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Abternatywne pismo méodziezowe

Tyle jestes wart, ile jestes w stanie
z siebie daé

Yelyzaveta Poplavska i Matgorzata Berczynska

Sytuacja w kraju i na Swiecie bardzo sie zmienita. Z
powodu wojny na Ukrainie musieliSmy przyjac¢ duza
ilos¢ uchodzcow. W tym ciezkim czasie potrzebne jest
im wsparcie, pomoc i bezpieczenstwo.

Dzieki zjednoczeniu sie Polakéw rodziny z Ukrainy majg
co je$é, w co sie ubrac i gdzie mieszka¢. Pomimo tego,
Ze wojna trwa juz od diuzszego czasu, radzimy sobie i
staramy sie pomdc jak najwiecej i jak najlepiej. W
naszym kraju pracuje wielu wolontariuszy, ktorzy
naprawde angazujg wszystkie sity. Przyktadowa
organizacjg jest Pomoc Ukraina Police Szczecin. Ponizej
prezentujemy rozmowe z przedstawicielkg tej
szlachetnej inicjatywy.

Maniak: Kto dziata w wolontariacie?

ZaczynaliSmy od 5-osobowej grupy na Facebooku
Pomoc Ukraina Police Szczecin. Grupa w bardzo
szybkim tempie sie rozrastata i przyjmowata do
swojego grona kolejne osoby, ktdre zajmowaty sie
transportami, lokalami dla uchodZcéw, magazynami,
sprawami urzedowymi, itp. Wspotpracujemy takze z
innymi magazynami na terenie Szczecina, Goleniowa
czy pogranicza polsko-niemieckiego, wspierajgc sie
nawzajem, wiec chyba nie mine sie z prawda, jak
powiem, Zze nasza grupa wolontariuszy liczy juz ponad
100 oséb! Ale sam poczatek byt skromny ;)
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Maniak: Czy kazdy moze pomagac?

Oczywiscie, ze kazdy moze pomagad! Jestes tyle wart,
ile sam jeste$ wstanie z siebie dac¢. Nie zwatpiliSmy ani
chwili, ze to, co robimy, jest stuszne i wtasciwe. Kazda
pomoc jest tak samo wazina, czasami wystarczy
udostepnic post na tablicy, czasem zadzwonié, a innym
razem wypetni¢ papiery albo zorganizowac¢ drobng
zbidérke. Nieraz brakuje rak do przebierania odziezy lub
utrzymania czystosci na magazynie. To wszystko
buduje solidarnos¢ naszej grupy, gdzie kazdy czuje sie
potrzebny, bo widzi efekty swojej pracy. Kazdy z nas
ma stycznos¢ z potrzebami oséb, ktore przyjezdzajg ze
strefy wojny.

Maniak: Na czym polega pomoc w wolontariacie tam,
gdzie pani pracuje?

Nasza pomoc to po pierwsze praca magazynu na
Mieszka | /1 w Policach, takze wspodtpraca z innymi
magazynami na terenie Szczecina. Odpowiadamy i
reagujemy na wszelkie prosby, zapytania oraz
transporty. Przyjmowanie uchodZcéw na magazynie i
zaopatrywanie ich w pierwszej potrzeby, takich jak
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zywnos¢ czy Srodki higieny osobistej oraz odziez.
Nieraz to tez praca polegajagca na rozwozeniu
produktéw zywnosciowych czy utrzymaniu czystosci na
magazynie... ilos¢ i zlozonos¢ tej pracy jest
nieprzewidywalna. Od czasu do czasu sg to tez
spotkania, kiedy mozemy swobodnie pogadac i
podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami na temat
dziatalnosci czy przygotowac grafik pracy na nastepne
tygodnie. Spektrum dziatan jest bardzo szerokie.
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Maniak: Jak pani sie czuje, pomagajac dzieciom?

Pomoc dzieciom jest najbardziej satysfakcjonujaca!
Dzieci sg spontaniczne, nie udajg i nie ukrywajg emocji.
Potrzebujg wiecej czasu, aby poczué sie swobodnie na
naszym magazynie i nie wstydzi¢ sie, ze trafity do
»Piwnicy”, w ktérej wybierajg ubrania i szczoteczki do
zebdéw. My zaczynamy od usmiechu, przedstawienia sie
i poswiecenia swojego czasu tylko i wytgcznie im.
Mamy kacik z zabawkami i kolorowankami, ktére
czesto sg strzatem w dziesigtke na przetamanie
pierwszych lodow. Cze$¢ dzieci, ktérym pomagamy, to
pacjenci hematologiczni i onkologiczni z Kliniki $w.
Mikotaja, gdzie dla ich bezpieczenstwa przekazujemy
srodki higieny oraz wartosciowg zywnos$¢ przez
opiekuna. Moze nie pomagamy im bezposrednio, ale
czujemy, ze dzieki nam jest im tutaj troszke lepiej.
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Maniak: Czego najbardziej potrzeba potrzebujgcym?

Najczesciej potrzebujg prozaicznych rzeczy... ktore
trudno nazwac¢ fanaberiami. Zazwyczaj to spozywka,
srodki higieny osobistej czy chemia gospodarcza.
Szczoteczki do zebdw czy szczotki do wtosdéw, czasami
marzeniem jest hulajnoga, a czasami suszarka do
wiosdw. Starsze osoby potrafig poptakaé sie, gdy
dostang ciastka, inni proszg o mleko dla dziecka, a inni
buszuja miedzy zabawkami, zeby wybraé ulubiong
przytulanke. Potrzeby sg roézne.. ale najpilniejsza
potrzeba to rozmowa - czasami komunikujemy sie
przez wolontariuszy ukrainskojezycznych, czasami
wystarczy translator Google. Radzimy sobie!

Maniak: Dziekujemy za rozmowe.

Kolejng fundacjg jest “RdOwnie”, ktéra otworzyta
Wielokulturowy klub dla Mtodziezy. Zatozycielkg jej
jest Dagmara Adamiak. Wczesniej gtdwnym jej celem
byto wspieranie oséb LGBT+ i strajku kobiet, jednak
sytuacja sie zmienita. Teraz fundacja pomaga dzieciom
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z Ukrainy, przeprowadzajgc rézne
zajecia.Organizowane sg wyjscia miedzy innymi do
muzeum. Dzieci na zajeciach sg radosne i chociaz na
chwile mogg zapomniec¢ o wojnie. W fundacji dziatajg
wolontariusze z Polski, a na zajeciach zawsze obecni sg
ttumacze. Organizacja ta jest otwarta w kazdy
poniedziatek, srode i pigteki od 17 do 20 na pl. Matki
Teresy z Kalkuty 8 (Miejska Biblioteka Publiczna).

Na koniec stowo od naszej kolezanki. ,Ja jako Ukrainka
— moéwi VYelyzaveta Poplavska - jestem bardzo
wdzieczna za pomoc, ktdorej Polacy udzielajg
uchodzcom. Uwazam, Zze dzieki wsparciu Ukraincy
czujg sie lepiej. Obecnie sytuacja jest trudna do
ogarniecia, ale miejmy nadzieje, ze dobro zwyciezy
zto.”

Obted wojny

Jan Lipinski

Wojna to tragedia nie dla kilku dziesieciu, nie dla
kilku tysiecy, ale dla milionébw o0séb,
ktorecodziennie muszg sie mierzyé ze
spartanskimi warunkami zycia: ciggte
ostrzeliwanie, zotnierze naulicach, spadajace
bomby, czyhajaca smieré...
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Nie tak dawno, bo 77 lat temu trwata najwieksza wojna
w dziejach tego Swiata, ktdra pochtoneta 55 milionéw
istnien ludzkich.

Dzi$ znéw idzie nam sie mierzy¢ z kolejng grozba
wybuchu wojny Swiatowej, ktdra, jak to mowit stary
KGB-owiec, ,nie bedzie miata zwyciezcéw”.
,Pamietam, jak czerwoni wywiezli nas do Besarabii
(dzisiejsza Motdawia), nie mozna bylo tego sobie
nawet wyobrazi¢, jak ta obtedna wojna moze zmienic
cztowieka w zwierze”- moéwi moja prababcia Jula.Jak
wiekszo$¢ z nas pamieta z lekcji historii, 1l wojna
Swiatowa zostata wywofana przez Zyciowych
nieudacznikdw: Hitlera, niespetnionego austriackiego
malarza, ktérego nie przyjeli do akademii
sztukpieknych, oraz przez niepetnosprawnego Gruzina
Stalina, a raczej Josifa Wisarianowicza, ktéry bat sie
wszystkiego i wszystkich, a i tak zmart w swoich
witasnych odchodach w odosobnionym gabinecie.

Czy mozemy odnalez¢ wspodtczesng paralele tych
historycznych wydarzei? Wyobrazmy sobie, ze Putin to
taki Stalin, ktéry sadzi, ze wszystkie narody sgsiadujgce
z ,matka Rossijg” to tylko separatystyczne panstwa
rzadzone przez faszystow i nazistdw — i juz mamy
gotowy pretekst do wojny. No to jest kpina! Kazde
suwerenne panstwo ma prawo przeciez decydowac o
swoich  wtasnych  interesach, z kim chce
wspofpracowaé¢ oraz z kim chce zwigzaé sie
dtugotrwatg relacjg. Taka prawda nie istnieje jednak
dla Putina, ktory tylko raz ustyszy o przeciwstawieniu
sie starej republiki wielkiemu bratu, to od razu gotowy
jest do interwencji. Wojsko rosyjskie wedtug Putina
moze pokonaé kazda przeszkode... Dzisiaj jednak juz
wiemy, ze ta armia wykazuje tyle brakéw sprzetowych
czy logistycznych, ze jedynie co potrafi naprawde
skutecznie przeprowadzi¢, to oddaé uzbrojenie w rece
innego panstwa. Jednak mimo to wojna trwa i
pochtania kolejne ofiary... Dlatego tez my jako
obywatele wolnego i demokratycznego swiata musimy
walczyé¢ o to, aby nigdy wiecej nie doszedt do wtadzy
taki jeden z drugim zgrzybiaty duchem, ledwo siedzacy
na krzesle cztowiek, myslacy, ze ma wszystko w garsci,
a W rzeczywistosci leczacy swoje kompleksy i
rozchwianie atakiem na wszystko, co popadnie...
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Dlatego wszyscy musimy wyjs¢ na ulice i wszyscy razem
krzyknaé: nigdy wiecej wojny!!!

Zasypiamy zastanawiajac
sie, czy obudzimy sie
jutro

Anastazja Bondarenko
O 5 rano Rosja zaatakowata 4 miasta na Ukrainie.

24.02.2022 jak zwykle obudzitam sie i zbieratam sie do
szkoty. Postanowitam wypi¢ kawe i zajrze¢ do
Instagrama, a tam czekato na mnie co najmniej 6
wiadomosci od przyjaciét i bliskich o tej samej tresci:
»Anastazja, wojna...”. Wtedy zapomniatam o
wszystkim, wiedziatam, Zze juz nie bede mogta mysleé
ani o sprawdzianach, ani o czymkolwiek innym. Przez
te trzy dni ogladam wiadomosci do 2 nocy, caty czas
tylko to w gltowie - Zze niszczg panstwo w ktdorym
spedzitam swoje dziecinstwo, nie wiadomo, kiedy
ostatni raz bede rozmawiac przez telefon ze swoimi
bliskimi. Najgorsze jest to, ze ty siedzisz tu w innym
panstwie i nic nie mozesz zrobié, a tylko czekasz na
wiadomosé. Jak wojna zmienia ludzi, skoro ja
dziewczyna, majac 17 lat, oddatabym wszystko, by
pojs¢ walczyé.

”Budzitam sie, bo 3 razy styszatam mocne wybuchy,
ktos strzelat. Bylismy mniej wiecej na to przygotowani,
ale ze tak szybko wojna sie zacznie, nie wierzytam.
Wzieliémy rzeczy i od razu myslatam, by wyjechac¢ z
miasta, ale nam sie nie udato, wyjazd z miasta byt
zakazany, tysigc ludzi byto na ulicy, ale kazdy musiat
powrdci¢ do domu i czekac, co bedzie dalej. Pawie caty
czas siedzielisSmy w piwnicy, boimy sie wyjs¢ do sklepu.
Do teraz sytuacja sie pogorszyta, tyle osdb zostato bez
swojego domu. Strach, tym stowem mozna opisac cate
nasze uczucia, zasypiamy z pytaniem, czy obudzimy sie
jutro...” - Anna, Charkdw.
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,Sytuacja u nas jest straszna, jesli na poczatku nie byto
jeszcze tak bardzo stychad strzatéw albo wybuchéw, to
teraz walka odbywa sie w kazdym rejonie. Tak samo
jak wszedzie trafiajg w budynki rakiety, bomby, ludzie
tracg domy, nocujg w metrze albo w piwnicach. Putin
powiedziat, ze jego najwazniejszym celem jest nasz
prezydent, wiec w stolicy trwa krwawa walka, zabijajg
cywilnych, dzieci. Na moich oczach kobieta urodzita w
metrze syna, nikt wam w telewizji nie pokaze tego, co
sie dzieje naprawde na Ukrainie. W nocy z mama $pimy
ubrane i na zmiane, spakowane rzeczy trzymamy obok
siebie, by w razie czego od razu uciekaé¢ do piwnicy.
Mo¢j tata poszedt walczy¢, przez caty dzient nie moge sie
do niego dozwonic . Ale kiedy stysze wiadomosci typu:
,Dresiarze pobili Rosjan i zabrali opancerzony
transporter”, ,Mezczyzna zobaczyt mine, wzigt i po
prostu odnidst jg do lasu, majgc przy tym papierosa w
ustach”, ,Cyganie ukradli rosyjski czotg”, podtrzymuje
w sobie nadzieje, ze wygramy” — Olena, Kijow.
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,U mnie w miesci wszedzie stojg rosyjskie czotgi,
zotnierze zabijajg kazdego cztowieka, ktérego zobacza
na ulicy. Ludzie umierajg bez wody i jedzenia. Tego, co
sie tutaj dzieje, nie mozna nawet sobie wyobrazi¢, ja
wyjechatam na wies$, a rodzice dzwonig do mnie i sie
zegnaja... Miasto prawie przestato istnie¢, wszystko sie
pali, na ulicach lezg zwtoki. Nie mozina nawet sie
ewakuowaé, o tym nie za bardzo mdéwiag w mediach,
ale uwierzcie mi, sg takie mate miasta w Ukrainie,

ktérych juz prawie nie ma... - Volnovakha,
rozméwczyni nie chciata podawaé imienia.
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To jest prawdziwe oblicze wojny. Chce, zebyscie
zrozumieli, ze to, co wam pokazujg w mediach, to nie
wszystko. Komentarzem do stéw moich rozméwcéow
niech beda zdjecia. W tak trudnej sytuacji pozostaje
jedynie apelowac o wsparcie dla walczacej Ukrainy i dla
uchodzcéw.

