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Wywiad z Panig Adriang Kunkg — nauczycielem
Jezyka angielskiego

Niedawno przeprowadzilismy wywiad z Paniqg Adriang Kunkq, ktdra uczy jezyka
angielskiego w naszej szkole. Wywiad dotyczy zawodu nauczyciela. Zachecamy do
przeczytania odpowiedzi na pytania przez nas zadane i dziekujemy Pani Adrianie za
mozliwosc lepszego jej poznania i dowiedzenia sie wielu ciekawych rzeczy.

Co panig sktonito do zostania nauczycielem?

Jednym z gtéwnych powodow, dla ktérych zostatam nauczycielka,
byty porazki wychowawcze i edukacyjne moich wtasnych
nauczycieli, z ktorych tylko niewielu spetniato wymogi
prawdziwego pedagoga, jakie im stawiatam. Uznatam, ze jesli
sama nie podejme trudu wiasciwego nauczania, to nikt za mnie
tego nie zrobi. Jak na razie idzie mi dobrze, jak sadze po sukcesach
moich ucznidw, cho¢ czasami musze sie wysilic, by opanowac
siebie i niesfornych uczniow, takich jak Wy.

Czemu akurat wybrata pani jezyk angielski?

Moje pierwsze studia, jakie ukoriczytam na Uniwersytecie
Warszawskim, to filologia polska. W ramach drugiego fakultetu
ukoniczytam filologie angielskg, na ktdérg zdecydowatam sie po
rocznym pobycie w Stanach Zjednoczonych. W jezyku angielskim,
w historii amerykanistyki, w literaturze angielskojezycznej
odnalaztam sie na tyle dobrze, by zdecydowa¢ o dwutorowosci
mojej pedagogicznej drogi.

Jak szto pani na studiach?

Ja sie nie chwale, ja po prostu mam talent... Pamietacie, kto to
Spiewat? Oba kierunki ukoriczytam z wyrdznieniem. Réwniez
i Wam zycze takich wynikdéw, cho¢ wiem, ile to wymaga pracy.

Czy pamieta Pani, jak minat pierwszy dzien pracy?

Oczywiscie, oOwczesne dzieci sg juz dorostymi rodzicami,
odpowiedzialnymi pracownikami | obywatelami. | kto by
pomyslat, ze te dzieci, bedace w pierwszej klasie gimnazjum,
cieszace sie ze spotkania z nowa nauczycielkg i nowa dyscypling
tak szybko sie zestarzejg. Pierwszy dzien mojej pracy
zapamietatam jako radosny i peten nadziei na przysztos¢. Kazdy
nastepny dzien weryfikuje te rados$¢ az do czasu, kiedy spotykam
Was i niektérym z Was stawiam ocene bardzo dobrg, co nie
niestety odnotowuje bardzo rzadko.

Jak to sie stato, ze uczy Pani akurat w naszej szkole?

Czyzbyscie byli z tego powodu niezadowoleni?... Bo ja na razie nie
narzekam. W Waszej szkole ucze Was tak samo, jak w innegj
uczytabym innych. W zyciu bywa tak, jak w ewolucji, a t3 rzadzi
Slepy przypadek.

Czy zwatpita Pani kiedykolwiek w swoje kompetencje do
wykonywania zawodu nauczyciela?

Drodzy Uczniowie polecam lekture ,Ferdydurke” Witolda
Gombrowicza. Jest tam czarujgca postaé profesora jezyka
polskiego o ksywie Bladaczka — ,Stowacki wielkim poetg byt”. On
nie miat watpliwosci, co do swych kompetencji w spotkaniu
z uczniem Gatkiewiczem, ktéry udowadniat mu, ze Stowacki nie
moze zachwycaé, skoro jego nie zachwyca. Niestety Bladaczka
polegt. Niech sie nikt z Was nie wazy nazwaé¢ mnie Bladaczka! Ja

nie mam watpliwosci o tym,
ze watpliwosci na temat
wtasnych kompetencji nalezy posiadaé, bo inaczej bytabym
niekompetentna. Zapraszam do lektury!

lle lat pracuje Pani jako nauczyciel?
Zawodem nauczyciela trudnie sie od 15 lat.

