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Na poczgtek kilka stow od prezeski...

Szanowni Cztonkowie oraz Przyjaciele Kota Naukowego,

W tym miesigcu oddajemy w Wasze rece drugi numer newslettera "To
Zalezy", ktdory powstat dzieki wspdtpracy nowego zespotu redaktorek:
e Baka Zuzanna

e Bienias Emila

e Drabczyk Zuzanna

e Kozub Julia

e Leszczynska Natalia

* Pierdg Aleksandra

e Regulska Emilia

e Siwak Karolina

Jest to zespot w ktorym bedziemy kierowac sie zasada: od
Nas!” i co miesiac przygotujemy dla Was nowa dawke najwazniejszych
informacji o pracy kota oraz troche rozrywki.

Jestem wdzieczna za Wasza prace, aktywnosé¢ i zaangazowanie w rozwdj
newslettera oraz spotecznosci naszego kota. Dziatajac razem na pewno
stworzymy cos$ wyjatkowego!

Z powazaniem i uSsmiechem,
Prezes Kota Naukowego Adrianna Jakimiec
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Kalendarz wydarzen w grudniu 2023:

e Sroda, 6.12. godz. 17:00, sala D311 - Grupa Wsparcia
(wydarzenie otwarte dla wszystkich studentow
Psychologii). Prowadzacy: Dr Marek Majczyna

e Sroda, 6.12. godz. 19:00, sala A119 - Spotkanie KNPKA.
Temat spotkania: integracja i poznawanie siebie.

o wtorek, 12.12. godz. 17:30, sala D311 - Sekcja
Psychoterapii - spotkanie ze storytellingiem. O kondycji
Swiata, cywilizacji i nas samych.

o Sroda, 13.12. godz. 18:00, sala A130 - Seminarium Mysli
Psychologicznej. Temat: Grupy Wsparcia. Prelegenci:
prof. KAAFM dr hab. Ewa Wilczek-Ruzyczka i Michelle
Vilanueva Jara
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SPRAWOZDANIE ZE SPOTKANIA KNPKA
Z, DNIA 18.10.2023 ROKU

Napisata: Zuzanna Baka

Spotkanie miato miejsce w budynku A202 o godzinie 19:00.
Uczestniczyto w nim 69 cztonkdw Kota oraz osdéb zainteresowanych jego
dziatalnoscia.

Spotkanie skupito sie na podsumowaniu dziatalnosci Kota Naukowego
w roku akademickim 2023/2024.

Prezes Kota, Adrianna Jakimiec, zaprezentowata najwazniejsze aspekty
dotyczace:

1. Instrukcji dotaczania nowych cztonkéw do Kota.

2. Instrukcji potwierdzania dalszej checi przynaleznosci do Kota dla
wczesniej nalezacych osdéb.

. Obecnosci na wydarzeniach Kota.

. Otrzymywania zaswiadczen o dziatalnosci w Kole.

. Statutu Kota.

. Wyboréw nowego zarzadu Kota.

. Grupie wsparcia.

. Seminariéw Mysli Psychologicznej.

9. Publikacji Naukowych i reprezentowaniu Kota poprzez branie udziatu
w wydarzeniach Naukowych.

10. Danych do faktury niezbednych do otrzymania zwrotu kosztow
dziatalnosci naukowej.

11. Programie pilotazowym badan naukowych ,,Publikujmy razem!”

12. Newslettera KNPKA , To zalezy!”

13. Wydarzen sekcji psychoterapii.

14. Konferencji naukowej ,Zdrowie w centrum - interdyscyplinarne oblicza
zdrowia. Utrata, powrdt, utrzymanie.”

0o ~NO O W

Prezentacja ze wszystkimi informacjami, wyswietlana na
spotkaniu Kota, zostata udostepniona na grupie FB w postach
wyréznionych.
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1. Kazda nowa osoba chcaca dotaczy¢ do Kota Naukowego Psychologdw jest
zobowiazana do wystania maila na aktualny adres Kota:
kolo.psychologia@afm.edu.pl wraz z danymi dotyczacymi:

* |Imienia i nazwiska
Numeru albumu
Roku studiow
Trybu studiow

e Wybranego statusu (Przyjaciel KN/Aktywny cztonek)
Po potwierdzeniu danych, Sekretarz KN przyznaje dostepy w zaleznosci od
wybranego statusu do:

1.Aktywny Cztonek KN - grupa FB i czat MSG

2.Przyjaciel Kota - grupa FB

2. Procedura dotyczaca osdb wykazujacych dalsza cheé¢ przynaleznosci do
Kota wyglada w taki sam sposdb jak ta dotyczaca przyjmowania nowych
cztonkow z punktu pierwszego. Jezeli osoba uprzednio bedaca cztonkiem
Kota do dnia 31.10.2023 roku nie potwierdzi swojej checi dalszej do niego
przynaleznosci - zostanie usunieta.

3. Na kazdym wydarzeniu organizowanym przez Koto Naukowe sprawdzana
jest lista obecnosci jego cztonkdéw, na ktérej podstawie wystawiane sa
zaswiadczenia dotyczace aktywnego uczestnictwa w KN.
e Kazda osoba przynalezgca do Kota bedzie mogta sprawdzi¢ swoje
obecnosci w pliku Excel ,,Obecnosci 2023/2024"” dostepnego na grupie
FB od 5 listopada 2023 roku.

4. Aby otrzymacé zaswiadczenie o dziatalnosci w Kole, nalezy:
e Przestac prosbe o jego wystawienie na oficjalnego maila KN:
kolo.psychologia@afm.edu.pl
e Dla oséb zainteresowanych wygladem zaswiadczenia - jego wzér
dostepny jest do podgladu na grupie FB w folderze , Pliki” przypietym na
samej gorze grupy.
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e Zaswiadczenie przygotowywane jest na podstawie listy obecnosci oraz
aktywnosci w KN przez Sekretarza. Nastepnie Sekretarz przesyta
dokument do opiekuna Kota oraz studenta wnioskujgcego o jego wydanie,
poswiadczajac, ze jego zawartoscé jest zgodna z wiedza zarzadu KN.

e Ostatnim krokiem jest wydrukowanie przez studenta przestanego
zaswiadczenia oraz umdwienie sie na jego podpisanie z opiekunem Kota,
ktérego funkcje sprawuje dr Artur Daren.

5. Statut KNPKA jest udostepniony do wgladu dla kazdego cztonka Kota na
grupie FB w zaktadce ,Pliki”. Na moment obecny obowigzuje jego
zaktualizowana wersja z dnia 31.05.2023.

6. Wybory zarzadu na rok akademicki 2023/2024 odbeda sie 15 listopada
(Sroda) 2023 roku o godzinie 19:00 w Sali BO19 na spotkaniu Kota
Naukowego.

e W gtosowaniu moga wziaé udziat jedynie cztonkowie Aktywni KN.

e Kazda osoba kandydujaca, bedaca cztonkiem Aktywnym, moze prowadzié¢
swoja kampanie wyborcza za posrednictwem kanatow komunikacji Kota
Naukowego. Grupa FB jest otwarta do komunikacji dla kazdej osoby, nie
tylko jej administratorow.

e Liczeniem gtoséw zajma sie dwie losowo wybrane osoby uczestniczace
w spotkaniu KN oraz osoba nadzorujaca z kadry uczelni.

7. Pierwsze spotkanie Grupy Wsparcia odbedzie sie 15.11.2023 roku, przed
spotkaniem KN o godzinie 17:00. Grupe poprowadzi Dziekan Profesor KAAFM
dr hab. Ewa Wilczek-Ruzyczka.

8. Jednym z rodzajow dziatalnosci w KN jest wystapienie na Seminarium
Mysli Psychologicznej.

e Jest to cykliczne wyktad otwarty organizowany przez KN i odbywajacy sie
co miesigc. Prowadzony jest zgodnie z formuta Mistrz i Uczen.

e Pierwsza osoba prezentujaca jest chetny student majacy status cztonka
Aktywnego Kota, nastepnie po zakonczeniu jego czesci odbywa sie
wyktad goscia gtownego - osoby zaproszonej przez Koto. Gos¢ gtéwny
prezentuje wybrany przez siebie temat, a student prowadzi wystapienie z
zakresu pokrewnego, nawiazujacego do gtéwnej czesci.
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Po zakonczeniu wystapienia ma miejsce otwarte forum dyskusyjne,
podczas ktérego prezenterzy odpowiadaja na pytania zgromadzonych.
Wszystkimi rzeczami technicznymi zwigzanymi z organizacja Seminarium
Mysli Psychologicznej zajmuje sie zarzad Kota.

