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Nauka, praktyka i innowacje w medycynie
jako tematy przewodnie konferencji w PAM

W potowie maja w Poznanskiej

Akademii Medycznej Nauk Sto-
sowanych im. Ksiecia Mieszka I odbyta
sie Konferencja Metodyczno-Szkolenio-
wa ,Postepy w naukach medycznych: ba-
dania, praktyka, innowacje”. Wydarzenie
zgromadzito przedstawicieli Srodowi-
ska akademickiego, praktykéw ochrony
zdrowia oraz studentéw zainteresowa-
nych rozwojem wspotczesnej medycyny
i nauk o zdrowiu.

Organizatorami konferencji byty: Wy-
dziat Nauk Medycznych oraz Wydziat Ra-
townictwa Medycznego PAM, przy wsp6t-
udziale studenckich két naukowych PHY-
SIS i Laryngoskop. Celem spotkania byto
stworzenie przestrzeni do wymiany do-
$wiadczen oraz prezentacji najnowszych
kierunkéw badan i rozwigzan wykorzy-
stywanych w praktyce kliniczne;j.

Program konferencji obejmowat
szeroki zakres zagadnien zwigzanych
z ochrong zdrowia. Uczestnicy dyskuto-
wali m.in. o zdrowiu publicznym, fizjote-
rapii uroginekologicznej, psychologicz-
nych aspektach pracy zawodéw pomo-
cowych, etyce w medycynie, farmakologii
oraz badaniach klinicznych. Poruszono
réwniez tematyke rzadkich zespotow
genetycznych i wyzwan diagnostycz-
nych zwigzanych z tego typu chorobami.
W gronie prelegentéw znaleZli si¢ za-
réwno wyktadowcy i naukowcy zwigza-
ni z PAM, jak i eksperci wspotpracujacy
z uczelnia. Waznym elementem wyda-
rzenia byta aktywnos$¢ studentéw kie-
runkéw: Fizjoterapia oraz Ratownictwo
Medyczne, ktérzy prezentowali wtasne
projekty badawcze oraz analizy dotycza-
ce wybranych probleméw klinicznych.

Réznorodno$¢ tematéw pokazata, jak
bardzo wspoétczesna medycyna opiera
sie na wzajemnej wspotpracy specjali-
stéw z wielu dziedzin. Coraz wieksze
znaczenie ma nie tylko rozwéj techno-
logii i badan naukowych, ale réwniez
umiejetno$¢ taczenia specjalistycznej
wiedzy klinicznej z potrzebami pacjen-
tow oraz praktycznym do$wiadczeniem
personelu medycznego.

Wydarzenia tego typu sa takze waz-
nym elementem rozwoju zawodowego
studentow, ktérzy juz na etapie studiow
maja mozliwo$¢ uczestniczenia w deba-
cie naukowej, prezentowania wtasnych
badan oraz nawigzywania kontaktow
ze specjalistami réznych dziedzin me-
dycyny.

Filia w Wagrowcu gospodarzem
konferencji naukowe;j

7 czerwca 2026 roku w Wydzia-

le Nauk Spotecznych Filii w Wa-
growcu odbyta sie konferencja naukowa
pt. ,Ochrona ludnosci a grupy wrazli-
we”. Wydarzenie zgromadzito przed-
stawicieli $rodowiska akademickiego,
administracji publicznej oraz instytucji
zaangazowanych w dziatania na rzecz
bezpieczenstwa i wsparcia spotecznego.

Otwarcie Ronferencji i przywitanie gosci

Celem konferencji byto podjecie dys-
kusji na temat funkcjonowania systemu
ochrony ludnosci w kontekscie potrzeb
0s06b szczegdblnie narazonych na skutki
sytuacji kryzysowych. Uczestnicy zwré-
cili uwage na wyzwania zwigzane z po-
moca osobom znajdujacym sie w kryzy-
sie bezdomno$ci, uzaleznionym, ofiarom
przemocy domowej czy innym osobom

majacym ograniczong mozliwos$¢ samo-
dzielnego radzenia sobie w trudnych sy-
tuacjach. =
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Jedna z prezentacji w trakcie konferencji
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Jeden z paneli wyktadowych

Spotkanie stato sie forum wymia-
ny do$wiadczen i wiedzy pomiedzy
przedstawicielami réznych $rodowisk.
W trakcie wystapienn omawiano zaréw-
no aspekty spoteczne i psychologiczne
zwigzane z niesamodzielnoscia, jak
i praktyczne rozwigzania stosowane
przez samorzady, stuzby oraz organi-
zacje pozarzadowe. Szczegbélng uwage
poswiecono roli administracji lokalnej
w zapewnianiu bezpieczenstwa miesz-
kancom, dziataniom podejmowanym
przez Straz Miejska, a takze mechani-
zmom wsparcia kierowanym do oséb
zagrozonych wykluczeniem spotecznym.

Wsréd prelegentéw znalezli sie
przedstawiciele uczelni, administracji
samorzadowej oraz organizacji spotecz-

Uczestnicy wydarzenia

nych, m.in. zastepca Burmistrza Miasta
i Gminy Pobiedziska Rafat Pawtowski,
zastepca Komendanta Strazy Miejskiej
w Pile Marlena Wetnic, Prezes Fundacji
,Dobro sie niesie” Maciej Biatka, Krzysz-
tof Kikowicz z Uniwersytetu Kaliskiego,
Dziekan Anna Gapinska, dr Paulina Wi-
$niewska oraz absolwentka wagrowiec-
kiej filii PAM Beata Szudrowicz.
Konferencja byta okazja do podkre-
Slenia znaczenia wspétpracy sSrodowisk
naukowych, instytucji publicznych i or-
ganizacji spotecznych na rzecz budowa-
nia skutecznego systemu wsparcia dla
os6b znajdujacych sie w trudnej sytuacji
zyciowej. Wymiana doSwiadczen oraz
prezentacja dobrych praktyk stworzyty
przestrzen do refleksji nad kierunkami

Kierunek Pielegniarstwo
z podwdjna akredytacja

Poznanska Akademia Medyczna
Nauk Stosowanych im. Ksiecia
Mieszka I uzyskata pozytywne rekomen-
dacje akredytacyjne dla kierunku Piele-
gniarstwo zaréwno na poziomie studiow
pierwszego stopnia (licencjackich), jak
i drugiego stopnia (magisterskich). De-
cyzje podjeta Krajowa Rada Akredyta-
cyjna Szkot Pielegniarek i Potoznych po
szczegotowej analizie dokumentacji oraz
przeprowadzeniu wizytacji kierunkow
realizowanych przez uczelnie.
Rekomendacje zostaty wydane 22
maja 2026 roku na okres czterech lat
i obejmuja studia o profilu praktycznym.

Oznacza to, Ze program ksztatcenia, or-
ganizacja zaje¢, zaplecze dydaktyczne
oraz przygotowanie praktyczne stu-
dentéw spetniajg standardy wymaga-
ne w edukacji przysztych pielegniarek
i pielegniarzy. Uzyskana akredytacja
potwierdza wysoka jakos$¢ ksztatcenia
i umozliwia studentom zdobywanie
wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych
zgodnie z nowoczesnymi standardami
obowigzujacymi w systemie ochro-
ny zdrowia. Znaczenie tej decyzji jest
szczegoOlnie istotne w czasie, gdy polska
ochrona zdrowia zmaga sie z rosngcym
zapotrzebowaniem na wykwalifikowany
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Masz poczucie humoru?
Spiewasz, uprawiasz ciekawy sport?
Pomagasz innym - jestes
wolontariuszem?

Piszesz wiersze, rysujesz, moze
masz hobby, ktérego nie znamy?
Podziel sie z nami swojq pasjq
albo dotgcz do wspotpracownikéw
Pulsu Uczelni!

dalszych dziatan na rzecz bezpieczen-
stwa i ochrony najbardziej potrzebujg-
cych grup spotecznych.

Serdecznie dziekujemy wszystkim
prelegentom oraz uczestnikom za ak-
tywny udziat i zaangazowanie w dysku-
sje nad zagadnieniami majgcymi istot-
ne znaczenie dla wspoétczesnej polityki
spotecznej i systemu ochrony ludnosci.

personel medyczny. Jednym z najwiek-
szych wyzwan pozostaje luka pokole-
niowa w zawodzie pielegniarki oraz
koniecznos$¢ zwiekszania liczby absol-
wentéw odpowiednio przygotowanych
do pracy kliniczne;j.

Kierunek Pielegniarstwo otwiera
przed absolwentami szerokie mozli-
wosci zawodowe. Moga oni znalezé
zatrudnienie m.in. w szpitalach, przy-
chodniach, domach opieki, hospicjach
czy gabinetach specjalistycznych. Coraz
wieksza role odgrywa réwniez opieka
nad osobami starszymi i przewlekle cho-
rymi w $rodowisku domowym, gdzie za-
potrzebowanie na wykwalifikowanych
pracownikéw medycznych stale ro-
$nie. Pielegniarki i pielegniarze naleza
obecnie do najbardziej poszukiwanych
specjalistow na rynku pracy - zaréwno
w Polsce, jak i za granica. =
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< Istotnym elementem procesu ksztat-
cenia jest nacisk na praktyczne przygo-
towanie studentéw do wykonywania
zawodu. Program studidow obejmuje
zajecia prowadzone w warunkach zbli-
zonych do realiéw pracy medycznej oraz
praktyki realizowane we wspotpracy
z placéwkami ochrony zdrowia. Dzieki
temu studenci zdobywaja do$wiadcze-
nie zawodowe juz w trakcie nauki.
Akredytacje branzowe odgrywaja
dzi$ coraz wieksza role zaréwno dla kan-

dydatow na studia, jak i dla przysztych
pracodawcow. Sg potwierdzeniem, ze
absolwenci zdobywaja wiedze zgodna
z aktualnymi standardami zawodowymi
i sg przygotowani do pracy w dynamicz-
nie zmieniajacym sie systemie opieki
zdrowotnej.

Pozytywna ocena Panistwowej Komi-
sji Akredytacyjnej stanowi rowniez po-
twierdzenie stabilnego rozwoju Wydzia-
tu Nauk Medycznych oraz konsekwent-
nych dziatan Uczelni na rzecz podnosze-

nia jakosci ksztatcenia. W proces przy-
gotowania do akredytacji zaangazowani
byli wyktadowcy, opiekunowie praktyk,
partnerzy kliniczni oraz sami studenci,
ktérzy wspottworza nowoczesne Sro-
dowisko akademickie ukierunkowane
na rozwoj kompetencji praktycznych.
Uzyskane rekomendacje sa nie tylko
wyro6znieniem, lecz takze impulsem do
dalszego rozwoju oferty dydaktycznej
i umacniania pozycji Uczelni w obszarze
ksztatcenia kadr medycznych.

Pre-OSCE - praktyczny sprawdzian
umiejetnosci studentow

W czerwcu 2026 roku na Wy-

dziale Nauk Medycznych odbyto
sie wazne wydarzenie zwigzane z re-
alizacja nowego standardu ksztatcenia
na kierunku Pielegniarstwo. Po raz
pierwszy studenci [ stopnia przystapili
do egzaminu pre-OSCE, stanowigcego
element przygotowania do docelowego
egzaminu OSCE.

Pre-OSCE (Objective Structured Clini-
cal Examination) jest forma sprawdzania
kompetencji praktycznych w warunkach
ujednoliconych i standaryzowanych.
Oznacza to, ze wszyscy studenci wy-
konujg te same zadania, w okre§lonym
czasie i wedtug jednolitych kryteriow
oceny. Taka formuta pozwala na obiek-
tywna weryfikacje nie tylko wiedzy teo-

retycznej, ale przede wszystkim umie-
jetnosci praktycznych, komunikacyjnych
i organizacyjnych, niezbednych w pracy
zawoddéw medycznych. Egzamin koncen-
truje sie na bezpieczenstwie pacjenta,
prawidlowym wykonywaniu procedur
oraz podejmowaniu trafnych decyzji
Kklinicznych.

Przebieg czesci praktycznej egzaminu
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< Organizacja przedsiewziecia byta du-
zZym wyzwaniem logistycznym. Koordy-
nacja egzaminu zajmowata sie dr Monika
Zysnarska - Pelnomocnik Dziekana ds.
egzaminu pre-OSCE oraz Przewodniczg-
ca Rady Programowej kierunku Piele-
gniarstwo, we wspotpracy z Prodzieka-
nami Wydziatu: mgr Alicja Franek, mgr
Agnieszka Nowak oraz dr Justyng Kupsz.

W realizacje egzaminu zaangazowa-
nych byto ponad 20 nauczycieli akade-

mickich, ktérzy przez trzy dni oceniali
studentéow w zakresie umiejetnosci
praktycznych z przedmiotéw takich
jak Podstawy Pielegniarstwa, Badanie
Fizykalne oraz Farmakologia. Egzamin
wymagat od uczestnikow wykazania sie
wiedza, precyzja dziatania oraz umiejet-
noscig pracy w warunkach ograniczone-
go czasu. Zaliczenie pre-OSCE stanowi
warunek konieczny do rozpoczecia zajec¢
praktycznych w podmiotach leczniczych.

Cate przedsiewziecie zostato oce-
nione jako wazne i warto$ciowe do-
Swiadczenie dydaktyczne, zaréwno dla
studentdw, jak i kadry akademickiej.
Dziekujemy wszystkim osobom zaanga-
zowanym w przygotowanie i przepro-
wadzenie tego nowatorskiego przedsie-
wziecia! To istotny krok w kierunku pod-
noszenia jakoSci ksztatcenia na kierunku
Pielegniarstwo.

Kadra oceniajgca oraz studentki i studenci kierunku Pielegniarstwo

Wspotpraca z niemieckim szpitalem
klinicznym w Bad Saarow

Poznanska Akademia Medyczna

Nauk Stosowanych im. Ksiecia
Mieszka I oficjalnie zainaugurowata
wspoétprace naukowa oraz program
wymiany studenckiej z Helios Klinikum
Bad Saarow (Brandenburgia). Porozu-
mienie podpisane podczas spotkania

w siedzibie Uczelni ma otworzy¢ nowe
mozliwosci dla studentéw, wyktadow-
c6w i Srodowiska medycznego zaréwno
w Polsce, jak i w Niemczech.
Partnerstwo zaktada rozwdj wspdl-
nych projektéw edukacyjnych i nauko-
wych, organizacje praktyk oraz wymiane

| l.Ii“l"rill?n.“.

doswiadczen pomiedzy kadra akade-
micka i medyczng obu instytucji. Umie-
dzynarodowienie procesu ksztatcenia
staje sie dzi$ jednym z najwazniejszych
elementéw nowoczesnej edukacji me-
dyczne;j.

