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Witajcie w grudniowej edycji newslettera ,To Zalezy”!

Jako nowa redaktorka naczelna, mam przyjemnosc¢ powita¢ Was w tej
wyjatkowej edycji, ktora zamyka 2024 rok. To dla mnie ogromne
wyroznienie, ze moge pelnic te funkcje i wspodlnie z zespotem redakcyjnym
dzielic¢ si¢ z Wami najnowszymi wydarzeniami oraz inspiracjami, ktére
plyna z naszej dzialalnosci w kole. Zblizajacy sie koniec roku to doskonaty
moment na refleksje nad minionymi miesigcami — czasem, ktéry z
pewnoscia obfitowal w wyzwania, ale takze w liczne sukcesy i cenne
doswiadczenia.

Rok 2024 dobiega konca, ale to dopiero poczatek nowych mozliwosci,
ktore przyniesie 2025. Zachecam Was do spojrzenia wstecz z poczuciem
dumy z wlasnych osiggniec i do zrobienia przestrzeni na odpoczynek oraz
regeneracje. Przed nami nowy rok, ktory bedzie peten nowych szans do
rozwoju i odkrywania inspiracji.

7. calego serca zycze Wam spokojnych swiat, pelnych ciepta i radosci,
oraz mnostwa pozytywnej energii na 2025 rok, peten wyzwan i sukcesow!

Emilia Regulska
Redaktorka Naczelna
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Zyczenia przygotowata: Karolina Siwak

KOLO NAUKOWE STUDENTOW PSYCHOLOGII UAFM

Z okazji zblizajzcych sig Swigt Bozego Narodzenia skladamy Pafistwu oraz wszystkim
Paristwa bliskim najserdeczniejsze Zyczenia pelne ciepla, radosci i refleksji.
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Niech ten wyjgtkowy czas stanie sig prawdziwg oazg spokoju wsréd codziennego pospiechu,
chwilg zatrzymania sig, aby docenié to, co naprawdg wazne. .

_ﬁ-

Zyczymy, by magiczna atmosfera wypelnila Paristwa domy i serca, przynoszac milosé, troske
i glebokie zrozumienie w relacjach z bliskimi. .

Niech Swigta beds okazjz do spotkan w rodzinnej harmonii, pelnych szczerych rozméw,
usmiechdw i wspdlnych wspomnierh, krdre pozostang w sercach na dhugo.

Zyczymy, aby stoly uginaly sie od $wigtecznych pysznoéci, krére zaspokojz nie tylko gléd, ale
i pragnienie dzielenia si¢ radodcig.

Niech kruche oplatki w Pafistwa dloniach symbolizujg nie tylko pigkno u*adyf:ji. ale i sile

stoéw plyngcych z serca — sléw, krore lgczg, wybaczajg i budujg mosty tam, gdzu: wezesniej byly

roZnice. % e
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W te wyjatkowe dni Zyczymy takze chwili wytchnienia i zatrzymania si¢ w gonitwie
obowigzkdw, by znalezé czas na cieszenie sig prostymi radoéciami i spokojem, ktéry wypelni
dusze. Niech blask choinkowych éwiatel przypomni o nadziei, a koledy wybrzmiewajgce w tle
przyniosg Paristwu wzruszenie i refleksje nad pigknem #ycia.

‘,w A na nadchodzgcy 2025 rok skladamy Zyczenia pelne optymizmu i nadziei.
-7 Niech bedzie to rok nowych wyzwan i odkry, pelen inspiracji do dzialania i
realizacji nawet najémielszych marzen.

Zyczymy Paristwu zdrowia, ktére pozwoli cieszy¢ sig kazdym dniem i =
podejmowaé codzienne wyzwania z energig i uémiechem. '

Niech sukcesy, male i duze, przynoszs sarysfakcje, a chwile radosci — zaréwno
w pracy, na studiach, jak i w Zyciu osobistym — wypelnig kazdy dziets Nowego
Roku.

e Zyczymy takie humoru i lekkodei, ktére pomogy dostrzegaé pigkno nawet w 748 :
k& najmniejszych drobiazgach oraz szczgécia, kedre stanie sig wiernym rowarzysze
2w nadchodzgcym czasie.

