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Uniwersytetu Andrzeja Frycza Modrzewskiego w Krakowie

Serdecznie  dzigkujemy  wszystkim
cztonkom KNP  oraz  wszystkim
zainteresowanych naszq dziatalnosciq
za obecno$¢ na pierwszym zebraniu
Kota Naukowego Psychologii UAFM w
tym semestrze!

Wasza liczba, energia oraz entuzjazm
byty absolutnie niesamowite. Zebranie
odbyto sie 8 pazdziernika i wzieto w
nim udziat az 172 uczestnikéw! To
pokazuje, ze tworzymy spotecznosc
petnq pasji i zaangazowania.

Dzigkujemy kazdemu z Was za
obecnos¢, uSmiech, pytania oraz checi
dziatania.

: .
Drodzy Czytelnicy!

Ciepto witamy réwniez wszystkie nowe
osoby, ktére zdecydowaty sie do
naszego Kota. Cieszymy sig, ze
jestescie z nami i juz teraz
wspbttworzycie co$ wyjgtkowego.

To spotkanie pokazato, jak wiele
energii i pomystow kryje sie w naszej
spotecznoéci. Mam nadzieje, ze kazdy z
Was poczut, ze KNP to miejsce, w
ktérym warto dziata€, rozwijaé swoje
pasje i spotyka¢ ludzi, ktérzy dzielg
podobne zainteresowania.

Prezes Kota Naukowego
Psychologii UAFM
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W tym numerze
znajdziecie m.in.:

Opowiadanie
biograficzne osoby
po udarze
niedokrwiennym

Od mitu do
neuronauki. Co wiemy
o wykorzystaniu
potencjatu naszego
mozgu?

Kqcik Mistrzéw z
Wilhelmem Wundtem

Strefe Rozmaitosci z
pamietnikiem
studentaq, stowem
miesigca oraz
sudoku




Kalendarz zapowiedzianych wydarzen
organizowanych przez KNP UAFM w listopadzie

Informacje o Kalendarzu Wydarzeh KNP UAFM

Opowiadanie biograficzne osoby po udarze
niedokrwiennym

Psychologia Bez Mitéw - Od mitu do neuronauki. Co
wiemy o wykorzystaniu potencjatu naszego mézgu?

Kqcik Mistrzéw - Wilhelm Wundt

Strefa Rozmaitosci

Listopadowe Bingo

Twérczy Zakagtek
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KALENDARZ ZAPOWIEDZIANYCH WYDARZEN
ORGANIZOWANYCH PRZEZ KNP UAFM W LISTOPADZIE

godz.17:00 sala: D311
godz.19:00 sala A227
sala:
godz. 20:00 wkrétce
godz.17:00 sala D124
godz.17:00 sala D311
godz.16:00 sala: D311
sala:
godz.17:00 B203
sala:
godz.17:00 wkrétee
odz. 13:00- Przestrzen
godz. 13 UAFM:
16:00 wkrétce

Grupa Wsparcia

@ Spotkanie Kota Naukowego Psychologii:
Poznajmy sie lepiej!

@ Spotkanie organizacyjne Sekcji Badan
Naukowych

Sekcja Pychoterapii: Grupa Balinta

Sekcja Psychoterapii: PodejScie
systemowe

Grupa Wsparcia - tematyczna

Sekcja Wsparcia i Samorozwoju:
Cisza = zgoda - seks, granice i
odpowiedzialno$¢. Gdzie konczy sie wolnosé,
a zaczyna przestepstwo?

Seminarium Mysli Psychologicznej
Temat przewodni: wkrétce

Sekcja Wsparcia i Samorozwoju:
Zdrowie pod Kontrolq - o ryzyku, profilaktyce
i Swiadomosci seksualnej

Wydarzenie otwarte - wydarzenie przeznaczone dla WSZYSTKICH zainteresowanych - ROWNIEZ SPOZA UAFM!
Wydarzenie zamkniete - wydarzenie przeznaczone wytqcznie dla CZLONKOW Kota Naukowego Psychologii - obowiqzujq zapisy.
# Wydarzenie przeznaczone dla CZtONKOW KNP oraz studentéw PSYCHOLOGII UAFM.