Jak Pani wspomina ten czas?

Churchill mawiat: ,Krew, pot, trud i tzy” i wygrat. Mnie podobne
przestanie przekazata wspaniata nauczycielka jezyka angielskiego
z liceum profesor Joanna Majorek. Sprawdzito sie, zwtaszcza te
ostatnie lejg sie po mej twarzy ciurkiem, kiedy stysze, jak
kaleczycie angielskg gramatyke, ale jak wida¢ nie poddaje sie...

Czy uwaza Pani, ze to trudny zawod?

Odpowiedz wifasciwie zawartam powyzej. Nikt nikomu nie
obiecywat drogi ustanej rézami | cate szczescie, bo juz nie
mogtabym chodzi¢. Chodzenie do szkoty, co prawda w innym celu,
dotyczy tak Was jak i mnie, tylko, ze ja robie to z satysfakcjg.

Jakie ma Pani zainteresowania, bo na pewno nie jest to tylko
jezyk angielski?

Interesuje sie wszystkim, co godne jest mojego zainteresowania.
Zyciem prywatnym mojej labradorki Soni, intymnym zwigzkiem
z ro$linami z mego ogrédka, Waszymi ocenami, umiejetnosciami,
rozumieniem, rozumieniem rozumienia, ogolnie procesem
mys$lowym. Pewnie zdziwicie sie, ale zapewniam Was, ze z kazdym
uczniem, ktérego ucze rozmawiam osobiscie, bedac na spacerze,
w kuchni, jadgc pociggiem, samochodem. Jak widaé prowadze
bogate zycie wewnetrzne i tylko takie wisusy, ktorym musze
wystawi¢ zagrozenie pozbawiajg mnie dobrego samopoczucia,
a wtedy nie smakuje ani obiad, ani spacer i nie pomaga rozmowa
z psem i z roslinami z mojego ogrodu.

Jakie liceum Pani ukonczyta?
Lepiej nie wspominac. (widzicie jak trudno jest przeprowadzic
wywiad!)

Skad Pani pochodzi?

Jam Ci z mazowszanskiej ziemi sptodzona, wiatrem pdl i pytem do
ducha uwznioslona z Ojczyzny mej matej Warszawe nawiedzam
i ucze Was, a z nauczania tego jeno kwas...

Posiada Pani jakie$ zwierzeta?
Tak ja wczesniej wspomniatam wychowuje mnie labradorka Sonia

©

Dziekujemy za rozmowe.
Helena Klukowska, Antonii Mazurek, le
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BT it e Podlaska natura, czyli propozycja na
ciekawe wakacje

Wszyscy wiemy, ze wakacje zblizajg sie wielkimi krokami, mozna nawet powiedzieé, ze sg tuz za rogiem. Nie wszyscy
jednak wiedzg, czym zajac sie w te wakacje, jakie miejsca odwiedzi¢ ? Powrdci¢ do dobrze nam znanych, do ktérych
jezdzimy co roku? Czy moze, nie wysilajac sie zbytnio pozosta¢ w domu i zapasé w sen letni? Jezeli jednak macie w tym
roku ochote na odkrycie czego$ nowego, mam dla was dobra wiadomos¢, przedstawie wam mojg propozycje na ciekawe
spedzenie czasu podczas tych wakacji.

