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ZLOTY MEDAL IO

Podczas Igrzysk Europejskich
European nasza studentka
Martyna Kierczynska zdobyla
ztoty medal w dyscyplinie
Muaythai.
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Administracyjnego 2022 /23.
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POROZUMIENIE ZE
STUDENCKIM
STARTEREM

URSS CH w Rzeszowie podpisata
nowe porozumienie ze Studenckim
Starterem, na rok akademicki

2023 /24

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI O
TYM, JAK PIEKNIE SIE
ROZNIMY

Piekno réZnﬁdnoéci jest
niezwykle wazne i stanowi

fundament naszego sp@teczenstwa.




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

Nowy rok akademicki 2023 /24 stawia
przed nami nowe wyzwania, ktore
wymagaja nowych rozwigzan, a takze
wiekszej wspolpracy ze studentami.

MARTYNA KIERCZYNSKA
ZELOTA MEDALISTKA IGRZYSK
EUROPEJSKICH

Podczas Igrzysk Europejskich
European Games Krakow-Matopolska
2023 nasza studentka Martyna
Kierczynska zdobyta zloty medal w
dyscyplinie Muaythai.
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WSPOLPRACA Z
MAZOWIECKIM
SPECJALISTYCZNYM
CENTRUM ZDROWIA

21 czerwca w mialo miejsce
podpisanie umowy o wspoOlprace
pomiedzy Collegium Humanum a
Mazowieckim Specjalistycznym
Centrum Zdrowia.

PRAWO W COLLEGIUM
HUMANUM NA 8 MIEJSCU W
POLSCE. RANKING DZIENNIKA
GAZETA PRAWNA

26 czerwca br. po raz 17. Dziennik
Gazeta Prawna wylonil zwycigezcow
Rankingu Wydziatow Prawa. Wsrod
laureatow na wysokim 8. miejscu
znalazto si¢ Collegium Humanum.

STUDENCKA KONFERENCJA
NAUKOWA ,AKTUALNE
WYZWANIA PRAWA KARNEGO”

23 czerwca br. odbyta sie¢ II Edycja
Studenckiej Konferencji Naukowe;j
Prawnej pt. ,Aktualne wyzwania
prawa karnego”.

ZWYCIEZCY PLEBISCYTU NA
NAJLEPSZEGO WYKLADOWCE 1
PRACOWNIKA
ADMINISTRACYJNEGO 2022/23

13 lipca w siedzibie Collegium
Humanum w Warszawie odbylo sie
wreczenie nagrod w Plebiscycie na
Najlepszego Wykladowce i
Pracownika Administracyjnego
Collegium  Humanum w  roku
akademickim 2022 /23.
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WSPOLPRACUJEMY Z POLSKIM
ZWIAZKIEM PILKI SIATKOWEJ

2 sierpnia br. w siedzibie glownej
Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej
(PZPS) w Warszawie JM prof. dr. hab.
Pawel Czarnecki, podpisal umowe o
wspotpracy z Jackiem Se¢kg i
Andrzejem Lemka -  czlonkami
zarzgdu reprezentujacymi PZPS.

COLLEGIUM HUMANUM
SPONSOREM GLOWNYM
CARPATHIA FESTIVAL 2023 W
RZESZOWIE

W lipcu br. odbyta si¢ XIX Edycja
Miedzynarodowego Festiwalu
Piosenki Carpathia Festival 2023 w
Rzeszowie. Sponsorem glownym oraz
fundatorem nagrod gtownych bylo
Collegium Humanum, oraz JM prof.
dr hab. Pawet Czarnecki.

LIPCOWE I SIERPNIOWE DNI
OTWARTE UCZELNI

Okres wakacji to czas, kiedy
absolwenci szko6t Srednich decyduja
sie¢ na wybor Uczelni Wyzszych, w
ktorych beda kontynuowali dalszg
edukacje.

SPOTKANIE Z JM REKTOREM
W FILII W RZESZOWIE

28 czerwca br. JM prof. dr hab. Pawet
Czarnecki, MBA, dr h.c., Konsul
Honorowy Republiki Uzbekistanu
odwiedzit filie Collegium Humanum
w Rzeszowie by spotkac sie =z
tamtejszg kadrag akademicka,
studentami, Samorzadem oraz
pracownikami administracyjnymi.
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NAGRANIA WYWIADOW DLA SKN
RADIOHUMANUM

W lipcu Uczelniana Rada Samorzadu
Studenckiego  Collegium  Humanum
wraz z SKN RadioHumanum
przeprowadzita wywiad z dr Henrykiem
Pietrzakiem

ANKIETA DOTYCZACA
POTRZEB OSOB Z
NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

URSS CH w Rzeszowie wraz =z

Pelnomocnikiem ds. Oso6b zZ
Niepelnosprawnos$ciag  przygotowali
anonimowa ankiete dotyczaca
potrzeb 0sob z

niepelnosprawnos$ciami

POROZUMIENIE ZE STUDENCKIM
STARTEREM

W dniu 07.08.2023 roku doszlo do
podpisania nowego porozumienia
pomiedzy Uczelniang Radg Samorzadu
Studenckiego Collegium Humanum w
Rzeszowie a Studenckim Starterem.

WSPOLPRACA Z COSTA COFFEE

W sierpniu br. Uczelniana Rada
Samorzadu Studenckiego Collegium
Humanum w Rzeszowie podjeta
wspolprace z Costa Coffee, ktora
obejmuje rozprowadzanie voucherow
specjalnie  przygotowanych przez
firme¢ na okres nowego roku
akademickiego.
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29

32

37

41

BUDOWANIE SWIADOMOSCI O
TYM, JAK PIEKNIE SIE
ROZNIMY

Roznice miedzy ludzmi w zakresie
wygladu, przekonan, kultury,
doswiadczen i umiejetnosci
sprawiaja, ze Swiat staje si¢ bardziej
interesujacy i peten mozliwosci.

ODPOCZYNEK TO NIE TYLKO
SEN. JAKIEJ REGENERACJI
DZIS POTRZEBUJESZ?

Odpoczywanie wydaje sie proste i
zupelnie naturalne. Tak jak po dniu
przychodzi noc, tak powinien by¢
czas dziatania i czas relaksu.

CIEKAWOSC JEST BEZCENNA:
CZY MOZEMY STRACIC JA Z
WIEKIEM?

Wiele  badan  lgczacych  cechy
ciekawosci z pozytywnymi wynikami
odpowiednio  okreSlito  ja  jako
"cnotliwg". Jest ona nie tylko
powiazana z osobistg uczciwoscig.

ADHD I METAPOZNANIE

Metapoznanie pozwala taczy¢ kropki,
widzie¢ szerszy obraz, samoocene i
monitorowanie, co ostatecznie
pomaga w osigganiu wynikow i
wykonywaniu zadan.

CO Z TA ODWAGA? JEST NAM
POTRZEBNA W ZYCIU
CODZIENNYM?

Odwaga jest jedng z najcenniejszych
cech, ktore mozemy rozwija¢ w zyciu

codziennym. Odwaga, jaka
przedstawia Brown, obejmuje
rowniez zdolnos¢ do bycia

autentycznym.
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NEURODYDAKTYKA I PRZYJAZNE
UCZENIE SIE

Neurodydaktyka i przyjazne uczenie si¢
s ze sobg Scisle powigzane i wzajemnie
wspierajace sie podejScia w dziedzinie
edukaciji.

ZYJEMY W EPOCE CZARNYCH
LABEDZI. JAK SOBIE RADZIC 1
NIE ZWARIOWAC TYCH
CZASACH?

Czarny Labedz to jakieS zjawisko,
ktore wydaje sie mato
prawdopodobne, niemal niemozliwe.
Wydarza si¢ nagle i niespodziewanie.
A kiedy sie pojawi, ma ogromny
wplyw na nasza rzeczywistosc.

SMIECH TO ZDROWIE

Smiech ma pozytywny wptyw na caty
nasz organizm, zar6wno na ciato, jak i
na umyst. Wspomaga prace roznych
organOw i poprawia odpornos¢, a
jednoczesnie wpltywa na podniesienie
nastroju i roztadowanie stresu

DOLACZ DO NASZEGO KOLA
REDAKCYJNEGO

MySlimy, ze kazdy z nas potrafi byc¢
redaktorem, a nawet sadzimy, ze juz
nim jest, ale moze si¢ tak zdarzyc, ze
jeszcze to tym nie wie.
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Magazyn ,,Discipulus” to gazeta
prowadzona przez studentoéw nalezgcych
do kota

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.

Redaktorem Naczelnym magazynu jest
Sebastian Krauz (Rzeszow) a Technicznymi
sa Tomasz Sitek oraz Magda Antoniak
(Warszawa). W sktad Zarzadu Magazynu
wchodza 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.
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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



Kochani Studenci,

Droga Kadro Akademicka,
Parafrazujgc  popularne  powiedzonko:
Wakacje, wakacje i po wakacjach! Fakt, my
studenci na uczelni¢ wracamy dopiero za
miesigc, jednak juz teraz wielu z nas,
zaczyna powoli przygotowywac¢ sie do
nowego roku akademickiego 2023 /24.

Okres ostatnich dwoch, a nawet trzech
miesiecy dla sporej czeSci z nas oznaczat
okres odpoczynku, oraz stat pod znakiem
rodzing i

wyjazdow i spotkan @z

przyjaciotmi.

Mamy nadzieje, ze w tym gorgcym okresie,
kazdy z Was zdazytl odpocza¢ oraz nabrac
sit, ktore bedga potrzebne nam wszystkim
przez najblizsze kilka miesiecy, ktore to
ponownie

spedzimy na intensywnej

edukacji i zdobywaniu wiedzy.

Nowy rok akademicki 2023/24 stawia

przed nami

nowe wyzwania, ktore
wymagajg nowych rozwigzan, a takze
wigkszej wspolpracy ze studentami. Pod
wieloma

wzgledami, bedzie to rok

wyjatkowy takze dla nas, jako Samorzadu.

