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Na poczgtek kilka stow od prezeski...

Szanowni Czlonkowie oraz Przyjaciele Kola Naukowego,

Wiosna powitata nas piekna, stoneczna pogoda, zacmieniem stonca,
cieplym wiatrem i glosnymi §piewami ptakow. Mam nadzieje, ze
podobnie jak mi, dodalo Wam to energii do dziatania i podejmowania
nowych projektow! A jest tego prawdziwa obfitosc!

Dziekuje wszystkim osobom, ktore zgtaszaja sie do nas ze swoimi
propozycjami oraz uczestnikom wydarzen. Pelne sale, zaangazowanie
w stuchanie oraz dyskusje, ktore wnosicie, sa niesamowita motywacja
zarowno dla zarzadu, jak i dla zaproszonych gosci. Na kazdym kroku
mam okazje stuchac wiele stow pochwat i podziwu o tym jakich
swietnych ludzi gromadzi nasze kolo! Totalnie sie z tym zgadzam 1
dlatego tutaj o tym pisze. Chce, zeby kazda osoba wiedziala, ze nasza
aktywnos$¢ widag, jest ona doceniana i przynosi plony.

Jak zawsze zachecam Was do zglaszania sie ze swoimi pomystami, do
proaktywnej postawy i kreatywnosci. Jest na to przestrzen i nie
obawiajcie sie z niej korzystac. Jak mawia moj serdeczny przyjaciel
“raz dany nam czas” - korzystajmy z niego w sposéb wartosciowy.

Z powazaniem i uSsmiechem,
Prezes Kola Naukowego Adrianna Jakimiec
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Kalendarz wydarzen w kwietniu 2024:

e wtorek, 09.04. godz. 17:00, sala A113 - spotkanie Sekcji
Psychoterapii - Spotkanie z terapeutka w roli gtownej -
obowiazuja zapisy na grupie FB (wszystkie miejsca juz zajete)

e Sroda, 10.04. godz. 17:00, sala - Grupa Wsparcia (wydarzenie
otwarte dla wszystkich studentow Psychologii).

e sroda, 10.04. godz. 19:00, sala B115 - Spotkanie KNSP KAAFM
i szkolenie z tworzenia posterow na konferencje naukowe -
poprowadzi Julia Drzazga

e sroda 17.04. godz. 18:30, sala B203 - Seminarium Mysli
Psychologicznej. Plakat na str. 4.

Zapowiedzi MA]J:

e sroda 08.05. godz. 18:00 - Spotkanie z pracownikami
MONARu - szczegoly wydarzenia wkrotce

e sroda 15.05. - godz. 17:00 grupa wsparcia i godz. 19:00
spotkanie kota oraz Integracyjny Panel Dyskusyjny

e sroda 22.05. Seminarium Mysli Psychologicznej
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Plakat przygotowala: Adrianna Jakimiec
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KOLO NAUKOWE STUDENTOW PSYCHOLOGII
KRAKOWSKIE] AKADEMII IM. ANDRZEJA FRYCZA MODRZEWSKIEGO

ZAPRASZA WYKLADOWCOW, PRACOWNIKOW, STUDENTOW UCZELNI
ORAZ WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH NA WYKLADWOITWARTY:
T ——

SEMINARIUM MY SILI
PSYOHOLOGIOZNBJ

TEMAT PRZEWODNI: SPEKTRUM AUTYZMU

Plan spotkania:

17:50 - otwarcie drzwi i wpuszczanie gosci

18:10 - rozpoczecie wydarzenia

18:10 - wystapienie dr hab. Joanna Kossewska, prof. UKEN
Temat: “"Nie wygladasz na autyzm” - dorosli z ASD s3 wirdd nas. Studenci, nauczyciele,

rodzice z zaburzeniami ze spektrum autyzmu - z czym si¢ mierzg i jak ich wspieraé?”.

18:45 - wystgpienie prezes Kola Naukowego Studentéw Psychologii KAAFM Adrianny
Jakimiec

Temat: ,Pomiedzy nauksy i diagnoza jest czlowiek. Internetowy wizerunek zaburzen ze
spektrum autyzmu”.

19:00 - panel dyskusyjny
19:30 - zakoniczenie wydarzenia

WYKLAD ODBEDZIE SIE W SRODE
17 KWIETNIA 2024
O GODZINIE 18:00 W SALI B203, BUDYNEK B,
PIETRO 2 , KAMPUS KAAFM
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SPRAWOZDANIE: SPOTKANIE Z CHOROBA

Napisaly: Zuzanna Baka, Karolina Siwak

Artsider — ,Sztuka os6b wykluczonych”. To organizacja promujaca
sztuke tworzong przez osoby chorujace na schizofrenie. Autorami
obrazow s3 pacjenci szpitali psychiatrycznych, ktorzy maluja podczas
arteterapii. W kazdym obrazie zawarte sa emocje i mysli autora.
Artsider chce stworzy¢ pomost miedzy autorami tej niezwykle;j
tworczosci a Toba walczac z wykluczeniem 1 stereotypami.
Organizacja ma na celu przede wszystkim uswiadomienie ludzi o tym
czym jest schizofrenia i inne choroby psychiczne, walke ze
stygmatyzacja osob chorych, ktore czuja sie wykluczone oraz
pokazanie, ze sztuka osob chorujacych psychicznie jest niedoceniona.
Artsider to rowniez mozliwos¢ uczestniczenia w wernisazach i
spotkaniach z autorami.

https://artsider.pl

Dr Kamil Michalik - filolog, psycholog zajmujacy sie naukowo
procesem tworczym 1 kreatywnoscia, wykladowca uniwersytecki;
zajmuje sie diagnoza 1 rozwojem Kkreatywnego mySlenia oraz
procesami poznawczymi.

Sylwia Mensfeld — artystka wszechstronna. “..taka sobie dziewczyna,
ani ladna ani calkiem brzydka, szczupla, ale nie jak modelka,
uzdolniona, ale nie jak Picasso, piszaca, ale tylko do szuflady,
umiejaca by¢ przyjacielem, ale samotna..” — tak oto opisuje siebie
rysowniczka i malarka, a moze nawet bardziej poetka i pisarka, ktora
z powodzeniem probowala swych sil w réznych obszarach
artystycznej kreacji. Autorka urzekajacych rysunkow, akwareli,
plakatow, poruszajacych wierszy i pelnej glebokich przemyslen prozy.
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Temat przewodni: Spotkanie z chorobg przy sztuce — spotkanie autorskie
z Sylwia Mensfeld. Spotkanie odbylo sie dnia 27.03.2024 roku o godzinie
17:00 w sali A120.