Kierujac sie na wschdd Polski, trafimy na Podlasie, kryje sie tam wiele wartych uwagi miejsc czesto skrytych za gestymi
lasami. Dzisiaj skupie sie jednak na jednym z tych, ktére oczarowato mnie swoim klimatem juz podczas pierwszego
zwiedzania, nosi ono nazwe “Ziotowy Zakatek”. W dos$¢ niepozornym miejscu znajduje sie kilkanascie hektaréow
hipnotyzujgcej przyrody, ktéra z pewnoscig pomoze nam odetchng¢ od miejskiego trybu zycia. Najwiekszg atrakcja
Ziotowego Zakatka jest jedyny w swoim rodzaju ogréd botaniczny, znajdziecie w nim ponad 1500 roslin réznego gatunku.
Przyktadem licznosci gatunkédw znajdujgcych sie w tym miejscu jest tak zwane rosarium, co mozna w nim znalez¢? Ponad
150 gatunkéw samych réz, warto zaznaczy¢, ze zwiedzajgcy moga bez problemu dowiedziec sie o wtasciwosciach danych
gatunkow tego kwiatu. Nie jest to oczywiscie jedyna roslina, ktérg znajdziemy w tym miejscu, znajdziecie tam réwniez
wiele roslin chronionych i dziko rosngcych gatunkéw jadalnych, jak i rowniez roslin barwierskich, trujgcych czy stuzacych
jako przyprawy. Przeniesmy sie teraz w klimaty tropikalne, dzieki Oranzerii zobaczycie, jak rosng rosliny takie jak:
kurkuma, imbir czy herbata. A juz niedtugo bedziecie mieli okazje skosztowac egzotycznych napojoéw z kawiarenki, ktora
powstanie w niedalekiej przysztosci.

Interesujacg atrakcjg jest réwniez tak zwany ,Szatas Bimbrownika” (dla niewtajemniczonych - bimbrownictwo to
nielegalna odmiana gorzelnictwa), jest to odwzorowanie warunkdw | sprzetu, dzieki ktérym bimbrownicy sami tworzg
wyroby alkoholowe. Kolejng interesujgca atrakcja jest ,,Domek Szeptuchy”, szeptucha to Kobieta proszacg Boga o czyjes$
uzdrowienie, jest to osoba posredniczgca miedzy cztowiekiem a sitg wyzszg. Sam domek jest bardzo klimatycznym
miejscem, dobrze ukazujagcym przedmioty uzywane przez Szeptuchy w rdinego rodzaju rytuatach. Jezeli jednak nie
czujecie sie dobrze w odprawianiu magicznych rytuatéw, mozecie zawsze sprobowaé swoich sit w robotkach recznych.
W Pracowni Ceramicznej prowadzone sg warsztaty, podczas ktorych za niewielkg optatg skorzystacie z mozliwosci
wtasnorecznego wytworzenia unikalnego naczynia z gliny. Pamietajcie, zeby zabrac ze sobg troche dodatkowych pieniedzy,
w Ziotowym Zakatku poza restauracjg czy Pracownig Ceramiczng znajdziecie rowniez sklep z artykutami spozywczymi
i rekodzietami. Znajdziecie tam wiele ekologicznych i naturalnych produktéw spozywczych, z ktérych osobiscie moge
poleci¢ naturalny sos pomidorowo ziotowy (naturalny ketchup), czy cukier rézany, ktéry z pewnoscig sprawdzi sie w
formie dekoracji do waszych wypiekéw. Nie sg to oczywiscie jedyne rzeczy, ktére tam znajdziecie, warto zwrdci¢ uwage na
ziota, herbaty czy recznie robione koszyki. Jak juz wiecie na terenie Ziotowego Zakatka znajdziecie rowniez restauracje, ale
co warto zaznaczy¢, na jej potrzeby warzywa i ziota s Uprawiane w ,,Ekologicznym Warzywniaku”, czyli organicznym ogrddku.

Jesli waszg pasja jest gotowanie, powinniscie zwréci¢ swéj wzrok w strone tak zwanej Zielarni, podczas przeprowadzanych tam warsztatow
bedziecie mieli okazje stworzy¢ wtasne mieszanki przypraw czy herbat, a takze ziét zapachowych.

A Moze lubicie zwierzeta? W tej kwestii Ziotowy Zakatek tez was nie zawiedzie, na terenie Zakatka znajdziecie mini zoo, tylko ze zamieszkane
przez zwierzeta typowo gospodarskie, takie jak: osty, gesi, krowi, kozty itp.

