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CZLOWIEKU,
POIRYTU) SIE!

Czesc!

Stowa wypowiedziane w gniewie, szeroki usmiech na twarzy,
a moze grymas obrzydzenia? Z pewnoscig doswiadczyliscie
w zyciu sytuacji wywotujgcych rézne emocje. To o nich traktuje
numer, ktory trzymacie w rekach. Jest tez o relacjach, zaréwno
miedzyludzkich, jak i z samym soba.

Znajdziecie tu tekst o wysokiej wrazliwosci, cesze, ktérg ma
dosy¢ spora czes¢ spoteczenstwa i ktéra wcale nie musi ozna-
czac niczego ztego. Jest tez artykut o modelu Rosenberga, ktéry
streszcza, jak komunikowa¢ emocje w zdrowy sposéb. Wywiady
to tym razem rozmowy z ksiedzem t.ukaszem Knosalg (o duszpa-
sterstwie i tym, czy wiara daje miejsce na wyrazanie emoc;ji) oraz
z prof. Mréz, ktéra, cho¢ jej nazwisko mogtoby sugerowaé cos
zupetnie innego, z cieptym usmiechem na twarzy podkresla, ze
negatywne odczucia i emocje niekoniecznie wymagajg elimina-
cji. Komunikowanie emoc;ji w Internecie, przyjaznie z dziecinstwa
czy z wyjazdow zagranicznych to tematy poruszane w statych
seriach.

Cho¢ luty to mrozny miesigc, ciepto bijgce od serdecznych
ludzi jest w stanie skutecznie pomoc nam zapomnie¢ o mrozie na
zewnatrz. Dotyk pomarszczonej dtoni dziadka, przytulenie przyja-
cidtki albo przybicie pigtki najlepszemu kumplowi to tylko niewielki
wysitek, a usmiech na twarzy to niezastgpiona nagroda. Chwyc-
cie bliskich za reke ...

Trzymaijcie sie!
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POKAZ SIE!

ANNA WIATR

Studentka pierwszego roku studiow magisterskich na kierun-
ku biotechnologia medyczna. Poczatkowo miata nieco inne
plany zyciowe, jednak rozpoczeta studia na Uniwersytecie
Opolskim. Swdj kierunek studiuje troche z przypadku, a tro-
che z rozmystu. Ma nadzieje, ze zwigze z nim przysztosc.

Ania na pytanie o hobby odpowiada: ,Moimi gtéwnymi za-
interesowaniami sg muzyka i taniec. Muzyka, poniewaz cho-
dzitam do szkoly muzycznej przez ponad pie¢ lat. Jesli nato-
miast chodzi o taniec, to przez pie¢ lat éwiczylam balet, ale
teraz jest to pole dance, ktory trenuje juz od czterech lat”.

Zapytana o osiggniecia zwigzane z zainteresowaniami,
wymienia: przeglad fortepianowy trzecioklasistow w Brzegu,
wystepy na réznego rodzaju dniach miasta. Moze tez pochwa-
li¢ sie pokazami pole dance we Wroctawiu, Opolu oraz Dzier-
zoniowie. Oprocz tego posiada kwalifikacje instruktora pole
dance.

Ania gtéwnie skupia si¢ na Samorzgdzie Studenckim,
w ktérym petni role czionka zarzadu ds. kontaktéw zewnetrz-
nych. Jednak dziatanie w Samorzadzie wigze sie z tym, iz jest
tez wolontariuszem DKMS-u i Szlachetnej Paczki.

Zapytana o przyszios¢, stwierdza: ,\Wydaje mi sie, ze moje
plany za daleko nie wybiegajg. Jednym z moich celéw jest
napisanie pracy magisterskiej oraz zdobycie tytutu magistra.
Ewentualnie zastanawiam sie nad zdobyciem jeszcze kilku
innych kwalifikacji. By¢ moze uda sie kiedy$ podja¢ wspot-
prace z Wydziatem Nauk o Zdrowiu”.

MICHAL NASZKIEWICZ

Student trzeciego roku prawa, ktéry na kierunek trafit z przy-
padku, ale z czasem bardzo go polubit.

Na pytanie o pasje odpowiada: ,Z zawodu jestem muzy-
kiem, ukohczylem szkote muzyczng Il stopnia, otrzymujgc ty-
tut zawodowy muzyka o specjalnosci wokalistycznej, ale roz-
wijam sie tez w kierunku prawa cywilnego, administracyjnego
oraz podatkowego. Interesuje sie réwniez finansami oraz ra-
chunkowoscig”.

Zapytany o osiggniecia zwigzane z naukg i muzykg, Michat
wspomniat, Zze jest bardzo dumny z tego, iz juz na pierwszym
roku studiéw udato mu sie podjg¢ praktyki. Poza studiami pro-
wadzi swoje wiasne przedsiebiorstwo — Michat Naszkiewicz
Biuro Rachunkowe. Oferuje ustugi ksiegowe dla mikro-, ma-
tych i $rednich przedsiebiorcow. Obecnie zakonczyt prace nad
poszerzeniem oferty ustugowej o sprzedaz ubezpieczen ma-
jatkowych.

Oprocz bycia studentem i przedsiebiorcg Michat jest takze
aktywnym samorzgdowcem. Od poczagtku tego roku akade-
mickiego jest sekretarzem i specjalistg ds. prawnych w Sa-
morzadzie Studenckim Uniwersytetu Opolskiego. Ponadto na
wydziale aktywnie dziata w Kole Naukowym Prawa Prywatne-
go i Wihasnosci Intelektualnej ,,Copyright”, ktérego jest wice-
przewodniczacym. Planuje tez zatozy¢ koto naukowe zwigza-
ne z prawem administracyjnym.

Podpytany na temat przysztosci, moéwi: ,Nie planuje kariery
zawodowej stricte prawniczej. Chce rozwijac przedsiebiorstwo
i poszerzac jego oferte ustugowg”.

TEKST: ANNA GROBELKA
FOT. ANNA WIATR, MICHAL NASZKIEWICZ



RELACJE LUDZI Z EMOC)AMI

Emocje towarzyszg kazdemu czlowiekowi, niezaleznie
od tego, czy ma on problem z ich odczuwaniem. Opowie
o nich prof. dr hab. psychologii Barbara Mréz, ktéra jest
réwniez autorka wielu ksigzek.

Czy interesuja Panig ludzkie emocje? Jesli tak, to dlacze-
go?

Ludzkie emocje sg warte zainteresowania m.in. z tego powodu,
ze po prostu sg czescig naszego zycia. Nieraz z nimi walczymy,
nieraz im ulegamy, nieraz sie nimi zwyczajnie cieszymy. Sg nie
tylko zrédtem wielu probleméw, ale tez ogromnej satysfakcji —
odgrywajg wiec wazng role w zyciu cztowieka. Warto to sobie
uzmystowi¢ i Swiadomie przezywac emocje.

Staram sie przyglada¢ swoim emo-
cjom, szczegolnie tym, ktore sa dla
mnie trudne lub ztozone, ktore
stanowig wyzwanie.

Jak wykorzystuje Pani wiedze o emocjach w swojej pracy
i w jakich aspektach sie ona przydaje?

Psychologia pomaga w zyciu. Jesli przyjrze¢ sie temu zagadnie-
niu gtebiej, wiedze z tego zakresu mozna zastosowac zaréwno
na poziomie funkcjonowania osobowosci, naszych proceséw
poznawczych, intelektualnych, jak i emocji. Staram sie przygla-
daé swoim emocjom, szczegodlnie tym, ktére sg dla mnie trudne
lub ztozone, ktére stanowig wyzwanie. Praca nad sobg, a taka
zawsze moze sie odbywac i warto jg podejmowac, pokazuje
mi, ile jeszcze przede mng do osiggniecia. Wiedza o emocjach
przydaje sie zarowno w chwili, kiedy czeka mnie jakies nietatwe
wydarzenie i moge sie do niego przygotowac, jak i po nim, kie-
dy mam czas i inny poziom energii, aby raz jeszcze do niego

wroci¢ i pomyslec. Inaczej dzieje sie w sytuacjach zaskoczenia
czy niespodzianki. Woéwczas jest czas na reakcje spontaniczne.

