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Serdecznie witam Was, drodzy czytelnicy, w ostatnim wydaniu Maniaka w tym roku szkolnym. Co

nowego w numerze? MozZecie przeczyta¢ o wariatach na Marsie, wrézkach i psich wystawach.

Nie zabrakto tez tematow nieco powazniejszych; piszemy o dyskryminacji, leku przed dotykiem,

anoreksji i famaniu praw czfowieka. Zaraz koniec roku szkolnego, w zwigzku z tym zycze Wam

wszystkim udanych wakacji, bawcie sie, ile mozecie, oczywiscie z glowq. Spetniajcie swoje ma-
rzenia i przede wszystkim pamietajcie, aby by¢ sobg. Mamy nadzieje, ze pandemia odpusci i
spotkamy sie wszyscy na Hozej. Do zobaczenia! Wasza naczelna
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Przybysz w Polsce

Autor: Anastazja Bondarenko

W ostatnich latach w Polsce przybyto cudzo-
ziemcow. 2 106 101 - tylu doktadnie cudzo-
ziemcoOw wedtug danych GUS mieszka w
Polsce. Wiekszo$¢ z nich, czyli 1351418
stanowig obywatele Ukrainy.

Cudzoziemiec, aby modc legalnie pracowaé w
Polsce, musi posiada¢ wazng wize i mie¢ moz-
liwos¢ wykonywania pracy u konkretnego
pracodawcy, a takze ztozyé wniosek o zezwole-
nie na pobyt czasowy. Zezwolenie wydawane
jest na okres od 3 miesiecy do 3 lat. Na jego
podstawie obcokrajowiec otrzymuje karte
pobytu, lecz muszg by¢ spetnione nastepujgce
warunki. Wniosek o zezwolenie na pobyt cza-
sowy cudzoziemiec sktada osobiscie i nie pdzi-
niej niz w ostatnim dniu legalnego przebywania
na terytorium panstwa, karte pobytu musi
odebraé osobiscie, zostang pobrane od danej
osoby odciski palcow, dokumenty musi ztozy¢
tylko w jezyku polskim. Na poczatku trzeba
zaptaci¢ 440zt w momencie ztozenia wniosku, a
potem za wydanie karty pobytu jeszcze 50zt
Czas oczekiwania na wydanie decyzji zalezy od
indywidualnych okolicznosci sprawy.

Oddajmy gtos tym, ktérzy przybyli do Polski i
Wigzq z nig swojg przysztosé

Anna Kowal, ktéra przyjechata z Ukrainy do
Polski, méwi: ,Przeprowadzitam sie we wrze-
Sniu 2019 roku i od razu ztozytam wniosek o
zezwolenie na pobyt czasowy. Moi znajomi
czekali maksymalnie 6-7 miesiecy na karte

pobytu, ja zas czekatam ponad rok. Dla mnie
ten okres, gdy czekatam na decyzje od woje-
wody, byt najtrudniejszy. To dramat: konczy ci
sie wiza i musisz wiecej niz pot roku siedzie¢ w
innym kraju bez mozliwosci wyjazdu do swojej
ojczyzny (po raz pierwszy tak daleko od swoje-
go domu, rodziny i bliskich przyjaciot!) i nawet
nie mozesz pojechac¢ do nich. Znam nawet
takich, ktorzy przyjechali 2,5 roku temu i przez
ten czas ani razu nie widzieli swojej rodziny lub
bliskich na Zzywo. Moim zdaniem to jest naj-
wieksze wyzwanie: poczgtek przebywania w
innym kraju.”

% %k % %k ok

,Przyjezdzajgc do Polski, miatem w rekach tylko
zaproszenie do pracy, dzieki ktoremu mogtem
wjechac¢ do RP. Nie miatem przygotowanego
ani mieszkania, ani duZo pieniedzy. Akurat
prace byto znalez¢ tatwo, ale nie mieszkanie.
Przez dwa miesiecy szukatem mieszkania dla
swojej rodziny, ktorzy mieli niedtugo przyje-
chac, ale nikt nie chciat. Dlaczego? Duzo cudzo-
ziemcow, ktorzy przyjezdzajg do Polski, zacho-
wuje sie tak, ze pdZniej Polacy majq zte skoja-
rzenia, gdy styszq stowo ,cudzoziemiec”. Zda-
rzato sie, gdy zadzwonitem zapytac sie
0 wynajmowanie mieszkania, ze odpowiadano
mi cos w stylu: ,,obcokrajowcdéw nie chcemy”.

To akurat byto 4 lata temu, ale jak zauwazytem
to teraz z tym praktycznie nie ma problemu.
Duzo razy miatem na mysli, by porzuci¢ wszyst-
ko i wréci¢ do domu, ale miatem motywacjei
cel: ,lepsze Zycie”. Za kazdym razem mowitem
sobie: na poczgtku zawsze jest trudno, ale ja to
wszystko pokonam, pdziniej wszystko bedzie



Czerwiec 2021

dobrze. | wiecie co, teraz po 5 latach przeby-
wania w Polsce ja osiggngtem swdj cel.” (roz-
mowca pozostat anonimowy)

Zasady wjazdu cudzoziemcéw na terytorium
RP

Zgodnie z rozporzadzeniem MSWIA z dnia 22
grudnia 2008 roku cudzoziemiec wjezdzajacy
na terytorium RP na okres pobytu do 3 dni
powinien posiada¢ najmniej 300 ztotych, a na
okres powyzej 3 dni powinien mieé¢ co najmniej
100 ztotych na kazdy dziern pobytu. Potrzeba
rowniez zaproszenia, ktére moze wystawic
obywatel RP oraz cztonek jego rodziny za-
mieszkujgcy na terytorium Polski. Od razu po
przybyciu do Polski cudzoziemiec obowigzany
jest zameldowac sie na pobyt czasowy w Urze-
dzie Miasta pod adresem, w ktérym przebywa,
najpdzniej przed uptywem 4. doby. Jesli bedzie
konieczna kwarantanna, mozna wypetni¢ wnio-
ski przez internet za posrednictwem bezpfatnej
platformy EPUAP.

Jak zdoby¢ obywatelstwo polskie?

Jest duzo sposobdéw na zdobycie obywatelstwa
polskiego. Najtatwiejszym jest posiadanie
rodzicow, z ktérych przynajmniej jedno ma
obywatelstwo polskie, bez wzgledu na miejsce
urodzenia dziecka w Polsce czy za granica.
Dziecko adoptowane tez moze zdoby¢ polskie
obywatelstwo pod warunkiem, ze bedzie przy-
sposobione przez osobe, ktéra ma obywatel-
stwo i jezeli to nastgpito przed ukoriczeniem
przez dziecko 16 lat. Ale czy cudzoziemiec
moze dosta¢ obywatelstwo polskie? Zdecydo-
wanie tak, prezydent RP moze nada¢ cudzo-

ziemcowi, na jego wniosek, obywatelstwo
polskie, lecz trzeba spetni¢ okreslone warunki.
Natalia Schelkanova niedawno dostata zgode
na otrzymanie obywatelstwa polskiego, wiec
opowie nam, jakie warunki musiafa spetni¢ i jak
dtugo czekata na wynik.

»Na poczatku, jak tylko przyjechatam, dostatam
informacje, ze do zfozenia wniosku musze
przebywac legalnie co najmniej od 2 lat na
podstawie zezwolenia ma osiedlenie sie. Po 3
latach zebratam wszystkie potrzebne doku-
menty (musza by¢ ttumaczone na jezyk polski)i
ztozytam wniosek do urzedu wojewddzkiego.
Oczywiscie za to trzeba zaptacié, ja zaptacitam
okoto 360 euro. Czekatam na decyzje prezy-
denta RP rok i 4 miesigce, ale to nie znaczy, ze
ktos inny tez bedzie tyle czekat co ja, poniewaz
nie ma okreslonego terminu na oczekiwanie.
Jak mozina zobaczy¢ cudzoziemcy majg duzo
spraw, dokumentow do zatatwienia, zeby moc
legalnie przebywac na terenie Polski. Jest to
trudne, nawet psychicznie, jak powiedziata A.
Kowal, ale mozliwe.”
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Oczami hejtera

Autor: Wiktoria Bednarek

Hejt najczeSciej przejawia sie internetowo w
formie negatywnych i obrazliwych komenta-
rzy, nie oznacza to jednak, zZe nie mamy z nim
do czynienia w prawdziwym zyciu. Obiektem
hejtu moze sta¢ sie dostownie kazdy. Wy-
starczy, Ze dana osoba ma inne poglady niz
hejter, jest innej orientacji, innej wiary lub
rasy. Hejt

mozemy czesto zaobserwowac¢ na réznych
portalach spotecznosciowych, m.in: na Face-
booku i Instagramie. Hejt jest jedng z form
cyberprzemocy i wedtug kodeksu karnego
podlega zar6wno grzywnie, jak i ogranicze-
niu, a nawet pozbawieniu wolnosci do roku.

Czy hejt przynosi hejterom satysfakcje?

W interncie na pewno wieksza czes¢ hejteréw
czuje sie bezpiecznie, swojg nienawis¢ moga
wylewac pod fatszywymi imionami, nazwami, a
takze zdjeciami profilowymi. To poczucie bez-
pieczenstwa sprawia, ze sg o wiele pewniejsi
siebie, ale czy daje im to satysfakcje? Moze
zyskuja pewne poczucie wyzszosci nad ofiara.
Przyktadowo, osoba hejtujgca kogos$, bo wy-
glada tak, a nie inaczej, chce sie w jaki$ sposéb
dowarto$ciowaé. Robi to kosztem drugiej
osoby i nie czuje z tego powodu zadnych wy-
rzutéw sumienia. W sieci spotykamy sie czesto
z hejtowaniem w grupie. Eksperyment Mili-
grama miat udowodni¢, ze ludzie sg podatni na
sugestie i podobnie jest w internecie. Gdy
widzimy grupe, ktdéra hejtuje, dotgczamy sie i
wspolnie pietnujemy osobe.

Rowniez w zyciu realnym mamy czesto do
czynienia z hejtem. Czesto spotykanym przy-
ktadem jest hejt w szkole. Taka osobg przesla-
dowang przez inne dzieci moze by¢ zaréwno
osoba, ktéra jest niesmiata, nowa w klasie,
osoba z niepetnosprawnoscia, jak i osoba,
ktéra ma nietypowe zainteresowania. Rodzice
czesto nie zdaja sobie sprawy z tego, ze ich
dziecko moze byé hejtowane przez réwiesni-
kéw i na pewno potowa z nich zadataby sobie
pytanie: dlaczego moje dziecko nie moéwi, ze
dziejesie cos$ ztego?

Rozmawiajgc z osobami, ktére doswiadczyty
swego czasu przeSladowan w szkole, dowie-
dziatam sie, Zze najczesciej nic nie mowity o
swojej udrece, bo wstydzity sie tego, co o nich
mowiono. Najczestszymi odpowiedziami byty
takie jak: ,Batam sie, ze to tylko pogorszy
sprawe ”, ,, Czutem sie winny, myslatem, ze to
co$ we mnie sprawiato, ze spotykato mnie to,
co spotykato, ,, Nie chciatem, aby wiedzieli, ze
ich zachowanie dotykato mnie do tego stopnia,
ze poszedtem na skarge. Nie chciatem by¢
brany za maminsynka”. Ofiary hejtu czesto
ttamszg w sobie bardzo wiele uczué, a takie
zachowanie prowadzi do réznych zachowan.
Wsrod celebrytéw spotykane byty zachowania
takie jak sieganie po uzywki w celu wyciszenia
wtasnych uczué. | chociaz publikowane przez
hejtera tresci nie majg zadnej wartosci i ich
celem jest tylko sprawienie przykrosci drugiej
osoby, to walka z hejtem jest nie tylko bardzo
wyczerpujaca, a czesto i wyniszczajgca. Pozo-
stawia gtebokie blizny w psychice ofiary.
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Ojciec1syn
przed ekranem

Autor: Piotr Kryszan

Czym jest wieZ miedzy synem a ojcem? Jak ja
zbudowac? Czy jednym ze sposobéw moze
by¢ rozwoj technologii i dostep do niej?

Wiez miedzy ojcem a synem jest podstawag
dobrych relacji w rodzinie, daje poczucie bez-
pieczenstwa, pozwala czu¢ sie kochanym,
akceptowanym i potrzebnym. To ojciec w
pierwszych latach zycia jest dla syna wzorem,
przyktadem, to on pokazuje mu, na czym pole-
ga zycie i jak przez nie przejs¢, pokonujgc
wszystkie przeszkody. Ale zeby tak byto, po-
trzebne jest zaufanie, a zaufanie buduje sie,
spedzajac ze sobg czas. Czas spedzony razem
jest bezcenny i nie da sie go zastgpi¢ niczym
innym. Nawet najnowsze zabawki elektronicz-
ne jak komputer nie sg w stanie zaja¢ miejsca
prawdziwej obecnosci. | wiasnie ten komputer,
ktory moze by¢ zaréwno zrdodtem problemoéw,
oddalania sie od siebie, moze tez pomdc w
zaciesnianiu wiezi.

Ilu rodzicow narzeka, ze dzieci za duzo czasu
spedzajg przed komputerem? Mndstwo! Ciggle

styszymy, ze dzisiejsza mtodziez nie robi nic
innego, tylko godzinami wpatruje sie w szklany
ekran. A gdyby tak zainteresowaé sie tym,
dlaczego syn tak duzo czasu spedza przed
monitorem? Moze pozwoli to na odkrycie
wspdlnych zainteresowan? Moze okaze sie, ze
gra, w ktdrej syn buduje cate miasta od pod-
staw, to tak naprawde odzwierciedlenie pasji
ojca?

Moze ten zdemonizowany pozeracz czasu
pozwoli na jego wspdlne spedzanie i uczenie
sie siebie nawzajem? Przeciez dostep do tech-
nologii daje tyle mozliwosci!

Uwielbiam czas, ktéry spedzam ze swoim tatg
na pokonywaniu kolejnych etapdéw gry i osia-
ganiu kolejnych coraz wyiszych ,leveli”. Ja
moge korzysta¢ z jego wiedzy zyciowej, do-
Swiadczenia, a on z mojej beztroski i sponta-
nicznosci. Razem stanowimy Swietny zespdt i
zajmujemy najwyzsze miejsca w tabeli. Oczywi-
Scie kto$ zaraz powie, ze to tylko wirtualna
rzeczywistos¢, ze nie mozna brac tego na serio.
Ale dlaczego nie? Skoro nam obu sprawia to
przyjemnos¢, obaj uczymy sie od siebie i spe-
dzamy ten czas razem, a pdzniej owocuje to w
zyciu realnym? Pewnie, ze na co dzieA nie
walczymy ze smokami, nie uciekamy przed
obcymi, ktérzy chca zajac naszg planete, czy nie
jestesmy greckimi pétbogami, od ktérych zale-
23 losy ludzkosci, ale przeciez skoro w grze
pokonujemy te wszystkie trudnosci razem,
jesteSmy partnerami, mozemy na sobie pole-
gaé, kiedy widze, ze méj tato nie zostawia mnie
samego na polu bitwy, to wiem, ze tak samo
bedzie w zyciu codziennym, Zze tez mnie nie
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zostawi, gdy bede go potrzebowat. Kiedy
wspodlnie przechodzimy wszystkie perypetie
,WiedZmina”, stajemy sie nim, dokonujemy
wyboréw, a pdzniej wspdlnie denerwujemy sie
i martwimy, czy ten wybor byt na pewno dobry,
to zbliza nas do siebie. Jadac pdiniej na wy-
cieczke rowerowa, chodzac po lesie, czy ptynac
kajakiem szukamy podobiestw w miejscach,
przedmiotach, ludziach i smiejemy sie, kiedy
znajdujemy kamien wygladajgcy jak , kamien
mocy”, czy trafiamy do miejsca, ktére wyglada
jak kraina z gry. Kiedy przez chwile jestesmy
poszukiwaczami duchéw i obaj zaczynamy
krzycze¢ w tym samym momencie, gdy jeden z
nich nagle sie pojawia, to jest to przeciez
wspodlne przezywanie emocji, ktore taczy jak
nic innego. To jest cudowny czas spedzony
razem, ktéry zawsze zostanie w naszych
wspomnieniach.

Przemierzanie wirtualnego Swiata moze by¢
dobrym sposobem na wspdlne spedzenie czasu
i zbudowanie wiezi miedzy ojcem a synem.
Trzeba tylko uwazac, zeby nie stato sie to jedy-
nym sposobem i aby nie zatraci¢ sie w wirtual-
nym $wiecie. Zycie w ,realu” przynosi wiele
wyzwan i chwil, kiedy te specjalng, gteboka
wieZz nawigzang w wirtualnej rzeczywistosci
mozna wykorzystac.

Przyzwyczajenia
mozna zmienic

Autor: Daniel Rafatowicz

Czy zmiana przyzwyczajen w uzywaniu
plastiku przez nasze spoteczenstwo jest na
tyle zaawansowana, by mdc zapobiec dal-
szemu zasSmiecaniu naszej planety? Zasta-
néwmy sie wspolnie, czy $wiadome uzywa-
nie plastiku wystarczy? Na te i inne pytania
postaram sie odpowiedzie¢ w artykule z
mata pomocg moich kolegow.

Trudno jest catkowicie zrezygnowac z uzywania
plastiku. Stat sie on niezauwazalnym elemen-
tem naszego zycia do tego stopnia, ze nie
zastanawiamy sie w ogodle nad tym, jak moze
nam szkodzié¢. Kto z nas nie posiada w swojej
kuchni, tazience czy pokoju opakowan czy
pojemnikéw zrobionych z plastiku. Wiekszos¢ z
nas uzywa w trakcie codziennych zakupéw
plastikowych workéw i reklaméwek do ich
pakownia.

Az 40% plastiku wytwarzanego kazdego roku to
artykuty jednorazowego uzytku, w znacznej
czesci opakowania wyrzucane w ciggu kilku
minut od zakupu. Srednia dtugo$¢ “zycia”
plastikowej torby czy kubka na kawe to jedynie
15 minut! Naszym zdaniem kazda zmiana
zaczyna sie od drobnych krokéw. Nie mozemy
mieé¢ sobie za zte, ze zapomnimy o wzieciu na
zakupy torby lub gdy w podanym napoju znaj-
dziemy stomke. Wazne jest to, aby miec¢ checi i
poszerzaé¢ swojg wiedze, jak zniwelowaé uzy-
wanie w zyciu codziennym plastiku, dzieli¢ sie
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nig innymi i starac¢ sie podejmowac dziatania
przyczyniajgce sie do bardziej $wiadomego
uzywania produktéw z tworzyw sztucznych.
Bytem bardzo zdziwiony, gdy podczas rozmowy
Patryk stwierdzit, ze i tak nic to nie zmieni, wiec
po co ograniczac plastik w swoim zyciu i niepo-
trzebnie sie kontrolowaé. Uswiadomitem sobie
rowniez, ze przeciez takich ,Patrykéw” moze
by¢ wiecej. Na szcze$cie nie w gronie moich
znajomych. Ale to nie znaczy, ze faktycznie
mamy nic nie robié. Doszli§my wspdlnie do
whniosku, ze kto inny jak nie my, mtodzi, musi-
my zmieni¢ postepowanie i swiadomosé, ze
jednak mozemy cos z tym zrobic. Bo przeciez to
wcale nie jest takie trudne. | tak ustalilismy, ze
aby zaczg¢ dziata¢ w kierunku ograniczenia
zuzycia szczegdlnie plastiku jednorazowego
nalezy najpierw zaczg¢ od siebie.