Na poczatku spotkania Adrianna Jakimiec przywitala zgromadzonych
oraz wyrazila serdeczng wdziecznos¢ za liczne wuczestnictwo w
wydarzeniu, zainicjowanym przez Artsider, organizacji zalozonej przez
dra Kamila Michalika. W kilku stowach przedstawila rowniez dziatalnosc¢
codzienng dra Michalika oraz cele samej organizacji.

Nastepnie Adrianna przekazata glos dr Michalikowi, ktéry w kilku
stowach opisal w jaki sposéb mozemy przyjrzec sie sztuce przez pryzmat
schizofrenii, zagladajac w prace artystki Sylwii Mensfeld - autorki
ksigzki, wierszy, obrazow i fotografii.

Doktor nadmienit takze, ze dzigki uprzejmosci i otwartosci pani Sylwii,
bedziemy mie¢ niezwykla okazje postuchac stow tej poezji i fragmentow
ksigzki pod tytulem Rozwazania okotoschizofreniczne.

Doktor opowiedzial takze o zwiazkach sztuki z zagadnieniem zdrowia
psychicznego i wymienil trzy obszary pozytywnych konsekwencji doznan

psychotycznych:

1. Silne emocje, ktore czesto s3 motywatorem i stymulatorem do
podjecia dziatan twoérczych.

2. Inspiracja (wena), czyli temat dziela tworczego ze wzgledu na
bogactwo doznan umystowych czy sensorycznych.

3. Bliski kontakt z chorobg uwrazliwia i uczula.
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W dalszej czesci, doktor przekazat glos Sylwii Mensfeld, ktora
rozpoczeta swoje przemowienie od serdecznego powitania 1
podziekowania za obecnosc.

Nastepnie przeszta do czytania wiersza, ttumaczac, ze wlasnie w ten
sposob czuje sie najbardziej komfortowo i w ten sposob jest sie jej
najlatwiej wypowiedzie¢ i dzieki temu zyskuje odwage do dalszego
wyrazania swoich mysli. Wiersz Przyjacielu badz niezwyczajny Sylwia
Mensfeld napisata na oddziale psychiatrycznym z mysla o tym, ze chce
go dedykowac swoim przysztym klientom.

Pani Sylwia opowiedziala, ze kiedy zachorowala na schizofrenie, to
zaczeto sie to od glosu Boga, ktory ja prowadzil; ten glos byt jej
najwierniejszym, najcieplejszym, najukochanszym przyjacielem, jak
wspomina — uzaleznila sie od niego i co wigcej, brakuje jej go, dlatego w
swoich wierszach czesto zwraca sie do Boga.

Drugim wierszem, jaki pani Sylwia przeczytata, byl wiersz Katedra.

Trzeci wiersz, jaki przytoczyla autorka, to wiersz, ktory jest
najbardziej osobisty dla niej. Uwaza, ze udato jej sie¢ w nim oddac siebie
do tego stopnia, ze jest z tego wiersza zadowolona, dlatego lubi go 1
czesto go czyta, tytul wiersza to Dobry pasterz. Po wierszu pani Sylwia
odczytata fragment ksigzki Rozwazania okotoschizofreniczne.

W ostatniej fazie naszego spotkania, przeszliSmy do zadawania pytan,
ktorych byto niezwykle wiele. Odpowiedzi, jakie otrzymalismy, okazaty
sie¢ fascynujace, niekiedy nawet szokujace, wnoszac istotne refleksje. Z
niezwykla radoscia przyjmujemy fakt, ze obecnosc¢ tak tworczej autorki
przyciagnela na nasze wydarzenie tak duza liczbe uczestnikow.
Serdecznie dziekujemy za Wasza obecnos¢ 1 zainteresowanie
opowiesciami i historig pani Sylwii.
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PERSPEKTYWY PO STUDIACH

Napisata: Emilia Regulska

S3 wsrod nas osoby, ktore zanim jeszcze podjely studia na kierunku
psychologia, zaplanowaly swoja sciezke kariery. Jednak wielu z nas wybralo ten
kierunek ze wzgledu na swoje zainteresowania i zalozylo, ze dopiero w trakcie
studiow, sprecyzuja zawodowe plany. I to wlasnie tym osobom chcialabym
dedykowac niniejszy krotki artykul.

Jak sie ma sytuacja na rynku pracy?

Wiadomos¢ dla nas jako przysztych psychologow jest optymistyczna, gdyz
zapotrzebowanie na osoby po tym kierunku studiow jest naprawde spore.
Psychologow szczegdlnie brakuje w szkotach, co stanowi ogromny problem,
ktorego nie mozna bagatelizowac. Dzieci i mlodziez w wielu polskich szkotach
nie maja zapewnionego odpowiedniego wsparcia i pomocy psychologicznej, a jak
wskazuja dane, bardzo tego potrzebuja. Najdramatyczniej sytuacja ma si¢ na
podkarpaciu, gdzie w 40 gminach nie ma ani jednego psychologa szkolnego.
Niewiele lepiej jest w malopolsce, bo w 34. Jak wskazuja statystyki w
wojewodztwie malopolskim wolnych etatow dla psychologow szkolnych jest
wcigz az 278. W calym kraju natomiast nieobsadzonych etatow jest az 2,3 tys., a
jeden psycholog przypada na 785 uczniéw.

Rowniez w interwencji kryzysowej zapotrzebowanie na psychologow jest

obecnie niemale.
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Sciezek jest wiele

Oczywiscie jest wiele ciekawych mozliwosci jesli chodzi prace po studiach.
Psycholodzy zatrudniani s3 jeszcze m.in.:
W przedszkolach, domach starcow, doméw dziecka
W szpitalach i poradniach
W sadach, policji, wiezieniach, wojsku
W osrodkach odwykowych
Na uczelniach
W dziatach HR, przy rekrutacjach, w doradztwie zawodowym
W dzialach marketingu i reklamy
We wlasnym gabinecie (juz jako psychoterapeuta)

Na jakie zarobki mozna liczy¢?

