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Od piekta do nieba

Jak romantyzowane sg choroby i zaburzenia

w popkulturze?
Wiktoria Bednarek

Swiat sie rozwija, technologia idzie do przodu, a
medycyna wynajduje coraz to nowsze metody leczenia. Z
biegiem czasu rozwija sie tez cztowiek i jego poglady na
wiele spraw. Cofnijmy sie jednak troche: to tak, jakbysmy
obracali korbg maszyny do podrozy w czasie.

Nie mozna zaprzeczy¢ - osoby chorujgce na wiele rzeczy,
zaréwno pod wzgledem psychicznym jak i fizycznym, sa
obecne od zawsze. Zmienito sie jednak ich postrzeganie.
Jesli spojrzymy na swiat sprzed rewolucji naukowej z XVIII
wieku, mozemy zaobserwowaé, ze najwieksza wtadza
znajduje sie w rekach Kosciofa. Nic nowego. Kto z nas nie
wie, jak postepuje witadza koscielna? Brak wiary lub
jakiekolwiek odchylenia od normalnego zachowania mogty
sie skoczy¢ tragicznie. Sytuacja pogorszyta sie w czasach
kontrreformacji, spoteczenstwo podzielito sie, jesli chodzi
0 postrzeganie czardow i herezji. Wiele niewinnych oséb
zostato po prostu brutalnie zabitych, a ludzie chorzy
uznawani byli czesto za opetanych przez demony.

Tak przedstawiata sie sytuacja ludzi chorych w tamtym
okresie. Nie byta zbyt kolorowa, prawda? Zaczeta sie
zmieniaé dopiero w XIX wieku; romantycy bohaterami
swoich opowiesci czynili réznej masci szaleicéw. Za
sprawg powiesci Johanna Wolfganga von Goethego
,Cierpienia mtodego Wertera” wyksztalcit sie pewien
sposéb  postepowania -  werteryzm.
kulminacyjnym byto najczesciej samobdjstwo. Znane s3
przypadki masowych samobdjstw, poniewaz byta na to

Punktem

moda. Przerazajgce. Natomiast w czasach, kiedy tworzyli
artysci tacy jak Arthur Rimbaud, atrakcyjni byli ludzie
chorzy na gruzlice. Wéréd kobiet modna stata sie uroda
tzw. "wyblaktego kwiatu". Nawet zdrowe kobiety robity, co
mogty, aby wygladaé na blade i chore.

Kwiecien 2023

wzrosta. Zjawisko to posiada dwa oblicza.
Pokazywanie ludzi chorych w spofeczenistwie
przyczynia sie do rozwiania mitow na ich temat i do
wyjscia poza tabu. Z drugiej strony w popkulturze
pokazywani sg oni czesto jako tajemniczy i
atrakcyjni.

{-/they take me to

Fo A d

Serial "Kumple" ("Skins"), popularny we wczesnych
latach dwudziestych, wyprodukowat kilka postaci, z
ktdrymi wecigz utozsamia sie rzesza nastolatkow.
Cassie, ktéra jest anorektyczka, zostata pokazana w
stereotypowym zaktamaniu, a jej tekst "Nie jadtam
nic przez trzy dni, wiec moge byc¢ urocza", stat sie
mantrg wielu kobiet. Cassie pokazywano tam jako
niezrozumiatg dla ludzi anorektyczke, pomijano
natomiast wszystkie wazne elementy i przyczyny
anoreksji. Podobnie byto z Effy, u ktérej mozemy
domyslaé¢ sie depresji lub innych powaznych
zaburzen. Mimo to ttumy kobiet chciaty by¢ jak ona,
nastolatka z depresjg, ktéra bierze narkotyki, pije i
uprawia przypadkowy seks. Takich ewenementéw
w popkulturze jest duzo. Podobnie byto z Evanem
Petersem, ktéry grat role Dahmera, seryjnego
mordercy. Szybko rzesze nastolatkéw zaczeto
usprawiedliwia¢ posta¢ Dahmera, a nawet
utozsamiaé go z granym aktorem. Zachowanie jego
postaci nie doczekato sie krytyki, wrecz przeciwnie -
byto to cos poetyckiego i pociggajgcego.

Wyliczanie serii, ktdre romantyzujg wszystko, co
niezdrowe, zajetoby mi catg noc i kolejny dzien,

Wrocmy teraz do terazniejszosci, stodki wiek XXI. wiekszo$¢ tych ochtapéw wydaje oczywiscie Netflix,
ktéry chcac podbi¢ sobie oglgdalnos¢ porusza

tematy aktualne, ale porusza je w nieodpowiedni

Romantyzowanie zaburzen i choréb nie jest niczym
nowym, jego skala jednak wspdtczesnie znacznie

XVIII Liceum Ogdlnoksztatcgce



sposéb. Jednak warto bytoby cos z tym zrobié, prawda? Wielu
specjalistdow mowi o tym, jak niebezpieczne jest to zachowanie.
Swiat idzie do przodu, a ludzie staczaja sie po réwni pochylej na
samo dno.

Top 10 TV Shows in the U.S. Today

=.

PANDEMIA SAMOTNOSCI

Oliwia Szymanska

Samotnos¢ jest to stan emocjonalny mogacy wptywac na
cztowieka w negatywny sposob. Charakteryzuje sie on
odczuwaniem spotecznej izolacji. Utozsamiany moze by¢ z
poczuciem osamotnienia, czyli poczuciem samotnosci
mimo otaczajacych nas ludzi. O samotnosci mozna méwic
wtedy, gdy cztowiek ma poczucie wyobcowania i
opuszczenia, a koto niego nie ma osoby, ktérej moze sie
zwierzy¢ badz poprosic o rade.

Wyrdznia sie nastepujgce typy samotnosci:

+ samotno$¢ spoteczna - zwana tez fizyczna.
Towarzyszy jej poczucie bycia niepotrzebnym,
niedostrzeganym przez innych, pomijanym.

+ samotno$¢ emocjonalna - rozumie sie jg jako
niedobdr pozytywnych uczu¢ i relagji
miedzyludzkich. Mozna j3 postrzega¢ jako
poczucie braku bliskich wiezi emocjonalnych.
Taki stan moze doprowadzi¢ do powstania
negatywnej samooceny.

XVIII Liceum Ogolnoksztatcgce

+ samotnos$¢ egzystencjalna - oznacza brak
utozsamiania sie z powszechnie przyjetymi
normami, wartosciami, zasadami

Samotno$é jest pospolitym problem wsréd kazdej
grupy wiekowej - od mtodych az po staruszkow.
Wséréd mtodych moze by¢ ona spowodowana
niskim mniemaniem o sobie, ktére doprowadza do
izolacji od rowiesnikéw. Jesli chodzi o osoby starsze,
samotnos¢ moze by¢ spowodowana brakiem
zainteresowania ze strony rodziny; starsze osoby
skazane sg same na siebie.

SKUTKI DLUGOTRWALEJ SAMOTNOSCI

Skutki samotnosci dotykajg psychike jak i zdrowie
fizyczne. Ciggta samotnos¢ ma negatywny wptyw na
samoocene, samopoczucie i na rozwdj danej osoby.
Prowadzi do depresji, lekéw, jak i pesymistycznych
poglagdéw. Moze przejawia¢ sie rowniez poprzez
brak motywacji do dziatania i ograniczong
aktywnos¢ fizyczne;.

La

JAK RADZIC SOBIE ZSAMOTNOSCIA?

Nie warto ignorowac uczucia samotnosci na co
dzien, nie jest to zadne wyjscie z sytuacji. Wazny jest
plan dziatania, warto wypracowac sobie rutyne -
przyktadowo mozna stworzy¢ liste rzeczy do
zrobienia i po wykonaniu ktéregos z punktéw
odznaczac to. Staraj sie utrzymywac kontakty z
bliskimi osobami. Nie uciekaj od aktywnosci
fizycznej. Poszukaj sobie nowego hobby, moze
wtasnie to da nam pewnego rodzaju spokd;.



CZY SAMOTNOSC ZAWSZE JEST NEGATYWNA?

Mogtoby sie wydawad, iz samotno$é w zadnym stopniu nie jest
pozytywnym zjawiskiem i najlepiej robi¢ wszystko, aby nie
wpadto sie w ten stan emocjonalny. Jednak nie jest to prawdal
Sg osoby, ktdre uwazajg, iz samotnos¢ jest potrzebna, a jej
obecno$¢ ma dobry wptyw na cztowieka. Twierdzg, iz
przebywajgc w swoim wewnetrznym swiecie, ma sie czas na
przemyslenie wielu spraw, analize swoich zachowan, itd. Fakt,
chwilowa samotnos¢, a mam tu na mysli przyktadowo
jednodniowe odizolowanie sie od catego wirtualnego swiata,
kazdemu sie przyda. Mozna wykorzysta¢ ten czas na lepsze
poznanie samego siebie bgdZ po prostu dac sobie szanse na
odpoczynek poprzez czytanie ksigzek, stuchanie muzyki,
rysowanie i wiele innych.

CO MOWIA PSYCHOLODZY?

Wedtug opinii psychologdw wskaznik samotnosci bardzo urdst
wraz z majacg ostatnio miejsce pandemia, ktéra zamkneta
ludzi w domu. Jak pokazujg badania z 2005 roku na temat
poczucia osamotnienia, az 85% Polakéw nie czuje sie
osamotniona. Do poczucia osamotnienia przyznaje sie 14%
obywateli, w tym tylko 4% wyraznie to potwierdza. Poczucia
osamotnienia stosunkowo czesciej niz inni doswiadczajg
najstarsi badani, zwtaszcza majacy 65 lat i wiecej. Poréwnanie
to pokazuje, jak diametralnie zmienito sie zycie wielu ludzi.
Problem samotnosci pojawit sie wtasnie przez izolacje w
codziennym zyciu. Najbardziej odczuwalne byto to dla oséb
dorastajgcych, ktére z dnia na dzien zostaty odciete od
kolegdéw, kolezanek, co spowodowato pogorszenie stanu
psychicznego mtodych oséb. Mysle, ze byt to okres ciezki dla
wszystkich ludzi, konsekwencje pewnych zjawisk ciggng sie az
do dzisiaj.
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Nauczanie domowe

Karina Btecka

| | | | | | | |
Ten sposob nauczania moze by¢ rozsadniejszg
opcja niz chodzenie do szkoty, lecz dla kogo?
Dlaczego rosnie jego popularnos¢? Jak sie do takiej
edukacji przygotowad? Jakie moga byc jej
rezultaty?

Nauczanie domowe staje sie coraz bardziej
popularnym wyborem uczniéw. Rozwdj technologii
umozliwia w obecnych czasach nauke zdalng, dzieki
ktérej nauczyciele nie muszg juz przychodzi¢ do ich
domoéw, lecz mogg udzielaé lekcji z domu lub ze
szkoty. Bardzo popularna od jakiegos czasu stata sie
rowniez tzw. “Szkota w chmurze”, ktéra jest
pewnego rodzaju odzwierciedleniem znanej nam
juz nauki zdalnej “za czaséw covida”. Najczesciej
styszy sie o mediach
spotecznosciowych. Ten sposéb nauczania moze
byé rozsgdniejszg opcja niz chodzenie do szkoty, lecz
dla kogo? Jakie s3 mozliwe przyczyny wybierania
nauki z domu przez dzieci i nastolatkéw? Jak sie do
niej przygotowac? Jakie moga byc¢ jej rezultaty?

“chmurze” w

Z pewnoscig decyzja o nauczaniu indywidualnym
nie jest przypadkowa i nie bierze sie znikad. Moze
by¢ ona np. narzucona przez rodzicéw z powodu
czestych przeprowadzek, checi posiadania wiekszej
kontroli nad postepami w nauce dziecka, itp. Jezeli
jednak jest to samodzielna decyzja uczacej sie
osoby, najczesciej spotykanymi przyczynami sg
m.in. zaburzenia
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psychiczne u dziecka, dtugi okres jakiejs choroby lub dojscia do
siebie po operacji, problemy z nawigzaniem kontaktu z
rowiesnikami i wiele innych. Wymienione motywy nie nalezg
do btahostek, w zwigzku z czym przejscie na ten typ nauczania
nie jest wcale takie proste, jak mogtoby sie wydawad.
Doktadnie méwi o tym prawo oswiatowe z artykutu 127 z 2.
ustawy z 14 grudnia 2016 roku, ze przyzwolenie do nauczania
dotyczy o0sdb, ktdrych stan zdrowa uniemozliwia lub ogranicza
uczeszczanie do placowki szkoty. Czy jest to sprawiedliwe
rozwigzanie? Nie do konca, jesteSmy przez nie w pewien
sposéb ograniczeni i nie mamy mozliwosci swobodnego
wyboru i kontroli nad tym, jak chcielibysmy sie uczyé. Z drugiej
strony nie wszyscy jestesmy stworzeni do takiego trybu
nauczania. Trzeba zatem liczyé sie z pewng odpowiedzialnoscig
za ten wybor, ale wtasciwie dlaczego?

Zajecia indywidualne obejmujg mniej lekcji niz nauczanie
tradycyjne. Nie ma rowniez regularnych form sprawdzania
wiedzy ucznia, cho¢by w formie kartkéwki, odpowiedzi ustnej
czy sprawdzianu, nie oznacza to jednak, ze nie trzeba sie do
nich przyktada¢. W kazdym pétroczu organizowany jest test
sprawdzajgcy zdobytg wiedze z kazdego przedmiotu, do
ktorego ciezko bytoby sie przygotowac poprzez “zarwanie
nocki”. Oznacza to, ze regularna nauka i przyswajanie nowych
wiadomosci sg kluczowymi czynnikami. Na nauczaniu
domowym wykazywaé sie  ogromna
odpowiedzialnoscig i zorganizowaniem, by osiggnaé¢ pozadany
przez wielu z nas sukces. Jesli rzeczywiscie jesteSmy w stanie

powinnismy

zdad sie gtdwnie na siebie, zaangazowac sie w rzetelng prace
nad swoimi postepami, a takze najwazniejsze - uwierzyé w
nasze mozliwosci, uda nam sie zrealizowa¢ wszystkie
zaplanowane dotad cele.
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Dzieki nauczaniu domowemu tatwiej jest oswoié sie
dzieciom z materiatem, ktéry muszg omdéwié ze
swoimi nauczycielami. Majg takze nieco wiecej czasu
dla siebie, chociazby przez to, ze nie tracg go na
uszykowanie sie, pokonanie drogi do szkoty i powrét
z niej. Kolejnym atutem nauki z domu jest wiecej
Czasu na swoje zycie prywatne — rozwijanie pasji,
spotykanie sie ze znajomymi czy nawet zwykly
odpoczynek. Mimo tego niektérym osobom tfatwo
bytoby sie w ten sposéb rozleniwic i zlekcewazyé
zajecia, co w rezultacie przyniostoby wytacznie
problemy. Jest to jeden z gtéwnych powodow, dla
ktorych trzeba powaznie pomyslec i skonsultowad
sie z opiekunem prawnym, czy na pewno taka
metoda nauczania ma w przypadku danego ucznia
sens.

Nowi w klasie

Karina Btecka

W zyciu cztowieka czasem bywaja momenty, ktdre
wymuszajg zmiane otoczenia: szkoty lub klasy.
Powody mogg by¢ rdéine. Moie to by¢ np.
przeprowadzka do innego miasta. Pytanie, na
ktorym warto sie skupié, jest przede wszystkim to,
czy “klasowy swiezak” jest ekstrawertykiem, czy
introwertykiem, a moze ambiwertykiem? Jak taki
przetom wptywa na zycie danej jednostki? Jak
moze sie ona zachowac i jak sobie radzi¢ z
problemami, ktorych nie jesteSmy w stanie
unikng¢?

Z reguty ekstrawertycy nie majg problemu z
nawigzywaniem nowych znajomosci i integracja.
Tacy uczniowie sg tez przyjazniej odbierani przez
otoczenie, poniewaz czesto robig na sobie dobre
pierwsze wrazenie, ktére jest czesto kluczem do
wzmacniania wiezi z grupa. Oczywiscie dobre
wrazenie nie zalezy tylko od tego, czy ktos$ jest
otwarty do ludzi, ale takze jak ich traktuje (czy ma
szacunek do drugiego



cztowieka np. bez wzgledu na rase, orientacje seksualng
itp.) i czy jest godng sympatii osobg. Co z tego, ze
bedziemy otwarci i chetni do rozmow, jesli

np. bedziemy szerzy¢ nienawis¢ wobec stabszych Ilub
wyrdzniajgcych sie oséb? Na dtuzszg mete takie postepowanie
nie przejdzie i bedzie odpychajace, w przypadku gdy méwimy o
spotecznosci kierujgcej sie wtasciwymi wartosciami w zyciu. Nie
oznacza to jednak, ze sympatyczni ekstrawertycy nigdy nie
spotkajg sie z krytyka lub uszczypliwymi uwagami na ich temat.
Czestym zjawiskiem jest, ze inni nazywajg osobe towarzyska
dziwakiem, wariatem, gadutg, co moze stac¢ sie przyczyna
zamkniecia sie w sobie.