WyznaczyliSmy priorytety wspodlnego dziata-
nia i tak:

1. Do sklepu zawsze zabierajmy ze sobg mate-
riatowg torbe na zakupy. Musimy pozby¢ sie
przyzwyczajenia, ze torba na zakupy musi by¢
jednorazowa.

2. Wszelkiego rodzaju napoje pijmy bez stomki.

3. Warto zainwestowa¢ w bidon lub butelke
wielorazowego uzytku i filtr do wody. To sie
optacal

4. Doroéli nie powinni wyrzucaé niedopatkéw
na ziemie. W internecie wyczytatem, ze filtr
papierosa to takze plastik, a konkretnie octan
celulozy, ktéry rozktada sie od 5 do 10 lat, w
tym czasie uwalniajgc szereg szkodliwych sub-
stancji, np. nikotyne, arsen czy otéw. Wyrzuco-

ny na ziemie najczesciej sptukiwany jest przez
deszcz do studzienek kanalizacyjnych lub rzek i
docelowo laduje w oceanach. To wfasnie pa-
pierosy (a nie stomki czy torebki foliowe) sa
najczesciej spotykanym odpadem w morzach i
na plazach.

5. Segregujmy $mieci, to bardzo wazne!

6. Nie zostawiajmy swoich $mieci — nigdzie.
Wyrzucajmy je od razu do kosza.

7. Unikajmy zywnosci owinietej w plastik,
kupujemy mydto w kostce, a nie w ptynie,
kupujemy na wage, a nie w plastikowym opa-
kowaniu.

Jezeli bedziemy przestrzega¢ wszystkich wy-
mienionych punktéw, to wierze, ze pozytywnie
wptyniemy na nasze Srodowisko i zycie kazde-
g0 7yjgcego na naszej planecie cztowieka. A ja
osobiscie dopilnuje, aby w mojej najblizszej
rodzinie wszyscy moi domownicy przestrzegali
tych zasad.
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Nie Smiejmy sie
Z wrozek...

Autor: Daniel Rafatowicz

Z ogromnym zainteresowaniem przystuchiwatem sie P%Wé‘f@&é@ﬂé%@?&%@kaniéBeBBI‘ééi‘HE? mojej mamy pani

byt dla mnie naprawde szok. Poczatkowo
wstydzitem sie zapyta¢ o to mame, ale cieka-
wos$¢ moja w konicu wzieta goére i trach, posta-
nowione. Jest w kuchni, zapytam o co chodzi i
najwazniejsze: czy moja mama rowniez sktada
takie wizyty, wypytujgc o osobiste szczegoty ze
swojego zycia obcg kobiete? Kiedy wydukatem,
o co mi chodzi, mama gtosno sie rozesSmiata i
ku mojemu dziwieniu oznajmita, ze nie wierzy
W magie, a juz na pewno nie we wrodzenie z
kart. Zawstydzitem sie troche, bo przeciez
Zznam mojg mame i wiem, Ze jest realistky, ale
rozmowy z nig nie zapomne nigdy. Uswiadomi-
ta mi, ze kazdy cztowiek ma prawo do tego, aby
w zyciu dokonywac¢ wyboréw i nie potepia
kolezanki Bozenki, ze chodzi do wroézki od lat z
tymi samymi pytaniami. Bronigc jej, uswiado-
mitem sobie, ze i mnie w zaden sposdb to nie
przeszkadza. Zdziwitem sie nawet, czemu prze-
Smiewczo przez chwile o niej myslatem. Kazdy
na swoj sposob szuka szczescia w zyciu i wiare
w co$, co nie jest zbadane czy udowodnione.
Cztowiek zawsze sobie $wiat ttumaczy — i ma
ogromne szczescie, kiedy znajdzie sposdb, zeby
choé przez chwile spojrze¢ w gwiazdy i pomy-
sle¢, ze to, co mu sie przytrafito mitego w zyciu,
postawione byto w kartach.

Mysle, ze ludzie mogg sobie wierzy¢, w co tylko
chcg, jednak istotnym dla mnie jest fakt, ze ani

moja rodzina ani tym bardziej ja sam nie za-
mierzam wkreca¢ sie w przepowiednie, horo-
skopy, numerologie i uktad gwiazd. Zycie ukfa-
damy sobie my sami i nie zamierzam zaprzatac
sobie gtowy myslami o tym, co wyczytata mi z
kart wrézka. Bo chyba w pewnym momencie

Dlaczego chodzimy
do wrozki?

Autor: Oliwia Szymanska

Jak wyglada przygotowanie do seansu? Czy
wyksztatcenie klienta ma znaczenie? Czy
wrdzka moze by¢ psychologiem? Na te i inne
pytania poszukajcie odpowiedzi w poniz-
szym artykule...

W tym artykule przyjrzymy sie wrézkom.
Nie méwimy tutaj o fikcyjnych postaciach z
bajek, a o osobach, ktére podobno sg w stanie
przewidzie¢ przysztos¢ poprzez kontakt z
kartami. Jest wiele metod wrdzenia, ale w
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ostatnim czasie do najpopularniejszych zalicza
sie metoda wrdzenia z kart Tarota, a polega ona
na réznych uktadach. W takiej talii znajduje sie
78 kart i kazda z nich ma inne znaczenie. Tarot
jest to forma stawiana kart na rézny okres
czasu, np. na dzien, na tydzien, na miesigc lub
na rok.

Wyksztatcenie nie jest czynnikiem
wptywajgcym na to, czy kto$ uczeszcza do
wrézki czy nie. Z takich ustug korzystajg osoby o
wyzszym jak i nizszym wyksztatceniu. Jednak
zdecydowanie czesciej sg to kobiety w
przedziale wiekowym 25 - 50, to wifasnie one
najbardziej wierzg w takiego typu wrdzby.
Wiele oséb wrdzke traktuje jako terapeute lub
psychologa, poniewaz jest to jakas forma
rozwigzywania swoich probleméw. W Tarocie
uktad kart pokazuje, jak potoczg sie dalsze losy.
Wrdzenie wywotuje u wielu oséb duze emocje,
ktore potrafig doprowadzi¢ nawet do ptaczu.
Czesto osoby zajmujgce sie wrdozbami uzywajg
stwierdzen, ze rozmawiajg z kartami lub ze
karty do nich moéwig. Pokazuje nam to, jaki
wrézbici majg kontakt ze swoimi kartami. Dla
niektdrych jest to co$ abstrakcyjnego, ale dla
innych to codziennosc¢.

Wrdzka przed rozpoczeciem sesji wyko-
nuje kilka istotnych elementéw, aby caty prze-
bieg byt bardziej wiarygodny dla klienta. Wy-
konujac wszystkie te rytuaty, chce mie¢ pew-
nos¢, ze wszystko pojdzie zgodnie z planem.
Elementami tymi sa:

especjalny obrus, ktéry jest niezbednym ele-
mentem takiego spotkania,

ezapalanie Swiec, ktére majg na celu oczyscic¢
przestrzen,

ezapinanie agrafki, ktéra podobno odpedzi
wszystkie zte emocje.

Przeprowadzitam wywiad z wrdzkg Sylwia.
Ponizej jego zapis.

Maniak: Jak rozpoczeta sie Pani przygoda z
wrézeniem?

Wroézka: Mozna powiedzie¢, ze moja przygoda
rozpoczeta sie od przeczytania wielu ksigzek o
tej tematyce. To podczas rozszerzania swojej
wiedzy poczutam gdzie$ w srodku, ze jest to cos,
co mogtabym robié, po prostu czutam, ze to
moje przeznaczenie i co$, co da mi i moim
klientom  szczescie. Po  kilku  dniach
postanowitam zrobi¢ co$ wiecej w tym
kierunku, wiec postanowitam zapisa¢ sie na
kurs u osoby bardziej doswiadczone;j.

Maniak: Jak przygotowuje sie pani do ses;ji?

Wrézka: Zawsze do wrézby podchodze
spokojnie, nie moge by¢ zdenerwowana ani
przejeta jakims$ wydarzeniem, nie moge mieé
tez ztego samopoczucia lub by¢ przeziebiona.

Maniak: Co dodatkowo jest potrzebne do
takiego wrézenia oprocz kart?

Wrézka: Waznymi elementami kazdego seansu
jest specjalny obrus oraz biate swiece, ktore
majg za zadanie oczysci¢ atmosfere. Jest to tak
zwany oftarz tarocisty.

Maniak: Co panig chroni przed negatywna
energia?

Wrézka: Zapalone Swiece oprdcz oczyszczania
pomieszczenia chronig mnie przed
negatywnymi wibracjami. Dodatkowym
zabezpieczeniem jest agrafka przypieta w dot.

Maniak: Jakie ma Pani podejscie do swoich
klientow?

Wrézka: Do kazdego klienta podchodze
indywidualnie, bo kazdy ma inne potrzeby.
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Staram sie go zrozumieé, poniewaz wiem, ze
przychodzi on do mnie po pomoc. Dlatego
zawsze kieruje sie dobrem klienta i szukam
przyczyny problemu. Kazdy klient ma inng
energie, jeden potrzebuje wiecej kontaktu z
kartami, a inny mnie;j.

Maniak: Dziekuje za wywiad i 2ycze
powodzenia w dalszej pracy.

A czy nasi czytelnicy wierzg we wrozki?...

Wariaci na Marsie

Autor: Jan Lipinski

Dzisiejsza technologia pozwala nam na nie-
samowite rzeczy i takg rzecza jest wtasnie
lot oraz stworzenie bazy na Marsie.

Jednym z ludzi, ktérzy snujg swoje marzenia o
Marsie, jest miliarder Elon Musk, twdrca Tesli,
a takze zatozyciel firmy SpaceX, ktéra zajmuje
sie budowaniem modutéw, czesci lub catych
rakiet, ktére zwracajg uwage $wiata. Progra-
mem, ktéry ma umozliwi¢ wylgdowanie gatun-
ku ludzkiego na Marsie, jest operacja o nazwie
,Starlink”. Zaktada ona wyniesienie na orbite
pierwszych ludzi, ktérzy wylgduja na Marsie.
Dlaczego ludzie chcg skolonizowaé Marsa? Sam
Elon Musk moéwi: , Ziemia umiera, a my razem z
nig”. Celem catej ludzkosci jest zatem stworze-
nie takich warunkéw, aby kolonizacja Marsa
mogta zostac przyspieszona.

Dlaczego akurat Mars? Jest obecnych na Mar-
sie wiele warunkdéw, ktére sg podobne do
ziemskich, ale sg tez przeszkody, ktére moga
utrudni¢ kolonizacje Marsa: cisnienie jest 3

razy mniejsze niz na Ziemi, a temperatury
mogg siega¢ nawet 63 stopni Celsjusza.

Wedtug Elona Muska cztowiek moze wylado-
waé na Marsie juz za 5 lat! Jak styszymy, to
raczej nierealny optymizm, poniewaz badania
wielu naukowcow dowodza, ze ludzka stopa
nie stanie na Czerwonej Planecie przed 2030.
Ale Elon Musk jako ambitny wizjoner uwaza, ze
W przeciggu tych pieciu lat musi nastgpic¢ wielki
skok technologiczny, ktéry utatwi wystanie
gatunku ludzkiego na Marsa.

Niestety jak byto to w przypadku wystania ludzi
na orbite i ksiezyc, zdarzaty sie wielkie kata-
strofy, np. wybuch rakiety ,Challanger”, w
ktorej zgineto 7 astronautéw. Co do misji na
Marsa, wszyscy sg zgodni, ze aby zrealizowad
kolonizacje Marsa, trzeba bedzie poswiecic
wiele ofiar. Miejmy nadzieje, ze postep techno-
logiczny bedzie tak ogromny, ze unikniemy
ofiar $miertelnych. Cate te przedsiewziecie
bedzie kosztowac prawie 150 miliardéw dola-
réow, dlatego tez uzbieranie funduszy na te
operacje tez bedzie zajmowal wiele czasu,
przypomnijmy, ze catg tg operacjg zajmuje sie
prywatna firma.

Gdyby juz jednak cztowiek dotart na Marsa i
miatby mozliwo$¢ zbudowania tam bazy, kolej-
nym etapem bytoby wystanie prawie miliona
ludzi po to, by sie tam osiedla¢, do tego miaty-
by stuzy¢ 120-metrowe rakiety, ktére bytyby
wysytane codziennie. Na pewno caly swiat
patrzy na poczynania tego ogromnie bogatego
miliardera i nie zostato nam nic, jak wtasnie
usig$é spokojnie w fotelu i ze spokojem cze-
kad.
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Hafefobia - strach
przed dotykiem

Autor: Paulina Napierska

Zapewne wielu z nas znato kiedys$ lub zna,
osobe, ktora nie lubi by¢ dotykana przez
innych ludzi. Problemy jednak pojawiajg sie
wtedy, kiedy owa nieche¢ przeradza sie w
strach, a ten potrafi bardzo utrudni¢ co-
dzienne zycie odczuwajacej go osoby.

Strach przed dotykiem — to witasnie hafefobia.
Jest ona fobig specyficzng, czyli zaburzeniem
lekowym, ktére pojawia sie u pacjenta wraz ze
Scisle okreslonym czynnikiem. Dotyczy ona
zaréwno sytuacji, w ktérej osoba na nig cier-
pigca jest przez kogos dotykana, jak i wtedy,
gdy sama kogos dotyka.

Przyczyny hafefobii bywajg rozne. Mogg to by¢
uwarunkowania genetyczne, gdyz wieksze
prawdopodobieistwo rozwiniecia fobii specy-
ficznych majg kobiety (czesciej zapadajgce na
choroby na tle lekowym), osoby cierpigce na
inng fobie specyficzng oraz chorujgce na inne
zaburzenia psychiczne, takie jak chociazby
depresja. Lek ten moze by¢ takze spowodowa-
ny ztymi wspomnieniami z dzieciistwa i do-
Swiadczeniem traumatycznej sytuacji, szcze-
golnie w przypadku sytuacji, w ktérych wystg-
pita przemoc w rodzinie.

Aby dowiedzie¢ sie wiece] szczegdtdw na ten
temat, przeprowadzilismy wywiad z cierpigca
na nig osobe.

Maniak: Jak dtug cierpisz na tg fobie? Co jest
jej przyczyng w twoim przypadku?

- Witasciwie to przez bardzo dtugi czas nie
lubitam, kiedy ktos mnie dotykat, jak i kiedy ja
sama musiatam to zrobi¢. Przerodzito sie to
jednak w lek przez jedng negatywng sytuacje,
ktora przydarzyta mi sie okoto trzy lata temu.
Zostatam wtedy... pobita przez bliskg mi osobe,
ktora byta w tamtym momencie pod wptywem
alkoholu i nie panowata nad soba.

Maniak: Po jakim czasie zdatas sobie sprawe z
tego, ze mozesz cierpie¢ na hafefobie? Jakie
trudnosci ona spowodowata?

- Nie pamietam juz, kiedy doktadnie zdatam
sobie z tego sprawe. Ale po raz pierwszy do
psychologa posztam okoto osiem miesiecy po
tamtym wydarzeniu. Jednak z kilku powoddéw
osobistych skonczyto sie na tym, ze bytam na
wizycie u niego zaledwie trzy razy. Jesli chodzi
o trudnosci... Céz, faktycznie byto przez nig
ciezko. Szczegodlnie nasilona byta ona przez
pierwsze pot roku. Dlatego tez dos¢ dobrze, iz
zaczetam na nig cierpie¢ jako$ na poczatku
wakacji, dzieki czemu nie musiatam, poczatko-
wo, wychodzi¢ zbyt czesto w miejsca petne
ludzi. Gorzej, kiedy znowu zaczeta sie szkofta.
Batam sie wtedy wsigs$¢ do autobusu, poniewaz
prawdopodobienstwo dojécia do przypadkowej
interakcji fizycznej w tym s$rodku transportu
byto dosé wysokie. W szkole réwniez nie byto
fatwo, tym bardziej, ze korytarze bywaty zatto-
czone. Sporo czasu spedzatam wtedy sama i
batam sie do kogos zblizyé. W szczegdlnosci, ze
maj lek dotyczyt takze dotyku oséb, z ktorymi
juz bytam dos¢ blisko.
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Przez to wszystko mato brakowato, abym nie
popadta w depresje.

Maniak: Jakie objawy zwigzane z t3 fobig ci
towarzyszyty?

- Na pewno przyspieszona akcja serca i takze
przy$pieszony oddech, dusznosci i co za tym
idzie - béle w klatce piersiowej. A, no i czasem
takze zawroty gtowy.

Maniak: A jak obecnie wyglada twoja sytua-
cja?

- Jest znacznie lepiej niz byto wczesniej. Mimo
Ze ostatecznie nie uczestniczytam w profesjo-
nalnej psychoterapii, ktora jest jednym z gtéw-
nych sposobow wyleczenia tej fobii, to w upo-
raniu sie z nig pomagato mi kilka oséb. Chociaz
niestety w roznych sytuacjach ten lek wcigz sie
u mnie uaktywnia, to przynajmniej nie jest na
szczescie az tak silny, jak bywat przedtem. Ataki
paniki wystepujg u mnie znacznie rzadziej.

Strach przed dotykiem to cos$, co moze na-
prawde utrudnié nasze zycie i sprawi¢, ze dos¢
szybko odsuniemy sie od swoich bliskich, dla-
tego tez jesli jakas osoba odczuwa cos takiego i
nie zmienia sie to nawet po uptywie kilku mie-
siecy, powinna umowic sie na rozmowe do
specjalisty, gdyz przy odpowiednim leczeniu

szansa wyleczenia tej fobii jest wysoka.

Strach przed
niewystarczalnoscia
- czyli o atelofobii

Autor: Paulina Napierska

Kazdy z nas miewa takie dni, w ktorych
wszystkie swoje poczynania ocenia jako
niewystarczajgco dobre. U wiekszoSci ludzi
takie odczucia zazwyczaj przemijajg sto-
sunkowo szybko. Co jednak moze ozna-
cza¢, gdy towarzysza nam praktycznie bez
przerwy? By¢ moze to atelofobia.

Fobia to rodzaj zaburzenia lekowego, ktéry

objawia sie przede wszystkim uporczywym
lekiem przed okreslonymi sytuacjami, zjawi-
skami lub przedmiotami. W zaleznos$ci od
rodzaju fobii moze ona bardzo utrudnia¢ funk-
cjonowanie w spofeczenstwie. Fobie uwaza sie
za najczesciej wystepujgce zaburzenia psy-
chiczne.

Samo stowo atelofobia pochodzi z jezyka grec-
kiego, a doktadniej od dwdch stéw, ktdrych
znaczenie to ,niedoskonatos¢” oraz ,strach”.
Jak sama nazwa moéwi, jest to rodzaj specyficz-
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nej fobii bedacej lekiem przed niedoskonato-
$cig, byciem niewystarczajgcym lub nieperfek-
cyjnym. Osoba na nig cierpigca moze odczué
silny lek juz na samg mysl o niedoskonatosci.
Zdarza sie, ze atelofobia jest stosunkowo ciez-
ka do zdiagnozowania, gdyz moze by¢ mylona z
zaburzeniami psychicznymi odnoszgcymi sie do
osobowosci obsesyjnej i perfekcjonistyczne;.

Fobia ta moze mie¢ podtoze biologiczne, a
takze by¢ wynikiem traumatycznego doswiad-
czenia zwigzanego np. z presja, by by¢ lepszym,
moze réwniez by¢ spowodowana przez nasze
otoczenie i wyznawane przez ogot spoteczen-
stwa, czy przez najblizszych, wartosci. Aby
przyblizy¢ Wam, jak rzeczywiscie ona wyglada,
przeprowadzilismy wywiad z jedng z o0sdb,
ktdre na nig cierpia.