Hitler, Stalin, Putin

Kacper tuczyszyn

Kazdy zna jakiego$ tyrana. Czy to takiego, o ktorym
na historii ucza, czy to kolege, co nie jest wstanie
przeboleé¢ mysli, ze ktos sie z nim nie zgadza... Tyran
to tyran. Skupmy sie moze na tym pierwszym typie.
Od razu przychodzg mi na mysl: Hitler, Stalin i Putin.

,,Ale Putin nie zrobit niczego podobnego do czyndéw
Hitlera czy Stalina” - tak powiedziat kolega, gdy ustyszat
mojg opinie na temat gtowy Rosji. Szkoda tylko, ze ten
sam kolega nie jest w stanie nawet wymieni¢ 5 osdb
zasiadajgcych  w  naszym  rzadzie. Przejawem
imperialistycznych checi Putina, ktére upodabniajg go
do Hitlelra, byto zajecie Krymu w 2014. Ukraina wtedy
mocno ucierpiata, gdyz z nieznanego nikomu powodu
Putinowi do gtowy uderzyta woda sodowa badz tez
wodka i postanowit powiekszy¢ Rosje. W 2022 Putin
postanowit ponownie zaatakowaé Ukraine. Zaczeto sie
od grézb, z ktérych Putin jest stawny. Niestety grozby
przerodzity sie w urojong rzeczywisto$¢ Putina. Chcac
pokaza¢ swojg dominacje nad sgsiadem, Putin wystat
czofgi na Ukraine. Niektérzy mogliby powiedzieé, ze to
wykaz sprytu ze strony Putina, ja natomiast wole
nazywac to po imieniu: to jest tchérzostwo. Badzmy
szczerzy, prawdziwym powodem ataku Putina jest
zaspokojenie swoich chorych fantazji, ktére nabyt w
szkole, uczac sie o Stalinie. Ciekawe, czy pamieta
jednak o losie, jaki spotkat Stalina i ZSRR?

Jeszcze ciekawszym pytaniem jest, czy Putin zna stowo
“pokéj”’? Swiat zostat uderzony wiescig, ze Ukraina
przezywa to, co Polska niegdys. Wiekszos¢ panstw
staje po stronie Ukrainy, ukazujgc wsparcie poprzez
wysytanie broni albo przyjmowanie uchodzcow. Wiele



z nich tez natozyto na Rosje sankcje, ktére Putin nosi
niczcym medale. Jednym z tych panistw byly Stany
Zjednoczone. Dziadzio Biden, obecny prezydent USA,
grozi Putinowi palcem i rzuca grozby na wiatr,
potwierdzajgc przy tym, ze Stany Zjednoczone sie nie
ruszg, dopodki same nie zostang zaatakowane. Reszta
Swiata zreszty tez siedzi na swoich zadkach i wysyta
sprzety na Ukraine, a reszte to juz Ukraincy majg sami
zrobié. Jednym z przywdédcow Swiatowych, ktéry ukazat
swoje poparcie, ale dla Rosji, jest Xi Jinping. W sumie
on sie niczym nie rézni od Putina. Takze trzyma swdj
lud pod butem i kaze im go czysci¢. Mimo ze Xi Jinping
jest murem za Putinem, to sie zza tego murka nie
wychyla, nie chcac psuc swoich relacji z resztg sSwiata.
Za murem stat takze Donald Trump, byly prezydent
USA, ale jak to zawsze bywa, wybieranie mniej
popularnej opcji konczy sie linczem publicznym, a wiec
Trump postanowit zmieni¢ swoje zdanie. Najwiekszym
jednak sojusznikiem Rosji w tym konflikcie jest
Biatorus. Putin Junior znany bardziej jako Alaksandr
tukaszenka zaczat pomagaé Putinowi w ataku na
Ukraine. Czemu? Odpowiedz jest prosta - strach.
tukaszenka takze boi sie Putina. Zeby zapewni¢ sobie
bezpieczenstwo, postanowit jako pierwszy stangé w
kolejce jako podndzek Putina.

A co na to NATO? Otdz NATO rozsadnie postepuje, nie
atakujgc dzikiego zwierzecia, jakim jest Putin, ale takze
rzuca stowa na wiatr, bojgc sie powtérki z 1939. Kraje
postanawiaja, jako wyraz buntu przeciwko Rosji, odcigc
sie od jej zasobow, lecz predzej czy pdziniej beda
zmuszone do ponownego z nich korzystania. Gdy Putin
ignoruje wszelkie grozby ze strony zachodu, to jego
marionetkom juz sznurki pekajg. Skoro mowa o
marionetkach, wielu politykdw jest pupilkami Putina i
przytakujg wszystkim jego stowom. Natomiast rozsgdni
Rosjanie nie widza sensu w dziataniach Putina. Ci, co
walczg w wojsku, w duzej mierze to dzieciaki z
wypranymi modzgami badz zmuszeni do tego ludzie.
Nikt normalny by przeciez nie atakowat niewinnych.
Normalni Rosjanie czujg wstyd, Zze muszg sie
utozsamiac¢ z tyranem. O przyszto$ci mozemy gdybac.
Moze Putin umrze, moze odpusci sobie, a moze wojny
na caty kontynent nie bedzie. Niestety trzeba rozwiac
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te optymistyczne mysli. Nie wydaje sie, by Putin
planowat przystopowac budowanie swojego imperium.
Wydaje sie, ze nawet ma chrapke na reszte
stfowianiskich panstw. Niewykluczone, ze maniak
Wtadimir Putin postanowi nawet zaatakowac¢ Polske.

Dw

Moja babcia do teraz pamieta opowiesci rodzicéw
przedstawiajgce krwawe realia wojny. Koszary, naboje,
czofgi Snity sie jej tacie po nocach. Moja babcia, mimo
ze wojna zakonczyta sie przed jej narodzinami, bata sie
zycia w Swiecie ciggtego cierpienia. Gdy babcia
wspomina historie rodzicéw, to ledwo jest w stanie
utrzymac nieprzerwang narracje. Jej gtos sie zatamuije,
a oczy powoli napetniajg sie tzami. Jest to przyktad
tego, jak wojna jest w stanie dziata¢ na cztowieka,
ktory nawet nie brat w niej udziatu. Kiedy babcia
dowiedziata sie o ataku Rosji na Ukraine, miata nawrot
panicznego strachu. Na szczescie z dnia na dzien
wydaje sie byé coraz spokojniejsza, styszac, ze armia
Putina nie jest w stanie ztamac ducha Ukrainy.

Wydaje sie, ze najlepszymi opcjami teraz sg albo
powazna rozmowa Zetenskiego i Putina na temat
loséw wschodniej Europy i liczenie, ze dojdzie do
porozumienia, albo czekanie, az Putinowi armia sie
skonczy. Nie jest to gtupi pomyst, poniewaz coraz
wiecej Rosjan protestuje, a Zofnierze ignoruja
komendy. To by tez ttumaczyto, dlaczego tukaszenka
wystat swoich ludzi do ataku. Jesli drugi scenariusz sie
spetni, to ponownie natrafiamy na wybdr tragiczny,
lecz tym razem dla Putina. Czy postanowi zaprzestac
poszerzania imperium, czy tez w zycie wprowadzi plan
B- bomby atomowe? Wybdr numer jeden poskutkuje
kleskg urojonej misji, co moze Zle odbic sie na psychice
Putina. Wybdr numer dwa natomiast poskutkuje
potencjalng wygrang (zaktadajac, ze mu rakiet



Abternatywne pismo méodziezowe

wystarczy) z Ukraing i resztg Europy tylko po to, by
przegra¢ ze Stanami, ktére wreszcie postanowig
zmieni¢ zycie Putina w piekto. Jedyne, co teraz nam
pozostaje, to nadzieja, ze Putin postanowi sie wycofac i
ze ofiary tej wojny nie bedg liczone w milionach.

Najczarniejszy scenariusz

Oliwia Szymanska

Jak myslisz, dlaczego Putin zaatakowat wtfasnie
Ukraine? Czy ucieczka z kraju podczas wojny to dobra
decyzja? Co mozemy zrobi¢ dla uchodicow i
walczacych o niepodlegtos¢ wtasnego kraju? Na te i
inne pytania odpowiedzi znajdziesz w moim artykule.

W czwartek w nocy Rosja zaatakowata Ukraine.
Najczarniejszy scenariusz wtasnie sie spetnia, a my tak
naprawde nie jesteSmy w stanie nic z tym zrobic.
Istnieje ryzyko podziatu swiata na dwie odrebne strefy,
podstawg tego podziatu bedg dwa ogromne sojusze.
Po stronie Ukrainy opowiadajg sie Polska, Stany
Zjednoczone, Wielka Brytania i panstwa nalezgce do
Unii Europejskiej. Natomiast strone rosyjskg trzyma
m.in. Biatorus. Najwiekszym postrachem $wiata na ten
moment sg pociski, jakie posiada Putin, o ogromne;j
skali razenia. Jesli dojdzie do uzycia broni nuklearnej, w
krétkim czasie na atak odpowiedzg Stany Zjednoczone,
wtedy caty sSwiat odczuje skutki wojny w sposdb
bezposredni. Miejmy nadzieje, ze konflikt zbrojny
szybko sie skonczy. Nie wyobrazam sobie bdlu, jaki
muszg czu¢ osoby mieszkajgce w Polsce, ktoére
zostawity swojg rodzine na Ukrainie, a wyjechaty do
Polski w celu zarobkowym. Brak kontaktu z bliskimi lub
niepewnos¢ ich losu odbierajg im spokdj. Nie
wyobrazam sobie réwniez takich sytuacji, w ktorych
matki z dzieé¢mi sg Swiadkami bombardowania: w blok
obok uderza rakieta i wszystko ptonie, zamienia sie w
ruine...
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W historii znamy dwie wielkie wojny. Ciekawa jestem,
czy gdyby teraz doszto do takiego konfliktu, Polacy
ruszyliby do walki o swojg ojczyzne, czy wycofali sie i
starali sie opusci¢ kraj, uciekajac jak najszybciej do
innych panstw? Ukraincy, ktdrzy wyjezdzajg z Polski,
bezpiecznego dla nich miejsca, zeby walczy¢ o swdj
kraj, sg godni podziwu. Od wielu lat tam nie mieszkajg,
ale bez zastanowienia zostawiajg swoéj dobytek i jadg
walczy¢ o kraj, w ktérym sie urodzili. Mysle, ze jest to
postawa naprawde godna podziwu. Pokazuje nam to,
jak mozna kochaé swodj kraj i jak mozna by¢ mu
oddanym. Uwazam, e s3 oni wzorem do
nasladowania.

Atak Putina na Ukraine to zaplanowane dziatanie,
ktore ma na celu ponownie zjednoczyé ziemie
dawnego ZSRR. Niektérzy Rosjanie uwazaja, ze oni i
Ukraincy to ten sam nardd, jedna wielka rodzina. Tym
usprawiedliwiajg swdj barbarzynski najazd na
sgsiadow. Uwazam, ze opuszczenie kraju podczas
trwajgcej wojny nie jest tatwg decyzjg. Jednak
rozumiem kobiety, ktére uciekajg ze swoimi dziec¢mi,
bo chcg je ochroni¢. Nie wyobrazam sobie ucieka¢ z
kraju, a po powrocie zobaczy¢ wszystkie miejsca, w
jakich spedzalismy swoje dziecinstwo, w ruinie. Nattok
takich wspomnien prowadzitby pewnie do traumy.
Mysle, ze gdyby doszto do wojny na naszych terenach,
to konieczny bedzie przymusowy pobdr do wojska.
Historia lubi sie powtarza¢: to bedzie jeden z
najgorszych rozkazéw i dramatyczne przezycie dla
wielu ludzi, poniewaz mfode osoby powinny sie uczy¢,
korzysta¢ z zycia, a nie biega¢ z karabinami. Wojna nie
powinna sie wydarzy¢. Przez gtupie ambicje potaczenia
catego wschodu wielu niewinnych ludzi ginie, traci dom
i bliskich. Nigdy w zyciu nie chciatabym przezy¢ takiej
sytuacji, dlatego uwazam, ze pomoc potrzebujgcym z
Ukrainy jest bardzo wazna i potrzebna. Wszelkiego



rodzaju akcje, zbiérki i inne sg wspaniatym gestem w
kierunku tych niewinnych ludzi. Nigdy w zyciu nie
spodziewatabym sie, ze doczekamy agresji zbrojnej tak
blisko granic Polski. Wiekszos¢ z nas naiwnie myslata,
ze Europa ma juz wojny za soba.

Od komika do bohatera
wojennego

Jan Lipinski

W tym artykule przedstawie cztowieka, ktory stat sie
nie tylko niekwestionowanym wzorem prawdziwego
przywddcy, ale i cztowieka, ktdéry ceni sobie
najbardziej bycie ze swoim narodem nawet w sytuacji
tragicznej. Bohaterem mojego artykutu bedzie
prezydent Ukrainy Wotodymyr Zetenski.

Poczatek drogi

Urodzony w Krzywym Rogu w Zzydowskiej rodzinie
mtody Wotodymyr bardziej przejawiat talent do
aktorstwa niz do wielkiej polityki. Jak to sie skonczyto?
Zostat komikiem. Dziatat w wielu kabaretach na
Ukrainie, dzieki ktorym zdobyt popularnosé¢ w catym
kraju. Grat rowniez w filmach; nakrecony w 2015 roku
”Stuga narodu” opowiadat o historyku, ktéry w wyniku
zbiegu okolicznosci zostat jak na ironie prezydentem
Ukrainy.
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Skok do polityki

W polityke postanowit wejs¢ z rozmachem Jego
wspotpracownicy zarejestrowali partie polityczng pod
nazwg ,Stuga narodu”, nawigzujagc do znanego
powszechnie filmu. Poparcie dla partii rosto
gwattownie, a Zetenski w 2018 roku zapowiedziat
swojg kandydature w wyborach prezydenckich, ktére
miaty sie odby¢ w marcu nastepnego roku. Wygrat
dopiero w drugiej turze z urzedujgcym i ubiegajacym
sie o reelekcje Petro Poroszenka z wynikiem ponad 70
procent. Stawiat sprawe jasno: Ukraina w Unii
Europejskiej i NATO, wszystko super, prawda? Niestety
te marzenia mogto zniszczy¢ tylko jedno panstwo na
kontynencie czyli Rosja. ,Wielki Brat” wszystkich
stowianskich narodéw z dawnym oficerem KGB i bytym
taksowkarzem Wtadimirem Putinem na czele. Putin
okazat sie dzisiaj graczem, ktéry nie doceniat
przeciwnika, ale i bezwzglednym zbrodniarzem, ktéry
to spuscit ze smyczy swoje hordy mtodych zotnierzy. 24
lutego wydat rozkaz do ataku na europejski suwerenny
kraj - Ukraine Zetenskiego.

Amunicja, a nie podwdzka!

