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wydana zgodnie z postanowieniem Rady Naukowej Dyscypliny Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu
Kaliskiego podjetej na posiedzeniu w dniu 22 maja 2025 r. i pismem Przewodniczgcej Rady Naukowe;j
Dyscypliny Nauk o Zdrowiu dr hab. n. med. i n. o zdr. Sabiny Lachowicz-Wisniewskie], prof. UK

,-Mgr Magdalena Ciesla — Poznanski Uniwersytet Medyczny im. K. Marcinkowskiego, Wydziat Nauk o
zdrowiu, Collegium Humanum. Redaktor naczelna ogélnopolskiego dwumiesiecznika ,Zyj naturalnie”,
Prezes Fundacji Life Balance. Od 15 lat zajmuje sie tematykg mindfulness. Prowadzi liczne warsztaty
wspierania leczenia i prewencji depresji w szczegdlnosci dla oséb miodych i studentdéw. Organizuje
Miedzynarodowa Naukowg Konferencje Holistic Mental Health”.

z publikacji: Magdalena Maria Ciesla®, Agnieszka Zok?, Piotr Ciesla, Ewa Mojs®, tagodzenie i prewencja wypalenia zawodowego z
wykorzystaniem modelu Neuromindfulness

LICZBA PUNKTOW ZA PODANE W RAMACH DOKTORATU PUBLIKACJE (WYJASNIENIE
WATPLIWOSCI):

W autoreferacie (str. 40-41) rozdziat 4, Doktorantka podaje: ,Publikacje stanowigce tresé rozprawy
doktorskiej. (...). Pierwsze dwa artykuty zostaty opublikowane w Biuletynie Gtéwnej Biblioteki
Lekarskiej nr 381/2023 i poruszajg zagadnienia zwigzane z depresjg oraz wypaleniem zawodowym w
kontekscie zastosowania technik umyst-ciato: Depresja u adolescentéw — w poszukiwaniu
alternatywnego podejscia do wspierania leczenia poprzez Aktywna Forme Medytacji (AFM) —
badania pilotazowe" (140 pkt)” ,tagodzenie i prewencja wypalenia zawodowego z wykorzystaniem
modelu Neuromindfulness" (140 pkt)”.
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Poniewaz znajgc aktualne punktowanie przez polskie Ministerstwo Nauki czasopism naukowych,
ktére niezmiernie rzadko jest tak wysokie, recenzent sprawdzit na stronie internetowej Biuletynu
Gtéwnej Biblioteki Lekarskiej, gdzie podano, ze obecnie za artykut zamieszczony w tym czasopi$mie
mozna uzyskac jedynie 20 punktow: ,Zgodnie z komunikatem Ministra Nauki z dnia 5 stycznia 2024
roku w sprawie wykazu czasopism naukowych i recenzowanych materiatéw z konferencji
migdzynarodowych, nasz periodyk zostat zamieszczony na licie czasopism punktowanych z liczbg 20
punktow. Na podstawie art. 267 ust. 3 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. - Prawo o0 szkolnictwie WyZszym i
nauce (Dz. U.z 2023 r. poz. 742, 1088, 1234, 1672, 1872 i 2005) ogtasza sie wykaz czasopism
naukowych i recenzowanych materiatéw z konferencji migdzynarodowych, stanowiacy zatacznik do
komunikatu”. https://biuletyn.gbl.waw.ol/

Jednakze mozna zaakceptowac podana przez Doktorantke liczbe punktéw (140) za jedna publikacje
gdyz jest to zgodne z informacjg podang na stronie Biuletynu Gtéwnej Biblioteki Lekarskiej nr
381/2023 - 140 pkt. MEIN https://biuletyn.gbl.waw.pl/381.ph

ODNIESIENIE RECENZENTA DO PUBLIKACJI DOKTORANTKI:

1. Magdalena Maria Ciesla’, Agnieszka Zok?, Piotr Cie$la, Natalia Wozniak?, Ewa Mojs®, Depresja
u adolescentéw — w poszukiwaniu alternatywnego podejécia do wspierania leczenia poprzez
Aktywna Forme Medytacji (AFM) - badania pilotazowe, Biuletyn Gtéwnej Biblioteki
Lekarskiej nr 381/2023

! Wydziat Psychologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu ; 2
Zakiad Filozofii Medycyny i Bioetyki, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu ;
* Wydziat Psychologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu; *
Wydziat Psychologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

Praca choc tylko pilotazowa ale bardzo wazna, aktualna a wobec wzrastajacej liczby probleméw
zdrowia psychicznego a szczeg6lnie depresji (o samobdjstwach nie wspominajac) takze w Polsce
stanowi podstawe do kontynuacji badan w szerszym zakresie oraz praktycznego wdrozenia nawet
tylko wstepnych wnioskdw.

Oto fragmenty pracy: , Wedtug danych WHO (2021) na depresje cierpi okoto 350 min ludzi na catym
Swiecie, w tym 4 min w Polsce. W 2015 roku Mojs wraz ze wspétpracownikami przeprowadzita
badanie z wykorzystaniem polskiej wersji Skrdconej Skali Depresji Kutchera dla mtodziezy, ktdrego
wyniki wykazaty rozpowszechnienie ryzyka depresji w srodowisku studenckim na poziomie 20-30%.
Niezwykle niepokojgce jest jednak poréwnanie wynikdw badania Mojs z wynikami badar
przeprowadzonych w ramach rozprawy doktorskiej A. Lubikowskiej-Katek w latach 2020-2021, gdzie
wskazuje sie¢ na dwukrotny wzrost rozpowszechnienia ryzyka depresji wéréd studentéw —z 20-30% do
50%.Za przyczyng wzrostu rozpowszechnienia ryzyka depresji wérdéd studentéw uznaje sie takie
czynniki jak migdzy innymi, izolacje majgca miejsce podczas pandemii Covid-19 na catym éwiecie.
Inng przyczyng moze by¢ nadmierna stymulacja i nuda, ktére sg cechami charakterystycznymi
naszych czaséw ponowoczesnych (...)