Jak co roku, w okresie wakacyjnym
podjeliSmy wiele inicjatyw oraz akcji, oraz
zaplanowaliSmy dzialania na najblizsze
dziesigc miesiecy, ktore beda

zwienczeniem naszej wieloletniej

dziatalno$ci w strukturach Samorzadu.

Moge Was zapewni¢, ze Samorzad jak
zawsze pozostaje od Waszej dyspozycji i
mozecie si¢ do nas kierowac¢ z wszelkimi

sprawami.

Przewodniczacy Ogolnopolskiego
Prezydium Uczelnianej Rady Samorzadu
Studenckiego Collegium Humanum:

Sebastian Krauz
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Uczelni
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AUTOR: SEBASTIAN KRAUZ
ndomoéci z zycia Uczelni, to segment w ktorym
ezentujemy najwazniejsze informacje, ktore w
m okresie mialy miejsce na naszej Uczelni.




Martyna Kierczynska zlotg

medalistka Igrzysk Europejskich

27 czerwca br. podczas Igrzysk
Europejskich European Games Krakow-
Matopolska 2023 nasza studentka

Psychologii oraz czionkini AZS-u w
Collegium Humanum w Poznaniu
Martyna Kierczynska zdobyla zloty
medal w dyscyplinie Muaythai do 54 kg

w kategorii kobiet.
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Nasza zlota medalistka tak wypowiada

sie o0 swojej drodze po ztoto:

- Cwieréfinal wygrywam jednogtosnie
na punkty z Czeszkq. W polfinale czeka
na mnie mocna zawodniczka z Gruzji -
po ciezkich trzech rundach wygrywam 1
awansuje do finatu. W finatowej walce
zmierzytam sie z utytutowang Belgijkg —
walka od pierwszej do ostatniej sekundy
po to, by wygrac jednogtosng decyzjq
sedziow. Po trzech mocnych pojedynkach
to ja staje na pierwszym miejscu podium
i stysze  Mazurek  Dgbrowskiego.
Serdecznie dziekuje wszystkim, ktorzy
do

Ogromne

dotozyli  swojg  cegietke tego

ogromnego sukcesu.
podziekowania dla Uczelni Collegium
Humanum, na ktorej mam przyjemnosc
studiowa¢ za pomoc w doftnansowaniu
startu = w

mojego tak  prestizowej

imprezie - powiedziala.



Wspolpraca z Mazowieckim

Specjalistycznym Centrum Zdrowia

w Pruszkowie

br. w Mazowieckim

Specjalistycznym Centrum Zdrowia im.

21 czerwca

prof. Jana Mazurkiewicza w Pruszkowie
mialo miejsce uroczyste podpisanie
umowy O  wspOlprace  pomiedzy
Collegium Humanum reprezentowanym
przez JM prof. dr. hab. Pawel Czarnecki,
MBA, dr h.c., Konsula Honorowego
Republiki
Wojciechem Legawcem Dyrektorem

MSCZ.

Uzbekistanu a Panem
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Dzieki podpisanej umowie:
e MSCZ

merytorycznym studia na kierunku

obejmuje patronatem
Psychologia

e wspolnie bedziemy realizowa¢ prace
badawczo-rozwojowe

e mamy mozliwosc¢ organizacji
wspolnych szkolen, kursow, debat czy
konferencji naukowych

e studenci Collegium Humanum be¢dg

mogli odbywa¢ w szpitalu praktyki

studenckie
Dyrektor MSCZ Wojciech Legawiec
przyjat JM  Rektora w historyczne;j
siedzibie administracji szpitala
stanowigcej czes¢ zespolu szpitalno-

parkowego z konca XIX wieku. Podpisanie
umowy miato miejsce w bibliotece, ktorej
fachowy ksiegozbior stanowi ciekawg
ilustracje przedwojennego stanu wiedzy
medycznej. Nastepnie JM Rektor zostat
zaproszony do obejrzenia ekspozyciji

historycznych zdje¢, a takze zabytkowych

utensyliow szpitalnych. Spotkanie
zakonczyla prezentacja planow
inwestycyjnych MSCZ.



PRAWO w Collegium Humanum na

8 miejscu w Polsce. Ranking

Dziennika Gazeta Prawna 2023

26 czerwca br. po raz 17. Dziennik
Gazeta Prawna wylonit zwyciezcow
Rankingu Wydziatow Prawa. WSsrod
laureatow na wysokim 8. miejscu
znalazto sie Collegium Humanum w
kategorii uczelni niepublicznych w calej

Polsce.
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Ranking Dziennika Gazety Prawnej
wyroznia  Uczelnie, ktore  potrafig
najlepiej odpowiedzie¢ na dynamicznie
zmieniajagce si¢ warunki oraz potrzeby
studentow i otoczenia spoteczno-
gospodarczego, a takze skutecznie
przekazujg przysztym prawnikom wiedze

i umiejetnosci praktyczne.

W XVII Rankingu Wydzialow Prawa,

maksymalnie mozna bylo uzyskac 117 pkt.

Sukces w Rankingu zawdzieczamy przede
wszystkim  wspanialym  wykladowcom
Instytutu Prawa oraz Wam drodzy

studenci.



Fa

Studencka Konferencja Naukowa
»~Aktualne wyzwania prawa

karnego”

W dniu 23 czerwca br. odbyla sie
Konferencja pt. ,Aktualne wyzwania
prawa karnego”. Podczas konferencji
eksperci z zakresu prawa karnego, nasi
wyktadowcy oraz studenci poruszyli
kwestie  zwigzane z  aktualnymi
zmianami w przepisach karnych, mowa
nienawisci w Internecie, problem
pedofilii i metody jej zwalczenia, a takze
przestepstwa podatkowe czy ochrona

wizerunku i jego kradziez.
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W czasie konferencji wreczona zostata
roOwniez nagroda za zajecie I miejsca w
konkursie na najlepsza glose Centrum
Analiz Prawnych Collegium Humanum dla

naszej studentki Marii Klimkiewicz.

Konferencja organizowana zostala przez
Instytut Prawa Collegium Humanum.
Patronat nad konferencja objat JM prof.
dr hab. Pawet Czarnecki, MBA, dr h.c.,
Konsul Honorowy Republiki Uzbekistanu
Taktykow

oraz Stowarzyszenie

Kryminalistyki.

Nad medialng oprawg wydarzenia piecze

sprawowali nas  patroni medialni:

Humanum TV i PolandGo.

Dla kazdego uczestnika czekal pakiet

upominkowy oraz certyfikat

potwierdzajgcy udzial.



COLLEGIUM HUMANUM COLLEGIUM HUMANUM

Jest to juz II edycja plebiscytu. Nowoscig
W w w tym roku jest kategoria na najlepszego
W iy pracownika administracyjnego. \4%

COLLEGIUM HUMANUM llaulm..ﬂ.r-lum g COLLEGIUM glOSOW&DiU udziat WZI@]I studenci ze

{7' 3@ wszystkich filii Collegium Humanum w

Polsce.

o

Oto lista zwyciezcow:

Warszawa:
e mgr Oskar Bawor - Kierownik Biura
Rekrutacji w Warszawie.
e prof. dr Piotr Kosiak, MBA, DBA, LL.M.
- wykladowca na kierunku
zarzadzanie

e dr hab. Adrianna Grabizna -

wykladowca na kierunku psychologia

. . e mec. Michat Olszewski - wykladowca
Zwyciezcy Plebiscytu na
. ) na kierunku prawo
Najlepszego Wykladowce i . ,
e mec. Michat Olszewski - wykladowca
Pracownika Administracyjnego

na kierunku administracja
e mgr Anna Litwin - wykladowca na

13 lipca br. w siedzibie Collegium kierunku finanse i rachunkowos¢

Humanum w Warszawie odbyto sie . mgr Wioleta Korzeniowska-

wreczenie nagrod w Plebiscycie na wyktadowca na kierunku pedagogika
Najlepszego Wyktadowce i Pracownika
Administracyjnego Collegium
Humanum w roku akademickim
2022 /23. Zwyciezcy tegorocznej edycji
odebrali nagrody z rgk JM prof. dr. hab.
Pawla Czarneckiego, MBA, dr h.c.
Konsula Honorowego Republiki

Uzbekistanu.

15



Filia w Rzeszowie:

e mgr Lukasz Swider - pracownik
administracyjny

e mgr Irena Powroznik - wykladowca
na kierunku psychologia

o mgr Katarzyna OsObka-Opon, MBA -
wyktadowca na kierunku zarzadzania

e dr Katarzyna Krdl - wykladowca na

kierunku pedagogika

Filia we Wroctawiu:
e mgr Magdalena Wtoch - kierownik
e prof. ucz. dr hab. Aldona Deren -
wykladowca na kierunku zarzgdzania
e dr Magdalena Zotud - wyktadowca na

kierunku psychologia

Filia w Poznaniu:
e mgr Milena Jasiurkowska - Dyrektor
Fili w Poznaniu
e dr Dorota Ryszkiewicz - wykladowca
na kierunku psychologia
e dr Joanna Roszak - wykladowca na

kierunku zarzgdzanie

Filia w Lublinie:

e mgr Malgorzata Ortowska -
pracownik administracyjny
e dr Aleksandra Lato - wykladowca

na kierunku psychologia

Filia w Szczecinie:
e mgr Sylwia Katarzyna Domagalska -

Dyrektor Fili w Szczecinie

e mgr Szymon Zieminski -
wyktadowca na kierunku
psychologia

Serdecznie  gratulujemy  wszystkim

ZWYCieZCom.