W pierwszy dzied inwazji wiekszos¢ $wiata stata
zaszokowana, zadajgc sobie fundamentalne pytania:
,dlaczego?”, ,jak?” i ,jak to sie skonczy?” Na pierwszy
plan, jak na przywddce duzego panstwa europejskiego
przystato, wysunat sie Zetenski; zaczat motywowadé
swoich Zzotnierzy, prosi¢ Zachdd o pomoc. Mimo
propozycji ewakuacji pozostat w bombardowanym
Kijowie, wypowiadajgc stynne stowa: ,Potrzebuje
amunicji, nie podwdzki” Stat sie wzorem cztowieka,
ktoéry nigdy nie zgina karku przed najezdicg i z
podniesiong gtowg prze naprzdd. Z takim prezydentem
Ukraina ma szanse pokonac agresora. Tego zyczymy
naszym sgsiadom.
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Jak poméc Ukrainie

Jagoda Koztowska

Jeszcze do niedawna wydawato sie, ze wojna jest
reliktem przesztosci. Z naszymi zdobyczami kultury i
nauki, a takze doswiadczeniem tragedii XX wieku nie
do pomyslenia byto, by do podobnych sytuacji mogto
dojs¢ ponownie we wspoétczesnym, cywilizowanym
Swiecie.

W Polsce zdazyliSmy zapomnie¢ o zagrozeniu
konfliktami zbrojnymi, o ile nie w ogdle o ich obecnosci
na Swiecie. Zazwyczaj docierajg do nas jedynie echa
odlegtych wojen z Bliskiego Wschodu, ktére jednak
nigdy nie dotyczg nas bezposrednio. Obejmujg one
odlegte nam tereny, uczestnicza w nich ludzie o
Swiatopogladzie, obyczajach i religii, ktére trudno jest
zrozumie¢ przecietnemu Europejczykowi, przez co
wydajg sie rozgrywa¢ na niemal innej planecie.
Niestety wojny toczg sie bez przerwy na catej kuli
ziemskiej, mimo iz zyjac w bance bezpiecznego Swiata
zachodu, zatraciliSsmy tego $wiadomos$é. U naszego
sgsiada, na Ukrainie, wojna trwa od ponad osmiu lat.
Zaden dzien nie jest wolny od alarméw i ofiar. Pomimo
iz mielismy mgliste pojecie tego, ze toczy sie tam
konflikt, i ze dlatego przyjmujemy stamtgd uchodzcéw,
wiekszos¢ Polakdw nie miata tego petnej swiadomosci.
Zmienito sie to z dniem 24 lutego, kiedy to Witadimir
Putin przeprowadzit bandycki atak na Ukraine.

Konflikt na Ukrainie byt wielkim zaskoczeniem dla
catego $wiata. W Polsce wywotat szczegdlny szok i
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zaniepokojenie. Jako stosunkowe stabe panstwo,
umiejscowione miedzy wschodem a zachodem, od
stuleci zmagajgce sie z imperialistycznymi zakusami
Rosji, jestesmy w bardzo niekorzystnej pozycji. Sami
nie dalibySmy rady przeciwstawi¢ sie rosyjskiej
potedze, dlatego wygrana Ukrainy jest réwniez w
naszym interesie. Oprdcz dziatan militarnych, ktére
moga przynies¢ zwyciestwo armii ukrainskiej, nie
mozemy zapominac o znaczeniu dziatan
pacyfistycznych, ktdre réwniez odnoszg wielki skutek w
tej wielkiej rozgrywce. Zalicza sie do nich m.in. pomoc
humanitarna. Mimo chwilowej dezorientacji
wynikajgcej z nagtosci wybuchu konfliktu, a takie z
trudnosci ze znalezieniem rzetelnych informacji w
ggszczu wszechogarniajgcych  wiadomosci, Polacy
niewatpliwie staneli na wysokosci zadania. llos¢
zebranych przez nich artykutéw medycznych,
higienicznych i spozywczych przerosta oczekiwania
samych organizatoréw akcji charytatywnych. Wielu
Polakéw decydowato sie na podréz na drugi koniec
kraju, by tam przytgczy¢ sie do pomocy przy
segregowaniu, pakowaniu i zatadowywaniu zebranych
Srodkow. W naszym miescie organizowane sg zbiorki,
na przyktad przez Zwigzek Ukraincow w Szczecinie,
ktérego siedziba znajduje sie przy ul. Mickiewicza 45.
Artykuty dla potrzebujgcych mozna tam zanosi¢ od
godziny 7.00 do 21.00. W pomoc dla Ukrainy
zaangazowana jest rowniez spotecznos¢ LO 18. Nasi
uczniowie zebrali m.in. artykuty dla niedawno przybytej
do Szczecina ukrainskiej rodziny. Wielu jest réwniez
zaangazowanych w wolontariat. Ukraincy uciekajgcy
przed wojng moga liczy¢é na schronienie w naszym
kraju. Obecnie Polska przoduje wsréd krajow Europy,
jesli chodzi o liczbe przyjetych uchodZcéw. Na ten czas
wynosi ona ponad 575100 osdéb. Na przybytych
uchodzcéw czeka ciepty positek, kawa i herbata.
Potagczenia telefoniczne miedzy Polskg a Ukraing
staniaty do 20%. Co wiecej, po ukazaniu paszportu
potwierdzajgcego obywatelstwo, Ukraincy moga
bezptatnie poruszad sie liniami kolejowymi. Majg takze
zapewniong opieke medyczng. Wielu Polakéw
zadeklarowato takze chec do przyjecia uchodzcéw pod
swoj dach.
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Sposobem na walke z Rosjg stanowig réwniez sankcje
gospodarcze. Oprécz dziatan zalezacych jedynie od
politykdw i wielkich koncerndéw, jak wyeliminowanie
Rosji z systemu ptatniczego SWIFT lub wycofanie
pewnych produktéw z obrotu na rosyjskich rynkach,
takze zwykli obywatele mogg podjgé akcje majace na
celu ostabienie Putina. Mozna to zrobi¢ na drodze
bojkotowania produktéw pochodzacych z Rosji i
Biatorusi, czyli tych, ktorych kod kreskowy zaczyna sie
liczbami od 460 do 469. Obecnie takie produkty
wycofaty juz w Polsce takie sklepy jak Lidl,
Intermarche, Castorama, Zabka i Rossmann. Inny
sposdéb podpowiada grupa hackerska Anonymus.
Zachecajg oni do uswiadamiania rosyjskiego
spoteczenstwa na temat realnej sytuacji na Ukrainie.
Proponujg, by za posrednictwem Google Maps, w
miejscach, gdzie mozna zostawia¢ recenzje
poszczegdlnych restauracji w Rosji, pisa¢ informacje o
wojnie na Ukrainie. Ma to na celu uswiadomienie
Zyjacego w bance informacyjnej spoteczenistwa
rosyjskiego. W obliczu tak wielkiej niegodziwosci jak
wywotanie wojny, przyzwolenie na pozbawienie dachu
nad gtowa setki tysiecy ludzi, gtéd i Smieré, nie
mozemy zapomina¢ o nadrzednych dla kazdego
cztowieka celach: o niesieniu pomocy i dazeniu do
pokoju za wszelkg cene. Niezaleznie od tego, w jaka
strone potocza sie wydarzenia, musimy pamieta¢ o
tym, ze najwazniejsze jest to, by jak najbardziej zadba¢
o tych, ktérzy zostali poszkodowani przez ten konflikt i
starad sie wyhamowac dziatania wojenne.

Wojna
znalazta

jednak nas

Estera Przybylinska

Nie spodziewatam sie tego, ze w XXI wieku porusze
ten watek, lecz sytuacja panujgca na swiecie zmusita
mnie do tego. 8 dni temu wojska Wtadimira Putina
wkroczyty na teren Ukrainy, famiac jej prawo do
niepodlegtosci. Putin oglosit, ze nie bedzie zabijac
niewinnych cywili, lecz jego stowo okazato sie
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ktamstwem. Rosyjski czotg
samochdd jest tego dowodem.

taranujacy cywili

Wiele oséb oceni stereotypowo te sytuacje. Ja rowniez
uwazam, ze zfg strong w wojnie jest ta, ktora ja
rozpoczeta: Rosja, a dobrg ta, ktéra stawia zaciety
opor: Ukraina. Nawet ja datam sie ztapa¢ w te putapke
myslowa. Wazne jest jednak to, aby nie wini¢ catego
spoteczenstwa, tylko Putina, ktéry wmawia zotnierzom
rosyjskim, ze bronig swojej ojczyzny przed Ukrairicami.
Jak postrzegamy wojne — my, pozostajacy poza jej
bezposrednim zasiegiem? Gdy czytam niektére opinie
na temat wojny na Ukrainie, mam wrazenie, ze wiele
os6b zyje w ciemnogrodzie. Memy pokazujg, ze
wspotczesni urodzili sie w pokojowych czasach i nie
zdajg sobie sprawy z powagi sytuacji. Gdy 500 km od
nas umierajg dzieci i kobiety, a mezczyzni muszg
walczyé za ojczyzne, takie posty nie powinny nikogo
Smieszy¢. Jedli zlekcewazymy powage sytuacji, jakg jest
ta wojna, to moze w przysztosci niekorzystnie wptyngc
nawet na nasz ojczysty kraj. Przyktadem takich meméw
jest zdjecie, ktére bedzie umieszczone pod koniec
artykutu. To pokazuje, w jaki sposéb idealizujemy lub
bagatelizujemy wojne i uwazamy, ze temat ten nas nie
dotyczy. Dlaczego Il wojna Swiatowa nie nauczyla
nikogo odpowiedzialnosci spotecznej? Wazne w zyciu
jest to, aby wyciggaé wnioski i uczy¢ sie na btedach z
przesztosci, aby kreowac¢ lepszg terazniejszosc.
Dlaczego potrafimy lataé w kosmos, tworzyé wiele
nowych technologii i wynalazkéw, a nie potrafimy
utrzymac¢ pokoju na Swiecie? Gdy zadamy sobie
pytanie, czy chcemy Zzycia w harmonii, spokoju i
bezpieczenstwie, kazdy odpowie ,,Jasne, ze tak”. Wiec
dlaczego tworzymy wokét siebie zbedne konflikty i
ktécimy sie o skrawek ziemi, ktéry nie jest wart tyle
cierpienia niewinnych ludzi?

Tworzymy bron, ktérg sie nawzajem zabijamy. Brak w
tym jakiejkolwiek logiki. Po Il wojnie Swiatowej
mowilismy: nigdy wiecej, a teraz historia zatacza kofto.
Trzeba sie sprzeciwi¢ temu terrorowi i zaczg¢ dziataé
jak najszybciej, bo pdzniej bedzie juz za pdino. Gdy
bytam w 8 klasie, historyk zabrat mnie na spotkanie, w
ktorym powstancy warszawscy opowiadali swoje
historie z czasdw powstania. Jedna wstrzgsneta mna
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najbardziej. Przed opowiesciag powstaniec ptaczac,
stangt na bacznos$¢ i powiedziat nam z dumg w gtosie
przysiege wojskowg. Czulismy sie, jakby$Smy cofneli sie
do tamtych okrutnych czaséw. Po chwili powstaniec
usiadt i opowiedziat nam, jak walczyt wraz z bratem z
jedng bronig w rece przeciwko dwém czotgom
niemieckim. Okupanci wystrzelili ogien z czotgu w
strone jego brata. Wtedy on zywcem zaczat ptong¢, a
powstaniec nic nie mdgt zrobi¢. Skonczyta mu sie
amunicja, aby zastrzeli¢ brata. Nie chciat, by ten
cierpiat. Widziat, jak jego znajomy zrzucit na niego
ceglty, aby ulzy¢ mu bdl i zgasi¢ ogien. Gdy to
ustyszatam, nie wiedziatam, co powiedzie¢. Mysle, ze
nie ma na to stow i tylko milczenie w tej sytuacji byto
wiasciwe. Nie powtarzajmy tych bteddw i zacznijmy
dziata¢. Nie pozwdlmy, aby Putin zapoczatkowat
powrdt do tej przesztosci. Caty swiat dtugo nie potrafit
powstrzymac Hitlera, poniewaz narody za pdino
zaczely ze sobg wspdtpracowaé. Nie powtdrzmy tego
btedu i zjednoczmy sie, aby powstrzymac ten bieg
wydarzen, ktéry zmierza do nastepnej wojny $wiatowej
i kolejnych niepotrzebnych ofiar. Jaki wptyw na
poglady ludnosci cywilnej w Rosji ma propaganda
Putina? Zofnierze rosyjscy wyruszajagc na ta wojne,
mysleli, ze to Ukraina ich zaatakowata i byli pewni, ze
bronig ojczyzny. Lecz tak naprawde propaganda i rezim
Putina w Rosji zmieniajg postrzeganie rzeczywistosci
przez zwyktych obywateli. Wtadza chce ich
kontrolowac jak pionki w absurdalnej grze.

Mam wrazenie, ze Putin traktuje wojne jak zabawe, w
ktorej on kreuje zasady. Zwykli ludzie w Rosji nie maja
Swiadomosci tego, co naprawde sie dzieje na Swiecie.
Zyja w klatce i sg karmieni wiadomosciami korzystnymi
dla Putina. Przykrym przyktadem jest nagranie, w
ktorym rosyjski zotnierz dzwoni do zony i ptaczac,
probuje uswiadomic jej, ze przyjechali zabija¢ cywili, a
nie na ¢wiczenia wojskowe. Kobieta mimo tego, ze maz
przekazuje jej takie informacje, nie wierzy i prosi go,
aby mowit racjonalnie. Wierzy w to, ze pojechat bronic
tam ojczyzny. W pewnym momencie stycha¢ w jej
glosie bezsilno$¢. Mozna zauwazyé, ze zaczyna mezowi
wierzyé, a co za tym idzie, ttumaczyé sobie, ze tak
naprawde nie jest. Kazdy z nas, gdy dowiaduje sie
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brutalnej i przykrej prawdy, tak wtasnie robi. To jest
nasz ludzki system obronny. Putin jest cztowiekiem
pozbawionym jakiejkolwiek empatii.

Mysle, ze zniszczy¢é go moze tylko wspodtpraca i
wspotczucie ludzkie, ktérych on nigdy nie bedzie w
stanie pojg¢. Dlaczego robimy sobie sami nawzajem
krzywde? Trzeba zacza¢ dziata¢, a nie tylko oceniac¢ i o
tym mowi¢. Potgczmy sity i powstrzymajmy to
wspdlnie. ,,Cicho, cicho dzieci. To nie demony, nie
diabty.. Gorzej. To ludzie”. Ten cytat z prozy Andrzeja
Sapkowskiego (,,Wieza jaskotki”) moze by¢ doskonatym
komentarzem w tej sytuacji.

-
=

DEMOTYWATORY PL

To nie botox

Stosuje tylko Krym na noc i Krym na dzien.