Kazda osoba bedaca cztonkiem Aktywnym moze zaproponowac wtasny
temat na SMP oraz zgtosic¢ sie do wziecia w nim udziatu.

9. Nastepna aktywnoscia, jakiej mozna sie podjac, jest publikowanie prac
naukowych oraz wystepowanie jako reprezentacja KNSPKA na rozmaitych
Konferencjach Naukowych.

Kazdy Aktywny cztonek ma prawo do podjecia takiego rodzaju dziatania
reprezentujacego Kota oraz starania sie o zwrot kosztéw zwiazanych z
wybranym dziataniem lub dotacje na podjecie takowego dziatania.

Koto Naukowe nie gwarantuje pozytywnego rozpatrzenia wniosku o
dotacje i zwrotu kosztow przez kadre uczelni. Mozemy jedynie wystawic¢
pismo popierajace Wasz wniosek, ktére to mozna uzyskac poprzez prosbhe
0 jego wystawienie droga mailowa.

. Dane do faktury:

Krakowska Akademia im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego ul. Gustawa
Herlinga-Grudzinskiego 1

30-705 Krakow

NIP: 6762134096

REGON: 357129941

11. ,Publikujmy razem!” - Program pilotazowy na rok akademicki 2023/2024.
Aby zgtosic¢ sie do programu nalezy wystaé¢ maila na adres Kota:
kolo.psychologia@afm.edu.pl, w ktérym wyrazi sie che¢ dotaczenia do
programu, aby nastepnie zostac¢ przez zarzad KN przydzielonym do grupy
0sdb zainteresowanych lub na wtasna reke stworzy sie grupe okoto 5
osobowa i zgtosi sie do Nas ze swoim pomystem.

Po zebraniu grupy osdb chetnych, pomyst zostaje zaprezentowana
wybranemu wyktadowcy, ktdry wspieratby projekt swoja aktywnoscia.



TO ZALEZY!

NEWSLETTER KOLA NAUKOWEGO
STUDENTOW PSYCHOLOGII KAAFM

12. Newsletter , To zalezy!”
e Znajdowac sie w nim beda wszelkie najwazniejsze informacje dotyczace
aktywnosci Kota.
¢ Na moment obecny trwa nabdr oséb zainteresowanych do jego tworzenia.
e Jest on wykonywany w programie Canva, do ktérego, bedac studentem
naszej Uczelni, mozna uzyska¢ darmowy dostep.

13. Wydarzenia sekcji psychoterapii

e Przewodniczaca sekcji jest Karolina Siwak.

e W obecnym roku akademickim odbywac¢ sie beda dwa bloki wydarzen
prowadzone przez cztonka Kota Michata Farona oraz Karoline Siwak.

W momencie opublikowania listy oséb bedacych uczestnikami Kota
rozpoczna sie zapisy na wydarzenia w pliku Excel. Zapisaé¢ mozna sie poprzez
edycje pliku - potwierdzajac swoje zainteresowanie w odpowiedniej
kolumnie.

e Michat Faron odpowiada za organizacje takich wydarzen jak: Studium
przypadku (analiza osoby chorej na podstawie materiatu video) 26
pazdziernika, Spotkanie z psychodrama (praca protagonistyczna) 7
listopada, Dyskusyjny Klub Filmowy 28 listopada oraz Dyskusja o
kondycji nas, swiata i wszechswiata 12 grudnia.

e Karolina Siwak odpowiada za takie wydarzenia jak: ,Pytam i wiem” - sesje
Q&A z praktykami. Po zebraniu odpowiedniej grupy chetnych (minimum 10
0sdb) oraz pytan do wyktadowcy zostanie ustalony termin wydarzenia.
Plik do zapisania swoich pytan bedzie udostepniony na grupie FB w
postach wyréznionych na samej gérze grupy. Nazwa pliku: ,Pytam i wiem.”

e Dotaczyc¢ do sekcji psychoterapii mozna poprzez napisanie maila na adres
Kota Naukowego lub wysytajac prywatng wiadomoscé do Karoliny Siwak.

14. Konferencja Naukowa KNPKA ,,Zdrowie w centrum - interdyscyplinarne
oblicza zdrowia. Utrata, powrét, utrzymanie.” (tytut roboczy)
e Konferencja organizowana jest przez Koto Naukowe pod opieka Pani
Dziekan Profesor KAAFM dr hab. Ewy Wilczek-Ruzyczki.
* Doktadna data wciaz jest w trakcie ustalania, a terminem proponowanym
jest wiosna 2024 roku.
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SPRAWOZDANIE Z PAZDZIERNIKOWEGO
SEMINARIUM MYSLI PSYCHOLOGICZNE]

Napisata: Karolina Siwak

Seminarium Mysli Psychologicznej odbyto sie dnia 25.10.2023 roku o godzinie 17:00 w sali A130.
Swoje wystgpienia przedstawity Prezes Kota Naukowego Studentéw Psychologii Adrianna
Jakimiec - studentka IV roku Psychologii na Krakowskiej Akademii oraz Doktor Katarzyna
Brataniec - socjolog, pracownik Krakowskiej Akademii.

Temat wystgpienia Adrianny Jakimiec brzmiat, Dlaczego czujesz zmeczenie od scrollowania? Co
nadmiar przyjemnosci robi w twoim mozgu i jok tym zarzgdzac?”. Autorka tego zagadnienia swojg
wypowiedz zaczeta od uwagi, ze scrollowanie telefonu jest aktualnie mocnym tematem, ktory
dotyczy wiekszosci, jak nie wszystkich z nas. Jesli algorytmy aplikacji, z ktérych korzystamy, sg do nas
dopasowane to takie scrollowanie moze by¢ niesamowicie wciggajace.

Nastepnie Adrianna przeszta do rozréznienia, czym jest przyjemnos¢, a czym jest satysfakcja.
Przytoczyta tu badania profesora M. Csikszentmihalyi'ego, ktéry opisat, ze ,przyjemnos¢€ to uczucie
zadowolenia, jakie osiggamy kiedy informacje w Swiadomosci méwig nam, ze spetnione zastaty
oczekiwania narzucone nam przez program biologiczny lub warunki spoteczne. Przyjemnosc jest
istotnym sktadnikiem jakosci zycia, ale sama w sobie nie daje szczescia”. Jak Adrianna zauwazyta,
odczuwanie przyjemnosci nie da nam szczescia w zyciu, a zanurzajac sie w takg przyjemnosc
mozemy miec btedne poczucie, ze tak bedzie. Tutaj do tej kategorii przyjemnosci bedg sie tez
zalicza¢ natogi i scrollowanie. A czym rézni sie od tej przyjemnosci satysfakcja? Satysfakcja oprocz
tego, ze doswiadczamy przyjemnosci, jest zwigzana z realizowaniem oczekiwan i potrzeb, jednak w
trakcie ich realizacji wykraczamy poza cos oczekiwanego, co prowadzi nas do rozwoju.

W kolejnej czesci swojej wypowiedzi Adrianna przeszta do neuromodulatora przyjemnosci, jakim
jest dopamina. Mowczyni rozréznita neurotransmiter i neuromodulator - pierwszy z nich
odpowiada w naszym mozgu za lokalng komunikacje miedzy neuronami, natomiast drugi umozliwia
komunikacje miedzy wieloma neuronami i sprawia, ze cze$¢ grup neurondw bedzie aktywna, a inna
bedzie nieaktywna, taka jest dopamina - jesli wchodzi w nasz organizm to uruchamia bgdz
zatrzymuje rozne procesy. Z jakimi procesami zwigzana jest dopamina? Z réznymi: z przyjemnoscia,
z poczuciem motywacji, naped do dziatania (co$, co nas napedza), z pragnieniem (takie wewnetrzne
pragnienie dokonania czegos), z percepcjg czasu, z ruchem, za stan umystowy (interpretacja
wydarzenia) - tutaj Adrianna podata przyktad popularnej platformy spotecznosciowej Instagram:
wigczajgc aplikacje patrzymy na pierwszg rolke i ona nas mocno interesuje, pézniej przechodzgc do
drugiej roli i oglagdajac jg stwierdzamy, ze to juz nie jest az tak ciekawe czy interesujgce. Wniosek:

na odwrot i jesli spojrzelibySmy na drugg rolke w pierwszej kolejnosci, to istnieje duza szansa, ze
bytaby zdecydowanie bardziej interesujgca niz ta pierwsza rolka.

