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Interdyscyplinarny projekt ,,W zdrowym ciele zdrowy duch — ksztattowanie postaw
prozdrowotnych w ujeciu interdyscyplinarnym" miat na celu podniesienie poziomu wiedzy
dotyczacej zdrowego stylu zycia, a takze uwrazliwienie na problem zaburzen dotykajacych
coraz liczniejsze grono mtodych osob poszukujacych akceptacji, alienujgcych si¢ w wirtualnym
swiecie. Naszym celem byto u§wiadomienie uczniow, ze aktywny tryb zycia oraz zdrowa dieta
sg niezbedne do zachowania sprawnosci i zdrowia fizycznego, a bezposrednie i rzeczywiste
kontakty z innymi osobami sg warunkiem koniecznym do prawidtowego rozwoju i zachowania
zdrowia psychicznego. Wyksztalcenie odpowiednich nawykéw 1 postaw pomaga uczniom
zachowac prawidlowa rownowage pomigdzy czasem spedzonym przed komputerem i czasem

poswigconym na inne aktywnosci.

Projekt realizowany byt przy wspodlpracy czterech Instytutow Uniwersytetu Marii
Curie-Sktodowskiej w Lublinie, tj. Instytutu Nauk Biologicznych (INB), Instytutu Nauk
Chemicznych (INCh), Instytutu Nauk o Komunikacji Spotecznej i Mediach (INoKSiM) oraz
Instytutu Psychologii (IP). Synergiczne potaczenie kompetencji specjalistow reprezentujacych

rozne dziedziny naukowe umozliwilo precyzyjne naswietlenie omawianych problemow.

W projekcie wzigto udziat trzyna$cie grup mtodziezy liczacych po okoto 30 0so6b. Kazda
grupa uczestniczyta w warsztatach wchodzacych w program 2 modutow tematycznych,
tj. | modulu o tematyce prozdrowotnej (do wyboru sposroéd pigciu proponowanych) oraz
1 modutu dotyczacego edukacji proekologicznej (zajecia plenerowe w Ogrodzie Botanicznym
UMCS). Modut o tematyce prozdrowotnej obejmowat cztery warsztaty (do wyboru z o$Smiu),

po jednym z czterech instytutoéw zaangazowanych w projekt.



I. ZMYSLY, EMOCIJE | STRES

Modut koncentrowat si¢ na dwoch gtownych zagadnieniach. Pierwszym z nich byta budowa
i mechanizmy dzialania narzadéw zmystow cztowieka oraz czynniki zewnetrzne uposledzajace
ich funkcje. Drugie dotyczylo podtoza powstawania i ksztaltowania emocji. Poznanie
mechanizmow powstawania emocji pomaga w ich zrozumieniu i akceptacji, a takze w doborze
strategii radzenia sobie ze stresem i budowaniu odpornosci psychicznej. W ramach modutu
zaproponowali§my nastepujace warsztaty:

1. Funkcjonowanie zmystéw wzroku i stuchu w zdrowiu i chorobie (INB)

2. Funkcjonowanie zmystéw smaku, wechu i dotyku w zdrowiu i chorobie (INB)

3. Chemia smakow i zapachow (INCh)

4. Chemia mozgu - o roli zwigzkow chemicznych w uzaleznieniach, depresji i stresie (INCh)
5. Jezyk zyrafy i dlaczego zebry nie majg wrzodow (IP)

. Oddychaj! Kilka stéw i sposobdéw jak oswoic stres (IP)

e e

. Terapia przez ekspresj¢ tworczg: warsztaty ceramiczne (INoKSiM)

8. Psychologiczne znaczenie barwy w malarstwie 1 w jezyku kina (INoKSiM)

Il. UZALEZNIENIA | DEPRESJA - ZLODZIEJE ZDROWIA

Modut koncentrowat si¢ na najczestszych uzaleznieniach, takich jak: alkoholizm, nikotynizm,
narkomania, lekomania i1 uzaleznienia behawioralne. Uczniowie poznali neurobiologiczne
podtoze i destrukcyjny wptyw uzaleznien i1 depresji na organizm oraz obraz samego siebie.
Przedstawiono im rowniez podstawowe informacje z zakresu autodiagnozy. W ramach modutu
zaproponowali§my nastepujace warsztaty:

1. Wpltyw palenia papierosoéw i picia alkoholu na organizm cztowieka (INB)
2. Rola mézgu w powstawaniu uzaleznien i depresji (INB)

3. Uzaleznienia chemiczne (alkohol, nikotyna, leki, substancje psychoaktywne) - dlaczego nie
warto ulega¢ nalogom? (INCh)

4. Chemia mozgu - o roli zwigzkéw chemicznych w uzaleznieniach, depresji i stresie (INCh)

5. Jak nie wpas¢ w putapke sekstingu (IP)




6. #Lubie to. W nalogowej sieci mediow spolecznosciowych i smartfona (IP)

7. Filmoterapia. Prelekcja filmoznawcza z wykorzystaniem fragmentow filméw dotykajacych
zagadnienia depresji/uzaleznien (INoKSiM)

8. Warsztaty arteterapeutyczne z wykorzystaniem ekspresji plastycznej (INoKSiM)

Ill. SZLACHETNE ZDROWIE ........

Celem modutu byla promocja zdrowego stylu zycia. Uczniowie zapoznali si¢
z funkcjonowaniem uktadu oddechowego, krazenia, nerwowego, zbadali prace wlasnego serca
1 pojemno$¢ ptuc, obliczyli parametry ukladu czerwonokrwinkowego i bialokrwinkowego,
zobaczyli wybrane narzady w zdrowiu i chorobie. Swiadomosé konsekwencji nieprawidtowych
zachowan zdrowotnych prowadzi do ich ograniczenia i sprzyja podejmowaniu witasciwych
aktywnosci, umozliwiajacych dtugie i zdrowe zycie. W obrgbie modutu przedstawiono réwniez
podstawowe techniki redukcji stresu. W ramach modutu zaproponowalismy nastepujace
warsztaty:

1. Krew zrodtem zycia i zdrowia (INB)
2. Serce jak dzwon, ptuca jak miechy (INB)

3. Uzaleznienia chemiczne (alkohol, nikotyna, leki, substancje psychoaktywne) - dlaczego nie
warto ulega¢ natogom? (INCh)

4. Chemia mozgu - o roli zwigzkow chemicznych w uzaleznieniach, depresji i stresie (INCh)
5. ,,Lustereczko powiedz przecie...”. O obrazie ciala dzieci i mtodziezy (IP)
6. Oddychaj! Kilka stow 1 sposobow jak oswoic stres (IP)

7. Prelekcja dotyczaca ciatopozytywnosci potaczona z projekeja terepeutycznego filmu Hotel
Mirage (rez. Joanna Polak, 2011) (INoKSiM)

8. Warsztaty teatroterapeutyczne z wykorzystaniem elementu dramy (INoKSiM)

IV. ZYCIE JEST FAJNE

Modut poswiecony byt promocji zdrowego stylu zycia oraz profilaktyce i ochronie zdrowia.
Uczniowie zapoznali si¢ z korzySciami, jakie niesie ograniczenie spedzania wolnego czasu
przed komputerem na rzecz aktywnego trybu zycia, spotkan z rowiesnikami, czy realizacji
dazen artystycznych. Uczyli si¢ rowniez, jak podejmowac racjonalne zachowania w sytuacji,
gdy zycie jest zagrozone. W ramach modutu zaproponowali§my nastepujace warsztaty:




1. Na ratunek! — pierwsza pomoc w naglych wypadkach (INB)

2. Ruch to zdrowie — obejrzyj swoje kosci i mig$nie (INB)

3. Chemia smakow i zapachow (INCh)

4. Sprawdz co jesz, czyli analiza sktadu chemicznego hamburgera (INCh)

5. Bez filtra. Jak korzysta¢ z social mediéw, zeby nie zwariowac (IP)

6. ,,Lustereczko powiedz przecie...”, czyli o co chodzi z tym obrazem ciata? (IP)

7. Filmoterapia. Prelekcja filmoznawcza z wykorzystaniem fragmentow filmoéw dotykajacych
zagadnienia samoakceptacji i poszukiwania szczescia (INoKSiM)

8. Nie tylko Frida Kahlo, czyli tytani sztuki w kruchych ciatach (INoKSiM)

V. FAT CZY FIT czyli o sztuce odzywiania

Modul miat zaznajomi¢ uczestnika ze ztozonoscig psychofizyczng procesu odzywiania.
Znajomos¢ zasad prawidlowego odzywiania oraz somatycznych 1 psychologicznych nastepstw
nieprawidlowosci (m.in. anoreksja, bulimia, ortoreksja) pozwala dokonywaé witasciwego
wyboru miedzy tym co szkodliwe, cho¢ czgsto smaczne, a tym co zdrowe iodzywcze.
W ramach dziatan psychoedukacyjnych uczniowie mieli okazj¢ zapoznaé si¢ z istotnymi dla
oso6b w okresie adolescencji zagadnieniami, tj. obrazem wlasnego ciala, jego akceptacja oraz
wptywem na dobrostan psychiczny jednostki. W ramach modutu zaproponowalismy
nastepujgce warsztaty:

1. Jedz kolorowo, zyj zdrowo (INB)

2. Cukier w piguice - fakty i mity (INB)

3. Sprawdz co jesz, czyli analiza sktadu chemicznego hamburgera (INCh)

4. Sprawdz co pijesz, czyli stow kilka o napojach energetyzujacych i innych trunkach (INCh)
5. Nie-Photoshopuj swojego zycia — o tym jak fake newsy rujnuja prawdziwe zycie (IP)

6. Pozytywny obraz ciata — z czym to si¢ je? (IP)

7. Prelekcja dotyczaca ciatopozytywnosci potaczona z projekeja terepeutycznego filmu Hotel
Mirage (rez. Joanna Polak, 2011) (INoKSiM)

8. Kuchnia wielkich mistrzow - warsztaty tworcze (INoKSiM)
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VI. EKO W PLENERZE

Celem modutu byto u§wiadomienie uczniom, ze ludzkie zycie i zdrowie zalezy od warunkéw
panujacych w §rodowisku. Zaszczepienie w uczestnikach projektu postaw proekologicznych
sklania ich do podjecia dziatan sprzyjajacych ochronie powietrza, klimatu, wad,
bior6znorodnosci oraz wlasciwej gospodarki odpadami. Warsztaty w Ogrodzie Botanicznym
byly nauka, zabawa i aktywnym wypoczynkiem. Zadaniem uczniéw bylo znalezienie
nieszablonowych pomystow, by zidentyfikowa¢ odglosy natury, zrealizowac¢ misje EkoPatrolu
czy zosta¢ kreatywnym eko-artystg. W ramach modutu zaproponowaliSmy nastepujace
warsztaty:

1. Uslysze¢ odgtosy natury, czyli o tym, co w trawie piszczy, w wodzie ptywa a pod niebem
$piewa (INB)

2. Zdrowe opalanie — czy to mozliwe? (INCh)

3. Gra terenowa - EkoPatrol — nastawieni na zielono (IP)

4. Warsztaty eko-artu (INoKSiM)




W ramach projektu w Instytucie Nauk Biologicznych przeprowadzono nastepujgce warsztaty:

Funkcjonowanie zmystow wzroku i shuchu w zdrowiu i chorobie

v

N NN NN

budowa i funkcjonowanie oka i ucha

badanie ostrosci wzroku (tablice Snellena), normalno-, krotko- i dalekowzrocznos$é
oznaczanie pola widzenia perimetrem Foerstera

stwierdzenie plamki $lepej

rozroéznianie barw (tablice Ishihary)

powidoki dodatni i ujemny, ztudzenia optyczne, iluzje w malarstwie

poréwnanie przewodnictwa powietrznego i1 kostnego dzwickow — proba Rinnego

lateralizacja stuchu przy uszkodzeniach ucha — proba Webera

Sw. Tomasz z Akwinu, wloski filozof i teolog powiedzial ,,nie ma nic w umysle, czego nie

byloby przedtem w zmystach”. U czlowieka wystepuje pie¢ zmystow: wzrok, wech, smak,

stuch 1 dotyk (niektorzy sadza, ze jest ich znacznie wigcej), dzieki ktorym organizm odbiera,

analizuje 1 odpowiada na bodzce ptynace ze srodowiska zewngtrznego oraz wewngtrznego.

Czy wiesz, ze:

galka oczna zajmuje tylko %4 przestrzeni oczodotu? Pozostalg cze$¢ wypetniajg gruczoty
tzowe, 6 mig$ni zewnetrznych oka, naczynia krwionosne i thuszcz

aby widziany obraz byt wyrazny, promienie §wietlne od niego odbite muszg si¢ przeciaé
na siatkoOwce, a nie przed nig lub za nig

na siatkowce oka powstaje obraz pomniejszony i odwrdcony. Mozg przetwarza ten
obraz, aby$Smy widzieli go w prawdziwej wielkosci 1 nie ,,do gory nogami”

czasami moézg, pod wptywem kontrastu, cieni czy uzycia odpowiednich kolorow,
dokonuje btednej interpretacji obrazu (iluzje optyczne)

kolor oczu zalezy od ilosci melaniny w teczoéwcee, najmniej jest ludzi o oczach

zielonych
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plamki §lepe w gatkach ocznych umieszczone sg symetrycznie, to czego nie widzi jedno
oko, widzi drugie

ludzie maja trzy rodzaje czopkoéw, odpowiedzialnych za widzenie czerwieni, zieleni
1 niebieskiego, reszta barw jest mieszankg tych podstawowych

problem z percepcja koloréw ma ok. 8% mezczyzn i 0,5% kobiet na $wiecie, za te
roznice piciowe odpowiada genetyka

czlowiek nie potrafi kicha¢ z otwartymi oczami

wiekszos$¢ ludzi styszy dzwieki z zakresu od 20 Hz do 20 000 Hz, to znacznie mnie;j,
niz psy, koty, myszy, delfiny czy nietoperze

strzemigczko jest najmniejsza koscig znajdujaca si¢ w ciele cztowieka

tragbka Eustachiusza wyrdwnuje ci$nienie powietrza wewnatrz ucha, to wazne podczas
startu lub ladowania samolotu

oczy nie lubig dlugotrwalego wpatrywania si¢ w monitor, suchego powietrza i dymu

tytoniowego, uszy nie znoszg hatasu i uzywania patyczkow do ich higieny

Wplyw palenia papierosow i picia alkoholu na organizm czlowieka

v
v

wplyw substancji psychoaktywnych na organizm, mechanizm uzaleznienia
demonstracja szkodliwych skutkéw palenia papieroséw za pomoca mechanicznego
palacza

obserwacja ptuc osoby niepalacej i pluc palacza

demonstracja uposledzenia zmystow po spozyciu alkoholu z uzyciem alkogogli, czyli
okularow symulujacych stan upojenia po alkoholu

obserwacje mikroskopowe watroby zdrowej 1 alkoholowo sthuszczonej




Toksyczne substancje obecne zaréwno w dymie papierosowym, jak i alkoholu, wptywaja

negatywnie na uktad oddechowy, krazenia, pokarmowy, nerwowy i immunologiczny. W Polsce

liczba zgonéw wywotanych spozyciem alkoholu i paleniem papierosow wzrasta, a mimo to

wcigz przybywa mtodych ludzi siggajacych po substancje psychoaktywne. Czesto spirale

uzaleznienia nakrgca samotnos$¢, ktorej problem nasilit si¢ zwlaszcza w czasie pandemii, ale

wcale nie znikngl wraz z opanowaniem wirusa. ,,Przeciwienstwem uzaleznienia nie jest

abstynencja. Przeciwienstwem uzaleznienia jest wie¢z z innymi”

(Johann Hari, brytyjski pisarz).

