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Abtarnatywnes pismo meodzieiowes
a nauka w reke. Dostajesz  material do  nauki,
zagadnienia do egzaminu ustnego oraz
pisemnego. Kazdy uczen ma swoje konto

na platformie 1 s3 tam potrzebne

informacje doty: eggamindw, zakresu
s obila sie o materialu do nauk® konca wrzesnia
“szkole w zapisujemy  si¢ iny z kazdego
e czym ona wlasciwie przedmiotu. Egzamin mozna zdawac¢ poki

rto rozwazy¢ przejscie na co online, ale soby moga go

taki system nauczania? A moie zdawac rowniez Die-
jednak lepiej pozosta¢ przy tym

MANIAK: Jakiego rodzaju sq

“standardowym” (stacjonarnym)?

wspomniane prZeéz Ciebie materialy do

Postanowitam przyjrze¢ si¢ nieco blizej
temu zjawisku 1 sprawdzi¢, czy zdalny tryb ot

nauczania rzeczywiScie jest w stanie e
v ] cjalnie przez MEN,

zaspokoi¢ oczekiwania wielu uczniow, .
mury. Mozemy

szczegolnie tych, ktérych frustruje i drazni na Youtubic na

chodzenie do szkoty. Faktem jest, ze :

oswieconych nauki  kanatach
ﬁadowe s podlinkowane rowniez na
przynajmniejzastanowi¢ si¢ nad poprawa

inter ie te rzeczy sa
indywidualnej - sytuacji poprzez - zmiang #\re Jesh 71 o platne materiaty

Sposobu nauczania.

polskie szkolnictwo pozostawia wiele do

zyczenia, wobec czego warto

to sg to m.in klasyczne podrgczniki lub

Mialam  przyjemno$é ksigzki tematyczne, jednak nie ma

wywiad z bytg mogu ich kupowania. Sami
ktora zdec i i cydujemy, z czego chcemy si¢ uczyc, a
swojej przygody z n chmura nam w tym pomaga poprzez

podanie wszelakich propozyciji.

MANIAK: Ja MANIAK: A jak czesto odbywaja sie

chmurze, sprawdzian HWKi*? egzaminy i jak one wygladaja? Co si¢
dzieje, jesli sie ich nie zda?
GABRYSIA: Szkota w chmurze polega na

tym, Ze uczysz si¢ tak naprawde na wiasng
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pisemnej (ktéra
otwartej i
5 minut,
J¢ na dany

ybrane przez
komisja powolang
szkoty. Termin egzaminu
Jest ustalany osobiscie z uczniami i jego
rodzicami.  Po

egzaminie  komisja

sporzadza protokoél, ktory jest
przechowywany w  szkole.  Warto
wspomnie¢, ze nie przeprowadza si¢
egzaminbw z przedmiotow technika,
plastyka, muzyka i w-f, nic wystawia si¢
takze ocen z zachowania. Jesli nie zda si¢
powyzej trzech egzaminow, to z gory si¢
nie zdaje do nastepnej klasy, mozemy
poprawia¢ maksymalnie dwa egzaminy w
roku szkolnym pod pewnymi warunkami, a
sama poprawa wyglada tak samo jak

pierwszy termin.

MANIAK: Jakie sg T

GABRYSIA:
zadowolona
poniewaz

wolnego, ucze
czuje presji przez ocen ich nie mam.
Nie mam kartkowek, spr
wigc jedynym stresem tak naprawde jest

egzamin. Czuj¢ si¢ o wiele lepiej

Abtarnatywnes pismo meodzieiowes
psychicznie, bo nie mam presji ze strony
nauczycieli i szkoly. No i czuje si¢ lepiej
fizycznie, bo teraz nie sypiam po 5 godzin,

tylko zwykle 9.

MANIAK: Gdy
wybor: szkotla st a lub chmura,
to co bys wybramlujesz swojej
aktualnej decyzji’h

GABRYSIA: W

a drugi raz

chmure. Na

chwile obecna nie zujq si¢ o0 wiele

w szkole

alo mi SIQ T 1€Z porozmaw1ac V4

m

, ktory ic w szkole
J zdalnle po roku nauki
owat 1 powrotem na

cjona
K: Skad ja o przejsciu na
alng i dlaczego ostatecznie nic z
yszlo?
oczatko ie bylo takie,

7ze zdalne nauczanie ulatwi mi naukg,

okazalo si¢ jednak, ze pogorszylo to tylko
sprawe 1 przestalem si¢ uczy¢, przez co
litem egzaminy 1 musialem powtarzac
ownie klase. Mysle, ze to Swietna
alternatywa dla osob, ktore lubig si¢ uczy¢
i sa zorganizowane, ale nie dla takich jak
ja, ktére podjety te decyzje pochopnie i nie
zdawatly sobie sprawy z tego, Ze mimo
wszystko trzeba si¢ troch¢ przylozy¢, by
skonczy¢ ja z pozytywnymi wynikami.
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t chmury, o ktorej ktére sa duszami towarzystwa,rowniez
iele dobrego, jest mogg by¢ $rednio zadowolone, poniewaz
1 zalezy od w pewien sposob izoluja si¢ wtedy od
coO  moze

ji. Jestem duzych  skupisk  ludzi,

em nauki niekorzystnie ¢ Mla ich zdrowie
, m.in. tym, psychiczne. Wobe 0 wskazane jest,
rt psychiczny i zeby przed podj o wszystko tak

by uczyé si¢ bez znaczace] decyzgy ktorej konsekwencije

I

przymusu, stresui tzw. beda towarzysz rzez najblizsze

“wyscigu szczuréw”. Warto zaznaczy¢ lata naszego zycid, y¢ wszelkie za i

U

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3 e.com%2Fwatch%3Fv%

m.you

jednak, ze chmura nie jest stworzona dla przeciw, poprosi oc znajomych i
kazdego 1 moze rozleniwi¢ kogo$, kto nie |
umie si¢ zmobilizowa¢ bez ocen. Osoby, E
LINK DO ZAL ACZNIKA: :
G4
C

C

3DIIvvI6SGTjU&psig=A0vVaw2P5gXohxt4ah
urce=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0C

uMe&ust= 7896516000&s0
i woTCKi9yamz30EDFQAAAAAC

AAAAABBI © I

W.

L
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Kto zostaje nauczycielem?

Hanna Juszczak

Jest coraz mniej nauczycieli w szkolach.
Trudno znalez¢ nauczyciela uczacego
np. matematyki. Dlaczego tak jest? Czy

oplaca si¢ pracowaé w szkole?

Dla wigkszosci miodych ludzi
praca nauczyciela nie jest atrakcyjna.
Osoba uczaca, ktora zaczyna prace, zarabia
Wedhug

Prawo.pl $rednie wynagrodzenie brutto dla

najnizszag krajowa w Polsce.

nauczyciela poczatkujacego w 2023 roku
wynosi 4777,86 zl. Co wigcej kwoty tego

sredniego wynagrodzenia nie mowia, ile

nauczyciel ‘zarobi w roku. menty

ey

czyh

sredniego wynagrodz

- wynagrodzenie

ponadwymiarowe 1 zastepstwa;

- wynagrodzenie  zasadnicze,

podstawowy skfad pensji pracownika;

- dodatki za wyshuge lat, motywacyjne,

funkcyjne oraz za warunki pracy.

Ta praca nie konczy si¢ na
nauczaniu w szkole. Nauczyciele musza
wolny  czas

swoj przeznaczy¢ na

przygotowanie sig do lekeji,
przygotowanie sprawdzianow i kartkowek

oraz sprawdzenie ich, zrobienie diagnoz i

Aftarmatywns pismo mbodzieiowe Y

jeszcze  wiele  innych

rzeczyy jak

na przyklad sprawozdania z

pracy
dydaktycznej,wychowawczej
i opﬁuﬁczej. Wielu nauczycieli prgcuje w
kilku szkofach, by wiecej zarobic¢, ple tez

dlatego, ze brakuje kadry. Dlategofto nie

jest fatwa praca a pienigdze Iie Y]
r

satysfakg”»nujqce. Warto by bylo

whniez

2

LWymie starszych nauczycieli rfa tych

miodszych. Nauczyciele, ktorzy| maja
swoje lata, na pewno nie chcg i nig beda

pracowac caly czas ze wzgledu myin. na

zdrowie. Kiedy pdjda na emeryture, bedzie
ciezko znalez¢ nastgpcow. A przez tt 7Ze W
Polsce zarobki sg niskie, mtodzi ng chca
pracowac za takie pienigdze. Oprodg pracy
w szkolach wielu otwiera prywatne
dziatalnosci lub wudziela Kkorepafiycji 1
zamiast skupia¢ si¢ na tym, co j(ﬂ: nich
pasja 1 sprawia im przyjemnos¢, jmusza
dorabia¢, zeby moc utrzymaé rod4ing na
godnym| poziomie zycia. Przeprowadzitam
wywiad| z
Zapytatam

kilkoma  nauczycjelami.
ich, dlaczego wybra]i ten

zawdd 1 kto si¢ na niego decyduje?

Pierwsza osoba, z ktéra przeprowadzitam

wywiad, jest emerytowanym
nauczycielem. Pani Irena przepracowala w

szkole 35 lat i uwaza, ze osoba chcaca
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zosta¢ nauczycielem musi posiadaé
okreslone cechy osobowosci. Osobowos¢
nauczyciela powinna by¢ wszechstronna.
Wedhug niej, kazdy nauczyciel (bez
wzgledu na staz pracy i rodzaj szkoly)
powinien by¢ nastawiony na wspolprace
1 wspoldziatanie z uczniami i rodzicami.
Dobry nauczyciel powinien lubi¢ swoja
prace. Wiedzie¢ jak rozbudzi¢, a potem
rozwija¢ indywidualne mozliwosci swoich
uczniow, Patrze¢ do przodu i mie¢ wizje
ucznia. Uwaza, ze osoba bez =zapalu
i serca, ktore powinno sie¢ wkiadac w
przekazywanie wiedzy 1 Swiata osobom
mlodym, nie bedzie- dobra = w- tym
zawodzie. Kazda radosc¢ ze strony uczniow
jest dla nauczyciela motywacja i radosci3.

W procesie dydaktyczno -

wychowawczym nauczycj
stanowczy, ale 10
uczniowi. Nie skreslac,
zaufanie, znalezé czas na rozwigzanie
problemow, jezeli si¢ pojawia, a beda na
pewno. Wazng cecha nauczyciela jest —
umie¢ shicha¢ ucznia. Jest to zawdd
wymagajacy poswiecenia 1 czasu. Jezeli
chcemy pozna¢ uczniow 1  miec
rzeczywisty wptyw na ich rozwdj, pomimo
nattoku innych spraw, nauczyciel powinien
by¢ gotowy na dialog. Kolejna cecha tego
zawodu jest bycie specjalista w swoim
przedmiocie,odpowiedzialnosc,

sprawiedliwo$¢ 1 zaangazowanie.

siggng¢ swoim uczniom w dordSfym
ciu. )

Aftarnatywns pismo mbodziekowe

Po co by¢ nauczycielem?

