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XXXIX LO jest jednym z osmiu polskich szkét w projekcie EU WISE.
Biorg w nim udziat cztery panstwa: Belgia, Polska, Rumunia oraz Wtochy.

miodych lideréw: Kazimierz Ciastek, Aleksandra Laskiewicz, Maja Nieciecka,

\ng Juz w ubiegtym roku szkolnym zaangazowato sie w jego realizacje kilkoro
/':'

Patrycja Piotrowska, Samanta Piotrowska, Zofia Zak, Zuzanna Krugly i Iga

Bazan. W tym roku

dotgczyto do grupy kilka nowych o0sob.

Szkolnym koordynatorem projektu jest nasz nauczyciel geografii, Pan J. Dziubich.

Odpowiedzialna Konsumpcja, Sprawiedliwy Handel i Slow Food-

- wywiad z Panem
Jarostawem Dziubichem

Dlaczego akurat geografia? Skad wzieto
sie¢ zamitowanie wiasnie do tego
przedmiotu?

Geografia zaczeta by¢ mojg pasjg juz od
czasOw  szkolnych. Bardzo Ilubitem
wedrowki, podréze i bylem zafascynowany
catym Swiatem. Wiasnie dlatego
postanowitem w pdzniejszym czasie péjsé
na studia geograficzne.

Dokad zatem doprowadzily Pana
fascynacje. Ma Pan jakis ulubiony
zakatek na Ziemi?

W czasie studiéw bylem w Bieszczadach.
Jesien, tada pogoda. Wymarzona
wyprawa. Gdy wracatem z tego wyjazdu,
juz na Mazowszu, postanowitem zrobié¢
sobie spacer, by nie czeka¢ bezczynnie na
autobus. Wtedy uswiadomitem sobie,
ze nie doceniam lokalnej przyrody, ktora
mnie otacza. Chyba wiasnie Mazowsze
jest takim moim ulubionym miejscem.

Jakie miejsca w Polsce uwaza Pan za
najciekawsze?

Polska jest bardzo réznorodna i ciekawa,
ale- jak wspominatem, zawsze chetnie
wracam na Mazowsze i w Gory
Swietokrzyskie. Na  Mazowszu  sie
wychowatem. Tu od wczesnej wiosny
do pdznej jesieni przemierzatem rowerem
lesne i polne drogi. A Swietokrzyskie to
moje pierwsze wyprawy w dziecinstwie,
ktore sprawity, ze Ilubie wedréwki
przyrodnicze. Dodatkowo region
Swietokrzyski to malownicze krajobrazy
i ciekawa historia- czy to starodawne
dymarki, czy lesna partyzantka w czasie
wojny.

A podréoz w kosmos? Bylby Pan
zainteresowany?

W dziecinstwie chciatem obejrze¢ Ziemie
z kosmosu i poczuc¢ stan niewazkosci.

Obecnie obawiam sie, ze komercyjny
podboj przestworzy jeszcze bardziej
zasmieci przestrzen kosmiczng. Dlatego
teraz z rezerwg podchodze do takich

wypraw.

Jaki jest Pana ulubiony dziat geografii?
Zdecydowanie meteorologia i klimatologia.
Od kiedy pamietam, fascynuje sie
chmurami oraz pogoda.

Klimat Polski zapewnia nam duza
réznorodnos¢ nie tylko w aspekcie
chmur. Docenia Pan to, czy wolalby
Pan zamieszka¢ pod jakas inng
szerokosciag geograficzng?

Zdecydowanie wybieram nasz Kklimat.
Mamy gorace lato i czasem mrozne zimy.
Zdarza sie, ze chce uciec zimg w ciepte
rejony, ale tak naprawde kazda pora roku
w Polsce ma swdj urok. Nie lubie tez
narzeka¢ na “brzydkg” pogode. Po prostu
trzeba sie odpowiednio ubrac.



Do projektu EU WISE przystapiliscie juz
w ubiegtym roku szkolnym. Czy
pandemia utrudnia w jakim$ stopniu
jego realizacje?

Projekt zaczelismy w marcu. Przez
pierwsze dwa miesigce  wszystkie
dziatania odbywaty sie online i nie bylo
tatwo. Dopiero spotkania na zywo
pozwolity rozwingé nam zagle, wymienia¢
sie pomystami i je realizowad.

Co wedilug Pana jest najistotniejsze
w projekcie?

W mojej ocenie najwazniejsze jest to,
ze projekt angazuje miodych ludzi
do bycia liderami. Miodziez ksztattuje
w sobie odpowiedzialne postawy. Dzieki
temu bedg zastanawiac sie, co chcg kupic
i bedg dokonywac¢ swiadomych wyborow
konsumpcyjnych. Wazne jest tez
promowanie projektu i uswiadamianie
ludzi, ze odpowiedzialna konsumpcja jest
bardzo wazna.

Czym jest zatem sprawiedliwy handel?
Sprawiedliwy handel to ruch, ktéry ma
na celu pomoc w rozwoju drobnym
wytwércom  (rolnikom, rzemiesinikom)
z Globalnego Potudnia. Zasady
Sprawiedliwego Handlu to uczciwa cena
za produkty, sprawiedliwe ptace

[ odpowiednie warunki socjalne,
przejrzysto$¢, uczciwos¢ i szacunek w
relacjach handlowych. Produkty

pochodzgce ze sprawiedliwego handlu
oznaczone sg specjalnym logo, dzieki
ktéremu mozemy je rozpoznac

Oprocz ksztattowania s$Swiadomosci
i nawykoéw spoteczenstwa istotna w tym
wzgledzie jest chyba polityka
gospodarcza poszczegolnych krajow.
Polityka panstwa jest bardzo wazna.
Przepisy prawne mogg w duzym stopniu

utatwic funkcjonowanie matych
gospodarstw i zaktadow rzemieslniczych.
Moga tez zachecic sklepy

do sprowadzania produktéw fair trade
i z rolnictwa ekologicznego.

Jak ta sprawa wyglada w Polsce? Czy
nasi rolnicy i przemystowcy moga by¢
zadowoleni?

W Polsce mozemy mowi¢ bardziej
o rolnictwie ekologicznym. Rolnicy, ktorzy
prowadzg gospodarstwa ekologiczne,
muszg  spetnia¢  wiele  wymogodw,
by otrzyma¢ certyfikat ekologiczny. Za to
odbiorcy takich produktéw majg pewnosc,

ze to sg dobre i zdrowe produkty.
Tu wazng role odgrywa przede wszystkim
Swiadomos¢ konsumentow, ktérzy coraz
czedciej zdajg sobie sprawe, jak wazna
jest zdrowa zywnos$é. Ludzie sg skionni
zaptacic wiecej za zdrowe, dobre
produkty. Wolg kupi¢ mniej, ale dobrej
jakosci. Taka postawa zmienia tez nasze
nawyki i ogranicza konsumpcjonizm.

W zatozeniach projektu jest dziatanie
kilku panstw. W jaki sposéb dziata
kooperacja miedzy naszym krajem
ainnymi?

Koordynatorzy projektu z kazdego kraju
majg ze sobg staty kontakt. Kazde
panstwo realizuje swoje zobowigzania
oraz dziala na innym  poziomie
tematycznym. W planach mamy blizszg
wspétprace, natomiast ze  wzgledu
na obecng sytuacje na Swiecie jest to
mocno ograniczone. W listopadzie mamy
zaplanowane spotkanie osmiu szkét, ktore
realizujg ten projekt w Polsce. Mam
natomiast nadzieje, ze dojdzie rowniez
do spotkania z przedstawicielami tego
projektu w innych krajach.

Jak okreslitby Pan role tego projektu w
spoteczenstwie?

