u/ L ol frvoluss — dumAewclke:” KWIECIEN 2026

Nr 2 (204)

Multis Multum

CYFROWE M}KROPO§WIAPCZENIA
UMIEJETNOSCI STUDENTOW W WSZiB, S. 6

ODPOCZYNEK SENSORYCZNY JAKO
ODPOWIEDZ NA PRZEBODZCOWANIE, S. 36

CZY SZTUCZNA INTELIGENCJA MOZE BYC KREATYWNA -
GRANICE TWORCZOSCI MASZYN, S. 16




Al

WYZSZA SZKOLA ZARZADZANIA

I BANKOWOSCI W KRAKOWIE

multis multum

Zr6dto: freepik.com

DRODZY STUDENCI!

Przyszedt kwiecied, a wraz z nim
nowa energia, ktéra przelaliSmy na
strony najnowszego numeru Multis
Multum.

W tym miesigcu przygotowalismy
dla Was relacje z XXXIV finatu WOSP,
w ktory niesamowicie zaangazowat sie
nasz uczelniany sztab oraz relacje
z Dnia Otwartego Uczelni.

Ponadto nasi studenci poruszyli
tematy, ktére sa na topie, czyli: ,Czy
social media ksztattujg nasza tozsa-
mosE?” oraz ,Czy sztuczna inteligencja
moze by¢ kreatywna?".

Redakcja:

Wiosna to tradycyjnie czas plano-
wania wyjazdow, dlatego nasze stu-
dentki napisaty dla Was o podrozach,
ktore nie trafiaja na Instagram oraz
o Singapurze, jako jednym z najbardziej
inteligentnych miast Swiata.

Mamy nadzieje, ze lektura tego
numeru bedzie dla Was idealnym to-
warzyszem w przerwie miedzy wykfa-
dami!

Mitej lektury!
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2 E Cyfrowe mikropo$wiadczenia

umiejetnosci studentow
w WSZiB

WSZiB na Targach
Edukacyjnych Edu Salon

Jak zmienia sie sposob uczenia
sie w erze TikToka i krétkich

form

Czy social media ksztaltujq
naszq tozsamosc?

Pierwsza praca: szok kulturowy
czy etap przejscia?

Jak przetrwaé pierwszy
semestr na uczelni i nie rzucic
wszystkiego po pierwszym
kolokwium ?

Singapur, czyli jok wyglgda
jedno z najbardziej
inteligentnych miast $wiata

Odpoczynek sensoryczny
jako odpowiedz na
przebodzcowanie.
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DZIEN OTWARTY

Podczas wydarzenia odwiedzajacy mogli:

wzigt udziat w bezptatnych prelekcjach

i warsztatach

porozmawiat z wyktadowcami i studentami
skorzystac z konsultacji z doradcg zawodowym
zwiedzic sale, laboratoria i strefy studenckie

wzigt udziat w konkursach i dodatkowych
atrakcjach

zatozyc gogle VR i przenie5¢ sie do Swiata
wirtualnej rzeczywistosci

Jak zawsze WSZiB zorganizowata bezptatne pre-
lekcje i warsztaty prowadzone przez praktykow. Tym
razem poruszylismy tematy m.in. o tym jak sztuczna
inteligencja zmienia Swiat online, dlaczego mozg woli
TikToka niz podrecznik, jak budowac marke osobista
jeszcze przed studiami oraz jak przygotowac pierwsze
CV i wejs¢ na rynek pracy bez doSwiadczenia, a takze
wiele innych.

Uczestnicy Dnia Otwartego mogli odby¢ rozmowe
z doradca zawodowym, aby przeanalizowac swoja pog!

era informat!

%

Sciezke kariery. Podczas takiego spotkania mozna byto
przedyskutowat swoje pomysty i sprawdzic jaki kieru-
nek studiow bedzie dobrym wyborem.

Dziekujemy za tak liczng obecnosc!
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DYPLOMTO NIE WSZYSTKO.

WYZSZA SZKOtA
ZARZADZANIA

I BANKOWOSCI W KRAKOWIE
STAWIA NA NOWOCZESNE
ROZWIAZANIA W EDUKACIJI.
OD BIEZACEGO SEMESTRU
UCZELNIA WDRAZA
MIKROPOSWIADCZENIA,
CZYLI CYFROWE ODZNAKI
POTWIERDZAJACE
KOMPETENCJE ZDOBYWANE
PRZEZ STUDENTOW.
MIKROPOSWIADCZENIA

SA DZIS STOSOWANE NA
NAJLEPSZYCH UCZELNIACH
W EUROPIE | NA SWIECIE.

CZYMSA
MIKROPOSWIADCZENIA?

MikropoSwiadczenia to unikalne cyfrowe certyfikaty
(tzw. odznaki cyfrowe) dokumentujace opanowanie okre-
Slonych umiejetnosci lub wiedzy z danej dziedziny. W od-
roznieniu od tradycyjnego dyplomu ukofczenia studiow,
kazde mikropoSwiadczenie odnosi sie do konkretnego
przedmiotu, zgodnie z wytycznymi Rady Unii Europej-
skigj, ktore okreslajg zarowno zakres informacji zawar-
tych w certyfikacie, jak i kryteria jego przyznawania.

Dzieki cyfrowej formie odznaki moga byc w prosty
sposob prezentowane w portfolio, cyfrowym CV lub na
profilu zawodowym w serwisie LinkedIn, stajac sie dla stu-
dentow wymiernym dowodem ich kompetendji jeszcze
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\ ZARZADZANIA | BANKOWOSCI |,
w Krakowie J

w trakcie trwania studiow. W WSZiB otrzymaja je studen-
ci, ktoérzy uzyskaja ocene 4 lub wyzsza na egzaminie z da-
nego przedmiotu. Maksymalna liczba mikropoSwiadczen,
ktore bedzie mozna zebrac, zalezec bedzie od kierunku
i stopnia studiéw oraz wybranej specjalizacji. Na przyktad
na studiach licencjackich na kierunku Finanse i Rachunko-
wos5¢ studenci beda mogli uzyskac 5 mikroposwiadczen,
na Logistyce | stopnia: 6, a na studiach magisterskich In-
formatyka Stosowana: &4 takie certyfikaty. Beda one po-
twierdzeniem wiedzy z réznych dziedzin, zaleznie od pro-
gramu studiéw danego kierunku: od analizy finansowej,
poprzez badania marketingowe czy zarzadzanie projekta-
mi po programowanie i cyberbezpieczefstwo.

.Chcemy, aby nasi studenci wkraczali na rynek
pracy nie tylko z dyplomem, ale takze z jasno
nazwanymi i potwierdzonymi kompetenciami” -
podkresla Krzysztof Roszczynialski, Rektor
WSZiB w Krakowie. —,MikropoSwiadczenia to
element nowoczesnego podejscia do ksztatcenia,
w ktorym efekty nauki sq bardziej widoczne

i mozliwe do zweryfikowania. Nasi absolwenci
bedq opuszczac mury uczelni nie tylko z tytutem
zawodowym, ale tez z certyfikatami, ktore
stanowiq duzq wartos¢ dla pracodawcow

w Polsce i catej Europie”

Cyfrowa forma odznak sprawia, ze moga byc w fatwy
sposob prezentowane online, na przyktad w portfolio, cy-
frowym CV czy na profilu zawodowym na LinkedIn. Dzieki
temu studenci zyskuja dodatkowe narzedzie do pokazy-
wania swoich kompetencji jeszcze w trakcie studiow.
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.Na dzisiejszym, nie da sie ukryc, bardzo
wymagajgcym rynku pracy liczg sie konkretne
umiejetnosci” — mowi dr Aneta Ziotkowska,
prof. WSZiB, Prorektor ds. ksztatcenia. —
Mychodzimy naprzeciw tym oczekiwaniom,
wprowadzajgc mikroposwiadczenia, ktore
pomagajg studentom nazwac swoje
kompetencje. To nie przypadek, ze akurat u nas
pojawiajq sie cyfrowe certyfikaty. Juz od wielu lat
dostosowujemy nasz system ksztatcenia do
standardéw panujqcych na europejskich
uczelniach. Stawiamy na jako$¢ edukadji, ale tez
na jej praktyczny wymiar, tak aby nasi studenci
byli dobrze przygotowani do czekajqcych ich
wyzwan”

coO MIKROPOSWIADCZENIACH
MYSLA STUDENCI?

A jak nowe rozwigzanie jest oceniane przez samych
studentow? Czy mikropoSwiadczenia beda dla nich dodat-
kowa motywacja do osiggania dobrych wynikow na egza-
minach?

