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mgr Agata Gtyda

Czy wiesz, ze na Fidzi telewizje wprowadzono dopiero w 1995 roku?
~Lanim pojawity sie tam zachodnie seriale, fidzy jskie nastolatki lubity swoje
odbicie w lustrze. Pojecie ,bycia na diecie” buto cakowicie nieznane.
brupa badaczek zebrata dane tuz po wprowadzeniu na wyspe telewizji
| nastepnie trzy lata pdznie]. Wyniki okazaty sie niezwykle ciekawe!

Badania wykazaty bowiem,
ze 75% nastolatkow zaczeto wy-
raza¢ niezadowolenie ze swoje-
go wygladu, a 11% prowokowac
wymioty po jedzeniu, co moze
wskazywac na rozwoj zaburzen
odzywiania (bulimia). Wnioski
nasuwajg sie same: ekspozycja
na nierealistyczne, medialne ob-
razki nam nie stuzy. Owczesna

telewizja i kultowy serial Beverly -

Hills 90210 to odpowiedniki dzi-
siejszego Instagrama i TikToka.
Czas, aby kazdy z nas zadat sobie
pytanie, czy te aplikacje maja
wptyw na to, jak siebie postrze-
gamy?

Zapewniam Cie, ze maja! Ba-
dania potwierdzaja tez, ze nawet
sSwiadomos¢ tego, ze zdjecia
wrzucane do sieci sg obrabiane

w programach graficznych, nie
chroni przed porownywaniem
sie z nimi i powatpiewaniem
w swoj dobry wyglad. Kultura,
w ktdorej obecnie zyjemy, wywie-
ra ogromng presje. Mamy by¢
szczupli, zawsze usmiechnieci,
z idealnie utozonymi wtosami,
nieskazitelng cerg, ubrani w mar-
kowe ubrania i najlepiej z naj-
nowszym iPhone'em w rece.
Do tego Swiadectwo z paskiem
1 najlepsze osiggniecia sportowe.
Ciezko jest stawia¢ temu opor,
zwtaszcza w mtodym wieku, kie-
dy chec przynalezenia do grupy,
bycia lubianym, akceptowanym
czy popularnym jest tak wazna.

Wielu nastolatkow boryka
sie z problemami z samoakcep-
tacjg, czesto dochodzg do tego
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pogmatwane relacje rodzinne. Nasze ciato w okresie nastoletnim prze-
chodzi wazne zmiany, zaczyna dojrzewac, zmieniac sie, co jest zupet-
nie normalne. To jest zupeinie normalne a jednak nieustannie dazymy
do spetniania nierealistycznych oczekiwan wobec naszego wygladu.
Jak wiec zaakceptowac siebie, te zmiany i skutecznie poradzi¢ sobie
z zewnetrznym naciskiem?

Lamiast sprawdzaC co w telefonie,
sprawdz co u Ciebie

Monitoruj swoje samopoczucie za kazdym razem, kiedy logujesz
sie do mediow spotecznosciowych. Nie wahaj sie i zrezygnuj z obser-
wowania wszystkiego, co sprawia, ze gorzej sie czujesz. Obserwuj swoj
nastroj — sprawdzaj czego potrzebuje Twoje ciato, czesciej niz spraw-
dzasz telefon.

Ciatopozytyw Tules

Zaobserwuj ciatopozytywne konta na Instagramie. Zapewniam,
ze bedzie to mita odmiana — zobaczysz, ze nasze ciata sg réznorodne
1 ze jest to zupetnie normalne. Dodatkowo, oswoisz sie z odmienno-
$cig. Nauczysz sie darzy¢ rownym szacunkiem nie tylko siebie, ale tez
innych i podchodzi¢ do ciat spoza kanonu piekna z tolerancjg i otwar-
toscia. Sprawdz #ciatopozytywnos¢.

Cioto jest dobre

Praktykuj codziennie wdziecznos¢ wobec ciata. Koniec z samokryty-
ka, pora na docenienie. Ponizej kilka przyktadowych powodow
do wdziecznosci:

e dzieki niemu moge jezdzi¢ na rowerze,

/ e serce bije codziennie w rymie, jakiego
potrzebuje,

e moge oddychac nawet kiedy $pie,
moje ciato jest czujne,

e pozwala mi czuc¢ rozne emocje,

e moge przytulac i pocieszac przyjaciot,
moje ramiona na to pozwalaja,

e moge czytac ten tekst, wzrok i mozg sg wspa-
niate.

Mam nadzieje, ze po lekturze tego rozdziatu nauczysz sie spoglgdac
na siebie nieco bardziej przychylnym okiem i z wiekszg samoakcepta-
cja. Ciato jest zawsze przy Tobie i nigdy Cie nie ocenia.

Twoje ciato jest dobre!

mgr Agata Gtyda - psycholog, certyfikowana psychoterapeutka
poznawczo-behawiorahna i psychodietetyk.

Autorka bloga psycholognadieciepl
Jej misjg jest pomaganie ludziom w budowa-
niu zdrowszego podejscia do jedzenia, siebie
i innych ludzi. Uczy jok akceptowac siebie
niezaleznie od wygladu i budowac zdrowe
nawyki z zyczliwoscig dla swo jego ciata,
a nie z nienawisci do niego.

- Autorka Cidtozyczliwego Kalendarza
Sciennego na 202! rok.

fot. Malwina Gola
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dr hab. Aleksandra Gruszka-Gosiewska

Czym sa roz-
nice indywidualne z psycholo-
gicznego punktu widzenia?

Ludzie sg jak ptatki
sniegu: niby wszyscy jestesmy
do siebie podobni, a jednocze-
snie  catkowicie  wyjatkowi.
Ta naturalna zmiennosc¢ i rézno-
rodnos¢ to wtasnie tak zwane
roznice indywidualne, ktére do-
tycza sfery temperamentu i oso-
bowosci; naszych zdolnosci, pre-
ferencji i postaw. Réznimy sie w
bardzo wielu aspektach. Psycho-

logowie od dtugiego juz czasu

probuja opisa¢ i zrozumiec
te zmiennos¢ — na czym ona do-
ktadnie polega, jakich sfer doty-
czy, skad sig bierze, jak wptywa
na nasze zycie... w tym celu ana-
lizujg nasze cechy. Cechy
to pewne tendencje w zachowa-
niu, ktore sg uniwersalne, czy-
li wspdlne dla wszystkich ludzi
pochodzacych z réznych kultur
1 populacji. Ludzie charakteryzu-

ja sie jednak réznym natezeniem
tych cech (na przyktad niska ver-
sus wysoka inteligencja), i stad
cata réoznorodnosc. Cechy maja
podtoze biologiczne, jednak ich
ostateczny ksztatt zalezy rowniez
od srodowiska, w ktorym rozwija
sie dana osoba, cho¢ w rzeczy-
wistosci trudno doktadnie orzec,
co W naszym zachowaniu jest
czysto biologiczne, a co wynika
z interakcji mechanizmow biolo-
gicznych ze srodowiskiem.

A zatem czym jest tempera-

ment i jak mozna go opisaé?

Temperament jest czescig
osobowosci najsilniej zalezng
od genow i struktur biologicz-
nych. W pewnym sensie czto-
wiek to maszyna zbudowana
z uktadéw biologicznych, kté6-
rych dziatanie jest wtornie i mo-
dyfikowane przez sSrodowisko.
Te wtasciwosci naszej osobowo-
sci, ktére pozostajg pod silnym
wptywem biologii, to wtasnie

temperament. Najogdlniej mo-
wigc, od niego zalezy poziom
energii i typ emocjonalnosci da-
nej osoby. Temperament decy-
duje o tym, czy jestesmy racze]j
aktywni czy spokojni, optymi-
styczni czy lekowi, wrazliwi emo-
cjonalnie czy odporni itd. Trzeba
jednak zaznaczy¢, ze istnieje
wiele modeli temperamentu,
ktére postulujg istnienie réznych
cech.

Wspomniata Pani o unikal-
nosci kazdego cztowieka.
Czy mozemy zatem powiedzieé
o sobie, ze jestesmy wyjatkowi?

Oczywiscie! Kazdy z nas -
jak ptatek s$niegu — jest absolut-
nie wyjatkowy. Nie ma dwoch
0sOb, ktore miatyby takie same
losy, identyczne sylwetki, oczy,
wtosy czy cokolwiek innego. No,
moze z matym wyjagtkiem:
jak wiemy, prawie identyczni
sg blizniacy jednojajowi — ale tyl-
ko prawie. Nie ma tez dwoch
0sob identycznych pod wzgle-
dem psychologicznym: cech
osobowosci, poziomu inteligen-
cji, postaw czy preferencji. Row-
niez i pod tym wzgledem bliZznie-
ta jednojajowe sa bardziej
do siebie podobne niz osoby nie-
spokrewnione, a nawet zwykte
rodzenstwo — ale tylko podobne,
nie identyczne. Psychologia
roznic indywidualnych dosy¢
wyraznie te roznorodnosc
upraszcza, zaktadajac, ze istnieje
pewien uniwersalny zestaw cech
naszego gatunku, natomiast po-
szczegolni  osobnicy  roznig
sie pod wzgledem ich natezenia.
Tym, co nas roézni, sg wiec nie
cechy czy zestawy cech (jak my-
slimy potocznie), ale konstelacje

natezenia wspolnych cech np.
wiecej — mniej inteligenciji, wie-
cej — mniej ekstrawersji. Mozna
wiec powiedzied, ze z punktu wi-
dzenia psychologii réznic indy-
widualnych, kazdy z nas jest uni-
kalng odmiang uniwersalnego
wzorca ewolucyjnego natury
cztowieka, ktdora rozwija sie
jako wypadkowa wrodzonych
cech, procesu socjalizacji i wcze-
$niejszych doswiadczen.

Nawiasem mowigc, badacze
WCIigz spierajg sie o to, jakie sg te
wspolne, kompleksowe ramy —
ile jest podstawowych cech oso-
bowosci: trzy? piec¢? szescé?
A przeciez poza osobowoscCig
roznig nas zdolnosci, preferencje,
postawy, wartosci — i wszystkie
te wiasciwosci sktadajg sie na na-
szg unikalnos¢. Na to wszystko
naktada sie jeszcze zupeinie nie-
powtarzalne i jednostkowe po-
czucie tozsamosci, rozumienie
siebie 1 swojego zycia jako pew-
nej historii — ale tym psychologia
roznic indywidualnych sie nie
zajmuje.

Jak roéznice indywidualne
moga realnie wptywacé na decy-
zje, ktore podejmuja mtodzi lu-
dzie?

Cechy to nic innego jak ten-

| dencje do podejmowania pew-

nych typow zachowan w okre-
slonych sytuacjach. Dla
przyktadu: osoby wytrzymate
wykazujg tendencje do tego,
zeby poszukiwac sytuacji boga-
tych w stymulacje. Wolg bywac
tam, gdzie jest wesoto, gtosno,
a moze Wwrecz niebezpiecznie.
Natomiast osoby wrazliwe i neu-
rotyczne raczej unikajg takich
okolicznosci. Wybierajg cisze
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1 spokdj. W skrécie — do pewnego stopnia
roznice indywidualne decydujg o tym,
czy wybieramy raczej biblioteke, czy dys-
koteke. W tym sensie cechy wptywaja
na nasze decyzje, wyznaczajac warunki,
w jakich czujemy sie optymalnie i ktérym
te decyzje sg podporzagdkowane. Oczywi-
scie, czynnikdow wptywajacych na nasze
decyzje dotyczace opcji zachowania jest
zZnacznie wiecej. '

Mlodzi ludzie sa na etapie, w ktérym
odkrywaja siebie. Ma Pani rade, jak po-
szerza¢ swiadomos¢é cech osobowosci
czy temperamentu?

Pierwsza rzecz to sprobowac odkry¢,
co naprawde lubimy, a czego nie lubi-
my, co sprawia nam frajde, przyjem-
nos¢, a co jest powodem irytaciji,
leku lub zmartwienia. Warto ob-
serwowac swoje reakcje w roz-
nych sytuacjach i poszukiwac
wzorcow we wtasnych od-
czuciach i1 zachowaniach.

Taka potaczona z autore-
fleksjg obserwacja po-
zwoli przynajmniej cze-
sciowo poznaé¢ swoje
mocne i stabe strony.

Druga metoda to
niewatpliwie lektura.
W ksiegarniach 1 biblio-
tekach mozna znalez¢
bardzo duzo prostych
1 zrozumiatych dla kaz-
dego  podrecznikow
1 poradnikéw z dziedzi-
ny psychologii. Warto
siegac¢ do tych ksigzek,
szczegolnie na takim
etapie w zyciu, kie-
dy dopiero badamy
swoje mozliwosci.