Maniak: Jak dtugo cierpisz na atelofobie?
Kiedy zdatas sobie sprawe z tego, ze mozesz j3
miec?

- Nie jestem pewna doktadnie, ale chyba beda
to juz trzy lata. Poczatkowo nie zdawatam
sobie sprawy, co jest nie tak, dopiero mniej
wiecej rok temu, przegladajac internet, przy-
padkiem natrafitam na informacje o tej fobii i
ku mojemu zaskoczeniu znaczna wiekszos¢ z
nich zgadzata sie z tym, co odczuwatam.

Maniak: Co jest przyczyna tej fobii w twoim
wypadku? Czy jest ona dla ciebie drazliwym
tematem?

- Mysle, ze zaczeto sie od oczekiwan, ktére byty
wobec mnie stawiane, a takze takich, ktore
sama sobie stawiatam. Przyktadowo: mam
rodzenstwo i czesto sama sie z nim poréowny-
watam. Swéj udziat w tym miato takze pewne

nieprzyjemne wydarzenie z mojego dziecin-
stwa, o ktérym jednak wolatabym nie moéwic.
Czy to drazliwy temat dla mnie? W pewnym
sensie tak, chociaz nie do konca. Zazwyczaj
troche ciezko jest mi sie przed kims na tyle
otworzy¢, aby powiedzieé o tej fobii.

Maniak: Czy atelofobia spowodowata kiedys u
ciebie problemy w relacjach z innymi lub
wykonywaniu jakichs czynnosci?

- Tak. Jest to fobia, przez ktdra... no, nie jest tak
ciekawie z samooceng. Kilka miesiecy temu
miatam jej bardzo mocne nasilenie i moja
samoocena spadta az do takiego stopnia, ze
czutam, iz skoro ja nie moge wytrzymac z sama
sobg, to inni tym bardziej nie bedg w stanie
mnie znies¢. W zwigzku z tym przez pewien
okres czasu w ogodle nie odzywatam sie do
zupetnie zadnego z moich znajomych, nie
mogtam takze znalez¢ w sobie sity, by zrobié
cokolwiek, gdyz bytam pewna, ze skonczy sie to
porazka. Byto mi tez dosy¢ ciezko w szkole,
gdyz nawet jesli teoretycznie co$ potrafitam i
nauczyciele dobrze to ocenili, wcigz zamecza-
tam sie tym, ze mogtabym zrobi¢ to lepiej, ze
efekt nie jest wystarczajgcy. Czasem takze
moja fobia powoduje u mnie strach przed
takimi rzeczami jak np. wykonywaniem potg-
czen telefonicznych, czy, wtedy gdy sie nasila,
nawet przed prowadzeniem rozmowy z drugg
osobg z obawy popetnienia jakiegos btedu.

Maniak: Jakie objawy, czy to fizyczne czy
psychiczne, spowodowane przez te fobie ci
towarzyszgy?

- Jesli chodzi o fizyczne, to przede wszystkim
dusznosci oraz bél w klatce piersiowej, one
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towarzyszg mi najczesciej. Poza tymi to takze
brak taknienia, bdle brzucha, napiecie miesni,
nudnosci, ostabienie fizyczne (ktére rdéwniez
czesto mi towarzyszy), bdle i zawroty glowy i
odretwienie. A z takich bardziej psychicznych
to gniew, poczucie winy, anhedonia, smutek,
poirytowanie, a takze krytycyzm.

Maniak: Jak wyglada twoje leczenie? Czy jest
skuteczne?

- Leczenie atelofobii opiera sie gtownie na
psychoterapii. Przyktadowo polega na celowym
narazeniu na zrédto leku, aby zmniejsza¢ reak-
cje lekowg i ostatecznie w miare oswoic¢ ow lek.
To tez prdba nauczenia zachowania bardziej
jakby... zrelaksowanego stanu emocjonalnego,
w sytuacjach, ktére mogg wywotac ataki paniki.
Wczesniej byty tez prdéby zastgpienia moich
przekonan innymi, ale to akurat niewiele po-
mogto. Obecnie moja fobia nie jest juz jakos
szczegodlnie nasilona, wiec mysle, ze mozna
powiedzie¢, ze w jakim$ stopniu leczenie po-
dziatato. M6j psycholog powiedziat jednak jakis
czas temu, ze jest to fobia, ktérg niekoniecznie
da sie catkowicie wyleczy¢, dlatego tez czasem
zdarza mi sie odczu¢ lek w sytuacji, w ktorej
teoretycznie powinnam by¢ juz bardziej spo-
kojna.

Podczas rozméw z osobami cierpigcymi na
atelofobie trzeba uwazaé, gdyz zbyt wiele
czynnikdw moze wywotac u nich lek i czasem
moze wystarczyé nawet jedno nieprzemyslanie
wypowiedziane zdanie, by do tego doprowa-
dzié¢. Nie powinno sie takze robié takiej osobie
wyrzutéw, gdy unika zrobienia czegos, a za-
miast tego poszukac sposobu, by na spokojnie

jej poméc, gdyz tak jak powiedziata amerykan-
ska psychiatra dr Gail Saltz - ,Podobnie jak w
przypadku niemal kazdej fobii, osoby z atelofo-
big mysla o strachu przed popetnieniem jakie-
gokolwiek btedu; sprawia to, ze unikajg robie-
nia réznych rzeczy, poniewaz wolg nic nie
robi¢, niz co$ zrobié i zaryzykowa¢ pomytke.”. A
w niektdrych sytuacjach popetnienie owej
pomytki moze prowadzi¢ nawet do ataku pani-
ki. Wspomniana fobia moze bardzo negatyw-
nie wptyngé¢ na zycie cierpigcej na nig osoby.
Dlatego wazne jest, aby jej nie lekcewazy¢ i

szuka¢ pomocy.
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Dyskryminacja
piciowa - kiedy
Zaczniemy sie
szanowac?

Autor: Rozalia Schielke

,Nie rob tak, jestes dziewczynka. Dziewczynki
tak nie robig”. ,Nie siedZ jak chtopak”.
,R0zowy nie jest meskim kolorem”. Gteboko
zakorzenione stereotypy dotyczace rol danej
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pici w spoteczenstwie nie dajg o sobie zapo-
mnie¢. Mimo XXI wieku ludzie i tak je przyta-
czaja w formie nieudanego zartu lub tluma-
czq sie, ze ,tak powinna wygladac¢ rodzina”.
Patriarchat jest normg, feminizm wyolbrzy-
mieniem. MezczyZni pracujg, kobiety sprza-
taja. Niektérym to pasuje, lecz z biegiem lat i
w wyniku rozwoju komunikacji przez inter-
net coraz wieksza liczba ludzi walczy o row-
no$¢ praw, ktéra powinna by¢ od zawsze.
Czy mamy szanse na sprawiedliwo$¢ w do-
mach i na ulicach?

Przeprowadzitam ankiete wsrdd rowie-
$nikow, ktéra dotyczy réwnosci ptci w domu.
69% z nich styszato uwagi ze strony rodzicéw w
kontekscie pfci na to, w jaki sposdb sie zacho-
Wujg i wyrazajg emocje.

Najliczniejsze byty teksty: ,,Wyrazaj sie
jak dziewczynka” i ,,Nie siedZ jak chtopak”.
Uczac sie tego typu toksycznych i szufladkuja-
cych wyrazen od matego, dzieci ksztattujg swoj
Swiatopoglad i osobowos¢ w ztg strone. Potem
mogq zaczg¢ odreagowywac w szkole, $miejgc
sie zinnych.

Drugie pytanie dotyczyto uwag od in-
nych oséb i podsmiewania sie z powodu ubio-
ru, uprawianego sportu lub cech charakteru.
Brzmi nierealnie, ale jakby zilustrowa¢ temat
przyktadami, to na pewno mogliscie ustyszec te
zdania, kierowane niekoniecznie w waszg
strone. 83% pytanych odpowiedziato, ze takie
sytuacje naprawde wystepowatly i wystepuja
dalej. Bo przeciez chtopcy nie ptaczg i nie tan-
czg w balecie, prawda? Dziewczyny nie grajg w
pitke, a bawig sie lalkami, proste.

Dyskryminacja nie konczy sie jednak na
ptytkich tekstach, niestety. Do dzi$s kobiety
nagradzane s3 mniejszg wyptatg od mezczyzn
za te samgq prace, mezczyzni muszg liczy¢ sie
wymogiem wyzszego wieku emerytalnego, a
walczgcy o réwnosé na ulicach z wySsmiewa-
niem i moéwieniem, ze dramatyzujg i wyol-
brzymiajg sytuacje, a nawet przemocg. Dys-
kryminacja nie jest czym$ nowym, jest zako-
rzeniona od setek lat w historii i kulturach. Lecz
to dzieki mediom spotecznosciowym temat jest
rozpowszechniany na skale swiatowg i ludzie z
najdalszych zakatkéw mogg sie jednoczy¢ i
wspdlnie protestowaé. Z biegiem lat, dyskry-
minacja jest wcigz widoczna, lecz spotykam
coraz wiecej oséb tolerancyjnych, szanujgcych
innych niezaleznie od wygladu, pogladow
politycznych, pfci, orientacji czy wiary. Nasze
pokolenie duzo zmieni na tym Swiecie, a jesz-
cze wiecej, jesli po prostu bedziemy szanowac

siebie.
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Dlaczego nastolatki
wybieraja znajomo-
Sci przez internet?

Autor: Paulina Napierska

Coraz wiecej nastolatkow ucieka od $wiata
rzeczywistego. Dostep do $wiata wirtualnego
jest tatwy, dlatego mtodzi szukajg w nim
pewnego rodzaju ukojenia.

Kiedy kto$ spedza na urzgdzeniach mobilnych
dos¢ duzg ilos¢ czasu, rodzicom czesto zdarza
sie mysle¢, ze to juz uzaleznienie. W rzeczywi-
stosci niekoniecznie musi tak by¢. Wedtug
opinii psychologéw — ,,ilo$¢ czasu spedzona na
uzywaniu internetu nie musi jeszcze oznaczaé
nic tak powaznego, a nastolatek ,,zatraca” sie w
wirtualnym $wiecie, gdy chce uciec przed pro-
blemami, jakich doswiadcza w zyciu codzien-
nym, takimi jak problemy rodzinne, niepowo-
dzenia szkolne, konflikty z rodzicami czy trud-
nosci w relacjach réwiesniczych.” W ostatnich
czasach szczegdlnie to ostatnie jest gtéwnym
powodem. Wiele oséb woli zaczg¢ od nawigza-
nia znajomosci online. Szczegdlnie osobom
dos¢ nieSmiatym na co dzien jest dzieki temu
tatwiej. A nawigzywanie znajomosci w taki
sposoéb stato sie jeszcze popularniejsze, odkad
zaczeta panowad pandemia. Dlatego tez posta-
nowilismy przeprowadzi¢ wywiad z kilkoma
osobami, aby spojrze¢ na sytuacje z ich punktu
widzenia.

Maniak: Wolisz poznawaé¢ nowe osoby w
Swiecie realnym czy przez internet? | dlacze-
go?

- Mysle, ze mimo wszystko przez internet. W
ten sposéb nawigzanie z kim$ kontaktu nie jest
tak trudne oraz o wiele tatwiej jest otworzy¢
sie i mowic szczerze o tym, co czuje. Réwniez w
ten sposéb mozina poznaé bardzo rdzinych
ludzi, z ktérymi normalnie niekoniecznie mia-
toby sie mozliwos¢ porozmawia¢. Nawigzywa-
nie kontaktéw niekiedy jest szybsze i mozina
rozmawia¢ z wieloma osobami jednoczesnie,
nawet na kompletnie rézne tematy.

Maniak: A gdyby$s musiata wymieni¢ jedno
niebezpieczenstwo takiego poznawania sie?

- W Zzyciu realnym czesto w miare szybko moz-
na stwierdzi¢, kiedy dana osoba jest szczera, a
kiedy nie. Przez internet niestety tatwiej jest
wmowic¢ komus rézne rzeczy, ktére nie zgadza-
jg sie z rzeczywistoscig. Oczywiscie rowno-
znaczne jest to takze z pewnego rodzaju nie-
bezpieczenstwami, ale wiem, jak sobie z nimi
radzi¢, dlatego mimo wszystko wcigz wybrata-

bym te opcje.

Maniak: Jak myslisz, ile $rednio czasu spe-
dzasz dziennie na pisaniu z innymi?

- Dziennie? Wtasciwie to potrafie pisa¢ nawet
po 8-10 godzin, od rana do wieczora. Czasem
tez i w nocy. Ale zdarzajg sie oczywiscie i takie
dni, gdzie poswiece na to moze zaledwie z
dwadziescia minut.

Maniak: Jak reaguje twoja rodzina? Przeszka-
dza im to, ze spedzasz tak duzo czasu na urzg-
dzeniach mobilnych?
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- Czesto stysze, ze jestem uzalezniona. Mdwig
mi takie rzeczy jak ,Zostaw juz ten tele-
fon/komputer” albo to, ze zrobitam sie blada i
powinnam wyjs¢ na dwodr. Ale ostatecznie
jednak i tak zostawiajg ten temat w spokoju.

Maniak: Czy probowatas odpowiedzie¢ kiedy$
swojej rodzinie, ze wcale nie jestes uzaleznio-
na, a po prostu utrzymujesz w ten sposéb
kontakt z innymi?

- Owszem. Tak na to patrze. Kiedy trzeba,
potrafie normalnie odstawi¢ telefon czy kom-
puter, sek w tym, ze niekoniecznie chce mi sie
zegnac z blizszymi osobami, ktére poznatam w
internecie. A takze internet nie sprawia, ze sie
izoluje, jak to bywa u oséb, ktére sg uzaleznio-
ne. Od czasu do czasu wyjde/odpoczne od
niego, bo wiem, ze tak trzeba. Czasem tez po
prostu sama nie mam ochoty z kims pisa¢, wiec
ograniczam sie do poinformowania o tym
znajomych, a reszte dnia spedzam na rdéznych
czynnosciach, ktére lubie, nie uzywajac juz
wiecej telefonu czy komputera.

% % %k %k %k

Maniak: Jeste$ typem osoby, ktéra woli na-
wigzywac¢ znajomosci online czy twarza w
twarz?

- W realnym zyciu jestem osobg, ktérej ciezko
do kogo$ zagadac jako pierwszej, a takze cza-
sem czuje sie niekomfortowo, kiedy ktos inny
zaczyna rozmowe, nie moge tez znies¢ miejsc,
ktore sg, jak dla mnie, nawet o odrobine zbyt
ttoczne. Chyba wiasnie dlatego mam tylko
dwdjke znajomych, z ktdrymi moge sie w kaz-
dej chwili spotkaé. W internecie jednak tatwiej
jest mi nabra¢ pewnosci siebie i checi, by fak-
tycznie poznaé¢ kogos nowego, wiec zdecydo-
wanie wole robi¢ to przez internet. Oprocz
tego... bedac szczera moze i nie jestem szcze-
golnie biedng osobg, ale zbyt bogatg rowniez
nie, a oszczednos$¢ moich rodzicow sprawia, ze
rzadko mam mozliwosé, by pojecha¢ gdzies
poza miejsce, w ktorym mieszkam, nawet jesli
to tylko inna miejscowos¢ w Polsce. Niestety
nigdy nie bytam w stanie dogadac sie z osoba-
mi, ktére poznatam w miejscu mojego zamiesz-
kania i wiasciwie nie mam z nimi zwigzanych
zbyt dobrych wspomnien, za to zdarzato sie, ze
miatam naprawde swietny kontakt z osobami
mieszkajgcymi np. w sgsiednim wojewddztwie.
Dlatego ciesze sie, ze dzieki internetowi mam
szanse, by popisa¢ z osobami mieszkajgcymi w
najrozniejszych miejscach, w ktérych ja sama
prawdopodobnie bym sie nigdy nie znalazfa.
Nie jestem pewna, dlaczego tak sie dzieje, ale
naprawde fascynuje mnie ta mozliwosc.
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Maniak:Jestes swiadoma tego, jakie zagroze-
nia mozna w ten sposob napotkaé, prawda?
Nie przeszkadzajj ci one?

- Zdaje sobie z nich sprawe. To nie tak, ze mi
nie przeszkadzajg, ale mimo wszystko jestem
czujna i uwazna. Zwracam uwage na wszystkie
rzeczy, na jakie powinnam, i gdy cos$ jest nie
tak, jestem w stanie sobie z tym poradzic.
Spotkatam sie przyktadowo z sytuacjg, w ktdorej
kto$ prébowat podszy¢ sie pod kogos innego, i
dzieki temu, ze pozostawatam czujna, nie
nabratam sie na to, a nawet bytam w stanie w
pewien sposéb pomac osobie, pod ktdrg pro-
bowano sie podszyé. Kilka razy spotkatam sie
takze z osobami, ktdre poznatam online, oczy-
wiscie zachowujgc bezpieczenstwo na pierw-
szych spotkaniach, w koncu wiele sie mowi o
tym, co moze sie w takich sytuacjach wydarzy¢.
Ale nie spotkato mnie zadne rozczarowanie.
Maniak:lle czasu dziennie spedzasz srednio w
internecie i pisaniu z innymi?

- Witasciwie to jest to naprawde rézne. Mimo
ze przede wszystkim do tego uzywam interne-
tu, to czasem zdarza mi sie napisaé¢ drugim
osobom jedynie wiadomosci o tresci ,Mitego
dnia”, a jakis$ tam czas pdzniej ,Mitego wieczo-
ru” i to tyle na caty dzied. W koricu mam tez
swoje prywatne zycie poza internetem, ktérym
musze sie zajmowac. Czasem pisze z kims$ przez
dwie godziny. Najczesciej chyba jednak wymie-
niam sie ze znajomymi wiadomosciami przez
okoto pét godziny z samego rana, pdzniej po
potudniu i jeszcze wieczorem na jaki$ czas
przed snem, najczesciej zdarza sie od pietnastu
do czterdziestu minut. Bywa réwniez tak,
gtownie w weekendy, ze jestem w stanie po-
Swieci¢ nawet i p6t dnia na prowadzeniu kon-

wersacji, ale takie przypadki zdarzajg sie raczej
rzadziej niz te wymienione wczesnie;.

Maniak:A jaka jest wedtug ciebie przewazajg-
ca, pozytywna cecha poznawania kogo$ twa-
rza w twarz?

- Mysle... Dla mnie to chyba jedynie to, ze w
takiej sytuacji istnieje mniejsze prawdopodo-
bierstwo, ze osoba poznana okaze sie by¢ np.
oszustem albo bedzie prébowata udawac
kogos, kim nie jest.

Utrzymywanie relacji przez internet, jak widzi-
my, moze mie¢ rézine powody, poczgwszy od
zwyktych preferencji czy niesSmiatosci, kornczac
na przykrych, traumatycznych wspomnieniach.
Niestety trzeba wtedy uwazaé na rézne zagro-
Zenia oraz nie zaniedbywac¢ wtasnego zycia
realnego, w koncu jest ono najwazniejsze.

Chilopaki
nie ptacza???

Autor: Daniel Rafatowicz

Bycie nastolatkiem bywa wyjatkowo trudne.
Dotyczy to gtdwnie wyrazania emocji i pa-
nowania nad nimi. Tematem mojej pracy
beda uczucia chtopakéw. To bardzo trudny
temat; uwazam, ze chtopaki nie okazuja
swoich uczu¢ albo robig to bardzo rzadko.
Zbyt rzadko...