Czy wiesz, ze:

stowo alkohol pochodzi od al-kuhl badz al-ghoul, co z arabskiego oznacza delikatny,
drobny proszek oraz zty duch

wickszos¢ ludzi uwaza, ze picie alkoholu podnosi temperature ciata. To zludne
odczucie, wynikajace z rozszerzenia naczyn krwiono$nych, przez co ciepto szybciej
ucieka z organizmu

metabolizm etanolu prowadzi do powstania aldehydu octowego i kwasu octowego.
Aldehyd octowy jest bardziej toksyczny zar6wno od etanolu, jak i od kwasu octowego
1 to on jest odpowiedzialny za wystgpienie objawow zatrucia alkoholem

dym tytoniowy zawiera ponad 4 000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 40 znanych
czynnikoéw rakotworczych oraz szereg substancji toksycznych

rezygnacja z uzywek poprawia prace mozgu, watroby, obniza ci$nienie krwi i zmniejsza
ryzyko wystapienia cukrzycy

15 kwietnia na calym $wiecie obchodzony jest Dzien Trzezwosci, a 31 maja Dzien bez
Papierosa

zarowno palacze jak 1 alkoholicy zyja przecigtnie o 10-15 lat krocej niz osoby

nieuzaleznione

Krew zrédlem zycia i zdrowia

v' skiad i funkcje krwi

v’ obliczanie erytrocytow w 1 mm?> krwi

<

<

<\

oznaczanie poziomu hemoglobiny metodg kolorymetryczna
oznaczanie grup krwi

obliczanie leukocytow w 1 mm? krwi

€ |UMCS
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W zyciu codziennym czgsto postugujemy si¢ metaforami ,,przelana krew”, ,,wiezy krwi”,

LKrwawigce serce”, czy ,,popsu¢ komus krew”, zapominajac o fakcie, ze krew to zycie. Ptyn

ten rozprowadza substancje odzywcze i tlen do najdalszych zakatkéw organizmu, odprowadza

produkty przemiany materii do nerek i gruczotdw potowych, bierze udziat w reakcjach

odpornosciowych i procesach krzepnigcia. Obecnie nie ma ptynu krwiozastgpczego, ktory

potrafilby petni¢ wszystkie wymienione funkcje, krew mozna tylko zastgpi¢ inng krwig pobrang

od dawcow.

?
0, ©

" Y
\ I

Czy wiesz, ze:

krew sktada si¢ z czes$ci ptynnej, zwanej osoczem i czgsci komodrkowej: krwinek
czerwonych (erytrocytow), krwinek biatych (leukocytéw) i ptytek krwi (trombocytdw)
erytrocyty sa najliczniejszym skladnikiem upostaciowanym krwi, ich ilo§¢ w 1 mm?
krwi wynosi ok. 5-5,5 mln u dorostej osoby. Najwigcej erytrocytéw maja noworodki —
ok. 7mln/mm® krwi. Co minute powstaje w czerwonym szpiku okoto 2,6 miliona
erytrocytow!

najwazniejszym sktadnikiem erytrocytow jest hemoglobina, do ktorej przytacza si¢ tlen
1 dwutlenek wegla. Przyktadowa hemoglobina zbudowana z 574 reszt
aminokwasowych ma mas¢ czasteczkowg ok. 66,5 kDa, a jej wzér sumaryczny to
C3032H48160872N780SsFe4

leukocytow jest we krwi ok 500 razy mniej niz erytrocytdw (6-10 tys/ mm?® krwi),
krwinki te chronig organizm przed patogeneami

najrzadziej wystepujaca grupa krwi w Polsce jest grupa AB Rh- (1%), a najbardziej
powszechng — A Rh+ (32%). Znajomos¢ grup krwi jest niezbedna podczas transfuzji
ryzyko konfliktu serologicznego (moze on doprowadzi¢ do choroby hemolitycznej
ptodu i noworodka, a nawet do jego $mierci) wystepuje tylko wtedy, kiedy matka ma
grupe Rh-, a pt6d Rh+

ustalenie ojcostwa na podstawie grupy krwi nie jest mozliwe w sposdb pewny - mozna
wykluczy¢ wstepnie ojcostwo, ale nie da si¢ go potwierdzi¢. Pewny jest jedynie wynik

testu DNA



Ruch to zdrowie — obejrzyj swoje kos$ci i mi¢$nie

v obserwacje mikroskopowe tkanki kostnej i mig$niowej
rozpoznawanie roznych rodzajow i ksztattow kosci

uktadanie kos$ci czaszki 1 szkieletu w calos$é

A NN

topografia najwazniejszych migéni powierzchniowych cztowieka (biceps, triceps,
migsien prosty brzucha, czworoboczny grzbietu, posladkowy wigkszy, okrezny oka, ust,
dwugtowy uda itd.)

v’ stwierdzenie r6znic anatomicznych pomiedzy miednicg kobiety i mezczyzny

v’ okre$lanie wieku cztowieka na podstawie stopnia zrastania szwOw czaszki oraz

uzgbienia

Qé;am

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikow wplywajacych na stan
zdrowia, a takze dlugo$¢ zycia. Poprawia og6lng sprawnos¢ organizmu i wytrzymato$¢ na
zmegczenie 1 stres, wzmaga tez dzialanie uktadu immunologicznego, co bylo niezwykle
istotne w czasie pandemii. Siedzacy tryb zycia prowadzi do cukrzycy, otylosci, chorob serca
i uktadu krazenia, a takze zmian w obrebie stawow i kregostupa. Korzysci ptynace
z aktywnego trybu zycia doceniat juz w XVI wieku krolewski medyk - Wojciech Oczko,

ktory mawiat: ,,ruch moze zastgpi¢ niemal kazdy lek, ale zaden lek nie zastapi ruchu”.
Czy wiesz, ze:

e w ciggu zycia cztowieka zmienia si¢ ilo$¢ jego kosci. Rodzac si¢, mamy ponad 300 kosci,
ktore w wielu partiach sg chrzastkami. Wraz z rozwojem ko$ci mineralizuja, twardniejg
1tacza sie ze sobg, dlatego u mtodego, dorostego cztowieka naliczymy juz tylko 206 kosci

e niektorzy ludzie rodza si¢ z dodatkowymi kosé¢mi, na przyktad z 13. para zeber albo
dodatkowym palcem. U innych, dodatkowe ko$ci powstaja na przestrzeni ich zycia, np.

trzeszczka - mata kosteczka znajdujaca si¢ we wtdknach migénia brzuchatego tydki, w tzw.

€ |UMCS
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e jedyng niepotaczong koscig jest kos¢ gnykowa, malutka kosteczka w ksztatcie litery U,
u podstaw jezyka

e w czasie marszu cztowieka pracuje az 200 migsni

e ludzkie mig¢énie potrafig jedynie ciggnaé, nie sg w stanie pchac

e w ludzkich palcach nie wystepuja mig$nie (no moze z wyjatkiem kciuka)

e skurcze mig¢$ni odpowiadajg za generowanie nawet 85% cieptoty ciata

Jedz kolorowo, zyj zdrowo

v’ otyloé¢ jako powazna choroba cywilizacyjna

analiza piramidy zywieniowej

warto$¢ energetyczna wybranych produktow spozywczych

pomiar wzrostu, wagi ciata, obwodu brzucha i bioder, obliczanie wskaznika BMI
oznaczanie poziomu glukozy, cholesterolu i trojglicerydow we krwi

pomiar ci$nienia krwi

AN N N N NN

uktadanie indywidualnego planu zywieniowego

fa

X,

Zdrowe odzywianie to nie tylko sposob na utrzymanie formy. To cata filozofia zycia,
oddziatujgca na ludzkie ciato, umyst i samopoczucie. Jednak zmiana nawykow zywieniowych
nie jest tatwa — trudno przezwyciezy¢ przyzwyczajenia, czgsto nie wiadomo, od czego zaczac.
W takich chwilach inspiracji moga dostarczy¢ stowa Sokratesa: ,,Nie zyjemy po to, aby jes¢,

lecz jemy po to, aby zy¢”. Warto tez zrozumie¢, ze troska o cialo zaczyna si¢ od matych krokow,

jak s$wiadome wybory na talerzu.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu



Czy wiesz, ze:

ponad 39% $wiatowej populacji dorostych ludzi wazy za duzo, a 13% z nich jest otyta
najwyzszy odsetek osob otylych mieszka w Stanach Zjednoczonych Ameryki

polskie dzieci naleza do najszybciej tyjacych w Europie

przecietny burger z wotowing o wadze ok. 150 gramow ma od 250 do 350 kcal. Jednak
dodanie sera, bekonu, sosoOw czy butki o wigkszej zawartosci cukru moze zwigkszy¢ t¢
warto$¢ do nawet 800-1000 kcal na jedna porcje! Zeby spali¢ te kilokalorie trzeba
jezdzi¢ na rowerze przez 83 min.

wsrdod warzyw najmniej kaloryczne s3: ogorek zielony, seler naciowy, cukinia, czy
kapusta kiszona, majg one mniej niz 20 kcal na 100 g. Do bardziej kalorycznych naleza
fasola biata, groch, kukurydza

najmniej kaloryczne swieze owoce to m.in. truskawki, maliny, porzeczki i poziomki,
jagody, arbuzy, grejpfruty oraz jabtka. Do najbardziej kalorycznych naleza: awokado,
banany, winogrona i mango

zbilansowana dieta, dostarczajaca organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki

odzywcze w odpowiednich proporcjach, poprawia kondycje fizyczng i psychiczng






W ramach projektu w Instytucie Nauk Chemicznych przeprowadzono nastepujace warsztaty:

Chemia smakow i zapachéw

v' powstawanie i wlasciwosci chemiczne lotnych zwigzkoéw aromatycznych

v’ dzialanie na organizm wybranych olejkoéw eterycznych: lawendowego, cytrusowego,
migtowego, eukaliptusowego 1 innych

v’ tworzenie wlasnych kompozycji zapachowych

v’ sporzadzanie mydelek i balsamow do rak i paznokci na bazie naturalnych olejkéw
1 bezpiecznych nos$nikow, tj. oleju migdatowego oraz wody z alkoholem

v’ testowanie dzialania zapachu na emocje i zmysty

v’ rozdzial chromatograficzny (cienkowarstwowa chromatografia cieczowa, TLC) olejku
z migty pieprzowej, olejku pomaranczowego i ylang-ylang

v' identyfikacja mentolu w olejku migtowym, limonenu w olejku pomaranczowym

1 mircenu w olejku ylang-ylang

Mo 4 -
.

Zapachy to co$§ wigcej niz tylko przyjemno$¢ zmystow — to niewidzialna sita, ktora wptywa

na nasze emocje, pami¢¢ i samopoczucie. Cho¢ czgsto ich nie dostrzegamy swiadomie, zapachy
towarzysza nam kazdego dnia, ksztaltujgc nasz nastroj i odbidr $wiata. Zrozumienie ich
dziatania to nie tylko fascynujgca przygoda z chemia, ale tez szansa, by lepiej poznaé siebie
i swoje reakcje. Jak zauwazyla Diane Ackerman: ,Nic tak nie budzi wspomnien, jak zapach.

Nawet dzwigk i obraz sg wobec niego bezsilne.”
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Czy wiesz, ze:

juz 3500 lat p.n.e. w starozytnym Egipcie stosowano olejki zapachowe pozyskiwane
z roslin, poczatkowo byly one przywilejem faraonow i najwyzszych kaptanow

do wytwarzania perfum najpierw uzywano wylacznie esencji uzyskanych z roslin,
a dopiero pozniej zacz¢to stosowaé roéwniez sktadniki syntetyczne i pochodzenia
zwierzecego oraz taczy¢ je z alkoholem, ktory przediuza trwato$¢ perfum

wspotczesna aromaterapia narodzita si¢ we Francji w latach 20-tych XX wieku za
sprawg francuskiego chemika René Maurice Gattefossé’a

w olejkach eterycznych stwierdzono obecno$¢ ponad 500 roznych zwigzkow,
wiekszo$¢ z nich to weglowodory, wzglednie ich tlenowe pochodne. W nielicznych
olejkach wystepuja zwigzki zawierajace siarke 1 azot

podczas tworzenia kompozycji zapachowych bierze si¢ pod uwagge nie tylko
odpowiednio harmonijne polaczenie sktadnikow roslinnych i syntetycznych, ale tez tak
zwang piramid¢ zapachowa, czyli nuty glowy, serca i bazy

jezeli olejek eteryczny dostanie si¢ do oka lub podrazni skorg, nalezy przemy¢ je duza
iloscig pelnotlustego mleka lub oleju roslinnego. Do zmywania olejkéw nie nalezy
stosowa¢ wody

zmyst wechu jest bezposrednio polaczony z uktadem limbicznym moézgu; to dlatego
zapachy moga przywotywaé bardzo silne emocje i wspomnienia — szybciej niz obraz
czy dzwiek

nie kazdy olejek sprzedawany jako ,,naturalny” jest naprawde¢ czysty; wiele tanich
olejkow zapachowych to syntetyczne mieszanki — warto szuka¢ oznaczen ,,100% pure

essential oil”

b UMCS



Uzaleznienia chemiczne (alkohol, nikotyna, leki, substancje psychoaktywne) - dlaczego
nie warto ulega¢ nalogom?
v' definicja i rodzaje substancji psychoaktywnych, uzaleznienie a uzywanie ryzykowne
1 szkodliwe
v" mechanizm uzaleznienia z punktu widzenia chemii, zjawisko tolerancji i glodu
narkotykowego oraz dlaczego ,,trudno przestac”
v rola neuroprzekaznikdw w procesie uzaleznienia (dopamina, serotonina), zjawisko
,Sztucznego szczescia”
v’ symulacja uposledzenia percepcji, koordynacji i reakcji cztowieka po spozyciu alkoholu

za pomocg alkogogli 2,5 promila alkoholu we krwi

Uzaleznienia chemiczne to powazne wyzwanie, ktére dotyka nie tylko ciata, ale i umystu.
Substancje takie jak alkohol, nikotyna czy leki zmieniaja prace naszego moézgu, tworzac
mechanizmy, ktére utrudniajg przerwanie natogu. Zrozumienie, jak dziatajg neuroprzekazniki i
dlaczego pojawia si¢ potrzeba ciagtego ,,dawania sobie szczescia”, to klucz do swiadomego
wyboru wolno$ci od uzaleznien. Warto pamigtac, ze za ,,Jatwym” dostgpem do chwilowe;j ulgi

kryje si¢ dlugotrwata walka o zdrowie 1 rownowagg.

Czy wiesz, ze:
e juz przy stgzeniu 0,5 promila alkoholu we krwi czas reakcji wydtuza si¢ o okoto 30%!
To tyle, co jazda autem z zamknig¢tymi oczami przez 7—10 metrow
e modzg cztowieka konczy dojrzewac dopiero okoto 25. roku zycia, dlatego alkohol
i narkotyki sg szczegdlnie szkodliwe dla nastolatkow - zaburzajg procesy uczenia si¢
1 podejmowania decyzji
e w Polsce co trzeci nastolatek w wieku 15-17 lat przyznaje, ze pit alkohol w ciggu

ostatniego miesigca
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osoba pod wptywem alkoholu czesto uwaza, ze ,,ma wszystko pod kontrolg” - mimo ze
obiektywnie traci kontrole. To efekt tzw. ,,falszywej pewnosci siebie”, ktory zwigksza
ryzyko wypadkoéw i agresji

w ciggu zaledwie kilku minut po wypiciu alkoholu zmienia si¢ praca
neuroprzekaznikéw — szczegélnie GABA 1 glutaminianu, czego efektem sag

spowolnienie, senno$¢, betkotliwa mowa, ale tez niekontrolowane emocje

Chemia mézgu - o roli zwigzkéw chemicznych w uzaleznieniach, depresji i stresie

v

wplyw  dopaminy, serotoniny, kortyzolu i endorfin na samopoczucie, emocje
i zachowanie

substancje uzalezniajace a chemia mdzgu, uzaleznienie jako proces biochemiczny
stres a hormony, efekty diugotrwatego wydzielania kortyzolu na zdrowie fizyczne
1 psychiczne (m.in. na wystepowanie depresji)

symulacja uposledzenia percepcji, koordynacji i reakcji cztowieka po spozyciu alkoholu
za pomocg alkogogli 2,5 promila alkoholu we krwi

sposoby na poprawe chemii mozgu i radzenie sobie ze stresem i depresja (np. sport,

zdrowe odzywianie czy sen)

Niezdrowe
odzywianie
,w
Nieprawidtowy

pozioml < —> Palenle
cholesterolu

Oty}osc

Chemia mozgu to klucz do zrozumienia, jak nasze emocje i zachowania ksztaltuja sie pod

wplywem zwigzkéw chemicznych. Dopamina, serotonina, kortyzol i endorfiny nie tylko

reguluja nasz nastrdj, ale tez odgrywaja role w mechanizmach uzaleznien, stresu i depres;ji.