Co przychodzi Pani na mysl, gdy slyszy Pani hasto: wspot-
czesne relacje ludzi z emocjami?

Kiedy stysze takie sformutowanie, zwracam uwage na okres
w nim wspomniany. Przypominam sobie np. czas zupetnie nie-
wspotczesny i emocje, jakie wéwczas odczuwano. To moze do-
tyczy¢ odlegtych wydarzen historycznych, np. tego, jak w sta-
rozytnym Egipcie, pracujgc przy budowie piramid, ludzie radzili
sobie z uczuciami powstatymi na skutek trudnosci. Chciatabym
tez wiedzie¢, jakich emocji do$wiadczali np. Jan Sebastian
Bach czy Fryderyk Chopin przy tworzeniu fug czy polonezow,
co im emocjonalnie ,nie grato”, co i jak poprawiali. Nasze wspot-
czesne emocje mogg by¢ podobne, cho¢ pewnie forma ich oka-
zywania jest rézna.

Czy ze wzgledu na Pani doswiadczenie zawodowe widzi
Pani jakies réznice miedzy tymi relacjami sprzed 20 albo 10
lat a tymi obecnymi?

Zdecydowanie wida¢ réznice, zwlaszcza w tej warstwie, jak
wczesniej powiedzialam, demonstracyjnej. Badajac np. oso-
bowos¢ wybitnych aktoréow polskich i pracujgc ze studentami
szkét aktorskich pod koniec lat 90. i 20 lat p6zniej, zauwazatam,
ze np. problemy interpersonalne studentéw byty raczej przez
nich wypierane czy bagatelizowane, mniej sie¢ o nich moéwito
niz obecnie, gdzie problem mobbingu w tym srodowisku dopie-
ro teraz jest otwarcie artykutowany. Na to ma takze wptyw —
tu akurat pozytywny — Swiat medidéw spotecznosciowych. Ale
oczywiscie nie zawsze tak jest. Ten obszar naszego zycia zywi
sie wyjgtkowo obficie ludzkimi emocjami, nieraz podsycajac je
czy manipulujgc nimi, wyrzgdzajgc wigcej krzywdy niz pozytku.

Pani zdaniem, z jaka emocja wspotczesni ludzie, ci, ktorzy
Panig otaczaja, maja najwiekszy problem?

Wydaje mi sie, ze na ogot ludzie, ktérzy mnie otaczajg —
rodzina, przyjaciele, bliscy, osoby w $rodowisku uczelnianym —
raczej dobrze radzg sobie z emocjami. Wiecej jest chyba wspie-
rania, troski, zawodowej przyjaznej atmosfery, checi zrozumienia,
dyskretnej obecnosci niz emocji negatywnych. Cho¢ oczywiscie
bywajg rézne etapy w zyciu, rézne trudne wydarzenia, losowe
wypadki, ktére powoduja, ze wtedy jest miejsce na emocje po-
nadstandardowe.

Co Pani zdaniem moze powodowa¢ toksyczne relacje ludzi
z ich emocjami?

Bardzo ciekawe pytanie! Warto je sobie co jaki$ czas stawiaé.
Co definiuje jako toksyczng relacje, czy to sie na przestrzeni
lat zmienia? Czy cziowiek staje sie bardziej otwarty na ludzkie
emocje czy zamkniety na skutek zlych doswiadczen? Czy chce
ich doznawa¢ wiecej, czy sie na nie blokuje? Jakg z wybranej



strategii odnosi sie korzys¢? Bo jest to kluczowe — korzysé.
Zawsze jest jakas korzy$é, pomimo ze obiektywnie otoczenie
moze nam wskazywac, ze cos tracimy, bedgc w toksycznej re-
lacji. Co mi daje korzy$¢? Kiedy wybiera sie np. niefajne srodo-
wisko tylko dlatego, zeby nas ktos — ktokolwiek! — emocjonalnie
akceptowal, to mozna straci¢ wiele — zyciowe szanse, pienig-
dze, o godnosci osobistej nie mowigc.

Powinno sie dazy¢ do eliminacji negatywnych emoc;ji?

Nie do konca. Mozna, pomimo doswiadczania ztych, negatyw-
nych czy trudnych emoc;ji, inaczej do nich podchodzi¢. Lepiej je
rozumie¢, a przede wszystkim obserwowa¢ w sobie, da¢ sobie
czas zamiast z nimi walczy¢. Bo walczgc z emocjami, mozna je
paradoksalnie wspiera¢, wzmacnia¢ ich site. Cztowiek wowczas
stapia sie z nimi, zespala, trudno o dystans i zdrowy rozsgdek.
Kiedy$, przeprowadzajgc z pracownikami jednej z firm trening
zwigzany z emocjami, z zamierzonym ich wptywem, poprositam
uczestnikbw o opisanie na kartce, co teraz czujg. Nastepnie
rozdaliSmy koperty ze znaczkami i poprosilismy pracownikéw
o wiozenie tych emocjonalnych tresci do kopert, zaklejenie ich
i napisanie swojego adresu. Po tygodniu wrzucilismy listy do
skrzynki, aby badani, otrzymujac je, cos innego przezyli. Kolej-
na sesja z tg grupg byta zaskakujgca. Zdecydowana wigkszos¢
opowiadata, ze kiedy otrzymali te listy po czasie, ich emocje
byty kompletnie inne i nie rozumieli, jak mogli przezywac¢ az ta-
kie wysokie ich natezenia na treningu. Takie proste doswiad-
czenia wiele mogg nauczyc.

Bo walczac z emocjami, mozna je pa-
radoksalnie wspierac¢, wzmacniac ich
site.

Jakiej emocji najchetniej by sie Pani pozbyta?
Niecierpliwosci.

Jak dbaé¢ na co dzien o emocje partnera? Co to samokon-
trola emocjonalna? Jak ona dziala i czy sie przydaje?

Mysle, ze w dbaniu na co dzien o bliskich i nasze relacje wazne
sg szczegolnie dobre i nieraz drobne gesty. Na pewnym etapie
stow mamy juz duzo. To czas na komunikacje pozawerbalng —
czas na przytulenie, pogtaskanie, usmiech, gest uspokojenia,
ze wszystko jest w porzadku. Mozna witgczy¢ jakg$ muzyke, na
ktérg wspdlnie reagujemy dobrze, ktéra mito sie nam kojarzy.
Mozna przygotowac jaka$ ulubiong potrawe, zmieni¢ cos w wy-
stroju pomieszczenia, w swoim wygladzie. Sporo jest sposobow
na wyrazenie dobrych emoc;ji. Wazne tez jest to, zeby te gesty
byty szczere, a nie zaplanowane czy intencjonalne. | jeszcze
jedno — chciatabym podkresli¢, jakie znaczenie mogg mie¢ ta-
kie wzmocnienia, kiedy sg nieregularne i niespodziewane.

Jesli nic nie czujemy, to mamy
problem.

Czy inteligencja emocjonalna istnieje, a jesli tak, to czy
wyzszy jej poziom moze gwarantowac¢ lepsze stosunki
cziowieka ze swoimi emocjami?

