Ks. Piotr Krakowiak SAC, OSTROLEKA, 3 GRUDNIA 2022 ROKU
Jak trwoga, to do Boga? Modlitwa czy medytacja? Religijnosé¢ czy duchowosc?

JAK ZYC, PANIE DOKTDRZE?

18 REHO

JAK ZYC, PANIE DOKTORZEZ

Piotr Krakowiak

Wokot straty i zatoby
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https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4976164/jak-zyc-panie-doktorze-psyche

Konferencja ma tytut: Rados¢, wdziecznos¢ i modlitwa (1 Tes 5, 16-18)
na trudne czasy w ujeciu teologiczno-psychologicznym.

Wyktad pod tytutem: Jak trwoga, to do Boga? Modlitwa czy medytacja? Religijnosc¢ czy duchowosc?
W sobote 3.12.22 o godz. 11.00. Trwa 40 minut — online przez ZOOM


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4976164/jak-zyc-panie-doktorze-psyche

PRZEZ WIELE LAT ZAJMUJE SIE BARDZO SMUTNYMI
| TRUDNYMI TEMATAMI OPIEKI U KRESU ZYCIA:
DIAGNOZAMI NIEULACZALNYCH CHOROW,
UMIERANIEM, SMIERCIA, STRATAMI | ZALOBA

(OD 1990 ROKU | NADAL-NAUKOWIEC | PRAKTYK)

Hosplc]u-rvl,f./

to tei Zycie BIBLIOTEKA

FUNDACE RSPCYIRE)

Piotr Krakowiak

Wokot straty i zatoby

Jak sobie poradzic? Jak pomoc innym?

OD 2004 ROKU ROZPOCZALEM | PROWADZILEM
OGOLNOPOLSKIE KAMPANIE SPOLECZNO-
EDUKACYJNE: ,HOSPICJUM TO TEZ ZYCIE’ - brato w
nich udziat ponad 100 osrodkdw paliatywno-
hospicyjnych z catej Polski i wiekszos¢ mediow w PL

W 2006 roku tematem ogolnopolskiej debaty byt
temat: STRATA, OSIEROCENIE, ZALtOBA, w wyniku
ktorej odbyto sie wiele szkolen, powstaty grupy
wspacia w zatobie w wielu hospicyjach. W 2007
roku powstata ksigzka — poradnik dla pomagajacych

S i dla oso6b w zatobie — miata 5 kolejnych edycji

Piotr Krakowlak SAC |

H wkuul 2pwod yer ¢izpesod a1qos Yer AQOjeZ | A1RAIS JONOM eIMONRIN A101d

\ . . c e el Fundacj
wiebie, W 2022 roku — 15 lat po pierwszej ksigzce, 8 Hospicyjna

| poproszono mnie o wydanie nowej pozycji pt:
WOKOL STRATY | ZALOBY. JAK SOBIE PORADZIC?
JAK POMOC INNYM? Torun-Gdansk, 2022

J / / :
/' Poradnik dla #omaga]*cych idip 056b
J / / ! :



Fundacja Hospicyjna wydata wiele podrecznikdw, poradnikow i filmow edukacyjnych,
gdzie jestem autorem, redaktorem, recenzentem lub opiekunem naukowym

Ksigzki dla pracownikdw zespotow hospicyjnych i dla wolontariuszy, ale takze dla nauczycieli, psychologow,
teologéw i wszystkich zainteresowanych (18 ksigzek, 10 filmow DVD, wiele tresci online).

Obok tych dziet powstaty rowniez liczne pomoce dostepne w przestrzeni wirtualnej, ktore
mozna znalez¢ na stronach: https://www.fundacjahospicyjna.pl/

Pozamedyczne aspekty

onlail paliatywno-kossicyine) Podrecznik Jak rozmawiaé z uczniami Zdazyc z prawda

wolontariusza o koricu Zycia i wolontariacie hospicyjnym o sztuce komunikacji w Hospicjum
hospicyjnego ' ‘ ;
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Podrecznik Przewlekle chore dziecko w domu
Przewlekle chory w domu koordynatora Poradnik dla rodzin i opiekunéw
Poradnik dla rodzin i opiekunow wolontariatu
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https://www.fundacjahospicyjna.pl/pl/

OTO PRZYKLADOWE ILUSTRACJE OGOLNOPOLSKICH KAMPANII SPOLECZNO-
EDUCYJNYCH ,HOSPICJUM TO TEZ ZYCIE’ REALIZOWANYCH W CALEJ POLSCE

Pomoz hospicjom!