Udajmy sie teraz w bardziej zaciszng czes¢ Zakatka, oddalajac sie od gtéwnych atrakcji, trafimy na wyjatkowy kosciét pod wezwaniem Matki
Boskiej Jagodnej. Jest to zabytkowy XVII-wieczny drewniany budynek sakralny, ktéry zostat przeniesiony z miejscowosci Grodzisk, znajdujacej
sie nieopodal Korycin. Kosciét zrekonstruowano zgodnie z jego pierwotng koncepcjg oraz rozplanowaniem, utrzymany jest w tradycyjnie
wiejskim, podlaskim stylu. Jest on umiejscowiony przy Ogrodzie Biblijnym i Rosarium, co czyni go miejscem bardzo klimatycznym. Dla oséb
zainteresowanych msze swiete odbywajg sie w kazdg sobote o godzinie 19.30.

Po catym zwiedzaniu mozecie mie¢ ochote na odprezenie sie, jezeli ksigzki s tym, przy czym sie relaksujecie, zachecam was do odwiedzenia
Wiejskiej Biblioteki. Znajdziecie tam ponad 12000 pozycji z réznych kategorii, co daje szeroki wybdr, zarowno tym mtodszym jak | starszym
czytelnikom. Przechadzajac sie po zakatku, nie zapomnijcie wejsé na punkt widokowy, z ktérego roztacza sie widok na caty ogréd botaniczny
i Ziotowy Zakatek, ktdry pozwoli wam odprezy¢ sie oraz cieszy¢ wiejskim klimatem tego miejsca. Jesli zwiedziliScie juz caty Zakatek lub macie
ochote na zwiedzenie okolicy, pomoze wam w tym wypozyczalnia rowerdw, w ktdrej bezptatnie wypozyczycie pojazd, ktérym zwiedzicie gmine
Grodzisk.

Ziotowy Zakatek to nie tylko jednodniowa atrakcja, na swoim terenie oferujg az 150 wyjatkowych miejsc noclegowych, dzieki ktérym wasz
pobyt w Zakatku mozecie spedzi¢ w miejscach, takich jak tradycyjna lesniczoéwka, chatka nad rozlewiskiem czy domek w drzewie. Na specjalng
uwage zastuguja pokoje goscinne w zabytkowych wiejskich domach z potowy XIX wieku, przenoszonych z réznych miejscowosci wojewddztwa
podlaskiego. Jest to z pewnoscig unikalne miejsce z rzadko spotykanym klimatem. Moim zdaniem osoby majgce szanse odwiedzi¢ to miejsce,
powinny zrobi¢ to bez dwdéch zdan. Sam Zakatek oferuje petno atrakcji, dzieki ktérym mozecie sie odstresowac i uciec od codziennego zycia,
a nie mozna przeciez zapomnie¢ o Podlaskiej okolicy, ktéra z pewnoscig oczaruje niejedng osobe swoim klimatem, architekturg, historig
i wieloma innymi rzeczami.

Tadeusz Wnorowski, le
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Dlaczego warto miec pasie?
PASJA 5 bev)

NASZA SItA

Wiadomo, ze priorytetem w naszym wieku jest niewatpliwie
szkota. Jednakze pewnie kazdy z nas ma swoje pasje, ktore
w czasie wolnym rozwija, zeby czasem uciec od codziennego
stresu zwigzanego z ucigzliwg naukg.

Jak to przed chwilg wspomniatem, zapewne kazdy z nas ma swoja
pasje. Jedna osoba uprawia sporty, kolejna rysuje lub maluje,
a inna zajmuje si¢ czym$ innym. Ja jako swoja pasj¢ obratem
tworzenie muzyki. Nagrywam swoje utwory od pewnego czasu
i pomimo faktu, ze nie przynosi (i raczej nie przyniesie) mi to
stawy, czerpi¢ z tego duza przyjemnosc.

I w tym miejscu chcialbym napisa¢ kilka stow na temat mojego
projektu muzycznego, polegajacego na wykonywaniu muzyki dark
ambient o nazwie ,,Winterreich” (niem. Zimowe krolestwo).