¥ Wiszystkiego Dobrego! s
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Kalendarz nadchodzgcych wydarzen:

e wtorek 03.12 Holistic Talk EDU K'IDS w Bielsku-Biale;j

e sroda 04.12 godz. 17:00 grupa wsparcia, sala D311 i godz.
19:00, sala BO16, spotkanie kota z panelem dyskusyjnym

e czwartek 05.12 - godz. 17:00-20:00, sala D124 wydarzenie
sekcji psychoterapii - Spotkanie Wierszami Tulone

e Sroda 11.12 - godz. 17:15-20:00, sala B116A warsztaty z
komunikacji z mgr Marzeng Krzywda dla cztonkow KN,
trzecie spotkanie “Sytuacje trudne na sali szkoleniowej”

e czwartek 12.12. - godz. 17:00-20:00, sala D311 wydarzenie
sekcji psychoterapii “Psychoterapia systemowa” z dr.n.med.
Katarzyng Gibek

e poniedzialek 16.12 - godz. 19:00 Seminarium Mysli
Psychologicznej Online - wigcej info wkrotce!

e Sroda 18.12 - godz. 18:30 sala C207 warsztaty z mindfulness z
prof. dr hab. Zuzanng Setkowicz-Janeczko
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Kolo Naukowe Studentow Psycologi UAFM
Sekcja Psychoterapii

Spotkanie
wierszami
tuleone

PG Hica i 5 grudnia, godz; 17%-20%
Sala: 0124
Lok Tabierz 26'S0bg whersae ke choes praecytal

Wiersze ¢ Tobie:o uczuciach, Wiersze wiasne fubl innych autortw,
Pogariarny o sobé i 0-poezi - to moia bandz intyrna czesc. & Waszal

Tidverz nataciwany telefon - bo mete podedzimy w ekl cemadicl
{isychadema bedze wlles)

Plakat przygot

PSYCHOTERAPIA SYSTEMOW A3
TEORIA I ZASTOSOWANIA KLINICZNE

Plakat przygotowata: Karolina Siwak
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LET’S BEDROTT! OR MAYBE LET’S NOT...

Autor: Aleksandra Janik

Czy dlugotrwale odpoczywanie w 16zku moze okazac si¢ niebezpieczne?
Czy ,,clean girl” zamienia sie¢ w ,,messy girl”? Analiza popularnych
trendow.

W ostatnich miesigcach media spolecznosciowe opanowata fraza ,,bed
rottingu”, zyskujac szczegdlne zainteresowanie pokolenia Gen Z.
Wszechobecny chaos, informacje o wojnach, sypigca sie gospodarka,
przeciazenie edukacja i topnienie lodowcoéw, nie brzmi jak idylliczna wizja
swiata, niestety tak wyglada rzeczywistos¢. Wiele os6b nie podejmuje walki z
codziennoscig, spedzajac czas jedynie w t6zku, jednak nie chodzi tu o sen.

,,Bed rotting” to bezproduktywna forma odpoczynku w 16zku, najczesciej
A4 towa{[xi‘"'z"'?stwie telefonu czy laptopa. Niektorzy uznaja to za najbardziej
efektywng forme odpoczynku i nie byloby w tym nic niepokojacego, gdyby
nie fakt, ze w takim stanie ludzie moga funkcjonowac¢ tygodniami. W
czasach wszechobecnego przepracowania wielu z nas malymi krokami uczy
sie priorytetyzowac swoj odpoczynek, jednak jak si¢ okazuje, popadamy ze
skrajnosci w skrajnosc.

Dla wielu sypialnia to miejsce bezpiecznej przestrzeni, gdzie w zaciszu
wlasnego mieszkania i przy zapachu ulubionej Swiecy moga nadrobic
odcinek wyczekiwanego serialu lub dokonczy¢ od dawna odktadang ksigzke.
Taka forma relaksu z pewnoscia pozytywnie wplynie na ujarzmienie stresu i
pomoze przywrocic spokoj. Jednak dilugi czas spedzony w l6zku powinien
byc¢ traktowany jako sygnat alarmowy, zwlaszcza jesli osoba zaczyna unikac
codziennych aktywnosci i kontaktu z innymi.