Ja, 17 letnia dziewczyna,
chce pojecha¢ na Ukraine i
pomagac naszym zotnierzom

Vanessa Pilarek

Wtadimir Putin posunat sie do strasznych czynow.
24.02.2022 roku, o 5 rano, zaatakowat Ukraine.
Rozpoczat wojne. Kto by pomyslat, ze w XXI wieku jest
to mozliwe? Ukraincy uciekajg do Polski, niektérzy sg



zabijani... Niestety tak jak za dawnych lat cierpig
kobiety; Ukrainki s3 gwatcone... Cata Polska pomaga na
granicy uchodzcom, ale kolejne dni na Ukrainie s3
coraz straszniejsze. Jak ta wojna oddziatuje na nas —
mieszkancow Polski? Co sie dzieje w naszych gtowach?
Co myslimy, co czujemy? Moja rozméweczyni kilka lat
temu przyjechata z Ukrainy do Polski, jest nasza
rowiesniczkg.  Przeczytajcie, co ma nam do
powiedzenia.

Maniak: lle miata§ lat, gdy wyprowadzitas sie z
Ukrainy do Polski i jak to przezytas?

Miatam wtedy 13 Ilat. Nie chciatam wyjezdzac,
poniewaz miatam tam rodzine i przyjaciét od samego
dziecinstwa. Nie znatam polskiego, nie wiedziatam, czy
nie bede tutaj samotna. Batam sie, jak to wszystko
bedzie wygladacd.

Maniak: Czy po zakonczonej wojnie na Ukrainie
wrdcisz do swojego kraju czy zostaniesz w Polsce?

Pewnie nie wréce, bo chciatabym pojechac dalej za
granice, na przyktad do Szwajcarii.

Maniak: Czy sadzitas, ze Putin posunie sie do ataku na
Ukraine?

Domyslatam sie, Ze zaatakuje Ukraine, ale
zapomniatam o tym, bo przestali rozmawia¢ na ten
temat. | nagle stysze o 5 rano, ze jest wojna, ze s3
wybuchy na catej Ukrainie, nie tylko w jednym miescie.
Gdy sie o tym dowiedziatam, ptakatam przez pare dni.
Caty czas o tym mysle i sprawdzam wiadomosci,
poniewaz mam tam rodzine, przyjaciét, moje miasto i
boje sie, ze juz nie wréce do tego kraju, z ktérego
wyjezdzatam, bo tam jest potowa miast zniszczonych.
Boje sie, ze jak wrdce, to juz nie bedzie domu, w
ktorym dorastatam i miejsc, w ktérych bytam w
dziecinstwie.

Maniak: Wspomniatas, ze jest tam twoja rodzina. Kto
konkretnie zostat na Ukrainie?

Mam tam babcie, dziadka, siostre, brata, wujka,
ogoblnie mam tam bardzo duzg rodzine. Rozmawiatam z
nimi i powiedzieli mi, ze nie chcg wyjezdza¢, poniewaz
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nie majg potrzeby i to jest ich kraj i bedg tam do konica.
Powiedzieli rdéwniez, ze jezeli zging tam, to
przynajmniej w swoim kraju.

Maniak: Masz z nimi staty kontakt?

Tak, caty czas dzwonie do nich. Ciggle s3 u nich alarmy,
U nas w miescie jest troche spokojniej, ale poza
miastem jest okropnie. Tez wfasnie przez alarmy sie
bardzo martwie, a jak nie odbierajg ode mnie, to wtedy
nie wiem, co mam robié¢. Najgorsze jest to, ze jestem w
Polsce i nie mam jak pomdc, bo nikt nawet nie chce
wyjezdza¢. Moi dziadkowie nie chcg zadnej pomocy,
pieniedzy, nawet nie chcg mieszka¢ z nami w Polsce
przez ten czas.

Maniak: Wotodymyr Oteksandrowycz Zetenski zostat
bohaterem kraju, co o tym sadzisz?

Od zawsze go uwielbiatam, on jest najlepszy.
Wiedziatam, ze bedzie bohaterem naszego kraju, ale
duzo os6b go nie lubito. Nasz kraj byt zniszczony od
samego poczatku, wiec nie da sie go szybko
odbudowac¢. My nie bylismy nawet w Unii Europejskiej:
Rosja nie zgadzata sie na to. Mimo wszystko nasz
prezydent zrobit bardzo duzo i pokazat siebie podczas
tej wojny. Moja rodzina go nie lubita, lecz jak zaczeta
sie wojna i zaczat sie w nig angazowad, to staneta po
jego stronie. Jest mi go bardzo szkoda, poniewaz on
prawie nie $pi. Caty czas prébuje obroni¢ nasz kraj, caty
czas ma jakie$ rozmowy z innymi krajami. Szczerze, ja
bym chciata jako$ pomdc. Ja, dziewczyna, ktéra ma 17
lat, bardzo chce pojecha¢ i tez wsréd Zotnierzy
pomagac naszemu krajowi. Niestety nie przyjma mnie,
ale gdybym mogta, od razu bym pojechata do Ukrainy.



Maniak: Co czujesz, wiedzac, ze w Twoim kraju jest
wojna?

To bylo w czwartek, akurat sztam do szkoty i
zobaczytam wiadomosci, ze u mnie w miescie strzelaja,
byt wybuch i jest ewakuacja. Od razu zaczetam ptakad i
myslatam, zeby nie i$¢ do szkoty, poniewaz nie

wytrzymatabym i caty czas ptakata. Jak jestem w szkole
i jest duzo ludzi, to nie wiem, jak mam sie zachowywac.
Niby sie smieje, ale to nie jest taki prawdziwy usmiech,
tylko ja nie umiem przy ludziach pokazywac tego. Co 5
minut sprawdzatam wiadomosci. Nie spatam do 3 w
nocy, poniewaz bardzo sie martwie. Od momentu, gdy
sie dowiedziatam, ze jest wojna, czutam sie, jakby nie
byto mnie na tym sSwiecie. Nie wychodzitam z domu,
nic nie robitam i nie miatam na nic ochoty. Nawet nie
chciatam wyjs$¢ na dwér ze znajomymi.

Maniak: Myslisz, ze Ukraina jest w stanie pokona¢
Rosje?

Nie wiem. Z jednej strony, przez to, ze nasi zotnierze
tak walczg, mam jakas$ nadzieje, poniewaz Ruscy majg
duzo strat. Jednak gdy ogladatam dzisiaj wiadomosci,
to Putin powiedziat, ze wszystko idzie zgodnie z jego
planem i ma zamiar pokonaé¢ Ukraine. Pierwszy raz to
przezywam: nie moge sobie wyobrazi¢, ile to wszystko
bedzie trwato.

Maniak: Putin powiedziat, ze jak przejmie Ukraine,
bedzie chciat przejac Polske. Jak sie z tym czujesz?
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Ja od poczatku kazdemu moéwitam, ze Putin bedzie
chciat tak zrobic¢. To byto pewne na 100%, poniewaz on
poczuje, ze jak bedzie w stanie zajg¢ jeden kraj, to da
rade pokonac drugi, trzeci i czwarty. Tylko ze jego
prawdziwym wrogiem jest USA. Szczerze mdéwigc, Putin
jest psychopatga i nie wiadomo, co mu siedzi w gtowie i
co bedzie chciat robi¢ dalej. Ale wydaje mi sie, ze jak
zaatakuje Polske, to przegra. Mysle, ze teraz kazdy
bardzo sie boi. Kazdy z nas przezywa niepokdj. My,
Polacy, mozemy pomdc uchodZzcom na granicy i w
naszych miastach na réine sposoby. Wszyscy chcemy
spokoju i zgody. | mamy do tego swiete prawo.

Wilochy — tam chce
jechad¢!

Oliwia Szymanska

W tym artykule chce przyblizy¢ wam piekny kraj:
Witochy.




KULTURA

Witochy od zawsze stynety ze wspaniatych artystéw.
Szybko rozwijajgca sie kultura tego kraju wywartfa
ogromny wplyw na sztuke poszczegdlnych panstw
Europy. Praktycznie kazda osoba zna $wiatowej stawy
artystow z tego kraju, a nalezg do nich: Michat Aniot,
Leonardo da Vinci oraz Botticelli. Jesli jacys
Europejczycy sg zainteresowani swoimi kulturowymi
korzeniami, to najczesciej udajg sie oni do takich miast
jak Rzym, Florencja oraz Wenecja.

JEZYK

Ciekawostka jest to, iz wtoski jest tatwiejszym jezykiem
do nauki od angielskiego czy niemieckiego dla Polakow.
Do najskuteczniejszych sposobéw nauki jezyka
wioskiego nalezg m.in. stuchanie wtoskiego radia,
czytanie tamtejszych gazet, ogladanie wtoskiej
telewizji. Najbardziej skutecznym sposobem jest
korzystanie z kazdej okazji, kiedy mamy szanse
rozmawiaé w tym jezyku. Do najpopularniejszych stow,
ktore kazdy chociaz raz styszat, na przyktad naleza:

* Ciao = Cze$¢

* Amore = Mitos¢

* Si = Tak

* Grazie = Dziekuje

* Arrivederci = Do widzenia
* Felicita = Szczescie
MIESZKANCY

Po moich odwiedzinach we Wioszech jestem w stanie
stwierdzi¢, ze Wiosi to bardzo sympatyczne, goscinne
oraz przyjazne osoby. Zauwazytam, ze jest to nardd
bardzo spokojnie podchodzacy do zycia, nigdzie sie nie
spieszg, unikajg jakiegokolwiek stresu. Sg bardzo
towarzyscy, lubig zawiera¢ nowe znajomosci.

JEDZENIE

Kuchnia wtoska ma miano jednej z najlepszych kuchni
na Swiecie, a jej najwiekszy sekret tkwi w prostocie.
Wiochy styng z makaronu oraz pizzy. Najpopularniejsza
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pizza jedzona we Wtoszech to margherita. To nie to, co
w Polsce, tam nie ma ogromnej ilosci sktadnikéw. We
Wtoszech gtédwnie skupiaja sie na ciescie, a nie na
dodatkach.  Wiasnie  dlatego do  najbardziej
rozchwytywanych dan nalezy podstawowa pizza bez
zadnych zbednych urozmaicen. Warto rdwniez
podkresli¢, ze we Wtoszech najwazniejszym positkiem
w ciggu dnia jest kolacja, a nie tak jak w Polsce
$niadanie, gdzie méwi sie, ze Sniadanie to sita na caty
dzien.

MOJE ODCZUCIA

Uwazam, ze Witochy sg bardzo dobrym pomystem na
fantastyczne wakacje. Wyspa Sardynia to idealne
miejsce dla fanéw chodzenia po goérach, jak i fanéw
kapieli w morzu. Ja odwiedzitam Sardynie trzy lata
temu. Musze przyznaé, ze jest to piekne miejsce.
Zwiedzajac  je, bylam  zachwycona  urokiem
architektury, domki zbudowane tam s po prostu
piekne.

WARTO ODWIEDZIC

Do miejsc wartych odwiedzenia nalezg takie miasta jak:
Rzym, Wenecja, Mediolan. Rzym - jest to stolica Wtoch,
€O juz samo w sobie zacheca nas do zwiedzenia jej.
Gtéwnymi atrakcjami w Rzymie sg Koloseum, Panteon,
Bazylika $w. Piotra. Wenecja - romantyczna atmosfera
to jedna z najwazniejszych cech tego miasta. Oprdcz
tego Wenecja stynie z karnawatu, ktdry zawsze jest
bardzo radosny i barwny. Miasto to rowniez znane jest
z licznych podtopien. Mediolan - jest to miasto styngce
z mody, czasami nazywane ,stolicg mody”. Mozna tam
zakupic¢ ubrania oraz akcesoria witoskich projektantow
w dosc¢ przyzwoitych cenach.

PORADA

Jesli chcemy sie zdecydowac na podréz do Wioch w
celu zapoznania sie z kulturg, historig, smakami oraz
codziennym zyciem Witochéw, to najlepszym okresem
na taka podréz bedzie lipiec. Zdecydowanie mniej
polecam odwiedza¢ Wtochy w sierpniu, poniewaz jest
to bardzo upalny miesigc, podczas ktérego wiekszosé
mieszkaicow ma urlop, przez co niektére miasta nie
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muszg tak bardzo tetnic zyciem. Chyba, ze odwiedzajac
ten kraj, mamy inny zamiar niz zwiedzanie i
poznawanie  wszelkich  zwyczajéw  tamtejszych
mieszkancow.

PAMIATKI Z WtOCH

Podczas wakacji spedzonych we Witoszech do
najlepszych rzeczy, jakie mozna stamtad przywiez¢,
zalicza sie: oliwa z oliwek, wedliny, sery. Warto rowniez
zakupi¢ kawe badz jakies obuwie, poniewaz kraj ten
stynie z dobrej jakosci butéw. Uwazam, ze Wtochy s3
krajem pieknym i bardzo ciekawym. Gdybym miata
okazje, wybratabym sie tam kolejny raz. Bardzo
polecam wszystkim zainteresowanym odwiedzenie
tego kraju; zachowatam z podrézy do Wioch wspaniate
wspomnienia.

Najwieksze mity na temat
odchudzania

Oliwia Wasylow

lle godzin przed snem powinniSmy jes¢ swoj ostatni
positek? Do czego prowadz3 diety 1000kcal? Jedzenie
do godziny 18 - mit czy fakt?

b A
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Temat ten obrdst wieloma mitami, w ktére niektorzy
wierzg, co przeszkadza w osiggnieciu celu. Mit, w ktory
wierzymy najczesciej, to zakaz jedzenia po godzinie 18.
Osoby, ktére chcg schudngé, wierzg w to i unikajg
positkbw po tej godzinie. Tymczasem najpdiniej
positek powinno sie zjes¢ 3 godziny przed snem.
Kolejny popularny mit to dieta 1000 kcal, przy ktorej
szybko schudniesz - dieta ta to tak inaczej gtoddwka.
Dtugotrwate stosowanie jej wyniszcza organizm i
wyptukuje z niego substancje odzywcze. Przy takiej
diecie warto tez wspomnie¢ o efekcie jojo: kilogramy,
ktére zgubimy, mogg do nas wrdcié¢ z podwojong sita.
Do popularnych mitéw mozemy tez zaliczy¢ dziatanie
suplementow, dzieki ktérym szybko i bez wyrzeczen
utraci sie zbedne kilogramy. Prawda jest taka, ze zadne
potykanie suplementéw nie zastgpi nam zdrowej,
zbilansowanej diety. PowinniSmy pamietaé o jednym,
ze odchudzanie powinno by¢ procesem
wieloetapowym, roztozonym przede wszystkim w
czasie. Przeprowadzitam wywiad z dietetykiem na ten
temat.

Maniak: Jak powinna wygladad dieta ?

Dietetyk: Przede wszystkim zdrowo, zalecana jest taka
dieta, ktéra bedzie zapewnia¢é nam energie do
codziennych czynnosci. Najwazniejsze elementy, jakie
powinna zapewnia¢, to : biatka, weglowodany, ttuszcze
oraz witaminy.