KALENDARZ

WYDARZEN
KNP UAFM

Autor: Wiktoria Pigtek

Co znajdziesz w Kalendarzu
Wydarzeh?

e Regularnie aktualizowane
informacje o nadchodzgcych

wydarzeniach, takich jak
zebrania, warsztaty, seminaria
oraz inne inicjatywy

organizowane przez KNP.

e Pliki do pobrania, w tym
archiwalne oraz biezqce
wydania newsletterow,
zawierajgce podsumowania
wydarzenh oraz zapowiedzi
kolejnych inicjatyw.

e Materiaty promocyjne, takie jak
plakaty oraz grafiki konkretnych
wydarzen.

e Szczegbtowe plany spotkan oraz
ich opisy, ktére pozwalajg
zapozna¢  sie  tematykqg i
zakresem tematycznym
kazdego wydarzenia.

e Wydarzenia zewnetrzne,
wzbogacajgce  kalendarz o
dodatkowe mozliwosci rozwoju —
kazde z nich opatrzone jest
aktywnym linkiem do zapiséw
lub dodatkowymi informacjami.

ZAPRASZAMY DO  SKORZYSTANIA Z
OFICJALNEGO KALENDARZA WYDARZEN
KOtA NAUKOWEGO PSYCHOLOGII UAFM -
NARZEDZIA STWORZONEGO Z MYSLA O
WSZYSTKICH STUDENTACH ORAZ
PASJONATACH PSYCHOLOGII, KTORZY CHCA
NA BIEZACO SLEDZIE  AKTYWNOSC
NAUKOWA ORAZ ORGANIZACYJNA KOtA.

Kalendarz jest dostepny w formie
Google Calendar, co umozliwia jego
subskrypcje oraz bezproblemowq
integracje z prywatnym kalendarzem
uzytkownika. Dzigki temu mozna

otrzymywac automatyczne
powiadomienia o nadchodzgcych
wydarzeniach i nigdy wigcej nie

przegapi¢ istotnych termindéw. To
narzedzie, ktére wspiera organizacje,
rozwdj i aktywny udziat w zyciu Kota.

Zachecamy do subskrypcji
oraz aktywnego korzystania.
Kalendarz Wydarzen KNP to
prosty sposéb, by byé na
biezgco z tym, co dzieje sie¢ w
Kole!

Kliknij, aby
otworzyé
Kalendarz Google

LUB ZESKANUJ
KOD QR

<~



https://calendar.google.com/calendar/u/0/embed?src=56e99fbe0a8a82ae7b2e5712b841a6a2b18dacc5f8d2a8407d9ed8c62d0398d3@group.calendar.google.com&ctz=Europe/Warsaw&fbclid=IwY2xjawJ-69JleHRuA2FlbQIxMQBicmlkETBBUEk0aHN6ZHZKVUNsdVVIAR4zKoMFnbSKAckOArhfsWTfAzlmm_XVekVt_vH04JAkKRdoAWuuCIryCHw5XQ_aem_bA7IrLn-N9LTAOFAJPsqkg&pli=1
https://calendar.google.com/calendar/u/0/embed?src=56e99fbe0a8a82ae7b2e5712b841a6a2b18dacc5f8d2a8407d9ed8c62d0398d3@group.calendar.google.com&ctz=Europe/Warsaw&fbclid=IwY2xjawJ-69JleHRuA2FlbQIxMQBicmlkETBBUEk0aHN6ZHZKVUNsdVVIAR4zKoMFnbSKAckOArhfsWTfAzlmm_XVekVt_vH04JAkKRdoAWuuCIryCHw5XQ_aem_bA7IrLn-N9LTAOFAJPsqkg&pli=1
https://calendar.google.com/calendar/u/0/embed?src=56e99fbe0a8a82ae7b2e5712b841a6a2b18dacc5f8d2a8407d9ed8c62d0398d3@group.calendar.google.com&ctz=Europe/Warsaw&fbclid=IwY2xjawJ-69JleHRuA2FlbQIxMQBicmlkETBBUEk0aHN6ZHZKVUNsdVVIAR4zKoMFnbSKAckOArhfsWTfAzlmm_XVekVt_vH04JAkKRdoAWuuCIryCHw5XQ_aem_bA7IrLn-N9LTAOFAJPsqkg&pli=1

OPOWIADANIE BIOGRAFICZNE OSOBY
PO UDARZE NIEDOKRWIENNYM

Autor: Sharon M.

Rozdzial I. Pierwsze przebudzenie

Obudzit sie w Swiecie, ktéry wyglgdat znajomo, a jednak nie chciat
uktadaé sie w dawng cato$é. Sciany tego samego pokoju, $wiatto
wpadajgce przez te same zastony, a mimo to miat wrazenie, jakby kto$
przesungt granice pomiedzy nim a rzeczywistoSciq. Ciato, niegdys$
postuszne, teraz odpowiadato ospale, jokby obrazito sie na niego i
postanowito méwi¢ tylko potowicznie.