.10 ciekawy pomyst i ciesze sie, ze akurat na
naszej uczelni sie one pojawiajg. Dobrze wiedziec,
Ze nauka na studiach przefozy sie nie tylko na
dobre oceny, ale tez na przydatne w budowaniu
pozygji zawodowej certyfikaty” — Katarzyna
Koztowska, studentka WSZiB. —, Taka
odznaka pokazuje konkretnie, czego sie
nauczylismy. Mysle, Zze bedzie duzym atutem przy
szukaniu stazu lub pracy’

Dla studentow to niewatpliwie przydatne narzedzie
do ksztattowania swojej drogi zawodowej. Mikropo-
Swiadczenie potwierdzajace wiedze z konkretnego przed-
miotu moze by¢ wazniejsze dla rekrutera niz nazwa ukon-
czonego kierunku studiow. Dodatkowo fakt, ze nie wszy-
scy studenci je otrzymaja, a jedynie ci z najlepszymi wyni-
kami na egzaminach, podnosi ich warto5¢ i prestiz. Dzieki
temu mikroposwiadczenie to certyfikat jakosci, o ktore-
go zdobycie warto sie postarac.

WSZiB pokazuije, ze nowoczesna uczelnia to taka, kto-
ra nie tylko przekazuje wiedze, ale takze potrafi nazwac
i wiarygodnie potwierdzit to, czego ucza sie studenci.
Wprowadzajac mikroposwiadczenia, udowadnia, ze moz-
na z sukcesem taczyc nauke akademicka z praktycznym
przygotowaniem absolwentéw do kariery zawodowej.
Mozliwos¢ potwierdzania konkretnych kompetencjijuz na
etapie studiow wyrdznia zarowno sama uczelnie, jak i stu-
dentéw WSZiB.

CO MOZNA STUDIOWACWWSZiB?

Wyzsza Szkota Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie
to jedna z najdynamiczniej rozwijajacych sie niepublicznych
uczelni w Polsce, dziatajaca nieprzerwanie od 1995 roku.
0d ponad trzech dekad ksztatci specjalistow z réznych
dziedzin, cenionych na rynku pracy.

Uczelnia oferuje studia | stopnia (licencjackie i inzy-
nierskie) i Il stopnia (magisterskie), ktore mozna realizo-
wac w trybie dziennym lub zaocznym. Jej atutem jest ela-
styczny harmonogram studiowania, dostosowany do po-
trzeb 0séb pracujacych lub taczacych nauke zinnymi obo-
wigzkami.

W WSZiB mozna studiowac Zarzadzanie, w ramach
ktorego studenci ucza sie planowac i prowadzic projekty,
a takze rozwijajg umiejetnosci interpersonalne i przywaod-
cze. Dla 0s6b zainteresowanych nowoczesnymi techno-
logiami dobrym wyborem bedzie Informatyka z ciekawy-
mi specjalizacjami z zakresu cyberbezpieczenstwa, baz
danych czy programowania.

Inne dostepne w \WSZiB kierunki to: Finanse i Rachun-
kowos¢, Marketing Cyfrowy, Logistyka, Przedsiebior-
czosc Cyfrowa czy Komunikacja i Psychologia w Biznesie.
Dzieki temu kandydaci moga dopasowac Sciezke ksztat-
cenia do swoich aspiracjizawodowych i predyspozycji. Dla
absolwentéw studidw pierwszego stopnia dostepne sa
studia magisterskie na kierunkach Informatyka Stosowa-
na, Finanse i Rachunkowos¢ oraz Zarzadzanie, ktore po-
szerzajg kompetencje i jeszcze lepiej przygotowuja do pet-
nienia réznych rél zawodowych.

Uczelnia stawia takze na praktyczne przygotowanie
do kariery poprzez dodatkowe kursy i certyfikacje, a takze
mozliwos¢ zdobywania uprawnien w obszarze IT czy za-
rzadzania. Studenci maja dostep do laboratoridw kompu-
terowych, projektow biznesowych, a takze szkolen i egza-
minow jezykowych.

JAK SIEZAPISAC NA STUDIA?

Wyzsza Szkota Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie
stawia na prosta rekrutacje. Na studia mozna zapisac sie
online. Dla kandydatéw uczelnia przygotowata intuicyjny
i fatwy w obstudze portal rekrutacyjny. Znajduja sie w nim
m.in. informacje na temat tego, jakie dokumenty sg wy-
magane i do kiedy nalezy je przestac online lub dostarczyc
osobiscie. Po dopetnieniu formalnosci kandydat staje sie
studentem WSZiB na wybranym przez siebie kierunku.

Wiecej informagji o studiach w WSZiB oraz formularz
rekrutacyjny mozna znalezé na stronie internetowej Uczel-
ni: www.wszib.edu.pl.
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Wielka Orkiestra Swigtecznej
Pomocy XXXIV Finat WOSP, czyli
ponad 340 Wolontariuszy Sztabu
Wyzszej Szkoty Zarzgdzania

i Bankowosci w Krakowie!

Kolejny raz Sztab Wielkiej Orkiestry Swigteczne;
Pomocy odnidst wielki sukces! Dzieki Wam udato sie
zebrat niewiarygodng kwote 326724 Z{’, ktéra to
zasili hasto tegorocznego finatu.

~ZDROWE BRZUSZKI
NASZYCH DZIECI”

czyliwspierajac diagnostyke ileczenie chorob prze-
wodu pokarmowego u najmtodszych pacjentow.

Pragniemy serdecznie podziekowac Witadzom
Uczelni za mozliwo5¢ dziatania. Szczeg6ine podzieko-
wania kierujemy w strone JM Rektora WSZiB Krzyszto-
fa Roszczynialskiego.
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W tym dniu juz od wczesnych godzin porannych
mozna byto zobaczy¢ w najdziwniejszych zakamarkach
naszego miasta i okolicach uSmiechnietych Wolontariu-
szy naszego sztabu. Dzieki takim spotecznym dziata-
niom utwierdza sie, ze warto pomagac drugiemu czto-
wiekowi.

Nie pozostaje nam nic innego jak spokojnie czekac
na ostateczne rozliczenie naszego sztabu i zaprosic Was
na XXXV Finat Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomacy
przy WSZiB 31 stycznia 2027 roku!

Dzigkujemy!

Magda, Patrycja, tukasz, Konrad,
Dareki Michat

Zrédto: WSZiB
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Wyzsza Szkota Zarzadzania i Bankowosci uczest-
niczyta w jednym z najwiekszych i najbardziej prestizo-
wych wydarzen edukacyjnych na Podkarpaciu — Targach
Edukacyjnych Edu Salon.

Przez dwa dni stoisko
uczelni odwiedzity setki
ucznidw szkét srednich i
studentéw. Podczas spotkan
prezentowano oferte
studiéw, zasady rekrutaciji
oraz mozliwoéci, ktére
czekajg po maturze. Dui¥m
zainteresowaniem cieszyty
sig gogle VR, dzigki ktérym
uczestnicy mogli przezyé
interaktywne doswiadczenia
edukacyijne.
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Targi byty rowniez okazja do integracji i dobrej za-
bawy. Odwiedzajacy stoisko WSZiB mogli wziac udziat
w konkursach i zdoby¢ drobne upominki.

Dziekujemy wszystkim, ktérzy
odwiedzili nasze stoisko i juz
cieszymy sig na kolejne spotkania
w murach uczelni. u
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LET'S GO

REKRUTACIA

WYPELNLI SPRAWDZ,
Y WSZIBTOTWOJA
PRZYSZLA UCZELNIA.



Sandra Kucharska

' korepetycje z
RACHUNKOWOSCI

KO£O NAUKOWE RACHUNKOWOSCI WSZIB
OPIEKUN KOtA: DR PIOTR ZIARKOWSKI

Al'W RACHUNKOWOSCI -
CZY KSIEGOWI ZOSTANA
ZASTAPIENI PRZEZ ALGORYTMY?

Dynamiczny rozwdj sztucznej
inteligencii (Al) w ciggu ostatnich
lat istotnie zmienia oblicze

zawodu ksieggowego. Tradycyjna
rachunkowo$¢ dotychczas oparta
byta na ewidenciji, analizie oraz
interpretacji danych finansowych
I:)rzl uzyciu recznych metod

ub klasycznych systeméw ERP.
Obecnie, dzigki algorytmom
uczenia maszynowego,
automatyzacji proceséw oraz
narzedziom generujgcym raporty,
mamy mozliwo$é przeksztatcania
catego cyklu ksiggowego. Systemy,
ktére wylorzystuiq Al potrafiq nie
tylko btyskawicznie segregowaé

i klasyfizowaé dokumenty, ale
rowniez wspieraé prognozowanie
ptynnosci, klasyfikowaé transakcje
i wspomagaé proces zarzqdzania
ryzykiem'. Wiele oséb zadaje sobie
pytanie, czy Al rozwinie sie do
takiego stopnia, ze bedzie w stanie
catkowicie zastqpi¢ ksiggowych?

12  multis multum

W badaniu przeprowadzonym przez Stanford Gradu-
ate School of Business oraz MIT Sloan School of Manage-
ment w grupie 277 ksiegowych oraz 79 firm, ktore sto-
suja narzedzia generatywne, wykazano, ze specjalisci
korzystajacy z pomocy Al obstuguja znacznie wieksza
liczbe klientéw tygodniowo. Ponadto ich ksiegi zamyka-
ne sg az o 7,5 dnia szybciej i poSwiecajg o 8,5% mniej
Czasu na czynnosci rutynowe, jednoczesnie nie obnizajac
jakosci sprawozdan, lecz zwiekszajac ich szczegdtowose
onawet 12%2. To badanie pokazato, ze Al przejmuje wie-
le zadan automatycznych, jednak to cztowiek, jako eks-
pert, pozostaje kluczowy i jest bardzo potrzebny do in-
terpretacji wynikdw stworzonych przez Al.