16
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Wspolpracujemy z Polskim

Zwigzkiem Pilki Siatkowe;j

2 sierpnia br. w siedzibie glownej
Polskiego Pitki
(PZPS) w Warszawie JM prof. dr. hab.
Pawel Czarnecki, MBA, dr h.c. — Rektor

Zwiazku Siatkowe;j

Collegium Humanum, Konsul
Honorowy  Republiki ~ Uzbekistanu
podpisal umowe o wspolpracy =z

Jackiem Seka i Andrzejem Lemka -
cztonkami
PZPS.

zarzadu reprezentujacymi

i)
-

R
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Dzieki podpisanej umowie Srodowisko

Polskiej  Siatkowki  bedzie = moglto
korzysta¢ z oferty edukacyjnej naszej
Uczelni i ksztalci¢ sie na studiach I i II
stopnia, jednolitych magisterskich oraz

podyplomowo.

Polski Zwigzek Pitki Siatkowej zajmuje si¢

rozwojem, a takze propagowaniem
siatkowki w Polsce, organizuje rozgrywki
ligowe (poza meska PlusLigg i TAURON 1.
Liga oraz TAURON Liga kobiet) oraz
pucharowe w kraju, bedac jednoczesnie
za

odpowiedzialnym funkcjonowanie

wszystkich reprezentaciji.



Collegium Humanum sponsorem

glownym Carpathia Festival 2023 w

Rzeszowie

22 i 23 lipca br. odbyla si¢ XIX Edycja
Miedzynarodowego Festiwalu Piosenki
Carpathia Festival 2023 w Rzeszowie.
Sponsorem gtownym oraz fundatorem
nagrod gltownych bylo Collegium
Humanum, oraz JM prof. dr hab. Pawel
MBA, dr h.c,

Honorowy Republiki Uzbekistanu objat

Czarnecki, Konsul

festiwal patronatem honorowym.
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Podczas tegorocznej edycji laureaci
Grand Prix, I, II i III miejsca odebrali z rgk
JM Rektora nagrody w postaci voucherow
o wartosci 30, 20, 10 i 9 tysiecy zlotych.
Dodatkowo dla laureatow pierwszych 3
miejsc JM Rektor ufundowat czeki o
wartosci 25 tysiecy zlotych na poczet

studiow w Collegium Humanum.

Serdecznie gratulujemy zwyciezcom:
e Grand Prix - Mario Junes (Litwa)
e [ miejsce - Ola Kedra
e Il miejsce — Anna Malcina-Karpiel

¢ Il miejsce - Sargis Davtyan (Armenia)

Collegium Humanum wspiera miode
talenty w rozwijaniu swoich pasji oraz
docenia W

artystow. Collegium

Humanum podczas uroczystosci
akademickich wystepowali z koncertem:
Doda, Hyzy,

Cugowski, Izabela Trojanowska, Wiktor

Grzegorz Krzysztof

Kowalski, Jacek  Wojcicki, Stawek
Uniatowski oraz zespot Tre voci. oraz
nagrody Zilote Medale Collegium

Humanum otrzymali: Irena Santor, Doda,
Izabela Trojanowska. Tytul honorowego
profesora Collegium Humanum otrzymat
Krzysztof Cugowski. Collegium
Humanum jest takze sponsorem wydania

I ptyty Wiktora Kowalskiego.



Samorzgdu

AUTOR: SEBASTIAN KRAUZ

ci z zycia Samorzgdu, to zupetnie nowy
ktorym prezentujemy Wam wybrane
zialania podjete przez Uczelniang Rade
Samorzgdu Studenckiego Collegium Humanum.
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Dni Otwarte Uczelni

Okres wakacji to czas, kiedy absolwenci
szkot Srednich decyduja sie na wybor
Uczelni Wyzszych, w ktorych beda
kontynuowali dalsza edukacje. W zwigzku
z tym, na naszej Uczelni cyklicznie
sie  Dni dla
potencjalnych kandydatow na studentow.

Odbyty sie one w dniach 26.07 oraz 22.08.

odbywaly Otwarte,
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W trakcie eventu zainteresowani mogli:

e porozmawiac z czlonkami Samorzadu

Studenckiego,
e porozmawia¢  z  psychologami-
praktykami, 0 praktycznych

aspektach zawodu,

e poznac¢ nowe kierunki studiow,

Kazdy uczestnik otrzymat rowniez pakiet
upominkowy z naszymi gadzetami oraz
bonem edukacyjnym studia

na w

Collegium Humanum.

Na wszelkie pytania, ktore mieli nasi
przyszli studenci, z checig odpowiadali
pracownicy Biura Obslugi Studenta,
przedstawiciele Samorzadu Studenckiego

oraz kot naukowych.



Podczas spotkania IM Rektor

podziekowal wszystkim za prace i

zaangazowanie ~w  mijajgcym  roku

akademickim 2022/23 oraz zarysowat

plany rozwoju na nadchodzacy rok

akademicki. JM Rektor poinformowal o

Nowo otwartych  kierunkach  w

rzeszowskiej fili tj.:

e Media

¢ Kryminologia

e Prawo - nowos¢ w Collegium
Humanum w Rzeszowie

e Administracja - nowos¢ w Collegium
Humanum w Rzeszowie

e Pedagogika Przedszkolna i

Weczesnoszkolna (nauczycielska) -

nowos¢ w Collegium Humanum w

Rzeszowie

Spotkanie z JM Rektorem

w filii w Rzeszowie

28 czerwca br. JM prof. dr hab. Pawel
Czarnecki, MBA, dr h.c.,, Konsul
Honorowy Republiki Uzbekistanu
odwiedzit filie Collegium Humanum w
Rzeszowie by spotkac¢ sie z tamtejsza
kadrg akademicka, studentami,
Samorzadem oraz pracownikami
administracyjnymi i podzickowac za
prace i zaangazowanie w mijajgcym roku

akademickim.
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Nagrania wywiadow dla SKN

RadioHumanum

W lipcu Uczelniana Rada Samorzadu
Studenckiego Collegium Humanum wraz
z SKN RadioHumanum przeprowadzila
wywiad z dr Henrykiem Pietrzakiem,
CH,
psychopatologia. Byl to pierwszy odcinek

prof. ktorego tematyka byla
cyklu wywiadow prowadzonych przez

SKN oraz URSS CH.
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Tematyka pierwszego odcinka poruszata
miedzy innymi nastepujace kwestie:
e czym jest psychopatologia,
e jakie jest zakres jej diagnostyki,
e na co trzeba zwraca¢ uwage w pracy
psychologa.
->

Wywiad dostepny pod linkiem

https://youtu.be /B-aiGeu7430

Bardzo dziekujemy wszystkim, ktorzy
zaangazowali si¢ w  przygotowanie
pierwszego odcinka oraz pomagali nam w
jego tworzeniu. Kolejne wywiady pojawia

sie w niedalekiej przysztosci.


https://youtu.be/B-aiGeu743o?fbclid=IwAR2vY9As5ZI_jrACrPjDxKJ_LQECjw7FMi6n9HX-SOy9Fk5QAdvPmb2BnAE

Wyniki badania pozwolity na
zaplanowanie = rozwigzan  stuzacych
zapewnieniu dostepnosci
architektonicznej, cyfrowej iinformacyjno
- komunikacyjnej uczelni. W wyniku
badania powstat raport diagnostyczny
wraz z rekomendacjami do dalszych

zmian.

Ankieta dotyczaca potrzeb osdb z

niepelnosprawnosciami

W  zwigzku z zakonczonym Rokiem
Akademickim 2022/23 Uczelniana Rada
Samorzadu  Studenckiego  Collegium
Humanum w  Rzeszowie wraz z
Pelnomocnikiem ds. Osob z
Niepelnosprawnoscia przygotowali
anonimowg ankiete dotyczacg potrzeb
0sOb z niepelnosprawnos$ciami,
uczeszezajacych na studia/pracujacych

na Collegium Humanum.
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Porozumienie ze Studenckim

Starterem

W dniu 07.08.2023 roku doszio do

podpisania nowego porozumienia
pomiedzy Uczelniang Radg Samorzadu
Studenckiego Collegium Humanum w
Rzeszowie a Studenckim Starterem. URSS
CH

Ogolnopolskiego Prezydium Sebastian

reprezentowal  Przewodniczacy

Krauz, a Studencki Starter Pani Justyna

Sokotowska.

23

Nowo podpisane porozumienie

obowigzuje w roku akademickim 2023 /24

i dotyczy dystrybucji Studenckiego
Starteru wsrod studentow.

»Studencki  Starter” to  podreczna
ksigzeczka formatu A6, w  ktorej

znajdziecie kupony rabatowe, informacje
i reklamy skierowane do Was. Po raz
pierwsze ukazat sie w 2007 r. poczatkowo
w nakladzie 10 tys. egzemplarzy tylko w
Toruniu i Bydgoszczy. W tej chwili
20
najwiekszych polskich miast, do tej pory

obejmuje swoim zasiegiem
wydal prawie 5 milionow roéznego rodzaju
ksigzeczek. Najwazniejszymi projektami
agencji sg Studencki Starter i Starter
Maturzysty, czyli ksigzeczki rabatowe,
ktore dwa razy w roku wrecza studentom
i maturzystom. Kazda ksigzeczka to
rabatow  do

pakiet  gratisow i

wykorzystania u naszych partnerow



Wspolpraca z Costa Coffee

Rada

Collegium

W  sierpniu  br. Uczelniana

Samorzagdu  Studenckiego
Rzeszowie
Coffee,

rozprowadzanie

Humanum w podjeta

wspotprace z Costa ktora

obejmuje voucherow
specjalnie przygotowanych przez firme

na okres nowego roku akademickiego.
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Na voucherze znajduje si¢ kod rabatowy
na dowolng kawe klasyczng w rozmiarze
9,90zt. Vouchery wazne od 1.09 do 31.10,
takze kazdy student zdazy skorzystac

przed porannymi zajeciami.

