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Weronika Domanska pyta Julie Sikorskq

Dlaczego zdecydowalas si¢ na prace w gazetce?
Mysle, ze naprawde wiele czynnikow mialo na to
wplyw. Jestem raczej typem osoby, ktdra chwyta si¢

wszystkiego, co w jaki§ sposob laczy sie z jej
zainteresowaniami, a pisanie zawsze sprawiato mi
rado$¢. Zwykle pisatam sama dla siebie, a kiedy
wybrzmial pomyst z pisaniem dla gazetki,
pomyslatam, ze moglabym pisa¢ o jednej z moich
Z mikrofonem.........ccoeceevieeiiinicnniennee 5 najwickszych pasji, czyli o muzyce.
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Okazalo si¢, ze poszukiwanie nowych o0so6b do
Lubimy Czytac........c.ccooveveeeveeeererennnns 13 redakcji to bardzo cigzka praca, w szczegdlnosci
w warunkach, w jakich aktualnie si¢ znajdujemy.
Jednak gdybym mogla porozmawia¢ z ludZmi na
Azjatycki Zakatek.........ccceeeeivieiieennnnen. 14 zywo, z calg pewnoscig tez by to wygladato inaczej.
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osoby, ktore kojarze, do podzielenia si¢ czyms$
N 1) o TSRS 17 w gazetce, ale musze tez uszanowaé, ze nie wszyscy
ZYj ZATOWO. ..o 18 sa zainteresowani (wigc jezeli cheielibyscie pisac

w gazetce, to oczywiscie jestem otwarta 1 zawsze
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Z poczatku czutam stres, batam si¢, ze nie podotam
temu zadaniu. Troch¢ czutam obawy, poniewaz
Paulina Giergasz byla swietng redaktor naczelng, nie
chciatam zanizy¢ poziomu gazetki szkolnej. Batam
si¢ rOoniez samego szukania zespolu. Choszitam po
klasach i1 szukatam chetnych. Na szczeg$cie znalazty
si¢ osoby, ktore zaangazowaly si¢ 1 pozostaty ze mna
do konca.

Jak wiele zmienilo si¢ w twoim podejsciu do
prowadzenia gazetki stkolnej od momentu,
w ktorym jq przejelas az do teraz?

Mysle, ze prawie nic si¢ nie zmienilo,

67 doswiadczenie pomogto mi szybciej zajmowac si¢

samym sktadaniem artykulow, ale nie miato to
v, DN

wplywu na moje podejscie. Jedyne co, to teraz

mniej si¢ stresuje 1 mam wigkszy dystans do spraw
M G L

Ciag dalszy na stronie 7

zwigzanych z gazetka. Jest to bardzo przydatne,
kiedy kto$ zaczyna krytykowac twoja praceg.
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,»Dobry kit to potowa sukcesu. Reszte zapewnia odpowiednio dobrany zespét..."
Izabela Sowa
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O konkursie i nie tylko

Do dnia 15 lutego 2021r. trzeba bylo wysta¢ zadanie w ramach szkolnego konkursu Jezory.
Chociaz, niestety, moja praca nie zostala wyrdzniona czy nie otrzymala jednego z pierwszych
trzech miejsc, to jednak si¢ ciesze, ze mogtem swobodnie wyrazi¢ opini¢ o jezyku polskim. Jednym
przychodzi to z tatwoscia, inni potrzebuja duzo czasu do namyshu. Osobiscie uwazam, ze nasz jezyk
ojczysty jest bardzo piekny, chociaz bywa trudny w réznych sytuacjach. Moim zdaniem lepsze sg
konkursy i olimpiady odbywajace si¢ w szkole stacjonarnie. Wcigz nie wiadomo, kiedy wrécimy do
szkoty, czy to w marcu, czy w kwietniu, czy w maju. Miejmy nadzieje, ze wrocimy bardzo szybko
1 ze wreszcie pandemia si¢ skonczy. Nadzieja nigdy nie umiera, kiedy my potrafimy ja zachowac.

Krystian J.
Mie¢dzynarodowy Dzien Kobiet juz za nami. Zapytalem Panie i kolezanki ze szkoly:
Co oznacza dla Ciebie by¢ kobietq?

Bycie kobieta jest dla mnie wyzwaniem, poniewaz czg¢sto od kobiet wymaga si¢ nienagannego
wygladu, jakiego$ lekkiego makijazu, ale oczywiscie bez przesady, bo inaczej tez jest to zle
oceniane. Bycie kobietg jest cigzkie, poniewaz uwaza si¢, ze m¢zczyzna zrobi co$ lepiej niz kobieta,
a tak naprawde niejednokrotnie zrobi to lepiej. Bycie kobieta oznacza rowniez wielkg wrazliwos¢
oraz pickniejsze chwile w byciu kobieta, kiedy zostanie, np.: siostra, babcig, mamg badz zona.

Jagoda M. kl. I b
Ze jestem delikatna jak kwiat, a zarazem twarda jak tupinka orzecha.
Aleksandra P. kl. I'b
W sumie to dla mnie wdzigk i delikatnos¢.
J.S. To by¢ doceniang i niezalezna.
Pani Grazyna Bartkowiak

By¢ kobietg to petni¢ rozne role. A kazda z nich jest inna, kazda wyjatkowa. By¢ kobietg to
decydowac o sobie, spetnia¢ marzenia. To rozwija¢ si¢. To kocha¢ zycie ze wszystkim, co przynosi.

Pani Magdalena Nie$cior
By¢ kobieta to czyni¢ mozliwymi rzeczy niemozliwe i $wiat pigkniejszym.
Pani Joanna Szymaniec

Nigdy si¢ nad tym nie zastanawiatam. Mysle, ze dla wickszosci z kobiecos$cia wigze si¢ petnienie
pewnych 16l spotecznych. Kobieta to zona, matka, tesciowa. Kobieta to osoba, ktéra ma stworzy¢
ciepty dom, dobrze wyglada¢, by¢ mita i pracowita. Ma przedktada¢ dobro bliskich nad wtasne
przyjemnosci. Dla mnie kobieco$¢ niczym si¢ nie r6zni od cztowieczenstwa, czyli zy¢ i postgpowac
godnie. Tak, by nie krzywdzi¢ innych. Stowo innych rozumiem bardzo szeroko nie tylko innych
ludzi. Pani Renata Franczak

Maglowat: Krystian J.
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Czuje si¢ “piorkiem na wietrze”

O zyciowych decyzjach, pracy w mlodziezowej grupie OTWARTE i gubiinskim Sztabie WOSP Marcinowi
Gwizdalskiemu opowiadala Karolina Mikolajewska (Karo)

M.G. Jakim owocem si¢ dzisiaj czujesz?
K.M. Niepodwazalnie marakuja!

M.G. A jakim si¢ czuta§ w momencie, gdy ogloszono wynik zbiorki WOSP w Gubinie
w roku 2021? 158 tys. zt to robi wrazenie...

K.M. Wtedy czulam si¢ najstodszym owocem na $wiecie! To nie jest tatwe do opisania.
Na poczatku nie mogtam w to uwierzy¢ w tak ogromna sumg. Bylo to dla mnie wielkim
zaskoczeniem. Najbardziej niesamowite jest dla mnie to, Ze my - gubinianie - mimo tak trudnych
warunkoéw potrafimy robi¢ niezwykte rzeczy! W poprzednich latach zawsze bardzo wierzytam
w pobicie rekordu. Tym razem jednak tego absolutnie nie podejrzewatam, co wprawilo mnie
w jeszcze wigkszy zachwyt i niedowierzanie.

M.G. Czego si¢ nauczylas podczas organizacji dwoch finatow WOSP?

K.M. Jedna z wazniejszych rzeczy, jakich nauczylam si¢ podczas Finaldéw, jest umiejgtnose
organizacji czasu, wlasnej pracy i1 zarzadzanie grupa. Czutam duza réznicg migdzy tymi dwoma
Finatami, podczas ktorych bytam w Sztabie. W tym roku bardziej potrafitam si¢ odnalez¢
i wiedziatam, co robig. Wynika to rowniez z réznicy zaawansowania migdzy przygotowaniem
loterii fantowej (ktora zajmowatam si¢ w zeszlym roku) a dekoracji (ktorymi zajmowatam
si¢ podczas tego WOSP-u). Mimo to, teraz czuje si¢ duzo bardziej do§wiadczona i profesjonalna.
Nastgpna rzecza, jakiej si¢ nauczytam, jest stanowczo$¢ wobec swojej grupy. Nadal nie uwazam,
Ze jestem wystarczajaco stanowcza, jednak ta rola wymagata ode mnie asertywnosci. Jestem za to
bardzo wdzigczna, poniewaz uwazam brak asertywnosci za cech¢ liderki $wiadczaca o braku
profesjonalizmu.

M.G. Jestem ,tyranem” oczekujacym od wspotpracownikéw maksymalnej perfekceji.
Jak pracuje si¢ pod takim szefem?

K.M. Jak juz wspomnialam o stanowczo$ci - uwazam ja za wazna cech¢ lidera. Jestem
Ci wdzigczna za bycie “tyranem”, bo gdyby nie to - rzadko kiedy bytabym zmotywowana do pracy.
Im wigcej ode mnie wymagasz, tym wigcej z siebie daje, dzigki czemu roéwniez szybciej sig
rozwijam.

M.G. Jestes fantastyczna tancerka w zespole ,Flejwa”, zostalas wlasnie leaderka jednej
z najlepszych multimedialnych Pracowni Orange w Polsce, po raz kolejny trafitas do Sztabu WOSP
Gubin, ktéry jest wybijajacym si¢ w wojewddztwie lubuskim. Jak na 17 lat, to niezte osiagnigcie.
Jak Ty to robisz?

