


Żyjemy w czasach nieustannego pośpiechu. Czasem pędzimy tak szybko, że zapominamy,
za czym właściwie gonimy. Zajęci obowiązkami, bodźcami  i oczekiwaniami - tracimy z
oczu to, co naprawdę ważne.

Kiedy ostatnio zjadłeś śniadanie bez telefonu w dłoni? 
Czy wiesz, ile godzin dziennie spędzasz wpatrzony w ekran? 
A kiedy ostatni raz naprawdę nic nie robiłeś - bez poczucia winy?

Ten e-book powstał po to, by zatrzymać Cię na moment i zadać ważne pytanie: czy
naprawdę musisz żyć w biegu? Pokażę Ci, dlaczego warto zwolnić i jak zrobić to
świadomie - bez rewolucji, ale z realnym wpływem na Twoje samopoczucie, zdrowie i
relacje.

W kolejnych rozdziałach wspólnie przyjrzymy się:
dlaczego żyjemy tak szybko i skąd bierze się ten pęd,
jakie są konsekwencje życia w nieustannym napięciu,
co mówi nauka o spowolnieniu i regeneracji,
jakie korzyści płyną z odzyskania uważności,
oraz jak praktycznie wprowadzić zmiany, które naprawdę działają.

Bo to pytanie może być pierwszym krokiem do zadbania o swój dobrostan psychiczny. Bo
odpoczynek nie musi być luksusem - może być rytuałem, na który zasługujesz każdego
dnia. Bo te kilka minut mogą naprawdę wiele zmienić - jeśli je dobrze wykorzystasz.

W tym e-booku znajdziesz:
Proste sposoby na zatrzymanie się i regenerację - bez zbędnych teorii iwielkich słów.
Ćwiczenia, rytuały i techniki relaksacyjne, które możesz wykonać w 5 minut (lub mniej).
Zachęty do offline’owych aktywności z innymi ludźmi - bo bycie razem też może być
formą odpoczynku.
Inspiracje do autorefleksji i lepszego poznania siebie - bez oceniania, bez presji.

Praktyczny przewodnik po życiu w wolniejszym

tempie

Słowo wstępu

Dlaczego „Masz 5 minut?”
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Nie musisz czytać wszystkiego na
raz. To nie maraton. Potraktuj go jak
pudełko z drobiazgami do wyboru -

sięgaj po to, czego akurat
potrzebujesz. Możesz go otworzyć

rano przy kawie, 
w przerwie między zajęciami albo

wieczorem, kiedy czujesz się
przeciążony/przeciążona.

Nie musisz być cały czas produktywny/a.

Nie musisz „zasłużyć” na odpoczynek.

Masz prawo do spokoju. I możesz się tego spokoju nauczyć.

Pamiętaj

Nie ma złego
momentu na

zadbanie o siebie.

Jak korzystać z tego e-booka?



Dlaczego pędzimy?
Zanim zaczniemy zwalniać, warto zrozumieć, dlaczego w ogóle tak bardzo
przyspieszyliśmy. Pęd współczesnego życia nie wziął się znikąd. Jest
wynikiem wielu powiązanych ze sobą czynników:

Postęp technologiczny znacząco
przyspieszył tempo życia współczesnego
człowieka. Obecnie przeciętny czas
spędzany na korzystaniu z internetu
wynosi ponad 6 godzin dziennie, co
radykalnie zmienia sposób zarządzania
czasem i wykonywania codziennych
czynności.

Postęp
technologiczny

Współczesne normy społeczne kładą
nacisk na efektywność oraz ciągłą
aktywność, co przekłada się na
zwiększoną presję na jednostki, aby
realizowały zadania szybko i bez przerw.
Przeciętny tygodniowy czas pracy w
krajach rozwiniętych wynosi od 40 do 44
godzin.

Kultura produktywności 
i sukcesu

Częste powiadomienia ze smartfonów
powodują fragmentację uwagi - średnio
co 6 minut dochodzi do przerwania
koncentracji. Taka dynamika prowadzi do
zwiększonej potrzeby szybkiego
reagowania i intensyfikuje odczucie presji
czasowej.

Fragmentacja
uwagi

Zacieranie się granic między pracą a
życiem prywatnym prowadzi do
ograniczonej regeneracji. Stosowanie
multitaskingu, pomimo że postrzegane
jako konieczność, obniża efektywność
nawet o 40% oraz zwiększa poziom
stresu, co potęguje presję czasową.

