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Dzien Depresji, ktory ma na celu
zwiekszenie SwiadomosSci na temat
choroby, ktora dotyka miliony
ludzi na catym Swiecie
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STUDENTOW COLLEGIUM
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Reprezentacja AZS  Collegium
Humanum w Rzeszowie zdobyta
trzy ztote i dwa brgzowe medale
podczas Akademickich Mistrzostw
Podkarpacia w Ptywaniu

8 WSPOLPRACA ZE SZPITALEM
NEUROPSYCHIATRYCZNYM
W LUBLINIE

W dniu 13 grudnia 2022 r. JM
Rektor Collegium Humanum prof.
dr hab. Pawetl Czarnecki, podpisat
umowe o wspolpracy ze Szpitalem
Neuropsychiatrycznym
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MIKOLAJKOWEGO

Rektor  Collegium Humanum
dokonal wreczenia nagrod w
Konkursie Mikotajkowym Be More
Humanum skierowanym do
studentow naszej uczelni
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WSPOLPRACUJEMY Z
WIELKOPOLSKIM
STOWARZYSZENIEM
KURATOROW SADOWYCH

W siedzibie Collegium Humanum
w Poznaniu podpisano umowe¢ o
wspoltpracy

WSPOLPRACA Z
CENTRALNYM ZARZADEM
SLUZBY WIEZIENNEJ

JM Rektor Collegium Humanum
podpisat porozumienie 0
wspolpracy z Centralnym
Zarzadem Stuzby Wieziennej w
Warszawie

COLLEGIUM HUMANUM
ZWYCIEZCA PLEBISCYTU
EDUKACYJNEGO

Collegium Humanum zwyciezcg
Plebiscytu Edukacyjnego w
wojewodztwach mazowieckim,
lubelskim, zachodniopomorskim i
wielkopolskim

SPOTKANIE W RATUSZU -
PROJEKT YOUTH FOR
INCLUSION

Przedstawiciele URSS CH wzieli
udzial w spotkaniu w Ratuszu
ktore dotyczylo mozliwoSsci
realizacji w Rzeszowie szkolen i
warsztatow dla mlodziezy

PROCEDURA ZAKLADANIA
STUDENCKICH KOL
NAUKOWYCH

Aktywne uczestnictwo studentow
w organizacjach studenckich to
bardzo wazny element zycia
uczelnianego Collegium Humanum
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AKREDYTACJE POLSKIEJ
KOMISJI AKREDYTACYJNE

Akredytacja PKA zostata przyzna na
okres min. 5 lat.

SWIATOWY DZIEN DEPRESJI

23 lutego, obchodzimy Swiatowy
Dzien Depresji, ktory ma na celu
zwiekszenie SwiadomoSci na temat
choroby

JEDZENIE KTORE LECZY -
ZYWIENIE W TERAPII PTSD

Dietetycy, lekarze, terapeuci -
wszyscy s3 zgodni, ze roéznorodna,
odzywcza i zbilansowana dieta jest
konieczna

dla zachowania zdrowia

KRYZYS BENZODIAZEPINOWY
I OPIATOWY

Uzaleznienie od opiatow i
benzodiazepin to powazny problem,
ktory dotyka ludzi na calym Swiecie.
dla zachowania zdrowia

CZYM JEST LIBIDO W
PSYCHOLOGII?

“Libido” jest terminem uzywanym w
teorii psychoanalitycznej w celu
opisania energii tworzonej przez
instynkty przetrwania i seksualne.

JAK EWOLUOWALO
POSTRZEGANIE OSOBOWOSCI

Niepowtarzalne, indywidualne cechy,
odrozniajgce nas od innych, ktore
niewatpliwie posiada kazdy z nas
okreslamy mianem osobowoSci



Magazyn

,Discipulus”  to

magazyn
prowadzony przez studentow nalezacych
do kota

zostat dla

redakcyjnego. Reaktywowany

spotecznosci  Collegium
Humanum w maju 2021 roku. Artykuly do
magazynu pisa¢ moze kazdy student naszej
uczelni, ktory  tylko ma chec
zaangazowania si¢ w ta dzialalnoSc.
Redaktorem Naczelnym magazynu s3
Tomasz Sitek, Magda Antoniak (Warszawa)
oraz Sebastian Krauz (Rzeszow). W skiad
Zarzadu Magazynu wchodza rowniez:
Katarzyna Mazur, Dorota Szela oraz

Aleksandra Kozlak.

Publikowanie, dokumentowanie, wyrazanie
sie jest nasza misja. Chcemy, zeby ten
magazyn byl zywy i kazdy ze studentow
CHSGM dotozyt swojg cegietke w procesie
jego wydawania. Tak naprawde czy to
kwartalnik,

bedzie potrocznik  czy

miesiecznik zalezy tylko od studentow.

Wierzymy jako redakcja, ze nadamy mu
razem wielkie znaczenie, a kazdy z nas
dzieki niemu bedzie mial swo6j udzial w
postaci artykutow. MySlimy, ze kazdy z nas
potrafi by¢ redaktorem, a nawet sadzimy,
ze juz nim jest, ale moze sie¢ tak zdarzy¢, ze
jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna o
czymkolwiek, jedynym ograniczeniem jest
nasza wyobraznia. Wystarczy
uSwiadamiajgc sobie, ze robimy to juz od
dawna, bo zyjemy piszac wilasng historie.
My jako redakcja chcemy publikowac zycie
naszej spolecznos$ci, ktorg kazdy z nas
tworzy. Uwazamy, ze jest warta publicznej

uwagi.

Zachecamy was serdecznie do czytania i
zgloszenia si¢ do aktywnej dzialalnosci

redakgciji.

Redaktorzy Naczelni Tomasz Sitek, Magda

Antoniak oraz Sebastian Krauz.
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ntujemy najwazniejsze informacje, ktore w
atnim okresie miaty miejsce na naszej Uczelni.




Zlote medale studentéw Collegium

Humanum w plywaniu
Reprezentacja AZS Collegium
Humanum w Rzeszowie zdobyla trzy
ztote i dwa brazowe medale podczas
Akademickich Mistrzostw Podkarpacia
w Plywaniu, ktore odbyly sie 26
listopada 2022 roku. Reprezentacja AZS
Collegium Humanum w Rzeszowie
zdobyla trzy zlote i dwa brazowe
Akademickich
Mistrzostw Podkarpacia w Plywaniu,
ktore odbytly sie 26 listopada 2022 roku.

medale podczas

W5srod kobiet Dominika Kulaga zdobyla
dwa zlote medale i obronita tytul
mistrzyni na 50 m stylem grzbietowym i
klasycznym. Joanna Swigtek wywalczyta
ztoty medal na 50 m stylem dowolnym i
tytul mistrzyni. Szymon Szczepanik za$
zdobyl dwa medale bragzowe w
konkurencji na 50 m stylem klasycznym
i dowolnym. Za sume¢ punktow
uzyskanych w dwoch konkurencjach
tylko przez Dominike nasza uczelnia w
klasyfikacji druzynowej wsrod kategorii
kobiet wywalczyta III miejsce.

Klub uczelniany Akademickiego
Zwigzku Sportowego (AZS) Collegium
Humanum formalnie ukonstytuowat si¢
23 lutego 2020 roku podczas zebrania
zatozycielskiego, ktore odbylo sie¢ w
murach Rzeszowskiej Filii Collegium

Humanum.

Najwiekszym pragnieniem Klubu jest,
aby szybko stal si¢ wizytowkg

Collegium Humanum -WZOTrOwo
koordynujgc inicjatywy sportowe oraz
odnoszac sukcesy na arenach nie tylko
ogolnopolskich - w  rozgrywkach

amatorskich oraz akademickich.



Wspolpraca ze Szpitalem

Neuropsychiatrycznym im. prof. M.

Kaczynskiego w Lublinie

W dniu 13 grudnia 2022 r. JM Rektor
Collegium Humanum prof. dr hab.
Pawel Czarnecki, MBA, dr h.c., Konsul
Honorowy Republiki Uzbekistanu w RP,
podpisat umowe o wspolpracy ze
Szpitalem Neuropsychiatrycznym im.
prof. Mieczystawa Kaczynskiego
Samodzielnego Publicznego Zakladu
opieki ~ Zdrowotnej w  Lublinie,
reprezentowanym przez Dyrektora dr.

n. med. Piotra Drehera.

W spotkaniu uczestniczyli takze mgr

Zbigniew FLawniczak, Prorektor
Collegium Humanum w Lublinie,
Monika

Collegium Humanum w Lublinie, oraz

Podkowinska, Dyrektor
prof. CH dr n. med. Aleksandra Radon,

Dyrektor Instytutu Psychologii i
Pedagogiki Collegium Humanum w

Lublinie.

Umowa, podpisana z najwig¢kszym

szpitalem we wschodniej Polsce,
dotyczy wzajemnej wspOlpracy w
zakresie

prowadzenia  wspolnych

projektow  badawczych, organizacji
szkolen, kursow, debat oraz konferencji
naukowych i studiow podyplomowych,
wymiany kadr pracowniczych oraz
wymiany publikacji naukowych w
dziedzinach wspolnych zainteresowan
obu uczelni celem  aktualizacji
informacji, jak i doSwiadczen pomiedzy

sferg praktyki i nauki.

Dzieki porozumieniu studenci kierunku

Psychologia studiow  jednolitych

magisterskich, realizowanych w
Collegium Humanum w Lublinie, beda
mieli mozliwos¢ realizacji praktyk

zawodowych.