' Mojs, E. et al. Psychometric properties of the Polish version of the brief version of Kutcher Adolescent
Depression Scale — assessment of depression among students, Psychiaer Pol 49, 135—144 (2015).
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Autorka, na podstawie wielu danych naukowych omawia wptyw stuchania muzyki, terapii taricem i
ruchem a tez réznych technik medytacji, mindfulness czy praktyk rytuatow grupowych jak np.
intonowanie etc. na zdrowie psychiczne, somatyczne, mdzg oraz uktad endokrynny czy
immunologiczny cztowieka.

Materiat i metoda. W badaniu wzieto udziat 554 uczniow, w tym 270 (48,7%) uczniéw z Suwatk i 284
(51,3%) z Zyrardowa w woj. Mazowieckim. W$rdd uczniéw z Suwatk bedgcych w wieku od 12 do 18
lat (M=13,66; SD=0,89) byto 139 (51,5%) kobiet i 131 (48,5%) mezczyzn. Natomiast wsréd uczniow z
Zyrardowa bedacych w wieku od 12 do 18 lat (M=15,26; SD=1,26) byto 166 (58,5%) kobiet, 95
(33,5%) mezczyzn i 23 (8,1%) os6b okreslajgcych sie jako niebinarne. (...). Interwencja zostata
przeprowadzona w 4 szkotach w Suwatkach i 2 Szkotach w Zyrardowie. Uczniowie byli podzieleni na
roczniki —w jednej interwencji brato udziat zazwyczaj ok 80-100 os6b. Interwencja polegata na
wspdlnym tariczeniu z osobg prowadzacg badanie przy akompaniamencie muzyki medytacyjnej
puszczanej przez gtosnik”.

Wyniki wskazujg na istotne obnizenie poziomu emocji negatywnych, a w grupie z Zyrardowa
rowniez wzrost uczué pozytywnych po interwencji. Nie odnotowano jednak znaczgcych zmian w
0gdlnym samopoczuciu psychofizycznym”. (dane z autoreferatu).

Na tle uzyskania pozytywnych wynikéw szczegdlnie interesujacy jest ostatni wniosek, ktory tez
powinien zosta¢ uwzgledniony w planowaniu podobnych zaje¢ w szkotach nawet zréznicowanych w
zaleznosci od regionu Polski. Autorka podaje: ,,Ponadto zostat wyciagniety ciekawy wniosek o
réznicach w poczatkowym poziomie negatywnych odczué¢ wsréd ucznidw, w potozonych blizej
wschodniej granicy Suwatkach, gdzie zauwazalnie obserwuje sie uczniéw z bardziej negatywnym
nastawieniem. Mozna by¢ moze je potaczy¢ z oddziatywaniem niepokoju zwigzanego z Wojng na
Ukrainie lub hipotezg mentalnosci - Polski B i sytuacjg spoteczno-gospodarczg ich regionu. Warto
réwniez podkresli¢, ze poczatkowa postawa nastoletnich kobiet byta znacznie bardziej negatywna niz
nastoletnich mezczyzn w obu miejscowosciach”.

2 Magdalena Maria Cieéla, Agnieszka Zok, Piotr Ciesla, Ewa Mojs, tagodzenie i prewencja

wypalenia zawodowego z wykorzystaniem modelu Neuromindfulness, Biuletyn Gtéwnej
Biblioteki Lekarskiej nr 381/ Biuletynie Gtéwnej Biblioteki Lekarskiej nr 381/2023

Autorzy podajg w streszczeniu pracy: ,Przeprowadzono wiele badarn na temat
uwaznosci(mindfulness) i jej wptywu na rézne obszary moézgu. Ewoluujgce dowody w wielu
dziedzinach wskazuja, ze jest zasadniczo powigzana z zapobieganiem wypaleniu zawodowemu. W
tym artykule chcieliby$my przedstawic obszary mozgu, ktére sg aktywowane podczas praktyki
uwaznosci, a takze wprowadzi¢ nowg koncepcje - neuromindfulness oparta na elementach
poznawczych i behawioralnych”.

Praca jest zasadniczo z obszaru prac poglagdowych, jednak zawiera elementy autorskie, poszerzone
spojrzenie na dobrze juz zbadany problem.