Dodatkowo w aplikacji Costa Coffee Club
nadal obowigzuje STALY RABAT na kawy i
herbaty klasyczne. Wystarczy zaznaczyc¢,
ze jest sie studentem w polu Znizka
studencka. Rabat mozliwy do realizacji w
kawiarniach po okazaniu kuponu w

aplikaciji i legitymacji studenckie;.

Szczegoly promocji dostepne tutaj ->
https: / /www.costacoffee.pl /coffee-
club/student

Vouchery rozdawane s3 w biurze
Samorzadu (al. gen. Leopolda Okulickiego
10, I pietro, pokoj numer 19 - po prawej
stronie korytarza w kierunku biblioteki)

do wyczerpania zapasow.

I Pobierz aplikacje
Costa Coffee Club
i zyskaj STALY RABAT!

w polu ZNIZKA STUDENCKA COSTA

I okaz legitymacje przy kasie. COFENE

Zaznacz, ze jestes STUDENTEM




iadczen i umiejetnoslt sprawiajg, ze $wiat staje si¢ bardz
en mozliwosci. #0 wtasnie roznorodnosé przyczynia sie
wala na wymiang réznych perspektyw,

: twa. Réznice miedzy ludI;'mi w zakresie wyglgdu, przekona




Budowanie §wiadomosci o tym, jak

pieknie sie roznimy
Pieckno roéznorodno$ci jest niezwykle
wazne i stanowi fundament naszego
spoleczenstwa. Roznice miedzy ludzmi w
zakresie wygladu, przekonan, kultury,
doswiadczen i umiejetnosci sprawiajg, ze
Swiat staje si¢ bardziej interesujacy i
peten mozliwosci. To wlasnie
roznorodnosS¢ przyczynia si¢ do rozwoju
spoleczenstwa i pozwala na wymianeg
perspektyw,

roznych pomystow i

innowacj.
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Kiedy ludzie o roznych umiejetnosciach

mogg
rzeczy i

i talentach  wspolpracuja,

stworzy¢  niesamowite
rozwigzywac trudne problemy. Roznice
mogy do
zrozumienia innych ludzi i kultur, co
sprzyja
szacunkowi i

prowadzic lepszego

WZajemnej tolerancii,
wspoOlpracy. Warto
pamieta¢, ze piekno réznorodnos$ci nie
polega tylko na zauwazaniu roznic, ale
rowniez na docenianiu i akceptowaniu
ich. Roznice nie powinny prowadzi¢ do
wykluczania lub dyskryminaciji, ale
powinny by¢ traktowane jako wartosc
dodang i powod do celebraciji.

Roznorodnos¢  to  takze  Swiat
neuroroznorodnosci odnoszacy si¢ do
idei, ze roznorodnosc¢ ludzkiego mozgu
i sposobu funkcjonowania umystu jest
czyms$

picknym i wartoSciowym.

Neuroroznorodno$¢ odnosi sie¢ do
naturalnej roznorodnosci w sposob, w
jaki ludzkie mozgi s3 zbudowane,
przetwarzaja informacje i funkcjonujg.
Oznacza to, ze nie ma jednego sposobu
myslenia, czy przetwarzania informaciji,
ale istnieje szeroki zakres roznych
stylow postrzegania, myslenia, uczenia

sie i komunikowania sie.



Pieckno neuror6znorodnosci lezy w jej

bogactwie i réznorodnosci. Wszystkie te

roznice w mozgach i umystach
przyczyniajg sie do bardziej
zroznicowanego spojrzenia na Swiat,

innowacyjnosci, kreatywnos$ci i rozwoju

spotecznego.

Osoby z roznymi sposobami myslenia i
przetwarzania informacji majg unikalne
talenty i perspektywy, ktore mogg
sie do

roznorodnych problemoéw i tworzenia

przyczynic rozwigzania

nowych idei. Swiat neuroréznorodnoéci

rOwniez promuje
dla

niezaleznie od ich sposobu mys$lenia.

idee akceptacji i

szacunku wszystkich 0sODb,

Kazda osoba ma co$

whniesienia i

cennego do
warto$ci, ktoére mozna

odkry¢, doceni¢ i wykorzystac w
spoleczenstwie. Zamiast stawia¢ nacisk
na jednolitos¢ i probowa¢ dopasowac
do

neuroroznorodnos$c¢

wszystkich jednego  wzorca,

sugeruje, ze
powinniSmy cieszy¢ si¢ roznorodnoscig i
ze wiele

zrozumiec, istnieje

prawidtowych Sposobow bycia
czlowiekiem. W takim Swiecie, ludzie sg
otwarci na rozne style uczenia sie i
komunikowania sig, szanuja indywidualne

potrzeby i roznice miedzy ludzmi.
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To jest miejsce, gdzie wszyscy ludzie

majg rowne szanse na rozwoj i
osiggniecie swojego peinego potencjatu,
niezaleznie od tego, jak ich mozgi i

umysty funkcjonuja.

Warto dazy¢ do tworzenia takiego

pieknego Swiata, w ktorym

neuroroznorodno$¢ jest doceniana,
akceptowana i
dobra

Roznicowanie sie od

wykorzystywana do
wspolnego spolecznego.
innych moze
roOwniez pomoéOc nam odkry¢ nasze

indywidualne talenty, pasje i cele. Kiedy

nie probujemy pasowac do
powszechnych standardow czy
oczekiwan  spotecznych,  mozemy

rozwingc sie i by¢ wierni samym sobie.

Bycie autentycznym i wyrazanie swojej

tozsamoSci moze  prowadzi¢ do
wiekszego  poczucia spelnienia i
szczescia.

Nasuwa sie¢ wiec  wniosek, ze

roznorodnoS¢ jest czym$ pieknym i
cennym dla nas jako spoleczenstwa i
jako jednostki. Czerpiac Z
roznorodnoSci, mozemy rozwijac¢ sie
jako ludzie, budowac bardziej otwarte i
zintegrowane  spoleczenstwa  oraz
tworzy¢ Swiat, w ktorym kazdy moze

poczuc sie akceptowany i doceniony.



Pracujgc w szkole jako pedagog czesto

zadaje sobie pytanie jak mozemy uczyc¢

dzieci szacunku i akceptacji
roznorodnoSci i neuroréznorodnoSci.
Warsztaty dla dzieci to wspaniata
inicjatywa, ktora pomaga promowac
zrozumienie, akceptacje i integracje
dzieci 0 roznych profilach

neurologicznych. W czeSci edukacyjnej
dzieci moga dowiedzie¢ si¢ o réznych
typach neurordznorodnosci, takich jak
ADHD,

dysleksja, trudnosci w uczeniu si¢ itp.

autyzm, zespot  Aspergera,

Poprzez ciekawe prezentacje

multimedialne, filmy, dyskusje i proste

gry, moga
Swiadomos¢ i zrozumienie roOznic w

dzieci zwigkszyC  swojg

funkcjonowaniu mozgu. Dos$wiadczenie

pokazuje, ze  wiedza  potrzebuje

towarzysza jakim jest doswiadczenie.

To wlasnie ono pomaga nam miedzy

innymi zmienia¢ utrwalone nawyki.

Obszar doswiadczenia moze obejmowac:

o aktywno$ci sensoryczne takie jak

przy
manipulacja masg plastyczng, zabawy

terapia uzyciu piasku,
wodne, eksploracja roznych tekstur i

dzwiekow. Dzieki temu dzieci moga

rozwijac swoje umiejetnosci
poznawcze, motoryczne i
sensoryczne,
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e sztuke i wyrazania siebie poprzez
warsztaty artystyczne, takie jak
lub

moga pomoc

malowanie,  koloryzowanie

tworzenie kolazy,

dzieciom w wyrazaniu swoich
emocji w bezpieczny sposob,
e gry 1 zabawy spoleczne, moga

zawierac interaktywne gry i zabawy,

ktore promuja umiejetnosci
spoteczne i komunikacyjne ktore
mogg pomoc dzieciom w rozwijaniu
umiejetnosci interakcji z innymi i
budowaniu wiezi spotecznych,

e trening umiejetnosci, ktory uczy, jak

np.

koncentracja,

lub

rodzi¢ sobie z trudnoSciami
trudnosci 7/
planowaniem, czytaniem
pisaniem.
Czesto pomijanym obszarem jest
partnerstwo z rodzicami i opiekunami,
ktorzy takze potrzebujg wsparcia a co
wazne mogg rowniez angazowac sie w
inicjatywy
Swiadomosci na temat réznorodnosci i

Warto

promujace  poszerzanie

neuroroznorodnosci. uczyc¢
dzieci akceptacji neuror6znorodnosci,
poniewaz tworzy to spoleczenstwo
oparte na szacunku, rownosci i inkluzji.
Pomaga to rowniez dzieciom czul si¢
akceptowanymi i docenionymi, co ma
pozytywny wplyw na ich
emocjonalny i spoteczny.

rozwoj



UTOR@@O[}NNA SIEMIATKOWSKA

s Odpoczywame wydaje sie proste i zupelme naturalne. Tak Jak po dmu
przychodzi noc, tak powinien byé czas dziatania’i czas relaksu. Byw'a Jednak
: ze gdy nadchodzi dzien wolny, weekend czy dluzszy urlop, trudno jest -
zwolnié i zmienié nawykowq, aktywni k, by w petni sig zregenerowac. :
Spedzajgc wolny czas bez refleksji, cim\tym momencie nam najbardziej
potrzeba, mozna stracic¢ cenny czas na U@poczynek i popasé we frustracje.
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Odpoczynek to nie tylko sen. Jakiej

regeneracji dzis potrzebujesz?