Wedtug badan Monka, Buysse’a, Billy’ego, Kennedy’ego i Kupfera (1997)
po 17 dniach ciaglego wypoczywania nastgpily widoczne zaburzenia snu,
obejmujace zaburzenie rytmu dobowego, splycenia fazy snu czy rozwoju
,,snu nadmiarowego”, co w efekcie znacznie obniza efektywnos¢, nawet tak
dlugotrwatego, odpoczynku. «‘«(wﬂmvr‘”
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care”, a kiedy zaczynamy popada¢ w spirale prowadzaca d.:. glebc
zaburzen snu, poczucia izolacji czy nawet depresji. Kluczowym, wigc bgd 3
odréznienie intencjonalnego odpoczynku od potenqaln;’ﬂfch oznak
problemow ze zdrowiem psychicznym. Aby zdiagnozowac epizod depresji
zgodnie z kryteriami DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders), objawy musza wystepowac przez przynajmniej dwa tygodnie,
warto, wiec zwroci¢ uwage na symptomy, ktéore moga by¢ poczatkowymi
“‘lampkami alarmujacymi” o powazniejszych dolegliwosciach w obrebie
zdrowia psychicznego. Oto kilka z nich:

................................................................................................................................................................
. .
o ‘e

Bezsennos¢

Hipersomnia (to nadmierna sennosc, ktorej pozornych przyczyn upatruje sie w
nieregularnym trybie zycia i krotkim czasem snu (Wichniak, Wiercinska, 2024)

Pobudzenie lub opo6znienie psychoruchowe
Znaczjaca utrata lub przyrost masy ciala
Trudnosci z koncentracja

awracajace mysli samobojcze lub cheé samookaleczania

0
----

lejnym ciekawym spojrzeniem na zagadnienie “gnicia w 16zku” jest
iedzZ na znany wsrod wszystkich uzytkownikow gléownych mediow
znosciowych trend: ,,clean girl aesthetic’. Kaszmirowe swetry,
anna fryzura, zapach francuskich perfum i pouktadany co do godziny
, brzmi wrecz idealnie. Co jednak zrobi¢ kiedy nasze zycie to
gany warkocz, wieczne spoznienia na spotkania czy zajecia i kupiona w
kawa z automatu?
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Kolejnym ciekawym spojrzeniem na zagadnienie “gnicia w t6zku” jest
odpowiedz na znany wsrod wszystkich uzytkownikéw glownych mediow
spotecznosciowych trend: ,,clean girl aesthetic”. Kaszmirowe swetry,
nienaganna fryzura, zapach francuskich perfum i poukltadany co do godziny
grafik, brzmi wrecz idealnie. Co jednak zrobic¢ kiedy nasze zycie to
potargany warkocz, wieczne sp6znienia na spotkania czy zajecia i kupiona w
biegu kawa z automatu?

Bombardowanie odbiorcy tresciami skrajnie odbiegajacymi od
rzeczywistosci, a szczegoOlnie tej chaotycznej, zabieganej i pozostajacej w
kompletnym nietadzie, budzi poczucie rezygnacji i kreowania wzorcéw
niemozliwych do odwzorowania. Trend na ,,clean girl aesthetic” poczatkowo
wywolal pozytywny i masowy odzew, jednak po kilku miesigcach i
niemozliwosci dostosowania si¢ do skrajnie utozonego i schludnego stylu
zycia, trend zaczyna byc¢ coraz szerzej postrzegany jako toksyczny i
problematyczny. Jako ruch oporu z odsiecza przychodzi ,messy girl
aesthetic™ zachecajacy do ukazania swojego balaganu i chaosu. W
odpowiedzi na wyprasowany welniany sweter, otrzymujemy poplamiong
kawa bluzg Idealny plan dnia z o§mio-godzinnym snem, zestawiamy z trzy
godzinng drzemk3 i napojem energetycznym, a idealne, pozbawione chocby
odrobiny kurzu pokoje, zastepujemy podloga peina ubran i przedmiotow,
ktore oczekuja od tygodni na pouktadanie.