10.
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P&zniej Adrianna opisata czym jest tzw. ,dopaminowy kop”, mianowicie, nie jest to tak, ze poziom
dopaminy rosnie i potem spada i znéw rosnie do tego samego poziomu i potem spada do tego
samego poziomu co poprzednio, nasz mozg dziata inaczej: za kazdym razem jak dodajemy sobie tego
.kopa" to pézniej spadamy nieco nizej niz poprzedni spadek i jak tak scrollujemy i scrollujemy
wybrang aplikacje i po dwoch godzinach mamy zajgd sie jakims zadaniem, to wtedy my znajdujemy
sie ponizej naszego bazowego poziomu dopaminy. Kazdy ma jaki$ swoj zaséb energetyczny do
wykorzystania w ciggu catego dnia i jesli ten zasob wykorzysta sie, pod koniec dnia moze sie okazac,
ze nie zrobiliSmy nic, a nie mamy wtedy juz zadnego zasobu czy energii, a wtedy nasza motywacja
spada, oznacza to, ze Zle zarzgdzamy swoimi zasobami, ktére pozwalajg sie nam motywowac.

Adrianna przygotowata cztery kroki, ktére mogg pomadc w zarzgdzaniu swojg przyjemnoscia:
1. Uwaznosc¢ i samoobserwacja,
2. Akceptacja i pozytywne nastawienie do swoich doswiadczen,
3. Zbudowanie swojej indywidualnej pozytywnej dyscypliny i rutyny,
4. Korzystanie z nawykow, ktére stymulujg poziom dopaminy i niosg satysfakcje.

Moéwczyni wymienita przebadane naukowo metody, ktére podnoszg nasz poziom dopaminy na
state i sg to na przyktad: sport, spacery, wystawianie sie na poranne stonce bez okularéw
przeciwstonecznych (minimum pietnascie minut), zréwnowazona dieta, medytacje, joga, zajecia i
hobby, ktére dajg nam satysfakcje, ekspozycja na zimno, odstawienie lub zarzgdzanie swoimi
natogami. Na tym zakohczyta sie czes¢ Adrianny Jakimiec.

Po zakonczeniu wystgpienia Prezes Kota Naukowego Studentéw Psychologii, gtos zabrata Doktor
Katarzyna Brataniec, ktora swoje wystgpienie zaczeta od zartu, ze biorgc pod uwage to o czym
wczesniej méwita Adrianna - o najwyzszym punkcie dopaminy, to pierwsza mowczyni zabrata caty
najlepszy czas antenowy.

Doktor Brataniec przedstawita sie jako socjolog, ktory zajmuje sie badaniem spoteczenstwa i
poruszyta na Seminarium temat przyjemnosci z ogélnego poziomu - z poziomu rozwoju
spoteczenstwa p6znej nowoczesnosci. W swoim wystgpieniu pt.,,Zmeczenie przyjemnoscig - dylematy
spofeczenstwa poznej nowoczesnosci.” méwita, ze weszliSmy aktualnie w faze spoteczenstwa
konsumpcyjnego i spoteczenstwa przyjemnosci. Przyczyny tego sg gtebokie, chodzi o to, by cztowiek
mylit przyjemnos¢ z satysfakcjg, aby nie wiedziat czym jest szczescie, a czym jest przyjemnosc,
pragnienie, zachcianka. Socjolodzy, mysliciele, filozofowie od stu lat sie tym zajmujg - widzgc
ogromny przetom XIX i XX wieku i drugiej potowy wieku XX wraz z rozwojem nowoczesnej socjologii.

Doktor zastanawiata sie, dlaczego przyjemnosc jest tak krétkotrwata i dlaczego prowadzi nas do

znuzenia i zmeczenia - socjolodzy majg pewne odpowiedzi. Wspomniata o Anthonym Giddensie,
ktéry opisuje przepas¢ miedzy spoteczenstwem wyrzeczenia i obowigzku a spoteczenstwem

e
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przyjemnosci, poniewaz zerwaliSmy bardzo ostro z rygorami i obowigzkami, dlatego tak trudno
jest odréznic¢ czas wolny od przyjemnosci i od pracy i przyjemnosci, poniewaz dzieje sie tak na
skali cywilizacji, podlegamy naciskom i presjom kulturowym, z ktérymi my, jako jednostki, nie
mozemy sobie sami poradzi¢ - kontrastowanie spoteczenstwa XIX wiecznego z XX wiecznym.

Kontynuujac swojg wypowiedz, Doktor Katarzyna opisata, ze opierajgc sie na naszej wtasnej
wolnosci i dobrowolnosci - oddajemy sie przyjemnosciom, wrecz nawet zachciankom.
Przyjemnos¢, zdaniem niektérych socjologdw, jest duzo mocniej ugruntowana niz zachcianka,
ktéra jest duzo bardziej przelotna, wynikajgca z potrzeby chwili, a cze$¢ potrzeb jest ugruntowana
bardzo silnie i powinna nam dawac satysfakcje.

Znajdujemy sie w szczegoblnym stanie rozwoju spoteczenstwa, czyli w spoteczenstwie
nieustannej pozytywnosci, spoteczenistwem pozytywnym. Doktor zadata pytanie, co oznacza to
spoteczenstwo pozytywne? Jest to spoteczenstwo, ktdre nie dopuszcza zadnych negatywnych
aspektéw, mysli, uczu¢, dlatego, ze nie potrafi sie obchodzi¢ z bélem i cierpieniem. Jak wspomniata
Doktor, Anthony Giddens nazwat to spoteczenstwo spoteczenstwem separacji doswiadczenia -
wypieramy wszelkie pytania moralne, ktére stawia nam zycie codzienne, ludzie zostajg oddzieleni
od zasobdéw moralnych niezbednych do tego, aby zy¢ w sposéb spetniony i satysfakcjonujacy, a
separacja doswiadczenia jest to wyparcie, odsuniecie wszelkich zjawisk, ktére sprawiajg badl,
cierpienie, ktére nie dajg szybkiej satysfakcji. Doktor odwotata sie do ogdlnego strachu przed
cierpieniem i bolem, ktéry pojawia sie w spoteczenstwie pdznej nowoczesnosci, a nazywa sie to
algofobig (probga ciggtego unikania nieprzyjemnych sytuacji w sposéb ogdlny). Co ciekawe,
mowczyni wspomniata o tym, ze spoteczenstwo wyksztatcito specjalny rodzaj mitosci - mitosé
wspotbiezng, czyli mitos¢ dwdch osob, ktore sg ze sobg, dopdki sobie cos dajg i potrafig to
wyliczy¢ w sensie uczuciowym, emocjonalnym, a jesli to uczucie nie jest wystarczajace, to
spokojnie mogg sie takie osoby rozstac - jesli potrzeby dwoch oséb sg ze sobg kompatybilne, to
zwigzek trwa, a jesli nie, to sie to wszystko kalkuluje, racjonalizuje i osoby sie rozstajg. Doktor
wspomniata takze o tak zwanej czystej relacji - staramy sie unikac relacji miedzyludzkich:
poswiecenia, troski, odpowiedzialnosci za inne osoby - na rzecz przyjemnosci, tatwosci, lekkosci.

Moéwczyni wspomniata o tym, ze mtodzi ludzie dostrzegajg i odczuwajg poczucie bezsensu
zwigzanego z wymogami spoteczenstwa konsumpcyjnego i odczuwa niechec do tego rodzaju
przyjemnosci, poniewaz gtbwng motywacjg w takim spoteczenstwie jest nastawienie na
posiadanie i wchodzenie w posiadanie nie tylko przedmiotéw, ale takze wrazen, doswiadczen,
ktérych ma by¢ jak najwiecej i to w jak najkrotszym czasie, na tym tez polega natychmiastowa
gratyfikacja. Jesli bardzo szybko spetniamy swoje zachcianki to pojawia sie znuzenie, pustka,
poczucie bezsensu, nieszczescia, gtebsze nieprzyjemne stany emocjonalne - poniewaz wszystko
dzieje sie za szybko. Przyjemnos¢, dostarczanie sobie przyjemnosci, ktérego sie nauczylismy,
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przystania nam wszystkie inne problemy wspotczesnego Swiata. Wszyscy odsuwamy od siebie
fundamentalne pytania, poniewaz uwazamy, ze kto$ inny moze sie tymi pytaniami zajgc.