Autorka pisze (recenzent cytuje niektdre fragmenty): ,,Co wiecej przy analizie potozenia
wspotczesnego cztowieka, nie sposob pomingé wyzwan i wptywdw takich jak globalizacja, cyfryzacja,
sztuczna inteligencja i przemiany spofeczne, ktére radykalnie zmienity Swiat pracy w ciggu ostatnich
dziesiecioleci. Ulegt model i sposéb pracy - od 2000 r. w krajach OECD (OECD 2018) produktywnosc
na godzine przepracowang wzrosta o okoto 20%, co prowadzi do zwiekszonych wymagan
psychospotecznych, w tym diugotrwatego stresu zwigzanego z praca, wyczerpania, wypalenia
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zawodowego i pdZniejszego uszczerbku na zdrowiu. Badanie przeprowadzone w 2016 r wsrod
pracujgcych dorostych w Niemczech wskazuje jako gtéwne czynniki stresu prace (46%) i wysokie
wymagania wobec siebie (43%) (Statista, 2021)%. Natomiast w najnowszym indeksie Work Trend
Index, firmy Microsoft — globalnym badaniu pracownikéw z wielu branz i firm — 48% pracownikow
stwierdzito, ze czuje sie wypalonych w pracy. Statystyka ta obrazuje jak stary problem nabiera
nowego znaczenia w bardziej niepewnym $wiecie 3, Obecnie WHO uznaje wypalenie zawodowe za
zesp6t zwigzany ze stresem w pracy i zgodnie z definicjg to: , przewlekty stres w pracy, ktéremu nie
mozna skutecznie zaradzi¢” (Swiatowa Organizacja Zdrowia [WHO], 2022). W kilku krajach (np. w
Polsce) wypalenie zawodowe jest klasyfikowane jako choroba, a pracownicy mogg na to otrzymac
zwolnienia lekarskie. Dodatkowo, interpretujac obecng sytuacje, nie mozna pomingc zjawiska
postepujgcej cyfryzacji. (....) [W tym miejscu Autorka podaje okreélenie ,stres cyfryzacyjny” co jest
nowym pojeciem w historii cywilizacji]. Wszystkie wymienione powyzej czynniki sprawiajg, ze coraz
wiecej firm i pracownikéw zwraca si¢ w strone medytacji uwaznosci (mindfulness), aby zredukowac i
uporac sie ze stresem w pracy. Warto dodac, ze korporacje z listy Fortune 500, takie jak Google, Ford,
Intel i General Mills, rozpoczety programy szkoleniowe dla swoich pracownikéw oparte na uwaznosci’
jak réwniez ponad 2,7 miliona os6b pobrato aplikacje do medytacji na smartfony — Headspace.
Niektdére organizacje wyznaczyty rowniez specjalne pokoje do medytacji, z ktérych pracownicy mogg
korzysta¢ nawet wtedy, gdy nie odbywaja sig zajecia medytacyjne®. (...). Z przeprowadzonych licznych
badan jasno wynika efektywno$¢ dziatarh medytacyjnych®. Nie analizowano dotychczas jednak
dogtebnie przyczyny. Nie podejmowano tematu mechanizmadw stojgcych za tym w jaki sposéb i
dlaczego medytacja mindfulness jest tak skutecznym narzedziem. Z tego powodu niniejsza kompilacja
badani ma na celu zaprezentowanie z jednej strony obszaréw maozgu aktywowanych podczas
medytacji mindfulness, jak réwniez odniesienie ich dziatania do skutecznosci w prewencji wypalenia
zawodowego. Dodatkowo chcieliby$my wprowadzi¢ nowy model interwencji — neuromindfulness
oparty na 3 zatozeniach: 1) kognitywnym- zaktadajacym element poznawczy; 2) behawioralnym —
praktycznym stosowaniu; 3) rozwojowym — odkrywanie swojego potencjatu. (...)

W niniejszym artykule chcielibysmy réwniez przedstawi¢ koncepcje neurobehawioralng i
neuropoznawcza - neurouwaznosci CBI (CBI neuromindfulness). Koncepcja ta nawigzuje i jest spéjna
ze stwierdzeniem prekursora badan nad mindfulness i medytacja prof. R. Davidsona, ktory
konstatuje, ze wellbeing to umiejetnosé. W prezentowanym modelu neuromindfulness to nie tylko
aktywizacja samoswiadomosci poprzez rozwijanie wiedzy oraz regularng praktyke. Model prowadzi
do rozumienia pojecia mindfulness jako wykorzystania petnego potencjatu umystu. Jest to proces,
ktéry poprzez nieosadzajgcg obserwacje ugruntowang na fundamencie mechanizmow
funkcjonowania mézgu pozwala z jednej strony odkrywaé potencjat i osiggac stan flow, z drugiej
konfrontowaé sie z negatywnymi emocjami i stanami. Osiggnigta w tym procesie samoswiadomos¢
pozwala zrozumiec stabosci i wptyw czynnikéw zewnetrznych wptywajgcych na percepcje. Zamiast z
nimi walczyé, ludzie uczg sie, jak je rozumiec, akceptowac i znaleZ¢ rozwigzania, aby nie wptywaty
negatywnie na ich prace i zycie prywatne. Neuromindfulness to rozwéj $wiadomej i opartej na
samorozwoju wiedzy o schematach i mechanizmach psychologicznych, zdobytej poprzez
samoobserwacje. Ta samoswiadomos¢ prowadzi do wzrostu dobrego samopoczucia, ktore staje sie

2 Wrede, S. J. S., Esch, T. & Michaelsen, M. M. Mindfulness in the Digital Workplace: an explorative study of
the compatibility of mindfulness and technology. (2023) doi:10.21203/rs.3.rs-2459776/v1.

* Klinghoffer, D. & Kirkpatrick-Husk, K. With Burnout on the Rise, What Can Companies Do About It? (2023).
¢ Hafenbrack, A. C. Mindfulness Meditation as an On-The-Spot Workplace Intervention. J Bus Res 75, 118-129
(2017).

S Ibidem.

6 Panditharathne, P. N. K. W. & Chen, Z. An Integrative Review on the Research Progress of Mindfulness and
Its Implications at the Workplace. Sustainability 13, 13852 (2021).
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umiejetnoscig osiggang poprzez regularng praktyke neurouwaznosci. Nasza koncepcja sktada sie z 3
kluczowych obszardw, ktére stopniowo wzajemnie na siebie wptywajg (...). C-Cognitive — element
kognitywny- wiedza jest fundamentem do budowania motywacji i regularnej praktyki. Znajomos¢
mechanizméw psychologicznych, wzorcéw, schematéw, funkcjonowania mdzgu i umystu — jest
kluczowym elementem rozwoju lepszego zrozumienia i wspofczucia, a takze samorozwoju. Wiedza w
modelu neuromindfulness jest podstawowym i pierwszym elementem, na ktérym poprzez uwazng
praktyke mozna budowac kolejne elementy. Nie bez znaczenia jest takze neurowiedza. Pokazuje, jak
praktyka uwaznosci wptywa na rozw6j poszczegdlnych obszaréw modzgu i prowadzi do jego
synchronizacji, co stanowi dodatkowa motywacje do praktyki. Kluczem jest posiadanie wiedzy
psychologicznej na temat mechanizméw wptywajacych na zachowanie jednostki wraz z jej uwaznym
rozwazeniem w grupie, co prowadzi do dalszych punktéw — zmiany zachowania i lepszego
zrozumienia. B - Behavior — element behawioralny - regularna praktyka autorefleksji, uwaznosci,
medytacji prowadzi do odnalezienia réwnowagi w zyciu. | - Insights — element rozwojowy i
kreatywny/odkrywczy - odkrywanie $wiata wewnetrznego, samoakceptacja i samoswiadomos¢
osiaggane dzieki regularnej praktyce uwaznosci.