Wyniki Konkursu Mikolajkowego

Be More Humanum

W dniu 19 stycznia br. w rektoracie
Collegium Humanum w Warszawie JM
prof. dr hab. Pawel Czarnecki, MBA, dr
h.c. Konsul Honorowy Republiki

Uzbekistanu i Rektor  Collegium
Humanum dokonat wreczenia nagrod w
Konkursie Mikotajkowym Be More
Humanum skierowanym do studentow
naszej uczelni. Dzigkujemy za wszystkie

zgloszone prace.

Cieszymy sie, ze studenci Collegium

Humanum tak licznie i chetnie
wspierajg osoby najbardziej
potrzebujace.

Jury konkursowe postanowito

nagrodzi¢ autorow zwycieskich prac:

e | miejsce Anastazja Bielawska
(wygrana - iPhone 13 i publikacja
pracy w magazynie uczelnianym
Discipulus), studentka Psychologii

e II miejsce Weronika Papajewska (w
- iPad 10.2, 9. generacji), studentka
Psychologii

e [III Marta Krzyzanowska (wygrana —
AirPods 3. generacji), studentka

Zarzadzania

Konkurs miat na celu zwrocenie uwagi
na to, jak wazne jest wspieranie i bycie
blisko 0s6b najbardziej potrzebujacych,
zwlaszcza w okresie Swigtecznym, gdy
samotnos¢  lub  wykluczenie  s3

szczegoblnie odczuwalne.
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COLLEGIUM HUMANUM

Wspoélpracujemy z Wielkopolskim
Stowarzyszeniem Kuratorow

Sadowych

W dniu 26 stycznia br. w siedzibie
Collegium Humanum w Poznaniu, przy

ul. Swietego Michala 43, odbylo sie

uroczyste  podpisanie = umowy 0
wspolpracy  pomiedzy  Collegium
Humanum a WSK Sgdowych.
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IM
Rektor Collegium Humanum prof. dr
hab. Pawel Czarnecki, MBA, dr h.c,,

Naszg uczelni¢ reprezentowat

Konsul Honorowy Republiki
Uzbekistanu, = Stowarzyszenie  za$
Prezes Zarzagdu  Wielkopolskiego

Stowarzyszenia Kuratorow Sadowych
Wojciech Mroczkowski. W spotkaniu
udziat takze

wzieli Wiceprezes

Wielkopolskiego Stowarzyszenia
Kuratorow Sadowych Pawet Czerny
oraz Protektor Collegium Humanum w

Poznaniu mgr Piotr Dwornicki, MBA.

W ramach porozumienia Partnerzy
zobowigzujg sie do objecia patronatem
merytorycznych projektow
przeprowadzanych w ramach studiow
na kierunkach: Pedagogika, Prawo i
Psychologia, realizacji wspolnych prac
badawczo-rozwojowych,
przeprowadzania praktyk studenckich,
organizacji szkolen, kursow, debat oraz
studiow
wymiany
doswiadczen w metodyce nauczania.

konferencji naukowych i

podyplomowych, jak i



Wspolpraca z Centralnym Zarzadem

Stuzby Wieziennej

JM  Rektor
Collegium Humanum prof. dr hab. Pawet
MBA, dr h.c,
Honorowy Republiki Uzbekistanu w RP,

W dniu 12 stycznia br.

Czarnecki, Konsul
podpisat porozumienie o wspolpracy z
Centralnym Zarzadem Stuzby Wieziennej
w Warszawie, reprezentowanym przez
Stuzby

Dyrektora Generalnego

Wieziennej gen. Jackiem Kitlinskim.

11

Oficjalne podpisanie umowy odbylo si¢
w siedzibie Centralnego Zarzadu Stuzby
Wieziennej w Warszawie przy ulicy
Rakowieckiej 37A W spotkaniu wzigla
udzial takze Kierownik Zespotu Stuzby
Medycyny Pracy i Bezpieczenstwa i
Higieny Pracy Centralnego Zarzadu
Stuzby Wieziennej prof. dr hab. n. med.
Beata Janas.

Porozumienie

obejmuje  wspolprace

Collegium Humanum i Centralnego
Zarzadu Stuzby Wieziennej w zakresie
studenckich,

realizacji praktyk

umozliwienia studentom aktywnego

wspotuczestniczenia w biezacej

dziatalno$ci jednostki organizacyjnej
Stuzby Wieziennej, jak i wzajemnego

promowania dziatalnos$ci obu instytuciji.

Centralny Zarzad Stluzby Wieziennej
podlegaja Ministrowi Sprawiedliwosci,
zgodnie z ustawg o Stuzbie Wieziennej
z dnia 9 kwietnia 2010 roku, jest
umundurowang i uzbrojong formacjg
apolityczng, posiadajaca wlasng
strukture organizacyjng. Wieziennictwo
pelni istotng role w dzialaniach
podejmowanych na rzecz zapewnienia
porzadku i bezpieczenstwa

publicznego.
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A A

plebiscytu zdobedzie najwigcej glosow,

otrzyma, m.in. tytul UCZELNI ROKU
P( POLSKI 2022, dyplom i statuetke oraz
Pl nagrode pieniezna. Uroczyste
wreczenie statuetek i gtownych nagrod
finansowych odbedzie si¢ wiosng 2023
roku podczas wielkiej gali w Zamku

Krolewskim w Warszawie. Wszystkim,

ktorzy oddali swoj glos na Collegium
Humanum, serdecznie dzickujemy za

wsparcie!

evokacrany 2022

'b- _."
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otrzymuje

Collegium Humanum zwyciezca

Plebiscytu Edukacyjnego w

Collegium Humanum

wojewodztwach mazowieckim, - Shials Cibioni Monad-aritn

lubelskim, zachodniopomorskim i T
w wojewddztwie wielkopolskim

wielkopolskim w kategorii

Uczelnia Roku

Nasza Uczelnia Collegium Humanum

. . . . | houd Ciccls Loeye s Loghr uoutls I
ponownie zwyciezyla w Plebiscycie 1l " MareCisea Woich Wybrancwkd ‘
_ [ WieBopolsta Kewiks- Pomorside Glow Wiskopskiegs '
Edukacyjnym, tym razem w | o=
. , . . . 5 WIéLKQPﬂLSKI |
wojewodztwach mazowieckim, lubelskim, it [

awansujac tym samym do

ogolnopolskiego finatu.
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Spotkanie w Ratuszu odnos$nie

realizacji projektu Youth for

Inclusion

W dniu 26.01.2023 r. przedstawiciele
Rady

Studenckiego Collegium Humanum wzieli

Uczelnianej Samorzadu
udzial w spotkaniu w Ratuszu ktore

dotyczyto  mozliwoSci  realizacji w

Rzeszowie szkolen i warsztatow dla
miodziezy, w zakresie przeciwdzialania
zjawiskom nietolerancji i dyskryminacji w

ramach projektu Youth for Inclusion.

13

Szkolenia  zostang opracowane i

przeprowadzone przez zespot

ekspercki, w tym przez uznanych

ekspertow i ekspertki na szczeblu
miedzynarodowym i krajowym oraz
przez

osobe reprezentujaca

Departament Tolerancji i
Niedyskryminacji ODIHR. Konferencja
konczaca projekt odbedzie sie w
grudniu 2023 roku w Lublinie. Podczas
mlodziez miata

konferenciji bedzie

mozliwoS¢ zaprezentowania swoich
osiggnie¢, podsumowania doswiadczen,
dzielenia si¢ dobrymi i obiecujacymi
praktykami

oraz zaplanowania

kolejnych dziatan.

Z ramienia URSS CH w potkaniu udziat
wzieli Przewodniczacy Ogolnopolskiego
Prezydium URSS CH Sebastian Krauz
oraz Przewodniczgca Komisji Kultury i

Sportu Aleksandra Kozlak.



Procedura zakladania Studenckich

Kol Naukowych

Aktywne uczestnictwo studentow w

organizacjach studenckich to bardzo

wazny element zycia uczelnianego

Collegium Humanum. Dzigki nim nie
tylko student moze zdoby¢ nowe
umiejetnosci i poznawac ludzi, ale takze
oraz doda¢ do CV

informacje o doswiadczeniu zawodowym.

odby¢ praktyki

Dzialalnos¢ w organizacjach studenckich
to takze zwigkszanie swoich szans i
mozliwos$ci
Rektora CH.

uzyskania stypendium

14

Procedura =zakladania Studenckiego
Kota Naukowego:

1.Wybor opiekuna SKN sposrod kadry

dydaktycznej

2. Zwolanie spotkania dla o0so6b
chcacych dziata¢ w SKN

3.Wybor przewodniczacego,

zastepcy, skarbnika oraz sekretarza
SKN

4.Przygotowanie protokotu ze
spotkania
5.Przestanie niezbednych
dokumentow (lista ponizej)
wiladzom Uczelni
Dokumenty potrzebne podczas
procedury zakladania Studenckiego

Kota Naukowego:

1.Wniosek o rejestracj¢ SKN w

Collegium Humanum - Szkole
Glownej Menadzerskiej
2.Podanie 0 zatozenie Kota

Naukowego

3.0S8wiadczenie Opiekuna Kola -
zgoda na sprawowanie nad nim
opieki

4.Cel i uzasadnienie utworzenia Kota

5.Statut Kota

6.Dane SKN (nazwa, nazwa jednostki

przy ktorej dziala, adres, dane
kontaktowe opiekuna i
przewodniczacego)



Akredytacja PKA zostala przyzna na

okres min. 5 lat.

Dzickujemy studentom, dydaktykom
oraz partnerom za zaangazowanie i

rozwoj studiow Psychologia.