Pani uwaza, iz szkota ksztaltuje
naszg osobowo$¢ i to, kim begdziemy w
przysztosci. Nauczyciel jest wigc waznly w
procesie rozwoju ucznia. W okrgsie
spedzanym w szkole ksztaltuje |si¢
osobow?:sé ucznia, jego charakter i Scigzki
jego przysziej kariery. Wiec jest to wgdzne
dla nauczyciela zadanie, ktore beflizie
dawalo w przysziosci duzo satysfakcji pbu
stronom. Z_dbswiadczenia wiem, ze kazdy
ma w panlieci nauczyciela, ktoregd z
radoscia w sercu wspomina za “dopro,
poswiecony czas, za nduke
czlowieczenstwa 1 akceptacji. Za| to
wszystko, za co uczniowie kochaja

nauczyciela, warto nim zosta¢. UkocHany

nauczyciel, mistrz i opiekun to osoba, jbez

ktorej zapewme nie udaloby si¢c Qtyle

Moja rozmoéwczyni uwaza, ze chociaq po
czesci takg nauczycielkg byla. Dzlsiaj
zaplata za to sg dla niej usmieghy,
rozmowy [ dobre stowo od jej bylych
uczniow:c. |(Wyrosli oni na dobrycl i

szlachetnych ludzi.

Dlatego uwaza, ze  warto y¢
nauczycielem. Sukcesy ucznidw przebfjaja
rézne niepowodzenia, ktore zdarzaja sig po

drodze.
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Kolejng osobag jest nauczycielka,
ktéra uczyla mnie w szkole podstawowe;j i
mysle, ze nauczala z pasja. Pani Aneta
uwaza, ze nie kazdy, kto sobie to zalozy i
spelni  wszystkie  wymogi  formalne,
zostanie nauczycielem. Osoba, ktora juz
chce nim zosta¢, musi posiadaé szczegolne
cechy charakteru i osobowosci. Bycie
nauczycielem stalo si¢ wyzwaniem dla
wielu, nawet dlugoletnich belfrow. Sadzi,
Ze  zmieniajgca  Si¢  rzeczywistosc:
podejscie  Owezesnej  wiladzy,  sposob
wychowywania dzieci. 1 milodziezy oraz
roszczeniowos¢ rodzicow sprawily, iz w
zawodzie zostali ci, ktorzy nie mieli innej
perspektywy (glownie starsi nauczyciele)
oraz pasjonaci. la rzeczywistos¢ sprawia,
iz kierunki pedagogiczne nie sg oblegane
jak dawniej, trudno bowi
rodzinie przy obecnyc

Pora = zatem odp

TERAZ

zostanie

pytanie: kto
nauczycielem" 1 po co? Pani uwaza, ze
tylko pasjonaci. Jej zdaniem musza to by¢
osoby, ktore lubig dzieci, (lubia, nie
kochaja, bo kocha si¢ tylko swoje wilasne
dzieci 1 nie nalezy tego stowa naduzywac),
nie przeszkadza im gwar, $miech i wrzawa.
Beda to osoby, ktéra chca co§ zmieni¢ w
osSwiacie, wnie$¢ co§ nowego, nowe
podejscie do edukacji, bo pomimo wielu
zmian w podstawie programowej to daleko

jeszcze do czego$ na ksztalt ,,edukacji

Aftarnatywns pismo mbodzieiowe
finskiej”. Beda to osoby, ktore maja
zapewniony byt materialny, bo obecnie
zawod ten nie zapewnia pracownikowi
godziwych warunkow do zycia. Mugza to
by¢ osoby, ktore beda gotowe poswiecié
swdj wolny czas-po-pracy-na-posiedzenia
rad __pedagogicznych, wywiadpwki,
spotkania z rodzicami swoich uczniow,
odbieranie  telefonow  od  rodgicow,
wykonywanie pomocy dydaktycznych,
przygotowywanie sie do kkcji,
sprawdzafiie prac uczniow i wiele ignych
czynnosci,*ktore. w_wickszosci nie | beda
przez nikogo docenione. Musza td byc¢
osoby, ktore beda czerpa¢ energe ze
SWoOjej pracy, ze swoich matych i d§zych
sukcesow, z sukcesow swoich uczniéI/, nie

zrazajace si¢ niepowodzeniami. Mugza to

by¢ ___osoby ,,odporne” na | tzw.
roszczeniowos$¢ rodzicoOw, posiaflajace
dpowiedni zasob umiejegnosci
Interpersonalnych.
Uogolniajac:nauczycielem
zostanie pasjonat z zapewnionym bjtem,
po to, aby zmienia¢ system 1 podejsdie do
nauczania. Pani Aneta uwaza, ze nagroda

dla nauczyciela sa uczniowie realizujacy

si¢ 1 spetniajacy marzenia dzigki ich pracy.

Wywiadu udzielita mi nauczycielka, |ktora

rowniez  uczyla mnie w  szkole

podstawowej i uwazam j3 za nauczyciela z
powotlania. Pani Paulina zdradzita mi, ze

jej kierunek wyszedt przez przypadek. Gdy
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Pani poszta do szkoty $redniej, okazato sig,
ze polubita bardzo jezyki obce. Wyjazdy za
granic¢ umocnity ja w przekonaniu, ze
warto je znaé. Kiedy wybierata studia, w
planie zaje¢ byly realizowane jednoczes$nie
dwie  $ciezki -  nauczycielska i
translatorska. O ile ta druga wydawata si¢
bardziej "na topie”, to jednak specjalizacja
nauczycielska okazala si¢ blizsza jej sercu.
W  miedzyczasie udzielata korepetycji,
ktore dawaly jej ogromng satysfakcje
(trafiali  si¢ = kursanci, Kktorzy zrobili
ogromne postepy a ich poziom jezykowy
wzrastal, poprawiali oceny, zdawali z
sukcesem mature). To dawalo Pani sile
napedowa i gdy zaczela prace w szkole,
spelniala si¢ nadal. Uwaza, ze praca z
dzie¢mi to nie tylko uczenie ich jezyka, ale
tez otwieranie im drzwi
codziennych ' proble
wchodzi do pracy, a ucz
usmiechem 1 przytulasem. Dodatkowo jest
to praca, ktora pozwala na samorozwoj, nie
ma mowy o staniu w miejscu, trzeba wciaz
poznawac i stosowa¢ nowe metody pracy,
podazac za stale rozwijajacym si¢ Swiatem,
technologig.  Stanowi  to  ogromne

wyzwanie, ale zmusza do ciagglego

poszerzania wlasnego warsztatu pracy.

’

Aftarmatywns pismo mbodzieiowe Y

Ostatnia osoba, z ktorg
przeprowadzitam wywiad jest nauczyciel
zaczynajacy prace w szkole. Pan Lpkasz
sadzi, iz nauczycielem zostanie [soba
odpowiedzialna,zmotywowana,
empatyczna, gotowa na poswiccenif dla
pracy — mauczyciela rowniez swpjego
wolnego czasu, gotowa na g¢iagle
podnoszenie swoich  kwalifikacjij na
uczenie nie tylko dzieci, ale rowniez

samego Sﬁbie, zdolna do autorefleksji,

kreatywn: szukajagca  wyzwan, | nie

poddajaca sie przeciwnosciom;—a

wszystkim czujaca, ze praca w szko

ze dzigki temu bedzie ono

artosciowsze. I to  jest

odpowiedzialnos¢, ktorg trzeba ud#vignac.

Nie znalaztam nauczyciela, ktory
jest wypalony w swojej pracy. Hazdy
nauczyciel, ». jakiego spotkatam, |chce

najlepiej [dla swoich uczniow. Naucgyciel

pomagajac rozwija¢ pasje swoim uczpiom,
przede wszystkim nie moze podcing¢ im

skrzydet.
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Dlaczego boimy si¢

cosplayerow?
Zuzanna Bartosiewicz

Nie wszyscy boja sie cosplayerow,
ale niektorzy moga czu¢ niepewnoSc.
Wazne jest szanowanie roznych opinii i
zainteresowan. Cosplay to forma
wyrazania siebie i cieszenia si¢ swoimi
ulubionymi

postaciami. Polega na

przebieraniu  sie¢ i  odtwarzaniu

fikcyjnych bohaterow.

Jesli czujesz si¢ niepewnie w takiej
formie wyrazania siebie, mozesz zacza¢ od

matych odkrywa¢  to

zainteresowanie stopniowo. Pamietaj, ze

krokow 1

wazne jest, aby robi¢ to, co - sprawia Ci

radosc¢ 1 czego jeste$ pewny/a.

Nie ma niczego, czego nalezy si¢
ba¢ w cosplayu!!To fantastyczna forma
wyrazania swojej kreatywnosci 1 milosci
do ulubionych postaci. Poza tym cosplay to
Swietny sposob na spotkanie osob o
podobnych zainteresowaniach. Nie martw
si¢, po prostu baw si¢ dobrze i ciesz

si¢ tym, co Kochasz robic!

Czy wiecie, ze cosplay ma dluga
histori¢ 1 sigga korzeniami do Japonii?
Pierwsze cosplaye mozna bylo zobaczy¢
na konwentach magii i anime. Teraz jest

popularne to na catym S$wiecie! Mozesz

Aftarmatywns pismo mbodzieiowe Y

znalez¢ wiele poradnikéw online, ktore
pomoga Ci zacza¢ przygodne z cosplayem.
Niech Twoja wyobraznia zabierze ci¢ w

$wiat ulubionych postaci.

Podziele si¢ jeszcze z Wami

jednym  ciekawym  faktem.  Wielu
cosplayerow tworzy swoje wlasne stroje i
rekwizyty -~z wykorzystaniem rdéznych
materialow 1 technik.
To naprawde niesamowite, jak kreatywny
moze by¢ czlowiek! Mozesz znalez¢ wicle
inspiracji I porad na temat tworzenia
strojow  cosplayowych w Internecie.
Najwazniejsze, bydobrze si¢ bawi¢ w
swoim  cosplayowym  $wiecie.Oliwia
Rogusz z 1B pomogla mi poznac¢ to
zjawisko, poniewaz sama specjalizuje si¢

w tych sprawach.

Ponize;j krotki wywiad —

zaproszenie do cosplaya.

Maniak: Jak rodzi si¢ milos¢ do
cosplaya? Opowiedz nam o0 swojej

pasji...