Od 1 lipca 2024 r. wzrosng minimalne
wynagrodzenia dla wszystkich pracownikow
ochrony zdrowia, w tym rowniez dla
psychologéw. Beda oni mogli liczy¢ na
pensje w wysokosci nie nizszej niz 7298,59
zl brutto (na reke bedzie to ponad 5 tys.).

Mam nadzieje, ze informacje zawarte w moim krotkim artykule okazaty sie
pomocne/ciekawe :)
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TWORCZY ZAKATEK

Napisata: Adrianna Jakimiec

Koto Naukowe gromadzi nie tylko osoby zainteresowane naukag,
ale rowniez bardzo kreatywne i tworcze! Wbrew pozorom nie s3
to procesy przeciwstawne do siebie. Wielu wielkich naukowcow
tworzylo rowniez sztuke. Pozwala to poszerzac swoje horyzonty
1 rozwija¢ mySlenie. Tworczy zakatek to miejsce, w ktorym
bedziemy sie dzieli¢ efektami naszej kreatywnosci!

Kreatywnosc¢ (od tac. creatus czyli tworczy) - proces umystowy
pociagajacy za soba powstawanie nowych idei, koncepcji, lub nowych
skojarzen, powigzan z istniejagcymi juz ideami i koncepcjami. Myslenie
kreatywne, to myslenie prowadzace do uzyskania oryginalnych i
uzytecznych rozwigzan.

JAK OPUBLIKOWAC SWOJA PRACE TUTAJ?

Wyslij ja na adres mailowy KNSP KAAFM: kolo.psychologia@afm.edu.p!l
wraz z informacja jak Ciebie podpisac. Moga by¢ to Twoje peine dane
lub pseudonim.

Co mozna opublikowac?

Wszystko z szeroko pojetej tworczosci wlasnej: teksty, eseje, wiersze,
przemysSslenia, zdjecia, obrazy, memy, zdjecia rekodziela, grafiki,
muzyke (umiescimy link)... Sztuka nie ma granic, wiec nie nakladaj
tych granic na siebie!

10.
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KONCEPCJA BARBARY L. FREDRICKSON

Napisala: Zuzanna Baka

Ale najpierw — czym jest pozytywnosc i dlaczego ma znaczenie? W
znaczeniu pozytywnosci zawiera si¢ bardzo duza liczba elementéw, pojecie to
jest niezwykle szerokie:

¢ Od silnych pozytywnych emocji po mitos¢, podziw, rados¢, nadzieje,
wdziecznosé, itd.

e Zawiera zarOwno pozytywne znaczenia, optymistyczne nastawienie
uruchamiajgce pozytywny emocje, otwarty umyst, czute serce, zrelaksowane
cialo, twarz, rozluznione konczyny.

e A poza tym zawiera dlugotrwaly wplyw pozytywnosci na charakter czlowieka,
zwiazki z innymi ludzmi, spoleczenstwem, srodowiskiem.

Czym jest negatywnosSc¢? Potrafi przelac sie ona do wszystkiego. Od jednej
negatywnej rzeczy rano, jakag moze by¢ poézniejsza pobudka, a co za tym idzie -
nasza negatywna interpretacja godziny obudzenia si¢. Do skrytykowania bez
wiekszego powodu swoich dzieci, spedzenia catego poranka w napieciu,
umniejszania zaslug swojego wspotpracownika, itd.

Zamiast bycia narciarzem, jadagcym w lesie z zadziwiajaca predkoscig nie
uderzajac w zadne mijane drzewa dzigki prostej sztuczce jaka jest zwracanie
uwagi i skupianie sie jedynie na Sciezce i przestrzeni miedzy drzewami, ludzie
czesto wolg by¢ takimi narciarzami, ktorzy sobie z tym nie radza — co chwila
zahaczaja o pnie i skarza si¢ kazdemu na los, ktory im sie przytrafia. A to tylko
dlatego, ze nie potrafiag oderwac¢ wzroku od drzew, bedacymi tutaj metafora
przeszkod zyciowych i probleméw. Patrzac jedynie na drzewa, a nie przestrzen
miedzy nimi, koniec koncow musi spotkac nas los uderzenia w to na czym
skupiamy najwiecej uwagi.

Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions
Barbara Fredrickon w swojej teorii odpowiada na wczesniej
nieodpowiedziane pytanie — What good are positive emotions?
W badaniach z 1998 roku wyjasnia jak pozytywne emocje poszerzaja
procesy myslowe oraz repertuar dziatania ktéry buduje osobiste zasoby na
przestrzeni czasu.

11.
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Pozytywne emocje s3 nieliczne i mniej zr6znicowane: Na jedng pozytywna
emocje przypada srednio okoto trzech, czterech negatywnych emocji.

Czlowiek precyzyjniej opisuje twarze wyrazajace emocje negatywne —
znajduje wiecej okreslen, ktore sg doktadniejsze. A w przypadku emocji
pozytywnych nasze opisy ludzkich twarzy sa bardziej ogélnikowe, powtarzajace
sie.

Przyczyna najprawdopodobniej lezy w korzeniach 13czacych nas z naszymi
pierwotnymi przodkami. Umiejetnoscig niezwykle istotng i decydujaca o
przetrwaniu byta zdolnos¢ rozr6zniania negatywnych emocji w sytuacji
zagrazajacej zyciu, aby moc odpowiedzie¢ na pytanie — czy druga osoba chce
mnie zabic, czy nie?

Pozytywne emocje w porownaniu z negatywnymi nie ida w parze z
dzialaniem w okreslony sposob: Przykladowo gniew zmusza nas do ataku,
uczucie winy do rekompensaty, zadoscuczynienia.

Konsekwencje pozytywnych emocji majg tendencje do sklejania sie razem
w jednosc. A nie tak jak negatywne, przy ktorych nastepuje doktadne
eksplorowanie konsekwencji kazdej z nich osobno.

