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Drodzy Czytelnicy!

Nowy rok wiasnie sie rozpoczat, a
przed nami sesja. Chciatabym
Wam zyczy€, aby ten czas byt jak

najbardziej owocny, peten
sukcesdw i satysfakcji z
osigganych wynikéw. Niech kazdy
egzamin i zaliczenie przyniesie
poczucie dobrze wykonanej pracy
i motywacje do  dalszego
dziatania.

Wierze, ze kazdy z Was poradzi
sobie doskonale i wykorzysta
swoje umiejetnosci w petni.

Trzymmam za Was kciuki i mam
nadzieje, ze po sesji wszyscy
bedziemy mogli z dumq spojrze¢
na to, co udato nam sig osiggnqg.
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KALENDARZ ZAPOWIEDZIANYCH WYDARZEN
ORGANIZOWANYCH PRZEZ KNP UAFM W STYCZNIU

godz.17:00 sala D311
godz.17:00 sala D122
godz.18:00 sala A227
godz.17:00 sala A026

Sekcja Psychoterapii: Spotkanie z
Psychodramaq

Grupa Wsparcia - tematyczna

@ Spotkanie Kota Naukowego Psychologii +

Integracyjny Panel Dyskusyjny

Seminarium Mysli Psychologicznej
Temat przewodni: Dialog motywujqcy jako

narzedzie wzmacniania gotowosci pacjenta

do zmiany

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 CZLONKOW KNP oraz studentéw PSYCHOLOGII UAFM.

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 SLEDZIC AKTYWNOSC
NAUKOWA ORAZ ORGANIZACYJNA KOtA.

o o L Klikn ij /. aby
otworzyé
ptwais| Kalendarz Google
o e LUB ZESKANU3J
VTN, : KOD QR

Kalendarz jest dostgpny w formie Google
Calendar, co umozliwia jego subskrypcije
oraz  bezproblemowq integracje z
prywatnym kalendarzem uzytkownika.
Dzigki  temu mozna  otrzymywacé
automatyczne powiadomienia o
nadchodzgcych wydarzeniach i nigdy
wiecej nie przegapic istotnych terminow.
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
by¢ na biezgco z tym, co dzieje sig w
Kole!
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Z PAMIETNIKA STUDENTA

Na neuropsychologii pekngt mi gniotek na odstresowanie i bardzo sie wtedy
zestresowatam. Jego wnetrznoSci (takie wodniste kulki) byty wszedzie. Nie

polecam.

Nowy semestr, nowa ja.

- Autor Anonimowy

Co semestr sktadam sobie te samq, uroczystqg przysiege: chodze na wszystkie
wyktady. Przez pierwszy miesigc idzie mi znakomicie; punktualno$¢, notatki,

petna motywacja.

Potem wjezdza racjonalizacja. ,Ten wykiad nie jest az taki wazny”, ,przeciez
wyktadowca wysyta prezentacje”, ,sama sie tego naucze”.

Az nagle przychodzi sesja. Ja, kawa, brak notatek i egzystencjalne pytania.
Historia zatacza koto, a w mojej gtowie zndébw pojawia si¢ ta sama mysl: od
przysztego semestru bede chodzi¢ na wszystkie wyktady.

- WP

Kazdy z nas ma jakie§ wspomnienia ze

studiow, ktére na
dtuzej.

Moze jest to zabawna sytuacja z zaje€,
trudny moment, ktoéry dzi§ wspominasz z
uSmiechem, albo historia o przyjazni, pasiji

czy odkrywaniu siebie.

zostajg w pamiegci

Chcemy stworzy¢é wspdlny ,pamietnik”
studentdow i absolwentdw, czyli przestrzeh
petng historii, wspomnieh oraz emociji

zwigzanych ze studiowaniem.

NAPISZ DO NAS!