Nastepnie przystagpiono do dyskusji i zadawania pytan. Jako pierwszy gtos zabrat Doktor
Andrzej Mirski, ktory opisat, ze ksztattuje sie takze spoteczenstwo postmaterialistyczne, gdzie nie
jest najwazniejsza konsumpcja, gdzie jest najwazniejsza godnos¢, sens zycia, refleksyjnosc i to jest
bardzo dobry kierunek.

Kolejny stuchacz zabrat gtos, a byt to Dr hab. Wojciech Solecki, ktory zapytat o dystrybucje
przyjemnosci od XIX wieku do XX wieku dodajac, czy nie jest tak, ze te przyjemnosci sg coraz
bardziej dostepne. Doktor Brataniec odniosta sie do pytania opisujgc, jak to we wczesniejszych
latach przyjemnos¢ byta tylko dostepna dla klas wyzszych: arystokracji, szlachty w najwyzszym
stopniu, a w miare demokratyzacji, w miare buntu cztowieka prostego, te przyjemnosci zaczety byc
jak najbardziej zdemokratyzowane. Kolejne pytanie od stuchaczki dotyczyto tego, czy jako
spoteczenstwo konsumpcyjne, dojdziemy do pewnego rodzaju $ciany, gdzie bedzie tylko to
maksimum przyjemnosci. Katarzyna Brataniec stwierdzita, ze to juz sie dzieje, do nas niektore
trendy przyjda pdzniej, bo my jako spoteczenstwo pdzniej zaczeliSmy, jednak w skali globalnej to
doszliSmy do Sciany. Doktor dodata, ze przyjemnosc jest krotkotrwata i ulotna, a szczescie jest tez
zwigzane z obowigzkiem, z pewng pracg, wysitkiem i chyba tak juz jest, ze ludzie przestajg
odczuwacd prawdziwe szczescie i czujg jedynie przyjemnosc. Kolejne pytanie od stuchaczki
dotyczyto zatozenia, ze jesli zyjemy w spoteczenstwie nastawionym na przyjemnoscina
pozytywne myslenie, to czy nasze mysli bedg potrzebowac odskoczni i wtedy smutek okaze sie by¢
pociggajacy dla ludzi i czy takie spoteczenstwo sie wtasnie teraz nie tworzy? Odpowiedz doktor
byta taka, ze znuzenie przyjemnoscig powoduje smutek, poczucie bezsensu, jesli jednak
poréwnamy kraje zachodnioeuropejskie do krajéw Trzeciego Swiata, to oni majg duzo wiecej
witalnos$¢ cywilizacyjng i poczucie radosci zycia niz my, chociaz ich warunki zycia sg gorsze. Mocno
uderzyty mnie stowa Pani Doktor, ktéra powiedziata, ze prawo do smutku to juz jest takie
wyrafinowane na pewnym etapie rozwoju, a w spoteczenstwie gdzie jest walka o zycie, o godnos¢,
o wolnos¢, to oni nie odczuwajg ani takiego smutku ani poczucia bezsensu, to jest takie bardzo
ekskluzywne.

P&zniej pytania otrzymata Adrianna Jakimiec i pytanie dotyczyto tego, czym jest optymalny
poziom dopaminy? Prezes Kota odpowiedziata, ze kazdy ma swoj poziom dopaminy, ktory jest
optymalny i to jest cecha indywidualna. Optymalny poziom dopaminy to taki, ktéry pozwala nam
utrzymywacd nasze codzienne funkcjonowanie - realizowac obowigzki, utrzymywac¢ motywacje,
zadbac o swéj dobrostan, do utrzymania relacji spotecznych.

Na zakonczenie Emilia Regulska, podziekowata za liczne przybycie, zaprosita na kolejne spotkanie
Seminarium Mysli Psychologicznej i pozegnata zebranych.
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SEMINARIUM MYSLI PSYCHOLOGICZNE]
PLAKAT PAZDZIERNIKOWY

Przygotowata: 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 WYKLAD OTWARTY:

SEMINATRITUM MYSILI
PSYOHOLOGIOZNBY

TEMAT PRZEWODNI: ZMECZENIE PRZYJEMNOSCIA

Plan spotkania:

16:40 - otwarcie drzwi i wpuszczanie gosci

17:10 - rozpoczecie wydarzenia

17:15 — wystapienie prezes Kola Naukowego Studentéw Psychologii KAAFM
Adrianny Jakimiec ,Dlaczego czujesz zmeczenie od scrollowania? Co nadmiar

przyjemnosci robi w Twoim mézgu i jak tym zarzadzaé:”

17:35 — wyklad dr Katarzyny Brataniec ,Zmeczenie przyjemnoscia - dylematy

spoleczenstwa péZinej nowoczesnosci”

18:15 — panel dyskusyjny

18:30 - zakonczenie wydarzenia

WYKLAD ODBEDZIE SIE W SRODE
25 PAZDZIERNIKA 2023
O GODZINIE 17:00 W SALI A130, BUDYNEK A,
PIETRO 1, KAMPUS KAAFM
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SEMINARIUM MYSLI PSYCHOLOGICZNE]
PLAKAT LISTOPADOWY

Przygotowata: 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 WYKLAD OTWARTY:

SEMINARIUM MYSLI
PSYOHOLOGIOZNBJ

TEMAT PRZEWODNI: PSYCIHHODRANMA

Plan spotkania:

16:40 - otwarcie drzwi i wpuszczanie gosci

17:10 - rozpoczecie wydarzenia

17:15 - wystapienie wiceprezes Kola Naukowego Studentow Psychologii KAAFM

Karoliny Siwak ,Czym jest psychodrama? Historia, zaloZenia, podstawy”.

17:35 — wystapienie Michala Farona, trenera i lidera psychodramy z 18-letnim
doswiadczeniem zawodowym.

Temat: “Teatr Zycia - protagonisci, role, symbole”.

18:15 — panel dyskusyjny

18:30 - zakonczenie wydarzenia

WYKLAD ODBEDZIE SIE W SRODE
29 LISTOPADA 2023
O GODZINIE 17:00 W SALI A202, BUDYNEK A,
PIETRO 2 , KAMPUS KAAFM
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TWORCZY ZAKATEK

Napisata: Adrianna Jakimiec

Kolo 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
i rozwija¢ mySlenie. Tworczy zakatek to miejsce, w ktorym
bedziemy sie dzieli¢ efektami naszej kreatywnosci!

Kreatywnos¢ (od tac. creatus czyli tworczy) - proces umystowy
pociagajacy za sobg powstawanie nowych idei, koncepcji, lub nowych
skojarzen, powiazan z istniejacymi juz ideami i koncepcjami. MySslenie
kreatywne, to myslenie prowadzace do uzyskania oryginalnych i
uzytecznych rozwigzan.

JAK OPUBLIKOWAC SWOJA PRACE TUTAJ?

Wyslij ja na adres mailowy KNPKA: kolo.psychologia@ka.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,
przemyslenia, zdjecia, obrazy, memy, zdjecia rekodziela, grafiki,
muzyke (umiescimy link)... Sztuka nie ma granic, wiec nie nakladaj
tych granic na siebie!
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ODNALEZC W ZYCIU SENS

Napisata: Emilia Regulska

Sens zycia mozna by najogdlniej okreslic¢ jako stopien, w jakim
doswiadczamy naszego zycia, ktore ma cel, znaczenie i spojnosc.
Celem s3 nasze aspiracje, ktore to motywuja nas do podejmowania
okreslonego dziatania ukierunkowanego na jego osiaggniecie. W
realiach wigkszos$ci z nas bedzie to np. zdobycie wyksztalcenia,
znalezienie zyciowego partnera czy tez zalozenie wlasnej dziatalnosci.
Oczywiscie, aby ktorykolwiek z wymienionych lub jakikolwiek inny
cel osiggnac, musimy podjac pewien wysitek. Jest to mozliwe dzieki
silnemu wewnetrznemu pragnieniu, czy wrecz potrzebie czegos.

Znaczenie z kolei okresla to, jak istotni w Swiecie si¢ czujemy, jaki
wplyw wywieramy na nasze otoczenie i ludzi w nim obecnych, jakie
role pelnimy, za co i za kogo jesteSmy odpowiedzialni. Tak jak w
powiesci bohater potrzebuje fabuty, tak cztowiek potrzebuje sensu w
swoim zyciu. Fabula musi dokads zmierzac, a wigc musi miec tez i cel,
watki natomiast musza by¢ ze soba powiazane, bo tylko wtedy beda
znaczace, a opowiesc¢ bedzie spdjna. Dlaczego poczucie sensu jest tak
istotne? Jest wazne szczegolnie, gdy spotykaja nas sytuacje krytyczne,
gdy doswiadczamy jakiegos nieszczescia lub doznaliSmy dotkliwe;j
straty. Dostrzegajac catg zlozonos$c sensu naszego istnienia, jesteSmy w
stanie sobie z tymi trudnoSciami poradzi¢. Gdy mamy Swiadomosc, ze
zyjemy dla kogos lub po cos, jesteSmy zdolni przezwyciezy¢ naprawde
wiele.