Zrozumienie biochemicznych procesow zachodzacych w moézgu pozwala odkry¢, jak dbac

22

o swoje zdrowie psychiczne — poprzez swiadome wybory, aktywnos¢ fizyczng i odpowiedni

odpoczynek. Warsztaty pokazaty, ze poznanie tych mechanizméw to pierwszy krok do harmonii

1 rOwnowagi.
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Czy wiesz, ze:

substancje uzalezniajace, takie jak alkohol, narkotyki, nikotyna czy leki, moga zaburzac
naturalny poziom dopaminy - ,.,hormonu szczgécia”, prowadzac do uzaleznienia
serotonina reguluje nastrdj, sen i apetyt — jej niedobor moze prowadzi¢ do depresji,
dlatego leki przeciwdepresyjne zwigkszaja poziom serotoniny w mozgu, poprawiajac
tym samym nastroj

kortyzol, znany jako ,hormon stresu” w malych ilosciach pomaga radzi¢ sobie
w kryzysowych momentach, ale jego przewlekle podwyzszony poziom moze
prowadzi¢ do zaburzen emocjonalnych i ostabienia zdrowia psychicznego

endorfiny to naturalne opioidy, wytwarzane prze organizm w celu ztagodzenia bolu
1 poprawienia nastroju. Aktywnos$¢ fizyczna (np. bieganie) stymuluje uwalnianie
endorfin, dajac uczucie euforii; niestety, narkotyki mogg stymulowaé¢ ten sam
mechanizm, prowadzac do uzaleznienia

uzaleznienia chemiczne zmieniaja sposob dziatania uktadu nagrody w mozgu.
Normalne czynnosci, jak nauka, praca czy zabawa, przestaja sprawiaé¢ przyjemnos¢,

poniewaz mozg przyzwyczaja si¢ do nadmiaru ,,sztucznej nagrody”

Chemia smakow i zapachéw

v
v

smak 1 wech jako zmysty chemiczne

identyfikacja smaku gorzkiego, stodkiego, kwasnego i1 stonego oraz zapachow r6znych
substancji

rola estrow, aldehydow, kwasow tluszczowych w percepcji smakow i zapachow,
przemiany chemiczne w trakcie gotowania a doswiadczenie smakowe

wspotdziatanie zmyst smaku 1 wegchu, czyli o tym, jak uposledzenie jednego z nich (np.
w wyniku przezigbienia) zmienia funkcjonowanie drugiego

chemiczny mechanizm wywotywania wspomnien i emocji przez zapachy

b UMCS s
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Smak i zapach to nasze naturalne laboratoria chemiczne - zmysty, ktore tacza ciato
zemocjami 1 wspomnieniami. Dzigki nim poznajemy §wiat poprzez identyfikacje
réznorodnych substancji, a takze doswiadczamy magii przemian zachodzacych podczas
gotowania. Chemia estrow, aldehydow czy kwasow tluszczowych wptywa na to, jak odbieramy
smaki i aromaty, a wspotpraca zmystu wechu i smaku pokazuje, jak $cisle sg ze sobg powigzane.
To wiasnie zapachy potrafia wywotaé najglebsze wspomnienia i emocje — niewidzialny most

migdzy chemig a naszg pamigcig.

Czy wiesz, ze:

e zmyst wechu jest w stanie rozréozni¢ okoto 1 biliona zapachdéw!
Nos czlowieka jest w stanie wykrywac nie tylko zapachy codziennych substancji, ale
takze bardzo subtelne aromaty, ktore maja wptyw na nasza percepcj¢ smaku

e wech 1 smak sg S$ciSle powigzane — dlatego przezigbienie utrudnia jedzenie!
Kiedy mamy katar, zmyst wechu jest zablokowany, co powoduje, ze zywnos¢ smakuje
mniej intensywnie

e stodki smak jest wynikiem obecnosci glukozy, ale inne substancje chemiczne moga
wywotywac¢ podobne wrazenie, np. nie zawierajacy kcal aspartam (stodzik)

e zmyst smaku jest w duzej mierze subiektywny i1 zalezy od wielu czynnikow
takich jak genetyka, kultura, doswiadczenia zyciowe i stan zdrowia (np. w czasie stresu
lub zmeczenia niektore smaki mogg by¢ zaburzone)

e percepcja zapachow moze wplywac na nasze wybory zywieniowe; czasami zapach

zmienia sposob w jaki odbieramy smak

o b [UMCS



Sprawdz co pijesz, czyli stéw kilka o napojach energetyzujacych i innych trunkach

v" mechanizm dziatania stymulantow na organizm czlowicka oraz skutki ich
naduzywania (np. bezsenno$¢, nadpobudliwos¢, problemy z sercem, odwodnienie)

v analiza skladu popularnych napojow energetyzujacych pod katem zawarto$ci
kofeiny, cukru, tauryny, barwnikéw i konserwantow

v' poréwnanie zawarto§¢ cukru w roznych napojach: kawie naturalnej
i rozpuszczalnej, herbacie, kakao, popularnych napojach energetyzujacych

v badanie sktadu chemicznego wybranych napojow izotonicznych, energetykow
1,,fit” napojow; co rzeczywiscie warto pi¢, a co jest marketingowym trikiem

v' rozdzial chromatograficzny (cienkowarstwowa chromatografia cieczowa, TLC)
popularnych napojéw energetycznych w celu oznaczenia w nich ilosciowej
zawartosci kofeiny. Poréwnanie otrzymanych wynikow z zawartoscig okre§long

przez producenta na etykiecie

Napoje energetyzujace i inne popularne trunki kusza szybkim zastrzykiem energii, ale
ich dziatanie na organizm bywa zdradliwe. Poznanie mechanizmow, jakie stoja za wptywem
kofeiny, cukru czy tauryny, pomaga swiadomie wybiera¢ to, co naprawde nam stuzy. Analiza
sktadéw oraz poréwnanie zawarto$ci substancji w réoznych napojach odstania, ktére produkty
to faktyczna pomoc dla organizmu, a ktére marketingowe sztuczki. Warsztaty pokazaty, jak

chemia pomaga odkry¢ prawde ukrytg za etykietami i smakami.

Czy wiesz, ze:

e w jednej puszce popularnego napoju energetyzujacego znajduje si¢ nawet 7—10
tyzeczek cukru? To wigcej niz cala dzienna zalecana dawka cukru wedtug WHO dla
dzieci i mtodziezy!

e kofeina zaczyna dziata¢ juz po 15 minutach i utrzymuje si¢ w organizmie nawet
6 godzin, dlatego wypicie energetyka po potudniu moze zaburzy¢ sen i koncentracj¢
jeszcze wieczorem

e tauryna w napojach energetyzujacych nie ,,dodaje energii” — to mit marketingowy;
w rzeczywistosci jej wpltyw na organizm w potaczeniu z kofeing nie zostal dobrze
przebadany, zwlaszcza u miodziezy

e regularne picie energetykow moze zwigksza¢ ryzyko nadci$nienia i problemow

z sercem, szczeg6Olnie w potaczeniu ze stresem, niedoborem snu i innymi stymulantami
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e w badaniach zauwazono zwigzek miedzy czgstym piciem energetykow a wyzszym

poziomem lgku 1 objawami depresji u nastolatkow; miodzi ludzie pijacy energetyki

kilka razy w tygodniu czg¢$ciej maja problemy ze snem, rozdraznieniem i nastrojem
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W ramach projektu w Instytucie Psychologii przeprowadzono nast¢pujgce warsztaty:
Jezyk zyrafy i dlaczego zebry nie maja wrzodow

v emocja, uczucia i nastroje- réznicowanie stanow emocjonalnych cztowicka

v’ rozroznienie czynnikéw wywotujacych emocje

v’ zlozono$¢ emocji (emocje proste, ztozone i spoteczne)

v’ reakcje fizjologiczne towarzyszgce poszczegdlnym emocjom

v’ reakcje behawioralne towarzyszgce poszczegbdlnym emocjom (gra- emocjonalne

kalambury)

v reakcja stresowa- podstawowe informacje (specyfika reakcji fizjologicznych,
behawioralnych, emocjonalnych, poznawczych)

v’ rola reakcji stresowej w zyciu cztowieka

v’ Porozumiewanie si¢ bez przemocy Marshalla Rosenberga czyli podstawy jezyka zyrafy
1jezyka szakala

v ¢wiczenia w rozpoznawaniu oraz formutowaniu komunikatow zgodnych z jezykiem
zyrafy

v' wprowadzenie w trening uwazno$ci na podstawie treningu Eline Snel Uwazno$¢

1 spokdj zabki

e ™

6T & &2 S

Dla wielu 0s6b emocje stanowig kwintesencj¢ cztowieczenstwa. Niestety, niewielu z nas

zastanawiato si¢ nad tym, jak powstaja, co powodujg oraz w jaki sposob zmieniajg to jak o sobie
mys$limy. Przeprowadzony warsztat mial na celu uwrazliwienie mtodych uczestnikow na formy
komunikacji stosowane w grupie réwiesniczej oraz konsekwencje naruszania dobrostanu

drugiego cztowieka.
Czy wiesz, ze:

e w psychologii terminy emocja, uczucie i nastrdj odnosza si¢ do réznych aspektow

naszego funkcjonowania emocjonalnego
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wyrdzniamy emocje proste (czyli najbardziej podstawowe, obserwowane u wszystkich
0s0b niezaleznie od wieku, ptci, narodowosci), ztozone (najprosciej mowigc zmieszane
emocje proste) oraz spoleczne (emocje ztozone, ktére moga si¢ rézni¢ w rdznych
grupach i sg ksztattowane poprzez oddzialywanie innych osob np. wstyd). Emocje

podstawowe to: rados¢, ztos¢, strach, smutek, obrzydzenie

jesli dana emocja trwa dtuzej, czyli dni, miesigce a czasem lata, staje si¢ zazwyczaj mnie
wyrazna 1 intensywna. Dotyczy wowczas pewnej cechy naszego funkcjonowania
emocjonalnego, nazywa si¢ ja wtedy nastrojem. Bardziej zlozone zjawiska

emocjonalne, zazwyczaj takie, ktore przypisujemy tylko ludziom, nazwiemy uczuciem

nasze emocje, nastroje 1 uczucia powstaja w mozgu na skutek interpretacji informacji
doptywajacych z otoczenia i naszego ciata. Mozg decyduje réwniez, jakg reakcje
podja¢. W ten sposdb moze dojs¢ do reakcji fizjologicznej (spoca nam si¢ rece),
behawioralnej (nie bgdziemy w stanie si¢ poruszy¢), emocjonalnej (czujemy silny

strach) oraz poznawczej (mamy pustke w gltowie)

niektore szczego6lnie wazne informacje, zwlaszcza zagrazajace, interpretujemy jako

stresor
nasze emocje sa nie tylko w naszym ciele, mozemy je réwniez wyraza¢ stowami

nie wszystkie wypowiedzi sg tak samo interpretowane przez osob¢ nadajaca
1 odbierajagca komunikat. Czasami ukryte s3 w nich negatywne emocje, ktore maja

umniejszy¢ warto$¢ naszego rozmowcy (jezyk szakala)

zeby unikng¢ tego typu krzywdzacych komentarzy i zachowan, zanim co$ powiesz:
zaobserwuj w jakim stanie jest twoj rozmoweca i ty sam, wyraz swoje uczucia, potrzeby

oraz sformutuj prosbe

w lepszym spostrzeganiu emocji pomaga trening uwaznosci. Mozna go wykonaé
samodzielnie lub tez razem z innymi osobami. Wigkszo$¢ ¢wiczen skupia si¢ na

obserwowaniu wlasnego oddechu oraz tego jak ciato stopniowo si¢ uspokaja



Oddychaj! Kilka stow i sposobow jak oswoic stres

v’ reakcja stresowa- stresor, oddzialywanie stresora na organizm cztowieka, sposoby
redukcji stresu

v’ reakcja stresowa- podstawowe informacje (specyfika reakcji fizjologicznych,
behawioralnych, emocjonalnych, poznawczych)

v’ rola reakcji stresowej w zyciu cztowieka

v’ 0§ HPA (podwzgdrze-przysadka-nadnercza) oraz jej oddzialywanie na organizm
cztowieka

v 0gblny syndrom adaptacyjny i konsekwencje stadium wyczerpania

<

reakcja walcz i uciekaj oraz zaopiekuj si¢ 1 zaprzyjaznij

v' oméwienie wynikoOw badania przesiewowego prowadzonego na grupie uczniow
(poziom odczuwanych negatywnych emocji, sposobow redukcji stresu stosowanych
przez ucznidow oraz podejmowanych przez nich zachowan ryzykownych)

v wprowadzenie w trening uwazno$ci na podstawie treningu Eline Snel ,,Daj przestrzen
1 badz blisko”

v' wprowadzenie technik oddechowych (m.in. oddychanie po kwadracie) jako formy

samodzielnej redukcji stresu

podwzgorze

kortyzol

nadnercza

przysadka mézgowa

Pierwsze badania nad reakcja stresu zostaly zapoczatkowane przez biologoéw
obserwujacych znaczng liczbe Zzotnierzy wracajacych z pola walki jako zdrowych fizycznie, ale
niezdolnych do funkcjonowania w spoteczenstwie. Podobne reakcje obserwowano u zwierzat,
ktore w laboratoriach poddawano sytuacjom stresujagcym. Chociaz reakcja stresowa jest
postrzegana przez og6t populacji jako negatywna w skutkach, odpowiedz organizmu na

zagrazajace sytuacje moze by¢ tez wywotana pozytywnymi okoliczno$ciami.
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Czy wiesz, ze:

w psychologii terminy emocja, uczucie 1 nastrdj odnosza si¢ do réznych aspektow
naszego funkcjonowania emocjonalnego.

emocje stanowiag podstawowg cegietke, ktore buduja nasz odczuwany stan emocjonalny.
Wyrézniamy emocje proste (czyli najbardziej podstawowe, obserwowane u wszystkich
0s0b niezaleznie od wieku, ptci, narodowosci), ztozone (najprosciej méwigc zmieszane
emocje proste) oraz spoleczne (emocje ktore moga si¢ r6zni¢ w rdéznych grupach np.
wstyd). Emocje podstawowe to: rado$¢, ztos¢, strach, smutek, obrzydzenie.

jesli dana emocja trwa dtuzej, czyli dni, miesigce a czasem lata; staje si¢ zazwyczaj mnie
wyrazna i intensywna. Dotyczy woéwczas pewnej cechy naszego funkcjonowania
emocjonalnego. W psychologii nazwiemy ja wowczas nastrojem. Dlugotrwale
obnizony nastroj moze by¢ objawem depresji. Bardziej ztozone zjawiska emocjonalne,
zazwyczaj takie ktore przypisujemy tylko ludziom nazwiemy uczuciem.

nasze emocje, nastroje i uczucia powstaja w naszym mozgu na skutek interpretacji
informacji do nas doptywajacych z otoczenia i naszego ciata. To mézg pdzniej decyduje,
jaka reakcje podjaé. W ten sposéb moze dojs¢ do reakcji fizjologicznej (spoca nam si¢
rece), behawioralnej (nie bedziemy w stanie si¢ poruszyc¢), emocjonalnej (czujemy silny
strach) oraz poznawczej (mamy pustke w glowie).

niektore informacje bedziemy interpretowaé jako szczegélnie wazne, czasem
zagrazajace, co moze sprawic, ze bedziemy je interpretowac jako stresor

czynniki jakie moga sta¢ si¢ stresorem mozemy podzieli¢ na: pochodzace ze srodowiska
(np. kataklizmy, zimno lub upatl), psychologiczne (np. bardzo zalezy nam na wyniku
danego egzaminu, ale postrzegamy przedmiot jako trudny), spoteczne (np. oczekiwania
naszych bliskich, konieczno$¢ wystapienia przed szersza publiczno$cia).

reakcja stresowa powstaje niezaleznie od naszej $wiadomosci. O§ HPA powstata
w wyniku ewolucji i jest aktywowana przez uktad autonomiczny. Na skutek sieci
sprzezen zwrotnych nasze interpretacje otoczenia i nas samych (tym razem w sposob
swiadomy) moga réwniez przyczyni¢ si¢ do ponownego jej wzbudzenia.

reakcje stresowa mozemy niejako ,,oswoi¢”. W koncepcji Suzan Folkman i Richarda
Lazarus istnieje poziom $wiadomego nadawania interpretacji zdarzeniom. To jak
zakwalifikujesz pojawiajacy si¢ stresor (jako zagrozenie czy wyzwanie) ma znaczenie.
Z wyzwaniem mozesz przeciez negocjowacé. Twoje dziatanie bgdzie kluczowe dla

rozwigzania trudnosci.