Maniak: lle positkdw dziennie powinno sie jes¢?

Dietetyk: Najlepszym rozwigzaniem jest spozywanie 4-
5 positkdw dziennie, ktére powinny byé spozywane co
3-4 godziny.

Maniak: Jak poradzi¢ sobie z napadami ochoty na
stodycze?

Dietetyk: Kazdy z nas ma moment, w ktérym dopada
go ochota na cos stodkiego. Najlepszym rozwigzaniem
wtedy jest siegngé po zdrowszy zamiennik, czyli np.
owoc, pasek gorzkiej czekolady.

Maniak: Jakie s zagrozenia dla mifodziezy podczas
odchudzania?



Dietetyk: Duza ilos¢ mtodziezy przechodzi na diete bez
Swiadomosci, trzymajg sie mitdw, przez co popadajg w
obsesje na ich punkcie, a to prowadzi najczesciej do
zaburzen odzywiania.

Maniak: Czego nie
odchudzaniu?

powinno sie robi¢ przy

Dietetyk: Powinnismy pamieta¢ o niepodjadaniu
miedzy positkami, piciu wystarczajgcej ilosci wody, a
takze o odpowiedniej ilosci snu, bo ilo$é snu réwniez
ma na nas wptyw.

Maniak: Dziekuje za wywiad.

Polskie marki za granica

Maja Rybinska

Kupujac codziennie produkty, rzadko zwracamy
uwage na ich pochodzenie. Nie zdajemy sobie sprawy
z tego, ze wiele z nich zostato wyprodukowanych w
Polsce. Tym bardziej nie wiemy o tym, jak bardzo s3
znane na catym swiecie.

Jedng z popularniejszych, wszystkim znang marka jest
CCC. Mysle, ze wielu z nas mogto to zdziwié. Jest ona
znana az w 14 krajach, m.in: oczywiscie w Polsce,
Austrii, Wegrzech, Niemczech, Turcji, Stowenii,
Stowacji, a takze na Ukrainie, w Kazachstanie i
Rumunii. W CCC sprzedawane s3 buty Gino Rossi, czyli
rowniez polskiej, jednej z najwyzej cenionych marki.
Obuwie oraz akcesoria sg najlepszej jakosci. Do jej
zatozenia przytozyli sie wtoscy i polscy partnerzy, ktdrzy
taczac wspdlne sity, postanowili stworzyé skoérzane
obuwie dla bardzo wymagajacych klientéw. Nazwe
firmy zawdzieczamy jednemu z sze$ciu zatozycieli, Gino
Rossiemu. Firma powstata w 1992 roku w Stupsku.

Kolejng, bardzo znang markg jest INGLOT, firma jedna
z wiekszych na Swiecie w branzy produkgcji
kosmetykow. Zaczeta by¢ popularna poprzez produkcje
lakierow do paznokci. Jej wielkim sukcesem byto
otwarcie pierwszego salonu INGLOT w Kanadzie, w
Montrealu. Miato to miejsce w 2006 roku. Na Swiecie
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zadebiutowata réwniez firma LPP. Nazwa ta nie jest
powszechnie znana, gdyz firme tworzy pie¢ marek:
RESERVED, House, Mohito, CROPP i Sinsay. Teraz kazdy
juz je kojarzy, mozna spotkac¢ je w praktycznie kazdej
polskiej galerii handlowej. Firma odniosta ogromny
sukces. Zostata zatozona w 2001 roku i jest jedng z
najszybciej rozwijajacych sie marek odziezowych. W
roku 2013 sprzedata ponad 70 miliondw sztuk odziezy.
Posiada ok. 1500 salonéw, a miejsca, w jakich
zastyneta, to miedzy innymi Szanghaj oraz parnstwa
europejskie. Inng znang polska marka odziezowg jest
4F. Jak wiekszos¢ z nas wie, produkuje odziez
sportowa. Mniej znang informacjg jest to, ze marka
jest partnerem Polskiego Komitetu Olimpijskiego,
Polskiego Zwigzku Narciarskiego oraz Polskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki. W odziezy 4F wystepujg
sportowcy z catego $wiata. Ubrania tej firmy zostaty
przekazane m.in. na Letnie Igrzyska Olimpijskie w Rio
de Janeiro (2016 r.).

Odchodzac od tematu ubran, nastepng znang polska
firma jest Solaris. Mysle, ze kazdy z nas jg kojarzy ze
wzgledu na to, iz ich autobusy posiadamy w Szczecinie.
Whtascicielami przedsiebiorstwa sg Solange i Krzysztof
Olszewscy. Od 1996 roku z poznanskiej siedziby
wyruszyto w Swiat ponad 11 tysiecy pojazdow
poruszajgcych sie po 28 krajach na catym swiecie.
Ostatnia marky, jakg przedstawie, jest sie¢ kin
Multikino. Pierwsze kino powstato w 1995 roku w
Poznaniu, a kolejne w Warszawie. Poza granice Polski
wyszto w roku 2010 — zastyneto w Wilnie i Rydze,
stolicach Litwy i totwy. Coraz czesciej mozemy
zauwazyé, ze nasze marki podbijajg caty swiat. Przez
determinacje i pracowitos¢ z poczatku mate, rodzinne
firmy bija konkurencje i odnoszg ogromny sukces,
stajgc sie dumg naszego kraju.

Positki w szkole — kupowac
czy przygotowac?

Kateryna Karpowa

W szkole spedzamy $rednio 7 godzin, a wiadomo, ze
kazdy potrzebuje energii podczas aktywnosci fizycznej



Abternatywne pismo méodziezowe

i umystowej, ktorg czerpiemy z pozywienia. Szkolne
positki s3 obowigzkowa czescig zycia ucznidw i
nauczycieli. Rodzi sie pytanie: brac¢ jedzenie z domu
czy kupowac w szkole?

Zapytalismy Was o zdanie. Oto, co nam

powiedzieliscie.

Maniak: Dzien dobry, od jak dawna uczysz sie w
naszym liceum i co zwykle jadasz?

Uczen 1: Ucze sie w naszym liceum od 3 lat i codziennie
biore ze sobg kanapki, ktére wieczorem robie w domu.
Kazdego dnia moge przygotowa¢ co$ nowego i
innego...

Uczen 2: Codziennie kupuje sobie co$s w szkolnym
sklepie, moge wybraé to, na co mam ochote w danym
momencie. Jest do$¢ urozmaicone menu, wszystko
Swieze i zdrowe.

Widzimy wiec, Ze opinie ucznidw s3g podzielone.
Poniewaz liceum to nie tylko uczniowie, ale takze
nauczyciele i pracownicy szkoty, rdéwniez ich
poprosilismy o wypowiedz. Ku naszemu zdziwieniu
wszyscy odpowiedzieli prawie tak samo. Oto
odpowiedz jednego z nauczycieli.

Nauczyciel: Wszystko zalezy od nastroju, czasu i checi.
Jesli co$ ugotuje wieczorem, to nastepnego dnia
zabieram jedzenie z domu. Bardzo czesto zdarza sie, ze
nie mam czasu lub po prostu nie chce mi sie gotowac,
potem na przerwie kupuje co$ w sklepie. Oczywiscie
jest to wygodniejsze i szybsze, ale bardzo czesto w
sklepie jest dtuga kolejka. Generalnie 90% szkdét w
Polsce posiada sklep szkolny, w ktérym dzieci mogg
codziennie kupowac jedzenie. Co zyskujemy, kupujgc w
szkolnym sklepiku?

Oto profit: oszczednos$¢ czasu, wygoda, oszczednosé
pieniedzy (ceny nie sg wysokie), éznorodnos¢ menu
(menu w sklepie jest bardzo czesto aktualizowane i
mozna sprébowa¢ czego$ nowego, czego nie
mogtabym ugotowaé w domu) Oczywiscie sg tez wady.
Chociaz 80% zywnosci, ktéra mozemy kupié¢ w sklepie,
jest uwazane za zdrowe, codzienne spozywanie
kanapek i pizzy nie pozostanie bez wptywu na nasza
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kondycje. Poza tym kazdego dnia sklep szkolny jest
odwiedzany przez wiele oséb i dlatego podczas
przerwy powstaje dtuga kolejka, czasami uczniowie nie
majg czasu na zakup czegos przed zajeciami. Sklepiki
szkolne podlegajg pewnym ograniczeniom.

W celu poprawy zywienia dzieci i mtodziezy powstato
specjalne rozporzadzenie, ktére okresla maksymalne
ilosci ttuszczu, cukru i soli dla wybranych grup srodkéw
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i
mtodziezy w jednostkach systemu os$wiaty. Jakie uwagi
zgtaszacie do funkcjonowania sklepiku w naszej szkole?
Okazuje sie, ze uczniowie Osiemnastki chcieliby
przedtuzyé godziny otwarcia sklepu, poniewaz
niektdrzy uczniowie i nauczyciele przebywajg w szkole
do 16-17:00 i nie majg mozliwosci zakupu jedzenia ani
przekasek. Uczniowie chcg tez nieco urozmaici¢
szkolne menu (doda¢ nowe smaki do satatek
kanapkowych). Generalnie uczniowie XVIII Liceum
Ogodlnoksztatcacego sg zadowoleni z jakosci, szybkosci i
smaku produktéw w naszym sklepie. Pozdrawiamy
panig witascicielke

Jak zy¢ zdrowo

Karolina Bystrzak

Od zawsze styszymy, ie trzeba prowadzi¢ ,zdrowy
tryb zycia”, ale czy wiemy, co tooznacza? Czy to tylko
prawidlowe odiywianie i uprawianie sporu? W jaki
sposéb mozemy ,,z2y¢ zdrowo”, a jednoczesnie cieszy¢
sie urokami mtodosci?

Jak wiadomo, istnieje kilka zasad zdrowego trybu
zycia, ktére od dziecka sg nam wpajane przez rodzicow,
opiekundéw i nauczycieli. Do podstawowych z nich
mozemy zaliczy¢é: wtasciwe odzywianie, aktywnosc
fizyczng, unikanie uzywek takich jak alkohol czy



papierosy, regularne badania. Niestety gdy mamy 16,
17 czy 18 lat zasady te nie sg dla nas zbyt ,atrakcyjne” i
czesto nawet nie staramy sie udawag, ze jest to dla nas
wazne. Dlatego istotne znaczenie ma w tym przypadku
promowanie zdrowego stylu zycia w miejscach, ktére
sg dla nas znaczace lub w ktérych przebywamy przez
dtugi okres czas,u oraz przez osoby, ktore majg wptyw
na ksztattowanie naszych zachowan.

Jednym z takich miejsc jest szkota, w ktdrej spedzamy
klika godzin dziennie. W naszej szkole cyklicznie
organizowane sg rdoznego rodzaju wydarzenia majgce
na celu przyblizenie nam znaczenia zdrowego trybu
zycia. | tak mamy ,Dni Zdrowia” czy zorganizowany
ostatnio konkurs plastyczny pod nazwg ,Zdrowie
fizyczne, zdrowie psychiczne. Dzien walki z depresjg —
profilaktyka”. Podczas tego typu wydarzen mozemy
zapozna¢ sie z podstawowymi zasadami zdrowego
trybu zycia, czasem sprébowac¢ przygotowanych
specjalnie na ten dzien zdrowych smakotykow,
owocow czy warzyw. Mozemy rowniez podyskutowad
na ten temat z réwiesnikami i poznac ich zdanie lub tez
wyrazi¢ wiasne zdanie w réznych formach.

Moim zdaniem takie akcje majg ogromne znaczenie i
nawet jesli nie zauwazamy ich wptywu dzis, z
pewnoscig w przysztosci bedg widoczne tego efekty.
Moim zdaniem najlepszg promocjg zdrowego trybu
Zzycia s3 dziatania podejmowane w grupach
rowiesniczych. Jako mtodzi ludzie nie chcemy stucha¢
,dobrych rad” dorostych, ktérzy wydajg nam sie by¢
»przewrazliwieni” w temacie naszych zachowan. My
sami jesteSmy prawie dorosli i swiadomi wtasnych
zachowan. Dlatego wiasnie podejmujemy wtasne
decyzje dotyczace uprawiania sportu czy tego, co jemy.
Ja wprowadzam wtasne zasady ,zdrowego trybu
zycia”:

1) W ,,McDonald’s” serwujg rowniez satfatki!
2) Na sitowni mozna pozna¢ wartosciowych ludzi.
3) Zachowaj rozsadek...

4) Badania krwi nie sg takie zte...
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Stosowanie sie do ustalonych przez nas samych regut
jest znacznie tatwiejsze, daje poczucie wtasnej wartosci
i satysfakcje z osiggnietego celu. Wszystkie
wymienione odczucia sprawiajg, ze czujemy sie lepiej
psychicznie, a przeciez zdrowie psychiczne jest rownie
wazne jak fizyczne. Kiedy jesteSmy zadowoleni z siebie,
nasz organizm lepiej funkcjonuje, wiec warto cieszy¢
sie zyciem. ,Zdrowy tryb zycia” ? Bardzo chetnie, ale
wedtug moich zasad.

Pierwszy krok ku zdrowej
zmianie

Kinga Rogalska

Chcesz prowadzi¢ zdrowy tryb zycia lub zastanawiates
sie, jak poprawi¢ jakos¢ swojego zycia? Dobrze
trafites/as! Dam Ci pare rad:)

Odzywiaj sie prawidtowo

Na pewno wiesz, co to bilans energetyczny. Sg to tak
zwane kalorie, ktore kazdy na co dzien spozywa. lle
powinnismy jes¢? Da sie to obliczy¢ na kalkulatorze,
korzystajgc ze wskazdwek z internetu. 1500 kcal to
minimalna warto$¢ spozywanej zywnosci w ciggu dnia.
Wyrzuc¢ ze swojej diety wysoko przetworzong zywnos¢,
ktéra zawiera duzo ttuszczu, cukru, itp. Najlepiej nie
spozywal biatej maki, zamiast biatego chleba jedz
ciemny petnoziarnisty. Mate zmiany, a tak sporo dajg!



Mozesz takze zastosowacé diete 80/20, czyli 80%
zdrowej zywnosci (typu warzywa, owoce, biatko) i 20%
zachcianek, np. batonik.

Sen

Minimalna ilo$¢ godzin snu wynosi 6 godzin. Kazdy jest
inny i ma nieco inne potrzeby, natomiast uznaje sie, ze
6 godzin snu jest konieczne. Podczas snu nasz organizm
odpoczywa, w tym modzg oraz wszystkie narzady w
naszym organizmie.

Natogi

To najgorsze, co moze by¢. Alkohol uszkadza watrobe,
ma wiele minuséw tak samo jak papierosy. Uzywki
niszczg kondycje, ktéra jest potrzebna podczas
prawidtowego odzywiania i uprawiania sportu. Jedyne
zatem wyjécie to NIE SPOZYWAC tych trujacych
substancji.