Wyttumacze, dlaczego tak sie dzieje. Wydaje mi
sie, ze przez lata funkcjonowat jeden wzorzec
mezczyzny, ktdéry zawsze musi byé ,twardy”,
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silny i stanowczy. Okre$lone byty nawet zawody,
ktore wykonywali tylko mezczyzni.
Stereotypowe podejscie i
tradycyjne wychowanie w byciu meskim od
malenkosci jest niezwykle trudne dla chtopcow,
poniewaz czesto rodzina nie bierze pod uwage
indywidualnych cech i predyspozycji swoich
pociech. Nie tak dawno bytem swiadkiem
rozmowy mojego sgsiada, ktorego wnuk bardzo
ptakat. Kilka razy pytat sie, co sie stato i kiedy
ten mu w koncu odpowiedziat, on skwitowat:
Pamietaj, Radus, chtopaki nie ptacza. No i tu sie
nasuwa moje pytanie Dlaczego??? Przeciez on
jest tez cztowiekiem, mogto go cos bole¢, a
moze kto$ zrobit mu jakas przykrosé? Jego
wnuk w tym momencie potrzebowat pewnie
zrozumienia i akceptacji przezywanych emociji,
poniewaz uczucia nie majg pfci. Zdarte kolano
boli tak samo i niewaine, czy jest sie
dziewczynka, «czy chtopcem, ptacz jest
sposobem na okazanie bdlu, zalu czy smutku z
powodu cierpienia. A dziadek nie popisat sie,
bo by¢ moze jego wnuk ostatni raz sie przed
nim rozptakat.

Uswiadomito mi to, ze na szczescie w moim
domu nikt nigdy nie traktowat mnie w ten
sposoéb i bardzo sie z tego ciesze. Mama nawet
opowiadata mi $mieszng historie, gdzie jasno
pokazane jest, ze w moim domu w petni
akceptowali mojg wrazliwos¢, ktéra nie jest
staboscig. Rodzice zawsze rozumieli wszystkie
moje emocje, a przy tym pomagali nazywac i
okazywac uczucia. Dobrze, ale wrdéémy do
historii z mojego dziecinstwa. Bardzo ale to
bardzo chciatem mie¢ wifasny wdzek. Mam
starszg siostre i ona miata taki wtasnie wdzek i
byta wieczna walka o niego. Kiedy mama
oznajmita, ze taki wozek kupi réwniez dla mnie,
w domu podnidst sie krzyk. Ze jak to chfopcu,
jak to wyglada i w ogdle — ze to bardzo zty
pomyst. No a dlaczego nie?? Od rodzicow

dostatem ten wozek, ale dziadkowie (z ktérymi
nadal mieszkam) dtugo nie mogli zrozumiec
decyzji mamy. Nie potrafili  réwniez
wyttumaczy¢ swojego wzburzenia.

Wréémy do emocji. Poza zmianami fizycznymi,
okres dojrzewania u chtopcéw moze wigzac sie
z problemami z panowaniem nad emocjami,
samooceng czy niewtasciwym zachowaniem.
Nie ukrywam, ze musiatem prosic o
podpowiedZ moich najblizszych, zapytatem ich,
z jakimi problemami emocjonalnymi borykam
sie najczesciej. Jak zawsze na bezwzglednag
pomoc mogtem liczy¢ od mojej starszej siostry,
ktora jest szczera do bélu.

Czego sie dowiedziatem? Okazato sie, ze:

eJestem zbuntowany - podobno przeciw
wszystkiemu. Sprzeciwiam sie zasadom

i wszelkim autorytetom. Mam czeste napady
ztego humoru.

*Typowe dla mnie sg czeste wahania nastroju -
to wiem akurat sam. | nie moge sobie z tym
poradzi¢. Ogarnia mnie czesto zto$¢ na
wszystkich. Mam poczucie, ze nikt mnie nie
kocha i nie rozumie. | ze wszyscy robig mi na
ztosc.

eMam poczucie niskiej samooceny. To przez
problem z mojg chorobg. Mam wrazenie, ze
nigdy nie urosne i to jest moja najwieksza
bolgczka. Nic mi sie nie podoba w moim
wygladzie. Kiedy to sie zmieni???
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eJutro ide do szkoty i martwie sie, jak moja
grupa rowiesnicza mnie zaakceptuje. Mam
duzg potrzebe akceptacji.

Mysle, ze tak to mniej wiecej wyglada, jezeli
chodzi o uczucia nas, chtopakdw,

a podane wyzej przyktady ukazuja, ze kazdy z
nas mimo wszystko jest troche uczuciowy.

Chwalic¢ czy
krytykowac?

Autor: Estera Przybylinska

Czym jest pochwata i krytyka? Mysle, ze
kazdy zna odpowiedz. Czy kazdy jednak wie,
jak odpowiednio je stosowac, aby nie
skrzywdzi¢ innych? Pochwata oraz krytyka
bardzo wptywajg na nasze zdrowie psy-
chiczne oraz samopoczucie. Czesto ludzie nie
zwracajg uwagi na to i ranig innych.

Wielu dorostych mysli, ze poprzez krytyke
zachecq nastolatka do dziatania, lecz czesto jest
na odwrdét i ich demotywuja. Krytyka motywuje
jedynie takie mtode osoby, ktére nie borykajg
sie z zaburzeniami psychicznymi; staje sie dla
nich bodZzcem wyzwalajgcym potrzebe

udowodnienia innym, ze sie mylg. W ten spo-
s6b nastolatek chce pokazaé¢ swojg odwage,
dojrzatos¢ i site woli. Inaczej to jednak wygla-
da, jesli chodzi o nastolatke, ktéra ma objawy
depresji i stara sie jg zwalczy¢. Krétko mowigc,
nie wierzy w siebie. Uwaza sie za mato warto-
Sciowg i mata krytyczna uwaga na jej temat
doprowadza jg do ptaczu i przyczynia sie do jej
mysli samobdjczych. Takiej osoby nie mozna

krytykowaé z myslg, ze ja motywujemy. Prze-
ciwnie: dziatamy na jej psychike w zty sposéb.
Jeszcze bardziej zamknie sie ona w sobie. Na-
wet nie bedzie usitowata sie z nami ktdci¢ i nie
bedzie chciata podwazy¢ naszego zdania.

Pochwata dziata czesto podobnie. Osoby o
wysokiej samoocenie pochwatg mogg sie za-
chwycic¢ i potraktowad jako bodziec do jeszcze
wieksze] pracy. Mozliwe tez, ze bedg zawie-
dzione pochwatg, poniewaz spodziewaty sie
czegos lepszego, czujg sie wtedy niedocenione
i réwniez je to demotywuje do dalszego dziata-
nia. Lecz wiekszos¢ przypadkéw zadowoli sie
pochwatg i bedzie to dla nich motywujace.
Osoba z problemami psychicznymi pochwate
zazwyczaj odbiera réznie. Czesto cieszy sie, ze
jest doceniana i zastanawia sie nad tym,
ze moze jednak nie jest taka zta, jak mysli. Lecz
rownie trzeba uwazad, jak takg osobe sie chwa-
li. Jezeli mtoda osoba z problemami ustyszy w
twoim gtosie nutke zartu, sarkazmu lub fatszu,
wtedy ci nie uwierzy.
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Statystyki dowodzg, ze krytyka jest w stanie
doprowadzi¢ do obnizenia poczucia witasnej
wartosci. Az 70% nastolatkdw uwaza, ze kryty-
ka ich demotywuje. Takie objawy u mfodych
0s6b mozna zauwazy¢ coraz czesciej. Psycholo-
gowie uwazaja, ze jest to spowodowane zmia-
ng ich codziennego trybu zycia na bierne
poprzez wprowadzenie zdalnego nauczania.
Drugg przyczyng jest spadek ambicji, ktory jest
okazywany poprzez bunt wewnetrzny badz
nadmierny lojalizm. Skutkiem jest demotywa-
cja, co oznacza, ze osoba nie wykorzystuje
petni swoich mozliwosci, a co za tym idzie nie
angazuje sie w dziatanie, nauke i najmniejsze
nawet banalne obowigzki domowe.

-

=
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T
A jak krytyka dziata na Was? OdpowiedZz w
ponizszych wywiadach.

Maniak: Czy krytyka cie demotywuje?

Uczen: Tak, zdecydowanie tak. Inni myslg, ze
moze ona doda¢ mi skrzydet i zacheci¢ do
dziatania. Lecz wcale tak nie jest.

Maniak: Czy opowiesz nam swojq historie?

Uczen: Tak, pewnego razu uczytam sie na
konkurs z matematyki. Stresowatam sie nim
bardzo, lecz nie chciatam tego nikomu pokazy-
wadé. Stabos$é skrywatam wewnatrz siebie, lecz
tak naprawde krzyczatam ze stresu i bezsilno-
$ci. Pewnego razu tata podszedt do mnie i

powiedziat, ze inni przygotowuja sie na pewno
ciezej na ten konkurs i mogg zdac¢ go lepiej.
Zapewne chciat mnie zmotywowad, lecz jedy-
ne, co mu sie udato, to podcigé mi skrzydta.
Postanowitam wtedy odpuscic¢ i nie posztam na
konkurs. Mysle, ze chciatam zrobi¢ mu w ten
sposob na ztosé. Ja zaoszczedzitam sobie stresu
i wybratam w ten sposéb fatwa Sciezke bez
przygdd i przeszkod.

Maniak: Dziekujemy bardzo za rozmowe,
pozdrawiamy.

%k %k % %k %k

Maniak: Dzien dobry, jakie masz wspomnienia
odnosnie krytyki twojej osoby?

Uczenn: Wiele oséb mysli, ze w ten sposéb
motywujg innych, lecz tak naprawde jest to
zalezne od temperamentu i wrazliwosci drugiej
osoby. Trzeba zna¢ osobe, aby podjgc sie takie-
go drastycznego dziatania.

Maniak: Czy podzielisz sie z nami twoja histo-
rig?

Uczen: Przez wiele lat przygotowywatem sie na
konkurs baletowy. Bardzo mi na nim zalezato,
on miat okresli¢, jakg pdjde Sciezkg w przyszto-
$ci. Zalezato od niego cate moje doroste zycie.
Pewnego razu na treningu moje miesnie z
przetrenowania odmawiaty mi postuszenstwa.
Stwierdzitem, ze tygodniowa przerwa pomoze
im w zregenerowaniu sie. Tak dtugo i ciezko
trenowatem, Zze jeden tydzied by mnie nie
zbawit. Lecz gdy moja trenerka sie o tym do-
wiedziata, zagrozita, ze wywali mnie z klubu,
jesli zrobie sobie takg przerwe. Nie miatem
wyjscia i trenowatem mimo bélu. Robitem to
wiele razy, lecz to nie byt tylko bdl fizyczny, lecz
rowniez psychiczny. Poczutem blokade, ktorej
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nigdy nie miatem. To juz nie byto to samo, nie
czerpatem z tego zadnej radosci, czutem, ze
jest to kara. Miatem stany depresyjne, przez
takie jedno mate zdarzenie. Niby to tylko ty-
dzien, lecz nie moge zapomniec o tej rozmowie
z trenerka. Wiem, ze chciata dla mnie dobrze,
lecz moja podswiadomos¢ robi z niej wroga.
Nie umiem patrzec na nig i na sale baletowa w
inny sposdb. Balet nie jest moim przyjacielem
jak kiedys, tylko stat sie wrogiem i tyranem.

Maniak: Dziekuje bardzo za rozmowe. Mamy
nadzieje, Ze zaczniesz tanczy¢ tak jak kiedys, z
pasji. Przeciez o to w tym wszystkim chodzi.

Powyzsza historia pokazuje, jak wazna jest
prawidtowa komunikacja miedzy uczniem a
nauczycielem. Czesto nauczyciel btednie my-
$li,ze  jesli  bedzie  krytykowac uczniéw
i wystawiac im uwagi, nastolatki wezmag sie do
nauki i bede bardziej przyktadac sie do lekgcji.
Taka strategia moze dziata¢ przez jakis czas.
Jesli jednak bez przerwy karzemy nastolatka, to
ten stwierdzi, ze nie optaca mu sie starad,
skoro nigdy nie jest za to doceniany. Nie mozna
zapominaé o tym, ze trzeba nastolatka rowniez
doceniac i nagradzaé. Zauwazytam, ze pochwa-
ty sg coraz rzadsze, poniewaz kazdy boi sig, ze
druga osoba sie rozleniwi, jesli ustyszy duzo
komplementéw na swdj temat. Musimy jednak
pamieta¢, ze do prawidtowego funkcjonowania
organizmu ludzkiego wprawdzie potrzebny jest
bodziec negatywny, lecz réwnie wazny jest
bodziec pozytywny -czyli pochwata.

Good job!

T e\
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Problemy z anoreksja

Autor: Oliwia Wasyléw

Czym jest anoreksja? W jaki sposéb rozpo-
znamy ten rodzaj choroby? Co jest jej przyczy-
n3a? Jak rozpoczaé leczenie? Te i inne pytania
znajda swojg odpowiedz w ponizszym artyku-

le.

Anoreksja to zaburzenia odzywiania, ktore
dotykajg zarowno ciata, jak i psychiki. Osoby
chore na anoreksje chcg zdoby¢ kontrole nad
poczuciem gtodu, dlatego drastycznie zmniej-
szajg porcje zywieniowe, obsesyjnie ¢wiczg, a
takze stosujg leki. Takie zachowania wyniszcza-
ja organizm i stajg sie bezposrednim zagroze-
niem dla zycia i zdrowia. Choroba ta zaczeta sie
pojawia¢ zdecydowanie czesciej w XX wieku.
Pierwszy raz zostata zdiagnozowana w 1873
roku przez Wiliama Gulla. Wyrdzniamy dwa
typy anoreksji: restrykcyjny, ktéry charaktery-
zuje sie catkowitym gtodzeniem i bulimiczny, w
ktérym wystepujg czynnosci majgce na celu
utrate masy ciafa.

Jak rozpozna¢ anoreksje?

Choroba najczesciej zaczyna sie od utraty masy
ciata, postrzegania siebie jako osoby otytej,
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zaniku miesigczkowania oraz utraty popedu.
Podstawowe objawy to spadek wskaznika BMI
ponizej normy. Czesto wystepuje obsesja na
punkcie jedzenia, ktéra staje sie strasznie
intensywna, przez co osoby zmierzajace sie z tg
chorobg starajg sie ukrywaé swoje wychudze-
nie poprzez np. noszenie za duzych ubran.
Anorektycy koncentruja sie na swoim ciele.
Charakteryzujg sie wysokg inteligencjg, ale tez
niskg samooceng, poczuciem beznadziejnosci
oraz maijg straszng nadwrazliwos¢ na krytyke.

Jak leczy sie anoreksje?

Istnieje kilka sposobdéw leczenia zaburzen
odzywiania: przyjecie na oddziat specjalistyczny
, grupy terapeutyczne badz tez terapia indywi-
dualna. Chora/y uczy sie radzenia sobie z le-
kiem, pokonuje kontrolujgce zycia nawyki,
stara sie zmieni¢ podejscie do swojego ciata.
Czasem naprawde dobra terapia pozwala na
zbudowanie samej siebie na nowo, naprawe
relacji z bliskimi i radzenie sobie z mys$lami i
nawykami chorobowymi.

Do czego prowadzi anoreksja?

Osoby chorujace na anoreksje powinny zdawac
sobie sprawe z konsekwencji, jakie niesie ze
sobg ta choroba: zaburzenia koncentracji,
przewlekte zmeczenie, napady padaczkowe,
wzdecia, zaparcia, zajady w kacikach ust, wy-
mioty, béle brzucha, omdlenia, zapalenie btony
$luzowej zotgdka, wypadanie duzej ilosci wto-
sOw, w ostatecznosci — nawet $mierc.

Przeprowadzitam wywiad ze swojg kuzynka,
ktdra zmierzyta sie z tego rodzaju chorobg.

Maniak: Jakie byty twoje odczucia, gdy wal-
czytas z zaburzeniami odzywiania?

Nikola: Kiedy bytam chora, krazyto wokdt mnie
wiele mysli, ze jestem sama, ale najblizsi i
terapia udowodnili mi, ze tak nie jest. Spozy-
watam okreslone positki, wcigz jednak niektore
z nich ograniczatam ze wzgledu na pewne
cechy np. za duza ilo$¢ cukréw badz ttuszczu .

Maniak: lle trzeba wazy¢, zeby okresli¢ swojg
dolegliwos¢ jako anoreksje?

Nikola: Nie ma okres$lonej wagi.
Maniak: Czy bytas sSwiadoma swojej choroby?

Nikola: Zaczeto sie od odchudzania, ale w
pewnym momencie wszystko poszto o krok za
daleko. Przerodzito sie to wszystko w chorobli-
we odchudzanie; $wiadomos¢ przyszta do mnie
niestety za pdzno.

Maniak: Czy ukrywatas swéj problem?

Nikola: Na poczatku bardzo skutecznie ukrywa-
fam objawy tej choroby. Czesto tez bywaty
sytuacje, kiedy jej zaprzeczatam, przez co byta
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ona trudna do zauwazenia przez moich bli-
skich. Zaczetam sie jednak poddawaé anorek-
tycznej rutynie, ktéra byfta coraz ciezsza do
ukrycia przed innymi.

Maniak: Jak sie z tym uporatas?

Nikola: Dzieki wsparciu i akceptacji najblizszych
oraz terapii, ktéra pomagata mi zaakceptowac
siebie. Stopniowo wysztam z tej choroby, lecz
nie ukrywam, ze wywotata u mnie przewlekty
stres, a nawet nienawis¢ do same;j siebie.

Maniak: Dziekuje za rozmowe.

Manipulacja
w dziennikarstwie

Autor: Piotr Kryszan

Dziennikarstwo powinno cechowac sie rze-
telnoScia i obiektywizmem. Media maja
stuzy¢ informowaniu spoteczenstwa o wyda-
rzeniach, ludziach, problemach. Czy rzeczy-
wiscie tak jest? Czy dzisiejsze dziennikar-
stwo spetnia dobrze swoja funkcje?

Bardzo duzo styszy sie o stosowaniu
manipulacji w mediach. Wymieniane s3 prze-
rézne techniki manipulacyjne, ktére maja
wptynag¢ na nasz Swiatopoglad. Chcac spraw-
dzi¢, jak to wyglada nie od strony odbiorcy, ale
autora, skontaktowatem 1z trdjkg lokalnych
dziennikarzy i zapytatem ich, co sadzg na ten
temat. Wszyscy jednogtosnie stwierdzili, ze
zaden dziennikarz nie przyzna sie do stosowa-
nia manipulacji. Dziennikarz Radia Szczecin,
redaktor Janusz Wilczynski, ktéry prowadzi
audycje ,Radio Szczecin Na Wieczér” oraz ,

Czas Reakcji” moéwi: ,Zaden dziennikarz sie nie
przyzna, ze manipuluje. Chyba, ze zakonczyt
kariere albo zmienit redakcje ze ,ztej” na ,do-
brg”. Ja na razie redakcji nie zmieniam. | sta-
ram sie nie manipulowa¢. Mam nadzieje, ze
skutecznie. Internet jest peten przyktadéw
dziennikarskich manipulacji.”