Moss Adams miedzynarodowe przedsiebiorstwo
ksiegowo-konsultingowe, Swiadczace ustugi z zakresu
rachunkowosci, doradztwa oraz zarzadzania majgtkiem,
przeprowadzito ankiete dla ksiegowych. Az 69% z nich
uznato, ze Al ma pozytywny wptyw na profesje. Osoby,
ktore miaty stycznos¢ z technologia (czyli az 79% ankie-
towanych) uwazata, ze Al jest bardzo pomocne w co-
dziennej pracy?.

Do swojej codziennej pracy Al zostato takze wpro-
wadzone w globalnej firmie audytorskiej Deloitee. We-
wnetrzny ChatBot generowat dla przedsiebiorstwa po-
nad 1,1 min promptow, przy ktérych wspierat m.in. au-
tomatyczne podsumowywanie dokumentdw oraz kodo-
wanie danych. Dzieki takiemu zastosowaniu narzedzia
Al, pracownicy byli w stanie poSwieci¢ wiecej czasu na
analityke oraz analize ryzyka, dzieki redukcji monoton-
nych zadan“.

multis multum

Badanie wsrod studentéw rachunkowosci, ktore zo-
stato opublikowane w Transnational Journal of Business,
analizowato gotowos¢ technologiczng oraz poziom cy-
frowych kompetencji w kontekscie wdrazania Al w edu-
kacji. Wedtug studentéw sztuczna inteligencja to kluczo-
wy element w ich przysztych karierach ze wzgledu na
rosnace znaczenie analizy danych i rozwigzywania pro-
blemoéw. Mimo to studenci dalej chcg sie edukowac nie
tylko w zakresie uzywania narzedzi Al, poniewaz wedtug
nich praca ksiegowego nie zostanie w petni zastapiona®.

Pomimo, iz wiele badan wskazuje na to, iz Al jest
bardzo pomocnym narzedziem w pracy ksiegowego, nie
mozna pominat takze minusow jego dziatania. Przede
wszystkim, brak jednolitych regulacji oraz standardow
dotyczacych audytu algorytmow i odpowiedzialnosci za
decyzje zautomatyzowane, jest ogromnym wyzwaniem
dla firm. Powstaje pytanie: kto ponosi odpowiedzialnos¢
za nieprawidtowosci, producent oprogramowania, firma
wdrazajaca technologie, czy ksiegowy nadzorujacy pro-
ces®? Oprocz tego, ciezko jest przesledzic logike dziatan
i podejmowania decyzji przez narzedzia Al. W kontekscie
rachunkowosci, gdzie przejrzystos¢ i transparentnosé
maja kluczowe znaczenie, brak jasnego wgladu w spo-
sob, w jaki algorytm klasyfikuje transakcje lub wykrywa
anomalie, moze prowadzi¢ do utraty zaufania klientow
oraz probleméw prawnych’. Ponadto rachunkowosé

operuje na wrazliwych danych, a kazdy system, ktory jest

oparty na Al wymaga duzych zbioréw informacji do tre-
ningu oraz funkcjonowania narzedzia. Przechowywanie
i przetwarzanie ogromnej iloci danych rodzi ryzyko cy-
beratakow, wycieku informacji, czy nawet naruszenia
przepisow RODO. Wedtug raportu PwC Global Al in Finan-
ce 2024, az 41% badanych przedsiebiorstw stwierdzito,
iz kwestie bezpieczenstwa danych sa gtowna barierg we
wdrazaniu sztucznej inteligencji w dziatach finanso-
wych®.

Wedtug wielu badan oraz ankiet przeprowadzonych
w Srodowiskach finansowych, sztuczna inteligencja to
zdecydowanie nowoczesne, utatwiajace prace narzedzie.
Pomimo swoich zalet, aktualnie nie jest to idealne roz-
wigzanie, ktore jest w stanie w petni zastgpit cztowieka.
Specjalisci ktorzy potrafig taczyé wiedze finansowa
zumiejetnoscia interpretacji danych generowanych przez
Al, staja sie coraz bardziej pozadani na rynku pracy.
W przysztosci mozemy spodziewac sie rozwoju Al w ka-
tegorii finansoéw i rachunkowosci. Zawod ksiegowego
ewoluuje, jednak nie zostanie wyeliminowany poprzez
nowa technologie. |

TICAEW. (2022), Artificial intelligence and the future of accountancy. Institute of Chatered Accountant in England and Wales.

2Noy, S., & Zhang, W. (2023). Experimental evidence on the productivity effects of generative artificial intelligence. Stanford University & MIT Sloan School of Ma-

nagement

3 Moss Adams LLP. (2023). 2023 Accounting and Finance Outlook: The role of Al in modern accounting.

“ Deloitte. (2024). State of generative Al in the enterprise. Deloitte Insights

5 Gupta, R. & Lall, A. (2023). Al readiness and digital competencies among accounting students. Transnational Journal of Business 3(2), 45-49.
© European Commission. (2021). Proposal for a regulation laying down harmonised rules on artificial intelligence (Al Act) COM/2021/206.
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I Anna Stefafiska

JAK ZMIENIA SIE

SPOSOB UCZENIA SIE

W ERZE TIKTOKA
| KROTKICH FORM
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SPOSOB UCZENIA SIE ZMIENIA
SIE DZIS NIE DLATEGO, ZE
PRZESTALISMY SIE UCZY! (f
ALEDLATEGO, ZE INACZE)
KONSUMUJEMY TRESCI.
JESZCZE NIEDAWNO NAUKA
KOJARZYLA SIE GtOWNIE

Z KSIAZKAMI, NOTATKAMI

I DLUGIMIWYKLADAMI. DZIS
CORAZ CZESCIEJ WIEDZE
CZERPIEMY Z KROTKICH
FILMIKOW NA TIKTOKU. TO,
CO JESZCZE NIEDAWNO BYLO
DODATKIEM, CORAZ CZESCIEJ
STAJE SIE PUNKTEM WYJSCIA
DO NAUKI.

Najwieksza zmiana dotyczy tempa i rytmu
uczenia sie. Wiedza przestata by¢ przyswajana
w dtugich blokach czasu. Zamiast tego uczymy
sie w autobusie, w kolejce, przed snem itp. Dla
wielu 0s6b to utatwienie, ale jednoczesnie utrud-
nia dtuzsze skupienie i gtebszg analize tematu.

Zmienit sie tez sposdb szukania informacji.
Coraz czesciej pierwszym odruchem nie jest
ksigzka ani wyszukiwarka, lecz media spoteczno-
Sciowe. Kratki filmik bywa szybkim wprowadze-
niem do tematu, ale problem pojawia sie wtedy,
gdy staje sie jedynym zrodtem wiedzy.

Krotkie formy narzucajg konkretny styl prze-
kazu — tresci sa dynamiczne, uproszczone i na-

Zrédto: freepik.com

stawione na szybki efekt. Zamiast teorii pojawia-
ja sie przyktady, zamiast definicji — praktyczne
wskazowki. To pomaga zapamietac podstawy, ale
czesto kosztem zrozumienia szerszego kontek-
stu. Algorytmy promuja to, co proste i jedno-
znaczne, a nie to, co wymaga dtuzszego namystu.

Wazna zmiana dotyczy takze tego, kto uczy.
Wiedze przekazujg dzis nie tylko wyktadowcy, ale
takze internetowi twaorcy — czesto zwykli ludzie,
ktorzy potrafig w prosty sposéb opowiedziec
o skomplikowanych zagadnieniach. To sprawia, ze
nauka staje sie blizsza codziennemu zyciu, ale
jednoczeSnie wymaga wiekszej ostroznosci
w sprawdzaniu zrodet.

Krotkie formy dajg tez natychmiastowe po-
czucie, ze ,czegos sie nauczylismy" Kilka filmikow
moze stworzyc wrazenie opanowania materiatu,
chot w praktyce wiedza bywa powierzchowna
i trudna do odtworzenia. Dlatego rosnie znaczenie
selekcji informacji — umiejetnosci wybierania tre-
Sci i sprawdzania ich wiarygodnosci. Krotkie formy
nie zastapig tradycyjnej nauki, ale moga jg uzu-
petniac jako wstep, inspiracja lub powtarka.

Ostatecznie problemem nie jest TikTok
ani krétkie formy lecz to, czy potrafimy
wyijéé poza szybkie przewijanie.

W $wiecie, w ktérym wszystko trwa
kilkadziesigt sekund, prawdziwqg
umiejetnosciq staje sig zatrzymanie
sie, pogtebienie tematu i nauczenie sig
samodzielnego myslenia. |
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I Anna Stefanska

CZYSZTUCZNA )
INTELIGENCJA MOZE BYC
KREATYWNA? - GRANICE
TWORCZOSCI MASZYN
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Czy to oznacza, ze maszyny staty sie kreatywne?