Skoro pozytywne emocje nas nie chronia poprzez wywolywanie
okreslonych dzialan, to do czego nam sluza?

Pozytywne emocje dajg nam Barbara zwraca uwage, iz
wolng reke na dziatanie i wplyw pozytywnych emocji nie
zaangazowanie na wiele musi wigzac si¢ z wplywem na
réznych mozliwych sposobow. nasze fizyczne zachowanie, a

moze wywiera¢ wptyw
kognitywny i przez to, te
Zmiany poznawcze moga
nastepnie wptywac na nasze
zachowanie.

12.
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Fredrikson twierdzi, ze podczas gdy negatywne emocje zawezaja nasze
myslenie i mozliwosci dzialania, tak pozytywne rozszerzaja. Umozliwiaja nam
czerpanie z szerszego wachlarza mozliwosci procesé6w poznawczych:
Przyktadowo bedziemy bardziej chetni i zmotywowani do wstania z 16zka i
wykonania paru ¢wiczen sitlowych, jezeli bedziemy czuli si¢ pozytywnie
pobudzeni. Podobnie z nawigzywaniem nowych znajomosci — latwiej bedzie nam
blizej si¢ poznac z druga osoba, jezeli emanujemy szczesciem i checig do
poznania tej osoby.

Dowody empiryczne potwierdzajace poprawnosc teorii Broaden
and Build

Pozytywne emocje nie tylko korzystnie

wptywajg na zanik szkodliwych stanow

psychicznych, ale réwniez chronia nasze
zdrowie fizyczne.

Osoby ktére czesciej doswiadczatly jako
dziecko pozytywnych emocji podczas
przebywania ze swoimi rodzicami, w
poZniejszym etapie zycia, jako dorosli

rzadziej byli diagnozowani jako posiadacze
chronicznych schorzen i ogélnego stabego

Te osoby, ktére doswiadczaja
pozytywnych emocji wykazujg w mysleniu
wzorce zawarte w tej teorii. Ludzie mysla

bardziej oryginalnie, niecodziennie,
kreatywnie, s3 bardziej otwarci
Pozytywne emocje poszerzajq mozliwosci
uwagowe. Osoby doswiadczajace
pozytywnych emocji posiadajg wieksze
zdolnosci do skupiania uwagi na

catoksztatcie. .
fizycznego zdrowia.
Poszerzenie mysli i uwagi Wptyw na zdrowie fizyczne
Osoby doswiadczajace pozytywnych Osoby doswiadczajace pozytywnych
emocji podczas eksperymentu z filmem  emocji podczas stresujacych momentow
charakteryzowaly sie szybsza regeneracja w zyciu wykazywaly sie wiekszg
ukfadu krazenia od osob odpornoscia.
doswiadczajgcych negatywnych emociji. A osoby odporniejsze byly bardzie;]
optymistyczne i energetyczne.
Likwidowanie negatywnych emocji Odpornosé

13.
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Badania longitudinalne pokazuja, ze osoby wykazujace wysoki poziom
pozytywnosci znaczaco rzadziej stawaty sie niepelnosprawne lub umieraly w
najblizszych latach zycia.

Szesc 1stotnych faktow o pozytywnosci

1. Bycie pozytywnym 3. Pozytywnos¢ zmienia twoja
przysztosé

dobrze si¢ odczuwa 2. Bycie pozytywnym zmienia

sposob w jaki twoj mozg
dziata .
6. Twoja pozytywnos¢ moze
rosnac niczym podlewana
ro$linka

4, Pozytywno$¢ hamuje
negatywnosc
. Pozytywnos¢ jest poshuszna

Bycie pozytywnym Bycie pozytywnym
dobrze si¢ odczuwa zmienia sposob w jaki
twoj] mozg dziala
* Dlatego czytajac cos
pozytywnego  dobrze  sig
czujemy,  przyptywa  nam
motywacji do zmiany na lepsze,
szukamy tego wiecej.

* Pozytywnosc nie tylko zmienia
twoje mysli ze zlych na te
dobre, lepsze. Ale réwniez
poszerza obraz llosci
pozytywnych  rzeczy  jakie
widzisz, mozliwosci  ktdrych
posiadasz.
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Pozytywnos$¢ zmienia

twoja przysztosc
* Wraz z pojawieniem  sig ;
ozytywnych =~ emocji wzrasta {

iczba posiadanych przez ciebie
zasobow m.in. izyczngch (lepiej
sypiasz),  psychicznyc (jestes
bardziej swiadom, obecnych

arzen, sytuacji w ktérych si
wyd ytuacji w ktorych sie
znajdujesz), psychologicznych

siadasz wigce] optymizmu |
odpornosci psychicznej,
elastycznosci), spotecznych (masz
lepsze  relacie z ~ rodzing,
wsEéfpracownukarni). A kaidy z
tyc zasobow  wraz @z
kontynuowaniem przez Cciebie
pozytywnosci wzrasta | wciaz sie

| rozbudowuje.

Pozytywnos¢ jest

postuszna

» Skutki pozytywnosci sa nieliniowe. Nie sa
prosto strzelajaca strzata z punktu A do
punktu B. Jej strzaty potrafig sie pochylad i
lata¢ réwnoczesnie z kilku kierunkow.,

* Jezeli zaczniesz robi¢ ogromne postepy,
efekty pierwotnie subiektywnie
nieistniejace, zaczynaja niczym wiele strzat
lecie¢ i uderza¢ w konkretny punkt z
roznych  stron, odleglosci, z rozna
szybkoscia i sia. Jedna za druga, w tym
samym momencie, lub w tylko i wytacznie
dal siebie znanym porzadku.

* Jest to moment, w ktérym mate zmiany
zaczynajg tworzy<¢ ogromne réznice.

Pozytywno$¢ hamuje
negatywnosc

* Jest niczym wylewana woda na

palace sie ognisko, dziata jak
przycisk resetu.

Z jednej strony hamuje
negatywny  poranek, mysli. A 'z
drugiej popycha cie na pozycje z
ktérej lepiej widzisz sytuacje w
ktorej si¢ znalaztes i nowe
mozliwosci  jakie posiadtes.
Pozytywnos¢ jest sekretem do
stania si¢ odpornym.