e w lepszym spostrzeganiu emocji powstajagcych w naszym ciele pomaga trening
uwaznos$ci. Mozna go wykona¢ samodzielnie lub tez razem z innymi osobami.
Wiekszos$¢ ¢wiczen skupia si¢ na obserwowaniu swojego oddechu oraz tego jak nasze
ciato stopniowo si¢ uspokaja. Swiadomo$é takich zmian oraz znajomos$é ich etapow

pomaga nam adekwatnie reagowac

Nie-Photoshopuj swojego zycia - o tym jak fake newsy rujnuja prawdziwe zycie

v’ zakrzywianie rzeczywisto$ci- przyczyny i uwarunkowania
badanie poziomu higieny cyfrowej uczestnikéw- Ogolnopolski Test Higieny Cyfrowej
specyfika fake news’ 06w — misinformation, disinformation i malinformation

fake news’y jako oddzialywanie spoteczne- cele, techniki, zagrozenia

D N N NN

konformizm, normatywny i informatywny wptyw spoteczny jako mechanizm
przyczyniajacy si¢ do popularnosci tresci nieprawdziwych

rozrdznianie manipulacji i ich uwarunkowan

zarazanie emocjonalne i FOMO (Fear of Missing Out)

wplyw mniejszo$ci na grupe i jej zachowania

cyberbulling- skala problemu w Polsce oraz doswiadczenia uczestnikow warsztatu

RN N NN

¢wiczenia w zakresie weryfikowania informacji

W ostatnich dziesigcioleciach znaczna czg$¢ naszego zycia zyskata wymiar cyfrowy. Jako
gatunek nie jestesSmy przygotowani do adekwatnej analizy takich tresci zarowno ze wzgledu na
ich wielos$¢, wielowatkowos¢, anonimowos$¢, ale i emocjonalny potencjat ukryty w tresciach.
Rzadko kiedy weryfikujemy tresci jakie czytamy i przekazujemy innym uzytkownikom, co

moze powodowac szkode zardwno u nich jak i u nas samych.
Czy wiesz, ze:

e na podstawie danych z raportu Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej: 98,4%
uzytkownikow i uzytkowniczek Internetu w Polsce zabiera glos w Internecie, ale tylko

54,3% z nich zdaje sobie sprawe, Ze to, co pisze moze mie¢ konsekwencje w postaci

31



32

oddziatywania na samoocen¢ odbiorcy. Co druga osoba ma ograniczone zaufanie do

tresci z jakimi si¢ spotyka w internecie

na podstawie danych z raportu Ogoélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej: 89%
uzytkownikéw natrafia na tresci naruszajace prawo lub regulamin, ale tylko co 5-ta

z nich zglasza to administratorom

na podstawie raportu o cyberprzemocy w szkotach podstawowych (edycja 2022): 66%
badanych nie rozmawiato nigdy lub tylko raz z rodzicami na temat zachowania

w Internecie. 31% nie powiedziato nikomu o tym, ze dos§wiadczylo cyberprzemocy

cyberprzemoc, jak kazda przemoc jest karalna. Jedynie nagtasniajac jej wystgpowanie

jesteSmy w stanie jg eliminowac

nie kazdy fake news ma na celu wprowadzenie kogo$ w btad. Misinformation, moze
wynika¢ z podania niepelnej informacji lub tez nieintencjonalnego przytoczenia
tendencyjnych tresci. Zamierzeniem autora nie jest wywotanie szkody u odbiorcy

komunikatu

disinformation to falszywa informacja, ktérej celem jest manipulacja, wyrzadzenie
krzywdy, wzbudzanie uprzedzen i ugruntowanie stereotypoéw. Polski termin to

dezinformacja. Jest jedng z form wojny hybrydowe;j

malinformation wywodzi si¢ z informacji prawdziwej, ale na skutek wyolbrzymienia

prowadzi do przektaman i moze potencjalnie prowadzi¢ do szkodliwych dziatan

niektore falszywe tresci np. parodie (fatwo je zauwazy¢) stuza do roztadowania napigcia

emocjonalnego

fatszywe tresci czgsto charakteryzuje duzy tadunek emocjonalny (tzw. clickbait). Moga
si¢ w nich nawet pojawi¢ pewne naukowe terminy w celu podniesienia wiarygodnosci

tre$ci

zanim klikniesz wykonaj ponizsze czynno$ci: Sprawdz zrodto = Spojrz na kontekst >
Sprawdz autora = Czy sg podane zrodta? = Sprawdz datg publikacji? = Zastanow sig,
czy to zart? - Sprawdz stronniczo$¢ > Zapytaj eksperta



wLustereczko powiedz przecie...”. O obrazie ciala dzieci i mlodziezy

v’ definicja obrazu ciata
v czynniki ksztattujgce obraz ciala, czynniki chronigce i czynniki ryzyka negatywnego
obrazu ciata

v’ znaczenie obrazu ciata dla funkcjonowania jednostki

<\

pozytywny obraz ciata — czym jest, co si¢ na niego sktada, jakie ma znaczenie?

v czynniki ksztattujgce i wspierajgce pozytywny obraz

Obraz ciafa to reprezentacja naszego cialta w umysle. Obejmuje postrzeganie ciata, mysli
i przekonania na temat ciata, zwigzane z tym doswiadczane emocje i podejmowane zachowania.
Obraz ciata ksztattowany jest przez szereg czynnikéw, w tym zwigzanych z samg jednostka (np.
choroby, indywidualna historia zycia 1 wczesniejsze doswiadczenia) oraz majgcych swoje korzenie
w najblizszym otoczeniu spotecznym (np. relacje z rodzicami/opiekunami, rowiesnikami). Obraz
ciala wplywa na wiele aspektow funkcjonowania cztowieka. Wspoétczesne badania podkreslaja role
pozytywnego obrazu ciata (m.in. akceptacji wygladu, doceniania ciata i jego funkcjonalno$ci) w

ksztaltowaniu dobrostanu jednostki.
Czy wiesz, ze:

e wg raportu HBSC (Health Behaviour in School-aged Children, 2020) polskie nastolatki
zajmuja najmniej korzystne miejsce w rankingu 43 krajow majac najwyzszy wskaznik

negatywnego postrzegania wlasnego ciala
e obraz ciafa to tylko jeden z wymiardw naszego JA — im wigcej ich dostrzegamy, tym lepiej

e clementem pozytywnego obrazu ciata jest miedzy innymi odrzucanie nierealistycznych

wzorcow piekna prezentowanych w mediach

e o0soby posiadajace pozytywny obraz ciala cechuja si¢ wyzszym poziomem satysfakcji

z zycia oraz chetniej 1 czgéciej podejmuja zachowania korzystne dla zdrowia
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Uzaleznienia chemiczne (alkohol, nikotyna, leki, substancje psychoaktywne) - dlaczego

<

(\

nie warto ulega¢ nalogom?

wyjasnienie czym wiasciwie jest uzaleznienie

poznanie r6znicy mie¢dzy uzaleznieniami od substancji a behawioralnymi

zdobycie wiedzy o poszczegdlnych rodzajach uzaleznien uwzgledniajac potrzeby
danej grupy

nauka dostrzegania sygnaléw ostrzegawczych §wiadczacych o poczatkach problemu
rozpoznanie przyczyn mogacych prowadzi¢ do rozwoju uzaleznienia

zapoznanie si¢ ze skutkami r6znych uzaleznien

Uzaleznienie — nabyty  stan zaburzenia zdrowia psychicznego i fizycznego, ktory

charakteryzuje si¢ okresowym lub stalym przymusem wykonywania okreslonej czynnosci lub

zazywania psychoaktywnej substancji chemiczne;.

Czy wiesz, ze:

34

uzalezni¢ mozna si¢ nie tylko od substancji. Istniejg takze uzaleznienia behawioralne,
np. od hazardu, gier komputerowych, zakupow, seksu czy mediow spotecznosciowych.
Dziataja na mézg podobnie jak narkotyki — dostarczajac silnych bodzcow i nagrod
uzaleznienie moze zmienia¢ osobowos¢. Diugotrwate uzaleznienie wptywa nie tylko na
zdrowie fizyczne, ale i na zachowanie, emocje, relacje migdzyludzkie — czgsto
prowadzac do izolacji, agresji, manipulacji czy depresji

alkohol niszczy moézg — dostownie. Diugotrwate picie prowadzi do zaniku tkanki
mozgowej, zwlaszcza w ptatach czotowych, ktore odpowiadaja za kontrolg impulsow,
planowanie i podejmowanie decyzji

ciato traktuje alkohol jak trucizn¢. Watroba rozktada alkohol, ale jego nadmiar prowadzi
do marskos$ci watroby, stluszczenia, a takze zwigksza ryzyko raka watroby, trzustki
1 przetyku

alkohol wplywa na nastroj, ale dziata depresyjnie. Cho¢ wiele 0sob pije ,,na poprawe
humoru”, alkohol dziata jako depresant — poczatkowo odpreza, ale pdzniej nasila stany

lekowe, depresj¢ 1 mysli samobdjcze



zespot abstynencyjny moze by¢ $miertelny. Naglte odstawienie alkoholu u osoby
uzaleznione] moze wywota¢ delirium tremens — stan z drgawkami, halucynacjami
1 zaburzeniami §wiadomos$ci. Wymaga natychmiastowej pomocy medyczne;j

efekt ,,cyfrowego koktajlu dopaminowego”. Scrollowanie, lajki, powiadomienia - to
wszystko pobudza nagly wyrzut dopaminy w mézgu. Wzmacnia to nawyk ciaggtego
siggania po telefon lub komputer — doktadnie tak, jak dziataja narkotyki

zaburzenia snu. Osoby uzaleznione od internetu czgsto cierpig na bezsennos$¢ lub
zaburzenia rytmu dobowego. Niebieskie $wiatto z ekranu oraz nadmierna stymulacja
mozgu wieczorem zaktocaja produkcje melatoniny

zjawisko FOMO (Fear of Missing Out). Osoby uzaleznione czesto odczuwajg niepokoj
lub stres, jesli nie majg dostepu do internetu. Boja si¢, ze co$ je ominie — wazna
wiadomos$¢, wydarzenie, post. To moze prowadzi¢ do Iekow 1 depresji

cialo rowniez cierpi. Uzaleznienie od internetu wigze si¢ z brakiem aktywnos$ci
fizycznej, problemami z krggostupem, bolem karku, otylo$cia, a nawet zespotem ciesni
nadgarstka — szczegolnie u graczy i pracownikéw zdalnych

93,79 proc. internautow w Polsce (od 7. do 75. roku zycia) korzysta z mediow
spoteczno$ciowych. To niemal 28 mln os6b

najbardziej angazujaca czasowo platformg byt TikTok — $rednio jego uzytkownicy
spedzali tu codziennie 1 godz. 21 min. 50 sek.

Od cukru tez mozna si¢ uzalezni¢. Niektore badania sugeruja, ze cukier moze dziatac¢
na modzg podobnie jak substancje psychoaktywne — aktywujac uklad nagrody

1 powodujac objawy odstawienne u niektoérych oséb

35



36

Uczestnicy warsztatow w Instytucie Psychologii i ich prace

e
N /ct YTAME O\ y
{ f %emg -
5 Sty pas "
§ ok sy BN e
§ Moz, i
) foz, %
B, \sm:""‘“ Xaniawn
o7 %
J e U
5 A "D

INTER ey

N\ MR (NN R,
\ NI

A
N

N S\ WL

A NTIVY

N

¥ A Wy O
& Wy g,
§ v \: l\‘:\x N \u$\



W ramach projektu w Instytucie Nauk o Komunikacji Spolecznej i Mediach
przeprowadzono (badz koordynowano, przy wspotpracy z Instytutem Sztuk Picknych)

nastgpujace warsztaty:

Psychologiczne znaczenie barwy w malarstwie i w jezyku kina
v (migdzy)kulturowe kody kolorystyczne
v’ symboliczne znaczenie barw w malarstwie europejskim od Renesansu
do Awangardy XX wieku
psychologia koloru w §wietle aktualnych badan
psycho-fizjologiczne zjawisko synestezji
synestezja w literaturze
chromaterapia, czyli barwy w arteterapii

kody barwne w kinie

AN N N NN

,,MOj pejzaz wewnetrzny” - cze$¢ warsztatowa
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Interdyscyplinarne badania nad psychologia barw stanowig przedmiot zainteresowania
psychologoéw, psychofizykéw, neurobiologow, a takze badaczy o profilu stricte
humanistycznym: estetykow, filozofow 1 historykow sztuki. Stosowna wiedza o kodach
kolorystycznych — intencjonalnie i z maestria wyzyskiwanych przez wybitnych rezyserow
i operator6w — warunkuje, pelniejsza 1 bogatsza lekture dziela filmowego. Kino, ktdérego
historia sigga 1895 roku (data wynalezienia kinematografu przez braci Lumiere), w ciggu 130
lat niejako ,,musiato nadrobi¢” lekcje z historii sztuki piktorialnej, raz to stosujac kody realizmu
(klasyczne kino Hollywood), raz to nawigzujac do awangardowego malarstwa (kino noir
zanurzone w niemieckim ekspresjonizmie), a wreszcie, wypracowujac indywidualne style
filmowej ,,palety” (np. surrealne, oniryczne czerwienie Davida Lyncha, czy Wong Kar-Waia).

(Podczas prelekcji zwrocono szczegdlng uwage na symboliczne znaczenie kolorow
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w znakomitej, klasycznej juz trylogii Kieslowskiego: Bleu-Blanc-Rouge, oddajacej hasta:
liberté - egalité - fraternité). W  tradycji  europejskiej pierwszym, istotnym dzielem
dotykajacym zagadnienia psychologii barw jest Farbenlehre (1810) Johanna W. von Goethego.
Renesans zainteresowan owa tematyka nastgpil w dobie swoistej rewolucji impresjonistow,
pilnie wezytanych réwniez w dzieto francuskiego chemika, Michel’a E. Chevreul’a, ktory
opracowat koto barw prymarnych i pochodnych, a takze skonceptualizowat prawo kontrastu
symultanicznego (1839). Pdzniej zas, w pierwszych dekadach XX stulecia, za sprawa ruchow
awangardowych, podkreslano ,,muzyczno$¢” obrazoéw, zwlaszcza niefiguratywnych. Podczas
zaje¢, osobng uwage poswigcono wiasnie przenikaniom jakosci wizualnych, audialnych
i przestrzennych, a nawet zapachowych, czyli zjawisku synestezji. W tym kontekscie,
przytoczono przyktady synestetycznej literatury, poczawszy od Samogtosek Artura Rimbaud’a,
poprzez O duchowosci w sztuce Wasyla Kandynskiego, az po Pachnidlo Patricka Siiskinda
1 Nazywam si¢ Czerwien Orhana Pamuka. Przeprowadzono tez krotki eksperyment

skojarzeniowy z wykorzystaniem probek zapachowych.
Czy wiesz, ze:

* barwa czerwona realnie przyspiesza tetno i krazenie

* pierwsze gabinety chromaterapeutyczne funkcjonowaty juz w starozytnym Egipcie,

* synestezja (jako umiejetnos¢ automatycznego Iaczenia roznych bodzcow
zmystowych) wystepuje u jednej osoby na ok. 2000

* kolor r6zowy w malarstwie renesansowym mogt oznaczaé ,,Zmartwychwstanie”,

* projektantka mody Elsa Schiaperelli opatentowata wtasny odcien nazwany Hot pink
w 1937 roku

* koloru Vantablack, absorbujacego az 99,9 % $wiatta moze uzywaé w swych dzietach
tylko jeden artysta (Anish Kapoor)

* pierwszy kod kolorystyczny dla kina opracowano juz w latach 30 XX wieku (Natalie

Kalmus)

Warsztaty teatroterapeutyczne z wykorzystaniem elementu dramy

V' ciato no$nikiem ekspresji
drama jako narzg¢dzie komunikacji w grupie

v

v" wchodzenie w role jako czynnik wzmagajacy empatie
v' techniki relaksacyjne i oswajanie stresu przez choreg
v

rola uwaznosci w dostrzeganiu pigkna otaczajacego Swiata



Teatroterapia, czyli terapia przez teatr, ma swoje korzenie w starozytnych rytuatach
i dramacie greckim, gdzie juz wtedy wykorzystywano sztuk¢ sceniczng do wyrazania emocji
1 oczyszczenia psychicznego (katharsis). Wspotczesna teatroterapia zaczeta si¢ rozwija¢ w XX
wieku, szczegdlnie po II wojnie $wiatowej, kiedy terapeuci dostrzegli warto$¢ dzialan
teatralnych w leczeniu traumy, zaburzen emocjonalnych i spotecznych. Jednym z pionierdw tej
dziedziny byt Jacob L. Moreno, tworca psychodramy, czyli metody terapeutycznej polegajace;j
na odgrywaniu rél w celu eksploracji emoc;ji i konfliktéw. Z czasem teatroterapia rozwingeta si¢
jako odrebna forma terapii zajgciowej i1 arteterapii, wykorzystywana w pracy z dzieémi,
mtodzieza, dorostymi oraz osobami z zaburzeniami psychicznymi i niepetnosprawnosciami.
Obecnie teatroterapia taczy elementy sztuki, psychologii i pedagogiki, dajac uczestnikom
przestrzen do wyrazania siebie, przepracowywania trudnych do$wiadczen i wzmacniania

relacji spotecznych.
Czy wiesz, ze:

* terapia dramg wywodzi si¢ z technik teatralnych, ale jej uczestnicy nie muszg by¢
aktorami

* w teatroterapii chodzi o wykorzystanie rol, improwizacji i symbolicznych scenek do
wyrazania emocji, przepracowywania trudnych doswiadczen 1 budowania
samo$wiadomosci

* drama terapeutyczna jest szczegoélnie pomocna dla osob, ktore majg trudnosé
z werbalizowaniem swoich uczu¢ (np. dzieci, osoby z trauma czy z zaburzeniami
komunikacyjnymi)

* przyjmowanie 1ol (np. kogo$ z przesztosci, postaci symbolicznej czy nawet siebie
w przyszto$ci) pozwala uczestnikom spojrze¢ na swoje problemy z dystansu

1 skonfrontowac si¢ z emocjami i wewngetrznymi konfliktami bez poczucia zagrozenia
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Terapia przez ekspresj¢ tworcza: warsztaty ceramiczne

v’ warsztaty ceramiczne jako arteterapia
v" budowanie formy plastycznej i jego rola w redukcji stresu, relaksacji, rozwoju
psychomotorycznym

v’ zajecia plastyczne a symboliczna reprezentacja emocji

<

rola zaj¢¢ warsztatowych w budowaniu grupowych wiezi

v' pokaz technik lepienia z gliny (lepienie z walteczkdéw, platdw, formowanie reczne,
odciskanie faktur, praca z narzgdziami)

v’ ceramika jako eko-sztuka. Samodzielng praca uczestnikow nad wybranym projektem:

,» Iwoje zwierze¢ mocy", ,,Podwodny $wiat", ,,Naczynie z motywem natury”

Ceramika jako forma sztuki ma bardzo dtugg histori¢ — jej poczatki siegaja okoto 10 000
lat temu, gdy ludzie zaczeli formowaé i wypalaé¢ gliniane naczynia do celéw uzytkowych.
Z czasem ceramika przeksztalcila si¢ w nos$nik kultury i estetyki — juz w starozytnych
cywilizacjach, takich jak Mezopotamia, Egipt czy Chiny, zdobiono jg ornamentami,
malowidtami 1 rzezbieniami. Wspodlczesnie ceramika artystyczna taczy tradycyjne techniki
z nowoczesnym designem, przekraczajac granice miedzy rzemiostem a sztuka wspotczesna.
Ceramika jest tez jedna z technik najczesciej wykorzystywanych w arteterapii. Jako forma
ekspresji artystycznej sprzyja wyciszeniu, rozwijaniu uwaznosci oraz budowaniu poczucia
sprawczo$ci 1 pewnosci siebie.

Zajecia ceramiczne stanowily istotny element projektu, majacy na celu nie tylko
rozwijanie umiej¢tnosci manualnych i1 kreatywno$ci uczestnikow, ale przede wszystkim
wspieranie ich dobrostanu psychicznego poprzez tworcze dziatanie i kontakt z naturalnym
materiatem. Dodatkowo, dla wiekszos$ci z nich byto to pierwsze do§wiadczenie pracy z gling,

co wigzato si¢ z poczuciem satysfakcji i odkrywania nowych talentow.
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Czy wiesz, ze:
* poczatki ceramiki si¢gaja 10 tys. lat wstecz

* dzi$ ceramika uznawana jest nie tylko za rzemioslo, ale tez jedna ze ,,sztuk wysokich”,

stanowigc element szkolnictwa artystycznego

» ceramika zaczeta by¢ wykorzystywana w arteterapii od okoto potowy XX wieku, kiedy
to rozwijaly si¢ nowoczesne nurty terapii przez sztuke, szczegdlnie w Stanach

Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii

Filmoterapia. Prelekcja filmoznawcza z wykorzystaniem fragmentow filmow
dotykajacych zagadnienia depresji/uzaleznien

v’ wprowadzenie - krotka historia filmoterapii

v' ogladanie fragmentéw filmow z analizg emocji

v’ dyskusja o bohaterach i ich wyborach
v’ praca nad empatig i samo$wiadomo$cig
v

tworzenie wtasnych zakonczen do filméw

Filmoterapia, czyli wykorzystanie filmu w celach terapeutycznych, zaczeta rozwijac si¢
jako formalna metoda w drugiej potowie XX wieku, szczegolnie w Stanach Zjednoczonych.
Juz wczesniej zauwazano, ze filmy moga wywolywac silne emocje i refleksje, ale dopiero
psycholodzy i terapeuci zaczgli Swiadomie wykorzystywac je do pracy z pacjentami — m.in.
w terapii grupowej i indywidualnej. W latach 70. i 80. filmoterapia zyskala na popularnosci
jako narzgdzie wspomagajace leczenie depresji, lgkdw czy problemow w relacjach. Dzi$
filmoterapia jest stosowana na calym $wiecie i obejmuje nie tylko ogladanie filmow, ale tez
analiz¢ postaci, scen czy symboliki w celu lepszego zrozumienia wlasnych emocji
i doswiadczen. Do najchetniej wykorzystywanych w procesie terapeutycznym obrazow
filmowych naleza: Stowarzyszenie Umartych Poetow w rez. Petera Weir’a (1989), Forrest
Gump Roberta Zemeckisa (1994), Nietykalni (oryg. Intouchables) Oliviera Nakache’a i Erica
Toledano (2011). Podczas prelekcji — z wykorzystaniem materiatbw wideo - odwotano sig,
migdzy innymi, do Requiem dla snu (Requiem for a Dream) Darrena Aronofsky’ego (2000),
Billiego Elliota Stevena Daldry’ego (2000), Pigknego umystu (A Beautiful Mind) Rona
Howarda (2001), W glowie si¢ nie miesci (Inside Out) w rez. Pete’a Docter’a (2015). Zakres

cytowanych filmow dostosowano do grup wiekowych.
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Czy wiesz, ze:

* W glowie si¢ nie miesci (Inside Out) jest uznawany przez psychologdéw za jeden
znajlepiej obrazujacych mechanizm depresji u dzieci - smutek jako emocja
wspierajaca, a nie ,,zta”

» mtodziez bardzo czesto identyfikuje si¢ z postacig Charliego z filmu Charlie i fabryka
czekolady (2005), ktory uczy nadziei, wytrwalosci 1 znaczenia wi¢zi rodzinnych

* filmy z silnym bohaterem, jak Billy Elliot czy Harry Potter i wiezien Azkabanu, sa

wykorzystywane w terapii do rozmowy o samotnosci, stracie i radzeniu sobie z lekiem

Filmoterapia. Prelekcja filmoznawcza z wykorzystaniem fragmentow filmow
dotykajacych zagadnienia samoakceptacji i poszukiwania szczeScia

v

v
v
v
v

wprowadzenie - krotka historia filmoterapii
ogladanie fragmentéw filmow z analizg emoc;ji
dyskusja o bohaterach i ich wyborach

praca nad empatig i samo$swiadomoscig

tworzenie wlasnych zakonczen do filmow

Wsrod tytutow filmowych najchetniej wykorzystywanych w filmoterapii - w konteks$cie

budowania samoakceptacji - najwigkszym powodzeniem niezmiennie cieszy si¢ Amelia (Le

fabuleux destin d’Amélie Poulain) w rezyserii Jean-Pierre'a Jeunet’a (2001), jak réwniez Jedz,

modl sie, kochaj (Eat Pray Love) w rez. Ryan’a Murphy’ego, 2010), Cudowny chtopak

(Wonder) w rez. Stephena Chbosky’ego, (2017). Fragmenty filmowe wykorzystane podczas

prelekcji zostaty precyzyjnie dostosowane do wieku uczestnikow zaje¢. Poza wspomniang

Ameliq, czy tez Lukq (Luca) Enrico Casarosy (2021) zacytowano tez, miedzy innymi - w catosci
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- Hotel Mirage (2011), animacj¢ filmowa stworzong przez Joann¢ Polak, tworczynie filmow,

filmoznawczyni¢ i wyktadowczyni¢ UMCS. Prelekcje zwienczyta dyskusja.

Czy wiesz, ze:

* Dumplin (rez. Anne Fletcher, 2018) to jeden z pierwszych filméw miodziezowych na
Netflixie, ktory wprost promuje cialopozytywnos¢ 1 pokazuje, ze nie trzeba pasowac

do kanonéw pigkna, by by¢ pewna/pewnym siebie



* w animacji Luca (rez. Enrico Casarosa, 2021) ukrywanie prawdziwego ,,ja” (postac
morska) symbolizuje strach przed odrzuceniem, a ujawnienie to metafora akceptacji
siebie takim, jakim si¢ jest

* Billy Elliot (rez. Stephen Daldry, 2000) byt przetomowy, bo pokazat mtodych
chlopcow tamigcych stereotypy pici i odnajdujacych szczes$cie poza spolecznymi
oczekiwaniami

 Sierra Burgess jest przegrywem (rez. lan Samuels, 2018) porusza temat niskiej
samooceny 1 wygladu w konteksScie relacji nastolatkow, pokazujac, ze

wartosci tozsamos¢ wykraczajg poza wyglad zewnetrzny

Uczestnicy warsztatow organizowanych przez
Instytut Nauk o Komunikacji Spotecznej i Mediach
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Eko w plenerze — zajecia w Ogrodzie Botanicznym UMCS

Uslysze¢ glosy natury, czyli o tym, co w trawie piszczy, w wodzie plywa, a pod niebem

Spiewa

v postugiwanie sie sprzetem do potowu zwierzat, w tym czerpakiem entomologicznym
oraz hydrobiologicznym do potowu bezkrggowcow ladowych oraz wodnych

v’ obserwacja przyzyciowa zwierzat kregowych: ptakow, plazow i bezkregowych
zamieszkujacych srodowisko ladowe, zbiornik wodny oraz tereny nadbrzezne

v determinacja gatunkowa zaobserwowanych lub/i schwytanych przedstawicieli ptakow,
ptazow: zab i traszek oraz bezkregowcoOw: skgposzczetow, skorupiakdéw, mieczakow,
owadow, pajakow

v poznanie strategii pokarmowych analizowanych zwierzat: drapieznictwa,
roslinozernosci, detrytusozernos$ci, pasozytnictwa, malakofagii i innych

v' obserwacja $ladéw zerowania ptakow oraz uszkodzen ro$lin powodowanych przez
owady, $limaki i pajeczaki

v’ przesledzenie rozwoju osobniczego ptazéw na okazach: roznice morfologiczne oraz

behawioralne kijanek 1 postaci dorostych

,Aby zdoby¢ wiedze, trzeba studiowac; aby jednak zdoby¢ madros¢, trzeba obserwowac”,
to sg slowa Marilyn vos Savant, amerykanskiej felietonistki i pisarki, uznanej za osobe¢
o najwyzszym, kiedykolwiek odnotowanym ilorazie inteligencji. Dlaczego obserwacja
1 madro$¢ sa nieroztagczne? O waznos$ci obserwacji pisat juz weze$niej Konfucjusz: ,,obserwacja
prowadzi do refleksji, a refleksja prowadzi do madrosci”. Wiedza za$, przydaje si¢, by moc

zinterpretowac¢ zaobserwowane zjawiska.
Czy wiesz, ze:

e kijanki moga by¢ wigksze od swoich rodzicoéw, kijanka grzebiuszki moze mierzy¢
17 cm, podczas gdy dorosta grzebiuszka dorasta do 8 cm

e najbardziej jadowitym plazem w Polsce jest kumak, ktorego jad jest szkodliwy dla
cztowieka

e samce zaby moczarowej w okresie zdobywania samicy zmieniaja ubarwienie ciata na

€y UMCS i

niebieskie



najwicksza pijawka w Polsce jest pijawka konska, ktora wbrew nazwie nie potrafi
przebi¢ skory cztowieka, a zywi si¢ mniejszymi organizmami, ktore potyka

slimak zyworddka wytwarza ,,drzwi” do swojej muszli, ktérymi zamyka si¢ od §rodka
wazki mogg lata¢ z predkoscig nawet 50 km/h, czyli tyle co auta w miescie

samce jetek ryjacych Dolania to najkrocej zyjace owady, ktore widzg Swiat przez
zaledwie 5 minut

w Polsce mozna spotka¢ motyla o nazwie fruczak gotabek, ktoéry jest zwany ,,polskim
kolibrem”

mysikrélik to najmniejszy ptak polski, ktory mierzy zaledwie 9 cm, czyli prawie tyle co

rozpigtos¢ skrzydetl motyla pazia krélowe;j

O

UMCS

INSTYTUY NAUK BIOLOCICZNYCH




Zdrowe opalanie — czy to mozliwe?

v
v

promieniowanie UV (UVA, UVB 1 UVC) i jego wpltyw na DNA komorek, fotostarzenie
filtry przeciwsloneczne: rodzaje (fizyczne, chemiczne), mechanizm dzialania,
wspotczynnik SPF

sktadniki naturalne o dziataniu ochronnym i kojacym dla skoéry (masto shea, olej
z pestek malin, olej marchwiowy, aloes)

tworzenie naturalnych kreméw z filtrami mineralnymi, tj. z tlenkiem cynku

1 dwutlenkiem tytanu

Czy wiesz, ze:

skora ,,zapamigtuje” kazda dawke promieniowania; nawet jedno powazne oparzenie
w dziecinstwie zwigksza ryzyko zachorowania na czerniaka w dorostosci
promieniowanie UVA przenika przez chmury i szyby, co oznacza, ze mozna si¢ ,,opali¢”
nawet w pochmurny dzien — dlatego ochrona przeciwstoneczna jest wazna takze wtedy,
gdy nie §wieci petne stonce

niektore naturalne oleje, np. olej z pestek malin, majg naturalne filtry SPF od 20 do 30,
ale nie zastepujg one profesjonalnych filtrow

tlenek cynku 1 dwutlenek tytanu odbijaja promieniowanie UV niczym lustro
1 53 szczegolnie polecane dla dzieci i 0s0b z wrazliwg skorg

aloes nie chroni przed stoncem, ale doskonale tagodzi skutki oparzen; ma dziatanie
kojace, nawilzajace 1 przeciwzapalne, dlatego jest Swietnym sktadnikiem balsamow po

opalaniu

? UMCGCS )
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Gra terenowa - EkoPatrol — nastawieni na zielono
v’ rozwijanie ciekawoS$ci poznawczej i umiejetno$ci taczenia wezesniej zdobytej wiedzy
v budowanie relacji opartych na wspotpracy

v' uwrazliwienie na zalezno$ci pomiedzy zdrowiem psychicznym i dobrostanem

a przebywaniem w otoczeniu przyrody
v uwrazliwienie na zalezno$ci zachodzace pomiedzy jednostka i grupg spoteczng

v’ zapoznanie z teorig perspektywy Daniela Kahnemana i Amosa Tversky’go, ztudnoscia

podejmowanych przez nas decyzji

Czlowiek jako jednostka wywodzi si¢ ze srodowiska naturalnego. Tworzac grupy spoteczne
1 zamieszkujac w ,,ucywilizowanym” otoczeniu zyskat poczucie niezaleznosci od srodowiska
1 samowystarczalno$ci. Jednak nasz organizm potrzebuje obecno$ci natury oraz relacji z innymi

ludZzmi w celu utrzymania rownowagi psychiczne;.
Czy wiesz, ze:

e juz 40 minutowy spacer wsrdd natury np. w lesie, przyczynia si¢ do obnizenia
fizjologicznego pobudzenia zwigzanego z odczuwanym stresem. Taka forma
odpoczynku redukujei zachorowania na tzw. choroby cywilizacyjne (nadci$nienie

tetnicze, otylos¢)

e dziatanie terapeutyczne przyrody jest glgboko zakorzenione w kulturze Japonii.
Shinrin-yoku (kapiele lesne) sa szeroko praktykowang forma redukcji stresu

i aktywnego dbania o dobrostan jednostki

e grupa spoleczna w jakiej przebywamy jest dla nas wsparciem ale i punktem odniesienia.
Czesto dostajemy od niej informacje dotyczace S$wiata i nas samych. To czy
spostrzegamy siebie jako zdolnych do wprowadzania zmian i odpowiedzialnych za
swoje zachowania jest zwigzane z poczuciem sprawczo$ci. Sprawia, ze aktywnie

staramy si¢ kierowa¢ swoim losem oraz bardziej intencjonalnie dzialamy w grupie

e to jak siebie postrzegamy jest zwigzane z nasza samooceng. Zaréwno zawyzony jak
1 zanizony poziom samooceny moze prowadzi¢ do tendencyjnego zakrzywiania

rzeczywisto$ci i wypaczenia relacji interpersonalnych. Adekwatna samoocena pozwala