Z jednej strony efekt bywa imponujacy. Al potrafi
taczyc style, mieszac inspiracje i tworzyc cos, czego
wczesniej nie byto. Dla odbiorcy kohcowy produkt cze-
sto wyglada jak prawdziwa tworczos¢. Gdy obraz czy
tekst jest dobry, trudno od razu powiedziec czy jego au-
torem byt cztowiek czy algorytm. Jesli kreatywnos¢ oce-
niana jest tylko po jakosci efektu, Al moze wydawac sie
kreatywna.

Z drugiej strony sztuczna inteligencja nie ma tego,
co dla wielu z nas jest sednem tworczosci: intencji
i Swiadomosci. Nie ma doSwiadczen, emogji ani potrze-
by wyrazania siebie. Al nie ,czuje’, nie przezywa i nie
rozumie Swiata tak jak my. Dziata na podstawie danych,
ktore zostaty stworzone przez ludzi i taczy je w nowe

kombinacje. To przypomina bardziej zaawansowane na-
rzedzie niz niezaleznego tworce.

W praktyce prawdziwa kreatywnos¢ czesto pojawia
sie tam, gdzie cztowiek wspotpracuje z maszyna. Al mo-
ze by¢ Swietnym wsparciem, inspiracja, szkicem czy po-
mystem, ktory cztowiek dopracowuje i nadaje mu sens.
W takim uktadzie maszyna pomaga, ale to cztowiek po-
zostaje autorem.

Ostatecznie odpowiedz na pytanie, czy Al moze byc
kreatywna, zalezy od tego, jak zdefiniujemy kreatyw-
nosc. Jesliliczy sie tylko efekt, to tak maszyny potrafia
tworzyc. Jesli jednak kreatywnos¢ oznacza rowniez in-
tencje, emocje i Swiadomo5¢, to pozostaje ona ludzka
domena.

Maszyna moze wygenerowacd

dzieto, ale nie moze go przezy¢.

Dlatego sztuczna inteligencja moze

by¢ kreatywna tylko w efekcie, nie

w sensie, ktéry naprawde rozumiemy

— twérczoséé bez duszy pozostaje tylko
dobrze skrojong imitacjq. |
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Katarzyna Gtowka

CZY SOCIAL MEDIA
KSZTALTUJA NASZA

TOZSAMOSC?
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MEDIA SPOLECZNOSCIOWE
STALY SIE NIEODLACZNYM
ELEMENTEM CODZIENNOSCI
STUDENTOW. TOWARZYSZA
NAM W DRODZE NA UCZELNIE,
PODCZAS PRZERW MIEDZY
ZAJECIAMI, A CZESTO
TAKZE WIECZOREM, TUZ
PRZED SNEM. StUZA DO
KOMUNIKACIJI, ROZRYWKI,
ZDOBYWANIA INFORMACII
|BUDOWANIA RELACII.
CORAZ CZESCIEJ POJAWIA
SIE JEDNAK PYTANIE, CZY
SOCIAL MEDIA SA JEDYNIE
NARZEDZIEM, CZY TEZ
REALNIE WPLYWAJA NA

TO, KIM JESTESMY |1 JAK
POSTRZEGAMY SAMYCH
SIEBIE.

Tozsamo$é - co méwi psychologia?

W psychologii tozsamos¢ rozumiana jest jako
wzglednie spojny obraz samego siebie, obejmujacy prze-
konania, wartosci, role spoteczne oraz poczucie ciggtosci
Ja" w czasie. Takie ujecie wywodzi sie m.in. z koncepgji
rozwoju psychospotecznego Erika H. Eriksona, ktory pod-
kreslat, ze tozsamos¢ stanowi zintegrowane poczucie
tego, kim jednostka jest, dokad zmierza i jakie miejsce
zajmuje w spoteczenstwie'.

Ksztattuje sie ona stopniowo, szczegblInie intensyw-
nie w okresie dorastania i wczesnej dorostosci — a wiec
w czasie studiow. To moment zadawania sobie pytan:
kim jestem, co jest dla mnie wazne i jak chce by¢ postrze-
gany? Tradycyjnie odpowiedzi na te pytania powstawaty
gtownie w relacjach bezposrednich. Dzi$ coraz wieksza
role odgrywa przestrzen cyfrowa, w ktdrej mtodzi doro-

§li nie tylko komunikuja sie z innymi, ale réwniez tworza
i prezentuja swoj wizerunek.

Autoprezentacja online
aprawdziwe ,ja”

Profile w mediach spotecznosciowych sa forma auto-
prezentadji — Swiadomego lub nieSwiadomego pokazywa-
nia siebie innym. Wybieramy zdjecia, publikujemy okreslo-
ne tresci, dzielimy sie fragmentami codziennosci. Rzadko
jednak pokazujemy catos¢ swojego doSwiadczenia.

Zazwyczaj prezentujemy wyselekcjonowang wersje
siebie: bardziej atrakcyjna i ciekawsza.

Nie oznacza to, ze obraz ten jest fatszywy, ale czesto
bywa niepetny. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaczy-
namy utozsamiaé swojg warto5¢ wytacznie z wizerun-
kiem online lub poréwnywac swoje codzienne zycie z wy-
idealizowanymi obrazami innych.

Granica miedzy autentycznym ,ja" a wykreowang
tozsamoscia cyfrowa moze sie wtedy zacierac.

Lajki, komentarze i algorytmy -
niewidzialni wspéttworcy

Istotng role w ksztattowaniu tozsamosci online od-
grywa mechanizm informacji zwrotnej. Lajki, komentarze
i liczba obserwujgcych dziataja jak sygnaty akceptadji lub
jej braku. Badania neuropsychologiczne przeprowadzone
przez Lauren E. Sherman i wspotpracownikow wykazaty,
ze otrzymywanie duzej liczby polubien pod wtasnymi
zdjeciami aktywuje u mtodych 0séb obszary mozgu zwia-
zane z uktadem nagrody m.in. jadro pdtlezace, co moze
wzmacniac potrzebe powtarzania okreslonych zachowan
i zwiekszac podatnos¢ na spoteczng aprobate®.

W praktyce oznacza to, ze reakcje innych uzytkow-
nikdw moga realnie wptywac na nasze samopoczucie,
samoocene oraz decyzje dotyczace tego, jakie tresci pu-
blikujemy. Dodatkowo algorytmy mediéw spoteczno-
Sciowych podsuwaja nam tresci zgodne z wczesniejszy-
mi wyborami. Z jednej strony utatwia to dostep do inte-
resujacych tematow, z drugiej — moze prowadzic do za-
mkniecia w tzw. ,bance informacyjnej’, ktéra wzmacnia
okreslony obraz Swiata i samego siebie.
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Plusy i minusy obecnosci w mediach
spotecznosciowych

Nie mozna jednoznacznie ocenic¢ wptywu social me-
diow jako wytacznie negatywnego lub pozytywnego.
Z jednej strony umozliwiajg one eksploracje tozsamosci,
kontakt z réznorodnymi pogladami, rozwijanie zaintere-
sowan i poczucie przynaleznosci do grupy. Dla wielu stu-
dentéw sa przestrzenig wyrazania siebie i budowania
relacji.

Z drugiej strony nadmierna koncentracja na wizerun-
ku online moze prowadzi¢ do obnizonej samooceny, leku

przed oceng oraz poczucia presji by spetniac okreslone

standardy atrakcyjnosci czy sukcesu. Szczegblnie podat-

ne na te mechanizmy sa osoby, ktore dopiero ksztattuja
swoja tozsamosc¢ i szukajg potwierdzenia wiasnej war- 4

tosci na zewnatrz.

Jak korzystaé swiadomie?
Kilka refleksji na koniec

Media spotecznosciowe same w sobie nie definiuja

naszej tozsamosci, ale moga znaczaco wptywac na spo-
s6b, w jaki ja budujemy. Kluczowa wydaje sie dwiado-

mo5¢: rozumienie, ze to, co widzimy online, jest jedynie
fragmentem rzeczywistosci, a nie jej petnym obrazem.

By¢ moze warto od czasu do czasu zadac sobie py- §
tania: dlaczego publikuje dany post, jak reaguje na brak §
reakcji, czy to, co pokazuje, jest zgodne z tym, kim czuje :

sie naprawde? Takie refleksje nie wymagaja rezygnacji

z mediéw spotecznosciowych, lecz pomagaja korzystat g

z nich w sposéb bardziej Swiadomy i wspierajacy rozwoj

wiasnej tozsamosci. H K

Przypisy
" Erikson, E. H. (1968). Identity: Youth and Crisis. New
York: W.W. Norton.