Jesli na sobie doswiadczamy dziatania jakiegos cztowieka, to
mozemy sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy to oddziatywanie
jest nam mite i w jakim stopniu, czy niemite i w jakim stopniu?
Jesli potrafimy to opisa¢, moze sie okazac, ze méwimy o inte-
ligencji emocjonalnej. Jesli nic nie czujemy, to mamy problem.
Ten problem nieraz jest diagnozowany jako zesp6t Aspergera.
Jesli tak to ujg¢, to juz wiemy, z jakim powaznym zagadnie-
niem mamy do czynienia. Raczej trudno jednak w powyzszym
kontekscie méwi¢ o gwarancjach. Wyobrazmy sobie, ze taka
super troskliwa osoba zadrecza nas wrecz pozytywnymi emo-
cjami — co dzieje sie po czasie? Otéz im wieksza regularnosé
w otrzymywaniu takich prezentéw, tym bardziej wyrazny bedzie
spadek ich wartosci. Ciggte otrzymywanie ,gtaskow” sprzyja
tez wzrostowi oczekiwania, ze caly czas co$ mitego bedzie sie
dostawato. A to dodatkowo moze obnizy¢ wartos¢ takiego za-
chowania.

Jaka jest Pani ulubiona emocja i dlaczego?
Rados¢. To jest dla mnie taka naturalna emocja. Troche odzie-
dziczona, a troche wypracowana.

ROZMAWIALA: MAGDALENA MATUSIAK
FOT. BARBARA MROZ



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

Porozumienie bez przemocy to spos6b komunikacji zaklada-
jacy, ze potrzeby osoéb, ktore rozmawiajg ze sobg, powinny
zostac zaspokojone w pokojowy sposéb.

Jak komunikowac sie efektywnie i bez przemocy?

Carl Rogers zaktadat, ze naturalnymi zdolnosciami kazdego
cztowieka sg empatia i dostrzeganie potrzeb innych ludzi. Umie-
jetnosci te czasem blokowane sg przez skupianie zbyt duzej
uwagi na moralnej ocenie postepowania, jego poréwnywaniu
czy klasyfikacji. Wowczas dochodzi do komunikacji przemo-
cowej. Co wiec zrobi¢, aby uniknaé¢ takiego, czesto nieswiado-
mego, postepowania? Z pomocg przychodzi nam czterofazowy
model komunikacji Porozumienie bez przemocy Marshalla Ro-
senberga.

Faza | — obserwowanie bez oceniania i uogélniania
Jest ona chyba najtrudniejsza — jej zasady sg bardzo rygorystycz-
ne. Informacje zdobyte od drugiej osoby powinny zosta¢ przyjete
catkowicie obiektywnie. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktore;j
nasz partner po raz kolejny nie wyrzucit Smieci. Mozemy wtedy
zareagowac na dwa sposoby:

,Nigdy nie robisz tego, o co cie prosze” (ocena) — Zle

»W tym miesigcu trzykrotnie nie wynioste$ smieci” (obserwa-
cja) — dobrze

Wydzwiek jest catkowicie inny. Faza ta jest szczegodlnie trud-
na do zrealizowania w codziennych sytuacjach zyciowych, mimo
to jest mozliwa do wyuczenia i przynosi znaczne korzysci w ko-
munikacji, gdy juz wejdzie nam w nawyk.

Faza Il — rozpoznawanie i wyrazanie uczué¢

W tej czesci nalezy zwraca¢ uwage na uczucia zaréwno wiasne,
jak i rozméwcey. Autor podkresla, iz dla jednych faza ta bedzie
tatwiejsza, dla drugich — trudniejsza. Wczesniejsze krzywdzace
doswiadczenia przy wyrazaniu uczué oraz stereotypy powscia-
gliwosci mezczyzn nie pomagajg, poniewaz kobieta potrzebuje
w zwigzku doswiadcza¢ uczuc ze strony partnera, aby dochodzito
miedzy nimi do skutecznej komunikacji.

Gtéwnym problemem jest wziecie odpowiedzialnosci za to,
co przezywamy. Trudne emocje nalezy zaakceptowac, ale nie
zostaé przez nie pochtonietym. Powinnismy przyja¢é komunikat
drugiej osoby i, mimo przezywania silnych emociji, dgzy¢ do tego,
aby pozna¢ tez odczucia jego nadawcy. Nie znaczy to jednak, ze
mamy ttumi¢ to, co sami czujemy.

Faza lll — wigzanie aktualnie przezywanych uczu¢ z potrzeba-
mi (wartosciami, pragnieniami)

W naszej kulturze faza ta moze by¢ trudna do wdrozenia dla
kobiet, ktére przywykly do ignorowania wiasnych potrzeb ze
wzgledu na innych. Aby zastosowac¢ jg w praktyce, nalezy za-
cza¢ mysle¢ schematem ,czuje sie..., bo chce... (bo cos jest
dla mnie wazne, niezbedne, itp.)”. Dzieki nawykowemu arty-

kutowaniu zaczniemy uswiadamia¢ sobie swoje potrzeby. Mo-
zemy zaczynac¢ od matych krokéw, np. ,czuje sie smutna, bo
chce zje$¢ cos z McDonalda, a on jest daleko”. Jezeli jednak
mamy problem z dostrzeganiem cudzych potrzeb, powinni-
$my formutowac wzgledem nich pytanie ,Czy czujesz sie..., bo
chcesz...?”.

Faza IV — formutowanie konkretnych prosb (nie zadan!)
Fromutujac komunikaty, powinnismy pamietaé, ze o tym, czy
mamy do czynienia z prosbg czy zadaniem nie decyduje for-
ma jezykowa, ale sposdb reagowania na odmowe. Prosba od
zadania rézni sie tym, ze przyznajemy drugiej osobie emocjo-
nalne prawo do odmowy i nie bedziemy jej za nig krytykowac.
Innym waznym aspektem jest konkretnos¢ komunikatu, ktory
powinien dotyczy¢ tego, co ktos moégtby zrobi¢ (a nie co ma
czu¢ czy myslec). Powinnismy prosi¢ o to, co chcemy, a nie
o to, czego nie chcemy, zeby kto$ robit. Przyktadem moze by¢
tutaj zona, ktéra proszac meza, aby spedzit z nig troche czasu,
powiedziata: ,Nie siedz tyle w pracy, bo sie zameczysz”. Na-
stepnego dnia mezczyzna zapisat sie na joge, bo Zle zrozumiat
intencje zony.

Podsumowanie

Zastosowanie modelu Rosenberga w praktyce wyglada nastepu-
jaco:

,Czy kiedy widzisz W (obserwacja), to czujesz X (emocje), bo
chcesz Y (potrzeba), wiec chciatbys, abym Z (prosba)?”

W stosunku do nas samych stosujemy analogiczny model
w formie pierwszoosobowe;.

Jak wida¢, skuteczne porozumiewanie sie wymaga duzo pra-
cy, ale warto stosowac te wskazowki na co dzieh, poniewaz do-
bra komunikacja jest kluczowa w rozwijaniu zdrowych relacji.

TEKST: NINA BARYLSKA
FOT. LAURA ZIMNIK



BYC WYSOKO WRAZLIWYM

Wysoka wrazliwosé to cecha, ktéra wystepuje u 15-20% po-
pulacji — nie tylko ludzi, ale tez ponad 100 gatunkow zwierzat!
Co mamy na mysli, méwiac o specyficznie czutym uktadzie
nerwowym?

Osoby wysoko wrazliwe (WWO) czesto odbierane sg jako intro-
wertyczne, nieSmiate czy speszone, jednak badania pokazuja, ze
ponad 30% z nich to ekstrawertycy! By najlepiej wyjasni¢, z czym
wigze sie ten sposob odczuwania, postuze sie stworzonym przez
dr Aron skrétowcem DOES:

D — depth of processing — gtebia przetwarzania, ktéra w prakty-
ce oznacza poszukiwanie zwigzkdw miedzy obiektami lub zdarze-
niami, bardziej ztozone niz w przypadku 0s6b nieposiadajgcych tej
cechy. WWO szuka nieoczywistych skojarzen czy zauwaza sub-
telne podobienstwa, by dzieki temu zapamieta¢ dang informacje.