K. M. Decyzja, ktora wprowadzita moje zycie na tor rozwoju, ktory z czasem zaczat przynosié
mi wiele sukcesow, byto dotaczenie do Mtodziezowej Grupy OTWARTE. Nie bytabym tu, gdyby
nie nasza grupa. Wiele tez zawdzigczam swojej siostrze - Kasi. Mozna powiedzie¢, ze posziam
w jej $lady, a przynajmniej si¢ staratam , co doprowadzito mnie tu, gdzie jestem.



k.i.t~komplet interesujacych tresci

Czuje si¢ “piorkiem” na wietrze

M. G. Prawie 4 lata dzialasz w grupie mtodziezowej ,,OTWARTE” przy Gubinskim Domu Kultury.
Jakie masz najwspanialsze wspomnienia z tym zwiazane?

K. M. Najbardziej wymagajacym wydarzeniem [l
co roku jest Finat WOSP. Nasza grupa wylewa
z siebie wtedy ostatnie poty. Jest to bardzo pracowity
dzien, ale uwazam, ze wlasnie on najbardziej
integruyje OTWARTE. Podczas Finalu kazdy
ma swoje zadanie, musimy wtedy uczy¢ si¢ pracowac
ze soba nawzajem. Jednak najlepsza czg$cia tego dnia i ok _
jest dla mnie sprzatanie. Gdy wszyscy juz ida '
do domu i zostaje nasza grupa, ktora przez kilka [ ‘ : ! -
godzin sprzata hale po evencie. JesteSmy wtedy ‘-dkaork'm.[a'rﬁ
bardzo zmegczeni, ale zawsze humor nam dopisuje. Wyghipiamy si¢ i dumni ze swojej pracy
opowiadamy $mieszne anegdoty odno$nie wieczoru. Tegoroczny Final uwazam za najgorszy
z wszystkich, w jakich bratam udzial, gldownie ze wzgledu na brak tej czgsci integracyjne;.

M.G. Najsmutniejsze?

K.M. Zdecydowanie najsmutniejsze dla mnie wspomnienie zwiazane z dziatalnoScia grupy
to przegranie gry terenowej. Okoto 3 lata temu organizowana byta gra terenowa dla OTWARTE
1 nie tylko. Okazalo sig¢, ze moja druzyna zaj¢ta 2 miejsce. W grze brato udzial okolo 10 grup.
Wygrana druzyna miata okoto 90 punktow, a nasza jedynie 0,7 punktu mniej. Ten fakt najbardziej
zabolal mnie i1 osoby z mojego teamu. Warto jeszcze doda¢, ze nagrode otrzymywala tylko jedna
druzyna i byto to 2000 zt. Mozna wigc powiedziec, ze pot tysiaca na gtowe przeszto nam koto nosa.
Zeby bylo $mieszniej, rok pdézniej w podobnym sktadzie postanowilismy réwniez wziaé udzial.
Tym razem sytuacja byta niemal identyczna, gdyz dzielilo nas okolo 2 minut od dotarcia
do ostatniej stacji 1 zgarnigcia nagrody.

M. G. Moj ulubiony Niccolo Machiavelli twierdzit, ze w zyciu kazdego czlowieka
jest czastka ,,virtum” czyli to, o czym my decydujemy, na co mamy wplyw. I czastka ,,fortuna”
czyli to, co daje nam §wiat/Bog/los. U kazdego sa inne proporcje. Ty czujesz si¢ bardziej ,,pidérkiem
na wietrze” czy ,.kowalem swojego losu”?

K.M. Myslg, ze bardziej czujg sig “piorkiem na wietrze”. Wiele moich decyzji to czysty przypadek,
badz zbieg okolicznosci. Oczywiscie bez wystarczajacego zaangazowania z mojej strony te “dary
losu” nie rozkwittyby tak bardzo, a moze nawet i wcale. W tym momencie chcialabym przywotaé
bardzo madre stowa z filmu Forrest Gump, ktére do tytulowego bohatera wypowiedziata jego
mama; “Wierzg, ze pokierujesz wltasnym przeznaczeniem. Wykorzystaj jak najlepiej dary od Boga.
(...) Zycie jest jak pudetko czekoladek - nigdy nie wiesz co sie¢ trafi”. Ja staram sie te dary
wykorzystywac i kierowa¢ moim przeznaczeniem. Mysle, ze dzigki temu jestem tu, gdzie jestem.

Grafika:Archiwum prywatne
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Czego najbardziej sie¢ obawiasz w zostaniu redaktor naczelng?

Muszg przyznaé, ze im blizej bylo dnia tego pierwszego (polowicznego, ale jednak) sktadania
gazetki, tym bardziej si¢ tym stresowalam. Mimo wszystko, sa to dla mnie nowe rzeczy, wszelkie
graficzne sprawy nigdy nie nalezaly do moich najlepszych umiejetnosci, ale liczg, ze z biegiem
czasu wszystkiego si¢ naucz¢. Czego si¢ najbardziej boje? Chyba tego, ze jak juz bed¢ puszczona
na gleboka wode, to utong w nattoku wszystkich tych nowych rzeczy.

Jakie zmiany chcesz wprowadzi¢ w gazetce szkolnej?

Uwazam, ze gazetka w takim stanie, w jakim aktualnie funkcjonuje, to bardzo dobry produkt,
w ktorym nie trzeba zmienia¢ wielu rzeczy. Chciatabym, zeby dalej szlo to swoim tempem 1 zeby
kazdy naprawde pisal o tym, co go interesuje. Chciatabym takze, zeby wigkszy wptyw na wyglad
gazetki mialy osoby mtodsze, bo to przeciez one bgdg za kilka lat dalej w tej szkole, gdy nas juz
dawno tu nie bedzie. Uwazam, ze aktualne tematy, ktore poruszamy, sa ciekawe 1 wigkszos$¢ z nich
z checig bym kontynuowala, ale jezeli na horyzoncie pojawig si¢ nowe, bede rownie szczesliwa.

Masz zainteresowania, ktore pomoggq ci w prowadzeniu redakcji?

Moje zainteresowania moga mie¢ wpltyw na to, w jaki sposob bede prowadzita redakcje, ale nie
wiem, czy bedzie to wptyw znaczacy. Lata nauk o muzyce i §piewie nauczyly mnie cierpliwosci,
wiec mozliwe, ze mi si¢ to przyda, w szczegolnosci w najblizszych miesigcach, kiedy to jeszcze
bede wszystko poznawata od podstaw. Poza tym kocham czyta¢ i robi¢ to czesto, wigc mysle, ze
w jaki$ sposob bedg potrafila si¢ wykazaé kreatywnoscia, a przynajmniej gleboko w to wierzg.

Miatlas momenty zwgtpienia albo niepewnosci w zwigzku z presjqg trzymania wszystkiego na
danym, wysokim poziomie?
Oczywiscie, jak tylko zaczgly si¢ strajki i pandemia mialam wiele obaw w glowie. Chciatam nawet
zrezygnowac, poniewaz bardzo si¢ strasowatam swoim zadaniem, gléwnie dlatego, ze nie mogtam
zobaczy¢ cztonkéw redakeji, czutam, ze tracg kontrolg. Na szcze$cie moj chiopak byt przy mnie, co
pozwolito mi przej$¢ przez sktadanie podczas pandemii na spokojnie i bezstresowo.

Jakie jest twoje najmilsze wspomnienie z, calej przygody bycia redaktor naczelng?

Wydaje mi si¢, ze wywotanie przez panig dyrektor, dopiero zaczynatam prace, dlatego miatam
wtedy poczucie, ze jestem w jaki$ sposob doceniona, a moja praca nie idzie na marne. Dato mi to
wiecej sity 1 motywacji, a takze nowych pomystow.

Zalujesz, ze cale to prredsiewziecie sie juz konczy?

Gdy mysle o koncu mojej pracy, czuje uktucie w sercu. Gazetka towarzyszyta mi przez cate liceum,
dlatego jest mi przykro, ze musze odejs$¢. Niestety, nie mozna sta¢ w miejscu. Cos$ si¢ konczy, a co$
si¢ zaczyna, dla K.I.T-u te slowa oznaczaja przyjscie nowego pokolenia, dzigki czemu bedzie on
troche od$§wiezony, a dla mnie oznacza to poczatek studidéw. Chociaz nawet na studiach planuj¢
$ledzi¢ strone szkoty i pisa¢ co$ do K.I.T. — u.

*Mimo ze jeszcze przyjdzie czas na oficjalne podziekowania, juz teraz ,Weroniko i Julio, dzigkuje!
Weroniko za wszystko, co byto, a Julio za to, co bedzie.
Bardzo cieszy mnie to, Ze kolejne osoby podejmujg wyzwanie, ktore przynosi widoczne efekty
(dziewczyny oddajqg w Wasze rece 134 numer K.I.T.-u !). Jestem petna uznania dla mtodych osob,
ktore widzq sens w systematycznej pracy (czesto niewdziecznej) i szybko nie rezygnujq, gdy
pojawiajq sie kiopoty (a to takie znamienne dla wspolczesnych postaw niektorych miodych ludzi).
Dziewczyny- gratuluje
Alicja Tyl
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Oni wiedza wszystko o ubezpieczeniach spolecznych
_gs*"‘}:g.ﬂ""“:'-fa 19 marca odbyt si¢ etap wojewddzki Olimpiady Warto wiedzie¢
A wigcej o ubezpieczeniach spolecznych. Druzyna naszej szkoty
’%@% = # w sktadzie: Karolina Adamska, Jakub Opanowski 1 Karol
L Madraszek z kl. II czdobyla maksymalng liczbe punktéw
L Me’ z BOO 4 .reko’rdowo niskim czasie (16 min 16 ‘sek.). Jalfo zZwyciezey
wojewodztwa lubuskiego wezma teraz udzial w etapie centralnym

olimpiady.

Gratulujemy 1 zyczymy powodzenia!!!