Mysle, ze projekt moze mie¢ wplyw na
postrzeganie swiata konsumpcji przez cate
nasze spotfeczenstwo. Wzbudzit od duze
zainteresowanie u ucznidw, ktérzy chcag
dowiadywac sie nowych informacji na jego
temat.

Jak Pan ocenia zaangazowanie uczniow
w realizacji zaplanowanych dziatan?
Jestem bardzo pozytywnie zaskoczony tak
duzym zainteresowaniem uczniéw. Jest to
bardzo mite, poniewaz ten temat nie byt



dobrze wszystkim znany. Dziatalnosé
w projekcie rowniez wymaga poswiecenia
dodatkowego czasu oraz wyjscia poza
nauczanie w szkole. Jest to grupa bardzo
aktywna i bardzo dobrze nam sie
wspétpracuje.

Czy dzieki projektowi zmienit Pan
postrzeganie produktéow w sklepach?
Produkty FairTrade byty znane mi jeszcze
przed dotgczeniem do tego projektu przez
naszg szkote. Uczestnictwo w nim coraz
bardziej uswiadamia mi, jak wazne jest
zwracanie uwagi na region, kraj czy
kontynent, z jakiego pochodzg produkty
kupowane przez nas w sklepach.
9 pazdziernika rozpoczat sie tydzien akciji
.Kupuj odpowiedzialnie”, ktérej nazwa
brzmi ,Ukryty sktadnik w twoim jedzeniu -
dzialaj na rzecz silnego prawa!” Akcja ta
ma przypominaé nam, ze warto
interesowacC sie, skad pochodzi nasze
jedzenie, w jakich warunkach jest
produkowane oraz w jakim otoczeniu
pracujg ludzie, ktérzy pomagajg
w produkowaniu tego, co bierzemy z potek
sklepowych. Organizacja Kupuj
Odpowiedzialnie  stworzyta  stosowne
aplikacje. Pierwsza z nich to Spacerownik
po swiadomej konsumpciji, ktéra pokazuje,
gdzie mozemy kupi¢ zdrowe i etyczne
produkty. Druga to Pytaj o chemie.
Za pomocg tej aplikacji mozemy
zeskanowaé kod produktu i dowiedzie¢
sie, czy zawiera szkodliwe skfadniki.

Jak znalez¢ produkty FairTrade?
Produkty pochodzgce od sprawiedliwych
rolnikbw mozna odréznic od reszty
za pomocg znaku Fair Trade, ktéry
znajduje sie na opakowaniu. Kupimy je
w  matych sklepikach ze zdrowg
zywnoscig, coraz czesciej tez pojawiajg
sie na potkach w sieciowych marketach.

TE ZNAKI WYROZNIAJA PRODUKTY SPRAWIEDLIWEGO HANDLU:
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Faktycznie, sieci te podkreslajg swoja
wspotprace z polskimi rolnikami i
drobnymi przetwércami, ale jak to
odnies¢é do produktéw przemystowych,
takich jak np. ubrania?

Pojawia sie coraz wiecej matych firm
odziezowych, ktoére idg w kierunku fair

N
Naturland FAIR TRADE

Fair BY ECOCERT

trade. Takie firmy kupig widkna,
np. bawetne, z wupraw Fair Trade,
nie farbujg tkanin toksycznymi barwnikami.
Ubrania szyjg w matych zakfadach,
w ktérych pracownicy majg zapewnione
godziwe warunki i zarobki. Przedmioty
w ten sposob wyprodukowane sg drozsze,
ale majgc nawet jedng takg rzecz, mamy
pewnosc¢, ze powstata w etyczny sposob
i jest dobrej jakosci. Dzieki temu mozemy
z niej korzysta¢ przez lata.

A co z rosnagcym wcigz
konsumpcjonizmem? Mysli Pan, ze
mozna temu potozy¢ kres? Czy
powinniSmy powstrzymywaé¢ przed
zastgpieniem np. swojego smartfona
nowym modelem, ktory wiasnie wszedt
na rynek.

Kazdego dnia jestesmy bombardowani
reklamami, hastami typu: “kup nowe”,
~,nowy model”’, ,musisz to mie¢” Trudno
jest sie przed tym bronié, zwilaszcza
miodym ludziom. Dodatkowo w elektronice
funkcjonuje tzw. “starzenie
technologiczne” produktéw. Polega ono
na tym, ze w starym modelu telefonu nie
bedzie dziatata jaka$ aplikacja czy
aktualizacja. To wymusza kupowanie
nowych modeli. Na rynku jest obecny
felefon Fairphone, w ktéorym mozna
naprawiaé i wymieniaC poszczegdlne
elementy. Najnowszy model Fairphone 4
ma tez 5-letnig gwarancje producenta.
Wracajgc do konsumpcjonizmu, to musimy
zada¢ sobie pytanie, czy potrzebujemy
kolejnej rzeczy. Kupujgc nowe buty,
mozemy szukag takich, ktdre sg porzadnie
zrobione i bedg nam stuzy¢ dtugo. Jesli
konsumenci przestang kupowaé produkty
niskiej jakosci, to jest szansa, ze znikng
one ze sklepow. Sita konsumentow jest
duza, szczegolnie w social mediach.
Znane marki zdajg sobie z tego sprawe
i coraz cze$ciej biorg pod uwage ich
opinie. Marki odziezowe kontrolujg proces
produkcji ubran i sprawdzajg warunki
pracy w szwalniach. Nasz gtos jest wazny.
W naszym liceum organizuje sie duzo
akcji proekologicznych, a uczniowie
wciaz wykazujg zainteresowanie nimi.
Czy kiedy Pan byt w wieku szkolnym,
miodziez miala podobna $wiadomosé
zagrozen i potrzeb ze strony
srodowiska?



Gdy chodzitem do szkoty, to byt czas,
kiedy w Polce rodzit sie i rozwijat ruch
ekologiczny. Nie byto takich ciekawych
projektéw jak obecnie. Ale byta znana
wszystkim akcja Sprzgtanie swiata. Dzieki
temu wiem, ze sSmieci to nie tylko brzydki
widok w lesie, ale tez zagrozenie dla
zZwierzat oraz  wadd podziemnych.
Szkodliwe substancje przenikajg do
gruntu, a pozniej trafiajg do roslin, ktére
Zjadamy. To ksztattowato nasza

swiadomosc¢ i dzieki temu takie projekty
jak EU WISE s3a dla mnie wazne i ciekawe.

Bardzo Panu dziekuje. Mam nadzieje,
ze dzieki tej rozmowie, wiecej osob
zainteresuje sie produktami FairTrade
oraz ze skiloni to naszych Czytelnikéw
do przemyslen na temat
odpowiedzialnej konsumpciji.

Kornel Przewozny

Pomocna dton dla wszystkich (nie)ogarniajgcych przedmioty Sciste!

MATEMAKS

Z pewnos$cig niejeden / niejedna z was
miat/a kiedy$s trudnosci z matematyka,
fizykg czy innymi przedmiotami w szkole,
ktére wymagaty sSporo skupienia
i koncentracji. Zapewne tez zdarzyto sie
wam by¢ nieobecnym na lekcji, a potem
samemu prébowac przyswoi¢ sobie temat
i sporo nowych informaciji, ktére sprawiaty
czasem mniejsze, a czasem wieksze
trudnosci. Korepetycje kosztujg, a lekcje
trwajg zaledwie 45 minut — podczas
ktérych, wbrew pozorom, dla niejednego
to za malo czasu, by zrozumieé
i przeéwiczy¢ materiat.