Uchwala nr 999/2022
Prezydium Polskie] Komisji Akredytacyjnej
z dnia 15 grudnia 2022 r.

w sprawie oceny programowe] kierunku psychologia p el w Collegium
Szkole i terskiej w ie, Filia w na poziomie jednoli
studidow magisterskich o profilu praktycznym, przeprowadzone] na wniosek Ministra
Edukacji | Nauki z dnia 8 lipca 2022 r.

§1
Na podstawie art. 245 ust. 1 pkt 2 w 2w. 2 art. 258 ust. 1 pkt 3 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. =
Prawo o szkolnictwie wyiszym | nauce (t.. Dz. U. z 2022 r. poz. 574, 2 pdin. zm.) Prezydium
Polskiej Komisji Akredytacyjnej, pe zapoznaniu sig z opinig | zespolu nauk spolecznych
prowadzgcego dziatalnodt w zakresie dyscyplin: nauki o bezpieczenstwie, nauki o komunikacji
spolecznej i mediach, nauki o polityce iadministracji, nauki prawne, nauki socjologiczne,
pedagogika, prawo kanoniczne, psychologia, raportem zespolu oceniajqcego  oraz
stanowiskiem Uczelni w sprawie oceny programowej kierunku psychologia prowadzonego
w Collegium Humanum-Szkole Gidwnej 1
poziomie jednolitych studidw magisterskich o profilu praktyeznym, wydaje oceng:

skiej w ie, Filia w ie na

pozytywnga

§2
Prezydium Polskiej Komisji Akredytacyjnej stwierdza, ze proces ksztafcenia realizowany
w Collegium Humanum-5zkole Gldwnej Menedierskie] w Warszawie, Filia w Rzeszowie
umotliwia studentom kierunku psychologia osiagnigeie zatotonych efektdw uczenia sig dla
jednolitych studiéw magisterskich o profilu praktyeznym. Wszystkie kryteria okredlone
w rozporzgdzeniu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyiszego z dnia 12 wrzednia 2018 r. w sprawie
kryteriow oceny programowej (Dz. U. z 2018 r. por. 1787), uszczegdlowicne w zataczniku nr 2
do Statutu Polskiej Komisji Akredytacyjnej, stanowigcego zatacznik do uchwaly nr 4/2018
Polskiej Komisji Akredytacyjnej z dnia 13 grudnia 2018 r. ze zm., zostaly spefnione, co zgodnie
Akred tac oa Polskie L) Komis ci zust. 3 pkt 1 zalgcznika nr 3 do Statutu PKA, uzasadnia wydanie oceny pozytywnej.
§3
y J ‘] ‘] Mastgpna ccena programowa klerunku psychologia na uczelni wymienionej w§1 powinna
nastapic w roku akademickim 2028/2029.

54
Uczelnia niezadowolona z uchwaly moie rhoiyé wniosek o ponowne rozpatrzenie sprawy.
Whniosek, o ktdrym mowa w ust. 1, naleiy kierowac do Polskiej Komisji Akredytacyjne]
w terminie 14 dni od dnia doreczenia uchwaly.
Na sktadajacym wniosek o ponowne rozpatrzenie sprawy cialy, na podstawie art. 245 ust.

Lo

Akredytacyjne;j

w

4 ustawy Prawo o szkolnictwie wyiszym i nauce, obowis ienia Ministra
Edukacji i Nauki o jego ztozeniu.

. . §5
Pre ZYdlum PKA na pOdStaWIe Uchwalg Prezydium Polskie] Komisji Akredytacyjne] otrzymuj:

1. Minister Edukacji i Nauki,

2. Rektor Collegium Hi Szkoty Gléwnej Menedierskiej w Warszawie.

przeprowadzonej wizytacji i oceny 6

Uchwala wehodzi w ycie z dniem podjecia.

Prz niczacy

programowej zdecydowalo wystawic raseroffifwoms
pozytywng ocene dla jednolitych studiow i
magisterskich dla kierunku Psychologia

prowadzonych na Collegium Humanum w

fiiach w Rzeszowie, Poznaniu i

Wroclawiu. Proces ksztalcenia

,umozliwia studentom kierunku

psychologia  osiagniecie  zatozonych

efektow uczenia si¢ dla jednolitych

studiow  magisterskich o  profilu

praktycznym”.
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23 lutego, obchodzimy Swiatowy Dzien Depresji,
ktory ma na celu zwigkszenie swiadomosci na
9y, ktora dotyka miliony ludzi na
catym Swiecie

o



Swiatowy Dzien Depresiji

23 lutego, obchodzimy Swiatowy Dzien
Depresji, ktory ma na celu zwigkszenie
Swiadomosci na temat choroby, ktora
dotyka miliony ludzi na calym Swiecie.
Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO),

najpowazniejszych

depresja  jest jednym @z

zaburzen zdrowia
psychicznego i stanowi powazny problem
zdrowotny na calym Swiecie. Szacuje sie,
ze 20% populacji w ciggu catego zycia
doswiadczylo, chociaz jednego epizodu
depresyjnego. Wedtug statystyk WHO, na
calym Swiecie ponad 264 miliony ludzi

cierpi na depresije.
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To zaburzenie dotyka ludzi w kazdym

wieku, pilci 1 klasie spoteczne;j,
niezaleznie od kraju i kultury. Jednakze
kobiety maja dwa razy wieksze

prawdopodobienstwo cierpienia na

depresje niz mezczyzni.

Depresja moze mie¢ wiele przyczyn, w
tym problemy w zyciu osobistym, stres,
choroby, zaburzenia hormonalne i
genetyka. Chociaz depresja jest czesto
kojarzona z uczuciem smutku i apatii,
moze tez manifestowac sie jako irytacja,

gniew i frustracja.

Warto doda¢ tez ze depresja moze
takze catkowicie nie wygladac¢ tak jak w
obrazie klinicznym. Depresja Atypowa
rozni

Maskowana, siec od typowej

depresji przede wszystkim poprzez
odwrocone objawy biologiczne, takie
jak  nadmierna  sennoS¢  zamiast
faknienie

Osoby

dotkniete depresja atypowq czesto $pia

bezsennosci i nadmierne

zamiast  utraty  apetytu.
nawet po kilkanascie godzin, a mimo to
czujg sie¢ ciggle zmeczone 1 majg
potrzebe drzemek w ciggu dnia. Majg
rowniez zwiekszony apetyt, zwlaszcza
na stodycze i inne malo odzywcze

produkty.



Inny obraz depresji mozna zaobserwowac
tez u dzieci i nastolatkow, najistotniejsza
roznica jest drazliwy nastrdj zamiast
obnizonego. Nastolatkowie tatwo wpadaja
we frustracje i wybuchy réznych emociji
od Smiechu po ztoS¢ gniew i smutek. Ta
duza labilno$¢ nastroju s$wiadczy o
cierpieniu, jakie przezywa nastolatek.
ZauwazyC takze mozna takze tak zwana
“Nude” u nastolatka, ktory nie odczuwa
przyjemnosci we wszelkich dziataniach,
jakie sie podejmuje. Nuda u nastolatka jest
Anhedoni i

zainteresowan,

stracenia

54
kluczowymi objawami w diagnozowaniu

manifestem
wszelkich ktore

depresiji.

Mlody nastolatek moze takze wybierac
rozne sposoby radzenia sobie z depresjg
oraz dorastaniem, co moze znieksztalcac
objawy depresji. Drogi te z perspektywy
S
przystosowawcze, jednak dzialajg wsrod

dorostego  uwazane za  stabo

nastolatkow.

Narcystyczna obrona pomaga
nastolatkowi przetrwac, niekiedy
nastolatek  nieraz = specjalnie  sie
udepresyjnia dlatego, aby zaspokoic

swoje potrzeby zaopiekowania si¢ nim
czy poczucia wyjatkowosci (ktorego

czesto mu bardzo brakowato).
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Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz
nastolatek inaczej nie potrafi, nie ma w
pelni rozwinietych konstruktywnych

mechanizmow obronnych, ktore
pozwolg mu radzi¢ sobie z decyzjami,
jakie musi podja¢ czy odczuwanymi
w  wieku

emocjami i hormonami

dorastania, a droga, jaka wybiera,
czesto podswiadomie jest dla niego

wtedy najlepsza.

Wazne jest, aby zrozumiec¢, ze kazdy
moze radzi¢ sobie z depresja w rozny
Nie

odpowiedzi na to, jak radzi¢ sobie z tym

Sposob. ma jednoznacznej
zaburzeniem, poniewaz kazdy cztowiek
jest inny i wymaga indywidualnego
podejscia. Jednakze istnieja pewne
sposoby, ktoére mogg pomoc w leczeniu

depresii.

Wazne jest, aby pamietac, ze depresja

jest chorobg, a nie stanem

emocjonalnym. Chociaz mozna
doswiadcza¢ smutku, towarzysza jej
objawy, takie

zmeczenie, trudnoSci z koncentracjy,

roOwniez  inne jak

utrata  apetytu i  problemy @z

zasypianiem. Jesli zauwazysz u siebie
lub u kogo$ innego te objawy, warto
lekarzem lub

skonsultowac¢ sie z

specjalista ds. zdrowia psychicznego.



Mimo ze depresja jest choroba trudng do
przezwyciezenia, istniejg sposoby, ktore
mogg pomoOc w radzeniu sobie z nig.
Jednym z najwazniejszych jest dbanie o

swoje zdrowie psychiczne i fizyczne

poprzez aktywnoS$¢ fizyczng, zdrowg
diete, regularne odpoczywanie oraz
higiene snu.