Lekcje 7 ZUS to projekt edukacyjny dla uczniow szkol srednich, ktore w naszym liceum prowadzi
Pani Teresa Grajek. Udzial w tym programie pomaga mlodym Iludziom poznaé zagadnienia
zwiqzane 7 ubezpieczeniami spolecznymi. Mogq te; dowiedzie¢ sie, jak sq one waZine, zanim
wejdq na rynek pracy. Wiedza o ubezpieczeniach spolecznych pomaga swiadomie podejmowaé
decyzje dotyczqce iycia zawodowego i osobistego.

Miedzynarodowy Dzien Poezji w ZSO

Marzec to miesigc, w ktorym obchodzimy: Dzien Kobiet, Dzien Mgzczyzny, Pierwszy Dzien
Wiosny, Dzief Liczby n, Migdzynarodowy Dzien Poezji i Migdzynarodowy Dzien Teatru. Dzieje
si¢ sporo! W poniedziatek 22 marca 2021r. uczniowie liceum wzieli udzialt w szkolnym konkursie,
ktérego celem byly wiaczenie si¢ w obchody Dnia Poezji i — oczywiscie — zabawa.

Druzynowi reprezentanci klas: Jagoda Majchrzak 1 Julia Pietruszka (I b) , Oliwia Mieszkalo
1 Weronika Wieczorek (II a), Jakub Makosinski 1 Wiktor Ponikiewski (II b), Julia Konstatnty 1 Piotr
Turowski (II ¢) oraz Karolina Mikotajewska 1 Anastazja Vorwerk (II d) (maturzysci ucza si¢ do
matury) o godzinie 8:00 zameldowali si¢ na platformie MSTeams i dzielnie stangli w szranki
konkursu.

Krol Wzorowego Zachowania i mistrzowie ortografii

19 marca w kl. Il SP zostat rozstrzygniety klasowy konkurs ortograficzny, ktéry byl etapem
eliminacyjnym do konkursu szkolnego. Troje zwyciezcoéw - Mistrzow Ortografii - otrzymalo
symboliczne medale, dyplomy i nagrody ufundowane przez wychowawczynig klasy.

Zwyciezcami konkursu zostali:

Mistrzom serdecznie gratulujemy 1 zyczymy sukcesow na kolejnym etapie rozgrywek
ortograficznych.
W tym dniu nastgpito takze uroczyste przyznanie tytutu Krola Wzorowego Zachowania. Klasowy
Krélem zostal Bartosz Loga. Bartek nie tylko wzorowo zachowuje si¢ na lekcjach, nie wchodzi
w konflikty z rowiesnikami, jest kolezenski i pomocny, ale takze przestrzega norm bezpieczenstwa
1 zasad fair play w grach zespotowych i rywalizacji sportowej. Uczen otrzymat symboliczny medal,
dyplom i oczywiscie korong, jak na kréla przystato. Ponadto Bartek mogt wybrac sobie dodatkowa
nagrode z Klasowej Skrzyni Rozmaitosci.

Zrédto:Strona szkoty
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Lekcja biologii w klasie Ilc

Strunowce to organizmy, z ktorymi mamy kontakt codziennie.
Ten typ zwierzat doktadnie poznali uczniowie klasy II ¢
z grupy biologiczno-chemicznej. Cze$¢ lekcji z dzialu
»R0znorodnos¢ strunowcow” zostata przeprowadzona przez
samych uczniéw. Pracujgc w grupach przygotowali
prezenatcje multimedialne i przedstawili je na zajgciach.
Podsumowaniem pracy byto wykonanie zdjg¢ z rdéznymi
zwierzetami - strunowcami, ktére znamy z zycia codziennego
1 nie tylko.

Dzien Kobiet
Raz do roku jest taki dzien,
Ktory przemija jak piekny sen...
Wszystkie kobiety, panie i matki
W tym dniu dostajg pachngce kwiatki...

Osmego marca w klasie III obchodzono uroczyscie $wieto kobiet. Dziewczynki oraz
wychowawczyni zostaly obdarowane kwiatami i1 prezentami. Chlopcy z pomoca rodzicéw
przygotowali rowniez stodki poczestunek. Bylo bardzo sympatycznie. Dzien ten uptyngt w mitej
1 pogodnej atmosferze.
Panowie z klas I i IT SP rowniez przygotowali swoim kobietom prezenty.

Dzi¢kujemy rodzicom za zaangazowanie na rzecz klas.

Uczniowie nadestali prace na konkurs na wiersze 1 piosenki o naszej szkole ogloszony przez zespo6t

ds. promocji . Mlodziez chetnie siggnela po pidra. Powstaty teksty refleksyjne, nostalgiczne

1 humorystyczne. Przestane prace §wiadcza, ze szkola na Piastowskiej jest bliska uczniom. Nagroda

dla autoréw jest czastkowa ocena pigtkowa z jezyka polskiego. Najlepsze teksty 1 nagrania zostang
wykorzystane do promocji szkoty. Dzigkujemy uczniom, ktérzy zaangazowali sie w te akcje.

Igor Wierzba

Ola Mis

Zrédto: Strona Szkoty
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Mie¢dzynarodowy Dzien Teatru
w ZSO
27.03.2021 r.

Cele:
Uczniowie:

* poznaja poczatki teatru lub przypominaja je sobie,

* uswiadamiajg sobie istnienie roznych odmian teatru,

* dostrzegaja roznorodne funkcje teatru,

* rozumiejg umownos¢ dziatan teatralnych 1 ich funkcje,

* wilaczaja si¢ w obchody Migdzynarodowego Dnia Teatru,

* sg kreatywni, potrafiag wchodzi¢ w rdzne role.
Mimo wielu ograniczen zwigzanych z pandemia koronawirusa chcemy zaakcentowaé obchodzone
corocznie $wieto teatru.
Proponuje¢ w okolicach 27. 03. na lekcjach jezyka polskiego zainicjowa¢ dziatania odnoszace si¢ do
tego Swieta.
Warto:

* przypomnie¢ histori¢ powstania teatru (mogg to zrobi¢ uczniowie w formie prezentacji lub

nauczyciel w formie krotkiego wyktadu).

Proponuje:

» wirtualny spacer po krakowskim teatrze GROTESKA (https://www.youtube.com/watch?

v=KUaxnUYNjEO0),

* uczniowie graja w sztuce pt. Lekcja to teatr.
Wczeséniej polecamy uczniom, aby:

* przygotowali dowolny rekwizyt,

* ucharakteryzowali twarz (lub catg sylwetke),

* przyjeli teatralng pozg i zastygli w niej,

* wlaczyli kamerke i pokazali si¢ (Wszyscy rownoczesnie na znak nauczyciela),

» zrobili zdjecie ekranu, nagrali swoja postac.
*Szkolne koto teatralne juz w ubiegtym roku przygotowywalo adaptacj¢ opowiadania noblistki Olgi
Tokarczuk Szafa. Mamy nadzieje, ze wrocimy do normalno$ci i uczniowie zaprezentuja spektakl
w szkolnej auli.

Zycze ciekawych lekcji- Alicja Tyl

Mimo wielu ograniczen zwigzanych z pandemia koronawirusa zaakcentowaliSmy obchodzone
corocznie 27 marca $wieto teatru. Na lekcjach jezyka polskiego uczniowie w réznych formach
przypominali histori¢ powstania teatru, mogli uda¢ si¢ na wirtualny spacer po krakowskim
teatrze Groteska, a takze zagrali w sztuce pt. Lekcja to teatr. Oto skutki tych dziatan. Wkrotce
zaprezentuja si¢ kolejne klasy. Zachecam do ogladania i1 gratuluje mlodziezy kreatywnosci.
W ubieglym roku uczniowie ze szkolnego kota teatralnego przygotowywali adaptacje opowiadania
noblistki Olgi Tokarczuk Szafa. Niestety, pandemia uniemozliwita wyst¢p na zywo w szkolnej auli.
Mamy nadzieje¢, ze wrécimy do normalnosci i bedziemy podziwia¢ spektakl na scenie.
Zrédlo:Strona szkoly
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- Miedzynarodowy

~ Dzien Teatru
w ZSO

Marzec 2021
Lekeja to teatr

Gramy swoje role
-uczniowie i nauczyciele
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Mie¢dzynarodowy Dzien Teatru
w ZSO
27.03.2021 r.

Uczniowie i Czasami Uczniowie
M:chyclejl aktorzy Cata kasama b Znajg
graja swoje (uczniowie) ()
potrzebuia T kel fearis
sufleréw teatru
- c Klasa poznaje
e Uczniowie Uczniowie historie teatru
udzlal w znaja topos potrafig oraz jego
Nauczyciel Migdzynarodowym theatrum od aé rozwdj na
bywa widzem Db T aatr mundi gryw przestrzeni lat.
role
Uczniowie Uczniowie
wecielajac sie poznaja
e m“:" w role, mogg stynne
wywolujg bohateréw . sie bardziej miegjsca
emocje omz N otworzyé, zwigzane z
ot bk - poznaé siebie. teatrem
W Lchcin to teatr | w1
Rezyserem
klasa poznaje Jest mﬁnﬁ:ﬁ
s poz Na lekgji nauczyciel, ale historyczne, dzigki
rekwizytéw w (jak w czasami tez prezentacji klasy.
sztuce teatrze) sa uczniowie
teatrainej przerwy

Jestem, wige mysie

Pog, e
i, T

powfsd Olv'pcl\éé

Lekcja to teatr
klasy lll b
premiera
23.03.21r.

| Nauczyciel
Jjestwidzem, a

uczniowie

mil? aktorami.