Odpoczywanie wydaje sie proste i
zupelnie naturalne. Tak jak po dniu
przychodzi noc, tak powinien by¢ czas
dziatania i czas relaksu. Bywa jednak, ze
gdy nadchodzi dzien wolny, weekend czy
dtuzszy urlop, trudno jest zwolni¢ i
zmieni¢ nawykowa aktywnos$c¢ tak, by w
pelni sie zregenerowac. Spedzajagc wolny
czas bez refleksji, czego w tym momencie
nam najbardziej potrzeba, mozna stracic¢
cenny czas na odpoczynek i popas¢ we

frustracje.
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To ryzyko jeszcze wigkszego zmeczenia
ciala, umystu i duszy, poczucia

wypalenia i rozdraznienia.

Odpoczywania mozna jednak si¢
nauczyC. SpojrzeC szeroko na swoje
zycie 1 rozne aspekty aktywnosci,
poniewaz odpoczynek to nie tylko sen.
Mozna spa¢ 9 godzin kazdej nocy i

budzic si¢ bez energii.

Dr Saundra Dalton-Smith zacheca do
eksploracji siedmiu obszarow, ktore
moga potrzebowac regeneraciji. Warto
spojrze¢  szeroko na  mozliwosci
odpoczynku i wybrac te, ktére w danym
momencie s3 najbardziej potrzebne.
Moze jeden glowny, moze kilka
jednocze$nie — w zaleznosci od potrzeb

i mozliwoSci.

e Umystowy - uwazny czas spedzony
w naturze, medytacja, wizualizacje
prowadzone, sesje non sleep deep
rest (NSDR). Techniki, ktore wycisza
nieustanny nurt mysli, spowolnia
aktywno$¢ umystu.

e Kreatywny - gotowanie, taniec,
zabawa, spotkanie z  kultura,
malowanie, szydetkowanie -
cokolwiek sprawia przyjemnosc,
daje radosc¢ i satysfakcje z tworzenia

czegos nowego.



Duchowy - modlitwa, spotkania ze
wspolnota religijng, ale to moze byc¢
rowniez podziw dla potegi natury,
podazanie za celem w zyciuy,
pomaganie innym, angazowanie si¢ w
wyzsze cele, w czynienie dobra.
Fizyczny - aktywny lub pasywny
wysitek fizyczny dopasowany do
potrzeb, preferencji i kondycji w
danym momencie.

Emocjonalny - zwierzenie si¢ komus
zaufanemu z trudnych sytuacji i
wydarzen w zyciu, zdjecie ciezaru
emocjonalnego, spotkanie ze
specjalista zdrowia psychicznego.

Socjalny - czas spedzony ze ,swoim

stadem”, z przyjaciolmi, rodzing,
bliskimi osobami.

Sensoryczny - zmniejszenie
codziennego przebodzcowanie

poprzez cisze¢, czas na Swiezym
powietrzu, stosowanie aromaterapii,

technik relaksujacych wzrok
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Zycie i aktywno$¢ czlowieka ma wiele
Aby
psychofizyczna,

wymiarow i sfer. zachowac

rOwnowage warto
rownie Swiadomie planowaé czas na
regeneracje. Jesli robimy niekonczace
sie listy zadan, terminow i projektow,
moze warto jednoczeSnie robi¢ (i

realizowac!) listy aktywnosci, ktore

dadza gleboki relaks ciata, umystu i

duszy. Dba¢ o balans ro6znych
plaszczyzn  zycia, aby regularnie
ladowa¢ swojg baterie energii i

witalno$ci zyciowej. Moze wyczerpujesz

zasoby, ktorych sen i Netlix nie

uzupelnia?



Wiele badan
odpowiednio okresli
osobistg uczciwoéciq,'




Ciekawosc¢ jest bezcenna: Czy mozemy

straci¢ ja z wiekiem?

Roznorodne korzySci plynace z naszej
intelektualnej ciekawosci wraz z wiekiem
zostaly juz scharakteryzowane przez
wielu badaczy. Warto wiec przedstawic
te zalety. Wiele badan 1aczacych cechy
Z pozytywnymi
odpowiednio okreslito ja jako "cnotliwg".

ciekawosci wynikami
Jest ona nie tylko powigzana z osobistg
uczciwoscig, ale wydaje si¢ roOwniez
poprawia¢ funkcjonowanie poznawcze,
pomagajagc naszemu umystowi pracowac

bardziej logicznie i wydajnie.
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Dlatego tez wielu autorow twierdzi, ze

ciekawos¢ czyni nas bardziej

inteligentnymi - zwiekszajac nasze
umiejetnosci  krytycznego mysSlenia i
sprawiajac, ze jesteSmy bardziej sktonni
do kwestionowania zalozen,

podwazania przekonan, oceny
dowodow, a tym samym podejmowania
lepszych, bardziej Swiadomych decyzji.
Albert

twierdzil, ze "ciekawoSc¢ jest wazniejsza

W rzeczywistosci Einstein

niz inteligencja".

Co wiecej, ciekawoS¢ wzmaga naszg
wyobrazni¢ i pobudza kreatywnosc¢,
sklaniajgc nas do nieszablonowego

myslenia i generowania nowych
pomystow. Dodatkowo moze ona na
wiele sposoboOw  poprawi¢ nasze
samopoczucie, ulatwiajac osiggniecie
szczesliwszego stanu niz moglibySmy

0siggnac w inny sposob.

Rozszerzajac zwigzek zauwazony przez
ciekawoscia  a
takie dobre

opisywane w

badaczy  miedzy

szczeSliwym  zyciem,
samopoczucie  jest

kategoriach zdolnoSci ciekawosci do
umozliwienia nam codziennego
doswiadczania satysfakcji, zadowolenia,

zdumienia i radosci.



Jest roOwniez postrzegana jako posrednio
sie do

siebie i poczucia wlasnej

przyczyniajaca budowania
pewnosci
wartosci - nie wspominajgc o poczuciu

dumy, osiagniec, celu i kierunku zycia.

Nawet poza tym, dystansujgc nas od
surowych emocji, zwlaszcza naszych
lekow wywotujacych unikanie, ciekawosc
czyni nas bardziej elastycznymi i
odpornymi, umozliwiajac nam w ten
sposoOb bardziej racjonalne radzenie sobie
ze stresem i przeciwnoSciami losu.
Ponadto pisarze czesto mowili o tym, jak
moze zdrowie

ciekawosc¢ poprawic

psychiczne poprzez zmniejszenie

obsesyjnie negatywnych mysli, ktore

prowadzg do leku i depresii.

Wreszcie, pomaga nam w nawigzywaniu
waznych kontaktow spotecznych. Kiedy
jesteSmy ciekawi innych, zadajemy wiecej
pytan i okazujemy wiecej troski, co z kolei
prowadzi nas do wyjscia poza pogawedke
i nawigzania bardziej satysfakcjonujacych,
trwatych relacji. Ta “otwarta otwartosc”
moze zapobiec niepokojacemu uczuciu

izolacji, samotnosci i nudy.
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Ciekawos¢ moze czasami by¢

niekorzystna

JeSli przesadzimy i bedziemy ciekawi
zbyt wielu nich
btahych),

uwage od danej sprawy, co z kolei moze

rzeczy (wielu z

moze to odwrdéci¢c naszg

prowadzi¢ do popelniania bledow i

pogorszenia naszej oceny sytuacji.

Przy dzisiejszym nattoku informaciji,
zwlaszcza w Internecie, mozemy zostac

przetadowani faktami i liczbami, ktore

ostatecznie zaklocaja naszg
produktywno$c¢ i wydajnosc.

Mozemy narazic sie na
niebezpieczenstwo, gdy nadmierna

ciekawos¢ sklania nas do podejmowania
nierozwaznego ryzyka (na przyktad
poprzez eksperymentowanie Z
narkotykami), a takze angazowania si¢

w wiele niebezpiecznych zachowan.

Jesli bezkrytycznie koncentrujemy si¢

na innych, mozemy sta¢ @ sie
nietaktowni, wscibscy i obrazliwi,
przeszkadzajac ludziom poprzez
naruszanie ich osobistych granic i

prawa do prywatnosci.



Nie jest wiec przypadkiem, ze dwa dobrze
znane negatywne wyrazenia w naszym
leksykonie obejmuja "prozng ciekawos¢" i

"chorobliwg ciekawos¢".

Ciekawos$¢ moze rozwijac sie wraz z

wiekiem

Na wstepie nalezy zaznaczy¢, ze na
ciekawo$¢ wplywaja cechy osobowosci i
cho¢ nie s3 one powszechne, niektore z
nich mogg powodowa¢, ze nasza
ciekawo$¢ i otwartos¢ na do$wiadczenia
osobiste

z czasem maleje. Nasze

okolicznos$ci i dziedzictwo kulturowe

rowniez odgrywajq tutaj znaczgcg role.

Tak czy inaczej, po prostu w procesie
zycia nauczymy si¢ rzeczy, z ktorych
wczesniej nie zdawaliSmy sobie sprawy. I
sukces rodzi

podobnie jak wiekszy

sukces, nasza rosngca wiedza i

doswiadczenie sprawiajg, ze jesteSmy
bardziej (a nie mniej) ciekawi. Praktycznie
kazdy z nas jest obdarzony poczuciem
przygody. Pocigga nas wiec i motywuje
do angazowania si¢ w to, co nowe lub
odkrywcze. W ten sposob jesteSmy w
stanie stale przyjmowac

to, czego

wczesniej nie byliSmy $wiadomi.
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W rezultacie zaczynamy rozpoznawac
to, co moze nadal pozostawac¢ poza
naszg Swiadomoscig, co moze zachecic
nas do kontynuowania naszej pogoni za
zrozumieniem na

wiedzg i coraz

glebszym poziomie.

Co wiecej, gdy jesteSmy zmuszeni do

nieskonczonego poszerzania naszej
wiedzy, zaczynamy interesowac si¢
powigzanymi kwestiami, ktore

wczesniej nie byly brane pod uwage. A
to sklania nas do poszukiwania nowych
doswiadczen celu

w uzyskania

przyciagaja
nasza ciekawosc¢. Nie trzeba dodawac,

informacji, ktore teraz

ze to prawie nieustanne

przedsiewziecie stluzy wzbogaceniu
naszego zycia i nadaniu mu wi¢kszego

znaczenia.