Projekt ten stworzytlem pod koniec 2019 roku, a pierwszy utwor
~Einsamkeit” (samotno$¢) nagralem w potowie 2020 roku, lecz
utwor ten, wraz z singlem ,.einsme im wald” (samotny w lesie)
doczekat si¢ oficjalnego wydania w 2021 roku, a nastgpnie
ponownego wydania w nastgpnym roku. Tematyka tego utworu,
jak 1 calego wydania, dotyczy samotnych wedréwek na tonie
dzikiej natury. ,,Einsame im Wald” jest wedlug mnie dobrym
wydaniem i, biorgc pod uwage fakt, ze dopiero zaczynalem moja
gr¢ na instrumentach klawiszowych, efekt jest wspaniaty.

Drugim wydaniem mojego projektu jest singiel ,traumland”
(kraina snow), nagrany w zesztym roku. Wydanie to dotyczy
nocnych wypraw po zimowych krajobrazach i obserwowania
nocnego, usianego gwiazdami nieba. Dwa miesigce poOzniej,
w listopadzie, projekt przerodzit si¢ w dwuosobowy twor, kiedy to
do Winterreich dotaczyt gruzinski muzyk i moj przyjaciel,
dziatajacy pod pseudonimem V.K. W takim sktadzie nagrane
zostatlo kolejne (trzecie) wydanie Winterreich pod tytutlem ,,Das
Eistempel”, ktéore bylo kontynuacja poprzedniego wydania.
Kolejne wydanie pod tytulem ,Bdume” (drzewa) ukazato si¢
dopiero 6 miesiecy pOzniej, w maju tego roku. Jest to ostatnie
wydanie Winterreich, jak na ten moment, jednakze dalej trwaja
prace nad kolejnymi wydaniami.

Winterreich jest moja ucieczka od stresujacego, codziennego zycia.
Glowna inspiracja do tworzenia muzyki sa moje wedrowki do
okolicznych lasow. Spacery te daja mi motywacj¢ do tworzenia
i nauki.

Oto moja pasja, tworzenie muzyki. Posiadanie takich pasji jest
wazne w zyciu cztowieka, pomagaja one bowiem si¢ zrelaksowaé
i poprawi¢ samopoczucie. Jak wspomnialem na poczatku, zapewne
kazdy z nas ma swoje hobby, jak na przyktad uprawianie sportu,
rysowanie, malowanie, podrézowanie, czy tez wtasnie tworzenie
muzyki. Nikt nie powinien si¢ tego wstydzi¢, w koncu moze
znajdzie si¢ inna osoba, ktéra ma takie same zainteresowania, co
Ty, Drogi Czytelniku. A przyjazn z osoba o takich samych
zainteresowaniach jest na wagg ztota!

Deskorolka — hobby czy sport?

Za powstanie samej deskorolki i tej dziedziny sportu
przyjmuje sie lata 50 w Kalifornii. Sg trzy gtéwne dziedziny
jazdy na deskorolce - jazda na longboardzie (dla niektérych
okreslenie na surfowanie na ulicy), jazda na skateboard
(stuzy do skokow, réznych trickéw, oraz do samej jazdy)
oraz jazda na fiszce (nie stuzy do zadnych skokdw). Ja
osobiscie, od poéttora roku mam do czynienia z jazdg na
skateboardzie. Osoby jezdzgce na deskorolce, czesto
decyduja sie na pojscie do skateparku i sprébowania rzeczy,
ktérych na chodniku nie da sie zrobié - np. zjazdu z rampy.

Podstawowymi trickami, ktére w fatwy sposéb mozna
zrobié¢ na skateboardzie to: ollie, frontside ollie, backside
ollie, fakie ollie, fake backside ollie, fakie frontside ollie,
shove-it, kickflip, yarial kickflip i heelflip. Po nauce tych
podstawowych skokéw, ma sie wachlarz réznych potgczen
i ciekawej jazdy.

