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Witajcie w styczniowej edycji newslettera , To Zalezy!”

Styczniowe wydanie przynosi nowos¢ — Strefe Polecajek (str. 11),
w ktorej znajdziecie nasze rekomendacje ksigzek, podcastow i
artykulow zwiazanych z psychologia. Mamy nadzieje, ze
odkryjecie tam coS§ inspirujacego.

Redakcja Newslettera Kola Naukowego
Studentow Psychologii UAFM
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SPIS TRESCI:

Strona 1 - Styczniowe powitanie

Strona 8 - Kalendarz

Strona 4 - Plakaty nadchodzgcych wydarzen

Strona 6 - ,,Slavic doll lifestyle — czyli o stereotypach stow kilka” autorstwa
Aleksandry Janik

Strona 8- Tworczy zakqgtek, a w nim:
Strona 9 - ,,Leku stan” autorstwa Aleksandry Pierog
Strona 10 - “Lzy” autorstwa Aleksandry Janik

Strona 11 - Strefa polecajek z inicjatywy Aleksandry Pierog.
o Ksigzka: “Psychodynamic Therapy: A Guide to Evidence-Based Practice”
o Ksigzka: “Regulacja emocji w psychoterapii. Podrecznik prakiyka
o Ksigzka: "Diugoterminowa psychoterapia psychodynamiczna. Wprowadzenie”

Strona 17 - Czlonkowie redakcji

Przypominamy, ze na naszym Facebooku dostepny jest kalendarz wydarzen
na caly rok akademicki 2024/2025. Zachecamy do zagladania.

Link do kalendarza:
https://drive.google.com/drive/folders/1t3nbNYUKWpfA8vNTIKRmp2YS7qR7wbZw?
fbclid=IwZXhObgNhZWOCMTAAAR2kOaL2_uRHgUFjjGTjQtcS2FrEz5upaxhOucSEE65e5B
SylQ9dSwSBWtl_aem_zyZOQXGkr4GMQHu6311D_Q
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Kalendarz nadchodzgcych wydarzen:

sroda 08.01 - godz. 17:00 Grupa Wsparcia (sala D311), 19:00
spotkanie KN (sala B0O16)

sroda 15.01 - godz. 17:00 Spotkanie z Chorobg przy Sztuce (sala
B115)

czwartek 16.01 - godz. 17:00 wydarzenie Sekcji Psychoterapii:
Higiena 1 dbanie o siebie w pracy psychoterapeuty (sala D110)

poniedzialek 20.01 - godz. 18:00 wydarzenie Sekcji
Psychoterapii: Karty metaforyczne 1 mozliwosct ich zastosowania
w pracy z klientem (sala D311)

sroda 22.01 - godz. 17:00 Warsztaty z Komunikacji z mgr
Marzeng Krzywda - 2 tura, 1 spotkanie (informacja o sali
pojawi sie na grupie KN na Messengerze)

sroda 29.01 - godz. 18:15 Seminarium Mysli Psychologicznej z
mgr Agnieszka Grabka (sala A202)



3  Koto Naukowe Studentdéw Psychologii UAFM

b’( Sekeja Psycheterapii

ﬁ:%

W PM@Y PSYCII@TEMPEW

Prowadzqcy: dr Szymon Czapllﬁska 0
16.01.2025 rok (czwartek) B
godz: 17:00-20:00
Sala: D110 (budynek D)
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Zapraszaja: Kerolina Siwak & Zuzanna Baka
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Slavic doll lifestyle — ¥
czyli o stereotypach slow kilka .22

Autor: Aledra Janik

Pamietacie jak w dziecinstwie wasze zatroskane babcie, przerywaly wam
beztroska zabawe na placu zabaw migedzy blokowiskami i wotalty was na
kasze gryczang z awokado? Nie? Swietnie, bo ja tez nie pamietam, a wedlug
milinéw uzytkownikow social medioéw, a w szczegd6lnosci, wedlug
Amerykanek, tak wlasnie wygladato dziecinstwo wigkszosci Stowianek.
Czym, wiec charakteryzuje sie Stowianska laleczka?