Istotne jest roOwniez utrzymywanie
pozytywnych relacji z rodzing i
przyjaciolmi, czy  przebywanie w

srodowisku zwierzat oraz ich dotykanie,
ktore wydziela w nas wiele pozytywnych
emocji i hormonow. Jednak ostatecznie
najlepszym sposobem jest szukanie
pomocy specjalisty, jeSli odczuwa si¢
jakiekolwiek objawy depresyjne. Dlatego
wazne jest by¢ uwaznym na wszelkie
objawy, ktore plyna z naszego ciala i
zachowania

manifestuja si¢ poprzez

nastroje oraz somatycznie poprzez

fizyczne odczucia w ciele.

Uwaznos¢, o ktorej wspomniatem mozna
¢wiczyC poprzez medytacje C¢wiczenia
oddechowe oraz joge, sg to nie tylko
sposoby na redukcje stresu, ale trening
uwaznosci, co pozwoli nam poznac siebie
i swoje emocje, ktore zlokalizowane sg w

roznych miejscach w ciele.
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Specjalisci ds. zdrowia psychicznego
mogg pomoOc w diagnozowaniu i
leczeniu depresji. Leczenie depresiji

moze obejmowac terapie

lub

polaczenie obu. Wazne jest, aby znalez¢

psychologiczng, farmakologiczng
odpowiedniego specjaliste, z ktorym
bedzie si¢ czulo komfortowo, aby moc

w petni skorzystac z terapii.

Istotne jest rowniez, aby spoteczenstwo

zwigkszalo Swiadomo$S¢ na temat
depresji i zniwelowalo stygmatyzacije
zwigzang z chorobami psychicznymi.
Wiedza i zrozumienie na temat depresji
moga

objawow, zwigkszeniu dostepnosci do

pomoOc W  rozpoznawaniu
leczenia oraz w poprawie jakoSci zycia

0sob dotknietych ta choroba.

W dzisiejszym Swiecie wiele osob cierpi
na depresje i choroby psychiczne, ale
zrozumienie i wiedza na temat tych
chor6b mogg pomoéc w walce z nimi.
Wazne jest, aby pamietac, ze nie ma
jednego sposobu na radzenie sobie z
depresja i kazdy cztowiek wymaga
Jednakze

indywidualnego podejscia.

szukanie pomocy i dbanie o swoje
54
depresjg i

zdrowie psychiczne i fizyczne

kluczowe w walce z

utrzymaniu dobrego stanu zdrowia.



Fedzenie ktore
lecsy, czyli
0 sywieniu
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Coraz wiecej wiemy o tym, jak réozne pokarmy i
pory jedzenia wptywajg na funkcjonowanie
naszej psychiki. Wiele jest badan na temat
wplywu mikrobiomu w jelitach na zdolnosci

poznawcze, nasz nastroj, produkef
neurotransmiterow, a wiec szeroko miane

zdrowie psych?e.
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Jedzenie ktore leczy, czyli o Zzywieniu
w terapii PTSD

Coraz wigcej wiemy o tym, jak rozne
pokarmy i pory jedzenia wplywaja na
funkcjonowanie naszej psychiki. Wiele
jest badan na temat wptywu mikrobiomu
w jelitach na zdolnoSci poznawcze, nasz
nastroj, produkcje neurotransmiterow, a
wiec  szeroko rozumiane  zdrowie
psychiczne. Dietetycy, lekarze, terapeuci
- wszyscy sa zgodni, ze roznorodna,
odzywcza 1 zbilansowana dieta jest
konieczna dla zachowania zdrowia nie
tylko fizycznego, ale i psychicznego.
Uklad nerwowy potrzebuje nie tylko

glukozy i kalorii.

Do wtaSciwej pracy konieczne s3
witaminy z grupy B, cynk, magnez, jak i
kwasy Omega-3, ktore kazdego dnia
mozemy czerpaC z pozywienia. Z
potrzeby doglebnej analizy powigzania
zaburzeniami

latach

diety z konkretnymi

psychicznymi, w ostatnich

rozwija sie psychiatra zywieniowa

(nutripsychiatria). Pojawia si¢ pole
wspolnej pracy dietetyki i medycyny, co
skutkuje  rozwojem  holistycznych
metod pomocy osobom cierpigcym na

rozne zaburzenia psychiczne.

ROLA DIETY W ZABURZENIACH
PSYCHICZNYCH

Depresja zbiera coraz wigeksze zniwo na
calym Swiecie, jest nazywana globalng
epidemig. Dieta zachodnia (nazywana
tez SAD - Standard American Diet) staje
sie¢ popularna nie tylko na zachodzie,
ale i w krajach Azji. Smazone potrawy,
stodzone napoje, dodatek cukru w
kazdym daniu, szybkie dania z obfite w
sOl i nasycone kwasy tluszczowe, duza
ilos¢ migsa i mala ilos¢ warzyw
bogatych w  blonnik. Taki styl
odzywania prowadzi nie tylko do

otylosci i problemow =z ukladem

naczyniowo - krwionosnym, ale

rOwniez nasila objawy depresji i

zaburzen lekowych.



Stan zapalny i stres oksydacyjny uwaza
si¢ za biomarker zaburzen psychicznych,
wiec zbilansowana dieta przeciwzapalna
(np. Srodziemnomorska) jest wyjatkowo
dla
Mniej

wskazana osOb  cierpigcych na

depresije. mozna  odnalez¢
piSmiennictwa dotyczacego wskazowek
zywieniowych dla

doswiadczyly w swoim zyciu traumy.

0s0Db, ktore

PTSD (zesp6t stresu pourazowego) i

trauma  to coraz  popularniejszy

przedmiot rozwazan w zakresie zdrowia
pojecia
szczegolnosci

psychicznego.  Swiadomos¢

traumy (w
wczesnodzieciecej) wzrasta. Rozwija sie
szereg metod terapeutycznych
wspomagajacych leczenie osob, u ktorych
stresujgce sytuacje odcisnely trwate
pietno w ukladzie nerwowym. RoS$nie
potrzeba opracowania protokotow i
kompleksowych porad zywieniowych dla
0sOb, ktore zmagajg sie objawami PTSD

lub cPTSD (traumy zlozone;j).

TRAUMA A UKEAD POKARMOWY

Natychmiastowg i instynktowng reakcjg

moézgu na sytuacje stresowe

HPA

przysadka, nadnercza). U osob, ktore

jest

uruchomienie osi (podwgorze,

doswiadczaly przecigzajacych i
traumatycznych wydarzen, o§ HPA moze

by¢ rozregulowana.
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Jednoczesnie jest to szlak
komunikacyjny pomiedzy moézgiem a
jelitami, co wskazuje na relacje traumy z
funkcjowaniem ukladu pokarmowego.
Nerw bledny taczy mozg z jelitami i
trawieniu

badan

przedstawiona w 2018 r w ,Journal of

pelni wazng funkcje w

pokarmu.  Metaanaliza 8

Gastroenterology and Hepatology”
dowiodla, ze wsrod osob z PTSD istnieje
wyzsza czestotliwos¢ wystepowania IBS
- zespotu jelita drazliwego.
Przeprowadzono rowniez badanie na
myszach, podajac im bezposrednio po
urazie 2 szczepy bakterii, uzyskujac
dzialanie uspokajajgce. Wida¢ tu dwa
kierunku oddzialywania - wydarzenie
traumatyzujgce wplywa na dzialanie
ukladu pokarmowego, a jednoczeSnie
pewne Dbakterie

w jelitach maja

dzialanie ochronne w stresujacych

sytuacjach.



CO WARTO WLACZYC DO DIETY, ABY
LAGODZIC PRZEBIEG STRESU
POURAZOWEGO?

e Czarne jagody. Ciemne owoce znane

sq z dzialania przeciwzapalnego.
Wiaczenie w diete jagod wydaje sie
Swietnym pomystem, co udowodnit w
2016 Philip Ebenezer

zespotem. Przeprowadzil badania na

ze Swoim

szczurach z PTSD. Grupa osobnikow,

jagody,
notowata wyzszy poziom serotoniny i

ktorych dieta zawierata

mniejszg ilos¢ wolnych rodnikow,

redukujgc stan zapalny (W
poréwnaniu do grupy kontrolnej
SZCZUrow).

e Kwasy tluszczowe Omega-3, znane
jako ,dobre tluszcze”. Kwasy Omega-
3 chronia mozg, w szczegolnosci
hipokamp przed zmianami

chorobowymi i pomagajg utrzymac

zdrowie psychiczne. Lagodza objawy
roznych dolegliwosci, w tym PTSD.

Badania Yutaka Matsuoka z 2013 roku

dowodza, ze im wyzszy poziom

kwasow ttuszczowych Omega-3 we
krwi, tym fagodniejszy przebieg PTSD.

Znajdziemy je w lososiu, makreli,

tunczuku, a takze w chia, siemieniu

Inianym i orzechach wtoskich.
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e Kwasy tluszczowe Omega-3, znane

jako  ,dobre tluszcze”. Kwasy
Omega-3  chronia  mozg, w
szczegolnoSci  hipokamp  przed

zmianami chorobowymi i pomagaja
zdrowie

objawy
dolegliwosci, w tym PTSD. Badania
Yutaka Matsuoka z 2013

dowodza, ze im wyzszy poziom

utrzymac psychiczne.

tagodza roznych

roku

kwasow tluszczowych Omega-3 we
krwi, tym lagodniejszy przebieg
PTSD 2. Znajdziemy je w lososiu,
makreli, tunczyku, a takze w chia,
orzechach

siemieniu lnianym i

wloskich.