Oliwia: ,,Zwykle zaczyna si¢ od
samej pasji oglgdania anime (japonskie
bajki, czasami tez chinskie, koreanskie), a
pozniej  rozszerza sig ona na
charakteryzacje, zbieranie mang, itp.
Wiekszos¢ ludzi mysli, ze to jest jakas
obsesja lub dziecinne zachowanie, ale tak

naprawde to jest zwykla zabawa,ktora nie

robi nikomu krzywdy. Jezeli chodzi o
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cosplaye, to z reguly przedzial wiekowy
jest bardzo duzy, bo cosplayerzy potrafig
mie¢ 12 lat lub 25; nie ma jakiegos
ograniczenia. Zwykle tez jest tak, ze
wszyscy na poczqtku reagujq: ,, Fuuu,
chinskie bajki!”, ale jak ktos robi
charakteryzacje z jakiegos superfilmu, to
nagle otoczenie wota: ,, Wow, ale super!".
Tymczasemto si¢ tak naprawde niczym nie
roznilJa, jesli chodzi o cosplaye, zaczetam
3 lub 4 lata temu, z poczqtku dostatam 2
stroje na swieta. Moja mama na poczqtku
byta przeciwna, mowila: ,,znudzi ci sie to",
,ale to sq zwykle przebieranki", ,,po co ci
to? ". Rok pozniej dostatam na swigta
jeszcze jeden. Nastgpnie zrobilam wlasny
stroj na konkurs. Wtedy zaczela sie moja
zaangazowana robota przy cosplayach.
MGoj nastepny stroj tez byl kupny, pozniej
robitam na konkurs 2, niedawno jeszcze
jeden  zrobitam i  jeszcze  jeden
pozyczylam...Jezeli chodzi o tworzenie
strojow, nie ma Zadnych ograniczen, to
moze by¢ dowolna postac z dowolnej bajki,
komiksu, mangi, filmu, serialu, moze to by¢
tez dowolne wykonanie - byé zrobione,

kupne, itp.

Moze  teraz ——opowiem  wigcej 0

wydarzeniach. Zwykle trwajq 3 lub 2 dni i

Aftarnatywns pismo méodzieiowe Y
odbywajq sie¢ w weekendy, niektore sq
darmowe, a niektore nie i trzeba za nie
placié. Na konwentach sq rozne atrakcje
jak stoiska, azjatyckie jedzenie, just dance,
gry . planszowe, gry  komputerowe,
warsztaty (np. jak mozna tadnie uszy¢ uszy
albo" jak zrobi¢ miecze), sq tez rozne
aktywnosci. Cosplay nie ogranicza sie
tylko do stroju, mozna miec tez przerozne
akcesoria takie jak miecze, peruki, tuki,
skrzydtla, rogi, ogon, soczewki, itp. Czesto
na konwentach sq rozne nagrody ze
wspaniatymi - nagrodami. Sq _konkursy
zwigzane z szyciem strojow lub taka wersja
,Mam talent", konkursy taneczne, no i
ogolnie duzo zabawy. Jesli chcecie kupic¢
str0j, to musicie patrze¢ na recenzje i
zdjecia ludzi, aby ocenic jakosc. A jesli sig
chce zaczqc szyé, a sie nie potrafi, to
najlepiej oglgdac duzo tutorial lub popytaé
bardziej  doswiadczonych cosplayerow.
Wazina tez jest stylizacja peruk, ktorej

’

trzeba sige nauczyc.’

Mam nadziejg, ze cosplay juz Was nie
przeraza.  Kto wie, moze wlasnie
odkrywasz =~ swoja prawdziwa  pasj¢

Zyciowa
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przez stres ora

Wedlug  receptomat.pl

mezczyzn, 1 46% kobiet ma problem z
nadmiarem kilogramow. Szacuje si¢
zatem, ze 20% populacji w Polsce jest
otyla. Odsetek otylych u mezczyzn w
wieku 18-64 wynosi ok. 22,5%, u
& starszych zwigksza si¢ do 32%. Natomiast

u kobiet w wieku 18-44 wynosi ok. 5,5% i
:‘;- gwaltownie si¢ zwigksza do 23,5% w
[ ':g‘éiiiale wiekowym 45-64, a u seniorek
%. Oznacza to, ze po 65. rgku

jest wiccej otylych: kobiet niz

o T 13V ALY

dziewczat”.

A

o statystykach hejtu w Internecie wérod

miodziezy: ,Skale problemu pokazuje

raport Nastolatki 3.0. przygotowany przez

NASK — Panstwowy Instytut Badawczy,

a lata m.in. diagnozuje oraz

tudne przez wlasnie
przyjmowane leki oraz choroby, na
niektorenie mamy wplywu. Co za tym
idzie osoby otyle nie zastuguja na hejt,
jesli nie robig nic zfego w Internecie.Chca
wstawia¢ swoje zdjecia jak normalne
osoby, ktorymi s3, lecz spotyka ich za to
niezastuzone ne¢kanie. Przez obrazaniew
internecie tracg pewno$¢ siebie 1 moze to

doprowadzi¢ do zaburzen odzywiania, ale

tez do

wywiad
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Maniak: Co chcialaby$ zmienic¢?

-
3 ’

i ych stow: , krowa”, , armata”, A:  Chciatabym, zeby ludzie przede
‘.ér "~ styszatam to nie raz. Pamigtam, wszystkim przestali oceniac¢ kogos, dopoki

jego historii,tego co przezyl,

; sklepiku i 2 chlopcéw spytalo sie, c

I dla mnie. Powiedziatam, ze dla
| g
\
¢ go w ukryciu,
—

 chciatam

sZemy,

gacji nieznanego
taty, mimo ze jadtam malo. Do tego doszly ) ) .
namcztowieka.Kiedy dotyka nas hejt,
problemy hormonalne i dzisiaj jestem ) ) . 3
warto porozmawia¢ z kim$ bliskim, zglosi¢

. otyla. Wielu osobom to przeszkadza. e
; moderatorom lub administratorom
. Zyjemy w czasach Internetu, gdzie mozna L o ) .
Y aplikacji. Istnieje ogolnopolski, bezptatny 1
| ¢ anonimowym i wyzyc sie na kims.
¢ _be 2 ¢ anonimowy telefon zaufania dla dzieci i

miodziezy: 116 111.  Najlepiej  nie

reagowac agresja na agresje.

str. 13



Dieto, nie zabijaj mnie!

Iga Michalska

Wielu nastolatkow stosuje przerozne
diety. Czy jest to potrzebne? JesteSmy
mlodzi, korzystajmy z zycia. Jedzmy, co

chcemy, poki mozemy.

E.

Diety sg rozne. Wiele Qsob%
dzwigk stowa ,dieta” od razu F“'th

"odchudzanie". Dlety to sposob

odchudzaniu, przytycm czy by¢ (’)ry

narzucong przez lekarza. Moze By¢ po

prostu zdrowym stylem zycia i pomaga¢ ci

zachowacd prawidlowy metabolizm,
wspomaga¢ ukiad nerwowy czy poprawiaé

prace ukltadu odpornosciowego.

Jak zy¢ zdrowo?

Jedz duzo warzyw 1 owocOw, ogranicz
spozywanie soli, nie korzystaj z tluszczy
pochodzenia zwierzecego, zamien je na te
pochodzenia  roslinnego. Jest wazna

réwniez aktywno$¢ fizyczna, a takze

| ‘g\(l) %zeyaz mi
o o

Abtarmatywns pismo mbodzietows
odpowiednia ilo§¢ positkow dziennie i
ilo§¢ kalorii w mnich. W przypadku
nastolatkow zdrowo jest je$¢ co 3-4h, w
sumie 5 positkow dziennie. Dziewczyny w
wieku 13-15 lat powinny je$¢ 2400kcal, a
chlopcy w wieku 13-15 lat 3000kcal.

Moja przyjaciotka musiata (przez chorobe)

od 1 zycia stosowac diete, zapytalam
rzym iety bylo trudne dla niej.

-

,,Byiam Zal _" : dziewczynkg, a
hightl="byla wymaga]q ;btzrzucono mi

ogrom

ch ilosci,
jatam ora edzeme

)rzeczy,,ktorych nigtbitam-Bylo to bardzo

: ‘-:4 Jedzq slodycze

Widzi 'L&“" —zes /
ody ? absolutnie nie mogtam

fast f
af#O

'esc HNR mogiam‘czuc sie jak inni.

iem, ze te 5 lat '
<

" bardzo mi
i pozbytam  sie  takich
"niezdrowych nawykow" (np. stodzenie
herbaty lub kawy), réwniez dzigki niej nie
jem duzej ilosci stodyczy. Im wigcej mam
lat, tym z zwigksza pokora podchodze do
tego.”

Co sadzi o tych nastolatkach, ktore
stosuja wymyslne diety bez prawdziwej
potrzeby?
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,,Patrzqc na to, zZe ja cigzko przechodzitam
swojq diete, uwazam, zZe jest to najgorszy
wybor,  jakiego mozna dokonac.
Szczegolnie w  czasach, kiedy widac
wszedzie w socialmediach tych roznych
ludzi, ktorzy zakrzywiajq rzeczywistos¢ i
tylko pokazujq, jacy sq idealni. Sylwetka,
cera, wlosy, wszystko. Nastolatki chcg

upodobnié sie do swoich idoli

sposob,  chocby  przez diete, %m

naprawde nie jest dobrg opcjg:.. Q;

chcemy sie czuc |

.‘._.-'4

i
a

.-")§ A

tak sie zdarza.

B N

Jﬂfﬂs; uz ‘!’

Jesll$te{m

Auperﬁgurg w neél

Slowo na koniec

Jako nastolatkowie jesteSmy na
etapie dojrzewania i nasz organizm
potrzebuje duzo witamin, weglowodandw,
thiszczy. Przechodzac na diety,
ograniczamy to sobie, nie pozwalamy

SWO_]emu organizmowi do konca si¢
% e jesli kto$ potrzebuje
ge 1 chece to zmienic,

dlety, bo

rzony w

QS influencera m kazuje

ic Jest super.
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nie

4

«

m tylko w sklepie, mialam na s
ic nikomu nie zrobilai

to wstydzi¢? )

aczego starsi I

& ot

bardzq“"przykre slowa w moja strong na tems

mojego wygladu, makijazu czy ubioru. Stowa

by¢ ‘wypk;\'riedziane.

ludzie, ktorych to nie
SU je. Mozna pomysle¢, ze to milodziez

moéwi  do

siebie, niemile rzeczy, 1 tak

oczywiscie tez jest
- niz

prawdopodobnie sama ma wnuki czy wnuczki

le to zupetie co$ innego

dorosta i1 "dojrzata osoba, ktora

wieku, a mimo to jest w stanie
owie ak do o wiele mtodszej osoby od

‘siebie. W ogble do kogokolwiek...