49



50

nam realistycznie ocenia¢ swoje zasoby 1 nawigzywac interakcje spoteczne oparte na

wspoOtpracy

to w jaki sposob postrzegamy innych moze sprawié¢, ze ich zachowanie si¢ zmieni.
Stereotypy sa powszechnie stosowanymi skryptami upraszczajgcymi otaczajgca nas
rzeczywisto$¢. Same w sobie mogg mie¢ wydzwick zarowno pozytywny, negatywny
lub neutralny. Niebezpieczne zjawisko zwigzane z naduzywaniem stereotypow oraz
wprowadzaniem negatywnych nieuprawnionych sagdow o innych w dzialanie nazywa
si¢ uprzedzeniem. Skrajne nasilone uprzedzenia mogg prowadzi¢ do dehumanizacji

grup i stosowania wzgledem nich przemocy

zgodnie z zalozeniami asymetrii pozytywno-negatywnej Daniela Kahnemana cztowiek
ma tendencj¢ do silniejszego odczuwania straty niz zyskéw. Dotyczy to zarowno dobr
materialnych, statusu spotecznego jak i relacji interpersonalnych. R6znimy si¢ jednak
punktem odniesienia, czyli stanem wyj$ciowym do ktérego bedziemy poréwnywac nasz
zysk/strate. Ta rdznica begdzie modyfikowaé, jaki tadunek bedziemy przypisywac

nastgpujacej zmianie

osoby, ktére maja poczucie braku wplywu na swdj los, sg narazone na wystgpienie
zjawiska wyuczonej bezradnosci. Taka postawa laczy si¢ z negatywnymi
emocjonalnymi konsekwencjami (m.in. depresjg) oraz dlugotrwatym przebywaniem

w relacjach przemocowych
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Warsztaty eko-artu

v' eko-art jako odpowiedZ na problemy wspotczesnego $wiata (kryzys klimatyczny)
v' podstawowe techniki sztuki zorientowanej pro-ekologicznie
v’ technika filcowania jako madre hobby rozwijajace kreatywnos¢ i zdolno$ci manualne

v’ ekspresja tworcza a rozw0j uwaznosci

Eko-art to nurt sztuki, ktory narodzit si¢ w latach 60. XX wieku jako odpowiedz artystow
na rosngce problemy ekologiczne i degradacje srodowiska naturalnego. Jego tworcy, czgsto
inspirowani sztukg ziemi (land art), wykorzystywali naturalne materialy i tworzyli dzieta
ulotne, wchodzace w dialog z naturg. Eko-art nie tylko komentuje relacj¢ cztowieka z przyroda,
ale takze zacheca do refleksji nad odpowiedzialnoscia ekologiczng 1 zréwnowazonym
rozwojem. W warsztatach wykorzystano technike filcowania na sucho - technike rekodzielnicza
polegajaca na laczeniu wiokien welny w zwarta masg¢ poprzez tarcie, ucisk za pomoca
specjalnej igly. Jest to jedna z najstarszych metod obrobki tkanin — znana byla juz
w starozytnosci 1 wykorzystywana m.in. do tworzenia odziezy, namiotow czy dywanow.
Wspotczesnie filcowanie stato si¢ popularng formg sztuki i hobby, pozwalajaca tworzy¢
ozdoby, bizuteri¢, lalki, obrazy czy elementy mody. Technika ta rozwija kreatywno$¢ i1 daje

ogromne mozliwo$ci wyrazu artystycznego, taczac tradycje z nowoczesnym designem.
Czy wiesz, ze:

* technika filcowania jest jedng z najstarszych znanych metod wytwarzania tkanin, a pojawita

si¢ ona juz kilka tysigcy lat temu, prawdopodobnie okoto 3000—4000 lat p.n.e.

» wedhug legendy filc mial powstac przypadkowo — np. w sandatach wypetionych wetna, ktora

pod wptywem potu, nacisku i1 ruchu zaczeta si¢ filcowac
* technika ta znana jest w wielu kulturach i rozwijana rownolegle w r6znych cze¢$ciach §wiata

* w XX wieku filcu uzywat w swych pracach stynny artysta Joseph Beuys
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Tydzien Moézgu 2024

UNTWERSYTET MARN CURIE-SKEODOWSKIES W LUBLINIE - ONLINE 11-11 MARCA 2024

Tydzief Mézgu #MariaMysli
HARMONODGRAM WARSITATOW

Poniedziatek, 11.03.2024

Wydzia Filozolii | Sociologii UMCS

10000-1 400 Gimnasiyka mazgy

Marek Pigtkowski

10:00-14:00 (5. 204) Eve-Tracking: okwoegral - sokrywaige sekrely postrregania
Wiktoria Perlinska

Wiorek, 12.03.2024

Wydzial Biologii i Biotechnologii UMCS, 5. 1518

9:00-10:30/10:45-12:00 Mazz mdzg - nazz biclogiczny kamputer

Anna Slek, Lucyna Kuzko, Karoling Surowiec, Wiktoria Gawrys, Darina Kryzhychkovska
Wydzial Pedagogik i Psychologii UMCS, Instytut Pedagogiki, 5. 2.28

9:00¢711:00 {warsztaty dia dzieci) Maj tajemniczy mazg
Anna Gawron

$roda, 13.03.2024
Wydziat Biologil | Biotechnologii UMCS, s. 1518

9:00-10:30/10:45-12:00 Mazsz mdzg - nasz biclogiczny kamputer
Kacper Sitkowskl, Lucyna Kuzko, Magdalena Steé, Patrycja Krawczyk, Darina Kryzhychkovska

Czwartek, 14.03.2024
Wydziat Pedagogild | Psychobogii UMES, Instytut Pedagogikd, 5. 3.31

9:00 {warsztaty dla dzieci) Mdj tajermniczy mdzg
Anna Gawron

12:00 Spektroskopia biiskie] podezervwien - INIRS
Adrian Kormiluk

16:00 Warsztaty dla nauczycieli

Anna Gawron

Pigtek, 15.03.2024

ECOTECH COMPLEX

B:45-12:00/12:15-15:30 INNDSENSE - kapsila do badamla narzaddw zmysfiw

mygr Matgorzata Talarek

Wydzial Biologii i Biotechnologii UMGS, 01030

9:00-10:30 (warsztaty dla dziecl) Co mi w glowie siedzi?

Viktoria Levitska, Weronika Makuch, Maja Pliszka, Darina Kryzhychkovska, Darya Masejchuk

Rula Wydziatu Filozolii | Socjologil UMES

13:45 Mazg esteryczny- mazg emocionalny- mdzg predykcyiny
dr Witold Wachowski

15:40 Wotyw praktyki uwaznosci na mdzg

Emilia Telatycka
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UNTWERSYTET MARIH CURIE-SKEODOWSKIE] W LUBLINIE - ONLINE 11-11 MARCA 2024

Tydziei Mozgu #MariaMysli
HRRMONOGRAM PRELEKGJI

Poniedzialek, 11.03.2024
Aula B Instytutu Pedagogiki, Wydziat Pedagogiki | Psychologii UMES

12:00-13:00 Wykorzystanie neuromarkerdw funkcionalnych w diagnostyce PTSD po zakaZeniu SARS-CoV-2
i przebyciu NewolOVID-T9

prof. zw, dr hab. Maria Pgchalska (Katedra Neuropsychologii | Meurgrehabilitaci Krakowskiej Akademii
im. Andrzeja F. Modrzewskiego, Polskie Towarzystwo Meuropsychologiczne)

13:15-14:00 Wiptyw stymuiacii jgder przednich wzgdrza na funkcjonowanie poznawcze chorych

z lekoopoimg padaczkg skroniowd

dr Szczepan Iwariski, dr hab. Katarzyna Polanowska (Instytut Psychiatril | Neurclogll w Warszawie)
Online

15:00-16:00 (ENG) Unravelling the molecular basis of Parkinson’s disease; from biology to pathology
prof. Tiage Outeire (University of Gottingen)

16:15-17:00 Diaczego jelita to drugl mdzg?

Aleksandra Wéjcik - wykfad w imieniu dr in2. Justyny Libery (Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie)
Online

14:000-15:00 (EMG) Aging brain

prof. Oslavadas Ruksénas (Vilmius University)

Sroda, 13.03.2024

Wydziat Filozotii i Sociologii UMCS

12:00-13:00 Teoria umysfu osob w spektrum aufyzmu

migr Lidia Mlodowiec (Akademia WSB w Dabrowie Gormiczej)

15:00-16:00 Wspdfczesny kamied filozoficzny, czy mozemy wyleczyl starodé | odmiodzic mézg?
prof. dr hab. Ewa Sikora (Instytut Biologii Doéwiadczalne] im. M. Menckiego PAN)

Pigtek, 15.03.2021

Aula B.0.02A Instytutu Psychologii, Wydziat Pedagogiki | Psychologii UMCS
12:00-13:00 Umyst w mozgu
mgr Olgierd Borowieckl (Uniwersytet Mikotaja Kopernika w Tomuniu)

Aula Wydziatu Filozofii | Socjologii UMES

12:30-14:30 Czy moZemy cleszyd sie muzykg dzieki specyficznel ewolugli mazgu czlowieka?
dr hab. Plotr Podlipniak, prof. UAM (Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu)

14:30-15:45 Osiggnigcia neurobiologil niedocenianym narzedziem w psychoterapii
migr Robert Rutkowski (Wyrsza Srkota Biznesu)
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Tydzien Moézgu 2025

Uniwersytet Marii Curie Sktodowskiej 10 - 14 marca

.

' Tydzieri mézgu

sHarmonogram warsztatéw
Roniedziatek 10:03

9:00510:00%1i1:00"Warsztaty'dla szkot podstawowyeh By zmysty: nie prysty" Dr AnetaiUnkiewicz-
“ liniarczyksWBiB UMCS - s.26B (obowiaziijg zgtoszenia)

11:30wystapieniel,Jakidziata mézg?” dr'hab prof. UMCS Piotr Konderak - aula
WFIS UMES .

15: 00 15:45 Warsz’tvaty dla studentow ,,“Buzie widze w.tym'teczu!* - o pareidolii stow kilka”
Wiktoria Perlmska WEiS UMCS -s. 240

Wtorek 11.03 J .

9 lDl 10-&30‘Wrrszt~aty neurodydaktyczne dla dzieci¥Modj tajemniczy Mdzg” Mgr Anna Gawron -
Instytut\Pedqgoglkl 2.39‘;0bUW|qzu1q zgtoszenia)

9:00; 11:00:Warsztaty'dla szktﬁ podstawowych “Byfzmysty.nie prysty” Dr Aneta Unkiewicz-
AWi'n’iarczyk WBTB UMCS - s:26B (obowiqzujq 2gtoszenia)
12:00 - 15:00igra terenowa dla studentow WPiP

Sroda 12,000 -

9 005171500 13:00 Warsztaty/dla szkotipodstawowych "By zmystyinie prysty: Di Aneta Unkiewicz-
Wmlarczyk WBiB UMES - s.26B (obowigzuja zgtoszenia)
11:30 Wldzemefzapachow czyliljakisaipotaczone nasze zmysty” WEiSIUMCS -1201

Czwartek 13.03 <

9 00 10:30, 11:00/-12:30 Warsztaty dla szkoi srednich “W swiecie zmystow” - WBiB UMCS-
s 26B (obowi3zlijaizgtoszenia)

9400 10:00,11:00 Warsztaty dla szkotpodstawowych "By zmysty nie prysty" Dr Aneta Unkiewicz-
Winiarczyk WBiB UMCS- 5:26B (Om'ﬁl”liﬂl 2gtoszenia)

13:00 sesja studenckarlnstytut Bsychologii UMCS - s.2.13

qutek14 03 ™™ T —
mysfow Ecotech Complex UMCS' (obowigzuja
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Uniwersytet Marii Curie Sktodowskiej 10 =14 marca

.

' Tyd21en mdzgu

Harmonogram prelekey

Poniedziatek 10.03

Aula Wydziatu Filozofii i Socjologii UMCS
L

9:30'otwarcie wydarzenia
. I

"10:0 @0-wykfad Komorkowe podstawy uzalezmen od narkotykow dr t.
Buoch In_s‘tytut Biologii Doswmdczalnej im. Marcelego Nenckiego PAN

Wtoreksﬂ 03h
AOnline ,‘; |

15:00 wykdabd@Mézg W formjé - jakiuczyc sie skutecznie i zdriowo?” dr
hab.n. med. i'n: o zdr: prof UMIE: Kedzierska Uniwersytet Medyczny w
Lublmle

Sroda 12.03

Online >

13 00 wyktad',,0d chorobyalkoholowej po terapie bolu - opowiesc o
dlsulflramle dr'hab: A5 Lesniake*Warszawski Uniwersytet Medyczny

14:00, ,Stres Jako czynmkiundulfulqcy choroby - zespot stresu
pourazowego dr “farm. profUMJ Orzelska Gorka Uniwensytet
Medyczny*w Lubllnle/
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Warsztaty w ramach Tygodnia Mézgu

INSTYTUY NAUK BIOLOCICZNYEN







ksztattowanie postaw prozdrowotnych w
ujeciu interdyscyplinarnym

Wstepne wnioski z badania: ,,Ocena kondycji psychofizycznej dzieci
i mlodziezy - uwarunkowania intrapsychiczne, mechanizmy
kompensacyjne i ich efektywno$¢” jako uzasadnienie dzialan projektu oraz
ewaluacja dzialan podjetych w trakcie jego trwania.

Justyna Gerlowska

Projekt dofinansowany ze srodkow budzetu panstwa, przyznanych przez Ministra
Edukacji 1 Nauki w ramach Programu Spoteczna Odpowiedzialnos¢ Nauki 11

UMOWA Nr POPUL/SP/0222/2023/01

\ / Ministerstwo

Spoteczna Edukacji i Nauki
Odpowiedzialnosc
Nauki






Badanie kondycji psychofizycznej uczestnikéw warsztatow:

Zgodnie z harmonogramem projektu ,,W zdrowym ciele zdrowy duch- ksztaltowanie postaw
prozdrowotnych w ujeciu interdyscyplinamym” POPUL/SP/0222/2023/012 w miesigcach 1-20
(M1-M20) przeprowadzono badanie psychologiczne przysztych uczestnikow warsztatow.
W tym celu wystgpiono o zgod¢ Komisji Etyki Badan Naukowych UMCS w Lublinie na
przeprowadzenie badan z udzialem dzieci i mlodziezy na rzecz projektu. Badanie ,,Ocena
kondycji psychofizycznej dzieci i mlodziezy- uwarunkowania intrapsychiczne, mechanizmy
kompensacyjne i ich efektywno$¢” zostato pozytywnie zaopiniowane przez Komisj¢.

Zwrocono si¢ z prosbg o mozliwos¢ przeprowadzenia badania do dyrekcji szkot rejestrujagcych
si¢ za pomocg strony projektu  https:// www.umcs.pl/pl/w-zdrowym-ciele-zdrowy-
duch,28587.htm . W mailu zawarto podstawowe informacje o badaniu oraz formularze

swiadomych zgod. Ze wzgledu na rozbiezno$¢ zakresu wieku 0sob biorgcych udzial w badaniu
zostaly przygotowane formularze §wiadomej zgody dla oséb pelnoletnich w momencie
prowadzenia badania oraz oséb nieletnich. Formularze dostgpne w aneksie.

Po wuzyskaniu zgody dyrekcji na przeprowadzenie badania w szkole badacz (Justyna
Gertowska) kontaktowal si¢ z nauczycielami zglaszajacymi klase szkolng do udziatu
w projekcie w celu ustalenia dogodnego dla ucznidow terminu badania. Uczestnictwo w badaniu
byto dobrowolne za$§ odmowa udzialu w badaniu nie dyskwalifikowala ucznia z udziatu
w innych dzialaniach projektowych. Konieczne bylo udzielenie zgody na badanie przez
rodzicow (w przypadku ucznidw nieletnich) oraz ucznia (osoby pelnoletnie). W pi$mie
przewodnim do dyrekcji wspotpracujacych placowek zaznaczono mozliwo$¢ uczestnictwa
w badaniu réwniez innych ucznidw niz uczestnicy warsztatow. Z takiej mozliwosci nie
skorzystal jednak zaden uczen.

Badanie odbywalo si¢ na terenie placowek macierzystych uczniow. Finalnie wzigli w nim
udziat wylacznie uczniowie, ktorzy dostarczyli pisemng zgod¢ na badanie (podpisang przez
rodzica lub pelnoletniego uczestnika) oraz byli obecni w dniu badania. Badanie przeprowadzata
Justyna Gertowska.