W takich momentach na ratunek
przychodzg nam tak zwane e-korki
(pozwolitam sobie tak je nazwac,
poniewaz sg online i w zupetnosci za
darmo!). Sg to zazwyczaj krotsze lub tez
diuzsze filmiki, ktére nagrywane sg przez
nauczycieli,  studentéw lub  osoby
posiadajgce wyksztatcenie wyzsze z danej
dziedziny nauki. Sg one dostepne na
réznych platformach internetowych —
zazwyczaj hna Yyoutube. Prowadzacy
ttumacza tam wszystkie informacje, ktére
uczen powinien zna¢ na dany temat.

//\. Matemaks.pl
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Niekiéa‘y N sa do’faczo“né‘ wz'éaania, ktére

odbiorca moze wykonaé, zatrzymujgc
filmik, a nastepnie- z powrotem go
odtwarzajgc- obejrze¢, jak wykonuje
je e-profesor.

Dzis chciatabym sie skupi¢ na przedmiocie
bezapelacyjnie krélewskim — bowiem
chodzi o krélowg nauk. Jest nig, jak
wszyscy wiemy, matematyka.

Jedng z o0sob, ktérg pewnie wszyscy moi

réwiesnicy zmagajgcy I ‘ "
A
[

sie
z przygotowaniem do
matury juz znaja, jest
Michat  Budzynski,
znany tez jako
Matemaks.

Co o nim wiadomo? 7

Matmaks jest

absolwentem Wydziatu Matematyki,
Informatyki i Mechaniki Uniwersytetu
Warszawskiego. Na
kierunku Matematyka uzyskat tytut

magistra w czerwcu 2011 roku. Podczas
studiow réwnolegle ukohczyt przedmioty
pedagogiczne, ktére uprawniajg go
do nauczania w szkole. Michat w 2010
roku zatozyt réwniez strone internetowa
.,matemaks.pl”, ktéora do dzi§ pomaga
wszystkim uczniom w opanowaniu lub
powtdérzeniu zadanh z zakresu matematyki.
Mato tego, procz tematdow z podstaw
programowych dla szkoty podstawowej,
Sredniej i studiow, matemaks zapewnia tez
kilka ciekawych ,smaczkéw”, takich jak
generator zadan, kalkulator oraz rdzne
programy, np. do rysowania funkcji.
Wiktoria Michalska



Dla kazdego cztowieka wolnos¢ i prawda ma szczegdélne znaczenie. Niektérzy sg codziennie
za nie wdzieczni, inni doceniajg je dopiero wtedy, gdy ich brakuje. Kiedy pierwszy raz,
10 lutego 2021 r. zobaczylismy czarne ekrany naszych telewizorow, juz wtedy wiedzieliSmy,
ze dzieje sie cos, co ma pozbawic¢ nas rzetelnych i niezmanipulowanych informacii.

Media bez wyboru

Patrzac oczyma wyobrazni na zachodnig
Europe oraz na Stany Zjednoczone,
dochodze do wniosku, ze sam fakt,
iz media muszg strajkowaé, aby moc
przekazywa¢ informacje, jest bardzo
niepokojgcy. Caty czas musimy zdawaé
sobie sprawe, ze wolno$¢ nie jest nam
dana raz na zawsze. Musimy o nig dbag,
bo w kazdej chwili kto§ moze chcie¢
wyciggng¢ po nig swojg reke.

Patrzac na naszych wschodnich sgsiadow,
czy to Rosje czy Biatorus, powinnismy
wiedzie¢ (abstrahujgc zupetnie od tego,
kto aktualnie rzadzi w Polsce), jak wyglada
panstwo jednej parti lub jednego
cztowieka. WiekszoS¢ z nas nie musi
nawet oglagdaé sie na naszych sgsiadow,
aby zrozumie¢, jak wazny jest pluralizm
medidw. Aby to zrozumie¢ wystarczy
przypomnie¢ sobie historie naszego kraju.
W 1949 roku zostato utworzone ,Radio
Wolna Europa”. Byt to jedyny niezalezny
Srodek masowego przekazu w Polsce.
Wtadze komunistyczne robity wszystko, by
zaktéci¢ te transmisje, ale nie udawato im
sie to. Ludzie wiedzieli, ze brak tego radia

po prostu ich ogtupi. To kolejny przyktad
na to, ze "NAROD, KTORY NIE ZNA
SWEJ HISTORIlI SKAZANY JEST NA JEJ
POWTORNE PRZEZYCIE".

W XXI w. informacje ze swiata mozemy
oglagda¢ praktycznie przez 24 godziny
7 dni w tygodniu. Ten natlok wiadomosci
sprawia, ze jesteSmy zmuszeni do ich
weryfikacji. Wiasnie dlatego sg nam
potrzebne rézne media i ich rézny punkt
widzenia, abysmy my sami mogli wybierac
pomiedzy prawdg a zakfamaniem. Brak
dostepu do  zréznicowanych  zrodet
informacji, bardzo utrudnia wyrabianie
swojego zdania na tematy, z ktérymi
spotykamy sie na co dzien.

Bez wolnych mediéw, bez ich
réznorodnosci, bez mozliwosci
sprawdzenia, czy podawane informacje sg
prawdziwe, tracimy nasz wolny kraj.
Chcemy dialogu opartego na wymianie
rzetelnych informacji, a nie mediow
ukazujgcych jeden i ten sam punkt
widzenia. To powinno nam
zagwarantowa¢ wolne i demokratyczne
panstwo. Wolny kraj to taki, w ktérym
kazdy ma prawo do wypowiedzenia
swojego zdania i w ktérym nie obowigzuje
cenzura stowa.

Warto sie czasami zatrzymac i pomyslec,
co jest dla nas wazne oraz zastanowic sieg,
co by bylo, gdyby ktos prébowat nam to
zabraC, by - gdy do tego dojdzie - byc
gotowym do obrony waznych wartosci.

Szymon Szpalerski

Zyjemy w XXI wieku, a nadal potrafimy zachowywa¢ sie jak co najmniej $redniowieczni
chtopi. Bedgc wiec na tym etapie rozwoju cywilizacji, jako spoteczenstwo i jako pojedynczy
ludzie, powinniémy zada¢ sobie pytanie: co definiuje mezczyzne?

Bring Back Manly Man

Popularna  encyklopedia internetowa
opisuje meskos¢ jako zbior cech czy
zachowan zwigzanych Scisle z

mezczyznami. Faktycznie, ma to sens
i tutaj raczej nie mozemy sie ktécié. Tylko
czy nie kryje sie za tym tez cos$ wiecej?



Czytajgc dalej, dowiemy sie, ze jest to cos
uwarunkowanego biologicznie
i spotecznie. Jednoczesnie odkryjemy, ze
jest to kwestia dyskusyjna. Wracamy
wiec do punktu wyjscia.

Sam koncept meskosci zostat nam
wpojony, gdy byliSmy jeszcze matymi
dzieémi. Teoria ta bazuje na wizji meskoSci
wykreowanej za  czasOw  naszych
dziadkéw i pradziadkow, kiedy prawdziwy
mezczyzna utrzymywat zone, dzieci,
czasem dalszg rodzine i najlepiej przy tym
tez sgsiadéw. Teraz jednak wkroczyliSmy
w nowe czasy, obfitujgce w rewolucje
kulturowe i spoteczne. Miodzi ludzie,
kreujgcy nowe jutro, tworzg swoje wlasne
definicje. Wszytko to miedzy innymi przez
gwiazdy z pierwszych stron gazet, ktore
udowadniajg, ze nie ma podziatéw, ale tez
w imie Swiezego i zdrowego podejscia
do Zycia, nieograniczajgcego sie
do okreslonych schematéw.