? Sherman, L. E.,, Payton, A. A, Hernandez, L. M., Green-

field, P. M., & Dapretto, M. (2016). The Power of the Like '

in Adolescence: Effects of Peer Influence on Neural and
Behavioral Responses to Social Media. Psychological
Science, 27(7), 1027-1035.
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EKONOMIA SUBSKRYPCIJI
W ZYCIU STUDENTA -
PULAPKA , MALYCH KWOT”
IPSYCHOLOGIA POSIADANIA
W CYFROWYM SWIECIE

JESZCZE DEKADE TEMU _
WEJSCIE W DOROStO$¢
KOJARZYO SIE )

Z GROMADZENIEM DOBR:
KOLEKCJONOWANIEM

PLYT CD, KUPOWANIEM
KSIAZEK NA WEASNOSC

CZY ZBIERANIEM FUNDUSZY
NA PIERWSZY SAMOCHOD.
DZI$ MODEL TEN ODCHODZI
DO LAMUSA, USTEPUJAC
MIEJSCA WSZECHOBECNEJ
SUBSKRYPCJI. ZYJEMY W ERZE
,DOSTEPU”, KTORA OBIECUJE
WOLNOSC I NISKIE KOSZTY
WEJSCIA, ALEW ZAMIAN

PO CICHU REDEFINIUJE

NASZE NAWYKI FINANSOWE

I POCZUCIE WEASNOSCI.

Od posiadaniado
~wynajmowania” rzeczywistosci
Zmiana paradygmatu z ,posiadac” na ,miec dostep”
dokonata sie niemal niezauwazenie. Zaczeto sie niewin-
nie — od gazet i Netflix'a. Szybko jednak okazato sie, ze
w modelu abonamentowym mozemy mie¢ wszystko:
od muzyki, przez specjalistyczne oprogramowanie, az
po diete pudetkowa, sitownie, a nawet dostep do funk-
cji premium w samochodzie.

Karolina Miktusiak

Jako studentka szybko zauwazytam, ze model sub-
skrypcyjny kusi przede wszystkim niskim progiem wej-
Scia. Studenci zamiast wydawac 3000 zt na pakiet gra-
ficzny, ptaca 50-100 zt miesiecznie. To demokratyzacja
narzedzi, ktéra teoretycznie utatwia start zawodowy.
Jednak ta wygoda niesie ze sobg specyficzne ryzyko
psychologiczne — uSpienie czujnosci finansowej poprzez
mechanizm tzw. mikro-ptatnosci.

W moim przypadku miesieczne subskrypcje obej-
muja m.in. Spotify, Netflixa, platforme z kursami online
i aplikacje do zarzadzania zadaniami. Kazda z nich kosz-
towata ,tylko kilkadziesiat ztotych”, ale po zsumowaniu
okazato sie, ze wydaje ponad 300 zt miesiecznie.

Psychologia ,tylko 29,99 zt”

Dlaczego tak chetnie klikamy przycisk ,Subskry-
buj"? Odpowiedz lezy w psychologii ekonomicznej. Kwo-
ty rzedu 20, 30 czy 40 ztotych znajduja sie ponizej na-
szego progu ,bolu ptacenia” Wydanie 500 zt jednora-
zowo zmusza nas do gtebokiej analizy zasadnosci za-
kupu. Rozbicie tej kwoty na mate raty sprawia, ze mozg
postrzega wydatek jako nieistotny dla domowego bu-
dzetu.

W ten sposdb wpadamy w putapke drobnych, cy-
klicznych optat, ktore powoli, ale skutecznie obcigzaja
budzet. Sa to subskrypcje, z ktorych przestalisSmy ko-
rzystac, ale o ktorych zapomnielismy lub ktorych proces
anulowania wydaje nam sie zbyt zmudny wzgledem ni-
skiej ceny. Co wiecej, model ten wykorzystuje efekt uto-
pionych kosztow. Czesto zmuszamy sie do ogladania
serialu na danej platformie tylko dlatego, ze ,przeciez
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juz zapfacilismy za ten miesiac”, co paradoksalnie krad-
nie nasz czas, zamiast dostarczac rozrywki.

Trudno jednoznacznie ocenic, czy ten model jest
dtugofalowo korzystny, ale z perspektywy studenta fa-
two stracic nad nim kontrole.

Cyfrowy nomadyzm a brak
fundamentéw

Z perspektywy socjologicznej, zycie w Swiecie sub-
skrypcji tworzy pokolenie ,cyfrowych najemcow”. Nic nie
nalezy do nas na state. Jesli platforma streamingowa
wycofa dany film z oferty lub wydawca gier wytaczy
serwery, tracimy dostep do tresci, za ktdre pfacilismy
lata.

Brak fizycznego nosnika — ksigzki na regale czy pty-
ty w szufladzie — zmienia nasz stosunek do przedmio-
tow. Staja sie one efemeryczne. Dla studenta, ktory cze-
sto sie przeprowadza, brak fizycznego balastu jest atu-
tem, ale dtugofalowo moze prowadzi¢ do poczucia bra-
ku kontroli nad wtasnym majatkiem i kultura, ktora sie
otacza.

Zarzqdzanie ,portfelem
abonamentowym” - jak nie
zatong¢?

W ekonomii biznesu liczy sie wskaznik ROI (z ang.
Return on Investment), czyli zwrot z inwestycji. Warto
przenies¢ go na grunt prywatny. Jesli optacasz dostep
do bazy kurséw online (np. LinkedIn Learning czy Cour-
sera), ale od trzech miesiecy nie obejrzates ani jednej
lekgji, Twoje ROl wynosi zero.

Jak zachowat higiene finansowa w Swiecie sub-
skrypgji?

multis multum
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1. Audyt kwartalny: Raz na trzy miesigce przejrzy;j
historie transakgji na koncie. Zsumuj wszystkie sub-
skrypcje. Wynik moze Cie zaskoczy¢ — czesto okazuje
sie, ze suma ,matych kwot” doréwnuje czynszowi za
pokoj.

2. Zasada ,jedna wchodzi, jedna wychodzi": Jesli
chcesz wykupic nowy dostep do serwisu VOD (z ang.
Video on Demand czyli video na zadanie), zrezygnuj zin-
nego, ktorego uzywasz najrzadziej.

3. Subskrypcje celowe: Zamiast ptacic za roczny
dostep, kupuj subskrypcje na miesiac wtedy, gdy fak-
tycznie wiesz, ze bedziesz miat czas z niej korzystac (np.
podczas ferii czy wakagji).

Podsumowanie: Czy czeka nas
~Subskrypcjanazycie”?

Trend jest nieubtagany — coraz wiecej branz zmie-
rza w strone abonamentéw. Juz teraz styszymy o sub-
skrypcjach na ubrania czy meble. To wielka wygoda, ale
tez forma ,finansowej smyczy", ktora wigze nas z mar-
kami na lata.

Kluczem do sukcesu w nowoczesnej gospodarce nie
jest unikanie subskrypcji, ale Swiadome nimi zarzadza-
nie. Jako studenci kierunkéw biznesowych i technicz-
nych, powinnismy patrzec na wtasny budzet jak na ma-
te przedsiebiorstwo. W tym ujeciu subskrypcja powinna
byc narzedziem wzrostu lub Swiadomie wybrana roz-
rywka, a nie automatycznym obcigzeniem, o ktérym
przypominamy sobie dopiero przy braku Srodkéw na
koncie. Warto raz na jakis czas zrobic ,finansowy de-
toks" i sprawdzi¢, co w naszym zyciu jest naprawde na-
sze, a co tylko wypozyczone. |
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Zofia Piczura

Pierwsza praca czesto bywa
momentem zderzenia wyobrazer
z rzeczywistoécig. Wejscie w role
pracownika dla mtodych oséb jest
mato spektakularne. Domknigcie
rozdziatu pod tytutem student czy
uczen, ktére w wyobrazeniach
bywa symbolem poczgtku

nowej niezaleznosci, nierzadko
zamienia sig w chwilg pierwszego
zawodowego rozczarowania.
Naijczesciej zaczyna sig od
drobnych sytuaciji, w ktérych
uczymy sig nowych zasad
funkcjonowania jednostki.

Nagle okazuie sig, Ze oprécz
wykonywania poleconego
zadania, wazna jest réwniez
umiejgtnoéé¢ komunikacijj,
organizacja stanowiska i czasu
pracy - a w gtéwnej mierze
radzenie sobie z niepewnosciq,
gdy instrukcje nie sg w petni jasne.

Jednak to co na poczatku byto problemem, po pew-
nym czasie staje sie codziennoscig. Nowe obowigzki
przestajg wydawac sie takie trudne, nie wymagaja juz
tak wiele czasu, sa wykonywane szybciej i z wieksza
pewnoscig siebie. Luzne rozmowy z przetozonymi
i wspotpracownikami nabierajg pewnosci.

Szok kulturowy nie mija w jednej chwili, wraz z upty-
wem czasu przyzwyczajamy sie do nowej roli. Zmienia-
my swoj sposob myslenia, poznajemy nowe pojecie od-
powiedzialnosci i obowiazku. Wykonanie czegos dobrze
i szybko, jest lepsze niz wolno i perfekcyjnie. Okazuje sie,
ze wiedza zdobyta na uczelni, nie zawsze ma tak duze
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znaczenie, jak umiejetnosc radzenia sobie z krytyka i pre-
sja czasu.