Wyslij sms o tresci POMAGAM
nanr 7279 (2442t z2VAT)
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Od 2004 roku poprzez strategiczne wsparcie Anteny TVP1 przez caty listopad w
TVP, a takze w innych mediach poruszano rézne tematy zwigzane z opieka nad
osobami u kresu zycia, ich rodzinami, a takze tematy wolontariatu hospicyjnego



JESLI NARZEKACIE, JAKICH TRUDNYCH MACIE UCZNIOW W WASZYCH SZKOtACH | NA KATECHEZIE -

POMYSLCIE O WYCHOWAWCACH | PSYCHOLOGACH WIEZIENNYCH | ICH PROBLEMACH...

OD 2003 ROKU WOLONTARIAT HOSPICYJNY STAt SIE NOWYM NARZEDZIEM RESOCJALIZACJI KRYMINALISTOW

ODSIADUJACYCH WYROKI | ZMIENIJACYCH SWE ZYCIE PRZEZ WOLONTARIAT-ZACZELO SIE W GDANSKU | TWA...
Od 2003 roku i nadal doswiadczenia dobrej wspotpracy zespotu hospicyjnego z ZK-Przerébka Gdansk

a takze z OISW w Gdansku (skazani z pétotwartych i otwartych zaktadéw karnych)

ZOSTAN WOLONTARIUSZEM
2008 — 2009: Wraz z wychowawcami z ZK Gdansk Fundacja Hospicyjna napisatfa projekt EU W HOSPICJUM!

udziat wzieto 15 osrodkdéw paliatywno hospicyjnych z Polski i 15 Zaktadéw Karnych w kraju
projekt miat na celu przekonanie obu spotecznosci, ze wolontariat hospicyjnych wybranych

| przeszkolonych skazanych moze by¢ dobry dla wszytkich stron, a zwtfaszcza dla chorych.

2009: ,THE CRYSTAL SCALE OF JUSTICE” Europejska Nagroda , Krysztatowej Wagi Wymiaru
Sprawiedliwosci” zostata przyznana Polsce przez Rade Europy za NAJLEPSZY PROJEKT
RESOCIJALIZACYJNY W EUROPIE — przywracanie osadzonych do spoteczenstwa poprzez
Wolontariat hospicyjny w instytucjach opieki paliatywnej w Polsce

2009 i nadal: ponad 30 osrodkow paliatywno-hospicyjnych i ponad 100 DPS, ZOL, ZPO WHAT —Wolontarl st Besp B el

uczenia Akceptagdji i Tolerangi

dla osob opuszzajacych placéwki penitencjarne

Skorzystato dotychczas z pomocy skazanych mezczyzn i kobiet w dziataniach pomocowych i wsparciu.

P. Krakowiak et al., Prisoners as palliative care volunteers in Poland, EJPC, 2012; 19(5), 246-251.



2011 — 2022 BUILDING THE FUTURE OF PALLIATIVE CARE IN EUROPE
EUROPEJSKI PROJEKT, W KTORYM JAKO SZEF POLSKIEJ GRUPY BRALEM UDZIAL
W SZKOLENIU PONAD 100 LIDEROW OPIEKI PALIATYWNE] Z CALEJ EUROPY

Www.eupca.eu
Robert Bosch Stiftung P

Robert Bosch Stiftung
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NA KONIEC ZAPROSZENIE DO PRZECZYTANIA KSIAZKI:
,SOLIDARNI. OPIEKA PALIATYWNO-HOSPICYJNA W POLSCE, GDANSK 2015

ety A i Pt ek A i https://ksiegarnia.hospicja.pl/

|ﬂ SO |dar|ty https:/ /opiekunrodzinny.pl/

Hosplce-PalllatlveCare in Poland (jEéli jESteé Opiekunem i SZUkaSZ
‘ - Informacji i wsparcia w opiece)

-
(-]

euuy

In Solidarity

Hospice-Palliative Care in Poland

More than 400 palilative and hospice centers, thousands of em-
ployees and volunteers forming Interdisdplinary teams caring
for the terminally lll and thelr familles, and many thousands of
people who have benefited from this care —such Is the outcome
of the over 30 years’ existence of the hospice movement and
pallliative medicine In Poland.

Those years were filled with endeavors to give people ap-
proaching the end of thelr lives the possibllity of dying with
dignity, without pain, surrounded by their close ones, with no
regard for thelr age, sex, religlon or wealth. These were years of
«co-operation, combining professional medical and non-medical
assistance with the commitment of volunteers, while preserving
the common goal of Interdisciplinary teams.