Kwasy ttuszczowe Omega-3, znane jako

,dobre tluszcze”. Kwasy Omega-3
chronia ~mo6zg, w  szczegdlnosci
hipokamp przed zmianami

chorobowymi i pomagajg utrzymac
zdrowie psychiczne. Lagodza objawy
roznych dolegliwosci, w tym PTSD.
Badania Yutaka Matsuoka z 2013 roku
dowodza, ze im wyzszy poziom kwasow
tluszczowych Omega-3 we krwi, tym
lagodniejszy przebieg PTSD 2

Znajdziemy je w lososiu, makreli,
tunczuku, a takze w chia, siemieniu

Inianym i orzechach wtoskich.



CZEGO NALEZY UNIKAC W DIECIE
OSOB CIERPIACYCH NA PTSD?

e Zywno$¢  wysoko  przetworzona
zawierajagca duze iloSci tluszczu. W
badaniach na myszach wykazano, ze
dieta wysoko tluszczowa zmniejsza
objetos¢  hipokampa, ktory jest
roOwniez narazony na dysfunkcje w
PTSD. Mniejszy hipokamp gorzej radzi
sobie z regulowaniem reakcji na stres,
dieta

wiec zachodnia

wysokotluszczowa ma wyjatkowo
niekorzystne dziatanie wsroéd osob
narazonych na stres. Jednoczes$nie
PTSD u ludzi zwigcksza laknienie i
ryzyko otylosci - 84% weteranow
wojny w Wietnamie ma nadwage lub
otylos¢. Konsekwencje nadmiarowej
wagi oraz gorsza reakcja na stres to
do

zminimalizowania udziatu fast foodow

dwa powazne powody,
w diecie.

e Cukier i produkty o wysokim indeksie
glikemicznym. Ryzyko wystapienia

PTSD

co dowodzit

cukrzycy u o0séb z jest
dwukrotnie wyzsze,
Roberts i zesp6t na tamach ,Jama
Psychiatry” w 2015 roku. Wysoki
poziom glukozy we krwi negatywnie
wplywa
hipokampu, wiec reakcja na stres

na funkcjonowanie

0s0b z PTSD bedzie gorsza.
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TRAUMA WPLYWA NA UMYSE I CIALO

Proces terapeutyczny i leczenie

psychiatryczne moze by¢ trudnym i

wymagajacym
cztowieka. Warto zadba¢ o mozliwie

czasem W Zyciu
wysoki poziom energii i witalne sity,
ktore sg konieczne do wdrozenia zmian
w zyciu. Kazdego dnia musimy jeSc i
pi¢, warto wiec to wykorzystac¢ i matymi
krokami wdraza¢ zmiany zywieniowe,
ktore beda wspiera¢ proces leczenia.
Zywienie terapeutyczne jest w zasiegu
kazdego z nas, cho¢ czasem wymaga
kreatywnoSci i wyjScia poza utarte
Nie

zaszkodzi poswieca¢ wiecej Swiadome;j

schematy w ukladaniu menu.

uwagi na to, co i dlaczego jemy.

Jednoczesnie rozwoj psychiatrii
zywieniowej wskazuje dalszy kierunek
badan

niefarmakologicznych. Oczekujac na

w strone terapii

wizyte u psychiatry czy
psychoterapeuty, mozemy wigczy¢ do
diety chociaz kilka antyzapalnych

produktow. Zyska na tym i cialo, i

umyst.



zaleznienie od __

em, ktory dotyka calym $ iaty to leki
eciwbélowe, takie jak marfina don, ktéore sq
ywane z naturalnyc ch sktadnikow.
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Kryzys Benzodiazepinowy i Opiatowy

Uzaleznienie od opiatow i benzodiazepin
to powazny problem, ktory dotyka ludzi
leki

morfina

Swiecie. to

takie

na calym Opiaty

przeciwbolowe, jak
oksykodon, ktore s3 produkowane z
lub

Benzodiazepiny

naturalnych syntetycznych
leki

uspokajajace, takie jak Valium i Xanax.

sktadnikow. to

Chociaz obie grupy lekow sa skuteczne w
ich
do

uzaleznienia i wielu innych problemow

leczeniu pewnych chorob,

naduzywanie = moze  prowadzi¢

zdrowotnych.

26

Niestety, oba te rodzaje lekow moga
by¢ réwniez silnie uzalezniajace i sa
czesto naduzywane przez  0soby

lub
Wedlug

Zdrowia,

poszukujace samoleczenia
osiggniecia uczucia euforii.
Swiatowej  Organizacji
benzodiazepiny sg najczestszymi lekami
53
od
narkotykow, podczas gdy opioidy sa
przyczyng
powodu przedawkowania na calym

psychoaktywnymi, ktore

zaangazowane w uzaleznienie

najczestsza zgonow  z

Swiecie.

CzestoS¢ wystepowania uzaleznienia od

tych lekow rozni sie znacznie w
zaleznosci od regionu i grupy wiekowe;.
Na przyklad w USA uzaleznienie od
opioidow jest bardziej powszechne na
obszarach wiejskich i w starszych

grupach wiekowych, natomiast
uzaleznienie od benzodiazepin jest
bardziej powszechne wsrod mtodszych
Takze

Zjednoczonych benzodiazepiny byly

dorostych. Stanach
drugim najczeSciej zazywanym lekiem
przeciwlekowym i uspokajajacym w
2018 roku, a ich naduzywanie bylo
glowna przyczyna hospitalizacji z
powodu naduzywania lekow w tym

samym roku.



W Wielkiej liczba  osob

hospitalizowanych z

Brytanii
powodu
naduzywania benzodiazepin wzrosla o
ponad 50% w ciggu ostatnich 10 lat. W

Australii naduzywanie

przyczyna
zwigzanej z narkotykami i alkoholem. W

opiatow  jest

glowna Smiertelnosci

2017 roku zmarto ponad 1 000 oséb z

powodu naduzywania opiatow. Te
statystyki pokazuja, ze kryzys
benzodiazepinowy i opiatowy jest

powaznym problemem, ktory dotyka
wielu roznych grup spotecznych na calym
Swiecie i stanowig powazny problem dla

zdrowia publicznego.

Historia kryzysu Opiatowego zaczela sie
w latach 90. XX wieku i trwa do dzis.

Prowadzil do wzrostu liczby zgonow z

powodu  przedawkowania  opiatow,
zarowno lekow z recepty, jak i
narkotykow,  takich  jak  heroina.

Przyczyny kryzysu sa wielorakie i
obejmuja zaréwno czynniki medyczne, jak
i spoteczne. Jedng z glownych przyczyn
byto  szerokie  stosowanie  lekow
opioidowych do leczenia bolu. Substancja
Opioidowa dziata poprzez wigzanie si¢ z
receptorami opioidowymi w mozgu i

zmniejszanie percepcji bolu.
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Leki te s3 obecnie stosowane w
leczeniu bolu pooperacyjnego lub bolu
bol

spowodowany rakiem. W latach 90

chronicznego,  takiego  jak
lekarze zaczeli przepisywac te leki w

coraz wiekszych dawkach, a
farmaceutyczne firmy promowaly je
jako bezpieczne i skuteczne w leczeniu
roznych rodzajow bolu. Jednak leki te
mogg by¢ uzalezniajgce, a ludzie, ktorzy
zaczeli je przyjmowac, czesto popadali
w natdg i inne problemy zdrowotne,
takie uktadu

oddechowego i uktadu moczowego.

jak  choroby serca,

Kryzys opiatowy zostal roOwniez

zapoczatkowany przez rosngcy

dostepnos¢ narkotykow, takich jak

heroina. W  wyniku zaostrzenia

przepisow dotyczacych lekow
opioidowych, ceny tych lekow zaczely
rosng¢, a niektorzy ludzie zaczeli
szuka¢ tanszych alternatyw, takich jak
heroina. W rezultacie liczba o0s0b
zazywajacych heroina wzrosta w ciggu
ostatnich kilku lat. Inne czynniki, takie
jak brak dostepu do skutecznego
leczenia dla osob wuzaleznionych od
opioidow oraz brak edukacji dotyczacej
zagrozen zwigzanych z tymi lekami,
rOwniez przyczynily sie do rozwoju

kryzysu opiatowego.



Podobnie jak w USA kryzys zwigzany jest

z opium, w Europie dotyczy on

benzodiazepin. Historia naduzywania
rozpoczela sie w latach 60. i 70, kiedy leki

te szeroko reklamowane jako bezpieczne

i skuteczne w leczeniu zaburzen
lekowych i bezsennoSci, poniewaz
dzialajg uspokajajgco i pomagaja w
zasypianiu.  Benzodiazepina  poprzez
zwigkszenie aktywnosci
neuroprzekaznika zwanego GABA w

mozgu, co pomaga uspokoi¢ niepokdj i
promowac sen. Wielu lekarzy zaczeto je

przepisywac na lekkie dolegliwosci, takie

jak  niepokd] czy bezsennoS$¢, co
przyczynito sie do ich szybkiego
rozpowszechnienia. W  poézniejszych

latach coraz wi¢cej dowodow wskazywato
na to, ze benzodiazepiny mogg byc¢
uzalezniajgce i powodowa¢ dlugotrwate
skutki uboczne i objawow odstawienia,
takich jak drzenie,

pocenie sie i

bezsennosScé.

W rezultacie wielu ludzi, ktorzy zaczeli je

stosowac, mialo trudnosci zZ

odstawieniem lekow. W odpowiedzi na

obawy
benzodiazepin,

rosnace dotyczace

bezpieczenstwa wielu

krajow zaczeto ograniczac ich stosowanie

i promowa¢ alternatywne metody
leczenia zaburzen lekowych i
bezsennosci.
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Niestety to nie zazegnalo kryzysu, to
byla tylko kwestia czasu kiedy lek
pojawi sie na czarnym rynku oraz
sie
zastanowienia przepiszg specyfiki. Dzi§”

znajdg lekarze, ktorzy bez
benzo’(bo tak teraz wsrod miodziezy
jest nazywana ta substancja) zazywane
jest nie tylko na objawy przeciwlekowe,
ale takze rekreacyjnie po to, aby by¢ na
tak zwanym “haju”. Niektorzy zazywajg
je z innymi substancjami, aby zwiekszy¢
lub zmniejszy¢ odczucia, kiedy inna
substancja powoduje tak zwany “Bad

Trip”.