\

Kilka razy zdarzylo mi sie us%ys‘e od ludzi ¢

Raz w sklepie, gdy bylam
ubrana najbardziej basic jak si¢ da (top, bluza,
jakies iiiugimnif) i w naprawde
delikatnym makijazu, podeszta do mnie starsza

. kobieta, na pierwszy rzut oka ok. 60-70 lat, no
na pewno czyjas babcia. Powiedziata mi
bardzo niemite stowa. Stwierdzita, ze marnuje
czas na malowanie si¢, kusze facetow i na
100% w przysztosci zostang k**wa.

Na poczatku przejetam
\\ si¢ tym, co ta kobieta powiedziala do mnie.
WAle zrozumiatam, ze

pozniej gdybym

mieé

-

areagowala odrr_agu, }‘;;gﬁgtg giab;
4 . - i\ -
\

3
| A
§

.....

Mowili, ze ped ormalnej
przysztosci, ze na pewno jestem zla osobg i

powinnam si¢ wstydzi¢ za siebie.

Naprawdg? Jak ludzie moga tak mowic. Czy
przez to, ze wida¢ mi brzuch, musza méwic o
mnie tak niemile rzeczy?? Bylam normalnie
ubrana...,, - méwi jedna dziewczyna, z ktora

rozmawialam. Natomiast inna

dziewczyna mowita, ze gdy stata w kolejce w
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na wiekszo$¢ z nas styszata, jak starsi ludzie z
inna jg przepuscic, gory okreslaja, czy kto$ jest madry lub glupi na
1eM-a nic nie podstawie wylacznie : wygladu. Albo czy

. jest mily czy nie. Dfaczego mowig nam, ze

mamy sie¢ za siebie wstydzi¢??

nie uczy, bo wida¢ to po j Nic ztego nie robimy. Bo co,

1 marnuje czas na strojeni ladnie wygladamy? Chcemy si¢ po prostu

dobrze czu¢. A gdyby postapi¢ na odwrot?
znajmy, ze nie ogarniemy si¢. Ubierzemy

Wykte dresy, bluze, nie pomalujemy sig¢. Tez

p gadaé. Ze nie dbamy o siebie.

mie¢ problem z naszymi brzuchami?

tak reagl?'é}? Rozumiem, jakby ja
serio byla bardzo rozneglizowana i byle
wida¢ za duzo. Ale kurde, jeshi- kto§ ubiera

e _' iU Qzic wida¢ kawatek = -

nie przt

wiadome. Ale wiem, ze warto to komus$

s styl, ta moda. Ale to

absolutnie nie uspra

powiedzie¢ od razu, kto moze co§ z tym

liwia Was, Zebyefgkie zrobi¢. Nikt do nikogo nie powinien tak
——

zeczy mowi¢ do mlodszych Iludzi, tak e a ’/,
awd: dzieci. Jestem pewna, ze
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jakie sa naprawdg. Nie pokazuja swojego

Dlaczego kobiety maja zle

. na wlasne zyczenie?

Natalia Potrec

Dlaczego kobiety nie akceptujg siebie

* takimi, jakie s3? Co na to wplywa? Czy

problem ten dotyczy .tylko dorostych
kobiet?

Pewnos¢  siebie wynika z
samoakceptacji. Brak samoakceptacji bardzo

czesto wynika z to

prawdziwego zycia. Przedstawiajg one tylko

_jego najlepsza czes¢. A zdjecia, ktore

udostepniaja
przerabiane 'po to, ahy podbudowac ich,
samooceng. as czegstO _niszezy samooceng
ogladajacyc Nlestety\gz sto ulegaja temu
bardzo milo osoby,Qdore pdzniej maja
problem zaakcept&Wanlem Siebie  bez
makijazu. Sla, ze sq wystarczajace.
Sukces vhjzmejsq ch czasach
polega na rawnym \%rzebleg kariery.

Przyktadem tégo Jest
kazde odst

ka wystepujaca w
Jaki€gps  magazynu i
tylkgk dane produkty, ale

roéwniez promujgca okresmy ideat

prze staW1an

ktorej mnost ludzi™ gtara
Kobiety rzadko sg zadoyolone w stu

procentach ze swojegoswygladu. W duzej

to 0 wiele czescieyj,

mierze jest to

W procesie

oczywiscie z  porOwnan.

ppréwnyWania sic¢ do innych Kkobiet
zaczynamy dostrzega¢ rzeczy, na ktdre
wczesniej nie zv;fr(')cilibyémy uwagi. i
potrafimy sobie réwniez wytlumaczy¢, %e

idealy, na ktore patrzymy, tez przezywaja

nim: Mozna zatem stwierd?

dzisiéjszych czasach to jeden z podstawawyﬂh

—e

elementow .kobiecej tozsamosci. Kobiety

miode  dziewczyny malujg  sie,  ally’

przypodobaé  si¢ innym, cho¢ zazwyéz Ej .
deklarujg, ze robig to dla siebie samych.
Zapytatam przyjaciotki, po co si¢ malujf
Odpowiedziata, ze w makijazu" czuje sie
bardziej komfortowo i ze -woli siebie W
makijazu niz bez niego. Powiedziala tez, ze od
momentu, w ktérym chtopcy zaczegli bardzie?
zwraca¢ na nig uwagg, przestala _robic' az tak
mocny makijaz. Uwazam, ze malowanie si¢
tak miodym wi.eku jest spowodowang
wylacznie poréwnywaniem si¢ do innyc

kobiet. Moze warto zatem porzuci€¢ t

przyzwyczajeni
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Ja tak ucze, bo...

Julia Kondracka

Istnieje naprawde wiele
sposobow nauczania. Kazda z oséb,
ktora nas czego$ uczy, obiera inng droge
do przekazania nam wiedzy, ale czy te
zawsze wlasciwe i ‘milo

drogi sa

zapamie¢tywane przez ucznia?

Nauczyciel - kat czy przyjaciel?

7 Nauczyc1el%zo czito
S )6; si¢ 0soba wrogq uczniowi. W ej

m&erze winny t]g_;,st brak ch¢c1 510
porozumlema si¢ z uczmem 1 ’rak e ii.

S —

Czesto tez bywa' %ak 7e to luczen jest
nienawistnie nastaW|ony do nauczyC|e|a i
Wina

najcze¢sniej lezy po obu stronach,

mysli, ze wszystko wie lepie;j.
ale

nauczyciel jest starszy, dojrzaty, co za tym

idzie - powinien zrozumie¢ trudny okres”

dla nastolatkow, jakim jest dojrzewanie, i

zaczag¢ tlumaczy¢ pewne rzeczy z innej_\

perspektywy. Nauczyciele w Polsce bardzo

.

czgsto nie rozumieja mlodziezy i

zapominaja o rozmowie, ktora jest
kluczowym elementem. Nauczyciele nie
majac odpowiedniego podejscia, czgsto
zaczynaja si¢ wyzywac na uczniach, gdy ci
czego$ nie rozumieja. Mlodzi ludzie sg

bardzo podatni na traumy. To wlasnie

Aftarnatywne pismo mbodzieiowe Y
nie

do

maja

ktorzy

przez nauczycieli,

wlasciwego  podejscia swoich
wychowankéw, miodzi ludzie boja si¢
stang¢ przy calej klasie 1 co$ wyglosié.
Obawiaja si¢ wysmiania, krzyku i braku
zrozumienia. Nauczyciel powinien by¢ dla
nas osobg, do ktorej m
problemem &‘iorq m
pomoc. Jesl czni

nauczyciel na prosb

ey M

1a zatgeaguje krzykiem,

zemy=przyjs¢ z

prosic¢ )ﬁ
N

7€

po prostu przestaja sie odZ}N\aé 1za
si¢ w sobie. Potem nauczyciel zglasz
pretensje, ze uczen siedzi cicho 1 nie
wypowiada si¢ na zajeciach. Bywaja takie
przypadki, ze uczen czuje silny lgk przed ’
pojsciem na konkretng lekcje, a potem
przez skumulowane emocje popada w~ ~
stany depresyjne. A to wszystko przez
ktéra powinna okaza¢

__osobg, nam

wsparcie.

Sposoby nauczania
~“ Roézni nauczyciele znajdujg rézne

sposoby, zeby przela¢ na nas swoja

wiedz¢.  Niektorzy stosuja  bardziej

wyszukane srodki, niektorzy mniej i karza
' uczniom po prostu co§ wkuc¢ na pamigc.
Uwazam, ze to krzywda dla nas bez
wczesniejszego wytlumaczenia 1

upewnienia si¢, ze kazdy rozumie

zagadnienie. Po jakim$ czasie nic nie
pamigtamy. Moim zdaniem o wiele
lepszym nauczania

sposobem jest
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Attarnatywne pismo mbodzietowe
wykorzystywanie  skojarzen 1 metod Jak radzi¢ sobie z presja w szkole?

wizualnych, wtedy nasz mbzg lepiej

zapamigtuje fakty. Wiedza wtedy przestaje Wicle o0s6b odczuwa presje zwigzang 2

byé pustymi slowami, ktérych nie szkola. Mozemy sobie radzi¢ z nig na

naprawde wiele sposobow. Zaczetabym od

rozumiemy.
powodu, ktéry nas stresuje. Jesli jest to

Mojej kolezance w podstawowce szkola i nauka. to zajgtabym sie; tym, co
nauczycielka matematyki wmawiata, ze nic spraw1a problem gesh nie daje sobie
W zZyciu nie osiggnie 1 nie dostanie si¢ do rady jakims
wymarzonego liceum. Nauczyciel nie zastanowitabym
powinnien by¢ osobg podcinajacg nam ko
skrzydta, powinien nas podnosi¢ na duchu sposobow na duza pr
I pomagac, thumaczy¢ to, z czym sobie nie uczenie si¢ na biezaco. Potem nie m
dajemy rady. Wywieranie presji na uczniu si¢ stresowaé, ze materialu nagromadz

gwienie o' nim negatywnie w niczym si¢ tyle, ze nie dajemy sobie z nim rad

_;gﬁge pomoze, wrc;cz zmechc;c1 d& Iszej Mozemy tez porozmawia¢ z nauczyciele

/ 4 i powiedziec¢, ze sprawia co$ nam proble

¢ ’ ‘ Rozmowa z przyjacielem lub przyjacic’li'
roOwniez moze pozytywnie na nas wptynac,
wyjscie _.na spacer 1 przemyslenie
A\-zvszystkiego lub rézne  ¢wiczenia

/ oddechowe. Opcji jest wiele 1 kazdy z nas
znajdzie co$ dla siebie. Powodzenia!

—
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Wspomnienie ostatnich probuje

wyborow. Wojny domo braku

ze “nie ma na kogo

ie zaglosuje wecale”,

Karina Blecka

awet pojecia o tym, co

am do zaoferowania.