=

Dworzec kolejowy w Bad Saarow,
#rédto: domena publiczna (wikipedia.de)

Scharmiitzelsee - jezioro w Bad Saarow,
Zrédto: domena publiczna (wikipedia.de)
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Termy miejskie, Zzrédto: domena publiczna (wikipedia.de)

2 W spotkaniu uczestniczyli przed-
stawiciele Uczelni, organizacji wspie-
rajacych projekt oraz reprezentanci
niemieckiego szpitala klinicznego. PAM
reprezentowali kanclerz Janusz Musial,
prorektor dr n. wojsk. inz. Andrzej Bo-
lewski, prof. PAM oraz prorektor dr Anna
Zbaraszewska, prof. PAM. Obecni byli

takze przedstawiciele stowarzyszenia
Mediciner oraz kierownictwo placéwek
Helios z Brandenburgii i Berlina.
Helios Klinikum Bad Saarow nalezy
do miedzynarodowej sieci Helios i jest
jednym z najwazniejszych centréw me-
dycznych w regionie Brandenburgii.
Szpital dysponuje 585 t6zkami i prowa-

Klinika Helios Amper w Dachau (Bawaria), zrédto: domena publiczna (wikipedia.de)

(6]

Bad Saarow i Scharmiitzelsee z lotu ptaka (czes¢ pétnocna),
Zrédto: domena publiczna (wikipedia.de)

dzi dziatalno$¢ w 17 oddziatach spe-
cjalistycznych oraz dwéch instytutach
medycznych. Kazdego roku placéwka
hospitalizuje okoto 31 tysiecy pacjen-
tow, a wraz z przylegtymi oSrodkami
ambulatoryjnymi zapewnia opieke
nawet 90 tysigcom pacjentéw ambu-
latoryjnych.

Placéwka specjalizuje sie m.in. w on-
kologii, kardiologii, chirurgii naczynio-
wej, neurologii oraz neuroradiologii.
Duzy nacisk ktadzie réwniez na me-
dycyne ratunkowq i leczenie urazdéw.
W strukturach szpitala funkcjonuja m.in.
regionalne centrum urazowe, baza lot-
niczego pogotowia ratunkowego oraz
rozbudowane zaplecze szkoleniowe dla
ratownikéw medycznych i personelu
ochrony zdrowia.

Istotnym obszarem dziatalno$ci szpi-
tala pozostaje réwniez edukacja. Helios
Klinikum Bad Saarow peini funkcje
akademickiego szpitala dydaktycznego
wspbtpracujacego z uczelniami me-
dycznymi w Brandenburgii i aktywnie
uczestniczy w praktycznym ksztatce-
niu studentéw kierunkéw medycznych.
Dzieki temu studenci zdobywaja do-
$wiadczenie w nowoczesnym Srodowi-
sku klinicznym i majg mozliwo$¢ pracy
w interdyscyplinarnych zespotach spe-
cjalistow.

Wspbtpraca z renomowanym nie-
mieckim partnerem znaczgco zwiek-
szy mozliwos$ci rozwoju studentéw
oraz kadry naukowej. Miedzynarodowe
doswiadczenie, znajomo$¢ réznych mo-
deli organizacji ochrony zdrowia oraz
kontakt z nowoczesnymi procedurami
klinicznymi stajq sie dzi$ coraz waz-
niejszym elementem przygotowania
przysztych pracownikéw sektora ©
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Budynek gtowny Kliniki Helios w Erfurcie (Turyngia),

#rédto: domena publiczna (wikipedia.de)

2 medycznego. Ponadto, partnerstwo
pomiedzy uczelniami a zagranicznymi
os$rodkami klinicznymi sprzyja wymia-
nie wiedzy, rozwojowi badan nauko-

wych oraz wdrazaniu nowoczesnych
standard6éw leczenia i edukacji medycz-
nej. Dla studentéw oznacza to szanse
na zdobycie praktycznych kompeten-

Klinika Helios Schwelm (Nadrenia Pétnocna-Westfalia),
#rédto: domena publiczna (wikipedia.de)

cji w miedzynarodowym $rodowisku
i lepsze przygotowanie do pracy w dy-
namicznie zmieniajagcym sie systemie
ochrony zdrowia.

Edukacja przysztych kadr nefrologii

W potowie kwietnia w filii Po-
znanskiej Akademii Medycznej
im. Ksiecia Mieszka I w Nowym
Tomys$lu odbyto sie finatowe
spotkanie pierwszej odstony programu
edukacyjnego przygotowanego przez
DaVita Polska. Inicjatywa ,Dializotera-
pia - od teorii do praktyki” zostata skie-
rowana do studentéw pielegniarstwa
i miata przyblizy¢ im codzienng prace
w obszarze leczenia nerkozastepczego.

Jedna z prelekcji poprowadzit wykta-
dowca PAM, dr Leszek Niepolski, ktéry
omoéwit praktyczne aspekty opieki nad
pacjentami dializowanymi oraz organi-
zacje terapii nerkozastepczej. Spotkanie
zgromadzito okoto 180 studentéw, co
pokazuje rosnace zainteresowanie mto-
dych os6b tematyka nefrologii i potrzebe
poszerzania programu ksztalcenia o za-
gadnienia zwigzane z przewlekltymi cho-
robami nerek.

Program powstat jako odpowiedZ na
wyzwania kadrowe w nefrologii. Specja-
lizacja od lat nalezy do obszaréw me-
dycyny zmagajacych sie z niedoborem
personelu, podczas gdy liczba pacjentéw
wymagajacych dializ systematycznie

wzrasta. Zajecia mialy nie tylko charak-
ter teoretyczny, ale przede wszystkim
praktyczny - uczestnicy mogli poznaé
realia pracy z pacjentami przewlekle
dializowanymi i lepiej zrozumie¢ spe-
cyfike terapii.

Kolejnym etapem projektu majg by¢
wizyty studentéw w stacjach dializ pro-
wadzonych przez DaVita Polska. Firma
zapowiada réwniez kontynuacje progra-
mu edukacyjnego w kolejnych edycjach.

Rozwoj DaVita w Polsce
i na Swiecie

DaVita wywodzi sie ze Stanéw Zjedno-
czonych, gdzie pod koniec lat 90. rozpo-
czeto restrukturyzacje przedsiebiorstwa
funkcjonujacego wczes$niej pod nazwa
Total Renal Care. Nowy model zarzadza-
nia oparto na wspéttworzeniu wartosci
organizacji przez pracownikéw, a sama
nazwa ,DaVita” - oznaczajaca po wtosku
,dawac zycie” - miata podkresla¢ skon-
centrowanie firmy na pacjencie.

W kolejnych latach organizacja roz-
wijata dziatalno$¢ miedzynarodowsa,
rozszerzajac sie¢ placéwek poza USA.
W Polsce firma dziata od 2013 roku, po-

czatkowo prowadzac osiem osrodkow
dializ. Dynamiczny rozwéj nastapit m.in.
po przejeciu sieci Centrum Dializa oraz
integracji czes$ci stacji B. Braun Avitum
Polska.

Obecnie DaVita Polska opiekuje sie
okoto 3900 pacjentami w 63 stacjach
dializ na terenie kraju, a zesp6t tworzy
okoto 1400 pracownikéw.

Jakos¢ leczenia
i monitorowanie terapii

Model dziatania DaVita opiera sie na roz-
budowanym systemie kontroli jakosci
leczenia i bezpieczenstwa pacjentow.
Firma monitoruje szereg parametrow
Kklinicznych zwiazanych z terapia dializa-
cyjna, analizuje zdarzenia niepozadane
oraz prowadzi wewnetrzne audyty pro-
cesow medycznych. Procedury sg regu-
larnie aktualizowane zgodnie z aktualng
wiedza kliniczng i doswiadczeniami pla-
coéwek dziatajacych w réznych krajach.
Celem takich dziatan jest poprawa
komfortu zycia pacjentéw z przewlekta
choroba nerek, ograniczenie liczby ho-
spitalizacji oraz wydtuzenie czasu ak-
tywnego funkcjonowania chorych.
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Cwiczenia stuzb ratowniczych ,,Medyk 2026"

W kwietniu studenci Poznan-
skiej Akademii Medycznej im.
Ksiecia Mieszka I z kierunkow
Ratownictwo Medyczne oraz
Bezpieczenstwo Wewnetrzne
wzieli udziat w wielkoskalowych éwi-
czeniach stuzb ratowniczych ,Medyk
2026" ktére zorganizowano w miejsco-
wosci Wiardunki. Wydarzenie miato na
celu doskonalenie wspétpracy pomie-
dzy stuzbami odpowiedzialnymi za re-
agowanie kryzysowe oraz praktyczne
sprawdzenie procedur stosowanych
podczas zdarzen masowych.
Scenariusz ¢wiczen zaktadat kata-
strofe komunikacyjna na niestrzezo-

Scenariusz wypadku samochodowego
na przejezdzie kolejowym

nym przejezdzie kolejowym, gdzie do-
szto do zderzenia dwéch samochodéw
osobowych z pociagiem. W role oséb
poszkodowanych wecielili sie studenci
PAM, dzieki czemu mozliwe byto stwo-
rzenie realistycznych warunkéw pracy
dla ratownikéw medycznych, strazakéw,
policjantéw oraz funkcjonariuszy Strazy
Ochrony Kolei.

Tego typu symulacje odgrywaja co-
raz wieksza role w ksztatceniu przy-
sztych kadr medycznych i specjalistow
odpowiedzialnych za bezpieczenstwo
publiczne. Pozwalaja uczestnikom nie
tylko pozna¢ procedury obowigzujace
podczas katastrof i wypadkéw maso-
wych, ale przede wszystkim ucza dziata-
nia pod presja czasu, wspétpracy miedzy
stuzbami oraz wtasciwej komunikacji
w sytuacjach kryzysowych.

Cwiczenia odbywaty sie pod nadzo-
rem mgr. Lukasza Krypla, prodzieka-
na kierunku Ratownictwo Medyczne,
ktéry zawodowo pracuje réwniez jako
ratownik medyczny. Jego praktyczne
doswiadczenie pozwolito na wierne
odwzorowanie realiéw akcji ratowni-
czej oraz zwro6cenie uwagi na aspekty,
ktére maja kluczowe znaczenie podczas
rzeczywistych zdarzen o duzej liczbie
poszkodowanych.

Jednym z najwazniejszych elemen-
téw manewréw bylo zastosowanie
procedury TRIAGE, czyli segregacji me-
dycznej poszkodowanych. To standard

wykorzystywany w medycynie katastrof,
umozliwiajacy szybkie okreslenie prio-
rytetéw udzielania pomocy i efektywne
wykorzystanie dostepnych zasobow
ratowniczych. W warunkach zdarzenia
masowego wilasciwie przeprowadzony
TRIAGE moze decydowac o skuteczno$ci
catej akcji oraz zwieksza¢ szanse prze-
zycia os6b najciezej rannych.

W przedsiewzieciu uczestniczyty
liczne jednostki stuzb ratunkowych
z terenu Wielkopolski, w tym Panstwo-
wa Straz Pozarna, zespoty ratownictwa
medycznego, Policja oraz Straz Ochro-
ny Kolei. Organizatorzy podkre$laja, ze
wspélne ¢wiczenia réznych formacji
s3 niezbednym elementem budowania
sprawnego systemu reagowania kryzy-
sowego.

Dla studentéw udziat w wydarzeniu
byt okazja do zdobycia do$wiadczenia
wykraczajgcego poza standardowe za-
jecia dydaktyczne. Kontakt z realistycz-
nym scenariuszem pozwolit im lepiej
zrozumie(¢ specyfike pracy stuzb ratow-
niczych i przygotowac sie do wyzwan,
z ktérymi mogg spotkac sie w przysztej
pracy zawodowej. W obliczu rosnacej
liczby zagrozen komunikacyjnych, ka-
tastrof oraz sytuacji kryzysowych, od
przysztych ratownikéw wymaga sie nie
tylko wiedzy teoretycznej, ale réwniez
umiejetnosci szybkiego podejmowania
decyzji i dziatania w szybko zmieniaja-
cych sie warunkach.

Przewrécony samochdéd, poszkodowany
na torach i zatrzymany sktad pociggu

W oddali jednostka stuzb ratunkowych

Wspdtpraca policjantéw, strazakéw oraz
ratownikéw medycznych


http://www.pam.poznan.pl

Kosmetologia w praktyce -
nauka technik masazu

W maju studentki [ roku kierun-

ku Kosmetologia uczestniczyly
w zajeciach praktycznych z zakresu
podstaw fizjoterapii i masazu, podczas
ktorych doskonality techniki masazu
plecéw - zaréwno wykonywanego ma-
nualnie, jak i z wykorzystaniem goracych
kamieni.

Cwiczenia koncentrowatly sie przede
wszystkim na nauce prawidtowej tech-
niki pracy, ergonomii ruchu oraz odpo-
wiednim kontakcie z osobg poddawang
zabiegowi. Studenci poznawali rowniez
zasady wtasciwego utozenia ciata pod-
czas wykonywania masazu, co ma klu-
czowe znaczenie zaréwno dla komfortu
klienta, jak i bezpieczenstwa pracy przy-
szlego specjalisty.

o

Masaz podgrzanymi kamieniami

Elementem zaje¢ byt takze masaz
gorgcymi kamieniami, ktéry nalezy
do popularnych metod relaksacyjnych
stosowanych w kosmetologii i odnowie
biologicznej. Zabieg wykonywany jest
przy uzyciu specjalnie podgrzewanych
kamieni bazaltowych, ktére dtugo utrzy-
muja temperature i stopniowo oddaja
ciepto do tkanek. Kamienie uktada sie
na wybranych partiach ciata lub wyko-
rzystuje bezposrednio podczas masazu.