Uczniowie

. zmieniaja sig z
ikonek w ok przads : Uczniowie

aktoréw odgrywaja
pewna role na
scenie

Grafika: Archiwum prywatne
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Rozmyslajac o realiach, w ktorych si¢ znajdujemy i szukajac nowej perspektywy, natrafitam na
ksiazke Olgi Tokarczuk pt. Czuly narrator. Dla autorki jest to dzieto szczegdlnie wazne, poniewaz
jest pierwszym, ktore napisata juz po otrzymaniu Nagrody Nobla. Czuly narrator jest szczeg6lnie
godny polecenia, poniewaz przekazuje prawd¢ o czasach, w ktérych zyjemy. Jest to zbidr esejow
podzielony na rozne tematy. Te, ktore szczegolnie zapadly mi w pamigé, to Maski zwierzgt oraz
Prace Hermesa, czyli jak Humacze codziennie ratujg swiat. Pierwszy z nich przytacza nam rozwoj
postrzegania zwierzat jako istot czujacych oraz zwraca uwagg na ludzka empati¢. Drugi rozdzial zas
podkresla role tlumacza w literaturze, tego jak czgsto dzigki jego umiejetnosciom (nie tylko
jezykowym) zmienia on utwér w bardziej zrozumialy i dostgpny dla wigkszego grona odbiorcow.
W swojej ksigzce Olga Tokarczuk zwraca tez uwage na role narratora oraz rozklada jego posta¢ na
czynniki pierwsze, starajac si¢ wskaza¢, kim/czym tak naprawde jest. Czuly narrator to dzieto,
ktore zwraca uwage na wiele problemow wspotczesnego §wiata, dlatego polecam ja kazdemu, kto
stara si¢ widzie¢ i czu¢ wigce;.

~Sylwia Szubert

AIHCbKOIO MOE

Becna - uyooea nopa poxy !

[Toku Bynwimi MicTa Maibke MOPOXHI y 3B’A3KYy 3 KapaHTUHOM, MPUPOJA MPOKHUIAETHCS Ta
HAIIOBHIOETHCSI €HEPTIEI0 T )KUTTAM.

Podczas gdy ulice miasta sg prawie puste z powodu kwarantanny, natura budzi si¢ 1 jest petna
energii, 1 Zycia.

BecHa 3 3a70BOJIEHHSIM MpHUMIps€ BeCHSHI BOpaHHS 1 Japye IOCMIIIKH, YyJOBHM BECHSHUN
HACTpild. X0UeThCs BAMXATH MPUEMHHM 3aMMax CBIXKOCTI, pO3LBITIASHUX KBITIB 1 IepEB.

Wiosna z przyjemnosciag przymierza wiosenne ubrania i dodaje usmiechow, wspaniatego
wiosennego nastroju. Az si¢ chce wdycha¢ przyjemny zapach swiezosci, kwitngcych kwiatow
1 drzew.

Hapemti MokHa 3HATH 3 ceOe BaXKKl 3MMOBI ITyOH, HAaJIITH KypTKH 1 TyMOBI YOOOTH 1 XOJIUTH IO
KaJTr0KaxX CMUIHBO.
Wreszcie mozna zdja¢ cigzkie zimowe plaszcze, zatozy¢ kurtki 1 kalosze 1 $miato chodzi¢ po

katuzach.

Viktoriia M.
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Wazne kobiety Japonii i Korei

Witajcie kitowcy! Mamy marzec, a pierwsze, co kojarzy nam si¢ z tym miesiacem, to
oczywiscie Dzien Kobiet! W tym numerze przyblizymy Wam sylwetki paru kobiet pochodzacych
z Japonii oraz Korei, ktore odcisngty niesamowity $lad w historii jak i1 kulturze obu tych panstw.

Jedna z najwazniejszych kobiet w historii Korei
jest krélowa Seondeok. W krélestwie Silla czgsto
zdarzalo si¢, ze to kobiety dzierzyly wiadze, jednak
Seondeok byta pierwsza kobieta, ktéra oficjalnie
otrzymata tytut kobiety-wtadczyni. Zaskarbita sobie
przychylnos¢ poddanych dzigki swej inteligencji,
zdecydowaniu oraz sile. To dzigki niej w latach jej
panowania rozpoczat si¢ znaczy rozkwit kultury oraz
nauki oraz spopularyzowano buddyzm. Z jej inicjatywy
poprawit  si¢ réwniez poziom zycia ludu poprzez
wprowadzenie programu pomocy dla najubozszych
obywateli. Z rozkazu Seondeok wzniesiono jedno
z pierwszych obserwatoriow astronomicznych - zwane
obserwatorium Cheomseongdae oraz liczne buddyjskie §wiatynie. Oprocz zasobow kulturowych
krélowa byla réwniez $wietna negocjatorka, a zawarcie sojuszu z chinska dynastia Tang bylo
jednym z najwigkszych politycznych wyczynéw w d6wczesnych czasach.

W historii Korei nie brakuje kobiet, ktore postanowily wedrze¢ si¢
do $wiata zdominowanego catkowicie przez mezczyzn. Lee
Taiyoung (1914-1998) - zostata pierwsza prawniczka w Korei
Potudniowej. Dodatkowo byta pierwsza kobieta, ktora wstapita na
prestizowy Uniwersytet Narodowy w Seulu i zdala krajowy
egzamin sedziowski. W pozniejszych latach swej dziatalnosci stata
si¢ pierwsza kobieta-sedzia i1 zalozyla pierwszy osrodek pomocy
prawnej. Zmienila przepisy krajowe i stawata w obronie praw
kobiet.

- Kim  Youngme  (rok o
| urodzenia nieznay)
wyrobita sobie opinig
jednej z  czotowych
. @ koreanskich reporterek.
Wielokrotnie relacjonowala sytuacj¢ Panstw Islamskich
ogarnigtych konfliktami oraz wyprodukowata szereg
filméw dokumentalnych na istotne 1 wazne tematy.
Niejednokrotnie byta laureatka waznych nagréd jak np.
YMC Korea’s Women Leadership Award.
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Wazne kobiety Japonii i Korei

Yi Soyeon (1978) pokonata 36 tysiecy kandydatow, by zosta¢ pierwszym
poludniowokoreanskim kosmonauta oraz pierwsza osoba, ktéora w wieku
ponizej 30 lat podréozowata w kosmos. Soyeon obszernie opowiada
o swoich doswiadczeniach, majac nadziejg¢, ze zainspiruje wigcej mtodych
dziewczat do pdjscia w jej Slady.

L A teraz chciatabym przedstawi¢ Wam sylwetki kilku
@ niezwykle inspirujacych kobiet Japonii. Toshiko
.} Kishida (1863-1901) - byta jedna z pierwszych
@ japonskich  feministek. Podrézowata po kraju,

przemawiajac 1 edukujac ludzi. Walczyta o prawa

kobiet do edukacji i rozwoju oraz miejsce kobiet
w spoteczenstwie. Jej najpopularniejsza przemowa nosi tytul “Corki 4
w pudetkach”; w trakcie tej przemowy krytykowala ona sposob 4
wychowywania dziewczat w Japonii. Kishida zaprezentowata sposob f
wychowania dziewczat w duchu nauki, wierzac, ze skupienie si¢ na edukacji
wzmocni pozycj¢ kobiet. Za gloszenie swoich pogladow wiele razy byla skazana na pobyt
w wigzieniu. Jednym z najpopularniejszych cytatow Toshiko Kishidy jest: “Jesli prawda jest, ze
mezcezyzni sa lepsi od kobiet, poniewaz sa silniejsi, dlaczego nasi zapasnicy sumo nie pracuja
w rzadzie?”

Akiko Yosano (1878-1942) - byta poetka, autorka i jedna z pierwszych
feministek w Japonii. Jej poezja tanka (jedna z najstarszych form poezji
japonskiej zapisana w formie krotkich wierszy) byta znana i1 potgpiana ze
wzgledu na swoj indywidualizm, szybko stala si¢ inspiracja dla jej
rowiesnikoOw. Przez cala karier¢ Yosano byla atakowana za to, ze byta zbyt
pacyfistyczna i antywojenna. W pdzniejszych latach nie bata si¢ krytykowac
spoteczenstwa i wypowiadac si¢ na temat statusu koblet

Toshiko  Yuasa (1909-1980. Czgsto B
nazywana Marie Curie Japonii, pierwsza
japonska fizyczka. Studiowala w Paryzu, gdzie [
pracowaia z Frédéricem Joliot-Curie nad '*‘

spektrometr beta. Przez Japonski rzad zostala nagrodzona medalem [§
z fioletowa wstazka, ktéry przyznawany jest osobom za osiagnigcia h'\
w swojej dziedzinie oraz za zastugi dla kraju. =58
Chiaki Mukai (ur 1952 r)- astronauta JAXA 1 chirurg uktadu
sercowo-naczyniowego Chiaki Mukai zostala pierwsza Japonka, ktora
poleciala w kosmos w 1994 roku. Po drugiej misji w 1998 roku zostata
takze pierwsza Japonka, ktora wzigla udziat w dwoéch oddzielnych lotach
kosmicznych. ,,Widok pigknej Ziemi sprawil, ze bylam bardzo dumna
z bycia jej czgscia” - powiedziata Mukai o swoim czasie w kosmosie.
Martyna& Sylwia,
Grafika: Internet
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Wielkanoc!

Hejka! Z racji tego, ze juz wielkimi krokami zbliza si¢ do nas Wielkanoc, chcialabym Wam
pokazag, jak celebruja to §wieto obcokrajowcy.

W Australii Wielkanoc wypada na jesien. Jest ona potaczen tradycji angielsko-irlandzkich.
Charakterystyczng potrawa, jaka positkuja si¢ mieszkancy krainy kanguroéw, jest smazony kurczak
z ziemniakami, marchewka i dynig. Australijczycy lubig celebrowaé to §wicto na $wiezym
powietrzu, na wspolnych imprezach rodzinnych, zazwyczaj przy grillu. Co ciekawe w Niedzielg
Palmowa zamiast ozdobnych patyczkoéw, ktére my kupujemy, do §wiatyn przynosi si¢ prawdziwe
palmy. Pozniej natomiast po ko$cielnych uroczystosciach rosliny pali na stosie, a popiot zostaje
wykorzystany podczas obchodéw Srody Popielcowe;.