Kobieta w garniturze jest czyms
kompletnie normalnym. Dlaczego wiec tak
duzg czes¢ nas oburza mezczyzna
w sukience? Co jest w tym ztego? Zawsze
pada argument: ,to niemeskie”’. Tylko
dlaczego? Co niemeskiego jest w byciu
szczesliwym? Albo w czuciu sie dobrze z
wilasnym ciatem? Wiasnie to jest meskie.

Billy Porter — Gala rozdania Oscaréw 2020
Ikona amerykanskiego kina i muzyki, famie
stereotypy od samego poczatku.

Ukazanie swiatu tego, co sprawia, ze sie
usmiechamy, tego, co sprawia, ze zyjemy.

Meski mezczyzna to ktos, kto odszedt do
lamusa, przynajmniej kierujgc  sie
rozumowaniem amerykanskiej,
konserwatywnej pisarki, Candece Owens.
W jej oczach to, co obserwujemy teraz,
jest czystym zartem i zagrozeniem dla
dzieci... W zyciu gtébwnie chodzi
0 szczescie, wiec meski mezczyzna
to mezczyzna szczesliwy, wolny, bedacy
tym, kim chce by¢. Niewazne, co chce
nam wmoéwic spoteczenstwo.

Poeta powiedziat: »Moi drodzy,
po co kiétnie,/ Po co wasze swary gtupie,/
Whnet i tak zginiemy w zupie!”. Chociaz my
nie zginiemy w zupie, to kapusta miata
racje. Przyswojmy w koncu, ze ubrania
i cechy nie majg okreslonej pici.
Zaakceptujmy, ze Swiat sie zmienia. Po co
sie kiéci¢ o takie gtupoty, kiedy wokot
sg gorsze rzeczy od chiopakow
w sukienkach?

Harry Styles — Oktadka amerykanskiego
Vogue - grudzien 2020r.

Jako pierwszy mezczyzna w historii
pojawit sie na oktadce modowego
czasopisma, , pozujac w sukienkach
i wzbudzajgc przy tym swiatowg dyskusje
na temat zdrowej meskosci.

Maja Lipiec



OSTRZEZENIE:
ten artykut zawiera liczby, wzmianke o kaloriach i zaburzeniach odzywiania.

Osiemdziesiagt kilogramow prawdy

Schudtam  80kg przez  przypadek.
Tak, wiem, jak to brzmi, lecz nie ktamie.
Takie historie zazwyczaj zaczynajg sie
od czego$ motywujgcego, poruszajg
kwestie silnej woli i odwagi, ale ja nie chce
by¢ przykladem do nasladowania.
Czasami nawet zastanawiam sie,
czy zastuzytam na pochwaty, ktore
zbieram po moim schudnieciu.
Nie planowatam tego i byt to kompletny
przypadek. Oto moja historia.

Zawsze Dbytam wiekszym dzieckiem,
a stawa¢ na wage przestalam we
wczeshym wieku nastoletnim.
Od gimnazjum méwitam lekarzom, aby nie
pokazywali mi mojej wagi przy badaniach,
wiec o wszystkim informowali mojg mame.
Twierdzi ona, ze mojg najwyzszg wagag
bylo 147 kg, przy 170 cm wzrostu.
Nie wnikajgc w szczegoly mojego zycia
prywatnego, najwigkszy skok mojej masy
ciala byt w szkole ponadpodstawowe;j.
Ze wzgledu na nadwage, kolezanki
i koledzy z klasy nie oszczedzali sobie
komentarzy, a to - w potgczeniu z okresem
dojrzewania- skutkowato u mnie tak,
ze jadlam wiecej, niz moje ciato
potrzebowato. Nie wychodzitam z domu
czesto, wiec ruchu réwniez miatam mato.

Temat mojej wagi przewijat sie przez cate
moje zycie, tak naprawde od podstawowki.
Pamietam, jak to mama ciggneta mnie do
dietetyka, ale ja przy kazdej mozliwej
okazji jadtam rzeczy ,zabronione”.
Po prostu nie rozumiatam, bytam na to
stanowczo za mioda. Ludzie rzucali
komentarze, ale nikt nigdy ze mnag nie
usiadt i szczerze nie porozmawiat.
Srodowisko chciato, abym sie zmienita,
lecz ja nie wiedziatam, czemu. Gdy juz
wesztam w wiek nastoletni, bardziej
zaczetam zwraca¢ uwage na kwestie
moich kilograméw. Jak ktos cos méwit,

to odpowiadatam, ze przeciez wiem,
iz jestem ,gruba’. Kiedy prébowatam
zrzuci¢é na wadze, nigdy to sie nie
udawato, rowniez przez wykreowang
w przesztosci nieche¢ do ¢wiczen, ktora
towarzyszy mi do dzisiaj. Nadal nie umiem
utrzymaé systematycznosci, a sitownia
mnie nudzi i zniecheca.

Marzec 2019 roku, pomimo konhca zimy,
byt dosyC ciepty. Bytam wtedy w klasie
pierwszej tego samego liceum, do ktérego
uczeszczam az do teraz (czasami
zastanawiam sie, czy nauczyciele, ktérzy
wowczas mnie uczyli, w ogdle mnie
rozpoznajg). W tamtym czasie moja waga
byta najwyzsza. Bedgc woéwczas u mojego
taty, zerwatam wiezadlo krzyzowe
i uszkodzitam ftgkotke w kolanie.
Nie mogtam chodzi¢. Dom mojego ojca
sktada sie  ze starego parteru
i dobudowanego poézniej pietra. Utknetam
na dole sama, poniewaz nie bytam
w stanie wejs¢ po schodach na gore.
Sytuacja staneta na tym, ze to wiasnie tata
znosit mi z goéry jedzenie. Taki troche
darmowy  catering.  Skonczyto = sie
zamawianie fastfoodow, chodzenie
do sklepu po stodkie napoje i chipsy
czy inne rzeczy tego typu. Na co dzien
zytam z mama. Wtedy nie gotowatam,
a nie chcialam je$¢ tego, co rodzicielka
przygotowywata, wiec czesto zamawiatam
sobie positki albo  jadtam cos
odgrzewanego i prostego. U taty tego nie
bytlo. Raczej niemozliwe stato sie
zamowienie czegokolwiek, bo jego dom
znajduje sie w Srodku matej wioski pod
Konstancinem. Je$li udatoby mi sie cos$
kupi¢c z dowozem, to =zapewne nie
dosztabym nawet do drzwi. Bylo ze mnag
Zle. Przez te kontuzje rowniez nie zdatam
do nastepnej klasy, wiec w naszym liceum
jestem juz czwarty rok.



To byto w kwietniu, kiedy tate czesto
odwiedzata moja babcia i to ona pierwsza
zauwazyla, ze zaczynam sie zmieniac.
Nadal pamietam, jak powiedziata mi,
ze wydaje sie smuklejsza na buzi.
Nie ukrywam, Zze byto to dla mnie dosy¢
zaskakujgce po wielu latach ciggtych
komentarzy, ze znowu przytytam. Bedgc
uwieziona w domu, bardziej
obserwowatam swoje ciato. Rzeczywiscie,
po paru miesigcach moje stare ubrania,
zaczynaty inaczej na mnie lezeC.

Tak bylo az do lipca. W miedzyczasie
jeszcze zaczetam troche ¢wiczyc, lecz nie
byto to nic zwigzanego z mojg otytoscia,
ale z kolanem. Dostatam od rehabilitantki
¢wiczenia do wykonywania w domu,
aby nie nabawi¢ sie zaniku miesni.
Jeszcze w czerwcu udato mi sie stangc
ponownie na nogi i to wilasnie wtedy
zaczetam wiecej chodzi¢. Nigdy w zyciu
nie pomys$latabym, Zze bede tak
szczesliwa, poniewaz posiadam zdolnos¢

|

poruszania sie na wlasnych nogach. Przez
te pare miesiecy przekonatam = sie,
jak bardzo wdzieczna jestem swojemu
ciatu za jego zdolnosci i mozliwosci.