Przeciwienstwem ekstrawertyka jest introwertyk. W ich
przypadku trudniej jest im sie zaklimatyzowa¢ w nowym
gronie, szczegdlnie ze bycie nowym wigze sie z tzw. sensacja,
czesto krzywymi spojrzeniami, patrzeniem na kogos z géry, co
rzeczywiscie moze wprawi¢ w jeszcze wieksze zaktopotanie.
Kolejng sprawg jest to, ze zazwyczaj osoby bedace ze sobg od
poczatku w klasie, sg juz “podobierane”, co oznacza, ze maja
swoich ulubiencéw, jak i wrogéw. Dzieki temu introwertyk
moze pomysleé sobie, ze nie ma juz dla niego nigdzie miejsca
i jest zniechecony do innych, wiec najczesSciej usuwa sie w cien.
Oczywiscie bycie introwertykiem nie oznacza automatycznie,
ze jesteSmy skazani na samotno$é¢ do konca zycia i
nienawidzimy lub boimy sie ludzi, bo to nieprawda. Faktem
jest, ze osoba nazywana “mrukiem”, czy “niemowg” ma z
pewnoscig wiekszg trudnosc z zaznajomieniem sie z kims, w
przeciwienstwie do ekstrawertyka, lecz predzej czy pdiniej
znajdzie kogo$ godnego swojej uwagi. Wazne jest, aby
pamietac, ze kolega z klasy nie musi by¢ przyjacielem nad zycie
i Smieré, tylko moze. Kazdy z nas poza szkotg ma swoje zycie
prywatne, w ktére ingeruje sam, co nie zmienia faktu, ze
dobrze jest tez mieé osobe, z ktédrg mozna porozmawiac na
przerwach miedzy lekcjami, aby sie troche rozluznic, posmiac
itd. Nieposiadanie jednak takiej osoby nie oznacza nic ztego,
jesli czujemy sie z tym dobrze. To tylko i wytgcznie nasza
sprawa i nikt nie powinien z tego powodu nas oceniaé i
oczernia¢ zwrotami typu “odludek” itp. Zazwyczaj okazuje sie,
ze osoby nieco bardziej zamkniete w sobie s bardzo
sympatyczne i interesujgce, tylko nie potrafig tego pokaza¢, co
bywa dla nich krzywdzace, poniewaz sg przez to odrzucane
przez rowiesnikow.
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Kolejnym typem jest ambiwertyk, ktory jest
mieszankg dwodch poprzednich. Raz moze by¢é
wulkanem energii i duszg towarzystwa, a raz moze
potrzebowaé odseparowania sie od innych i
spokoju. Zasadniczg rzeczg dla takich oséb jest
wykazanie sie ogromng wyrozumiatoscig, poniewaz
taka osoba nie jest w stanie przewidzieé, jak w
danym momencie bedzie sie czuta. Jedyne co moze,
to okresli¢ czego aktualnie potrzebuje, by czué sie
komfortowo. Kiedy jest sie nowym, mato kto ma na
nasz temat szczegétowe informacje, w zwiazku z
czym grupa moze by¢ w szoku po zetknieciu sie z
jednostkg ambiwertyczng, a nawet wykazac sie
niezrozumieniem, np. poprzez dziwne pytania typu
“Co ci jest?” albo “Odbito Ci?”. Jezeli jestesmy
ofiarami takich uwag, najlepiej uswiadomi¢ dang
osobe lub grupe, ktdéra je do nas kieruje, ze nie
mamy na to do konca wptywu i prosimy o
przychylnos¢. Gdy to nie poskutkuje, nie
powinnismy sie tym przejmowaé, bo to takze nic, co
powinno wzbudza¢ nasz niepokdj. Wszyscy
jesteSmy rézni i wyjatkowi, co czyni Swiat
ciekawszym.

o) €

NN )
20 6 A
Bycie nowym w klasie niesie za sobg wiele nowych
doswiadczen w zyciu, mimo ze “to przeciez tylko
szkota. Skoniczymy jg i problem z gtowy”, co jest
kompletng  bzdurg. Szkota jest miejscem
ksztattujgcym nasz charakter i wartosci, jakimi sie
kierujemy, a takze przygotowaniem do integracji ze

wspotpracownikami w przysztosci, na co wptyw ma
oczywiscie otoczenie. Kazdy znosi inaczej rozne



zmiany, wiec jesli wydaje nam sie, ze rzeczywiscie nie dajemy
sobie z tym rady psychicznie, warto jest zgtosi¢ swoj problem
osobie bliskiej, a w ostatecznosci - specjaliscie, by poczué sie
lepiej i walczy¢ ze swoimi udrekami. Pozytywem jest zas np.
mozliwo$¢ poznania nowych, by¢ moze lepszych niz dotychczas
0s0b, dzieki ktédrym mozemy nauczyc¢ lub dowiedzied sie czegos
nowego. Czes$¢ ludzi potrzebuje tez takiej zmiany, aby poczué
sie “odswiezonym” i nie nudzié sie, dzieki czemu zyskuje wiecej
energii i szczes$cia. Szkota powinna by¢ dla nas miejscem, dzieki
ktéremu mozemy rozwija¢ nasze0 umiejetnosci i ksztatcié sie w
réznych dziedzinach nauki, nie czujac sie przy tym jak tyrani.

W przypadku kiedy nie jesteSmy “tymi nowymi”, a do naszej
klasy dotgcza nowa osoba, warto jest okazac jej cho¢ odrobine
wsparcia, empatii i wyciggng¢ pomocng dton. To duzo dla niej
wtedy znaczy. Nie czuje sie samotnai wie, ze ma kogos, na kim
moze polegaé, szczegdlnie jesli taka osoba nie jest zbyt pewna
siebie i ma ktopot z odnalezieniem sie w grupie.

OVERTHINKING

Estera Przybylinska

| | | | | | | |
Myslenie  jest pozadane i atrakcyjne. Chcemy
wyedukowanego i Swiadomego spoteczenstwa. Lecz czy na
pewno nie popadamy w biedne koto skrajnego i
nadmiernego myslenia?

Czym jest overthinking? Jest nadmiernym mysleniem,
objawiajgcym sie towarzyszacym nam nieustannie
chaosem wydarzen i rozméw. Czesto s3 nimi rowniez
btahe rzeczy, ktore sie ciaggle roztrzasa. Analizujemy
wtedy dang sytuacje, ktdra miata miejsce w naszej
przesztosci, na ktérg jednak juz nie mamy wptywu. Moze
to by¢ tez nadmierne myslenie na temat tego, jaka
decyzje podjag¢ w swoim zyciu. Czesto takie osoby
obawiajg sie swojej przysztosci, dlatego nie chcg podjac
niestosownej decyzji, ktéra nad nig zawazy. Jest to
jednak myslenie bez szczesliwego zakonczenia. Takie
osoby popadajagc w btedne koto analizy konsekwencji
swoich
krokéw w realizacji postanowien, poniewaz przez caty
czas w gtowie szukajg lepszych rozwigzan, ktdrych nie
ma. Jest to ich wewnetrzne ,,gdybanie”. Kazdy

przysztych dziatan, nie podejmuja Zzadnych
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doswiadcza overthingu niezaleznie od wieku. Mtode
osoby jak i starsze sg sktonne do nadmiernego
nadinterpretowania rzeczywistosci.

(13

Dlaczego wsrdod nas jest coraz wiecej mtodych
overthingeréw? Jest to spowodowane
nadmiernymi bodzcami zewnetrznymi, ktére nas
przyttaczajg. Mamy wspodtczesnie coraz wiecej
mozliwosci rozwigzywania probleméw i chcemy
podjac jak najlepszg decyzje, aby nie wypominac
sobie za pare lat btedu, ktéry miat np. duzy wptyw
na naszg psychike i przyszto$é. Zadajemy sobie
wtedy coraz wiecej pytan, na ktére odpowiadamy
kolejnymi pytaniamiitak w kétko. Przyktadem moze
by¢ np. spotkanie z drugg osoba. Brzmi jak
btahostka, lecz dla osdb, ktére nadmiernie myslg,
jest to spore pole do popisu. Mam jecha¢ autem czy
komunikacjg miejskg? A co, jesli bedzie korek?
Chyba lepiej jak pdjde na pieszo... Nie.. przeciez
wtedy sie spdznie! Wyjde wczesniej. O nie, a jesli nie
zadzwoni mi budzik? Lepiej jesli nie péjde na to
spotkanie, a moze jednak powinnam i$¢? To dzieje
sie w gtowie takich oséb. Brzmi absurdalnie, lecz jest
to potezny problem do
overthingeréw. To pytania, na ktére nie damy rady
sobie odpowiedzie¢, poniewaz nie sg zalezne od
nas, tylko od okolicznosci Mimo wszystko
probujemy znaleZ¢ na nie odpowiedz. Wykonujemy
w ten sposob syzyfowg prace. Spowodowane jest
to lekiem, ktéry ttamsimy w sobie. To dla mdzgu
bardzo duzy wysitek, poniewaz pracuje przez caty
czas bez przerwy.

rozwiktania dla



Jak sobie z tym poradzi¢? Niestety nie ma na to lekdw,
poniewaz overthinking nie jest skwalifikowane jako choroba
zaburzeniowa. Niektdérzy podczas uprawiania sportu wytgczajg
nadmierne myslenie i skupiajg sie na grze. Wtedy mdzg ma
mozliwo$s¢ na odpoczynek od analizowania problemodw.
Niektérym pomaga muzyka, medytacja badZ spacer. Nie s3 to
skomplikowane sposoby, dlatego kazdy powinien sprébowad
odnalez¢ dla siebie odpowiednie rozwigzanie. Nie méwi sie
gtosno o overthingu poniewaz przyjelismy, ze analizowanie i
ciggte myslenie jest pozytywne. Stajemy sie wtedy we wtasnych
oczach osobg oswiecong. Lecz tak naprawde nie ma z tego
dobrych skutkéw . Stajemy sie niewolnikami wtasnego umystu.
Zaczynamy by¢ bierni, poniewaz boimy sie podjag¢ kroki w celu
realizacji naszych planéw. Powstrzymuje nas obawa przed
negatywnymi skutkach tego procesu. Dlatego wazne jest to,
zeby$ po przeczytaniu tego artykutu odpowiedziat sobie na
jedno podstawowe pytanie. Jak myslisz, czy doswiadczasz w
swoim zyciu overthingu? Jesli tak, mozesz zaczg¢ od pierwszej
lekcji, czyli stopniowego zwracania uwagi, w jakich
okolicznosciach zaczynasz tego doswiadczaé. Moze podczas
stresujgcych sytuacji badz przy btahostkach, ktore dla ciebie
stajg sie niepotrzebnymi trudnos$ciami ? Druga lekcja polega na
odnalezieniu sposobu na odpoczynek dla mdzgu: przydatne
bedzie realizowanie twoich zainteresowan. Bez prdby sie nie
a warto, poniewaz overthinking zaczyna sie
niewinnie, a po czasie potrafi spowodowac depresje, zanizenie
samooceny, stany lekowe, samobdjstwa oraz izolowanie sie od
bliskich osdb.

przekonasz,
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Jak odpoczywac i czerpac
z tego przyjemnosc¢

Debora Dojnikowska

Wielu z nas, kiedy odpoczywa, robi to w sposéb
nieumiejetny. Wydaje nam sie, ze odpoczywamy,
kiedy tak naprawde bardziej meczymy nasz
organizm i po ,,odpoczynku” mamy jeszcze mniej
energii, by zrobi¢ co$ pozytecznego.

Ciezko jest sie zrelaksowac uczniowi. Ciggle mysli sie
o nadchodzacych testach, obecnych zadaniach
domowych i ocenach. Siedzimy nad ksigzkami,
gapiac sie na nie, tak naprawde nie uczac sie, tylko
oszukujac sie, ze coé robimy. Zeby mdc sie uczyg,
trzeba mieé energie, ktérg bierze sie nie tylko z
pozywienia, ale i z odpoczynku.

Ciggte uzywanie telefonu nie moze zostaé¢ nazwane
dobrym odpoczynkiem. Dobrym czyli takim, ktéry
datby nam motywacje i sity do zrobienia tego, do
czego sie zobowigzaliSmy. Do wykonania naszych
zadan i obowigzkdw.

Zostaty stworzone dwa terminy: FOMO (fear of
missing out) oraz JOMO (joy of missing out).
Pierwsze oznacza obawe przed ominieciem czegos
waznego, jakiejs informacji czy wydarzenia. Drugie
oznacza rados¢ z bycia offline, nieuzywania telefonu
i nieprzywigzywania do niego duzej wagi. Osoby,
ktére rezygnujg z uzywania telefonu, sg zmeczone
nattokiem informacji, coraz bardziej rozumiejg, jak
wiele czasu traca, przegladajac kolejne strony w



Abternatywne pismo méodziezowe

internecie. Korzystanie z telefonu moze pogorszy¢ nasz nastrdgj.
Jest narzedziem, ktérego uzywany, zeby odwréci¢ uwage od
siebie, naszych emocji, potrzeb czy niewygodnych przemyslen.

Dlatego tak wazne jest, by korzystanie z telefonu nie petnito
funkcji wypetniacza czasu, a telefon byt gtéwnie uzywany jako
podreczne urzadzenie, dzieki ktéoremu w wygodny sposéb
mozna wykonaé wiele rzeczy.

Lepsze formy wypoczynku?

Wykonywanie czegokolwiek, co jest produktywne, wydaje sie
ciezkie, zwtaszcza kiedy szkota zabiera nam wszystkie sity
zyciowe i zwyczajnie nie ma sie ochoty, by robi¢ co$ poza
lezeniem i obijaniem sie. Pomimo tego zdrowy wypoczynek
jest o wiele fatwiejszy i jedyne, czego potrzebujemy, to
konsekwencji i spdjnosci dziatania, tak by te zdrowe nawyki
staty sie czeScig naszej codziennosci.

Jednym z fatwiejszych sposobdéw jest zwykte spacerowanie.
Niezaleznie od pogody,
przechadzka pomaga nam sie zrelaksowac i wyczyscic gtowe z
rzeczy, ktére nam jg zaprzataja. Réwniez wychodzac na
spacer, wybieramy zazwyczaj miejsca bliskie naturze jak lasy,

nawet pietnastominutowa

parki i polany, co wptywa na poprawe samopoczucia. Spacer
jest dobry nie tylko dla naszej duszy, ale takze dla ciata. Nie
jest to ciezki wysitek fizyczny i nie musi taki by¢, zeby przynosit
nam korzys$ci. Miedzy innymi obniza cisnienie krwi i zmniejsza
ryzyko zachorowania na wiele chordb przewlektych.

Ale nie trzeba ogranicza¢ sie tylko do spaceréw, mozina
wykonywaé ¢éwiczenia w postaci rozciggania czy jogi. Joga
obniza napiecie emocjonalne i stany lekowe, polepsza nasze
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samopoczucie, wycisza i dodaje nam energii. Co jest
najbardziej pomocne, to fakt, ze pomaga ona w
leczeniu bezsennosci, ktérg mozna mie¢ z powodu
nadmiaru stresu.

Zostato wykonane badanie, ktére wykazato, ze
¢wiczenia, nawet na niskim poziomie, wptywaja
pozytywnie na naszg energie, ktérej dzieki takim
¢wiczeniom mamy wiecej. Uczestnicy badania
zostali podzieleni na trzy grupy przez naukowcow z
Uniwersytetu Georgia. Pierwsza grupa nie ¢wiczyta,
druga rozpoczeta trening o niskiej intensywnosci, a
trzecia na srednim poziomie. Po szesciu tygodniach
testow grupy aktywne fizycznie deklarowaty
Znacznie wyzszy poziom energii w porownaniu do
tych osdéb, ktore w ogodle nie zajmowaty sie
¢wiczeniami. Okazato sie réwniez, ze trening na
mato intensywnym poziomie dostarcza wiecej
energii niz trening bardziej wymagajacy, ktoéry
zamiast pobudzac¢ organizm go meczyt.

Innym zajeciem, ktdre jest banalnie proste i nie
wymaga wiecej niz dziesieciu minut dziennie, by
zobaczy¢ efekty, jest medytacja. Ona dba o naszg
psychike, wprowadza nas w stan wyciszenia i
relaksu, nie tylko oczyszcza nasz umyst, ale i
pozwala nam w ciszy zastanowic sie nad rzeczami,
na rozmyslanie ktérych wczesniej ,nie mielismy
czasu”, a wydajg sie nam ciekawe. Poprawia
rowniez nasza pamie¢, uodparnia na stres i co
zaskakujace, réwniez dodaje energii.

Bardziej skomplikowanym rozwigzaniem i bardziej
wymagajgcym jest oddanie sie swojemu hobby, aw
przypadku braku, poszukiwanie go. Uprawianie
sportu, szycie, rysowanie, malowanie, czytanie
ksigzek czy
rozwigzywanie krzyzowek, gra w szachy lub
gotowanie — to tylko niektére interesujacych
mozliwosci. Poswiecanie czasu na aktywnosé, ktéra
nam przyjemnosc,

czasopism, szydetkowanie,

sprawia poprawia nasze

samopoczucie i zdrowie psychiczne.



Posiadanie hobby obniza nasz poziom stresu, jest to zycie poza
naszg pracy, ktére zostato stworzone wytgcznie przez nas,
dlatego wykonywanie tej rzeczy jest dla nas przyjemne i
kurujace.

Co moze wyda¢ sie marnowaniem czasu i czym$ nie
praktycznym, tak jest bardzo dobrym
rozwigzaniem, kiedy jest nam potrzebna energia. Jest nim
spanie, a dokfadniej robienie sobie drzemek w ciggu dnia,
ktére nie muszg by¢é dtugie, Zzeby dostarczy¢ nam

naprawde

wystarczajgce] ilosci energii. Jest ona nam potrzebna, by
sSwiezo podejs¢ do zadania, jakie mamy w rekach.

Kiedy powinno sie odpoczywac?
Profesor Anders Ericsson z Uniwersytetu Floryda
przeprowadzit analize osdb, ktére osiggnety sukces. Znalezli
sie tam sportowcy, aktorzy oraz muzycy, Anders
wywnioskowat, Ze najlepsi z nich pracujg w krotkich,
maksymalnie dziewieédziesieciominutowych sesjach, ktore sg
oddzielone od siebie przerwg na regeneracje. Réwniez
wiekszo$¢ badanych osdb nie przekraczata czterech i pét

godziny intensywnego wysitku w ciggu dnia.