Inspiracje do napisania tego artykulu stanowi ksiazka Viktora
Frankla ,,Czlowiek w poszukiwaniu sensu”. Jest on cenionym
psychiatrg, autorem metody psychoterapeutycznej zwanej
logoterapia, ale tez bylym wiezniem obozu koncentracyjnego w
Auschwitz. We wspomnianej ksiazce opisal on z psychologicznej
perspektywy swoje obozowe doswiadczenia. Frankl odpowiada nam
na pytanie ,,Jak w tak koszmarnych warunkach, gdy traci sie
doslownie wszystko, czlowiek jest w stanie odnalez¢ sens i ocali¢
siebie?”
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Zadne zewnetrzne ograniczenia nie s3 w stanie odebra¢ nam naszej
wewnetrznej wolnosci. Bez wzgledu na wszystko mozemy zachowacé w
calosci te czesS¢ naszej autonomii i decydowac o wyznawanych przez
nas wartosciach, pogladach, a takze rozwijac si¢ duchowo. Zachowujac
nasza wewnetrzng wolnos¢, jesteSmy w stanie nadal stawiac sobie cele i
do czegos dazy¢, czyli wciaz potrafimy patrze¢ w przysztosc. To do
nas samych nalezy decyzja, jak ustosunkujemy sie do cierpienia.
Mozna je potraktowac jako szanse i okazje do rozwoju i tym samym
nadac¢ mu sens. Szkoda jedynie, ze czasem tak trudno nam to dostrzec.
Ponadto, choc¢ prawde te czesto od siebie odsuwamy, zycie
pozbawione cierpienia byloby zwyczajnie niekompletne.

WOLA SENSU

Viktor Frankl twierdzi, ze podstawowga motywacja w zyciu
cztowieka jest odnalezienie sensu. Jest to jakze ciekawa alternatywa dla
teorii Freuda i Adlera, ktorzy za zrodlo motywacji uwazali dazenie do
przyjemnosci i posiadania mocy (wtadzy). W pewnym badaniu
przeprowadzonym niegdys$ we Francji, az 89% badanych zgodzitlo sie,
ze cztowiek potrzebuje w swoim zyciu czegos, dla czego mégltby zy¢, a
61% z nich przyznato, ze jest w zyciu cos$ lub ktos, za co badz za kogo
byliby w stanie nawet oddac¢ zycie. Socjologowie z Uniwersytetu
Johnsa Hopkinsa przeprowadzili natomiast badanie na studentach,
ktorych zapytali, co uwazaja obecnie za najwazniejsze w swoim zyciu.
Az 78% z nich uznalo, ze jest to odnalezienie w zyciu celu i sensu (dla
porownania tylko 16% udzielilo odpowiedzi ,,zarobi¢ duzo
pieniedzy”).

Sens zycia dla kazdego z nas jest unikalny, dlatego tez zadnej osoby
nie da sie zastgpic¢ innym czlowiekiem. Nikt nie wypelni za nas naszej
zyciowej misji. Nawet jesli znajdziemy si¢ w sytuacji, gdy juz nic nie
bedziemy od zycia oczekiwac, to zycie nadal oczekuje czegos$ od nas.
Bo przeciez nikt nie zastagpi Twojego miejsca w sercu kochajacej Cie
osoby, ani nie dokonczy zadnego Twojego zadania tak, tak zrobilbys to
Ty sam.
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EGZYSTENCJALNA PUSTKA Y
F

W dzisiejszych czasach egzystencjalna pust[ka to zjawisko dos¢
powszechne. Charakteryzuje si¢ ona permanentnym uczuciem
znudzenia prowadzacym do nieznosnej frustracji. Wskutek utraty
duzej czesci naszych pierwotnych instynktow i utraty przywigzania do
tradycji, ktéra miata miejsce stosunkowo niedawno na przestrzeni
naszych dziejow, jesteSmy zmuszeni sami decydowac o kierunku
naszych dziatan. Czesto jednak bywa tak, ze nie jesteSmy w stanie
okreslic¢, w jaki sposob tak wiasciwie chcielibySmy postepowac i
,,Zawieszamy sie” w bezczynnosci. Zakres wolnosci wyboru, jaki dzi$
posiadamy, stwarza nam wiele mozliwosci, ale rownie dobrze stanowi
niemale wyzwanie.

Kolejne badania wykazaly, ze 25% studentow doswiadcza
egzystencjalnej pustki. Jest to wynik uzyskany przez studentow
europejskich uczelni, natomiast w przypadku amerykanskich
studentow odsetek ten wyniost az 60%.

Najwyrazniej stowa Schopenhauera, ktory to powiedzial, ze
ludzkosc jest skazana na cigglte oscylowanie pomiedzy rozpacza a
znudzeniem, maja wyrazne odzwierciedlenie w rzeczywistosci. Wielu z
nas pewnie doswiadczylo kiedys tego uczucia, gdy po intensywnym
tygodniu w koncu nastata chwila wytchnienia, a my nie wiedzieliSmy
czym wypelnic¢ ten wolny czas i uswiadomiliSmy sobie wtedy nasza
wewnetrzna pustke. Zjawisko to moze by¢ bardzo powazne w
skutkach, gdyz czesto lezy u podstaw depresji, agresywnych czy
ryzykownych zachowan, w tym réwniez siggania po uzywki.
Egzystencjalna pustka jest takze przyczyng kryzyséw psychicznych
0sOb starszych.

Sfrustrowana wola sensu wg Frankla bywa kompensowana poprzez
wole mocy, ktérej najbardziej prymitywna forma jest zagdza pieniedzy.
Miejsce to moze roOwniez wypelni¢ wola przyjemnosci, a wtedy
sfrustrowana wola sensu kompensowana jest np. zachowaniami
seksualnymi.
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SENS ZYCIA

Oczywiscie, nie da sie udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi na
pytanie, co stanowi sens ludzkiej egzystencji. To, co jest dla nas w
Zyciu wazne, moze zmieniac sie¢ na przestrzeni czasu. Ponadto, zycie
kazdej jednostki posiada swoj indywidualny i unikalny cel. Jak taki cel
odkry¢? Frankl sadzi, ze odnalez¢ go mozna raczej w Swiecie
zewnetrznym, niz skupiajgc sie na samym sobie. Musimy skierowac sie
wobec czegos lub kogos. Im bardziej oddajemy sie sprawie, ktorej
pragniemy stuzyc¢ badz osobie, ktorg pragniemy kochacd, tym gtebsze
jest nasze czlowieczenstwo i tym bardziej urzeczywistniamy nasz
potencjal. Samourzeczywistnianie natomiast jest wg Frankla pewnego
rodzaju putapka, gdyz jest tak naprawde jedynie efektem ubocznym
samotranscendencji i tylko w taki sposob jest w ogéle mozliwe.

Sens zycia mozna odkry¢ na trzy sposoby:

l.Poprzez tworcza prace badz dziatanie
2.Poprzez doswiadczenie czegos lub kontakt z innym cztowiekiem
3.Poprzez to, jak znosimy nieuniknione cierpienie

SENS MILOSCI

Milosc to jedyna droga, by pojac pelnie jestestwa drugiego
czlowieka, cala skomplikowana kombinacje jego unikalnych cech i
wlasciwosci. Uswiadamiamy sobie wowczas caly potencjal drugiej
osoby, a dzieki naszej mitosci zyskuje ona moc, by swéj potencjat
urzeczywistnic.

Jak myslisz, czego bgdziesz najbardziej zatowac na tozu smierci?
Prawdopodobnie nie tego, ze nie zgromadziltes wiekszego dobytku,
albo nie zdobytes wigkszej stawy. Duzo bardziej mozliwe jest, ze
bedziesz zalowac zepchniecia na drugi plan bliskich Ci oséb, a moze
nawet niezbudowana z zadnym czlowiekiem bliskiej wiezi.