Ciepto pomaga rozluzni¢ napiete mie-
$nie, poprawia krazenie krwi i wspiera
regeneracje organizmu. Tego typu ma-
saz czesto wykorzystywany jest w celu
redukcji stresu, zmniejszenia napiecia
mie$niowego oraz poprawy samopoczu-
cia. W praktyce taczy dziatanie klasycz-

nego masazu z efektem termoterapii,
dzieki czemu zabieg ma zaréwno cha-
rakter relaksacyjny, jak i wspomagajacy
regeneracje organizmu.

Nowoczesna kosmetologia coraz
czesSciej taczy elementy pielegnacji, fi-
zjoterapii i technik wellness, dlatego
studenci juz od pierwszych semestrow
zdobywaja kompetencje praktyczne
przydatne w przysztej pracy zawodowe;.
W ostatnich latach ro$nie zainteresowa-
nie zabiegami opartymi na naturalnych
metodach relaksacji i terapii manualne;.
Umiejetno$¢ wykonywania réznych ro-
dzajow masazu staje sie wiec waznym
atutem przysztych kosmetologéw i spe-
cjalistow SPA & wellness.

Zajecia praktyczne maja przygotowac
studentdw nie tylko do poprawnego wy-
konywania technik masazu, ale réwniez
do swiadomej pracy z klientem, budowa-
nia komfortowej atmosfery zabiegu oraz
indywidualnego dobierania metod pracy
do potrzeb pacjenta.

Utozone wzdtuz Rregostupa kamienie bazaltowe

Porozmawiajmy o medycynie.
Studencka debata o przysztosci medycyny

16 maja 2026 roku studentka

kierunku lekarskiego Poznan-
skiej Akademii Medycznej, Julita Lu-
czynska, wzieta udziat w Ogélnopolskiej
Konferencji ,Porozmawiajmy o medycy-
nie”, zorganizowanej przez Studenckie
Koto Naukowe MyMED dziatajace przy
Akademii Tarnowskiej. Wydarzenie
zgromadzito studentéw kierunkéw me-
dycznych z catej Polski i stato sie prze-

strzenig wymiany wiedzy, doswiadczen
oraz dyskusji nad kierunkami rozwoju
wspétczesnej medycyny.

Program konferencji zostat podzielo-
ny na kilka blokéw tematycznych, ktore
taczyty perspektywe naukowa, kliniczna
i spoteczna. Pierwsza sesja po$wieco-
na byta profilaktyce choréb i promocji
zdrowia. Omawiano m.in. znaczenie re-
dukcji stresu, role diety w zapobieganiu

chorobom cywilizacyjnym, mechanizmy
wptywajace na podejmowanie decyzji
zdrowotnych oraz znaczenie profilak-
tyki zakazen HPV. W dyskusjach pod-
kreslano taczenie wiedzy medycznej
z edukacja zdrowotna i zmiang nawy-
koéw pacjentow.

Kolejnym waznym elementem wyda-
rzenia byt panel dyskusyjny dotyczacy
wplywu dezinformacji zdrowotnej 2
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2 winternecie. Uczestnicy analizowali,
w jaki sposéb tresci publikowane w sieci
wplywaja na decyzje pacjentdéw i relacje
lekarz-pacjent, a takze jaka role powinni
odgrywac przyszli medycy w przeciw-
dziataniu fatszywym informacjom.
Szczegdlne zainteresowanie wzbu-
dzita sesja po$wiecona sztucznej in-
teligencji w medycynie. Omawiano
zaréwno zastosowanie duzych modeli
jezykowych w komunikacji medycznej,
jak i mozliwosci Al w diagnostyce cho-
rob neurodegeneracyjnych czy analizie
danych klinicznych. Poruszano réwniez
kwestie regulacji, bezpieczenstwa oraz
granic wykorzystania nowych technolo-
gii w praktyce lekarskiej. W tym bloku
tematycznym wystapita Julita Luczynska,
prezentujac wystapienie pt.,Czy sztucz-
na inteligencja potrafi okaza¢ pomoc?
Empatia vs algorytm”. Studentka PAM

zwrécita uwage na rosnacg role narzedzi
opartych na Al w medycynie, jednocze-
$nie podkreslajac, ze nawet najbardziej
zaawansowane systemy nie zastapia re-
lacji lekarz-pacjent, opartej na zaufaniu,
komunikacji i empatii. Jej wystapienie
wpisato sie w szersza dyskusje o grani-
cach automatyzacji w ochronie zdrowia.
Ostatnia cze$¢ konferencji miata cha-
rakter praktyczno-kliniczny i zostata
przygotowana przez lekarzy stazystow
oraz rezydentow. Skupiono sie na naj-
czestszych problemach w codziennej
pracy lekarza - od choréb cywilizacyj-
nych, przez infekcje sezonowe, po wcze-
sne rozpoznawanie choréb nowotwo-
rowych. Ta cze$¢ wydarzenia stanowita
pomost miedzy teoria a realiami pracy
w systemie ochrony zdrowia.
Zwienczeniem konferencji byta se-
sja prezentacji studenckich prac ba-

dawczych, w ktérej omawiano m.in. za-
gadnienia wielolekowosci u pacjentow
w podesztym wieku, powiktan neurolo-
gicznych i oddechowych, zmian mikro-
biologicznych w chorobach nowotwo-
rowych oraz zastosowania fizjoterapii
w chorobach genetycznych. Udziat na-
szej studentki wpisuje sie w aktywnos¢
naukowa Uczelni i pokazuje rosnace
zainteresowanie studentéw udziatem
w ogolnopolskich debatach dotycza-
cych przysztosci medycyny. Konferencja
w Tarnowie stata sie nie tylko miejscem
prezentacji wynikéw badan, ale takze
przestrzenia do refleksji nad wyzwania-
mi stojacymi przed wspotczesnym sys-
temem ochrony zdrowia - od profilakty-
ki, przez dezinformacje, po dynamiczny
rozwadj technologii medycznych.

Koto Naukowe studentow fizjoterapii Physis
- nasze aktywnosci, ambicje i plany

Koto Naukowe Physis powstato

z mys$la o studentach kierunku
Fizjoterapia. W ubiegtym roku aka-
demickim 2025/2026 kontynuowato
wspotprace ze stowarzyszeniami zaj-
mujacymi sie osobami z niepetnospraw-
noSciami: SPPN, Fundacja Stworzenia
Pana Smolenia, Stowarzyszeniem Ama-
zonki i Stowarzyszeniem Zespotu Wil-
liamsa. StaraliSmy sie rozwija¢ swoje
kompetencje zaréwno w aspekcie prak-

tycznym, jak i teoretycznym. Ponadto
zaplanowali$my naszych spotkaniach
podejmowanie réznorodnej tematyki
uwzgledniajac wspoétczesne trendy i po-
trzeby na rynku pracy dla nas jako przy-
sztych fizjoterapeutéw. Studenci kota
aktywnie prowadzili réwniez badania
naukowe oraz wystapili na konferencji
naukowe;j.

Tematem pierwszego spotkania byta
terapia manualna oparta na technikach

Jesienne zajecia ruchowe studentdw fizjoterapii z naszymi gos¢mi ze stowarzyszenia SPPN

osteopatycznych. Po krétkiej prezentacji
naukowej podejmowaliSmy zajecia prak-
tyczne na modelach pod okiem opiekun-
ki kota dr Moniki Stefaniak.

Na kolejnym spotkaniu byto wyjat-
kowo ciekawie. Tym razem mieli$my
szanse zobaczy¢, jak wyglada suche igto-
wanie, w tym techniki i bezpieczenstwo
pracy z pacjentem. Nastepnie nastapit
pokaz suchego igtowania, a studenci mo-
gli pracowac na modelach. =

Pokaz suchego igtowania na zajeciach Kota
Naukowego


http://www.pam.poznan.pl

Studenci Kota Naukowego Physis poznajg nowoczesny sprzet

do rehabilitacji neurologicznej

Studenci Kota Physis podczas zajec z terapii motoryRi matej
z podopiecznymi Stowarzyszenia Zespotu Williamsa

Panie z Poznariskiego Stowarzyszenia
AmazonRi podczas zajec rehabilitacyjnych
pod nadzorem studentéw fizjoterapii

< Nieco inaczej wygladato nasze przed-
Swigteczne spotkanie w szpitalu HCP
z mgr Joanng Wyciechowska. Umozliwita
nam pokaz i zajecia praktyczne z wyko-
rzystaniem nowoczesnych urzadzen do

Studenci Fizjoterapii wraz opiekunkg Kota Naukowego Physis

podczas Zjazdu Naukowego-Edukacyjnego

Studentka Kota Naukowego Physis podczas
prezentacji na konferencji naukowej

terapii neurologicznej w gabinecie kine-
zyterapii przy oddziale neurologii.
Dzienr Kobiet postanowili$my uczci¢
zapraszajac panie ze Stowarzyszenia
Amazonki w Poznaniu. Studenci prze-

Grupa senioréw w Fundacji Stworzenia Pana Smolenia podczas
rozpoczecia Olimpiady Senioralnej wraz ze studentami fizjoterapii

prowadzili nie tylko masaz limfatyczny
nadzorowany przez opiekunke Kota,
ale takze ¢wiczenia praktyczne w sali
gimnastycznej. To byto juz drugie spo-
tkanie dla naszych studentéw z Poznan-
skimi Amazonkami - mamy nadzieje, ze
w przysztym roku znéw sie spotkamy!

W kwietniu czwarty raz wzieliSmy
udziat w Zjezdzie Naukowo - Edukacyj-
nym Stowarzyszenia Zespotu Williamsa.
Nasze kolezanki z IV i V roku realizowa-
ty badania naukowe nad problematyka
wad postawy. Ponadto potaczyliSmy za-
bawe i fizjoterapie w zajeciach rucho-
wych z elementami terapii sensorycznej,
poprowadziliSmy zabawy doskonalace
motoryke matg, zabawy integracyjne
oraz muzykoterapie dla grupy dzieci
i mtodziezy z rzadka choroba genetycz-
na - zespotem Williamsa.

Maj to miesiac, w ktérym, tak jak
w poprzednim roku, przeprowadzono
druga z rzedu Olimpiade Senioralng
w Fundacji Stworzenia Pana Smolenia
w Barandwku koto Mosiny. Zajecia ru-
chowe potaczono z badaniami nauko-
wymi. =)
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< Nieco p6zniej, 16 maja na naszej
uczelni Koto Naukowe Physis wzieto
udziat w Miedzywydziatowej Konfe-
rencji: ,Postepy w naukach medycz-
nych: badania, praktyka, innowacje”.
Przygotowano dwie prezentacje:
opiekunki Kota dr M. Stefaniak:
,Zespot sznura limfatycznego - pro-
blematyka i postepowanie fizjote-
rapeutyczne” oraz studentki V roku
Fizjoterapii, Aleksandry Kowalczyk:
,Problemy ortopedyczne i psychoso-
matyczne w zespole Williamsa-Beu-
rena na podstawie ksigzki ,Zespot
Williamsa” Magdaleny Giers”.
Tematem kolejnego naszego spo-
tkania byta terapia stawéw skronio-

Studenci Kota Naukowego podczas nauRi terapii stawéw skroniowo-
-zuchwowych

Konferencja Miedzywydziatowa z udziatem studentow
Kota Naukowego Physis

wo-zuchwowych. I tym razem obok
wprowadzenia teoretycznego do
problematyki z uwzglednieniem
EBM odbyt sie pokaz praktyczny.

W czerwcu dokonali$Smy podsu-
mowania roku akademickiego i pla-
nowania tematyki na kolejny rok
akademicki. OméwiliSmy takze naj-
czestsze problemy i btedy pacjentéw
w terapii uroginekologiczne;j.

Serdecznie zapraszamy studen-
tow, ktorzy chca do nas dotaczyc
w kolejnym roku akademickim, do
zobaczenia!

dr Monika Stefaniak
Opiekun Kota Naukowego
Physis

ie - technikiib

.,

R m

pracy z pacjentem =

Opiekunka Kota Naukowego Physis — dr Monika Stefaniak

Nasza studentka uczestniczkg konkursu
»Ztota Recepta”

16 maja 2026 roku na Wy-
dziale Medycznym Collegium
Medicum Uniwersytetu Kardynata Stefa-
na Wyszynskiego (UKSW) w Warszawie
odbyta sie trzecia edycja Ogélnopolskie-
go Konkursu Farmakologicznego ,Ztota
Recepta”. W wydarzeniu uczestniczyto
ponad 60 studentéw z 12 uczelni me-
dycznych z catej Polski, ktérzy spraw-
dzali swojg wiedze z zakresu farmako-
logii i toksykologii.

Farmakologia odgrywa dzi$ niezwy-
kle wazna role w medycynie oraz farma-
cji. Cho¢ oba pojecia sa ze sobg zwigzane,
oznaczajg co$ innego: farmacja zajmuje
sie miedzy innymi przygotowywaniem
i wydawaniem lekdw, natomiast farma-

kologia bada ich dziatanie na organizm
cztowieka. To wtasnie dzieki farmako-
logii mozliwe jest lepsze zrozumienie
skutecznos$ci lekéw, ich bezpiecznego
stosowania oraz mozliwych skutkéw
ubocznych. Wiedza z tego zakresu jest
niezbedna nie tylko lekarzom, ale takze
farmaceutom pracujacym w aptekach,
laboratoriach czy przemysle farmaceu-
tycznym. Rozwdj nowoczesnych terapii
i nowych lekéw sprawia, Ze zaintereso-
wanie t3 dziedzing stale rosnie.
Konkurs ,Ztota Recepta” skierowa-
ny byt przede wszystkim do studentéow
kierunku lekarskiego przygotowuja-
cych sie do egzaminéw z farmakologii.
Uczestnicy rywalizowali zaréwno indy-

widualnie, rozwigzujac test wiedzy, jak
i druzynowo, mierzac sie z zadaniami
wymagajacymi logicznego myslenia,
analizy przypadkéw medycznych oraz
dobrej wspotpracy zespotowe;.

W wydarzeniu nie zabrakto takze
reprezentantéw naszej Uczelni, ktérzy
mieli okazje pordwnaé swoje umiejet-
nosci z uczestnikami z innych osrodkéw
akademickich. Wérdd nich znalazla sie
studentka Wydziatu Lekarskiego PAM
Katarzyna Turcza. Wydarzenie byto oka-
zja do wymiany do$wiadczen i integracji
studentdéw zainteresowanych naukami
medycznymi. Wszystkim uczestnikom
serdecznie gratulujemy.


http://www.pam.poznan.pl

Konkurs makijazu kobiety dojrzatej
rozstrzygniety!