Lezqc, czut ciezar wiasnych mysli, rozciggnigtych pomiedzy lekiem a
nadziejg. ,Co sie stato?” - to pytanie wracato uporczywie, cho€
odpowiedz znat gdzieS gteboko, w trzasku wspomnief i pustce po
utraconej ciqggtosci. Udar. Stowo ciezkie, obce, a jednak juz wpisane w
jego zycie.

Najtrudniejsze byty pierwsze chwile, gdy docierato do niego, ze nic nie
bedzie juz takie samo. Palce, ktére wczesniej pewnie trzymaty dtugopis
czy kubek z herbatq, teraz lezaty bezwtadnie, jokby nalezaty do kogo$
innego. Gtos w gardle plgtat sig, préobujgc wydoby¢ dzwiek, lecz kazde
stowo musiato walczy€ o narodziny.

A jednak w tym chaosie byto co$ jeszcze — cicha obecnoS¢ drugiego
cztowieka. Corka, stojgca przy t6zku, patrzyta na niego wzrokiem, w
ktérym mieszat sig strach i sita. To ona stata sie pierwszym lustrem, w
ktérym zobaczyt, ze wciqz istnieje — nie tylko jako ciato, ale jako ojciec,
ktérego warto kochac i ratowac.

Tamto przebudzenie nie byto poczqtkiem kohca, cho€ przez chwilg tak
mogto sie wydawac. Byto poczqgtkiem drogi, ktérej wéwczas nie potrafit
sobie wyobrazi¢ — petnej ciemnych korytarzy i matych Swiatetek nadziei.
Drogi, na ktorej uczyt sig, ze kazda chwila moze by¢ zarédwno cigzarem, jak
i darem.




Rozdziat Il. Swiadomos$é ograniczen

Nie byt to jeden moment, lecz raczej powolne odkrywanie prawdy.
Kazdy poranek stawat sie sprawdzianem — czy reka podniesie sig
wyzej niz wczoraj, czy noga odnajdzie rbwnowage, czy jezyk zdota
wypowiedzieC proste stowo bez zaciec. Kazde niepowodzenie bolato
mochniej niz bdl fizyczny. To byta rana w dumie, w poczuciu bycia
sobaq.

Nagle zwyczajne czynnoSci zamieniaty sie¢ w zadania wymagajgce
cierpliwosci i skupienia. Szklanka wody potrafita sta€ sie przeszkodq
nie do pokonania, a préba zapisania chocby jednego stowa
wyglgdata jak mozolna walka z wtasnym ciatem. On, cztowiek
przyzwyczajony do sprawnos$ci, musiat uczy¢ sie wszystkiego od
nowa - jaok dziecko, ktére dopiero poznaje granice swoich
mozliwosci.

Najtrudniejsze byto spojrze€ w lustro i zaakceptowac obraz, ktory z
niego spoglgdat. Twarz znajoma, a jednak zmieniond, naznaczona
walkg, ktérej nie wida¢ byto na pierwszy rzut oka. Czasem
nachodzita go mysl: ,To juz nie ja”.

A jednak w tle tej goryczy pojawiata sie cicha determinacja. Jesl
ciato sie buntowato, trzeba byto znalez¢ droge do porozumienia.
Jesli jezyk sie plgtat, mozna byto nauczy€ sie cierpliwosci wobec
wtasnych stow. Wiasnie ta SwiadomosS¢, cho¢ bolesna, stawata sie
poczqtkiem budowania nowego ,ja” - kruchego, ale wciqz
obecnego.




OD MITU DO NEURONAUKI.
CO WIEMY O WYKORZYSTANIU
POTENCJALU NASZEGO MOZGU?

