GRUDZIEN W OCZACH PSYCHOLOGA

Grudzien jest wyjatkowym miesiacem, poniewaz otacza kazdego z nas kokonem, w ktéorym mozna
wypoczac¢, podsumowaé miniony rok i zaczaé¢ snu¢ marzenia na przysztosc. I cho¢ zawsze w tym

czasie mamy mnostwo rzeczy do zrobienia to i tak, czy tego chcemy czy nie, magia tego miesigca
przenika do naszej codziennosci.

Zobaczcie na jakie dni warto zwrdci¢ uwage w grudniu!



GRUDZIEN

w oczach psychologa ;)

Grudzien  zawsze  rozpoczyna
si¢c Europejskim Tygodniem Autyzmu
(1 - 7 grudnia), ktory zainicjowany zostal
przez Parlament Europejski  (Parlament
Europejski uchwalit Karte Praw Osob
z Autyzmem w roku 1996).
Celem tego szczegélnego tygodnia, jest

przede wszystkim dostarczenie rzetelnej
wiedzy spoteczenstwu na temat autyzmu,
uwrazliwienie na potrzeby i problemy 0sob
cierpigcych na to zaburzenie, a takze
poprawienie dostgpu do S$wiadczen dla oséb zmagajacych si¢ z tym problemem.
Autyzm jest zaburzeniem rozwoju zwigzanym z nieprawidtowym funkcjonowaniem mozgu.
Osoba, u ktoérej stwierdza si¢ takie zaburzenie inaczej postrzega swiat, ma problemy

z komunikowaniem si¢ 1 utrzymywaniem kontaktow spotecznych. Czgsto jest nierozumiana
i nieakceptowana przez otoczenie. Wynika to glownie z braku $wiadomosci spoteczenstwa

na temat przyczyn i objawéw choroby.

Co roku 3 grudnia obchodzimy Mig¢dzynarodowy
Dzien Osob  Niepelnosprawnych, ktorego celem
jest zwigkszenie $wiadomosci publicznej na temat

ograniczen Z jakimi borykaja sie osoby
z niepelnosprawnosciami. Miedzynarodowy Dzien Oséb
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z Niepelnosprawnosciami przypomina nam,
ze w przestrzeni spotecznej jest miejsce dla wszystkich

bez wzgledu na kategorig sprawnosci
oraz uSwiadamia, ze likwidacja barier i tworzenie
plaszczyzny do wspdlnego funkcjonowania zalezy jedynie
od nas samych. Niepelnosprawnos¢ nie musi ograniczaé,
kazdy chce by¢ mozliwie samodzielny, radzi¢ sobie
w codziennym zyciu, by¢ czeScig spoleczenstwa, a osoby
niepelnosprawne nie sg tu wyjatkiem.



Swiatowy Dzien bez
Przeklenstw przypada kazdego
roku 17 grudnia. Ideg Dnia
bez Przeklenstw jest zwrdcenie
uwagi na czysto$é i pigkno polskiej
mowy, ktéora nie  potrzebuje
wulgaryzméw, by trafnie i dosadnie
wyraza¢ emocje (bo wlasnie w celu
zredukowania  napiecia  ludzie
przeklinaja najczesciej). Co wiecej,
zespol naukowcoéw z angielskiego |
Keele University odkryt,
ze przeklinanie — zwlaszcza spontaniczne, jako reakcja na bodziec — redukuje fizyczne
odczuwanie bolu. Jednak pomimo iz przeklenstwa istnieja tak dlugo jak sam jezyk, sa one
powszechnie uwazane za objaw braku kultury.
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26 grudnia to Narodowy Dzien

\/ Podziekowania. Warto w tym dniu odlozy¢ telefon

ou i zabra¢ si¢ do pisania ;) Nie ma oficjalnego znanego

an j h) powodu, dla ktorego ten dzien zostal stworzony,

\\ ale ma to najprawdopodobniej zwigzek z wieloma

\J prezentami, ktore ludzie mogli otrzymaé 25 grudnia.

Pisanie podzigkowan jest migdzy innymi wyjatkowym

sposobem podzigkowania komu$§ za co$, co zrobit — niezaleznie od tego,

czy byl to otrzymany prezent, podnoszaca na duchu rozmowa, czy po prostu bycie tym,
kim jest. Notatki z podzickowaniami sprawiaja, ze wszyscy czuja si¢ kochani.

30 grudnia wypada Dzien Podejmowania
Decyzji. Decyzje podejmujemy codziennie.
Podjecie niektorych z nich wymaga dhizszego
zastanowienia i glebszych przemyslen, inne
natomiast podejmujemy spontanicznie.
Podejmowanie decyzji, czyli dokonywanie
wyboréw, wigze si¢ z takimi zjawiskami, jak:
myslenie, rozumowanie, argumentowanie,
rozwigzywanie  problemow,  wnioskowanie,
testowanie hipotez czy dochodzenie do konkluzji. ©Kinka stresu
Proces podejmowania decyzji to - obok planowania, organizowania i motywowania - jedna
z funkeji zarzadzania, ktora polega na zbieraniu i przetwarzaniu informacji o przyszlym
dziataniu.

Proces podejmowania decyzji

Aleksandra Makowska - psycholog