Jest jeszcze jedna
rzecz — czasami warto

ilustr. Anna Floka @akropkaflaka

stawiac sie w sytuacji dyskomfortu lub w
sytuacjach dla nas nowych, ktore tez przez
czes¢ osob moga by¢ odbierane jako me-
czace. Ludzie majg tendencje do tego,
zeby zawsze wybierac¢ to, co przyjemne,
albo przynajmniej znosne. Tymczasem za-
nurzenie w sytuacji dyskomfortu i jej wy-
trzymanie — przekroczenie strachu — po-
zwala nam doswiadczy¢ nowego siebie.
Tylko woéwczas uczymy sie przesuwac gra-
nice swoich mozliwosci.

Jak srodowisko, np. szkolne, w kté-
rym sa zanurzeni mtodzi ludzie, moze
wplywaé na ksztatltowanie si¢ réznic in-
dywidualnych?

Srodowisko szkolne to bardzo silny
czynnik spoteczny i kulturowy. Inten-
sywnie oddziatuje na nasze zacho-
wania, nawyki oraz na niektére ce-
chy. Na przyktad badania
pokazujg, ze systematyczna
edukacja w pewnym stopniu
podnosi poziom inteligencji
1 kreatywnosci ucznidow,
nawet w naszej po-
wszechnie krytykowa-
nej szkole. Sg jednak
takie cechy, jak reak-
tywnos¢ emocjonalna
czy neurotyzm, ktore
sg bardziej stabilne
1 W mniejszym stopniu
poddajg sie wptywowi
tego Srodowiska.

Dziatania w zgo-
dzie 2ze soba -
na co warto zwrocié
uwage w miodym
-wieku?

W mtodym wieku
na pewno warto
sie skupi¢ na poznaniu
samego siebie, o czym
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byta juz mowa. To wtasnie pro-
wadzi do dziatania w zgodzie
ze sobg. Nie ma chyba lepszej
motywacji do dziatania, niz ro-
bienie tego, co jest zgodne z na-
mi: Z naszymi celami, wartoscia-
mi i preferencjami. Tylko robiac
to, czego naprawde chcesz, be-
dziesz to robi¢ niezaleznie
od tego, czy jest dzien, czy noc,
czy ktos patrzy, czy nikt Cie nie
widzi, czy Ci wychodzi, czy tez
sie nie udaje.

Ma Pani jakas dobra rade
na przysztosé¢ dla mtodziezy?

Zabrzmi to bardzo trywialnie,
ale to cos, w co gteboko wierze
1 czego chce nauczy¢ rowniez
swoje dzieci: probowania i nie-
poddawania  sie. Obrazuje
je tekst z kreskéwki Kung-Fu
Panda, ktéory niezwykle mi
sie podoba. W jednym z odcin-
kow, kiedy Tygrysica dopiero za-
czynata swoje szkolenie i nie po-
trafita wykonaé¢ zaleconego
przez mistrza kopniecia, mistrz
Shifu (w oryginale: Dustin Hoff-
man) powiedziat: Nie musisz
tego zrobi¢ za pierwszym ra-
zem, ani za drugim, ani nawet
za piecdziesigtym. Co to znaczy?
Kiedy czegos si¢ uczymy i nie
bardzo nam sie to udaje, odczu-
wamy wielkg frustracje i chcemy

rzuci¢ dang aktywnosc. Tymcza- -

sem warto po prostu probowac
1 nie zastanawiacC sie nad tym,
czy idzie nam dobrze, czy Zle,
bo wygrana przyjdzie z czasem.
Jesli miatabym co$ doradzic,
to witasnie to: nie poddawajcie
sie! To jest ta stara zasada, ktora
gtosi, ze sukces, tworczosc
czy geniusz to 99% potu i tylko
1% inspiraciji.

Czyli wychodzi na to,

‘Ze sami przyciaqgamy sukces

nasza praca.

Niestety, doktadnie tak.
Upraszczajac, badania pokazuja,
ze ludzie, ktorzy wiecej czasu
spedzajg w pracy, majg wiecej
pieniedzy i sg bardziej szanowani
przez innych. To dos¢ oczywiste,
ale paradoksalnie — praca, ktora
moim zdaniem prowadzi do suk-

' cesu i dobrego samopoczucia

to ta, ktorg wykonujemy
W zZnacznej mierze dla niej sa-
mej, niejako w oderwaniu
od przypadajacej za jej wykona-
nie nagrody. Praca, ktora jest za-
nurzeniem w dziatanie, celebro-
waniem tego dziatania. Buddysci
uwazaja, ze kiedy dziatamy
W petnej zgodzie ze swoim we-
wnetrznym ja, to w takim stanie
umystu sprawy same sie uktada-
ja. Nasze zamierzenia i marzenia
niejako same sie spetniaja.

Mysle, ze to doskonata rada.
Sama przypominam sobie,
jak w liceum, wyznacznikiem
mojej inteligencji byty oceny,
co byto catkowicie sprzeczne
Z moimi uczuciami.

Moge zdradzi¢ Wam jeszcze

jeden chwyt na poprawe samo-

poczucia, kiedy cos sie nie udaje.
Na egzaminie, sprawdzianie,
W sporcie — zawsze ktos jest naj-
lepszy, ale zawsze jest i ten naj-
gorszy. Jestem cztowiekiem, tak
jak wszyscy, ktéremu czasem
zdarza sie by¢ tymi najlepszymi
a czasem najgorszymi. Czasem
najgorszym, a czasem najlep-
szym bede ja... Warto patrzeé
na siebie w szerszej perspekty-
wie!

dr hab. Aleksandra Gruszka-Gosiewska —
psycholog, zastepczyni dyrektora
ds. ogolnych w Instytucie Psychologil
Uniwersytetu Jagiellonskiego
w Krakowie. Jest autorkq
| wspotautorkq publikac ji naukowych
i popularyzatorskich min. z zakresu
psychologii poznawczej, roznic
indywidualnych, tworczosci
lneuropsgchologu a tokze prowadzi =
za jecia poSwiecone problemom z tych obszarow W latach
2004-2006 - jako laureatka Wellcome Trust Felowship -
pracowata w MRC Cognition and Brain Sciences Unit
w Cambridge (Wieka Brytania). Wspotpracuje
z Uniwersytetem SWPS.

fot. Agnieszka Fie jka
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dr Maria Chekowska-Zacharewicz

ldziesz wyboistq Sciezkq Masz za sobq trudy podrozy,
a czeka Cig jeszcze wigce ] przecivnoscei losu Jestes zmeczony/a
| przecigzony/a. Jest Ci bardzo cigzko.

W tej drodze moze towarzy-
szy¢ Ci Przyjaciel. Masz do wybo-
ru takiego, ktoéry mowi: Przestan
marudzic, wiesz jak ciezko majg
inni? Nie narzekaj. Wez sie w
garsc! Albo przyjaciela, ktory
mowi: Rozumiem, ze ci trudno,
kazdemu bytoby trudno w tej
sytuacji. Wiedz, ze jestem przy
Tobie, przejdziemy przez to ra-
zem. Ktorego przyjaciela chciat-
bys/abys$ miec przy sobie? Tego
drugiego? Jest spora szansa,
ze tak pomyslates/as.

A wiec... Ktérym przyjacielem

jestes dla siebie = dzisiaj?
Czy Twoje zachowania wzgle-
dem siebie blizsze sg pierwsze-
mu czy drugiemu?

Troska przyjaciela wobec
przyjaciela to co$ bardzo natural-
nego, ale troska i uwaznos$¢ wo-
bec samego siebie nie jest juz tak
oczywista.

Swiadomosé¢, uwaznosc i tro-
skliwe reagowanie na witasne po-
trzeby, emocje 1 wrazenia
to umiejetnosci, ktérych moze-
my sie nauczyc. To umiejetnosci,
ktérym warto poswieci¢ czas,
poniewaz mogg dac¢ naszej co-
dziennosci duzo pozytywnych
efektow. W naszym zyciu sporo
jest nieprzewidywalnosci i zwig-
zanego z nig stresu, a wokot
dzieje sie tak duzo, ze nasze

umysty zwyczajnie nie nadazajg .

za szalenstwem dnia codzienne-
go. Stad pomyst na trenowanie
uwaznosci.

Gdy jesteSmy uwazni na swo-
je potrzeby, mozemy na nie zare-
agowac i troskliwie o nie zadbacd
- W ten sposob chronimy
si¢ przed napieciem i frustracja,
Uwaznos¢ na wtasne emocije
1 wrazenia sprawia, ze efektyw-
niej radzimy sobie ze stresem, le-
piej potrafimy regulowac nasze

emocje. To z kolei pomaga
wzmacnia¢ naszg odpornosc
psychiczng i efektywnosc¢ dziata-
nia nawet w trudnych chwilach.
Uwazne spogladanie na kottuja-
ce sie w naszej gtowie mysli po-
zwala nam nabiera¢ dystansu
1 jest skutecznym sposobem
na profilaktyke trudnosci psy-
chologicznych, z ktérymi zmaga
sie tak wielu z nas.

I gdy juz tak zatroszczysz
sie o siebie i z uwaznoscig podej-
dziesz do swoich doswiadczen,
to znacznie tatwiej bedzie Ci z
troskg 1 uwaznoscig spojrzec
na drugiego cztowieka. Pomysl,
czyz swiat nie bytby piekniejszy,
gdyby kazdy/a z nas praktykowat
taki zdrowy egoizm?

dr Maria Chetkowska-Zacharewicz -
psycholog muzyki faczqca muzyczne

doswiadczenie z psychologicznym
powotaniem. Od ponad 10 lat prowadzi
zajecia na wyzszych uczehiach oraz
szkolenia i warsztaty korzystajac

z wiedzy opartej na badaniach

naukowych.

W ramach pro jektu Strefa Harmonii
(www.strefaharmoniipl) wspiera
muzykow na roznych etapach kariery

poprzez spotkania indywidualne, warsztaty
stacjonarne i online. Swo je metody pracy opiera na treningu
akceptacji i zaangazowania, a jej celem jest towarzyszenie
klientom w rozwijaniu elastycznosci oraz odpornosci
psychologiczne

Efekty jej pracy naukowe i popularnonaukowe j mozna
przeczytac w ksigzee ,Psychologia muzyki®, tekstach naukowych
| popularnonaukowych oraz na blogu wwwpsychologiamuzykipl.

fot. Kamil Zacharewicz
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dr Agnieszka Skorupa

BadzZmy dla siebie

wyrozumiali

Justyna Gorka: Czlowiek we
wspotczesnym swiecie — jak sie
w tym nie pogubié¢?

Dr Agnieszka Skorupa: Gdyby-
Smy wiedzieli, to nie tylko mieli-
bysmy mniej klientobw na psy-
choterapii, ale w ogodle bylibysmy
szczesliwsi. To wazne pytanie:
jak sie nie pogubié. Faktem jest,
ze obecny ksztalt sSwiata stawia
przed nami wiele wyzwan i te
wyzwania sg catkiem inne niz
wyzwania naszych rodzicow,
dziadkow czy pradziadkow.

Czy to znaczy, ze kiedys zylo
sie lepiej? Bez medialnego

chaosu, przebodzcowania i na- .

ttoku informacji, ktére szcze-
goélnie doskwieraja nam teraz,
w czasie pandemii, gdy nasze
zycie toczy sie w duzej mierze
online?

Trudno mi powiedzie¢ czy
kiedys$ zyto sie lepiej, na pewno
zyto sie inaczej. Pewne sfery byty
dla cztowieka prostsze, a inne
trudniejsze. Z pewnoscig tatwiej

byto podjac jakas decyzje przez
ograniczong przestrzen informa-
cyjna, ale z drugiej strony, nasza
pozycja zyciowa byta bardziej
zdefiniowana przez klase spo-
teczng czy urodzenie w konkret-
nej rodzinie. Dzis to juz nie ma
takiego znaczenia.

Wracajac do pierwszego pyta-
nia — jak sie nie pogubié¢? — lu-
dzie mierza sie z pewnymi staty-
mi wyzwaniami, rozwojowymi
czy sSrodowiskowymi. Duzy
wplyw na to, jak sobie radzimy
w zyciu ma nie tylko nasza rodzi-

na, ale tez otoczenie, w ktérym -

wzrastaliSmy, co dostaliSmy
od innych, jak nas wzmocniono.
Wptywa to na nasze ogolne ra-
dzenie sobie w zyciu. Kazdy bo-
wiem stoi w obliczu wyzwan wy-
nikajgcych z nastepujacych po
sobie etapow rozwojowych
(dziecinstwa, adolescencji, doro-
stosci). Przechodzimy pewne
kryzysy, zeby maéc sie rozwingé
1 dojrze¢. Kazdy z nas zyje tez
w pewnym kontekscie spotecz-
nym, ktorego nie mozemy -

zwtaszcza teraz — pomingc¢. Mo-
wigc o kontekscie spotecznym
mam na mysli to, co sie dzieje
w kraju i zwigzang z tym narracje
mocno podkreslajgca, kim warto
by¢, co jest okej, a co jest nie
okej. Brak nam dzisiaj przestrzeni
na dialog i otwartos¢ na drugie-
go cztowieka. Dyskurs spoteczny
jest peten hejtu saczacego sie
z mediow nie tylko spoteczno-
sciowych, ale tez mainstreamo-
wych.