Autor: Oliwia Kgpielewska

Mity w psychologii krgzg wokdt nas nieustannie i dajg nam
ztudng pewnos¢. Wiele oséb buduje swoje przekonania na ich
podstawie i to nie tylko tzw. laicy lecz takze osoby wyksztatcone
w tym obszarze. W 2022 roku w czasopiSmie PeerJ hiszpanscy
psycholodzy Rodriguez-Prada, Orgaz i Cubillasa, opublikowali
badanie, ktérego celem byto zbadanie rozpowszechnienia
mitdw wsréd studentdw kierunku psychologia w Hiszpanii.
Okazato sig, ze wigkszoS§¢ uczestnikdw byta w stanie rozpoznaé
znacznq czg$€ nieprawdziwych twierdzenf, jednak relatywnie
duza grupa nadal w nie wierzyta. Szczegblng uwage zwraca
mit, ktéry - mimo tego, ze rzadziej akceptowany przez
badanych - pozostaje bardzo spopularyzowany na $wiecie i
powielany w kulturze masowej. Jest on zaskakujgco trwaty
mimo rozwoju wiedzy naukowej. Juz w literaturze rozwoju
osobistego, w ksigzce Mind Power Uri Gellera z lat
siedemdziesigtych XX wieku, mozemy przeczytac: ,Wigkszos¢ z
nas wykorzystuje tylko okoto 10% mbzgu”.

Sama mysl, ze mozemy jeszcze ,odblokowaé” 90% naszego modzgu, jest niezwykle atrakcyjna.
Juz w tym momencie nasz oSrodkowy uktad nerwowy wykazuje niesamowite umiejetnosci, a
co dopiero gdybySmy mogli wykorzysta¢ petnie jego mozliwosci! Jednak dowody naukowe
jednoznacznie obalajg te teze. Mozg jest najwigkszym konsumentem energii w organizmie,
zuzywa jej az 20% w stanie spoczynku. Jest to niezwykle kosztowny organ metabolicznie, wigc
z punktu widzenia ewolucyjnego pozostawienie tak duzej czeSci nieaktywnej bytoby
nieefektywne. Trzeba takze zauwazy€, ze aktywno§¢ kazdej czesSci mozgu jest kosztownq,
kontrolowana i wymaga selekcji. Petter Lennie w artykule “The Cost of Cortical Computation”
oblicza koszty metabolizmu jednego potencjatu czynnosciowego w korze mébzgowej i
oszacowat, ze liczba aktywnych neuronéw w danym momencie to znacznie ponizej 1%.




Potwierdzajg to réwniez badania neuroobrazowe. Artykut Whole-brain, time-locked activation
with simple tasks opublikowany w czasopiSmie Nature Communications przedstawia
badania fMRI, ktére pokazujg, ze praktycznie wszystkie obszary modzgu wykazujg pewnq
aktywnos$¢ przy zadaniach poznawczych. W warunkach minimalnego szumu pomiarowego
aktywacje fMRI obejmowaty znacznie wiecej obszarébw niz pierwotnie zwiqgzane z zadaniem.
Warto jednak zaznaczy€, ze mbzg nie uzywa ,100% swojej mocy”, tylko uczestniczy, aktywuje
sie w odpowiednich obszarach. Mbzg nie jest pasywnq strukturg uzywang w 10%, lecz
dynamicznq czesciq nas, ktéra sig¢ zmienia, reaguje na doswiadczenia i uszkodzenia. Jak
zauwazyt James W. Kalat, deficyty po uszkodzeniu mbzgu nie wynikajg tylko z obumarcia
danej grupy komorek. Zjawisko to okresla sig¢ mianem diaschizy, gdy jeden obszar zostaje
uszkodzony, inne, ktére normalnie od niego otrzymujqg sygnaty, tez sq ostabione. Oznacza to,
ze mozg funkcjonuje jako sie¢ interaktywnych neurondéw i wspoétpracuje miedzy danymi
obszarami.

Koncepcja sieciowej organizacji mbézgu znajduje potwierdzenie réwniez w pracach Karla
Lashleya. Juz w pierwszej potowie XX wieku, szukajqc fizycznego Sladu pamieci w mdzgu
zauwazyt, ze utrata funkcji poznawczych zalezy od rozlegtosci, a nie lokalizacji uszkodzenia. Sq
rozporoszone po catej korze mbzgowej, nie tylko w poszczegdlnych ,wyspach aktywnosci”.
Odkrycie to doprowadzito Lashleya do zasady ekwipotencjalnosci - wiele obszarédw kory moze
petnic podobne funkcje i czgeSciowo kompensowaé uszkodzenia. Moze i nie znalaz
konkretnego miejsca odpowiedzialnego za pamieé, ale pokazat, ze mbzg dziata catoSciowo,
dzieki wspétdziataniu licznych obszaréw.