Zatarcie granic praca-
życie

Życie przed erą cyfrową cechowało się
naturalnymi rytmami dostosowanymi do
cyklu dobowego, co sprzyjało regeneracji
organizmu i umysłu. Współcześnie, aż 75%
dorosłych deklaruje problemy ze snem, co
jest efektem stałej gotowości do działania
i zwiększonego poziomu stresu.

Zaburzenie
naturalnych rytmów Zrozumienie tych

mechanizmów to pierwszy
krok, aby świadomie

zacząć im przeciwdziałać i
odzyskać kontrolę nad

własnym czasem i
tempem życia.
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Co mówi nauka?
W dobie przyspieszonego stylu życia, długich godzin pracy, nieustannego bombardowania
bodźcami i chronicznego stresu, nauka dostarcza dowodów na to, że taki tryb życia ma głęboki
wpływ na zdrowie psychiczne i fizyczne człowieka. Pocieszający jest fakt, iż często pośpiech w
życiu jest kompensowany i umiemy sobie z nim poradzić. Jednak zauważalne jest jak bardzo jest
wszechobecny, mimo, iż paradoksalnie w ciągu ostatnich stuleci liczba godzin pracy w ciągu
roku na całym świecie uległa znacznemu obniżeniu przez wprowadzone normy i regulacje.
Mierzymy się jednak z innymi trudnościami, które sprawiają, że nasze życie wydaje się „pędzić”.

Kortyzol, hormon stresu, jest kluczowym biomarkerem pokazującym reakcję organizmu na stres.
Przewlekły stres prowadzi do jego podwyższonego poziomu, co wiąże się z osłabieniem
odporności, bezsennością i chronicznym zmęczeniem. Praca w stresującym środowisku sprzyja
rozwojowi chronicznego zmęczenia, depresji i wypalenia zawodowego. Zmiany hormonalne
wywołane stresem zaburzają homeostazę organizmu. Długotrwały stres może również
prowadzić do problemów z układem krążenia, trawiennym oraz obniżać funkcje poznawcze,
takie jak koncentracja i pamięć.

Programy oparte na uważności (mindfulness) skutecznie redukują poziom kortyzolu i zwiększają
dobrostan psychiczny oraz odporność emocjonalną. Badania pokazują, że techniki takie jak
medytacja, joga i uważność poprawiają koncentrację, empatię i efektywność zawodową.
Zmniejszają również wskaźniki wypalenia zawodowego. Zgodnie z psychologią pozytywną,
dobrostan to nie tylko brak stresu, ale także rozwijanie poczucia sensu, relacji i zaangażowania.

Stres, kortyzol i chroniczne zmęczenie

Mindfulness i psychologia pozytywna
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Praca ponad 50 godzin tygodniowo obniża efektywność i zwiększa liczbę błędów, co pokazuje
tzw. paradoks produktywności. Dłuższe godziny pracy nie przekładają się na lepsze wyniki.
Firmy, które skracają tydzień pracy do 4 dni, często notują wzrost produktywności i spadek
nieobecności z powodów zdrowotnych.

Wyniki badań wskazują, że presja związana z brakiem czasu staje się istotnym wyzwaniem
społecznym. Coraz więcej osób postrzega więc „dobrobyt czasowy” jako ważny element jakości
życia - niezależny od materialnego bogactwa. Jednak pojawia się pewien paradoks: mimo
wzrostu tempa życia, nie obserwuje się spadku ogólnego zadowolenia z życia czy poczucia
szczęścia. Co więcej, na poziomie zarówno indywidualnym, jak i krajowym (w analizach
międzykulturowych), subiektywny dobrostan (SWB) wydaje się rosnąć równolegle z nasilającą
się presją czasu.

Wyjaśniają to trzy podejścia:
Modernizacja - wzrost dobrobytu rekompensuje stres związany z tempem życia.
Psychologia - presja czasu może mobilizować i motywować do działania.
Simmel - mimo deklarowanego szczęścia, potrzebne jest spowolnienie życia i wsparcie grup
przeciążonych.

Badanie opowiada się za ostatnim podejściem - równowaga i czas wolny są kluczowe, nawet
jeśli śpiesząc się, nie tracimy satysfakcji z życia.