Opierajac swoje zatozenia na zasobach powszechnie i szeroko stosowanych w terapii poznawczo-
behawioralnej (CBT) — powyzszy model proponuje wyjasnianie poznawcze poprzez neuronauke i
implementacje behawioralng, aby osiggnac lepsze efekty. Wyjasniajgc mechanizmy i rozumiejac
funkcjonowanie mdzgu, moina lepiej przyswoic informacje i zastosowaé je w zarzadzaniu
codziennym zyciem i nawykami”.

Bardzo interesujace sg tabele zbiorcze ktére sporzadzita samodzielnie Autorka pracy. Dotyczg
potwierdzonych przez réznych badaczy metod, a tez ich wptyw na rézne struktury mézgu, jak np.
hipokamp determinujgcy m.in. pamie¢ epizodyczng, zapewniajgcy mapy, ktéra kojarzy sygnaty
wewngtrzne i zewnegtrzne, regulujacy afekt emocjonalny i pamiec czy reszcie wrazliwosc na stres,

3. Magdalena Maria Cie$la’, Agnieszka Zok?, Piotr Ciesla, Natalia Wozniak?, Ewa Mojs?,
Depresja u adolescentéw — rozwijanie rezyliencji poprzez medytacje mindfulness z
oddechem - badania pilotazowe, 2023, w: Symbolae Europaeae : studia humanistyczne
Politechniki Koszaliriskiej. Nr 16 (2021/2023), s. 237-251

! Wydziat Psychologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu
? Zakiad Filozofii Medycyny i Bioetyki, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu
* Wydziat Psychologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

¢ Wydziat Psychologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu

artykut znajduje sie w: Katalogu Biblioteki Narodowej:
https://katalogi.bn.org.pl/discovery/fulldisplay?docid=almag91053129106505066&context=L&vid=480MNIS NLOP:480MNIS NLOP&lang
I&search scope=NLOP |Z NZ&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=LibraryCatalog&guery=any,exact, Wo%C5%BAniak,%20Natalia
&offset=0 [dostep 05.06. 2025]

Fragment z autoreferatu: ,Niniejsze badanie pilotazowe analizuje wptyw medytacji mindfulness z
mantra, koncentrujacej sie na oddechu i powtarzaniu dzwigkéw, na regulacje emocji u mtodziezy. W
badaniu wzigfo udziat 380 uczniéw i studentéw, ktérzy uczestniczyli w interwencji obejmujacej 10-

minutowg sesjg medytacji z oddechem. Wyniki wskazuja na znaczacy spadek poziomu emocji
S
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negatywnych u 93,29% badanych oraz wzrost pozytywnych emocji u 43,68% uczestnikow, co
sugeruje skuteczno$¢ tej metody w budowaniu rezyliencji i poprawie dobrostanu psychicznego”.

Fragmenty z publikacji: ,Prof. Ewa Mojs w 2015 r. wraz ze wspoétpracownikami przeprowadzita
badanie z wykorzystaniem polskiej wersji Skroconej Skali Depresji Kutchera dla miodziezy, ktdrego
wyniki wykazaty rozpowszechnienie ryzyka depresji w érodowisku studenckim na poziomie 20-30% .
Niezwykle niepokojace jest jednak poréwnanie wynikéw badania E. Mojs z wynikami badan
przeprowadzonych w ramach rozprawy doktorskiej A. Lubikowskiej-Katek w latach 2020-2021, gdzie
wskazuje sie na dwukrotny wzrost rozpowszechnienia ryzyka depresji wsrdd studentdw -z 20-30% do
50%. Powyisze potwierdzaja réwniez dane z Komedy Gtowne; Policji, zgodnie z ktérymi w 2022 roku
na swoje 2ycie targnety sie 2 093 osoby do 18. roku zycia, a w 2023 —juz 2 139. Z tej grupy 85 0s6b
miato od 7 do 12 lat, natomiast 2 054 zdarzenia dotycza 0séb w wieku od 13 do 18 lat. Warto
podkresli¢, ze w tej grupie wiekowej byto najwigcej prob samobojczych ze wszystkich grup
wiekowych. Z kolei w 2023 roku w wyniku samobdjstwa zmarto 7 0s6b w wieku od 7 do 12 lat,
natomiast w grupie wiekowej 13 do 18 lat, odnotowano 138 smierci samobodjczych. (...). Przy analizie
potozenia wspotczesnego miodego cztowieka, nie sposdb pomingé takze wyzwar i wptywow takich
jak globalizacja, cyfryzacja, sztuczna inteligencja i przemiany spoteczne, ktére radykalnie zmienity
éwiat w ciagu ostatnich dziesiecioleci (...). Z uwagi na powyzsze kluczowe staje sie wiec znalezienie
prostych i mozliwych do masowego zastosowania srodkow prewencyjnych, ktére mogtyby wesprzec
mtodych dorostych i zminimalizowac ryzyko wystapienia depresji. Jak wskazuja rozliczne, prowadzone
od wielu lat, badania nad osobami z wysokim stresem, depresjq lub zaburzeniami lekowymi,
potaczenie farmakoterapii i interwencji umyst-ciato to efektywny sposéb pomocy tym pacjentoms.
Wyniki wielu badar prowadzonych na catym $wiecie wykazujg, ze medytacja stanowi¢ moze tani,
stosunkowo fatwy do nauczenia, zwiekszajacy dobre samopoczucie w zyciu codziennym i bezpieczny
sposdb na walke ze stresem oraz depresjg i tym samym moze by¢ doskonatym srodkiem
prewencyjnym przeciw depresji %