Ten szok jest nam jednak zdecydowanie potrzebny.
Naturalny etap przejscia miedzy teorig a praktyka, jest
czyms nieuniknionym. Z czasem chaos zamienia sie w ru-
tyne, a niepewnosc w dosSwiadczenie. Uczymy sie pokory,
otwieramy oczy na to, jak naprawde funkcjonuje Swiat po-
za placowkami edukacyjnymi.

Pierwsza praca rzadko kiedy bywa idealna. Nie musi
tez definiowac catej naszej kariery. Jest to naturalny etap
dorastania, to moment, w ktorym teoria spotyka sie
z praktyka, a wyobrazenia z rzeczywistoscia. Nie po to, by
rozczarowac, ale by nauczyc. |
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WYPALENIE STUDENCKIE

| ZAWODOWE - JAK JE ROZPOZNAC

1CO Z NIM ZROBIC

JESZCZE PARELAT TEMU
WYPALENIE ZAWODOWE
KOJARZYLO SIE GLOWNIE

Z MENEDZERAMI,
KORPORACJAMI| OSOBAMI
PRACUJACYMIODLAT

W JEDNYM ZAWODZIE. DZI$
CORAZ CZESCIEJ DOTYKA
STUDENTOW, ANAWET

TYCH, KTORZY DOPIERO
ZACZYNAJA SWOJA DROGE

NA RYNKU PRACY. STUDIA,
PRACA, PRESJA SPOLECZNA,
OCZEKIWANIA RODZINY [
IWLASNEAMBICJETO _

CZESTO SKEADNIKI, KTORE |
ZAMIAST NAPEDZAC DO
DZIALANIA, POWOLI
WYNISZCZAJA.

7

"

26 multis multum

multis multum

/

Wypalenie nie przychodzi nagle. To proces cichy, pod-
stepny i czesto ignorowany. Wiele studentéw mowi sobie:
o tylko zty czas', Wszyscy tak majg’; ,Musze sie po pro-
stu bardziej postarac”. Problem w tym, ze im dtuzej to cia-
gniemy, tym trudniej nam wyjsc z tego stanu.

Czymw ogéle jestwypalenie?

Wypalenie to nie jest lenistwo ani chwilowy brak mo-
tywacji. To stan wyczerpania fizycznego, emocjonalnego
iduchowego, ktory pojawia sie wtedy, gdy przez dtugi czas
jesteSmy w stresie i pod presja.

Najczesciej sktada sie z trzech elementow:
® chroniczne zmeczenie
® cynizmiobojetnosc
® brak poczucia skutecznosci

U wiekszosci studentdw wypalenie taczy sie wiec
ztym, ze w czasie studidw pracuja na utrzymanie, brakuje
im stabilnosci finansowej, a do tego czuja presje, ze musza
Logarnial jeszcze wiecej".

W5rod objawow wypalenia znajduja sie m.in. ciagte
zmeczenie i problemy ze snem, brak koncentracji na tym,
co mamy do zrobienia, czy chec odktadania obowigzkow
na pozniej. Do tego drazliwos¢, wybuchy ztosci lub béle
gtowy, brzucha, napiecie miesni, zawroty gtowy, spadek
poczucia wiasnej wartosci, a nawet wycofanie sie z zycia
uczuciowego, mysli typu ,ten kierunek to jakis bezsens'.

Dlaczego studenci dzi$ wypalajq
sie szybciej?
Studia dzisiaj wcale juz nie przypominaja tych z przed
10-20 lat. Od studentow oczekuje sie, ze beda mieli:
@ dobre doSwiadczenie zawodowe jeszcze w trakcie
nauki,
® silng obecnosé w cyfrowym Swiecie,
® dazenie do swojego rozwoju przez kursy
i certyfikaty,
® beda elastycznii ciagle gotowi na zmiany.
W efekcie bardzo czesto student funkcjonuje w biegu
na petnych obrotach, nie dajac sobie miejsca na realny od-
poczynek.

Jak odrézni¢ wypalenie od
zwyktego zmeczenia?
Zmeczenie mija po odpoczynku. Wypalenie — nie.
Jeslinawet po wolnym weekendzie nie wraca energia,
nie pojawia sie nawet odrobina motywacji, mysl o obo-

wigzkach wywotuje niechec lub lek - warto zwolnic i przyj-
rzec sie swojej sytuacji. To czesto sygnat ostrzegawczy.

Comozesz zrobi¢, gdy juz nie dajesz
rady?

1. Nazwij problem

Pierwszym krokiem jest przyznanie przed sobg, ze pro-
blemistnieje. Wypalenie zawodowe to informacja, ze funk-
cjonujemy za bardzo ponad swoje mozliwosci.

2. Zrewiduj swoje obowigzki

Nie wszystkie musza by¢ wykonane widealny sposab.
Czasem warto:

zrezygnowac z dodatkowych projektow, zmniejszyc
wymiar godzin pracy, czy przetozyc zaliczenie lub egzamin.
Ta decyzja nie jest tatwa, ale czesto jest niezbedna, zeby
zndw poczuc sie dobrze we wiasnej skorze.

3. Zadbaj o minimum

Brzmi banalnie, ale sen, jedzenie i chwila bez telefonu
maja naprawde znaczenie. Zmeczona osoba nie zregene-
ruje sie kolejnym bodzcem.

4. Porozmawiaj z kims

Rozmowa z bliska osoba, zaufanym wyktadowca lub
psychologiem moze Ci pomaoc. Wiele uczelni oferuje teraz
darmowe wsparcie psychologiczne.

5. Zadaj sobie wazne pytania

Nie bgj sie ich zadawac.

Czy mgj kierunek studiow to to, co chciatbym robic
w zyciu?

Czy nie biore na siebie wiecej niz jestem w stanie
udzwignac?

Na takie pytania odpowiedz moze przyjsc szybko, ana
inne moze sie wcale nie pojawic. Same ich stawianie to juz
przeciez poczatek drogi.

Wypalenie to nie koniec-to moment
zatrzymania

Jakkolwiek paradoksalnie by to nie brzmiato, wypalenie
moze stac sie pewnym punktem zwrotnym. Zmusza do
refleksji i do postawienia granic.

Studia i praca nie powinny nas zabijac. Ambicja jest
wazna, ale tylko wtedy, gdy o siebie tez potrafimy zadbac.
W Swiecie, w ktorym nieustannie idzie sie do przodu, umie-
jetnos¢ zatrzymania sie staje sie coraz bardziej cenna. I mo-
Ze wiasnie od niej warto bytoby zaczac? |
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JAK PRZETRWAC PIERWSZY )
SEMESTR NA UCZELNI I NIE RZUCIC
WSZYSTKIEGO PO PIERWSZYM

KOLOKWIUM ?

PIERWSZY SEMESTR STUDIéW
TO CZAS WIELKICH MARZEN
JESZCZE WIEKSZYCH PLANOW
l... PIERWSZEGO ZDERZENIA

y 4 RZECZYWISTOSC 1A.TO
MOMENT, W KTORYM
ODKRYWASZ, ZE
NIEOBOWIAZKOWE ZAJECIA
JEDNAK SA OBOWIAZKOWE,
A StOWO KOLOKWIUM .
BRZMIZNACZNIE GORZEJ NIZ
SPRAWDZIAN.

Dlatego jesli masz wrazenie, ze wszyscy wokot
ogarniaja, a tylko Ty nie wiesz co sie dzieje — spokojnie.
Wszyscy w jakims stopniu byli i s zagubieni szczegol-
nie na poczatku, niektorzy moga tego po prostu nie oka-
zywac.

| co ciekawe. Chaos to stan naturalny
studental!

Plan zajec wyglada jak jakies sudoku na poziomie
eksperckim, a sale zmieniaja sie szybciej niz pogoda
w marcu. To normalne, pierwszy semestr nie polega na
tym, zeby wszystko rozumiec tylko zeby nauczyc sie
odnajdywac w nowym dla nas Swiecie

Bo pierwszy semestr to chyba najwazniejszy okres,
ktory wptywa na to czy péjdziemy dalej czy odpuscimy.
Koszt studiow, poSwiecony czas, walka z sobg i jeszcze
nie do kofca zrozumienie czego wyktadowca wymaga
od nas i dlaczego az tyle.
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Nie panikuj po pierwszym
niezdanym.

Pierwsze kolokwium bywa szokiem. Uczytes sie,
a i tak wychodzito rznie. To nie znak, ze studia nie s3
dla Ciebie. To znak, ze wtasnie zostates oficjalnie stu-
dentem. Nikt nie ma idealnego startu, a poprawki ist-
nieja z jakiegos powodu.

Organizacja — wersja minimum -
no moze postarajsig, by wiedzieé co
sie dzieje
Nie musisz prowadzic planera na idealny dzief. Po
prostu wystarczy:
® wiedziec kiedy, gdzie i o ktorej masz zajecia
® nie zapomniec o terminach zaliczen
@® miec orientacje o tym co sie dzieje na wyktadach
® rozplanowac czas tak, aby nie uczyc sie catego
semestru w noc przed egzaminem (chociaz... i tak
sie zdarzy)

an|om| ratujq zycie, gdy juz
jestesmy pogubieni.