Glownie kobiety te, przedstawiane s3a jako skrajnie chude i wysokie,
najczesciej blondynki z wielkimi sarnimi oczami, przepeitnionymi
zmeczeniem, ukrytym pod wymuszong od nich niewinnoscig czy nawet
infantylnoscia.

Ideatem wsrod stowianskich modelek jest miedzy innymi: Vlada Roslyakova,
Snejana Onopka czy Rustana Korszunowa. Rzadko kiedy wspomina si¢ o

tym jak wygladato faktyczne zycie i dieta ikonicznych “slavic bimbos”.
Najczesciej byty to mtode, nastoletnie dziewczyny rozchwytywane przez
agencje modelingowe, ktore opuszczaly swoje biedne miasta wyjezdzajac za
granice w celu zarobienia pienigedzy.

Szczegodlnie w latach dziewiecdziesigtych i weczesnych latach
dwutysiecznych gloryfikowane bylo utrzymywanie niezdrowo niskiej wagi, a
wychudzone ciala byly czyms$ pozadanym przez mase kobiet. Zakaz jedzenia
i restrykcyjne diety prowadzity, wiec modelki do palenia ogromnych ilosci
papierosow i zazywania narkotykoéw, co réwniez odnalazito swoich
sympatykow i zostalo okrzykniete hasztagiem ,heroin chic” z Kate Moss na
czele.

Jedna z glosniejszych kontrowersji stowianskiej modelki Snejany Onopki
byto osiggniecie BMI wynoszace 14,6, czyli skrajna niedowaga, ktoéra
uniemozliwiata udziat w niektérych pokazach, ze wzgledu na walke z
anoreksj3.
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Obserwujac te wychudzone, zmeczone zyciem 1 oslabione psychicznie
miode kobiety, ktore czesto popelnialy samobédjstwa ze wzgledu na ich/
radykalnie szkodliwy styl zycia, przykre staje si¢ to z jaka latwoscia j}
brakiem jakiejkolwiek analizy genezy kolejnego trendu, ludzie decyduja sj
do niego podlaczyé¢. %

Wielkie futra i futrzane czapki (o tamaniu ekologii i etycznej modzie, nawet
juz nie wspomne), ztota bizuteria, skérzane akcesoria to dzisiejszy pozorny
obraz mody Stowianek, niestety mala grupa osob z zagranicy interesujaca
sie 1 zabiegajaca o ,idealng” figure i styl zycia tych kobiet, zwraca uwage na
historie 1 konsekwencje takich nawykow.

Dlaczego wiec tak wiele mlodych osob zachwyca si¢ tym spoltecznym
fenomenem i przyczynia si¢ do rozpowszechnienia stereotypu stowianskich
laleczek?

Romantyzowanie patologii psychospolecznej staje si¢ norma obecnie
rozwijajacego sie spoleczenstwa. Kolejne filmiki wraz z hasztagiem slavic
doll czy slavic bimbo, s3 codziennie publikowane, bez znajomosci
krzywdzacego stereotypu czy historii, jakie wyzej wymienione modelki
przezyly, aby osiagnac¢ skrajnie zanizong wage czy posunacé sie¢ do tak
radykalnego kroku jak na przyklad celowe uzyskanie bladej skéry, w skutek
wymuszania powstania anemii w cialach modelek.

Dosc¢ zabawna i ironiczng odpowiedzia bylo pokazanie przez Polki, Ukrainki
czy Stowaczki, jak naprawde wyglada dieta w panstwach Europy Wschodniej
1 centralnej. Mam jedynie nadzieje, ze Amerykanki zakochane w kaszy
gryczanej z awokado, nie zostaly przyprawione o kolatanie serca po
zobaczeniu golonki, bigosu czy o zgrozo, galarety migsnej....