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

P

Twoj wpis moze byEé 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.
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3 NAJWAZNIEJISZE DZIALANIA, KTORE POMOGLY MI
UKSZTALTOWAC TEMAT MAGISTERKI

Na pewnym etapie studidw kazdy z nas staje przed pytaniem: ,O czym napisze prace
magisterskg?”. Sq osoby, ktére juz przychodzg na studia z pomystem, sq osoby, ktdre
podejmujqg decyzje w ostatniej chwili. Historia moich rozmys$lah w tym temacie zaczeta sie od
razu, gdy podjetam decyzje o rozpoczeciu studidw. Z perspektywy czasu pierwsze pomysty
wydajg mi si¢ naiwne i ujawniajg poczqtkowe braki w wiedzy, ktére uzupetnitam na
przestrzeni 4 lat studiéw i ktére zaowocowaty ostatecznym tematem pracy magisterskiej pt.
.Dobrostan, Swiadomos¢ interoceptywna i transcendencja duchowa u osbéb praktykujgcych
joge w Polsce”.

W tych kartkach z pamietnika chce podzieli€ sie z Tobqg trzema najwazniejszymi dziataniami,
ktére pomogty mi uksztattowa¢ temat badania, oraz kilkoma osobistymi przemysleniami z
procesu:

1. Research! Dane, dane, dane! Nasze ukochane dane!

Podczas gdy nasze codzienne zycie moze by¢ petne emociji, a wewnetrzny obraz wiata moze
by¢ peten fantazji, w $wiecie nauki nalezy odstawi¢ to na bok, podqgzajgc za strumieniem
dostepnych informaciji. Obecnie informacje dostgpne w wyszukiwarkach zawierajg nattok
ktamstw i konfabulacji. Powstaje wiele blogéw, artykutdw i postéw w social mediach
zawierajgcych dane wykonfabulowane przez Al oraz osoby przekazujgce tresSci
pseudonaukowe. Pierwsza fala artykutdw pisanych z asystg Al wkradta sie réwniez do Swiata
nauki, owocujgc wegetatywng mikroskopiq elektronowqg (commentary do tematu:
https://www.youtube.com/watch?v=20LalxVhTGk).  Szukanie informacji w chaosie
wspoétczesnego internetu stato sie obecnie osobng specjalizacjg oraz wyjgtkowo wazng
umiejetnosciq dla kazdej osoby, ktéra chce zrozumie€ nauke i napisac prace naukowq.

Zeby sie nie zgubi¢, zaczetam od najprostszych spraw - zapoznatom sie z bazami
naukowymi, ktére udostepnia uczelnia. Wesziam w kazdq baze dostepnqg w bibliotece uczelni
(https://biblioteka.uafm.edu.pl/bazy-danych/bazy), zapoznatam sie z ich dziataniem oraz
zweryfikowatam, ktére bazy majq dostepne artykuty z dziedziny psychologii. Ostatecznie
najwiecej korzystatam z bazy EBSCO, ktéra jest zbiorem 21 mniejszych baz. Sprawdzatam
rébwniez Google Scholar i ResearchGate. ResearchGate to najwigkszy miedzynarodowy serwis
spotecznoSciowy dla naukowcéw. ,Facebook dla naukowcdw”, ktéry umozliwia tworzenie
profilu, publikowanie prac, zadawanie pytaf, poszukiwanie wspotpracownikdw i wymiang
wiedzy w obrebie spotecznosci akademickiej, bedgc zaréwno platformg do komunikacji, jak i
repozytorium artykutdbw naukowych i danych badawczych. Jeden z kwestionariuszy
badawczych, ktérym bytam zainteresowana, udato mi sie uzyska€ od jego autorki witasnie
przez wymiane wiadomosci na tej stronie.




Jednak najgtebszq zmiane w poruszaniu sie po danych naukowych poczutam, gdy zaczetam
w praktyce korzystaé z modelu PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses). Sq to wytyczne opracowane w celu usprawnienia raportowania przeglgdéw
systematycznych. Dostarczajq instruktazu, jak przeprowadzaé i raportowaé research w
standardzie naukowym. W ramach treningu wyszukiwatam rdéznorodne nisze badawcze i
przeszukiwatam je wedtug tego modelu. To pomogto mi zbudowaé szeroki naukowy obraz
problemu, ktérym chciatam sie zajgé, oraz mocno osadzito mnie w rzeczywistosci. ,Co
pokazujg dane w stosunku do moich wyobrazen i intuicji?” — czesto zadawatom sobie to
pytanie, nieustannie konfrontujgc swojg ludzkg gtupote z wiedzg naukowq tak ogromngq, ze
pojedynczy cztowiek nie moze objq¢ jej rozumem.

2. Co chce zbadaé¢? Czy szukanie dziury w catym to supermoc dla

naukowca?