Nastawienie psychiczne

Zanim wkroczysz na Sciezke zdrowego trybu zycia,
musisz zaczg¢ dobrze mysle¢, cieszyé sie z tego
pomimo przestawienia sie ze starych nawykdéw na
zupetnie nowe. Jesli trenujesz i juz nie dajesz rady, to
pomysl sobie, jakie mogg by¢ tego efekty. Zmotywuj
si,e myslac o tym, jak bardzo bedziesz zadowolony/a za
pare miesiecy z progresu.

Aktywnosc fizyczna

Jesli juz chcesz przestawic sie na zdrowy tryb zycia, to
najlepiej uprawiaé jakis sport. Mozesz zapisa¢ sie na
sitownie, zaczgé biegaé, gra¢ w pitke nozng, itp. Jest
naprawde ogromny wybdr. Jesli juz jednak chcesz
trenowaé, to nie nalezy przekracza¢ 3 treningéow w
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tygodniu. Nasze ciato potrzebuje regeneracji, dlatego
zaleca sie treningi co drugi dzieh. Jeden dzien
regeneracji jak najbardziej wystarczy.

Jesli Twodj tryb zycia kompletnie odbiega od tego
zdrowego, czyli codziennie spozywasz fast foody i nie
uprawiasz sportu, to na pewno bedzie Ci trudno. Zanim
przyzwyczaisz sie, moze ming¢ miesigc, dwa miesigce,
pot roku, a moze nawet rok. Nie przejmuj sie, to bardzo
naturalne. Matymi kroczkami do celu. Zamiast cukru
uzywaj erytrytolu, ktory ma 0 kcal (dla poréwnania
cukier ma okoto 380 kcal w 100 gramach). Warto
zaopatrzec sie w zywnosc light o obnizonej zawartosci
ttuszczu. Dobrg opcja na Sniadanie bedzie
petnowartosciowa owsianka z owocami, orzechami i
czekoladg gorzka lub mleczng bez cukru.

To tyle z mojej strony. Licze, ze uda Ci sie i przetrwasz.
Sugeruj sie moimi wskazéwkami, gtowa do gory.
Powodzenia!

Moja pasja - Konie

Jagoda Koztowska

Wywiad z Natalig Swierklariska

Maniak: To moze na poczatek, kiedy zaczetas
jezdzi¢ konno?

Okej, no to pierwszg jazde odbytam, jak miatam
sze$¢ lat, czyli jakos w 2011 roku, i trwa to do
teraz.

Maniak: Dlaczego zdecydowatas sie akurat na ten
sport?

Zawsze fascynowato mnie to, jak cztowiek moze
tak dobrze wspodtgraé ze zwierzeciem. | od
najmtodszych lat chciatam poznac¢ tajniki jazdy.
Lubitam tez przebywaé z konmi, dlatego
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stwierdzitam, ze bedzie to dobre otoczenie dla
mnie.

Maniak: Czy w twojej rodzinie tez sg osoby, ktére
interesuja sie kontaktem ze zwierzetami?

Cata moja rodzina bardzo kocha zwierzeta. Odkad
pamietam, w domu babci czy w moim wtasnym
zawsze byto chociaz jedno zwierzatko.

Maniak: Pamietasz pierwszy raz, kiedy wsiadtas na
konia?

Oczywiscie, ze tak. Jest to niezapomniany
moment. Miatam na samym poczgtku mate obawy
przez to, ze siedziatam na dos¢ wysokim koniu,
jednak po chwili rozluznienia byto coraz lepie;.

Maniak: Czy gdy decydujesz sie na ten sport,
wymagany jest jakis specjalny sprzet?

Tak, z najwazniejszych rzeczy to kask i buty. Gdy
jest sie bardziej zaawansowanym, trzeba dokupié
takie rzeczy jak bryczesy, czyli spodnie do jazdy,
czy rekawiczki. Oczywiscie tych rzeczy jest wiecej,
ale na samym poczatku wystarczag nam buty za
kostke i przylegajgce spodnie.

Maniak: A jak wyglada opieka nad koniem? Czy
jest ona skomplikowana?

Opieka nad koniem nie jest tak bardzo trudna.
Jednak czasochtonna, poniewaz u konia trzeba by¢
ok. 5 razy w tygodniu, zrobi¢ mu jes$é, wyczyscic i
przeprowadzié¢ z nim trening oczywiscie. Wazne
jest, by da¢ mu tez luzniejsze dni i co najmniej
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jeden dzied wolny w tygodniu. Opiekowanie sie
wiasnym koniem tez nie nalezy do najtanszych,
poniewaz trzeba optaci¢ boks, w ktérym stoi,
stajennego, aby wyczyscit boks konia, czy
wyprowadzit na padok. Wizyty u weterynarza czy
dentysty tez nie nalezg do najtaniszych.

Maniak: Moze opowiedz teraz o tym, jak wyglada
zazwyczaj trening?

Ja akurat trenuje w kierunku skokdéw przez
przeszkody, ale treningi sg rdzne. Kazdy zaczyna
sie od przywitania z naszym koniem i od
wyczyszczenia go. Mamy matg rozgrzewke, aby
kon rozgrzat stawy, to samo dotyczy nas. Potem
mamy trening skokéw, gimnastyczny lub
wysitkowy, zalezy to od dnia. Na sam koniec tak
zwane rozstepowanie, czyli swobodny step konia,
rozluznienie miesni jego i naszych.

Maniak: Czy w tym sporcie wazna jest wiez jezdzca
z koniem?

Oj tak, wiez jest bardzo wazna. My musimy ufaé
koniowi, a koA musi ufa¢ nam. Bez tego nie
zajdziemy za daleko i nie bedzie sprawiaé to
przyjemnosci ani nam, ani zwierzeciu.

Maniak: Czy masz w pamieci jakie$ szczegdlne
chwile zwigzane z jazdg na koniu?

Najbardziej zapadto mi w pamiec spedzanie czasu
wolnego z koniem, ktérego dzierzawitam, na



padoku. To, jak sie z nim ,wygtupiatam” na
pastwisku i to, jak komfortowo sie przy mnie czut i
jak bardzo mi ufat.

Maniak: Potrafitabys powiedzie¢, czego przede
wszystkim wymaga ten sport?

Na pewno duzo czasu i poswiecen. Jezeli nie
mamy czasu i nie jesteSmy skorzy do poswiecen,
tj.: spedzania czasu na treningach i z koniem, tylko
wolimy spedzac czas ze znajomymi lub w domu, to
nie mamy co bra¢ sie powaznie za ten sport.

Maniak: A polecitabys go innym? Jesli tak, to
komu?

Tak, polecitabym, ale gtownie osobom lubigcym
przebywa¢ w S$rodowisku ludzi kochajgcych
zwierzeta i gotowych na wyrzeczenia.

Cata prawda o ktamstwie

Daniel Rafatowicz

Nie bez przyczyny zrodzit sie w mojej glowie pomyst
napisania pracy o tym, czy warto ktama¢ w naszym
codziennym Zyciu. Doswiadczony wydarzeniami
ostatnich tygodni mojego zycia uswiadomity mi, ze
popetnitem najgorszy, wrecz niewybaczalny btad ,
poniewaz sktamatam.

Tak, tak. Udato mi sie tak wiarygodnie sprzeda¢ mojej
kochanej mamie bajeczke, Zze nawet sam w to
uwierzytem. A stato sie to, poniewaz kompletnie
stracitem gtowe i uznatem, ze jedynym wyjsciem z
sytuacji bedzie wtasnie ktamstwo. Dostatem
pozwolenie na granie z kolegami na kompie i niestety
nic mi nie wychodzito. Ten dzien byt jak z koszmaru. Po
raz kolejny przegrywatem, i znowu, i nastepny raz. Nie
wytrzymatem. Znaczy sie moje emocje, frustracja i che¢
pokazania sie kolegom, ktérzy $miali sie jaki jestem
cienki. W pewnym momencie z catej sity walngtem
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padem w monitor i od razu tego pozatowatem. Wielka
rozlana plama na monitorze rzucita mi sie w oczy i mysl
— co ja zrobitem!!!!, Jak sie teraz wyttumacze rodzicom
i najwazniejsze — na czym bede grat??

Mama siedziata w salonie, ogladajac cos w TV.
Poszedtem skruszony i powiedziatem jej oczywiscie
nieprawde bez mrugniecia okiem, wymyslong
historyjke, ze monitor upadt mi na biurko podczas
sprzatania. Dziwnie sie na mnie ta moja mama
popatrzyta po obejrzeniu szkody, a kiedy zapytata: czy
mozliwa jest taka usterka po delikatnym upadku na
biurko — jeszcze zaczatem na nig wrzeszcze,
przekonujgc samego siebie, ze dobrze postgpitem, nie
mowigc prawdy. Potozytem sie do tdzka wykonczony tg
sytuacjg i zatamany rozryczatem sie do poduszki. Na
drugi dzien doznatem ogdlnego szoku, bo nie byto mi
juz tak przykro z powodu mojego monitorka, ale tego,
ze oktamatem mame, ktdra mnie pocieszata, ze za jakis$
czas dostane nowy lub ten naprawiony (jak da rade), ze
musze sie postaraé, odtozy¢ pienigdze, poprawié¢ oceny
w szkole.

A mi w glowie siedziata tylko jedna mysl, dlaczego to
zrobitem i jak teraz przyznaé¢ sie do ktamstwa i
wszystko to odkreci¢ ??? No i nie wytrzymatem,
wzigtem mame na rozmowe. Nawet nie byta zdziwiona.
Predzej ja tym, co mi powiedziata: czekatam, jak dtugo
bedziesz to w sobie trzymat i kiedy z tym do mnie
przyjdziesz, by przyznac sie do btedu. Bytem w szoku.
Naprawde. Wiesz synu, mowita, w zyciu kazdy z nas
popetnia btedy, ale trzeba wiedzie¢, jak i kiedy. Bytam
zta na ciebie nie dlatego, ze to zrobites, tylko ze z
czystg premedytacja mnie oktamates - moéwita. No i
sobie na spokojnie pogadalismy o tych naszych
ktamstewkach. Dowiedziatem sie, ze moze od dziecka
wchodzi¢ nam to w krew z réznych powoddéw, potem
wpadamy w nawyk i juz tak nam leci zycie z ciggtym
tgarstwem na ustach. Jak sie nie opamietamy. No ale
czy tez zawsze warto mowié prawde? Po tej rozmowie
uswiadomitem sobie wiele istotnych kwestii. Mama
wyttumaczyta mi, dlaczego to robimy. OKtamujemy
czesto w codziennych sytuacjach przetozonego,
partnera, rodzine, znajomych czy tez przypadkowo
spotkanych ludzi. Chyba kazdemu z nas zdarzyto sie



odpowiedzie¢ bezdomnemu “nie mam pieniedz”,, bo
to lepiej brzmi niz ,,daj mi pan spokdj” albo ,odejdz
cztowieku”.

Czasem dla wywarcia wrazenia na kims, innym razem,
by unikngé ktétni, kary, przykrosci lub odrzucenia przez
drugg osobe. Stosujemy drobne ktamstwa, aby kogos
nie urazié, nie skrzywdzi¢, zeby zaoszczedzi¢c mu
ktopotow. Nie zawsze wiec za przemilczaniem prawdy
kryja sie wytgcznie zte intencje. Dobrze sSwiadczy o
ludziach, jesli nie lubig sprawiaé innym przykrosci. Ale z
drugiej strony, czy nie wpedzajg sie w pewnego rodzaju
putapke?

Gdy prébujemy wyttumaczyé sie z jakiej$S sytuacji,
przychodzg nam do gtowy same ktamstwa. Dopiero
potem zdajemy sobie sprawe, e by¢ moze
najodpowiedniejszym rozwigzaniem bytoby
powiedzenie prawdy. A jednak totalna bezmysIinos¢
nakazuje nam ukrycie prawdziwych powoddw naszego
postepowania. Byé moze samo uswiadomienie sobie
tego sprawi, ze czesciej bedziemy wybieraé szczerosc.
No wiasnie, bo powiedzenie prawdy wymaga od nad
duzej odwagi, ale ona czesto poptaca. Przede
wszystkim szczeros$¢ jest bardziej doceniania. Osoby
szczere nie sg lubiane przez wszystkich, ale ich zdanie z
pewnoscig cieszy sie wiekszym szacunkiem.

Tymczasem gdy sktamiemy i wyjdzie to na jaw, niestety
stracimy w oczach innych i mato kto bedzie sie
zastanawiat nad powodami naszego postepowania.
Ponadto ktamstwo trudno ukry¢ i musimy zy¢ z ciagta
obawg, ze sie ,wsypiemy”. No a wtedy dochodzi
kolejny nieprzyjemny aspekt naszego czynu: wyrzuty
sumienia. Mam jeszcze inny argumenty, ze nie warto
ktama¢, nawet w dobrej wierze. Otéz mdwiac
nieprawde, tatwo wpas¢ w ciaggta jej spirale - klamiemy
raz, potem ktamiemy drugi, potem chcemy zatuszowac
poprzednie ktamstwa i wymyslamy co$ innego. | tak w
kétko. Mato tego - oszukujac innych, oszukujemy
przede wszystkim siebie. Wcigz wymyslajgc co$
nowego, zapetlamy sie i zaczynamy zy¢ w obtudzie. A
czesto to w ogdle nie jest potrzebne. Poruszytem
wiasnie ten temat, by przestrzec wszystkich, ktérzy
czytajg mojg prace , tych w moim wieku i nieco
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starszych, ze ktamstwo nie jest prostg drogg do
osiggniecia witasnych korzysci. Uswiadomitem sobie, ze
na cate szczescie nie jestem ktamigcym jak z nut. Ja sie
po prostu do tego nie nadaje. Moze i jest to tatwe, ale
nie dla mnie, poniewaz zile czutem sie z tym, ze
sktamatem i ciesze sie, ze zostato mi to przez
moich najblizszych tak szybko wybaczone.
Poczutem ulge i wiem, ze juz nigdy tego nie zrobie.
A wiec niech kazdy zada sobie proste pytanie: czy
warto ktamac? Zachecam, abyscie robili to jak
najrzadziej. Chyba lepiej méwié prawde, ze po
prostu trzeba robi¢ to madrze. Tego nauczyta mnie
ta lekcja i szczera rozmowa z mama.

Ekologiczne zrodta
pozyskiwania energii

Ekologia to stowo, ktére styszymy coraz czesciej.
Coraz bardziej przyktadamy wage do dbania o
Srodowisko naturalne. Pojawiajg sie ekologiczne
produkty, ograniczamy zuzycie plastiku,
segregujemy $mieci.