Pytaniem, jakie powinniSmy sobie zadac, jako czynni i odpowiedzialni za
publikowane i odbierane tresci, uzytkownicy social mediow, jest to, do
jakiego momentu przesuniemy granice akceptacji psychopatologii i
bedziemy stawia¢ ja na piedestale w celu uzyskania gratyfikacji czy
popularnosci, zapominajac zupeinie o swoim zdrowiu zaréwno psychicznym
jak i fizycznym oraz czy dalej bedziemy decydowac sie¢ na utrwalanie
=a stereotypow odnoszacych si¢ do okreslonych grup etnicznych, czy
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Zrédia:

« https://notesfrompoland.com/2024/11/21/polish-women-react-with-amusement-to-
slavic-girl-diet-trend-on-tiktok/

« https://digmedia.lucdh.nl/2024/09/28/every-girl-on-tiktok-wants-to-be-a-slavic-doll/

« https://en.wikipedia.org/wiki/Vlada_Roslyakova

« https://pl.wikipedia.org/wiki/Sni%C5%BCana_Onopko

« https://medium.com/@gizemkaracamlii/the-slavic-girl-fashion-trend-im-obsessed-
51a312ac02b7

Obrazy:

« https://pl.pinterest.com/pin/8373949302513837/

o https://in.pinterest.com/pin/623818985917101962/

e https://medium.com/@gizemkaracamlii/the-slavic-girl-fashion-trend-im-obsessed-
51a312ac02b7
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TWORCZY ZAKATEK

Napisata: Adrianna Jakimiec

Koto Naukowe gromadzi nie tylko osoby zainteresowane nauka,
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 UAFM: kolo.psychologia@afm.edu.pl
wraz z informacja jak Ciebie podpisac. Moga byc¢ to Twoje pelne 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!
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“Leku stan”

Autor: Aleksandra Pierég

Znajomy strach za gardlo mnie chwyta
Zalzawione policzki, a w oczach panika
Z porywistym lekiem urwatla si¢ logika
Adrenalina wspina si¢ ku chmurze
Ja jak przyparta przy murze
W wir mysli znow sie zanurze
Moje serce jak na maratonie
Podaj mi reke bo ja chyba tone
Zimny pot i co$ za zimne dlonie
Nie mam goraczki lecz mam mokre skronie
Gdzie jest powietrze
Cos Sciska mi serce
A do tego drza mi moje rece
Nic mi nie grozi lecz ja przerazona
W pelnym ubraniu czuje si¢ obnazona
Mata i skulona
W leku ramionach
Boze chyba konam
Dla siebie to zachowam
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Autor: Aleksandra Janik

wielkie oczy,matej dziewczynki

ktore pomiescity juz w sobie tyle lez

i cho¢ od lat juz myslatas,ze tama jest stabilna
zapory przeciwpowodziowe zabezpieczone
odruchy?

opanowane

rzeka nadal ptynie

urwiste drogi twojego serca dalej targaja
nieporadnymi kroplami

i kapia na twoéj notes

brudza linijki atramentu, tworzac grafitowy
labirynt

zasuncie rolety w powiekach

zdradliwe partnerki

niech nic juz nie widza

probujesz chwycic si¢ ztudnej kontroli, szukasz
opanowania.

w glebi serca wiesz, to wszystko pozory

twoje serce jest za duze,

a watle cialo zapada sie pod jego cigzarem

jak nie ptakac, kiedy to wtasnie tzy zawsze byty
twoim fundamentem?
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STREFA POLECAJEK + |

Inicjatywa Aleksandry Pierog » !

Ksigzka:

Psychodynamic Therapy: A Guide to Evidence-Based
Practice”

e Autorzy: Richard F. Summers, Jacques P. Barber, Sigal Zilcha-
Mano

« Wydanie: II, rok 2024

e Uwagi: Na chwile obecng brak ttumaczenia na jezyk polski. W
jezyku polskim ukazalo si¢ jedynie pierwsze wydanie tej ksigzki z
2004 roku przettumaczone i wydane w 2016 roku, nosi ono tytut:
“Terapia psychodynamiczna w praktyce. Studia przypadkow”.