Przetomem byt dzien operacji, ktéra
odbyta sie w lipcu. Przed nig zwazono
mnie. Oczywiscie wtedy nie chciatam znaé
wyniku, wiec przekazano go mojemu ojcu,
a on powiedziat matce. Mama byla
w szoku i odparta, ze waze tyle, co w
gimnazjum. Ostatni raz, kiedy spojrzatam
w tamtym okresie na wage, wskazywata
ona 114kg. Tata, przekazat mi te
informacje, co mnie totalnie uderzyto. Nie
mogtam w to uwierzyé. Stato sie cos, co
zawsze uwazatam za nieosiggalne.
Zrzucitam pierwsze kilogramy, nawet nie
probujgc tego zrobi¢. MySle, ze kazdy byt
wtedy pozytywnie zaskoczony. Nawet moj
lekarz prowadzacy.

Pierwszy raz po wielu latach — z wiasnej
woli- na wage stanetam w sierpniu 2019 r.
Wskazata ona 109kg. Kolejne zdziwienie,
tak samo mojej mamy, poniewaz
mieszkatam juz wtedy ponownie z nig.
Po operacji wrécitam do domu, gdzie juz
nie miatam potrzeby  zamawiania
fastfoodow. Nie mowig, ze juz tego
w ogole nie robitam, czy nadal nie robie,
lecz nie byto to az tak czeste, jak kiedys.
Zaczetam sama sobie przyrzgdzac
jedzenie. Jakos w listopadzie miatam
krotki okres uczeszczania na sitownie wraz
Z mojg mamg, bo jest ona trenerem
personalnym, co troche wykorzystatam.
Byto fajnie, ale czesto zmuszatam sie
do treningbw i nie sprawialo mi to
przyjemnosci. Szybko zatapatam dosy¢
niezdrowy sposéb myslenia, bo czutam sie
winna za kazdy opuszczony trening. Tak
to mniej-wiecej wyglgdato, az do konca
roku. Moja redukcja w tamtym czasie
zatrzymata sie na 100 / 98 kilogramach.

Pierwsze dwa miesigce nowego roku byly
dosyC stresujgce, poniewaz moja waga
stata w miejscu. Czutam presje. Przez to
pod koniec lutego wpadtam w otchtan
zaburzen odzywiania. Do czytelnikow,
ktorzy zmagajg sie z tym zaburzeniem —
nastepna  cze$¢  bedzie  zawierac
informacje o przebiegu mojego ED (eating
disorder, zaburzenia odzywiania) wiec
prosze, jesli taki tekst miatby pogtebic twoj
problem, przejdZz do nastepnego akapitu.
Pewnego dnia po wazeniu kompletnie sie
zatamatam i z dnia na dzieh przestatam
jes¢. Kwarantanna tylko  pogiebita



problem. Nie gtodowatam, lecz jadtam trzy
mate positki, ktére razem wynosity ok.
600/700 kcal. Jest to zapotrzebowanie
mniejsze niz dla dziecka. Dla nastolatka
czy dorostego taka kalorycznos¢ jest po
prostu niebezpieczna i niewystarczajgca.
Wtedy tez katowatam sie c¢wiczeniami.
Byty dla mnie karg. Trudno mi o polubienie
aktywnosci fizycznej, a mam z nig takag
relacje juz od najmtodszych lat. Ciggneto
sie to przez trzy miesigce. Schudtam 10
kg. W tamtym okresie rowniez zaczetam
liczy¢ kalorie. Uwazam to za dosyc¢
niefortunne, ze zapoznatam sie z kaloriami
poprzez zaburzenia odzywiania. Mozliwe,
ze gdybym miata o nich wiedze wczesniej,
sytuacja potoczytaby sie inaczej. Nikogo
nie zachecam do gtodowek. Btagam, jesli
myslisz o schudnieciu w  sposéb
ograniczania jedzenia do  minimum,
zapoznaj sie najpierw z tematem deficytu
kalorycznego i sprobuj schudngé w zdrowy
sposob. Wyniszczanie organizmu nie jest
warte zrzucenia paru kilograméw. Trzeba
wzigé pod uwage, ze oprécz skutkow
fizycznych ED, dochodzg te psychiczne.
Zastugujesz na wiecej, niz nienawis¢ do
samego siebie.

Zaczetam wychodzi¢ z zimnych, kurczowo
trzymajgcych  mnie  dloni  zaburzen
odzywiania w czerwcu 2020 r. Pomimo
zwiekszenia objetosci moich positkdw,
nadal chudtam. Mdj przypadek jest dosyé
dziwny i do teraz nie rozumiem, czemu
wtedy wcigz tracitam na wadze. W pehi
uwolnitam sie od ED jako$ w listopadzie
i od tamtego czasu pozostaje w tzw.
,czystosci”. Po tym trudnym okresie raczej
nic ciekawego sie nie wydarzyto.
Na pewno w moim zyciu byto wiecej ruchu.
Przez wakacje duzo wychodzitam i
zawsze, gdy bylo ciepto, opuszczatam
mieszkanie. Na deficycie - z przerwami -
bytam do maja. Takie pauzy sg bardzo
wazne, jesli chodzi o odchudzanie. Kiedy
jest sie dluzszy czas na deficycie
kalorycznym, ciato przyzwyczaja sie do
zanizonego zapotrzebowania, przez co
przestaje sie chudng¢. Warto wtedy wejsé
na swoje zero Kkaloryczne przez np.
miesigc i wtedy powrdci¢é na deficyt.
Zredukowatam tak mase do 70kg.

W ostatnie wakacje, przez liczne wyjscia
Z przyjaciétmi i inne, dziwne akcje,
przestatam pilnowa¢ kalorii, ale nie
przytytam. Moja waga teraz waha sie
miedzy 68kg a 71kg. Od wrzes$nia
probowatam schudng¢ jeszcze 5kg (65kg
to byt mgj taki osobisty cel), lecz organizm
odmowit postuszenstwa. Pomimo deficytu
nie chudtam. Stuchajgc ciata uznatam,
ze chyba jest to jego ostateczna forma.
To jest to, jak ono miato wyglagdaé przez
caly ten czas. Réwniez po dwdch latach
deficytu mdj organizm jest bardzo
wygtodzony, wiec podczas niego ciezko
jest mi poradzic sobie z ciggtym gtodem.

Juz znacie mojg historie.  Chce
opowiedzie¢ jeszcze o wielu kwestiach
psychicznych, ktére towarzyszyty mi przez
caly ten czas, wiec napisze o tym
w nastepnym wydaniu gazetki. Opowiem,
jakie zmagania towarzyszg mi po tak
drastycznym schudnieciu, o podejsciu
ludzi do mnie, czy o tym, jak pierwszy raz
po latach zmieScitam sie w ubrania
sprzedawane w sklepach sieciowych.
Temat jeszcze nie jest wyczerpany, a ja
chetnie rozwine swoje mysli. Sg jeszcze
kwestie bezpiecznego  odchudzania,
0 ktérych musze wspomnie¢, aby szerzyé
Swiadomos¢ w tematyce zdrowego
podejscia do wagi i swojego ciata.
Wrazliwiec



Od najmfodszych lat pytano nas, kim chcemy by¢ w przysztosci. Odpowiadalismy,
Ze prezydentem, piosenkarkg, aktorem czy lekarzem. Ciggle pytanie to jednak pozostawato
gdzies z tytu gtowy. Kim chce zostac? Niby to takie proste, a jednak sprawia wiele
watpliwosci. Teraz, kiedy jestesmy juz prawie dorosli, sami stawiamy sobie to pytanie.
Szczesliwi, ktérzy wiedzg w 100%, jaki zawod jest dla nich idealny ...