Wszystko po to, aby pomdc naturze. W duchu tych
zmian rozwijane jest réwniez wykorzystywanie
odnawialnych zrddet energii, czyli tych bazujgcych
na surowcach naturalnych i niewyczerpywalnych
jak wiatr, woda czy stonce. Jednym z dwdch
najczesciej wykorzystywanych odnawialnych Zrédet
energii na Swiecie jest wiatr, ktory wykorzystywany
jest do produkcji energii elektrycznej. Do
generowania pradu stuzg turbiny. Dwa gtéwne typy
turbin to HAWT — z poziomg osig obrotu i VAWT —z
pionowg o0sig obrotu. HAWT przybierajg czesto
wyglad tradycyjnego wiatraka, sg bardzo wydajne
przy duzych predkosciach wiatru i znacznie tansze
niz turbina o pionowej osi obrotu. VAWT to
urzadzenia o nieco futurystycznych ksztattach,
umozliwiajgcych turbinie uniezaleznienie pracy od
zmian kierunku wiatru. Zwykle lepiej wykorzystujg
site podmuchdéw, ale muszg mie¢ wyjatkowg



Abternatywne pismo méodziezowe S

wytrzymatos$¢, by opierac sie dziatajgcym sitom. Z
tego tez powodu sg znacznie drozsze niz turbiny
HAWT. Kazda turbina, niezaleznie od tego czy jest
mniejsza czy wieksza, pionowa czy pozioma, sktada
sie z tych samych elementow gtéwnych. S3 to:
wieza, gondola z generatorem i wirnik z topatami.
Chciatem przyjrze¢ sie blizej nie tylko temu jak
dziata turbina wiatrowa, ale dowiedzie¢ sie wiecej
na temat pracy ludzi stawiajgcych farmy wiatrowe.

e |

W tym celu uméwitem sie na rozmowe z panem
Pawtem Urbanowiczem, pracujgcym od 2014 roku
w firmie Total Wind A/S, majacej oddziaty w Danii,
WIk. Brytanii, Turcji, Niemczech i Polsce. Pan Pawet
opowiedziat mi o swojej pracy, jakie wynikajg z niej
korzysci i na jakie wyrzeczenia trzeba sie

przygotowac. Prace zaczynat na stanowisku
montera turbin wiatrowych, a od kilku lat jest
kierownikiem i prowadzi wtasng ekipe 16 o0séb, z
ktorg instaluje ,wiatraki” na catym Swiecie.
Dowiedziatem sie, Zze do rozpoczecia pracy przy
turbinach wiatrowych konieczne jest przejscie
wielu szkolen, przede wszystkim kursu GWO
(Global Wind Organization), ktéry zawiera w sobie
dziaty takie jak Manual Handling, First Aid, Work on
Heights. Na tych szkoleniach kursanci uczg sie
obstugi  sprzetu uzywanego na wysokosci,
udzielania pierwszej pomocy, czy ratowania
poszkodowanego w sytuacji zagrozenia zycia lub
zdrowia na wysokosci. Czesto w turbinie wiatrowej
na okreslonym stanowisku pracujg tylko dwie
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osoby, dlatego tak wazne jest, aby wynies¢ z tego
szkolenia jak najwiecej, bo podczas pracy jest sie
odpowiedzialnym nie tylko za siebie, ale rowniez za
Swojego partnera.

Praca na wysokosci jest niebezpieczna i pracujgc w
dwdjke trzeba miec¢ do siebie nawzajem zaufanie i
wiedzie¢, ze mozna liczy¢ na te drugg osobe.
Dodatkowym atutem sg szkolenia specjalistyczne
takie jak SEP (elektryczny), czy uprawienia wozki
widtowe czy wysiegniki. Trzeba zrobic¢ tez badania
specjalistyczne, ktore dopuszczajg do pracy na
wysokosci. Firma, w ktorej pracuje pan Pawet,
zajmuje sie instalacja i serwisem  turbin
wiatrowych. Oznacza to, ze ekipa zastaje budowe
juz z wykonanym fundamentem i instaluje tylko w
gore z wykonczeniem turbiny ,pod klucz”, tgcznie
ze wszystkimi potgczeniami elektrycznymi, ze
wszystkim, co potrzeba, zeby taka turbina po kilku
dniach mogta juz produkowac prad.

Pan Urbanowicz od 8 lat pracuje gtéwnie na
turbinach wiatrowych GE (General Electrics). Jest
to ta sama firma, ktdora produkuje specjalistyczne
sprzety do szpitali czy silniki odrzutowe do
samolotéw. Turbina GE w zaleznosci od wysokosci,
serii i typu, sktada sie z kilku sekcji stalowych lub
betonowych: nacelles — czyli gondoli, hubs - piast i
blades — ptatéw wirnika. Mdj rozmdéweca instalowat
turbiny od 80m do 170m wysokosci. W gondoli
znajduje sie takze tzw. gear box — przektadnia oraz
generator, a w niektorych typach turbin GE takze
transformator. Do instalacji uzywany jest réznego
rodzaju sprzet, pojazdy i dzwigi, ktére sg w stanie
podnies¢ nawet 1800 ton. Na budowie, ktérg w tej
chwili prowadzi Pan Pawet, gondola wazy 90 ton,
przektadnia 80 ton, piasta 46 ton, a skrzydfa maja
dtugos¢ 77,5m i kazde z nich wazy 22 tony. Ekipa
pana Urbanowicza instaluje i serwisuje turbiny na
catym Swiecie. Pan Pawet w swojej pracy odwiedzit
juz Turcje, Maroko, Finlandie, Szwecje, Litwe,



Abternatywne pismo méodziezowe

Niemcy, Danie, Holandie, a jego koledzy bywali
réwniez w RPA czy na Filipinach. Praca odbywa sie
w rotacjach, jesli budowa znajduje sie blisko Polski
np. w Niemczech, wéwczas pan Pawet moze by¢ w
domu co weekend, jesli w innych krajach, wéwczas
jest to 4 lub 6 tygodni w pracy, na 1 lub 2 tygodnie
w domu. Pan Pawet zdradzit, ze wigze sie to z
wysokimi zarobkami, co na pewno jest duzym
plusem takiej pracy, ale réwniez z czestymi
nieobecnosciami w domu i tesknotg za rodzing, co
jest z kolei duzg niedogodnoscig i nie kazdy potrafi
sobie z tym poradzi¢. Ze wzgledu na postepujgcy
rozwdj w wykorzystywaniu odnawialnych Zzrodet
energii, praca przy stawianiu turbin wiatrowych
jest zajeciem przysztosciowym. Z pewnoscig jest to
zajecie ciekawe i odpowiedzialne, pozwalajgce na
stabilizacje finansowg, a z drugiej strony trudne,
niebezpieczne i wymagajgce wyrzeczen.

Mozna zwiedzi¢ wiele miejsc, podziwia¢ piekne i
niespotykane widoki (jak piekna zorza polarna),
nawigza¢ ciekawe kontakty z ludZmi na catym
Swiecie, ale trzeba by¢ przygotowanym na czeste
wyjazdy i tesknote za domem. Do pracy dofgczam
zdjecia, ktére otrzymatem od Pana Pawta.

-
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Pikniki, ultrasi i chuligani

Daniel Rafatowicz

Klub, zawodnicy Pogoni, no i oczywiscie kibice bez
podziatow - sg moimi przyjaciétmi

Nie bez powodu zdecydowatem sie na napisanie
artykutu na ten temat, poniewaz w sobote miatem
ogromng przyjemnos$¢ uczestniczenia w wydarzeniu
sportowym na naszym stadionie w Szczecinie . Pieknie
odbudowany stadion z nowymi trybunami az ktut w
oczy Swiezoscia. Wygodne fotele, zadaszenie i
cudowna sportowa atmosfera. Az miatem ciarki,
widzagc te tlumy, styszac hymn naszej ukochanej
druzyny. Te okolicznosci sprawity, ze poczutem sie
dumny, ze jestem szczecinianinem. Od urodzenia. Od
matego przesigkniety bytem zapachem sSwiezo
skoszonej trawy murawy stadionu, przepoconej
szatni...

Klub, zawodnicy Pogoni, no i oczywiscie kibice bez
podziatéw - s3 moimi przyjaciétmi. Pierwszy sobotni
gwizdek sedziego, no i sie zaczeto. Sektor peten ludzi -
tych mtodszych i nieco starszych. | niestety ogdlna
porazka. Nie mam zbyt duzego doswiadczenia w
sprawach bywania na stadionie samemu. Zawsze
miatem towarzystwo dorostych i nie zwracatem
specjalnej uwagi, jak ludzie obok siedzacy sie
zachowuja. Ale pamietam niekiedy przesiadanie sie z
catym ekwipunkiem na inne krzesetka, bo mamie co$
,hie pasowato”. Dzi§ wiem, ze mogto. Palenie
papieroséw i dmuchanie w twarz, plucie
stonecznikiem, zaktadanie ndg na krzesetka i ciggte
wulgaryzmy — to nie byt i nie jest dobry przyktad bycia
prawdziwym kibicem. Moja wiedza na temat problemu
agresji na stadionach i subkultur kibicéw jest znikoma,
poniewaz nigdy nie patrzytem na to jak na zagrozenia.
Bytem za maty, by mysle¢ i zbyt chroniony, by
doswiadczy¢ jakiekolwiek niepokoju. Teraz jest inaczej,
pierwszy raz w koncu sam odpowiadatem za siebie i
rozmowy z rodzicami nie poszty na marne — to fakt.
Widziatem zagrozenie i to z réznych stron. Zdziwiony
jestem iloscig kategorii kibicow. | tak najkrdcej piszac
sg; tzw. pikniki — czyli osoby ktére przychodzg na



stadion tylko po to, by poogladaé ciekawe widowisko
sportowe.

Drugg kategorig sg ,ultrasi” - najbardziej zywiotowa
czes¢ stadionu. Kibice kochajacy swoja druzyne,
organizujgcy oprawe meczu i jezdzgcy na wszystkie
spotkania wyjazdowe. Ich agresja jest tylko stowna,
obrazajg kibicéw z przeciwnej druzyny, S$piewajgc
wulgarne przys$piewki. Wreszcie trzecia kategoria,
ktdra jest najbardziej agresywna, wywotuje awantury i
bdjki na stadionie lub poza nim, nazywana jest
,chuliganami” lub tez inaczej , pseudokibicami”.
Przynalezni do tej grupy s3g silnie powigzani z
przestepczoscig zorganizowang i nie przychodzg na
stadion, by oglada¢ mecz i dopingowad swojg druzyne.
Przede wszystkim chcg spotkac¢ sie z kumplami, zrobié
zadyme, napi¢ sie i ugra¢ jakie$ swoje ,ciemne”
interesy .

By zrozumie¢ przyczyny agresywnego zachowywania
sie tych ludzi, musiatem przede wszystkim zrozumie¢,
Ze sg oni ogarnieci stadionowg gorgczka z silnymi
emocjami. To jakby nieodfgczny element i czesto ich
niezrozumiate zachowanie nijak sie ma z ich zyciem
codziennym. Tak dziata ttum ludzi wykluczonych ze
spoteczenstwa, ktdrzy majg poczucie zrozumienia w
danej grupie tu i teraz. Tu sie realizujg i jest to dla nich
sposob radzenia sobie z tym uczuciem. Kiedy jezdzitem
na swoje mecze pitkarskie, czesto doswiadczalismy
ztego traktowania z trybun z powodu przerdznych
naszych niewykorzystanych sytuacji. Potem okazywato
sie, ze to nikt inny jak jakis$ tatus z przeciwnej druzyny
potrafit przeklinaé, gwizda¢ na nas czy rzucac
plastikowymi butelkami, komentowac i ustawiac.

Jaki to przyktad byt dla nas mtodych chtopakéw z
ideatami wpajanymi przez trenera i wyznajacych
zasady ,fair play”? Pomimo tego nadal chce wierzy¢, ze
mecze najlepiej jest oglada¢ z innymi, a wspdiny
doping faczy ludzi, przez co jestesmy bardziej sktonni
do zawierania nowych znajomosci. Mecz to tez dobry
powdd, by spotkaé sie z przyjaciétmi, co pozytywnie
wptywa nie tylko na dobre relacje z innymi, ale rdwniez
na nasz nastrdj. Przyjazn i udane zycie towarzyskie
poprawiajg zadowolenie z zycia, dlatego warto wybrac
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sie na mecz z grupy znajomych. Moje najlepsze
wspomnienia z dziecinstwa to te, kiedy my ,stalowcy”
cata ekipa jechaliémy na mecz, a za nami nasi rodzice —
niezastgpieni kibice — z bebnem, szalikami,
przy$piewkami. To byly fajne czasy, kiedy po kazdym
wygranym meczu spotykaliémy sie przy ognisku,
omawiajgc mecz i bawigac sie i czujac, ze nadal bylismy
zgrang druzyna. | tak juz zupetnie na zakoriczenie. Nie
chce, by oceniajac kibicow mie¢ w tyle gtowy tylko tych
zle zachowujacych sie na stadionie.

Chciatbym, aby$my widzieli w nich ludzi robigcych co$
super fajnego. Od fascynujacego dopingu na
stadionach, ktory jest wrecz artystyczng oprawg (nigdy
nie zapomne tego z Legig Warszawa),
zorganizowanego, przepetnionego mitoscig do klubu.
Wielu z nas powinno uczy¢ sie takich postaw od
kibicdw, ktérych dziatania to wyraz przyjazni, pomocy
drugim, zyczliwosci, serdecznosci i znéw ot tak po
prostu — stuzby ludziom, poprzez niesienie radosci,
dobrej zabawy, i dawania wielu dobrych przykfaddw.
To wilasnie te postawy, te zachowania kibicow s3
niczym innym, jak znakomitym przyktadem tak bardzo
oczekiwanych postaw obywatelskich. | wiem tez, ze
miatem pisac tylko o niewtasciwych ich zachowaniach,
ale pewnie dokonatem niewtasciwego wyboru tematu,
bo wywodze sie z rodziny sportowej, gdzie od matego
uczono mnie, ze ,taczy nas pitka”. | tak juz pozostanie.
Jestem dobrej mysli, ze niebawem spotykaé bedziemy
sie na stadionie tylko w przyjaznej atmosferze, gdzie
catymi rodzinami ludzie bedg mogli spedza¢ swdj
wolny czas.

75 lat Pogoni Szczecin

Piotr Krysztan

Morski Klub Sportowy Pogon Szczecin to polski klub
pitkarski z siedzibg w Szczecinie. Klub jest dwukrotnym
wicemistrzem Polski i trzykrotnym finalistg Pucharu



Polski. Zajmuje 7 miejsce w tabeli wszech czaséw
ekstraklasy. Szczecifska pitka noina ma sie czym
pochwali¢. Ten najpopularniejszy klub sportowy w
Szczecinie zostat zatozony 21 kwietnia 1948 roku pod
nazwg KS Sztorm. W marcu 1949 r. po potaczeniu z
innymi klubami sportowymi: KS Sztorm, KS Cukrownik,
KS Drukarz i Pocztowy KS zmienit nazwe na KS
Zwigzkowiec. W listopadzie 1950 roku KS Zwigzkowiec
zostat rozwigzany, a jego miejsce w lidze zajat,
powstaty przy Zarzadzie Portu Szczecin, Klub Sportowy
Kolejarz Szczecin. Po pieciu latach - jesienig 1955 roku
zmienit nazwe na Klub Sportowy Pogon i pod tg nazwa
funkcjonuje do dzis. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o
historii i planach klubu, uméwitem sie na rozmowe z
panem Krzysztofem Uflandem - dyrektorem pionu PR i
komunikacji, rzecznikiem prasowym Pogoni Szczecin.
Zapraszam do przeczytania wywiadu jakiego udzielit mi
Pan Ufland:

Maniak: Jakie wydarzenie z historii Klubu miato
najwiekszy wptyw na jego rozwdj. Co bylo
najwazniejsze, przetomowe?