W sieci widaé rosnacaq fale
hejtu i przesmiewczych komen-
tarzy. Nie dziwi wiec fakt, ze
coraz wiecej os6b ma poczucie,
ze nie ma dla nich miejsca na
wyrazanie wltasnego zdania, je-
$li nie jest ono spotecznie ak-
ceptowane.

To jest bardzo ztozone za-
gadnienie. Staram sie mato funk-
cjonowac w przestrzeni interne-
towej, bo mysle, ze mogtabym
sobie z tym nie poradzi¢ emocjo-
nalnie. Podziwiam ludzi, ktorzy
to robig, bo nawet jesli pokazuja
swoje zycie tylko pewnemu kre-
gowi znajomych, to i tak nie
maja stuprocentowej akceptacji
1 wsparcia, a krytyka od bliskich
potrafi szczegdlnie zaboled.

Internautom czesto brakuje
umiejetnosci komunikacji
z otwartoscig 1 tolerancja. Po-
myslmy sobie o tych wszystkich
osobach, ktore majg potrzebe
obrazania innych w Internecie
10 tym, co im daje to, ze pisza ta-
kie, a nie inne komentarze.
W psychologii pytamy: jaki Ty
miatbys/abys interes w tym,
zeby dac taki wpis pod czyims
zdjeciem? Jesli ktos czuje po-
trzebe negatywnego skomento-

wania, moze to powiedzie¢ przy-
jacidtce, komus zaufanemu, ale
po co dzieli sie tym w przestrzeni
publicznej? Niekonstruktywna
krytyka sama w sobie jest przy-
kra, a w sferze internetowe]j
moze by¢ ponadto anonimowa
i1 bezkarna. Badania Milgrama
dotyczace wptywu autorytetu
pokazuja, ze przemoc dokony-
wana w sytuacji, gdzie oprawce
dzieli dystans od ofiary, jest do-
konywana tatwiej i z wiekszg in-
tensywnoscig, bo nie widzimy jej
bezposrednich konsekwenciji.
W analogicznej sytuacji, ale
w obliczu bezposredniej kon-
frontacji, czulibySmy sie nie-
zrecznie, obawialibysmy sie re-
akcji drugiej osoby. Internet
z jednej strony skraca dystans
miedzy nami, ale z drugiej daje
duzg przestrzen do emocjonal-
nego dystansowania sie od kon-
sekwencji swoich czynow.

Popatrzmy teraz, jak tego typu
sytuacja wptywa na mtodego
cztowieka, ktéry dorasta, szuka
siebie i ma petne prawo do testo-
wania wtasnej ekspresji. Ma swoj
styl i chce manifestowac swojg
tozsamos¢, ale jednoczesnie jest
bardzo narazony na wszelkiego
typu komentarze i krytyke, ktore
mogg pogtebiac¢ jego wrazenie

- niedopasowania. Mamy znaczny

przyrost mtodziezy, ktéra szuka
wsparcia w psychoterapii. Bardzo
sie ciesze, ze miodzi ludzie
korzystaja ze wsparcia psycholo-
gicznego, bo to niezwykle waz-
ne, jednak jednoczesnie skala
zjawiska pokazuje nam ogolng
kondycje spoteczng. To smutne,
ze tak wiele osoéb potrzebuje po-
mocy.
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Czy w obecnym swiecie jest
w takim razie miejsce na
otwarte wyrazanie siebie bez
obawy stygmatyzacji?

Swiat jest, jaki jest. Jest okrut-
ny pod wieloma wzgledami i tu
nie ma co dyskutowac¢. Wyrazac
siebie mozna zawsze, tylko teraz
ponosimy tego wieksze koszty
pod postacig np. niepochlebnych
komentarzy pod naszym zdje-
ciem na Facebooku, z ktorymi
mozemy sobie emocjonalnie nie
poradzi¢. Jednak jaki wybor ma
obecnie mtody cztowiek? Albo
wyrazac siebie i narazac sie na
krytyke czy inne nieprzyjemno-
sci, albo nie wyrazac siebie
w ogole, ttumic¢ swojg tozsa-
mosc¢. Tak Zle i tak niedobrze.
Mtodego cztowieka nalezy
wzmacniac i wspiera¢ w poszu-
kiwaniu siebie. Ta sytuacja wy-
maga zaangazowania nie tylko
ze strony rodzicéw. Bardzo duza
role do odegrania majg tu na-
uczyciele, fundacje 1 stowarzy-
szenia, ale tez po prostu znajomi
— nasi rowiesnicy. Warto byc¢ dla
siebie zyczliwym, zaczynajac
od tej najmniejszej grupy, ktora
sie otaczamy, bo dzieki temu od-
wazniej stawiamy czota wyzwa-
niom, ktdére przynosi nam co-
dziennosc.

Coraz czesciej jestesmy na- -

mawiani do postepowania we-
diug wyznaczonych trendow.
Co zrobié, zeby nie zostaé spo-
tecznie wykluczonym, ale na-
dal postepowaé zgodnie z wta-
snymi wartosciami?

To jest bardzo wazne, ale jed-
noczesnie trudne pytanie. Jed-
nym z wyzwan, przed ktorymi
stoi kazdy z nas, jest rozpozna-

nie, czy ta spotecznosé, o ktorej

“aprobate zabiegam, jest spotecz-

noscia, do ktorej — tak naprawde
— warto przynalezec.

Osobiscie staram sie by¢ Swia-
domym odbiorcg komunikatow,
cho¢ 1 tak datam sie ztapac
w niejedng putapke medialna,
a przeciez jestem osobg dorosta,
do tego zawodowo zajmuje sie
psychologia. Tymczasem rozma-

'~ wiamy o miodych ludziach,

od ktorych nie mozemy (i oni
sami od siebie tez nie musza)
wymagac bardzo wysoko rozwi-
nietej umiejetnosci krytycznego
podejscia do przekazow medial-
nych, ktore sg wtasnie tak skon-
struowane, by sie im poddawac.
To naprawde bardzo trudne;
wiele badan potwierdza zwigzek
takich przekazow z postrzega-
niem naszego wygladu, poréw-
nywaniem sie z nierealnymi
punktami odniesienia, pogorsze-
niem samopoczucia i samooce-
ny. Mtodzi ludzie nie muszg tego
wszystkiego wiedzie¢, a nawet
gdyby wiedzieli, to mogag nie
mie¢ wyuczonych mechani-
zmow, jak sobie z tym poradzic.
Nie tylko warto uczy¢ mtodziez
refleksyjnosci i krytycznej analizy

tresci, ale réwniez pamietajmy,

ze odpowiedzialnos¢ spada na
tworcow 1 osoby zarzadzajace
mediami — na to, jakie komuni-
katy 1 z jakg intencjg je tworza.
Rodzice, nauczyciele, fundacje
mogag wzmacnia¢ mtodych ludzi,
ale zmiana spoteczna nie bedzie
mozliwa bez zmiany samych
mediow.

Wielu swiadomych twoércow
mowi teraz o tym, zeby odsub-
skrybowaé konta tych osoéb,
ktore sztucznie kreuja swoéj wi-

zerunek. Mnéstwo celebrytow
pPrzyznaje, ze nad ich swietnym
wygladem pracuje caty sztab
ludzi, ale tez, ze nie dzielj sie
z odbiorcami swoimi gorszymi
dniami, ktore przeciez tez mie-
waja. Mtode osoby czesto utoz-
samiaja te zdjecia czy filmy
z rzeczywistoscia, bo nie maja
swiadomosci jak to wyglada
~od kulis”.

~ Kazdy, kto kiedykolwiek robit
sobie selfie wie, ze byto ich pew-
nie z pietnascie, ale wybrat
to jedno, ktére wyszto weditug
niego fajnie, a pozostate czterna-
$cie ukryt lub skasowat. A prze-
ciez wszyscy jestesmy po prostu
ludzmi: pocimy sig, chorujemy,
wstajemy zaspani i1 mamy
opuchniete oczy. Tylko kiedy ro-
bimy sobie zdjecia? Jak czujemy
sie dobrze, jesteSmy w miare
szczesliwi 1 robimy cos, co jest
W naszej percepcji ciekawe.
W rzeczywistosci w ciggu dnia
mamy zaledwie kilka takich ide-
alnych momentow, ale inni wi-
dzac nasz profil w mediach spo-
tecznosciowych wypeiniony
starannie wyselekcjonowanymi
zdjeciami, odnoszg wrazenie, ze
cate nasze zycie jest idealne.

Duzg role w tym wszystkim
odgrywajg wspomniani celebryci
— to wazne, zeby moéwili, ze cza-
sem jest im trudniej i miewajq
gorsze dni. Potrzebujemy w me-
diach spotecznosciowych zdjec
bez retuszu, prezentujacych
cztowieka takim, jaki rzeczywi-
$cie jest. Dla przyktadu — premier
Nowej Zelandii robita sobie zdje-
cia w pizamie podczas pandemii.
Byto to mite, pokazujace jg jako
zwyktego cztowieka. Kazda

z wielkich gwiazd ma identyczne
jak reszta ludzkosci potrzeby fi-
zjologiczne i pizame, w ktorej $pi
— tymczasem celebrytow widzi-
my tylko w super garniturach,
w petnym makijazu, podczas
wiecznych wakacji, przez co na-
sze wyobrazenia sg nierealistycz-
ne.

Wsréd nastolatkéw potrzeba
akceptacji jest ogromna,
a obecny swiat stawia przed
nami wszystkimi mnéstwo wy-
zwan i — tak troszeczke — na-
mawia do tego, zebysmy sie
coraz bardziej upiekszali, byli
lepsi i poréwnywali w tym
do innych.

Akceptacja samego siebie -
gdy nie dostato sie odpowiednie-
go wsparcia w domu rodzinnym
— jest bardzo trudna. A bez niej
ciezko jest rozwigzac¢ dylemat:
jak pozostac sobg i jednoczesnie
pasowac do innych. Mamy natu-
ralng potrzebe dostosowania sie
do grupy, przez co w pewnym
momencie, zwykle we wczesnej
adolescencji, jesteSmy bardzie;
podatni na jej wptywy. Nie ma
co negowac tego zjawiska, dla
dzieciakdbw w pewnym wieku
grupa rowiesnicza zawsze bedzie
wazniejsza od rodzinnej, to nor-

- malne. Ludzie maja jednak rozna

konstrukcje psychiczng i niekto-
rym tatwiej przychodzi niezalez-
nos¢, a innym bedzie duzo trud-
niej wyrazi¢ sprzeciw. Istotnag
role odgrywajg tutaj psycholo-
dzy, rodzice czy wychowawcy;
mogg pokazywac¢ mtodym lu-
dziom, ktorzy nie musza jeszcze
posiadac¢ umiejetnosci porusza-
nia sie w skomplikowanym swie-
cie zaleznosci spotecznych,
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do jakiej grupy starajg sie dopa-
sowac 1 do jakiego stopnia zatra-
cili w tym siebie, to kim sami sg
1 chcg byc¢. Zdecydowanie tatwiej
radzilibySmy sobie z tym wyzwa-
niem, gdybysmy od najmtod-
szych lat styszeli w domu, w me-
diach, w popkulturze i w grupach
rowiesniczych komunikaty — Je-
stes okej. Moze i dzisiaj zrobite-
s/as cos gtupiego, ale kazdemu
sie zdarza, nie skresla to Ciebie
jako cztowieka. Masz prawo
do btedow, masz prawo do szu-
kania samego siebie i wyrazanie
tego, kim jestes. Bylibysmy wow-
czas spoteczenstwem, ktére nie
hejtuje i jest mniej podatne na
negatywne wptywy. Mielibysmy
poczucie, ze wiemy, czego chce-
my i dbalibySmy o swoje wtasne
granice.

Kiedy pogodze sie ze sobg,
automatycznie zaczne 2zyé
w zgodzie z innymi?

Nic nie dzieje sie z automatu.
Wazne jest, by wiedzie¢, ze kazda
zmiana psychologiczna to pro-
ces. To nie jest punkt w zyciu —
to nauka 1 przektadanie wiedzy
na dziatanie. Mysle, ze uswiado-
mienie sobie tego zdejmuje z nas
presj¢ i nastawia rozwojowo:
mozemy si¢ czegos nauczyc¢, cos
w sobie zmienié, ale to trwa
i kazdy z nas ma inny moment,
kiedy cos zaskoczy. To nie tak, ze
pstrykam palcami i od jutra zyje
inaczej — wiemy wszyscy, jak
to bywa z postanowieniami no-
worocznymi. Inng kwestig jest to,
ze jak juz wiemy, jacy jestesmy,
na co sie¢ zgadzamy, a na co nie,
to mozemy testowac nasze gra-
nice w réznych zyciowych sytu-
acjach. Warto jednak uczyc¢ sie
tego, jak zy¢ w zgodzie ze sobg

1 z innymi, jak dobiera¢ osoby,

-z ktorymi chcemy spedzac czas,

a innym potrafi¢ z szacunkiem
powiedziec nie i postawic granice.