Dziewiecdziesigt minut to maksymalny czas, w ktérym
cztowiek jest w stanie utrzymaé wysoki poziom skupienia.
Dlatego przy planowaniu przerw powinno sie wzig¢ t3
informacje pod uwage.

Zakonczenie

Trzeba pamietaé, ze nalezy wybiera¢é sposdb
wypoczynku zaleznie od rodzaju pracy, jaka
wykonujemy w danym momencie. Jezeli jest to praca
fizyczna lub ruchowa, w czasie przerwy powinno sie
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zadbac o poruszenie mézgu, a zrelaksowanie ciata.
Kiedy pracujemy umystowo np. uczac sie, warto jest
poruszy¢ swoje ciato i da¢ odpoczgé mézgowi.

Odpoczynek od pracy jest bardzo wazny.
Przyspieszone tempo Zzycia, jakie zaczeto sie wraz z
rozwojem przemystu, zrodzito w wielu ludziach
chroniczny stres, wypalenie i poczucie presji. Innymi
dolegliwosciami nadmiarem
pracy sg miedzy innymi bdle gtowy i Zotadka,
niepokdj,
dekoncentracja i wyczerpanie. Nie dajgc sobie
przerwy, zabijamy w sobie kreatywnos$¢, site woli i

spowodowanymi

drazliwos¢, problemy ze snem,

motywacje.

Dlatego warto jest poswieci¢ nasz czas i resztki sit na
spacer, drzemke, rozciggniecie sie, medytacje czy
chwile przyjemnosci, zeby czué¢ sie dobrze i lepiej
dziatad.

Czy warto robic¢ sie na
bostwo?

Karina Btecka

| | | | | | | |
Wiele osdb, w szczegodlnosci kobiet, ze wzgledu na
rozwdéj mody czy medycyny estetycznej decyduje
sie na udoskonalanie swojej urody. Dzieje sie tak
m.in. poprzez ciggle podazanie za trendami
odziezowymi. Nie zwazamy wtedy na to, czy dana
rzecz rzeczywiscie nam sie podoba, a nawet czy w
ogdéle jest nam w niej wygodnie. Czy takie
postepowanie na diuisza mete jest zdrowe? A
moze warto zastanowi¢ sie nad ewentualnymi
powiktaniami?

LUDZIE | ICH SAMOOCENA

Kazdy z nas zmaga sie z jakimis kompleksami. U
niektérych z nas mogg by¢ one bardziej nasilone
przez nietolerancje spoteczenstwa. Tym sposobem
wiele oséb jest skrajnie zakompleksionych i nie s3
czasami nawet w stanie spojrze¢ na siebie w lustrze.
Ponadto poréwnuja sie do innych, najczesciej do



ludzi ze zdje¢ w mediach spotecznosciowych, gdzie nieustannie
w uzyciu jest photoshop, W wyniku takich naciskéw mndstwo
0s0b takze stara sie wygladac jak najlepiej, stawiajgc dobry
wizerunek ponad swoj komfort, a nawet zdrowie! Przyktadem
moze by¢é noszenie dopasowanych czesci garderoby,
prowadzgce do wszelkich odciskow na ciele, ktdre predzej, czy
poézniej powodujg bdl. Siegamy réwniez po pomoc medycyny
estetycznej, jednak nigdy nie mamy pewnosci, czy wszystko
pojdzie jak nalezy, ryzykujemy zatem wiasnym zdrowiem i
zyciem. Dotyczy to w gtdwnej mierze kobiet, ale wtasciwie
dlaczego?

KOBIETY | MEZCZYZNI — CO SA W STANIE POSWIECIC DLA
DOBREGO WYGLADU?

Badany problem dotyka najbardziej ptci zeriskiej. To one s3
najczesciej narazane na wszelkie komentarze osoéb trzecich -
zaréwno od innych kobiet, jak i mezczyzn, co wprawia je w
wielkie zaktopotanie i frustracje. Procz tego kobiety
nagminnie rozmyslajg nad tym, jak zaprezentowac sie z jak
najlepszej strony i zaimponowac¢ komukolwiek. Z jakiego$
powodu wydaje im sie, ze doda im to pewnosci siebie.

Postanowitam  przeprowadzi¢ wywiad z dwoma
mezczyznami i kobietami, aby sprawdzi¢, czy rzeczywiscie

omawiany ktopot obejmuje wytacznie pteé zeriska:

MANIAK: Czy jestes w stanie poswieci¢ sie i czué sie
niekomfortowo w swoich ubraniach dla kogos?
MEZCZYZNA 1: Nie ma opcji, poniewaz najwazniejsze jest to,
zeby czu¢ sie komfortowo. Nie obchodzi mnie to, co ktos o
mnie pomysli.
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MEZCZYZNA 2: W zadnym wypadku, szanuje swoja
wygode i nie mam zamiaru czué sie nieswojo w
ubraniach, aby ktos czut sie komfortowo w moim
towarzystwie.

Tak, chce zrobi¢ na kim$ jak najlepsze

wrazenie, wiec wciskam sie w niewygodne sukienki
i szpilki na spotkanie, przez co odczuwam
dyskomfort.
KOBIETA 2: To zalezy od osoby i sytuacji, jesli jest to
dla mnie wazna osoba, to staram sie przytozy¢ do
tego, jak wygladam, a jak wiem, ze jest to ktos, kto
jest mi obojetny, nie robi mi to rdznicy, jak
wygladam.

MANIAK: Czy zgadzasz sie ze stwierdzeniem, ie
niewygodne czesci garderoby moga negatywnie
wptynaé na nasze zdrowie?

M1: Mogg wptynac negatywnie, ale w wiekszosci
nosimy je w wyjgtkowych okazjach, czyli rzadko,
wiec nie majg szczegdlnego wpltywu, by
rzeczywiscie  zaszkodzié; nie nosimy tego
codziennie.

M2: Tak, widziatas$ kiedys$ stopy kobiety, ktdra nosi
cale zycie buty na obcasach?

Tak, np. gorsety, ktére wyszczuplajg, ale za to

organy sg uciskane, co wptywa negatywnie na
zdrowie, lub szpilki, ktére deformujg stopy i
powodujg kontuzje, gdy jg przekrzywisz.
K2: Tak, bo wiekszos¢ tych gorsetdow, szpilek czy
innych rzeczy, ktére stosujy kobiety, wptywajg
negatywnie na zdrowie, jednak uzywajg ich
poniekad dla witasnego komfortu psychicznego i
lepszego przypadku
wystajgcego brzucha - nie wciggamy go, tylko
zaktadamy gorsety.

samopoczucia, np. w

MANIAK: W swoim stylu stawiasz bardziej na
wygode czy na co$ niecodziennego i eleganckiego?
M1: Zaleznie od nastroju, ale raczej elegancko,
zachowujac przy tym wygode.

M2: Stawiam na wygode, wole prostote i co$, co nie
sprawia mi dyskomfortu.
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K1: Pomiedzy, dobieram stréj w zaleznosci od sytuacji, np. Ed u kaCJa Seksual naw

spotkania z kims, specjalnych okolicznosci, imprez, rozmowy o
prace, gdzie trzeba sie stosownie ubrac, a wygodnie mozna np. pOIS kiCh SZ ko*aCh
po domu.

K2: Pomiedzy, jesli chodzi np. o zakupy spozywcze, to wole
ubra¢ sie wygodnie, a jezeli ide do szkoty lub na spotkanie z
potencjalnym kandydatem na chtopaka, wole ubraé sie

Milena Jozefowicz

Czym wiasciwie jest edukacja seksualna? Jak
odaje Wikipedia, jest to nauczanie zagadnien
elegancko - jednoczesnie dla siebie i dla niego. P . J P J . . & .
zwigzanych z seksualnoscig cztowieka, wigczajac w
. . , ) L . to zwiazki i obowigzki emocjonalne, anatomie

Rezultaty nie sg jednogtosne, jednak wypowiedzi wskazujg . .,
seksualng cztowieka, aktywnos¢ seksualng,

bardziej na to, ze to najwyrazniej kobiety majg wieksze reprodukcje seksualng, wiek zgody, zdrowie

predyspozycje do poswiecen w imie wygladu. Nie wyklucza to
jednak tego, ze nie dotyka to w ogdle mezczyzn. Nie jest to
niestety zdrowe podejscie i powinni$my pracowac nad tym,
aby stawia¢ swoje zdrowie, zycie i komfort na pierwszym
miejscu. W tym celu najwazniejsze jest zaakceptowanie siebie

reprodukcyjne, prawa reprodukcyjne, bezpieczny
seks, kontrole urodzen i abstynencje seksualna.

Zmiany

i swoich niedoskonatosci, na ktére przewaznie nie mamy biologiczne
wptywu. Na domiar tego, wspdtczesna moda jest na tyle
réznorodna, ze spokojnie jesteSmy w stanie dobrac taki fason,

aby byt jednoczeénie tadny, elegancki i wygodny, jesli nam na Duchowos¢ Tozsamosc
Moralnosc¢ piciowa

tym szczegdlnie zalezy lub takie wymogi stawia dana
okolicznos¢. Nie dajmy sobie wmowi¢, ze wygladamy w czyms

zle i powinnismy zmieni¢ sie dla kogos, skoro czujemy sie Uczucia Potrzeba

dobrze tak, jak wygladamy obecnie! Warto jest czasami i relacje seksualna
postuchaé¢ czyichs porad, ale wszelkie obelgi czy zwykte
krytykanctwo mozemy pusci¢ mimo uszu.

Zachowania
seksualne

Edukacja seksualna w Polsce — jest czy jej nie ma?
Oczywiscie, ze nie ma edukacji seksualnej w Polsce,
rowniez tutaj Wikipedia przychodzi z pomoca: “Z
perspektywy sSwiata zachodu edukacja seksualna w
Polsce nigdy sie nie rozwineta. W czasach Polski
Rzeczypospolitej Ludowej, od 1973 r., byt to jeden z
przedmiotéw szkolnych, jednak byt on stosunkowo
ubogi i nie osiggnat zadnego faktycznego sukcesu.
Po 1989 r. praktycznie znikneta z zycia szkolnego,
obecnie jest to przedmiot o nazwie "wychowanie do
zycia w rodzinie", zamiast "edukacja seksualna",
ktory realizowany jest w wymiarze 14 godzin
lekcyjnych  w roku nauki od 4 klasy szkoty
podstawowej. Zajecia te nie sg obowigzkowe, a
szkoty wymagajg zgody rodzicéw, aby ich dzieci
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mogty uczeszczac na zajecia. Przyczyng tej sytuacji jest w duzej
mierze silny sprzeciw wobec edukacji seksualnej zgtaszany
przez Kosciot katolicki”.

Dlaczego wtasciwie edukacja seksualna jest potrzebna?
Edukacja seksualna to profilaktyka zagrozen dla zdrowia i zycia
seksualnego. Przyswojona w odpowiednim momencie wiedza
seksualna  pomaga  mitodym przewidywac
konsekwencje decyzji podejmowanych w zakresie wtasnego
zycia seksualnego, a przez to podejmowac je bardziej
odpowiedzialnie. Bez odpowiedniej wiedzy mozemy nie
wiedzie, jak sie prawidtowo zabezpieczaé, co moze prowadzi¢
nie tylko do niechcianej cigzy, ale réwniez do wielu chordb
przenoszonych drogg ptciowg, jak np. HIV. Wyniki
wspotczesnie prowadzonych badan potwierdzaja, ze brak
dostepu do wiedzy na temat szeroko pojmowanej seksualnosci
utrudnia prawidtowy rozwdj zdrowia seksualnego.

ludziom

Absurdalne fragmenty podrecznikéw edukacji seksualnej W
szkotach srednich Ministerstwo Edukacji Narodowej dopuscito
do nauki tego przedmiotu rézne podreczniki. Pierwszym, od
ktérego zaczniemy, jest “Wedrujac ku dorostosci. Wychowanie
do zycia w rodzinie. Podrecznik dla klasy 1-3 liceum i
technikum”. Niestety nie mam dostepu do petnej wers;ji tej
ksigzki, natomiast znalaztam na jednym z portali komentarz
pewnej dziewczyny. Zawarta w nim kilka fragmentow, ktore
chciatabym przedstawié w celu pokazania poziomu tej ksigzki.
Oto pierwszy z nich: ,Prezerwatywy.

Skutecznos¢ w zapobieganiu cigzy: niezbyt wysoka, z
powodu czestych wad technicznych (nieszczelnosc,
pekanie) oraz wypadkéw zsuwania sie w czasie
stosunku”. To ciekawe, poniewaz z badan wynika, ze
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skutecznos$¢ prezerwatyw wynosi 98 procent, ale
jedynie wtedy, kiedy uzywa sie ich przy kazdym
stosunku w poprawny sposéb. Kolejny fragment:
»Pigutki dnia nastepnego, czyli tzw. antykoncepcja
awaryjna — ze wzgledu na mechanizm dziatania
zostang one omowione w dziale dotyczacym
srodkow wczesnoporonnych”. Kolejny przykfad
dezinformacji. Zacznijmy od tego, ze dziatanie
antykoncepcji awaryjnej opiera sie na zatrzymaniu
owulacji, a przez to — uniemozliwieniu dojscia do
zaptodnienia. Co wazne — tabletka ,dzied po” nie
przerywa cigzy (jesli zdazyto dojs¢ do zaptodnienia)
i dotychczasowe badania nie wykazaty takze, by ta
tabletka miata negatywny wptyw naistniejgca cigze.
| uwaga, na koniec przygotowatam totalny hit:
»Ginekolog to nie dentysta — regularne kontrole w
Waszym wieku nie sg konieczne. Jesli dziewczyna
czuje sie zdrowo i ma kogo$ zaufanego, kto
odpowie na pytania czy rozwieje jej watpliwosci
(najlepiej, by byta to mama), wizyta jest
niepotrzebna”. Po przeczytaniu tych stéw az sie
zatamatam, ze dorosta osoba potrafi napisaé co$
takiego. Jest to sktanianie dziewczyn do tego, aby
nie dbaty o swoje zdrowie i pokazywanie im, ze
ginekolog nie jest istotny w ich Zyciu. Wszyscy
doskonale wiemy, a przynajmniej tak sadzitam do
tej pory, dopdki nie przeczytatam tej jakze madrej
wypowiedzi, ze wszystkie zaburzenia, problemy czy
choroby uktadu rozrodczego moga wystapi¢ na
bardzo etapach
Wmawianie dziewczynom, ze nie trzeba sie badac,
bo na pewno jest wszystko okej jest po prostu chore
i zastanawiam sie w ogodle, jakim cudem ta ksigzka
zostata dopuszczona do szkét. Kolejna ksigzka to
“Busola zycia” (W.E Papis). Wedtug stow tego
podrecznika kobiecos¢ okresla macierzynistwo,
religijnos¢, rodzenie i wychowywanie dzieci, a
meskos¢ okresla to, ze mezczyzna jest przywddca
rodziny, a po wykonaniu jednej rzeczy chce
odpoczac. Chyba mozemy domyslic sie, jaki poziom
jest tej ksigzki?

wczesnym naszego  zycia.



Udatam sie rédwniez do pani Magdy — psychologa w naszej
szkole, aby poznad jej zdanie na ten temat

MANIAK: Czy uwaza pani, ze edukacja seksualna w szkotach
jest potrzebna?

PM: Mpysle, ze edukacja seksualna jest bardzo wazna,
szczegolnie teraz, kiedy wy sie rozwijacie jako mtodzi ludzie i
poznajecie siebie. Niektorzy z was odczuwajg duzy dyskomfort
w zwigzku z wieloma zmianami zachodzacymi w waszym ciele.
Nniejednokrotnie jest tak, ze pojawiajg sie rézne zmiany
hormonalne u kobiet i u mezczyzn, dlatego warto jest wiedzieé
i by¢ na to przygotowanym. Im wiecej wiemy, tym bardziej
swobodnie i komfortowo sie czujemy, nie reagujemy wtedy
strachem.

MANIAK: W jaki sposob przekonataby pani oswiate, ze
edukacja seksualna jest potrzebna?

PM: Mam wrazenie, ze nasza oswiata po prostu nie bierze pod
uwage tych wszystkich argumentow, ktére

wychodzg od badaczy, od psychologdw, od psychiatréw, tylko
bardziej skupiajg sie na tym, zeby stuchaé osoéb, ktére
naprawde nie majg pojecia o tym, co sie dzieje w szkotach,
siedzg za biurkami i niestety nie majg wgladu w to, w jaki
sposéb funkcjonuje miodziez.

MANIAK: Jak pani ocenia poziom edukacji seksualnej w
polskich szkotach?

PM: W skali od 1 do 10 - obawiam sig, ze bedzie to 3. Jezeli
miatabym oceni¢ wiedze uczniéw, to zdobywajg oni
informacje wybidrcze z interetu, ktére nie sg potwierdzone w
zaden sposéb gtosem badaczy, psychologow,
psychoterapeutdéw. To informacje na zasadzie “bo tak mi sie
wydaje. Niestety mtodzi ludzie tego stuchaja.

MANIAK: Jak pani mysli, co moina by byto poprawi¢ w
edukacji seksualnej w polskich szkotach?

PM: Ja mysle, ze do zaje¢ wdz nalezatoby wprowadzi¢ jakie$
watki zwigzane wtasnie z tym, co najbardziej interesuje
mtodziez oraz z tym, czego oni sie obawiajg. Konieczne jest tez
omodwienie tego, jak reagowaé w sytuacjach, kiedy dojdzie do
przekroczenia granic drugiej osoby. Czesto sie z tym spotykam,
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ze mtodziez reaguje duzym lekiem. Tak naprawde
zastania sie, oddziela od tego, co sie wydarzyto,
zamiast skupic sie na tym i to przepracowag, niestety
w momencie kiedy co$ nie zostaje przepracowane,
to zostaje to w mtodym cztowieku i on z tym idzie
przez Swiat. Czesto sobie z tym nie radzi i popada w
depresje albo inne choroby.