Prawdziwa milos¢ moze stanowic¢ bardzo solidny filar i niemozliwy
do odebrania sens zycia, bo nawet S§mierc¢ nie jest zdolna odebra¢ nam
uczucia, ktorym obdarzyliSmy drugiego cztowieka.
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SENS CIERPIENIA

Sens zycia mozemy odnalez¢ nawet wowczas, gdy znajdziemy si¢ w
naprawde beznadziejnej sytuacji, ktéra ponadto jest zupelnie poza
nasza kontrola. Bo nawet, gdy nie da si¢ nam fizycznie pomoc (np.
poprzez przywrocenie straty), powinien pocieszac nas fakt, ze
mozemy byc¢ §wiadkami czego$ naprawde niezwyklego — przemiany
osobistej tragedii w duchowe zwyciestwo. W takich trudnych
sytuacjach zawsze pozostaje nam jeszcze ostateczny ratunek, ktérym
jest nadanie sensu naszemu cierpieniu i zmiana nastawienia wobec
tego, co nas spotkato. Oczywiscie nalezy zaznaczy¢, ze cierpienie nie
jest w zaden sposob konieczne, aby odnalez¢ sens zycia. Dotyczy to
jedynie sytuacji, w ktérych jest ono nieuniknione. W miare mozliwosci
rozsadnie jest jednac unikac cierpienia, bo gdy tego nie robimy jest to
raczej masochizm niz heroizm.

LOGOTERAPIA

Koncepcja logoterapii, metody terapeutycznej Viktora Frankla,
opiera sie na woli sensu i ma na celu uswiadomienie pacjentowi, ze
jego zycie posiada wiele potencjalnych sensow, a jego zadaniem jest
wziecie odpowiedzialnosci za misje, ktorg ma do wypelnienia. Misje te
musi jednak wybrac¢ sam. Viktor Frankl w swojej metodzie
terapeutycznej zaklada, ze:

e Nie homeostaza (réwnowaga), a napiecie wywolane rozbieznoscia
pomiedzy stanem obecnym, a docelowym, jest podstawg zdrowia
psychicznego. Aby rozbieznosc¢ ta powstala, potrzebny jest
cztowiekowi cel.

« W miejscu hiperintencji mozna umiesci¢ intencje paradoksalna,
gdyz im bardziej za czyms gonimy, tym bardziej to od nas ucieka.
Dlatego tez, szczescie ani sukces nie powinny stanowic¢ celu
samego w sobie, a byc¢ jedynie efektem ubocznym naszego
zaangazowania w jakies dzielo, catkowitego oddania si¢ jakiejs
sprawie badz osobie.

* Najpewniejsza w naszym zyciu jest przesztos¢. To, czego
dokonalismy badz doswiadczyliSmy jest permanentnie zapisane w
kartach naszego istnienia i nic nie jest w stanie nam tego odebrac.
Dlatego tez, nie powinniSmy rozpaczac¢ nad uptywajacym czasem, a
raczej by¢ dumnym z chwil, ktére udato nam si¢ zarchiwizowac.
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PODSUMOWANIE

Bez watpienia zycie to trudna sztuka. Poruszamy si¢ w nim troche po
omacku, gdyz kazdy dzien jest nowym doswiadczeniem, ktérego nie
dane nam byto wczesniej przecwiczy¢. Jednak odnalezienie unikalnego
sensu naszego istnienia nadaje kierunek wszelkim naszym dziataniom
i gdy uswiadomimy sobie 6w sens, wowczas pojawia sie na naszej
drodze bezcenne drogowskazy.

Jesli masz ochote skomentowac¢ powyzszy artykul, badz
zainspirowac¢ mnie do napisania o czyms, co Ci¢ interesuje, czekam
na Twoja wiadomos$¢ pod adresem: emka884.priv@gmail.com

Emilia Regulska
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CZYtaj dalej
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BLISKO SIEBIE

Napisata: Adrianna Jakimiec

Wiersz ten dedykuje wszystkim duszom, ktére w nattoku codziennosci
oddality sie od siebie. Czas na powrot.

W codziennym pedzie zycia,
bez chwili na odpoczynek,
z niechecia patrze w lustro,

nie jestem blisko siebie.

Zajeta wszystkim 1 wszedzie,
a jednoczesnie niczym,
zakreslam w kalendarzu
kolejny dzien bez siebie.

Pustka w moim sercu
codziennie podpowiada,
ze czegos$ mi brakuje,
ze ciagle cos$ zajadam.

Lecz co to znaczy "ze sobg"?
Jak to jest byc "blisko siebie"?
Ktory to jest moj gtos prawdziwy?
A ktory to ten falszywy?
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KROTKIE, KRUCHE ZYCIE

Napisata: Aleksandra Pierog

(inspiracja piosenka Kansas , Dust in the wind”)

Taki jest nasz los
Ze powoli zamieniamy sie w proch
I nim zajdzie stonce
Zapadnie zmrok
Skonczy si¢ kolejny rok

Zycie jest momentem
Minutg
Sekunda
Bukietem wspomnien i zdarzen
Ze szczypta marzen

Nim dobrze zasmakujesz
To juz Smier¢ w ustach czujesz
Ta sledzi kazdy Twoj krok

Cudowne momenty
Przeklete chwile
W takt zycia zapisuja sie

Jak dobrze je przezyc¢?
I komu uwierzy¢
W to co po nim bedzie lub nie?

Ktorg iS¢ droga
Gdy nogi nie moga
Juz dtuzej w wyscigu szczuréw biec?

Za kim po6jsé?
Do kogo sig¢ uciec?
Gdzie schronic serce swe i dusze?

Lecz..
Jaki to ma sens?
Jakie ma znaczenie
Twoje istnienie?

24.



TO ZALEZY!

TUDENTOW PSYCHOLOGH KAAFM TWORCZY ZAKATEK
STUDENTOW PSYCHOLOGII KAAFM

WPLYW MUZYKI TECHNO NA PSYCHIKE CZLOWIEKA

Vera Clinic, firma kosmetyczna z Turcji, specjalizujaca sie w
zabiegach przeszczepu wlosow, przeprowadzi¥§pﬁfe%y%u5%1€ QY Efxz'yk
naukowe. Wyniki wskazuja na to, ze w poréwnaniu do innych
gatunkow muzycznych, techno wykazuje najmniejszg skutecznos¢ w
lagodzeniu zaburzen legkowych.

Ale czym jest w zasadzie techno?

Muzyka techno to gatunek muzyki elektronicznej tanecznej, ktory
wywodzi sie z Detroit w Stanach Zjednoczonych z lat 80. XX wieku.
Jest uznawana za jeden z najwazniejszych nurtéw muzyki klubowej i
elektronicznej, wptywajac nie tylko na scene muzycznag, ale rowniez na
kulture klubowa i modowa3.

Charakteryzuje si¢ ona dynamicznym tempem, zazwyczaj oscylujacym
w granicach 120-150 wuderzen na minute, oraz zastosowaniem
roznorodnych dzwiekéw elektronicznych. Kluczowym elementem
techno jest tzw. "beat", czyli rytmiczna struktura perkusyjna, ktora
tworzy intensywng i hipnotyzujaca podstawe muzyczng. Producenci
techno czesto eksperymentuja z dzwiekami syntezatoréw, tworzac
nowoczesne i futurystyczne brzmienia.

Muzyka techno miata istotny wplyw na rozwoj kultury klubowej, a
rozglos zdobyta dzigki wprowadzeniu innowacyjnych technologii
studyjnych i koncepcji muzycznych. Dj-e i producenci, tacy jak Juan
Atkins, Derrick May i Kevin Saunderson, s3 uznawani za pionierow
tego gatunku.

Wspoiczesnie muzyka techno ewoluje, przyjmujac rézne podgatunki,
takie jak techno minimalne, techno trance czy acid techno. Staje sig
takze integralng czescig festiwali muzycznych i sceny klubowej na
calym Swiecie. Od kilku lat zdecydowanie zdominowala sceng
muzyczng, jesli chodzi o elektronike. Techno nie tylko dostarcza
energii na parkiecie tanecznym, ale takze stanowi zZrédlo inspiracji dla
wielu artystow i producentow muzycznych, przeksztalcajac sie w
globalne zjawisko muzyczne, ktore kontynuuje swoje istnienie i
ewolucje. Gatunek ten bezposrednio byl inspiracja takich marek jak
np. nasze polskie MISBHV.
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Ale jakie s3 rzeczywiste efekty jej dzwiekow na nasza
psychike? Czy wplywa na nasze samopoczucie? Pobudza,
czy moze relaksuje?