Twoja pozytywnos¢
moze rosnac¢ niczym
podlewana roslinka

f
]
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There wouldn’t be such a thing as counterfeit gold if there were no real gold somewhere.
Sufi Proverb

Pozytywnosc¢ przemija jak wszystko. Nie trwa wiecznie i nie moze trwac
przez caly czas. Gdyby tak bylo, nie zauwazalibySmy ré6znicy miedzy dobrymi
wiadomos$ciami, a rzeczami zlymi.

Rozszerzanie pozytywnosci polega na przedluzaniu czasu jej trwania w
trakcie zycia: Istnieje pewna linia, pod ktora znajduja si¢ osoby u ktérych
przewaza negatywnosc¢. Zachowania takich os6b s3 niesamowicie przewidywalne.
Najczesciej czuja sie one wypalone a nawet pozbawione zycia. A tym samym,
powyzej tej linii znajduja sie osoby u ktérych przewaza pozytywnoscé. Zyja one w
swoistej spirali, wciagz pobudzani pozytywnoscia. Ich zachowanie staje si¢ mniej
przewidywalne, kreatywne. Osoby te rosng, rozwijaja sie, czuja zywiej. Oba z tych
putapow tworza spirale, a my sami musimy zadac sobie pytanie — ktéra z nich
wybieramy.

Wybor ten mozna latwiej sobie zobrazowac na podstawie
stwierdzenia, iz wszystko w Zyciu jest cigzkie i to my decydujemy,
ktory ciezar wybieramy.

e Bycie osobg otylg jest ciezkie, jednak bycie szczuptym rowniez jest cigzkie —
wybierz.

e Bycie biednym jest cigzkie, bycie bogatym tez jest ciezkie — wybierz.

e Bycie dobrym uczniem jest ciezki, bycie ztym uczniem tez jest ciezkie —
wybierz.

W kazdym z tych wyboréw zyciowych czlowiek cos traci, a cos$ zyskuje.
Dobry uczen poswieca czesto duzo wiecej czasu na nauke, przez co poswieca go
mniej na relacje miedzyludzkie, posiadane przez siebie zainteresowania, itd.
Dokonuje wymiany — co$ za coS. I tak samo staby uczen. Nie spedzajac czasu na
nauce zyskuje ten czas na cokolwiek innego co tylko zapragnie robic, kosztem
zamartwiania sie¢ czesto o przechodzenie z klasy do klasy, gorszego postrzeganie
przez nauczycieli, rodzicow, ogodlnie spoteczenstwo itd.

16.
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Takiego samego wyboru dokonujemy rowniez w przypadku
pozytywnosci: Bycie negatywnie nastawionym w zyciu jest cigzkie, bycie
pozytywnie nastawionym rowniez jest ciezkie. Wybierz.

Jednak tak samo jak i w przypadku kazdego wyboru dochodzimy i tutaj do
momentu, w ktorym wpadamy w spirale. Podejmowanie decyzji w zwigzku z
naszym postanowieniem (codzienne treningi) przestaje by¢ az tak trudne.
Zaczynamy budowac¢ nawyk i staja si¢ dla nas czynnos$cig automatyczna,
niewymagajaca rozwazania za i przeciw. Nawet nie myslimy o tym, ze trzeba cos$
zrobié¢, a zwyczajnie nasze ciato nijako same rozpoczyna dang czynnos$c¢. Nie
powtarzamy sobie, ze trzeba pozytywnie nastawiac sie¢ do wyzwan zyciowych,
nowych sytuacji przekonywac siebie co do takiego sposobu bycia, a zwyczajnie to
wlasnie robimy, tacy zaczynamy sie stawac czesto nie zdajac sobie z tego sprawy.
Wpadamy w spirale.

Ludzie, ktorzy rosna i kwitna w pozytywnosci dodaja wiele wartosci nie
tylko do swojego zycia, ale i wszystkich dookotla: Osoby takie s3 ciggniete przez
poczucie celu w zyciu — wiedzg, dlaczego wstaja rano z t6zka. Jednak takie
kwitniecie nie polega gtownie na byciu aktywnym i podejmowaniu dziatan. A
wymaga bycia wystarczajaco transcendentnym, aby wlasne wnetrze i poczucie
celu przenosilto sie na innych, aby otaczajace nas osoby byly w stanie to dostrzec
i poczud.

Enhanced health,
survival, fulfiliment
Produces more
axpariences of positiva
emolions, creating an
upward spiral

Building enduring |
personal resources 1/

(e.g.. social support, b/

resilience, skills, and
knowledge

Mowvel thoughts, ﬁ\s

/ activities, 4
o relationships b’

Positive
amaolions

The broaden-and-build theory of positive emotions. Adapted from Fredrickson and Cohn (2008,

Fig. 48.1)
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Przyszlosciowa kontynuacja teorii Broade-and-Build: Najnowsze dowody

wskazuja na pozytywne zmiany w ukladzie sercowo naczyniowym.

W projekcie badawczym wspominanym w badaniach Fredrickson, B. L.
(2013) zawartym pod koniec prezentacji. Sprawdzany jest wplyw wzrostu
pozytywnych emocji na zmiany w ekspresji genetycznej, a glownie w ukladzie

odpornosciowym na zmiany w regulacji proceséw zapalnych.

Kliniczne implikacje: Pozytywnosc jest szczegolnie pomocna dla os6b
doswiadczajacych negatywnych symptomoéw schizofrenii. Jest to szczegodlnie
istotnym aspektem, poniewaz w porownaniu z pozytywnymi symptomami
schizofrenii, te negatywne s3 szczegolnie odporne na leczenie.

Wplyw Broaden-and-Build theory na organizacje miejsc pracy:
Pozytywne emocje, ktoére uzewnetrzniane s3 przez przetozonych i szefow
wzgledem swoich pracownikéw, maja wplyw na prace i zycie rodziny

pracownikow.

Rowniez dbanie o podtrzymywanie pozytywnych emocji w przypadku osoéb
pracujacych w wojsku wptyneto na budowanie wigekszej odpornosci na
nieuniknione traumy i cigzkie doswiadczenia podczas stuzenia w obszarach

ciaglych walk i atakéw zbrojnych.