ZAWOD DZIENNIKARZ

¢ dobra dykcja,
e 0golna orientacja w sytuacji
spoteczno-polityczne;.

Zainteresowania;

Zadania i czynnosci e spoteczne,

e techniczne,

Dziennikarz to osoba, ktdra bierze udziat . .
e menadzerskie.

w procesie komunikacji spoteczne;.
Zbiera on informacje o ciekawych
wydarzeniach, jakie miaty miejsce,

Zdolnosci i umiejetnosci:

zjawiskach we wspétczesnym Swiecie e umiejetnos¢ pracy w szybkim tempie
i publikuje w o$rodkach masowego oraz pod presja,

przekazu. e sprawno$¢ w nawigzywaniu

W swych artykutach, reportazach, kontaktow z ludzmi,

wywiadach, felietonach zamieszcza e zdoIno$¢ przekonywania,

zdobyte informacje na famach gazet e umiejetnosé wspotdziatania.

i czasopism lub rozpowszechnia w formie

zapisu elektronicznego. Predyspozycje psychiczne i fizyczne

Srodowisko pracy Konieczne:

Miejsce pracy dziennikarza nie
ogranicza sie do redakciji czy studia,

szybki refleks,
dobra pamig¢,

[ ]

[ ]
w ktérym wykonuje on koncowg czesc e spostrzegawczosé,
swej pracy. Charakterystyczna jest tu e odporno$é emocjonalna,
ruchliwosc¢ i duza zmienno$c¢ pobytu. o ciekawoscé.
Inaczej wyglada praca publicysty
prasowego, inaczej dziennikarza, ktory Wskazane:
wyjezdza na drugi koniec swiata, aby
nadawaé bezposrednio z miejsca e doktadnosc,
wydarzenia np. dla telewizyjnych e odwaga,
wiadomosci. e empatia.

Studia,

Wymagania zawodu np.:

Wiedza
e 7 zakresu ekonomii, prawa,

psychologii, medycyny, muzyki i in.

o poprawnosé jezykowa,
e znajomosc jezykow obcych,

Warszawska Wyzsza Szkota
Humanistyczna im. Bolestawa Prusa
ul. Smulikowskiego 6/8

Collegium Civitas w PKiN, ul. plac
Defilad 1

Natalia Czarnowska



Manga to komiks lub powies¢ graficzna wydana w Japonii, tgczaca style japonskich
rysownikbw z tymi spoza krajuj. Jest zawsze czarno-biata lub okazjonalnie z kilkoma
kolorowymi stronami. Czyta sie jg od tylu (w Polsce jednak ttumaczenia czasem zmieniajg
forme dla wygody czytelnikow). Dzieli sie¢ na wiele gatunkow, wedtug wieku i rodzaju.
Na podstawie mang tworzone sg najrozniejsze adaptacje, z ktérych najbardziej znanym
rodzajem jest anime. Przez ostanie lata staty sie one czes$cig popkultury.

»Te Japonce sa dziwne jakies...”,
czyli jak ludzie reaguja na mange

W Japonii manga pojawita sie na poczatku
XX w. Szybko zyskata spory rozgtos,
co pozwolito jej przedostac¢ sie do innych
krajow azjatyckich, w ktérych réwniez stata
sie popularna. Czytali jg ludzie w ré6znym
wieku: dzieci, nastolatki i dorosli. Poza
Azja mangi zaczely by¢c wydawane
w drugiej potowie XX w. Nie zyskaly
wiekszej popularnosci w Rosji czy
Niemczech, ale we Francji czy Portugalii
siegaly szczytow. Byly czytane gtdéwnie
przez dzieci i nastolatkéw, ich tre$¢ jednak
nie podobata sie zbytnio rodzicom tych
miodych czytelnikdw. Uwazali je za zbyt
brutalne i nieodpowiednie dla
niepetnoletniego odbiorcy. W latach 1995-
-1998 stowarzyszenie Familles de France
prowadzito nieprzerwang medialng
polemike przeciwko mangom i ich
adaptacjom. Zaczeta ona zmierza¢ ku
koncowi dopiero w 1999 roku, gdy coraz
wiecej szanowanych krytykow wyrazato
pochlebne opinie na temat japonskich
dziet. W 2000 r. wielkim sukcesem stata
sie ,Ksiezniczka Mononoke”, a potem
w nastepnych latach odnosity go kolejno:
,Ghost in the shell”, ,Naruto”, czy ,Death
Note”, by w koncu w Europie i na innych
kontynentach utworzyta sie ogromna
spotecznosc¢ otaku, czyli fanow
japonskiego komiksu i animaciji.

Familles de France i inne temu podobne
stowarzyszenia stworzyly krgzace wkoto
dziet z kraju kwitngcej wisni stereotypy.
W ich przypadku bardzo wida¢, ze sg one
raczej dalekie od prawdy. Uwazane s3g za
zbyt brutalne dla osob niepetnoletnich,
jednak wcigz zbyt niepowazne dla
dorostych czytelnikbw. Manga jednak
mandze nieréwna: w Japonii tworzone sg
komiksy kazdego gatunku i dostosowane

do kazdej kategorii wiekowej.
We wczesnych latach dwutysiecznych
krgzyto wsrod ludzi okreslenie ,chinskie
kolorowanki”, ktore teraz jest juz bardziej
Zzartem wsrod 0sob faktycznie
zainteresowanych tematem czarno-
-biatego komiksu.

Stereotypy nie dajg spokoju fanom tej
tematyki i trzymajg sie réwniez ich. Sg one
jednak rézne w Japonii i poza nia.

Ogdlnie fani mang, jak i anime okreslani
sg ,otaku”. Z jezyka japonskiego znaczy to
mniej wiecej tyle co ,maniak”. W Japonii
jest to termin bez watpienia obrazliwy
i w Swiadomosci ludzi kojarzy sie z osobag
wiecznie siedzacg w domu, bojacg sie
stonca, ktorej brakuje zdolnosci
kontaktowania sie z innymi. Ci, ktorzy
jednak nie okreslajg sie tym, jak widac
mato chlubnym mianem, sg silnie
wspierani przez spoteczenstwo.
Organizowanych jest wiele konkurséw
na stworzenie catej mangi, a zwycieska
pozycja zostaje wydana i sprzedawana
w ksiegarniach.



Poza Azjg fani z dumg mowig o sobie
,otaku”. Termin ten nie jest jednak mocno
zakorzeniony w swiadomosci ludzi i czesto
styszac go, pytajg, co dokiadnie
on oznacza. Jest to jednak tylko brak
Swiadomosci znaczenia danego stowa,
gdyz fani tworéw japonskich rowniez sag
niezbyt ciepto  przyjmowani przez
spoteczenhstwo. W gtowach rodzicéw wraz
Z pojawieniem sie mangi powstato
prze$wiadczenie, ze jesli dziecko ma
problem, to jest to wszystko wina tego
komiksu. Takich przyktadéw mozna
wskaza¢ naprawde wiele; w samej Polsce
zrzucono wine za samobdjstwo nastolatki
pochodzgcej z patologicznej rodziny
na mange ,Hellsing”, w Rosji $mier¢
chfopca nienauczonego, jak odrézniaé
rzeczywistosc¢ od fikcji, na mange ,Naruto”,
ale nie dotyczy to tylko pozbawiania sie
zycia. Sama w przesziosci czesto
styszalam, Zze moja chandra, a wrecz
wedtug niektérych depresja,
spowodowana jest czytaniem tych
.komikséw petnych krwi i smierci”, co jest
w tym miejscu bardzo zabawne, zwazajgc
na fakt, ze w m¢j gust najbardziej
wpasowujg sie komedie.