Z przyjemnoscia ogtaszamy wy-
niki konkursu makijazu kobiety
dojrzatej, skierowanego do studentek
kosmetologii. Celem wydarzenia byto
rozwijanie umiejetnos$ci makijazowych,
promowanie $wiadomego podejscia do
pracy z cera dojrzatg oraz pokazanie,
jak za pomoca odpowiednio dobranych
technik mozna podkres$li¢ naturalne
piekno i indywidualno$¢ modelki.
Uczestniczki konkursu miaty za zada-
nie wykona¢ makijaz kobiety dojrzatej,
ktory spetniat nastepujace wymagania:

Modelka przed makijazem Aleksandry
Lipiriskiej

"

¢ podkres$lenie naturalnych atutéw
urody modelki,

uzyskanie efektu Swiezej, promiennej
i wypoczetej cery,

odpowiedni dobdér kosmetykéow
i technik do potrzeb skory dojrzatej,
estetyczne modelowanie twarzy z za-
chowaniem subtelnosci,
harmonijnie podkres$lone oczy i usta,
wysoka precyzja wykonania oraz
dbatos¢ o detale,

wykonanie dokumentacji fotograficz-
nej prezentujgcej efekt koncowy:.

Modelka po makijazu Aleksandry Lipiriskiej

Na konkurs wptyneto wiele prac,
ktére prezentowaty wysoki poziom
kreatywnoSci oraz umiejetnosci tech-
nicznych. Komisja konkursowa zwracata
uwage nie tylko na estetyke makijazu,
ale réwniez na jego funkcjonalno$¢, do-
pasowanie do typu urody i wieku mo-
delki oraz umiejetno$¢ wydobycia jej
naturalnego piekna.

Sposrdod wszystkich zgloszen wy-
brano jedng zwycieska prace Pani Alek-
sandry Lipinskiej, ktéra wyrdzniata
sie wyjatkowa lekkoscia wykonania,
perfekcyjnym przygotowaniem skory,
doskonatym doborem kolorystyki oraz
umiejetnym wykorzystaniem technik
odmtadzajacych. Makijaz zachwycit na-
turalnym efektem, elegancjg i harmonia,
podkreslajac urode modelki bez efektu
przeciazenia.

Laureatka konkursu otrzymata wyjat-
kowa nagrode - voucher na dwudniowe,
ekskluzywne warsztaty makijazu pro-
wadzone przez Magdalene Pieczonke.
To niepowtarzalna okazja do zdobycia
wiedzy od jednej z najbardziej cenionych
makijazystek w Polsce, poznania naj-
nowszych trendéw oraz doskonalenia
warsztatu pod okiem ekspertki.

Serdecznie gratulujemy zwyciezczyni
oraz dziekujemy wszystkim studentkom
za udziat, zaangazowanie i wysoki po-
ziom nadestanych prac. Cieszymy sie, ze
konkurs spotkat sie z zainteresowaniem
i stal sie okazja do zaprezentowania ta-
lentu, kreatywno$ci oraz pasji do kosme-
tologii i makijazu.

Zyczymy wszystkim uczestniczkom
dalszego rozwoju, wielu sukceséw za-
wodowych oraz nieustajacej inspiracji
w doskonaleniu swoich umiejetnosci.

Karolina Kaminska

PAM <«
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Uroczyste wreczenie nagrody przez Karoline
Kaminskg

Aleksandra Lipifiska — zwyciezczyni Ronkursu
makijazu kobiety dojrzatej

Voucher na warsztaty makijazu prowadzone
przez Magdalene Pieczonke
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Pozegnanie maturzystow

24 kwietnia 2026 roku w Liceum

Mieszko odbyto sie uroczyste po-

zegnanie klas maturalnych. Byt

to dzien peten emocji, wspo-
mnien i refleksji nad wspdlnie spedzony-
mi latami. Uczniowie, nauczyciele oraz
rodzice mieli okazje jeszcze raz wrécié¢
do najpiekniejszych chwil spedzonych
w szkole.

Jednym z najbardziej wyjatkowych
momentéw uroczystosci byta prezen-
tacja zdje¢ przygotowana przez wycho-
wawcow Kklas. Fotografie przypomnia-
ty zaréwno o codziennych chwilach
spedzonych w szkolnych murach, jak
i o wycieczkach, uroczysto$ciach oraz
wspoélnych sukcesach. Duze wzrusze-
nie wywotat takze film stworzony przez

o A e [
Zakoriczenie roky szkolnego |
klas maturalnych I

rocznik 2022 - 2026

Przemoéwienie mgr Edyty tuszczewsRiej, dyrektor Zespotu Prywatnych

SzRoét Akademickich Mieszko

uczniéw, peten wspomnien i zabawnych
momentéw z ostatnich lat.

Podczas uroczystosci wreczono wy-
réznienia dla uczniéw, ktérzy szczeg6l-
nie angazowali sie w zycie szkoty i roz-
wijali swoje pasje. Nie zabrakto réwniez
podziekowan dla rodzicéw za ich obec-
nos$¢, wsparcie i pomoc przez wszystkie
lata nauki. =

—

Zakoriczenie roku szkolnego

klas maturalnych

rocenik

Przemdwienie mgra Jézefa Kamisiriskiego, dyrektora Prywatnego

Liceum Ogdlnoksztatcgcego Mieszko

Absolwenci IV klas - dziekujemy za wspdlnie spedzone lata i zyczymy powodzenia!



http://www.pam.poznan.pl

< Pozegnanie maturzystéw bylo sym-  dziatu i jednocze$nie poczatek nowej mieci, wyposazeni w wiedze i umiejet-
bolicznym zakonczeniem waznego drogi, pelnej wyzwan, marzen i samo- nosci ruszajg dalej aby budowac¢ swoja
etapu ich zycia. Dla absolwentdéw to dzielnych decyzji. Cho¢ lata spedzone przysztosc.

moment zamkniecia szkolnego roz- wliceum na pewno pozostang wich pa-
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Uroczyste zakonczenie roku szkolnego

26 czerwca 2026 roku w szkole
podstawowej Mieszko odbyto
sie uroczyste zakonczenie roku
szkolnego dla uczniéw klas 0-8.
Byt to wyjatkowy dzien peten podsu-
mowan, gratulacji oraz podziekowan za
catoroczng prace i osiggniecia. W uro-

¢

Przemdwienie mgr Julity Marzec, dyrektor Szkoty Podstawowej Mieszko

Pamigtkowe zdjecie jednej z klas po czesci oficjalnej

czysto$ciach uczestniczyli uczniowie,
nauczyciele, rodzice oraz zaproszeni
goscie, ktdrzy wspoélnie swietowali za-
konczenie kolejnego roku nauki.
Podczas zakonczenia roku w Kkla-
sach 0-3 dzieciom wreczono dyplomy,
nagrody i wyréznienia za bardzo dobre

=

wyniki w nauce, wzorowe zachowanie
oraz sukcesy osiggane w konkursach.
Szczegbélnym momentem byl wystep
uczniow klasy trzeciej, ktoérzy zapre-
zentowali przygotowang piosenke. Ich
wystep zostat nagrodzony gromkimi
brawami i wywotat wiele usmiechow. 2

Nauczyciele i dzieci z najmtodszych klas

Zakoriczenie roku szkolnego klas 6smych


http://www.pam.poznan.pl

< Nastepnie odbyta sie uroczy-
stos¢ zakonczenia roku szkolnego
dla klas 4-8. Uczniowie odebrali
Swiadectwa, nagrody i wyréznienia
za swoje osiggniecia dydaktyczne,
sportowe oraz artystyczne. Nie
zabrakto stéw uznania dla wszyst-
kich, ktérzy swoja praca, zaanga-
zowaniem i wytrwatos$cig przyczy-
niali sie do budowania sukceséw
szkolnej spotecznosci.

Szczegodlnie wzruszajacym mo-
mentem byto pozegnanie uczniéow
klas 6smych, ktérzy zakonczyli
wazny etap swojej edukacji. Byt
to czas wspomnien, podzieko-
wan, podsumowan oraz zyczen
powodzenia na dalszej drodze
ksztatcenia. Niech zdobyta wie-
dza i doswiadczenia beda dla nich
solidnym fundamentem kolejnych
sukcesow.

Gratulujemy wszystkim uczniom
zakonczenia roku szkolnego i zyczy-
my przede wszystkim bezpiecznych,
stonecznych oraz petnych radosci
wakacji. Niech letni odpoczynek be-
dzie okazjg do nabrania sit, realiza-
cji pasji i spedzenia wielu pieknych
chwil. Do zobaczenia we wrze$niu!

Ostatnie pamigtkowe zdjecie absolwentow szkoty podstawowej z paniami dyrektor: Julitg
Marzec oraz Edytq tuszczewskg

Adrian Kawala, Karol RoszyR, Aleksandra WiniarczyR, Katarzyna SinRiewicz,
Karolina Wojtkowiak, Katarzyna Andrzejewska, Katarzyna Biel, Malwina Swiniarska,
Marcjanna Baskiewicz, Nel Zacharczuk, Zuzanna Piechocka

Poznanska Akademia Medyczna im. Ksiecia Mieszka |

Sposoby spedzania czasu wolnego
przez dzieci, osoby doroste i seniorow’

Czas jest jedng z najwazniejszych war-
tosci w zyciu cztowieka. Nie mozna go
zatrzymac ani odzyska¢, dlatego spo-
s6b jego wykorzystywania ma ogromny
wptyw na jako$¢ zycia jednostki. Wsp6t-
czesny $wiat charakteryzuje sie szybkim
tempem zycia, duzg iloscig obowiazkow
oraz ciggtym pospiechem. Z tego powo-
du coraz wiekszego znaczenia nabiera
czas wolny, ktéry pozwala cztowiekowi
odpoczaé, rozwijaé zainteresowania

! Praca wykonana przez studentéw kie-
runku Pedagogiki Spotecznej i Resocjalizacji
(PSiR II rok) pod kierunkiem dr Ewy Czai.

oraz budowac relacje spoteczne. Proble-
matyka czasu wolnego jest przedmiotem
badan wielu nauk, miedzy innymi socjo-
logii, pedagogiki, psychologii i ekonomii.

Czas wolny definiowany jest najcze-
$ciej jako czas pozostajgcy do dyspozycji
cztowieka po wykonaniu obowigzkéw
zawodowych, szkolnych, rodzinnych i fi-
zjologicznych. Jest to czas, ktory cztowiek
moze przeznaczy¢ na odpoczynek, roz-
rywke, rozwoj osobisty lub aktywno$¢
spoteczna?. Wedtug opracowan pedago-

2 1. Styputa Encyklopedia zarzadzania,
“Czas wolny” [dostep online: 11.05.2026 r.]

gicznych czas wolny peni kilka podsta-
wowych funkgji: wypoczynkows, rozryw-
kowa, wychowawczg oraz rozwojowa.
Odpowiednio wykorzystany wptywa po-
zytywnie na zdrowie psychiczne i fizycz-
ne cztowieka oraz poprawia jako$¢ zycia.
W ujeciu teoretycznym czas wolny jest
waznym elementem Zycia spotecznego.
Badacze podkreslaja, Ze sposdb spedzania
czasu wolnego zalezy od wieku, poziomu
wyksztatcenia, sytuacji materialnej oraz
srodowiska spotecznego?®. Wspoétcze- D

3 M. Banach, Wybrane aspekty czasu wol-
nego uczniéw klas I1-111 szkoty podstawowej,
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< sna cywilizacja sprawia, ze granica
pomiedzy pracg a odpoczynkiem coraz
czesciej sie zaciera. Rozwoj technologii
oraz mediéw cyfrowych powoduje, ze lu-
dzie cze$¢ wolnego czasu spedzaja przed
ekranami komputeréw i telefonéw. Moze
to mie¢ zaréwno pozytywne, jak i nega-
tywne skutki. Internet umozliwia rozwi-
janie zainteresowan i zdobywanie wiedzy,
jednak nadmierne korzystanie z mediéw
moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej
i ograniczenia aktywnosci fizycznej*
Wedtug dostepnych zZrédet sposob
wykorzystywania czasu wolnego rézni
sie w zaleznosci od grupy wiekowe;j.
Dzieci przeznaczaja czas wolny gtow-
nie na zabawe, kontakty z réwie$nikami
oraz aktywnos$¢ ruchowa. Zabawa petni
bardzo wazna role w rozwoju dziecka,
poniewaz wptywa na rozwéj emocjonal-
ny, spoteczny i intelektualny. Wspoétcze-
$nie coraz wiecej dzieci spedza jednak
czas przed komputerem lub telefonem,
co moze ograniczac aktywno$¢ fizyczna
i kontakty spoteczne. Dlatego istotne
jest, aby rodzice i szkota organizowali
dzieciom warto$ciowe formy spedzania
wolnego czasu, takie jak sport, zajecia
artystyczne czy wycieczki®. Mtodziez
traktuje czas wolny przede wszystkim
jako mozliwo$¢ spotkan ze znajomymi,
rozwijania zainteresowan i budowania
wlasnej tozsamosci. Nastolatki czesto
korzystaja z Internetu, mediéw spo-
tecznosciowych oraz réznego rodzaju
rozrywek multimedialnych. Popularne
sga rowniez aktywnoSci sportowe, mu-
zyczne i kulturalne. Czas wolny odgry-
wa wazna role wychowawczg, poniewaz
wplywa na ksztaltowanie postaw i sys-
temu warto$ci mtodych ludzi. Nieodpo-
wiednie wykorzystanie czasu wolnego
moze jednak prowadzi¢ do zachowan ry-
zykownych, uzaleznien lub probleméow
spotecznych®. Dorosli najczesciej posia-
daja mniej czasu wolnego ze wzgledu na
obowiazki zawodowe i rodzinne. Dla tej
grupy wiekowej czas wolny petni przede

,Edukacja Elementarna w Teorii i Praktyce”,
nr 2(40), 2016, s. 95-97.

* N. Martini, Praktykowanie czasu wolnego
w sytuacji niedoboru i nadmiaru, ,Przeglad
Socjologii Jako$ciowej”, t. 14, nr 4, 2018,
s.54-58.