Xanax Oxycodone jedne z najbardzie;
popularnych lekow, ktore sg szeroko
stosowane leczeniu

w roznych

problemoéw zdrowotnych, ale moga
rowniez by¢ naduzywane i powodowac
uzaleznienie. Oba leki pojawiajg si¢
czesto w popkulturze, szczegOlnie w
utworach  muzycznych, filmach i
serialach telewizyjnych, gdzie s3a czesto
przedstawiane jako sposob na radzenie
sobie zZ

roznymi problemami

emocjonalnymi i psychicznymi.



Niektore przykiady utworow
muzycznych, w ktorych wspomina si¢
Xanax lub Oksykodon, to m.in.: "Xanny"
od Billie Eilish, "Oxycodone" od Machine
Gun Kelly, "Xanax Damage" od Yung Lean.
W filmach i serialach telewizyjnych leki te
pojawiajg sie rowniez czesto jako element
scenariusza, np. w serialu "Breaking Bad"
bohater walczy z wuzaleznieniem od
Oksykodonu. Popularyzowanie
psychotropow moze przyczyni¢ sie do
ich

szczegolnie jesli sa one przedstawiane w

naduzywania i  uzaleznienia,

sposOb atrakcyjny lub przyjazny dla

narkotykoéw w popkulturze.

do

nieodpowiedzialnego stosowania opium i

Wszystko to moze prowadzic¢

benzodiazepin bez konsultacji z lekarzem
i bez sSwiadomosci potencjalnych skutkow
takich utrata

ubocznych jak

przytomnosSci, zaburzenia pamieci i
wypadki samochodowe, depresja ukladu
oddechowego, a nawet Smier¢. Warto
jednak podkresli¢, ze niektore filmy czy
piosenki traktuja  jednak temat
uzaleznienia od benzodiazepin i opiatow
w  sposOb  realistyczny, pokazujgc
trudnosci i konsekwencje, jakie niesie ze
sobag naduzywanie tych lekow. Inne
przedstawiajg je jako sposob na ucieczke
od problemow lub sposéb na zwiekszenie

przyjemnosci z zycia.
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Jednym z glownych problemow

zwigzanych v/ naduzywaniem
benzodiazepin i opiatow jest to, ze
problem ten dotyka to wiele réznych
grup spotecznych. Niektore z tych sg
bardziej narazone

na ryzyko

naduzywania tych lekow, takie jak

lub

chorobami

osoby dosSwiadczajace  stresu

depresii, osoby z
psychicznymi lub uzaleznieniami, a

takze osoby z problemami

zdrowotnymi, takimi jak bol

Grupa, ktora mysle, ze jest najbardziej
podatna na uzaleznienie to mlodziez,
poniewaz posiada wrodzong sklonnos¢
do ryzyka i poszukiwania nowych
doswiadczen. Mtodzi ludzie mogg byc¢
bardziej sktonni do naduzywania tych
lekow,
wplywem
Niektorzy z

poniewaz mogg by¢ pod

nacisku rowiesnikow.
nich Zazywaja

benzodiazepiny na imprezach, nie

popijaja
alkoholem lub nawet lacza z innymi

znajgc  konsekwenciji, je

narkotykami, co zwigksza ryzyko

powaznych problemoéw zdrowotnych.



Istnieje kilka sposobow jak, ludzie moga
sie
opioidow.

uzaleznic od benzodiazepin i

moga
przyjmowac¢ te leki z uzasadnionych

Niektorzy zaczacl

powodow medycznych, a nastepnie
uzalezni¢ si¢ od nich, podczas gdy inni
ich specjalnie dla ich

Niektore

moga szukac
psychoaktywnych  efektow.
osoby mogg rowniez zdobywac te leki od
dilerow lub za posrednictwem innych
srodkow.

nielegalnych Rozwoj

uzaleznienia polega na stopniowym

rozwijaniu si¢ tolerancji organizmu na

dzialanie leku oraz  wystepowaniu
objawow odstawienia po jego
odstawieniu.

Tolerancja na substancje sprawia, ze
organizm "przyzwyczaja si¢" do dzialania
leku i wymaga coraz wiekszych dawek,
aby osiggnac taki sam efekt, jak wczesnie;.
Tolerancja moze rozwija¢ sie¢ w ciggu
kilku tygodni lub miesiecy, w zaleznoSci
od indywidualnych cech osoby i sposobu
leku.

moze wytworzycC sie tak zwane bledne

przyjmowania W  konsekwencji
koto, gdyz osoba, ktora zazywala leki
powodu odczuwanego leku, w koncu
dawki, gdy

substancja stopniowo przestaje dzialac,

potrzebuje  wiekszej
odczuwa lek przed sytuacjg, w ktorej lek
nie bedzie w jej organizmie, wigec zazywa

kolejng dawke.
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W  konsekwencji osoby uzaleznionej
mogy pojawic si¢ objawy odstawienie,
gdy przestaje bra¢ lek lub znacznie
jego Objawy
odstawienie benzodiazepin i opiatow s3

Zmniejszy dawke.
podobne, moga obejmowacl drzenie,
pocenie sie, bezsennos¢, lek, agitacje,
bol glowy i nudnosci. Te objawy moga
by¢ tak silne, ze osoba uzalezniona od
benzodiazepin moze mie¢ trudno$ci z
leku

specjalisty, dlatego wazne jest, aby

odstawieniem bez  pomocy

osoby uzaleznione otrzymaty
odpowiednig pomoc i wsparcie, aby
mogly poradzi¢ sobie z uzaleznieniem i
unikngc¢

powaznych  konsekwenciji

zdrowotnych i spotecznych.

od

mozna

U 0sOb

benzodiazepin i

uzaleznionych
opiatow

roOwniez zauwazyC u nich mechanizmy
obronne, ktore utrzymuja ich w
uzaleznieniu. Osoby uzaleznione od
benzodiazepin i opiatow czesto uzywaja
ich, aby uciec od trudnych uczuc¢ lub
ich

te

sytuacji, ktore wigza sie z

uzaleznieniem. Niestety,
mechanizmy obronne mogg prowadzic¢
do

zdrowotnych i

jeszcze wiekszych problemow

spotecznych  w

przysztosci.



U os0b uzaleznionych od benzodiazepin i
opiatow mozna rowniez zauwazy¢ u nich
mechanizmy obronne, ktore utrzymujg
ich w uzaleznieniu. Osoby uzaleznione od
benzodiazepin i opiatow czesto uzywaja
ich, aby uciec od trudnych uczu¢ lub
ich

uzaleznieniem. Niestety, te mechanizmy

sytuacji, ktore wigzg sie z
obronne mogy prowadzi¢ do jeszcze
wiekszych problemow zdrowotnych i
spotecznych w przysztoSci. Mechanizmy
obronne, ktore sa czesto stosowane
od

benzodiazepin i opiatow, jest derealizacja

przez osoby uzaleznione

i ucieczka.

Uzalezniony wchodzi w stan, w ktorym
odczuwa, ze rzeczywistos¢ jest obca lub
Osoby,

mogg mie¢ trudnoSci z

nierealna. ktore doswiadczajg
derealizacj,
utozsamieniem sie z wlasnymi emocjami
lub myslami, co moze prowadzi¢c do

trudnosci w nawigzywaniu bliskich relacji

z innymi ludzmi. Przedstawione
mechanizmy obronne pomagaja
krotkotrwato  radzi¢ sobie osobom

uzaleznionym, w dluzszej perspektywie

prowadzg do  jeszcze  wiekszych
problemow. Kryzys narasta i warto
zastanowic sie nad sposobami

zapobiegania rozprzestrzenianiu si¢ tego

problemu poprzez zastosowanie

skutecznych strategii prewencyjnych.
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Mysle, ze jedna z kluczowych metod
prewencyjnych jest rzetelna edukacja,
ktora nie polega na straszeniu i
pokazywaniu najgorszych przypadkow

uzaleznienia. Wazne jest, aby ludzie byli

Swiadomi  ryzyka zwigzanego @z
naduzywaniem tych lekow i aby
rozumieli, jakie sq dostepne

alternatywne sposoby leczenia bolu i
leku oraz byli Swiadomi, jak moze
wyglada¢ czlowiek uzalezniony. Efekt
0siggnac
odpowiednie szkolenia w szkotach i na

ten mozna poprzez

miejscu pracy oraz poprzez kampanie

spoteczne i reklamy telewizyjne i

radiowe.
Uzaleznienie od opiatow i
benzodiazepin jest powaznym

problemem zdrowotnym, ktory dotyka
ludzi na calym S$wiecie. Leki te s3
skuteczne w leczeniu pewnych chorob,
ale ich naduzywanie moze prowadzic¢
do

problemow

uzaleznienia i wielu innych
zdrowotnych. Statystyki
pokazuja, ze kryzys benzodiazepinowy i
opiatowy stanowi powazny problem dla
zdrowia publicznego i dotyka wielu
roznych grup spotecznych. Wazne jest,
byli ryzyka

zwigzanego z tych

aby ludzie swiadomi
naduzywaniem

lekow.
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jest terminem uzywanym w teorii
cznej w celu opisania energii tworzone
przetrwania i seksualne. Wedlug Zygm
, libido jest czescig id i jednoczesnie jest s
napedowg wszystkich zachowan ludzkich.