Powstaje wiec pytanie, czy trendy typu ,,bed rotting” czy ,,messy girl
aesthetic”, beda bardziej korzystne dla naszego zdrowia psychicznego?

Estetyka “clean girl” moze prowadzi¢ do zachowan nerwicowych i
szczegolnie triggerowac zachowania kompulsywne u osob cierpiacych na np.
OCD. Kreuje nierealne standardy zyciowe, powodujac w przecigtnym
odbiorcy uczucie frustracji i niezadowolenia ze swojego otoczenia czy
uczucia, ze wszystko co robi jest niewystarczajace, bo przeciez po powrocie
z pracy czy uczelni nasz dom nie jest wysprzatany na blysk, a w powietrzu
nie roznosi si¢ pizmowy aromat S§wiec (przynajmniej u wiekszosci
rzeczywistos§¢ prezentuje si¢ zgota inaczej).
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Dla odmiany, co$ co zdawalo si¢ okazac¢ antidotum na nagromadzona
frustracje, okazuje sig¢ rownie przygnebiajace. NeuroLaunch editorial team
(2024) ukazuje w artykule ,,Clutter’s Hidden Impact on Your brain and
wellbeing”, wpltyw balaganu na mozg i uktad nerwowy. Co powinno zwrocic
naszga uwage, to negatywny wplyw nadmiernego bodzZcowania wizualnego,
prowadzacy do wzrostu poziomu kortyzolu i wplyw na tendencje do spadku
koncentracji. Nietad w miejscu w ktérym spedzamy nasz czas dodatkowo
sprawia, ze jesteSmy zmuszeni do podejmowanie ciaglych mikro-decyzji,
odnosnie tego na czym w danym momencie skupimy uwage, co dlugofalowo
moze powodowac uczucie zmeczenia i znuzenia. A kiedy dopada nas
zmeczenie najlatwiej bedzie wroci¢ do 16zka i w taki sposéb z hasztagu
,,nessy girl”, przenosimy sie¢ do hasztagu ,,bedrott”.

Po podsumowaniu i zestawieniu trendow i ich wplywu na nasze mozgi
powinnismy zadac sobie jedno niesamowicie wazne pytanie: czy to
najwyzszy czas rozstac sie z ,,FOMO?” i przestac¢ definiowac siebie i swoja
rzeczywistosci tylko poprzez popularne hasztagi?
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Zrédla:
« Monk, T. H., Buysse, D. J., Billy, B. D., Kennedy, K. S., & Kupfer, D. J. (1997 e
on human sleep and circadian rhythms of 17 days of continuous bedrest in

of daylight. Sleep, 20(10), 858-864. https://doi.org/10.1093/sleep/20.10.858

« Wichniak, A., & Wiercinska, M. (2024). Hipersomnia (nadmierna sennosc¢). Medical
Portal. https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/bezsennosc/71407 hipersomnia-
nadmierna-sennosc

« NeuroLaunch editorial team. (2024). Clutter’s hidden impact on your brain and well-
being. Neuro Launch. https://neurolaunch.com/how-clutter-affects-your-brain/

at Is ‘Bed Rotting’? Gen Z’s Newest Self-Care Trend, Explained.
iealth.com/what-is-bed-rotting-trend-7561395

. Hui, A. (2024). §

‘;Center of Pittsburgh. (2024). Bed rotting: Self care or slippery
ounseling & Wellness Center of Pittsburgh.
lnesspgh.com/bed-rotting-self-care-or-slippery-slope-to-
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FENOMEN IMPOSTORA

Autor: Zuzanna Baka

Znany rowniez pod nazwg: syndrom impostora, zjawisko impostora.

Kim jest osoba posiadajaca syndrom impostora?

Osoby z syndromem impostora czesto uwazaja siebie za oszustow.
Przekonane s3, ze ich osiggniecia zyciowe to wynik szczescia,
przypadku, oszukania innych lub ukrywania przed nimi prawdy o
swoim braku kompetencji. Charakterystyczny dla tego zjawiska jest
ogromny strach przed odkryciem przez innych prawdy - Ze osoba ta
nie powinna znajdowac sie, np. na danym stanowisku w firmie,
poniewaz brakuje jej odpowiednich umiejetnosci do jego pelnienia.
Jest to niezwykle stresujace doswiadczenie, poniewaz zyje sie¢ w
cigglym przekonaniu, ze ,domek z kart”, ktéry komus udato si¢
dotychczas zbudowac, moze w kazdej chwili runac.