O - overstimulation — przebodzZcowanie, czyli przecigzenie orga-
nizmu, powstajgce wskutek bardzo intensywnego odbierania, ale
tez przetwarzania kazdego najmniejszego szczegétu w otoczeniu,
co prowadzi do szybkiego zmeczenia — szybszego niz w przypad-
ku mniej wrazliwych osob.

E — emotional reactivity — reaktywnos¢ emocjonalna. U WWO
objawia sie silniejszg reakcjg na obrazy zaréwno o pozytywnym,
jak i negatywnym wydzwieku. Badania wykazujg tez, ze te oso-
by prezentujg wyzszg aktywnos$¢ neuronéw lustrzanych, nieroze-
rwalnie zwigzanych z empatig, oraz wyspy, ktéra integruje procesy
dziejgce sie w cztowieku i informacje ze srodowiska zewnetrzne-
go. WWO po prostu silniej wspétodczuwaja.

S — sensing the subtle — wyczuwanie subtelnosci, czyli reje-
strowanie tego, czego niejednokrotnie inni nie widza, bo nie jest
oczywiste i nie rzuca sie fatwo w oczy. Jednak to nie kwestia le-
piej rozwinietego wzroku czy stuchu — réznica polega na bardziej
ztozonym sposobie przetwarzania informacji dostarczanych przez
te zmysty do mézgu.

Geny czy wychowanie?

Wysoka wrazliwo$¢ jest cechg w znacznym stopniu wrodzong,
cho¢ — jak w przypadku wielu innych kwestii — zalezy nie tylko
od gendw, ale tez Srodowiska, w ktérym cziowiek sie wychowuje,
czy okolicznosci pojawiajgcych sie w ciggu zycia. Dla przyktadu —
dziecko z mniejszym poziomem wrazliwo$ci, wystawione na chro-
niczny stres, bedzie miato tendencje do izolacji, co w rezultacie
moze wzmocnic¢ te ceche. Analogicznie, rézne czynniki mogg tak-
ze obniza¢ wrazliwos¢ dziecka.

Jak sie przekonac, czy jestes osobg wysoko wrazliwg?
Jesli chcesz sprawdzi¢ swéj poziom wrazliwosci w domowym za-
ciszu, mozesz wypetnic test. Dostepny jest online, w wersji po pol-

sku, na tej stronie: www.idrlabs.com/pl/wysoce-wrazliwa-osobe/
test.php.

Wysoka wrazliwos¢ na plus?

Cecha ta nie jest uniwersalnie dobra czy zla, a pojmowanie jej
w tych kategoriach zalezy od kultury — dla przyktadu, badanie
prof. Chen, Rubin i Sun wykazato, ze ws$rdd chinskich dzieci wraz-
liwos$c¢ i nieSmiato$¢ byty tym, co sprzyjato w wyborze partnera do
zabawy, natomiast dla dzieci kanadyjskich cechy te byty odpycha-
jace.

To, czy wysoka wrazliwos¢ jest wadg czy zaletg, powinno byé
oceniane tylko i wylgcznie przez osobe, ktéra te ceche posiada.
Gdy lubisz jg i jej obecnos¢ nie powoduje u Ciebie negatywnych
emocji, oznacza to, ze najprawdopodobniej wpisuje sie w jedng
z Twoich zalet. Jedli jednak gtebsze odczuwanie przysparza Ci
wielu trudnosci, lekéw czy problemoéw, a wiec negatywnie wptywa
na jakos¢ Twojego zycia, jest to bezsprzecznie sygnat do pracy
nad tg cecha.

Jezeli nie radzisz sobie z tym sam, warto umoéwic¢ sie na kon-
sultacje u psychologa czy psychiatry. W przypadku gdy potrzebu-
jesz natychmiastowej pomocy, zadzwon pod ktérys z ponizszych
numerow:

116 123 — Telefon dla Dorostych Doswiadczajgcych Kryzysu
Emocjonalnego

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

22 425 98 48 — Telefoniczna pierwsza Pomoc Psychologiczna

Niezaleznie od tego, czy jestes osobg bardziej czy mniej wraz-
liwg, pamietaj, ze dbanie o swoje zdrowie psychiczne powinno byé
dla Ciebie priorytetem.

Artykut powstat na postawie ksigzki Elaine Aron Wysoko wraz-
liwi. Jak funkcjonowac w $wiecie, ktory nas przyttacza (2017).

TEKST: ELA BURDZIK
GRAF. JESSICA PASTERNICKA
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O EMOCJACH W KOSCIELE

Rozmowa o pozytywnych i negatywnych emocjach w Ko-
Sciele z Ltukaszem Knosalg — ksiedzem Duszpasterstwa
Akademickiego Resurrexit w Opolu.

Jak wygladaja emocje w Kosciele? Czy mozna sie tam
z nimi spotkac¢?

Moéwimy o tym i wierzymy, ze ,Bog jest Mitoscig”. Pytanie, czy
mitos$¢ jest uczuciem, emocjg? Jezeli tak by byto, to Bog bytby
emocjg, a stowo emocja pochodzi od ang. emotion, co znaczy
~pobudzenie”. B6g wiec nas pobudza. Spotkanie z Nim w takim
razie pobudza nas do zmiany. Zyczymy sobie takiej wiary, ktéra
by nas pobudzata do zmiany. Jakby tak spojrze¢, to w Kosciele
powinno by¢ bardzo duzo emociji. Pytanie — czy sg? Boje sie,
ze czesto ich nie ma albo nie sg dostrzegane, bo méwimy, ze
dojrzata wiara to taka bez emocji. Jednak na pewno nie jest
taka wiara ludzi mtodych i wiara pozbawiona emocji chyba
stracitaby moc sprawcza.

Emocje to nie grzechy. Emocje sa nie-
zalezne od woli, automatyczne, dlate-
go tez za nie nie odpowiadamy.

Czy emocje sg grzechem? Trzeba sie ich wstydzi¢?

Emocje to nie grzechy. Emocje sg niezalezne od woli, auto-
matyczne, dlatego tez za nie nie odpowiadamy. Emocje po
prostu sg. Sg moralnie neutralne — ani dobre, ani zte. Oczywi-

Scie mogg by¢ zwigzane z jakim$ grzechem, czyms$ ztym lub
dobrym. Na pewno fgczy¢ je mozna z sumieniem, ktére cieszy
nas, chwali, kiedy zrobimy co$ dobrego, a jezeli zrobimy co$
ztego, to nas zasmuca i martwi.

Czesto mozna ustyszec¢ zarzuty, ze Kosciot sie nie rozwi-
ja. Czy dzisiaj mtodzi ludzie moga znalezé emocjonujacy
Kosciot?

Mysle, ze mogg. Ja mam kontakt z takim Kosciotem, bo Dusz-
pasterstwo Akademickie jest doswiadczeniem radosci, Smie-
chu, wiezi, relacji, tanca, bliskosci czy gtebokich rozméw. Jest
wiec tu duzo emocji. To wiasnie one przyciggajg miodych.
Gdyby to byta religijnos¢ spekulatywna, dotyczaca intelektu,
poprawnego myslenia i dbatosci o to, zeby tylko nie daj Boze
zgrzeszy¢, to nikt by tu nie przychodzit. Mtodzi sg tutaj, bo chcg
cos$ poczu¢ lub bardzo tesknig za poczuciem mitosci, jedno-
$ci, pogodzenia sie, sensu, bycia razem z kims, zrozumienia,
akceptacji. Znajdg je tutaj, lecz to przezycie jest wyjgtkowe,
bardzo niszowe, nie chce powiedzieé, ze elitarne, bo otwarte
dla wszystkich mtodych.

Czego dzisiaj mtodzi ludzie szukajg w Kosciele?