Inne badania również zdają się podtrzymywać ten paradoks. Według nich tempo życia było
najszybsze w Japonii i krajach Europy Zachodniej, a najwolniejsze w krajach słabo rozwiniętych
gospodarczo. Tempo było znacznie szybsze w chłodniejszych klimatach, krajach produktywnych
gospodarczo i w kulturach indywidualistycznych. Szybsze miejsca miały również tendencję do
wyższych wskaźników zgonów z powodu choroby wieńcowej, wyższych wskaźników palenia i
większego subiektywnego dobrostanu. Trzeba jednak zauważyć, że badania te są już dosyć
wiekowe i patrząc na intensywne zmiany systemowe, mogą być nieaktualne.

Paradoks presji czasu i dobrostanu

Paradoks produktywności - mniej znaczy więcej

Przyspieszenie Społeczne (Teoria Hartmuta Rosy)

Nowoczesność to nie tylko przyspieszenie technologiczne, ale i społeczne: zmieniają się
zawody, role społeczne, style życia. Rodzi się wrażenie konieczności ciągłego nadążania.
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Jak zwolnić?

Zwolnienie zaczyna się od drobiazgów. To nie spektakularne zmiany przynoszą największy
efekt, lecz regularne mikro-nawyki, które pomagają odzyskać kontakt ze sobą i swoim
rytmem.

Codzienne rytuały 
i mikro-nawyki

Zamiast sięgać po telefon zaraz po przebudzeniu, daj sobie minimum 10 minut tylko dla
siebie. Oddychaj głęboko, rozciągnij się, zrób herbatę lub po prostu usiądź w ciszy. Możesz
również poświęcić ten czas na głaskanie swojego zwierzaka albo na zapisanie swoich
myśli, snów czy planów w notatniku. Stwórz psychiczną przestrzeń zanim świat zewnętrzny
wkroczy do Twojej głowy.

Poranki bez telefonu

Zamień poranną kawę „na szybko” w rytuał obecności. Zwróć
uwagę na zapach, smak, ciepło kubka w dłoni. Pozwól sobie być
tu i teraz - nawet przez kilka minut. Podobnie z posiłkami - jedz
uważnie, delektując się każdym kęsem.

Sztuka powolnego picia kawy, jedzenia

Pracuj w cyklach - to znana technika
zwiększająca produktywność. Może to być
25 minut pracy + 5 minut przerwy, 50 minut
pracy + 10 minut przerwy. Znajdź najlepszą
konfigurację dla siebie! Kluczowa jest jakość
przerwy: zamiast scrollować media
społecznościowe, wstań, przeciągnij się,
spójrz przez okno, zrób kilka świadomych
oddechów albo wyjdź na krótki spacer z
psem.

Technika Pomodoro
z przerwami offline
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Mindfulness to nie tylko modny trend, ale narzędzie do odbudowania relacji z samym sobą
i światem. To świadome kierowanie uwagi na bieżącą chwilę, bez oceniania.

Uważność i obecność
(Mindfulness)

Oddychaj przez nos licząc do 4, wstrzymaj
oddech licząc do 7, wydychaj powoli przez usta
licząc do 8. Powtórz kilka razy. Ten prosty
schemat uspokaja układ nerwowy i może być
Twoją kotwicą w stresującym dniu.

Ćwiczenia oddechowe (np. 4-7-8)

Medytacja - od czego zacząć? Nie musisz siedzieć godzinami w ciszy. Zacznij od
3-5 minut dziennie. Usiądź wygodnie, zamknij oczy (lub opuść wzrok) i skup się
na oddechu - poczuj, jak powietrze wpływa i wypływa z ciała. Gdy umysł zacznie
wędrować (a na pewno tak będzie!), delikatnie zauważ to i spokojnie wróć uwagą
do oddechu. Nie chodzi o to, by nie myśleć, ale by świadomie wracać do chwili
obecnej.

Medytacja

Możesz wykonać ćwiczenie
oddechowe klikając w grafikę!

Polecane aplikacje (często oferują darmowe
podstawowe medytacje): Insight Timer, Smiling Mind,

Medito, Calm, Headspace.
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Jak zwolnić?