5 ]. Karbowniczek, Czas wolny dzieci w wie-
ku przedszkolnym i wczesnoszkolnym, ,Eduka-
cja Elementarna w Teorii i Praktyce”, nr 4(42),
2016, s. 44-48.

¢ R. Pater, Czas wolny w (dla) edukacji kul-
turalnej dzieci, Edukacja Elementarna w Teorii
i Praktyce, nr 1(35), 2015, s. 63-67.

wszystkim funkcje regeneracyjna. Coraz
wiecej osé6b stara sie jednak aktywnie
spedzac wolne chwile poprzez sport, po-
droéze, rozwijanie hobby czy uczestnic-
two w kulturze. Wspdtczesnie podkre-
$la sie znaczenie réwnowagi pomiedzy
praca a zyciem prywatnym, poniewaz
nadmiar obowigzkéw moze prowadzic¢
do przemeczenia i stresu. Osoby star-
sze dysponuja zazwyczaj wieksza iloscia
czasu wolnego po zakonczeniu aktywno-
$ci zawodowej’. Dla senioréw czas wol-
ny ma szczeg6lne znaczenie, poniewaz
wplywa na ich samopoczucie, zdrowie
i aktywno$¢ spoteczng. Wielu seniorow
uczestniczy w zajeciach uniwersytetow
trzeciego wieku, spotkaniach towarzy-
skich czy zajeciach rekreacyjnych. Ak-
tywne spedzanie czasu wolnego pomaga
przeciwdziata¢ samotnosci oraz wyklu-
czeniu spotecznemu o0s6b starszych®.

Podsumowujac, czas jest niezwykle
wazng wartoscig w zyciu cztowieka,
a odpowiednie wykorzystywanie czasu
wolnego wptywa na rozwoj osobisty,
zdrowie oraz relacje spoteczne. Kaz-
da grupa wiekowa spedza czas wolny
w inny sposdb, jednak we wszystkich
przypadkach pelni on wazna funkcje
regeneracyjna i spoteczng. Wspdtczesny
cztowiek powinien $wiadomie planowaé
swdj czas wolny, aby zachowa¢ réwno-
wage pomiedzy obowigzkami a odpo-
czynkiem.

Celem przeprowadzonych badan
byto poznanie sposobéw spedzania
czasu wolnego przez przedstawicieli
réznych grup wiekowych oraz okresle-
nie czynnikéw wptywajacych na wybér
okreslonych form aktywnosci podejmo-
wanych w czasie wolnym. Badania miaty
rowniez na celu wskazanie podobienstw
ir6znic wystepujgcych pomiedzy dzie¢-
mi, osobami dorostymi oraz seniorami
w zakresie organizacji i wykorzystania
czasu wolnego.

W badaniach zastosowano metode
sondazu diagnostycznego. Technika
badawczg byta ankieta, natomiast na-
rzedziem badawczym autorski kwestio-
nariusz ankiety przygotowany odrebnie
dla poszczegdlnych grup respondentéw.
Ankiety zawieraly pytania zamkniete
oraz poétotwarte, dotyczace sposobow
spedzania czasu wolnego, czestotliwosSci
podejmowania okreslonych aktywnosci

7 A. Kotlarska-Michalska, Staros¢ w aspek-
cie socjologicznym, Roczniki Socjologii Rodzi-
ny, t. XVII, 2006.

8 Tamze, s. 63-65.

oraz czynnikow wptywajacych na orga-
nizacje wolnego czasu.

Badania przeprowadzono w formie
anonimowej, a udziat respondentow byt
dobrowolny.

Uzyskane wyniki zostaly poddane
analizie ilo$ciowej i jako$ciowe;j.

Charakterystyka
badanej grupy

W badaniu uczestniczyty trzy grupy
respondentéw reprezentujace rézne
etapy zycia cztowieka. Pierwsza grupe
stanowito 15 uczniéw szkoty podstawo-
wej. Wéréd badanych znajdowato sie 8
chtopcéw (53,3%) oraz 7 dziewczynek
(46,7%). Wiekszo$¢ respondentéw sta-
nowili uczniowie klas IV-VIII (73,3%),
natomiast uczniowie klas I-1II stanowili
26,7% badanej grupy. Druga grupe sta-
nowito 40 os6b dorostych w wieku od
18 do 55 lat. Byty to osoby zréznicowane
pod wzgledem wyksztatcenia, sytuacji
zawodowej oraz rodzinnej. Badanie do-
tyczyto czestotliwo$ci posiadania czasu
wolnego, preferowanych sposob6w jego
spedzania oraz czynnikéw wptywaja-
cych na organizacje czasu wolnego.
Trzecig grupe stanowito 17 senioréw
powyzej 60. roku zycia, w tym 12 ko-
biet (70,6%) oraz 5 mezczyzn (29,4%).
Wiekszo$¢ respondentéw byta emery-
tami, a badani zamieszkiwali gtéwnie
tereny wiejskie oraz mate miasta.
Lacznie w badaniu uczestniczyty 72
osoby, reprezentujace trzy grupy wieko-
we: dzieci, osoby doroste oraz senioréw.
Tak dobrana grupa badawcza umozliwita
poréwnanie sposob6w spedzania czasu
wolnego na réznych etapach zycia oraz
identyfikacje czynnikéw wptywajacych
na wybér okreslonych form aktywnosci.

Analiza wynikow
badan wtasnych

Badania zostaty przeprowadzone wsrod
trzech grup respondentéw: dzieci w wie-
ku szkolnym, oséb dorostych w wieku
18-55 lat oraz senioréw powyzej 60.
roku zycia. Celem badan byto poznanie
sposob6w spedzania czasu wolnego oraz
czynnikdéw wptywajacych na jego orga-
nizacje w réznych grupach wiekowych.

Analiza wynikow
badan dzieci
Badaniem objeto 15 ucznidéw szkoty
podstawowej. Wsrdd respondentéow
wiekszo$¢ stanowili uczniowie klas IV-
VIII (73%), natomiast dzieci z klas I-1II
stanowity 27% badanej grupy.
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Wykres 1. llos¢ czasu wolnego dzieci
Zrddto: opracowanie wtasne

Jak przedstawiono na wykresie 1,
najwiecej badanych dzieci dysponuje od
3 do 4 godzinami wolnego dziennie po
zakonczeniu zaje¢ szkolnych (60%). Po-
nad jedna czwarta respondentow (27%)
zadeklarowata, ze posiada wiecej niz 4
godziny czasu wolnego, natomiast 13%
wskazato przedziat od 1 do 2 godzin.

Jak przedstawiono na wykresie 2, naj-
cze$ciej wybierang forma spedzania cza-
su wolnego byto korzystanie z urzadzen
elektronicznych, takich jak telefon, kom-
puter lub tablet (40%). Kolejne miejsca
zajety aktywno$¢ sportowa oraz spotka-
nia z rowiesnikami (po 20%). Mniejsza
grupa respondentéw wskazata czytanie
ksigzek (13%) oraz ogladanie telewizji
lub filméw (7%).

Analiza wynikéw pokazuje réwniez,
ze wiekszo$¢ dzieci korzysta z urzadzen

30

Wykres 2. Najczesciej wybierane formy spedzania czasu wolnego przez
dzieci Zrédto: opracowanie wtasne

elektronicznych od 1 do 2 godzin dzien-
nie (43%), natomiast 29% responden-
tow spedza przed ekranem od 3 do 4
godzin dziennie. Jednoczesnie az 73%
badanych deklaruje uprawianie sportu
kilka razy w tygodniu, a 87% wskazuje,
ze lubi spedzac czas na Swiezym powie-
trzu. Wyniki te $wiadcza o tym, ze mimo
duzej popularnosci nowych technologii
aktywno$¢ ruchowa nadal zajmuje waz-
ne miejsce w zyciu badanych dzieci.
Wiekszo$¢ respondentéw najcze-
$ciej spedza czas wolny z kolegami
i kolezankami (46%), natomiast 20%
wybiera czas z rodzing. Co czwarty
badany deklaruje spedzanie czasu sa-
modzielnie. Odpowiedzi na pytanie
otwarte wskazujg, ze dzieci najbardziej
cenig aktywno$ci zwigzane z ruchem
izabawg, takie jak jazda na rowerze, gra

w pitke nozng, spacery czy spotkania
z rowie$nikami.

Mozna zauwazy¢, ze wspotczesne
dzieci chetnie korzystajg z urzadzen
elektronicznych, jednak nadal duza role
odgrywaja aktywno$¢ fizyczna oraz kon-
takty spoteczne. Wyniki potwierdzaja
znaczenie rownowagi pomiedzy aktyw-
noscia cyfrowa a tradycyjnymi formami
spedzania czasu wolnego.

Analiza badan oséb dorostych
w wieku 18-55 lat

Badaniem objeto osoby doroste w wieku
od 18 do 55 lat, reprezentujace rézny
poziom wyksztatcenia oraz status zawo-
dowy. Dane przedstawione na wykre-
sie 4 wskazuja, Ze na ilo$¢ posiadanego
czasu wolnego wptywajq przede wszyst-
kim obowigzki zawodowe i rodzinne <

Liczba osob
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l{\/ykres 3. Najczestszy sposéb spedzania czasu wolnego przez osoby doroste
Zrddto: opracowanie wtasne
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WyRres 4. Czynniki wptywajgce na sposob spedzania czasu wolnego 0séb dorostych
Zrédto: opracowanie wtasne

2 (22,5%) oraz sytuacja finansowa
respondentéw (20%). Mniejsza grupa
badanych wskazywata zainteresowania
(12%) oraz stan zdrowia (10%) jako
czynniki wptywajace na sposéb organi-
zowania czasu wolnego.

Jak przedstawiono na wykresie 3,
najczesciej wybierana forma spedzania
czasu wolnego okazato sie korzystanie
z Internetu (22%). Duzg popularnoscia
cieszyto sie rowniez ogladanie filmow
(19,5%), spotkania towarzyskie (16%)
oraz réznego rodzaju aktywnosci re-
kreacyjne (14%). Cze$¢ respondentéw
wskazata hobby (11%), czytanie ksigzek
(8%) oraz podroéze (7,3%) jako prefero-
wane sposoby spedzania wolnych chwil.

Wyniki pokazuja réwniez, ze niemal
potowa badanych (45%) chciataby dys-
ponowaé wiekszg iloscig czasu wolne-
go. Swiadczy to o odczuwanym przez
respondentéw niedoborze czasu wyni-
kajacym z licznych obowiazkéw zycia
codziennego.

Za najbardziej warto$ciowe sposoby
spedzania czasu wolnego ankietowani
uznali aktywno$¢ fizyczna i spotecz-
na (25%), rozwijanie zainteresowan
(22,5%) oraz spotkania z innymi ludzmi
(22,5%). Mniejsze znaczenie przypisy-
wano biernemu odpoczynkowi (15%)
oraz relaksowi rozumianemu jako forma
regeneracji (10%).

Badani najczesciej spedzaja czas wolny
zrodzing (37,5%), nastepnie ze znajomy-
mi (27,5%) oraz partnerem lub partnerka
(17,5%). Wyniki wskazuja, e relacje spo-
teczne stanowia istotny element organiza-
cji czasu wolnego os6b dorostych.

Analiza wynikéw pozwala stwier-
dzi¢, ze osoby doroste staraja sie taczy¢

odpoczynek z utrzymywaniem relacji
spotecznych oraz rozwijaniem wlasnych
zainteresowan. Jednoczes$nie znaczna
cze$¢ respondentéw odczuwa niedobor
czasu wolnego wynikajacy z obowigz-
kéw zawodowych i rodzinnych.

Analiza badan senioréw 60+

W badaniu uczestniczyto 17 os6b powy-
zej 60. roku zycia, w tym 70,6% kobiet
i 29,4% mezczyzn. Wiekszo$¢ respon-
dentéw stanowili emeryci (94,1%),
anajliczniejsze grupy wiekowe obejmo-
waty osoby w wieku 65-69 oraz 75-79
lat. Ankietowani mieszkali gtéwnie na
terenach wiejskich (52,9%) oraz w ma-
tych miastach (35,3%).

Wyniki badan pokazujg, ze ponad
potowa respondentéw (52,9%) opusz-
cza dom codziennie, natomiast 29,4%
wychodzi z domu raz w tygodniu.
Swiadczy to o stosunkowo wysokiej
aktywno$ci i mobilno$ci badanej gru-
py senioréw.

Najpopularniejszg forma spedzania
czasu wolnego okazato sie ogladanie
telewizji (70,6%). Duza popularnoscia
ciesza sie rowniez spacery oraz spotka-
nia ze znajomymi (po 58,8%). Znaczna
cze$¢ respondentdw korzysta takze z In-
ternetu (41,2%), czyta ksiazki, spotyka
sie z rodzing oraz wykonuje prace ogro-
dowe (po 35,3%).

Analiza wynikéow wskazuje, ze stan
zdrowia odgrywa bardzo wazng role
w planowaniu czasu wolnego senioréw.
Dla 47,1% respondentéw ma on wplyw
na podejmowane aktywnosci, a dla
23,5% wptyw ten jest bardzo duzy. Naj-
czeSciej wskazywanymi przeszkodami
w aktywnym spedzaniu czasu byty brak

motywacji (41,2%) oraz problemy zdro-
wotne (35,3%).

Mimo tych ograniczen seniorzy po-
zostaja aktywni spotecznie i chetnie
uczestnicza w kontaktach z rodzina
oraz znajomymi. Wyniki pokazujg, ze
czas wolny petni w tej grupie wiekowej
wazna funkcje integracyjna, zdrowotna
i rekreacyjna.

Analiza poréwnawcza
badanych grup

Przeprowadzone badania pozwolity
na poréwnanie sposoboéw spedzania
czasu wolnego przez dzieci, osoby do-
roste oraz senioréw. Analiza wynikow
wskazuje zaré6wno na wystepowanie
istotnych roéznic, jak i pewnych podo-
bienstw pomiedzy badanymi grupami.
Najwieksze réznice dotycza preferowa-
nych form aktywnosci. Dzieci najczesciej
wybieraty korzystanie z telefonu, kom-
putera lub tabletu, jednak jednoczes$nie
deklarowaly czeste uprawianie sportu
i spotkania z réwiesnikami. Osoby do-
roste najczes$ciej spedzaty czas wolny
korzystajac z Internetu, ogladajac filmy
oraz spotykajac sie z rodzing i znajo-
mymi. Seniorzy natomiast preferowali
spokojniejsze formy aktywnosci, takie
jak ogladanie telewizji, spacery oraz
kontakty towarzyskie.