W zwiazku z wyborami do Sej enia do sprawy w tak

i Senatu Rzeczpospolitej Polski )
zdecydowanie lepsze

. atmosfera w polskich domach bywal o
N . “najmniejszego zla”.
rézna. Postawy przyjmowaliSm )
N sic  wtedy czyste
skrajne: od calkowitego  braku i .
przyczynite§/as si¢ do
zainteresowania, checi i aktywizmu, do

ab powodzild sie jak
minnego przegladania najSwiezszych

najlepiej.
osci, czy zywych i mocnych
miedzy czlonkami rodziny, “No chyba was...!”
konczacych gibobraza, a nawet agresja. Masa glosujacych oddaje si¢ z
Jest to Bowracajacy co kilka lat pelnym  zaangazowaniem Todzinnym
problem, ktéremu z pewnoscia warto dyskusjom o polityce. Za przyktad mozna
przyjrze¢ si¢ z bliska i rozstrzygna¢, co podaé sytuacje, kiedy jedna ze stron chce
nalezy robi¢, aby podczas tego okresu glosowaé na prawice, a druga fa lewice -

zwyczajnie nie popas¢ w paranoje. wtedy rozpetuje si¢ prawdziwe pieklo.

0 tylko jedfe z wielu
“A co mnie jakieS wybory? Nie id
toksycznych zachowan

na dluzsza mete moga

Takie nastawienie nie jest w ) )
wde powazne i

nasladowania. Trzeba by sprob

utki w codziennym,

zorientowaé sig, co do zaoferowani

Warto dlatego podejs¢

wnym dystansem i nie
calego naszego zycia.

aczace, ale nie na tyle,



nadszarpng¢ przy tym cudzych
emocji. Co wiecej, przekonania p
drugiej osoby nie s3 jednozn
wyznacznikiem tego, jaki jest, a
wielu z nas o tym zapomina, co
koficzy si¢ prawdziwym hejtem._;
B
Wybory budza -siﬁ;e emo

kontrowersje. Mimo wszystko warto s

y~

<

‘nic wybra¢, aby bra¢ czynny udzia
™, .
losach naszego kraju, bo to od nas w

pewnej czesci zalezy, jak bedzie si¢ on

lej rozwijat. Pamigtajmy jednak przy

zachowaniu zdrowego rozsadku i

Po \XNVbO rach
Glosowanie  odbylo  si¢ 15

pazdziernika 2023 r. Wigkszos$¢ gloséw

uzyskala partia Prawo 1 Sprawiedliwos$¢

owno przed, jak i po
raczej spokojna, jednak nie
absurdalnej i1 komicznej
czyla ona tego, ze gdyby
rat miat prawo wyborcze,
a Konfederacjg, a co mdj
e to dobrze, ze jeszcze ich
adziej¢, ze flo nastepnych
zmieni¢ swoje poglady.
a moimj znajomymi
dochodzito do podolinego typu
“pogaduszek”, co dowodzi fego, ze nasza
(jako Polakow) tolerancja if otwarto$¢ na
inne poglady pozostawia jedzcze wiele do
zyczenia 1 bardzo lubimy narzuca¢ komus

swoje zdanie. Miejmy jednak nadzieje, ze

z czasem zacznie si¢ to zmiefiac.
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Znalez¢ motywacje

d

Zuzanna Wojtachnia ,/ /

»Szlachetne zdrowie, nikt si¢ nie
Jako smakujesz, az si¢
2t TQ 0czyw1stq prawde glosil
' ochanowski. Nie
wiem do d<nie‘, 7'Jjaki aspekt zdrowia

ywal Kochanowskl natomlaMa

Z kazdej strony mlodzi ludzie sa Mv \

mas zd ¢, art k \6)
a i[5 (Y\ /)P\f%

zacych t Yyl y
promujacych mwy, ‘sﬁ[ ycia 0s0b.

Jednak  wig nastolatkow zyje

ir&j. Czesto a

fizyczna, nawgk ta najmniejsza, jest przez

zupetnie

nich odrzm i zamieniana @admierne

korzystanw multimediow, @w

dnia lub przebywéa;me aleriach
handlowych. Owszem fes{?lo SR na/s'gtr'r

czasOw 1 nie zflam mlod’éga czlowieka

ktéry by g zyciu

wazne jest

ie robit, Jednak
V7 1

owanie rownowagi. Brak

ruchu powgduje nastgpujgce schorzenia:] /

otylos¢, depresja, problemy z odpornoécia;,n

koncentracja, pamigcia oraz regulacja N

emocji.2 Przy rozwoju miodych umystow
kluczowa jest dbatos¢ o aktywnosé

fizyczng, aby nie doswiadczaé wyzej

’

nastolatkow W ’\2 ch. V‘ wiec
'zroblc zeby teg nqé?l&glabym

. _doskonaia okaZJa \g,eby

\;yymienionych objawow. Utrudniaja one
zycie codzienne jak 1 to zwigzane z
edukacja. Przemeczony mozg ucznia, ktd

wrocit  wilasnie ze szkoly po pai:u
godzw nauki, na siedzaco, /bez

dostépu _do s’wieZego

cydowame nie powmlen byc

s .4
Y ¢dnymi,
sztucznymi boi. Niesteﬁ

smutna

aka jest

rzeczyw1$tosc

po,dac t_utaJ po raz my @yk%ad

Robefta Lewandowskicgo, Igi Swiatek czy

- Kamila“Stocha, jednak uwazam, z@st to

wspom 0

‘osoble ktora Jest(\(}mmnwsplraqq oraz

ogromng motywack{me@t ona slawna

na caiy Swiat (a@ %/Iowa tutaj o

_Tomaszu Pilarskim. Jest mbsolwentem
~XV.III Liceum Ogélnokschego oraz

. 1}
iem W profesora

masz Pilarski jest

spa ia@Cﬂodejs ie d ych
fggﬁ?mé nie tylknerem,

trenerem
Z€ ma on
ludzi. Jest

le
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MOJ PRZYJACIEL SEN

Oliwia Dabek

Niewystarczajgca ilo§¢ s
nieodpowiednia jakog¢ i
do zaburzenia pracyju

To skutkuje np

zmysl wzroku. Oséb

rozkojarzone, pai

Czy zaliczasz si¢ do nich?

Ciekawostka: rekord czasu bez spa
wynosi 453 godziny, co daje 18 dni,
godzin 1 40 minut, rekord ten ustanowit
Robert  McDonald 1986  roku.
Tymczasem juz 48 godzin bez snu jest
szczegoOlnie grozne dla organizmu, po 72
godzinach czlowiek dostaje halucynacji, a
po 100 godzinach ofjganizm przestaje
funkcjonowag, co prowadzi dospowaznego
zagrozenia zycia. Jednakze po 3 dniach bez
snu niewiele osob potrafi zachowac peing
$wiadomos¢ 1 jest szansa, Ze organizm sam

si¢ wylaczy 1 zmusi ci¢ do snu.

Najbardziej senni stajemy si¢ w
godzinach 2-4 w nocy oraz 13-15 w dzien.

Czlowiek wyspany jest pelen energii i

Abternatywnes pismo meodzietows 8
gotowy do  dziatania, umie @ si¢
skoncentrowa¢ oraz ma lepszy humor.
Podczas snu nasz médzg wyzbywa si¢
toksyn 1 kiedy $pimy, oczyszcza si¢ ze
\ substancji. Komorki mézgu
Zmniejszaja  sie,™otwierajac  przestrzen
co plyny
0CZySzCzaj3.
1al stany zapalne,

cje uktadu

wymienianym  przez
as7ej szkoly powodem slabego
yucia i nicdo¥pania byl stres (np.

spraw®&ianc rtkowka, przed

owiesnikami 0 wewnetrzny,
nicokreslo niﬁj). Innym czestym
powodem byto to, Niﬂy wstawania sg
zbyt wczesne dla nich iﬁwet wiele godzin

snu im nie wystarcza. Uczniowie odrabiaja
lekcjie do pozna lub “maja zbyt wiele
obowiazkéw, by wczeéﬁiej potozy¢ si¢
spa¢. Dodatkowym zrodiem niewyspania
tez byl telefon, ktory shuizy do bardzo
poznych gbdzin nocnych. Zaburzenia snu
s3g spoywodowane rowniez  roéznymi
chorobami psychicznymi (w glownej
mierzefsa to stany lgkowe oraz depresja).
Tymgzasem sen powinien by¢ solidnym

fupdamentem kazdego naszego dnia. Czy

jestesmy w stanie o to zawalczyc?...
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Symbole religijne w modzie
Czym sa dla nas symbole Y J!

rellgl J ne? Dla niektorych jest to niepojete, ze mozna
nosi¢ np. krzyzyk na szyi i nie by¢
m. Z pewnej strony jedno

Julia Kondracka

Symbole religij =~ to symbole

stanowigce kultu religijnego,
kojarzone danym systemem

wyznani , ktorym niejednokrotnie

przypisyMiane jest dodatkowe znaczenie

i t h gt
lub magiczne. Czy wszyscy PO €0 tworzymy W haszyc gow’

: _ , i bariery ik
odbieramy je w podobny sposob? giupic bariery ja

zalozy¢, bo przeciez

a, symbole i z

azdy z nas jest odrebndfjednostka, mamy
rawo mie¢ réznorodne poglady. Mysle, ze

ymbole religijne sg do$¢ "tkliwym"

obraza uczucia religyne

zniewazajac publicznie przedmi

eligijnej lub miejsce przeznac

iblicznego  wykonywania

poznawania

religijnych uczué religijnych

enie, bawienie  si¢

eligijnymi, wyS$miewanie

wierzy¢ w to samo. Mamy i etne wydarzenie. Slaskie.

do pewnych spraw 1 nowe, $wiezsze FRTIY .
pewny p ’ braza uczu¢ religijnych w Lublincu.

spojrzenie na sytuacje.

SUL. 4/




Jest akt oskarzenia. Podejrzany nie jest zagrozone karg pozbawienia wolnos$ci

przyznaje sie. od 3 miesiecy do 5 lat. (zrddlo:

wiadomosci.wp.pl)

Prokuratura Rejonowa skierowata do Sa
Rejonowego w Lublincu akt oskarze Kary za obraz¢ uczu¢ religijnych sa
przeciwko mezczyznie, ktory ie. Moim zdanie jest to stuszne,

uszkodzit elewacj

pod wezw. $w. Mikotaja or

dokonat azy uczu¢  religijnyc

e grozi do 8 lat wigzienia.

5 na 6 stycznia 2021 ro

lublinieccy  policjan zauwazyli po prostu z

zczyzne,  ktory czlowieka

przedmiot. Przy czyjego$ wyznania
zatrzymanym  23-letnim  Adamie G.
zabezpieczono butelk¢ z zawarto$cig

zarnej cieczy ora# stwierdzono, ze jego

nie

bedac
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jeszcze inni moze uznali, ze nie beda

Nie dajmy SlQ Znieczulicy !moZe, inni bali si¢ interweniowaé, a
o

. ' wtracaé sie, a dziecko umieralo na oczach
chnia g e = ~
. eh wszystkich.