The editors’ Intention was to present the history of the estab-
lishment of palllative and hospice care In Poland as broadly as
possible: by identifying Its sources and Inspirations, through
the personal experiences of people Involved In end-of-life care
and the storles of particular palliative and hosplce centers and

“3 the organizations supporting them.
'We encourage you to read the content of this unique publication.
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Anna Janowicz, Plotr Krakowiak, Alicja Stolarczyk

H Ks egarﬁia

Fundacji Hospicyjnej

Download
and read

P Fundaga
ISBN 978-83-940626-3-7 ww.kslegamia hospida www.fundacjahospicyjna.pl ""‘g Hupk‘;jna

http://www.fundacjahospicyjna.pl/en/activities/social-education/in-solidarity

A. Janowicz, P. Krakowiak, A. Stolarczyk [Eds.], "In Solidarity. Hospice-Palliative care in Poland", Gdansk 2015


http://www.fundacjahospicyjna.pl/en/activities/social-education/in-solidarity
https://ksiegarnia.hospicja.pl/
https://opiekunrodzinny.pl/

Jak trwoga, to do Boga? Modlitwa czy medytacja? Religijnosc czy duchowosc¢? OSTROLEKA, 3 GRUDNIA 2022 ROKU

POPROSZONO MNIE, BYM PANSTWU PRZEKAZAt PRAKTYCZNE NARZEDZIE DO WASZEJ PRACY!

www.tumbopomaga.pl =15 lecie projektu realizowanego przez Fundacje Hospicyjng, Nauczycieli i Szkoty Pomorza

15 lal
| FDO TUMBOpomaga

Od 2021 roku w Gdansku i na Pomorzu obchodziliSmy 15 lecie projektu wsparcia DZIECI i
MLODZIEZY PO STRATACH | W ZAtOBIE

Projekt rozpoczety w 2006 roku w Gdansku objat szkoty w catym Wojewodztwie Pomorskim,
opierajac sie na Brytyjskim Projekcie o nazwie WINSTON WISH: https://www.winstonswish.org/

Zobacz koniecznie wiele darmowych pomocy: www.tumbopomaga.pl egan



https://www.winstonswish.org/
http://www.tumbopomaga.pl/
http://www.tumbopomaga.pl/
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| FDO TUMBOpomaga

Tumbo is attentive-educational-social campaigns
Tumbo jest uwazny - kampanie spoteczne

: i1 |

)

2006 and from 2012-2015 National Educational
Campaigns — HTTZ - aimed at drawing attention to
the needs of bereaved children and youth. As part of
the campaigns:

we trained teachers and educators from H-PC;

we organized scientific conferences in Poland;

we have published numerous publications + online
free resources: https://www.tumbopomaga.pl/

I

Wyslij SMS o tresci POMAGAM pod numer 7279 (koszt 2 zt + VAT)

W oo W
Pomot Slonikowl Tumbo | dorzud grosik do nasze) skarbonki!

Wiacz sig w akejg! Poznaj historie dzieci osieroconych na www.fundacjahospicyjna.pl

@ ) B roska @ @ hipy ' BE = Satef®

HOSPICJA POMAGAJA DZIECIOM,
~ KTORYCH NA)BLIZSI ODESZLI
Ty tez mozesz poméc.

b

Wyl SMS o treéci POMAGAM pod numer 7279
Moo @8 e @

Kosrt SMS-a 2 21 4VAY

¥ ‘|FunduszDzledOsiem¢ony¢h "°Sp'q"£n//'mzzlym

www.fundusadzieci.pl



https://www.tumbopomaga.pl/
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| FDO TUMBOpomaga

TUMBO

JEST ; | R 1 e

AKTYWNY /% o NN TR
TUMBO TEAM 5 -y

Tumbo is active - Our Team is a team of about 150
people involved in actively promoting the idea of
supporting children in mourning by participating in:
marathons and half marathons

roller skating competitions

dragon boat competition

and many other sports and voluntary activities for
children after loss

We provide annual summer camps for bereaved
children and teenangers from Gdansk and whole Poland

Ukraine? New challanges — over 1,2 milion refugees



%3 15 lal
| FDO TUMBOpomaga | | »*

Tumbo jest hojny - pomoc socjalna

Tumbo is very generous - social suport and assistance

Tumbo is very generous - In the last 15 years:
1022 children received educational support (co-financing of
extracurricular activities, sports)

We made 5057 dreams for Children's Day come true

Moreover, children in a difficult situation could count on:
School supplies
Food parcels

W 2021 roku: 782 dzieci z catej Polski otrzymato pomoc od TUMBO
782 children received gifts for Children's Day and Christmas

USMIECH
DZIECKA

www.funduszdzieci.pl
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Tumbo jest czuly i merytoryczny - pomoc
psychologiczna i edukacja

TUMBO IS SENSITIVE - PSYCHOLGICAL AID - over 1000 hours

Together with the City of Gdansk, we implement projects that

allow us to provide psychological support to Gdansk residents.