Badzmy dla siebie wyrozumia-
li, r6zne sytuacje w zyciu stano-
wig po prostu okazje do uczenia
sie samych siebie i czym bardziej
zyjemy w zgodzie ze sobg, tym
w wiekszej ilosci sytuacji uda
nam sie zachowac tak, jakbysmy

 chcieli. Kazdy z nas ma kryzysy,

popetnia btedy, dokonuje bted-
nej oceny — to jest normalne.

Czyli nasze nastawienie jest
kluczowe w rozwoju osobistym
i osiaqganiu celéw?

Nie wiem, czy samemu nasta-
wieniu przypisatabym az takie
znaczenie, ale postrzeganiu rze-
czywistosci juz tak. Nasze poste-
powanie, zachowanie i emocje
nie zalezg od czegos, co sie wy-
darzyto w naszym zyciu, ale
od tego, jak postrzegamy i mysli-
my o tym zdarzeniu. Dla przykta-
du — jesli dostatam dzisiaj dwoje
z polskiego, to jest to fakt, ale to,
CO ja poczuje i zrobie, nie zalezy
od tej dwojki. To kwestia tego,
czy ja mysle: dobrze, ze dwoja,
a nie jedynka czy o nie, dwojka,

jestem najgtupszym i najgor--

szym cztowiekiem na swiecie.
Te dwie mysli spowodujg zupet-
nie inne reakcje — albo ztapie
tzw. dota 1 bede sie bata powie-
dzie¢ o ocenie rodzicom, albo po
prostu machne rekg i przejde
nad tym do porzadku dziennego,
cho¢ by¢ moze nie zmobilizuje
sie do wiekszego wysitku w przy-
sztosci. To nasze przekonania,
nastawienie do siebie i do Swiata
determinujg to, jak sie zachowu-
jemy 1 jakie relacje tworzymy.

20

Bardzo wazne, zebysmy byli
swiadomi tego mechanizmu.

Rownie istotna jest akceptacja
tego, ze nie mamy na wszystko
wptywu. Taka zgoda jest trudna,
a jednak niepewnosc¢ jest czyms,
co towarzyszy cztowiekowi przez
cate zycie. Konfrontowanie sie
Z nig, akceptacja stanu, w ktérym
nie wiemy, jak jest lub co dalej
sie wydarzy, jest niesamowicie
rozwojowe. Pamietajmy jednak,
ze niepewnosc czy brak znajo-

mosci odpowiedzi na dane pyta-
nia nie oznacza rezygnacji
z dziatania, nie oznacza oddania
kontroli i zaprzestania poszuki-
wan. Oznacza tylko niedgzenie
do kontroli nad wszystkim i za
wszelkag ceneg, bo tej nie mamy
1 nigdy miec¢ nie bedziemy. Zo-
staje nam dbanie o siebie, 0 swo-
jg codziennosc i o ludzi, z ktory-
mi jestesSmy w relacji. To jest moj
maty sSwiat, w ktérym ja moge
cos$ zdziatac i zyc¢.

dr Agnieszka Skorupa - psycholog, adiunkt na Wydziale
Nauk Spotecznych Uniwersytetu Slqsklego w Katowicach. Naukowo
zajmuje sie szeroko rozumianymi roznicami indywidualnymi,
a szczegohnie zachowaniem czowieka w sytuac jach skrajnych
| ekstremalnych. Pas jonatka filmu

| entuz jastka dydaktyki akademickie],

w efekcie czego wraz z dr Michaem
Brolem opracowara program psycholo-
giczne] pracy z filmem, ktory realizo-

wany jest jako fakultet na kierunku

psychologia.

Autorka ponad dwudziestu artykutow

naukowych oraz wspotredaktorka

ksigzek ,Psychologiczna praca z filmem’

(2014), ,Na tropach psychologii w filmie: Film
w edukac ji 1 profilaktyce” (2018), ,Na tropach psychologii w fiImie:
Film w terapii i rozwo ju"(208) oraz ,Filmowe spotkania z psycholo-
giq” (2020). 0d 2017 roku zaangazowana w organizac je Ogoinopol-
skie j Konferenc ji Naukowe ] z cuklu ,Filmowe Psycho-Tropy '
Popularyzatorka nauki.

fot. life story photography
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mgr Anna Fiedorek

Poczucie wtasnej

wartosci

Czesto styszymy bgdz czytamy, ze ktos ma wysokie poczucie wiasne j wartosci lub
nie ma wiary w siebie, a niekiedy, ze warto uwierzy¢ w siebie i by¢ sobg To, jak
siebie postrzegamy, moze byc naszq Siq i mocq lub blokadg potenc jaty, jaki

~niewatpliwie ma kazdy z nas. Poczucie wiasne ] wartosci to nic innego jak
przekonanie na wiasny temat; opinia dotyczqca tego, jak sie widze i jokq wartos¢
sam sobie nada je. Warto tutaj zaznaczyé, ze negatywne przekonanie na Swoj
~ temat to tyko nasza mygl, nie jest ono faktem.

Skad zatem biora sie te kry-
tyczne przeswiadczenia na
wtasny temat?

Nasze przezycia czy doswiad-
czenia w rodzinie w pozZniej-
szych etapach zycia mogg miec
na nie znaczacy wptyw. Na to,
jak mtody cztowiek siebie ocenia,
znaczaco wptywa kontakt z ro-

dzicami, nauczycielami i rowie-

snikami. Oceny innych sga uwew-
netrzniane, stajac sie stylem
myslenia o sobie. Niestety, niskie
poczucie wtasnej wartosci czesto
jest podtrzymywane przez ten
styl myslenia o sobie, a zrodiem
takiego stanu rzeczy jest samo-
krytyka. Ona z kolei ogranicza
ich potencjat: blokuje uczenie sie
1 zauwazanie faktow, obniza na-

strdj i paralizuje, pozostawia rany
emocjonalne.

Czy poczucie winy jest po-
trzebne?

Zazwyczaj, kiedy zrobilismy

cos ztego, czyli naruszyliSmy .

wazne zasady, czujemy sie
winni. Poczucie winy, jesli wy-
stepuje adekwatnie do popet-
nionego czynu, jest emocija
trudna, wrecz nieprzyjemna,
jednak bardzo potrzebng. In-
formuje nas o tym, ze cos jest
nie tak, ze popetniliSmy btad.
Poczucie winy powinno wy-
stepowac wtedy, kiedy my ko-
gos krzywdzimy. Dzieki temu
mechanizmowi nie niszczymy

2!

siebie nawzajem i budujemy zdrowg relacje; zastanawiamy sie nad
konsekwencjami i mozemy wynagrodzic¢ lub zadoscuczyni¢ wyrzgdzo-
ng komus krzywde.

g F—
— }-‘-._‘ i
——
—

™
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lustr: Anna Flaka @akropkafiaka

Poczucie winy wy-

nika czesto z mysli,

a nie z faktéw. Czasami

jednak jest nieadekwatne

1 przerosniete. Dzieje sie tak
wtedy, gdy pojawia sie

W mniej znaczacych dziata-
niach, a my nie zrobiliSmy niko-
mu nic ztego i1 nasze dziatania
byty czyms$ btahym. Moze tez poja-
wiaé sie, kiedy sami zostaliSmy
skrzywdzeni i nie mieliSmy wptywu
na to, co sie stato, np. byliSmy mo-
lestowani jako dzieci. Wtedy warto
udac sie do psychoterapeuty, aby
pomogt nam zrozumiec problem
1 przepracowac go. Powinnismy tez
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zastanowi¢ sie nad - powaga
1 oceng wtasnych czynow, zada-
jac sobie nastepujace pytania:
Czy miatem wptyw na to, co sie
stato? Czy moze jakies inne
czynniki miaty wptyw na to,
czego doswiadczytem? Jak po-
waznie potraktowatbym to prze-
winienie, gdyby ktos to zrobit
mnie? Czy wyrzgdzitem jakies
szkody? ‘

Kiedy mozemy moéwié o na-
szej winie?

Wina jest wtedy, kiedy robimy
komus krzywde intencjonalnie,

'z premedytacja. Jesli jest to tylko

negatywna mysl, ktéra nie prze-
rodzita sie w czyn, to nie moze-
my mowic o winie. Nie powinni-
Smy rowniez sie obwiniag, jezeli
stato sie cos ztego, ale nie zrobi-
lisSmy tego specjalnie. Mozemy
sie zastanowic i wzig¢ odpowie-
dzialnos¢ tylko za ten kawatek,
na ktory mieliSmy realny wptyw.
Mozemy réwniez nieproporcjo-

nalnie obwiniac¢ inne osoby i jest

to jeszcze jeden aspekt do reflek-
sji. Czy te osoby miaty wptyw
1 intencje, zeby robi¢ krzywde,
sprawic przykrosc?

mgr Anna Fiedorek - ps|cho-
ferapeuta poznawczo-behawioralny
oraz Certyfikowany Terapeuta
Motywujacy. Pedagog. Posiada
diugoletnie doswiadczenie w pracy
z dziedmi i rodzicami z roznych
Srodowisk. Pracowata rowniez
z rodzinami z trudnych Srodowisk.
W ramach poszerzania umie jetnosci
praktycznych ukonczya | i ll stopien
rocznych cykli treningow i warsztatow
psychologicznych: studium metod psychokorekey jnych i studium
metod profilaktycznych uzaleznien prowadzonych przez
Towarzystwo Psychoprofilaktyczne w Warszawie. Prace swojg
poddaje state ] superwizji

fot. archiwum prywatne. ilustr. Klaudia Katuza
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mgr Anna Sokotowska-Smokowska
mgr Wiktoria Smotkowska

Kwestia sSwiadomosci
wtasnego ja, poczucia wtasnej
wartosci czy mechanizmow rza-
dzacych zachowaniem cztowie-
ka, zwigzanych z postawg wobec
samego siebie zajmowata filozo-
fow 1 psychologéw od bardzo
dawna. Czym w takim razie jest
samoocena? To subiektywna
ocena wtasnej osoby, ktdra po-
wstaje na podstawie rezultatu
witasnych dziatan i opinii otocze-
nia. Szczegolnie istotne jest zda-
nie waznych dla nas osob, np. ro-
dzicow czy rowiesnikow, a w
dzisiejszych czasach ogromng
role rowniez odgrywajg social
media. Najlepiej, jezeli samooce-
na jest zgodna z naszymi fak-
tycznymi mozliwosciami — mo-
wimy wtedy o ocenie
adekwatne]. Samoakceptacja
mozemy tez nazwac¢ nasz emo-
cjonalny stosunek do samego
siebie, czyli po prostu to, czy sie
lubimy, czy tez nie.

Akceptacja siebie jest bar-
dzo wazna, stanowi nasz gwa-

rant sukcesu. Bo jezeli nie lubimy
siebie, to czy inni moga nas po-
lubi¢? Tylko jak to zrobi¢, sko-
ro widzimy w sobie tyle rzeczy
do poprawy, zmiany...?

Co zrobié¢, zeby posiadac
samoocene adekwatng, mieé
stabilne poczucie wtasnej warto-
sci i sie polubi¢? Mysle, ze warto
zaczac od pogodzenia sie z prze-
sztoscig; to, co juz byto, a nie
moge tego zmieni¢, warto
za sobg zostawié, a skoncentro-
wac sie na terazniejszosci i przy-
sztosci. Wartosciowa jest tez
analiza problemoéw, z ktérymi
si¢ mierzymy, by
co ode mnie zalezy, a co lezy
po stronie innych lub jest wyni-
kiem jakiejs sytuacji.

Zaakceptowanie siebie
przede wszystkim jest procesem.
Niestety, wstajac rano pewnego
dnia 1 mowiac sobie od dzisiaj
lubie siebie, nie zagwarantujemy,
ze faktycznie sie to stanie, bo nic
nie dzieje sie jak za dotykiem
czarodziejskiej rézdzki. Poczat-
kiem tej drogi moze by¢ spojrze-
nie w lustro i znalezienie rzeczy,

26

rozroznic,

ktore nie sg takie zte w naszym
wygladzie 1 ktére lubimy:
to moze byc¢ wszystko — od kolo-
ru oczu, ptatkdbw uszu, az po
nogi czy twarz. Warto poznacd
swoje zalety, mozemy rozpisac
je na kartce. W czym jestem do-
bry/a? Co sprawia mi przyjem-
nosc? I ponownie, to nie musza
by¢ wazne rzeczy. Moze to by¢
umiejetnos¢ planowania, ucze-
nia sie, myslenia strategicznego
popartego sukcesami w grach
komputerowych czy fantastycz-
na wyobraznia podczas robienia
makijazu. Te rzeczy sg naszymi
zasobami, dzieki tym umiejetno-
sciom kazdy z nas jest wyjatko-
wy 1 jedyny w swoim rodzaju.
Kazdy w czyms jest dobry,
wiec na pewno znajdziemy cos,
co warto rozwijac i pielegnowac.