Mitodzi ludzie szukajg Pana Boga i drugiego cziowieka, zro-
zumienia, sensu zycia. Pewnie pragng znalez¢ réwniez takg
przestrzen, gdzie bedg mogli widzie¢, jak inni sie modlg, jak
inni wierzg; bedg mogli modli¢ sie z innymi, z ludzmi dorostymi.
Tego najbardziej miodzi pragng. Oprécz tego sg takze osoby
poszukujgce wspolnoty, to znaczy przyjazni, gtebszych, bar-
dziej osobistych motywow wiary. Licza, ze znajdg potwierdze-
nie ich wiary i tego, ze sg na dobrej drodze, ze mogg komus
ufa¢. Czasami sami nie jesteSmy w stanie odkry¢ sensu zycia
na podstawie naszych mysli i doswiadczen, wiec potrzebujemy
obok nas kogos$ kto nam to wskaze. Szczegdlnie mtodzi ludzie
potrzebujg widzie¢ przyktady wsréd osob starszych, dorostych,
ktdrzy majg doswiadczenie zyciowe i sg wierzgcy.

Jak trwa¢ w Kosciele, skoro wokoét niego tyle ztych opinii?

Jak trwaé, skoro panuje kryzys, sytuacja jest trudna, wydarza sie
tyle ztych rzeczy? Na tym polega wiernos$¢ — aby trwaé na dobre
i na zte. Odrzucamy w Kosciele grzech i to, co niemoralne, ale nie
odrzucamy ludzi, uczymy sie tego, co znaczy zrozumienie i wyba-
czenie. To pomaga nam by¢ wiernymi. Rozumiemy, ze jaki$ du-
chowny mégt zrobic cos nieczystego i potepiamy to. Natomiast nie
odrzucamy cztowieka. Prébujemy go moze nie usprawiedliwiac,
ale przede wszystkim zrozumie¢, co za nim stoi, jakie sg jego mo-
tywy. Naturalnie potepiamy zto w KosSciele, naszym zyciu prywat-
nym i spotecznym. To trudne zadanie, tatwiej nam sie zyje, kiedy
wszystko jest takie pozytywne, bo fatwiej by¢ czescig wspdinoty,
ktéra odnosi sukcesy, niz tej, ktora jest w kryzysie. To, co Swiadczy
0 nas, to umiejetnos¢ bycia w sytuacji kryzysowej, tak zwana wier-
nos$é. Mozna miodych ludzi zacheca¢ do takiej wiernosci przede



wszystkim przy Jezusie, ktéry jest w Kosciele obecny i nigdy z nie-
go nie zrezygnowat, i nigdy nie zrezygnuje. Dzieki niemu mamy
site do wiernosci, do wytrwatosci w Kosciele, ktory jest grzeszny.
Tak jak Jezus byt przy Piotrze, kiedy on byt grzesznikiem i sie go
zapart. Jezus jeszcze bardziej sie go pyta: ,czy mnie kochasz?”.

Dlaczego tak malo oséb nalezy dzisiaj do duszpasterstw?
Moze pojawia si¢ jakis lek, ktory wzbrania ich przed prze-
kroczeniem progu kosciota?

Mysle, ze z wszystkiego po trochu. Takie ,chodzenie do ko-
Sciota” moze by¢ wyptukane z emociji. Jak kto$ idzie raz w ty-
godniu, godzine odstoi, to nie ma dynamizmu emocjonalnego.
Po prostu stygnie, dostownie. Jak jeszcze idzie zimowg pora,
to stygnie na amen, a sama wiara traci te dynamicznos¢ i sta-
je sie martwa. Nie wyraza sie w uczynku ani zadnym czuciu.
Tak przezywana wiara nie moze by¢ atrakcyjna, bo nie pocig-
ga i nic ci nie daje. My, jako wspdlnota, bedac razem, modlac
sie razem, doswiadczamy emociji i tego wielu mtodych sie boi.
Z jednej strony jest brak atrakcyjnosci, a z drugiej op6r przed
tym, ze wiara moze by¢ zywa. Jesli Bog jest zywy, to ja moge
go doswiadczy¢, moge sie tego baé. Tak samo wielu ludzi oba-
wia sie przyjs¢ do wspdlnoty ze wzgledu na to, ze doswiadczy
tam zywych ludzi i emocji i to wzbudza w nich lgk! Znam wielu
ludzi, ktérzy dochodzg do bramy i zawracajg.

Mysle, ze kazdy wierzacy przechodzi
przez etap watpliwosci, ktory nie jest
fatwy, ale jest naturalny.

Ma Ksiadz jakas rade dla osob, ktore coraz bardziej watpia
w Boga?

Na pewno te rade, ze watpliwosci sg naturalnym etapem wiary.
To, ze mamy watpliwosci i sie zastanawiamy, nie jest do konca
przyjemne, nie jest takie, jakbysmy chcieli. Czasami te watpli-
wosci dotyczg nie tylko Boga, ale tez nas samych, sensu zycia
samemu i z kim$, kogo kochamy i wzgledem kogo odczuwa-
my jakas niepewnosé. Wszelkie obawy sg przestrzenig trudna,
a jednoczesnie sg szansg do wiekszego wzrostu; sg kryzysem,
w ktérym mozna osgdzi¢ to, co jest dla nas wazne. Jesli ktos
ma watpliwosci, czy Bdg jest, moze sobie na nowo zadac¢ te
pytania. U nas w duszpasterstwie od marca chcemy rozpoczgé
na nowo kursy Alfa, pomagajgce ludziom, ktérzy zmagajg sie
z niepewnosciami. Czy Bog jest? Czy to nie jest sciemg — Ko-
$cidt, Jezus? Serdecznie do tego zapraszam, o takich rzeczach
rozmawiamy. Mysle, ze kazdy wierzacy przechodzi przez etap
watpliwosci, ktéry nie jest fatwy, ale jest naturalny. Wiara jest
czyms dynamicznym, zmieniajgcym sie. Raz jestesmy blizej
Pana Boga, a raz troche dalej. Chowamy sie, jestesmy coraz
bardziej grzeszni, stabi, zeby p6zniej znowu za jaki$ czas do
Niego wrdci¢. Zdarza sie rowniez catkowicie o Nim zapomnieé
i pewnie jest tez bardzo duzo takich osoéb, ktérzy nigdy do Boga
nie wracajg. Tak samo, jak mozna zapomnie¢ o kim$, kogo sie

dobrze znato, kochato, z kim sie przyjaznito. Czy mozna zapo-
mnie¢ o Panu Bogu? Tego nie wiem, ale mysle, ze nie.

Jakie sg szanse na powrét miodych ludzi do Kosciota?
Czy pandemia jeszcze bardziej utrudnita to zadanie?

Polska jest na pierwszym miejscu, jesli chodzi o sekularyzacje
wsréd ludzi miodych i ich odptyw z Kosciota. Mysle, ze ,tam,
gdzie skarb twdj, tam i serce twoje” i ze ten $wiat emocji i uczu¢
ludzi mtodych jest daleko ponad miarg. Kosciot nie kojarzy sie
z zadnymi emocjami i wielu mtodych nie wréci do Kosciota, po-
niewaz nie doswiadczajg takiej potrzeby duchowej. Pozostang
tylko ci, ktérzy albo zostang przyciggnieci przez samego Boga,
ktéry upomina sie i daje taske nawrdcenia, albo ci, ktérzy prze-
zywajg jakas trudnosc. Jest takie przystowie — jak trwoga to do
Boga. Wielu tak ma jeszcze. Na pewno w Kosciele nadal wy-
stepuje zgorszenie spowodowane tymi aferami i skandalami...

SZYMON SKLORZ
. AGNIESZKA FRANKOWSKA
KS. tUKASZ KNOSALA



Mam Cie na oku

Relacje, ktore dryfujg w wirtualnej przestrzeni przezywa sie
zupetnie inaczej. Spod nég osuwa si¢ stabilny grunt w posta-
ci stycznosci twarza w twarz. O wiele prosciej formutuje sie
zuchwate twierdzenia, predzej wypowiada mysli, ktére na co
dzien tkwig w ukryciu. Nic dziwnego, ze na tej drodze mija si¢
nastepujace przystanki — czujnos¢ i zaniepokojenie.