Kazdy z nas dobrze zna basn

'-,/ Hansa . Christiana Andersena pod obojetnoséujest Kami ettliic iofo

. -
tytufem‘) picwezy il “8 ZZ‘P? - cierpien dowiedzieliSmy si¢ dopiero po
PrzezywaliSmy  te historig. Los ﬁ &mierci / - ¢

Inng osobg skrz przez

_dziewezynki nie byl nam obojetny. e —
Chyba kazdy odczul potrzebe, zeby gdi ysmy tak zacze;h reagowac‘? -
lnalez’é si¢ przy niej i jej pomoc. Py zwracali uwag@ na niepokojace

— dziecko szarpane przez
Pogarda i niezrozumienie

0dz rzyki za's:i.a l'ub.ag-la'ywne
- ZaC];OWIlie wiaéciWWadza
.‘\SWO_]egO psi—kéli poﬂdj(;libyémy dziatanie,

jak wielu tragediom takim’ ﬁk cierpienie

cje, ktore pojawiaja si¢ W nas

przypomnieniu _sobie zachowan

mijajacye

spieszgc o$mioletniego  Kamilka datoby  si¢"

ngc? N

I
—

Tymczasem dziewczynka Problem jednak w tym, ze nie reagujemy.

$wiecie pelnym ludzi. Natalia, Kamil jak i wiele innych 0sob, -
i -
tore nie dostaty uwagi na czas, dostaje ja
3 a.& .
Dlaczego o tym piszg? Pon e 5 dec}ﬁowanie‘ .ak-pino. Zahiast
przekaz Anderser&jest brutalnie aktualny. ™ e c2ncco domu, KOMBjace; rodzing
. A

atalka, zaledwie czternastoletnia geeiceo pOSHku - chocizby. Cleple]

dziewczyna, stala si¢ ofiarg, tragedii, do q:kl s ez kw1at¥, kOl’ldOlGl’lC]C
. z fale smutku. w o —

ktorej nie mialo prawa dojsc,
atalia zamarzla pod

Przechodnie mieli swoje wlasne sprawy,

.
Wszeng\nie je;%(ny W ‘stgnie

zapobiec calemu zhu tego $wiata, jednak
nasz brak obojetnos’(fi moze zdziala¢ wiele
czlowiekowi Co . pOdO W pozornie niewielk%ach. Nie

 nie s rzegl et, ze ich pon‘\c moze dajmy sig znieczulicy. M P
\ by¢ klu a. Je sleli, ze kto$ i 1nny .
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premiere ma j J}
Swiecie: DOOP_ .

wazniejszych giél

odukt Id Softw

wywolal kontrowersj

straszliwie brutalr),‘ %, TroMmguyiacim duzg_? Gry
czasach uznawano, -—:__. fﬂ;m'lﬁém,\lgtérz Orpew,@a o/ przesziosc -
zarezerwowane jedynie dla dzieci, jednak ny sposob. Nastepnie
_ “—

czas pokazal co innego. Branza gier pierwszy raz gra w produkeje

szybko rozwinela si¢ w takim stopniu, ze Software  na  99%  zobaczy
tynniejszy napis tych produkcji czyli

IE ZYJESZ. Gry te stynng z wysokiego

mozna mowi¢ o interaktywnej szt cer

poziomu trudnosci, co wym:

Zdanie, ze gry komputerowe

byé sztuka, jest dosyé kontrovl wielokrotnego  podchodzenia. I |

B bedziemy  grac, dziwniejsze,
niny; mie  Preerazajace m

zapierajagce dech w piersiach budowle w

stwierdzeniem. Wiele osob, ktd

ej produkcji
" jylu gotyckim. Jednak gdzie w tym artyzm?

rozumowaniu obraza W scach. Mozna rzecz, ze dzieta
—~
postimpresjonistycznégo malarza. Trudno si¢ From;Sci)iftwar 5 e’_s\ztuk—. Fabuta na
S — A : s -'-~‘ - S i
im ré%;m;q, y\ widzag w grach pierwszy, Lzut Onneiie. STeE DOGH A2
— o meeSe ¢

zapychacze czasu. Tylko ¢zy to,znaczy, ze o :

cie. Gracz w D

p—

gra nie moze by¢ dzielem §zt‘uki w
=, g A '
Jakumrbpnlu? Oczywiscie, ze nie.

- - - - = 7 - f-t' 3 Cll,
~Sama definicja sztuki nie mowi, 2 OEXt

kim Elden Ringu

czym ona ma by¢, poniewaz sztukg moze

zostaje zmatowiencem, ktory przez task¢ ma

szystko z »
. __.w'
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zwlaszcza Dark 'S¢
. i
Chcac nie chcac jestes W

nigdy nie wiemy, ¢O € na ytrafic QSEE? edra Notre Dame
i podobnie ja’ ‘\4’» °my do 'esb;b&suwa.lny tak -naprawdg

mimo  tak negatywnego

przodu, do $mierci. TQ_ interpretach

podtrzymuja starcia z bossami (dla OS(?F, — serwuje gry z pozytywnym
ktore nie wiedzg, kim jest boss: jest zem. Interpretacja mowiaca, ze te
wymagajacy  przeciwnik,  ktory odukcje sg definicja zycia, moze wywotaé

wyrdznia). Bossoéw, ktorzy sa najb smutek, ze kazdy dazy do $mierci, lecz nie

charakterystyczna  cze$cig  gier jest wazny koniec, tylko droga. W
gatunku soulslike mogag uczyé wy 0SCi

Software, mozna uzna¢ za proble

w dazeniu do celu, iwO0SCi S —
da si¢ prze ¢zy¢ nawet najwiekszy

problem. A stwierdzenie, ze te gry s3

gr¢ 1 wlasnie walki

muzyki. Utwory Tskomponowane przez

Motoi §m\ Tsu
o

Przyktadowe utwory

& / AL
https://youtu.be/yR26H6dl0Y E?si=IXw:

aitoh czy Yuka

\'\\ Y



https://youtu.be/sUv-jVgG8wc?si=YQjFYpFbHQ_9fps7
https://youtu.be/3V9zxXN1rx0?si=u9Nv47Um1y7zLvDT

Dzieci nie sg towarem

Jagoda Izwig '
L

Z pewnoscig ka

z nas w wiek
lub mniejszym stopniu spotkat si¢ z tzw.

sharentingiem. Jak wskazuje nazwa, jest

to okreslenie na zachowania rodzicow

wykazujacych nadmierng tendencje do

publikowania wizerunku swoich dzieci
oraz ich kazdego kroku w internecie.
Jest to zjawisko spotykane niestety coraz
czesciej, na szezeScie jedno’czeépie

naglasnia sie jego negatywne skutki.

Wiele rodzicow udostepnia wizerunek
swoich dzieci w sieci, nie zdajac sobie
sprawy z tego, jakie skutki moze to za sobg
nies¢. Wszystko co raz trafito do internetu,
zostaje tam juz na zawsze. Czgsto sg to
zdjecia dziecka z urodzin, $wigt czy nawet
podczas codziennych czynno$ci. Niektorzy
opiekunowie posuwaja si¢ jednak o krok
dalej, wstawiajac na Facebooka czy
Instagrama  zdjgecia  swoich  pociech
podczas kapieli czy w innych krgpujacych
sytuacjach. Materiaty publikowane przez
rodzicow na mediach spofecznosciowych
(na kontach prywatnych i publicznych)

nieustannie narazone sg na upublicznienie

przez osoby trzecie.

Aftarnatywne pismo mbodzieiowe Y

Na  nieprzyjemnosci

zZwigzane z

sharentingiem szczegoOlnie narazone sg
dzieci osob stawnych takich jak aktorzy
czy nawet influencerzy. ldealnym
ykiadem dziecka, ktérego zycie jest

czniane, jest 12-letnia Lena
znana z kanatu ,,Hejka, tu\L
ry aktywny jest juz od 2016 roku i
osiggnat juz ponad 1,49 min bcji.
Jej rodzice Dorota oraz Mar::sﬁch.uc
zarabiali, publikujac filmy z dziewczynkg”
w roli gldownej, od kiedy ta miata 6 lat.
Zyski z ich filmow oparte sg na reklamao\\ \\ \\
1 wspolpracach z r6znymi firmami. Zyski z '
jednej takiej wspolpracy to od kilkuset do
kilku tysigcy zt. Pomyst tego kanatlu opiera
si¢ na pokazywaniu codziennego zycia
Leny. Przez to, ze wigkszo$¢ jej zycia
udokumentowana jest w internecie, bardzo
fatwo jest znalez¢ wiele informacji na jej
temat takich jak np. data czy miejsce
urodzenia. Bardzo czesto jest ona glowna
bohaterka memow, a w jej strone

kierowane sa nieprzychylne komentarze.

W tym roku w social mediach pojawilo si¢
rowniez wiele tzw. mamoinfluencerek
publikujacych bardzo prywatne sytuacje ze
swojego  zycia.  Przykladem  takiej
influencerki jest kobieta znana pod
pseudonimem ,,Andziaks”, ktora na
YouTube wstawita vlog ze swojego

porodu, i Aniela Bogusz znana w

internecie jako ,,Lil Masti”.
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Kazdy film i1 post Anieli od momentu
ogloszenia cigzy, krecil si¢ wokdt tematu

jej dziecka.

Po porodzie jgj

nie ginie”. Zani

zmienita pse donim na Lil - M‘g’? jej 1 ania waznych wydarzen z

i I, i iki itp. i rodzmnego W w
YouTube miat wyrazny’p:dtekst seksua]r{f publikowanie  zdje¢  dzieci, * kiedy

Watpliwa przesztos¢ Anieli Boguszijako  odwrdcone s3 plecami lub ich twa j?
»SexMasterki” juz zawsze bedzie si¢ zanig ~ zakryta np. naklejkg. e dzialaniai
ciaggnaé, niewazne, ﬁf‘ bardzo b(;lee G .-bgrdZIej bezpieczne dla dzieci i jest \

starala  si¢
N &

bkl {

ac ja z medlow 1dea1ny kompromis dla rodzicow chcacych
spolecznoscio ‘

cor{a dzieli¢ si¢ waznymi momentami z zycia z
przysztosci na pewno be;d21e stawia¢ czoto innymi. \g

wielu nieprzyjemnym sytuacjom, kiedy jej

:
¥

/A
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Pierwszaki w XVIII LO

Otylia Roznicka

Czasami mam wrazenie, Ze starsze
klasy bardzo irytuja sie obecnoScia
pierwszakow. Pojawia si¢ pytanie: dlaczego

tak si¢ dzieje, skoro kazdy byl

miejscu? Co tak wilas

pierwszakach? C
Oje @;yz e’- wazne lub te
Gﬁ vym momentem jest

gy edniej. Myé$limy o tym,
edzie

dla nas najlepsza

ton
to ny si¢ tx »I/ to

7Ka decyzja i1 pierw

as

codziennie podej

na. Po wybraniu tej wy
a. wyniki. Za

yLl- wy

etchngé¢ z ulga, jesli

~Qu amy innego rozwigzania.
)

teSmy, juz po tym, czekamy na
@ pierwszy dzien szkoty,
tak@ ealny i wlasnie wtedy

wtedy bardzo duzo sp
jest si¢ w odpowiednim micjseu?/ 4
podjetam dobra dezycje? Wydaje mi s1,
zawsze powstajg takie mys$li w naszej glowie.