Badania wykazaty réwniez réznice
w czynnikach wptywajacych na orga-
nizacje czasu wolnego. W grupie dzieci
najwieksze znaczenie mialy zaintere-
sowania oraz dostepnos$¢ atrakcyjnych
form spedzania czasu. Wér6d osdb do-
rostych istotny wplyw miaty obowigzki
zawodowe i rodzinne, ktére czesto ogra-
niczaty ilo$¢ czasu przeznaczanego na
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odpoczynek. Natomiast w grupie senio-
réow najwazniejszym czynnikiem okazat
sie stan zdrowia.

Pomimo wystepujacych réznic moz-
na wskazac takze podobienstwa pomie-
dzy badanymi grupami. We wszystkich
grupach wazna role odgrywaty relacje
spoteczne. Zaréwno dzieci, osoby doro-
ste, jak i seniorzy deklarowali potrzebe
kontaktéw z rodzing, przyjaciétmi lub
rowiesnikami podczas spedzania cza-
su wolnego. Ponadto kazda z badanych
grup wykazywata zainteresowanie ak-
tywnoscia fizyczna, cho¢ jej forma byta
dostosowana do wieku respondentéw.

Przeprowadzona analiza potwierdza,
Ze sposdb spedzania czasu wolnego
zmienia sie wraz z wiekiem cztowieka
oraz jego sytuacja zyciowa. Jednocze-
$nie potrzeba odpoczynku, kontaktow
spotecznych oraz realizacji wtasnych
zainteresowan pozostaje wspolna dla
wszystkich badanych grup.

Podsumowanie badan

Przeprowadzone badania pokazuja,
Ze sposoOb spedzania czasu wolnego jest
silnie zwigzany z wiekiem respondentéw.
Dzieci najchetniej korzystaja z nowych
technologii, ale jednocze$nie pozostaja
aktywne fizycznie i utrzymujg kontakty
z réwie$nikami. Osoby doroste najcze-
$ciej przeznaczajg czas wolny na Inter-
net, relacje spoteczne oraz rozwijanie
zainteresowan, wskazujac jednoczes$nie
na niedobér wolnego czasu wynikajacy
z obowigzkéw zawodowych i rodzinnych.
Seniorzy natomiast preferujg spokojniej-
sze formy wypoczynku, takie jak oglada-
nie telewizji, spacery i spotkania towa-
rzyskie, a ich aktywno$¢ jest w duzym
stopniu uzalezniona od stanu zdrowia.

Uzyskane wyniki potwierdzaja, ze
czas wolny pelni istotng funkcje rege-
neracyjng, spoteczng i rozwojowa nie-
zaleznie od wieku. Jednocze$nie sposéb
jego wykorzystywania zmienia sie wraz
z etapem zycia oraz indywidualnymi po-
trzebami cztowieka.

Whnioski

Na podstawie przeprowadzonych badan
mozna stwierdzi¢, ze spos6b spedzania
czasu wolnego jest zréznicowany i zale-
zy przede wszystkim od wieku respon-
dentéw oraz ich sytuacji zyciowej.

Pierwszy wniosek wskazuje, ze dzieci
najczesciej przeznaczaja czas wolny na
korzystanie z urzadzen elektronicznych,
takich jak telefon, komputer czy tablet.
Jednoczesnie znaczaca czes¢ badanych

angazuje sie w aktywnos¢ fizyczna oraz
spotkania z réwie$nikami, co swiadczy
o zachowaniu réwnowagi pomiedzy
aktywnoscia cyfrowa a bezposrednimi
kontaktami spotecznymi.

Drugi wniosek dotyczy os6b doro-
stych, ktére najczesciej wykorzystuja
czas wolny na korzystanie z Internetu,
ogladanie filméw oraz spotkania z ro-
dzing i znajomymi. W badanej grupie za-
uwazalny jest wptyw obowigzkow zawo-
dowych i rodzinnych na ilo$¢ posiadane-
go czasu wolnego. Wielu respondentéw
deklarowato che¢ posiadania wiekszej
ilo$ci czasu przeznaczonego na odpoczy-
nek i realizacje wtasnych zainteresowan.

Trzeci wniosek odnosi sie do se-
nioréw, ktorzy preferuja spokojniejsze
formy spedzania czasu wolnego, takie
jak ogladanie telewizji, spacery oraz
kontakty z rodzing i znajomymi. W tej
grupie wiekowej istotnym czynnikiem
wplywajacym na podejmowane aktyw-
nosci okazat sie stan zdrowia.

Kolejnym wnioskiem jest fakt, ze nie-
zaleznie od wieku wazng role w zyciu
respondentéw odgrywaja relacje spo-
teczne. Zaréwno dzieci, osoby doroste,
jak i seniorzy wskazywali na znaczenie
kontaktow z rodzing, przyjaciétmi lub
rowiesnikami podczas spedzania czasu
wolnego.

Przeprowadzone badania potwier-
dzaja réwniez, ze czas wolny petni
istotng funkcje regeneracyjna, spoteczna
i rozwojowa. Pozwala na odpoczynek,
budowanie relacji miedzyludzkich, roz-
wijanie zainteresowan oraz poprawe
jakosci zycia.

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze
wraz z wiekiem zmieniajg sie preferowa-
ne sposoby spedzania czasu wolnego,
jednak potrzeba odpoczynku, aktywno-
$ci oraz kontaktéw spotecznych pozo-
staje wspolna dla wszystkich badanych

grup.
Streszczenie

Czas wolny stanowi wazny element Zycia
cztowieka, wpltywajacy na jego rozwdj,
zdrowie, relacje spoteczne oraz jakos¢
zycia. Sposoby jego wykorzystywania
réznia sie w zaleznosci od wieku, za-
interesowan oraz mozliwosci psycho-
fizycznych. Celem niniejszego artykutu
byto poznanie i poréwnanie sposobéw
spedzania czasu wolnego przez dzieci,
osoby doroste oraz senioréw. Badania
przeprowadzono metoda sondazu dia-
gnostycznego z wykorzystaniem autor-
skiego kwestionariusza ankiety. W ba-

daniu uczestniczyty trzy grupy respon-
dentéw: uczniowie szkoty podstawowej,
osoby doroste w wieku 18-55 lat oraz
seniorzy powyzej 60. roku zycia.

Analiza wynikéw wykazata, ze dzieci
najczesciej przeznaczaja czas wolny na
korzystanie z urzadzen elektronicznych,
aktywnos$¢ sportowa oraz spotkania
z réwiesnikami. Osoby doroste prefe-
rujg odpoczynek po pracy, aktywno$¢
fizyczna oraz czas spedzany z rodzina.
Seniorzy natomiast najcze$ciej wybie-
raja spacery, kontakty spoteczne, czyta-
nie ksiagzek oraz aktywnosci zwigzane
z rozwijaniem zainteresowan. Uzyska-
ne wyniki wskazuja, ze mimo réznic
wynikajacych z wieku, we wszystkich
grupach istotne znaczenie majg relacje
spoteczne oraz potrzeba aktywnego wy-
poczynku. Badania potwierdzaja réw-
niez, ze odpowiednie zagospodarowanie
czasu wolnego wplywa pozytywnie na
dobrostan fizyczny, psychiczny i spotecz-
ny cztowieka.

Stowa kluczowe: czas wolny, dzieci,
osoby doroste, seniorzy, aktywno$¢ fi-
zyczna, wypoczynek, styl zycia, relacje
spoteczne
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Narracja, skrypt i regulacja. Teatroterapia
mtodziezy uzaleznionej w perspektywie
Bettelheima, Berne'a i Porgesa

Streszczenie

W niniejszym artykule podjatem sie pro-
by przedstawienia integracyjnego ujecia
pracy terapeutycznej z mtodzieza uza-
lezniong z wykorzystaniem teatrotera-
pii. Podstawg analizy jest moje doswiad-
czenie pracy w jednym z Mtodziezowych
Os$rodkéw Monar. Zaprezentowatem
trzy komplementarne perspektywy teo-
retyczne: koncepcje basni jako narzedzia
rozwoju psychicznego autorstwa Bruno
Bettelheima, Analize Transakcyjna Erica
Bernea, rozwinieta przez lana Stewarta,
Vann Joines, a takze Thomasa A. Harri-
sa oraz Teorie Poliwagalng Stephena
Porgesa. Artykut ukazuje, w jaki spo-
séb narracja, skrypt zyciowy i regulacja
autonomiczna mogg by¢ integrowane
w pracy teatralnej z mtodzieza. Szcze-
gblng uwage poswiecitem roli koregu-
lacji, pracy z cialem oraz mozliwos$ci
modyfikowania utrwalonych wzorcow
funkcjonowania poprzez doswiadczenie
sceniczne.

Wprowadzenie

Co majg wspdlnego basnie, teatr
i uzaleznienia? Na pierwszy rzut oka
moze wydawac sie, ze niewiele, a jednak
wszystkie dotycza tego samego: sposo-
bu, w jaki cztowiek opowiada i przezy-
wa swoje zycie. W teatroterapii te trzy
watki spotykaja sie w jednym miejscu:
na scenie, gdzie historia staje sie do-
Swiadczeniem, emocje przybieraja ciato,
a powtarzajace sie zyciowe ,role” moga
zosta¢ zauwazone i zagrane inaczej niz
dotad. W tym kontekscie zmiana ma
charakter do$wiadczeniowy, a nie wy-
tacznie poznawczy. Praca terapeutycz-
na z mtodzieza uzalezniong stanowi
szczegblne wyzwanie, poniewaz dotyczy
0s6b znajdujacych sie w dynamicznym
okresie rozwojowym (adolescencja).
Mtodzi dorosli czesto sg obcigzeni do-
Swiadczeniami relacyjnymi, trudno-
$ciami w regulacji emocji oraz niskim
poczuciem wptywu na wiasne Zycie. To

w tym okresie zycia nastepuje dojrzewa-
nie ptciowe, rozwd6j mozgu, a szczegblnie
uktadu limbicznego oraz dostrzegana
intensywnie impulsywno$¢. Pojawia sie
poszukiwanie ryzyka. W tym kontekscie
skuteczne oddzialywania terapeutyczne
wymagaja podejscia integrujacego roz-
ne poziomy funkcjonowania: od znaczen
oraz narracji, przez wzorce relacyjne, az
po mechanizmy biologiczne. Teatrote-
rapia odpowiada na te potrzebe, taczac
elementy pracy z wyobraznig, ciatem
i relacjg. Umozliwia nie tylko ekspresje
emocji, ale takze ich organizowanie i re-
interpretacje. W niniejszym artykule za-
proponowatem ujecie teatroterapii jako
przestrzeni integrujacej trzy poziomy:
narracyjny, strukturalny i biologiczny.

Bruno Bettelheim i sens symbolicz-
nego do$wiadczenia.

Pomimo wspoétczesnych kontrowers;ji
wokoét dorobku Bettelheima, opieram sie
najego spojrzeniu, ze cztowiek leczy sie
nie przez intelektualne zrozumienie, ale
przez emocjonalne przezycie sensu. Dla-
tego analizujac basnie (,Cudowne i po-
zyteczne. O znaczeniach i wartoSciach
basni”), Bettelheim pokazywat, ze ich
wartos$¢ polega na pozwoleniu, aby nie-
Swiadome konflikty mogty sie ujawnic
w bezpiecznej, symbolicznej formie i aby
doszto do odbudowania integracji we-
wnetrznej poddanej uprzednio niszcze-
niu. ,,Basn przemawia jezykiem symboli,
ktory jest blizszy dziecku niz jezyk doro-
stej racjonalizacji” (Bettelheim).

Bettelheim dowodzit, Ze basnie po-
magaja: zrozumie¢ wewnetrzne kon-
flikty, nada¢ forme lekom, odnalez¢
sens w chaosie emocji, a takze uwierzy¢,
»Ze zto mozna pokona¢”. Teatroterapia
dziata podobnie. Jej uczestnik odgrywa
wewnetrzny konflikt w formie roli, gdzie
nadaje emocjom ksztatt, rytm i narracje.
Moze doswiadczy¢ ,katharsis” i budo-
waé nowa narracje o sobie. Bettelheim
uwazal, Ze basnie pomagaja dzieciom
i mtodziezy porzadkowa¢ emocje oraz

petnig istotng funkcje w rozwoju psy-
chicznym, umozliwiajac symboliczne
przepracowanie trudnych do$wiadczen.
Sita basni polega na prostocie struktu-
ry, symbolice znaczen oraz jednoczesnej
glebi znaczen. Basnie poprzez metafory,
pozwalajg méwic¢ o doswiadczeniach,
ktére mogtyby by¢ zbyt trudne lub za-
grazajace. Narracja basniowa porzadku-
je doswiadczenie, prowadzac od chaosu
poznawczego do rozwigzania wewnetrz-
nego konfliktu. ,Jest charakterystycznq
wtasciwosciq basni, ze ukazuje pewien
problem egzystencjonalny w sposéb pro-
sty i zwarty. Pozwala to dziecku ten pro-
blem uchwyci¢, bo pokazany jest w naj-
istotniejszej formie, podczas gdy bardziej
ztoZona fabuta utrudniataby dziecku jego
zrozumienie. Basn upraszcza wszystkie
sytuacje” (Bruno Bettelheim).

Zauwazono, ze w pracy z miodzieza
uzaleznionag, szczeg6lnie istotne jest to,
ze basn oferuje alternatywna narracje
wobec dominujgcych, nierzadko trud-
nych do$wiadczen poczucia chroniczne-
go wstydu, porazki czy utraty kontroli.
Odgrywajac sceniczng role, uczestnik
moze ,wej$¢” w historie bohaterai prze-
zy¢ ja w sposo6b symboliczny. Zachowu-
je jednoczesnie bezpieczny dystans do
swoich do$wiadczen. Teatroterapia
wyKkorzystuje ten potencjat, przenoszac
narracje na scene. Odgrywanie rol po-
zwala nie tylko opowiedzie¢ mtodemu
dorostemu historie, ale ja ucielesni¢
poprzez ruch, gest i gtos. Dzieki temu
mozliwym jest, aby doswiadczenie stato
sie bardziej petne, angazujace, bowiem:
Jkazdy z nas méwi, porusza sie oraz czuje
w odmienny sposob, zgodny z obrazem
siebie, jaki zbudowalismy wraz z upty-
wem lat” (Moshe Feldenkrais).