Technologia jest niemalze wszedzie. Szczegdlnie zauwazy¢
ja mozna m.in. podczas podrézy po Japonii czy Korei Potudnio-
wej. Dzi$ obecna jest takze w naszych domach, w ktérych z roku
na rok przybywa inteligentnych urzadzen smart home. Otaczaja-
ce nas gadzety pomagajg szybciej wykonywaé obowigzki, umila-
ja czas, a nawet umozliwiajg natychmiastowy kontakt z bliskimi
znajdujgcymi sie we wszystkich zakatkach swiata. Z jednej strony
przeniesienie fragmentéw rzeczywistosci do sieci jest niezwykle
wygodne, z drugiej — stawia przed spoteczenstwem wiele wy-
zwan.

§ Po drugiej stronie ekranu
Dzi$ zyje sie podwadjnie. We wiasnym fotelu i w wirtualnej prze-
strzeni. Mysli sie podwdjnie — odwazniej z palcami na klawia-
turze. Prowadzi sie dwa rownolegte swiaty. Czy da sie nad
tym zapanowac? Zdaje sie, ze wytgcznie w teorii. Raz po raz
w gtowach ludzi kietkuje pytanie: ,Czego nie widac?”. Szpera-
nie w telefonie, laptopie czy korespondencji bliskiej osoby
jest nierzadkim zjawiskiem. Gdy partner $pi, bierze goracy
prysznic czy pogrgza sie w lekturze ksigzki, nadarza sie okazja,
aby uspokoi¢ ciekawosc¢ i przekonac sie, ze po starannie bu-
dowanym zaufaniu nie zostaty jedynie okruszki. Przeglgdanie
cudzych wiadomosci stale postrzegane jest jako niewinny, do-
puszczalny $rodek ostroznosci. Lekarstwo na ukojenie nerwow
i dreczaca niepewnos¢. Czesto powstrzymac ma nadciggajace
czarne chmury — niewierno$¢, wielkie klamstwa i mate ktam-
stewka. Niemniej nie jest to ani skuteczna, ani zgodna z pra-
wem metoda. W korncu kazda tajemnica jest dobrze strzezona.

§ Raz, dwa, trzy — prawo patrzy!

Choc takie dziatanie jest niewatpliwie niezgodne z prawem,
nie na kazdego ciekawskiego czekaja reperkusje. Czym jest to
spowodowane? Jak mozna sie domyslaé, nie zawsze udaje sie
ztapa¢ wscibskiego na gorgcym uczynku. Warto pamietac, ze
nie niweluje to powagi sytuacji. Szperanie w prywatnej kore-
spondencji to nic innego jak krzywdzenie emocjonalne czy tez
przemoc psychiczna. To zjawisko ociera sie o zagadnienie na-
ruszenia chronionego prawem dobra osobistego.

Zgodnie z artykutem 23 kodeksu cywilnego do dobr oso-
bistych znajdujgcych sie pod ochrong prawa cywilnego nale-
zy m.in. tajemnica korespondenciji. Kiedy styszymy stowo ko-
respondencja, wyobrazamy sobie stosy tradycyjnych listow,
kartki pocztowe, a zapominamy o pozostatych wspotczesnych
mozliwosciach komunikacji — potaczeniach telefonicznych czy
wiadomosciach tekstowych. Co wigcej, mamy do czynienia z in-
gerencjg w wolnos$é. Zgodnie z artykutem 49 Konstytucji RP:
+Zapewnia sie wolnos¢ i ochrone tajemnicy komunikowania sie.
Ich ograniczenie moze nastgpi¢ jedynie w przypadkach okre-
$lonych w ustawie i w sposdb w niej okreslony”. Bywa, ze naru-
szenie czyjejs prywatnosci stanowi desperackg prébe zdobycia
dowoddw, dzigki ktorym odzyska sie spokdj ducha i wolnos¢.
Przywotana sytuacja to zagadnienie, ktére wymaga osobnej,
whnikliwej i szczegétowej analizy.

§ W prostocie sita

Oczywiste rozwigzania zazwyczaj niosg za sobg najzdrowsze
rezultaty. Rozmowa czy pytanie to jednoczesnie niedocenione
i nieocenione $rodki prowadzgce do celu, jakim jest spokojny
sen. Zagtebianie sie w rozmowy innych jest nie tylko nielegalne,
ale tez zwyczajnie nietaktowne, a nawet krzywdzgce. Majgc na
uwadze mnogos¢ sposobow rozwigzywania kfopotéw, nie warto
wybiera¢ tego, ktory dziata na niekorzysé wszystkich.

Zaufanie mieszka drzwi w drzwi z poszanowaniem granic.
W domu wzniesionym na fundamentach ztozonych z zaufania,
szacunku i prywatnosci. Domu, ktory czeka az wypetni sig¢ gwa-
rem rozmow. Nie warto zwlekaé, odklada¢ siebie na pdzniej,
gdy bezpieczna przystan jest na wyciggniecie reki.

ADRIANNA BISCHOF
JULIA WEGRZYNOWICZ



Liczy sie wnetrze

Mumie zawierajgce zwioki cztonkéw rodziny krolewskiej cieszg
sie szczegolnym zainteresowaniem ze strony egiptologow. Ze-
wnetrzne powtoki zostajg otwarte tak, by dato sie okresli¢ stan
rozktadu zwiok, przyczyne Smierci czy tez wszelkie deformacje
genetyczne. Wyjatek stanowi odkryta w 1881 roku mumia Amen-
hotepa |. Byt on drugim faraonem z XVIII dynastii. Sprawowat
rzady w okresie od okoto 1525 do 1504 roku p.n.e. Jego mu-
mia posiada piekne zdobienia i jest na tyle starannie wykonana,
ze postanowiono nie narusza¢ owego kunsztu. Ponadto préba
otwarcia mogtaby uszkodzi¢ znajdujgca sie na niej maske wysa-
dzang kolorowymi kamieniami. Jednak to nie przeszkodzito bada-
czom w zajrzeniu do $rodka. Jak podaje portal Dziennik Nauko-
wy, by pokona¢ przeszkode, postuzyli sie technologig cyfrowa.
Umozliwita ona zbadanie poszczegdlnych warstw mumii, dzieki
czemu uzyskano istotne informacje dotyczgce Amenhotepa |I.
Profesor Sahar Saleem, radiolog z Wydziatu Medycyny Uniwer-
sytetu w Kairze, doniosta, iz faraon miat okoto 169 centymetrow
wzrostu, waski podbrdédek, krecone wiosy, lekko wystajgce goérne
zeby i byt obrzezany. Zmart w wieku okoto 35 lat. Owinieto go
bandazami, w ktérych znajdowato sie 30 amuletéw, a takze ztoty
pas wysadzany koralikami. Uczona twierdzi, ze nie znaleziono
oznak wskazujgcych na chorobowg przyczyne zgonu. Zwtoki byty
jednak pokryte licznymi uszkodzeniami powstatymi posmiertnie.
Prawdopodobnie dokonali ich zlodzieje. Natomiast wnetrzno-
$ci, z wyjatkiem serca i mozgu, zostaty usuniete juz w procesie
pierwszej mumifikacji. W okresie p6zniejszym kaptani nalezacy
do XIX dynastii naprawili znajdujgce sie na mumii defekty bedace
dzietem rabusiéw i przywrdcili jg do pierwotnego stanu, ponownie
umieszczajgc w sarkofagu bizuterie oraz amulety.