Rozmawiatem tez z Panig Sonig Mrzy-
gtocka- Py¢, ktdra przez 10 lat byfa dziennikar-
ka w ,,Gtosie Szczecinskim”, a pézniej w ,Gaze-
cie Wyborczej”. Podobnie jak redaktor Wil-
czynski powiedziata, ze nikt do manipulacji sie
nie przyzna. Opowiadajgc o swoich doswiad-
czeniach wspomniata, ze wrecz nie wolno im
stosowa¢ w pracy metod manipulacji, nie
wolno interpretowac faktow, poniewaz grozi to
karami, a nawet sprawami sadowymi. Dodata
jednak, ze od sposobu przedstawienia faktow
zalezy, jak dany artykut bedzie odebrany przez
czytelnika i czy wptynie na jego postawe wobec
danego problemu czy osoby.

Udato mi sie réwniez porozmawiac z
panig Sylwig Dudek, ktora jest zastepca redak-
tora naczelnego w ,Kurierze Szczecifiskim”.
Pani Sylwia poruszyta ciekawy problem, a
mianowicie to, ze nie tylko dziennikarz moze
manipulowaé¢ odbiorcg, co jest oczywiscie
karygodne, ale zdarza sie, ze to wtasnie sam
dziennikarz pada ofiarg manipulacji. Opowie-
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dziata, ze bardzo czesto sie zdarza, ze osoby
proszace o interwencje w swojej sprawie (np.
problemy mieszkaniowe, finansowe, z urzeda-
mi, spory z sgsiadami czy rodzing) zatajaja
czes¢ informaciji. Jesli dziennikarz nie ma petnej
wiedzy, tez przedstawia jedynie czes¢ prawdy.
Osoba manipulujaca dziennikarzem chce sie
przedstawi¢ w jak najlepszym swietle, wzbudzi¢
wspotczucie, dzieki materiatowi dziennikar-
skiemu kogo$ pograzy¢, zatatwi¢ swoj interes.
Rolg dziennikarza jest sprawdzenie podanych
informacji w urzedach, przepytanie ewentual-
nych swiadkdw, ustalenie faktéw. To zajmuje
duzo czasu i wielu kiepskim dziennikarzom
zwyczajnie nie chce sie tego robi¢. Albo od-
puszczajg temat, albo wystarczy im czesé
prawdy i na tej podstawie powstaje materiat,
ktory tez jest manipulacjg, nawet jesli nie
zamierzong przez dziennikarza.

Ponizej przedstawiam przyktad z inter-
wencji dziennikarskiej, o ktdorej opowiedziata
mi Pani Redaktor. Mfoda kobieta z dwodjka
dzieci, partnerem, bezrobotna, skarzy sie, ze
musi mieszkaé w strasznych warunkach, gtodu-
je. Dziennikarz jedzie na miejsce, warunki
lokalowe rzeczywiscie sg zte. Jeden pokdj,
odrapane $ciany, niesprawne instalacje, walgca
sie mikroskopijna tazienka i kuchnia z zepsuta
kuchenkg, na S$cianach grzyb. Mieszkaja w
czworke na tych 20 zrujnowanych metrach.
Dziewczyna ptacze, pokazuje pusty loddwke,
dzieci ptaczg wraz z nig. Wspomina o swym
zyciu w domu dziecka, o niedobrej matce,
wiecznie pijanym ojcu. W rogu siedzi partner.
Nie pracuje, bo niby gdzie, pracy nie ma —
mowi. Dziecinstwo miat trudne. Kobieta uwaza,
ze gmina nie dos¢ robi, zeby jej pomoc, nie
daje mieszkania, nie wspiera finansowo. Zapra-
sza sgsiadke, ktdra potwierdza, ze pani Kasia
ma naprawde ciezko i o pomste do nieba to
wota, ze gdyby nie zupa, ktdérg jej codziennie

nosi, dzieci pomartyby niechybnie z gtodu.

Dziennikarz zbiera te informacje, robi
wzruszajgce zdjecia, przygotowuje materiat
pod ktéryms z tytutéw: ,Matka z dzieémi wal-
czy o przetrwanie; Ludzie bez praw; Wyrzuceni
na margines, Zyja jak szczury, itp., itd.” o ciez-
kim zyciu dorostych dzieci z domu dziecka,
ktorym nikt nie chce poméc. Dziennikarz, ktéry
bedzie chciat przygotowad jeszcze ,,mocniejszy
materiat”, uda sie do przedstawiciela gminy,
ktéry wywotany do odpowiedzi potwierdzi, ze
mieszkania dla pani Kasi nie ma, ale pomoc
oferowano. Bedzie chciat co$ jeszcze dodag, ale
tu dziennikarz postawi kropke, pokaze jeszcze
raz, jak zyje pani Kasia i co warta taka pomoc.
Odbiorca ma gotowy przekaz. Dramatyczna
sytuacja pani Kasi i znieczulica w urzedzie.

Bardziej dociekliwy i uczciwszy dzien-
nikarz sprawdzi we wszystkich urzedach, czy
znajg sytuacje pani Kasi, jakie otrzymuje
wsparcie. Okaze sie np. ze kobieta korzysta z
wielu form pomocy, dostaje pomoc zywno-
Sciowa, a otrzymywane wsparcie finansowe
dwukrotnie przewyzsza pensje pan z Osrodka
Pomocy Spotecznej. Okaze sie tez, ze choc¢
kolejka po mieszkania od gminy jest bardzo
dtuga (bo tych mieszkan po prostu nie ma),
pani Kasia otrzymywata propozycje zamiany
mieszkania na lepsze, ale proponowane lokale
nie spetniaty jej oczekiwan, cho¢ pozwolityby
jej na godniejsze zycie. Partnerowi pani Kasi
oferowano szkolenia, po ktérych miatby szanse
na prace, ale nie skorzystat. Z tak zebranych
informacji powstatby juz zupetnie inny mate-
riaf.
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Bywajg dziennikarze, ktérzy celowo
manipulujg odbiorcami. Wystarczy do tego
odpowiedni tytul, zaproszenie ,ekspertéw”,
ktdrzy potwierdzg podawane informacje. Nie-
wprawny odbiorca zapamieta z tego kilka zdan
pana profesora, ktéry potwierdzit, ze jest tak i
tak. Bedzie miat gotowy przekaz do zaakcep-
towania. Obojetnie, czy to temat polityczny,
spoteczny, czy z zakresu medycyny. Wezmy
modny ostatnio temat szczepien. Dziennikarz
,antyszczepionkowiec” poda fakty — po szcze-
pieniu umartfa pani Jadwiga, pan Zbigniew miat
wylew, a kilkanascie oséb zaszczepionych i tak
ciezko zachorowato na covid. Wszystko to
prawda. Zaprosi eksperta, ktory potwierdzi, ze
szczepienia sg niebezpieczne. Dziennikarz
,Szczepionkowiec” tez poda fakty — na covid
zachorowaty tysigce niezaszczepionych oséb,
wiele z nich zmarto, coraz mtodsi. Zaprosi
eksperta, ktéry potwierdzi, jak wazne sg szcze-
pienia. To tez jest prawda.

Rozmowy ze wspomnianymi dziennika-
rzami, uswiadomity mi, ze mimo iz zdarza sie,
ze niektdérzy stosujg manipulacje, chcac kreo-
wac fatszywy obraz rzeczywistosci, to wcigz jest
wielu wspaniatych dziennikarzy, ktorzy rzetel-
nie wykonujg swojg prace, chcac pokazac
odbiorcom prawdziwy obraz sytuacji. Moim
zdaniem dziennikarz powinien umie¢ zapo-
mnie¢ o wtasnych pogladach i uprzedzeniach,
skupi¢ sie na faktach, starac sie dociec prawdy.
Nie manipulowac, ale tez nie da¢ sie zmanipu-
lowac innym.

Tajemnicze strony
rybolowstwa

Autor: Estera Przybylinska

Czy ryboléwstwo korzystnie wplywa
na dobro ocean6w? Czy organizacje walczace
o czysto$¢ mérz w 100 % moéwig nam praw-
de? Czy jedzenie ryb jest dobre? Kto jest
wiekszym zagrozeniem: rekiny czy ludzie?
Jak wazne dla naszego Zycia sg rosliny wod-
ne? Na te i inne pytania odpowiedzi szukaj w
moim artykule.

Ostatnio obejrzatam film na Netflixie
,,Ciemne strony rybotéwstwa”, ktéry bardzo
polecam. Dat mi on duzo do myslenia i zmienit
moje nastawienie. Wydawato mi sie w pewnym
momencie, ze jestem gtupig istotkg na sSwiecie,
ktora ma klapki na oczach i nie zdaje sobie
sprawy z powagi sytuacji z zanieczyszczania
oceandw. Okazato sie, ze organizacje, ktérym
ufatam i ktére miaty na celu wspiera¢ oceany,
tylko wykorzystujg sytuacje, a nie pomagaja. Sg
nimi min. Plastic pollution coalition, Friends of
the Earth, The Last Plastic Straw, WWF. Okaza-
to sie, ze rybotéwstwo niszczy najbardziej i
zanieczyszcza oceany. Zadna organizacja o tym
nie méwi. Pewnie zastanawiacie sie, dlaczego?
Przeciez majg pomagac! Juz wszystko ttuma-
cze. Odpowiedz na to pytanie jest bardzo pro-
sta: pienigdze, pienigdze i jeszcze raz pienia-
dze. Takie organizacje wzbogacajg sie na rybo-
téwstwie. Organizacjom tym ptaci sie za zwy-
czajne milczenie. Jesli wiedzg dobrze, ze rybo-
téwstwo wyniszcza $wiat, to jest to karygodna
zagrywka i oszukiwanie ludzi. Prébowatam
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skontaktowad sie z osobami, ktére dziatajag w
takich organizacjach, bez skutku. Udato mi sie
wyszuka¢ rozmowe dziennikarza z organizacjg
Plastic pollution coalition. Na pytanie na temat
tego, dlaczego na stronach nie ma napisane, ze
sieci rybackie najbardziej zanieczyszczajg ocea-
ny, osoba odpowiadajgca zestresowata sie i
stwierdzita, ze nie moze odpowiedzie¢. Kazata
natychmiast wytgczyé kamere. Z jej tonu gtosu i
zagubienia mozna wywnioskowaé, ze to pyta-
nie byto dla niej bardzo niewygodne. Lecz
dlaczego? Przeciez to tylko zwyczajne pytanie
na temat zanieczyszczenia oceandw. To
utwierdzito mnie tylko w tym, ze wspomniane
organizacje nie sg z nami w 100% szczere.

Kto jest wiekszym zagrozeniem: rekiny

czy ludzie? Zgaduje, ze kazdy mysli: rekiny.
Przeciez sg niebezpiecznymi drapieznikami.
Lecz my tez jesteSmy! Wystarczy spojrzeé na
to, jak sami wyniszczamy srodowisko, a co za
tym idzie zwierzeta i siebie. Oburzajgcym

aspektem jest zabijanie rekindw. W porcie jest
petno rekindw, ktérym odcina sie ptetwy.
Wysyta sie te ptetwy do Azji jako sktadnik do
zup. To symbol statusu. Taka zupa nie ma ani
sktadnikdw odzywczych, ani smaku. Ludzie nie
powinni bac sie rekindw w oceanach. Powinni
bac sie, ze ich zabraknie. Dbajg one o zdrowie
oceandw i utrzymujg przy zyciu ekosystemy i
rafy koralowe. Jezeli wybijemy wszystkie tylko
dla ptetw, ocean zmieni sie w jedno wielkie
bagno. | kto wtedy umrze? My. Rybacy w Tali
polujg na zakazany gatunek, czyli delfiny. Naj-
gorsze jest to, ze wladza potajemnie to wspie-
ra. Zabijajg ich bardzo duzo. Z poczatku nikt
nie wiedziat dlaczego, poniewaz miesa delfi-
now sie nie sprzedaje. Okazato sie, ze z btahego
powodu cztowiek odbiera zycie zywej istocie,
czujacej tak samo jak my. Robig to tylko dlate-
go, poniewaz delfiny stanowig dla nich konku-
rencje. Zjadajg za duzo ryb, wiec jesli je zabijg,
beda mogli towi¢ wiecej. Chodzi o zwalczanie
,,szkodnikéow”. Zabijajg az 45 delfinéw, aby
ztowi¢ dla ludzi tylko 8 tunczykéw. Duzym
problemem s3g réwniez sieci rybackie. Wiele
organizacji, ktére mowig o plastiku, niechetnie
wspominajg, czym jest duza jego czesé. To
wtasnie sieci i sprzety rybackie. 46% zanie-
czyszczenia stanowig sieci rybackie, a nikt o
tym nie méwi! Stanowig duzo wieksze zagro-
zenie niz plastikowe stomki. Rybacy codziennie
wykorzystujg liny, ktérymi mozna oples¢ Zie-
mie az 500 razy! To przeogromna liczba. Zétwie
umierajg gtéwnie przez sprzety rybackie, a nie
przez plastik, zanieczyszczenia czy zmiany
klimatyczne. Przez plastik umiera 1000 zétwi co
roku, tymczasem w samych Stanach Zjedno-
czonych przez sieci rybackie ginie az 250 000!
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Rosdliny morskie magazynujg 20 razy
wiecej dwutlenku wegla niz lasy. Az 93% dwu-
tlenku wegla na Swiecie. Lecz wspdtczesne
metody rybotéwstwa je niszczg! Tratowanie
jest jedng z metod, ktéra jest najbardziej dra-
styczna. Najwieksze sieci sg tak wielkie, ze
pomiescityby katedry. Na ich spodzie sg cieza-
ry, ktére dewastujg tetnigce zyciem dno ocea-
niczne. S3 jak buldozery w amazorskim lesie
deszczowym, tylko ze duzo gorsze.

A jaka jest nasza sSwiadomos¢ w tym
temacie? Czy zdajemy sobie sprawe z zagrozen
ptynacych z rybotdwstwa? Postanowitam prze-
prowadzi¢ wywiad z klientami z budek z ryba-
mi nad Battykiem.

Maniak: Dzien dobry, czy kupujac rybe w
budce, zastanawia sie pani, w jaki sposdb
zostata ona ztowiona?

Oliwia: Nie, nigdy nie zastanawiatam sie nad
tym. Kocham jes¢ ryby i nigdy nie przyszto mi
to do gtowy.

Maniak: Czy kupujac rybe, zwracasz uwage na
etykietki? Np. czy te ryby sg z legalnego poto-
wu?

Oliwia: Tak, zwracam, lecz tylko po to, aby
sprawdzi¢, skad jest oraz ile wazy. Myslatam, ze
w takich budkach poftowy s3 legalne zawsze.
Niestety dopiero niedawno sie dowiedziatam,
ze nie zawsze i bardzo mnie to zszokowato.

Maniak: Jak myslisz, czy rybotéwstwo przy-
czynia sie do niszczenia Srodowiska i roslin
wodnych?

Oliwia: Myslatam, ze jest to przeprowadzane w
dos¢ ekologiczny sposob.

Maniak: Jakie ryby najczesciej jesz? Czy lubisz
tunczyki?

Oliwka: Jem rdzine gatunki ryb, lecz jestem
zakochana w tososiu, poniewaz ryba ta stanowi
bardzo dobre Zrédto biatka. Tak, lubie tunczy-
ka, szczegolnie paste z tej ryby.

Maniak: W takim razie czy pozwolitabys na
zabicie delfina?

Oliwka: Bez zastanowienia odpowiadam: nie!
Uwielbiam te inteligentne stworzenia.

Maniak: Czy wiedziatas, ze rybacy zabijajg az
45 delfindw, aby ztowi¢ dla ludzi tylko 8 tun-
czykéw? Robig to po to, aby zabi¢ wroga,
ktory zywi sie tuiniczykami. Majg dzieki temu
wiecej ryb do potowu.

Oliwka: Jeju, nie wiedziatam, to jest straszne.
Nie sadzitam, ze sie przyczyniam do tego. Szko-
da, ze nikt mi wczesniej o tym nic nie wspo-
mniat, jest to przeciez smutna i wazna informa-
cja dla mitosnika jedzenia ryb.

Maniak: Jak myslisz, co najbardziej zanie-
czyszcza oceany?

Oliwia: Plastik, czytatam nawet na stronach
organizacji wspomagajacych s$rodowisko i
oceany, aby zmniejszy¢ ilos¢ stosowania plasti-
ku.

Maniak: Musimy Cie zdziwi¢, najwiekszym
zanieczyszczeniem dla srodowiska s3g sieci
rybackie. O tym tak samo jak o delfinach nikt
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nie wspomina, poniewaz jest to niewygodna
prawda.

Oliwia: W takim razie moze postaram sie ogra-
niczy¢ jedzenie ryb.

Maniak: Dziekujemy bardzo za poswiecony
nam czas.

Jak wida¢, Oliwia nie wie za duzo na ten
temat. Wiekszos$¢ moich znajomych przy kawie
stwierdza to samo. Nikt z nich nie zdawat sobie
sprawy, ze potowa takich potowdw jest niele-
galna i wyniszcza powoli nasz swiat. Najbar-
dziej byli zdziwieni, gdy ustyszeli o tym, ze
sprzety rybackie najbardziej zanieczyszczajg

oceany. Kazdy byt pewny, ze jest to plastik.

Jaki wptyw na to wszystko ma Polska?
Mimo tego, ze potowy sg mniejsze w Polsce niz
w np. Niemczech, réwniez przyczyniamy sie do
wyniszczania oceanéw. Ryby sg przeciez trans-
portowane do Polski z innych krajéw. Wspie-
ramy gospodarke rybotéwstwa spoza Polski, a
co za tym idzie wspieramy finansowo te niele-
galng branze. Na naszej niewiedzy zerujg ryba-
cy i wiladza. Polacy sprowadzajg zza granicy
ryby z nielegalnych potowodw i je kupujemy.

Zwrot ,,Jedz zrownowazone ryby” - jest
mylacy. Nie ma catosciowej definicji zrowno-
wazonego rybotéwstwa. Klient nie jest w stanie
okresli¢, czy ryba jest ,zréwnowazona”. Nawet
etykietki, ktore majg wspiera¢ sSrodowisko,
opierajg sie na dezinformacji. Reguly w tej
nieczystej grze dyktuje pienigdz. Etykietka
,,Delfin Save” pozwala na zabijanie delfindw
dla kilku tunczykow. Najlepiej catkowicie zrezy-
gnowac z ryb i owocow morza. Ta gorzka wie-
dza pozwala podsumowac temat jednym zda-
niem: cztowiek to zfo.

Zostajesz
czy wyjezdzasz?

Autor: Anastazja Bondarenko

Wiele oséb jest przekonanych, Ze zycie poza
krajem jest o wiele lepsze niz w Polsce, ale
czy tak jest naprawde?

Za granicy zyje miedzy 14 a 17 min Polakéw -
podaje oficjalny rzadowy portal promujacy
Polske. W koncu 2019 roku poza granicami
Polski przebywato czasowo okoto 2 415 tys.
mieszkancow naszego kraju, to znaczy o 1,6%
mniej niz w roku 2018. Poréwnajmy sobie kilka
aspektow zycia w Polsce i réznych krajach.

Zarobki

Liderem iloSci ofert pracy dla Polakéw pozosta-
ja Niemcy (ponad 46%), drugie miejsce przypa-
da Niderlandom (blisko 24%), 10% zas to oferty
z Francji, Austrii, Belgii, Wielkiej Brytanii i
Szwajcarii. W 2019 roku najwiecej pracowni-
kow poszukiwano w sektorach zwigzanych z
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branzg ogdlnobudowlang, oraz mechanika

motoryzacjg (13% wszystkich ofert). Branzie
zwigzane z elektryka, opieka, logistyka, hote-
larstwem i gastronomia stanowity ponizej 6%.
Srednie godzinowe wynagrodzenie za granica
stanowi 17 EUR brutto, czyli miesiecznie to
okoto 2857 EUR brutto. Tym czasem w Polsce
Gtéwny Urzad statystyczny moéwi, ze przecietny
Polak zarabia 31 zt (6,85 EUR) na godzine czyli
okoto 5227 zt (1155,77 EUR) miesiecznie. No to
juz mozemy sie domysla¢, dlaczego tak duzo
Polakéw wyjezdza na zarobki do innych krajow.