Czynnikami najbardziej wyrozniajagcymi ten fenomen, sa:
l.Przekonania, ze oszukalo si¢ innych ludzi.
2.Strach przed ujawnieniem jako oszust.
3.Niezdolnosc¢ do przypisywania swoich osiggnie¢ wewnetrznym cechom,
takim jak inteligencja, ciezka praca czy umiejetnosci.

Syndrom ten jest patologia, jednak
nie wlicza si¢ do diagnostyki
psychiatrycznej uznawanej przez
psychologow, terapeutow i
psychiatréow, a wiec nie mozna zostac
z nim oficjalnie zdiagnozowanym.

11.
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Kluczowe aspekty do zrozumienia
Czyjes$ osiggniecia nie prowadza do poczucia kompetencji:

« W przypadku osoby, ktora nie posiada tego syndromu, samoocena w
sytuacji osiggniecia czegos w zyciu bedzie wzrastac, a my bedziemy si¢
czuc dobrze, lepiej z powodu tego osiggniecia.

e Dla osoby z syndromem impostora dzieje si¢ co$ przeciwnego. Kiedy
taka osoba odnosi sukces, wykonuje zadanie lub rozwiazuje problem,
zamiast wzrostu poczucia kompetencji, zadowolenia z siebie i wzrostu
samooceny, pojawia sie przekonanie, ze tak naprawde udato jej sie kogos
oszukac. Czuje, ze nie zasluguja na ten sukces, ze nie osiagneta go dziegki
wlasnemu wysitkowi, ale np. przez szczescie.

e Czyli — im lepiej komus si¢ powodzi, im wigksze sukcesy osigga tym
gorzej czuje sie ze soba.

e Pozytywny feedback, ktory otrzymuje taka osoba, najczesciej bedzie
odbierany negatywnie — jako traktowanie jej delikatnie, wspodlczucie jej
czy nawet pogarda.

Skad sie bierze syndrom impostora?

Badania wskazuja, ze syndrom impostora moze wynikac ze stylu
wychowania w dziecinstwie, zjawisk zachodzacych w danym systemie
rodzinnym oraz z innych czynnikéw psychologicznych wplywajacych na
funkcjonowanie jednostki.

1 - Wplyw rodziny oraz wychowania

Sytuacja, w ktorej dziecko jest ksztaltowane na wzor osoby idealnej,
uzdolnionej, madrej, ktéra na porzadku dziennym styszy, ze nie musi
wktadac¢ duzo wysitku w rzeczy, ktore robi, aby je osiagnaé, bo wszystko
przychodzi mu tatwo i naturalnie, jest jednym z czynnikow sprzyjajacych
rozwojowi syndromu impostora. Czesto rodzice z rodzin, ktére naktadaja
tego typu oczekiwania na swoje dzieci, beda doceniac jedynie osiggniecia,
koncowy cel, do ktéorego dziecko dojdzie, a nie proces, trud i starania przez
ktore musi przejsc, aby cos osiagnac. Proces ten najczesciej jest umniejszany
przez rodzicow, ktoérzy uzywaja takich stwierdzen jak: ,Udalo ci si¢, bo masz
talent, bo jeste§s madry, madrzejszy niz inni. No tak, dostales 6, bo przeciez
jestes madry”. Wcale nie dlatego, ze postanowiles$ sie tego nauczyc i
poswieciles mase czasu, by co§ zrozumiec. Tacy rodzice nie powiedza:
,Wow, dostales 6? Ale duzo wysitku musiales wlozy¢, aby to osiggnac!”.
Zamiast tego dziecko ustyszy: ,Z racji tego, ze jeste$ taki madry i
utalentowany, wszystko powinno byc¢ dla ciebie tatwe.”

12.
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A wiec co ta presja tworzy w dziecku?