Przeglqd dostepnej literatury ujawnia nam, jakie dane juz zostaty zebrane i opisane, a jakie
nie. To wtasnie te dziury w danych sg obszarem, w ktérym ksztattuje sie pytanie: ,Co chce
zbadac?”. W obszarze psychologii i jogi jest tak cienko, ze wtaSciwie moim najwiekszym
problemem jest kleska urodzaju dziur, jednak u Ciebie moze by¢ zupetnie przeciwnie, jesli
wybierzesz mocno przebadang nisze nauki.

Cho¢ literatura stanowi fundament, ktéry pozwala nam nie utongé w chaosie informaciji, nie
mozna zapomnie€, ze nauka powstata, zeby lepiej opisywaé swiat wokdt nas, wiec nie mozna
zamknq¢ sie tez na swoj indywidualny odbiér rzeczywistosci. Jestem nauczycielkq jogi i co
widze w Swiecie jogi wokdt mnie? Jakie zjawisko chce pozna¢ gtebiej? Marketing jogi w Polsce
obiecuje, ze joga poprawi stan Twojego umystu, ciata i duszy. Jak zbada¢ te obietnice? —
zadawatam sobie kolejne pytania w czasie poszukiwah. Studiujgc psychologige, mamy
gtbwnie dostgp do kwestionariuszy psychologicznych, wigc decyzja byta prosta. Wybiore
kwestionariusze, ktére badajg pewien wycinek umystu, ciata i duszy.

Tylko jak wybra¢ dobre kwestionariusze? To pytanie okazato sie¢ dosy€ trudne, poniewaz
zalezato mi na naprawde porzqdnym i mocno osadzonym w nauce zestawie. Analizujgc
réznorodny przekaz medialny na temat jogi w Polsce, zauwazytam, ze wptyw na umyst czgsto
jest opisywany jako co$§, co poprawi funkcjonowanie w obszarze dobrostanu lub rezyliencji w
ujeciu psychologicznym, dlatego skierowatam swoje poszukiwania w tym kierunku. W ten
sposob trafitam na kwestionariusz oraz teorie dobrostanu Carol Ryff, ktéra w Google Scholar
ma 138 717 cytowan. Chciatam, zeby moje badanie miato wysokg warto$§¢ naukowq oraz
szerokg baze danych poréwnawczych. Teoria profesor Ryff przeszia prébe czasu, byta
wielokrotnie weryfikowana wobec nowszych danych naukowych oraz sprawdzona w wielu
krajach i kulturach.

Pogtebiajgc wiedze o ciele w badaniach psychologicznych, poznatam kolejny kwestionariusz,
ktory przeszedt mojqg selekcje ,co chce zbadac?” i dostat sie do finatu. The Multidimensional
Assessment of Interoceptive Awareness, Version 2 (MAIA-2), bada $§wiadomosé
interoceptywnaq, czyli zdolno$€ do postrzegania i rozumienia sygnatdéw ptynqcych z wiasnego
ciata, ktéra w opisie psychologicznym wydata mi sie najblizsza temu, co w mediach
jogowych okreslane jest potocznie jako ,Swiadomos¢ ciata”. Plusem tego wyboru jest to, ze
neurologiczne korelaty interocepcji (wyczuwania wewnetrznych stanéw organizmu) sq
dobrze zdefiniowane i opisane réwniez w literaturze neurobiologicznej, a kwestionariusz ma
swoje wersje w roznych jezykach.




Jego polska walidacja zostata wydana niedawno, co oznacza z jednej strony mniejszqg
literature porébwnawczq, ale z drugiej strony — wyniki badania bedg pewnq nowosciqg, co
moze pomobc zbudowac ciekawszg naukowo cato$€. Naukowcey sq tasi na nowinki naukowe.

