
transpiciowa ma deadname. Niektorzy
zostajg przy swoim ,narodzinowym”
imieniu i sie nim na co dzien postuguja,
a inni wolg i uzywaja swojego nowego,
wybranego imienia. Jest to kwestia
preferencji. Mozna to pordéwnac¢ do

roznych form czy zdrobnien.



Pewnie kazdy z nas ma taka forme ktorej
bardzo nie lubi i te, ktorg sie innym
(np.
Malgorzata ale mowimy na siebie Gosia,

przedstawia w dowodzie jest
bo pelne imie jako§ nam nie pasuje i
czujemy sie z nim nienaturalnie). Mozna
powiedzie¢, ze podobnie jest wiasnie z
deadnamem, chociaz bywa, ze jest ono
jeszcze

bardziej negatywnie

nacechowane, gdyz jednak 13czy sie
mocno z dawnym wizerunkiem, ktory juz

nie jest aktualny.

Wedtug Polskiego Towarzystwa
Seksuologicznego (bd.) ,“Na jakos¢ zycia
0sOb  transpiciowych silnie wptywa

sposOb, w jaki odnoszg sie do nich inni.

Ich doswiadczenia w relacjach
spotecznych wyraznie pokazujg, jak
wazne jest poszanowanie potrzeby

kazdego cztowieka, by zwracano si¢ do
niego zgodnie z przezywang tozsamoscig,
w tym tozsamoscig plciowq. Dotyczy to
miedzy innymi przyjetej przez dang osobe
formy imienia, form rodzajowych
wypowiadanych wobec niej zdan, a takze
zwracania si¢ do niej zwrotami typowymi
wobec plci, w ktorej psychologicznie

funkcjonuje”.
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Z danych z 2017 roku, rOwniez ze strony

PTS, wynika, ze spotecznos¢ o0soOb

transpiciowych jest grupa bardzo
narazong na roznego rodzaju przemoc,
a co za tym idzie, na proby i zachowania
samobojcze, ktorych czestotliwos¢ byla
dwudziestodwukrotnie wieksza, niz u
grupy generalnej. W 2018 roku w USA

badanie  (Chosen
Linked to Reduced

Depressive Symptoms Suicidal Ideation

przeprowadzono
Name Use is
and Behavior
Youth),

sprawdzenie, czy jest zwigzek miedzy

among Transgender

ktore miato na celu

postugiwaniem si¢ odpowiednig formg
stosunku  do
ich

imienia w 0so6b

transptciowych a stanem

psychicznym.

Zbadano 129 miodych os6b z trzech
w  USA,

transptciowe postugiwaly sie¢ nowym,

miast z czego 74 osoby

wybranym przez siebie imieniem.
Oceniono uzycie wybranego imienia w
czterech kontekstach ( w domu, w
szkole, w pracy i wsrod znajomych), a
nastepnie zbadano jego zwigzek =z
depres;ja,

mysSlami samobojczymi i

zachowaniami samobojczymi.



Po uwzglednieniu cech osobistych i
poziomu wsparcia spotecznego okazato
sie, ze uzycie wybranego imienia w
wiekszej liczbie kontekstow, wigzato si¢ z
mniejszg depresja, myslami samobojczymi
Co

oznacza, ze depresja, mysli samobdjcze i

i zachowaniami samobojczymi.
0s0b
gdy
wybrane imiona mogty by¢ uzywane we
kontekstach.

zachowania  samobodjcze  u

transpiciowych byly najnizsze,
wszystkich czterech
Potwierdzato to ich tozsamosSc¢ piciows i
dla

psychicznego, o ktorym wiadomo, ze jest

zmniejszalo  ryzyko zdrowia

wysokie w tej grupie.
Jak widzimy, uzywanie odpowiednich
stow ma niekiedy ogromne znaczenie.
Dlatego tak wazne jest, by pytac¢ i
dowiadywac sie wiecej o osobach wokot
was, zebySmy wszyscy mogli czuc sie
komfortowo. Nalezy to jednak robi¢ z
kulturg. OczywiScie bledy si¢ zdarzaja i to
jest zrozumiale, gdyz jesteSmy tylko
ludzmi. Nie ma w tym nic ztego, jesli
oczywiScie nie robicie tego celowo.
Polskie

okresla

Towarzystwo  Seksuologiczne

zachowania konwersyjne i
reparatywne (majace na celu zmiane
by
przy
urodzeniu), jako nieetyczne, nieskuteczne

tozsamosci i ekspresji na takie,

odpowiadaly plci przypisanej

i niewskazane.
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Skoro juz jesteSmy przy smutniejszych
tematach, powiedzmy sobie czym jest
dysforia ptciowa? Dysforia jest bardzo
silnym dyskomfortem, odczuwanym

przez osoby transplciowe,
spowodowanym niespojnoscia miedzy
tozsamoscig pilciowg a wygladem i
ciala  oraz

poczuciem  swojego

funkcjonowaniem w spoleczenstwie.
Moze ona prowadzi¢ do skrajnego
stresu i niepokoju oraz utrudniac
codzienne zycie. Co jest wazne, nie
kazda osoba transplciowa odczuwa

dysforie piciowa.