Skrypt zyciowy jako dramat

W Analizie Transakcyjnej Eric Berne
wprowadzit pojecie skryptu zyciowego.
Jest to nieSwiadomy plan organizujacy
zycie jednostki. Skrypt powstaje juz we
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wczesnym dziecinstwie. Opiera sie na
decyzjach podejmowanych w kontek-
$cie relacji z waznymi osobami, z matka,
opiekunem, nauczycielem. Rozwiniecie
tej koncepcji przez lana Stewarta i Vann
Joines pozwala ujmowa¢é skrypt jako
strukture o charakterze dramatycznym.
,Zycie jednostki mozna rozumieé¢ jako
przedstawienie teatralne, ktére ma swéj
poczqtek, rozwiniecie i przewidywalne
zakornczenie” (Stewart, Joines). Skrypt
zyciowy to powtarzajacy sie sposdb
reagowania w relacjach, ktéry czesto
uruchamia sie automatycznie, zanim
cztowiek zdazy go $wiadomie zauwazy¢.
Skrypt zyciowy, to pisana przez kazdego
z nas historia swojego zycia. Rozpoczy-
na sie juz przy narodzinach. Najwazniej-
sze jego punkty powstaja w pierwszych
czterech latach istnienia. Skrypt jest uzu-
pelniany kolejno w wieku siedmiu lat,
a nastepnie do dwunastego roku zycia
jest ,wygtadzany”, ,dopetniany” dodat-
kowymi elementami. Osig Analizy Trans-
akcyjnej, bedacej w zgodzie z wieloma
podej$ciami psychologicznymi jest po-
glad, ze na wzorce zycia ludzi dorostych
wptywajg doswiadczenia wieku dziecie-
cego. ,Zgodnie z tq teorig plan zyciowy
jest uksztattowany w formie dramatu,
czyli sztuki teatralnej, z konkretnym
poczqtkiem, Srodkiem i zakoriczeniem”
(Stewart, Joines). W teatrze mozna go
zobaczy¢ w dziataniu, odegrac i sproé-
bowac¢ przezy¢ inaczej, w bezpiecznej
relacji z grupg oraz terapeutg. W przy-
padku mtodziezy uzaleznionej, skrypty
czesto zawieraja elementy bezradnosci,
odrzucenia lub braku wartosci. Czesto
zachodzi relacja, w ktérej dominuje po-
zycja ,JA nie OK” (Harris). Zachowania
uzaleznieniowe, moga wpisywac sie
w te strukture, jako sposéb radzenia
sobie z napieciem lub potwierdzania
negatywnych przekonan o sobie. Te-
atroterapia umozliwia ujawnienie tych
wzorcéw w dziataniu. W scenach, ktére
proponuje w autorskich scenariuszach,
uczestnicy czesto odtwarzaja symbolicz-
nie znane schematy relacyjne, co stwa-
rza mozliwo$¢ ich zauwazenia i pod-
dania refleksji. Przyktadowo, w jednej
ze scen uczestnik odgrywat rozmowe
z rodzicem, w ktorej — zamiast wycofa-
nia - moégt wyrazic zto$¢ i potrzebe bycia
zauwazonym. Kluczowym momentem
jest tu zatrzymanie automatycznej re-
akcji oraz uruchomienie perspektywy
Dorostego, tej cze$ci osobowosci zwia-
zanej ze stanami JA, ktéra zdolna jest

do obserwacji i dokonania wtasciwego
wyboru, a co istotne, podjecia sie ,eks-
perymentu” dotyczacego zmiany.

Gry psychologiczne
- powtarzalne sceny
codziennosci

Gry psychologiczne, jakie Berne opisuje
w Analizie Transakcyjnej, rozumiane sa
jako powtarzajace sie ,sceny”, ktdre jed-
nostka odgrywa w relacjach. Kazda gra
prowadzi do przewidywalnego rezulta-
tu emocjonalnego, do swoistej wyptaty,
ktoéra jest znajoma i w pewnym sensie
tworzy strefe bezpieczenstwa. Gry s3
rozwinieciem ,gtodu bodzcéow”, ktéry
wynika z potrzeby fizycznej i umystowej
stymulacji, okreslanej jako ,znaki roz-
poznania” Berne ten znak rozpoznania
okreslit jako ,stroke”, niemowleca po-
trzeba bycia dotykanym. ,Jako dorosli,
powiedziat, nadal bardzo potrzebujemy
kontaktu fizycznego, ale réwniez uczymy
sie zastepowac te potrzebe innymi for-
mami bycia zauwazonym” (Eric Berne).

W kontekscie uzaleznien, gry moga
zatem dotyczy¢ relacji opartych na kon-
flikcie, zalezno$ci lub unikaniu odpowie-
dzialnosci. Ich funkcja jest podtrzymy-
wanie skryptu oraz regulowanie napie-
cia emocjonalnego. W teatroterapii, gry
stajg sie widoczne w interakcjach grupo-
wych. Dzieki pracy scenicznej mozliwe
jest ich ,zatrzymanie” i eksperymento-
wanie z innym zrozumieniem do$wiad-
czenia. Uczestnicy moga sprébowac no-
wych rél i reakgcji, co otwiera przestrzen
do zmiany jako$ciowej i ilo$ciowe;j.

Regulacja autonomiczna
i ciato w procesie
terapeutycznym

Teoria poliwagalna Stephena Porgesa
proponuje perspektywe neurofizjolo-
giczna rozumienia funkcjonowania czto-
wieka. Cho¢ koncepcja ta jest szeroko
wykorzystywana w praktyce terapeu-
tycznej, jej status empiryczny pozostaje
przedmiotem dyskusji w $rodowisku
naukowym. Zaktada ona, Ze nasze reak-
cje sa w duZej mierze zalezne od stanu
autonomicznego uktadu nerwowego
(AUN), ktéry nieustannie ocenia poziom
bezpieczenstwa. To skanowanie otocze-
nia Porges nazywa neurocepcjq. Stan
bezpieczenstwa umozliwia cztowieko-
wi zaangazowanie prospoteczne, kon-
takt oraz refleksje. W stanie zagrozenia
pojawiaja sie reakcje walki, ucieczki lub
zamrozenia, ktére ograniczajg zdolno$¢

do myslenia i tworzenia bezpiecznych
relacji. Z perspektywy tej teorii, uzalez-
nienia sg rozumiane jako proby regulacji
standéw pobudzenia, jako skuteczng, lecz
niewtasciwg reakcje AUN. Substancje
psychoaktywne lub zachowania nato-
gowej regulacji emocji, pomagaja chwi-
lowo zmniejszy¢ napiecie lub odcig¢
sie od trudnych emocji. Teatroterapia
oferuje alternatywna droge regulacji
poprzez prace z ciatem i pobudzanie
samos$wiadomosci. Ruch, rytm, oddech
i gtos staja sie narzedziami wplywania
na stan autonomiczny. Uczestnicy ucza
sie rozpoznawac swoje reakcje fizjolo-
giczne i stopniowo rozwijajg wieksza
elastyczno$¢ w regulowaniu emocji.

Koregulacja jako fundament
zmiany
,Catkiem mozliwe, Ze ci najbardziej do-
stosowani, najsilniejsi to jednoczesnie ci
najtagodniejsi poniewaz przetrwanie cze-
sto wymaga wzajemnej pomocy i wspot-
dziatania”
Theodosius Dobzhansky

Jednym z elementéw procesu terapeu-
tycznego jest koregulacja, czyli zdolnos¢
do regulowania stanéw emocjonalnych
w relacji z drugim cztowiekiem. W ujeciu
teorii poliwagalnej koregulacja stanowi
imperatyw biologiczny - potrzebe, ktd-
rej zaspokojenie jest warunkiem nasze-
go przetrwania. Wzajemna regulacja
naszych stanéw autonomicznych, daje
mozliwo$¢ nawigzywania bezpiecznej
tacznosci z innymi. Bezpieczenstwo
promuje zachowania prospoteczne
i pozwala tworzy¢ relacje oparte na
wzajemnym zaufaniu. JesteSmy istotami
spotecznymi, ktdre maja potrzebe wcho-
dzenia w interakcje i w relacje z innymi,
oczekujacymi wsparcia i wiezi zaréwno
fizycznej, jak i emocjonalne;j. ,Wzajem-
nos$¢ oraz spontaniczne zamienianie sie
rolami strony dajqcej i przyjmujqcej, to
pozytywne cechy mocnych relacji. (...)
I odwrotnie, brak wzajemnosci sygnali-
zuje czesto relacje stabe i trudne” (Por-
ges). W pracy z mtodziezg uzalezniong
ma to szczegdlne znaczenie, poniewaz
wiele trudnos$ci wynika z doswiadczen
relacyjnych. Terapeuta pelni role stabi-
lizatora, poprzez swoja obecnos$¢, spo-
s6b komunikacji i regulacje wtasnych
stan6éw tworzy Srodowisko sprzyjajace
poczuciu bezpieczenstwa. Istotne s3 tu
nie tylko stowa, ale réwniez ton glosu,
tempo méwienia czy ekspresja twa- 2




2 rzy. Kazdorazowo nalezy zatem sie-
ga¢ do uregulowanego, bezpiecznego
stanu Dorostego. Grupa terapeutyczna
rowniez dzieki temu, staje sie przestrze-
nig koregulacji. Uczestnicy ucza sie bycia
we wilasciwej relacji, obserwujg siebie
nawzajem oraz do$wiadczajg nowych
jakosci kontaktu, ktére moga stopnio-
wo zastepowac wcze$niejsze, mniej ada-
ptacyjne wzorce komunikacji zaréwno
wewnetrznej jak i zewnetrznej.

Teatroterapia jako przestrzen
integracji
Teatroterapia tgczy rézne poziomy do-
$Swiadczenia w jednym procesie. Praca
znarracja umozliwia nadawanie znacze-
nia do$wiadczeniom, analiza skryptow
pozwala rozumie¢ powtarzalne wzor-
ce, a praca z ciatem wspiera regulacje
biologiczna. W praktyce terapeutycznej
oznacza to mozliwo$¢ réwnoczesnego
oddziatywania na emocje, myslenie i fi-
zjologie. Uczestnicy nie tylko zaczyna-
ja rozumie¢ swoje doswiadczenia, ale
réwniez przezywaja je w nowy sposob.
Przyktadowe techniki obejmujg zmiane
zakonczenia sceny, wprowadzanie al-
ternatywnych rol, prace w parach czy

Karolina Kaminska

zatrzymywanie akcji w celu refleksji.
Kazda z tych interwencji wspiera roz-
woj wiekszej elastycznosci w reagowa-
niu. W pracy z grupg wida¢, jak szybko
uczestnicy zaczynaja odgrywaé znane
im role relacyjne, nawet jesli wczesniej
nie potrafili ich nazwa¢, bowiem: ,Sztuka
nie jest ani stanem duszy (w znaczeniu ja-
kiejs wyjqtkowej, nieprzewidzianej chwili
natchnienia), ani statusem cztowieka (w
znaczeniu zawodu czy funkcji spotecznej).
Sztuka jest dojrzewaniem, ewolucjq, unie-
sieniem umozliwiajgcym wyjscie z ciem-
nosci w blask swiatta.” - Jerzy Grotowski

Zakonczenie
Integracja perspektywy narracyjnej,
strukturalnej i biologicznej pozwala na
peiejsze rozumienie funkcjonowania
mtodziezy uzaleznionej. Teatrotera-
pia, jako metoda taczaca te poziomy,
stwarza unikalne warunki do pracy
terapeutycznej. Szczegdlne znaczenie
ma tu do$wiadczenie bezpieczenstwa
oraz mozliwo$¢ koregulacji, ktore sta-
nowig podstawe dla wprowadzania
zmiany oraz pozwalaja na zachowania
prospoteczne. Poprzez prace sceniczng
uczestnicy moga nie tylko zobaczy¢ swo-

Dlaczego lubimy testowac
nowe kosmetyki?

Jak to sie dzieje, ze tak chetnie siegamy
po nowe kremy, serum czy perfumy, na-
wet jesli nasza pdtka w tazience juz peka
w szwach? Odpowiedz kryje sie nie tylko
w marketingu branzy beauty, ale przede
wszystkim w psychologii.

Testowanie nowych kosmetykdw ak-
tywuje w naszym moézgu uktad nagrody
- ten sam, ktéry odpowiada za odczu-
wanie przyjemnosci. Nowos$¢ pobudza
wydzielanie dopaminy, czyli neuroprze-
kaznika zwigzanego z ekscytacja i mo-
tywacja. To dlatego kupno nowego pro-
duktu potrafi poprawi¢ nastroéj, a samo
jego testowanie daje poczucie $wiezo$ci
i zmiany.

Istotng role odgrywa takze potrzeba
kontroli i dbania o siebie. W $wiecie pet-
nym stresu i po$piechu rytuaty pielegna-

cyjne staja sie momentem zatrzymania.
Nowy kosmetyk to nie tylko produkt - to
obietnica lepszej wersji siebie: bardziej
wypoczetej, zadbanej, pewnej siebie. Na-
wet jesli efekt jest subtelny, sam proces
daje poczucie wptywu na wtasne samo-
poczucie.

Nie bez znaczenia jest réwniez cie-
kawo$¢. Ludzie naturalnie dazg do
eksplorowania nowych doswiadczen,
a kosmetyki oferuja bezpieczng i fatwo
dostepna forme eksperymentowania.
Nowa konsystencja, zapach czy sposéb
aplikacji angazujg zmysty i sprawiajg,
ze codzienna rutyna przestaje by¢ mo-
notonna.

Warto tez wspomnie¢ o wptywie spo-
tecznych trendéw. Media spoteczno$cio-
we, recenzje i rekomendacje sprawiaja,

je wzorce, ale rowniez je przeksztatcac,
budujac bardziej adaptacyjne sposoby
funkcjonowania.
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ze chcemy by¢ ,na biezaco” i sprawdzac
to, co aktualnie popularne. Testowanie
kosmetykéw staje sie czesScia stylu zycia,
a czasem nawet forma wyrazania siebie.