Jest to co$ podobnego do roéznicy

miedzy ogolnym zainteresowaniem

kotami, a faktycznym posiadaniem
jednego z nich, co sprawia, ze chcemy
dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym, jak mys$lg i
czujg oraz dlaczego zachowuja si¢ w
(z

widzenia) poczatkowo nie ma dla nas

sposob, ktory ludzkiego punktu

wiekszego sensu.



Wreszcie, eksperci od dlugowiecznoS$ci

coraz czesciej doradzajg naszej
starzejacej sie¢ populacji, aby podejmowata
nowe hobby i podgzala za nowymi

zainteresowaniami, takimi jak nauka
jezyka obcego, joga, taniec lub gra na
instrumencie

muzycznym, aby

zrekompensowac¢ nieunikniony spadek
funkcjonowania mozgu i stymulowac lub
ozywiC nasz intelekt.

Nawet po przejSciu na emeryture
"uczenie si¢ przez cale zycie" jest coraz
czesciej zalecane przez naukowcow w
lub jej

lagodzenia, poniewaz wraz z wiekiem

celu zapobiegania demenciji
stajemy si¢ coraz bardziej podatni na te

chorobe.

Podsumowujac, badania - cho¢ sg nieco

kontrowersyjne na ten temat - ogodlnie

wskazuja, ze wigkszoS¢ =z nas nie
doswiadcza znacznie mniejszej
ciekawosci wraz z wiekiem. Wrecz

przeciwnie. Przez caly okres dorostosci
nasza ciekawoS¢ pozostaje wzglednie
stabilna, a w niektorych przypadkach

nawet przyspiesza.
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To prawda, moze by¢ ona znacznie

bardziej  skoncentrowana niz u
niemowlat czy matych dzieci, ktorych
niemal nieograniczona ciekawoS¢ -
zmuszajgca je do zadawania opiekunom
sie
wyczerpujacych) pytan - charakteryzuje

niekonczacych (czesto
sie arbitralnoscig lub przypadkowoscig

nieobecna u dorostych.

Ale o ile egzystencja starszej osoby nie
osiadla w pasywnej, nuzacej umyst
rutynie, niezmienne zainteresowanie
uczeniem si¢ nowych rzeczy pozostaje
dla nas Smiertelnikow mniej lub bardziej

stale.



i mete

AUTOR: MAGDALENA A}
A
wiadomos¢ i rozumienie wtasnych pre
enia sie i wydajnosci. Mowigc prosciej,
myéleniem i jest ostatnig funkcjg wykonau
kle w poznych latach dwudziestych u dorosl
e pozwala tgczyé kropki, widzieé szerszy obra 4{
co ostatecznie pomaga w osigganiu wynik
' zadan.

L A

g, AP
e o
A Py # 5
i R, ey -
= AR st R
,.-:-,'7‘ f‘r "‘_.
& S . ] *
+ S
y g7
(TEE
' fe2.: e
Ce"
i
Yy
vy
o, ¢
r ”

i

S
g

RENE L A




ADHD i metapoznanie

Metapoznanie  to Swiadomos$¢ i

rozumienie wlasnych procesow
myslowych w celu poprawy uczenia si¢ i
wydajnosci. Mowigc prosciej, jest to
sposOb na zarzadzanie swoim mysleniem
i jest ostatnig funkcja wykonawczg, ktora
si¢ rozwija, zwykle w poznych latach
dwudziestych u dorostych z ADHD.
Metapoznanie pozwala Iaczy¢ kropki,
widzie¢ szerszy obraz, samoocen¢ i
monitorowanie, co ostatecznie pomaga w

osigganiu wynikow i wykonywaniu zadan.
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Ta samoswiadomos¢ pomaga poprawic

zarzadzanie  czasem,  planowanie,
koncentracje i inne umiejetnosci, ktore
stanowig wyzwanie dla dzieci i
dorostych z ADHD. Praktyka i czas
pozwola ci opanowac umiejetnosci
potrzebne do stosowania metapoznania
i poprawy rozwigzywania problemow.

Metapoznanie jest procesem
zwigzanym z samoswiadomoscia i jest
uwazane za kluczowa umiejetnosc
funkcji wykonawczych (EF), poniewaz
reguluje zachowanie i jest powigzane z
kontrolg emocjonalng. Jest to ostatnia
umiejetnos¢ EF, ktora w pelni rozwija
si¢ w poznych latach dwudziestych u
ADHD. W

naukowcy z University College of

0sob  z rzeczywistosci
London odkryli, ze osoby z lepszym
metapoznaniem mialy wiecej istoty

szarej w przedniej prawej korze
przedczotowej, obszarze mozgu, ktory
okazal si¢ mniejszy u osob z ADHD. Tak
wiec osoby z ADHD czesto wymagajg
nieco wiecej czasu i wysilku, aby

wzmocnic swoje umiejetnosci

metapoznawcze.



Zdolnos¢ do samoregulacji i oceny
pozwala lepiej osiggaC okreslone cele,
dowiedzie¢ sie, co dziatalo dobrze (a co
nie), a nastepnie zastosowac te nauke do
przysztych zadan. Proces ten stanowi
istote nastawienia na rozwoj.

Wraz z

samoregulacja, = myslenie

metapoznawcze pomaga wybrac,
monitorowac¢ i ocenia¢ sposob, w jaki
podchodzisz do zadania, mierzy¢ postepy
i jak blisko jesteS osiggniecia (lub

nieosiggniecia) ostatecznego celu.
Pomaga przenie$¢ nauke i informacje do
roznych kontekstow i zadan, bedac
bardziej Swiadomym mocnych stron i
wyzwan. Na przyklad, jesli piszesz raport
do

zwieksza twoja SwiadomosS¢ postepow,

szkoly lub pracy, metapoznanie
mozliwych zaklocen i potrzeby wigkszej
dzieki

dokonywac roznych wyborow.

wydajnosci, CZemu  INOZeSsz

JeSli po autorefleksji zauwazysz, ze w

kawiarni  byto zbyt gloSno, aby
skoncentrowac si¢ na pisaniu, mozesz
przenieS¢ sie do cichszego miejsca, aby
zakonczy¢ prace bardziej produktywnie.
Gdy nadejdzie czas kolejnego projektu
pisarskiego, bedziesz juz wiedzial, ze
lepsze wyniki osiggniesz w cichym
otoczeniu. Pominiesz kawiarni¢ i udasz
sie prosto do sypialni lub pobliskiej

biblioteki.
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Podczas nad

pracy poprawa
metapoznania, celem jest obserwacja
swoich umiejetnosci i wzmocnienie
strategii realizacji roznych zadan i
projektow. Nastepnie mozna
opracowac, znalez¢ i przydzieli¢ zasoby
w celu optymalizacji wydajnosci. Im
masz  doSwiadczenia

wiecej w

zarzadzaniu swoim mysSleniem, tym
latwiej ci to przychodzi. Oceniajac cele i
wyniki, jeste$ lepiej przygotowany do
zmiany wysitkow i strategii. Niezaleznie
od tego, czy siedzisz na spotkaniu w
pracy,
przygotowujesz

grasz w koszykowke,

nowy
skorzystaj z tych strategii, aby ocenic¢

czy

przepis,

swoje postepy na drodze i co, jesli w

ogole, nalezy kontynuowac lub zmienic:

1.Przed: Spojrz przed siebie na to, co
jest przed tobg. Zapytaj: Jaki jest cel
tego zadania? Czy mam to, czego
potrzebuje do pracy nad tym
zadaniem?

2.W trakcie: Zauwazaj swoje postepy.
Pytaj: Jak dziala moj plan? Czy robig
postepy? Czy musze wprowadziC
jakie§ poprawki? Gdzie potrzebuje
pomocy? Kogo poprosz¢ o pomoc?
Co juz wiem na ten temat, co moze
mi pomoc? Gdzie moge znalezc
potrzebne informacje?

3.Po: ZastanOow sie nad procesem i
osiggnieciami. Zapytaj: Co zrobitem

dobrze? Co moglem zrobic inacze;j?



Oprocz wykonywania zadan, mysSlenie
metapoznawcze moze by¢ stosowane w
interakcjach spotecznych. Mozesz
stworzy¢ cenng petle informacji zwrotne;j,
¢wiczgc zadawanie sobie otwartych
pytan, ktore sprzyjaja autorefleksji w
grupach lub w interakcjach jeden na
jeden. Nie chcesz jednak by¢ okrutny i bi¢
samego siebie. Istnieje duza roznica
miedzy samooceng, aby nauczyC si¢
czegos z sytuacji, a zejsciem do kroliczej
nory samokrytyki i wstydu. Kluczem jest
zadawanie neutralnych pytan, takich jak

te:

o "Jak sobie radze?".

e "Co pokazuja mi ich twarze lub ciala,
aby pomoc mi to zrozumiec?

e "Co pomoglto mi wczesniej, a co moge
zastosowac w tej sytuacji?"

e "Jaki jest wplyw moich stow lub
zachowan na innych?"

ludzie

Wreszcie, kiedy

doznania swojego ciala, s3 nie tylko

zauwazajg

samo$wiadomi, ale takze spowalniajg cykl
reaktywnosSci, ktory jest czeScig zycia z
ADHD. Czy zaczynasz odczuwac napiecie
w klatce piersiowej lub zoladku, ktore
wskazuje na obecno$¢ leku lub zlo$ci?
Czy nadszed! czas, aby zmieni¢ bieg i
wykona¢ kilka ¢wiczen oddechowych,
napi¢ si¢ wody

lub odpocza¢, aby

spowolni¢ swoja reaktywnos¢?
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MysSlenie metapoznawcze jest
poteznym narzedziem, ktore pozwala
dostrzec problemy bez poddawania si¢
mentalnosci porazki i rezygnacji. Jest to
sposob na skupienie si¢ na ciagglym
uczeniu sie, poprawie skutecznos$ci w
rozwigzywaniu problemow oraz
identyfikowaniu narzedzi i zasobow
potrzebnych do wsparcia. Jesli uda ci
sie unikng¢ negatywnego nastawienia i
nie bedziesz si¢ ponizac¢, zmienisz swojg
dobrej/ztej
Ta

wzmacnia nastawienie na rozwoj i

Samoocene Z na

dziatajgcg /niedzialajacy. zmiana
wzmacnia odporno$¢, o ile mozesz
oprze¢ sie zejSciu na Sciezke osobistej
krytyki.