Filipiny

Filipinski Wielki Pigtek jest znany niemal na catym $wiecie. Co roku przykuwa on uwage
mediow. To na Filipinach maja miejsce coroczne inscenizacje ukrzyzowania. Calo$¢ zaczyna si¢ od
drogi krzyzowej 1 biczowania. Ochotnicy sami decydujg si¢ na tak drastyczne obchody Wielkanocy.
Jedni chcg w ten sposob odpokutowaé swoje grzechy, inni za$ podzigkowac za taski. Jest to dla nich
forma modlitwy, ktéra mieszkancom Europy wydaje si¢ mocno kontrowersyjna. I cho¢ Kosciot od
lat krytykuje te praktyki, to dla Filipinczykow jest to tradycja, z ktdrej nie zamierzaja rezygnowac.
Inscenizacje s3 ogladane przez wielu wiernych, w tym przez dzieci. Na Filipinach czas wolny
zaczyna si¢ od Wielkiego Czwartku. Wtedy to robi si¢ przed§wigteczne zakupy. Przed ko$ciotami
rozktadajg si¢ stragany z lokalnymi przysmakami i1 $wiatecznymi ozdobami, 1 co ciekawe,
z alkoholem. Dziataja one nawet podczas mszy swietych.

Gwatemala

Antigua w Gwatemali jest miejscem najwickszej Wielkanocnej uroczystosci na $wiecie, w ktorej
upamigtnia si¢ Pasje, Krucyfiks i Zmartwychwstanie Jezusa. Od piatku do niedzieli odbywaja si¢
marsze kolorowych procesji. Tradycja ta zostala zaszczepiona przez hiszpanskich misjonarzy
w XVI wieku. Cale miasto bierze udzial w przygotowaniu wydarzenia. Jednym z najbardziej
imponujacych aspektow Wielkanocy (Semana Santa) sg “Alfombras” (z arabskiego: dywany), ktére
zdobig procesyjng tras¢. Dywany sa wytwarzane przez mieszkancow tygodniami, a nawet
miesigcami przed Swietami. Procesyjny “dywan” powstaje z piasku, ktory ma za zadanie
wypoziomowac bruk. Nastepnie ktadzie si¢ na niego zebrane trociny zabarwione na odcienie: zolty,
czerwony, niebieski, zielony, purpurowy i czarny. Dla dekoracji i zapachu dodaje si¢ igly sosnowe
oraz kwiaty. Wzory dywanéw odzwierciedlaja tradycje Majow, symbolike biblijng i sceny z natury.
Sztuka wytwarzania dywanow jest uwazana za ofiarng, ze wzgledu na intensywne szczegoty i ilo$¢
czasu poswigconego ich stworzeniu. Dodatkowo po kazdym przejsciu procesji, dzielo nalezy
natychmiast odtworzy¢ przed nadejSciem kolejnego przemarszu. W ten sposob ludnos$¢ daje co$ od
siebie 1 upamigtnia $mier¢ Chrystusa.

Podsumowujac: co kraj, to obyczaj.

P.S W tym specyficznym czasie chcialabym Wam zyczyé zdrowych i pogodnych Swiat
Wielkanocnych. Dbajcie o siebie 1 najblizszych!

Oliwia M.

Grafika:Internet
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Z. koszykarskich (I nie tylko ) boisk I

Potowa sezonu NBA juz za nami.
I jaka jest aktualnie sytuacja? Na wchodzie
dalej konferencji przewodzi Philadelphia

76ers, za nimi uplasowali si¢ Brooklyn
Nets, za$ ostatnie miejsce na podium
konferencji wschodniej przypadto Milwaukee
Bucks. Na wschodzie dalej na pierwszym

miejscu utrzymuje si¢ Utah Jazz, dalej za
nimi s3 Phoenix Suns 1 trzecie miejsce
przypadto dla Los Angeles Lakers.
Oczywiscie  wiadomo, Ze nie ma
co si¢ sugerowac tabela, poniewaz jak wiele razy zobaczyliSmy, kto przewodzi w sezonie
zasadniczym, nie zawsze na koniec wygrywa. Mozna powiedzie¢, ze sg to puste statystyki. Bedac
w temacie statystyk, przyjrzyjmy si¢ najwazniejszym statystykom indywidualnym. W punktach
na mecz przewodzi Bradley Beal Washington Wizards, rzuca on $rednio 32,1 punkta na mecz.
To pokazuje nam, ze koszykoéwka to przede wszystkim gra zespotowa, poniewaz mimo iz zawodnik
rzuca tak wiele punktéw, to jego druzyna zajmuje 13 miejsce w swojej konferencji. W zbiorkach
wygrywa Clint Capela z Atlanta Hawks, zbiera on 14.2 pitek. Najlepiej asystujacym, co dla wielu
jest zaskoczeniem, jest James Harden. Zdobywa on $rednio 11.1 asysty na mecz. Stephen Curry
z Golden State Warriors ma najwigcej trafionych rzutéw za 3(182), jednak to nie on ma najwyzsza
skuteczno$¢ zza tuku. Najwyzszg skutecznos¢ zza tuku ma zawodnik Atlanty Hawks Tony Snell.
I jest to 56,6% rzutow. Najwyzsza skuteczno$¢ rzutow z gry ma center Cleveland Cavaliers Jarrett
Allen, ma on 64,6%. Najwigcej tzw. ,,czap”, czyli blokdw na mecz posiada Myles Turner zawodnik
Indiana Pacers. Srednia jego blokéw to 3.4 na mecz. Ostatnia statystka sa przechwyty. Tutaj
rowniez wygrywa zawodnik Indiany T.J. McConnell. Zalicza on 1.9 przechwytu na mecz. Ciekawa
informacja jest to, ze ostatnio do zawodnikow z Brooklynu dotaczyt Blake Gryffin. Przez wielu
okreslany jako jeden z najlepszych dunkeréw w NBA, chociaz ostatnio miat gorszy okres w tym.
Nastgpito chyba jednak przetamanie, poniewaz w ostatnim meczu zaliczyl swoj pierwszy wsad
po okoto 490 dniach. Liczymy, ze dawne lata §$wietnosci wrdca.

Dnia 19 marca poznaliSmy pary ¢wieréfinalowe dla
pitkarskiej Ligi MistrzoOw. Zostang one rozegrane w terminie:
od 6 kwietnia do 14 kwietnia.

Pary to: Manchester City - Borussia Dortmund, FC Porto -
Chelsea , FC Bayern Monachium - Paris Saint-Germain, Real
Madryt - Liverpool FC. Bedzie to prawdziwa uczta dla fanow
pitki noznej. Beda to arcyciekawe mecze. Final zostanie

SN GERIS = solling )
R p = == [ rozegrany w Stambule 29 maja.

Arek G.
Grafika:Internet

ROAD TO I§anbulZl
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Cukier — przyjaciel czy wrog?

Obecnie cukier dodaje si¢ praktycznie do wszystkiego — ketchupu, wedlin, majonezu,
jogurtéw, kawy, herbaty i stodyczy. Ponadto w ostatnich latach obserwuje si¢ systematyczny wzrost
spozycia cukru. W 1950 r. statystyczny Polak dostarczal go w diecie 21 kg, a w 2007 juz prawie 40
kg na rok. Z badan wynika, ze gldéwnym zrédlem cukrow prostych w naszej diecie sg napoje
gazowane. Na kolejnych pozycjach znalazty si¢ desery zbozowe, napoje owocowe, desery mleczne,
cukierki, herbata, cukier i midd. Czy jednak takie ilosci cukru sg dla nas bezpieczne?

Glowne zrodlo cukrow prostych

Wykazano, ze ilo$¢ dziennej energii dostarczanej z napojow stodzonych wzrosta w latach 1970-
2006 z 64,4 kcal do 141,7 kcal. Ponadto obliczono, iz dotaczenie do codziennej diety dodatkowe;j
porcji napoju spowoduje w ciggu roku wzrost masy ciala o prawie 7 kg. Z badan Instytutu
Zywnoéci i Zywienia wynika, ze $rednie spozycie stodzonych napojow gazowanych w Polsce
wynosi 43 ml/osobe/dobe. Najwiecej spozywaja ich chilopcy 1 mtodzi mezczyzni, chociaz ich
spozycie u pici zenskiej tez jest stosunkowo wysokie. Warto zaznaczyé, ze u dojrzewajacych
dziewczynek, ktére pija takie napoje, czgsciej wystepuja zaburzenia zwigzane z dojrzewaniem.
Stodzone napoje zawieraja okoto 6-10 g cukrow prostych na 100 ml. Otluszczaja one watrobe,
zwigkszajac ryzyko zachorowania na cukrzyce typu II. Co ciekawe, soki owocowe zawieraja tylko
naturalne weglowodany, natomiast do napojow owocowych cukier jest jeszcze dodawany. Jedna
puszka napoju stodzonego moze zawiera¢ nawet 15-40 g cukru dodanego, czyli okoto 3-8 tyzeczek.

Zrodio »pustych kalorii”

Cukier biaty to produkt wysokoenergetyczny, ale sktada si¢ prawie wylacznie z sacharozy. Na jego
100 g przypadaja 405 kcal. Jednak poza energig nie dostarcza zadnych waznych badZ niezbednych
sktadnikow odzywczych. Zwykle takze produkty bogate w dodany cukier sg za to ubogie
W witaminy i mineraty.

Glowna przyczyna prochnicy zebow

Istnieje korelacja miedzy czestotliwoscia spozywania produktow bogatych w cukier a ryzykiem
rozwoju prochnicy — im wigcej cukru w diecie, tym wyzsze ryzyko rozwoju prochnicy. Dzieje si¢
tak, poniewaz weglowodany skutkuja gwaltownym obnizeniem pH w jamie ustnej (na odczyn
kwasowy), co skutkuje zapoczatkowaniem procesu demineralizacji szkliwa.