Energia i Pobudzenie

Jednym z najbardziej charakterystycznych elementéow techno jest
intensywny rytm i dynamiczne tempo. Te cechy moga przyczynic sig
do zwiekszenia poziomu energii i pobudzenia. Wibracje dzwiekow
mogga dziatac jak impuls do dziatania, dostarczajac energetycznego
zastrzyku w trakcie nawet najbardziej monotonnych chwil.

Redukcja Stresu i Relaksacja

Techno w swoich bardziej minimalistycznych formach, takich jak
techno ambient czy techno minimalne, moze dzialac jak balsam dla
psychiki. Repetytywne struktury dzwiegkowe maja potencjat
wywolywania stanu relaksu i pomocy w redukcji stresu. To swoisty
oddech w dynamicznym Swiecie.

Stan Flow na Parkiecie Tanecznym

Jednym z unikalnych aspektow techno jest jego zdolnos¢ do
wprowadzania w stan flow. Podczas tanca do pulsujacych bitéw, ludzie
czesto doswiadczaja glebokiej koncentracji, gdzie czas zdaje sie
zatrzymywac, a Swiat zanika. To doswiadczenie moze przyniesc
zaréwno euforie, jak i gteboki relaks.

Synchronizacja z Rytmem 1 Wspolnota

Techno, szczegdlnie na imprezach klubowych, stwarza atmosfere
wspolnoty. Synchronizacja ruchu z rytmem tworzy jednos¢ w tancu.
To doswiadczenie zbiorowej ekscytacji moze wptywacé pozytywnie na
psychike, wzmacniajac poczucie przynaleznosci.
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Ekspresyjne Oddzialywanie Emocjonalne

Muzyka techno ma potezny wplyw emocjonalny. Od euforii po
nostalgie, od radosci po zamys$lenie — r6znorodnos¢ emocji, jakie
mozna doswiadczyd, sprawia, ze jest to gatunek niezwykle bogaty pod
wzgledem wyrazu.

Badania przeprowadzone w 1998 przez grupe naukowcow zwracaja
uwage na interesujace zjawisko: techno, w poré6wnaniu do muzyki
klasycznej, wydaje sie wywolywac bardziej intensywne reakcje
emocjonalne.

W swoich badaniach wykazali, ze techno, zamiast tylko dotykac
zmystow, potrafi gleboko zaktywizowac organizm. U uczestnikow
zaobserwowano zwigekszone bicie serca i wzrost ciSnienia krwi w
odpowiedzi na pulsujace dzwigki techno. To potwierdza, ze muzyka
moze miec¢ bezposredni wplyw na fizjologie naszego ciala.

Co jednak rownie istotne, badacze zauwazyli, Zze zmiany w nastroju s3
silnie zalezne od indywidualnych cech charakteru stuchacza. Jedna
osoba moze doswiadczyc¢ euforii, podczas gdy inna moze odczuwac
ekscytacje lub nawet pewien stopien niepokoju. To podkresla
subiektywnos$c¢ reakcji na muzyke.

Wspolczesne spoteczenstwo przeszto ewolucje w odbiorze dzwigkow.
Techno, bedac produktem nowoczesnej muzyki elektronicznej, wydaje
sie oddziatywac na pokolenie, ktore poszukuje nowych doswiadczen i
intensywnych bodzcow.

Wyniki tego badania otwieraja drzwi do fascynujacej dyskusji na
temat wplywu muzyki na naszg psychike. Czy to pulsujace rytmy
techno czy majestatyczne symfonie klasyczne, muzyka ksztaltuje nasze
emocje w sposob, ktory jest jednoczesnie uniwersalny i wysoce
indywidualny.

Podkreslenie roli indywidualnych cech charakteru w reakcjach na
muzyke przypomina nam, ze kazde doswiadczenie dzwiekowe jest
unikalne dla kazdego stuchacza. Mozliwe, ze to wlasnie r6znorodnos¢ i
subiektywnos¢ tych reakcji sprawiaja, ze muzyka jest tak pociagajacym
obszarem badan, kultury i ludzkiego doswiadczenia.

Link do badania:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167876097000718
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PSYCHOSKOP PESYMISTYCZNY

Wizje otrzymata: Wrézka Pessimismusma

DISCLAIMER! Ten dzial ma charakter humorystyczny. Nie
czytaj jesli zarty o emocjach Cig triggeruja. No, chyba ze Cig
triggeruja, ale jeszcze gorzej dziata na Ciebie perspektywa
FOMO. Wtedy czytaj i oddaj si¢ sztuce narzekania!

Witaj Droga Osobo pretendujaca do bycia PsychoSpecjalista!

Tutaj Twoja ulubiona Wrozka Pessimismusma. Przybywam wesprzec
Cie w tym trudnym grudniu! Radosny nastroj Swiat potrafi totalnie
wytracic cztowieka z klimatu do narzekania, dlatego, zeby Cig
wesprzec, przygotowatlam Psychoskop Pesymistyczny, ktéry podpowie
Ci, na co mozesz narzekac. Ciala niebieskie przemawiaja do mnie z
cala moca swojego pesymizmu i nie zawiode Cig! Niech pozytywne
emocje Cie nie zmyla — powod do narzekania jest zawsze!

Baran (21 marca - 19 kwietnia): W grudniu Twoje narzekania powinny
skoncentrowac si¢ na Twojej porywczosci i trudnosciach w
kontrolowaniu gniewu. Oczywiste jest, ze przez porywczos¢ znowu
wydasz za duzo na tani chinski §wigteczny chlam z Pepco i Action, ktory
po swietach bedzie nadawac si¢ tylko do smieci. Mozesz zacza¢ czué
wyrzuty sumienia, ze zanieczyszczasz planete. Jednak nie martw si¢ tym i
skup sie¢ na narzekaniu, ze inni zanieczyszczaja ja bardziej. To pomoze Ci
utrzymac odpowiedni poziom wypartej hipokryzji i pesymizmu,
konieczny do jeszcze wigkszego narzekania w styczniu.

Byk (20 kwietnia - 20 maja): W grudniu skoncentruj swoje narzekania na
trudnosci w dostosowywaniu si¢ do zmian. Ledwie staly dynie i znicze na
witrynkach, a tutaj juz zalewaja Cie koledy i kolorowa, Sswiecaca tandeta.
Pamietaj o systematycznym narzekaniu na to, ze zanim beda Swieta, to
Ty juz bedziesz mie¢ mdlosci od stuchania koled. Praktykuj takie drobne
narzekania, ale systematycznie. To pozwoli utrzymac Ci si¢ na
odpowiedniej fali pesymizmu az do konca roku. Narzekaj tez na
swigteczne ozdoby w domu. Taka nagla zmiana wygladu otoczenia
potrafi by¢ bardzo irytujaca i mozesz do woli narzekac na to, ze
zmieniony wystréj Cie rozprasza i dekoncentruje.
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Bliznieta (21 maja - 20 czerwca): W tym miesigcu skup sie na Twoich
zmiennych nastrojach i na trudnosciach w utrzymaniu uwagi. Konczacy
sie rok 1 pisanie podsumowan, to doskonaly powédd, ktéry moze Cig
wprowadzic¢ w jeszcze wieksza hustawke. Sumiennie poréownuj si¢ do
innych i narzekaj, ze wszyscy mieli lepszy rok od Ciebie. Na pewno
osiaggneli wiecej, zrealizowali wiecej celow i1 mieli ciekawsze
doswiadczenia. Postaraj si¢ spisac tez swoje podsumowanie z tego roku, a
zeby jeszcze lepiej wbic si¢ w pesymistyczny nastroj, zamiast sukcesow
spisz swoje porazki i dziel si¢ nimi z otoczeniem. Pozwél, zeby ich
nieudolne préby pocieszania Cig staly sie kolejnym pretekstem do
narzekan.

Rak (21 czerwca - 22 lipca): W grudniu warto narzekac¢ na konkretne
sytuacje zwigzane z przygotowaniami do swiat. Oczywiste jest, ze
wszyscy wpadna w szal przygotowan i beda zaniedbywac swoje zdrowie.
Skup sie na odpaleniu Twojej nadmiernej troskliwosci i narzekaj na to jak
wszyscy o siebie nie dbaja. Mozesz im wytykac zaniedbania w diecie gdy
beda objadali sie czekoladowymi Mikolajami i ze narazajg si¢ na
przezigbienie, noszac niewystarczajaca ilos¢ warstw. Gdy ludzie zaczna
miec Cie dosy¢, zamknij sie w sobie i zaserwuj im kilka cichych dni,
wewnetrznie narzekajac na to, ze to ich wina. W koncu zmusili Cige do
tego ignorowaniem Twojej troski.