Spiralny model zmian w wygladzie zycia

Biological

resources
(i.e., OT) T

Positive
emotions

Behavioral
decisions

Figure 1.8 The upward spiral model of lifestyle change.

Nonconscious
incentive
salience (NCIS)
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Zgodnie z tym modelem: A — Poszerzanie nowych zachowan o
pozytywnym wplywie pobudza pozytywne emocje. Angazowanie si¢ w takie
zachowania tworzy rowniez nieSwiadome motywy, ktore ksztattuja przyszte
zachowanie wplywajace na emocje.

B - Podwyzsza biologiczne i psychologiczne zasoby ktore napedzaja powstawanie
pozytywnych emocji.

Literatura:

e Fredrickson, B. (2010). Positivity: Groundbreaking research to release your
inner optimist and thrive. Simon and Schuster.

* https://positivepsychology.com/broaden-build-theory/

e Fredrickson, B. L. (2013). Positive emotions broaden and build. In Advances in
experimental social psychology (Vol. 47, pp. 1-53). Academic Press.

e https://youtu.be/Z7dFDHzV36g

« Wiedza zdobyta w trakcie studiow
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SAMOISTNA WARTOSC JEDNOSTKI
LUDZKIE]

Napisala: Karolina Siwak

Wybralam temat samoistnej; wartosci jednostki ludzkiej, poniewaz
bliska mojemu sercu jest istota wartosci wszystkich ludzi. Swoje
rozwazania opartam na fragmencie tekstu Kregi ludzkiej wspolnoty.
W: 1. Lazari-Pawlowska, Etyka. Pisma wybrane (Biblioteka Etyczna)
strony od 15 do 31. Wroctaw-Warszawa-Krakoéw: Zaktad Narodowy im.
Ossolinskich — Wydawnictwo, ktorego autorka jest Ija de Lazari-
Pawlowska oraz na notatkach z wyktadéw z przedmiotu Etyka zawodu
psychologa, ktore prowadzil doktor Marek Majczyna.

Nam, ludziom, wiele jest przedstawianych nakazow, ktore
powinnismy akceptowac¢ i je szerzy¢. Wazne, by ludzi nie
deprecjonowac, ale by liczy¢ si¢ z nimi. Mnoéstwo oséb dookota
wyznaje takie podejscie. Jednak zastanawiajace jest to, jak wspomina
autorka pani Lazari-Pawlowska, dlaczego powinnismy wyrazac takie
postawy? Nieocenione w tym wypadku wydaja si¢ by¢ argumenty,
ktore wyjasniajg i popieraja podejscie, by nie upodabniac¢ czlowieka
do rzeczy, aby go nie uprzedmiotawiaé. Tak jak niewierny Tomasz
potrzebowat dowodu, by uwierzy¢, wielu z nas dzi§ zyjacych
potrzebuje takiego uzasadnienia, ktére dana osobe przekona do
czegos.

Autorka wspomina o poréwnaniu Swiadomosct moralnej ludzi z
poprzednich wiekow z tymi, ktorzy zyja dzis. Catkowicie si¢ zgadzam
z tym, ze bardzo wiele si¢ zmienilo, jesli chodzi o stosunek do
ludzkiej jednostki. Chodzi tu przede wszystkim o $§wiadomos¢, jaka
byta utwierdzona w ludziach. Od dawna brano pod uwage
autonomiczng wartoS¢ jednostki ludzkiej, jednak bylo to dosc
ryzykowne, by rozpowszechniac¢ takie nastawienie. Owszem, dawalo
sie  odczu¢, ze <czlowiek ma prawo do egzystencji, do
niepowtarzalnosci, niemniej do dzi§ w niektéorych miejscach mozna
doswiadczy¢ wyzysku czlowieka, niewolnictwa. Tak jak autorka
wspomina Arystotelesa, ktory dzielil ludzi na wolnych i niewolnikow,
nie zgadzam sie z tym, by czlowiek byl obdarty z rozumnosci, aby
mogt sta¢ sie zywym narzedziem, co z kolei kojarzy mi si¢ z czyms,
tak z czyms, nie z kims, z czym$s co mozna wykorzystac, jakos
zastosowac, wyzyskiwac z innych.
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Nadmieni¢ teraz wspominang w czytanym fragmencie deontologig
lekarskg, zas sama deontologia ujeta zostala w mojej glowie jako nauka o
obowigzku. Calkowicie si¢ z nia zgadzam, wazne, by kazdemu
cztowiekowi nie odmawia¢ uniwersalistycznego podejscia. To czyny,
ktore ptyna bezposrednio z nas samych, pozwalaja nam wznosic si¢ i nie
zatracic. Wsréd czynow mozemy znalez¢ te nakazane, jak na przykiad
obiektywnos$s¢, opiniowanie, s3 tez zakazane, dopuszczalne, moralnie
neutralne lub obojetne oraz te nadobowigzkowe, czyli supererogacyjne,
ktore s3 po prostu godne zapamigtania, heroiczne — nie mozemy kogos
zaprosic, zmusic¢ do czegos, to ptynie bezposrednio z osoby, a dana osoba
jest w stanie wzniesc sie.

Niekiedy ciezko jest realizowaé¢ zamierzenia z jednakowa
sumiennoscig. Zawod psychologa — wedtug mnie — moze w wielu takich
sprawach uczestniczy¢. W przysziosci moge doswiadczy¢ spotkania z
roznymi ludzmi. Czasami zadaje sobie pytanie, czy bede faktycznie w
stanie podejs¢ do drugiego czlowieka ujmujac w sobie deontologie. Juz
teraz chwilami odczuwam obowigzek pomocy tym, ktéorzy tego wsparcia
potrzebuja. Co, jesli przyjdzie do mnie osoba, ktora mnie w jakims sensie
odpycha? Zastanawiam sie, czy bede stanie wznies¢ si¢ ponad wszelkie
stereotypy, przesady, by méc naprawde byc¢ calosciowo dla tej osoby i jej
pomagac.