MANIAK: Czy uwaza pani, ze tematy zwigzane z
seksem sg tematem tabu wsréd mtodziezy?

PM: Mysle, ze wséréd mtodziezy nie, poniewaz
mtodzi ze sobg rozmawiajg, wymieniajg sie
informacjami, ktére majg z internetu, no bo skad je
braé¢. Raczej rzadko jest tak, ze mtody cztowiek
wejdzie sobie, np. do biblioteki i poprosi jakas fajng
ksigzke, ktora opisywataby, w jaki sposéb
funkcjonuje ciato w poszczegdlnych sytuacjach, np.
w sytuacji zblizenia. Mysle, ze to sg wazne
informacje, bo to jest ciato i ciato w taki, a nie inny
sposéb funkcjonuje. Warto to wiedzie¢ po prostu,
bo bywa, ze mtody cztowiek skupia sie na sobie:
“aha, to ze mng jest co$ nie tak”, “to ja mam
problem”, a czasami to jest po protu taka sytuacja,
w ktdrej nalezy podjac¢ kroki, np. udaé¢ sie do
ginekologa czy do urologa i po prostu zbadac¢ ten
problem. Nie majac wiedzy na ten temat, niestety
nie jesteSmy w stanie niczego zrobi¢. Mfodzi ludzie
wpadajg na pomyst typu: “dobra, porozmawiam z
rodzicem i wspdlnie poszukamy informacji” , ale
niestety czesto jest tak, ze mtodzi ludzie albo sie
stresuja, krepujg albo jest to dla nich zenujace, noi
po prostu zostajg z tym sami. To bardzo przykre, bo
sobie z tym czesto nie radza.

MANIAK: Dziekujemy za rozmowe.
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De-rusyfikacja Ukrainy okiem
Ukrainca

Jagoda Koztowska

| | | | | | | | |

Agresja rosyjska spowodowata zmiany na Ukrainie w kwestii
stosunku do Rosji. Ukraincy dystansujg sie od jej kultury,
jezyka, postaci podkreslajac
jednoczesnie znaczenie wtasnego dziedzictwa. Zmieniani sg

symboli i historycznych,
patroni ulic i placéw, nazwy geograficzne, w przestrzeni
publicznej zwiekszono uzywanie jezyka ukrainskiego, a w
szkotach potoiono wiekszy nacisk na jego nauczanie.
Promowani s3g ukrainscy artysci, a z bibliotek znikajg pozycje
gloryfikujgce Rosje lub podwazajgce niepodlegtosé Ukrainy.
Nastroje patriotyczne Ukrainy, mimo toczacej sie wojny, sg
silne jak jeszcze nigdy dotad i jej poszczegdlne czesci,
dotychczas podzielone, jednoczg sie przeciwko najezdicy. Na
temat derusyfikacji Ukrainy i wzrostu znaczenia jej kultury
rozmawiam z Maksymem Konykiem z klasy 3B XVIII LO.

L

Od momentu rozpadu ZSRR Ukraina podejmowata dziatania
majace na celu usuwanie z przestrzeni publicznej postaci lub
symbole gloryfikujgce 6w system. Po napasci Rosji 24.02.2022
r proces ten przybrat na sile i objat nie tylko symbole kojarzgce
sie zsamym komunizmem, ale ogdlnie z Rosjg. Dotyczy to wielu
sfer i towarzyszy temu rédwnoczesnie podnoszenie rangi kultury
ukrainskiej, ukrainskich artystéw i jezyka ukrainskiego.

Maniak: Jak oceniasz te zmiany jako Ukrainiec? W jaki
sposéb wptywa to na Ukraincow i ich postrzeganie swojego
panstwa?

Maksym: Mysle ze to zmiany wazne. Usuniecie
pomaga
Ukraincom bardziej podkresli¢ historie swojego panstwa

wszystkiego, co jest zwigzane 1z Rosjg,

XVIII Liceum Ogdlnoksztatcgce

Kwiecien 2023

i pokazaé¢ swojg niezaleznosé. Zobaczy¢ je jako
odrebne panstwo z wtasnymi tradycjami, a nie jako
odbicie innego kraju. Ukraina przez dtugi czas byta
zwigzana z Rosja, przez co kultura rosyjska miata
duzy wptyw Ukraincéw. Przyktadowo w czasach
Zwigzku Radzieckiego Ukraincy stuchali podobnej
muzyki co Rosjanie i ogladali podobne filmy.

Maniak: Czy wedtug ciebie istnieje wspoétczesnie
podobna sytuacja, czy napas¢ Rosji zmienita
podejscie Ukraincéw do rosyjskiej kultury?

Maksym: Agresja miata wptyw na stosunek
Ukraincow do rosyjskich produkcji. Wiekszos¢
spoteczenstwa ogladania
filmdéw i stuchania muzyki. Zrobili to nie ze wzgledu
na jakos¢, ale zeby pokazaé nieche¢ do wspierania
tych produkcji. Mimo to niektérzy ludzie nadal
czasami ogladajg rosyjskie i radzieckie filmy, nie
wigzac ich z samg Rosjg, jak na przyktad moi rodzice.
Obecnie na Ukrainie podejmowane s3 dziatania w
celu ograniczenia uzywania jezyka rosyjskiego w
przestrzeni publicznej i zwiekszenia nauczania w
szkotach jezyka ukrainskiego.

odmodwita rosyjskich

Maniak: W jaki sposob wedtug ciebie moze to
wptynaé¢ na wspodtczesnych Ukraincow? Czy
niektérzy rosyjskojezyczni Ukraincy moga miec
problem z pokonaniem bariery jezykowej?
Maksym: Mysle, ze na poczatku bedzie to

szczegblnie  dla  rosyjskojezycznych
Ukraincédw, poniewaz niektore nazwy s bardzo
rozne w tych dwéch jezykach. Ale pdzniej kiedy sie
przyzwyczaja,
popularnosci jezyka ukrainskiego. Uczniowie uczacy
sie w takich szkotach zaczng czesciej styszed jezyk
ukrainski i méwic nim tez czesciej.

trudne,

moze to znacznie poméc w

Maniak: W jaki sposéb Ukraina promuje obecnie
swoj3a kulture, jezyk i sztuke? Jakie dziatanie do
ciebie szczegodlnie przemawia?

Maksym: Bardzo podoba mi sie dziatalnos¢
Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego,
ktore oprocz tego, ze od wielu lat zajmuje sie
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ochrong polskiego dziedzictwa kulturowego, w ostatnim czasie
otworzyto Centrum Pomocy dla Kultury na Ukrainie. Bardzo
mito, ze Polska, mimo ze w ubiegtym stuleciu przeznaczyta
mnéstwo $rodkdw na odnowe swojej architektury, teraz w
obecnej sytuacji pomaga Ukrainie, kiedy jej dziedzictwo jest
zagrozone.

Maniak: To jeszcze ostatnie pytanie. Czy uwazasz, ze Ukraina
powinna promowac swojg kulture takze za granica? Jesli tak,
to w jaki sposdb?

Maksym: Uwazam, ze powinna promowac kulture, aby
pokazaé¢ innym panstwom swoje idealy i sposéb Zycia. Na
przyktad tak jak Ameryka promuje amerykanskie kino. Kazdy
ma swojg specyfike, ktéra pokazuje zycie w danym kraju. Wraz
z promocjg wzrasta turystyka do tego panstwa, bo ludzie chca
tam pojechac¢ i poczué¢ jego atmosfere. Promowaé kulture
mozna, na przyktad pokazujac ukrainskie filmy albo wykonujac
piesni ludowe w telewizji zagranicznej i prezentowad ukrainiskie
malarstwo na wystawach w innych krajach

Maniak: Dzieki za wywiad.

Szukamy podobienstw i
roznic — Polska i Ukraina

Jagoda Koztowska

Polakéw i Ukraincow taczy bardzo wiele. Ze wzgledu na nasze
bliskie sgsiedztwo na mapie posiadamy podobne zwyczaje
oraz jezyk, a nawet mentalnos¢. Mimo tych podobienstw
istniejg jednak pewne rdznice, ktére moga dziwié¢ Ukraincéw
po przybyciu do naszego kraju. Na ten temat porozmawiatam
z mojq znajoma z Ukrainy, Masz3.

- Mieszkasz juz w Polsce dwa lata. Jaka byta pierwsza
rzecz, ktora zaskoczyta cie po przybyciu tutaj?

- To moze zabrzmieé troche $miesznie, ale dla mnie zaskakujgce
byty ceny w sklepach, ktdre na Ukrainie sg wyzsze i artykuty,
ktére na Ukrainie trudno dostaé, a w Polsce mozna tatwo
kupi¢, na przyktad awokado albo tosos. To byto dla mnie
ciekawe, ze Polacy moga je kupowaé prawie codziennie.
Kolejng rzeczg byto to, ze Polacy bardziej przestrzegaja
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przepiséw, na przyktad na drodze. Na Ukrainie
czesciej ludzie przejezdzajg na czerwonym. Ale
najbardziej zdziwito mnie to,

ze Polacy nie wstydzg sie publicznie wydmuchiwac
nos. U nas na Ukrainie bardzo wstydzimy sie tego i
robimy to w tazience, wiec gdy pierwszy ras u
przyjechatam i zobaczytam, jak ludzie to robig, to
byto dla mnie troche dziwne. Ale juz sie do tego
przyzwyczaitam i teraz sama to robie (Smiech).

- Czy moglabys opowiedzie¢ o rdéinicach miedzy
polskim jezykiem a ukraifnskim? Czy trudno byto ci
sie nauczy¢ naszego jezyka?

- Ja jestem Ukrainkg gtéwnie rosyjskojezyczna, choé
w domu moéwmy tez po ukrainsku, ale lepiej znam
rosyjski. Kiedy przyjechatam tutaj, nie umiatam
jeszcze mowic¢ po polsku i kiedy uczytam sie go,
zaskoczyty mnie niektére polskie stowa, bo
brzmiaty bardzo podobnie, ale znaczyty cos innego.
Np. po rosyjsku ,stut” znaczy po polsku ,krzesto” i
to byto dla mnie dziwne, ale szybko sie tego
nauczytam i juz nie myle tych stéw. No i duig
réznicg miedzy polskim i rosyjskim jest cyrylica, ale
juz wczesniej umiatam wasz alfabet, bo moja mama
uczyta mnie angielskiego. Wiec to nie byto dla mnie
jako$ bardzo trudne, ale miatam problem z
nauczeniem sie, kiedy mowi sie stowo ,,sie”. Ono w
rosyjskim jest zawsze ,przyklejone” na koncu
stowa, a w polskim sobie skacze ( $miech).

- Czy zauwazytas jakies$ réznice miedzy ukrainska a
polska szkotg?

- Tak, ich jest bardzo duzo, ale najwiekszga jest inny
podziat klas. U nas nie ma podziatu na szkote



- podstawowsq i liceum, tylko jest jedna, w ktérej jest 11 klas. |
jak sie jg skoniczy, to mozna juz nawet w wieku 17 lat pdjs¢ na
studia. W Polsce jest to duzo dtuzej. W Polsce jest tez wiecej
lekcji jezykéw obcych. Wydaje mi sie tez, ze ukraifscy
nauczyciele sg bardziej surowi i w szkole jest wieksza
dyscyplina. Tutaj czasami uczniowie nie stuchajg sie
nauczycieli i jest mniejsza dyscyplina.

- Czy w Polsce spotkatas sie z jakimis zwyczajami, ktdre sg
obecne tez na Ukrainie?

- Tak, na przyktad w Polsce i na Ukrainie jest duzo podobnych
przesgdéw, na przyktad czarny kot albo przechodzenie pod
drabing, ale zauwazytam, ze Polacy mniej na nie uwazaja. Na
Ukrainie ludzie sg bardziej przesadni i wierzg w gtupotki, na
przyktad u nas nie wolno wynosi¢ Smieci w nocy, bo to
przynosi pecha.

- A czy na Ukrainie sg podobnie obchodzone swieta?

-To zalezy do jakiego kosciota przynalezysz, bo jesli do
prawostawnego, to obchodzisz $wieta w styczniu, a nie w
grudniu. W rdéznych domach przynoszg prezenty rdzine
postacie, u mnie zawsze to byt Dziadek Mrdz, a nie tak jak w
Polsce Swiety Mikotaj.

-Podobno kuchnia ukrainska i polska majg duzo wspdlnego.
Czy to prawda?

-Jest duzo podobieAstw z matymi rdéznicami. Mylgce dla
Polakow mogg byc¢ pierogi, ktére u nas oznaczajg takie
buteczki, w srodku ktoérych jest farsz z ziemniakédw. Moja babcia
robi je naprawde pyszne i polecam ci je sprébowac. Takie
pierogi jak wy macie nazywajg sie u nas ,,pielmieni”, ztym ze na
Ukrainie robi sie je z miesem. No i mamy tez barszcz ukraiiski,
ale do niego dodaje sie wiecej produktéw niz w Polsce, np.
kapuste.

- Jakich rzeczy z Ukrainy brakuje ci w Polsce?

- Na Ukrainie ludzie troche inaczej podchodzg do czasu, to
znaczy u nas wiele rzeczy robi sie troche wolniej i jest wiecej
czasu na spotykanie sie ze znajomymi i rodzing. Wiosna
robimy to szczegdlnie czesto i wtedy prawie wszyscy i
wszedzie robig grilla i ogniska, ktére sg u nas bardzo
popularne, nawet w parkach. W Polsce niestety to jest
zabronione i trzeba jechaé do lasu. Oczywiscie tesknie tez za
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moim rodzinnym miasteczkiem i znajomymi, z
ktédrymi znam sie od dziecifnstwa i ktérych bardzo mi
teraz brakuje.

- O Polakach istnieje duzo stereotypow, np. to, ze
sg kitétliwi i lubig narzekaé. Czy zgadzasz sie z
ktoryms z tych?

- Szczerze nie spotkatam sie z tym, zeby Polacy byli
bardziej ktétliwi niz Ukraincy. Co do tego drugiego to
troszke prawda, bo wydaje mi sie, ze czesto Polacy
lubig zaczyna¢ rozmowe od narzekania na cos, na
prace, na szkote, albo tak ogdlnie, zeby sobie
ponarzekac. To jest troszke $mieszne i na poczatku
mnie to zaskakiwato, ale po jakims czasie zaczetam
robi¢ podobnie ($miech).

- Jako ostatnie chciatabym Cie zapytaé, jak ogdlnie
oceniasz Polske i Polakow?

- Mimo Zze tesknie za Ukraing i martwie sie o to, jak
potoczy sie wojna, to bardzo podoba mi sie w
Polsce i lubie Polakéw. Sg bardzo zyczliwi i goscinni,
a ich kraj daje duzo mozliwosci rozwoju. Z tego
powodu mysle, ze zostane tutaj na dtuzej, zeby sie
rozwija¢ i pojs¢ na studia. Moim marzeniem jest
zostaé ttumaczka i zamierzam péjs¢ na filologie
angielska w Poznaniu.

-Dobrze, bardzo Ci dziekuje za wziecie udziatu w
tym wywiadzie.

- Ja tez dziekuje, byto mi bardzo przyjemnie.
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Konflikt izraelsko -
palestynski

Jakub Czaplinski
| | | | | | | | |

26 stycznia 2023 strona lzraelska przeprowadzita atak na
obé6z uchodicéw na zachodnim brzegu, w ktérym zgineto 8
0s6b, a 16 zostato rannych. To jeden z wielu przyktadéw
trwajgcego od kilkudziesieciu lat konfliktu izraelsko -
palestynskiego.

Zydzi utracili swe panstwo przez podboje Imperium
Rzymskiego, a potem Arabdw i panowanie Imperium
Osmanskiego. Byli zmuszeni do osiedlania sie w panstwach
kontynentu europejskiego. Zydzi dtugo pozostawali bez
aktywnego ruchu dziatajgcego na rzecz odzyskania swych
ziem, ale nasilajgcy sie w drugiej potowie XIX wieku
antysemityzm doprowadzit do opublikowania przez Theodora
Herzla broszury ,Panstwo zydowskie” i utworzenia ruchu
syjonistycznego w 1897r. Z poczatku za zycia Theodora Herzla
panstwo zydowskie prébowano utworzyé np. w Ugandzie, co
proponowat rzgd Wielkiej Brytanii. Ruch ten byt w konflikcie z
biernymi zydami ortodoksyjnymi, rabinami. Determinacja
tego ruchu najpierw doprowadzita do stworzenia deklaracji
Balfoura z 1917 roku, a pdzniej juz po Il wojnie Swiatowej, do
rezolucji ONZ z 1947r.

To wszystko doprowadzito do powstania konfliktu
dwéch sasiadujacych panistw, lzraela i Palestyny.
Przyczyng ciggtych konfliktow jest spér o tereny, ktére
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dla zydow sg ziemig obiecang. Rzad izraelski bez
skruputdéw wyrzuca rodziny palestyiskie z ich
domow,

ostrzeliwuje ich miejsca zamieszkania i schroniska
czy wyburza osiedla. Obecnie $wiat nie pozwala na
takie dziatania, jednak rzad Izraela pozostaje
bezkarny. Sam rzad tamie prawo, rozbudowujgc
swe osiedla na terenach palestynskich. Tylko w
ciggu ostatnich 20 lat Smier¢ poniosto tam okoto 9
tysiecy oséb (raport B'Tselem).