Lew (23 lipca - 22 sierpnia): Czas §wiat to idealny czas kiedy mozesz
wejs¢ w swoj zywiol! Twoja pewnosc siebie, ze tylko Ty wiesz, jak
najlepiej wszystko zorganizowac¢ moze rozkwitnac i przeksztalcic¢ sie w
nadmiernga dominacje, ktéra da Ci wysoki poziom irytacji konieczny do
narzekania. Konsekwentnie ignoruj potrzeby innych i narzekaj bez
hamulcéw na to, jakimi s3 ignorantami oraz na oczywiste braki w ich
pomystach. Réb to teatralnie i glosno, zeby przy okazji zaspokajac¢ swoja
potrzebe uzyskania uwagi i od razu wchodz w fale energii narzekania na
to, ze za malo Cie¢ chwala i niewystarczajaco doceniaja Twoje pomysty.
Ten grudzien nalezy do Ciebie!

Panna (23 sierpnia - 22 wrzesnia): W tym miesiacu nie zabraknie Ci
powodow do narzekania! Twoéj perfekcjonizm i tendencja do zbytniej
samokrytyki moga w pelni rozkwitnac jednakowo w czasie przygotowan
do §wiat z rodzing oraz przygotowan do Sylwestra. Gwiazdy moéwia, ze w
tym czasie szczegoélnie skuteczny bedzie pesymizm skupiony na Twoim
wygladzie. Upewnij sig, ze wszyscy wiedza od jak dawna, jeste$ na diecie,
zeby wcisnac sie w obciste kiecki. Zadbaj o odpowiednia ilos¢ narzekan i
samokrytyki, ze znowu przytylas, ze nie wygladasz wystarczajaco dobrze,
a Swieta i nowy rok nie stuza utrzymaniu linii. Gdy ludzie beda Cie
pocieszac, ze przeciez Swietnie wygladasz, nie daj si¢ ich subiektywne;j
perspektywie i narzekaj na to, ze przez niskie standardy nikt nie docenia
Twojego perfekcjonizmu.
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Waga (23 wrzesnia - 22 pazdziernika): W tym miesigcu Twoje trudnosci
w podejmowaniu decyzji doskonale wespra Cie w narzekaniu.
Koniecznos¢ zakupu prezentow dla calej rodziny, przyjaciét i znajomych
z pracy/uczelni da Ci doskonaltego kopa. Skup si¢ na odpowiednio dlugim
wahaniu i prokrastynowaniu w podjeciu decyzji oraz od razu bombarduj
kazdy swo6j pomyst negatywnymi myslami o tym, ze zZle wybierzesz. Da
Ci to doskonale powody do narzekania na to, jaka ta tradycja kupowania
sobie prezentow jest beznadziejna, ze przeciez wszyscy wszystko maja i
do tego jeszcze rujnujesz swoj budzet. Jesli ktos powie Ci, co chcialby
dostac, to i tak pozwol sobie na chwile zawahania si¢ i kup co§ innego.
= 38 % Potem narzekaj, ze ta osoba nie przekazata Ci wystarczajaco jasno, co
chce dostac i przez to wprowadzita Cie w biad.

PEOCOCOKA

Skorpion (23 pazdziernika - 21 listopada): Twoja nieche¢ do
niespodzianek i wciskania Ci prezentow na sile obudzi w tym miesigcu
odpowiednia dawke pesymizmu i braku zaufania do ludzkiej inteligencji.
Nastaw sig, ze i tak nikt nie trafi z dobrymi prezentami i zyczeniami dla
Ciebie i zacznij narzekania na to, ze nie chca dac¢ Ci spokoju. Nikomu nie
mow, jakie masz marzenia i oczekiwania co do prezentow. Gdy beda
dopytywac, rzucaj lekcewazacym ,cokolwiek” lub ,domysl sie¢”, a potem
celebruj mozliwos¢ narzekania na to, ze znowu nie trafili i kupili Ci
kolejne rzeczy, ktore beda sie kurzy¢ w szafkach. Zeby podbic to jeszcze
bardziej, skup si¢ na ogladaniu co dostali inni i pozazdros§¢ im, ze maja
lepsze prezenty od Ciebie. Gdy wejdziesz w te energie, to juz nie
zabraknie Ci sit do narzekania na to az do nastepnych swiat!

Strzelec (22 listopada - 21 grudnia): Koniec roku to czas zamykania wielu
projektow i budzetéw. To idealny czas, zeby dac¢ upust Twojej
impulsywnosci. Nie analizuj logicznie jakie s3 najlepsze rozwigzania,
tylko poptlyn na tej fali! Zakoncz jakas znajomosc tylko z tego powodu, ze
to koniec roku i wypada cos zakonczy¢. Zrujnuj swoj budzet na

~ wyprzedazach oraz impulsywnie wyrazaj swoje krotkie napady
emocjonalnosci. Powiedz komus, ze jest beznadziejny, a potem narzekaj,
ze to nie Ty, tylko emocje przemowily. Nie bierz zadnej
odpowiedzialnosci za swoje zachowania i potem narzekaj gdy ktos sie na
Ciebie za to obrazi. Przeciez wiadomo, ze Twoja impulsywnos¢ to wina
innych. Ich pretensje do Ciebie dadza Ci kolejna solidng dawke powodow
do narzekania.

Koziorozec (22 grudnia - 19 stycznia): Koniec roku to idealny czas kiedy
Twoja nadmierna surowos¢ wobec siebie i innych oraz brak elastycznosci
w wyrazaniu opinii moga dodac Ci energii do narzekania. Wiele osob

2| zajmie si¢ przygotowaniem planéw na Nowy Rok. Tez przygotuj swoj3
\\liste celéw, jednak pamietaj, ze ma by¢ ona bardzo ambitna i niemozliwa
do zrealizowania. To da Ci §wietng dawke powodow do narzekania na to
jak to nie jestes w stanie realizowac swoich celow. Oceniaj si¢ bardzo
surowo i przygotuj liste, ktoérej proba zrealizowania sprawi Ci dota i
przyprawi o demotywacje do dziatania. Gdy ludzie wokoét beda probowali
Cie wesprzec i urealni¢ Twoje plany glosno wyraz swoje opinie o ich
czulych i troskliwych listach, ktore sg dla stabych, po czym narzekaj na
to, ze chca Cie sciggnac do swojego poziomu.
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Wodnik (20 stycznia - 18 lutego): Grudzien to czas spotkan rodzinnych i
koniecznosci wykonywania wielu konwenansow, ktore negatywnie
wplywaja na Twoja niezaleznosc, bo oczywiste jest, ze Ty wolisz dziataé
po swojemu. Wszyscy maja wobec Ciebie duzo oczekiwan, jak trzeba si¢
zachowad, ubrac, z kim trzeba si¢ spotkac, co oczywiscie bedzie dla
Ciebie doskonalym napedem do narzekania. Préby narzucenia Ci
czegokolwiek, zwtaszcza wykonywania rodzinnych obowiazkow, to
doskonatla okazja do opryskliwego zachowania, strzelania fochow i
wytykania innym ich mréwczych zachowan. Mozesz obnosic sie ze swoja
niezaleznoscia i narzekac na potrzebe innych do realizowania
konwenansow.

Ryby (19 lutego - 20 marca): Zimowe miesiace s3 doskonala okazja do
ucieczki w Swiat marzen i na unikanie konfrontacji z rzeczywistoscia,
tymczasem wszyscy chcg si¢ spotykac, wspolnie spiewac koledy i
wymieniac si¢ planami na Nowy Rok. Zamknij si¢ na te proby i nie dziel
sie z nikim swoimi uczuciami, skupiajac si¢ na narzekaniu i dolowaniu w
myslach. P6jdz kilka razy na spotkania, na ktére bardzo nie chcesz is¢,
zeby poczuc¢ odpowiedni poziom wypalenia i zmeczenia, konieczny do
narzekania. Zeby jeszcze wzmocnié¢ swéj pesymistyczny nastréj, zréb
liste powaznych zadan, z ktorymi musisz si¢ zmierzy¢ i dotuj sie tym, ze
ich unikasz. Grudzien to dla Ciebie czas ucieczki do wewnatrz i
narzekanie na siebie sprawdzi si¢ najlepiej w Twoim przypadku.

PANI Z CIEMNE] STRONY KSIEZYCA
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