Badania te tworzg spdjny i zrozumiaty obraz, skgd wigc pojawit sie¢ mit o wykorzystywaniu
jedynie 10% mdbzgu? James W. Kalat sugeruje, ze jego korzenie siegajq lat 30 XX wieku, kiedy
naukowcy odkryli, niewielkie wiele neurondéw lokalnych. Ich rozmiar i nieznana funkcja mogto
prowadzi€¢ do btednego przypuszczenia, ze sq zbedne. Mit mdgt réwniez powsta¢ w wyniku
nadinterpretacji stow Wiliama Jamesa: ,Wykorzystujemy tylko niewielkg czeS¢ naszych
mozliwych zasobdéw psychicznych i fizycznych”, ktére odnosity sie raczej do potencjatu
cztowieka w sensie psychicznym i fizycznym. Niektérzy przypisujg mit Albertowi Einsteinowi,
cho€ nie istniejg na to zadne dowody. Prawdopodobnie, jako symbol niezwyktej inteligenciji,
jego postac¢ byta wykorzystywana do uwiarygodnienia tej teorii. We wspbtczesnej kulturze
popularnej mit zostat wzmocniony przez film ,Lucy” z 2014 roku, ktéry ukazuje gtdwnqg bohaterke
uzyskujgcq nadludzkie zdolnoSci poprzez ,odblokowanie” kolejnych 90% médzgu. Film kreuje
obraz enigmatycznego i tajemniczego umystu ludzkiego, ktérego petne wykorzystanie pozwala
przenies¢ sie poza przestrzeh i czas. Film przyczynit sie do rozpowszechnienia tej fatszywej teorii
i utrwalit pseudonaukowe podejscie do ludzkich mozliwosci poznawczych.

Mit o wykorzystywaniu 10% mbdzgu nie ma zadnych podstaw naukowych. Badania
neuroobrazowe, plastycznosci mobzgu i skutkdw jego uszkodzen jednogto$nie wskazujg na
catoSciowq aktywno$€. Dowodzi to, jak réznorodne pseudonaukowe idee krgzqce po Swiecie
mogq tatwo zakorzeni€ sie w ludzkich przekonaniach i wptywa¢ na sposéb myslenia. Cho¢€ juz
wiemy, ze nie istnieje zaden ukryty potencjat do odblokowania, sama wizja wykorzystywania w
petni swoich mozliwoSci mentalnych, zdaje sie niezwykle pociggajgca - by¢é moze dlatego, ze
odpowiada na naszg wewnetrznq potrzebe ciggtego rozwoju i przekraczania witasnych
mozliwosci.
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WILHELM WUNDT

Niemiecki psycholog, filozof, fizjolog uznawany za ojca naukowej psychologii

Autor: Ada Stabczynska

Wilhelm Wundt urodzit sig 16 sierpnia 1832 roku w Neckarau koto Mannheim jako
czwarte dziecko pastora Maksymiliana Wundta i Marie Frederike z domu Arnold. Po
zdaniu matury studiowat w latach 1851-1856 medycyneg, nauki przyrodnicze i filozofie
w Tybindze i Heidelbergu, gdzie w 1856 roku uzyskat doktorat z medycyny. Nastepnie
pracowat jako asystent Karla Hasse i Hermanna von Helmholtza, prowadzgc badania
nad uktadem nerwowym i percepcjq. W 1857 roku habilitowat sie z fizjologii i rozpoczat
wyktady z fizjologii oraz fizyki medycznej. Wspotpraca z Helmholtzem w latach 1858-
1863 zaowocowata publikacjami z psychologii eksperymentalnej. W 1864 roku zostat
profesorem nadzwyczajnym antropologii i psychologii medycznej w Heidelbergu, a w
1871 roku objagt stanowisko profesora nadzwyczajnego medycyny.

W 1875 roku przenidst sie do Lipska, gdzie byt profesorem zwyczajnym filozofii. W 1879
roku zatozyt prywatne laboratorium badan eksperymentalnych, ktére w 1883 roku
zostato oficjalnie uznane przez uniwersytet jako Instytut Psychologii, a od 1884 roku
nosito nazwe Instytutu Psychologii Eksperymentalnej. Wundt petnit funkcje rektora
uniwersytetu w latach 1889-1890, a w 1913 roku powotat przy instytucie oddziat
psychologii ludéw. W 1917 roku zakonczyt prace akademickq. Ostatnie lata zycia
spedzit w GroRRbothen koto Lipska, gdzie zmart 31 sierpnia 1920 roku i zostat
pochowany 4 wrzesSnia na cmentarzu Sudfriedhof.