Dysforia moze by¢ odczuwana w dwoch

aspektach:

o dysforia ciala, ktora wigze sie z
anatomig i fizycznoScig, np. z
obecnoScig  biustu, menstruacji,
zarostu, narzadow  plciowych,
wysokosci glosu itd.

o dysforia spoteczna, ktora wigze si¢ z
funkcjonowaniem, np. z przypisang
rola piciowg, postrzeganiem przez
Ssrodowisko, stereotypami,

wykluczeniami itd.



Jej niejako przeciwienstwem jest euforia
ptciowa, czyli poczucie zadowolenia i
komfortu wynikajace z funkcjonowania w
zgodzie ze swojg tozsamoscia piciowa, z
prezentowania si¢ (ekspresji plciowe))
zgodnego z tym, jak dana osoba
transpitciowa chce si¢ prezentowac oraz z
pozytywnych reakcji otoczenia. Osoby

transpiciowe moga dazy¢ do euforii

piciowej  poprzez  tranzycje, czyli
wieloaspektowy  proces, obejmujacy
kwestie = medyczne, prawne  oraz

funkcjonowania spotecznego. Tranzycja
nie u wszystkich bedzie wygladata tak
samo. Moze ona obejmowacC wszystkie
albo  tylko
sktadajacych

jakas
sie
zaleznosci od potrzeb oraz mozliwosci

czeSC  procesow,

na tranzycje, w

konkretnej osoby.
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Wazne jest, abySmy jako spoteczenstwo
kontynuowali prace nad stworzeniem
bardziej tolerancyjnego i wspierajacego
srodowiska dla 0sob transptciowych. To
wymaga edukacji, empatii i akceptacji.

Kazdy z nas moze przyczyni¢ si¢ do

tego poprzez wystuchiwanie
doswiadczen o0sOb  transplciowych,
zglebianie wiedzy, promowanie

rownosci i szacunku dla wszystkich
ludzi, niezaleznie od ich tozsamosci
plciowej. Warto pamieta¢, ze kazdy

czlowiek  zastluguje na  szacunek,

godno$¢ i mozliwoS¢ bycia soba,

niezaleznie od tego, jakiej jest pici.

1. Polskie

Stanowisko

Towarzystwo
PTS

prawnej 0s6b transptciowych.

Seksuologiczne. (bd.).

ws  sytuacji  spotecznej,

zdrowotnej 1
https:/ /pts-
seksuologia.pl/sites/strona /83 /stanowisko-pts-
ws-sytuacji-spolecznej-zdrowotnej-i-prawnej-
osob-transplciowych

2.Fundacja Trans-fuzja. (bd.). Stowniczek. Pobrano

2024 z
https:/ /www.transfuzja.org/edukacja/stownicz
ek

3.Tranzycja.pl. (bd.). Publikacje. Pobrano 4 kwietnia
2024 z https:/ /tranzycja.pl/#faq

4.Russell, S. T., Pollitt, A. M., Li, G., Grossman, A. H.
(2018). Chosen Name Use is Linked to Reduced

Depressive Symptoms Suicidal Ideation and

4 kwietnia

Behavior among Transgender Youth. J Adolesc
Health. 2018 Oct; 63(4): 503-505.
https:/ /www.ncbhi.nlm.nih.gov /pmc/articles /P
MC6165713 /#FN2
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DOLACZ DO NASZEGO KOLA
REDAKCYJNEGO!

Myslimy, ze kazdy z nas potrafi by¢
redaktorem, a nawet sadzimy, ze juz
nim jest, ale moze sie tak zdarzyc¢, 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
piszgac wlasna historie. My jako
redakcja chcemy publikowac zycie
naszej spotecznosci, ktorg kazdy z
nas tworzy. Uwazamy, ze jest warta
publicznej uwagi. Zach¢camy was
serdecznie do czytania i zgloszenia

sie do aktywnej dziatalnosci redakcji.

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 redakc;ji:

discipulusmagazyn@humanum.pl