We support psychologically children, adolescents and their
guardians as well as adults after the loss of a loved one:

So far, over 500 people have benefited from the help of
psychologists; there are over 100 hours of psychological
consultations per month, over 1000 hours a year

12 psychologists support people after loss & 2 psychiatrists

Wazni
niewidziani

Wesprzyj

Jak poméc dziecku przejs¢ zatobe?

Wazni
niewidziani

Zrozum

Dzieci w zatobie:

Wazni
niewidziani

Wesprzyj dzieci

i mtodziez w zatobie
z programem
Tumbo Pomaga

800 111123

www.tumbopomaga.pl

Wazni
niewidziani




FDO TUMBOpomaga

600

UCZESTNIKOW SZKOLEN
DLA NAUCZYCIELI I PEDAGOGOW
,ZALOBA W SPOLECZNOSCI
SZKOLNEJ”

600 TEACHERS ARE TRAINED TO HELP AFTER LOSSES — GDANSK
& POMERANIAN REGION (more to come after Covid19)
Trainings for teachers are conducted by a psychologist with many

e Fundacja , ‘ Fundusz Dzieci
isiadd Hospicyjna Osieroconych

years of experience in helping people after a loss. Konferenga .

Every year, 60 teachers participate in the training ,,Zapomnlanl Zahbmc)’

and educators — 0 zatobie wsrod dzieci i mtodziezy”.

During the workshops, participants gain knowledge about: 21-22listopada 2014 |

the characteristics of mourning among children and adolescents; T sweane’wmm &

forms of support; E ;
the role of school and peers in supporting the bereaved person; Inauguraca programuysparcia PSY‘“°'°9"Z"°9°

i dla'dZieci i mtodziezy ,Tumbo Pomaga” _ ~ . www.tumbopomaga.pl
Crisis intervention in the event of death at school. '
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120

SZROL I PRZEDSZKOLI
UCZESTNICZY COROCZNIE
W DNIU TUMBO W

120 SCHOOLS AND KINDERGARTENS ORGANIZES Tumbo Day -
it is a day of solidarity with bereaved children and youth is an i} sk
educational and charitable event: :
So far, the 6th edition of Tumbo Day has been held.

In 2021, an estimated 20,000 children took part in
educational activities dedicated to supporting their peers in
bereavement.

Every year, several hundred teachers are involved in the
organization of educational activities and charity events on
the Tumbo Day.

Schools organize fairs, bazaars, concerts, and performances
for children after the loss.
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‘ FDO TUMBOpomaga Portal www.tumbopomaga.pl
POMOC DLA NASTOLATKOW
800111123 :
4%%|morumu;opomaga wscooczoroc: @FE®  This is a platform on which:

-there is practical advice for
teachers and carers of
bereaved children and young
people;

START  ONAS TTRATUVATL BN DLA DZIECH | MEODZIEZY  DLAROOZICOW | OPIEKUNOW  DLANALCIYCELL  SIKOLENIA  BIBLIOTERA

Twsje] sytuaci, 8 wypadku redziny pu«

SKRZYNKA : . i
WSPOMNIEN SAM - gUIdES for partents; @ @ ‘

SPOTKAJMY SIE

ZADZWON

- young people find space to
express their feelings;

- information on where to
look for support.

vie wiemy, w jakim momencie zajrzates . Czy wlasnie dowiedziales sig, £ ia bliska Ci osoba? A moze 2al po jej stracie nosi H
AN sl e ot e i i S b @ » - Info by email, text or call