W badaniach wzieto tacznie udziat 172 uczniow. Uczestnicy byli w wieku 11-18 lat. Udziat
procentowy poszczeg6élnych grup wiekowych przedstawia wykres 1. Nalezy zaznaczy¢, iz 50
uczniow nie zadeklarowalo swojego wieku. W znacznej mierze dotyczy to ucznidéw w wieku
14-16 lat. Na podstawie pogltebionych analiz nalezy wnioskowad, iz ich wyniki nie rdznig si¢
statystycznie od 0s6b w tym przedziale wieku.
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Wykres 1. Udziat procentowy poszczego6lnych grup wiekowych w ogdle osob bioracych udziat
we wstepnym badaniu kondycji psychofizycznej uczestnikow. Wiek podany w ukonczonych
latach zycia na moment badania.

W badaniu uczestnicy mieli mozliwo$¢ wypowiedzi na temat podejmowanych przez siebie
aktywnosci prozdrowotnych oraz subiektywnie odczuwanego dobrostanu. W tym celu
wykorzystano zarowno wystandaryzowane narze¢dzia psychologiczne jak i ankiet¢ wlasnego
autorstwa. Stopien obnizenia nastroju zbadano za pomoca wystandaryzowanego testu
psychologicznego CDI-2 do badania dzieci i mtodziezy. Wyniki usrednione dla poszczegdlnych
grup znajduja si¢ na wykresie 2. Na podstawie wynikow surowych nie odnotowano istotnie
statystycznej roznicy pomigdzy poszczegdlnymi grupami wiekowymi w  zakresie
deklarowanego dobrostanu. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na wysoki odsetek osob deklarujacy
wyniki podwyzszone oraz wysoki. Osoby takie stanowig ok. 40% kazdej grupy wiekowe;.
Uzyskany wynik jest alarmujacy i §wiadczy o znacznie obnizonym nastroju w grupie badane;.
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wysokie
CDI_TENY

Wykres 2. Wyniki w tescie CDI-2, wynik ogolny.

Wyniki wysokie i bardzo wysokie $wiadczg o wystepowaniu znacznie nasilonych objawow
obnizenia nastroju, ktore moga wspotwystepowac z zachowaniami nieprzystosowawczymi tj.
samookaleczanie, naduzywanie substancji (alkohol, nikotyna, narkotyki) oraz zaburzeniami
wzorca snu.

Wyniki poszczegélnych podskal przedstawiajg wykresy 3-8. Na podstawie uzyskanych
wynikow rysuje si¢ obraz mlodziezy 1 dzieci, ktore zglaszaja liczne trudnosci
w funkcjonowaniu. W grupie dzieci mtodszych (11-13 lat, uczniowie szkoly podstawowej)
dominuja podwyzszone problemy w funkcjonowaniu. Grupg¢ ta charakteryzuje réwniez
relatywnie nizszy procent 0osob zgtaszajacych wysokie i bardzo wysokie trudnosci w zakresie
wyniku ogolnego jak i poszczegdlnych podskal testu. Grupa nastolatkow (14-15 lat, uczniowie
liceum) charakteryzuje si¢ najwiekszym procentowym udziatem oséb zglaszajacych wysokie
1 bardzo wysokie nat¢zenie trudnosci. Widoczne problemy w funkcjonowaniu szczegolnie
dotycza poczucia braku efektywnos$ci dziatan wiasnych. Moze by¢ to zwigzane z trudnosciami
adaptacyjnymi do nowych warunkéw szkolnych (przej$cie ze szkoly podstawowej do
ponadpodstawowej). Jednoczesnie uwage zwraca fakt, iz osoby niepodajace wieku pochodza
W znacznej mierze z tej samej grupy wiekowej. Ich z kolei charakteryzuje wysoki poziom
probleméw emocjonalnych wspotwystepujacy z obnizong samooceng. Sam fakt, iz osoby te
chcialy pozosta¢ anonimowe zwraca uwage na glebie problemu.

65



66

£0,0% wiek
Ebrak danych
W11-13
1415
50,0% W16-18
40,0%
=
[}
o
O 300%
o
20,0%
10,0%
0%
niskie przecietne podwyzszone  wysokie i bardzo
wysokie
CDI PROBLEMY EMOCJONALNE TENY
Wykres 3. Wyniki w tescie CDI-2, podskala problemy emocjonalne.
wiek
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Wykres 4. Wyniki w tescie CDI-2, wynik podskali negatywny nastroj / objawy somatyczne.
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Wykres 5. Wyniki w tescie CDI-2, wynik podskali samoocena.
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CDI PROBLEMY W FUNKCJONOWANIU TENY

Wykres 6. Wyniki w tescie CDI-2, wynik podskali problemy w funkcjonowaniu.
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CDI BRAK EFEKTYWNOSCI TENY

Wykres 7. Wyniki w tescie CDI-2, wynik podskali brak efektywnosci.

80,0% wiek

Ebrak danych
W11-13
1415
M 16-18

60,0%

40,0%

Procent

20,0%

0%

przecietne podwyzszone wysokie i bardzo
wysokie

CDIPROBLEMY INTERPERSONALNE TENY

Wykres 8. Wyniki w tescie CDI-2, wynik podskali problemy interpersonalne.

W grupie najstarszej (16-18, uczniowie liceum) zwraca uwage fakt deklarowanych znacznie
nasilonych trudnosci w zakresie objawow somatycznych. Koresponduje to ze zwigkszonym na
tle pozostatych grup uzywaniem substancji chemicznych.



Badanych zapytano rowniez o subiektywne poczucie stosowanych zachowan na tle populacji
rowies$niczej. Odpowiedzi korespondujg z nastepujacym stwierdzeniem: Uwazam, ze na tle
moich rowiesnikow: 1- znacznie mniej do 7- znacznie wigcej. Wyniki w poszczegdlnych

grupach wiekowych przedstawiaja ponizsze wykresy:

Uwazam,

ze na tle
moich
rowiesnikow

oznaczenie
wartosci
w skali
Likerta

11-13 lat

14-15 lat

16-18 lat
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Uwazam, ze | oznaczenie | 11-13 lat 14-15 lat 16-18 lat
na tle moich | wartosci
rowiesnikow | w skali
Likerta
zdrowo si¢ | W1
odzywiam =h
L F
M5
[ I3
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Tabela 1. Subiektywna deklaracja zachowan wlasnych na tle grupy rowiesnicze;j.
1- zachowania znacznie rzadziej wykonywane niz rdwiesnik, 7 zachowania znacznie czg¢sciej
wykonywane niz rowiesnik

W  powyzszych grafach zwraca uwage zwigkszanie si¢ z wiekiem zachowan
nieprzystosowawczych (tj. picie energetykow czy alkoholu, palenie papierosow) przy ciaglym
obnizaniu si¢ zachowan adaptacyjnych (tj. aktywnos$¢ fizyczna oraz zdrowe odzywianie si¢).
Istotnym elementem jest aktywno$¢ w mediach spotecznosciowych. Niezaleznie od wieku
ankietowani w znacznej mierze zglaszaja wigksze lub typowe dla rowiesnika korzystanie
z medium. Staly na przestrzeni grup wiekowych jest odsetek oséb deklarujacych mniejsze niz
przecietny réwiesnik korzystanie z mediow spoteczno$ciowych. Na przestrzeni grup
wiekowych widoczna jest swojego rodzaju ,,normalizacja” zjawiska i ujmowanie swojej
aktywnosci jako typowg dla grupy odniesienia.

Badani deklarowali rowniez ilo$¢ spozywanych substancji (w przeliczeniu na tygodniowa
konsumpcj¢) oraz ilos¢ godzin poswiecanych na aktywno$ci takie jak sen lub Internet
(w rozliczeniu dziennym). W trakcie wykonywania badania ankietowani zgtaszali istotny fakt
a mianowicie stosowanie innych $rodkdw niz typowe papierosy. Deklarowali uzywanie
zardwno vape, e-papieroséw jak i woreczki nikotynowe. Osoby te byly proszone o subiektywne
przeliczenie tych ilosci na zwykle papierosy. Ze wzgledu na powyzsze ilos¢ wypalanych
papieroséw nalezy traktowac z istotng ostroznoscig. Zwraca jednak uwage fakt, ze korzystanie
ze $srodkéw uzalezniajacych pojawia si¢ w starszych grupach wiekowych. Pomiedzy grupg
mtodszych 1 starszych nastolatkbw nie obserwuje si¢ istotnej réznicy w zglaszanych
substancjach psychoaktywnych.

Wraz z wiekiem obserwuje si¢ rowniez wzrost dobo/godzin korzystania z Internetu przy
jednoczesnym spadku dobo/godzin poswigcanych na sen. Poréwnujac skrajne grupy wieckowe
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daje to godzine snu dziennie 1 nie moze by¢ thumaczone aspektem rozwojowym. Zglaszana
przez mtodsze dzieci ilo§¢ snu przesypianego w skali dzienne;j jest typowa dla wigkszo$ci osob
w okresie wylaniajacej si¢ dorostosci i w przypadku mtodszej grupy wiekowej jest traktowana
jako deficyt snu. Dystrybucj¢ wynikéw w podziale na grupy wiekowe przedstawia tabela 2.

11-13 lat 14-15 lat 16-18 lat

Srednia dtugo$é¢ snu | M=7,83 SD=1,62 M=6,82 SD=1,38 M=6,8 SD=1,28
(dziennie)
[lo§¢  godzin w | M=3,67 SD=1,56 M=5,58 SD=2,12 M=5,31 SD=2,08
Internecie (dziennie)

[lo§¢  spozywanego | M=0 SD=0 M=1,76 SD=1,67 M=3,45 SD=6,58
alkoholu

(tygodniowo)

Ilos¢ papieroséw | M=1,62 SD=1 M=26,69 SD=22 M=20,5 SD=4,01
(tygodniowo)

[los¢  energetykow | M=0,52 SD=0,91 M=4,35 SD=3,67 M=5,13 SD=4,01
(tygodniowo)

Tabela 2. Subiektywna deklaracja zachowan wtasnych. Przedstawione warto$ci odnoszg si¢
do godzin (sen, Internet) oraz ilosci sztuk (puszek pltynoéw, poszczegdlnych papieroséw). M-
srednia, SD- odchylenie standardowe

W trakcie warsztatow psychologicznych ,,JJezyk zyrafy i dlaczego zebry nie majg wrzodow”,
,»Oddychaj! Kilka stow 1 sposobow jak oswoi¢ stres”, ,,Nie-Photoshopuj swojego zycia— o tym
jak fake newsy rujnuja prawdziwe zycie” oraz ,#Lubi¢ to. W natogowej sieci mediow
spoteczno$ciowych 1 smartfona” prezentowano uczestnikom warsztatdw wyniki uzyskane
w ich klasach szkolnych. Byt to moment refleks;ji i sprawial, ze osoby chetniej indywidualnie
prosity o informacj¢ zwrotng dotyczaca swoich wynikow.

W toku trzech modutéw umozliwiano konsultacje psychologiczne uczestnikom warsztatow.
Osoby zainteresowane mogly pozosta¢ po warsztatach w celu omoéwienia zglaszanych
trudnosci. Na rzecz uczestnikdbw warsztatbw przygotowano lacznie 56 opinii
psychologicznych. Cze$¢ z uczestnikow deklarowata gotowos$¢ do podjecia terapii.
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Ewaluacja dziatan projektowych

W celu oceny przeprowadzonych oddziatywan zwrocono si¢ do uczestnikow z prosba
o udzielenie informacji zwrotnych za pomoca ankiety internetowej dostepnej od dnia
09.04.2025 na czas nieokres$lony. Zapytanie o wyrazenie zgody na przeprowadzenie ankiety
kierowano droga mailowa do dyrekcji placowek bioracych udziat w projekcie. Kierowana do
niech prosba dotyczyla udostepnienia uczniom linku do ankiety przy pomocy wiadomosci
w dzienniku elektronicznym. Prosbe taka wystosowano dwukrotnie (w dniach 09.04.2025 oraz
03.06.2025). Bezposrednig prosbe o ewaluacj¢ zaje¢ skierowano do uczestnikéw modutu 11
(zima 2024) 1 modutu III (lato 2025) po zakonczeniu dziatan w Ogrodzie Botanicznym UMCS
w dniach 26 1 27.05.2025. W celu uczestnictwa w ankiecie przekazywano uczestnikom link do
ankiety ewaluacyjnej. Uzyskano tacznie 65 logowan, z czego dane mozliwe do dalszej analizy
zawiera jedynie 35 jednostek. Zaprezentowane ponizej dane prezentujg informacje zebrane
w dniach  09.04.2025-01.07.2025. Wszystkie odpowiedzi byly typu wielokrotnego
1 nieobowigzkowego.

Wsrod zarejestrowanych ankietowanych: 13 o0sob deklaruje przynaleznos¢ do liceum, 16 do
szkoly podstawowej, 6 0so6b nie zadeklarowato przynaleznosci do konkretnej szkoty.

Wigkszo$¢ ankietowanych (14 osob) brato udzial w zajeciach wiosng 2025 roku. 11 0s6b nie
pamigtalo kiedy odbywaty si¢ zajecia. 9 oséb brato udziat we wszystkich warsztatach
proponowanych w ramach projektu. Pozostali ankietowani zglaszajg obecno$¢ w nastepujacych
warsztatach: 12 osoéb w biologicznych, 11 w chemicznych, 10 w psychologicznych,
12 w artystycznych oraz 10 w Ogrodzie Botanicznym UMCS.

Ankietowani pamigtaja, iz zajecia z biologii dotyczyty:

- funkcjonowania zmystow wzroku i stuchu w zdrowiu i chorobie (17 osob)

- funkcjonowania zmystow smaku, wechu 1 dotyku w zdrowiu i chorobie (21 0s6b)
- wplywu palenia papierosow i picia alkoholu na organizm czlowieka (3 osoby)

- roli mézgu w powstawaniu uzaleznien i depresji (2 osoby)

- krew zrodtem zycia (1 osoba)

- na ratunek! Pierwsza pomoc- (8 0s6b)

- ruch to zdrowie- obejrzyj swoje kosci 1 migsnie (2 osoby)

Ankietowani pamigtaja, ze zajecia z chemii dotyczyty:
- chemii smakéw i zapachow (21 oséb)

- uzaleznien chemicznych — dlaczego nie warto ulega¢ natogom (3 osoby)
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- chemia moézgu- o roli zwigzkéw chemicznych w uzaleznieniach, depresji i stresie (2 osoby)

- sprawdz co pijesz, czyli stow kilka o napojach energetyzujacych i innych trunkach (3 osoby)

Ankietowani pamig¢taja, iz zajecia z psychologii dotyczyty:

- jezyka zyrafy i dlaczego zebry nie majg wrzodow (3 osoby)

- oddychaj! Kilka stow i sposobdw jak oswoic stres (15 0sob)

- #Lubie to. W natogowej sieci mediow spotecznosciowych i smartfona (3 osoby)
- nie-photoshopuj swojego zycia (1 osoba)

- bez filtra. Jak korzysta¢ z social medidow, zeby nie zwariowac (1 osoba)

- lustereczko powiedz przecie...- O obrazie ciata dzieci i mtodziezy (1 osoba)

Ankietowani pamigtaja, ze zajecia artystyczne dotyczyly:
- terapii przez ekspresj¢ tworcza — warsztaty ceramiczne (7 osob)
- warsztaty arteterapeutyczne z wykorzystaniem ekspresji plastycznej (5 osob)

- psychologiczne znaczenie barwy w malarstwie i w jezyku (10 0sob)

Ankietowanych poproszono réwniez o ocen¢ warsztatdw za pomocg skali Likerta gdzie
1 korespondowato ze zdecydowanie si¢ nie zgadzam za$ 10 zdecydowanie si¢ zgadzam.
Warsztaty zostaly ocenione jako: ciekawe (M=8,31), tatwe (M=7,55), zrozumiale (M=S8,25),
intuicyjne (M=5,87), inspirujace (M=6,85), zachecajace do poszerzania tematu (M=7,21),
nudne (M=2,67), trudne (M=2,54), niezrozumiate (M=1,96), zniechecajace (M= 2,08).
Przymiotniki koresponduja ze soba. Niektoére osoby potraktowaty je jako wykluczajace.
Oceniajac ceche pozytywng ignorowaty ceche negatywna i odwrotnie. Takie zachowanie
dotyczy 5 osob. Dystrybucj¢ wynikdéw przedstawia ponizsza tabela:
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Tabela 3. Subiektywna ocena warsztatow przeprowadzonych w ramach projektu. (1
zdecydowanie si¢ nie zgadzam za$ 10 zdecydowanie si¢ zgadzam)

Ankietowanych poproszono rowniez o subiektywna ocen¢ w jaki sposob podjete dziatania
zmienity ich umiej¢tnosci oraz poprawity funkcjonowanie. Uczestnicy warsztatu twierdza, ze
po warsztatach:

Mam wigksza wiedze M=6,63

Mam wigcej umiejegtnosci zeby sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach M=5,85

Mam wieksza swiadomos¢ o sobie M=5,11

Mam wigksza §wiadomos¢ o innych M=5,38

Mam wieksza $wiadomos¢ o procesach jakie zachodza miedzy ludzmi M=5,48
Zwracam uwage na rzeczy ktorych wezesniej nie wigzatam z zagadnieniem M=4,58
Mam lepsze samopoczucie M=5,29

Dbam o siebie lepiej] M=4,48

AN N N N NN

gdzie 1 oznacza zdecydowanie si¢ nie zgadzam za$ 10 zdecydowanie si¢ zgadzam.