Jak mówić "nie"? Odmowa to akt troski o siebie
i swój czas. Nie musisz się tłumaczyć. Możesz
powiedzieć: „Dziękuję za propozycję, ale tym
razem nie mogę” albo „Potrzebuję teraz skupić
się na innych priorytetach”. To wystarczy.
Ustalanie granic jest kluczowe dla zachowania
energii.

Eliminacja niepotrzebnych zadań i rzeczy.
Zrób listę swoich regularnych obowiązków i
zobowiązań. Zapytaj siebie przy każdym z nich:
czy to naprawdę musi być zrobione? Czy musi
być zrobione teraz? Czy musi być zrobione
przeze mnie? Jeśli odpowiedź brzmi „nie” -
odpuść, deleguj lub przełóż. Podobnie z
rzeczami materialnymi - czy wszystko, co
posiadasz, jest Ci naprawdę potrzebne?

Minimalizm
i cyfrowy

detoks

Ograniczenie czasu na media społecznościowe. Sprawdź, ile czasu dziennie poświęcasz na
patrzenie w ekran swojego telefonu. Większość smartfonów udostępnia statystyki dotyczące czasu
spędzonego w poszczególnych aplikacjach. Liczby mogą Cię zaskoczyć.

Ustaw limity na czas korzystania z aplikacji - np. 30 minut dziennie na Instagramie. Wiele
telefonów ma wbudowane funkcje pozwalające na ustawienie takich limitów.

Uporządkuj aplikacje, jakie znajdują się na Twoim telefonie. Czy wszystkie są Ci potrzebne? Usuń
te, których nie używasz lub które Cię rozpraszają. Zostaw tylko te, które naprawdę wspierają Twój
dobrostan lub są niezbędne.

Tydzień offline lub "slow weekend". Spróbuj weekendu bez mediów społecznościowych lub z
mocno ograniczonym dostępem do internetu. Zaplanuj wspólne gotowanie, planszówki, spacer,
czytanie książki. Sprawdź, ile przestrzeni mentalnej możesz odzyskać poprzez odłożenie telefonu.

Cyfrowy Detoks
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Zajęcia, które naturalnie wyciszają i angażują: Czasem najlepiej „zwalniać rękami” -
przez czynności, które wymagają skupienia, ale nie pośpiechu.

Szydełkowanie, haft, robótki ręczne. Rytmiczne, powtarzalne ruchy uspokajają
umysł. Widzisz efekt swojej pracy - to daje satysfakcję i poczucie sprawczości.

Szachy, krzyżówki, puzzle. Zamiast „wciągającej” aplikacji, wciągnij się w coś, co nie
krzyczy kolorami i nie nagradza lajkami. Puzzle i krzyżówki trenują uwagę i
cierpliwość.

Czytanie książek. Papierowa książka wymaga innego skupienia niż e-book czy treści
online. Dodaj do tego herbatę, koc i 30 minut bez powiadomień - to twój nowy
rytuał regeneracji.

Gotowanie od podstaw. Raz w tygodniu zamiast szybkiej kolacji, zdecyduj się na
stworzenie jakiegoś dania od podstaw. Zrób własny makaron, upiecz chleb albo ulep
własnoręcznie pierogi! Zaproś na taką kolację kogoś bliskiego. Niech to nie będzie
tylko jedzenie, a wspomnienia, zapachy, więzi.

Prace ogrodowe, rośliny doniczkowe. Kontakt z ziemią i roślinami obniża poziom
stresu. Regularna pielęgnacja uczy cierpliwości i uważności - to mindfulness w
praktyce.

Dziennik lub listy. Ręczne pisanie porządkuje myśli. Możesz prowadzić dziennik
wdzięczności, spisywać lęki, tworzyć listy do siebie z przeszłości i przyszłości albo po
prostu codziennie opisywać swój dzień.

Domowe
Rytuały
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Jak wprowadzać zmiany na co dzień?

Nie wszystko naraz - małe zmiany są trwalsze. Zmiany są trwałe tylko wtedy, gdy są
małe i realistyczne. Zacznij od jednej rzeczy. Zmieniaj rytm powoli - to nie wyścig.

Planowanie przerw, odpoczynku i "nicnierobienia". Wpisz w kalendarz przerwę - tak
samo jak ważne spotkanie. Odpoczynek nie wydarza się „sam z siebie”. Trzeba go
zaplanować i chronić.