Mysle, ze duzo osob tez si¢ stresuje
starszymi rocznikami. Pytajac
pierwszoklasistow, czego obawiali  si¢

przychodzac do nowej szkoly, uzyskatam

Z C ,qgubien

7 tak "Eim si¢ nie jest
j hhceum ucz

Nszystko jest #

dotyczyly  nowego

odpowiedzi,  ktore
otoczenia, poziomu nauki albo ewentualnych
zmian. Natalia méwi: ,,Na poczatku batam si¢
nowej klasy i ze si¢ nie odnajdg”. Czgsto
styszatam takie slowa. Niektorzy roéwniez
obawiali sig¢, poziomu, ktory bedzie w nowej
szkole, ze beda gorsi niz reszta. Poprositam o
wypowiedz réwniez starsze klasy, ktore

yvaly w rozmowie gléwnie zasade

P stojac  na ~SrQ

chodzac pe lewej . «

klasista. To jest jedna z tych

mozna si¢ szybko nauczy\il sig

’ k nie tylko'ta e mi si¢
=~ Innym \S 1ZyWal PiZc i

rozmoéwcow probi

si¢

r0ZpOCZeg

as
-

0sobg

utrz,

ich miejscu. W zyciu mtodego
cztowieka duzo si¢ dzieje 1 trzeba byc
wyrozumiatym. Podejmowanie decyzji to
nieodlagczony  element ludzkiego zycia.
Pozwalajmy im popelia¢ btedy i wyciggac z

nich wnioskKi.
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wychowania fizycznego. Uwazam, ze jesli

Dlaczego tak wielu ludzi
zniecheca sie do sportu?
Czy sport ma swoje ciemne
strony?

dzieci od matego uprawialyby sport, ktory
sprawia im przyjemnos$¢, nie bylyby zrazone

do niego w przysztosci.

Natalia Potrec

Zaprzyjaznij si¢ z sportem!

Aktywnos¢ fizyczna od mitod
wieku jest bardzo wazna. Caly
ksztaltuje, poprawia koord
i i rozmaicone diety,
motoryke. Regularny wysitek powodujeis

1 wzmocnienie tkanki mig$niowe;.

bedzie miat d

poprawia samopoczucie, zmniejsza negat

dy ¢wiczenia nie przynosza zadnych

emocje 1 usprawnia funkcjonowanie uktadu
rezultatow, odpuszczamy sobie, przestajac w

nerwowego.

wierzy¢. Skutkiem tego moze by¢

DLACZEGO WIEC TAK WIELE 0-: ilosd ch
GO NIE LUBI? -

Ludzie dzielg si¢ na dwie kateorie. D : 7 )
fizyczna jest stal = _ddpmwiajad dazy¢ do perfekeji,

elementem dnia lub tygodnia. Niekio

jednych aktywno$¢

prostu nie sg w stanie odmowic¢ sobig

ay ; ]

Ale s3 tez osoby, ktore z wielu wzgle - ~widzimy osoby, ktore " dza

(r —m . . . .

ruszaja sie weale. DLACZEGO? Najezesciej | CZyms$s»W. czym, Qhefél ysmy by¢ najlepsi,
{5 ' d

R , . /-.-\ e b , 4 . o o 9 b
niechg¢ do sportu jest spowodowana brakiem zaczynamy DyC zaz(il;eénl. bwiniamy siebie
. - ) ’ A

&

-

motywacji lub zrazeniem si¢ do sportu jﬁi;o-a- '\., d
najmtodszych lat. W kazdej szkole dzieci

zmuszane s3 do lekcji wychowania fizyc:
Na lekcjach tych nalezy wy

¢wiczenia, ktore czesto sa

nas

niekomfortowe. Wykonywane sa one przy SZLIA L

y. Zaczynamy*patrze¢ na siebie

calej klasie, co moze frustrowac. Najgorsze w

tym wszystkim jest to, ze w wielu szkolach kiem. Czujemy sig we

dzieci sg oceniane za umiegjetnosci, co czesto wiasnym ciele.

przyczynia si¢ do opuszczania  zaj¢é
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A ja chce by¢ swoja wlasna

Natalia Jarosz

Wspolczesne czasy sprzyjaja
toksycznym relacjom, w ktérych jedna
osoba dominuje. Takie osoby najczesciej
s3 wpatrzone w siebie i skupione na
osiagnieciu  wlasnego celu, czesto
kosztem innych o0séb, na ktére nie
zwracajq uwagi. Niektore osoby kochajg
toksyczna miloscia, skupiaja uwage na
partnerze w sposob obsesyjny. Im mniej
druga osoba odnajduje si¢ w zwiazku,
tym bardziej jest ,kochana” przez

toksycznego partnera.

. pinic rzqd‘z\q ludZmi,
czestewvptywaja
mozeh‘iykpoznac
2 jest tok§yczna?
Pojawia si¢ po@zu j Ppustki
czy i
manipulowanie
krytykowanie

stajasi¢ bardzo
Osoba toksycz ‘

. \a;’ ’, /
“is () ’
g O 08
¢ v/“u‘" V‘“‘

Abternatywne pismo meodzietows Y

wszystko bylo dobrze, spotykali sig,
rozmawiali i pisali codziennie. Nie
zapowiadatlo sie nic zlego, co moze
zniszczy¢ ich relacje. Po kilku miesigcach
jej chlopak poznat nowe towarzystwo,
Zuzia zaczela zauwaza¢ zmiany W jego
zachowaniu. Nie miat czasu na spotykanie
si¢g, poniewaz byl uméwiony ze
znajomymi, przestat do niej pisa¢ i
dzwoni¢. Starata si¢ ratowaé te relacje,
udalo si¢, ale zmienilo si¢ wszystko.
Chilopak Zuzi zaczal =zabrania¢ jej
dostownie wszystkiego, nie mogla pisac¢ z
nikim, spotykala si¢ tylko z nim, nie mogla
ubiera¢ si¢ jak chciata, musiata mie¢ jego

zgode na wszystko. Byly momenty, kiedy

poszia quo‘zm \ ej chlopak

zaczat _}a( Wyzyw A(ﬁ‘\

nie m Sensu,
chlopak@mi.

rozmawiala z nim ‘

|
i, 'aC7 ;
.-C/', .t'.{ 1"’ ,. aé JeJ

nie

zeby sie uspo

Kiedy jej wybac

N




chciata ich shucha¢, poniewaz byta za

bardzo w niego wpatrzona.

Po trzech miesigcach zaczegta to
zauwaza¢, dlugo myslata, co powinna
zrobi¢, zrozumiala, ze nie wytrzyma diuzej
w tym zwigzku. Probowala porozmawia¢ z
nim na spokojnie, nie udato sie, rozeszli si¢
pokioceni. Natomiast on nie dawat o sobie

zapomnie¢, Wysy

blokowata g worzy\}\nowe konta
wac e s'onoju. Po
S ¢

ia zrozumiala, ze

gdyby nie

ona dalg

aby by¢

Najwazniejsze  jest,
swiadomym  wiasnej  wartosci, by¢
swiadomym znakéw toksycznosci i nie
usprawiedliwiac zachowan osoby
toksycznej miloscia. Kiedy zaczynamy
dostrzega¢ oznaki toksycznosci drugiej
potowki, nalezy zakonczyc¢ taka relacje dla
dobra naszego zdrowia psychicznego.
Niestety toksyczne osoby nie odpuszczaja

tak tatwo, stosuja szantaz emocjonalny, by

="
N s W
ze w dbaniu®

psycﬂ'yzne jes
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Przymusinski

pilkarskim  Swiecie  nie

i¢ bledow przez dlugi czas.

bilizowa¢ i trzymac¢ projekt w

nalezy konsekwentnie nim

zaé. JesteSmy na takim e;;aplg ej
i, Ze mozna wyciaga¢ wnioski,.co i,

ego poszlo nie tak m
my si¢ zamiast i$¢ do przo§
dobrze bylo kiedy$
Polska pitka ma za sobq bardzo
e 1
ocne w sukcesy lata, ale tm
odlegle czasy, ze méwimy
ksigzkach do m
najwybitniejszy w historii tr

historii

reprezentacji Kazimierz

zaprowadzit kadre Polski t
takich jak medale MS. Ob
szuka¢ wspdlnych punktow z historig.

Byly to bowiem lata 1974-1982. Wraz

rozwojem kadry naro?ej
klubow. Widzew L6

wszystko m

edniego stulecia.
Brutalne spotkanie z rzeczywis

Po 1986 roku Polska pitka zaczgta

przezywa¢ pierwszy mocny kryzys i

przez Jerzego Engela ca
przegrywajac 2 z 3 spotka
nie wychodzac z grupy. Po fo 4

lata pézniej w roku 2006, kie

nam si¢ wyjs¢ z grupy. Pote
kolejna 12-letnia przerwa dla

najwuga pitkarskiej imprezy,

raz kolejny zawiec

o fazy pucharowe;.
pomnie¢ ym, ze
grupy na Euro 2012,

walismy z Ukralnq,

whwolale"ogromny zawod.
ieja na lepsze jutro

WNPOYNACA rozczarowan na wielkich

tuWedi okres chwilowego

odkupienia w 2013 roku. Na stanowisku

selekcjonera zatrudniony przez Zbigniewa
Bonka zostal Adam Nawalka, ktéry z

stangl przed zadaniem zakwalifikowania

Iski na euro 2016 Zjak si¢
lem Kadra

ySzia :
zameldowatla si ¢wieréfinale
ocieraMt 0

rywajac z P%opiero
konkursie  rzutow W

migdzyczasie w tym samym roku wstawala

orupy, to

jes

tyc

rowniez z kolan polska pitka klubowa,

mianowicie Legia Warszawa dostata si¢ do
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yly sie w ten sposob, ze Legia _ _
o S pierwszego wyzwania,
,»Zrupy smierci”, zapisujac si¢ na

- ) zmierzy¢ sie
istorii polskiego futbolu. ) ) )
niespodziewanie  odchod

Paulo Sousa , ktdry rezygnu

czyli poczatki wielo;Mej rzecz Flamengo. | nowy Pre

trofy ““musiat znalez¢ nowego scle
N

Lwprzédwwbardzo waznym bar
W tymze roku nastqpﬂma
Zasie dochodzi do

=dowych federacji sprze
ziu meczu z Rosjanami.

gmocnogplusuje w oczach Kibicow, a

Mkar‘c@ i trafiamy bezposre

do ina barazow, ktory pew

Wygnywamygigiedziemy tym samym na 2.
m MS. Jeszcze wczeéniej
ulesza po raz kolejny plusuje w oczach

kibicow, przyczyniajac si¢ do nadania

turnieje, wychodzac na jed

Nie jest to wynik, ktory

jednak byt to czlowiek, kto

trener na pewno zastuguj

uznanie.