Przejde teraz do bardzo waznego dla mnie watku jakim s3 wartosct
utylitarne 1 wartosci egzystencjonalne. Istotne jest, by zadnej osoby nie
ujmowac jako polaczenie jedynie wartosci utylitarnych. Uwazam, ze
kazdego czlowieka powinno si¢ ratowac¢ w takim samym stopniu i z takim
samym zaangazowaniem i poswieceniem. Dlatego tak wazne jest rowne
traktowanie wartosci egzystencjalnej wszystkich ludzi. Jak wazne jest
wlasnie to w zawodzie psychologa. Na réznych etapach pracy psycholog
moze zmierzyc¢ sie z roznorodnymi jednostkami, nie powinien on jednak
patrzec¢ tylko na sume wartosci utylitarnych. W przeczytanym przeze
mnie tekscie autorka odniosta si¢ do spotkan =z tak zwanymi
y,nieudanymi” egzemplarzami ludzkiego gatunku. Jakze jest to trafne
ujecie (choc¢ nie ukrywam, ze wole opisac te osoby jako majace w swoim
zyciu rézne problemy), jesli chodzi o zawdéd psychologa. Faktycznie,
spotyka on na swej drodze rd6zne jednostki z r6znymi przejsciami, o
roznych stanach psychicznych 1 fizycznych. Jakze czesto mozna
doswiadczy¢ nastawienia, ktore dzieli ludzi na tych ztych, ktérych nalezy
unikac i niejako by¢ wrogo do nich nastawionym i na tych dobrych, z
ktéorymi nalezy si¢ trzymac i solidaryzowaé. Jak wazne jest, by nie
oceniac, nie oskarzac, nie osagdzac osob, ktéore mamy okazje spotykac na
swej drodze.
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Pani Lazari-Pawlowska zwraca takze uwage na niespdojnos¢ w
traktowaniu jednostki w odniesieniu do kary §mierci, ktorg stosuje si¢
jeszcze w wielu krajach. Jednak najbardziej zaskakujace jest to, ze
osobe skazang na kare Smierci, lekarz jest zobowigzany wyleczyc¢ z
choroby przed wykonaniem ostatecznego wyroku. Zaczelam sie
zastanawiac, co moze si¢ stworzy¢ w myslach takiej osoby, mimo, ze
jej kres jest juz przez kogos$ innego wyznaczony, daje si¢ jej szans¢ na
zdrowie, by ja pdézniej usmierci¢. A co z kwestig tego, kto komu daje
prawo do decydowania o czyim$ zZyciu — mam tu na mysli i osoby
dopuszczajace sie ciezkich przestepstw jak i tych, ktoérzy poprzez
wyrok wybieraja kare S$mierci. W nawigzaniu do tych rozwazan
skojarzyly mi sie fenomeny odpowiedzialnosci, czyli sytuacje, kiedy
kto§ ponosi odpowiedzialnosc¢ za cos$ lub jest za co§s odpowiedzialny,
czy to za ludzkie zycie, zdrowie fizyczne czy psychiczne. S3 tez
sytuacje, kiedy osoba sama podejmuje odpowiedzialno$¢ za cos,
mozna tez kogos do takiej odpowiedzialnosci pociggnac i na koncu
nadmieni¢ mozna, ze osoba moze dziatla¢ odpowiedzialnie i czynigc to
godzi sie tak wlasnie postepowac. Psycholog w czasie diagnozy dziala
zgodnie z procedurami, wazne jest tu dzialanie odpowiedzialne -
jezeli jesteSmy odpowiedzialni to nie tylko wzgledem aksjologii -
Swiata sensu — czy norm spotecznych, tylko dzialamy odpowiedzialnie
i zdajemy sobie z tego sprawe do czego to moze doprowadzic¢. Dobrze
jest takze sie zastanowié¢, by mie¢ mozliwos¢ pracy nad swoja
impulsywnoscig i swoimi reakcjami.

Przyznane czlowiekowi prawo do zycia z racji tego, ze jest
cztowiekiem, moze wydawac sie¢ dziwne, przeciez niektéorym nadal
ciezko jest sobie wyobrazi¢, ze komus$ tego prawa sie¢ odmawia, a
jednak, s3 takie sytuacje. S3 takie okolicznosci, kiedy odmawia sie
prawa do wolnosci, ochrony wlasnego zdrowia. Wazne, by dawac
cztowiekowi sposobnos¢ do optymalnego rozwoju, aby zaakceptowac i
zgodzic¢ sie na wartos¢ kazdej jednostki ludzkiej, czyli cechowac sie
wyrozumialoscig i tolerancja. Pani Lazari-Pawlowska przytacza takze
imperatyw kategoryczny Kanta oraz traktowania innych w sposob
instrumentalny. Jakze czesto w swoim zyciu napotykamy takie
metody postepowania z drugim cztowiekiem.
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Teraz przejde do jakze waznego aspektu jakim jest godnosc
czlowieka. Autorka tekstu przytacza Marig¢ Ossowska, ktéra rozrdéznia
pojecie godnosci wytyczajac jej dwie zasadnicze odmiany
znaczeniowe, czyli s3 takie osoby, ktére maja godnosc i jest to ujecie
wedlug autorki selektywne i takie, ktére nie maja godnosci, autorka
nazywa to ujeciem egalitarnym. Wlasnie na tym drugim sie¢ skupia.
Moim zdaniem kazdy czlowiek ma godnosc. Pytanie jakie sobie zadaje
jest takie, kiedy osoba odczuwa brak godnosci, kiedy dochodzi do niej,
ze zostala jej pozbawiona, czy moze przez siebie sama? Paradoksalnie,
jesli taka osoba uwaza, ze jest odarta z godnosci, to tak naprawde ta
godnosc¢ nie jest jej odebrana i nadal ja posiada.