»
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Czym jest libido w psychologii?

“Libido” jest terminem uzywanym w teorii

psychoanalitycznej w celu opisania
energii tworzonej przez instynkty
przetrwania i  seksualne. Wedlug

Zygmunta Freuda, libido jest czeScig id i
jednoczes$nie  jest sil3  napedowg
wszystkich zachowan ludzkich. Termin
“libido” nabral w dzisiejszym $Swiecie
jawnie seksualnego znaczenia, jednak dla
Freuda reprezentowal on caloS¢ energii
tylko

psychicznej, a nie energie

seksualng.
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Jak bardzo rewolucyjng koncepcja lidibo

byla teoria zaproponowana przez

znanego tworce psychoanalizy
wiadomo az po dzi§ dzien. Mimo tego,
ze minelo juz ponad 150 lat i patrzymy
troche inaczej na rozwoj cztowieka, to
wiele elementow jest nadal aktualnych,

jak np. mechanizmy obronne.

Libido w teorii psychoanalitycznej

Freud uwazal, ze id jest jedyng czescig
osobowosci obecng od urodzenia.
Sugerowal, ze jest ono rezerwuarem
nieSwiadomej, pierwotnej energii. Id
poszukuje przyjemnosci i domaga sie
natychmiastowego zaspokojenia swoich
pragnien. Jest rowniez zrodlem naszych

pragnien oraz impulsow.

Jak libido funkcjonuje w id? Id jest

kontrolowane przez cos, co Freud

nazwat zasadg przyjemnosci.

Zasadniczo, id probuje kierowac

wszystkimi dzialaniami i1 procesami
ciala, aby osiggng¢ jak najwieksza ilos¢

przyjemnosci.



Id

zaspokojenia

domaga natychmiastowego

sie

nawet najbardziej
podstawowych potrzeb. Gdyby tylko id
kierowaloby naszymi zachowaniami,
bralibySmy to, co tylko chcemy, kiedy
chcemy, bez

wzgledu na sytuacje.

do

powaznych problemow. Nasze pragnienia

OczywiScie, doprowadzitoby to
i pozadania nie zawsze s3 wlasciwe, a
dzialanie zgodnie z nimi moze miec

powazne reperkusije.

Wplyw Ego

Co wiec powstrzymuje ludzi przed

dzialaniem zgodnie z ich najbardziej

podstawowymi instynktami i

pragnieniami? Ego  jest  czeScia

osobowosci, ktorej zadaniem @ jest
libidinalnej id i
sie, popedy

wyrazane s3 w akceptowalny sposob.

okietznanie energii

upewnienie ze nasze
Kieruje si¢ ono zasada rzeczywistoSci,
ktora skupia si¢ na pomaganiu osobie w

osiggnieciu jej celow w sposob, ktory jest

realistyczny i mozliwy do
zaakceptowania.
Tak wiec, podczas gdy libidinalne

pragnienia id moga kaza¢ Ci chwyci¢ tego
paczka z polki sklepowej i zaczac go
natychmiast je$S¢, ego panuje nad tym

impulsem.
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Zamiast tego podejmiesz spotecznie
akceptowalne dziatania polegajagce na
umieszczeniu paczkow w  koszyku,
zaptaceniu za nie w kasie i zabraniu ich
do domu, zanim w koncu poddasz si¢
checi zjedzenia

tego smakowitego

przysmaku.

Rola Superego

Dalej caly proces komplikuje obecnos¢

superego.  Superego jest  czeScig
osobowosci, ktora obejmuje idealy i
od

rodzicow, autorytetow i spoteczenstwa.

moralnosc¢ zinternalizowang

Ego musi posredniczy¢ miedzy

podstawowymi wymaganiami
stworzonymi przez libido, jak rowniez
idealistycznymi standardami

narzuconymi przez superego.

Libido i fiksacja

Sposob, w jaki libido jest wyrazane,
zalezy od etapu rozwoju, na ktorym
Wedtug

Freuda, dzieci rozwijajg sie poprzez

znajduje si¢ dana osoba.
seri¢ etapow psychoseksualnych. Na
kazdym etapie, libido koncentruje si¢ na
okreslonym obszarze. Kiedy dziecko
radzi sobie z nim pomysSlnie, przechodzi
do

ostatecznie

nastepnego etapu rozwoju i

wyrasta na zdrowego,

odnoszgcego sukcesy dorostego.



W niektorych przypadkach skupienie na
libidalnej

pozosta¢ utrwalone na wczeSniejszym

energii danej osoby moze
etapie rozwoju w tym, co Freud okreslit
mianem fiksacji. Kiedy tak sie dzieje,
energia libido moze by¢ zbyt zwigzana z
tym etapem rozwoju i osoba pozostanie
"uwieziona" w tym etapie, dopoki konflikt

nie zostanie rozwigzany.

Na przyktad, pierwszym etapem teorii
rozwoju psychoseksualnego Freuda jest
etap oralny. W tym czasie libido dziecka
koncentruje si¢ na ustach, dlatego wazne
sq takie czynnosci jak jedzenie, ssanie i
picie. Jesli dojdzie do fiksacji oralne;j,
energia libidalna dorostego pozostanie
skupiona na tym etapie, co moze

skutkowa¢  takimi problemami jak
obgryzanie paznokci, picie, palenie i inne

nawyki.

Energia libido jest ograniczona

Freud wierzytl rowniez, ze kazda osoba
ma ograniczong liczbe energii libido.
Poniewaz iloS¢ dostepnej energii jest
ograniczona, sugerowal, ze roOzne
procesy umystowe konkuruja o to, co jest

dostepne.
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Dla przykladu, Freud zasugerowal, ze

akt wyparcia, czyli utrzymywania
wspomnien poza Swiadomoscig,
wymaga ogromnej iloSci  energii

psychicznej. Kazdy proces umystowy,
ktory wymaga tak wiele energii do
utrzymania, ma wplyw na zdolnos¢

umystu do normalnego funkcjonowania.

Rola libido w psychoanalizie

Celem psychoanalizy, jak wierzyt Freud,
bylo doprowadzenie nieswiadomych
popedow libidalnych do $wiadomosci.

W ten sposob, takie popedy mogg byc¢

traktowane Swiadomie bez
nadmiernego polegania na
mechanizmach obronnych ego.

Libido i pozadanie seksualne
Wspolczesne uzycie terminu libido
prawdopodobnie =~ wywodzi sie¢ z

pierwotnego uzycia tego terminu przez
Freuda w odniesieniu do pozadania
seksualnego. Jednak, w miare jak Freud
rozwijal swoje koncepcje, zaczal
postrzegac¢ libido jako co$ wiecej niz
tylko poped seksualny, a bardziej jako
Zyciowy,
obejmuje instynkty przetrwania i inne

ogolny  instynkt ktory

motywacje.



Poza swoimi freudowskimi korzeniami,
termin libido jest dziS najczesciej
uzywany w odniesieniu do popedu
seksualnego danej osoby. Libido obejmuje
nie tylko biologiczne pragnienie seksu,
ale rowniez czynniki psychologiczne i
spoteczne, ktore przyczyniaja sie do

aktywnosci seksualne;.

Niektore czynniki, ktore moga wplywaéc
na libido lub poped plciowy to:

e Warunki medyczne i zdrowotne moga
wplywac na pragnienie seksu u danej
osoby. Warunki medyczne, takie jak
choroba, zmeczenie i leki mogg
czesto obniza¢ libido. Zaburzenia
seksualne, w tym hipoaktywne
zaburzenia popedu seksualnego i
zaburzenia podniecenia seksualnego
u kobiet mogg rowniez prowadzi¢ do
obnizenia libido.

e Czynniki psychologiczne, ktore moga
wplywa¢ na libido obejmujg stres,
osobowos¢, wiek, status zwiazku, styl
zycia i dosSwiadczenia z przeszioSci.
Na przykiad, naduzycia seksualne i
traumy moga mie¢ wplyw na libido.
Inne problemy, takie jak obraz ciala,
samoocena i depresja mogg rowniez

sprawic, ze ludzie pragng mniej seksu.
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e Hormony  plciowe, w  tym
testosteron i estrogen, wywoluja
biologiczng  potrzebe seksu i
pomagajg regulowac libido.

e Problemy spoleczne, w tym
samotnos¢, zle relacje i problemy z
intymnoS$cia mogg rowniez tlumic
libido.

Koncepcja libido nadal odgrywa wazng
role w psychoanalizie, jednak termin
ten nabral nieco innego znaczenia w
nowoczesnym uzyciu. Dzisiaj, kiedy
mowimy o libido, prawdopodobnie
odnosimy si¢ do ogélnej idei pragnienia
seksu. Wiele czynnikow moze odgrywac
role w libido poza wplywami
biologicznymi, w tym  czynniki
psychologiczne i spoleczne. Jesli
martwisz si¢ o swoje libido, rozwaz
rozmowe z lekarzem lub specjalista od

zdrowia psychicznego.

Drogi czytelniku/droga czytelniczko!