Interesujaca jest m.in. Tabela 1 — Pig¢ krokéw Self-Reg a medytacja uwaznosci, ktorg Autorka
opracowata na podstawie dostepnych publikacji

,Rozdziat : Materiat i metoda: ,W przeprowadzonym badaniu wzieto udziat 380 ucznidw i
studentéw, w tym 116 z jednej ze szk6t wyzszych w Warszawie, 29 z drugiej szkoty wyzszej w
Warszawie oraz 66 uczniow ze szkoty éredniej w Zyrardowie i 169 uczniéw ze szkoty Sredniej w
Mirisku Mazowieckim. Grupa kontrolna liczyta 90 oséb. W badaniu wykorzystano polskg adaptacjg
testu PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) — SUPIN (Skala Uczuc Pozytywnych i
Negatywnych) w adaptacji Piotra Brzozowskiego (2019). Narzedzie stuzy do pomiaru nasilenia

7 E. Mojs i in., Psychometric properties of the Polish version of the brief version of Kutcher Adolescent
Depression Scale — assessment of depression among students. SPsychiatr Pol™ 2015, 49, 135-144.

8 S.H.Lee, et al., Effectiveness of a meditation-based stress management program as an adjunct to
pharmacotherapy in patients with anxiety disorder. ] Psychosom Res™” 2007, 62, s. 189-195.

9 M. Goyal et al. Meditation Programs for Psychological Stress and Well-being. “TAMA Intern Med” 2014, 174,
B, 397

D. S. Khalsa, A.B. Newberg, , Spiritual Fitness: A New Dimension in Alzheimer’s Disease Prevention, “*Journal
of Alzheimer’s Disease” 2021, 80, 5.505-519.

Brief mindfulness meditation training alters psychological and neuroendocrine responses to social evaluative
stress. “Psychoneuroendocrinology™ 2014, 44, s. 1-12.

P. L .Dobkin, Mindfulness-based stress reduction: What processes are at work? , “Complement Ther Clin Pract”
2008, 14, s. 8-16.

L.O.Fjorback, M.Arendt, E. @mbgl, P. Fink, H. Walach, Mindfulness-Based Stress Reduction and Mindfulness-

Based Cognitive Therapy — a systematic review of randomized controlled trials., *Acta Psychiatr Scand” 2011,
124, 5. 102—119. ; 5
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negatywnych i pozytywnych emocji. Przeznaczone jest do mierzenia aktualnych stanéw
emocjonalnych oraz statych cech afektywnych.(...). Uczniowie i studenci w grupie badawczej najpierw
wykonywali w formie online pretest SUPIN, nastgpnie przeprowadzona byta interwencja w formie
odstuchania 10 minutowego nagrania prowadzonej medytacji z oddechem. Nastepnie uczestnicy
badania odpowiadali online na pytania z postestu SUPIN. Wykorzystano formularze google. W grupie
kontrolnej przeprowadzono jedynie badanie testem SUPIN. (...). Podsumowanie . Powyzsze badania
wskazujg zréznicowanie uczué¢ wéréd uczniéw. Zauwazy¢ mozna pozytywne tendencje interwencji,
jednak nalezy réwniez przeanalizowac czynniki, ktore wptynety na niektdrych ucznidow sprawiajac, ze
ich poziom uczué pozytywnych ulegt obnizeniu. By¢ moze byty to warun ki prowadzonej interwencji
(duze grupy oséb, sala gimnastyczna, szkota), by¢ moze mysli, ktére pojawity sie w trakcie medytacji.
Z tego powodu warto by rozwazy¢, czy nie wprowadzi¢ do interwencji elementu poznawczego,
uczacego w jaki sposéb podchodzi¢ do mysli, jak funkcjonuje umyst. Badania jednak wskazaty rowniez
potencjat jaki znajduje sig w terapiach umyst-ciato, takich jak medytacja. Ta jednorazowa 8
minutowa interwencja przeprowadzona w warunkach szkolnych pomogta 43,68% badanych. Warto
podkresli¢, ze warunki te sa znaczaco niesprzyjajace — wzmagajq stres, ktéry dodatkowo poteguje
duza grupa 0séb. Mozna wigc przypuszczac, ze wyniki znaczgco réznityby sie w innych bardziej
sprzyjajacych warunkach domowego zacisza i przy indywidualnej praktyce. Warto kolejne badania
przeprowadzi¢ w innych okolicznosciach i zwrécic na to wigksza uwagg. Co wiecej znaczace wydaje
sie takze odpowiednie wprowadzenie do praktyki oraz powtdrzenie interwencji. (...) Przeprowadzone
badanie w duzej mierze potwierdzito powyzsze stwierdzenia i wykazato, ze medytacja uwaznosci z
oddechem i mantra istotnie wptywata na uczucia - poziom pozytywnych uczué wzrést u 43,68%
badanych, natomiast poziom negatywnych uczuc znaczgco obnizyt sie u 93,29% badanych (...). Nalezy
rozwazy¢ doktadnie w jakim kierunku powinnismy modyfikowa¢ badania. By¢ moze warto bytoby
podzieli¢ uczniéw i studentéw na mniejsze grupy, aby czuli sig bardziej komfortowo. Cenne mogtoby
by¢ réwniez wdrozenie elementu poznawczego, np. dodanie czesci edukacyjnej o stresie i depresji,
podobnie jak jest to stosowane w MBCT. W kolejnych badaniach warto rozwazac potgczenie obu
form w celu sprawdzenia, czy przynosza one lepsze efekty.(...). Streszczenie. Depresja jest aktualnie
jedna z najczestszych przyczyn przedwczesnej Smierci. Jak wskazuja statystyki coraz czesciej dotyka
réwniez ludzi mtodych. Z tego powodu kluczowe staje sig znalezienie prostych i mozliwych do
zastosowana na masowa skale érodkéw zapobiegawczych. Wiele badan wskazuje, ze potaczenie
farmakoterapii i interwencji umyst-ciato jest skuteczng metoda. Liczne dowody naukowe z catego
éwiata ukazuja, ze jedna ze skuteczniejszych form jest medytacja mindfulness. Celem badania
pilotazowego przeprowadzonego na grupie 380 ucznidéw i studentow z Warszawy, Minska
Mazowieckiego i Zyrardowa byta analiza potencjalnego wykorzystania medytacji z oddechem w
poprawie samopoczucia, a nastepnie profilaktyce i fagodzeniu objawdw depresyjnych, u ludzi
miodych. Badanie wykazato duzy potencjat interwencji. Poziom pozytywnych uczué wzrost u 43,68%
badanych, natomiast poziom negatywnych uczu¢ znaczgco obnizyt sig u 93,29% badanych”.