Ksigzka jest dostepna zarowno w ksiegarniach, jak i w wersji cyfrowe;j
(PDF) - dla wytrwatych poszukiwaczy moze byc¢ dostepna za darmo c:

Co w niej znajdziemy?
1.Dlaczego psychoterapia psychodynamiczna?
2.Pragmatyczna psychoterapia psychodynamiczna: model
konceptualny i techniki.
3.Terapia psychodynamiczna a inne formy terapii.
4.Sojusz terapeutyczny: cele, zadania i wiez.
5.Podstawowe problemy psychodynamiczne.
6.Formuta psychodynamiczna.
7.Wyznaczanie i realizacja celow.
8.Narracja: budowanie historii osobistej.
9.Proces zmiany w terapii.
10.Momenty terapeutyczne: emocje w psychoterapii.
11.Mocne strony terapeuty i radzenie sobie z przeciwprzeniesieniem.
12. Telepsychoterapia.
13.Psychofarmakologia i psychoterapia.
14.Pacjent jako czes¢ systemu rodzinnego.
15.Cele i proces zakonczenia terapii.
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Jak mozna zauwazy¢ po tytule ksigzki, gléwna perspektywg analizy
oraz pracy w nurcie psychodynamicznym s3 tutaj dane przekazywane
nam przez najnowsze badania naukowe. W kazdym rozdziale doktadna
uwage zwraca si¢ na porownanie tego, Co mowil nam teoria oraz
praktyka kliniczna z tym co pokazuja badania. W ksigzce szczegdlng
uwage zwrocono rowniez na dokltadny opis mocnych i stabych stron
kazdego pacjenta w zaleznosci od rodzaju problemu rdzennego.
Autorzy pokazuja, w jaki sposob te aspekty mozna wykorzystywac w
procesie terapeutycznym, jak wplywaja one na jego przebieg, oraz
ktore z nich ulatwiaja prace, a ktére moga ja utrudniaé. Rowniez duzy
nacisk zostal polozony na najczestsze bledy popeilniane przez
terapeutéw na kazdym z opisywanych etapéw terapii wraz z
omowieniem przyczyn ich pochodzenia.

Polecone przez: Zuzanne Baka
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Ksigzka:
~Regulacja emocji w psychoterapii. Podrecznik praktyka”

e Autorzy: Robert L. Leahy, Dennis Tirch, Lisa A. Napolitano

e Wydanie: I, Krakow 2014

e Uwagi: Oryginalny tytul: “Emotion Regulation in Psychotherapy: A
Practitioner's Guide", wydanie I, rok 2011.

Ksigzka jest dostepna miedzy innymi w bibliotece UAFM w Krakowie
w jezyku polskim oraz w wersji cyfrowej (PDF) w jezyku angielskim -
dla wytrwatych poszukiwaczy moze byc¢ dostepna za darmo c:

Co w niej znajdziemy?
1.Dlaczego regulacja emocji jest wazna?
2. Terapia ukierunkowana na schematy emocjonalne.
3.Uprawomocnienie.
4.Rozpoznawanie i obalanie mitow na temat emocji.
5.Uwaznosc.
6.Akceptacja i gotowos¢.
7.Trening wspolczujacego umystu.
8.Uprawnione przetwarzanie emocji.
9.Restrukturyzacja poznawcza.
10.Redukcja stresu.
11.Podsumowanie.
12. Formularze.

Jak sama nazwa wskazuje, ksigzka ta glownie sktada sie z konkretnych
technik i strategii pracy w zaleznosci od najczesciej spotykanych
problemoéw w pracy terapeutycznej z regulacja emocji. Na poczatku
omawiania kazdego zagadnienia autorzy wyjasniaja je w odwotaniu do
szerokiego przegladu literatury — czym ono jest, dlaczego jest istotne,
z jakimi najczestszymi problemami oraz zagadnieniami si¢ wigze i
ogo6lnie — co moéwi nam o nim nauka. Nastepnie przechodza do
szczegotowego omoéwienia konkretnych technik.
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* Przyktadowo, w rozdziale ,Uprawomocnienie” omawiana jest
technika ,Opo6r wobec uprawomocnienia”, ktéra zawiera wstepny
opis, pytanie/interwencje, przyktad uzycia w sytuacji klinicznej z
konkretnym pacjentem, wskazowki do pracy osobistej, potencjalne
problemy, inne przydatne techniki oraz odwotanie do formularza
znajdujacego sie¢ na koncu ksigzki, utatwiajacego praktyczne
zastosowanie omawianej techniki.