Cukier a kandydoza

Cukier moze zaburza¢ rownowage fizjologiczng flory bakteryjnej, co moze prowadzi¢ do rozwoju
grzybicy uktadu pokarmowego. Takie zmiany moga przetozy¢ si¢ na obnizenie odpornosci
organizmu.

Duzo cukru a zaparcia

Duzo cukréw prostych w diecie moze przektada¢ si¢ na pogorszenie pracy jelit, co skutkuje
wickszym prawdopodobienstwem zapar¢. Dzieje si¢ tak, poniewaz takie osoby dostarczaja zwykle
organizmowi mato btonnika, ktéry poprawia prace jelit. Jednak, aby blonnik spehit swoje
wspaniate zadanie, musimy codziennie dostarcza¢ w diecie co najmniej 2 litry ptynow.
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Cukier — przyjaciel czy wrog?

Cukier a ryzyko nowotworow

Znaczne ilosci cukru w diecie mogg zwigksza¢ ryzyko powstawania nowotworéw. Dotychczasowe
badania wykazaly zwigzek migdzy spozywaniem produktow o wysokim Ig (indeksem
glikemicznym) a ryzykiem rozwoju nowotworéw uktadu pokarmowego, macicy, jajnikéw i piersi —
im wigcej cukru, tym czgstsza zapadalnos¢ na te choroby.

Przyczyna otylosci (choroby cywilizacyjnej)?

Spozycie zbyt duzej ilosci cukru powoduje wzrost masy ciata, czyli nadwagi. Dodatkowo badania
wykazaly, ze im wigksze spozycie cukru biatego w diecie, tym wigksza czestotliwos$¢ zapadania na
otylo§¢ na S$wiecie. Duzo cukru w diecie moze przyczynia¢ si¢ tez do rozwoju powiktan
towarzyszacych otytosci. Zauwazono, ze nadmierne spozycie cukru moze prowadzi¢ do rozwoju
zespolu metabolicznego, zaburzen gospodarki lipidowej, przejawiajacych si¢ wzrostem poziomu
trojglicerydow, rozwojem insulinoopornosci i wzrostem ciSnienia tetniczego. Takie zaburzenia
metaboliczne mogg przyczynic¢ si¢ do rozwoju miazdzycy i choréb ukladu krwionos$nego.

Cukier a nastroj

Wykazano, ze wysokie spozycie cukrow prostych w diecie moze powodowaé chroniczne
zmeczenie. Ponadto nagle wahania st¢zenia glukozy we krwi negatywnie wplywaja na uktad
nerwowy — sennos¢, rozdraznienie, spadek nastroju, nadpobudliwos¢ 1 zaburzenia koncentracji.

Czy od cukru mozna si¢ uzaleznic¢?
To jest prawdopodobne, poniewaz szlaki w mozgu, ktdre rozwinety si¢ odpowiadajac na naturalne
korzy$ci plynace z jedzenia sa aktywowane tez przez leki, ktore uzalezniaja. Ponadto cukier
stymuluje wydzielanie opioidow i dopaminy w mdzgu. Ale na 100% nie wiemy, czy ludzie moga
uzalezni¢ si¢ od cukru. Jednak badania na szczurach wykazaly, ze w pewnych warunkach te
dokarmiane roztworem cukru zachowywaty si¢ jak gryzonie uzaleznione od narkotykow.
Oczywiscie, cukier cukrowi nierowny, gdyz weglowodany dziela si¢ na cukry
proste i zlozone. Wedlug WHO weglowodany powinny stanowi¢ 55-75% dobowego
zapotrzebowania energetycznego, ale jedynie 10% powinno pochodzi¢ z cukrow prostych.
Dlatego te ostatnie powinnySmy jeS¢ z glowa, poniewaz zawieraja je, m. in. owoce. Jednak
w owocach obok cukrow prostych w sklad wchodzg tez witaminy, skladniki mineralne
i blonnik. Dlatego nie powinnysSmy z owocow calkowicie rezygnowac¢. Warto zaznaczy¢, ze
picie wody zamiast sokow ma duze znaczenie w profilaktyce otylosci, ale to nie znaczy, ze nie
mozemy w ogole pi¢ koktajli. Trzeba to po prostu robi¢ z glowa. Co w takim razie z miodem?
Czy jest lepszy od cukru bialego? Na ten temat jest, niestety, bardzo malto badan naukowych.
Wiemy natomiast, ze miéd zawiera duzo fruktozy, ktora, w przeciwienstwie do glukozy,
przeksztalcana si¢ przez organizm bezposrednio do kwasow tluszczowych, ktore gdy nie sq na
biezaco zuzywane, zostajg przeksztalcone w tkanke tluszczowsa. Dlatego miod tez trzeba jes¢
Z umiarem.
Magda Tomczak
Zrédlo: publikacje Anny Lewandowskiej i dr Katarzyny Wozniak
Grafika: Internet
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Festiwalowo, czyli Sanremo 2021

Czasami zastanawiam si¢, czy moje zamitowanie do pewnych krajow bierze sig
z uwielbienia danej muzyki, czy uwielbienie danej muzyki bierze si¢ z zamilowania do danego
kraju. I po do$¢ glebokim przemysleniu catej sytuacji uwazam, ze festiwal, o ktéorym bardzo
chciatabym dzisiaj opowiedzie¢, byt jedna z najwigkszych przyczyn tego, jak zakochana jestem we
Wloszech. Marzec byt dla mnie zawsze szalonym miesiacem, poniewaz to wlasnie teraz jest
najgoretszy czas poznawania wszystkich eurowizyjnych piosenek, a osoby, ktdére mnie znaja,
wiedza, jak zainteresowana jestem tym tematem. I z biegiem lat kultury europejskich krajow,
specyficzna muzyka czy topowi arty$ci w danym panstwie staly si¢ dla mnie tematami wrecz
nieodlacznymi w codziennym zyciu. Wtasnie to lata temu zmobilizowato mnie do obejrzenia
Sanremo po raz pierwszy. | muszg¢ przyznaé, ze zdecydowanie nie zabralam si¢ za to w najlepszy
sposoOb, bo ten festiwal jest inny niz wszystko, co do tej pory poznatam. Nawet mimo tego, ze
gldwna rolg gra tam muzyka, znajdziemy czas (naprawdg duzo czasu, najkrdtsza serata trwa okoto 5
godzin) na wszystko, co dla Wlochow jest wazne. | wlasnie dlatego organizatorzy stangli przed
ogromnym wyzwaniem, by i w tym roku Sanremo si¢ odbylo. Kazdy z nas zdaje sobie sprawg
z tego, jak wyglada sytuacja, a organizacja widowiska z orkiestra, gos¢mi i przede wszystkim
uczestnikami to miesiace pracy rowniez nad bezpieczenstwem. I takim oto sposobem 2 marca
rozpoczeto si¢ wloskie $wigto. Pierwsza serata sktadata si¢ z pierwszych 13 konkursowych
piosenek, a takze wystgpow poza gltéwnym konkursem, czyli Nuove Proposte. Jednym
z pozytywniejszych aspektow tej nocy byli takze prowadzacy, czyli Amadeus 1 Fiorello, ktorzy
swoimi zartami, pozytywna energia i dos¢ duzym cieptem, ktére od nich bilo, zaskarbili sobie serca
widzow juz rok temu. Dlatego tez przykry byt moment, gdy w dzien finalowej seraty okazalo sig, ze
bedzie to ich ostatni rok jako prowadzacych. Wracajac jednak do tematu samej muzyki, w gronie
fanow czegsto mowi sig, ze nawet jezeli pierwszej nocy dana piosenka ci si¢ nie podoba, to w sobotg
okolo drugiej nad ranem bedziesz juz ja kochal i myslg, Ze jest w tym czastka prawdy. Uwazam, ze
stawka konkursowa byta bardzo dobra i kazdy mogt znalezé co$ dla siebie. Moim absolutnym
faworytem byl Irama z piosenka La genesi del tuo colore. Sam Irama to artysta, ktorego znam od lat
wlasnie ze wzgledu na Sanremo, bo juz w 2019 roku startowat z piosenka La ragazza con il cuore
di latta. Jako ze bylam do$¢ ciekawa jego propozycji, z tym wigkszym smutkiem przyjelam
wiadomos¢, ze ze wzgledu na wykrycie koronawirusa u osoby z jego teamu, musi on si¢ uda¢ na
kwarantanng. Cale szczgécie pierwsze testy wykluczyly chorobg u artysty, ale kwarantanng bez
zadnych wyjatkow musiat przejs¢, wigc nie pojawil si¢ na zywo podczas zadnego z wieczorow,
a widzowie mogli jedynie oglada¢ jego wystgp z proby generalnej. Tym wigkszym fenomenem jest
dla mnie to, ze przez cztery wieczory ogladalismy jego wystepy z prob, a udalo mu si¢ w tak
swietnym festiwalu zaja¢ piate miejsce. O zwycigstwo walczyl takze Ermal Meta, ktory w 2018
roku wraz z Fabrizio Moro pojechal na Eurowizj¢ z piosenka Non mi avete fatto niente. Ermal,
ktory byt faworytem przez kilka pierwszym glosowan, ostatecznie zakonczyl rywalizacjg na trzecim
miejscu. Jednak do jednych z najwigkszych faworytow nalezal duet ztozony z Francescy Michielin
(reprezentantki Wtoch na Eurowizji w 2016 roku) i Fedeza, ktory jest popularnym wloskim
raperem. Nikt nie mial watpliwosci, ze ten duet z cala pewnoScia osiagnie doskonaty wynik
w glosowaniu widzéw, co czgsto bylo podparte argumentem o niesamowitych wplywach Zony
Fedeza, ktora na swoim instagramie ma ponad 20 milionow followersoOw 1 znana jest z bycia,
migdzy innymi, projektantka mody. Koniec koncow, duet, ktdry przed ostatnim wieczorem
zajmowatl miejsce poza czotowa dziesiatka, znalazl si¢ w najlepszej trojce.
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Festiwalowo, czyli Sanremo 2021