Recenzent jest zdumiony, jak znaczny wptyw na pozytywne uczucia ma nawet taki krotkotrwaty
relaks i catkiem mita interwencja, gdyz autorka pisze: ,Ta jednorazowa 8 minutowa interwencja
przeprowadzona w warunkach szkolnych pomogta 43,68% badanych”. Nalezatoby te wyniki jak
najszybciej przekazaé decydentom np. Ministerstwom: Edukacji Narodowej oraz Nauki i Szkolnictwa
Wyiszego czy bezposrednio placdwkom edukacyjnym, mediom zwiaszcza spotecznosciowym.

Dalej recenzent czyta w autoreferacie Doktorantki: , W kolejnym artykule, opu blikowanym w Tomie
Poznanskiej Akademii Medycznej: Relacyjny metakontekst komunikacji jako perspektywa dla
potencjatu terapeutycznego i edukacyjnego, pod red. Aleksandry Zatustowicz i Anny
Zbaraszewskiej, oméwiono znaczenie zarzadzania uwaznoscig w prewencji wypalenia zawodowego:
"prevent Employees from burnout with Mindfulmanagement and lead them to flourishing" —

b od
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publikacja przedstawia model Mindfulmanagement jako skuteczng strategie przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu i wspierania dobrostanu psychicznego pracownikéw w organizacjach {...)
Niniejszy artykut przedstawia koncepcje Mindfulmanagement, czyli podejscia taczgcego mindfulness z
neurobiologicznymi i psychologicznymi mechanizmami zarzgdzania, majgcego na celu redukcje stresu
oraz poprawe efektywnosci zawodowej”.

Uwagi recenzenta dotyczace tejze publikacji: Magdalena Maria Ciesla, Piotr Ciesla, Matgorzata
Bernatek, Prevent Employees from burnout with Mindfulmanagement and lead them to flourishing,
w: Relacyjny metakontekst komunikacji jako perspektywa dla potencjatu terapeutycznego i
edukacyjnego (red. Aleksandra Zatustowicz i Anna Zbaraszewska), Tym razem pierwsi autorzy
(przedtem pracownicy Wydziatu Psychologii Klinicznej, Uniwersytetu Medycznego im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu) podajg w afiliacji: Faculty of Medicine and Health Sciences University
of Kalisz.

- w Internecie nie jest dostepna ta publikacja a takze nie znaleziono podanego przez Doktorantke
Tomu: Relacyjny metakontekst komunikacji jako perspektywa dla potencjatu terapeutycznego i
edukacyjnego (red. Aleksandra Zatustowicz i Anna Zbaraszewska). Doktorantka a nie podata tez roku i

miejsca wydania.

- w autoreferacie podano, ze jest to publikacja w: , Tom Poznariskiej Akademii Medycznej”. Dla
czytelnika pamietajgcego dawng Akademie Medyczng w Poznaniu (ktora jak wiadomo od 2007 r. nosi
nazwe Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu -UMP) warto podac petng

nazwe cytowanej uczelni tj. Poznanska Akademia Medyczna im. Ksiecia Mieszka |

- praca ktérg otrzymat recenzent ma jedynie forme tekstu przygotowywanego do druku ale jest
anglojezycznym waznym obszernym opracowaniem tematu majacym charakter pracy przeglagdowe;.
Pomimo powszechnej znajomosci jezyka angielskiego Recenzent uwaza, ze korzystne bytoby takze
przedstawienia probleméw w jezyku polskim gdyz polski czytelnik spoza kregu profesjonalistéw moze

wszystkiego nie zrozumie¢ lub mylnie interpretowac.