Trudno wskaza¢ jedno takie wydarzenie. Wiadomo, ze
najwazniejszym jest moment powstania, bo dzieki
temu po prostu klub zaczyna istnie¢. A w przypadku
Pogoni, na pewno tej dzisiejszej, bardzo waznymi
wydarzeniami byt rok 2007 i upadek tzw. Pogoni
Antoniego Ptaka i projektu prowadzonego przez
Owczesnego wtasciciela Pogoni. W klubie grato wtedy
mndstwo Brazylijczykdéw, co ostatecznie sie nie udato.
Kibice sie zbuntowali i klub wspdélnymi sitami kibicow i
lokalnego biznesu rozpoczat odbudowe od IV ligi.
Najpierw to byly ligi regionalne, mecze z zespotami z
wojewddztwa. Pdzniej klub piat sie gére, awansowat po
pieciu latach do ekstraklasy. W zesztym roku - 2021, po
raz pierwszy po 20 latach zdobyt bragzowy medal w
ekstraklasie i wystgpit w Europejskich Pucharach.
Mozna wiec powiedzieé, ze dla Pogoni w obecnym
ksztatcie tym przetomowym momentem byty
wydarzenia z 2007 roku. Natomiast nie powiedziatbym,
ze to byt jedyny taki wazny moment.

Maniak: Co jest najwiekszym osiggnieciem Klubu? Z
czego jestescie najbardziej dumni?
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Mysle, ze Pogort ma o tyle specyficzng historie, ze w
swojej blisko 75- letniej historii jeszcze nic nie wygrata.
Mowie o tym, ze ani razu nie byta Mistrzem Polski i ani
razu nie zdobyta Pucharu Polskii To s3 dwa
najcenniejsze pitkarskie trofea w naszym kraju. | z
jednej strony to dazenie do tego powoduje, ze dzisiaj
Pogon jest w takiej kondycji, jakiej jest, bo caty czas
chce po raz pierwszy to Mistrzostwo zdobyé. A jezeli
spojrzymy na to tak czysto statystycznie, to
najcenniejsze sg wicemistrzostwa kraju, czyli drugie
miejsce w tabeli ekstraklasy w latach 1987 i 2001.
Trzecie miejsca z lat 1984 i wtasnie 2021 r. Wazna
rzeczg sg tez trzykrotne udziaty w finatach Pucharu
Polski. Niestety kazdy z tych finatéw byt przegrany. To
byt rok 1980, 1981 i 2010.

Maniak: Biorac pod uwage fakt, ze Pogon Szczecin
nigdy nie byta na pierwszym miejscu, to czy przegrane
mecze motywuja czy demotywujg pitkarzy?

To jest kwestia indywidualna i zalezna od sytuacji.
Czasami jest taka historia, ze przegrany mecz potrafi
podraznié i dzieki temu druzyna reaguje pozytywnie juz
na najblizszym spotkaniu, ale czasami moze by¢ tez tak,
ze przegranie bardzo waznego meczu wptywa na
zespot demobilizujgco i wtedy jest sytuacja taka, ze
mowigc kolokwialnie przez jaki$ czas druzyna musi sie
odkreci¢. Tu zawsze jest duza rola trenera, zeby
odpowiednio wptyng¢ na druzyne, zeby uzywac
wtasciwych czynnikéw motywujacych i nie ma na to
pytanie jednoznacznej odpowiedzi. Tu kazdy mecz ma
swojg historie i do tego jeszcze dochodzi tez kwestia
indywidualna kazdego zawodnika.

Maniak: Biorgc pod uwage ostatnie lata
funkcjonowania Klubu, czy jest jaki$ zawodnik, ktory
zastuzyt sobie na wyrdznienie?

Trudne pytanie, bo zawsze jest pytanie, jaka jest skala
dla kazdego z zawodnikéw. Na pewno wyjgtkowym
zawodnikiem jest Kacper Koztowski, ktory zimg opuscit
Pogon Szczecin. Zostat sprzedany do angielskiego klubu
Brighton za rekordowg w historii polskiej ekstraklasy
kwote ponad 10 miliondw euro. Jest w tym momencie
najdrozej sprzedanym polskim zawodnikiem. Kacper
kiedy byt tutaj, to zapisat sie przede wszystkim tym, ze



w zadebiutowat w ekstraklasie jako najmtodszy
zawodnik w historii Pogoni. Poza tym wystgpit bardzo
szybko w Reprezentacji Polski i byt drugim
najmtodszym zawodnikiem w jej historii. Wystgpit w
finatach Mistrzostw Europy znowu jako najmtodszy
zawodnik w imprezie tej rangi. Wiec na pewno tak
czysto symbolicznie to Kacpra bym w takim momencie
wyrdéznit, ale tez uczciwie trzeba powiedzie¢, ze dla gry
samej Pogoni Szczecin byto wielu zawodnikdéw, ktérzy
whniesli zdecydowanie wiecej od niego. Natomiast
Kacper moze byc¢ takim symbolem.

Maniak: Czy pandemia wptyneta na Klub? Jak Druzyna
sobie z tym poradzita?

Bardzo! Z jednej strony wptyneta na to, Zze na
trybunach nie mogliSmy miec kibicéw, wiec pitkarze
grali przy pustym obiekcie . To jest co$ zupetnie innego,
bo pitka nozna jest przede wszystkim dla kibicéw. Z
drugiej strony bardzo mocno uderzyta w klubowe
finanse. Po pierwsze nie bylo wplywu witasnie z
biletébw, po drugie takze sponsorzy klubu, nasi
partnerzy mieli problemy finansowe, co takze
przetozyto sie na gorszg sytuacje. | tak naprawde , tak
jak na catym Swiecie, rynek sie troche skurczyt, inne
kluby mniej chetnie ptacg pienigdze za zawodnikéw,
transfery, a to jest jedno z gtéwnych zrédet utrzymania
Pogoni Szczecin, wiec na pewno pod tym wzgledem w
wielu przypadkach klub miat ciezej. Natomiast dzisiaj
po tych dwdéch latach moge powiedzie¢, ze wydaje sie,
ze wyszliSmy z tego wszystkiego obronng reka.

Maniak: Jakie s plany i cele Klubu i Druzyny na
kolejne sezony?

Najpierw jeszcze trzeba powiedzie¢ o celach na ten
trwajgcy sezon, bo jesteSmy w jego drugiej potowie i
chcieliby$Smy, zeby byt on nie gorszy niz poprzedni.
Pogon po raz pierwszy od 20 lat byta na podium
ekstraklasy i chcielibySmy, zeby znowu byt medal dla
Pogoni Szczecin, najlepiej z tego najcenniejszego
kruszcu. Walczymy o Mistrzostwo Polski, ale wiadomo,
nikt tego mistrzostwa nie zagwarantuje. Mysle, ze jesli
spojrzymy na Pogon ostatnich lat, powiedzmy 4 - 5
sezondw, to druzyna zajmowata coraz lepsze miejsce w
ekstraklasie. Buduje sie nowy stadion, jest coraz lepsza
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druzyna. Celem na najblizsze lata jest na pewno
stabilizacja w czotéwce ekstraklasy, wtasnie pod
wzgledem sportowym Pogon ma by¢ druzyng, ktéra
rokrocznie bije sie o podium ekstraklasy, o najwyzsze
miejsca. Przy klubie ma by¢ silna Akademia, szkolgca
mtodych zawodnikéw, ktérzy majg wchodzi¢ do
pierwszej druzyny, debiutowad i pdziniej tez, tego nikt
nie ukrywa, i$¢ swojg drogg dalej, odchodzié z klubu, a
klub na takich transferach ma zarabia¢. No i przy tym
wszystkim chcemy oczywiscie wszystko prowadzi¢ w
taki sposdéb, aby w trakcie meczu Pogoni Szczecin ten
nowy stadion zawsze sie wypetniat, zeby kibicéw byto
jak najwiecej na trybunach.

Maniak: A jakie sg oczekiwania wobec nowego
stadionu?

Mamy to szczescie, ze w Pogoni wraz z budg stadionu
odbyta sie kompletna przebudowa bazy treningowe;.
Powstaty cztery zupetnie nowe boiska, dodatkowo
pigte, ktére widzisz pod tg halg pneumatyczng, tzw.
balonem, a to bardzo poprawia warunki do treningéw.
My z jednej strony na ten stadion czekalismy bardzo
dtugo, bo inne kluby juz od wielu lat majg nowe
obiekty, a z drugiej strony mozemy widzie¢, jakie btedy
popetniali inni ludzie w klubach, w ktérych np.
powstawat stadion. Nam zalezy na tym, zeby tutaj
zbudowaé przy nowym stadionie efekty dtugofalowe,
po to Zzeby ten stadion wypetniat sie kibicami na
kazdym meczu granym w Szczecinie, zeby ludzie
utozsamiali sie z Pogonig Szczecin jeszcze bardziej niz
teraz i zeby ta spotecznos¢ zgromadzona wokdt Pogoni
Szczecin byta naprawde zjednoczona i silna.

Maniak: Czym dla zawodnikow jest wsparcie kibicow
— jak je okaza¢, co najbardziej pomaga pitkarzom?

To jest bardzo prosta sprawa. Zawodnicy uzywaja
takiego hasta, ze trybuny sg dwunastym zawodnikiem.
Kiedy Pogon prowadzi swoja akcje, jest bliska zdobycia
gola i stycha¢ te wrzawe na trybunach, to jest cos, co
zawodnikéw niesie. To jest taka pozytywna energia,
nawet jezeli to brzmi troche jak takie czary. Jezeli
przyjdzie sie na stadion, to mozna to odczué. To jest
ten moment, kiedy wszyscy razem dmuchajg w te
strone, zeby ta pitka wpadta do bramki przeciwnika. | w



momencie kiedy to wsparcie z trybun przez caty mecz
jest takie mocne, pozytywne, to naprawde to druzynie
pomaga. To tez element takiej gry psychologicznej. Z
jednej strony pomaga twojej druzynie, a z drugiej
strony moze troche deprymowaé przeciwnika.
Przeciwnik nie jest na swoim terenie, wiec to wsparcie
wtedy moze przeszkadza¢ rywalowi i pomdc twojej
druzynie.

Maniak: A czy Pogon Szczecin czesto otrzymuje takie
wsparcie?

Tak. Powiem szczerze, ze od kilku lat, tak naprawde
moge to utozsamiaé z okresem pracy w Szczecinie
trenera - Kosta Runjaiéa, czyli jest to ponad 4 lata ,
Pogon zbudowata sobie marke druzyny walczace;j.
Modwie o tym, ze nikt nie zarzuca Pogoni braku ambicji,
odpuszczania. To powoduje, ze kibice chetnigj
utozsamiajg sie z druzyng i najlepszym przyktadem jest
ostatni mecz w Szczecinie, gdy Pogon Szczecin grata z
Lechem Poznan. Przegrata ten mecz dos¢ wysoko: 0:3.
Nikt sie nie spodziewat, ze az tak wysoko przegra ten
mecz i pomimo tego — jest taki zwyczaj, ze kiedy
druzyna wygrywa to pitkarze idg po meczu pod
trybuny, gdzie sg najbardziej zagorzali kibice i wspdlnie
przez kilka minut $piewaja, Swietujg zwyciestwo, a
jezeli sie przegrywa, to takiego zwyczaju nie ma -
natomiast po tym spotkaniu przegranym z Lechem
Poznan, kibice zawotali pitkarzy, zeby przyszli i
zaspiewali dla nich po meczu, podziekowali im za
walke. Zachecili ich do tego, aby walczyli w kazdym
kolejnym spotkaniu. Druzyna na tyle wypracowata
sobie swojg walkg szacunek kibicow, ze jeden
przegrany mecz tego nie przekresla.

Maniak: Czy planowane s3 zmiany, aby poprawic
funkcjonowanie Klubu?

Te zmiany s3 caty czas i tak naprawde mozna moéwic o
duzych zmianach. Np. o tym, ze w ostatnim czasie
otworzyt sie nowy departament w Pogoni Szczecin -
departament biznesu odpowiedzialny za pozyskiwanie
nowych partneréw dla klubu. Klub stale sie zmienia.
Takimi najswiezszymi przyktadami choéby z zesztego
roku moze by¢ rozbudowa zarzadu klubu z dwéch do
czterech osdéb, co wptywa na rozlozenie ciezaru
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Srodkow decyzyjnych w klubie. W Pogoni pracuje coraz
wiecej oséb.

Maniak: Jaka jest dziatalnos¢ Pogoni poza boiskiem ?
Czy prowadzone s3 akcje charytatywne ?

Tak, tak! Mysle, ze to jest bardzo waine, bo my
wielokrotnie powtarzamy, ze jesteSmy jedng wielkg
granatowo-bordowg rodzing i ja zawsze chciatbym,
zeby to hasto byto prawdziwe. W czasach, szczegdlnie
tych pierwszych miesiecy pandemii, moge powiedzie¢,
nieskromnie, ze zdaliSmy egzamin jako taki klub
odpowiedzialny, bo naprawde =z naszej strony
wychodzito duzo dziatan tzw. CSRowych, zwigzanych z
odpowiedzialnoscia  spoteczng, z  dziatalnoscia
charytatywng, za ktdrg klub byt pdziniej wielokrotnie
nagradzany przez inne osrodki. Teraz mierzymy sie jako
kraj, jako Polska z trudng sytuacjg na Ukrainie i my jako
Pogon Szczecin jesteSmy bardzo zaangazowani w
pomoc Ukrainie. Nie dalej jak wczoraj ze Szczecina
wyjechato ponad 20 samochoddw i autokar, ktére
pojechaty na granice, zawozac takie artykuty
najpilniejszej potrzeby. A w droge powrotng zabiorg
ludzi, ktdérzy uciekaja z Ukrainy przed wojnag, wiec
mysle, ze to sg takie bardzo realne dziatania. Bardzo
ciesze sie, ze miatem przyjemnos¢ porozmawiaé z
Panem Krzysztofem Uflandem, pozwolito mi to poznac
blizej ,Dume Pomorza”, ktorej zycze samych sukceséw,
niezliczonej ilosci goli i zdobycia tytutu Mistrza Polski.