Wszystkie panstwa powinny skorzystac z jurysdykcji
wobec  zbrodniarzy. religijny i
spotegowany nacjonalizm zydowski, ktéry wyrdst
naprzeciw antysemityzmowi Europy jest tym
czynnikiem, ktéry tkwigc w gtowach izraelskich
przywddcéw, powoduje cierpienia
palestynskich.  Nowe  pokolenie
mtodziezy zydowskiej buntuje sie przeciw
przestarzatej i konserwatywnej ideologii skrajnie
ortodoksyjnego  rzadu.
prawdziwego dziatania najwazniejszych panistw i
zmiany w granicach lzraela z Palestyng. Jednak
konflikt ten nie jest tak jasny w Swiadomosci

Radykalizm

bezsens
obywateli

Potrzeba wreszcie

spofeczenstwa swiatowego, przywddcy panstw nie
ruszyli sprawy do przodu, a same organizacje
pozarzgdowe nie majg takiej sity sprawczej. Jednak
jak mozna dziata¢, jesli wsparcie dla Palestyny
ptynie z krajéw np. Ameryki tacinskiej, a przychylny
Izraelowi jest rzad Stanéw Zjednoczonych. Jest to
bezsensowny konflikt, ktéry powinien zostaé jak

najszybciej rozwigzany, sSwiat powinien sie
zaangazowacd z wiekszg sitg. Zakoriczmy cierpienie,
ktorym szafujg politycy.
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Ufo nie do sSmiechu

Krzysztof Przymusinski

| | | | | | | | |
Od zesztego stulecia prowadzone s3 proby penetrowania
przestrzeni kosmicznych. Juz w 1961 roku Jurij Gagarin jako
pierwszy cztowiek w historii zameldowat sie w przestrzeni
kosmicznej. 8
pierwszych astronautach zdobywajacych ksiezyc. Natomiast
jakis czas temu mozna byto na zywo oglagdaé¢ na Youtube
transmisje z kamery tazika, ktéry znajduje sie na Marsie. Jak
daleko posunie sie ludzkos¢ w odkrywaniu kosmosu? A moze
dostajemy jakies$ znaki od obcych nam cywilizacji??

lat pdéiniej media poinformowaty o

Czy na ziemi juz s stworzenia z kosmosu?

Na ziemi znajduje sie mndstwo niezwyktych zwierzat. Niektore
posiadaja tak niezwykte cechy, ze zastanowié sie mozna, czy
na pewno pochodza z otaczajacej nas fauny. Swego czasu u
wybrzeza Australii znaleziono stworzenie, ktére badacze
nazwali kosmitg. Jak sie jednak okazato, byly to kolonie
rurkoptawdw, ktére sg nazywane ,ptywajgcymi miastami”.
Naukowcy do tej chwili uwazajg, ze te niepozorne Zzyjgtka
wygladaty jak UFO. Co ciekawe s3 to setki organizmoéw nie
potrafigcych bez siebie zy¢. Majg réwniez zdolnos¢ do
klonowania. Swojg drogg czy wiedziates, ze zaba lesna potrafi
zamrozi¢ swoje organy? Potrafi ona wstrzymad bicie swojego
serca az na 7 miesiecy. A po rozmrozeniu wraca do
normalnego funkcjonowania. Brzmi to jakby byto wyciggniete
z filmu science fiction.

Czy cztonek Apollo 11 natknat sie na zycie pozaziemskie?

W roku 1969 pierwsza ziemska zatoga zdobyta ksiezyc. Byta
to podroéz watpliwa. Przez niektérych uwazana za wyprawe
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bez powrotu. Nie wiadomo byto, co czeka na
ksiezycu oraz czy uda sie sprowadzi¢ sSmiatkdéw z
powrotem. Buzz Aldrin, jeden z cztonkéw misji
Apollo 11, podzielit sie swoimi doswiadczeniami z
kosmicznej wyprawy. Wyznat on bowiem, ze jego
oko ujrzato jakis podejrzany obiekt. Nie tylko on
jednak widziat co$ odbiegajacego od normy, gdyz
jego wspdlnicy réwniez zauwazyli niespotykany
obiekt. Wiarygodnos$¢ tych zeznan oczywiscie budzi
watpliwosci, gdyz nie sg one udokumentowane ani
sfilmowane. Jednak co ciekawe, wyniki wariografow
wykazaty, iz Buzz nie ktamat.

Ostudzmy zapat i zejdzmy jednak na ziemie
Naukowcy nie
pozaziemskich. Wg szacunkéw badaczy na wielu
planetach mogto rozwingé¢ sie 2zycie. Wstepnie
wykluczajg jednak szanse na spotkanie z cywilizacjg
rozumng, gdyz prawdopodobiedstwo spotkania z
taka jest raczej zerowa. UFO to 1z definicji -
niezidentyfikowany latajacy obiekt, a wiec nie
mogtby pochodzi¢ z kosmosu, gdyz tamtejsza
technologia i inteligencja istot na to nie pozwala. Na
ten moment dostanie sie do tak odlegtych
przestrzeni kosmicznych jest niewykonalne przez
brak  odpowiedniej  techniki i
Zapoczatkowany w 1959 roku projekt SETI - Search
for Extraterrestrial Intelligence probowat
zapoczatkowacé system facznosci miedzygwiezdnej.
Miat on na celu szukanie planet, ktére wydajg
sygnaty wskazujgce na obecnos¢ istot rozumnych.
Jednak ciezko ustali¢, jakich czestotliwosci uzywaja
istoty obce. Zabieg emitowania sygnatéw bytby
bardzo kosztowny energetycznie. Muszg zatem by¢
wykonywane i analizowane jak najdokfadniej. Tak
wiec koszty energetyczne, szczegdlnie obcym
uniemozliwiajg  potaczenie. Jednak
niewykluczone, ze kiedys technologia i inne czynniki
pozwolg nam na spotkanie z nimi.

istnienia istot

wykluczaja

ekonomii.

istotom,
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Jak nie zgubic¢ sie na sitowni?

Oliwia Szymanska

| | | | | | | | |
Co oferuje sitownia? Jak bezpiecznie trenowaé? Czy trening
mozie przynies¢ szkode? O tym przeczytacie w poniiszym
artykule.

Kazdy z nas jest w stanie znalez¢ wtasny cel
trenowania na sitowni. Oczywistymi powodami uczeszczania
sg miedzy innymi che¢ zbudowania swojej sylwetki oraz
mozliwo$¢ wytadowania emocji i energii, co daje odpoczynek
psychiczny.

W ostatnim czasie sitownia zyskuje na popularnosci.
Czym moze by¢ to spowodowane? Uwazam, ze odpowiedz
jest dosc¢ jasna. Sitownia jest miejscem, ktdre moze zapewnic
chociaz chwilowg ucieczke od przyttaczajgcych mysli,
probleméw. Moze byc¢ to miejsce uwazane przez niektdrych za
bezpieczng strefe dla upustu ich emocji. No i wiadomo tez, ze
waznym powodem jest che¢ zbudowania sylwetki. Najczesciej
chtopakéw interesuje rozbudowanie miesni klatki piersiowej i
bicepséw, a dziewczyny zainteresowane s3 pracg nad
miesniami posladkow. Jest to bardzo ciekawa forma
spedzania wolnego czasu. Mozna nazwaé to tgczeniem
przyjemnego z pozytecznym.

Whbrew pozorom sitownia jest nie tylko miejscem dla
sitaczy, jak to niektérym sie wydaje. Jest to miejsce dla
wszystkich, w obecnych czasach z ustug sitowni korzystajg
osoby w kazdym wieku i nie ma w tym nic dziwnego.
Ciekawym urozmaiceniem dla niektérych moze by¢ to, iz w
sitowniach prowadzone sg odrebne zajecia, na ktére mozna
sie zapisa¢ z pewnym wyprzedzeniem. Sg to np. zajecia od
spalania ttuszczu, rézne tance, angazujace wiele miesni.
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Koszty korzystania z sitowni sg rézne w zaleznosci
od tego, czy dana placéwka jest sieciowg sitownig
czy bardziej prywatna. Przyktadem popularnej sieci
sitowni réwniez dziatajagcych w Szczecinie jest
Calypso.

Jest to sitownia z szerokim wyborem zajec
dodatkowych, sg one utozone wedtug grafiku. Za
miesigc treningu na sitowni zaptacimy okoto 160
ztotych za karnet indywidualny, chyba ze jestesmy
zainteresowani chodzeniem w dwie osoby, to
wtedy cena taka wynosi 80 ztotych za osobe. Mysle,
ze jest to bardzo optacalna promocja i warto
skorzystaé chocby po to, by sprawdzi¢, czy takiego
rodzaju treningi sg akurat dla nas.

10 zasad prawidiowego wykonywania treningu
sitowego

Jesli  jestesSmy
swojego stazu na sitowni, musimy pamieta¢ o

zainteresowani  rozpoczeciem
trzymaniu sie pewnych zasad, niezaleznie od
wyznaczonego celu. Trening sitowy jest to idealne
fizycznej.
Trening ten podnosi wytrzymatos¢ sitowa, zwieksza

rozwigzanie dla poprawy sprawnosci

mase miesniowa, a takie pozwala schudnac.
Dodatkowym plusem jest oczywiscie mozliwos$é
wyrzezbienie swojej sylwetki, wtasnie dzieki
takiemu  typowi
obcigzeniem nie sg takg prostg sprawg, szczegélnie
dla poczatkujgcych. Warto przyjrze¢ sie tym 10
zasadom, aby nie osiggna¢ efektow odwrotnych do
zamierzonych i nie ztapa¢ kontuzji. Oto 10 zasad:

treningéw.  Cwiczenia z

1. OKRESL, CO CHCESZ OSIAGNAC. Rzecza, od
ktorej kazda osoba zaczynajaca z sitownia
powinna zaczgé, jest okreslenie swoich celdw,
czestotliwos$ci treningéw oraz jak majg one
przebiega¢. Moze wptyngé to korzystnie na
naszg motywacje, przez co efekty naszej pracy
beda widoczne szybciej.

2. TRZYMAIJ SIE PLANU TRENINGOWEGO. Aby plan
treningowy byt utozony odpowiednio pod
wybrane przez nas cele, najlepiej jest zgtosié sie
z tym do specjalisty, ktérym w tym przypadku
jesttrener personalny. Po wyjasnieniu trenerowi
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naszych zamiaréw dobierze on ¢wiczenia odpowiednio
dostosowane do tego, co chcemy osiggnac, co réwniez

moze przyczynic sie do osiggniecia szybszych efektéw.

3.

10.

WYBOR ODPOWIEDNIEGO OBCIAZENIA. Jest to bardzo
istotna kwestia, w ktdérej rdwniez moze pomoc nam
trener personalny. Warto pamieta¢ o tym, ze jesli
dobrany przez nas ciezar bedzie zbyt maty, spowoduje
to opdzinienie efektdw naszej pracy, natomiast jesli
bedzie zbyt duzy, moze doprowadzi¢ do zatrzymania
przyrostu masy miesniowej, a nawet do kontuzji.
PRAWIDLOWA TECHNIKA. Jest to kolejny punkt, do
ktorego rozmowa z trenerem bytaby przydatna. Trener
personalny oprocz utozenia planu treningowego,
pokaze ci, jak kazde z nich wykonywa¢ w prawidtowy
sposéb. Jest to bardzo waine, aby c¢wiczenia byty
wykonywane przeciwnym
spodziewajmy sie uszczerbkéw na zdrowiu.
ROZGRZEWKA JEST OBOWIAZKOWA. Rozgrzewka jest
rzecza obowigzkowa przed wykonaniem treningu.
Nierozgrzane ciato pracuje znacznie wolniej i mniej
efektywnie.

poprawie, w razie

Dodatkowo nasze ciato przez brak
rozgrzania narazone jest na liczne kontuzje, ktodre
moge by¢ bardzo powazne.

KONCZ TRENING SPOKOJNIE. Warto wiedzie¢, iz po
bardzo intensywnym treningu sifowym ciato musi
stopniowo przechodzi¢ do catkowitego odpoczynku.
Mozna zastosowac jakies ¢wiczenia rozluzniajace, na
przyktad rozcigganie.

ZMIENIAJ PLAN TRENINGOWY. Organizm potrzebuje
zmian do rozwoju. Warto co 6 - 9 tygodni zmieniac
treningi w delikatny sposdb.

PRAWIDLOWY ODDECH. Dzieki prawidtowej technice
oddychania twdj trening sitowy stanie sie znacznie
efektywniejszy.

REGENERACJA. Pamietaj, ze twdj organizm potrzebuje
odpoczynku, uwzglednij to w swoim planie
treningowym. Kazda partia miesniowa potrzebuje
minimum 24 godziny pomiedzy treningami, by
odpowiednio sie zregenerowac.

DIETA BOGATA W BIALKO. Osoba regularnie trenujgca
sitowo powinna réwniez uwzglednié czasowo wieksze
zapotrzebowanie na podstawowy budulec miesni —
biatko.
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WAZNA INFORMACJA — ZAPAMIETA)J!

Kazda aktywnos¢ fizyczna czy tez trening powinien
by¢ dostosowany do wieku, stanu zdrowia oraz
ogolnej sprawnosci fizycznej

Co jesc po treningu?

Positek po treningu odgrywa znaczacg role, jest on
podstawg regeneracji naszego organizmu. Dlatego
musi by¢ on odpowiednio zbilansowany i powinien
posiadac wtasciwie dobrane proporcje sktadnikéw,
ktére wspieraja kondycje miesni. Zadaniem
jedzenia po treningu jest miedzy innymi:

+ odbudowa straconej energii,

* wspieranie syntezy biatek i zapobieganie

rozpadowi biatek,

* minimalizowanie wystgpienia kontuz;ji.
Positki okototreningowe powinny sktadac sie przede
wszystkim z dobrej jakosci biatka i
weglowodandéw. Pamietaj o tym, ze bardzo wazna

role w diecie osoby aktywnej odgrywa woda.

zrodet

Najlepiej sprawdza sie woda mineralna wysoko
mineralizowana oraz napoje izotoniczne.

Co daje sitownia?
Ponizej lista korzysci, ktdre wigzg sie z treningami na
sitowni:
1. Utrata wagi, wieksza odpornos¢ organizmu,
wytrzymatosé.
2. Zmiana myslenia o jedzeniu - chodzi tutaj
gtéwnie o
odzywania sie.

wprowadzenie  zdrowego

3. Nowe znajomosci i przyjaznie.

4. Dyscyplina czasowa - duzg umiejetnoscia
jestrozplanowanie swojego czasu tak, aby w
naszym planie znalazta sie tez chwila na
trening. Poczgtkowo jest to proste, jednak z
czasem musimy wybiera¢ - miedzy chwilg
dla siebie a treningiem.

5. Nowa jakos¢ zycia - regularne ¢wiczenia
poprawiajg nastrdj, zmniejszajg uczucie leku
oraz stresu.
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Rodzaje treningow

Trenowad

rozne

mozemy na sposoby, oto

najpopularniejsze z nich:

trening sitowy

wytrzymatosciowy,

obwodowy (sitowy + wytrzymatosciowy), -
funkcjonalny, - relaksacyjny.

Trening sitowy - trening ten prowadzi do wzrostu sity

miesniowej poprzez zmuszenie ich do wykonywania wiekszej
pracy. Trening ten mozemy podzieli¢ na dwa rodzaje:
pierwszym z nich jest FBW (Full Body Workout) - jest to

trening, w ktédrym skupiamy sie na trenowaniu catego ciata,

drugim rodzajem jest Spliti jest to przeciwienstwo pierwszego,

poniewaz na tym treningu skupiamy sie tylko na wybranych
partii ciata. Trening ten ma wiele zalet, miedzy innymi naleza
do nich:

zwiekszenie masy i sity miesniowe;j,
zarysowanie miesni,

spalanie tkanki ttuszczowej, Ma jednak réwniez
pare wad, miedzy innymi:

efekty wymagajg czasu, przez co moze by¢ to
test cierpliwosci dla niektérych oséb,

duze ryzyko kontuzji,
do wykonania tego
potrzebny jest sprzet.

treningu  zazwyczaj

Trening wytrzymatosciowy - inaczej nazywane cardio, ma on
na celu wzmocnienie organizmu poprzez czynnosci uktadu
krgzeniaioddechowego. Treningite mozemy podzieli¢ na dwa
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rodzaje: o statej i zmiennej intensywnosci. Trening
ten posiada kilka zalet, a sg nimi:
* wzmochienie organizmu,
+ spalanie tkanki ttuszczowej,
+ szybko widoczne efekty.
Z wad nalezy wymienic:
+ duza intensywnos¢ moze doprowadzi¢ do
pewnych komplikacji zdrowotnych dla oséb
z nadwagg,
* treningi sg dtugie.

Trening obwodowy - trening ten tgczy cechy
treningu sitowego z wytrzymatosciowym. Pozwala
spali¢ nam tkanke ttuszczowa, poprawié¢ wyglad
sylwetki, a dodatkowo poprawi¢ kondycje
organizmu. Zalety tego typu treningu to:

* redukcja tkanki ttuszczowej,

+ poprawa wygladu sylwetki, « nie prowadzi
do szybkiego przystosuje miesni - dla
jednych jest to zaleta, dla innych wada.
Wspomniany trening niestety niesie za sobg
ryzyko kontuzji.

Trening funkcjonalny - jest to trening polegajacy na
wykonywaniu prostych ¢éwiczen, ktére majg nacelu
wzmocnienie miesni bez wiekszego rozbudowania.
Podczas treningu zazwyczaj wykorzystuje sie hantle,
pitke lekarska, tasmy lub gumy. Cwiczenia w ramach
wspomnianego treningu dzieki usprawnieniu
aparatu ruchowego przeciwdziatajg kontuzjom.