Interesujgc  sie tym tematem troche
bardziej, mozna natrafic tez na wiele

wpisdbw internetowych, w  ktdrych
to czytelnicy narzekajg, jak to ich rodzice,
wraz z ukohczeniem przez nich 18 lat,
zwyczajnie  wyrzucali te ,dziecinne
kolorowanki’.

Znane sg tez przypadki, w ktorych to
zakazywane byly konwenty, czyli zjazdy
organizowane przez specjalne grupy
fanéw dla innych fanéw, przez doniesienia,
ze bedg tam odbywacC sie spotkania
satanistéw lub seanse spirytystyczne,
na ktére zapraszane miaty by¢ niczego
nieswiadome dzieci.

To tylko kilka przyktaddw, a jest ich jeszcze
wiecej, tak duzo, ze az trudno wszystkie
wymienic.

Wraz z pojawieniem sie internetu
tolerancja w stosunku do fanéw mang
staje sie coraz wieksza, a dla dzieci staje
sie normalne, ze kto$ czyta mangi lub
oglagda anime. Dzigki globalizacji réznice
dzielgce ludzi zanikaja.

Mimo tego nadal niektérzy nie chcag
zaniecha¢ patrzenia na s$wiat poprzez
stereotypy. Wierze jednak, ze z czasem
one znikng, a ludzie zauwazg, ze w tych
czarno-biatych  komiksach kazdy jest
w stanie znalez¢ cos dla siebie.

Gabriela Wisniewska

W glowie kazdego z nas kryjg sie tajemnice, ktére wolimy zachowac¢ dla siebie i za zadng
cene nie pozwolimy, by ujrzaty one Swiatto dzienne. Dlaczego? Odpowiedz wydaje sie

by¢ banalna jak butka z mastem:

obawa przed reakcjg spoteczenstwa,

strach przed przyznaniem tego przed samym sobg czy tez po prostu wstyd.

Nie uciekaj!

Zaburzenia lekowe w naszym otoczeniu
sg powszechne, gdyz nawet 30%
spoteczehstwa posiada objawy typowe dla
tego schorzenia. Sg nimi przede
wszystkim:  potliwos¢, bole w klatce
piersiowej, zawroty gtowy, zaczerwienienie
lub blados¢ skéry oraz zaburzenie
oddychania. Wiekszo$§¢ osob nie zdaje
sobie sprawy, ze co$ dzieje sie nie tak
z ich organizmem, dopdki objawy nie
zaczynajg pojawiaC sie ,bez powodu”.
Powszechna nazwa tego zjawiska to atak
paniki. Ludzie, ktorzy go doswiadczaja,
popadajg w tak zwane btedne koto.

Zaczyna sie od szybszego oddechu,
kotatania serca, bolu glowy- wowczas
osoba nie wie, co sie z nig dzieje. Prébuje




ucieka¢ od tego, nie zdajgc sobie sprawy,
ze takie zachowanie nakreca atak paniki
coraz bardziej. Co w tej sytuacji nalezy
zrobic?  Jezeli jestesmy  Swiadkami
podobnej sytuacji, przede wszystkim
zabierzmy osobe w spokojne miejsce,
z dala od ludzi i hatasu. Podajmy jej zimng
wode, okazmy wsparcie, a przede
wszystkim dajmy jej chwile, by atak minat.
Sredni czas jego trwania to od 10 do 20
minut, wiec jest on Kkluczowy i warto
zdawaé sobie sprawe, ze ta sytuacja
nie bedzie przediuzaé sie wiecznie, mimo
ze tak sie czujemy.

Z wlasnego doswiadczenia znam metode,
ktéra pomaga uspokoi¢ sie, gdy nie ma
obok nas nikogo do wsparcia. Nazwa sie
ona 4P, a polega na odwrdceniu uwagi
naszej podswiadomosci.

1. krokiem jest znalezienie w naszej

okolicy pieciu rzeczy, ktére mozemy
zobaczy¢ i wypowiedzenie na glos,
ze je widzimy.

2. krokiem jest stuchanie- musimy

ustysze¢ cztery dzwieki i je opisac.

3. krokiem jest dotkniecie trzech
materiatéw, by poczuc ich teksture w dtoni.
4. krok jest zwigzany ze zmystem wechu,
mianowicie nalezy odnalez¢ dwa zapachy
znajdujgce sie w powietrzu.

Ta metoda nie raz uratowata mnie przed

atakami paniki, ktore nadchodzg
niespodziewanie.
Jezeli doswiadczasz atakéw  paniki,

nie lekaj sie, one nie zrobig ci krzywdy!
Pamietaj, ze zaburzenia lekowe to nie
powdd do wstydu, jesli potrzebujesz
pomocy, zwrdc¢ sie do specjalisty!

Natalia Stolarzak

Putapki myslowe
Putapki my$lowe to inaczej nawyki w postrzeganiu Swiata, nierealne wzorce myslenia,
ktére pokazujg rzeczywistos¢ w sposob ztudny i negatywny. Emocje, jakich doswiadczymy,
beda zalezaly od tego, jak interpretujemy dang sytuacje.

Kiedy Twoje mysli sg w tej putapce,
wierzysz, ze nie dysponujesz szklang
kula.

Zaktadasz, ze Twoje zycie potoczy sie po
prostu Zle- wiesz, ze na studiach nie
poznasz nikogo interesujgcego czy ze za
10 lat bedziesz miat/a kiepsko pfatng

prace.

UOGOLNIANIE
Kiedy wpadasz w te putapke, zaczynasz
na podstawie pojedynczych wydarzen

lub doswiadczen w swoim zyciu wyciggaé
ogolne wnioski, najczesciej uzywajac w nich
stéw takich jak: “nigdy”, “zawsze”, “nikt”,
“wszyscy” itp., na przyktad: “nigdy nie robie
niczego dobrze”, “zawsze moéwie cos gtupiego”’.
Zaktadasz, ze zaistniate jednorazowo
lub kilkukrotnie wydarzenia $wiadcza o regule
w Twoim zyciu, zapominajac chwilowo o innych
przyktadach, ktére mogtyby te regute podwazadé.

WIDZENIE PRZEZ EMOCJE

W tej putapce emocje sa filtrem, przez
ktory widzisz rzeczywistos¢.

Skoro czujesz lek, to na pewno wydarzy
sie cos ztego, jesli zas odczuwasz smutek,
oznacza to, ze swiat jest przygnebiajgcy.
Wierzysz, ze co$ musi by¢ prawda, bo
to czujesz, a nie dlatego, ze masz na to
inne dowody- nie bierzesz pod uwage
faktow, a jedynie swoje emocje. Na ich
rzecz mozesz np. rezygnowac¢ z wyjscia
ze znajomymi (“Czuje lek, wiec lepiej
zostane w domu, bo moze mnie spotkaé
cos strasznego”). Twoje emocje s3a jak
okulary, przez ktére widzisz swiat.

KATASTROFIZACJA
Wpadajac w te pulapke, w swojej glowie
piszesz scenariusz pt.: “l wydarzyla sie

najgorsza z najgorszych rzeczy...”.
Wyobrazajgc sobie, co moze Cie spotkac,
nie bierzesz pod uwage malego

prawdopodobienstwa, ze Twoj scenariusz sie
sprawdzi. Dodatkowo zaktadasz, ze nie bedziesz
umial/a sobie poradzi¢ z zaistnialg sytuacjg
(np. ,Zwarivje lub zemdleje”). Katastrofizowac
mozesz takze na temat przesztych sytuacji- wtedy
wydaje Ci sie, ze to, co sie wydarzylo, byto
“koncem Twojego Swiata”.