Jednocze$nie warto zachowac¢ zdro-
wy dystans. Nie kazdy trend bedzie od-
powiedni dla naszej skory, a $lepe podg-
zanie za rekomendacjami influencerek
moze przynie$¢ wiecej szkody niz po-
zytku. Pielegnacja powinna by¢ przede
wszystkim dopasowana do indywidu-
alnych potrzeb, dlatego warto czytac
sktady, obserwowac¢ reakcje skéry i -
w razie watpliwosci — konsultowac sie ze
specjalistami, takimi jak dermatolog czy
kosmetolog. W efekcie nowe kosmetyki
to co$ wiecej niz pielegnacja - to mate
dos$wiadczenia, ktdre tacza przyjemnosc,
ciekawo$¢ i potrzebe dbania o siebie.
Kluczem jestjednak réwnowaga: miedzy
eksperymentowaniem a §wiadomym po-
dejsciem do wtlasnej skory.

Swiadoma pielegnacja nie polega na
ilosci produktow, ale na ich odpowied-
nim doborze i regularno$ci. Unikajac
podstawowych btedéw, mozemy zna-
czgco poprawic¢ kondycje skdry i cieszy¢
sie jej zdrowym wygladem na co dzien.
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Pielegnacyjne putapki i nieswiadome btedy
w pielegnacji skory

Piekna i zdrowa skora to efekt nie tylko
dobrych kosmetykdéw, ale przede wszyst-
kim wiasciwych nawykéw. Tymczasem
wiele 0s6b - czesto nieSwiadomie - po-
pelnia bledy, ktére moga pogarszac jej
kondycje.

Jednym z najczestszych jest nadmier-
ne oczyszczanie. Uzywanie silnych zeli
czy czeste mycie twarzy moze prowadzi¢
do naruszenia naturalnej bariery ochron-
nej skory. W efekcie staje sie ona prze-
suszona, podrazniona, a nawet zaczyna
produkowac wiecej sebum, by sie broni¢.

Kolejnym bledem jest brak regular-
nosSci. Nawet najlepsze kosmetyki nie
przyniosa efektéw, jesli stosujemy je spo-
radycznie. Skéra potrzebuje czasu i kon-
sekwencji, aby sie zregenerowac i odpo-
wiednio zareagowac na pielegnacje.

Wiele os6b pomija takze ochrone
przeciwstoneczng, traktujac krem z fil-
trem jako produkt,nalato”. Tymczasem
promieniowanie UV dziata przez caty
rok i jest jedna z gtéwnych przyczyn
przedwczesnego starzenia sie skory oraz
przebarwien.

Czesto popetnianym btedem jest
rowniez testowanie zbyt wielu produk-
téw naraz. Wprowadzanie kilku nowych
kosmetykéw jednocze$nie utrudnia
ocene, co faktycznie dziata, a co szko-
dzi. Moze to prowadzi¢ do podraznien
i chaosu w pielegnacji.

Nie mozna tez zapominac o niedopa-
sowaniu kosmetykéw do typu skdry. To,
co sprawdza sie u innych, niekoniecznie
bedzie dobre dla nas. Skéra sucha, ttusta
czy wrazliwa ma rézne potrzeby, ktére
wymagaja indywidualnego podejscia.

Na szczegdlna uwage zastuguja takze
popularne produkty ,2 w 1", czyli Zele do
mycia twarzy z drobinkami ztuszczajg-
cymi. Cho¢ moga wydawac sie wygodne,
w praktyce czesto sg zbyt agresywne dla
skéry. Drobinki mechaniczne podczas
codziennego mycia moga powodowac
mikrouszkodzenia naskérka, nasilaé
podraznienia i rozprzestrzenia¢ stany
zapalne. Zamiast pomaga¢ - mogg po-
garszac kondycje cery, zwlaszcza wraz-
liwej i tradzikowej.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na
prawidtowy demakijaz. Ptyn micelarny
to bardzo skuteczny i wygodny sposéb
usuwania makijazu - zaréwno z twa-
rzy, jak i delikatnej okolicy oczu. Dziata
dzieki micelom, czyli czasteczkom, ktére
,przyciagaja” i wiaza zanieczyszczenia
oraz sebum, umozliwiajac ich tatwe usu-
niecie ze skory .

Whbrew popularnym opiniom, war-
to jednak pamieta¢, ze micele - razem
z rozpuszczonym makijazem i zanie-
czyszczeniami - moga pozostawaé na
skorze. Dlatego wielu dermatologéw
zaleca, aby po uzyciu ptynu micelar-
nego dodatkowo umy¢ twarz wodg lub
delikatnym Zelem . Pozwala to unikna¢
zatykania poréw, podraznien i niedosko-
natosci.

Swiadoma pielegnacja nie polega na
iloéci produktéw, ale na ich odpowied-
nim doborze i regularnosci. Czesto mniej
znaczy wiecej - a delikatno$¢ i uwaznos¢
wobec potrzeb skdry sa kluczem do jej
zdrowego wygladu.

Obraz stworzony przy uzyciu sztucznej inteligencji

v
£
==
g




%

Joanna Ggsiorowska

Sztuczna inteligencja (Al) w edukacji
i tworzeniu sztuki

Sztuczna inteligencja (Artificial Intelli-
gence, Al) coraz $mielej wkracza w réz-
ne obszary naszego zycia - od biznesu
i medycyny, po edukacje i sztuke. Jeszcze
niedawno kojarzona gtéwnie z futury-
stycznymi wizjami, dzi$ staje sie real-
nym narzedziem wspierajacym nauke,
kreatywno$¢ i rozwdj kompetencji. Jaka
role odgrywa Al w edukacji i procesie
tworzenia sztuki? Jakie daje mozliwosci,
a jakie rodzi wyzwania

g il 3
Zrédto Grafiki: https://sektor3-0.pl/blog/sztucz-
na-inteligencja-ai-w-edukacji-jak-stworzyc-
-szkolenie-online-w-tandemie-z-chatbotem/

Al w edukacji
to przede wszystkim

¢ Personalizacja nauki - Jednym z naj-
wiekszych atutéw sztucznej inte-
ligencji w edukacji jest mozliwo$¢
personalizacji procesu nauczania.
Algorytmy Al potrafig analizowa¢
postepy ucznia, jego tempo pracy, styl
uczenia sie oraz obszary wymagajace
poprawy. Na tej podstawie systemy
edukacyjne moga proponowac indy-
widualne materiaty, ¢wiczenia czy
testy, dostosowane do konkretnych
potrzeb ucznia.

¢ Wsparcie dla nauczycieli - Al nie za-
stepuje nauczycieli, lecz staje sie ich
wsparciem. Automatyczne spraw-
dzanie testéw, analiza wynikéw czy
generowanie raportow pozwalaja
pedagogom zaoszczedzi¢ czas i sku-
pi¢ sie na pracy merytorycznej oraz
budowaniu relacji z uczniami. Wirtu-
alni asystenci edukacyjni mogg takze
odpowiadac¢ na pytania uczniéw poza
godzinami lekcyjnymi.

¢ Dostepnos$c i réwno$¢ szans - Dzieki
Al edukacja staje sie bardziej dostep-
na. Narzedzia rozpoznawania mowy,
automatyczne napisy czy ttumacze-
nia w czasie rzeczywistym wspierajg
osoby z niepetnosprawnos$ciami oraz
uczniéw uczacych sie w innym jezy-
ku. Platformy edukacyjne oparte na
Al umozliwiajg nauke z dowolnego
miejsca na $wiecie, zmniejszajac ba-
riery geograficzne i ekonomiczne.

Sztuczna inteligencja
w tworzeniu sztuki to m.in.:

¢ Nowe narzedzia dla artystéow - Al
otwiera przed artystami zupetnie
nowe mozliwosci twércze. Algoryt-
my generujace obrazy, muzyke, teksty
czy animacje stajg sie narzedziami,
ktére inspirujg i wspieraja proces
twérczy. Artysta moze wykorzystac
Al do eksperymentowania z formg,
stylem czy kompozycjg, traktujac ja
jak kreatywnego partnera.

¢ Sztuka generatywna - Coraz popu-
larniejsza staje sie sztuka genera-
tywna, w ktoérej dzieto powstaje na
podstawie algorytméw i danych. Al
analizuje ogromne zbiory obrazow,
dzwiekéw czy tekstéw, a nastepnie
tworzy nowe, unikalne kompozycje.
Powstaja obrazy, ktére nigdy nie ist-
niaty, utwory muzyczne bez ludzkie-

go kompozytora czy poezja tworzona

przez modele jezykowe.

e Granice autorstwa i kreatywnosci

- Rozwoj Al w sztuce rodzi pytania
o autorstwo i oryginalno$¢. Kto jest
tworca dzieta: algorytm, programista
czy osoba, ktéra zadata odpowiednie
polecenia? Dyskusja ta staje sie coraz
bardziej istotna w kontekscie praw
autorskich oraz definicji kreatywno-
$ci w erze cyfrowe;j.

Zaréwno w edukacji, jak i w sztuce,
wykorzystanie sztucznej inteligencji
wiaze sie z wyzwaniami. Naleza do nich
m.in. kwestie etyczne, ochrona danych,
ryzyko nadmiernego polegania na tech-
nologii czy mozliwo$¢ powielania uprze-
dzen zawartych w danych treningowych.
Kluczowe staje sie odpowiedzialne
projektowanie i stosowanie Al, oparte
na transparentnosci oraz $wiadomym
udziale cztowieka. Sztuczna inteligen-
cja znaczaco zmienia oblicze edukacji
i sztuki. Wspiera nauczanie, zwieksza
dostepno$¢ wiedzy i otwiera nowe
przestrzenie kreatywno$ci. Jednocze-
$nie wymaga refleksji, regulacji i odpo-
wiedzialnego podejscia. Al nie zastepuje
cztowieka - staje sie narzedziem, ktére
w potagczeniu z ludzka wrazliwoscia,
wiedza i wyobraznig moze prowadzi¢
do rozwoju na niespotykang dotad skale.

Zrédto grafki : https://businessinsider.com.pl/technologie/digital-poland/sztuczna-inteligen-
cja-w-sztuce-szansa-czy-zagrozenie/71qG70sx
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Wptyw mediow spotecznosciowych
na relacje miedzyludzkie i psychike

Media spotecznosciowe staly sie nieod-
tacznym elementem codziennego zycia.
Platformy takie jak Facebook, Instagram,
TikTok czy X umozliwiajg natychmiasto-
wy kontakt z innymi, dzielenie sie do-
$wiadczeniami oraz dostep do informa-
cji z catego $wiata. Cho¢ oferuja wiele
korzysci, ich intensywne i niekontrolo-
wane uzywanie moze znaczaco wptywacé
na relacje miedzyludzkie oraz zdrowie
psychiczne.

Media spotecznosciowe
a relacje miedzyludzkie

Latwiejsza komunikacja i podtrzymywa-
nie kontaktéw - Jednym z najwiekszych

atutéw mediéw spotecznosciowych jest
mozliwo$¢ szybkiego i tatwego komuni-
kowania sie z innymi, niezaleznie od od-
legtosci. Dzieki nim mozna utrzymywac
relacje z rodzing i znajomymi mieszka-
jacymi w innych miastach czy krajach,
a takze odnawia¢ dawne kontakty.

Powierzchowno$¢ relacji - Z drugiej
strony relacje budowane w mediach spo-
teczno$ciowych bywaja ptytkie i oparte
gtownie na krétkich interakcjach, ta-
kich jak ,polubienia” czy komentarze.
Brak bezposredniego kontaktu twarza
w twarz moze prowadzi¢ do ostabienia
wiezi emocjonalnych i trudnosci w bu-
dowaniu glebokich relacji.
Poréwnywanie sie z innymi - Media spo-
tecznos$ciowe sprzyjaja poréwnywaniu
wlasnego zycia z wyidealizowanymi ob-
razami prezentowanymi przez innych
uzytkownikéw. Moze to prowadzi¢ do
poczucia nizszej wartoSci, zazdroSci oraz
frustracji, co negatywnie wptywa na re-
lacje z otoczeniem.

Wptyw medidw
spotecznosciowych
na psychike

Uzaleznienie i potrzeba akceptacji -
Mechanizmy takie jak powiadomienia,

Zrédto Grafiki: https://collegiumsalesianum.pl/wplyw-mediow-spolecznosciowych-na-re-

lacje-miedzyludzkie/

polubienia i liczba obserwujacych moga
wywotywac silng potrzebe akceptacji
i uznania. Dla niektérych oséb prowa-
dzi to do uzaleznienia od mediéw spo-
tecznosciowych, ciagtego sprawdzania
telefonu oraz obnizonej koncentracji.
Lek, stres i obnizony nastréj - Nadmier-
ne korzystanie z mediéw spotecznoscio-
wych bywa powigzane z nasileniem ob-
jawéw leku, stresu oraz depresji. Staty
naptyw informacji, presja bycia ,na bie-
z3co” oraz negatywne tre$ci moga prze-
cigza¢ psychike i powodowaé chroniczne
zmeczenie emocjonalne.

Cyberprzemoc i hejt - Internetowa ano-
nimowos$¢ sprzyja zjawiskom takim jak
hejt, trolling czy cyberprzemoc. Ofiary
takich zachowan czesto doswiadczaja
obniZonej samooceny, poczucia osamot-
nienia oraz probleméw emocjonalnych,
ktére moga mie¢ dtugotrwate konse-
kwencje.

Jak korzystac z mediow
spotecznosciowych
w sposdb swiadomy?

Aby ograniczy¢ negatywny wplyw me-

diéw spotecznosciowych na relacje

i psychike, warto:

¢ ustala¢ limity czasu spedzanego on-
line,

e dba¢ o rownowage miedzy zyciem
cyfrowym a realnymi kontaktami,

» selekcjonowac tresci i obserwowane
profile,

e pamietal, ze obrazy prezentowane
w sieci czesto nie odzwierciedlaja
rzeczywistosci.

Media spotecznosciowe majg ogromny

wplyw na relacje miedzyludzkie i zdro-

wie psychiczne. Moga utatwia¢ komu-
nikacje i budowanie wiezi, ale jedno-
cze$nie prowadzi¢ do izolacji, stresu

i probleméw emocjonalnych. Kluczowe

znaczenie ma $wiadome i odpowiedzial-

ne korzystanie z tych narzedzi, tak aby
wspieraty one relacje i dobrostan psy-
chiczny, zamiast je ostabia¢.
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