Zasada 1 aktywności offline dziennie. Jeden offline’owy moment dziennie - książka,
rysowanie, krzyżówki, gotowanie. Nie chodzi o długość, tylko o jakość obecności.

Proste ograniczenia: telefon poza sypialnią, 30 minut dziennie bez ekranu przed snem.
Brzmi prosto - a działa jak mentalny reset.

Ćwiczenia
Skala Pośpiechu

Zatrzymaj się i odpowiedz sobie: W skali od 1 (bardzo spokojnie) do 10 (bardzo się
spieszę) - jak bardzo się spieszę w ostatnich dniach? Kiedy ostatnio czułam/em się
naprawdę spokojnie i zrelaksowanie? To prosty sposób, by zdać sobie sprawę z
własnego tempa i zauważyć, co można zmienić.

Ćwiczenia sportowe w duchu uważności

Podczas ćwiczeń na siłowni, biegania czy sesji jogi skup się na ruchach swojego ciała.
Obserwuj, jak pracują Twoje mięśnie. Poczuj kontakt stóp z podłożem, rozciąganie
mięśni, rytm oddechu. Nie myśl o tym, co chcesz osiągnąć (np. spalić kalorie,
przebiec określony dystans), tylko skup się na aktywności tu i teraz. Jak pracuje
Twoja ręka? Jak pracują Twoje nogi? Jakie odczucia płyną z ciała?
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Dziennik „Wolnego Życia”

Cel: obserwacja swojego tempa i nastroju
Czas trwania: 5 minut dziennie
Codziennie wieczorem zapisz:

Jedną rzecz, którą zrobiłam/em wolniej niż zwykle (np. powolne picie kawy,
uważny spacer).
Jedno „nie”, które powiedziałam/em (np. wobec dodatkowego obowiązku,
prośby, na którą nie miałam/em ochoty).
Jedną rzecz, za którą jestem dziś wdzięczna/y.
Jak się dziś czuję - w 2-3 słowach lub w kilku zdaniach. Ty decydujesz.

Spacer bez celu

Cel: regeneracja, kontakt z ciałem i środowiskiem, bez presji
Czas trwania: 10-20 minut (lub dłużej, jeśli masz ochotę)
Jak wykonać:

Idź na spacer bez konkretnego celu i ustalonej trasy.
Zostaw telefon w domu lub przełącz go w tryb samolotowy.
Skup się na tym, co czujesz i czego doświadczasz zmysłami: powietrze na
skórze, zapachy, kolory, dźwięki otoczenia.
Idź wolno. Jeśli chcesz - usiądź na ławce lub na trawie.
Nie oceniaj - po prostu bądź. Poczuj wiatr na skórze, doceń promienie słońca,
przez które mrużysz oczy. Usiądź na trawie i poczuj, jak miękka jest pod Tobą.

Ćwiczenia

Box Breathing

Możesz wykonać ćwiczenie
oddechowe box breathing
klikając w grafikę!

Technika Box Breathing (oddychanie
pudełkowe) jest prostym, ale
skutecznym narzędziem do
uspokojenia umysłu i zmniejszenia
stresu.
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Korzyści ze zwolnienia

Zalety zwolnienia tempa 
Współczesne społeczeństwo często gloryfikuje pośpiech, wielozadaniowość i
nieustanną produktywność. Jednak coraz więcej badań oraz praktyk psychologicznych
i filozoficznych zwraca uwagę na korzyści płynące z tzw. „slow life” -  świadomego
spowolnienia tempa życia. Taka postawa nie tylko sprzyja dobrostanowi
psychicznemu, ale może również pozytywnie wpływać na kreatywność, relacje
społeczne oraz efektywność działania. 

Lepsze zdrowie psychiczne i fizyczne 
Zwolnienie tempa życia pozwala ograniczyć poziom stresu, który jest jednym z

głównych czynników ryzyka wielu chorób, zarówno psychicznych, jak i somatycznych.
Regularny stres prowadzi m.in. do zaburzeń snu, chorób serca czy depresji. Praktyki
związane ze świadomym zwalnianiem - takie jak medytacja, spacery bez pośpiechu
czy ograniczenie bodźców cyfrowych - mogą znacząco obniżyć poziom kortyzolu i

poprawić ogólne samopoczucie. 