Wozesz do nas i ) tez do 2 naszego Forum oraz ¢ aplikacii - Nie jestes som, Kalendal



http://www.tumbopomaga.pl/

FDo TUM80pomaga Rola nauczycieli i pedagogéw 2aioba dziecii ml’OdZieiy

Poradnik dla rodzicéw i opiekunéw
Agnieszka Paczkowska

Agnieszka Paczkowska

RSIAZEK PRZERAZANO
SZROLOM I PRZEDSZKOLOM

ch zA %
Rowan)-
0GRSD '
PziaDK& o /=

2000 KSIAZKEK DLA DZIECI, MLODZIEZY | NAUCZYCIELI POMORZA

2000 books were donated to schools - thanks to funding from the
City of Gdansk, we were able to publish and donate to educational
e institutions the following books:
from the Fairy Tale Slice series - 6 therapeutic fairy tales for
L areANDE children aged 4-9 who have lost a loved one;
S AT a textbook with practical advice for people supporting children
”', “& . and adolescents after the loss, entitled "A Child and Teen in
e =&l Mourning";
guides for caregivers and parents of bereaved children.

TRZECIE ZYCZENTE
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UCZESTNIROW
SPOTRAN Z BAJKA

1500 UCZESTNIKOW W SPOTKANIACH Z BAJKA

1500 participants of Meetings with a Fairy Tale - classes for
preschool students and grades 0-3 about the needs of
mourning children based on well-known and popular fairy
tales: Snow White, Cinderella or Hansel and Gretel

Fairy tales have been read many times by people known from
the artistic, political and media worlds.

Children learned how to support their peers after the loss of a
loved one.
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FDO TUMBOpomaga

Tumbo jest towarzyski - pajgczki, wakacje,
Swietlica, imprezy
WAKACJE DLA OSIEROCONYCH DZIECI | MtODZIEZY OD 2006

Holidays for orphans - every summer since 2006...

With Tumbo the Elephant, no child in mourning should feel
lonely! There were numerous:

carnival balls;

picnics;

outdoor events;

classes on climbing walls;

holiday trips;

day camps and holidays;

sociotherapeutic day room.
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Wsparcie w zatobie
Poradnik dla instytucji pomocowych

PRACA ONLINE W CZASIE PANDEMII
NOWE NARZEDZIA — KSIAZKI | ONLINE
COVID19 PANDEMIC — NEW NEEDS
NEW RESPONCES IN GDANSK, POLAND

BIBLIOTEKA
RDACE ROSPCYRE]

Piotr Krakowiak

Wokot straty i zatoby

Jak sobie poradzic? Jak pomoc innym?

From 2021 thanks to subsidies
Gdansk City Hall:

we provide psychological support for
mourning adults (online & hybrid)

we train employees of aid institutions
(online & hybrid)

we published:
new book AROUND GRIEF - 2022

H dwikuuy sowod yer 291zpeiod a1qos yer AQOjeZ | A1R41S JONOM HeIMoely 130ld

New brochures & online resources
www.fundacjahospicyjna.pl

AKAPIT el Fundacja

........... sl Hospicyjna

FALXACYIRS

Portal www.tumbopomaga.pl



http://www.fundacjahospicyjna.pl/
http://www.tumbopomaga.pl/

Te dzieci przezyly niezapomniane wakacje
w Wielu dzieki akcji "Pocigag marzen”

. Fundacji Hospicyjnej i "Dziennika

f Battyckiego"

O Edyta Losinska-Okoniewska 0 ipes 2021




Zatoba w szkolnej
spotecznosci

— jak pomagac

Grief and bereavement in
schools — how to help
effectively - online resources
for teachers

https://www.tumbopomaga.pl

/dla-dzieci-i-mlodziezy

Adresaci: pracownicy placowek oswiatowych, ktorych wsparcie oséb w zatobie nie jest codzienng praktykg, ale w swojej pracy
stykajq sie z osieroconymi i chcieliby pogtebi¢ wiedze na temat pomocy osobom w kryzysie.i szkolnej

Magda Matkowska

Dziecko i nastolatek w zatobie
Rola nauczycieli i pedagogéw

Agnieszka Paczkowska

& B

A
‘L_‘. Biblioteka
TUMBO pomaga

DURING COVID19 PANDEMIC (and after)
Resources available in paper versions only have
been moved online as FREE PDF RESOURCES:
Series of Fary Tailes for Children

Books for Teenangers

Support for Parents and Guardians

Textbooks for Teachers and Educators

https://www.tumbopomaga.pl/dla-rodzicow-i-opiekunow/zaloba-poradnik-dla-rodzicow-i-opiekunow

https://www.tumbopomaga.pl/images/pdf/PDF _Nauczyciele b.pdf and many more free PDF to share...