Edukacja

Mtode pokolenie coraz czesciej w swoich pla-
nach edukacyjnych uwzglednia przeprowadzke
do innego panstwa. Wedtug danych Elab Edu-
kation Laboratory rok akademicki 2017/2018
rozpoczeto za granicg 15% wiecej Polakow niz
w ubiegtym roku. Najpopularniejszym kierun-
kiem emigracji edukacyjnej Polakéw jest Wiel-
ka Brytania. W Wielkiej Brytanii obowigzkowe
sg mundurki szkolne, a okres edukacjji trwa 11
lat: szkota podstawowa od 5 do 11 roku zycia
oraz szkota srednia, ktéra dotyczy dzieci w
wieku 12 - 16 lat. Rok szkolny dzieli sie na
trymestry: jesienny (wrzesien - grudzien),
wiosenny (styczen-kwiecien) i letni (kwiecien-
lipiec). Mtodziez w wieku od 16 do 19 roku
zycia uczeszcza do Sixth Form (najczesciej
oferujg akademickie przedmioty) lub College
(oferuje bardziej zawodowe wyksztatcenie) i
konczy sie przystgpieniem do egzaminéw A-
levels (mniej wiecej wyglada to jak matura w
Polsce). Czas trwania nauki w szkole wyzszej na
pierwszym etapie wynosi 3 lata, potem uczen
moze sie zdecydowacé na dalszg nauke (to nie
jest obowigzkowe) trwajgcg od roku do 2 lat.
Uniwersytety w UK sg pfatne, nawet do
9 250£, przez trzy lata to wyniesie okoto 27
000£, lecz to nie wszystko, najwiekszym wy-

datkiem sg koszty zakwaterowania. Srednio to
okofo 600£ miesiecznie, czyli w ciggu catych
studiéw studenci srednio wydajg na mieszkanie
14 625£. W Polsce za 1 rok studiéw ptacimy od
3400 zt, studia stacjonarne
w uczelniach publicznych sg bezpfatne. Aka-
demik moze kosztowaé od 300 do 800 zt,
w zaleznosci od miasta. Mieszkanie na przyktad
w stolicy to koszt okoto 2000zt (kawaler-
ka).Polska edukacja jest poréwnywana do
angielskiej lub zachodniej, lecz przy szukaniu
pracy pracodawcy nie traktujg jej na réwni z
brytyjska. Jesli jednak dobrze znamy jezyk
angielski

i bardzo dobrze zaprezentujemy swojg wiedze -
znalezienie pracy w swoim zawodzie jest moz-
liwe. Od lat rzgdzgcy w Polsce eksperementujg
z systemem ksztatcenia, co mocno sie odbija na
jakosci nauczania. A kiedy studenci wyjezdzajg
na nauczanie za granice, w wiekszosci przypad-
koéw juz nie wracajg, bo wiadomo, ze zarobki w
tych krajach sg lepsze. Dlatego by dorownac
innym krajom, potrzeba nam konsekwentnego
systemu, ktéry bedzie interesowat mtode
pokolenie i przekonywat do pozostania w
Polsce na studiach.

Medycyna

W Europie sg dwa modele opieki zdrowotnej —
niemiecki oraz angielski. Niemiecki zaktada
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istnienie instytucji ubezpieczeniowych, takich
jak NFZ w Polsce. Polski system opieki zdro-
wotnej jest oparty wtasnie na modelu niemiec-
kim. Role NFZ spetniajg w Niemczech kasy
chorych, ktore zawigzujg kontrakty z osrodkami
zdrowia na realizacje ustug zdrowotnych ubez-
pieczonych ludzi. Kasy chorych réznig sie pakie-
tem ustug, jakos$cig oraz cenami, a obywatel
ma prawo wybra¢, do jakiej kasy bedzie nale-
zat. Liczba kas maleje, a to znaczy ze ten sys-
tem juz nie jest tak popularny jak w latach 90,
kiedy kas byto ponad 1200. Na przetomie
2008/2009 dziataty juz tylko 202 takie kasy.
Przed uruchomieniem Funduszu Zdrowia kasy
chorych samodzielnie ustalaty wysokos¢ sktadki
wynosi ona 14,9% dochodu ubezpieczonego. W
Polsce podstawowag opiekg zdrowotng jest POZ
czy lekarz pierwszego kontaktu. Pomoc zdro-
wotng mozesz otrzymac¢ w przychodni, a w
przypadkach uzasadnionych medycznie takze w
domu.

Poprositam kilka osdb, ktére mieszkajg lub
mieszkaty za granicg, aby opowiedziaty o zale-
tach i wadach poszczegdlnych krajow.

Anna Pawlowa przeprowadzita sie do USA 3
lata temu, moéwi: “Lepiej niz w Polsce dziata
na pewno komunikacja miejska, skuteczniejsza
jest walka z przestepczosciq i system ptatnosci
elektronicznych. Najpowszechniejszym proble-
mem jest edukacja, czasami ptatnos¢ na stu-
diach jest tak wielka, Zze niektdrzy muszq zrezy-

gnowac z zawodu, ktdry im sie bardzo podoba,
ale to tez zalezy od miasta. Obowiqzuje tutaj
tzw. polityczna prawnos¢, ktdra nie pozwala na
wyrdznianie lepszych i karcenie gorszych
uczniow, bardzo czesto chwali sie tu tylko
dobre checi, a nie rezultaty.”

Darina Vlasenko - mieszka w Szwecji juz ponad
2 lata, méwi: ,Czué tutaj zaufanie do ludzi,
bardzo szybko zatatwia sie sprawy przez tele-
fon i nie trzeba dtugo czekac¢ na potgczenie np.
z urzgdem jak w Polsce, bardzo dobre sq tutaj
rozwigzania dla niepetnosprawnych, wiec oni
nie siedzqg w domu, miasto nie jest dla nich
przeszkodg. W Szwecji jedyne, czego brakuje,
to banalnej pomocy sqsiedzkiej w wielu spra-
wach, mam na mysli np. poZyczenie szklanki
cukru lub pomoc z dzieckiem, ludzie sq tutaj

bardziej zamknieci niz w Polsce.”(nazwisko zostato
zmienione na zyczenie bohaterki artykutu)

Jak widaé, kazdy kraj ma jakies wady i zalety,
nie ma idealnego panstwa, ktére spetniatoby
nasze wszystkie oczekiwania. Na pierwszy rzut
oka moze sie wydawa¢d, ze takie znalezlismy,
ale po pobycie w nim przynajmniej rok na
pewno zaczniesz dostrzegac jakies wady.

Moja Polska

Jaka jest moja wizja obolatej
od konfliktéw Polski?

Autor: Jan Lipinski

Trudno opisa¢ to w skrécie, wiec zale-
cam cierpliwos¢ na poczatek chciatbym
zmieni¢ kulejacg edukacje, ktéra w naszym
kraju dzieki niesamowitym nauczycielom trzy-
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ma sie jeszcze resztkami sit na kolanach... A
dlaczego chce zmieni¢ edukacje? Poniewaz
kompletnie nie przygotowuje naszej mtodziezy
do funkcjonowania w dorostym zyciu. Zycie to
nie jest opisywanie komodrek zwierzat i czto-
wieka lub tez uczenie sie catej tablicy Mendele-
jewa na pamiec. Dzisiejsza forma edukacja jest
bardzo przestarzata, poniewaz stworzono ja
jeszcze w Prusach, a edukacja powinna by¢
dostosowana do czaséw, w jakich zyjemy.
Edukacja musi by¢ dostepna dla kazdego czto-
wieka mieszkajgcego na wsi lub w miescie.
Panstwowe uczelnie powinny by¢ bezptatne,
poniewaz ich zadaniem jest dawac szanse tym,
ktdrym niestety pienigdze sie nie przelewajs.
Chciatbym znie$¢ w ogdle ocenianie; na zakon-
czenie klasy czy szkoty uczen dostawatby anali-
ze, ktora pomogtaby mu poprawi¢ swoje btedy.
Otrzymywatby réwniez bon, ktéry pozwolitby
rodzicom oddac dziecko do szkoty, ktérg sobie

wymarzy.

Drugg rzecza, jaka zmienitbym w na-
szym kraju, jest polityka ludnosciowa. W pan-
stwie, nie powinno mieé¢ miejsca to, ze rzad
ptaci za kazde dziecko, ktére posiada rodzina.
Nie do$é, ze taki program ogromnie obcigza

budzet, to jeszcze zwieksza sie odsetek bezro-
botnych. Mtode osoby, ktére wchodzg w doro-
ste zycie, muszg mie¢ mozliwos¢ porozmawia-
nia

z ekspertem w interesujgcej je dziedzinie.
Jestem réwniez za popularyzacjg rodzin wielo-
dzietnych.

Trzecig rzeczg, jakg zmienitbym w Pol-
sce, jest polityka podatkowa, poniewaz jej
forma jest wrecz drakonska dla obywateli. Rok
w rok ptacg prawie 40 procent pensji na bez-
sensowne podatki, ktére pojawiajg sie dostow-
nie wszedzie: podczas zakupow, gdy ptacg 23
procent podatku vat, rézne akcyzy na paliwo
czy sktadki ZUS, ktére wynoszg 1300 zt... Moim
zdaniem podatki powinny by¢ proste i niskie
dzieki likwidacji ZUS, likwidacji podatku docho-
dowego
i wprowadzeniu ulgi podatkowej 0 procent PIT.

Kolejng zmiang, jaka wprowadzitbym,
jest zakaz importu $mieci spoza Polski. Jak
wiemy, nasze witadze $ciggajg Smieci na pote-
ge. Przylgneto do nas okreslenie ,$mietniska
Europy”, co bardzo ostabia naszg pozycje na
Swiecie. Gtdwnym sojuszem, jaki jest potrzebny
Polsce, jest sojusz regionalny, nie z Rosjg czy
USA, tylko z panstwami tak zwanego Miedzy-
morza. Koncepcja ta inspirowana jest mysla
naszego wybitnego wodza Jézefa Pitsudskiego.
Juz od poczatku, kiedy Polska odzyskata nie-
podlegtos¢, Jozef Pitsudski chciat stworzyc
»Trzecig Europe”, w ktdérej sktad wchodzityby
takie panstwa jak Litwa, totwa, Estonia, Cze-
chostowacja, Jugostawia, Rumunia, Wegry i
Austria. Sadze, ze to najlepszy wybér dla Polski,
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jesli chce odgrywa¢ w Europie wazng role. Jak
powiedziat Halford Mackinder: ,Kto panuje nad
Europg Wschodnig, panuje nad Obszarem
Centralnym; kto panuje nad Obszarem Cen-
tralnym, panuje nad Swiatowg Wyspg; kto
panuje nad Swiatowg Wyspa, panuje nad $wia-
tem.” Swiat dynamicznie sie zmienia, wiec nie
mozemy staé w miejscu, powinnismy wzigc
sprawy w swoje rece i zaczg¢ budowac Polske
naszych marzen.

Dlaczego tak tatwo
zgadzamy sie

na tamanie praw
cztowieka?

Autor: Estera Przybylinska

Jakie organizacje walcza z przemocg? Czy
zobojetnieliSmy na znecanie sie nad drugim
cztowiekiem? Czy odpowiednio reagujemy
na takg przemoc? Jak reagujg inne kraje na
famanie praw cztowieka w Polsce? Na te i
inne pytania znajdziecie odpowiedzi w moim
artykule.

Human Rights

Czym sg prawa cztowieka? Wynikaja z
przyrodzonej cztowiekowi godnosci, przystugu-
ja kazdemu bez wzgledu na (miedzy innymi)
rase, pteé, jezyk, wyznanie czy przekonania
polityczne. Nie mozna sie ich zrzec. Wtadza ich
nie nadaje ani nie moze ich odebrad.

W Polsce gtéwng organizacja walczaca z
przejawami tamania praw cztowieka jest Hel-
sinska Fundacja Praw Cztowieka. Jest organiza-
cjg utworzong w 1989 roku przez cztonkdéw
Komitetu Helsinskiego w Polsce. Misja tej
organizacji to rozwijanie kultury wolnosci i
praw cztowieka w kraju i za granicg. Od 2007 r.
ma ona status konsultatywny przy Radzie
Spoteczno- Gospodarczej ONZ. Drugg organi-
zacjg jest Liga Obrony Praw Cztowiekai Obywa-
tela. zatozona w 1921. Jej celem byta obrona
swobdd demokratycznych. Dziatata przeciw
przesladowaniom politycznym, a takze nietole-
rancji. Wystepowata m.in.w obronie wiezniow
politycznych.

Polska - przez ostatnie lata obserwuje-
my podwazanie praw cztowieka. Widzimy
nierdwne traktowanie zgromadzen, sedziowie -
obroAcy praw cztowieka sg oskarzani i wy-
Smiewani, kobiety nadal nie maja wystarczaja-
cej ochrony przeciwko przemocy seksualnej
oraz odebrano im bezpieczny dostep do abor-
cji. Niedawno ambasada polska naciskata na
czeskiego ministra zdrowia, by nie pozwalaé
Polkom na legalng aborcje w Czechach. Polska
ambasada grozita Czechom pogorszeniem
relacji dyplomatycznych, sugerowata, ze nie
szanujg polskiej demokracji, kultury. Czechy
stwierdzity, ze Polski mogg legalnie poddawac
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sie zabiegowi aborcji w Czechach, nawet jesli
przyjezdzajg do tego kraju jedynie w tym celu i
spedzajg tam tylko kilka dni. Jak na catg sytua-
cje zareagowali Czesi? Jeden z obywateli
stwierdzit: ,,Nie wiem, co sobie ten zastepca
ambasadora wyobrazat, piszac ten list. Ze
bedzie jak w Rumunii i kobiety beda kontrolo-
wane na granicy? Szalony pomyst, ale prawda
jest taka, ze ten list niczego nie zmienia. Ani w
naszej dziatalnosci, ani w czeskiej debacie”.
Sadzi tak wiele oséb; uwazajg, ze zakaz aborcji
jest zamachem na prawa kobiet i na pewno
bedg pomagac¢ Polkom w aborcji. Polski rzad
sie tylko wygtupit i Czesi stracili do nich szacu-
nek. Gdy w Polsce dochodzi do tamania praw
cztowieka, odpowiednie organizacje nagtasnia-
ja te przypadki i protestujg. Ludzie wychodzg
na ulice. Czy mieszkancy Azji tez mogg liczy¢ na
takie rozwigzania?

Ostatnio zaciekawita mnie sytuacja w
Arabii Saudyjskiej - gtdwnym prawem, ktérym
sie tam postugujg, jest szariat. Opiera sie on na
zatozeniu, ze prawo musi dostarczaé wszystkie-
go, co potrzebne dla duchowego i fizycznego
rozwoju jednostki. Wszystkie czyny muzutma-
nina sg podzielone na pie¢ kategorii — koniecz-
ne, chwalebne, dozwolone, naganne oraz
zakazane. Coraz wiecej mowi sie o tym, ze
kobiety w tym panstwie uzyskujg wiecej praw.
Lecz czy to na pewno prawda? Kobiety w Arabii
Saudyijskiej nadal nie moga nawigzywac kon-
taktéw z mezczyznami spoza rodziny. Muszg
tez nosi¢ tradycyjne, muzutmanskie stroje
zastaniajgce catfe ciato. Nie mogg podrdézowac
ani pracowaé¢ bez obecnosci lub pisemnej
zgody "opiekuna". Saudyjki nie mogg zaktadaé

rachunkéw bankowych, nie méwigc juz o sa-
modzielnym podejmowaniu decyzji o wyjsciu
za maz. Ich zycie kontroluja wytgcznie mez-
czyzni. Gdy widzimy w prasie informacje, ze
kobiety w Arabii Saudyjskiej dostaty uprawnie-
nia do prowadzenia samochoddw i mogg poru-
szac sie bez zgody ,, opiekuna”, myslimy sobie:
o, Swietnie, kobiety odzyskujg tam prawa. Nie
zadajemy sobie jednak pytania: czy zniesli tam
przymusowe matzenstwa, czy kobiety mogg
ubiera¢ sie jak chcg, czy moga samodzielnie
decydowac o swojej edukacji, czy moga zakfa-
dac¢ swoje konta bankowe, czy mogg pracowac
jak kobiety np. w Polsce? Kréotko mdéwiac: czy
mogg same decydowac o swoim zyciu? Kobiety
sg tam niewolnicami w swoich wtasnych do-
mach; czy naprawde prawo do prowadzenia
samochoddw je uszczesliwia? One chcg po
prostu moc decydowaé¢ o swoim zyciu i byé
samodzielne. Najpierw mezczyzni odbierajg im
prawo,a pozniej decydujg, ktére czynnosci
kobiety majg prawo wykonywaé. To jest
Smiesznei absurdalne, jak ludzie poza Arabig
majg zamkniete na te prawde oczy. Mimo ze
kobiety dostaty prawo prowadzenia samocho-
dow, to kurs na prawo jazdy kosztuje 1200 do
3000 zt,a mezczyzn 500 zt. Czy to sie nazywa
uprawnieniem? Aby zda¢ panstwowy egzamin,
muszg czekaé nawet 2 lata.

hﬁ iy
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Jedng z wspaniatych i odwaznych kobiet
jest aktywistka Ludzajn Al-Hazlul. Ona byta
szczegllnie zaangazowana w akcje wzywania
saudyjskich kobiet do prowadzenia samocho-
déw. Miedzy innymi nagrywata filmy, w kto-
rych prowadzita samochdd i jezdzita bez trady-
cyjnego okrycia gtowy. Za prébe przekroczenia
saudyjskiej granicy samochodem zostata aresz-
towana na 73 dni pod zarzutem narazania
bezpieczenstwa narodowego. Podczas prze-
trzymywania w areszcie byta przez straznikow
torturowana i molestowana seksualnie. O
razeniu pradem, polewaniu wodg, chtoscie,
biciu, pozbawianiu snui molestowaniu méwita
swoim rodzicom, ktorym kilka razy pozwolono
odwiedzi¢ corke. Po wyjsciu z wiezienia - 10
lutego 2021 roku zaczeta walczy¢ o zniesienie
systemu meskiej kurateli, m.in. brata udziat w
udanej kampanii na rzecz przyznania kobietom
prawa gtosu
w wyborach lokalnych.

Czemu my nic nie robimy? W Arabii
Saudyjskiej sie nic nie zmienia. Dlaczego nie
mozemy ustyszec tego, co mdéwia tam kobiety?
Styszymy i czytamy tylko deklaracje mezczyzn!
A powinniSmy czyta¢ artykuty, ktére piszg
tamtejsze kobiety, ale przeciez nie mozemy, bo
kobieta, ktéra wyrazitaby tam swoje zdanie,
zostataby oskarzona o tamanie prawa i wtraco-
na do wiezienia. Mamy 21 wiek, a pozwalamy
na to. Nie méwmy, ze jest to daleko i nas nie
dotyczy. Bo jezdzimy tam na wakacje, zwie-
dzamy, chodzimy do restauracji, robimy zdjecia
na Instagrama z podpisem ,,Piekna Arabia
Saudyjska, idealna na odpoczynek”, a z tytu za

nami stoi dom, gdzie kobieta nie moze zrobic
ani jednej rzeczy, na ktdrg ma ochote .