Dosc¢ ciekawa kwestie autorka porusza wspominajac o cechach, jakie
przystuguja czlowiekowi, ktérymi sa walory intelektualne i moralne,
czyli rozum i sumienie. Jako dziecko styszatlam od wielu oséb, ze rozum
sie ma albo sie¢ go nie ma, tu chodzilo bardziej o jakieS zachowania
oderwane od rzeczywistosci lub  ktére byly  spolecznie
nieakceptowalne. Czesto sie zastanawiam czy rozum faktycznie
odroznia nas od innych istot zyjacych. Na pewno ludzie jako gatunek
moga sie tg cecha szczycic. Jesli potaczy¢ rozum z intelektem, to
mozna go takze zwiaza¢ z mysSleniem abstrakcyjnym oraz
moralnoscig. Tu pojawila mi sie¢ mysl zwigzana z kontekstem pokusy,
kazda sytuacja czyni z czlowieka kogos innego. Niektoére pokusy nas
formutluja, moga to byc¢ na przyklad uzaleznienia, ktére nie sg czyms
co nie jest dostepne psychologom - wtedy, kiedy zaistnieja jakie$§
dwie atrakcyjne sprawy, jednak ida one w r6zne przeciwlegle strony,
one niestety nie moga zosta¢ sparowane i wtedy pojawia si¢ konflikt
wewnetrzny 1 czesto musimy si¢ z nim zmierzyc. A co z tym
sumieniem? Czyje ono tak naprawde jest? Stwierdzam, ze jest to nasza
osobista samoswiadomos¢, ktéra wyraza sie w moralnym dzialaniu.

W przeczytanym tekscie, ktory stal sie¢ baza niniejszej pracy,
autorka przytacza moralny postulat Errola Harrisa moéwiacy o tym, ze
szacunek dla osoby ludzkiej jest najwazniejszy, a miano osoby
przynalezy kazdej ludzkiej jednostce. Jakze czesto zapominania si¢ o
owym szacunku, o tym, ze kazdej osobie powinno si¢ dawac¢ prawo do
autonomicznego dobra. Dla potwierdzenia tych moralnych przekonan
pragne odniesc¢ sie do ludzkiej samokontroli. Potrafimy kontrolowac
swoje popedy, oczywiscie sa od tego wyjatki, jednak dzialamy tak w
swoich postanowieniach, by uformowac te potrzeby w konkretny cel.
Potrafimy zacisna¢ zeby i wyrzec si¢ tymczasowych gratyfikacji na
rzecz na przyklad wiekszych, ale za to przychodzacych do nas péznie;j.
Jakze jest to bliskie cztowieczej racjonalnosci. 93
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Co ciekawe, w tekscie bardzo zaintrygowal mnie brak
przypisywania racjonalnosci osobom z zaburzeniami potwierdzonymi
orzeczeniami lekarskimi oraz osobom stale popeiniajacym okropne i
ciezkie przestepstwa, poniewaz takie jednostki nie s3 zdolne do
samokontroli, co tym samym stwarza niemoznos$¢ poprawnego
kierowania wlasnym postepowaniem. To bardzo wazne dla
psychologa, by rozumial to. Czesto styszy sie o brutalnych
przestepstwach i od razu napietnuje si¢ sprawce. Ja zas jestem zdania,
ze kazdy skutek ma jakas przyczyne i jesli natrafimy w swojej karierze
psychologicznej na takg osobe, ktora dopuszczala sie czynéw, ktore
nie s3 spotecznie akceptowane, musimy sprawdzic¢ na ile ta osoba jest
w stanie racjonalnie myslec¢, dziata¢ oraz czy potrafi wykorzystywac
swoja samokontrole.

W swojej pracy pragne jeszcze odnie$S¢ sie do opisywanego w
czytanym tekscie egoizmu gatunkowego. Na poczatku nie do konca
rozumialam o co moze chodzié¢, pdézniej jednak po przeczytaniu
zdalam sobie sprawe z tego co to jest. Dotknelo mnie to, ze duza czesc
egoizmu opisywana jest na tle s§wiata zwierzat. Skojarzylo mi sie to z
osobami, ktore wykorzystuja innych — tych stabszych. Odnoszac si¢
do tego czy ludzie s3 wazniejsi od zwierzat jestem zdania, ze ludzie
jednak wznosza sie¢ ponad zwierzeta, uwazam takze, ze czlowiek
powinien do kazdego odnosic¢ si¢ z szacunkiem. Jesli widze psa, kota,
mysz to nie patrze na te zwierzeta z pogarda czy z wyzszoscia, to tez
organizmy zywe, maja swoj swiat, maja swoje potrzeby, jednak moim
zdaniem, nalezy lekko zaznaczy¢, ze my ludzie jesteSmy innym
gatunkiem, nie jesteSmy zwierzetami. BagdZzmy ludzmi i zyjmy z
innymi istotami obok siebie. Zgadzam si¢ z tym, ze zdolnos¢ do
cierpienia w ujeciu cechowym decyduje o spéjnosci ludzi i zwierzat.

W tekscie pani Lazari-Pawlowska uzyla stowa wybdr, odnoszac sie
do réznych sytuacji w zyciu czlowieka, w ktérych dokonuje on
przemyslen i decyduje si¢ na coS. Jakze jest to wazne w pracy
psychologa, by mie¢ §wiadomos¢ tego, co wybieramy dla
klienta/pacjenta, z ktéorym wspolpracujemy. To my dokonujemy
wyboru jak prowadzi¢ rozmowe z drugim czlowiekiem. Wazne jest, by
ustanowi¢ w sobie samym taki cel, ktéry mialby odnosi¢ si¢ do
dawania szansy kazdej istocie.
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Na zakonczenie pragne odniesc sie do istoty motywacji. W naszym
zyciu kierujemy sie¢ zwykle motywacjami, by dotrze¢ do
wyznaczonego wczesniej celu. W pracy psychologa powinniSmy
kierowac¢ si¢ motywacja do ochrony dobra drugiej osoby. Psycholog
przyjmuje do siebie ludzi z réznymi klopotami, problemami,
powinien on zdawac sobie sprawe, by jego troska o ludzka jednostke
byla autentyczna, by motywacja, jaka sie kieruje, byla ta wysokiej
miary. Na przedmiocie Psychopatologia stosowana uczylam sie, ze
wiele zaburzen ma w sobie istote ludzkiego cierpienia, a rolg
psychologa jest to cierpienie minimalizowac.

Bardzo dzigkuje za czas poswiecony na przeczytanie moich
rozwazan na temat samoistnej wartosci jednostki ludzkiej. Bylo mi
niebywale dobrze czyta¢ bazowy tekst i odnosic¢ si¢ do niego. Mam
nadzieje, ze w przysziej pracy psychologa bede umiatla godnie
uczestniczy¢ w spotkaniu z druga osoba.
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