Uwagi recenzenta na temat dwoch kolejnych publikacji, ktére zapowiadajg sig¢ bardzo interesujgco
zapowiadaja sie dwa kolejne badania zawarte w artykutach ktére zapewne niebawem bedg dostgpne
ogétowi czytelnikéw poprawiajgc ich wiedze. Jak podaje Doktorantka w autoreferacie: ,Obecnie w
trakcie publikacji znajduja sie dwa artykuty, ktére poszerzajg analize skutecznosci technik umyst-ciato
w kontekscie zdrowia psychicznego i fizycznego:

5. "Techniki umyst-ciato w prewencji i terapii choréb kardiologicznych: neurobiologiczne i
psychosomatyczne mechanizmy oraz skutecznosc kliniczna" — tekst ten podsumowuje aktualny stan
wiedzy na temat wptywu technik umyst-ciato na uktad sercowo-naczyniowy, uwzgledniajac ich
mechanizmy dziatania oraz skutecznos¢ kliniczna. Niniejsze badanie analizuje wptyw 21-dniowej
interwencji medytacji z oddechem na regulacje emocji oraz mechanizmy psychosomatyczne i
neurobiologiczne lezace u podstaw tej praktyki. (...) W badaniu wzieto udziat 112 dorostych
uczestnikéw, podzielonych na cztery grupy, ktére stosowaty rézne kombinacje medytacji z
oddechem, skanowania ciata i ¢wiczen pozytywnej refleksji. Wyniki wykazaty znaczacy wzrost emocji
pozytywnych oraz redukcje emocji negatywnych, szczegéinie w grupie taczacej medytacje
oddechowa z ¢wiczeniem ‘3 dobre rzeczy’”. Tej pracy recenzent nie otrzymat, wiec nie moze sig
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ustosunkowac, ale zapewne stanowi ona istotng dla akceptacji doktoratu wartosc gdyz dotyczy
badan wtasnych.

Zgodnie z danymi z autoreferatu druga przygotowang publikacja jest: Magdalena Maria Cieéla, Piotr
Ciesla, Matgorzata Bernatek, Breath Meditation and Emotional Regulation: Psychosomatic and
Neural Mechanisms in a 21-Day Study"

Recenzent czyta w Autoreferacie: ,— artykut przedstawia wyniki badania nad wptywem 21-dniowej
interwencji medytacji z oddechem na dobrostan emocjonalny, podkreslajgc mechanizmy
neurobiologiczne i psychosomatyczne lezace u podstaw regulacji emogji. (...). Wyniki badar sugeruja,
ze MBT moga by¢ wartosciowym uzupetnieniem terapii kardiologicznej, jednak konieczne sg dalsze
badania nad ich dfugoterminowa skutecznoscia oraz standaryzacjg metod terapeutycznych”.
autoreferat

Jeszcze nie opublikowana praca, ktéra zostata udostepniona recenzentowi praca jest anglojgzyczna.
Poniewaz cata recenzja jest sporzadzana w jezyku polskim recenzent przetfumaczyt caty tekst
Streszczenia: ,W tym badaniu zbadano wptyw 21-dniowej interwencji medytacji oddechowej na
dobre samopoczucie emocjonalne, ze szczegdlnym uwzglednieniem psychosomatycznych i
neuronalnych mechanizméw regulacji oddechu. Medytacja oddechowa, ktéra aktywuje uktad
nerwowy przywspofczulny i zmniejsza fizjologiczne markery stresu, wykazata poprawg regulacji
emocjonalnej i poprawe subiektywnego samopoczucia. W badaniu wzieto udziat 112 dorostych
uczestnikéw, podzielonych na cztery grupy, z ktérych kazda wykonywata rézne kombinacje medytacji
oddechowej, skanowania ciafa i ¢wiczen pozytywnej refleksji. Dobre samopoczucie emocjonalne
oceniano za pomoca SUPIN (polska adaptacja PANAS), mierzac pozytywny i negatywny wptyw przed i
po interwencji. Wyniki wskazujg na znaczng poprawe pozytywnego wptywu i redukcje negatywnego
wptywu w grupach praktykujacych medytacje oddechows, szczegdlnie w potgczeniu z pozytywng
refleksjg. Grupa 2 (Medytacja oddechowa + , Trzy dobre rzeczy”) wykazata najwigkszy wzrost
pozytywnego wptywu i redukcje negatywnego wptywu, podkreslajac synergistyczny efekt taczenia
uwaznosci z éwiczeniami psychologii pozytywnej. Wyniki te podkreslaja skutecznos¢ medytacji
oddechowej jako krétkiej, nieinwazyjnej interwencji na rzecz dobrego samopoczucia emocjonalnego i
regulacji stresu. Badanie oferuje wglad w praktyczne zastosowania w zakresie zdrowia psychicznego,
edukacji i Srodowiska pracy, podkreslajac potencjat praktyk uwaznosci skoncentrowanych na
oddechu w celu wspierania odpornosci i rdwnowagi emocjonalnej. Przyszte badania powinny zbadac
dfugoterminowe skutki i markery fizjologiczne, aby pogtebi¢ zrozumienie mechanizméw i trwatosci
tych interwencji”.

Rolg recenzenta przedstawionego doktoratu nie jest szczegdtowa ocena tej publikacji, ale zawarte
tam wyniki, wnioski oraz rzetelnie przeprowadzona dyskusja a tez wypunktowanie ograniczen i
podanie perspektywy dla przysztych badar a przede wszystkim zastosowania w praktyce Swiadczy o
znakomitej znajomosci problemu przez Doktorantke, zaangazowaniu takie w praktyczng pomoc
osobom zagrozonym lub z zaburzeniami zdrowia psychicznego stanowi walor tej jak i poprzednich
prac.

UWAGI KONCOWE RECENZENTA DOTYCZACE AUTOREFERATU

Recenzent sugeruje, by w przypadku podania do publicznej wiadomosci (np. opublikowania w
Internecie) Autoreferatu, ktéry zawiera bardzo interesujacg aktualng wiedze udokumentowanga
pozycjami piémiennictwa naukowego, cato$¢ dopracowac tak, byta zrozumiata dla oséb nie bedacych
profesjonalistami a nie tylko dla Doktorantki i oséb Jej specjalizacji. Jednym z istotnych przyktadow
moze byc fakt, ze Recenzent — profesor dr hab. n. med. a tez neurolog czytajac Autoreferat

zastanawiajgc sig nad réiznymi terminami musiat siggaé do literatury z zakresu psychologii. Takim
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okresleniem (jednym z licznych) jest rezyliencja ktdrej znaczenie, cho¢ niepetne, Doktorantka podaje
w dalszej czesci tekstu. Recenzent znajduje wiec objasnienie w ksigzce Ireny Heszen-Niejodek,
Heleny Sek, Psychologia zdrowia, Wydanie nowe, wydanie pierwsze, Paristwowe Wydawnictwo
Naukowe - PWN, Warszawa, 2020, s. 167, ze Rezyliencja to umiejetnos¢ lub proces dostosowywania
sie cztowieka do zmieniajgcych sie warunkdw, do otoczenia, uodpornianie sig, plastyczno$¢ umystu,
zdolnos¢ do odzyskiwania utraconych lub ostabionych sit i odpornosé na dziatanie szkodliwych
czynnikéw. Zdolnos¢ do regeneracji po urazach psychicznych.