Grupa z roku to Twoja nowa druzyna przetrwania.
Ktos zawsze ma notatki, ktos wie, czy zajecia sg odwo-
fane, a ktos inny ma informacje czasem bardziej przy-
datne niz oficjalne komunikaty. Poza tym wspélne na-
rzekanie ma udowodnione wtasciwosci terapeutyczne.

multis multum

Senijedzenie to nie luksus, to co$
czego potrzebujesz.

Zycie na kawie, energetykach i kanapkach z auto-
matu brzmi studencko, ale organizm szybko wystawia
rachunek. Odpoczynek nie jest lenistwem, a zjedzenie
czegos cieptego to czasem najwiekszy sukces dnia.

Naprawde, duzo oséb chce sig
poddaé.

Mysl ,a moze by to rzuci€?” pojawia sie u wielu
studentow zwykle miedzy trzecim kolokwium a sesja.
To jeszcze nie jest moment na podejmowanie zycio-
wych decyzji. Kazdy ciezszy moment bedzie sktaniat
nas do takich mysli, ale gdy juz go przetrwamy bedzie-
my czuli satysfakcje. Warto pamietac, zeby nie robic
nic na site. Stabsze chwile to dobry moment na herba-
te, rozmowe i sen.

I najwazniejsze: to naprawde mija

Pierwszy semestr jest jak zycie w innym Swiecie —
trudne, chaotyczne i petne btedéw. Ale potem zaczy-
nasz rozumieC jego podstawy. Z czasem wiesz czego
sie spodziewac, kogo zapytac i kiedy odpuscic.

Jesli dotartes do konca pierwszego semestru —
gratulacje. Oficjalnie przetrwates to co najciezsze, czy-
li poczatki.

Powodzenia i zapamietaj, kazdy semestr bedzie juz
tylko lepszy, bo sam jestes lepszy i bogatszy o rozne
doSwiadczenia. |

Zrédto: freepik.com

Zrédto: freepik.com



Klaudia Szlachta

PODROZE,

lll

KTORE NIE TRAFIAJA
NA INSTAGRAM

Kiedy myslimy o podrézach,

w gtowie od razu pojawiajq sie
idealne zdjgcia: zachéd stoica
nad oceanem, kawa na tle

gér, puste uliczki petne uroku.
Instagram pokazat nam, ze
podréz powinna by¢ plqknq
spektakularna i koniecznie

warta opublikowania. Tylko ze
prawdziwe podréze rzadko
wygladaijq tak jak na zdjgciach.

I c{myba wecale nie muszg. Podréze,
ktére nie trqf|a|q na Instagram, sq
czasem zwyczajne, chaotyczne,
a momentami wrecz nudne. To
spontaniczne wypady do matych
miasteczek, noc Yegl u znajomych,
wyjazdy bez planu. Czegsto nic
sig nie ,odkrywa”, nie ma wow-
moments, a mimo fo zostajg

w pamieci na dtugo. To wiasnie te
momenty, kiedy co$ idzie nie tak,
kiedy musisz improwizowaé, kiedy
nie wiesz, co cie czeka, one uczqg
nas najwiecej i zostajg w glowie
najbardzie;j.

Instagram pokazuje podroz jako gotowy produkt:
piekne miejsce, uSmiechnieta twarz, krotki opis. Nie po-
kazuje tego, co dzieje sie poza kadrem - zmeczenia po
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catym dniu, zgubionych biletow, deszczu, ktory padat non
stop, albo chwili ciszy w obcym miescie, kiedy nie wiado-
mo, co ze sobg zrobit. To wtasnie te ,niefotogeniczne” mo-
menty sprawiaja, ze podrdz staje sie doSwiadczeniem.
Psychologowie twierdzg, ze wspomnienia najlepiej zapa-
daja w pamiet, gdy wywotuja emocje - takze te trudnigj-
sze: niepewnosc, zaskoczenie, wyjscie ze strefy komfortu.
Idealne zdjecia rzadko niosa ze sobg cos takiego.

Podrdze offline, bez myslenia o tym, jak cos wypadnie
na zdjeciu, pozwalajg skupic sie na tym, co sie dzieje tu
i teraz. Zauwazasz rozmowy z przypadkowymi ludzmi,
smak taniego jedzenia z lokalnego baru, rytm codzienno-
Sci miejsca, do ktdrego przyjechates. Dla studentow takie
wyjazdy sa tez bardziej dostepnei nie trzeba daleko jechac,
wydawac fortuny ani szukac egzotycznych miejsc. Czasem
wystarczy pocigg do mniejszego miasta, nocleg u znajo-
mych czy kilka dni bez planu. | paradoksalnie - brak atrak-
qji typu ,must see” daje przestrzen na prawdziwe do-
Swiadczenie.

Media spotecznoSciowe stworzyty presje, ze podroz
musi by¢ ciekawa, daleka i ,instagramowa". tatwo wtedy
poczug, ze nasz wyjazd jest niewystarczajacy. Ale podroz
nie musi by wyjatkowa dlainnych, zeby byta wartosciowa
dla nas. Moze by¢ po prostu odpoczynkiem, ucieczka od
rutyny albo sposobem, by odetchnac i zebra¢ mysli. Naj-
cenniejsze wspomnienia z podrozy czesto nie maja formy
zdje€, sa to zapachy, rozmowy, drobne rytuaty, chwile, kto-
rych nie da sie pokazac na Instagramie.

Podréze, ktore nie trafiajg na Instagram, ucza
uwaznosci i pozwalaja naprawde zwolnic. Daja szanse,
zeby zastanowic sie, po co wtasciwie podrozujemy. Mo-
ze wtasnie te zwyczajne, ,niefotogeniczne” wyjazdy sa
najbardziej prawdziwe. | nie musza nigdzie trafiac, zeby
miec znaczenie. |

Zr6dto: freepik.com
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Photo by Manish Tulaskar on Unsplash
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SINGAPUR STAL SIE

JEDNYM Z NAJLEPIEJ
ROZWINIETYCH MIAST NA
SWIECIE | CZESTO NAZYWA
SIE GO INTELIGENTNYM
MIASTEM. WYROZNIA
SIENOWOCZESNYMI
ROZWIAZANIAMI )
TECHNOLOGICZNYMI, KTORE
ZNACZNIE ULATWIAJA ZYCIE
MIESZKANCOW. W TYM
TEKSCIE SKUPIE SIE GEOWNIE
NA ROZWIAZANIACH

Z ZAKRESU TRANSPORTU
PUBLICZNEGO ORAZ
INFRASTRUKTURY MIEJSKIEJ.

W miescie stosuje sie miedzy innymi, inteligentne
skrzyzowania, ktore reaguja na natezenie ruchu, korki
oraz wypadki. Bardzo czesto, jesli na jednym skrzyzo-
waniu zapali sie zielone Swiatto, kolejne rowniez be-
dzie zielone, co pozwala przejechat cata gtéwna droge
bez zatrzymywania sie. Dzieki temu mieszkancy nie
musza czesto stac w korkach, a jazda po miescie jest
ptynniejsza.

Podobnie dziata inteligentne oSwietlenie uliczne,
ktore wyposazone jest w czujniki ruchu, a w niektérych
miejscach takze w czujniki hatasu. Lampy rozjasniaja
sie, gdy wykryja obecnos¢ ludzi lub pojazdéw, a przyga-
saja, gdy w poblizu nikogo nie ma. Pozwala to oszcze-
dzac energie i poprawia bezpieczefstwo.

Ciekawym udogodnieniem testowanym w Singa-
purze sg autonomiczne autobusy. Poruszaja sie bez kie-
rowcy, uzywajac czujnikow i kamer, ktére pomagaja im
bezpiecznie jezdzic. Umozliwia to wygodne podrozowa-
nie i zmniejszenie korkow. W przysztosci moze to sku-
tecznie poprawic¢ komunikacje miejska.

Ostatnim rozwigzaniem, ktére chce przedstawic,
jest cyfrowy blizniak miasta. To wirtualny model, ktory
odwzorowuje prawdziwe miasto w komputerze. Jest to
narzedzie o ogromnym znaczeniu, poniewaz pozwala
symulowac rézne zdarzenia, takie jak zamkniecia drog,

Photo by Anthony Lim on Unsplash

korki czy awarie. Umozliwia to lepsze planowanie roz-
woju miasta oraz szybsze reagowanie na mozliwe pro-
blemy.

W Singapurze widag, ze technologia naprawde ufa-
twia zycie. Choc ulice sa petne ludzi i samochodéw, po-
ruszanie sie po mieScie jest zaskakujgco ptynne,

a mieszkancy moga czuc sie bezpiecznie. |
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DIACZEGO TAK
TRUDNO NAM.
ODPOCZYWAC?