Bardzo chciatabym poleci¢ wszystkie piosenki, ktore znalazly si¢ w tej stawce, bo uwazam, ze
maja one w sobie wiele wyjatkowych rzeczy, niektore wzruszaja, a niektore sprawiaja, ze cztowiek
chce tanczy¢ 1 myslg, ze réznorodno$¢ w takich przypadkach jest do$¢ wazna. Aczkolwiek
wspomniatam aktualnie o faworytach, jednak przy zadnej z tych propozycji nie zaznaczylam, ze
wygrala ona caty festiwal. [ uwazam to za dos¢ ciekawe, ale Sanremo nie jest festiwalem, w ktorym
nazwisko zapewnia zwycigstwo, tutaj na wygrang sklada si¢ masa rdéznych rzeczy, czesto
zaskakujacych. Kiedy w 2019 roku wygral Mahmood, wszyscy byli zszokowani, w szczegolnosci
patrzac na to, ze po pierwszej nocy wedtug praktycznie wszystkich byt wykluczony z walki
o wygrana. A mimo to wygral i na samej Eurowizji zajat drugie miejsce, stajac si¢ faworytem
fanow. Rok temu Diodato pokonat powracajaca gwiazde — Francesco Gabbaniego. W tym roku
rowniez nie obeszto si¢ bez zaskoczenia. Wygral zespot, ktéry rowniez znajdowat si¢ w gronie
moich osobistych faworytéw, zespol, obok ktorego nie da sie przejs¢ obojetnie, ktéry prezentuje
styl wyjatkowy, podany w tak nieoczywisty sposdb, a jednoczesnie w tym samym momencie tak
przystepny dla zwyklego stuchacza. Sanremo 2021 podbit rockowy zesp6t Maneskin, ktory przed
finatlowa serata znajdowal si¢ na 5 miejscu, a gdy ogloszono, ze znajduje si¢ w czolowej trojce,
pobit glosami widzéw nawet Francesce i Fedeza. Grupa Maneskin juz w maju zaprezentuje
w Rotterdamie swoja piosenke Zitti e Buoni i1 chociaz ta opinia jest bardzo mocno subiektywna,
zaufajcie mi, o nich bedzie jeszcze gtosno!

Wrzutka

Hajo! IM SENDING YOU

Jako Ze jest to ostatni numer skladany przeze mnie
(we wspolpracy z Julka), chcialam jeszcze raz podzigkowaé A VIRTUAL HUG! w
wszystkim za te dwa lata owocnej pracy. Bylo bardzo cigzko
z powodu ograniczen spowodowanych pandemia, a mimo to
daliSmy rad¢ wydawaé gazetke co miesiac. W ramach
podzigkowan przesytam wszystkim redaktorom
(zar6wno tym, co piszg jak i pisali) wirtualne usciski ¥.
Weronika

Julia S.

Grafika:Internet

Grafika:Internet
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Dedykuje te dwa teksty Mistrza Mlynarskiego Paniom i Panom.
Empatii nigdy dos¢ :)

Dziewczyny bgdZcie dla nas dobre na wiosne
Panowie, bgdzcie dla nas dobrzy na zime- te piosenke piecknie spiewa Gaba Kulka :)

Niech powie ktos, komu si¢ zdarzy
Napotka¢ wiosng me spojrzenie:
Co ja mam w twarzy,

No co ja mam w twarzy?
Cierpienie, cierpienie, bezdenne cierpienie
Lecz przy ksigzyca bladym sierpie
W noce kwietniowe i majowe
Nie sam przeciez cierpig,

Nie sam przeciez cierpig,

A zatem, a zatem $piewajmy, panowie:

Dziewczyny!

Badzcie dla nas dobre na wiosng!
Dziewczyny!
Skonczmy juz te "Kobry" mitosne!
Nikomu
Niechaj nie zagraza roztaka,
Gdy wiosna
W rytmie naszych marzen po takach bak brzdaka, bak brzdaka
Dziewczyny!

Lubcie wy nas wiosna, oj, lubcie!
Dziewczyny!

Krzywdy biednym chtopcom nie robcie!
Niech kpiny Wasze nas nie bola zbyt liczne!
Dziewczyny!

Teraz bedzie solo muzyczne, a ja bede przezywat!

Samotnie
Niech si¢ nikt nie snuje przez gaszcze,
Gdy wiosng
Dojrzewaja tuje i w trzcinach brzmia chrzaszcze, brzmia chrzaszcze
Niech prosba moja

Was - dziewczyny - nie dziwi,
My wiosna

Strasznie si¢ robimy wrazliwi
Popatrzcie,

Kwitnie juz maciejka i czosnek,
Dziewczyny, badzcie dla nas dobre,
Dziewczyny, badzcie dla nas dobre,
Dziewczyny, badzcie dla nas dobre

Na wiosng!
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Niektorzy znali Adama Zagajewskiego

T Odszed! kolejny tworca, ktory uznawat Herbertowska postawe
wyprostowang. Cenil jezyk, rozumiat warto$¢ slowa i poezji.
Szkoda, ze tylko niektorzy lubig poezje. Poeta odszedt w dniu
obchodzonym jako Migdzynarodowy Dzien Poez;ji.

Adam Zagajewski (ur. 21 czerwca 1945 we Lwowie, zm. 21
marca 2021w Krakowie) = —  polski poeta, eseista, prozaik,
A R przedstawiciel pokolenia Nowej Fali, sygnatariusz Listu
e =" 59 (1975), od 1976 objety cenzura, w latach 1982-2002
“na emigracji we Francji, od 1983 redaktor ,Zeszytow
Literackich”; laureat Nagrody Fundacji im.__Koscielskich (1975), Migdzynarodowej Nagrody
Neustadt w dziedzinie literatury (2004) i Nagrody Ksieznej Austrii (2017), w latach 1973-1983
cztonek Zwigzku Literatow Polskich,__od 1979 czlonek Polskiego PEN Clubu, od 2006
cztonek Polskiej Akademii Umiejetnosci; nauczyciel akademicki, thumacz literacki.

Niektorzy lubig poezje

Niektorzy -
czyli nie wszyscy.
Nawet nie wigkszos¢ wszystkich ale mniejszosc.
Nie liczac szkot, gdzie si¢ musi,
1 samych poetdw,
bedzie tych osob chyba dwie na tysiac.

Lubig -
ale lubi si¢ takze rosot z makaronem,
lubi si¢ komplementy 1 kolor niebieski,
lubi si¢ stary szalik,
lubi si¢ stawia¢ na swoim,
lubi si¢ gtaska¢ psa.

Poezje -
Tylko co to takiego poezja.
Niejedna chwiejna odpowiedz
na to pytanie juz padta.
A ja nie wiem 1 nie wiem i trzymam si¢ tego
Jak zbawiennej poreczy.

W. Szymborska
AT
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"My Polacy przede wszystkim boimy si¢ straty'. Psycholog Piotr Mosak o
naszych codziennych l¢kach”

Wszyscy pragniemy zmiany i skrycie zazdroscimy tym, ktorzy smialo si¢gajqg po swoje
pragnienia. O tym jak znaleZé wlasng do niej droge i zamiast potencjalnego zagroienia zobaczyé
_szanse na lepsze Zycie, rozmawiamy 7 psychologiem i terapeutq Piotrem Mosakiem.