Warto bytoby tytutem uzasadnienia znaczenia i sity réznych opisywanych modeli poda¢ kto i kiedy je
opracowat. Oto jeden z przyktadéw: w podrozdziale Autoreferatu: ,1.2.4. Model catego zdrowia
cztowieka (Whole Person Health)” mozna byto na wstepie poda¢, ze zostat on opracowany przez
grupe ekspertéw i zaproponowany przez Krajowe Centrum Zdrowia Komplementarnego i
Integracyjnego (National Center for Complementary and Integrative Health - NCCIH) ktére jest
czescig amerykanskiego Narodowego Instytutu Zdrowia (National Institutes of Health - NIH).

https://www.nccih.nih.gov/health/whole-person-health-what-it-is-and-why-its-important [dostep 03.06. 2025]

Wyraznym, niestety powtarzajgcym sie btedem Autorki Autoreferatu jest nieprawidtowa odmiana
nazwisko cytowanego amerykanskiego psychiatry Georga L. Engela, ktéry 1977 r. zaproponowat
biopsychospoteczny model zdrowia i choroby. W Autoreferacie czytamy np. , kluczowy paradygmat
wspotczesnej medycyny — biopsychospoteczny model zdrowia — zaproponowany przez George’a
Engelsa (Engel, 1977)” str. 4. Moze sie to kojarzy¢ czytelnikowi z Friedrichem Engelsem,
wspotpracownikiem Karola Marksa. Tak wiec powinno by¢ ,kluczowy paradygmat wspdtczesnej
medycyny — biopsychospoteczny model zdrowia — zaproponowany przez George’a Engela (Engel,
1977)” str. 4. Recenzent juz nie wymienia pozostatych stron na ktérych tak nieprawidtowo jest
odmieniane nazwisko Engela.

Po zredagowaniu tej opinii recenzent zauwazyt, ze na stronie internetowej Biuletynu
Informacji Publicznej (BIP) Uniwersytetu Kaliskiego im. Prezydenta Stanistawa Wojciechowskiego
tenze Autoreferat zostat juz umieszczony jako zatacznik http://bip.uniwersytetkaliski.edu.pl i jest
powszechnie dostepny. Dlatego tym bardziej recenzent sugeruje, by wskazane przez niego
uzupetnienia czy poprawki zostaty tam uwzglednione.

PODSUMOWANIE | WNIOSEK

Doktorantka wykazata si¢ znaczng wiedza, kt6érg potrafita uja¢ w interesujaca calosc.
Studiowanie tej pracy sprawilo recenzentowi duza przyjemnos¢, nawet czasem uzupetnito
dotychczasowg wiedze, pobudzito do komentarzy i zapytan zamieszczanych w recenzji,
bezposrednio przy omawianym w doktoracie problemie. Autorka, pomimo wskazywanych
powyzej a poczynionych z obowiazku recenzenta bardzo drobnych, nielicznych uchybien,
jednoznacznie potwierdzita zalozone cele badan, odpowiedziata na tytut pracy, wykazata si¢
bardzo dobrym opanowaniem warsztatu pracy naukowej — co przejawia si¢ wysoka jakoscia
merytoryczng rozprawy doktorskiej. Ponadto w pracy wida¢ duzy moz6t Doktorantki,
przejawiajacy sie tym, ze musiala wlozy¢ sporo wysitku w starannosé redakcyjng rozprawy,
liczne i o ciekawej edycji tabele, obszerne i wyczerpujace om0w1eme wymkow badan wtasnych
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oraz dogltebng dyskusje z uwzglednieniem wynikéw badan wiasnych i wynikéw badan innych
autoréw, takze z ostatnich lat. Dlatego recenzent uwaza, ze przedstawiona do recenzji rozprawa
doktorska spetnia warunki ustawowe okreslone w art. 187 Ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo
o szkolnictwie wyzszym i nauce (tj. Dz. U. z 2023 r., poz. 742 z p6ézn. zm.). Rozprawa
doktorska powinna stanowi¢ oryginalne rozwiazanie problemu naukowego oraz wykazywac
ogbélng wiedze teoretyczna kandydata w danej dyscyplinie naukowej i umiejgtnosé
samodzielnego prowadzenia pracy naukowej — i te wszystkie warunki oceniana rozprawa
spetnia i sktada si¢ to na wysoka oceng rozprawy doktorskiej — i dlatego mam petne i rzetelne
podstawy ku temu, aby wystepowa¢ do Wysokiej Rady Naukowej Dyscypliny Nauk o Zdrowiu
Uniwersytetu Kaliskiego o dopuszczenie Magister Magdaleny Ciesla Autorki rozprawy
doktorskiej pt. ,,Psychosomatyczne i neurobiologiczne podstawy wptywu technik umyst-ciato
na zdrowie” do dalszych etapéw przewodu doktorskiego.

Ponadto z uwagi na wysokg jako$¢ rozprawy doktorskiej recenzent wnosi 0 j€j
wyrdznienie, gdyz stanowi¢ moze nie tylko odniesienie do innych prac badawczych, ale tez
jakze wazny materiat edukacyjny.
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