Kolejny element obietnicy jogi - dusza - byt dla mnie szczegdlnie istotny. Kiedy wchodzimy w
temat duchowosci w psychologii, pojawia sie wiele zdziwienia i opinii, dlatego uwaznie
szukatam teorii duchowoséci osadzonej na solidnych podstawach nauk psychologicznych. Tak
trafitam na Skale Transcendencji Duchowej (STD), ktéra opiera sie na teorii transcendenciji
duchowej profesora Piedmonta, ktéry dzieki swoim badaniom doktadnie umiejscowit
duchowo$§¢ w strukturze osobowoSci, przedstawiajgc przekonujgce dowody spdjne z
modelem ,Wielkiej Pigtki”. Solidna podstawa teoretyczna, dostepno$S¢ kwestionariusza w
jezyku polskim oraz mozliwo$¢ porébwnania wynikéw z literaturg migdzynarodowq to duze
plusy. W przeglgdzie literatury oraz w korespondencji z autorem kwestionariusza STD
potwierdzitaom, ze kwestionariusz nie byt do tej pory uzywany do badania osbb
praktykujgcych joge w Polsce, wigc ponownie nie miatam danych poréwnawczych z kraju.

Juz na poczqtku wspomniatam, ze w temacie badaf nad jogg w psychologii akurat nie jest
ciezko znalez€ dziury badawcze...

3. Zainteresowanie tematem. Ach, jogo moja ukochana!

Ostatni punkt moze wyda¢ sie az nadto oczywisty dla osoby studiujgcej psychologig, jednak
wiem, ze wiele os6b ma problem z wyborem, dlatego pomyslatam, ze to wazny element do
poruszenia. W swoim zyciu dbam aktywnie o uczucie zainteresowania i kieruje Swiadomie

uwage do tych czesci siebie, zeby umie€ rozpozna€ co mnie interesuje na chwilg, a co moze
zosta¢ ze mnqg na dtuzej. Zainteresowanie w psychologii to ztozone zjawisko motywacyjne i
emocjonalne, ktére prowadzi do skupienia uwagi i energii na danym obiekcie, osobie czy
temacie. Czesto wywotuje pozytywne emocje i chet eksploracji. Jest wazne dla rozwojuy,
uczenia sig, tworzenia relacji oraz budowania poczucia sensu. Mysle, ze §wiadome dziatania,
ktére podejmowatam, zeby dba¢ o swoje zainteresowanie tematem i je podsycaé, bardzo
pomogty mi w przejsciu przez caty proces studiow.

Przyszto nam zy¢€ w okresie historii, w ktérym mamy dostep do nadmiaru. Kiedy otaczajq nas
tysigce opcji, tatwo poczué przytioczenie prowadzgce do wniosku: ,nie wiem, czego chce” lub
do checi wycofania sie z podejmowania wyboru. Jednak, nie podejmujgc ryzyka prébowania
réznych rzeczy, nie zdobedziemy doswiadczenia, ktére jest niezbedne do stwierdzenia, co
moze zosta¢ w naszym zyciu na wiele lat i by¢ dla nas czeSciq wspierajgcqg osobisty
dobrostan. Prosty przyktad: jesli czytanie artykutdw naukowych z danego tematu Cig wciqga i
interesuje — dobrostan roénie, gdy spedzasz czas przy tym dziataniu. Studiowanie, pisanie
magisterki, badania naukowe, rozwdj kariery zawodowej, praca z pacjentami.. To czynnosci,
przy ktérych spedza sie duzo godzin przez wiele lat zycia. Podjecie decyzji o wybraniu obszaru
zainteresowania naukowego moze tez pomdc ukierunkowac kariere i dalszg edukacje
specjalizacyjnqg. Jest wiele wiecej powoddéw dla ktérych warto dba¢ o bycie Swiadomie
zainteresowanym tym co jest zwigzane z Twoim wyborem, jednak to moze zostawig na inny
tekst.




Zastanow sig, ktére wyktady na studiach szczegdlnie Cig wciggnety, a nauka do
egzamindw szta Ci najlepiej/najprzyjemniej. Wypisz nazwy.

Wez podrecznik lub otworz prezentacje z wyktaddw i przypomnij sobie, ktéry temat
szczegOllnie zapadt Ci w pamieé. Z ktérego wykiadu pamigtasz duzo, bo tak Cie to
zainteresowato? Zapisz tematy i zastandw sie co w tym tak Cie zainteresowato?