Dobrze jest planowac swo-
je dziatania i urzeczywistniac ich
kolejne etapy, co przyniesie ra-
dosc¢ i satysfakcje. Fajnie tez re-
alizowac swoje pasje i zaintere-
sowania; dzieki temu nasze
poczucie wartosci wzrasta,
bo udowadniamy sobie, ze po-
trafimy 1 wiemy wiele interesuja-
cych nas rzeczy.

Kolejng wazna rzecza w za-
akceptowaniu siebie jest znajo-
mosc¢ swoich wad i rzeczy, ktore
nam zupetnie nie wychodza,
na przyktad: nie jesteSmy cierpli-
Wwi czy pracowici na tyle, ile by-
Smy chcieli. Te cechy mozna po-
strzega¢ jako state wady -
jestem, jaki/a jestem — ale takze
jako cos, co mozemy poprawic.
To bardzo istotne, poniewaz do-
piero wtedy mozemy siebie po-
lubi¢, kiedy poznamy dwie stro-
ny medalu naszej osoby.

Nie obwiniajmy sie za nie-
powodzenia, lecz uczmy na bte-
dach. BagdZzmy otwarci na nowe
doswiadczenia, rowniez te nie
zawsze przyjemne. Warto w ta-
kich chwilach otaczac sie ludzmi,
ktérzy moga nas wspierac.

Warto sie polubi¢, cho¢ nie-
koniecznie musimy sie od razu
kochac¢. Mamy siebie caty czas
do konca zycia i dobrze spedzic
go z kims, kogo lubimy. Na pew-
no w trakcie drogi do akceptaciji
siebie zdarzg sie potkniecia,
ale to rowniez jest dla nas nauka
i doswiadczeniem, ktére nas
wzbogaca. Badzmy dla siebie do-
brzy i wyrozumiali gdy cos
sie nam nie udaje. Dlaczego
to takie wazne? Bo wszyscy po-
petniajg btedy, ale nie wszyscy
potrafia z nich skorzystacé
czy wyciaggnac¢ cos dobrego. Wy-
obrazmy sobie takg sytuacje:
Twoj Dbliski przyjaciel potknat
sie 1 ztamat sobie noge. Na pew-
no pomagasz mu Ww czasie
dochodzenia do sprawnosci,
odwiedzasz go, moze przynosisz
jego ulubione jedzenie albo
przesytasz memy dla poprawy
humoru. Jest to zupeinie nor-
malne, chcesz, zeby szybko wro-
cit do zdrowia i zebyscie znowu

. mogli spedzac¢ fajnie czas. Teraz,

z perspektywy tej sytuacji, po-
patrz na to, jak zachowujesz sie
w stosunku do siebie, kiedy co$
Ci nie wychodzi.Czy rowniez tak
samo opiekujesz sie sobg, robigc
mite rzeczy dla siebie? Jesli nie,
to sprébu;!

PozwOl sobie przezyc trud-
ne emocje zwigzane np. z poraz-
ka i przemysl, jak nastepnym ra-
zem mozesz ich unikngc. Ale nie

2/
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zapomnij o tym, zeby sie sobg
zaopiekowac: obejrzeé ciekawy
film, zjes¢ ulubione jedzenie
czy pogadac z przyjacielem.

Akceptacja siebie to nie tyl-
ko akceptacja swojego wygladu,
cech, ale takze swoich wad
czy dawanie sobie przyzwolenia

na popetnianie btedéw. To bar-

~dzo trudne! I nie denerwuj

sie na siebie, jesli nie wychodzi
Ci to od razu i nadal nie myslisz
O sobie zbyt dobrze.

Powodzenia!

mgr Wiktoria Smotkowska - mioda psycholog
i naukowiec. Pracuje w Domu Pomocy Spoteczne| dla
Dorostych w Bytomiu. Doktorantka Szkoty Doktorskie]

Uniwersytetu Slgskiego, w ramach ktore]

prowadzi zajecia dla studentow. Wspotou-

torka kampanii spofecznej na rzecz 0sob
chorych psychicznie. Prowadzgca

warsztaty dla modziezy. Organizatorka

paneli dyskusyjnych i konferenc ji

naukowych. Uczestniczuta w wielu -
konferenc jach, rowniez tych miedzynaro- | :
dowych, gdzie prezentowata swoje badania. "N

Jest wspotoutorkq tekstow naukowych,

a takze byta czronkiniq zespots badawczego
z zakresu psychologii kosmiczne

fot. archiwum prywatne
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mgr Anna Sokotowska-Smotkowska - psycholog,
pedagog z 40-letnim doswiadczeniem zawodowym. W swoje]
pracy glownie zajmu Je sig pornocg dzieciom i rodzinom,
polem jej dziofor jest rOwniez wsparcie psychologiczne dla
0s0b z niepehosprawnosciami intelektualnymi. Petita funkc je
Dyrektorki Poradni Psychologiczno-Pedagogiczne j w Kielcach,
o takze Swigtokrzyskiego Osrodka Adopcy jnego. Buta wielolet-
nim wykdadowcq min. na Wszechnicy Swigtokrzyskie]
Prowadzita audycje w Radiu Kielce ,Na krawedzi pryzmatu -
rozwazania psychologa”. Przewodniczula wo jewodzkiemu
oddziaowi Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego.

PODCAST O PSYCHOLOGII Z DWOCH PERSPEKTYW

JAKA

CORKA?
Prywatnie matka i corka, twoérczynie popularnonaukowego podcastu

Jaka matka taka corka? O psychologii z dwéch perspektyw,
dostepnego na serwisach streamingowych.
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mgr Anna Skroriska

Seksuanos¢ jest [.] niezwykle istotng czescig nas samych, niezaleznie od wieku,
od tego, czy jestesmy aktywni seksualnie i czy mamy fantaz je erotyczne, czy nie.
Odgrywa bardzo wazng -~ chociaz zmienia jgcq sie - role na przestrzeni
catego zycia cztowiekat

Cielesnosc i seksualnosc¢ to po- mate noski 1 wieksze oczy, ale nie
jgcia, ktore sg ze sobg bardzo po- dlatego, ze s3 piekne.
wigzane. Za pomocg ciata wcho-
dzimy w fizyczny kontakt z inny- Pamiegtajmy jednak o tym, ze

mi. Ze wszystkich zmian, ktore ciato nie musi wpisywac  sig
prowadza do przybrania dorostej W kanony piekna, zeby taczyto
tozsamosci ptciowej, najbardziej nas ze swiatem w sposob czysto
istotng jest przejscie z relacji fizyczny oraz w aspekcie psy-
przyjazni w zwigzek. Tutaj wazng  chicznym. Jest nasze, niepowta-
role odgrywa wtasnie seksual-  rzalne i pozytywne samo z siebie
nos¢ fizyczna. Spotecznie przy-  — po prostu jest. U kazdego z nas
ktada sie bardzo duza wage inne, sktadajgce sie z cech, ktére

do wygladu i urody. W psycholo- odziedziczyliSmy chociazby po -

gii istnieje efekt aureoli, ktory rodzicach. Pigkno, ktore widzimy

mowi o tym, ze fizyczna atrakcyj- . W mediach, na plakatach,
nosé sktania do pozytywnej oce-  na_ zdjeciach publikowanych
ny danej osoby. Ta ocena daje w Internecie, to czesto pigkno
blask na pozostate cechy jed- tworzone na zamowienie,

nostki i powoduje zawyzong poprawiane w programach gra-
ocene ogolng?2. Zaskoczy¢ jednak ficznych, biologicznie dla nasto-
moze fakt, ze podobajg nam sie latkéw czgsto nieosiggalne. Su-

twarze uwazane za przecietne —  gerujg szczuptos¢ i nienaganny
te tadne sg do siebie bardzo po- Wyglaql ]ako_ : odpow_led_z na
dobne i po prostu nam si¢ myla. wszelkie troski i zmartwienia. Ko-

Nie chodzi bowiem o piekno,ao  munikaty przekazywane przez
symetrie_ Podobajal sie rowniez media, spo%eczenstwo, rowiesni-
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| ilustr. Anna Floka

A &
/ | } @akropkaflaka

kow sg uwewnetrz-

‘ fryzura, ubranie -
niane przez mtodych A

zawiera stosunkowo

ludzi. To skutkuje poja- najwiecej ,kodow”
wianiem sie niezadowo- przesa;dza]acych o kul-
lenia ze swojego ciata : turowej 1 spo%ecznej
1 wystepowaniem zaburzen przynaleznosci®. Dlatego
odzywiania®. Anoreksja i bu- tak wazna jest akceptacja
limia dotykaja nawet kilkulat- i wsparcie ze strony najbliz-
kow, dotyczg takze chtopcow. szych, przyzwolenie na eksplo-
Sondaze pokazujg, ze relatywnie  rowanie swojego ciata, a takze
najwigksze znaczenie do swoje-  na przezywanie trudnych emocji

go wygladu przywigzujg osoby  z nim zwigzanych. To nauka sy-
najmtodsze, bedace jeszcze  gnatéw, jakie daje nam ciato
w trakcie ksztattowania swej w zwiazku z przezywanymi emo-
tozsamosci t wizerunku, dla kto-  cjami i akceptacja réznorodnosci
rych wyglad zéewnetrzny — stroj,  tych emocji. Kazda z nich wiaze

3|
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sie z fizyczng reakcja organizmu, ktéra przygotowuje go do dziatania.
i tak np. w przypadku strachu, gdy pojawia sie napiecie miesni, przy-
spieszone tetno, bicie serca — organizm przygotowuje sie do ochronie-
nia nas przed niebezpieczenstwem. Dzieki nauce tych sygnatéw emo-
cje przestajg by¢ tak wszechogarniajgce i przyttaczajace. Latwiej je

zrozumiec i wyrazac.

Co d‘obrego dzisia] zrobito dla Ciebie Two je cifo?

Zatrzymaj sie wiec i spokojnie zastanéw:

/ / - ¢0 by$ powiedziot/

nowiedziaka bliskie j osobie, ktora tak do siebie mowi?

Co powiedzialby Tobie przy jaciel/przy jacioka,
wiedzac, ze tak o sobie myslisz?

! 1zdebski, Z. (2000). Wiedza, przekonania o HIV/AIDS w spoteczenistwie
polskim. Zachowania seksualne. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

2 Woijciszke, B. (2014). Psychologia spoteczna. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe Scholar.

? Stice, E. (1994). Review of the evidence for a sociocultural model of bulimia
nervosa and an exploration of the mechanisms of action. Clinical
Psychology Review,14(7), s. 633-661.

“CBOS (2017). Czy jestesmy zadowoleni ze swojego wygladu? Komunikat
z badan. Pobrane z: https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2017/K_104_17.PDF
(6.12.2020 1.).

32

mgr Anna Skroniska - psycholog,
psychoterapeuta w trakcie szkolenia.

Ukonczyta psychologie na Uniwersytecie

Humanistycznospotecznym SWPS. Obecnie
odbywa szkolenie psychoterapeutyczne

W nurcie poznawczo-behawioralnym.