https://www.tumbopomaga.pl/dla-dzieci-i-mlodziezy
https://www.tumbopomaga.pl/dla-rodzicow-i-opiekunow/zaloba-poradnik-dla-rodzicow-i-opiekunow
https://www.tumbopomaga.pl/images/pdf/PDF_Nauczyciele_b.pdf

International |
School « 7
Gdansk

pkrakow@umk.pl — Nicolaus Copernicus University, Torun, Poland & HOSPICE FOUNDATION, GDANSK, POLAND



mailto:pkrakow@umk.pl

BIBLIOGRAPHY (darmowe Zrdédta wiedzy): https://www.fundacjahospicyjna.pl/pl/o-nas/wydawnictwa/ksiazki

https://www.fundacjahospicyjna.pl/pl/o-nas/wydawnictwa/ksiazki?view=article&id=489&catid=48

https://ksiegarnia.hospicja.pl/pl/p/Strata%2C-osierocenie-i-zaloba/5

https://www.tumbopomaga.pl/biblioteka/bajka-plasterek

BIBLIOTEKA

FUNDACE RSPCYIRE)

—
s+

Mijﬁ Malkowska

Piotr Krakowiak

Wokot straty i zatoby

Jak sobie poradzic? Jak pomoc innym?

Wsparcie w zatobie
Poradnik dla instytucji pomocowych

(120, | piblioteka
L | TUMBO pomaga
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https://www.fundacjahospicyjna.pl/pl/o-nas/wydawnictwa/ksiazki
https://www.fundacjahospicyjna.pl/pl/o-nas/wydawnictwa/ksiazki?view=article&id=489&catid=48
https://ksiegarnia.hospicja.pl/pl/p/Strata,-osierocenie-i-zaloba/5
https://www.tumbopomaga.pl/biblioteka/bajka-plasterek

Kiedy myslisz, ze wiesz juz wszystko o opiece u kresu zycia i o pomocy w zatobie — i mozesz ,pouczac innych’
Zazwyczaj wtedy przychodzi proba — takg byta nagta Smieré¢ mojej Mamy, 87lat — 2.12.2022 roku (rok temu)

Ostatnie korekty w ksigzce wydanej 01.22 pisatem jako osoba osierocona i bardzo mocno przezytem te strate
Ta ksigzka jest zadedykowana moim Rodzicom!
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Tatiana Kanasz, Uwarunkowania szczescia — Socjologia — 2015, APS Warszawa, — dostepna online,
ksigzka do kupienia - http://www.aps.edu.pl/wydawnictwo/wykaz-publikacji/kanasz-szczescie/?cookielnfo=1

latiana Kanasz

Uwarunkowania
szczescia

Socjologiczna analiza
wyobrazen
miodziczy akademickivl

0 szozesciu | udanym 2yciu

Tematyka szczescia przez lata byta w polskiej i Swiatowej socjologii
tematem marginalnym i rozproszonym wsrod roznych subdyscyplin,
pozostajgca w cieniu licznych problemow spotecznych. Socjologowie
zajmowali sie i zajmuja sie warunkami ograniczajgcymi poczucie
szczescia jednostki. W podstawowym zestawie kategorii
socjologicznych s3 takie pojecia, jak anomia, konflikt rdl,
nierdownosci, dezintegracja. Dominujg rozwazania na temat stanow
lekowych, depresyjnych, zwigzanych ze stresem spotecznym. By¢
moze nastat czas, zeby zwrodci¢ wiekszg uwage na zagadnienia
szczescia i dobrostanu, nadziei i optymizmu.

Celem tej ksigzki byto eksplorowanie wielorakich aspektdw szczescia

Badaczka podejmuje problem — na gruncie polskich nauk
spotecznych i humanistycznych — nowy i przez swoje nowatorstwo —
niezwykle inspirujacy. O erudycji, odwadze mysli i przyjaznym dla
czytelnika , jezyku” pisarstwa dr Kanasz przekona sie kazdy, kto
siegnie po te ksigzke. Jasnosc i bezpretensjonalnos¢ wywodu z
pewnoscig nie zawezi grona odbiorcow do grupy profesjonalistow.


http://www.aps.edu.pl/wydawnictwo/wykaz-publikacji/kanasz-szczescie/?cookieInfo=1

of well-being, and teaches skills that foster a thriving, resilient, and compassionate

https://greatergood.berkeley.edu/video/series/the science of happiness videos

The Greater Good Science Center studies the psychology, sociology, and neuroscience
society.

https://greatergood.berkeley.edu/video/item/how to clear your head - 2 MIN - AVAILABLE ON
YOUTUBE - https://youtu.be/mKR14ccWqglM

https://www.youtube.com/watch?v=AyQdeYjXUhE - JAK BYC ZYCZ+IWSZYM/SZA DLA SIEBIE — 3MIN

https://greatergood.berkeley.edu/video/item/how to stop taking your partner for granted 1,5 MIN -
JAK MOGLIBYSMY SIEW ZYCIU NIGDY NIE SPOTKAC...