Wejdz do bazy EBSCO i zacznij przeglad literatury tematu dostepnej w bazie uczelniane.
Sortuj artykuty w czasopismach recenzowanych z ostatnich 5 lat, zeby pozna¢ aktualny
stan wiedzy. Zacznij od scrollowania i czytania tytutow. Jesli jaki§ tytut Cie szczegdinie
zainteresuje, kliknij w niego i przeczytaj abstrakt. Jesli wciggnie Cie abstrakt, przejdz do
czytania artykutu. Zauwaz, jakie artykuty Cie wciggajq i czy jest jakis wspdiny waqtek, ktéry
je taczy.

Powtérz to z kilkoma tematami.

Wyciggaj wnioski z ¢wiczenia.

Proces wyboru tematu pracy magisterskiej okazat sie dla mnie czyms$ znacznie wigcej niz
tylko formalnym etapem edukacji akademickiej. Byt to czas intensywnego uczenia sie
poruszania pomigdzy danymi naukowymi a wiasnym do$wiadczeniem, pomigdzy intuicjq a
metodologiq, pomiedzy fascynacjqg a krytycznym mys$leniem. Z perspektywy czasu widzeg, ze
kluczowe okazato sig nie tylko to, co badatam, ale jok dochodzitam do decyzji badawczych i
jakie pytania odwazytam sie sobie postawi€. Praca z literaturg, konfrontowanie wyobrazen z
danymi empirycznymi, poszukiwanie luk badawczych oraz Swiadomy dobdér narzedzi
pomiarowych pozwolity mi nie tylko zbudowaé solidne podstawy naukowe badania, lecz
takze ugruntowa¢ witasne zainteresowania badawcze oraz w podjeciu decyzji “zostaje przy
tym”.

Zrozumiatam, ze nauka nie polega na potwierdzaniu tego, w co chcemy wierzy¢, lecz na
uczciwym sprawdzaniu tego, co rzeczywiscie pokazujg dane — nawet wtedy, gdy wyniki nie sg
zgodne z naszymi oczekiwaniami. Jednoczes$nie doSwiadczenie to nauczyto mnie, jak wazne
jest autentyczne zainteresowanie tematem, ktére podtrzymuje motywacje w diugim i
wymagajgcym procesie pisania, analizowania i watpliwosci. Temat pracy magisterskiej stat
sie dla mnie punktem styku pomiedzy psychologiq a jogg, naukq a praktykg, teorig a
dosSwiadczeniem cielesnym, intelektualnym i duchowym.

Mam poczucie, ze dokonane wybory nie tylko umozliwity realizacje konkretnego projektu
badawczego, lecz takze otworzyty przestrzeh do dalszego rozwoju naukowego i zawodowego.
Jesli ten tekst ma mie€ dla kogo$ wartos¢, to przede wszystkim jako zacheta do uwaznego,
krytycznego i jednocze$nie odwaznego podejScia do wyboru wiasnej Sciezki badawczej -
takiej, ktéra bedzie oparta na danych, ale zakorzeniona w realnym zainteresowaniu i
gotowosci do zadawania trudnych pytan.

Dziekuje za przeczytanie do konca.

Wasza Wieczna Przyjacidtka KNP,
Adrianna Jakimiec
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Styczen i luty nie muszq by¢ rozpedem ani testem wytrzymatoSci. Jest to czas, zeby ztapa¢ oddech,
rozejrze€ sie i bez pospiechu sprawdzi€¢, co chcemy zabra¢ dalej. To bingo przypomina o matych
poczqtkach: prostych rytuatach, tagodnych wyborach i chwilach ciszy, ktére pozwalajg wej$¢ w nowy
rok bez presji i wielkich deklaraciji.

Niech te pierwsze miesigce bedg cichym, uwaznym startem - takim, ktéry daje przestrzen, zamiast jq

zabierac.

Sprobuj wypetnié bingo - dla siebie, nie dla punktow.
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Swieta za nami, ale te momenty zdecydowanie zastugujg na wiecej niz !
jedno spojrzenie. Zapraszamy do Swigtecznego albumu pupili — petnego
ciepta, radosci i matych, futrzastych bohateréw
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Cztowiek, gdzieSty ¥
mnie zabrat na takie |
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“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




Yatery!

Newsletter Kota Naukowego Psychologii
Uniwersytetu Andrzeja Frycza Modrzewskiego w Krakowie

REDAKCJA | AUTORZY NUMERU

Redaktorka naczelna
Ada Stabczyhska

Zespot redakcyjny numeru
Wiktoria Pigtek
Adrianna Jakimiec