Pamietaj, ze poziom twojego libido jak i
twoich partnerow/partnerek bedzie
bardzo  czesto  ulegal  zmianie.
Przygladaj si¢  sobie,  obserwu;,
pobudzaj, ale tez zachowaj spokoj. Sfera
seksualna  jest  nieodlgcznym i
niesamowicie istotnym elementem
twojego zycia. 1 najwazniejsze - nie

stresuyj sie!



mianem osobowosm. Po]gcw cﬁorob i stresu mozna bylo
spotkaé juz w starozytnych czasach. Fizjologia-czlowieka
rzqdzi si¢ takimi samymi prawami jak dawniej, Jednak styl
zycia dtametralme przesze




Jak ewoluowalo postrzeganie

osobowosci
Niepowtarzalne, indywidualne cechy,
odrozniajgce nas od innych, ktore
niewatpliwie posiada kazdy z nas
okreslamy mianem osobowosci. Trzy
gtowne czynniki wptywaja na

ksztaltowanie naszej osobowoS$ci i s3

nimi:

e czynniki wewnetrzne
e czynniki zewnetrzne
e czynniki osobowo$ciowe, samoocena,
figury

wychowanie,  dostepnosc¢

przywigzania w dziecinstwie
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Pojecie choréb i stresu mozna bylo
spotka¢ juz w starozytnych czasach.
Fizjologia cztowieka rzadzi sie takimi
samymi prawami jak dawniej, jednak
styl zycia diametralnie przeszed?
przemiane. Przygladajac sie kwestii
niepelnosprawno$ci mozna zauwazyc,
ze dawniej taka osoba byta wykluczana
z zycia spotecznego, nie prowadzono
zadnych programéw wspierajacych,
przez co taki czlowiek nie miat
mozliwoSci samorozwoju, poglebiania
zainteresowan, czy konfrontowania i
sie
spostrzezeniami z innymi ludzmi.

wymieniania swoimi

Dzieki Swiadomosci

spolecznej takie osoby czuja wieksza

zwigkszonej

akceptacje, sprawczosc. Poprzez

rozwiniecie social mediow
wspolczesnie moga dociera¢ do duzej

ilosci odbiorcow, opowiada¢ im o tym,

przyczyniajagc  sie¢  do  zwiekszenia
wyrozumiatosci. Dawniej stres
aktywowal, zmuszal do podjecia

jakiegos konkretnego dzialania, np.
walka z wrogiem w czasie wojny. W
obecnych czasach stresujgca sytuacja
moze spotkac nas wszedzie, nawet w
momencie, gdy najmniej sie tego
spodziewamy. Stres towarzyszy nam

caly czas.



Kultura jest czynnikiem, ktory

sie
drastycznie na przestrzeni lat, przez co

niewatpliwie ewoluowal, zmienial
osobowos$¢ jest ksztaltowana odmiennie
niz kiedys. Na dzien dzisiejszy kierujemy
sie
wartoSciami, ktore sami uwazamy za

wilasnymi przekonaniami i

odpowiednie, dawniej Sposob
zachowywania i cechy jakie powinno sie
posiada¢ byly narzucane przez starsze
pokolenia. Rozw¢j social mediow jest
niewatpliwie duzym osiggnieciem, ale
niesie za sobga rowniez wady zwigzane z
narzucania
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pozadane, przez co miodzi ludzie w

postrzeganiem  siebie i

konkretnych cech, ktore dzisiaj
dzisiejszych czasach czesciej zapadajg w
kompleksy, stajg si¢ mniej otwarci, inni

niz byli przed uzytkowaniem mediow.

Przychodzac na swiat dziecko jest zdolne
do aktywnego poszukiwania blisko$ci

opiekunow. Jego glownym zadaniem jest

uformowanie przywigzania- zwigzku
pomiedzy nim a jego glownym
opiekunem. Na bazie tych relacji

ksztaltowana jest osobowos¢ i to jakie

cechy dziecko bedzie mialo w
przysztosci. Najpopularniejszym
starozytnym  wychowywaniem  bylo

wychowywanie spartanskie.
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Dziecko zostato nauczone
rygorystycznych ich

niezobowigzanie dostawalo ostre kary.

zasad i =za

Kiadli nacisk na rozwoj sfery fizyczne;j,

przy
Zwracali

czesto  pomijajac tym sfere

psychiczna. uwage na
kondycje zarowno u chtopcow jak i u

dziewczynek.

To wychowanie miato jeden cel zrobic z

dziecka wojownika. Dzisiejsze
wychowanie  przyczynilo sie do
zmniejszenia autorytetu wsrod

starszych pokolen. Dzieci majg wieksza
indywidualno$¢ wspoiczesnie. Czesto
rodzice nie s3 w stanie zapanowac¢ nad
wychowaniem swoich potomkow, co za
tym idzie, brak bezpiecznego stylu
przywigzania
sfery duchowej i

powodujacy problemy
spotecznej w

przysztosSci.

Jedng z pierwszych koncepcji na temat

osobowosci  stworzyt  Hipokrates.
Zrodlem ksztaltowania osobowosci jest
proporcjonalna obecno$¢ plynow w

organizmie.



e Osoba z przewazajaca iloscig krwi-
sangwinik- charakteryzuje sie
SZCZeroscia, otwartoscia, lubi
wyzwania, optymistycznie nastawiony
do ludzi. Lubi pokazywa¢ emocje, jest
wylewny, nie brakuje mu kreatywnych
pomystow.

Osoba z przewazajacg iloScia flegmy-
flegmatyk- jest opanowany, nie
podejmuje  pochopnych  decyzji,
podchodzi ze  wszystkiego ze
spokojem, zroOwnowazony, w
przeciwienstwie do sangwinika nie
jest wylewny, woli spedza¢ czas sam
ze sobg, niz w towarzystwie innych
ludzi.

Osoba z przewazajaca iloScig zoltej
z0lci- choleryk- energiczny, lubi miec
poczucie sprawczosci i wiladzy nad
innymi, surowy w stosunkach z
innymi, lubi podporzadkowywac sobie
ludzi, czesto nie potrafi panowac¢ nad
emocjami, nie umie przyznac si¢ do
porazki.

Osoba z przewazajacg iloScig czarnej
z0lci- melancholik- statyczny, nie lubi
kiedy w jego otoczeniu dziejg sie
jakie$ zmiany, ma potrzebe
analizowania wszystkiego, co jest
wokot niego, nie ufa innym ludziom,

ale jest bardzo uczuciowy.
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Wspolczesnie jedng z
najpopularniejszych teorii dotyczacej
osobowosci jest teoria ,,Wielkiej Pigtki”

wyrozniajaca takie typy jak:

e ugodowos¢ - ludzie z tym typem sg
pozytywnie nastawieni do innych
ludzi, lubig kontakty spoteczne,
ugodowi, lubig rywalizowac =z
innymi, czesto ulegaja presji
spoteczne;j,

e otwartos¢ na doswiadczenie -

pomystowi, kreatywni, sq
emocjonalni, lubia nowe
doswiadczenia,

e sumienno$¢ - wytrwaltos¢ w dgzeniu
do celu, sumiennos$c¢ w
wykonywaniu przydzielonego
zadania, nie lubig spontanicznych
decyzii,

o ekstrawersja - towarzyscy, otwarci,
lubig poznawa¢ nowe osoby, dobrze
czujq sie¢ w towarzystwie innych, nie
lubig si¢ nudzi¢, otwarci na nowe
dosSwiadczenia,

e neurotycznosc - zwigkszona
podatnos¢ na stres, nieumiejetnosc
rozpoznawania sytuacji, ostroznosc,
podejmowanie przemyslanych
decyzji, tendencja do przezywania

smutku.



Postrzeganie osobowosci mozna

niewgtpliwie uzna¢ =za zmienng na

przestrzeni wiekow. Ludzie w

dzisiejszych czasach 2zyja

ktore wychowywaly
wczesniejszych epokach, co przekiada si¢

inaczej niz
osoby, sie  we
na ksztaltowanie osobowosci. Tempo
zycia z jakim zyja Owczesni ludzie,
komplikacje, stres tez ksztattuja to jak sie
cechami sie

zachowujemy i jakimi

postugujemy.

Juz dawniej zostaly utworzone typy
osobowosci, ktore czeSciowo pokrywaja
sie¢ z dzisiejszymi, jednak teraz ludzie
maja wiekszg Swiadomo$¢ czym jest
0sobowos¢, jak siebie postrzegac i w jaki
sposOb radzi¢ sobie z poszczegdlnymi
cechami, ktore nie zawsze beda wptywaly
pozytywnie na

zachowanie.
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I twdj mem moze sie tutaj znalez¢?!

Masz pomyst na fajnego mema? Chcesz
zeby znalazt si¢ on w kolejnym

wydaniu? Napisz do nas!

Najlepsze z nich opublikujemy w
kolejnym numerze oraz przekazemy

mate upominki!

E-mail redakcji:

discipulusmagazyn@humanum.pl
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DOLACZ DO NASZEGO KOELA
REDAKCYJNEGO!

Myslimy, ze kazdy z nas potrafi by¢
redaktorem, a nawet sadzimy, ze juz
nim jest, ale moze si¢ tak zdarzy¢, ze
jeszcze to tym nie wie. Pisa¢ mozna
o czymkolwiek, jedynym
ograniczeniem jest nasza

wyobraznia.

Wystarczy uswiadamiajgc sobie, ze
robimy to juz od dawna, bo zyjemy
piszgc wilasna historie. My jako
redakcja chcemy publikowac zycie
naszej spotecznosci, ktorg kazdy z
nas tworzy. Uwazamy, ze jest warta
publicznej uwagi. Zach¢camy was
serdecznie do czytania i zgloszenia

sie do aktywnej dziatalnos$ci redakcii.

Chcesz pomoc przy tworzeniu tego
Magazynu? Masz duzo pomystow na
artykuty? Chcesz poszerzac swoje
horyzonty i predyspozycje? Chcesz
zaangazowac sie w tworzenie
kolejnych numeréw Magazynu?

Smiato, pisz do nas!

E-mail redakciji:

discipulusmagazyn@humanum.pl