Wilhelm Wundt uwazat psychologie za
nauke przyrodniczg zajmujgcq  sie
badaniem Swiadomego doswiadczenia.
Jej celem bylo poznanie skiadnikéw
Swiadomosci oraz zrozumienie, jok tgczq
sie one w spdjng catos€ przezywang
przez cztowieka.

W badaniach stosowat introspekcje
(.wewnetrznqg percepcje”) — metode
samoobserwacji witasnych doznah w
sposbb mozliwie obiektywny. Aby nadac
jej charakter naukowy, Wundt uzywat
powtarzalnych bodzcéw, ktoére miaty
wywotywac te same doSwiadczeniaq, oraz
wspotpracowat z osobami
przeszkolonymi w obserwacji swoich
przezy€. Mierzyt m.n. czas reakcji na
bodziec, co mozna uznaé za wczesng
forme zbierania danych empirycznych.

Byt rébwniez prekursorem zasad etyki
badan naukowych - postulowat, ze
uczestnicy powinni by¢ Swiadomi celu i
przebiegu eksperymentu. Wundt zwracat
tez uwage na znaczenie czynnika
kulturowego w rozwoju psychiki, co
rozwingt w dziesigciotommowym dziele
Vélkerpsychologie. Eine Untersuchung
der Entwicklungsgesetze von Sprache,
Mythos und Sitte (1900-1920),
uznawanym za poczgtek psychologii
kulturowe;j.

W  przeciwienstwie do psychologii
indywidualnej, psychologia kulturowa

ma na celu zilustrowanie ogdlnych praw

Bibliografia

rzqdzqcych

rozwoju umystowego
wyzszymi  procesami intelektualnymi:
rozwojem  mysli,  jezyka, wyobrazni

artystycznej, mitéw, religii, zwyczajow,
relacji jednostek ze spoteczehstwem,
Srodowiska intelektualnego i tworzenia
dziet intelektualnych w spoteczenstwie.
.Jam, gdzie konhczqg sie celowe
eksperymenty, historia przeprowadza
eksperymenty w imieniu psychologéw”.
Nalezy zbadaC te procesy umystowe,
ktére ,lezq u podstaw ogdlnego rozwoju
spoteczenstw  ludzkich i tworzenia
wspdlinych wynikdw intelektualnych o
powszechnie uznanej wartosci”.

Wundt i jego uczeh Edward Titchener
rozwijali koncepcje strukturalizmu,
zaktadajgcg, ze zrozumienie zjawisk
psychicznych wymaga poznania ich
struktury. Skupiali sie na elementach
Swiadomosci - wrazeniach,
wyobrazeniach i afektach - a nie na
funkcjach proceséw psychicznych.

Dzieki tym zatozeniom Wundt uznawany
jest za jednego z ojcdw nowoczesnej
psychologii naukowej. Jego podejscie
potozyto podwaliny pod dalszy rozwdj
metod eksperymentalnych oraz refleksji
nad subiektywnym dosSwiadczeniem
cztowieka.

Brennan, J. F, (20Q6). Historia mﬁéli psychologicznej. Wydawnictwo Naukowe PWN.

Danziger, K. (1980). Wundt and t

e two traditions of psychology. W: W. G. Bringmann & R. D. Tweney

(red.), Wundt Studies: A Centennial Collection. C. J. Hogrefe.

Nicolas, S., & Ferrand, L. (1999). The early history of experimental psychology in France (1880—
1900). American Journal of Psychology, 112(4), 527-557.

Schultz, D. P., & Schultz, S. E.(2016). Historia wspotczesnej psychologii. Warszawa: Wydawnictwo

Naukowe PWN.

Stachowski, R. (2000). Historia mysli psychologicznej. Wydawnictwo Naukowe PWN.

Titchener, E. B. (1896). An Outline of Psycho og)T/.
che

wundt, W. (1874). GrundzU?e der physiologis
Wundt, W. (1900-1920). V6
Sprache, Mythos und Sitte. Engelmann.

Macmillan.
n Psychologie. Engelmann.
kerpsychologie. Eine Untersuchung der Entwicklungsgesetze von



Z PAMIETNIKA STUDENTA

Kazdy z nas ma jakie$
wspomnienia ze studidw,
ktére zostajg w pamigci na
dtuzej.

Moze jest to zabawna
sytuacja z zaje¢, trudny
moment, ktéry dzis

wspominasz z uSmiechem,
albo historia o przyjazni,
pasji czy odkrywaniu siebie.

Chcemy stworzy¢é wspdlny
Joamietnik”  studentéw i
absolwentow, czyli
przestrzen petng historii,
wspomnieA oraz emocji
zwigzanych ze
studiowaniem.