Nowym prezesem @

Cezary Kulesza. Jest on bylym prezesem polskiego obywatelstwa Mattiemu

Jagiellonii Biatystok, tak wiec mim

wszystko pos*
doswiadczenie.  Pie

przed kto

Cashowi, ktorego Kkibice bardzo szybko

Nastat undialu,
Polski z:l meczu

z

pokochali.

l@ bardzo

kim stylu, poéznig] zwycigzyla z
i 3, a quach

0 z Argenty%my z

) grupy. Opinie kibi 0Cno

podzielone, niektérzy mowig o tym, jak

na bezposredni awa
dostalismy si¢ do S$ciezki barazowej, w Czestaw Michniewicz byl niedoceniony,

ktorej musieliSmy zmierzy¢ si¢ z Rosja, a bo badz co badz wyszliSmy z grupy na
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grze. Nasza przygoda

si¢  mecz pdzniej po

anym 3:1 meczu z Francja.

m z jasnego nieba

dencja Cezarego Kulesa si¢

niewatpliwie bylo

e ——
wyj Z__Erupy,
zostat oWy

selekcjoner Czestaw MicWZyio

si¢ na to wiele czynnikow takich jak
]

ny.

fera

zwolniony

niezbyt widowiskowa
Jednak czarg goryczy pr

premiowa”, ktora polega

premii za wyjscie z gru~
prezesa Morawieckiego! pomicdzy catym

sztabem tuz przed m Francja.
Sam  fakt obletnnn

(przypominam - z publicznych plemf;dzy)

jest absurdem, a co dopi

marzen. Niestety ta o wydawalo,
ale do tego jeszcze wrocg. Cofajac sig

trochg wstecz, 11 listopada 2022 pojawila

y¢ naprawdg obiecujaca. Jednak, pojawit a Kuleszy. Prezes PZP
si¢ kolejny problem. Mim(mﬁm 2olw|ek powiazania z

a Roberta

peli¢  funkcje

Lewandowskiego. skandal
dotyczyt przyjazdu na
czlowieka zamieszane

afery korupcyjne Mir

ktory lecial tym samym

Wnak nagranie, na kt

nie, jak Stasiak na

” bawi si¢ w najlepsze,

,Zizu zi za”

za tg kompr:

wizerunkewa wydarzyla si¢ r

sportowa. Polska przegr
wig 3:2, prowadzac wczesniej
%prawdopodobnie jedna
najwickszym kompromitacji w histor

futbolu. Do

polskiego tego doszed
réwniez karykaturalny wywiad z Cezarym

Kulesza, z ktérego dowiedzielismy sie, ze

ki noznej nie

i¢ ze sponsorami
iedzeniami

kto§ pana

i bez niczego”
I, y tu o

prezesie PZPN czy o jakim$ podrz¢dnym

ederacji

pijaku? Do tego wszystkiego doszia

pOzniejsza porazka z Albanig i remis z

str. 40



Moldawia, ktory praktycznie na moment
pisania tekstu 22.10.23 skresla nas z szans
na bezposredn ns z grupy, ktorg ludzie

i jako taka, z ktorej nie

ualnie na stanowisku

si¢ cztowiek Kuleszy

‘Przez wielu w

,,L.esnego

jednego z wr@gow , zapracowali s@bi

na to juz od wielu lat. Dobieranie

nieodpowiednich wg _kibicow s¢dziow,
zakazy w na finalach
Pucharu Is gle zamykanie
mozliwo jS¢la na’ mecz Kkibicom,

3 bilety PDF i udostepnienie im

ktorzy
dostownie 2 drukarek na caty stadion i to

uwaga, kilka godzin przed meczen

Noznej

dzwigczne]  przysSpiewce

ktérej nie musze chyba

przedstawiac.

Co dalej?

Na to odpowiedz poz
T niej. . . w  najblizs
sigcas T 3 decydujace
Kiej i. Teoretyczny a

0 Jest welgz mozliwy, jednakze

ogromnej 'katastrofy  wizerunkowe

j co jest teraz, cigzko
0 | nadziej¢, ze zos
d iednie kroki, aby$m

ncu mogli by¢ dumni z naszej kad

nie czytali o kolejnych skandalac
siedzibie PZPN.
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Kosmetyki testowane na

zwierzetach

wMilena Jozefowicz

~a

Testowanie kosmetykow na zwierzeta&n

powszechny problem od maprawde

pielu z nas do d2|3|aj

vy, 2wennie

sa  poddawane

lelikatnie

nieetycznemu traktowaniu. Osoby, ktore

torturom mowiac —

powstrzymad¢ takie pke

Kazdy nowy kosmetyk, .
na polkach sklepowych i josiudas

do obrotu, zwykle musi
eksperymentalng. Préby w
laboratoriach majg na celu
dany produkt jest odpowied
zaszkodzi  konsumentom.

koniecznym  jest testowani

»leoretycznie w Unii Europejsk
testowania gotowych p
kosmetycznych na zwierzetach ob

juz od 2004 r. W 2013 r. wszedl W

”"\xfyglqda to zupelnie inaczej.

Attarnatywne pismo mbodzietowe

catkowity zakaz testowania kosmetykow —
1 rowniez od tego momentu nie mozn@ ich

wprowadza¢ na rynek.

Jak wyglada testowanie kos

Werzgtach"
’.df‘

Jesli myslicie, ze testowanie kosmetykow

na

na zwierzetach oznacza malowanie
kroliczkéw pomadkami albo smarowanie.-
pieskéw balsamami do ciala, to jestescie w 4

ogromnym btedzie, bo w rzeczywist@sci

substancje wciera si¢ zwierzetom w 0cz

lub w okaleczone partie ciata, a nastepnie

unieruchomione t

jakikolwiek sposo ni¢. Najgorsze i

najbardziej przer tym wszystkim

jest to, ze takie te wykonywane na

przytomnych 1 swiadomych
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Testowanie kosmetykow na zwierzetach

jest w 90% nieskuteczne!

Poza tym, ze testowanie na zwierzgtach

erutnm torturowaniem zwierzat, to

jest to tak naprawde BEZCELOWYM

torturowaniem zwierzgt, poniewaz az 90%

BjismktOre pozytywnie
Wi érzqt@ie

testu na ludziach. |

organizmami pod nicHE

wzgledem. Inacze;j
prowadzimy inny tryb Zzycia

odzywiamy, nasze ciala

zbudowane, no 1 mamy tez inne

wiec to wydaje si¢ dosy¢ logic

co shizy czy tez nie stuzy kotu,
jakiemukolwiek  innemu
niekoniecznie b@,e stuzy¢ lub skkodzi¢

w ten sam sposob czlowieko

: - e
fq&e/;t;/ si¢ robi? Tyg bardmej, Z

wigkszosci przypadkéw substancje, ktore

pozytywnie  przechodzg  testy
zwierzgtach, dla ludzi sa wregez szkodli

Pojawia si¢ zatem pytanie: po co wi

Swiecie w testowan‘i@ych substancji na
zwierzetach ladowane sa przeogromne
pieniadze. W efekcie zamiast by¢ coraz

blizej odkrywania jaki$ nowych substancji

caly ten proces jestg
poniewaz zuZywa‘

mndéstwo czasu i mnostwo pieniedzy, aby

czy lekow,

;p’mvf)]niony,

przeprowadzi¢ badania, ktore w ponad 90

procentach nie  przynosza

rezultatow. Dlaczego

tych pienigdzy w np. te

okazalyby sie by¢
skuteczne? Gdyby

zwierzetach 1 wszystki 1 finansowe

przeznaczy¢ na alt ne metody

wadzanie na

h produktow
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szpitali nie daje nam przypraw z wzgledu

Jak karmi pO|Ski szpital’? na ogdlne koszty. Jest jeszcze jeden powod
tego przyprawowego ubdstwa: pacjenci

Nikola Durej ko potrafiy sobie zaszkodzié zwykla solg
kuchenna.

Od wielu lat wiemy, Ze jedzenie szpitalne

nie  nalezy do  najlepszych i Catering szpitalny jest biedny; internet

najsmaczniejszych. Ja awka dzienna dla jednego

dlaczego to si¢ do nawet 35

na to, ze niektore wyda ry po zakonczonym

potsurowe badz przypalone alu; mimo ze positki sg

takie przypadki, ze jedze ic g dwniez ich cena jest wysoka.

przyprawione w ogole badz jest

, . . . tka niejednego szczecinskiego
Na $niadanie pacjenci czesto

mleczne sktadajace si¢ z mleka g¢ stwierdzic, ze czgsto przy

badz kaszy lub dwoch kromek ¢ migso byto niedopieczone, wrecz

mala kostka masla i kawalek w rowe, albo spalone 1 ociekalo

jakims warzywem. . Minusem dla mam jest to, gdy
Dlatego od lat w szpitalach znajdu;&iss doptaca¢ ze swojej kieszeni okoto 50
kuchnia dla pacjentow, gdzie mozna sobj a dwa dni. Jedzenie w takim przypadku
co$ odgrza¢ lub nala¢ goracej herbaty, je k pozostaje skromne, mato masta, zupy
mamy ja W  swoim  osobistym ijakie, ale jadalne. Nic dziwnego zatem,

wyposazeniu. Wiele 0s6b poleca wrecz na e wiekszo$¢ pacjentow woli domowe

pobyt w szpitalu bra¢ swoj cukier, jakie$ positki. Pozostaje nam tylko w miare
przyprawy, herbaty, a nawet jakie$§ szybkie mozliwosci omija¢ szpitale. Niestety nie
dania na raz, by moc si¢ najes¢. Wiele zawsze jest to mozliwe.

Tak karmi polski... . !g E

... a tak zagraniczny...




Attarnatywne pismo mbodzietowe

str. 45



	Przepięknych Świąt Bożego Narodzenia w rodzinnej atmosferze oraz wielu miłych chwil w nadchodzącym roku życzy redakcja "Maniaka".