W ramach pracy w poradni psychologiczne
oprocz konsultowania i terapii dzieci
z zaburzeniami, pracuje z dorostymi
w kryzysach emoc jonalnych zwigzanych
najczescie] z sytuac jami okotorozwodowymi, z dugotrwaym stresem
korporacy jnym, czy ostatnimi czasy z przymusowq izolac jq,

W zwigzku z ogtoszeniem pandemii koronawirusa w Polsce, w ramach
inic jatywy ,Psychologowie i psychoterapeuci dla spoteczeristwa’, udzielata
nieodptatnie porad osobom znajdujacym sie w kryzysie.
Organizuje spotkania psychologow w ramach superwiz ji kolezeriskie j

fot. Agnieszka Tara ko-Bak Fotorelacje
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mor Klaudia Keluza

Emocje - te tatwe i te trudne

Wspotczesny Swiat nas nie rozpieszeza. Serwug‘e nam coraz to wiekszq

dyskoteke wrazer i bodZzcow, na ktore ] bar

20 Cigzko sie odnalezC.

No ale jestesmy tu i teraz -~ my oraz emoc je, ktore,
na cate szczescie, nieustannie nam towarzyszq

Emocje pojawiajg sie nieza-
leznie od woli danej osoby.
sg swego rodzaju reakcjg psy-
chofizjologiczng na otrzymany
bodziec. Takie bodzce mogg byc¢
zarowno zewnetrzne (np. hatas
samochodow podczas pisania
klasowki sprawit, ze odczutes/as
ztos¢) jak i wewnetrzne (np. mysl
o danej sytuacji sprawita, ze od-
czuwasz smutek). Pamietaj, nie
ma ztych i dobrych emociji. Jed-
ne moga wydawac sie nam trud-
niejsze w odczuciu, inne tatwiej-

sze, jednak kazda emocja jest -

nam niezwykle potrzebna. Moze
jeszcze nie zdajesz sobie sprawy,
ze sg ogromnym zZrodiem infor-
macji o tym, co sie u Ciebie (a
wtasciwie z Tobg) dzieje! Cho-
ciazby odczuwanie przez Ciebie
ztosci: emocja ta moze nam wie-
le powiedzie¢ o tym, czy ktos
sprawit Ci krzywde, przekroczyt
Twojg granice czy zaatakowat
wazne dla Ciebie wartosci. Twoja

zto$¢ w pewnym sensie przymu-
sza drugg osobe do reakcji — mo-
wi: przestan mnie krzywdzi¢. Na-
lezy jednak pamietaé, ze jej
dojrzaty przejaw nie prowadzi
do atakow agres;ji.

To wtasnie swiadomos¢ tego,

| jakie emocje Ci towarzyszg, po-

moze Ci ukierunkowac myslenie,
rozwigzac problem, zakomuniko-
wac o waznych dla Ciebie rze-

czach. Pozwol sobie na od-czu-

wanie emociji, na ich
obserwowanie oraz akceptowa-
nie.

Jak mozesz pracowacé ze swo-
imi emocjami?

Po pierwsze — zawsze pamie-
taj, ze nie istnieje jeden, prawi-
dtowy 1 ostateczny sposob od-
czuwania. Jezeli w jakiejs
sytuacji czujesz catkowicie inng
emocje niz WSZYSCY =

to jest to okej! Dopdki nie
krzywdzisz innych badz nie
narzucasz im, jak powinni
sie czud, to wszystko jest
w porzadku.

Po drugie - nazywaj
swoje stany emocjonalne.
Nie wiesz jak to zrobic?
Wydrukuj sobie liste emocji
(przyktadowe listy z tatwo-
$cig odnajdziesz w Interne-
cie), miej ja czesto przy so-
bie i zastanawiaj sie, jak
w danej sytuacji sie czu-
jesz. Czym byta dla Ciebie
dana emocja, jak sie obja-
wita, o czym Cie poinfor-
mowata?

Po trzecie — rozmawiaj
o emocjach, komunikuj in-
nym jak sie czujesz, co sie
dzieje — bedzie to sSwietna
informacja dla nich o tym,
jak mozna Ci np. pomaoc.

Chcesz lepiej poznac swoje emocje?
Polecam Ci bloga: www.emocje.pro
oraz ksigzke: ,,Czujac — rozmowy
o.emocjach” autorstwa

. Agnieszki Jucewicz.

mgr Klaudia Katuza - z zawodu $wiezo upieczona psycholozka
(ukonczyta 5 letnie studia na Uniwersytecie Slgskim) oraz arteterapeutka
(ukoriczuta 3 letnie studia miedzyobszarowe na Akademii Sztuk Pieknych,
Akademii Muzyczne ] oraz Uniwersytecie Slaskim).

Pas jonatka sztuki, w szczegonosci llustracji, ktorg
sama tworzy (jej prace zobaczyé mozna
nG: kaluzatko.pixieset.com).

Tworczyni warsztatow psychoedukacy jnych
oraz artystycznych dia dzieci i seniorow.
W wolnych chwilach spedza czas na uprawianiu
sportu oraz czytaniu wszystkiego,
Co wpadnie jej w rece.

ilustr. Klaudia Kaluza

fot. Marek Wieczorek
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mer Martyna Harland

7 ISR
Filmowe
YZeczy

Justyna Goérka: Film to wspot-
czesnie wazne medium?

Martyna Harland: Wielu z nas
kocha kino — mozemy dzigki nie-
mu zajrze¢ wgtab siebie i swoich
emocji. Sek w tym, ze aby to zro-
bi¢, musimy najpierw sie tego
nauczyc i po to wtasnie powstaty
narzedzia filmoterapeutyczne.
Filmoterapia ma dwa oblicza:
rozwojowe oraz terapeutyczne.
To terapeuta podczas spotkania
dobiera sposob dziatania do da-
nego przypadku, poniewaz film
to tylko element wspierajgcy te-
rapie. Na pewno mozna wyko-
rzystywac je do gtebokiego do-

474 5S f

swiadczania siebie. Poza tym, -

tatwiej i szybciej obejrzeé film
czy serial niz przeczytac ksigzke,
zwtaszcza wspotczesnie, kiedy
coraz trudniej jest nam sie skupic
przez mechanizm habituacji. Me-
dia spotecznosciowe i codzienny
nadmiar bodzcow - wszystko
to sprawia, Zze my wszyscy, nie
tylko mtodzi, potrzebujemy in-
tensywniejszych bodzcow, zeby
w ogole cos poczuc.

odbicie
SCl

Czy filmy maja zwiazek
z tym, jak postrzegamy otacza-
jaca nas rzeczywistosc¢?

Tak! Zachodzi tutaj mecha-
nizm projekcji — zawsze projek-
tujemy siebie na ekran kina: wta-
sne emocje, wiedze
1 doswiadczenia. Kino jest dla nas
lustrem. To bardzo wazne, na
CO zwracamy uwage, na ktorego
bohatera, jaka scena nas poru-
sza, z kim sie identyfikujemy -
warto tez sie z pewnymi zjawi-
skami nie zgadzac, tym skutecz-
niejsza jest wowczas filmo-tera-
pia, bowiem dyskutujac o filmie,
odnajdujemy siebie.

Czy film moze pomoéc adole-
scentom zrozumiec¢ siebie i na-
zwac swoje problemy, a dla do-
rostych by¢ przewodnikiem po
trudnosciach, z jakimi mierza
sie mtodzi ludzie w okresie
dojrzewania?

Gdy ogladamy film, identyfi-
kujemy sie z bohaterem, zwtasz-
cza, jesli jest podobny do nas
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pod wzgledem wieku, ptci czy
problemu, z jakim sie zmaga. Na-
stepnie doswiadczamy tzw. ka-
tharsis — gdy docieramy do gte-
boko ukrytych w nas emociji.
W koncowej fazie, najwazniejsze]j
terapeutycznie, nastepuje wglad
— zastanawiamy sie nad tym,
czego doswiadczyliSmy i prze-
ktadamy rzeczywistosc¢ filmowa
na swoje zycie. W kinie doswiad-
czamy, przezywamy, a pozniej
mozemy sprobowac¢ nazwacd
1 zrozumiec te emocje. Nastolat-
kom tatwiej tez zaczgc¢ rozmowe
z rodzicem o trudnych sprawach:
seksie czy problemach w dojrze-
waniu wtasnie poprzez film. Nie
bezposrednio o problemie -
bo rozmawiamy niby o bohate-
rach filmowych - ale, tak na-
prawde, zawsze mowimy o sobie.

Poméwmy wiec o konse-
kwencjach. W jakim stopniu
filmy ksztalttujaq postawy i po-

glady mtodego widza? Czy

wspotczesne kino nie gloryfi-
kuje niebezpiecznych zacho-
wan lub choréb?

Mtodzi sg podatni na popkul-
ture czy na rowiesnikow, jednak
uwazam, ze nie ma ztych filmow,
jest tylko brak rozmowy i refleks;ji
po nich. Brakuje tej poznawczej
obrobki emocii.

Jest wiele wartosciowych

1 trudnych filmoéw czy seriali, na

przyktad Sexeducation (Laurie
Nunn), Euforia (Sam Levinson),
Moge Cie zniszczyc¢ (Michaela
Coel), My (René Ellera), Gwiaz-
deczki (Maimouna Doucouré).
Poruszajg trudne tematy, o kto-
rych po seansie tatwiej porozma-
wiac. Gwatt, brak akceptacji, po-
czucie braku mitosci, problemy
psychiczne, che¢ poczucia cze-
gos w sSwiecie odcietym od emo-
cji — kazdy ma szanse odnalez¢
siebie w tych produkcjach filmo-
wych.

Co w sytuacji, kiedy mto-
dziez utozsamia sie z bohatera-
mi i prébuje is¢ za ich przykta-
dem?

W literaturze znany jest efekt
Papageno, gdy czytanie czy -
w tym przypadku — ogladanie fil-
mow, pomaga nastolatkom
W rozwigzywaniu problemow,
pokazujac im, ze inni byli juz
w tym samym miejscu, co oni.
To bardzo pomaga. Mtodzi ludzie
naturalnie szukajg wzorcow,
a kino i jego bohaterowie moga
by¢ wspaniatymi towarzyszami,
jak pokazuje Przemek Staron
W swojej najnowszej ksigzce
Szkota bohaterow 1 bohaterek,
czyli jak radzic sobie w zyciu.
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Poza tym, warto tez odno-
si¢ siebie do antywzorcow i anty-
bohateréow filmowych na zasa-
dzie: taka nie jestem, tak nie
chce robi¢c. W filmach mamy
wiele czarnych bohaterek: Cza-
rownica, matka w Sierpien
w Hrabstwie Osage, Zjazd absol-
wentow, W gtowie sie nie miesci
(gdzie mozna zobaczy¢ smutek
i ztos¢) itd. Zachecam do tego,
zeby zobaczyé, ze to, co zte, jest
takze we mnie, a nie tylko w in-
nych. Na zasadzie to inni sg zli,
nie ja. Czesto stosujemy taki me-
chanizm przeniesienia, bo to na-
turalne, ze kazdy z nas chce my-
Sle¢ o sobie dobrze. Jednak
chodzi o to, zeby poznawac sie-
bie w catosci, a nie tylko nasza
pozytywng strone. Filmy nam
w tym pomagaja, by w bezpiecz-
nej przestrzeni spotkac sie z tym,
co jest niewygodne w nas sa-
mych.

W jednym z wywiadoéw po-
wiedziata Pani, Ze ,coraz gorzej
radzimy sobie z emocjami i nie
mamy na nie czasu”. Co w ta-
kim razie mozemy zrobié, zeby
lepiej zadbaé o nasza sfere
emocjonalnga?

Wykorzysta¢ czas spotkania
z filmem bardziej dla siebie, o ile
tylko poczujemy, ze nas porusza.
To nie muszg by¢ pozytywne

emocje, film moze nas wkurzac
czy smuci¢, ale wazne, zeby
w jakis sposob oddziatywat. Kino
to dla nas taka sitownia emocjo-
nalna. Warto trenowac, rozwijac
sie, dbac nie tylko o ciato, ale tez
o to, co w srodku, bo dusza, ciato
1 emocje to jednosc.

Jak w takim razie przedsta-
wiacé delikatne kwestie zwiaza-
ne, miedzy innymi, z rosnaca
liczba zaburzen psychicznych

1 niskim poczuciem wtasnej

wartosci w sposéb, ktéry po-
moze miodziezy w zrozumieniu
tych probleméw i w samoak-
ceptacji?