Tworzy dosy¢ niebezpieczna sytuacje:

,Udalo mi si¢ cos dobrze wykonac, ale przeciez to w zasadzie powinno mi
sie udac. Jednak miato to by¢ dla mnie cos tatwego, a nie byto..”

W tej sytuacji osoba zaczyna traci¢ pewnosc siebie oraz watpi¢ w swoja
wiedze i umiejetnosci. Bo przeciez, to co osiggam, powinno byc¢ dla mnie
latwe i bezproblemowe. Skoro musze cigzko pracowac, aby dostac 6, to
znaczy, ze co$s musi by¢ ze mna nie tak.

2 - Psychologiczne predyspozycje i sklonnosci:
e Wyzszy poziom:
e Neurotyzmu
e Leku uogodlnionego
e Depresji
» Perfekcjonizmu
» Motywacji ukierunkowanej na osiggniecia
* Nizsza sumiennosc
» Dlaczego? Osobe z tym syndromem czesto bedzie charakteryzowac
nizsza samodyscyplina oraz sklonnos¢ do prokrastynacji.

Najbardziej wysuwajaca sie cecha charakterystyczna dla osoby z
tym syndromem:
,Im wiecej sukcesoOw osiggam w zyciu, tym czuje¢ si¢ mniej kompetentny.”

W jakich srodowiskach mozemy spotkac sie ze znacznie

wyzszym odsetkiem os6b z syndromem impostora?
1.Wsrod studentow, zwtaszcza tych z najlepszych uczelni, kierunkéw
medycznych, itp. Teoretycznie s3 to jedni z najlepszych,
najmadrzejszych ludzi, z najwieksza wiedzg, a jednak bardzo duza czesc z
nich nie jest pewna siebie ani swoich umiejetnosci.
2.0golnie, tendencja jest taka, ze im wyzsze stanowisko i trudniejsze do
osiggniecia dla jednostki, tym problem z syndromem impostora nasila

sie.
Ale dlaczego osoby cierpiace na ten syndrom, mimo ze
przysparza im on wiele trudnosci w zyciu, znajduja sie tak
wysoko w hierarchii np. naukowej?
Bo pod niektérymi wzgledami syndrom impostora moze by¢ pewna
przewaga, a nie ubytkiem.
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A wiec dlaczego syndrom impostora przynosi korzysci?
Syndrom impostora jest reakcja adaptacyjng organizmu - szkodliwa
adaptacja, ale jednak adaptacja.

Osoba bez tego syndromu zazwyczaj bedzie pracowac bardzo ciezko nad
czyms, aby osiggnac sukces. Po osiggnieciu celu, zacznie czuc sie dobrze,
bedzie dumna z siebie, itd. W wyniku tego, np. wyjdzie ze znajomymi, by
celebrowac swoj sukces.

Natomiast osoba z syndromem impostora, pracujac ciezko i odnoszac
sukces, czuje sie zupelnie inaczej. Zamiast poczucia satysfakcji, bedzie
przerazona, uzna, ze miata po prostu szczescie, a jej sukces jest wynikiem
np. tego, ze profesor ja lubi i mniej krytycznie ocenit jej prace. Po
0siggnieciu najwyzszego stopnia co robi taka osoba? Podwaja wysitek, nie
celebruje sukcesu, nie odpuszcza sobie ani na moment. Pracuje jeszcze
ciezej, aby przypadkiem nie wyszto na jaw, ze osiggneta to tylko dzieki
szczesciu i tak naprawde na to nie zastuguje. Zyje w strachu, napieciu przed
tym, ze jej ,domek z kart” moze w kazdej chwili si¢ zawalic.

Dlatego wiasnie syndrom impostora prowadzi do ciaglego osiggania wiecej i
wiecej. To wyjasnia, dlaczego tak wiele os6b z tym syndromem znajduje sie
w najbardziej prestizowych miejscach pracy. Syndrom impostora koreluje z
zewnetrznymi osiggnieciami.

A wigc, sa to osoby, ktére powinny by¢ pewne siebie, a tak nie jest.