Berkeley http://www.berkeley.edu/



https://greatergood.berkeley.edu/video/series/the_science_of_happiness_videos
http://www.berkeley.edu/
https://greatergood.berkeley.edu/video/item/how_to_clear_your_head
https://youtu.be/mKR14ccWqlM
https://www.youtube.com/watch?v=AyQdeYjXUhE
https://greatergood.berkeley.edu/video/item/how_to_stop_taking_your_partner_for_granted 1,5

BerkeleyX GG101xThe Science of Happiness — DARMOWY KURS ONLINE W JEZYKU ANGIELSKIM — KAZDY MOZE GO SOBIE
ROBIC W SWOIM WEASNYM TEMPIE — MATERIALY | FILMY SA TAM NAGRANE | MOZNA POtACZYC TEN KURS
Z DOSKONALENIEM JEZYKA ANGIELSKIEGO, KTORY WSZYSCY ZNAMY W STOPNIU SREDNIM, ALBO NAWET LEPIEJ -)))

BerkeleyX GG101x Nauka o szczesciu - Badania nad ludzkim szczesciem

https://learning.edx.org/course/course-vl:BerkeleyX+GG101x+272020/home

Tydzien 1: Wprowadzenie do nauki o szczesciu

TYDZIEN 2: Szcze$cie i wiezi miedzyludzkie

TYDZIEN 3: Zyczliwo$é i wspétczucie

TYDZIEN 4: Wspoétpraca i pojednanie: przeprosiny i przebaczenie
Tydzien 5 - Egzamin Srédokresowy

TYDZIEN 6: Uwaznos¢é

TYDZIEN 7: Psychiczne nawyki szczeécia

TYDZIEN 8: Wdzieczno$¢

TYDZIEN 9: Nowe granice i szczescie ,,Fit”

Tydzien 10 - Podsumowanie i pozegnanie Kluczowe lekcje i koncowe refleksje (Egzamin
konncowy — tylko dla tych co zaptacili za kurs), podsumowanie i refleksje
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https://learning.edx.org/course/course-v1:BerkeleyX+GG101x+2T2020/home

https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/GGSC Happiness Calendar December 2022.pdf

WEEK 1: INTRODUCTION TO THE SCIENCE OF HAPPINESS - online free course by Berkley, US
e Welcome to the course!

e What is happiness?

e Why does happiness matter?

e Problem Set #1 (graded; Verified only)

e Happiness Practice #1: Three Good Things (ungraded)

e Happiness and positive emotions

e Pessimism, myths, and misconceptions about happiness
e Problem Set #2 (graded; Verified only)
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Key Paper: Lyubomirsky et al. (2005). Pursuing happiness: The architecture of sustainable
change. Review of General Psychology, 9(2), 111-131.

Pre-recorded live video Q&As: ® Emiliana Simon-Thomas and Sonja Lyubomirsky ¢ Emiliana
Simon-Thomas and Barbara Fredrickson ¢ Emiliana Simon-Thomas and Iris Mauss

https://learning.edx.org/course/course-vl:BerkeleyX+GG101x+2T72020/home



https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/GGSC_Happiness_Calendar_December_2022.pdf
https://learning.edx.org/course/course-v1:BerkeleyX+GG101x+2T2020/home

Ks. Piotr Krakowiak SAC, OSTROLEKA, 3 GRUDNIA 2022 ROKU
Jak trwoga, to do Boga? Modlitwa czy medytacja? Religijnosc¢ czy duchowosc?

Y ol

26K ZYC, PANIE DOKTORZEZ 5

Wokoét straty i zatoby

)
g
=
3
H
g
=
a
g
<
¥
-3
g
£
g
3
°
3
]
£
°
|
s
3
2
3

B
HE
oy
15
>
!
i
-
oo
22

P. Krakowiak, Wprowadzenie do Rozdziatu: Modlitwa czy medytacja? Religijnos¢ czy duchowosc¢?

Podazajac za definicja zdrowia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), czytamy o dobrostanie duchowym. Czym
w istocie jest duchowos¢? Co oznacza? Czym jest religijnos¢? Aby odpowiedziec na to ostatnie pytanie, musimy
rozpoczac¢ od odpowiedzi na pierwsze. Wazne sg oczywiscie oba pytania i obie odpowiedzi.