Trening relaksacyjny - ma on za zadanie odprezy¢
ciatoi umyst, a zarazem poprawié¢ samopoczucie np.
po stresujgcym dniu. Do treningu relaksacyjnego
mozemy zaliczy¢: stretching, yoge lub pilates. Do
zalet zaliczamy:

+ jeston odpowiedni dla wszystkich osdb,

* pozwala sie odprezy¢ i roztadowac stres,

+ jest pomocny w bdlach mie$niowych.
Z wad nalezatoby wspomnieé, ze wspomniany
trening ma maty wptyw na redukcje tkanki
ttuszczowej.
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Podsumowujgc, uwazam, ze sitownia jest Swietnym miejscem
do spedzania wolnego czasu. Kazdy znajdzie tu cos dla siebie.
Warto podejs¢ do treningu innowacyjnie!
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Slepota twarzy

Paulina Napierska

Czy wiedziates, ze mozna by¢ slepym na twarze innych ludzi?
Wyobraz sobie, ze nie jestes w stanie rozrozni¢ swoich

znajomych lub nawet bliskich...

Prozopagnozja, bo tak witasnie nalezy nazwac zachodzace
zjawisko, to zaburzenie percepcji wzrokowej, ktére polega na
uposledzonej zdolnosci rozpoznawania twarzy innych oséb
(niewazne jak wielokrotnie widzianych) z jednoczesnym
pozostawaniem innych aspektéw przetwarzania wzrokowego
nienaruszonymi.

Osoby na nig cierpigce majg trudnos¢ z rozpoznawaniem
twarzy znanych oséb i swoich znajomych, w gorszych
przypadkach cztonkéw swojej rodziny czy ukochanej osoby, a
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w skrajnych mogg nawet nie by¢ w stanie rozpoznad
swojej wtasnej twarzy. Z szacowanych danych
wynika, ze na silniejszy stopien cierpi okoto 2%
spoteczenstwa, natomiast na lzejszy moze do 10%.

Konkretne przyczyny prozopagnozji nie zostaty
jeszcze wytypowane. Naukowcy przypuszczajy, ze
moze mie¢ co$ wspdlnego z niewtasciwym
funkcjonowaniem ptata skroniowego lub sciezek
neuronowych faczacych réine czesci mdzgowia.
Generalnie dzieli sie ona na wrodzong, inaczej
zwang takze rozwojowa, oraz na nabyta.

Wrodzona jest zaburzeniem, ktdére wystepuje u
cierpigcej osoby od poczatku jej zycia. Nie jest to
kondycja zwigzang z wady wzroku czy
uposledzeniem intelektu. Nie dochodzi do trudnosci
z rozpoznawaniem innych obiektédw. Osoby na nig

cierpigce w zaleznosci od stadium mogg by¢é w
stanie oszacowal wiek i rozpoznaé pte¢ drugiej
osoby, ale bez dodatkowych
rozpoznawczych nie sg w stanie jej rozpoznac.

znakow

Nabyta, jak nazwa wskazuje, wystepuje u osob,
ktore do tej pory rozpoznawaty twarze normalnie,
ale w wyniku np. wypadku przestaty to robié. Jest
efektem uszkodzenia mdzgu, do ktérego mogto
dojs¢ w wyniku urazu gtowy.

Chociaz podziat ten wydaje sie by¢é mniej znany,
zdarza sie, ze prozopagnozje dzieli sie takze na:
apercepcyjng — dana twarz nie moze zostac
rozpoznana, jej elementy nie uktadaja sie dla osoby
cierpigcej na tg przypadtos¢ w ztozony obraz,
asocjacyjng — osoba jest w stanie dostrzec twarz i
zdac¢ sobie sprawe, ze rdzni sie czyms od innej, ale
nie bedzie w stanie powigzac jej ze wspomnieniami
czy informacjami na temat osoby, ktérej twarz
widzi.

Jesli chodzi o leczenie prozopagnozji jest ono...
niemozliwe. Jednak w przypadku prozopagnozji
nabytej stosowac mozna leki poprawiajgce krazenie
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w mozgu, ktére w pewnym stopniu pomagaja z fagodzeniem
skutkow tej kondycji.

Na szczescie istnieje takze sposdb, ktéry pozwala osobie
dotknietej przypadtoscia rozpoznawac blizsze jej osoby.
Mianowicie jest nim rozpoznawanie po szczegétach, takich jak
stata fryzura, czesto noszone ubrania, styl, dZwiek gtosu,
sposéb mdéwienia czy chodzenia, charakterystyczny pieprzyk i
tym podobne. Bywa takze, ze chorzy utozsamiajg dang osobe z
konkretnym miejscem, w ktédrym zazwyczaj sie znajduje,
dlatego, gdy spotkajg jg gdzies indziej, mogg jej nie rozpoznad.

Wyobraz sobie, ze jeste$ w drodze do szkoty/pracy, po drodze
mijasz rézne osoby, niektdre z nich do ciebie machaja, ty jednak
nie reagujesz, poniewaz ich nie znasz. A przynajmniej tak ci sie
zdaje. Pojawia sie w tobie niepokdj. Nie rozpoznajesz ich

twarzy, wiec zaczynasz sie zastanawia¢, dlaczego machaja, czy
53

kims, kogo znasz? Dopiero gdy zauwazasz w uszach drugiej
osoby kolczyki, w twojej gtowie pojawia sie cien pomystu, kim
moze ona by¢, a gdy do twoich uszu dociera jej gtos wraz z
obrazem subtelnej rdéznicy w jej sposobie poruszania sie w
stosunku do innych oséb, ktére wtasnie minates, nabierasz
pewnosci. Taka witasnie codziennos$¢ i uczucia towarzysza
niektérym osobom z prazopagnozja.

Oficjalne rozpoznawanie, czy cierpi sie na te kondycje zwykle
odbywa sie na podstawie wywiadu z pacjentem oraz testéw
neuropsychologicznych. Wykorzystywane metody testowe
polegajg miedzy innymi na zdolnosci do rozpoznawania
znanych twarzy (najczesciej Famous Face Test), zdolnosci do
zapamietywania, a  nastepnie
(Warrington Face Memory Test), lub samej zdolnosci do

odtwarzania  twarzy
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postrzegania twarzy (przyktadowo Benton Face
Recognition Test, ktéry polega na dopasowaniu do
jednego zdjecia innego zdjecia tej samej twarzy, dla
ktorego rdznica jest to, pod jakim katem zostato one
zrobione).

Prozopagnozja jest znana jako slepota twarzy lub
bywa tez potocznie nazywana syndromem Brada
Pitta, to wtasnie on jest najstawniejszg osobg z tym
schorzeniem. Zdarza sie takze, ze osoby z tg chorobg
cierpig jednoczesnie na agnozje topograficzng,
polegajacg na niezdolnosci do rozpoznawania
miejsc. Nie jest jednak tak, ze zawsze zdarza sie
cierpie¢ im na obie te przypadtosci, nie sg one od
siebie zalezne.

Wieczny Kapitan

Piotr Kryszan

Wielka osobowo$¢, entuzjasta zarazajacy pasja i
checig dziatania. W swoich podrézach morskich
przezyt zarowno chwile grozy jak i radosci. Jego
zycie, przygody, dziatania spoteczne, opisane w
licznych ksigzkach nadaja sie na scenariusz
najlepszego filmu. Pan Kapitan Wiodzimierz

Grycner.

Jestem niezwykle dumny, ze miatem mozliwosc
poznaé Pana Kapitana osobiscie i ustysze¢ czesc jego
historii. Kapitan Grycner przyjat mnie w swojej



przydomowej Tawernie Kapitanskiej, gdzie mogtemO nie tylko
ustyszec o jego dziataniach i przygodach, ale rdwniez zobaczy¢
te historie w postaci niezliczonej ilo$ci pamiatek zwigzanych z
morzem. S3 to urzadzenia ze statkdw, mapy, kompasy, dzwon,
telegraf morski, ksigzki i obrazy o tematyce marynistycznej, a
takze stroje i maski z catego Swiata oraz bron i instrumenty
muzyczne. Juz samo wejscie do domu Pana Kapitana przenosi
nas w swiat niezwyktej przygody. Tutaj kazdy przedmiot ma
wtasng historie i zwigzane z nig opowiadanie.

Na Scianach tawerny mozemy zobaczy¢ zdjecia 34 statkow,
ktérymi Pan Kapitan dowodzit w ciggu 40 lat pracy na morzu,
przemierzajgc Swiat pod banderami i polskimi i obcymi:
amerykanskimi, brytyjskimi, dufskimi, greckimi i niemieckimi.

Przezyt wiele przygdd, a jego wspomnienia z podrézy morskich
sg bardzo ekscytujgce, jak poznanie bossa mafii wioskiej w
Palermo podczas rejsu statkiem Biatystok czy ratowanie przez
20 godzin tongcego statku Niewiaddw, za co Pan Kapitan z
zatogg zostali uhonorowani za odwage w ratowaniu zycia i
mienia. Opowiesci Pana Kapitana o spotkaniu z Makumba
czyli ztymi czarami w Brazylii, udziale w muzutmanskim
Swiecie Barana podczas postoju w Casablance, czy konkursie
czarownikdw w Meksyku przeniosty mnie w inny nieznany
Swiat.
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Ale Pan Kapitan Grycner to nie tylko kapitan zeglugi
wielkiej, ale réwniez kapitan zeglugi srédlgdowej,
pilot morski oraz komodor flisow odrzanskich. Jako
komodor fliséw odrzanskich, czyli dowddca flotylli,
od 25 lat ptywa po Odrze, prowadzac ekspedycje
Ligii Morskiej i Rzecznej i promujgc Odre w Polsce i
na Swiecie, za co otrzymat Nagrode Przyjaznego
Brzegu. Jest wspdtorganizatorem festiwali, podczas
ktérych prowadzi 60 jednostek, w tym 100-
metrowa tratwe. Na pokfadach tych jednostek
znajduje sie 200 studentéw, ktérzy biorg udziat w
wystepach teatru, pokazach tanca, Spiewach.

W Tawernie mozemy podziwia¢ az 84 dyplomy,
odznaczenia, podziekowania, wyrdznienia i nagrody
za wspaniatg prace i dziatalnos¢ Pana Kapitana. Pan
Wtodzimierz opowiedziat mi o kilku z nich.
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Odznaczenie , Kapitana Mtodziezy” otrzymat od
mtodziezy nalezacej do Ligii Morskiej i Rzecznej,
otworzonej przez niego po raz pierwszy w Polsce
przy Akademii Morskiej w Szczecinie. Dyplomy
bedace nastepstwem dziatania Pana Kapitana we
flisach odrzanskich, gdzie przez 25 lat ptywa po
Odrze jako komodor ,Pierscien Hallera”-
najwyzsze odznaczenie Ligii Morskiej i Rzecznej w
Polsce, ktére otrzymat w lutym 2010 roku z rak
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owczesnego Prezydenta Lecha Kaczynskiego i Prezesa Ligii
Morskiej i Rzecznej — Bronistawa Komorowskiego. Krzyz Pro
Mari Nostro, honorowa odznaka Ligii Morskiej i Rzecznej.
Ogromne wrazenie zrobita na mnie prestizowa nagroda, tzw.
Oskar Morski czyli Conrad — Indywidualnosci Morskie, ktérg
Kapitan Grycner otrzymat w 2014 roku. Jest to nagroda
miedzynarodowa. Dowiedziatem sie, ze w gronie laureatéw
oprécz Pana Kapitana znajdujg réwniez takie osobistosci jak
admirat Czestaw Dyrcz — dowddca ORP Iskra, Aleksander Doba
— stynny kajakarz, ktéry przeptynat Atlantyk, czy krél Norwegii
—Harold V.

Moje najwazniejsze odznaczenia.

Miedzynarodowa Nagroda ,, Conrady”" Indywidualnosci Morskie.

346 uﬁl

Pan Kapitan Grycner jest jedynym kapitanem odznaczonym
przez mechanikdéw. Na statkach morskich na ogét mechanicy
nie lubig sie z kapitanami i walczg o ,przywdédztwo”. Jednak
Kapitan Grycner jest tym, ktéry potrafit znalez¢ rozwigzanie i
dogadad sie z mechanikami, a oni wreczyli mu najwyzszg
odznake uznania za wspotprace.

Wielkim wyrdznieniem jest tez ustanowienie nagrody
imienia Pana Kapitana, ktorg od 2015 roku wrecza
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osobiscie w Liceum, ktdre ukonczyt w Chetmzy w
1963 roku.

Wspaniata dziatalnos¢ Pana Kapitana Wtodzimierza
Grycnera nie ogranicza sie tylko do zeglugi morskiej
czy Srédlagdowej, dziata on aktywnie rowniez tu na
ladzie. Opowiedziat mi o kilku swoich inicjatywach.
Jest pomystodawcy i tworcg ,Skweru Kapitanow” na
placu przy Starej Rzezni, gdzie mozemy podziwiaé

tablice pamigtkowe, zdjecia kapitandw czy

ekspozycje ,Statek”.

Jako absolwent Panstwowej Szkoty Morskiej W
Szczecinie chciat upamietni¢ korzenie szkolnictwa
morskiego i dzieki dziataniom Pana Kapitana przed
gmachem obecnej Politechniki Morskiej znalazt sie
wazgcy 8 ton kamien z napisem na pamigtkowej
tablicy: ,, W tym budynku w latach 1947-1953
miescit sie Wydziat Nawigacyjny Panstwowej Szkoty
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Morskiej”. Pod tym kamieniem w tytanowej tubie
znajduje sie akt erekcyjny.

Szczecinski Harbin

Jagoda Koztowska

Jak budowano kolej transsyberyjska? W jaki
sposéb polska rodzina trafita do Chin? Skad sie
wzieta szczecinska nazwa Rondo Polonii
Mandzurskiej? Jesli zaciekawity Was te pytania,
zapraszamy do przeczytania niezwyktej opowiesci
Panstwa

Mirostawa i Aleksandry Rzepki o dziejach ich rodziny
w Mandzurii.

Pan Witodzimierz jest réwniez pomystodawcg Cyfrowej
Biblioteki Morskiej w Ksigznicy Pomorskiej. Kapitan Grycner
jest autorem ksigzek, w ktérych zamknat swoje
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ladzie i morzu. W Cyfrowe] Bibliotece Morskiej udostepnit
swoje ksigzki, audiobooki, filmy i liczne materiaty w wersji
cyfrowej, dzieki czemu kazdy moze przeczytac o zapierajgcych
dech przygodach Pana Kapitana czy zapoznaé sie z jego
dziatalnoscig, do czego bardzo zachecam.

e
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Spotkanie z Panem Kapitanem Wtfodzimierzem Grycnerem
zostanie w mojej pamieci na zawsze. W momentach
zwatpienia bede wracat do tej rozmowy, podczas ktérej Pan
Kapitan zaraza pasjg i entuzjazmem. Jego zapatl, wiedza i
doswiadczenie to skarbnica, z ktérej mtodzi ludzie powinni
czerpac garSciami, a cata jego postac¢ i wszystkie dziatania to
dla nas mtodych inspiracja i wzér do nasladowania.

A.: Moi dziadkowie, jedni i drudzy, od strony mamy
i od strony taty, urodzili sie na Syberii. Byli
zestaricami z powstania styczniowego. Dziadkowie
Krzywiccy pochodzili z Kreséw Polski z Kamienca
Podolskiego, a modj prapradziadek Sosnowski z
Chetma Lubelskiego.

Historia moich dziadow Sosnowskich, dziadka
Bazylego i babci Matrony jest bardzo romantyczna.
Moj pradziadek i prapradziadek i praprapradziadek
byli aptekarzami w matym miasteczku na Inflantach.
Zawsze meski potomek dziedziczyt te apteke i ojciec
catg wiedze przekazywat synowi. Tak sie ztozyto, ze
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mama mojej babci zmarta przy porodzie. Wychowat jg sam
pradziadek, catg swojg wiedze przekazat jej i razem prowadzili
te apteke.

Rodzina przysztego meza babci, dziadka Bazylego, byta
powstaricami styczniowymi zestanymi na Syberie. Gdy
wybuchta | wojna $wiatowa, wszystkich mtodych mezczyzn
wcielono do armii carskiej. W szeregi armii rosyjskiej trafit
rowniez i dziadek. | tak niefortunnie sie stato, ze podczas walk
zostat trafiony kulg w serce. Po upadku caratu, gdy zaczeli
rzadzi¢ bolszewicy, mdj dziadek, jako ranny przenoszony na
noszach, wylgdowat w najgorszym lagrze. W tym czasie apteke
mojej babci skonfiskowano. Mojego pradziadka z mojg babcia
rowniez wystano, jako burzuazje, na Sybir. Babcia zaczeta
zajmowac sie moim rannym dziadkiem, a ze pono¢ byt bardzo
przystojnym mezczyzng, niczym polski sarmata, to zapatata do
niego uczuciem. Leczyta mojego dziadka, mimo ze nie dawali
mu zadnych szans na przezycie. Ale przezyt, rana sie zabliznita,
lecz kuli nie mozna byto wyja¢, gdyz byta zbyt blisko serca.
Gdy car zaczat budowaé kolej transsyberyjskg, wsrdd
zestancow na gruchneta wies¢, ze mogaq is¢ do pracy na kolei.
Bedg za to otrzymywali wynagrodzenie, a tam, gdzie kolej
zostanie ukonczona, bedg mogli sie osiedlic. Wsrdd
ochotnikdéw do tej pracy znalezli sie moi dziadkowie. Wiec syn
zestancow z powstania ozenit sie z burzujkg z Estonii i zeby nie
by¢ dalej w tagrze, pojechali na kolej transsyberyjskg. Razem
z innymi zestancami wyruszyli na wschdd i tak trafili do
Harbinu.

Kolej transsyberyjska byta budowana w strone Uralu od
Wtadywostoku. Wtadze chinskie pozwolity, by cze$é trasa kolei
przecieta pétnocng czesé Chin, zwang Mandzurig. Za wschodni
odcinek kolei transsyberyjskiej byt odpowiedzialny Polak,
inzynier Adam Szydtowski. Zatozyt on w Mandzurii polskie
miasto Harbin. Z poczatku byto to miasto polskich, zestaicow,
ale z czasem, gdy kolej zaczeta kwitng¢ i rozwinat sie handel,
stato sie osrodkiem miedzynarodowym. Byta tam dzielnica
angielska, byta niemiecka, zydowska i najwieksza - polska.