Jednak konsekwencje posiadania syndromu impostora nie zawsze prowadza
do wzrostu osiggniec w pracy czy wiekszego w nig wktadu. Z racji tego, ze
jest on zwigzany z wieloma negatywnymi konsekwencjami dla nasze;j
psychiki, takimi jak zalamania nerwowe, wypalenie, depresja, lek, zmeczenie
emocjonalne, utrata wewnetrznej motywacji, poczucie winy, wstyd i strach,
bardzo czesto prowadzi do paralizu oraz prokrastynacji. W efekcie pojawia
sie panika, robienie rzeczy na ostatnia chwile, a nastepnie poczucie, ze
,Znow sie udato” — co zamyka cykl fenomenu impostora, aby proces
ponownie si¢ rozpoczal.
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A wiec jak syndrom impostora si¢ utrzymuje? Co si¢ przyczynia
do jego utrzymania?

Syndrom impostora jest wzmacniany przez konkretne schematy poznawcze,
ktore obejmuja:

1 - Brak przypisywania swojego sukcesu wlasnemu wysitkowi

Osoba z tym syndromem, zapytana o to, dlaczego cos$ osiggneta, zacznie
odwotywac sie do czynnikow zewnetrznych, ktére przyczynity sie do jej
sukcesu (np. ,,0siagngtem to, bo moi rodzice sg madrzy”, ,bo kto§ mi
pomogt”, ,bo mi sie poszczescito”, ,bo inni mysla, ze jestem bardzo
przyjacielski” itd.). Sukces osoby z tym syndromem nigdy nie wynika z jej
wewnetrznych cech, takich jak wysitek, umiejetnosci czy zaangazowanie.

Warto na tym etapie zapytac¢ druga osobe i przyjrzec si¢ temu, co ona sama
zrobita, co moglo sie przyczynic do tego osiggniecia, zamiast podazac za
automatycznga mysla mowiaca ,akurat mi si¢ poszczescito”.

Niestety osoba z tym syndromem ignoruje czesto znaczng wiekszosé tego,
co zrobita dobrze i umniejsza wlasny wkiad w osiaggniecie sukcesu.

2 - Wigzanie osiagnie¢ innych ludzi z ciezka praca

Kiedy kto$ inny dostanie awans, w oczach osoby z tym syndromem stalo si¢
to tylko dlatego, ze ta osoba naprawde duzo wlasnego wysitku wlozyla i
zastuzyla na sukces. W jej przypadku sukces ten nie jest efektem szczescia.

Zamiast przyjac¢ mysl automatyczng, ze kto$ zastuzyl na swoéj sukces, warto
zastanowic sie nad tym, jakie czynniki zewnetrzne mogty na niego wpltynac
— moze dojdziemy do wniosku, ze rowniez przyczynito si¢ do jego
osiggniecia szczescie czy pomoc kogos z zewnatrz.
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3 - Wewnetrzny nacisk na zadowalanie innych

Definicja sukcesu osoby z syndromem impostora zalezy od opinii innych
ludzi. Osoba ta przejmuje si¢ tym, co inni pomysla, gdy dostanie awans,
zamiast cieszy¢ si¢ wlasnym osiggnieciem i czu¢ dume.

Osoby te sa bardzo wrazliwe na zewnetrzne opinie i walidacje. Przerazajaca
jest dla nich wizja ,,upadajacego domku z kart”, czyli obawy przed tym, co
pomysla inni i jak ich potraktuja, gdyby dowiedzieli sie ,prawdy” o ich
,oszustwie”. Nie chca rowniez zawies¢ osob, ktore pomogly im osiagnac
pozycje, ktorg teraz zajmuja.

Dziecko ktore dostato szostke, nie bedzie szczesliwe, dopoki rodzic tego nie
zauwazy 1 nie pogratuluje mu. Podobnie w pracy — osoba ta nie bedzie
odczuwac satysfakcji z osiggniecia, dopoki szef nie wyrazi uznania za
wykonang prace. Uczucie ulgi pojawi sige dopiero wtedy, gdy uda jej si¢
yutrzymac domek z kart”, czyli ponownie ukry¢ fakt swojego braku
kompetencji, mimo odniesionego sukcesu.

Sytuacja w ktorej ja jestem zadowolony z wykonanej pracy, mimo ze
ktos inny jest zawiedziony lub niezadowolony z efektu, jest
kompletnie obca osobie z tym syndromem. Dla niej jest to praktycznie
niemozliwe.