Sudoku oryginalnie wcale nie pochodzi z
Japonii. Pomyst narodzit sie juz w XVII-
wiecznej Szwajcarii u matematyka Leonharda
Eulera, ktéry stworzyt co$, co nazwat
Jkwadratami tacifskimi”. Dopiero w latach 80.
XX wieku Japonczycy nadali tamigtowce
obecnq nazwe i popularnose.

4 9 8 6

NAPISZ DO NAS!

Mozesz opowiedzie¢ co$§
sentymentalnego,
zabawnego, inspirujgcego
lub po prostu SWOJEGO.

Twéj wpis moze byé
anonimowy lub podpisany
- JAK WOLISZ!
Najciekawsze historie
opublikujemy w kolejnym
numerze naszego
newslettera.

PODZIEL SIE Z NAMI SWOJA
HISTORIA!
Kliknij_i napisz kilka stow
od siebie.

?
S

Okoto 2005 roku sudoku opanowato $wiat tak
gwattownie, ze niektére gazety odnotowaty
wzrost sprzedazy tylko dzieki codziennym
tamigtéwkom. W krétkim czasie pojawity sie
tez pierwsze miedzynarodowe konkursy, a
gracze zaczeli rywalizowaé o jak najszybsze
rozwigzanie tamigtowki.

SLtOWO MIESIACA:
ROWNOWAGA

Nie mozemy zatrzymaé fal,
ale mozemy nauczyé¢ sie po
nich surfowaé.

Jon Kabat-Zinn

Réwnowaga nie oznacza
braku wptywu bodzcow
zewnetrznych ani idealnego
spokoju. To raczej
umiejetno$¢ odnajdywania
harmonii posrodku
codziennego zgietku,
pomiedzy obowigzkami,
zmiennymi  emocjami i
nieprzewidywalnymi

sytuacjami. To sztuka
delikatnego reagowania na
trudne okolicznoSci oraz
bycia elastycznym wobec
nieustannie zmieniajqgcych
sie planéw, relacji z innymi
ludzmi oraz samego siebie.

CWICZENIE REFLEKSYINE
Zatrzymaj sie na chwile.
Pomysl o jednej sytuacji z
ostatnich dni, w ktorej,
mimo napiecia, pospiechu
czy trudnosci, udato Ci sie
zachowaé wewnetrzng
rébwnowage.

Co Ci w tym pomogto?

Czy byta to rozmowa z kim$
bliskim, kilka  gtebszych
oddechow, ulubiona
melodia, spacer.. czy moze
po prostu cicha akceptacija,
ze nie wszystko musi byé
pod Twojg kontrolg?

MIESIECZNA PRAKTYKA
ROWNOWAGI

Kazdego dnia poswieé 15
minut TYLKO dla siebie.
Zatrzymaj sie na chwile.
Odtoz telefon. Odsun na bok
wszelkie zadania.

UsiqdZz wygodnie. Oddychaj
spokojnie.

Pozwdl, by mysli
przychodzity i odchodzity jok
fale, ktérych nie da sie
zatrzymag.

Pomysl, jak sie z nimi
czujesz?

Zauwaz, jak regularna,
codzienna chwila
sSwiadomej obecnosci
moze z czasem przywrocié
Ci wewnetrzny spokéj oraz
subtelne poczucie
rownowagi, tej, ktoéra nie
wymaga idealnych
warunkéw, by byé, a
jedynie Twojej obecnosci tu
i teraz.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfdq2iDdj0B7y1wfnUOjNb7m2aGH21Ku6uzeM8hXC3jei42XQ/viewform?usp=dialog
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfdq2iDdj0B7y1wfnUOjNb7m2aGH21Ku6uzeM8hXC3jei42XQ/viewform?usp=dialog
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfdq2iDdj0B7y1wfnUOjNb7m2aGH21Ku6uzeM8hXC3jei42XQ/viewform?usp=dialog
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfdq2iDdj0B7y1wfnUOjNb7m2aGH21Ku6uzeM8hXC3jei42XQ/viewform?usp=dialog
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfdq2iDdj0B7y1wfnUOjNb7m2aGH21Ku6uzeM8hXC3jei42XQ/viewform?usp=dialog