Miasto pieknie sie rozrastato, a przy tym kwitta tez nasza
polonia. Gdy polskiej ludnosci naptywowej przybyto bardzo
duzo, zatozono koscidt, a przy kosciele pierwszg szkotke, ktéra
pdzniej przeobrazita sie w konwent dla panien, z kolei ksigdz
Ostrowski zatozyt szkote srednig dla chtopcéw. Oprécz szkot
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powstat Dom Polski. Przy nim znajdowata sie
Gospoda Polska, w ktérej to pdzniej, po ukoriczeniu
liceum, pracowata jako barmanka moja mama. W
Domu Polskim  odbywaty  sie
przedstawienia teatralne, dziataty wszelkiego
rodzaju kétka. Byt to bardzo duzy budynek,
mieszczacy  takize  imponujacych
biblioteke. Byta ona przeogromna, zasobna w
literature piekng i w wszelkiego rodzaju mapy,
stowniki - mozna poréwnac jg do naszej szczecinskiej

koncerty,

rozmiaréw

Ksigznicy.

W Harbinie panowaty inne uwarunkowania
klimatyczne niz w Polsce. Lata byty bardzo gorace i
suche, wiosny i jesienie byty deszczowe, zimy -
bardzo srogie. Na przedwiosniu wiaty silne wiatry
wschodnie, ktore potrafity przez odlegtosé ponad
2000 km przenies¢ pyt z pustyni Gobi. Ulice
byty wtedy idétte od pytu.
Obowigzkowo noszono maseczki, bo nie dato sie
wtedy oddychaé. Zimy byty mrozne z duzymi
opadami $niegu, temperatury potrafity dochodzié¢ w
dzien do —20. Zamarzata rzeka Sungari i mozna byto
przejs¢ po lodzie na wyspe, ktéra sie na niej
znajdowata.

momentalnie

Méj dziadek Sosnowski zajmowat sie kowalstwem.
Miat pomocnika w swojej kuzni, Koreanczyka. Byt
bardzo wysoki i muskularny, dlatego idealnie

nadawat sie do pracy w kuzni. Byt on sierotg, a ze
byt w wieku mojego taty, babcia go przygarneta w
dziecinstwie, i na poczatku, gdy byt miodszy,
pomagat mojemu dziadkowi w kuzni, a pdzniej gdy
moj dziadek juz nie mogt tyle pracowac, zajat sie
obowigzkami kowala. Koreanczyk ten bardzo
dobrze méwit w réznych jezykach. Koreanskiego nie
znat, za to znat polski, rosyjski (bo trzeba byto go
znac¢ ze wzgledu na kolej) i chinski. Tak samo
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mtodziez w szkotach uczyta sie obowigzkowo angielskiego,
chinskiego i rosyjskiego- to byty trzy jezyki, ktére musiata
mtodziez umied.

- Czyli rozumiem, e pani rodzice tez znali chinski?

A.: Tak, tata w ogdle miat talent do jezykdow obcych. Z
chinskiego pamietat bardzo duzo. Nieraz jeszcze moj

syn Radek, gdy byt maty, méwit do swojego dziadka ,, Powie mi
dziadek cos$ po chifsku”, to tam dziadek moéwit i ttumaczyt np.
»,T0 jest taka wyliczanka, ‘Wlazt kotek na ptotek’, tyle, ze w
chinskim jezyku”. Za to mamie, jak wspominata, z ogromnym
mozotem szedt ten chinski.

- Trudno sie dziwi¢.

A.: Tak, bo w szkole uczyli sie nie chiriskiego mandzurskiego, ale
uczyli sie z dialektem mandaryniskim - to byt taki elitarny jezyk
chinski. Nie zawsze szto sie porozumie¢ w tym mandarynskim z
Chinczykiem, ktéry mieszkat w Mandzurii, ale co ktdre stowa
rozumieli. Troche tak jak Polak ma problem ze zrozumieniem
gwary S$laskiej, tak Chinczyk miat problem zrozumieé
mandarynski.

M.: Jeszcze na temat jezyka, podczas otwarcia klubu w
pierwszej chinskiej restauracji, w ktérej bylismy, w pewnym
momencie my jako Polacy zaczelismy $piewaé po chinsku. |

pracujgcy tam Chinczycy sie rozptakali.

A.: A zwiaszcza jak moj tata Spiewat. Gdy zaspiewat chinska
kotysanke, taka jak nasze,, Spij, dziecinko, $pij”, jedna to Chinka
w restauracji sie poptakata - to byto dla niej wzruszajace, ze
bedac tak daleko od swojego kraju, ustyszata piosenke z
dziecinstwa, ktérg moze $piewata jej mama, moze babcia...

Méj dziadek Krzywicki z poczatku mieszkat w Harbinie, ale po
pewnym czasie przeniost sie na przedmiescie, gdy dostat tam
prace jako drdznik przy obstudze szlabanu. Przedmiescie
Harbinu, gdzie mieszkat, nosito nazwe Jabtonna. Dziadkowi
powodzito sie bardzo dobrze, dopdki nie wkroczyli Japonczycy.
Mdj dziadek zostat tam, gdyz musiat obstugiwad telegraf i tak
sie ztozyto, ze zostat do niego dokooptowany zotnierz japonski,
ktéry miat go pilnowac. Pdéiniej okazat sie nie byc¢ taki zty -
musiat stuzyé w armii, bo musiat, taki byt rozkaz. Dlatego na
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duzo rzeczy przymykat oko. Japoniczycy zarzadzili w
tamtym czasie obowigzek oddawania czesci swoich
débr na rzecz armii japonskiej. Zotnierz ten musiat
pilnowaé, czy modj dziadek oddaje caty midéd ze
swojej pasieki, jednak za cze$¢ tego miodu pozwalat
na pozostawienie najwiekszej ilosci na potrzeby
rodziny i znajomych.

Gdy w 1931 r nastgpita inwazja Japonczykow, weszli

oni bardzo brutalnie na teren Harbinu. Z poczatku
byli liberalni, ale z czasem zaczeli stosowac réznego
rodzaju ograniczenia swobody dla wszystkich
mieszkancow Harbinu. Z kazdym rokiem byto coraz
to gorzej. Jeszcze nim pozamykano szkoty,
wprowadzono godzine policyjng, zeby ograniczy¢
kontakty miedzy soba. Jak raz ztapano kogo$ po
wyznaczonej godzinie, darowano mu, drugi raz tez,
ale za trzecim razem $lad po tej osobie ginat. Gdy
szkoty zostaty zamkniete, zaczeto sie tajne
nauczanie. Nauczyciele uczyli po domach Ilub
zbierano sie potajemnie - byta to wielka konspiracja.
Moi rodzice mieli to szczescie, ze ukoniczyli edukacje
na poziomie s$rednim, zanim jeszcze Japonczycy
ograniczyli dziatalnos¢ polskich szkét. M6j najstarszy
wujek, imiennik swojego taty, Bazyli, miat powotanie
do stuzby Panu Bogu, ksztafcit sie w miejscowym
seminarium duchownym. Mojemu wujkowi zostato
ostatnie $wiecenie, zeby zosta¢ kaptanem, jednak
gdy pozamykano polskie szkoty, Japonczycy
zamkneli takze polskie seminarium duchowne.
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| wszystkich klerykéw, ktdrzy nie chcieli sie wyrzec wiary
chrzedcijanskiej, rozebrali do naga i przepedzili batami jak bydto
przez caty Harbin. To byto upodlenie. Mdj wujek nie zdobyt sie
juz wiecej na dokonczenie seminarium, ozenit sie z Czeszkg i
wyemigrowat do Australii.

Ztodziejstwo Japoniczycy karali w poprzez obcinanie dtoni - tak
jak Anglicy odcinali kciuki, a potem po kolei wszystkie palce,
tutaj od razu obcinano catg dton. Drugi raz jak ztapano takiego
ztodzieja, to ku przestrodze jego ciato dyndato na szubienicy,
tak jak kiedy$ w sredniowieczu na rogatkach miast, tak tutaj
dopdki ciato nie sczezto, wisiato na latarni na ulicy. A na kartce
na piersi byt napis: ,ukradt”, ,napadt”. By ukrécié proceder
palenia opium, gdy po raz ktdry ztapano narkomana, obcinali
mu gtowe i wrzucali do studni ku przestrodze. To byty metody
wprowadzania praworzgdnosci przez Japonczykdw.

Japonczycy traktowali bardzo, bardzo Zle Chifnczykow. Jak nie
ludzi. Mimo Zze to ta sama rasa, Japonczycy uwazali sie za
pandéw tego $wiata, podobnie jak hitlerowcy. Za to z pewnga
obawag odnosili wobec Europejczykéw i bali sie ich. Dlatego
Europejczycy byli bardziej ulgowo traktowani niz Chinczycy.
Moja babcia Matrona catg chifskg rodzine przez okres
okupacji japonskiej przechowata za szafg w dobudowanym
pomieszczeniu. Odsuwato sie szafe i za szafg byty drzwi i tam
byta chifska rodzina. To byto bardzo duze ryzyko.

e

Chinczycy zyli bardzo zgodnie z Polakami i bardzo ich lubili.
A lubili dlatego, bo uwazali, ze naréd polski, podobnie jak
nardd chinski, bardzo duzo wycierpiat od Rosji. Gdy byta
budowana kolej transsyberyjska, Rosjanie traktowali
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Chinczykéw jak tanig site robocza. Polacy pilnujacy
Chinczykdéw zawsze byli dla nich bardzo dobrzy.
Nigdy Polak nie naskarzyt , ze Chinczyk Zle pracuje,
bo wiedziat, ze wtedy nadzorujgcy Rosjanin
wytaduje na nim catg zto$¢ i mdgt go zakatowac na
$Smier¢. Chinczycy sg bardzo pamietliwi i zawsze
powtarzali, ze Polak i Chifczyk to jak dwa bracia w
stosunku do Rosjanina. Méj dziadek Krzywicki
powtarzat, ze byta kiedys ksiega
przepowiedni, Ksiega Sybilli, ktéra swego czasu w
okresie miedzywojennym byta nagminnie czytana.
Jedna z przepowiedni byfa taka, ze ,Z6tta rasa zaleje
Swiat” i druga: ,Czerwony diabet powstanie
przeciwko bratu swemu”. | jak tylko wybuchta

Zawsze

wojna na Ukrainie, to przypomniato mi sie to
wtasnie, co mama opowiadata z przepowiedni ksiegi
Sybilli. Moi dziadkowie takze, jak ZSRR zaatakowat
Polske, ttumaczyli, ze czerwony diabet powstat
przeciwko bratu swemu. Mam zachowany znaczek -
emblemat Klubu Harbinczykédw - mama zawsze mi
powtarzata: , Pamietaj, z6tta rasa zaleje swiat, jak
przyjdg Chinczycy, beda przeganiali czerwonego
diabta, to pamietaj o tym znaczku, zeby$ mogta
pokazaé, skad pochodzi twoja rodzina”.

Gdy moj tata skonczyt szkote, pomagat troche w
kuzni, ale jego priorytetem, jak juz wybuchta wojna,
byto dostanie sie do armii Andersa. Po ataku lll
Rzeszy na Polske Harbinczycy bardzo zaangazowali
sie w pomoc swoim rodakom. Byta przeprowadzana
zbiérka - kazda kobieta oddawata cze$é¢ swojej
bizuterii na polskie wojsko. To wifasnie z tych
pieniedzy miedzy innymi fundowano alianckie
zrzuty uzbrojenia dla Polski. Byta tam tez cegietka
polonii harbiniskie;j .

M.: Czesci Polakéw z Harbinu udato sie dosta¢ do
polskich oddziatéw przy wojskach alianckich i
walczyli pod Monte Cassino, na Bliskim Wschodzie,
byli tez pilotami i robili zrzuty broni do Polski, np.
podczas powstania warszawskiego.

A.: Mojego tate réwniez ciggneto do wojska.
Wszyscy chtopcy w wieku poborowym w Harbinie



jak jeden maz wytatuowali sobie na lewej rece, od serca, znak
Polski Walczacej oraz koto ratunkowe, jako symbol, ze idg
Polsce na pomoc. Kazdy wzigt dubeltdwke, wsiadt na konia i
pojechat do armii Andersa. Pech chciat, ze po przekroczeniu
czesci okupowanej przez Japonczykow dostali sie na teren,
gdzie znajdowali Rosjanie. Ci wytapali ich co do jednego i to byt
poczatek ich gehenny. Nie pamietam juz, jak dtugo tata byt w
niewoli u Rosjan, ale z opowiesci mojego taty byt to dla niego
bardzo trudny okres. Nie byli przetrzymywani w barakach ani
nawet szatasach, ale w zwyktych dotach w ziemi. Wpuszczali ich
do nich pojedynczo - kazdy miat swdj, w ktérym nie mogt sie
nawet potozy¢. Mogli tylko albo sta¢, albo siedzie¢ w kucki.
Wszystkie sprawy fizjologiczne byty zatatwiane w tym dotku. Od
czasu do czasu ich wyciggano, byé moze dlatego, ze wydostawat
sie od nich zbyt duzy smrdd, i polewali ich, jak zwierzeta, wodg,
po czym z powrotem wsadzali do tego dotu. Pytano sie ich:
»Pszek, ( bo Rosjanie na Polakdw, jak my méwimy kacapy, tak
oni méwili pszeki), jestes gtodny?” Padata odpowied? ,tak”, na
co rzucali im duzego, surowego, solonego sledzia. A potem
byto pytanie ,,Pszek, chce ci sie pi¢?” -, Tak”. ,Chcesz wody?” -
»Tak”. ,To powiedz, ze ty szpieg”. Kazdy zaprzeczat. ,To nie
dostaniesz wody.” Takie ubeckie tortury byty na nich
stosowane. Tata wiecej nie opowiadat, bo strasznie zacinat sie
w sobie. Méwit, ze ten smrdéd, jaki sie wokdt nich roztaczat,
pamietat do konca zycia. W Harbinie byt polski konsulat i moja
babcia oraz inne matki przez niego oraz Czerwony Krzyz
odnalazty w konicu tych wytapanych chtopakdw. Jednak wrécity
juz cienie, nie byto juz im tak do wojaczki ani do $miechu. Okres
beztroski i swawoli uleciat z nich wraz z zatrzymaniem przez
Rosjan.

Nie wiem, jak teraz w podrecznikach uczg na temat wojny
rosyjsko-japonskiej. Za naszych czaséw uczono nas, ze ZSRR
wypowiedziat wojne Japonii, ale to jest wierutne ktamstwo.
Absolutnie nie wypowiedziat zadnej wojny. Tamtej nocy
wszystkich w Harbinie obudzit warkot silnikéw bombowcow.
To kilka eskadr lecialo na Witadywostok, zeby wykurzy¢
stamtgd Japonczykéw. Zaczeto sie  bombardowanie
Witadywostoku i nie byto zadnego ogtoszenia wojny. To sie
zadziato w nocy. Caty Harbin raptem stanat na nogi.

M.: Zrobiono to, zeby mie¢ dostep do tego

niezamarzajgcego portu.
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A.: A ze tam juz Japonczycy dobrze sie rozlokowali,
trzeba byto jak najszybciej ich stamtad przepedzic.
Tak samo jak wybuch pierwszej bomby atomowej w
Hiroszimie i pdZniej Nagasaki - swiadkami tego
wydarzenia réwniez byli mieszkancy Harbinu, gdyz
rozbtysk tej eksplozji byt widoczny nawet tam. Dzien
zrobit sie wtedy biaty jak mleko, nie byto btekitu
nieba, tyle tysiecy kilometréw od Hiroszimy i
Nagasaki . | Harbinczycy z audycji radiowych
dowiadywali sie, ze zostata zrzucona ,straszliwa
bomba”. Takze moi rodzice obserwowali nawet to
wydarzenie. Skazenia dziekowac Bogu nie byto tam,
tylko to biate niebo.

Jak zakonczyta sie wojna, do Harbinu przyjechat
emisariusz z Polski i namawiat Polakéw do powrotu.
Byt to moment zawahania, gdyz kazdy bat sie
komunizmu, zeby w Polsce nie byto tak, jak w ZSRR.
Namawiano Polakéw, zeby wrdcili do Polski. No i
wiekszos$¢ polonii zdecydowata sie na powrét, a
reszta rozjechata sie po sSwiecie. Jej czes¢, i to
znaczna, pojechata do Argentyny, Brazylii, Australii,
a nawet do Angliii Francji.