Zapytano rowniez o zmian¢ w zakresie procesOw grupowych co bylo zwigzane
z deklarowanym wysokimi problemami w funkcjonowaniu. Ankietowani okreslili
— po warsztatach mam wrazenie, ze:

v Lepiej pracuje mi si¢ w grupie M=5,29

v" Nam jako grupie lepiej jest ze sobg M=6,56

v’ Latwiej nam jako grupie rozmawia¢ o trudnych tematach M=5,08
v' Mi jako osobie jest fatwiej méwi¢ o trudnych tematach M=4,52

gdzie 1 oznacza zdecydowanie si¢ nie zgadzam za$ 10 zdecydowanie si¢ zgadzam.

Ankietowani chcieliby ponownie uczestniczy¢ zarowno w poszczegolnych jak i jakichkolwiek
zajeciach (M > 6,9). Najwigkszym zainteresowaniem cieszyly si¢ ponowne zajecia w Ogrodzie
Botanicznym (M=8,2) gdzie 1 oznacza zdecydowanie si¢ nie zgadzam za§ 10 zdecydowanie
si¢ zgadzam.
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Ze wzgledu na obnizone wyniki w testach przesiewowych ankietowanych zapytano o chgé
uczestniczenia w badaniu kontrolnym. Dwie osoby zadeklarowatly che¢ ponownego wykonania
CDI2. Z chetnymi badacz (Justyna Gertowska) kontaktuje si¢ indywidualnie w celu ustalenia
dogodnego terminu.

Podsumowanie i wnioski z badan

Na podstawie przeprowadzonych badan nalezy wnioskowac o znacznie obnizonym dobrostanie
grupy dzieci i mlodziezy. Niepokojacy jest rowniez fakt siegania po nieprzystosowawcze
metody roztadowywania napigcia tj. papierosy, alkohol oraz energetyki. Istotnym zagrozeniem
staje si¢ rowniez normalizacja w/w zachowan. Ankietowani jako typowe dla swojej grupy
odniesienia uznawali m.in. znacznie ograniczong ilo$¢ snu czy tez zazywanie substancji
chemicznych.

W zwigzku z powyzszym istotne jest prowadzenie dzialan psychoprofilaktycznych
skierowanych do tej grupy spotecznej. Wezesne wyrobienie nawykow prozdrowotnych moze
W sposob istotny zmieni¢ zar6wno poczucie dobrostanu jak i realnie oddziatywaé na stan
zdrowia mtodych ludzi.

W trakcie przeprowadzania badan przesiewowych zauwazalne bylo zardwno zwigkszone
zainteresowanie wynikami badania jak i gleboko zakorzeniony lek przed udostgpnianiem ich
innym osobom, w tym rodzicom oraz nauczycielom. W/w nalezy traktowac jako niepokojace
zjawisko, ktére moze by¢ zwigzane z brakiem zaufania mtodych ludzi do ,,szeroko pojetego
systemu opiekunczo-wychowawczego”. Czg$¢ oséb prezentujacych wyniki podwyzszone po
udostepnieniu wynikoOw usrednionych w trakcie warsztatow zglaszala si¢ indywidualnie do
badacza w celu uzyskania informacji szczegétowych o swoich wynikach. Wielokrotnie taka
reakcja wigzata si¢ z podjeciem dalszych dziatan terapeutycznych. W ramach projektu nie
prowadzono dziatan terapeutycznych. Badacz zaangazowany w projekt nie prowadzit terapii
uczestnikow. Uczestnicy warsztatow samodzielnie podejmowali terapi¢ lub kontynuowali juz
istniejacg. W trakcie trwania projektu na indywidualny wniosek osoby badanej wydano tacznie
56 opinii psychologicznych.

Na podstawie wynikow badania ewaluacyjnego nalezy przypuszczaé, iz czg$¢ zglaszanych
przez uczniow trudno$ci zostata pozytywnie rozwigzana. Uczestnicy deklaruja wzrost
Swiadomosci, wiedzy i umiejetnosci wdrazania prozdrowotnych postaw w swoje codzienne
funkcjonowanie. Co istotne, widoczne s3 zmiany nie tylko na poziomie indywidualnym, ale tez
procesow grupowych. Typowo dla okresu rozwojowego uczestnicy bedacy w wieku
nastoletnim postrzegaja klas¢ szkolng oraz grupe rowiesnicza jako podstawowe zrodio
informacji zwrotnej o swojej osobie. Sg one podstawowym ,lustrem spotecznym”. Nalezy
rowniez zaznaczy¢, iz wickszo$¢ komunikacji w tej grupie wiekowej odbywa si¢ za pomoca
komunikatorow typu Messenger, gdzie dostep do tresci maja wytacznie osoby z ograniczone;j
grupy uzytkownikow. Takie zamkniete grono czesto staje si¢ przyczynkiem do cyberbullyingu.
Uczestnicy projektu ocenili jednak, iz po przeprowadzonych warsztatach sami lepiej potrafia
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pracowac z grupg oraz globalnie wszystkim w grupie jest lepiej ze sobg. Elementem, ktory w
dalszy sposob warto rozwijac jest umiejetno$¢ rozmowy o trudnych tematach.

W zakresie poszczegolnych dzialan projektowych uczestnicy projektu pozytywnie ocenili
prowadzone warsztaty. Wskazali na adekwatne dopasowanie tresci do poziomu odbiorcy oraz
uznali je jako ciekawe 1 inspirujace. Co istotnie, w znacznej mierze che¢tnie uczestniczyliby
ponownie w prowadzonych aktywnos$ciach.

Ze wzgledu na niski procent zwrotu (jedynie 35 oso6b na potencjalne 270 uczestnikow)
uzyskane wyniki nalezy traktowa¢ z daleko idaca ostroznoscia. Podobny trend w przypadku
internetowego badania opinii zauwazalny jest rowniez w innych badaniach psychologicznych.
Nalezy zaznaczy¢ jednak, ze badanie ewaluacyjne miato charakter anonimowy, dobrowolny
oraz bylo prowadzone na zakonczenie dziatan projektowych. Uczestnicy nie czuli
zobowigzania ani osobistych korzys$ci zwigzanych z uczestnictwem w ewaluacji.
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Aneksy

Formularz swiadomej zgody na udzial w badaniu
(uczestnik pelnoletni)

Tytul badania: Ocena kondycji psychofizycznej dzieci i mlodziezy- uwarunkowania
intrapsychiczne, mechanizmy kompensacyjne

i ich efektywnos¢.

Imie i nazwisko
Data urodzenia

Szkota i klasa

Ja, nizej podpisany oswiadczam, ze przeczytatem i zrozumiatem Informacje dla
Ochotnika oraz otrzymatem satysfakcjonujgce mnie odpowiedzi na zadane pytania.

Wyrazam dobrowolnie zgode na udziat w tym badaniu i jestem swiadomy, iz
w kazdej chwili moge zrezygnowac z udziatu w nim bez podania przyczyny.

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych zebranych podczas podczas badania
i uzycie ich jako materiatow do publikacji naukowych, prezentaciji, spotkan naukowych
i konferencji naukowych. Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych na
potrzeby badania, dokumentacji i celéow naukowych. Przetwarzanie danych
osobowych odbywaC sie bedzie zgodnie 2z zasadami przewidzianymi
w Rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia
2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia
dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych). Oswiadczam
ponadto, ze przyjmuje do wiadomosci, iz: 1. dane osobowe bedg przetwarzane
wytacznie na potrzeby ww. badania, 2. dane osobowe mogg zosta¢ udostepnione
w celach zwigzanych z badaniem, 3. podanie danych jest dobrowolne, 4. mam prawo
dostepu do tresci danych oraz ich poprawiania. Administratorem zgromadzonych
danych osobowych jest Uniwersytet Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie z siedzibg
przy Pl. M. Curie-Sktodowskiej 5. 20-031 Lublin, przetwarzajgcy te dane w zwigzku
z badaniem. Uniwersytet wyznaczyt osobe odpowiedzialng za zapewnienie
przestrzegania przepisdw prawa w zakresie ochrony danych osobowych, bedgcych
Inspektorem Ochrony Danych Osobowych w oparciu o unormowania RODO, z ktorg
mozna sie skontaktowaC pod adresem: dane.osobowe@poczta.umcs.lublin.pl
Uczestnikowi przystuguje prawo dostepu do danych, zgdania sprostowania, usuniecia
lub ograniczenia przetwarzania danych, a takze prawo do przenoszenia danych oraz
whniesienia pisemnego, umotywowanego zgdania zaprzestania przetwarzania danych
ze wzgledu na szczego6lng sytuacje, jak rowniez wniesienia sprzeciwu wobec
przetwarzania danych, a takze prawo cofniecia zgody na przetwarzanie danych
osobowych w dowolnym momencie poprzez wystanie formularza odwotujgcego zgode
na w/w adres uniwersytetu lub na w/w adres emailowy. Uczestnik ma prawo wniesienia
skargi do organu nadzorczego w okresie ochrony danych osobowych, tj. Urzedu
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Ochrony Danych Osobowych (UODO). W oparciu o zgromadzone dane nie bedg
podejmowane przez administratora danych osobowych decyzje w sposob
zautomatyzowany, dane nie podlegajg rowniez profilowaniu.

Jestem sSwiadomy, ze udzielenie informacji na temat moich danych osobowych
jest dobrowolne. Zostatem rowniez poinformowany, iz przystuguje mi prawo dostepu
do tresci danych dotyczgcych mnie, ich poprawienia, modyfikacji oraz skorzystania
z innych uprawnien wynikajgcych z w/w Ustawy.

Zatgcznik- informacja o prowadzonym badaniu

Podpis osoby badanej

Podpis badacza
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Formularz $swiadomej zgody na udzial w badaniu
(uczestnik niepelnoletni)

Tytul badania: Ocena kondycji psychofizycznej dzieci i mlodziezy- uwarunkowania
intrapsychiczne, mechanizmy kompensacyjne

i ich efektywnos¢.

Imie i nazwisko ucznia
Data urodzenia ucznia

Szkota i klasa

Ja, nizej podpisany opiekun prawny ..........ccccoiiiiiiiiiiiiienn . oswiadczam,
ze przeczytatem i zrozumiatem Informacje dla Ochotnika oraz otrzymatem
satysfakcjonujgce mnie odpowiedzi na zadane pytania.

Wyrazam dobrowolnie zgode na udziat mojego nieletniego dziecka w tym
badaniu i jestem swiadomy, iz w kazdej chwili moge zrezygnowac z udziatu w nim bez
podania przyczyny.

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych zebranych podczas podczas badania
i uzycie ich jako materiatéw do publikacji naukowych, prezentacji, spotkan naukowych
i konferencji naukowych. Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych na
potrzeby badania, dokumentacji i celéw naukowych. Przetwarzanie danych
osobowych odbywaC sie bedzie zgodnie 2z zasadami przewidzianymi
w Rozporzgdzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia
2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia
dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych). Oswiadczam
ponadto, ze przyjmuje do wiadomosci, iz: 1. dane osobowe bedg przetwarzane
wylgcznie na potrzeby ww. badania, 2. dane osobowe mogg zosta¢ udostepnione
w celach zwigzanych z badaniem, 3. podanie danych jest dobrowolne, 4. mam prawo
dostepu do tresci danych oraz ich poprawiania. Administratorem zgromadzonych
danych osobowych jest Uniwersytet Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie z siedzibg
przy Pl. M. Curie-Sktodowskiej 5. 20-031 Lublin, przetwarzajgcy te dane w zwigzku
z badaniem. Uniwersytet wyznaczyt osobe odpowiedzialng za zapewnienie
przestrzegania przepisow prawa w zakresie ochrony danych osobowych, bedgcych
Inspektorem Ochrony Danych Osobowych w oparciu o unormowania RODO, z ktorg
mozna sie skontaktowa¢ pod adresem: dane.osobowe@poczta.umcs.lublin.pl
Uczestnikowi przystuguje prawo dostepu do danych, zgdania sprostowania, usuniecia
lub ograniczenia przetwarzania danych, a takze prawo do przenoszenia danych oraz
whniesienia pisemnego, umotywowanego zgdania zaprzestania przetwarzania danych
ze wzgledu na szczego6lng sytuacje, jak rowniez wniesienia sprzeciwu wobec
przetwarzania danych, a takze prawo cofniecia zgody na przetwarzanie danych
osobowych w dowolnym momencie poprzez wystanie formularza odwotujgcego zgode
na w/w adres uniwersytetu lub na w/w adres emailowy. Uczestnik ma prawo wniesienia
skargi do organu nadzorczego w okresie ochrony danych osobowych, tj. Urzedu
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Ochrony Danych Osobowych (UODO). W oparciu o zgromadzone dane nie bedg
podejmowane przez administratora danych osobowych decyzje w sposob
zautomatyzowany, dane nie podlegajg rowniez profilowaniu.

Jestem sSwiadomy, ze udzielenie informacji na temat moich danych osobowych
oraz danych mojego dziecka jest dobrowolne. Zostatem réwniez poinformowany, iz
przystuguje mi prawo dostepu do tresci danych dotyczgcych mnie, ich poprawienia,
modyfikacji oraz skorzystania z innych uprawnien wynikajgcych z w/w Ustawy.

Zatgcznik- informacja o prowadzonym badaniu

Podpis osoby badanej Podpis opiekuna faktycznego

Podpis badacza
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Informacja o prowadzonym badaniu

Badanie ,,Ocena kondycji psychofizycznej dzieci i mtodziezy - uwarunkowania
intrapsychiczne, mechanizmy kompensacyjne i ich efektywnos¢” prowadzone jest
w ramach interdyscyplinarnego  projektu ,W zdrowym ciele zdrowy duch -
ksztattowanie postaw prozdrowotnych w ujeciu interdyscyplinarnym”. Giéwnym celem
projektu jest podniesienie poziomu wiedzy dotyczgcej zdrowego stylu zycia, a takze
uwrazliwienie na problem zaburzeh dotykajgcych coraz liczniejsze grono miodych
0sOb poszukujgcych akceptaciji, alienujgcych sie w wirtualnym swiecie. Proponowany
projekt ma przystuzyc¢ sie poprawie dobrostanu najmtodszej czesci spoteczenstwa, ma
uswiadomi¢ uczestnikom, ze aktywny tryb zycia oraz zdrowa dieta sg niezbedne do
zachowania sprawnosci i zdrowia fizycznego, natomiast bezposrednie i rzeczywiste
kontakty z innymi osobami sg warunkiem koniecznym do prawidtowego rozwoju
i zachowania zdrowia psychicznego. Wyksztatcenie odpowiednich nawykow i postaw
umozliwi uczniom zachowanie prawidtowej rownowagi pomiedzy czasem spedzonym
przed komputerem i czasem poswieconym na inne aktywnosci.

Projekt realizowany bedzie przy wspotpracy czterech Instytutow Uniwersytetu
Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie, tj. Instytutu Nauk Biologicznych (INB), Instytutu
Nauk Chemicznych (INCh), Instytutu Nauk o Komunikacji Spotecznej i Mediach
(INoKSiM) oraz Instytutu Psychologii (IP), we wspotpracy z szerszym srodowiskiem
naukowym, spotecznym i artystycznym. Synergiczne potgczenie kompetencii
specjalistow reprezentujgcych rézne dziedziny naukowe umozliwi precyzyjne

naswietlenie omawianych zjawisk.

W celu dostosowania zaje¢ warsztatowych do potrzeb uczestnikow projektu
zostanie przeprowadzone badanie ,Ocena kondycji psychofizycznej dzieci i mtodziezy-
uwarunkowania intrapsychiczne, mechanizmy kompensacyjne i ich efektywnosc”.
Badanie skupia sie na okresleniu gtéwnych trudnosci i potrzeb deklarowanych przez
uczestnikéw projektu. Celem badania jest dokonanie wstepnej oceny uwarunkowan
psychicznych uczestnikdw, ocene ich strategii radzenia sobie w sytuacji stresujgce;

oraz poziomu odczuwanych przez nich trudnosci.
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