Matury

W czasie pandemii —
jak poradzit sobie swiat?

Autor: Oliwia Wasyléow

Czy sytuacja z maturami wszedzie wygla-
data tak samo? Gdzie odwotano egzaminy
ustne? Jaki kraj utrzymat majowy termin
matur?

Z powodu pandemii organizacja matur w wielu
krajach wygladata inaczej niz zwykle. Egzaminy
w szkotach dla zdajacych jak i zaréwno nauczy-
cieli to wyzwanie, przed ktdorym stajg resorty
edukacji na catym Swiecie. W Polsce pojawito
sie rozporzadzenie dotyczace przeprowadze-
nia matur. Piszgcy egzamin nie musieli mieé
zatozonej maseczki w sali podczas egzaminu,
jedynie w drodze do wylosowanego miejsca.
Obowigzywata odlegto$¢ miedzy zdajgcymi:
minimum 1,5 m. Jednak w innych krajach
egzaminy dojrzato$ci miaty przebiega¢ w na-
stepujacy sposdb:

W Czechach matury rozpoczng sie 1 wrze$nia:
nie beda organizowane sprawdziany pisemne z
jezyka czeskiego oraz jezykéw obcych, ale
egzaminy ustne jak najbardziej wchodza w gre.
We Wioszech réwniez postawiono na egzaminy
ustne, z ktérych nasz kraj zrezygnowat. Ocena
bedzie suma wyniku catej pracy ucznia. Matury
majg odbywac sie w szkotach, chyba ze sytua-
cja epidemiczna sie pogorszy. Wegry jako
jedyny kraj utrzymat majowy termin matur.



Czerwiec 2021

W Niemczech matury w tym roku odbyly sie na
zasadach ustalanych przez kraje zwigzkowe.
Np. w Hamburgu czas egzamindw zostat wy-
dtuzony o pét godziny, a zakres tematdw objat
pofowe materiatu, z kolei w Hesji matura zosta-
ta przesunieta o pieé tygodni.

We Francji jedng trzecig ocen bedzie stanowic¢
tzw. ocena ciggta na podstawie wynikdw nauki
z trzech ostatnich semestrow. W Finlandii
tegoroczne egzaminy maturalne w sesji wio-
sennej rozpoczely sie tradycyjnie w potowie
marca, jednak z powodu epidemii podjeto
decyzje o zwiekszeniu liczby dni z dwdch do
czterech. Z kolei w Anglii, Walii i Szkocji egza-
miny koncowe nie odbedg sie i to nauczyciele
bedg wystawiac koricowe oceny.

Jak wida¢ w zwigzku ze zmieniajacg sie sytuacjg
epidemiczng organizacja egzamindéw wszedzie
wygladata inaczej. Przeprowadzitam wywiad z
tegoroczng maturzystkg Klaudia dotyczacy
matur w dobie pandemii.

Maniak: Czy rocznik Twéj nie wolatby pisac¢
matur w taki sposob, w jaki byly one prze-
prowadzane jeszcze przed pandemia?

Klaudia: Wydaje mi sie, ze nie, poniewaz z
powodu pandemii odwotali nam matury ustne,
z czego wieksza czes¢ cieszy sie, a przynajmniej
ja. Gdy przysztam do liceum i dowiedziatam sie,
czym jest matura ustna, to juz od 1 klasy wie-
dziatam, ze raczej jej nie zdatabym.

Maniak: Czy nie stresuje Was to, ze jestescie
drugim rocznikiem, ktéry ma ograniczone
prawa?

Klaudia: Nie da sie ukry¢, nasz rocznik ma
strasznie stresujgcy sytuacje, poniewaz nie
spedzilismy trzech lat w szkole, a zaledwie rok.
Przeszlismy strajki i pandemie, ktdra zaczeta sie
w drugiej klasie i trwa do teraz.

Maniak: Czy dla Ciebie nie bytoby lepiej, gdy-
by u nas wykorzystano rozwigzania z innych
panstw?

Klaudia: Mega, jezeli matury zostatyby odwo-
tane tak jak np. w Anglii, tez bardzo fajnie
bytoby, jezeli zostatyby one przesuniete o kilka
tygodni jak w Niemczech i to bytoby naprawde
dobre, jesli mielibySmy mozliwos¢ douczenia
sie w czasie dodatkowych tygodni. Ale to jest
tylko moje zdanie, poniewaz rozmawiajgc z
moimi znajomymi, wiem, ze oni chcieliby juz
miec to za soba.

Internetowa klatka
i niepewnos¢

Autor: Estera Przybylinska

Wiele oséb pewnos¢ siebie uwaza za
jedna z najwazniejszych cech, aby méc bez
problemoéw porozumiewac sie ze
spoteczenstwem. Cztowiek o duzej pewnosci
siebie czuje sie z sobg samym bardzo dobrze,
wierzy w swoje mozliwosci i akceptuje swoje
wady. Osoby o zanizonej samoocenie za$
starajg sie chowac¢ w ttumie, aby nikt ich nie
dostrzegt, boja sie popetniaé jakiekolwiek btedy,
poniewaz nie chcg byé oceniani przez innych.
Ze wzgledu na obecng sytuacje na Swiecie
zwigzang z wirusem uczniom wszystkich szkét
zastgpiono stacjonarne nauczanie nauka zdalna.
W taki sposdb lekcje odbywaty sie juz od
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bardzo dtugiego czasu. Chciatam
przeanalizowa¢, czy takie lekcje pomagaty
osobom o matej pewnosci siebie czy moze
jeszcze bardziej utrudniajg im radzenie sobie z
tym problemem? Postanowitam porozmawiaé z

osobami, ktore sg na co dzien bardzo niepewne.

Maniak: Czy lekcje online byty dla ciebie
lepsze od stacjonarnego nauczania?

Uczennica: Nie. Czutam sie niepewnie,
poniewaz jest to dla mnie inny kontakt z drugg
osobg niz twarzg w twarz. Gdy widze na zywo
drugg osobe, czuje sie bardziej komfortowo.

Maniak: Czy na lekcji online jestes nieco
pewniejsza siebie niz w realu?

Uczennica: Rdéwniez nie, poniewaz czuje,
jakbym rozmawiata z osobg, ktérej kompletnie
nie znam, mimo ze miatam z nig jaki$ kontakt
na zywo. Nie widze jej twarzy i nie wiem, czy
mnie ocenia, krytykuje lub - co gorsze - szydzi
ze mnie.

Maniak: Udzielatas sie na zdalnych lekcjach
czesciej niz w szkole?

Uczennica: Udzielatam sie czesciej w szkole.
Batam sie, ze co$ Zle powiem i bede oceniana.
Lecz jest to réwniez zalezne od nauczycieli,
poniewaz na niektérych lekcjach zdalnych
otworzytam sie bardziej, poniewaz nauczycielka
akceptuje, co powiem, mimo btedéw. Niektdrzy
nauczyciele komentujg to i widze usmiechy na
twarzach moich réwiesnikow, ktore mnie
dobijajg. Osoby o niskiej samoocenie mogg to
dtugo przezywac.

Maniak: Dziekuje bardzo za poswiecony czas.

% %k %k %k %k

Maniak: Czy lekcje online sg dla ciebie lepsze ?

Jesli tak - dlaczego?

Debora: Jestem introwertyczng osobg, wiec
jezeli nie musze by¢ w klasie otoczona innymi
uczniami, to oczywiscie ze czuje sie lepiej
zwtaszcza przy odpowiadaniu.

Maniak: Czy ktéres lekcje s dla ciebie lepiej
przeprowadzone na zdalnym nauczaniu?

Debora: Uwazam lekcje matematyki za bardziej
uporzadkowanie niz byty wczesniej.

Maniak: Czy na lekgcji online stajesz sie
pewniejsza siebie?

Debora: Oczywiscie. Dzieki temu jestem w
stanie zapytac sie o cos czy zgtosi¢ do
odpowiedzi.

Maniak Czy na lekcji online czujesz sie
bezpieczniej i bardziej komfortowo?

Debora: jestem w swoim wtasnym domu,
moim habitacie, mojej ostoi, czuje sie o wiele
bardziej komfortowo nizeli w szkole. Mysle, ze
to dlatego, ze nie odczuwam pres;ji.

Maniak: Méwisz na lekcji zdalnych wiecej niz
w szkole?

Debora: Tak, o wiele. Wtasnie przez to, ze czuje
sie pewniej, mniej osaczona, mniej sie tez boje
pomyli¢, nie mam tego samego kontaktu z
innymi uczniami i nauczycielami, w jaki$ sposéb
jest wygodnie;.

Maniak: Dziekuje za rozmowe.

Ostatnio przeczytatam ksigzke p.t. ,, Jak
mysle¢ o sobie dobrze. O sztuce akceptacji i
zyciu bez leku” autorki Stahl Stefanie. Pomogta
mi ona zrozumie¢ osoby, ktdre majg niska
samoocene. Duzo ludzi wrzuca te grupe oséb
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do jednego wora. Niestety czytajac te ksigzke
zauwazytam, ze sama to robie. Majgc kontakt z
takim cztowiekiem, czesto nie zauwazamy, jak
go nieswiadomie krzywdzimy. Oni sg o wiele
wrazliwsi niz osoby, ktére maja wyzsza
samoocene i siebie akceptujg. Przez to czesto
lekcje online s3 dla nastolatkdéw wygodniejsze i
poprawiajg ich samopoczucie. Mimo tego, ze
kto$ moze ich zrani¢, na takiej lekcji czujg sie
bezpieczniej. Dzieki temu sg pewniejsi siebie.
Wiedzg, ze majg obrone i mogg w kazdej chwili
roztgczyé sie albo wytgczyé kamerke, aby nie
byto widaé¢ ich reakcji. Jak zaznaczytam na
poczatku, nie mozemy wszystkich wrzuca¢ do
jednego wora. Dlatego sg tez osoby, ktore
zachowujg sie kompletnie na odwrdt. Czujg sie
mniej bezpieczniej na lekcji online. Ten typ
czuje sie pewniej, gdy kogos widzi. Niewazne,
czy druga osoba jg krytykuje lub sprawia jej
przykros¢. Niepewna osoba bedac twarzg w
twarz z odbiorcg, moze lepiej czytaC jej
pragnienia i sprobuje sie jej przypodobad i
dzieki temu zapobiegnie krytyce, ktorej sie tak
boi. Mamy zatem dwa typy ludzi, ktérzy maja
niska samoocene. Pierwszy typ: obronny,
prébuje sie wszystkim przypodobaé, aby
unikng¢ krytyki. Stara sie mato odzywag,
poniewaz boi sie negatywnej oceny
réwiesnikow. Czuje sie za mato wartosciowy,
aby broi¢ swojego zdania. Krzywdzimy te osoby,
manipulujgc  nimi i wykorzystujagc ich
nieSmiatos¢. Drugi typ: agresor, ten typ osoby
nie zamierza sie nikomu podporzadkowywac.
Broni sie formg buntu lub ataku. Co za tym
idzie, tworzy sie konflikt. Inni oceniajg go i
twierdzg, ze jest fobuzem, lecz tak naprawde to

w jego oczach inni go krzywdzga, a on jest ofiara.

Wtasnie dlatego kazdy typ inaczej reaguje na
lekcji online, pierwszy nie czuje sie na nich
komfortowo, lecz drugi bardzo go lubi i traktuje
jako swojg szanse na obrone.

Teraz moge cze$¢ czytelnikdw zaskoczy¢: jest

jeszcze jeden typ osoby, ktory ma niska
samoocene - narcyz. Pewnie kazdy pod nosem
powiedziat ,Ta, jasne, przeciez oni zawsze
muszg by¢ w centrum uwagi”. Wtasnie w tym
jest problem. Takie osoby czesto duzo mowig,
najczesciej tylko o sobie, zachwalajg sie,
poniewaz w dziecinstwie nie mieli w swoim
zyciu osoby, ktdra by im powiedziata co$ mitego
i wspierajgcego na duchu. Na site krytykuja
innych, aby w gtebi duszy mogli sami
zapomnieé¢ o swoich bfedach. Szukajg wad u
innych, aby zamaskowaé swoje i wmawiajg
sobie, ze inni sg od nich gorsi. Niestety taka
osoba bardzo cierpi, lecz sama jest tego
nieSwiadoma. Najczesciej narcyz na lekcji
online czuje sie gorzej, poniewaz ma mato oséb
do oceniania, krytykowania lub nie czuje zbyt
duzej uwagi skierowanej na niego. Przez to
czuje sie niedowartosciowany i nie odzywa sie
na lekcjach online. Jezeli nie widzi reakcji
innych na swoje zachowanie, staje sie cichym,
matym, ptaczagcym dzieckiem, ktoére probuje
przy réwiesnikach sie w sobie schowac.

Mozna stwierdzié¢, ze dla kazdego typu
niskiej samooceny oraz charakteru nastolatka
lekcje online przynoszg inne efekty. Jednemu
odpowiadajg, drugiemu juz nie. Zdanie
psychologdw jest jasne: ciggte siedzenie w
czterech Scianach przed monitorem w izolacji
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od réwiesnikédw nie wptywa na nikogo dobrze.
Nawet osoby o niskiej samoocenie, ktére czuja
sie bardziej komfortowo przed monitorem, na
dtuzszg mete nie powinny tak funkcjonowac.
Zamykanie sie przed innymi nie pomoze im w
realnym zyciu. Z dnia na dzien bedzie coraz
gorzej: przestang z tym walczy¢ i pokonywad
stabosci. Zabunkrujg sie w domach i nie beda
uczyc¢ sie, jak mozna radzi¢ sobie z problemach.
To zas bedzie miato istotny wptyw na ich
doroste zycie.

Czy jestesmy
zdemoralizowani?

Autor: Daniel Rafatowicz

Dos¢ diugo zastanawiatem sie nad tym,
jak moge napisa¢ artykut z konkretnymi
przyktadami  demoralizacji, positkujgc  sie
rozmowg z kolegami, kiedy od dtuzszego czasu
nie mam z nimi bezposredniego kontaktu w
zwigzku z pandemia. Widziato i styszato sie
wiele, ale to byto dawno. Jeszcze przed
pandemia. Dzi$ kontakt z réowiesnikami mam
tylko internetowy. Wszyscy siedzimy w domach
i gramy w gry komputerowe. No bo co to tak
naprawde jest ta demoralizacja? - Moralne
rozluznienie, zepsucie, brak dyscypliny oraz
karnosci — tak w skrécie. Wytoczytem wszystkie
dziata, czyli $ciggnatem do swojego domu
mojego wieloletniego przyjaciela Bartka, ktoéry
miat mi pomodc odswiezy¢ naszg pamiec
przypadkow, z jakimi spotkalismy sie po drodze
naszych wspélnie spedzanych chwil w szkole i
na ,dzielni”.

Kilka dni  wcze$niej miatem  ogromna
przyjemnos¢  goscic w  moim  domu
sympatyczng p. Eweline - specjaliste ds.
nieletnich, wieloletniego, doswiadczonego
pracownika policji. W bardzo przestepny
sposob p. Ewelina wyttumaczyta mi, ktére
zachowania sg przejawem demoralizacji czyli
nieprzystosowania spotecznego nieletnich. | tak
np. wagarowanie, wandalizm, palenie
papierosow, stosowanie agresji i przemocy,
zazywanie narkotykéw, wulgarne stownictwo,
ucieczki z domu, przedwczesne podejmowanie
zycia seksualnego, udziat w subkulturach i
sektach oraz spozywanie alkoholu sg
pierwszym  krokiem do  niewtasciwych
zachowan spotecznych.

Szczerze jestem zaskoczony niektorymi
punktami. Wulgaryzmy?! Czy jestem juz
zdemoralizowany czy mam jeszcze szanse na
poprawe? Przeciez dzi$ podczas grania z
kolegami na kompie przeklenstwa to juz norma.
Zapamietatem pewng sytuacje, bedgac jeszcze w
podstawdéwce. Mielismy kolezanke w klasie,
ktora wptywata destrukcyjnie na inne kolezanki.
PojechaliSmy na wycieczke klasowa, podczas
ktorej finalnie wychowawczyni zbierata cztery
pijane, wrzeszczace dziewczyny z korytarza i
natychmiast $ciggata rodzicéw. Podobno jedna
z nich skonczyta w poprawczaku. Innym razem
pojechatem na obdz sportowy. Bytem w pokoju
z tréjka chtopakéw, ktérzy upatrzyli sobie mnie
jako obiekt wyzwisk i kpin. Honorowo
siedziatem cicho, poniewaz nie chciatem
podpas¢ reszcie druzyny. Nie ukrywam, ze
wtedy najchetniej wyjechatbym do domu. To
byt bardzo trudny czas dla mnie. Poddatem sie
dopiero w momencie, jak te same osoby
wyrzucity mi przez okno catg zawartos¢ walizki i
to podczas deszczu. Trener uznat mnie za
winnego, bo nie mogac znalez¢ w krzakach
jednego korka, jednemu z nich przywalitem. Ale
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wtedy za mng wstawita sie reszta druzyny,
opowiadajgc co przezywatem kazdego dnia.
Moich ,oprawcow” wydalono z obozu. Nasze
drogi sie rozeszty, bo przestatem graé¢ w pitke
nozna.
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Ciesze sie bardzo, bo nie obracam sie w
kregu rowiesnikdéw, ktérzy moga mieé¢ na mnie
negatywny wptyw. Moi koledzy nie palg, nie
pija. Nie chciatbym przynosi¢ sobie i moim
rodzicom wstydu dlatego mam nadzieje, ze nie
wpakuje sie w zZadne kiopoty. Nie
zastanawiatem sie wczesniej nad tym, ale
pomatu wchodze w taki wiek, ze konsekwencje
za swoje czyny bede musiat ponosit ja sam. A

raczej nie jestem typem szukajgcym sobie
ktopotow.

Jestescie przesadni?

Autor: Oliwia Szymanska

W kazdym kraju mozna spotkac prze-
sady, w ktére wiele os6b wierzy i kieruje sie
nimi w zyciu codziennym. Te najpopularniej-
sze powstaly dawno temu, a mimo to nie
tracg na popularnosci.

Trzynastka - jest to liczba uznawana za
pechowy, istnieje wiele réznych teorii, skad
wzieta sie taka opinia na jej temat, tutaj
przedstawione zostang tylko niektdre z nich.

Pierwsza teoria méwi o tym, iz kiedys ludzie
potrafili liczy¢ tylko do 12. Druga teoria dotyczy
faktu, ze podczas ostatniej wieczerzy przy stole
zasiadto 13 osdb. Natomiast trzecia wspomina,
iz starozytni Rzymianie uwazali 13 za symbol
$mierci i nieszczescia.

Czarny kot - zwierze to uwazane byto za
niesmiertelne przez starozytnych Egipcjan. Jest
to przesad, ktéry w zaleznosci od nastawienia
cztowieka moze by¢ pozytywny, jak i negatywny.
Mimo iz czarny kot kojarzy sie gtéwnie z
nieszczesciem, to dla niektdrych oznacza on
dobry dzien. Przesad ten jest nadal zywy nie
tylko w Polsce, ale tez w wielu innych miejscach.
Kiedys traktowano go bardzo powaznie;
przyktadem jest fakt, iz osoby wykonujgce
niebezpieczne zawody, np. goérnicy po
porannym zetknieciu sie z czarnym kotem
woleli odpusci¢ sobie dzien w pracy w trosce o
swoje bezpieczenstwo. Uwazali, ze spluniecie
przez lewe ramie nie jest rozwigzaniem i nie
jest ono w stanie odwrdci¢ nieszczescia, jakie
mogtoby ich spotkad.