Justyna Moraczewska
pJustyna Moraczewska: "Zmiana" - ostatnio jedno z najmodniejszych stéw. Prawie
wszyscy chca zmienia¢ siebie lub okolicznosci wokol. Dlaczego tak jej pozadamy?
Do czego jest nam potrzebna?
Piotr Mosak: Zmiana jest konieczno$cia, zeby si¢ nie cofa¢. Bo $wiat si¢ zmienia, wszystko si¢
zmienia, a ty pozostajesz w swoim status quo i nagle twoja odlegto$¢ od tego co jest dzis, staje sie
coraz wigksza. Zatem jezeli uznamy, ze zmiana jest stala, to znaczy, ze ty nie zmieniajac sig,
paradoksalnie si¢ cofasz odnos$nie tego, co jest dzisiaj.
Zaktadamy, ze zmiana jest stala, bo caly czas co$ si¢ zmienia. Tu nie jest Floryda, mamy cztery
pory roku. Praktycznie kazdy tydzien jest inny. My sami si¢ zmieniamy: starzejemy, tyjemy,
chudniemy, zmieniajg si¢ nasze przekonania, priorytety. Zatem jezeli stata jest zmiana, to jest takie
pigckne okreslenie: jesli si¢ nie zmieniasz, to si¢ cofasz. Zostajesz gdzie§ w przesztosci 1 po prostu
nie nadazasz.
Bo zmiana powinna by¢ podazaniem za wszystkim. Niezaleznie czy tego chcemy, czy nie, Swiat
wymusza na nas zmiang. I tak naprawde chodzi o to, zeby na te zmiang si¢ otworzy¢ i zrozumie¢,
Ze to jest co$ zupetnie normalnego, waznego, nieuniknionego. To jest konieczne.
W konteks$cie zmiany mozemy moéwi¢ o pewnym paradoksie. Z jednej strony zazdro$cimy
innym, zazdroScimy tym, ktorzy zmienili swoje zycie, otworzyli si¢ na to co nowe. Ale
z drugiej strony, kiedy dostajemy szanse¢ na zmiane, kiedy stajemy w obliczu okolicznosci,
ktore nas do niej popychaja, to nagle nas paralizuje. I bardzo czesto robimy wszystko, zeby
jednak jej unikna¢ . Z jednej strony nowe pociaga i kusi, ale z drugiej, boimy si¢ ryzyka,
czujemy zagrozenie i stoimy w miejscu. Czy na te nasze leki przed zmiang ma wplyw nasza
kultura, tradycja, wychowanie?
Rzeczywiscie kultura XIX- i XX-wieczna to byta kultura status quo. My Polacy przede wszystkim
boimy si¢ straty. A historia Polski to jest wtasnie historia straty. W kulturze zachodniej jest inaczej
1 co$ nowego, co czeka za zakretem, jest inspirujace i pozytywne. Co$ si¢ zmieni? Fantastycznie!
Bedzie super, juz sam proces bedzie ciekawy. Tymczasem u nas jest inaczej.
Jezeli cokolwiek mam, to boje sig, ze jesli co$ zmieni¢ - moge to straci¢. Obawiam si¢ straty, wiec
nie mam nadziei, a tym bardziej brak mi pozytywnego nastawienia, ze moge co$ uzyskaé po
zmianie. Nie wierzg, ze bedzie lepiej. Wole trzymac si¢ tej przystowiowej "ojcowizny", bo to jest
przynajmniej konkretne i state. To pewnik, ktorego bede si¢ trzymaé zebami. Wielu ludzi ma
bardzo konserwatywne poglady i1 brak odwagi do wprowadzania zmian. Nie zmieniamy struktury,
nie zmieniamy kolejnosci zdarzen, ma by¢ tak, jak jest. To jest bardzo silny Igk przed tym, ze si¢
nie odnajd¢ w czym$ nowym, ze co$ stracg. My si¢ strasznie przywigzujemy do tego co mamy tu
1 teraz.
Nasze zycie od 1945 do 1989 bylo podobne do zachowania mrowek w mrowisku. Cale Zycie
w jednym miejscu, stala praca, ta sama do emerytury, wczasy pracownicze gdzie§ w Polsce... Ten
sam rytm, rok po roku. Wiesz gdzie pracujesz, wiesz jak zyjesz, wiesz ile masz pensji, za 10 lat
bedziesz miat przydzial na mieszkanie, za 15 lat dostaniesz telefon. Wszystko jest do przewidzenia.
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Niewiele zalezalo od nas samych. A po upadku komuny nagle nadeszlty czasy wielkiej
niewiadomej. I to ludzi przeraza. Bo tak naprawdg¢ nie wiesz nic. Trzeba zmieni¢ procesy myslenia,
bo tylko szukajac i doswiadczajac dasz sobie w tej nowej rzeczywisto$ci rad¢. To wymaga
otwartos$ci. To juz jest duzg zmiang sama w sobie.

Poza tym jesteSmy wychowani w ten sposob, ze ponad wszystko mamy mie¢ pozycj¢ autorytetu.
Jak to, ja si¢ bedg pytat o co§ mtodszych ludzi? Ja powinienem wiedzie¢ wszystko! Oczywiscie nie
wiem, ale si¢ nie przyznam. Predzej czego$ nie zrobieg, krytykujac, ze to glupie, nowoczesne,
uzywajac jakiegokolwiek argumentu, byle tylko si¢ nie skompromitowac i nie zniszczy¢ wizerunku
autorytetu. Tak si¢ boimy utraty tego wizerunku, ze zmiana nas przeraza, bo jest rOwnoznaczna
z przyznaniem si¢ do niewiedzy. To przyznanie si¢ do faktu, ze musze co$§ poprawic, co$
przebudowaé, ze muszg¢ si¢ czego$ nauczy¢, zdoby¢ nowe kompetencje. A to jest trudne, wymaga
zmiany myslenia o sobie.

Sa takie dwa kluczowe stowa, ktore trzymaja nas w cuglach — rutyna i nawyki. Pozornie
definiuja nasza strefe komfortu i daja poczucie bezpieczenstwa. Jak zerwac sie¢ z tej uwiezi?
Pozostanie w strefie komfortu jest po prostu latwiejsze, a my jesteSmy hedonistami. Z jednej strony
chcemy mie¢ tg pozycje, chcemy mie¢ ten autorytet, jakikolwiek i w czymkolwiek, ale nie chcemy
si¢ wysila¢. Latwiej jest pozosta¢ przy tym co umiem, co potrafi¢ i w czym czuj¢ si¢ dobrze. Robigc
co$ nawykowo, osiggamy pozniej poziom rutyny. A to powoduje, ze... mozg si¢ wylacza. Jezeli
jeste$ wylacznie w rutynowych zadaniach 1 masz wylacznie nawykowe odruchy to mézg przestaje
pracowaé, bo jak kazda cze$é naszego organizmu, musi byé ¢wiczony. Zeby mieé satysfakcje
z zycia musimy dziata¢, uczy¢ si¢ nowych rzeczy, probowa¢ nowego.

Psychologowie na caltym $wiecie sg zgodni co do tego, ze powinnisSmy si¢ co pét roku uczy¢ jakiejs
nowej rzeczy, zeby zachowaé zdrowie psychiczne. Dzigki temu mamy mozliwo$¢ przekraczania
granic, zerwania z rutyna, robienia czego$ inaczej. Tu nie chodzi o to, zeby zmieni¢ od razu prace
czy miejsce zamieszkania. Czasem wystarczy zmiana w wygladzie, w sposobie wykonywania
codziennych czynno$ci. Mozna zmieni¢ sposéb prowadzenia zebran, zmieni¢ wystroj biura albo
kolor §cian mieszkania. To juz pobudza, daje zastrzyk nowej energii. Od razu chce si¢ zy¢! Rutyna
sprawia, ze zycie staje si¢ okropnie nudne. Wydaje si¢ nam, ze jest bezpieczne i gwarantuje swigty
spok¢j, ale sami si¢ oszukujemy, ze to jest wartoscig. Bo w dzisiejszych czasach $wiety spokdj
przestaje mie¢ znaczenie.

Nawet jeSli wiemy, Ze jest nieunikniona i konieczna, nie jest latwo wybraé¢ swoja droge
Zzmiany.

Tylko ty wiesz do czego jeste$ predysponowany. Masz by¢ w miar¢ zadowolony ze swojego zycia
i szczesliwy. Nie musisz ulega¢ presji mediow i ludzi, ktérzy zyja inaczej. Zyj po swojemu, ale
szukaj wlasnego sensu okreslenia: "po swojemu".

Nie jest tatwo zachowaé tozsamos¢, kiedy z jednej strony kusza konserwatywne poglady: zachowaj
sW0ja pozycje, osiem godzin pracy na etacie, Srednio satysfakcjonujace zajecie 1 wynagrodzenie,
ale przynajmniej pewne. A to daje ci poczucie bezpieczenstwa. Z drugiej strony zmasowany atak
wszystkich specjalistow od samorozwoju: masz si¢ szkoli¢, rozwijaé, ¢wiczy¢ gtowe, ciato, stawiac
sobie coraz nowe cele, osiggac je, mierzy¢ si¢ ze stabosciami. Jedno jest nudne, a drugie jest
meczace. Jedno 1 drugie moze nie by¢ twoje. Kazda opcja ma swoje plusy i minusy.

Dlatego jesteSmy w opresji. Nie zostalismy wychowani do poszukiwania swojej wlasnej tozsamej
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drogi, wigc si¢ po prostu gubimy. Czasami bezrefleksyjnie lecimy w jedng z tych dwoch stron. Po
tej konserwatywnej czeka stabilizacja, bezrefleksyjnos¢, brak poszukiwania, wygodnictwo i ten
pozorny $wigty spokdj, czyli poczucie bezpieczenstwa. Efekt? Odpuszczam sobie. Moze nie bgde
szcze$liwy, trudno. Chyba, ze przez chwile, kiedy kupig litr whisky i zapomneg.

Po drugiej stronie staje do walki, mecze sie¢, frustruje si¢, nie mam takich sukcesow jak inni, nigdy
nie jestem wystarczajaco dobry. Nie do konca mi si¢ to podoba, ale jak juz w to wszedtem to brne
1 powtarzam: ,,Kim jestem? Jestem zwyci¢zca!”. Kolejny kurs, kolejny warsztat. W koncu mam 7
dyplomoéw, 12 szkolen i nadal nie wiem dokad chce i§¢ i po co. Bo realizuje cudzy plan, nie swdj.
Zalozmy, ze jesteSmy w tym punkcie samoswiadomosci, kiedy znamy wlasne cele. Nawet plan
juz jest. Tylko tak wiele os6b marzacych o zmianie w jakim$ obszarze swojego zycia, ma
problem z samym startem. Jestem sfrustrowany, nie lubi¢ mojego zycia, ale ciagle czekam na
sw0j moment. Tylko po czym go rozpozna¢? Albo jak go nie przegapic?

Dobra analogia to ta do decyzji o posiadaniu dziecka. Jako terapeuta par czgsto to stysze
w gabinecie: "My czekamy na wlasciwy moment na dziecko". Pytam : "I co wtedy? Pojawi si¢
postaniec z listem, albo przyjdzie mail: "To dzi§"?

Nie bedzie gromu z jasnego nieba. Tu chodzi o to, zeby zacza¢ poszukiwaé kiedy czuje, ze nie jest
mi ze sobg dobrze. Niektorzy naktaniaja do tego, zeby zrobi¢ rewolucje, rzuci¢ wszystko. Ale nie
kazdy jest na to gotowy.

Ja raczej doradzam: "ZnajdZ czas na poszukiwania". Nie rezygnuj jeszcze z niczego, bo moze si¢
okaza¢, ze to czego szukasz, to bedzie tylko pasja, nie zmiana zawodu. Wigc nie odrzucaj na
wstepie tego co masz. Moze si¢ okazaé, ze przewartosciujesz swoje powody chodzenia do pracy
i nie bedziesz sfrustrowany, wiedzac, ze ta pr