Zrédto: freepik.com
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Zmeczenie, ktére nie znika po
odpoczynku
W psychologii coraz czeSciej zwraca sie uwage
na zmeczenie psychiczne i emocjonalne, ktére nie wy-
nika wytacznie z braku snu czy nadmiaru obowiazkow.
Jest ono efektem dtugotrwatego przecigzenia bodzca-
mi, informacji i presji. Studenci sg niemal nieustannie ,w
trybie gotowosci” — odpowiadaja na wiadomoéci, Sledza
komunikaty, realizuja kolejne zadania, czesto bez wy-
raznej granicy miedzy czasem nauki a odpoczynku.
W efekcie nawet wolny dziefi nie zawsze przynosi
ulge, poniewaz umyst nie otrzymuje realnej przestrzeni
na regeneracje.

Kultura produktywnosci
i porownan

Jednym z kluczowych czynnikéw nasilajacych zme-
czenie jest presja produktywnosci. Wspétczesna kultu-
ra promuje ciagty rozwoj, efektywnos¢ i wielozadanio-
wos¢. Media spotecznosciowe dodatkowo wzmacniajg
to zjawisko, pokazujac wyidealizowany obraz oséb, kto-
re jednoczesnie studiuja, pracujg, podrozuja i realizujg
pasje.

W takim kontekscie odpoczynek bywa postrzegany
jako cos niepotrzebnego lub niewystarczajaco ,warto-
Sciowego”. Pojawia sie poczucie winy zwigzane z bra-
kiem aktywnosci, co sprawia, ze nawet w czasie wolnym
trudno jest sie naprawde wyciszyc.

Czy bierny odpoczynek faktycznie
regeneruje?

Wielu studentéw wybiera odpoczynek polegajacy
na przegladaniu medidw spotecznoSciowych lub ogla-
daniu krotkich tresci w internecie. Cho€ pozornie jest to
forma relaksu, w rzeczywistosci mozg nadal intensyw-
nie pracuje, przetwarzajac liczne bodzce i informacje.

Badania wskazujg, ze nadmierna ekspozycja na tre-
&ci cyfrowe moze prowadzic do pogorszenia koncentra-
¢ji, zwiekszonego napiecia oraz trudnosci z regeneracja
psychiczna. Dlatego po dtuzszym czasie spedzonym
przed ekranem wiele 0os6b odczuwa jeszcze wieksze
zmeczenie.

Odpoczynek jako proces
$wiadomy

Psychologia podkresla, ze skuteczny odpoczynek
powinien by¢ Swiadomym procesem, a nie jedynie bra-
kiem aktywnosci. Regeneracji sprzyjaja dziatania, ktore
pozwalajg oderwac sie od nattoku bodzcéw — kontakt
z naturg, umiarkowany ruch, rozmowa, czytanie czy
tworcza aktywnos¢ bez presji osiggniec.

Istotne jest rowniez przyzwolenie na odpoczynek
bez oceniania go przez pryzmat produktywnosci. Nawet
krotka, ale jakoSciowa przerwa moze miec wigksze zna-
czenie niz dtugotrwate ,nicnierobienie” potaczone z cig-
gtym korzystaniem z urzadzen cyfrowych.

I Studencka refleksja

Zmeczenie bywa traktowane jako naturalny ele-
ment zycia studenckiego, a nawet jako jego nieodtacz-
na czes¢. Tymczasem dtugotrwate ignorowanie sygna-
tow przemeczenia moze prowadzi¢ do spadku moty-
wacji, obnizonego nastroju oraz probleméw z koncen-
tracja.

Warto wiec zmienic perspektywe i spojrzec na od-
poczynek nie jako nagrode, lecz jako niezbedny element
dobrostanu i efektywnego funkcjonowania. Umiejet-
nos¢ regeneracji staje sie dzis jedna z kluczowych kom-
petencji mtodych dorostych.

Trudnos¢ w odpoczynku nie wynika z braku czasu,
lecz z charakteru wspoétczesnego stylu zycia. Nadmiar
bodzcow, presja produktywnosci i ciggte poréwnania
sprawiaja, ze regeneracja wymaga Swiadomej decyzji.
Odpoczynek nie jest oznaka stabosci, lecz warunkiem
zachowania rownowagi psychicznej i zdrowia. |
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Klaudia Zubek

ODPOCZYNEK
SENSORYCZNY JAKO
ODPOWIEDZ NA

PRZEBODZCOWANIE
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WRACAJAC Z PRACY DO
DOMU, CZASEM CZUJEMY
ZMECZENIE, CZASEM RADOSC,
A CZASEM IRYTACJE. W CIAGU
DNIA DOCIERA DO NAS

WIELE BODZCOW, TAKICH

JAK HALAS SAMOCHODOW,
RAZACE SWIATLO MONITORA
CZY TEOK W TRAMWAJU.
KAZDY REAGUJE NA NIE

multis multum

Zaréwno nadmiar bodzcow, jak i ich niedobér mo-
g3 negatywnie wptywac na nasze samopoczucie, dla-
tego warto znalez¢ ztoty Srodek. Obserwujac otocze-
nie i uczac sie Swiadomie reagowac, mozemy lepiej
dbat o rownowage w codziennym zyciu.

Po trudnym, petnym napigcia dniu w pracy czesto
doktadamy sobie dodatkowych wrazen, wtaczajac
gtosng muzyke lub bezmysinie przegladajac media
spotecznosciowe. Zamiast sie wyciszy¢, mozemy po-
czut sie jeszcze gorzej, bo dodatkowo obcigzamy or-
ganizm.

Inaczej wyglada sytuacja, gdy przez dtuzszy czas
doSwiadczamy monotonii i nudy. W takim przypadku
wskazane jest przetamanie rutyny i dostarczenie so-
bie nowych bodzcéw, aby nie popas¢ w marazm.
Oczywiscie wszystko zalezy od temperamentu. Dla
jednej osoby spokojny, monotonny tydzien bedzie
upragnionym odpoczynkiem, a dla innej zrédtem fru-
stracji. Dlatego tak istotne jest umiejetne zarzadzanie
swoim czasem oraz energig, aby zachowac réwno-
wage w zyciu.

Gdy jednak dopadnie nas nadmierne przebodz-
cowanie, nalezy Swiadomie zadbact o siebie. Jednym
ze sposobdw jest odpoczynek sensoryczny, czyli ce-
lowe ograniczenie bodzcéw. Moze on polegaé na wy-
taczeniu Swiatta, muzyki i telefonu oraz pobyciu przez
chwile w ciszy, sam na sam ze soba. Najprosciej mo-
wigc, aby odpoczaé od bodZcow, trzeba je ograniczyé
lub na jakis czas catkowicie wyeliminowac.

Proste ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne moga
pomoc osiagnac spokoj. Dobrym sposobem na roz-
luznienie jest na przyktad lezenie na macie z kolcami
lub ciepta, relaksujaca kapiel. Wazne jest takze, aby
zadbat o komfort ciata, dlatego warto zatozyc wy-
godne ubrania wykonane z miekkich i przyjemnych
w dotyku materiatéw. Uspokajajgco dziata rowniez
kontakt z naturg oraz aromaterapia, na przyktad za-
pach ulubionej Swieczki.

Wszystkie te metody pomagaja nam odzyskac
spokdj, rownowage oraz lepsze samopoczucie, dla-
tego odpoczywanie z gtowa ma sens. |
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drinz.
Dominika Wozny,
prof. WSZiB

ENGLISH CORNER LESSON 24
FROM NIME TO TIME...

from time to time — od czasu do czasu

From time to time he meets her on his way to
work.

over and over again — wiele razy, ciggle

She told me over and over again not to meet
with him. Why didn't I listen to her?

on and on — bez kofica

She talked on and on. We thought her speech
would never be over.

on and off/off and on - z przerwami (od czasu
do czasu)

If you want to keep fit you can't just do

exercises on and off. You have to do them every
day.

at present — obecnie

She’s out of a job at present. She shouldn't have
told her boss what she thought of his work.

for the present — na razie

That's all for the present, Mr Hunt. After lunch I'll

tell you about my plans in detail.

sooner or later — wczeSniej czy pozniej

She’ll come here sooner or later. We owe her
some money.

for the time being — na razie

They're not going to get married, at least not for
the time being.

at the same time - jednoczesnie, zarazem

She’s extremely attractiveabd at the same time
very clever at maths.

no sooner ... than — zaledwie ... gdy

He had no sooner left the house than it began
to rain.

once and for all - raz na zawsze

I'm telling you once and for all to get out and
never come back!

once in a while — niekiedy, od czasu do czasu

They call on us only once in a while.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions, Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat, Warszawa 1994.
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as yet — dotychczas, jak dotad

As yet I've had no answer from her.

every now and then - co jakis czas, od czasu
do czasu

They meet each other at school every now and
then. That's all.

every other day — co drugi dzien

He goes to school every other day.

every time — za kazdym razem

Every time she tries to be nice to him he
suspects her of doing something wrong.

little by little — stopniowo
At the beginning it was difficult for her to

understand the teacher, but little by little she
was able to understand more and more.

for good — na zawsze

Have they left Poland for good?

every so often — co jakis czas, od czasu do
czasu

1 hope we'll get a letter from her every so often.

as a rule — z reguty

As a rule, they only dance with each other.

as usual - jak zwykle

They're going to spend their winter holidays in
the mountains, as usual.

Zrédto: unsplash.com
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