Przede wszystkim nalezy za-
czac od pytan: Co Was porusza?
Jakie filmy, seriale oglgdacie?
Ktory bohater Was interesuje
| ciekawi? Niech mtodzi wnoszg
swoje filmy na terapie. To nie my
mamy rekomendowac im filmy
na recepty — jak amerykanski
guru filmoterapii, Gary Solomon
— tylko stuchac ich z otwartoscig
1 uwaznoscig. Nie oceniac,
co jest gtupie, a co madre. Nie
chodzi tez o wartos¢ estetycznag
filmu, tylko o to, zeby poruszy¢
emocje. Poruszy¢ to, co wrazli-
we. Nalezy tez pamietad, ze nie
ma gtupich, czy ztych emocji.
Wszystkie emocje sg OK.
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Mam wrazenie, ze wspot-
czesnie coraz czesciej filmy i se-
riale rezonujg z wieloma proble-
mami dotgd zamiatanymi pod
dywan: narkotyki, seks, brak mi-
tosci, problemy psychiczne czy
ktopoty z komunikacja. Ale nie
do konca widze realizacje tema-
tow dotyczacych rol ptciowych,
a szczegolnie tego, co to znaczy
by¢ dzisiaj mezczyzng; co jest
meskie? Bo my, kobiety, mam
wrazenie, odrobitysmy juz te lek-
cje 1 wiemy, ze mozemy byc¢ ta-
kie, jakie chcemy. Akurat w tym
kultura nas wspiera. A mezczyz-
ni? Ostatnio na cudownym festi-
walu Kino Dzieci dostrzegtam
filmy o silnych kobietach i wraz-
liwych chtopcach, ale chciata-

mgr Martyna Harland - autorka
pro jektu Filmoterapiapl, psycholozka

na Uniwersytecie SWPS, absolwentka

Interdyscyplinarnych Studiow

Doktoranckich SWPS, a takze Warszaw-

skiej Akademii Filmowe . Dziennikarka,
prowadzi co miesigc filmoterapie

“bym widziec¢ obie ptcie silne. Za

mato jest produkcji wspierajg-
cych i pokazujacych dobrg me-
skosc. Jako psycholozka dostrze-
gam to, ze mezczyzni nie wiedza,
jak by¢ tym czutym barbarzynca
1 istnieje potrzeba wsparcia ich
w poszukiwaniu tego zdrowego
wzorca na nasze czasy. Jak po-
wiedziata ostatnio socjolozka,
Eva Illouz: Kobiety szukajg dzi-

- siaj] mezczyzn, ktorych jeszcze

nie ma, a mezczyzni szukajg ko-
biet, ktorych juz nie ma. Kobiety
1 mezczyzni jako$ muszg sie
dzisiaj dogadaé, tymczasem
mtodzi mezczyzni coraz bardziej
sie wycofuja: z zycia, z relacji
1 bliskosci.

z brazyng Torbickq w magazynie Sens,
odkad znikngt program Kocham Kino tvp2,
ktory wspottworzyta (a takze inne
orogramy jak Hala Odlotow czy Niedzielo
z w TVP Kultura). Tworzy kinowy cykl i mowy “Filmoterapia z Sensem”
Jest czbonkiniq Stowarzyszenia Kobiet Filmowcow. Na Uniwersytecie SWPS
od dziesieciu lat prowadzi za jecia z filmoterapii i kultury flmowe]

fot. White Smoke Studio lustr. Anna Flaka @akropkaflaka

4 | T



LUBIE, SZANUJE, AKCEPTUJE - SEBE

mgr Aleksandra Zenda

Mtody czitowiek w sSwiecie
relacji.

Na to, jak jestesmy postrzega-
ni przez innych, nie mamy duze-
go wptywu. Dbamy o siebie, ma-
lujemy sie, uktadamy fryzury,
ubieramy sie schludnie i modnie,
a i tak mozemy narazi¢ sie na
krytyke. Ile osob, tyle opinii, tylko
czy warto je bra¢ do siebie
1 przejmowac sie zdaniem in-
nych? W koncu nie jestesmy
w stanie zadowoli¢ wszystkich,
bo zawsze znajdzie sie ktos,
kto wie lepiej i chce nam dora-
dzi¢. Jako ludzie jestesSmy
jednostkami pragnacymi przyna-

leznosci do grupy. To daje nam -

poczucie bezpieczenstwa,
wspolnotowosci 1 wiekszych
mozliwosci, bo w grupie sita.
Zalezy nam na budowaniu relacji
1 sieci kontaktow. W dzisiejszych
czasach, kiedy o znajomosciach
decydujag gtownie liczby na por-
talach spotecznosciowych tatwo
sie w tym zatraci¢, szczegdlnie,
kiedy postawimy na ilos¢, a nie
na jakosc¢ tych relacji. Zdarza

nam sie rowniez kreowac siebie
na profilach nie zawsze zgodnie
ze stanem faktycznym. Wiadomo
— chcemy byc¢ lubiani, a najlepiej
podziwiani. W dobie wyidealizo-
wanych sylwetek, wymarzonych
Sciezek kariery i niezliczonych
majatkow gwiazd, jestesmy po-
rownywani do czesto wrecz
nierealnych postaci. W konse-
kwencji jestesmy bardziej niz
kiedykolwiek w historii narazeni
na hejt, niesprawiedliwe oceny,
anonimowe wredne komentarze
czy ponizanie. W tej sytuacji
wazne jest, aby pamietac, ze nie

zyjemy po to, zeby spetniac¢ cu-

dze oczekiwania. Rozwdj osobi-
sty 1 doskonalenie sg tak samo
wazne, jak sympatia wobec sie-
bie samego. Jesli lubisz siebie,
a nie skupiasz uwagi na we-
wnetrznym krytyku, posiadasz
wiecej energii, by budowacd
trwate i zdrowe relacje. Uczysz
sie tez rezygnowac z tych, ktore
hamujg Twoj entuzjazm lub wy-
wotujg nieprzyjemne emocje,
bo stajesz sie bardziej asertywny
1 niezalezny.
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Samoakceptacja w stuzbie
godnosci.

Nie mamy wptywu na to, jak
zostaniemy odebrani przez oto-
czenie. [ dobrze, bo najwazniej-
sze jest skupienie uwagi na tym,
jak oceniamy i traktujemy siebie.
Egoizm w skrajnych przypadkach
moze powodowac konflikty
1 problemy, ale zdrowy egoizm
jest kluczowym elementem
w budowaniu pozytywnego ob-

razu siebie i zycia w zgodzie
ze sobg. Szacunek do samego
siebie, bezwarunkowa samoak-
ceptacja i postepowanie zgodnie
z wtasnymi potrzebami odgry-
wajg istotng role w budowaniu
zdrowych relacji. Wiele razy
w zyciu ktos bedzie probowat
nam wmowig, ze jest od nas lep-
szy, a my nigdy mu nie dorowna-
my. Czesto sami bedziemy sie
w ten sposéb oceniac, poréwnu-
jac sie z profilami, jakie ludzie

43



LUBIE, SZANUJE, AKCEPTUJE - SEBE

od PR'u kreujg w sieci gwiazdom.
Trudno bedzie temu doréwnac.
Takie sytuacje moga wywotac
W nas uczucie upokorzenia,
wstydu czy ztosci. Urodzi sie
W nas mysl, ze nigdy nie bedzie-
my wystarczajgco dobrzy. Dlate-
go tak wazne jest, zeby w kaz-
dym momencie zycia dbac
o wtasng godnosé, znac¢ swoja
wartos¢, akceptowac siebie, wy-
baczac sobie, by¢ dla siebie wy-
rozumiatym i postepowac zgod-

mgr Aleksandra Zenda -
magister psychologi, absolwentka
Uniwersytetu Slgskiego w Katowi-

cach. Jest autorkq pracy

‘nie z wtasnymi wartosciami

i aspiracjami. Godnosc¢ jest pod-
stawowym prawem kazdego
cztowieka, a by¢ traktowanym
z godnoscig, to znaczy z szacun-
kiem i w sposob niezagrazajgcy
poczuciu wartosci i pozytywnej
samoocenie. We wspotczesnym
swiecie, zyjgc w sieci relacji, nie
jest oczywiste, ze bedziemy trak-
towani z godnoscig — dbajmy

~ wiec O nig zawsze.

dyplomowe j pt: “Upokorzenie

pracownika w organizacj

a czynniki osobowosciowe

| charakterystyki pracy’, wspotau-

torkq adaptac ji narzedzia

do badania upokorzenia oraz artykut

przeglgdowego o tej samej tematyce.
Obecnie jest doktorantkg w Szkole Doktorskie ] Uniwersytety
Slaskiego, gdzie kontynuuje prace nad badaniami o godnosci
| e deficycie. Gowne zainteresowania w dyscyplinie psycho-
logii to emoc e i dobrostan (szczegohie w pracy), psycholo-
gia pracy, psychopatologia wraz z uzaleznieniami
| metodologia badan

fot. archiwum prywatne
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GOOD
ENOUGH

G00D
ENOUGH

GOOD
ENOVUGH

mgr Michalina Tanska - @wherearethebluebirds

psycholozka, rysowniczka, feministka.
Rysuje to, co myshi - glownie o sytuacji kobiet
| zdrowiu psychiczngm.

Interesuje sie psychologiq aktywizmu
| w tym temacie robi doktorat.
Marzy o Swiecie bez nierownosci i religil,
w ktorym ludzie troszczg sig o planete
| 0 siebie nawzajem.

lustr. Michalina Tanska @wherearethebluebirds
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fot. Ewa Witkowska
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mgr Aring Cuklinska

Mozesz byé kim chcesz —
utatwienie czy utrudnienie?

Zyjemy w niezwykle zglobali-
zowanym Swiecie. Mamy dostep
do informacji w zasiegu kliknie-
cia palcem w ekran smartfona.
Wiemy, co sie dzieje na swiecie,
nie tylko jesli chodzi o wydarze-
nia, ale rowniez trendy czy kultu-
re. W sieci nie brakuje historii
sukcesu, od zera do milionera,
pomystow na biznes lub uzyska-
nie popularnosci. Ltatwo odniesc¢
ztudne wrazenie, ze kazdy z nas
ma nieograniczone mozliwosci.
1 cho¢ sSwiat stoi otworem, to rze-
czywistos¢ moze okazac sie bar-

dziej skomplikowana. W realnym -

zyciu czeka nas wiele ograniczen
1 przeciwnosci losu, co nie
sSwiadczy o tym, ze nie warto
probowac spetniaé¢ swoich ma-
rzen. Trzeba to robi¢ jednak
z gtowa! Zdrowg gtowa.

Zainwestuj w siebie

To naturalne, ze w okresie doj-
rzewania mozesz czuc sie przytto-

czony kwestiami wyboru dalszej
drogi zyciowej — najpierw wy-
ksztatcenia, a potem pracy. To zu-
peinie normalne, jesli nie wiesz,
co chciatbys dalej robi¢. Szczegdl-
nie warto w tym czasie przyjrzec
sie swoim zasobom, czyli umiejet-
nosciom, cechom osobowosci,
doswiadczeniom, ktdére mogg Ci
utatwia¢ wykonywanie pewnych
czynnosci. To bardzo wazne, aby
rozwijac¢ sie w zgodzie ze swoimi
wartosciami. Mozesz czuc presje
ze strony otoczenia szkolnego, ro-
dzicow czy znajomych, natomiast
warto rozpoznac¢ swoje wtitasne

pragnienia i rozwija¢ w sobie to,

co juz zakietkowato.

Dziecinstwo 1 nastoletnie lata
to idealny moment na rozwoj za-
interesowan. Dzieki rozwijajacemu
sie. wowczas mozgowi, najtatwiej
przychodzi uczenie sie nowych
rzeczy - zarowno jesli chodzi
o0 nauke umiejetnosci technicz-
nych, manualnych, kreatywnych,
jak 1 jezykow czy sportéw. To do-
skonaty czas na probowanie roz-
nych aktywnosci, sprawdzanie sie
w zadaniach i sytuacjach. Kazde
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doswiadczenie, nawet jesli nie
bedzie sprawiato Ci satysfakcji
czy przyjemnosci, bedzie dla
Ciebie lekcja. Dzieki temu dowia-
dujesz sie, w czym jestes dobry
i co sprawia Ci frajde.

Rozwdéj zrownowazony

W poznawaniu nowych ob-
szarow umiejetnosci 1 wiedzy,
takze tej o sobie, przyjmij strate-
gie matych krokéw. Daj sobie
Cczas na poznanie, z czego czer-
piesz korzysci, a co jest obcigza-

mgr Anna Cykliniska - psycholog
| edukatorka, prowadzi platforme
0 zdrowiu psychicznym @psychoedu_ na
Instagramie. Ukonczuta studia magisterskie
na Wydziale Psychologii Uniwersytetu

jace. Takie obserwowanie siebie
1 wtasnych reakcji, Swiadomos¢
swoich wartosci 1 potrzeb,
to rdwniez proces rozwoju — sa-
morozwoju. Badz dla siebie ta-
godny i wyrozumiaty. Pamietaj,
to najlepszy czas na inwestycje
w siebie. Porazki zamieniaj na
lekcje, a przyjemnos¢ czerp
Z procesu, a nie z sukcesu! Bada-
nia nad poczuciem szczescia
1 dobrostanu pokazuja, ze to wta-
$nie dziatanie pozytywnie wpty-
wa na nasze samopoczucie, a nie
sam moment sukcesu.