« W taki sam sposob rozwijane zostaja pozostale techniki, na
przyklad: ,Rozpoznanie problematycznych reakcji na poczucie
umniejszonej wartosci”, ,Analiza znaczenia poczucia umniejszenia”,
~Wypracowanie bardziej adaptacyjnych strategii radzenia sobie z
poczuciem umniejszenia”, ,Jak pomoéc innym uprawomocnic nasze
uczucia”, i wiele innych.

Polecone przez: Zuzanne Baka
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Ksigzka:

,Dtugoterminowa psychoterapia psychodynamiczna.
Wprowadzenie”

e Autorzy: Glen O. Gabbard

* Wydanie: II, Krakow 2023

 Uwagi: Oryginalny tytut: “Long-Term Psychodynamic Psychoterapy: A
Basic Text”, wydanie 111, rok 2017.

Ksigzka jest dostepna w ksiegarniach. Niestety w wersji cyfrowej (PDF)
w jezyku angielskim udalo mi si¢ znalezc¢ jedynie dostepne poprzednie
wydanie za darmo, a wigec poszukiwanie najnowszego moze byc¢
ciezsze.

Co w niej znajdziemy?
1.Podstawowe pojecia.
2.0cena funkcjonowania pacjenta, wskazania i formulowanie
diagnozy psychodynamicznej.
3.Zagadnienia praktyczne dotyczace psychoterapii.
4.Interwencje terapeutyczne.
5.Cele i dzialania terapeutyczne.
6.Praca z oporem.
7.Wykorzystywanie marzen sennych i fantazji w psychoterapii
dynamicznej.
8.Rozpoznawanie przeciwprzeniesienia i praca z nim.
9.Przeprowadzenie i zakonczenie terapii.
10.Korzystanie z superwizji.
11.Ocena podstawowych kompetencji psychoterapeuty.

Autor udostepnia takze pie¢ materialow wideo z przygotowanych sesji
terapeutycznych, ktore kolejno przedstawiaja: przeniesienie
erotyczne, radzenie sobie z oporem w terapii, wypowiedz na
odchodnym, pacjent, ktéry kontroluje terapie oraz problemy zwigzane
z zakonczeniem terapii.
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Osobiscie uwazam te ksigzke za literature catkowicie niezbedng do
zapoznania sie z, dla os6b zainteresowanych psychoterapia
psychodynamiczng oraz za doskonala pozycje dla tych, ktérzy chca
poszerzyc¢ swoja perspektywe i poglebi¢ wiedze na temat pracy w
innych nurtach psychoterapeutycznych. Wielkimi jej atutami sa
dostepne nagrania wideo, ktére zostaly szczegélowo opisane i
przeanalizowane w ksiazce, liczne opisy przypadkow z praktyki
klinicznej, konkretnos¢ oraz kompresja najistotniejszych zagadnien w
tak zwieztej formie. Ksigzka stanowi rowniez bardzo pomocne
narzedzie w celu uporzadkowania wiedzy.

Polecone przez: Zuzanne Baka
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NAD TYM NUMEREM PRACOWALY:

BAKA ZUZANNA
BIENIAS EMILA
JAKIMIEC ADRIANNA
JANIK ALEKSANDRA
PIEROG ALEKSANDRA
REGULSKA EMILIA

POZOSTALI CZLONKOWIE:

DRABCZYK ZUZANNA
KOSINSKA WIKTORIA
KOZzZUB JULIA
LESZCZYNSKA NATALIA
MAYER MARTA
ROSZKOWSKA BLANKA
SIWAK KAROLINA
SULKA NATALIA
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