To nie jest samokontrola; to jest
samoocena. Jest to rOwniez sposob na
potwierdzenie, jak dobrze sobie radzisz.
Zamiast pytac¢ "Dlaczego nie moge tego
zrobi¢ inaczej?", zapytaj "Jak moge to
zrobi¢ inaczej 1 jakiego wsparcia
potrzebuje, aby to osiggnac?”. Na tym
wiasnie polega nastawienie na rozwo;j:
Probujesz czegos, widzisz, jak to idzie,
dosSwiadczenia,

UCZySzZ sie Z

przegrupowujesz si¢ i  probujesz
ponownie. Jest to produkt neutralnego,
skutecznego metapoznania i

samoakceptacii.
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Co z tg odwaga? Jest nam potrzebna

w zyciu codziennym?

Odwaga jest jedng z najcenniejszych cech,

ktore mozemy rozwijac w  zyciu
codziennym. Dr Brene Brown,
amerykanska  badaczka 1  autorka

bestsellerowych ksigzek, naucza, ze
odwaga ma kluczowe znaczenie dla
osiggniecia pelni wewnetrzne;j
autentycznosci i wzajemnosci w relacjach
z innymi. W jej pracach, ksigzkach

odnajdujemy  glebokie  refleksje i

wskazowki dotyczace tego, jak mozemy
zaczaC zyc¢

pehiejszym i bardziej

autentycznym zyciem poprzez odwage.
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Jedng z kluczowych przestanek dr
Brene Brown jest to, ze odwaga nie
oznacza braku leku, ale zdolnosci do
dzialania, mimo ze czujemy lek. To
wrecz podejmowanie ryzyka, by iS¢ w
kierunku naszych marzen i wartosci,
nawet jesli nie ma si¢ pewnosci co do
wyniku. Bez odwagi tatwo poddajemy
si¢ w obliczu trudnosci, a to ogranicza
nasz rozwo0j i szanse na spelnienie.
Ponadto istotne jest zrozumienie, ze
odwaga wymaga rowniez empatii i
zrozumienia dla siebie. To umiejetnosc
akceptacji swoich niedoskonatosci,
btedow i wad, bez narzucania sobie
nadmiernego krytycyzmu. Tylko wtedy,
gdy szanujemy i akceptujemy samych
siebie, mozemy odwaznie stawiC czota
wyzwaniom.

Odwaga, jaka przedstawia Brown,
obejmuje rowniez zdolno$¢ do bycia
autentycznym. To bycie sobg bez
udawania, ze jesteSmy kim$ innym, bez
wstydu za nasze prawdziwe uczucia i
potrzeby. Bycie autentycznym pozwala
nam na glebsze polgczenia z innymi
ludzmi i buduje prawdziwg, znaczaca
wiez. Autentyczno$¢ to takze zycie w
zgodzie z  soba samym. To
akceptowanie wiasnej wrazliwoSci i
sklonnos¢ do podejmowania ryzyka w

imi¢ rozwoju osobistego.



Bycie odwaznym oznacza wychodzenie
poza strefe komfortu, aby osiggac to, co
istotne dla nas, nawet jesli oznacza to
koniecznoS¢ stawienia czota lekom i
niepewnos$ciom. Co wazne to wlasnie
odwaga rowniez kluczowa

jest w

nawigzywaniu relacji i budowaniu
silniejszych wiezi spotecznych. Czesto
obawiamy si¢ odrzucenia czy krytyki, co
moze nas powstrzymac¢ od nawigzywania
nowych znajomosci lub otwierania si¢ na
innych. Bycie odwaznym w relacjach
miedzyludzkich oznacza wykazanie si¢
autentycznoscia i zaakceptowaniem
do

bardziej wartosciowych, glebszych relacji

swojej wrazliwosci. To prowadzi

z innymi ludzmi.

ludZmi.
Odwaga ma rowniez kluczowe znaczenie
w podejmowaniu decyzji zyciowych.
Czesto stoimy przed waznymi wyborami,
ktore wydajg sie niezwykle trudne do
podjecia. Bycie

odwaznym w

podejmowaniu decyzji oznacza

akceptacje niepewnosSci i mozliwosci
btedow.  Dzieki

rozwijamy sie jako jednostki i uczymy si¢

popelnienia temu

na wiasnych doswiadczeniach. Odwaga
braku

akceptacja

nie  oznacza leku.  Wrecz

przeciwnie, to obaw i
zdolnos¢ do dzialania pomimo nich.
Wazne jest zrozumienie, ze WSZysCy

doswiadczamy strachu i watpliwosci.
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To naturalne i ludzkie. Kluczem jest
podejmowanie dziatlan pomimo tych
negatywnych emocji. Ponadto tylko
poprzez jasne wyrazenie swoich granic,
mozemy dba¢ o swodj dobrostan i
zachowa¢ zdrowe relacje z innymi.
Warto podkresli¢, ze odwaga nie jest
jednorazowym wyborem, ale procesem

ciaglego rozwijania sie i doskonalenia.

Wymaga praktyki, samorefleksji i
otwartosci na nauke z wilasnych
doswiadczen.

Podsumowujac, odwaga wedlug dr

Brene Brown to kluczowa umiejetnose,
zycia codziennego, ktora pozwala nam
na odkrywanie i rozwijanie naszego
prawdziwego ja, budowanie gtebszych
relacji z innymi ludzmi i podejmowanie
ryzyka, by osiggnac to, co naprawde nas
napedza. Wartosciowe lekcje zawarte w
jej pracach mogg przyczyni¢ si¢ do
bardziej satysfakcjonujgcego,

autentycznego i spelnionego zycia

codziennego dla nas wszystkich.
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Neurodydaktyka i przyjazne

uczenie si¢

Neurodydaktyka i przyjazne uczenie si¢
sq ze sobg $ciSle powigzane i wzajemnie
wspierajace sie podejScia w dziedzinie
edukacji. Przyjazne uczenie si¢ odnosi si¢
do pozytywnego,
inspirujacego i sprzyjajacego Srodowiska

stworzenia

edukacyjnego, ktore uwzglednia
indywidualne potrzeby uczniow i ich
naturalny Sposob przetwarzania
informacji przez mozg. Neurodydaktyka
dostarcza naukowych podstaw dla
projektowania tych Srodowisk

i strategii nauczania.
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Ponadto laczy ona w sobie wiedze z
neurobiologii i nauk kognitywnych z
zasadami nauczania i dydaktyki. Jej
glownym celem jest lepsze zrozumienie
procesOw uczenia si¢ i pamieci w
kontekscie  dziatania

mozgu, aby

skuteczniej dostosowywa¢ metody
nauczania i doskonalenia umiejetnosci

edukacyjnych.

Zalozenia neurodydaktyki opierajg sie
na tym, ze procesy uczenia si¢ s3 w
pelni zgodne z natura ludzkiego mozgu,
a zrozumienie mechanizmow dzialania
mozgu moze pomoc w opracowaniu
skuteczniejszych strategii nauczania,
ktore lepiej pasuja do sposobu, w jaki

mozg przetwarza informacje. Glowne

zalozenia przyjaznego uczenia si¢
zwigzane z neurodydaktyka to:
e Uwzglednienie indywidualnych

roznic - ludzie majg rozne style

uczenia si¢ i indywidualne
predyspozycje. Niektorzy ucza sie
lepiej wizualnie, inni za$ bardziej
preferuja stuchanie lub dzialanie
praktyczne. Dlatego wazne jest, aby
sie
roznicowa¢ metody nauczania, aby

nauczyciele /trenerzy starali
uwzgledni¢ te roéznice i pomoc

kazdemu w efektywnym

przyswajaniu wiedzy.



e Zwigzek emocji z uczeniem si¢ -
emocje majq istotny wptyw na proces
uczenia si¢e. Pozytywna atmosfera,
pozytywne takie

zainteresowanie i ciekawo$¢, moga

emocje, jak
zwiekszy¢ skuteczno$¢ uczenia sie.
Natomiast stres i niepokdj moga
utrudnia¢ przyswajanie nowej wiedzy.
Neurodydaktyka analizuje, jak
wplywaja emocje na proces uczenia
sie¢ i stara sie tworzyC Srodowiska
Sprzyjaja
pozytywnym stanom emocjonalnym.

edukacyijne, ktore

o Aktywne zaangazowanie -
neurodydaktyka podkresla znaczenie
aktywnego zaangazowania w procesie
uczenia sie. Aktywne podejscie, takie
jak dyskusje, praktyczne zastosowanie
wiedzy i rozwigzywanie problemow,
moze pomoc w lepszym zakodowaniu
informacji i przyspieszeniu procesu
uczenia si¢e. Aktywne zaangazowanie
sprzyja
wiedzy i zrozumieniu materiatu.

lepszemu  przyswajaniu
e Znaczenie powigzan i kontekstu -

przyjazne uczenie sie skupia si¢ na
tworzenia

ulatwianiu powigzan

miedzy nowg wiedzg, a juz

posiadaniem informacji. Wykorzystuje
sie¢ istniejace schematy poznawcze,
utatwic

aby zapamietywanie i

zrozumienie.
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* Rozwijanie krytycznego myslenia -
ten sposob uczenia si¢ zacheca do
rozwoju umiejetnosci krytycznego
myslenia i samodzielnego

rozwigzywania problemow.
Wzmacnia si¢ umiejetnos¢ analizy,
refleksji i wyciggania wnioskow.

e Neuroplastycznos¢ - mozg jest

zdolny do plastyczno$ci, czyli

modyfikacji swoich  struktur i

polaczen w  odpowiedzi na

doswiadczenia i

Neurodydaktyka

nauke.
analizuje,  jak
wykorzystac te zdolno$s¢ mozgu do
zwigkszenia efektywno$ci uczenia

sie.