Zbite lustro - mysle, ze przesad ten zna
kazdy. Po zbiciu lustra przypada na osobe 7 lat
nieszczescia. Przesagd ten pochodzi ze
starozytnego Rzymu, w ktérym lustra byty
uznawane za przepych, a na ten nie kazdy mogt
sobie pozwoli¢. Ciekawi Was, dlaczego
nieszczescie ma trwaé akurat 7 lat? Jest na to
kilka teorii. Pierwsza méwi, ze Rzymianin, ktory
chciat zakupié lustro, musiat odktadaé¢ na nie 7
lat, a wiec nieszczesScie po zbiciu ma trwaé taki
sam okres czasu. Natomiast druga moéwi o tym,
ze zycie uwazane bylo za cykle, najpierw
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wystepuje okres szczescia i dobrobytu trwajgcy
7 lat, po ktérym nadchodzi czas biedy.

Podkowa - jest ona uwazana za symbol
przynoszacy najwiecej szczescia. Jedna z wielu
tradycji méwi, ze umieszczenie podkowy nad
wejsciem do domu ma zapewnié¢ szczescie i
pienigdze dla domownikéw. Podkowa ta
powinna by¢ zawieszona w pozycji ,U”. Jej
zadaniem jest przycigganie szczescia i
pozytywnych wibracji. Natomiast zawieszona
odwrotnie ma za zadanie chroni¢ przed
negatywnymi emocjami oraz niepozgdanymi
gosémi.

Przejscie pod drabing - w dawnych
czasach traktowano przejscie pod drabing jako
wrdzbe; osoba przechodzgca w najblizszym
czasie miataby trafi¢ na szubienice. Natomiast
inni uwazajg, ze przejScie pod drabing dla
takich osdb zwiastuje, iz nie wezmga Slubu w
danym roku. Jednak istnieje tez trzecia forma
interpretacji, zdecydowanie ta najlepsza, a
mianowicie chodzi w niej o zwyktego pecha.

Otwieranie parasola w domu -
podobno otwarcie parasola w domu ma
przynosi¢ pecha. Jest wiele przyktadow w
historycznych  ksiegach, w ktérych takie
zachowanie powodowato rozmaite wypadki.
Jedna z takich opowiesci jest o kobiecie, ktéra
otworzyta parasol w domu w starozytnym
Rzymie, po czym jej dom ulegt zniszczeniu, a
dokfadniej méwigc - po prostu sie zawalit.

Zakaz kupowania butow i zegarka
swoim potéwkom - przedmioty te w zwigzkach
traktowane sg jako rzeczy prowadzgce do

rozstania. Buty oznaczajg odejécie od partnera,
a zegarek odmierza czas bycia razem. Dlatego
wiele o0s6b unika takich upominkéw. Jednak
przyjeto, ze jedyna metoda ratujgca taka
sytuacje to danie jakiej$ kwoty za prezent.

A czy Wy wierzycie w przesady?

Tradycje (prawie)
zapomniane

Autor: Oliwia Szymanska

Jakie tradycje kiedy$ byty obchodzone? Jak
wygladat rytuat zakonczenia postu? Jak
wyglada wspotpraca przedslubna? Przebieg
ceremonii §lubnej w dawnych czasach? Co
zwiastuje rozpoczecie postu?

W kazdym kraju sg jakie$ tradycje na tyle
oryginalne, ze warto o nich pamietac: tworza
koloryt danego miejsca i Srodowiska, stanowia
o jego oryginalnosci, pomagajg utrzymac
wspdlnote, niektére za$ s3
naprawde kontrowersyjne.

PUCHEROKI

Jest to tradycja, ktorg obchodzi sie gtéwnie w
Krakowie i jego okolicach. Ten zwyczaj wywodzi
sie z dawnych kwest zakdéw, ktérzy odwiedzali
pobliskie domy w Niedziele Palmowa.
Charakterystycznym ich strojem byty kozuchy
odwrdcone futerkiem na wierzch, twarze
pokrywano sadzg, natomiast na gltowach
noszono stozkowe czapki wykonane @z
kolorowej bibuty. Mtodzi przedstawiciele
chodzili po domach z rdéinego rodzaju
wystepami, za ktére w prezencie otrzymywali
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jajka.

JUDASZKI

Pewnie kazdy po przeczytaniu tego nagtowka
pomys$lat od razu o stynnym poganiskim
zwyczaju ,topienie marzanny”, jednak musze
was zaskoczyé, poniewaz jest to zupetnie inna
tradycja zwigzana z chrzescijanskim swietem
Wielkanocy. Jest to zwyczaj palenia, niszczenia
badZ wieszania Judasza. Widowisko rozpoczyna
sie w Wielki Czwartek nocg, a konczy sie w
potudnie kolejnego dnia. Szyto wtedy wielka
kukte wypchang trocinami, na ktérym
malowano wielki napis Judasz zdrajca. W Wielki
Czwartek tuz przed wschodem storica kukte
wieszano na drzewie, tak aby wszyscy
mieszkancy byli w stanie jg dostrzec. Po
potudniu Judasza odcinano, natomiast wybrany
mezczyzna wldékt jg po drodze. Tium
towarzyszgcy podczas tego wydarzenia oktadat
ja kijami oraz rzucat kamieniami. Pod koniec tej
drogi Judasza rozrywano na kawatki, a
nastepnie podpalano i wrzucano do wody. Jest
to obrzed spotykany w potudniowej czesci
Polski; byt znakiem dla ludzi rozpoczecia $wieta
Wielkanocy, a dzi§ moze by¢ odebrany jako
niepotrzebne epatowanie okrucienstwem.

SWACBA

Teraz znajdzie sie co$ dla mtodych osdb, jesli
ciekawig was stowianskie tradycje. Mtode
pokolenie decyduje sie na swacbe, czyli
staropolskg forme $lubu, lecz warto podkresli¢,
ze taki sposdb matzenstwa nie jest wazny
prawnie. Wazng role odgrywa swat, czyli
swojska  osoba  posredniczaca  podczas
stowianskiego wesela. Cafa uroczystos¢ nie
skupia sie gtéwnie na parze mtodej, badz
rodzicach partneréw, a na swacie, poniewaz
bez niego zadna uroczystos¢ sie nie odbedzie.
Jego zadaniem byto potgczenie dwéch rodzin,
ktore w momencie zawierania sakramentu

podejmowaty sie zycia w przyjazni. Swatem
musiafa by¢é osoba powazna, bedgca duzym
autorytetem dla wielu ludzi. Najwazniejszym
elementem takiej uroczystosci sg zareczyny
inaczej zmowiny. Za maz wychodzito sie wtedy
najczesciej w wieku okoto 14 lat. Natomiast
zerwanie zareczyn bylo Zle odbierane,
poniewaz byto to  traktowane  jako
niedotrzymanie obietnicy. Cafta ceremonia
weselna byfa bardzo przediuzana poprzez
wymyslanie przeréznych zabaw i wielu innych
atrakgiji.

POLTERABEND

Czy ktos$ z was kiedys miat ochoty wyzy¢ sie z
jakiego$ powodu?

Idealnym rozwigzaniem jest tradycja
polterabend, ktéra w skrdocie polega na
rzucaniu talerzami o podtoge. Jest to tradycja,
ktora przetrwata do dzis. W mojej rodzinie
zamieszkatej w wojewddztwie  kujawsko-
pomorskim nadal stosuje sie ten obrzed. A w
skrdcie polega on na:

Znajomi i rodzina przysztych panstwa mtodych
przychodza pod dom kobiety z porcelang, ktéra
nastepnie rozbijajg przed jej aktualnym
miejscem zamieszkania. Natomiast zadaniem
mtodych  jest skrupulatne posprzatanie
wszystkich kawatkéw. Takiej zabawie nie widaé
konca, poniewaz co jaki$ czas zostajg rozbijane
dodatkowe porcelanowe naczynia, celem
takiego zachowania jest to, aby takie sprzatanie
trwato jak najdtuzej. Po takim zwyczaju para
zaprasza wszystkich przybytych na poczestunek
oraz dobra zabawe, na ktérej odbywajg sie
rézne rytuaty min. scenki humorystyczne oraz
przebieranki.

POGRZEB ZURU | SLEDZIA

Czy mamy tutaj moze mitosnikdw ryb?
Idealnym rozwigzaniem dla takich osdb jest
pogrzeb zuru i $ledzia, tradycja ta polega na
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jedzeniu 40 dni przed Wielkanoca tylko tych
dwéch rzeczy. Nie spozywano gtéwnie miesa,
ttuszcz6w zwierzecych, ale réwniez cukru i
nabiatu. W momencie zakonczenia catego
postu odbywat sie rytuat pogrzebu zuru i
$ledzia, ktory byt symboliczng zemsta.

Wyglagda to dos$¢ surrealistycznie, ale na
Kujawach i pomorzu wfasnie w taki sposéb
konczyt sie okres wielkiego postu.

Podsumowujgc kazdy kraj ma swoje
tradycje te mato znane jak i te bardziej , w tym
artykule przedstawitam te zapomniane w
naszym kraju. Niektore wydajg sie straszne, a
niektoére przezabawne.

Fakty i mity
zywieniowe

Autor: Oliwia Szymanska

Wielu z nas zastanawia sie, czy obiegowe
opinie na temat Zywienia majg w sobie cho¢
ziarnko prawdy. W tym artykule postaram
sie rozwia¢ watpliwosci dotyczace popular-
nych przypuszczen.

1. CZY TO PRAWDA, ZE GORZKA CZEKOLADA
POPRAWIA NASZA PAMIEC | KONCENTRACIE?

e FAKT

Tak, jest to prawda. Gorzka czekolada zawiera
teobromine, ktéra pozytywnie wptywa na

naszg koncentracje poprzez rozluznienie miesni.

Natomiast znajdujgce sie w niej lecytyna i
magnez wspomagajg naszg pamiec. Jesli masz
problem ze skupieniem sie na nauce, kilka

kostek tej czekolady jest bardzo dobrym
rozwigzaniem.

2. CZY TO PRAWDA, ZE NEKTAR JEST BARDZIEJ
WARTOSCIOWY NIZ SOK?

o MIT

Nie, jest to nieprawda. W procesie pasteryzacji
soku wiele sktadnikbw odzywczych jest
traconych, co jednak nie zmienia tego, ze w
dalszym ciggu soki sg bardziej wartosciowym
produktem niz napoje czy nektary. Nektary sg
napojami gestymi, przez co mogg wydawac sie
nam produktami zdrowszymi. Jednak w
rzeczywistosci wyglada to troche inaczej. Soki
w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw
wykonywane sg z koncentratu owocowego oraz
wody, dzieki ktoérej rozcienczamy go do
odpowiedniej konsystencji. Natomiast nektar
nie zawiera tak duzej ilosci koncentratu i jest
dodatkowo dostadzany.

3. CZY TO PRAWDA, ZE TWAROG TO
NAJLEPSZE ZRODLO WAPNIA?

e MIT

Nie, to nie jest prawda. Wapn jest bardzo
waznym elementem naszego organizmu.
Uczestniczy w krzepnieciu krwi, odpowiada za
prace nerek i serca oraz jest odpowiedzialny za
zdrowe kosci. W zéttym serze znajduje sie
najwiecej wapnia; w 100 g jest go okoto 867 mg
wapnia. Jest to wiecej niz w jogurtach czy
twarogach.

4. CZY TO PRAWDA, ZE CIEMNE PIECZYWO
JEST ZDROWSZE OD BIAtEGO?

e FAKT

Tak, jest to prawda. Chleb ciemny jest
pieczywem petnoziarnistym zawierajgcym duzg
ilos¢ btonnika. Jest bardziej sycgcy oraz wolniej
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trawiony przez nasz organizm. Warto podkreslic,
ze kolor chleba nie zawsze méwi o zawartosci
petnego ziarna. Czesto mozemy spotkac sie z
zastosowaniem barwnika, zazwyczaj uzywany
jest do tego karmel lub kakao. Dlatego uwazam,
ze jesdli chcemy wiedzie¢, co tak naprawde
spozywamy, to warto czytac sktady.

5. CZY TO PRAWDA, ZE POWINNO SIE PIC DWA
LITRY WODY DZIENNIE?

e OPINIE PODZIELONE

Jest to temat wzgledny. Osoby zajmujace sie
dietetyka sugeruja, ze picie dwdch litrow wody
jest bardzo istotne. Mozna stwierdzi¢, ze kazdy
cztowiek ma inne zapotrzebowanie na dzienne
picie wody. Najlepszym rozwigzaniem jest
obserwowanie  koloru swojego  moczu.
Prawidtowy mocz powinien by¢ blady, jednak
jesli ma ciemniejszg barwe, oznacza to, ze ilos¢
codziennie spozywanej wody jest za mata.

6. CZY TO PRAWDA, ZE ORZECHY SA ZDROWE?
e FAKT

Orzechy sg zrédtem wielu zdrowych substancji,
min. sg bogate w witaminy, mineraty oraz
dobre tftuszcze. Orzechy sg produktami, ktére
dostarczajg duzg ilos¢ energii. Codzienne
spozywanie orzechéw wspomaga naszg pamied.

7. CZY TO PRAWDA, ZE MROZONKI TAKZE SA
WARTOSCIOWYM ZRODLEM WITAMIN?

¢ OPINIE PODZIELONE

Do niedawna uwazano, ze mrozone warzywa i
owoce sg produktami pozbawionymi wszelkich
wartosci odzywczych. Natomiast w
rzeczywistosci mrozenie produktéw jest jednym
z najlepszych sposobdéw konserwowania tak,
aby zachowa¢ swiezo$¢ zywnosci. Podczas

procesu mrozenia produkty tracg stosunkowo
mato ilos¢ wartosci odzywczych, witamin i
mineratédw w poréwnaniu do innych metod
konserwaciji.

8. CZY TO PRAWDA, ZE NIE JEDZAC SNIADAN,
SCHUDNE?

o MIT

Jest to nieprawda. Jednym z wiekszych bteddw,
jaki ludzie popetniajg na co dzien, jest brak
porannego positku. Najczesciej btad ten
popetniajg osoby odchudzajgce sie, poniewaz
myslg, ze w taki sposéb zrzucg zbedne
kilogramy. Naukowcy udowodnili, ze osoby
spozywajgce regularnie wartosciowe positki nie
maja tendencji do tycia. Spowodowane jest to
tym, iz metabolizm po nocy jest mocno
spowolniony, przez co potrzebuje duzej porcji
energii. Najlepszym momentem na zjedzenie
$niadania jest czas do godziny po przebudzeniu.

9. CZY TO PRAWDA, ZE OSTATNI POSIEK
POWINNISMY SPOZYWAC PRZED 18.00?

e MIT

Jest to jeden z wielu bezsensownych mitéw.
Dietetycy mowig, ze ostatni positek powinien
by¢ spozywany 2-3 godziny przed snem, a nie o
konkretnie wyznaczonej godzinie. Metabolizm
podczas snu znacznie spowalnia, przez co
organizm ma problem z trawieniem, a wiec
wszystko, czego nie zdazyt przetrawié, odktada
sie w postaci tkanki tluszczowej. Przez
zjedzenie zbyt duzej ilosci jedzenia przed snem
nasz organizm zamiast odpoczywaé musi caty
czas pracowaé, co powoduje gorszg jako$é snu,
a nieodpowiedni sen zaliczany jest do jednej z
wielu przyczyn nadwagi.

10. CZY TO PRAWDA, ZE JAJKA MOZNA
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SPOZYWAC NAWET CODZIENNIE?
*FAKT

Jesli  nie  mamy zadnych  probleméw
zdrowotnych spozywanie jajek codziennie nam
nie zaszkodzi. Sg one zrédtem biatka, zdrowych
ttuszczy i witamin. Co prawda zawierajg one
duzo cholesterolu, jednak lecytyna chroni
btone s$luzowa jelita i watrobe, a dodatkowo
wspomaga koncentracje i pozytywnie wptywa
na naszg pamiec.

Mam nadzieje, ze informacje z mojego artykutu
przydadzay sie do zmiany naszego codziennego
trybu zycia oraz pozwolg nam rozsgdniej
spozywac niektdre produkty.

Wystawy psow
i koronawirus

Autor: Nikola Lis

Czasy koronawirusa kazdemu zawrdcity
w gtowie, zamrozity cata gospodarke. Przez
koronawirus mamy straszny metlik w gtowie,
nasze zycie sie bardzo zmienito. Zmienity sie
réwniez zasady organizowania wystaw psow
przez Zwigzek Kynologiczny w Polsce. Zwigzek
Kynologiczny to organizacja zrzeszajgca ho-
dowcéw i mitosnikéw pséw powotana 29 lipca
1938 roku; to wifasnie ten zwigzek organizuje
stynne na catym $wiecie wystawy pséw. Celem
ich jest zgromadzenie pséw rasowych w okre-
Slonym miejscu i czasie oraz dokonanie ich
prezentacji i oceny.

Sama jestem mitosniczkg wystaw psow.

Od matego z mojg mama jezdzitam na nie, to
wspaniate przezycie. W marcu 2020 Zwigzek

Kynologiczny powiadomit nas, ze zostajg za-
wieszone zgromadzenia, przeglagdy hodowlane
za$ odbywajg sie w taki sposdb, ze za dang
cene przyjezdza weterynarz kynologiczny i daje
pozwolenie na rozmnazanie, jezeli pies jest w
petni zdrowy. Za czaséw wystaw wyglgdato to
tak, ze trzeba byto zdoby¢ trzy zwyciestwa rasy,
aby zostac takie pozwolenie.

W kwietniu ogtoszono, ze zarzady od-
dziatow decydujg o tym, czy impreza kynolo-
giczna sie odbedzie, oczywiscie z zasadami
narzuconymi przez wtadze panstwowe. Dla nas
wszystkich byt to trudny czas, ZKWP powiado-
mito nas, ze w roku 2020 przez pandemie
wziety udziat w wystawach tylko 653 psy.

Postanowitam przeprowadzi¢ wywiad z Ema-
nuelg, ktéra od lat jezdzita na wystawy i jest
hodowczynia.

Maniak: Czy twoim zdaniem koronawirus zle
wptynat na wystawy psow?

Emanuela: Oczywiscie, koronawirus spowodo-
wat, ze mitosnicy pséw oraz wystaw nie mieli
pojecia, co ze sobg zrobi¢, niektéorym hodow-
com nawet ani razu podczas pandemii nie
udato sie by¢ na wystawie, jestem jedng z tych
0sob.

Maniak: Czy uwazasz, ze ograniczona liczba
os6b na wystawach doprowadzi do tego, ze
coraz mniej os6b bedzie sie interesowato
wystawami?

Emanuela: Wyglada to rdznie, niektérzy moi
znajomi zrezygnowali catkiem juz z wystaw, a
niektorzy nie mogg sie doczekaé, az wszystko
wrdci do normy. Ja chciatabym bardzo wrécic¢ z
moimi psami na ring.

Maniak: Czy teraz jest trudnej o rozkrecenie
hodowli niz wczesniej?
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Emanuela: Czy ja wiem, teraz za $mieszne
pienigdze mozna wykupi¢ sobie przeglad ho-
dowlany, co moze powodowaé niedoktadne
zbadanie psa i potem mogg sie urodzi¢ chore
szczeniaki.

Maniak: Dziekuje za rozmowe.
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