Jak moi rodzice tutaj przyjechali do miasta Szczecin,
byta to koricéwka 49 r. To byta jesien, byty jeszcze
po tej stronie Szczecina, czyli na lewobrzezu,
niedobitki Niemcéw. Bardzo sie bano i nikt sie nie
chciat sie na tej stronie osiedlaé, tylko na prawej, bo
Polska miata przebiegaé, wedtug traktatu, wzdtuz
Nysy tuzyckiej i Odry, wiec co po prawe] stronie
Odry, to Polska, co po lewej miato byé niemieckie.
Wiec moi rodzice wraz z resztg polonii, ktdra
przybyta do Szczecina, osiedlili sie na prawej stronie
w Dabiu, Zdrojach, Podjuchach i Zydowicach. Po
pewnym czasie czes$¢ z nich,
charakter swojej pracy i lepsze mieszkania,
przeniosta sie na lewobrzeze. Méj tata pracowat w
fabryce WISKORD na dziale elektromechanicznym,
dlatego tez pozostat w Podjuchach. Byt mistrzem
swojego fachu, z duza iloscig patentéw i
wynalazkéw. Byt takim jakby kierownikiem, nad
sobg miat tylko dyrektora do spraw energetycznych.
Mj tata nie nalezat do partii, wiec nie dostat

ze wzgledéw na
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lepszego stanowiska, moja mama lepszej pracy tez z tego
powodu nie zdobyta. Miata tylko
ogoblnoksztatcace, wiec poszta do pracy pracowacd na przedzalni.
M0j dziadek Bazyli Sosnowski tez tam pracowat, ogdlnie
bardzo wielu mezczyzn na te fabryke. Z kolei dziadek Krzywicki
po wojnie z racji tego, ze byt dréznikiem i umiat sie postugiwac
bronig, poszedt pracowac jako lesniczy i byt pierwszym po
wojnie lesnikiem w Tanowie.

wyksztatcenie

Polacy tutaj po przyjezdzie po pewnym czasie zatozyli
Stowarzyszenie Harbinczykdw. Gtéwne koto w Warszawie, ale
najwieksze tutaj - w Szczecinie.

M.: Dlatego w Szczecinie mamy Rondo Polonii Mandzurskiej.

A.: Takze na podstawie historii mojej rodziny, moich dziadkéw
Krzywickich i Sosnowskich, ktérych dzieje potgczone s3a
zarowno z Inflantami, wschodem Polski, powstaniem
styczniowym, Syberig i Harbinem, mozna

stwierdzi¢, ze losy nieraz dziwnie sie splataja...

Studnidwka wczoraj, dzis
| jutro

Debora Dojnikowska

Impreza ta dla wielu jest ekscytujagcym czasem, mimo ze
zapowiada za sto dni mature. Studniowka jest granica, od
ktorej zaczyna sie prawdziwa nauka licealisty czy tez ucznia
technikum do nadchodzacego egzaminu.

Studniéwka, bal dojrzatosci, symbol przejscia z okresu
dojrzewania do dorostego zycia. Czasy sie zmieniajg, a z nimi
wszystko dookota. Bal maturalny w wielu kwestiach pozostaje
niezmienny, ale zaleznie od szkoty i czasu zmieniajg sie
tradycje tej wyjgtkowej imprezy.

Jak to byto kiedys

Mowi sie, ze pierwsze bale maturalne w Polsce pojawity sie w
1932 roku, czyli w czasie, kiedy stworzono pierwszg mature.
Jednak w Prusach zostat wprowadzony egzamin dojrzatosci juz
w XVIII wieku i tam tez byty organizowane zabawy, a na nich
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obowigzywaty uroczyste stroje uczniowskie. Zabawy
te odbywaty sie w szkotach: aulach, salach
gimnastycznych czy stotdwkach.

Wczesniej, do lat 70. XX w. istniaty dwie imprezy,
ktére w dzisiejszych czasach znaczg to samo, a
roznia sie jedynie nazwa. Sg nimi studniowka i bal
maturalny, wtedy nazywany komersem. Komers byt
jedynym dorostym balem, na ktory zapraszato sie
osobe towarzyszacg i odbywat sie po zdanych
egzaminach, a nie przed nimi, jak to jest robione
teraz. Z czasem zostaty wyparte przez studniowki,
czyli szkolne imprezy, na ktdérych oprdécz tanca
odbywaty sie wszelkiego rodzaju zabawy. Na
studnidwki nie zapraszato sie oséb towarzyszacych,
a spedzato sie czas osobami z klasy. Wtedy byty one
organizowane na miejscu, w szkole i na hali. To
uczniowie i rada rodzicoéw zajmowata sie wszystkimi
sprawami ze studnidwky zwigzanymi. Pdziniej
studniowki byty organizowane w restauracjach.
Dzisiaj jest to robione gtéwnie w hotelach i
wszelkimi  kwestiami zajmujg sie nauczyciele.
Chociaz s3 jeszcze szkoty kultywujgce obchodzenie

studnidwki w szkole. Muzyka takze byta inna. Jak
dzisiaj wynajmowani sg DJ-e, tak kiedy$ byty to
zespoty.

Stroje w PRL réznity sie od tych dzisiejszych. Ubiér na
studnidéwce nie byt balowy, a skfadat sie z sukienek
lub spddnic w ciemnym kolorach, ktére musiaty
siegac za kolano, do nich nosito sie elegancje biate
bluzki. Mezczyzni musieli nosi¢ ciemny garnitur z
krawatem. PAzZniej oczywiscie zaczeto sie to



zmieniaé, ale tak wygladaty poczatki. Dzisiaj mozna nosic
wszystko, jesli bedzie to zgodne 1z definicja ubioru
wieczorowego. Nie ma znaczenia, jaki bedzie mie¢ kolor, a
uwage zwraca sie wytgcznie na krdj, ktéry powinien byé w
granicach dobrego smaku, oczywiscie niektérzy przekraczajg te
umowne granice.

Koszty. Kiedys byly one mate, chyba ze chciato sie mie¢
fotografa na tym wydarzeniu, co byto juz kosztowne. Dzisiaj
wszystko jest drogie. Jedna osoba musi zaptaci¢ 300-500 zt. za
restauracje, kamerzyste, catering, fotografa, DJ-a i wystroj czy
inne atrakcje.

Taniec

Jest to nieodzowna cze$é studniéwki, przed nig samg s3
organizowane proéby poloneza i walca profesorskiego, w
ktérych uczestnictwo nie jest obowigzkowe, chociaz zacheca
sie uczniow do korzystania z tych zajec. Jest to czas dla
niektérych bardzo wazny, a dla innych nie ma on wiekszego
znaczenia. Pamietajmy jednak, ze polonez jest narodowym
polskim taricem korowodowym (dtugi szereg osdb
posuwajgcych sie jedna za drugg) i od zawsze rozpoczynat
wazne uroczystosci.

Méwi sie, ze nazwa ,polonez” wzieta sie ze spolszczenia
francuskiego stowa ,polonaise” (polski, zwigzany z Polska).
Rowniez ten taniec jest zmienia swojg nazwe zaleznie od
regionu Polski, gdzie nazywa sie go chodzonym, tazonym,
powolnym, okragtym, staroswieckim czy pieszym.
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Tradycje naszej szkoty

Co do przebiegu catej studniowki, rézni sie w
zaleznosci od szkoty. Nasze odbywajg sie w
Radissonie i sg pilnowane przez ochrone restauracji,
Zaczynamy  studniowke od
podziekowan i wreczenia kwiatéw nauczycielom i
dyrekcji. Réwniez na to rozpoczecie przychodzg
rodzice, ktérzy po tym wracajg do domdw, ale jesli
chcg, mogg przyjs¢ obejrze¢ poloneza, po ktérym
wychodzg z imprezy.

nie rodzicéw.

Okoto pdtnocy jest przedstawiany program
artystyczny, w ktérym kazda klasa tworzy
podsumowanie swojego pobytu w szkole. Moze
zostac to przedstawione w jakiejkolwiek formie, np.
piosenki czy pokazu slajdéw. Na samym koncu jest
organizowany konkurs na kréla i krélowa balu.

Jeszcze jest podwigzka, co ona w ogodle oznacza?
Zatozona na lewa noge ma ona przynosic¢ szczescie.
Tak samo jak czerwona bielizna. Méwi sie, ze jak
dziewczyna ubierze te samg czerwong bielizne na
mature, ktdrg miata na studniéwece, przyniesie jej to
szczescie na testach. Mezczyzni maja fatwiej, gdyz
na mature muszg jedynie zatozy¢ ten sam garnitur
,jaki mieli na studnidwce. Rowniez istnieje przesad
mowigcy, ze w okresie miedzy balem a egzaminami
nie mozna scina¢ wloséw, w przeciwnym razie na
maturze moze nam pajsé nie najlepiej.

Niezaleznie od wiary w przesady zyczymy Wam
powodzenia na maturze, a Waszym miodszym
kolezankom i kolegom Z XVIIl LO fantastycznej
zabawy na kolejnych studniéwkach!
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Majowy zawrot glowy —
Nowa matura, howe

4 L]

wyzwania dla uczniow i
nauczycieli

Piotr Kryszan

Matura to nie tylko egzamin dojrzatosci, ale réwniez
przepustka na studia. Jest jednym z najwaziniejszych
egzaminow, jakie przychodzi nam pisaé w zyciu. Powoduje
wielu stresu i obaw, a perspektywa zapowiadanych zmian
dodatkowo je nasila. Rok 2023 moze spowodowaé wsréd
maturzystow i nauczycieli prawdziwy zawrét glowy,
poniewaz zmierza sie z oni nowg formuta egzaminu
maturalnego.

Co czeka maturzystéw na egzaminach w 2023 roku? Wedtug
nowej formuty maturzysci w 2023 r. bedg musieli
obowigzkowo przystgpi¢ do egzamindw pisemnych: z jezyka
polskiego, jezyka obcego nowozytnego i matematyki, a takze
do jednego egzaminu pisemnego z przedmiotu do wyboru.
Obowigzkowe beda réwniez egzaminy ustne z jezyka
polskiego oraz jezyka obcego. Zdajacy bedg mieli wiecej czasu
na rozwigzanie zadan, ale z drugiej strony w arkuszach
znajdzie sie ich wiecej. Aby zda¢ mature, trzeba otrzymadé co
najmniej 30% punktow z kazdego przedmiotu obowigzkowego
w czesci pisemnej oraz ustne;j.

Miatem przyjemno$¢ zapytaé o zdanie na temat ,nowej
matury” Paniag Elwire Wolny, wizytatora z
Zachodniopomorskiego Kuratorium Oswiaty :

— Z racji wykonywanej przez Panig pracy, czesto spotyka sie
Pani z nauczycielami szkoét $rednich. Czy rozmawiacie o
nowej formule matury? Co mdwig o niej nauczyciele?

— EW: Tak, czasem podejmujemy ten temat. Centralna
Komisja Egzaminacyjna wprowadzita nowe zasady
przeprowadzania egzamindéw maturalnych. Inaczej bedzie

np. wygladat egzamin z jezyka polskiego. Po O
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— zmianach uczen bedzie rozwigzywat zadania
zamieszczane w dwdch arkuszach. Pierwszy
bedzie testem historycznoliterackim, natomiast
w drugim arkuszu zdajagcy bedzie musiat
napisa¢ wypracowanie. Nauczyciele obawiaja
sie troche tej ,,nowej matury”, gdyz nie wiedzg,
czy zdazg  przygotowaé
rozwigzywania inaczej
arkuszy. Bojg sie tez tego, ze nowa matura moze
okazac sie trudniejsza.

uczniow do
skonstruowanych

— A jakie jest Pani zdanie na ten temat?

— EW: uwazam, ze wszystkim towarzyszy lek przed
nieznanym, ale mysle, ze i nauczyciele, i
uczniowie Swietnie dadzg sobie rade, a wyniki
matur nie bedg gorsze niz dotychczas.

Pani Elwira z optymizmem patrzy na wprowadzone
zmiany, ale uczniowie sg petni obaw. Krytykuja
zmiany i apelujg do Ministra Czarnka o odwotanie
ustnej matury: ,Jako uczniowie, ktdrzy w przysztym
roku majg podejs¢ do egzaminu dojrzatosci w nowej
formule 2023, jesteSmy przerazeni i czujemy sie
potraktowani bardzo
porownaniu do poprzednich rocznikéw. Nasi starsi
koledzy i kolezanki zdawali znacznie fatwiejsze
egzaminy  maturalne, a  mieli
przygotowad sie do nich w duzej mierze lepiej niz
my” — czytamy m.in. w petycji sygnowanej przez
grupe licealistéw i inicjatywe ,Nie dla chaosu w
Szkole”.

niesprawiedliwie w

mozliwosé

Z kolei w drugiej petycji sygnowanej przez grupe
ucznidow — absolwentéw technikéw 2023, czytamy:
»Apelujemy o przedtuzenie dostosowan egzaminu
maturalnego dla
ponadgimnazjalnych — technikéw ( Formuta 2015 )
na rok 2023. Petycja dotyczy zwolnienia
maturzystéw z technikéw z obowigzku zdawania
egzamindw ustnych z jezyka polskiego i jezyka
obcego nowozytnego w roku 2023.”

absolwentow szkot

Obawy mtodziezy sg uzasadnione. Zdaniem
wiekszosci podstawa programowa dla klas 7 i 8 byta
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przygotowywana w pospiechu, a na czas ich nauki w szkole
sredniej ztozyt sie strajk nauczycieli i pandemia koronawirusa,
co sprawia, Ze czujg sie niedostatecznie przygotowani do
matury. Nie bez znaczenia jest réwniez fakt, ze dopiero
niedawno Centralna Komisja Egzaminacyjna udostepnita
przyktadowe zadania i arkusze maturalne na nowg formute
matury.

Czes¢ nauczycieli wtéruje uczniom i réwniez dzielg sie swoimi
obawami. Podkreslaja, ze warunki zdalnej edukacji w trakcie
pandemii absolutnie nie sprzyjaty rozwijaniu umiejetnosci
mowienia i odpowiedniego przygotowania do matur. Wiele
mowi sie tez o kondycji psychicznej mtodziezy po pandemii.

Najwiecej zmian, a co za tym idzie watpliwosci i sprzeciwow,
pojawito sie przy jezyku polskim. Zapytatem polonistke z
naszego liccum — Panig Anne Pawfowskg, co mysli o
wprowadzonych zmianach.

Pani Anna powiedziata, ze zmiany maja sens, ale nowa matura
bedzie bardzo trudna. Wymaga ogromnej wiedzy, ktdra trzeba
przyswoic, a ciezko jest zapamietac¢ co$, czego uczyliSmy sie
dwa lata temu, a co bedzie wymagane w tak duzym zakresie
podczas rozwigzywania nowych zadan. Wedtug Pani
Pawtowskiej matura z jezyka polskiego powinna opierac sie
gtéwnie na napisaniu wypracowania.

Jedno jest pewne, wszyscy obawiajg sie wprowadzonych
zmian, ale na ich rezultat musimy jeszcze poczekaé. Po raz
pierwszy matura w nowej formie bedzie zdawana wiosng 2023
roku i dopiero wtedy bedziemy mogli oceni¢ reforme jednego
z najwazniejszych egzaminéw w naszym zyciu.
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Sekrety Wielkiej Nocy

Czy pielegnujemy tradycje

swigteczne?

Hanna Juszczak

Swieta Wielkanocne to
Swieto chrzescijanskie celebrujgce meke, Smierc i
zmartwychwstanie Jezusa Chrystusa. Wedtug
przepiséw obrzadku rzymskiego S$wieto to
obchodzimy w sobote po zapadnieciu zmroku i
trzeba je zakonczyé przed wstaniem stonca. W
niedziele zasiada sie do $niadania wielkanocnego.
Tradycyjnymi potrawami sg m.in. zurek, satatka

najwazniejsze

wielkanocna, baba wielkanocna oraz pieczona biata
kietbasa. Wielki Tydzied zaczyna sie od Niedzieli
Palmowej. Jest to pamigtka po wjezdzie Chrystusa
do Jerozolimy. Do kosciota wierni przynoszg
kolorowe palemki symbolizujgce odrodzenie sie
zycia. Jedng z tradycji sg pisanki. Ozdobione jajka
pochodzg z kultury poganskiej i prawdopodobnie
siegajg 5 tysiecy lat wstecz. Pisanki w zaleznosci od
techniki ozdabiania ich majg swoje nazwy:
kraszanki, pisanki, oklejanki oraz nalepianki. Z
Poniedziatkiem Wielkanocnym zwigzany jest
zwyczaj smigus - dyngus. Zwyczaj ten konczy
obchody wielkanocne. Ta zabawa polega na
wzajemnym polewaniu sie wodga. Rodwniez tradycja



Abternatywne pismo méodziezowe

jest przychodzacy zajac wielkanocny. Zostawia on drobne
upominki, np. stodycze ukryte w domu lub w ogrodzie. Zwyczaj
ten pochodzi z Niemiec.

Polska zna jednak wiele innych tradycji zwigzanych z
tym Swietem: Jezusek palmowy, pucheroki, palenie Judasza,
misteria meki Panskiej, judosz, turki, barabanienie, dziady
Smigustne, siuda baba, emaus, kawalkada wielkanocna,
rekawka. Zatoze sie, ze wiekszos¢ z nas nie ma o nich pojecia.
Zapytatam moich rozméwcéw o to, jak spedzaja

Wielkanoc. ,,U mnie przed Niedzielg Wielkanocng robimy
pisanki. W niedziele siadamy do wielkiego stotu i jemy
$niadanie z cafg rodzing, a po $niadaniu po catym domu
szukamy prezentéw zostawionych przez ,zajaca”. W
poniedziatek na dworze mamy bitwe na wode. Jest przy tym
Swietna zabawal!”- mowi Amelia, ,, W niedziele siadamy do stotu
na $niadanie wielkanocne. Przy stole stukamy sie pisankami: jak
skorupka peknie, ta osoba przegrywa. Ten, kto wygra, bedzie
miec szczescie do nastepnej Wielkanocy”- méwi Kuba. ,, Przed
Niedzielg Wielkanocng idziemy poswieci¢ koszyk wielkanocny.
W Wielkanoc siadamy do stotu i jemy $niadanie. Stukamy sie
pisankami przy stole. Po $niadaniu idziemy na podwdrko szukac
prezentéw od zajgca. Najczesciej po catym $niadaniu jedziemy
do rodziny. W poniedziatek tylko troche sie oblewamy wodg”-
mowi Marcel. Jak widaé¢ w naszych domach obchodzi sie Swieta
w roézny sposéb, ale niektore rzeczy sg takie same. Warto
pielegnowad tradycje Swigteczne, obecne w Polsce od wielu

pokolen. Moze w ten sposdb ocalimy je od zapomnienia?
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