Większa kreatywność, koncentracja i satysfakcja z życia 
Kiedy nie jesteśmy przeciążeni bodźcami i nie śpieszymy się z zadania do zadania, nasz
umysł ma więcej przestrzeni na refleksję i twórcze myślenie. Badania pokazują, że tzw.
„nicnierobienie” (ang. mind-wandering) może wspierać procesy kreatywne, a także
pomagać w lepszym rozwiązywaniu problemów. Co więcej, ludzie żyjący wolniej
częściej doświadczają tzw. „flow” - stanu głębokiego zaangażowania i satysfakcji z
wykonywanej czynności. 

Głębsze relacje i większe poczucie obecności w
codzienności 

Zwolnienie pozwala być bardziej „tu i teraz” - obecnym w chwili i uważnym na innych
ludzi. Taka uważność sprzyja budowaniu głębszych i bardziej autentycznych relacji

interpersonalnych. Zamiast prowadzić powierzchowne rozmowy w biegu, mamy czas i
uwagę, by naprawdę słuchać i dzielić się przeżyciami. Uważność i obecność są też

kluczowymi elementami w terapii akceptacji i zaangażowania (ACT) oraz podejściu
mindfulness, które zyskują coraz większą popularność w psychoterapii i edukacji. 

Efektywniejsze działanie mimo mniejszego wysiłku 
(zasada „mniej znaczy więcej”) 
Paradoksalnie, spowolnienie może prowadzić do większej efektywności. Dzieje się tak,
ponieważ skupiamy się na zadaniach priorytetowych, eliminując rozpraszacze i zbędne
działania. Koncepcja „less is more” opiera się na przekonaniu, że jakość często
przewyższa ilość - a skupienie na jednym zadaniu prowadzi do lepszych rezultatów niż
próby robienia wszystkiego naraz. Badania z zakresu psychologii organizacji
potwierdzają, że multitasking obniża efektywność i zwiększa liczbę błędów. 
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Nie musisz zwalniać sam(a). Czasem najłatwiej jest… zaprosić innych. Zrób coś wolnego
razem z innymi. To nie musi być ambitne. Niech będzie prawdziwe.

Zwolnij razem z innymi 

Możesz być osobą, która zapoczątkuje
nowy rytuał w Twojej grupie - spotkania
robótkowe, wymiana książek, wspólne
niedziele bez ekranów.

Po prostu zacznij

Zrób coś spokojnego z kimś bliskim: wspólne
gotowanie, granie w planszówki, spacer bez

pośpiechu.

Na spokojnie

Cotygodniowa wymiana książek. Niedzielne
gotowanie. Ciche poniedziałki z herbatą i
rozmową. Wszystko się liczy.

Wszystko jest ważne
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Zwolnienie to nie luksus - to konieczność w dzisiejszym świecie. Nasz organizm, psychika i relacje
nie są stworzone do życia w trybie turbo non-stop. Zwolnienie tempa to powrót do siebie - a nie
„utrata produktywności”.

Pośpiech zabiera głębię - zwolnienie ją przywraca. Zwalniając, odzyskujesz kontakt z tym, co
naprawdę ważne. Przestajesz „żyć obok” swojego życia. To nie chwilowa moda - to troska o siebie,
o swoje zdrowie, relacje, obecność. O to, jak przeżywasz każdy dzień.

Zacznij dziś. Od jednej spokojnej, celowej aktywności. Od siebie. 
Jedna spokojna, celowa aktywność. Bez telefonu. Bez konkretnego celu produktywności. 

Po prostu dla siebie.

Podsumowanie i inspiracje

Inspiracje
Kanał z praktykami jogi Yoga With Adriene
https://youtube.com/@yogawithadriene

Sesje Mindfullness:
https://www.youtube.com/@Goodful

Inspiracje książkowe:
Honoré, C.  Pochwała powolności. Jak zwolnić tempo i cieszyć się życiem.
Carl, A. Slow life. Zwolnij i zacznij żyć.
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Dziękujemy
za Twoje 5 minut

Ebook powstał jako część projektu “Masz 5 minut?” realizowanego w
ramach przedmiotu ,,Zarządzanie zmianą społeczną: jak zostać liderem
i przeprowadzić zmianę oraz zarządzać projektami społecznymi’’
prowadzonego przez dr Magdalenę Iwanowską w Instytucie
Psychologii na Uniwersytecie Gdańskim. 
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