Warto jednak bardzo ostroznie podchodzi¢ do oceniania posiadanego
syndrom impostora. Po przeprowadzeniu szczegétowego wywiadu moze sig
okaza¢, ze dana osoba, mimo wysokiego stanowiska czy licznych osiagnieg¢,
faktycznie ma powody, aby uwazac, ze nie posiada wymaganych
kompetencji. W takich przypadkach moze brakowac¢ twardych dowodéw
zaprzeczajacych tym obawom, co oznacza, ze mozemy miec do czynienia
nie z osobg cierpiaca na syndrom impostora, ale z kims, kto faktycznie nie
jest kompetentny.

Na zakonczenie pragne podkreslic, ze niniejsza praca stanowi jedynie
wstepne omowienie fenomenu impostora. Jej celem jest wzbudzenie
zainteresowania czytelnika oraz przedstawienie szerszego kontekstu
opisywanego zjawiska. Nie nalezy jej traktowac jako wyczerpujacego
opracowania tematu ani jako podstawy do stawiania diagnozy.
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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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»BEZ LEZ” - WIERSZ

Autor: Aleksandra Pierog

Ciemne chmury sie ktebig

Zywia sie moja energia

Czekam kiedy sie¢ motywacja odezwie
Ostatnimi czasy jade na rezerwie
Wygladam chwili wytchnienia
Cieptego spojrzenia
Wszystkiego jest za duzo

A ja sily nie mam

I tak tkwie w duszacej pustce
Gdzie sie podzial usmiech?
Za mgta a nie w lustrze

W oczach smutku kryja sie obszary
Cho¢ powod ich nieznany
Oczekuje zmiany

Bezczynnos¢ mnie tu kluje

Jezu czemu tak sie czuje

Niemoc coSs mnie sponiewiera
Troche ciezka ta niedziela
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- WIERSZ

Autor: Mocart

Mija kolejna petla mojej podrozy,
Kolejny rok, kolejna zima

mrozi krew w zytach,

gdy w glowie cicho gra echo katuszy.

Drzewa juz sa wycienczone,
Potrzebuja wytchnienia.

Zimne nie tylko serce moje -
zimno wszem i wobec doskwiera.

Dlatego:

Wsrod czterech scian
znow siedze sam.
Ktos puka do drzwi...
Otwieram...

To znowu ja.

Wyczutem go...

Dlatego przeszty mnie dreszcze.
Pytam go: Czego chcesz?

Na co mi odrzekt: Jeszcze raz historie
Ci streszcze.

Pamiegtasz,

jak ztamano Ci serce?

Jak w lustrze nie widziates nikogo?
Prosze, nie rob nam tego wiecej!
Przeciez nie zyczylbys tego nawet
najgorszym wrogom.

Pamietasz ten bol?

Jak mozesz nas na to narazac?!
Szybko Ci zblaknie ten barwny stroj,
jesli uwierzysz, ze to ta ukochana.

|\ /O

Zamilkt...

Glos jego nadal odbija si¢ echem
miedzy Scianami.

Tak dobrze go znam...

Jego stowa s3 dla mnie niechcianymi
mantrami.

Pamigtam!

Wiem, ze moze to byc¢ grawitacja
czarnej dziury,

ktora pochtonie resztke nadziei
z mojej kosmicznej podroézy.

Lecz co mi zostanie,

gdy nie wpadne w jej objecia?
Znowu demony z przeszlosci
i pustki w sercu bezmiar?

Wyszedl...

Nadzieja otulila mnie swoim cieptem
i wyglusza moj glos odbijajacy sie
echem.

Znow jestem sam

wsrod czterech $cian.

Ktos puka do drzwi...

Otwieram...
To znowu ja.
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NAD TYM NUMEREM PRACOWALY:

BAKA ZUZANNA
BIENIAS EMILA
JAKIMIEC ADRIANNA
JANIK ALEKSANDRA
LESZCZYNSKA NATALIA
PIEROG ALEKSANDRA
REGULSKA EMILIA
SIWAK KAROLINA

POZOSTALI CZLONKOWIE:

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