WYJDZ NA
SPACER DO
PARKU WSROD
JESIENNYCH

DRZEW*

\3

WYPISZ =~
WSZYSTKIE
DOBRE CHWILE
Z PAZDZIERNIKA

PRZECZYTAJ
KSIAZKE
KOJARZACA ClI
SIE Z JESIENIA

SPROBUJ
NOWY
PRZEZPIS Z
SEZONOWYCH
SKtLADNIKOW

.
ZNAJDZ PIEKNO
W CZYMS
CODZIENNYM

IN G

WYPISZ SWOJE
CELE NA
LISTOPAD

3

PRZYJDZ NA
JEDNO 7
WYDARZEN
KOLA
NAUKOWEGO

ZADZWON DO
KOGOS ZA KIM
TESKNISZ

ZROB COS

MILEGO DLA

BLISKIEJ CI
OSOBY .

NAPISZ KROTKA
REFLEKSJE O
TYM, CO DAJE
ClI POCZUCIE
CIEPtA |
SPOKOJU

OBEJRZYJ FILM
O TEMATYCE
+= JESIENNEJ

.

SDZIEN BEZ

NARZEKANIA NA
POGODE

ZROB KILKA
_ MINUT
SWIADOMEGO
. .ODDECHU

POJDZ SPAC
BEZ
ZAGLADANIA
DO TELEFONU
CZY LATOPA

22,
oz
o

D)

ZROB ZDJECIE
ZtOTEJ JESIENI

9 WYPISZ
WSZYSTKO ZA
CO JESTES
WDZIECZNY/A

@ ZROB

~COMFORT
FOOD DAY”

ODtOZ TELEFON
NA 2 GODZINY

@

WSLUCHAJ SIE Ny ) )
W JESIENNE SPEDZ WIECZOR

DZWIEKI - Z BLISKIMI ClI
DESZCZ, WIATR, OSOBAMI

CISZE P

Iy
POStUCHAJ
PIOSENEK
KOJARZACYCH
CI SIE Z JESIENIA

WIECZOR Z
ANALOGOWYMI
AKTYWNOSCIAMI
— PUZZLE,
PLANSZOWKI,
KOLOROWANKI

ZROB COS, CO T

CIE UZIEMIA — PRZYGOTUJ

NP. StUCHANIE KOMUS MALY

DESZCZU LUB PREZENT ,BEZ
ZAPALENIE OKAZJI"
SWIECZKI

Ztap troche spokoju w jesiennym chaosie. Kazde pole to drobna przyjemnos¢, ktéra pomaga
zadbacé o zdrowie psychiczne, ciepto i rbwnowage.

Sprobuj wypetnic bingo — dla siebie, nie dla punktow.




“Where the world ceases to be
the scene of our personal
hopes and wishes, where we
face it as free beings,
admiring, asking and
observing, there we enter the
realm of art and science.”

Albert Einstein

Koto Naukowe to nie tylko przestrzen dla pasjonatéw nauki, lecz takze
dla oséb otwartych na kreatywnosé, sztuke i nieszablonowe mysilenie.

Wbrew stereotypom, nauka i tworczo$€ nie sq od siebie oddalone - przeciwnie, czesto sie
spotykajg, uzupetniajg i inspirujg nawzajem. Bo kreatywnos$¢ i ciekawos$¢ to przeciez
wspdlne zrédta zarédwno dla artysty, jak i naukowca. Przeglgdajgc karty historii, zauwazymy,
iz karty sqg petne od uczonych, ktérzy z rowng pasjg oddawali si¢ badaniom, co malarstwu,
muzyce czy literaturze. To wta$nie takie potqczenia pozwalajq spojrze€ na problemy z innej
perspektywy i przekracza¢ granice utartych schematow.

Twoérczy Zakgtek jest wtasnie takim miejscem gdzie nauka i sztuka stojqg ramig w ramie. To
miejsce dla tych, ktérzy chcq wyrazac siebie inaczej: stowem, obrazem, emocjaq.

Nie stawiamy granic!

Piszesz wiersze, eseje? Malujesz obrazy? Robisz zdjecia? Tworzysz grafiki? A moze
komponujesz piosenki? Nie chowaj swojej twbrczosci do szuflady! Podziel si¢ swojq pasjq.
Daj sie pozna¢ z innej strony. Zainspiruj innych.

Jak podzielié sie swoja
twérczosciq?

Wyslij swojg prace na adres mailowy Kota,
podajgc réowniez informacje jak Ciebie podpisac.
Mozesz uzy€ swojego imienia i nazwiska lub
pseudonimu - wybdr nalezy do Ciebie!

Y kolo.psychologia@afm.edu.pl
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