Jak trwoga, to do Boga

W tym roku czekajg na nas nowe, interesujgce pozycje ksigz-
kowe. Nalezy do nich m.in. Astrobiology and Christian Doctrine
autorstwa dr. Andrew Davisona, ktory jest absolwentem bioche-
mii na Oksfordzie oraz teologii na Uniwersytecie w Cambridge.
Jak donosi portal Focus, ksigzka ma czegsciowo dotyczy¢ wyni-
kow, jakie uzyskano podczas trwania projektu o nazwie Societal
Implications of Astrobiology. Badania prowadzone przez NASA
i Centrum Badan Teologicznych Uniwersytetu Princeton w New

Jersey rozpoczely sie juz w 2018 roku. W przedsiewzieciu wzieto
udziat 24 ekspertow, w tym pastoréw, ksiezy czy oséb nalezgcych
do zakondw. Ich zadaniem bylo prowadzenie rozwazan i poszu-
kiwanie odpowiedzi na pytania dotyczgce odnalezienia inteligent-
nych form zycia w kosmosie oraz kwestii egzystencjalnych: co
to oznacza zyé¢, czym jest zycie, co wyznaczatoby granice mie-
dzy cztowiekiem a kosmitg. Ksigzka ma opiera¢ sie na wynikach
owych badan, ktére ujawnity, ze Amerykanie okreslajacy sie jako
wyznawcy chrzescijanstwa sg bardziej sceptycznie nastawieni do
mozliwosci istnienia na innych planetach zycia zgodnego z ich
rozumieniem. Natomiast autor ksigzki sadzi, iz jesteSmy o krok
od odkrycia kosmitéw, a to wymaga redefinicji poje¢ takich jak
~cztowiek”, ,stwérca” oraz ,zycie”. Pastor uwaza, ze w momencie
spotkania obcych wielu ludzi zwréci sie do duchowych przywad-
cow i religijnych tradycji w celu dowiedzenia sie, jak tych nowych
przybyszy traktowac.

Maty wielki niesporczak

Czym sa jedne z najbardziej wytrzymatych organizméw na naszej
planecie? Mowa tutaj o mikrobezkregowcach wodnych, niespo-
rczakach. Jak informuje nas portal Dziennik Naukowy, badacze
z Singapuru, do ktérych dotgczyt prof. Tomasz Peterka z Uniwer-
sytetu Gdanskiego, przeprowadzili niecodzienny eksperyment na
jednym z przedstawicieli tych malutkich organizméw. Dokonano
na nim splatania kwantowego, umieszczajgc go na dwa i pét ty-
godnia w prézni, w temperaturze 10 milikelwinéw, a on powrdcit
potem do zycia. Tym samym pobit rekord przetrwania w tak ciez-
kich warunkach. Zwierzeta te sg zdolne do funkcjonowania w tak
nieprzyjaznym otoczeniu dzieki temu, ze mogg wprowadzi¢ sie
w stan, w ktérym prawie catkowicie zatrzymujg swoj metabolizm.
Gdy tylko warunki stajg sie korzystne, powracajg do normalnego
funkcjonowania.

WERONIKA StUPIKOWSKA
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Relacje czy relanium?

Budowanie relacji miedzyludzkich wymaga czasu, sporej dawki
cierpliwosci i wielu poswiecen. Postawitam wiec na jakosc, nie na
ilos¢, ostatecznie odnotowujgc na liscie oséb, ktore irytujg mnie
mniej niz reszta $wiata: przyjacidtke — sztuk jeden, chtopaka —
réwniez sztuk jeden, z mozliwoscig reklamacji, no i rodzicow, ale
ich dostatam w gratisie.

Gorzki smak budowania relacji poznatam juz w przedszkolu.
Moja najlepsza kolezanka okazata sie zmijg. W dodatku w okula-
rach! Widzieliscie kiedys gada w okularach? No wiasnie. W na-
turze takie nie wystepuja, a ja datam sie nabra¢. Do dzi$ prébuje
sobie przypomnie¢ co poszio nie tak. Oliwia, bo tak miata na imie
fatszywa kolezanka, musiata porzadnie nadepna¢ mi na odcisk,
araczej — na but ortopedyczny. Potamata ostatnig rézowa kredke,
obcieta wiosy jedynej lalce w catym przedszkolu? Tego nie wie
nikt. W akcie zemsty za wyrzadzone mi krzywdy, ktérych ani tro-
che sobie nie przypominam, pozbawitam zmije okularéw. Wiecej
grzechow nie pamietam.

Wraz z uptywem czasu i kilkukrotng zmiang kolezanek w naj-
blizszym otoczeniu nadszedt moment na znalezienie ,tej jedynej”.
Byta nowa w szkole. Jako jedna z najwiekszych gwiazd podsta-
wowkowych korytarzy poczutam zagrozenie juz przy pierwszej
wymianie spojrzen. Przeciez nie mogtam straci¢ swojego samo-
zwanczego tytutu celebrytki i medalu z nakretki po majonezie.
Miesigc walki na zabojcze spojrzenia wystarczyt, by zaplanowaé
konfrontacje zakonczong ostatecznie ztozeniem deklaracji przy-
jazni. Pierwszy kryzys pojawit sie stosunkowo szybko, kiedy to
na znajomos$ci zawazyt chtopak. | nie, nie walczylySmy o niczy-
je wzgledy. WalczylySmy o szacunek na podworku. Spartanskie
warunki, w jakich przysztlo nam sie wychowywac¢, nakazywaty
uwazac na kazde wypowiedziane stowo. Na osiedlu roito sie bo-
wiem od nastoletnich dresiarzy i wiernych fanéw lokalnego klu-
bu pitkarskiego. Dziewczyny lubity tych pryszczatych bad boyow
przesiadujgcych na szkolnym boisku, a ja skrycie podkochiwatam
sie w jednym z nich. Préba ujawnienia mojego mitosnego sekre-
tu skonczyta sie wymiang siarczystych policzkéw. Po pétrocznej
przerwie i wylanym wiadrze tez udato sie doj$¢ do porozumienia.
Do dzi$ jesteSmy nierozigczne.

Ze znalezieniem przyjaciotki nie byto tatwo. Na jej nieszcze-
$cie, udato sie. Jednak do kompletu brakowato jeszcze ofiary pici
meskiej. Zawsze trafiatam na jakies felerne modele. W koncu na
studiach natrafitam na ten najmniej zepsuty.

Wiem, wiem, niejednokrotnie narzekatam na zycie z facetem.
Na smierdzace bgki, ogladanie nocnych gali boksu i zuzywanie
tony papieru toaletowego. Jednak po konkretnej dawce relanium

da sie nawet funkcjonowac, a co najwazniejsze, stopniowo osig-
gac peinie szczescia. Bo przeciez kto jak nie on zrozumiatby
okresowe humorki, popadniecie w rozpacz z powodu ugryzienia
chomika, dwukrotng wyprowadzke i pakowanie walizek, oburze-
nie z powodu braku ulubionego soku pomaranczowego czy odtg-
czenie komputera od zasilania w trakcie filmu, ,bo przeciez byto
za gtosno™? | to tylko w przeciggu kilku godzin! Kto, jak nie on, po
prezentacji wszystkich mozliwych emocji, od rado$ci, przez ptacz,
az po apogeum ztosci, pogtaszcze mnie po gtowie, kupi lody, uzu-
petni zapas soku i otrze tzy? Od lat to watpliwie przyjemne zada-
nie nalezato przede wszystkim do mamy, a tata dzielnie jej kibi-
cowat. Teraz rodzice majg w moim chtopaku godnego nastepce.

Po wspomnieniach petnych wzruszen przyszedt czas na roz-
danie nagrdd. Dla najlepszej przyjaciétki — za bycie moja prywatng
i niezastgpiong komnatg tajemnic. Dla najwazniejszego mezczy-
zny w moim zyciu — za zastrzyk niewyobrazalnej mito$ci i Smier-
dzgce baki. Dla najcudowniejszej mamy — za opieke i usmiech,
ktory leczy oraz dla najurokliwszego taty na $wiecie — za Zarty,
ktore rozémieszg, gdy jest naprawde Zle.