Warszawskiego. Jest w trakcie 4-letnie]

Szkoty Psychoterapii w nurcie Poznawczo-
‘Behawioralnym, akredytowanej przez
Polskie Towarzystwo Terapii Poznawcze |
| Behawioralne j, ktorego jest rowniez
czionkinig. Swo jg prace zawodowq
poswigca psychoedukac ji, prowadzi
prywatny gabinet oraz tworzy warsztaty
na temat emocji i uwaznosci.

fot. Karolina Jackowska
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dr Agnieszka Skorupa

Bycie uwaznym i wrazliiwym to podstawa tworzenia dobrych relacji z inngmi
ludZmi i z przyroda, Niestety, wspotczesny Swiat, w ktorym coraz wigkszq role
zaczyna odgrywaé przestrzen wirtuana, utrudnia nam prezentowanie takich
postaw. Jest nam coraz trudnie] radzi¢ sobie z czyim$ smutkiem i bolem: jest
wysmiewany, negowany, usmierzany, ale nie rozumiany. Towarzyszenie drugiemu
cztowiekowi w przezywaniu straty, w cierpieniu, budzi w nas lek i dyskomfort,
ktorych na jchetnie ] bysmy nie odczuwall

Niektorzy badacze okreslajg
mentalnosc wspotczesnego
cztowieka jako tzw. mentalnosc
prawego kciuka. Mozna by pod-
sumowac jg hastem: Zyj szybko,
tatwo, przyjemnie. Taka postawa
zyciowa utrudnia w jeszcze
wiekszym stopniu uwaznosé
1 wrazliwosc¢ na innych. Popatrz-
my na kulture amerykanskag -
pozornie petng
usmiechnietych ludzi sukcesu,
ktorzy zeby zachowac ten fasa-
dowy usmiech, niejednokrotnie
siegajg po tabletki poprawiajace
nastroj, bo nie zgadzajg sie na
smutek, ktory odczuwajg. Wspot-
czesnie nie lubimy smutku,
bo odbiera nam energie do dzia-
tania i nie wiemy, ile moze po-
trwac — a my chcemy szybkich
1 tatwych rozwigzan.

wiecznie

Jak wiec dawac sobie wspar-
cie skoro nie chcemy sie trudzié
1 nie lubimy odczuwac¢ smutku?
Dla przyktadu jesli ktos niemito
skomentowat zdjecie Twojego
przyjaciela albo rozprzestrzeniat
O nim nieprawdziwe informacje

w internecie, przyjaciel ma peine

prawo czuc ztosc¢, bol, smutek.
Nie uciekajmy od tych emocji,
a starajmy sie mu w nich towa-
rzyszyc¢. Badzmy dla niego i po-
wiedzmy: Bardzo Ci wspotczuje.
Po prostu. Wspétczujmy sobie,
a nie méwmy: wez sie w garsc,
niepotrzebnie sie takimi bzdura-
mi przejmujesz. Ponadto norma-
lizujmy, czyli upewniajmy siebie
nawzajem, ze kiepskie samopo-
czucie i frustracja sa czyms zu-
peinie normalnym w takiej sytu-
acji.
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Warto do uwaznosci i wrazli-
wosci dodac jeszcze prace na za-
sobach 1 ich wzmacnianie.
Co to oznacza? Nie powinnismy
mowic¢ drugiej osobie — kurcze,
ale sie wubratas, nie pasujesz
do reszty, a raczej podkreslacé
W rozmowie to, co jest okej i co
autentycznie postrzegamy jako
wartos¢ w danej osobie. Czyli
dobrze jest stosowac wiecej ko-
munikatow wzmacniajacych,
a nie oceniac i krytykowac siebie
nawzajem. Otwarcie komple-
mentujmy siebie nawzajem
1 bgdZzmy dla siebie zyczliwi. Na-
wet wtedy, kiedy ktos robi cos,
co jest dla nas trudne do zaak-
ceptowania, nie wysmiewajmy
go z tego powodu, ewentualnie
pokazujmy konsekwencje z jaki-
mi moze sie wigzac¢ zachowanie
danej osoby. Takie komunikaty
budujg nasze poczucie wartosci
1 stabilng samoocene. Fenome-
nalnie by byto, gdyby wszyscy
mtodzi ludzie mieli swoje zasoby
wzmocnione od samego poczat-
ku w domach rodzinnych. Wielu
z nas jednak nie dostato dosta-
tecznego wsparcia od najbliz-
szych, stad warto korzystac
z roznego rodzaju pomocy:
wsparcia specjalistow, psycholo-
gow, pedagogow. Ale rowniez po
prostu by¢ zyczliwym i wspiera-
jacym dla siebie nawzajem.

Badzmy przyjaciétmi dla nas
samych

Bazowym przekonaniem,
o ktére warto dbac jest przeko-
nanie na swoj temat. Czy ja je-
stem dla siebie okej czy nie? Czy
to, co robie, jest dobre dla mnie
w tym momencie zycia 1 w tej
sytuacji, w ktorej jestem? To Klu-

czowe pytania, bo czujgc sie
ze sobg dobrze, mozemy to samo
powiedzie¢ do kogos: Ty tez je-
stes okej! Lubisz farbowac wtosy
— Swietnie, ja tego nie lubig, ale
to tez jest w porzadku. Nie be-
dziemy nikomu wbijac przysto-
wiowych szpilek, bo nie musimy
sobie nic udowadnia¢ poprzez
wytykania innym rzeczy, ktore
budzg w nas niezgode. Przeko-
nania na swoj temat jednocze-
snie powinny byc¢ realistyczne,
osadzone w rzeczywistosci. Pa-
mietajmy tez, ze kazdy z nas
moze pracowac nad soba, swoim
rozwojem 1 sposobem komuni-
kacji, nic jednak nie wydarzy sie
samo z siebie, po pstryknieciu
palcem, wymaga to duzo pracy.
Gdybysmy to wszystko wiedzieli,
uczyli tego ludzi od najmtod-
szych lat, bylibysmy bardzo po-
zytywnym spoteczenstwem. Naj-
wazniejsze jest jednak to, ze
ciggle mozemy nad sobg praco-
wac.

Jak mozemy pomodc sobie
w odnalezieniu sie w swiecie,
gdzie zdjecia idealnych,
usmiechnietych twarzy bombar-
dujg nas zewszad? Powinnismy
dzieli¢ sie tym, jak sie czujemy.
Moéwmy swoim bliskim o réz-
nych emocjach, ktére nam towa-

© TZysza, 1 ze czujemy sig szczesli-

wi, 1 ze dzisiaj jest nam ZzZle.
Mozemy zrobi¢ sobie kolaz -
moje pie¢ najbardziej nieuda-
nych selfie. Odczarowujemy
wtedy siebie nas dla samych, po-
kazujac, jak naprawde wyglada-
my przez caty dzien. Nie robimy
tego po to, zeby siebie zdotowac,
ze nie wygladamy ciagle tak
Swietnie, wykorzystajmy to ¢wi-
czenie, zeby zmienia¢ swoje nie-
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realistyczne wyobrazenie o Swie-
cie. Skoro my nie wygladamy
caty czas jak na podretuszowa-
nym selfie, pewnie inne osoby,
z ktérymi sie porownujemy tez
nie sg na co dzien takie idealne,
jak nam sie wydaje.

Badzmy wrazliwi na drugiego
cztowieka 1 wyrozumiali dla sie-
bie i innych. Nie wymagajmy
od nikogo — takze i od siebie —

bycia w kaZdej sytuacji na sto

procent. Jestesmy ludzmi i po-

petniamy btedy. Bytoby wspania-
le, jakbysmy zaczeli mowicé
do siebie, ze potkniecia czy btedy
sg normalne, a kazdy z nas moze
nad sobg pracowac i wyciggac
wnioski z doswiadczen. Nie da
sie zadowoli¢ wszystkich i by¢
przez wszystkich lubianym,

- a podstawa dobrego samopo-
~ czucia to po prostu polubic siebie.

dr Agnieszka Skorupa
wywiad z autorkq znajdziesz na stronie Ib.

fot. life story photography
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_ilustr. Klaudia Kouza
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GDIE STUKAC POMOCY

Jezeli masz problem,
nie boj sie prosi¢ o pomoc!

To nic wstydliwego, pamigtaj,
nikt nie bedzie Cig ocenial.
'Nie jestes sam/sama

Popros o wsparcie!

Ladzwon, napisz, powiedz
komus co Cie trapi

116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

ogdlnapolski, bezplatny i anonimowy telefon zaufania przeznaczony dia dziec
| modziezy, czynny 7 dni w tygodniu od godz. 1200 do 200 w nocy

116 123

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Emocjonalnym

czynny od poniedziaku do pigtku w godz. 14.00-2200

800 120 002

Ogdlnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,Niebieska Linia”

czynny carodobowo, wwwniebieskaliniapl

02

800 100 100

Telefon dla rodzicow i nauczycieli
W sprawie bezpieczenstwa dzieci

czynny od poniedziaku do pigtku w godz. 1200-1500

33 814 62 21

Podbeékidzki Osrodek Interwencji Kryzysowej
w Bielsku-Biatej

dla 0sob niestyszqcych kontakt w formie sms pod numerem telefonu
530 560 611, wwwpoikbielskopl

22 270 11 65

Telefoniczne wsparcia dla oséb
doswiadczajacych leku

czynny we wtorki, $rody i czwartki w godz. 1800-2100

22 635 93 92

Mtodziezowy telefon zaufania

na pytania dotyczace antykoncepc ji, zdrowia seksualnego, ciata i higieny, seksu,
relacji czy przemocy seksuanej odpowiedzq wolontariuszki grupy PONTON
w kazdy pigtek w.godz. 16:00-20:00

wwwponton.orgpl

698 292 506

Stowarzyszenie Teczowka z Katowic
- oferuje wsparcie dla wszystkich osob LGBTQ, ktore szukajg pomocy
' www.teczowka.orgpl
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Podsumowanie

~ Poruszone tematy to zaledwie mata czg$¢ ogromnej sfery zwigzane]
z samoakceptac jg, poczuciem wiasnej wartosci czy poszukiwaniem t0zsamosci
Chciatybysmy, aby te zagadnlenla buly czgscie] poruszane w rozmowach

| traktowane jako co$ waznego. -

Mamy nadzie je, ze chociaz troche rozwiaySmy pewne watpliwosci, a wywiady
| porady od psychologow pozwolily poszerzyé Waszq wiedze i stang sie punktem
wyjscia do dalszych dyskus i i rozwazan.

Pamigtajcie, ze kazdy czasami potrzebuje wsparcia. Nie bojcie sie prosi¢ o pomoc
| zwraca¢ sie z problemami do specjalistow. Dbajcie o swoje zdrowie fizyczne, jok
| psychiczne. Pielegnu jcie swo je pasje, przyjaznie i cieszcie Sie z matych rzeczy!

Kazdy z Was jest wyjatkowy!
Sciskamy,

Justyna i Pauling

o4

Podziekowania

Bardzo sig cieszymy, ze dzigki wspdtpracy z tak licznym gronem
specjalistek udato nam sie stworzy¢ tresci, ktore whasnie czytacie.
Dziekujemy za piekng oprawe graficzng i skiod catego ebooka Annie Flace.

Dziekujemy za wszystkie rozmowy i przekazang wiedze wszystkim psycholozkom,
ktore zechcialy wzigé udziat w naszym pro jekcie: Pani Annie Cyklifiskie j, Annie
Fiedorek, Agacie Glydzie, Aleksandrze Gruszce-bosiewskie ], Martynie Harland, Klaudi

~ Katuzy, Agnieszce Skorupie, Annie Skronskie j, Annie i Wiktorii Smotkowskim, Marii
Chelkowskie j-Zacharewicz oraz Aleksandrze Zendzie. Dziekujemy rowniez

za kreatywne wsparcie cateru zespotowi Fundacji ZrobmyTo oraz Michalinie Tarskie]
| Klaudii Katuzy za wzbogacenie naszego e-booka ciekawymi grafikami.

mgr Justyna Gérka - magister psychologi na Uniwersytecie
Slaskim w Katowicach. 0d 2015 . uczestniczka pro jektu
redakcjaBB, a od 2020 r. animatorka i koordynatorka realizacji
warsztatow i projektow w Fundac ji ZrobmgTo. Czynna
uczestniczka I i Il Ogdnopolskie j Konferencji Naukowe ] ,Filmowe
Psycho-Tropy” (2018, 2019). Wspotautorka tekstu naukowego
na temat odbioru fiimowych wizerunkow zaburzer zdrowia
psychicznego przez miodziez w wieku fI-I5 lat
w czasopismie naukowym - ,Studia de Cultura”

Paulina Gaweda - studentka pigtego roku psychologi
na Uniwersytecie Jagieloriskim. Interesu je sie glownie psychologig
tworczosei i doswiadczeniami 0s0b pracujgcych w branzy
kreatywne . Uwaza, ze w kazdym miodym cziowieku drzemie
ogromny potenc jak ktory trzeba dostrzec i pomac w realizagji
marzen. Uwielbia pracowac z miodziezq, stichac o ich pas jach
i planach na przyszos¢. Obecnie pracuje w obszarze marketingu
| zajmuje sie content marketingiem. W przysziosci mysli
0 zosStaniu psychoterapeutkq w nurcie poznawczo-behawioralnym.

fot. archiwum prywatne
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DZEKUJEMY!
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E-book ,Lubie, Szanuje, Akceptuje — Siebie” zrealizowany zostat w ramach dziatan
Fundacji Zrébmy.To, prowadzacej projekty Centrum Miasta i redakcjaBB.
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