CZARNO-BIALE MYSLENIE

Ta putapka, inaczej zwana jest takze
mysleniem typu “wszystko albo nic”.
Wpadajgc w nig, dokonujesz skrajnych
ocen sytuacji, wydarzen czy zachowan.
Cos jest albo czarne, albo biate (jest albo
sukcesem, albo porazkag; albo ma sens,
albo go zupetnie nie ma; albo jest dobre,
albo zle). W Twojej wizji Swiata to,
co- pozostajgc przy kolorach-szare
(Srednie, przecietne), po prostu nie
istnieje. Reasumujac: gdy nie zajagtes
pierwszego miejsca, hie  powiesz,
ze trzecie miejsce jest tez w porzadku,
po prostu podsumujesz: “poniostem/am
porazke!”, bo jesli nie wygrates/a$ (biate),
oznacza to, ze przegrate$/as (czarne).

BRANIE NA SIEBIE

Wpadajac w te putapke, jestes przekonanyl/a,
ze odpowiedzialnos¢ za to, co sie wydarzyto,
lezy po Twojej stronie, nawet wtedy, kiedy
Twoj wplyw na przebieg wydarzen byt
niewielki lub zaden (np. “Dziadek miat zawat
przeze mnie, bo go nie odwiedzitem/am”- a nie
przez to, ze od lat chorowat i nie przestrzegat
zalecen lekarza). W relacjach miedzyludzkich
zaktadasz, ze zachowanie innych ma cos$
wspolnego z Toba- skoro ktos jest zly lub
smutny, to na pewno zrobites/a§ co$ nie tak.
Tym sposobem obwiniasz sie¢ za wszystkie zte
wydarzenia, ktére dziejg sie dookota.

Amelia Kowalska

THE BEST WASTE OF TIME

~Wszystko ma swdj czas i jest wyznaczona godzina na wszystkie sprawy pod storncem’-
mowi Ksiega Koheleta. Jesienig zas godziny ptyng jakby troche wolniej, a w weekendowe
wieczory bardziej skionni jestesmy potozyé sie na kanapie z kocem i cieptg herbatg
cytrynowa, niz zdecydowac sie na spacer po miescie. Sg jednak osoby, ktdre — niezaleznie
od pory roku- wolg spedzac czas aktywnie. Dla obu grup zaproponuje ciekawe mozliwosci,

aby umili¢ wolne chwile.

Stacja Grawitacja Park Trampolin
N Jest to
Swietne
miejsce  dla
0sOb petnych
| energii, ktore
W znajduje sie
przy Alei
: Bohateréw
Wrzesnia 12. Znajdziemy tam duzo
trampolin z roznymi przeszkodami, basen
z ggbkami oraz - dla odwaznych- schody
do skakania z wysokosci na wielki
pompowany materac. Jest to super forma
spedzenia aktywnie czasu z rodzing,
przyjaciotmi, a nawet samemu.

Stary Zoliborz, Plac Stoneczny
Jezeli jestescie fanami  jesiennych
spacerow, to moge polecic wam super
mlerce na Starym Zollborzu czyli Plac
e TR o 7 Sloneczny.
Jest to piekny
zakatek, ktory
znajduje sie
pomiedzy
Cytadelg

a ulica

Krasinskiego. Architekci i urbanisci chcieli
stworzy¢ tu zegar stoneczny.
Jego wskazéwkg miata by¢é wysmukia
topola, ktorej cien wskazywatby godzine.
Niestety, ciekawa koncepcja potgczenia
natury z architekturg nie powiodta sie
z banalnej przyczyny. Ot6éz, posadzono
tutaj drzewo, ktérego konary rozchodzag
sie we wszystkich kierunkach.

Netflix - ekranizacja . aimmmms i
powiesci Louisy May
Alcott w rezyserii |
Grety Gerwig ,,Male

kobietki"
Propozycja idealna dla
fanow spedzania

wolnego czasu przy
dobrym filmie. Ukazuje
on historie czterech
siostr, ktore sg ze
sobg bardzo zzyte oraz zarazajg swoim
entuzjazmem  dostownie  wszystkich.
Ich matka wyprzedza troche epoke,
wpajajgc dziewczynkom ideaty wolnosci
i namawiajgc je, by znalazty wtasng droge
W ZyCiu.

MALE
KOBIETK!_

Oliwia tukowska




Sztuczki, czyli o sztuce nie catkiem powaznie

Nauczyciele
sprawdzaja-
cy matury
prébne

Jacques-
Louis David

,Smieré
Marata”

: Dzieto
przedstawia ostatnie chwile Jana Paula
Marata- jednego z przywodcow rewoluciji
francuskiej. Marat byt przyjacielem Davida
i po jego S$mierci artysta zostat wezwany
na miejsce zbrodni. Widok martwego ciata
unurzanego we krwi gteboko go poruszyt
i natchngt do stworzenia przejmujgcego
obrazu meczennika idei rewolucyjnej,
nadajgc w ten sposéb heroizmu zdarzeniu.
Dzieto nie obrazuje rzeczywistosci, jakag
zastat malarz, wrecz przeciwnie — zmienia
niektére fakty. Jest tym m.in. nagosé
bohatera oraz wanna wystylizowana
na wzoér sarkofagu. W lewej rece Marat
zaciska list, jest to petycja przyniesiona
przez morderczynie o tresci: ,Moje wielkie
nieszczescie czyni mnie godng twej
taskawosci”. W drugiej rece Marat
trzyma piéro. Odnosi sie przez to
wrazenie, iz umart on jak prawdziwy
bohater - z bronig (ostrzem
dziennikarskim) w reku. Catos¢ wyraza
spokdj, ktéry kontrastuje z dramatycznym
wydarzeniem. Autor osiggngt go m.in.
poprzez pozostawienie pustej przestrzeni
w tle, a takze uzycie linii pionowych
i poziomych. Ponury nastréj sceny
podkresla ciemne tto.

Obraz o wymiarach 165 x128
cm pochodzi z 1793 roku. Oryginalny jego
tytut brzmi: ,La Mort de Marat”. Niektére
zrédia podajg tez: ,Marat assassiné”.
Obecnie dzieto znajduje sie w Musées
Royaux des Beaux-Arts w Brukseli.

Dobrze, a
teraz zamknij
oczy, stuchaj
i zapamietuj:
najpierw jest
teza, potem

argumenty
z przyktadami,
a na koniec
podsumo-
wanie!

Jacek Malcze
wski ,,Smieré¢”

Obraz, uznany za klasyczne
przedstawienie tematu Smierci
w twoérczosci Malczewskiego, nawigzuje
do wyobrazen tej postaci jako
wyzwolicielki od cierpien Zycia,
wykreowanych przez poezje mtodopolska.
Na pierwszym planie uwage zwraca
mezczyzna, ktéry prawdopodobnie jest
rolnikiem. Mozemy to wnioskowa¢ po jego
ubrudzonych od pracy i zmeczonych
dioniach oraz po ubogim ubraniu. Rolnik
kleczy, a naprzeciwko niego stoi kobieta
z kosg — symbolizujgca aniota $mierci.
Powage sceny podkresla chtodna gama
barw. Malczewski pojmowat $Smier¢ takze
jako  powro6t do utraconego raju
dziecinstwa, stad czesto obecne w tlach
jego  kompozycji bliskie mu dwory
w Wielgiem i Gardzienicach.

Obraz olejny namalowany zostat przez
ojca  symbolizmu w 1902  roku.
Jego wymiary to 98 x 75 cm. Obecnie
znajduje sie w zbiorach Muzeum
Narodowego w Warszawie.

Wiktoria Michalska
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