Chodzi bowiem o narzedzia, ktore najlepiej pomoga zadbac o dobrostan w tym wymiarze naszej egzystenc;ji.
Potrzeby duchowe dostrzegamy szczegolnie w momentach kryzysu i choroby, a takze powszechnie u kresu
ludzkiego zycia.



PODSUMOWANIE
Odpowiedz na pytanie: modlitwa czy medytacja, jest nastepujgca: dobre sg modlitwy dajgce nadzieje, utatwiajgce kontakt
z Bogiem czy jakkolwiek zdefiniowang sitg wyzszg, do ktorej je kierujemy. Modlitwy osobiste i modlitwy wstawiennicze
pomagajg w trosce o duchowy wymiar cztowieka, dajgc nadzieje. Zatem ,,tak” dla modlitwy, oczywiscie z zastrzezeniami
sytuacji patologicznych opisanych powyzej. W sytuacjach watpliwych zalecany jest kontakt z przewodnikiem duchowym.
Jest to rodwniez ,,tak” dla medytacji, mogacych by¢ wgladem w osobiste doswiadczenie duchowe dla oséb nienalezacych do
sytemu religijnego. Medytacje moga by¢ pozyteczne, o ile sg wlasciwie przygotowane i przeprowadzane zgodnie
z zaleceniami. Nalezy by¢ swiadomym zagrozen wynikajgcych z medytacji i konsekwencji wgladu w siebie bez
odpowiedniej pomocy i wsparcia. W sytuacjach wzbudzajgcych niepokdj nalezy zgtosic to osobie uczgcej medytacji lub
poprosi¢ o pomoc psychologa badz psychiatre.
Moim wyborem jest duchowosc¢ zakorzeniona w systemie religijnym, a w nim modlitwa potagczona z medytacjg. Modlitwa
(oratio) jest dla mnie rozmowg z Bogiem. tacinski czasownik orare oznacza ,,méwic¢, prosic¢, btagac”. Lubie jednoczesnie
starostowianskie stowo modta oznaczajace ,dar, ofiare i prosbe”. Polecam Lectio Divina, czyli duchowg lekture Pisma
Swietego, w ktérej czytanie, medytacja i modlitwa prowadza do kontemplacji. Ta wyprébowana od wiekéw w tradyciji
chrzescijanskiej spdjna catos¢ pozwala stopniowo zbliza¢ sie do Boga, a przy tym poznawac siebie w medytacji
i kontemplacji. To jest mdj osobisty wybor, ktory z przekonaniem rekomenduje poszukujgcym. Polecajgc znang mi droge,
wyrazam szacunek dla wszystkich, ktorzy podejmuja ryzyko samodzielnego poszukiwania sciezek i narzedzi do poznania
siebie i wszechswiata w nowych duchowosciach.
Wazne, by dbac o swojg duchowos¢, a w poszukiwaniach by¢ rozwaznym, bo niemierzalny wymiar naszej egzystencji
istnieje. Mozemy go rozwing¢ i wzmocnic, ale takze w nim niezle nabataganic¢. W trosce o religijnos¢ i duchowos¢ naszych
pacjentow czy bliskich pamietajmy o tym, ze to oni sami wskazg nam $ciezke najlepszg dla nich. Musimy tylko cierpliwie ich
wystuchac i empatycznie im towarzyszy¢. Kazdy z nas moze to uczynic, sprawiajac, ze poprawi sie nasz dobrostan duchowy.
(P. Krakowiak, 2021, str. 96-97)
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ZACHECAM PANSTWA DO ODWAZNEGO POSZUKIWANIA SZCZESCIA | POZYTYWOW W WASZYM ZYCIU,
W WASZEJ NIELATWEJ PRACY, A TAKZE W OBLICZU ROZNEGO RODZAJU KRYZYSOW, KTORE NADEJDA...

SCIENCE OF HAPPINESS — POZYTYWNA PSYCHOLOGIIA | DUCHOWOSC W NASZYM ZYCIU SA MOZLIWE

DZIEKUJE ZA UWAGE, ZAPRASZAM ZAINTERESOWANYCH TEMATEM DO KONTAKTU: pkrakow@umk.pl


mailto:pkrakow@umk.pl