ALEKSANDRA ROSTKOWSKA
KAROLINA SALAMON
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“Surround yourself with positive
people”

Another person that brought happiness my way was Karen Val-
dez. This one had temperament and character. A Mexican woman
of pure origin who lives in Spain. You can imagine what this little
volcano of energy was like. She is only a few years younger than
me, but | got along with her very well. Her life motto is “El mun-
do es un libro, y quienes no viajan leen sélo una pagina” (The
world is a book and those who do not travel read only one page).
The motto comes from the fact that, just like me, she also loves
traveling. Looking at her story on Instagram right now, she is in
Madrid, Spain again. Sometimes it is challenging to communicate
with her because she always wants to get her way; she does not
tolerate opposition. Karen likes to dance and go to parties. Above
all, she loves sports, more specifically American football. She is
easy to recognize on the pitch as she wears jersey with the num-
ber 31. Despite her short height, she could become a supermodel
because each photo of her is presented in a completely different
style, with a different position, facial expressions, and creation.
She loves to cook traditional dishes from her country. After trying
a few, | must admit that they are delicious. One downside is that
when she borrows something, she considers it a gift and leaves
it for herself forever. What captivated me the most was her unbe-
lievably beautiful looks. Slightly chocolate complexion, long inky
curly hair in waves and dark, penetrating gaze that many people
could not resist. A minor quarrel with her always resulted in her
never getting angry and turning everything into laughter.

My next roommate, with whom | shared the apartment (and there
were five of them), was Sharon Curiel. | hope everyone knows
Erato (muse of love) or Aphrodite (goddess of beauty). | know that
Sharon beat them in terms of beauty. A lot of women envy her fi-
gures which are all thanks to her passion for sports (because she
does all kinds of exercises), but above all for yoga and meditation.
It is no coincidence that her motto is “The concept of individualism
is the origin of all minds”. She is distinguished by her calmness,
self-control, easy life without stress and nerves. She keeps a very
large distance from people which only few have access to. Also,
like each of us five, she loves traveling and cooking. Due to her
appearance, she prefers very healthy food. It was also from her
that | learned how to prepare beef, which so many are afraid to
fry in order not to poison themselves. She is passionate about
photography (sharon_photographysc is her Instagram profile with
photos). She could go ahead and become a supermodel. She is
a tall brunette, with big clear eyes, straight long hair, always with
her head held high. Sharon is a party girl and | remember one
quite funny adventure with her. We had a trip planned to Valencia.
The day before, land Bameni did not party too much, because we
had to travel for several hours early in the morning and we asked
her to do the same. Just like we thought in the morning, we could

not wake her up, nothing helped; neither tickling nor dragging her
out of bed with the mattress. At one point we already decided she
would not go, but the miracle happened and she got out of bed
somehow. We packed her up quickly, and she went with us with
a headache and slept through the whole trip.

| did not have much in common with the next two residents. Of co-
urse, Allende and Dani, the clean Spanish women, were very well
behaved, polite and kind, but they already had their old friends
when they came there, so they spent most of the time with them.
There were a few adventures with them, such as shared karaoke
in one of the bars in a further suburb, or joint trips on weekend
afternoons to the seaside, to the forest, or to the coast. A surprise
gift for Dani’s birthday was that at midnight we entered her room
with a bang, singing one hundred years with a cake in our hands.
But these contacts were not as frequent as with the other three.
Nevertheless, | remember them quite warmly.

PATRYCJA PRZYBYLA



MARTYNA
BERGER

Co sprawito, ze zdecydowatas sie stu-
diowa¢ psychologie?

Podejmujgc decyzje, rozwazatam tez inne
mozliwosci — medycyne i prawo. Zdecy-
dowatam sie na psychologie, poniewaz
chciatam potgczy¢ zamitowanie do biolo-
gii i chemii z zainteresowaniami humani-
stycznymi.

Jak widzisz swoja przyszltosé po skon-
czeniu studiow i jaka bytaby Twoja wy-
marzona praca zawodowa?

Jestem dopiero na pierwszym roku, dlate-
go mysle, ze nie moge powiedzieé, gdzie
doktadnie chciatabym pracowac¢ po skon-
czeniu studiow. Staram sie prébowac roz-
nych rzeczy, aby znalez¢ to, co najbar-
dziej mnie zainteresuje.

Czy i w jaki sposéb studia zmienily
Twoj sposob patrzenia na $wiat i lu-
dzi?

Mysle, ze tak. Psychologia uczy obiek-
tywnego spojrzenia na problemy, rozwija
empatie i wrazliwos¢. Dzieki niej fatwiej
zrozumie¢ proces ksztattowania osobo-
wosci jednostki oraz opanowaé umiejet-
nos¢ witasciwej komunikacji migedzyludz-
kiej

tuzy spojuzenia na

PSYCHOLOGIE

KAROLINA
GRAJCAR

Co sprawito, ze zdecydowalas sie stu-
diowa¢ psychologie?

Wybuch pandemii sprawit, Ze zaintereso-
watam sie psychologig. Okazato sie, ze
wybor tego kierunku to strzat w dziesigtke
i jestem teraz w odpowiednim miejscu.
Czasami warto da¢ szanse czemus no-
wemu.

Jak widzisz swojg przysztosé po skon-
czeniu studiéw i jaka bytaby Twoja wy-
marzona praca zawodowa?

Marze, by zostaé psychoterapeutka, mie¢
wiasny gabinet i pracowa¢ z osobami ze
spektrum autyzmu. Interesuje sie takze
neuropsychologig, psychologig rozwojo-
wa oraz psychologig kliniczng.

Czy i w jaki sposob studia zmienity
Twaj sposdb patrzenia na $wiat i ludzi?
Zawsze analizowatam zachowania innych
i probowatam odgadnaé, co stoi za ich de-
cyzjami. Dzieki studiom tatwiej odnalezé
na to odpowiedz — ukazujg wiele kwestii
w nowym S$wietle. Nawet podstawowa
wiedza psychologiczna pozwala patrze¢
na $wiat z wiekszym zrozumieniem i wraz-
liwoscig, a to zdecydowanie podnosi ja-
kos¢ zycia.

DARIA
MIELCZAREK

Co sprawito, ze zdecydowatas sie stu-
diowaé¢ psychologie?

Od kiedy pamietam, fascynujg mnie roz-
nice interpersonalne i to, w jaki sposéb lu-
dzie nawigzujg i utrzymujg relacj. Chcia-
tam da¢ sobie mozliwos¢ zajrzenia gtebiej
w te zjawiska. Mozna powiedzie¢, ze lu-
dzie i relacje miedzyludzkie to moje naj-
wigksze hobby.

Jak widzisz swoja przysztosé po skon-
czeniu studiow i jaka bytaby Twoja wy-
marzona praca zawodowa?
Chciatabym kontynuowaé nauke na stu-
diach podyplomowych. Co do wymarzo-
nej pracy — moja wizja przysztosci nadal
zmienia si¢ co kilka tygodni, ale wiem, ze
chciatabym robi¢ co$, co miatoby znacze-
nie.

Czy i w jaki sposéb studia zmienily
Twoéj sposob patrzenia na $wiat i lu-
dzi?

Jestem teraz $wiadoma tego, jak duzo
czynnikbw wplywa na nasze zachowa-
nie, wiec moge lepiej zrozumie¢ innych.
A poznawanie tych oddziatywan sprawito,
ze jestem jeszcze bardziej ciekawa ludzi
i Swiata, ktéry nas otacza.

ZUZANNA KOZLOWSKA

MARTYNA BERGER, KAROLINA GRA]CAR, DARIA MIELCZAREK
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