Wykorzystanie potencjalu mozgu w

procesie uczenia si¢ jest kluczowe dla

efektywnego  zdobywania  wiedzy,
rozwijania umiejetnosci i osiggania
sukcesow edukacyjnych. Grafika

przedstawia kilka sposobow, jak mozna

wykorzysta¢ mozg w procesie uczenia

sie.



Przyjazne uczenie oparte na

sie
zalozeniach neurodydaktyki pozwala na

bardziej  efektywne i  efektywne
nauczanie, poniewaz opiera si¢ na
zrozumieniu sposobu funkcjonowania

mozgu i jego zdolnoSci do uczenia sie.

Poprzez  odpowiednie = dostosowanie
Srodowiska edukacyjnego

i metod nauczania, mozna zwigkszy¢
zaangazowanie uczniow, poprawi¢ wyniki
satysfakcje z

nauczania i zwigkszyc

procesu nauki.
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Staraj sie zrozumied, jak nowe
informacje i umiejetnosci

UvozZwaicona
navka

mogq miec zastosowanie
w rzeczywistym fyciu. Szukaj
praktycznych przykladdw

i Zastosowan.

Zamiast jedynie stuchad
i czytac, angauj 5ig

aktywnie w proces nauki.

MNotuj, zadawaj pytania,
prowadi dyskusje, J .

L]
rozwiazuj zadania i testy \‘-g). @

Dbaj o odpowiednia ilosé
snu i regularne przenwy
podczas nauki. Odpoczynek
jest niezbedny, aby mozg
mogl przetworzyc i utrwalic
informacje

Roznovodne
wietody
uczewia Sie

Wyprobuj rozne metody
uczenia sig, takie jak
czytanie, stuchanie,

ogladanie wideo,
notowanie, tlumaczenie na
wiasne slowa

Powtavzanie
i edéwieZzanie

Regularne powtarzanie
materiatu jest kluczowe dla
utrwalenia wiedzy w pamigci
diugotrwalej. Powtarzaj
informacje po jakims czasie,
aby moézg miat ckazje zwigzad
nowe wiadomosci 2 wczesniej
zdobytg wiedza

. O
LY # O

@(3‘
W

Pozytywne podejscie i silna
motywacja moga wplywad
na wydajnosé mozgu. Gdy
jestes zainteresowany i
zaangazowany, nauka staje
sig bardziej skuteczna.
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Czarny Labeds to jakies$ zjawisko, ktére wydaje si¢ mato prawdopodobne,
niemal niemozliwe. Wydarza sie nagle i niespodziewanie. A kiedy sie
pojawi, ma ogromny wplyw na naszq rzeczywistos¢. Haslo pochodzi z ksigzki
~ Nassima Nicholasa Taleba "The Black Swan: The Impact of Highly
Impropable”, ktora pojawita si¢ tuz przez wielkim kRryzysem finansowym.
Wydarzenia z kategorii czarnych tabedzi sq tak duze i tak nagle, ze
racjonalizowac i reflektowac nad nimi mozemy juz po fakcie. Wprowadzajg
zawirowanie w zycie jednostki i grupy poprzez swojqg gwattownosé i skale
wptywu na zycie.
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Zyjemy w epoce czarnych labedzi. Jak

sobie radzi¢ i nie zwariowa¢ w tych

czasach?

Czarny LabedzZ to jakie$ zjawisko, ktore
wydaje sie¢ mato prawdopodobne, niemal
sie
niespodziewanie. A kiedy si¢ pojawi, ma

niemozliwe. Wydarza nagle i
ogromny wplyw na naszag rzeczywistosc.
Hasto pochodzi z Nassima

Nicholasa Taleba "The Black Swan: The

ksigzki
Impact of Highly Impropable”, ktora
pojawila sie tuz przez wielkim kryzysem

finansowym.
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Wydarzenia z kategorii czarnych
labedzi sg tak duze i tak nagle, ze
racjonalizowac i reflektowa¢ nad nimi
mozemy juz po fakcie. Wprowadzajg
zawirowanie w zycie jednostki i grupy
poprzez swojg gwaltownos¢ i skale

wplywu na zycie.

Patrzac na lini¢ czasu ostatnich kilku lat
oraz wydarzenia, ktore wstrzasnety
Swiatem 1 naszym krajem, mozna
stwierdzi¢, ze czarnych fabedzi mamy
az nadto. Pandemia i globalny strach o
zycie i zdrowie, wojna uderzajgca w
podstawowe poczucie bezpieczenstwa,
niepewnos$c¢ ekonomiczno -
gospodarcza. BudziliSmy sie w nowe;j,
niebezpiecznej i nieznajomej sytuacji juz
nie raz, a rozne prognozy mowig, ze
takie sytuacje moga w najblizszym
czasie si¢ powtorzyC. Na te sytuacje
nakladaja si¢ indywidualne wyzwania i
kryzysy, z ktorymi kazdy si¢ zmaga.
Slub lub rozwdd, zmiana pracy lub
choroba, przeprowadzka lub dylematy
egzystencjonalne. Zbierajagc wszystkie
mniejsze i wieksze obcigzenia dla
ukladu nerwowego, dla ciala i ducha,
kumuluje si¢ ogromny bagaz emocji i

wyzwan do uniesienia.



Pozostaje zada¢ fundamentalne pytanie:
JAK ZYC?

Nie wplywu

wstrzgsajace wiadomosci, ktore mogg do

mamy zadnego na
nas przyjsc¢ kazdego dnia. Kazdy z nas ma
jednak duzy wplyw na to, w jakim stanie
(psychicznym, fizycznym, duchowym) te
wydarzenia nas zastang. Drobne decyzje
zwiekszajace harmonie ciala i umystu, jak
roOwniez duze wybory prowadzace
czasem wyboista drogg ku dobrostanowi

- kazdy ma swoj obszar sprawczoSci.

Metod pracy wlasnej na zwigkszaniem

odpornosci  psychicznej i rezyliencji
mamy wiele. Mozna siegna¢ po ksigzki
takie jak (i wiele, wiele innych):

e ,Sila Rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze
stresem, traumg i przeciwnosSciami
losu” Glenna R. Schiraldiego

o Szczesliwy

mozg.  Wykorzystaj

odkrycia neuropsychologii, by
zmienic¢ swoje zycie” Rick Hanson

e ,Odetnij napiecie. Jak pokonac stres

dzieki praktykom
psychosomatycznym” Rebekkah
LaDyne

e Terapeutyczna moc nerwu

btednego” Stanley’a Rosenberga
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Prawdopodobnie = nie  zrozumiemy
zawitoSci funkcjonowania tego Swiata,
ale mozemy zrozumieC siebie, aby

aktywnie = wykorzystywa¢  zdobytg
wiedze do samoregulacji, zwickszania
ktore =z

dobrostanu i rezyliencji,

pewnoscig przydadzag nam sie w

najblizszym czasie. Korzystajac z

dobrodziejstwa dostepnej wiedzy oraz

pomocy specjalistow, mozemy uczy¢

sie:

e jak poprzez oddech regulowac swoj
stan psychiczny oraz fizyczny,

zmienia¢ tempo bicia serca, funkcje

trawienia i wiele innych;

ukiad

odporno$ciowy poprzez diete oraz

e jak wzmacniac
stan umystu;

e jak wdraza¢ mate codzienne rutyny,
ktore jak kula Sniegowa beda dziatac
na naszg korzys¢ w wielkiej skali;

e jak nie zasiedzie¢ si¢ na SmiercC.
»2Human is a walking machine”. Na
krzesle, fotelu i kanapie nie
odnajdziemy zdrowia fizycznego i
psychicznego i ruch jest po prostu
niezbedny;

e jak korzysta¢ z medycyny natury.
Cztowiek ewoluowat w naturze.
Uklad nerwowy potrzebuje stonca,
dzwigkow natury, Swiezego

powietrza, zieleni roSlin i blekitu

nieba.



Kazdy z nas stanie w obliczu kryzysu. To,
w jakim stanie z niego wyjdziemy, zalezy
roOwniez od tego, w jakim stanie nas
zastanie. Do walki warto przygotowac si¢
w czasie pokoju. Zbiera¢ zasoby,
uzupetnia¢ skrzyneczke z narzedziami
samopomocowymi, regulowac cialo i
umyst, aby w obliczu wyzwan miec
przygotowany pakiet metod i pomystow

na poradzenie sobie z nimi.

51



odpornosc, a jednoczesnie wptywa na
podniesienie nastroju i roztadowanie str esU
TR\



NO, | DON'T KNOW WHAT YOU'RE

HELLO PRVLOVY T
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"

I'M STUDYING PSYCHOLOGY
NOT TELEPATHY!

I twdj mem moze sie tutaj znalez¢?!

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

wydaniu? Napisz do nas!

Najlepsze z nich opublikujemy w
kolejnym numerze oraz przekazemy

mate upominki!

E-mail redakcji:

' . discipulusmagazyn@humanum.pl

.ﬁ e W i
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Uczelniana Radao Samorzgdu Studenckiego

Collegium Humanum
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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 uSwiadamiajgc 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 redakc;ji.

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