Dzieki jezdzie na deskorolce poznatam paru bardzo fajnych
ludzi, odkrytam o wiele wiecej mozliwosci spedzenia
wolnego czasu i bardzo dobrze sie bawitam. Oprdcz tego,
jazda jest sportem, wiec jest to tez trening.

Réza Pucitowska, 1e

Monitor Traugutta| 4



GNIA -

YOk WA

Czym jest zaburzenie psychiczne?

Zaburzenie psychiczne to wzorzec zachowania, myslenia,
postrzegania $wiata, ktére przysparza cierpienia lub
probleméw w indywidualnym funkcjonowaniu dotknietej nim
osoby.

Zofia, bedac uwaznym obserwatorem skutkéw nieleczonych
zaburzen psychicznych u niej samej oraz jej znajomych, zaczetfa
sie zastanawiac, co trzeba zrobi¢, aby im zapobiec. Wtedy tez
zdata sobie sprawe, jak niewiele osdb porusza ten temat.
Dokonatam analizy czynnikéw, ktore wptywajg na zdrowie
psychiczne, ale takze przeanalizowatam dane przedstawiajace
grupy wiekowe, zaburzenia, a nawet wskaznik samobdjstw
wsrod nastolatkdw na catym Swiecie. Moim celem jest
uswiadomienie spoteczenstwu jak ogromny problem stanowig
zaburzenia psychiczne szczegdlnie wérdd oséb w czasie rozwoju
fizycznego i psychicznego. Chce réwniez pokazac, jak mozna
pomadc takim osobom i uswiadomic¢ im, ze nie tkwig w tym
same.

W roku 2013 w Polsce z powodu problemdw psychicznych,
proby samobodjczej podjeto sie okoto 350 nastolatkow
i dzieci. Az 97 oséb zmarto. Pie¢ lat pdziniej w roku 2018
wskaznik ten wzrdst az o 60 %.

Temat ten jest najblizszy sercu Zosi, gdyz ona
niejednokrotnie podjeta sie préby samobdjczej.

Sama

Okazato sie, e na pierwszym miejscu najczesciej
wystepujgcych zaburzen psychicznych wsréd dzieci | mtodziezy
jest depresja. Dziewczynka sama na nig choruje. Nie jest to
tylko chwilowe pogorszenie nastroju, ale powazny problem. To
uleczalna choroba, ale proces wyjscia z tego stanu wymaga
wiele pracy i jest czasochtonny. Wedtug statystyk Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) to zaburzenie to az 4,3 %

Help! — The Beatles

Byt 21 stycznia roku 2017. Czternastoletnia Zosia dostaje sie do nowej szkoty z nadziejg, ze
zacznie nowe, zupetnie inne zycie. W tym roku jednak zaczyna sie jej koszmar... Co stato sie
dalej? Jak sobie z tym poradzita i czy w ogdle sobie z tym poradzita? Na to odpowiedz zna
tylko ona sama. Zaczeta zauwazac u siebie rézne objawy i mysli, ktére nie powinny pojawiac
sie w jej gtowie, czyli historia zaburzen psychicznych wérdd nastolatkow.

globalnego obcigzenia wszystkimi chorobami.
diagnozuje sie u ok. 2 % dzieci i 8% mtodziezy.

Depresje

W tym samym czasie depresji mogg towarzyszy¢ inne
zaburzenia, takie jak stany lekowe (ok.75 % oséb, u ktérych
zdiagnozowano depresje), zaburzenia nastroju, zespoét
nadpobudliwosci psychoruchowej zwanym réwniez ADHD oraz
inne.

Kolejnym powaznym zaburzeniem sg uzaleznienia. Alkohol,
narkotyki, ale tez leki, ktore prowadza do specyficznych
zachowan. Co prawda Zosia nigdy nie siegata po uzywki, ale
widziata, jak dziatajg one na osoby z jej najblizszego otoczenia.
Uzaleznienia powodujg czesto napady agresji, co zle oddziatuje
nie tylko na chorujgcy osobe, ale tez ludzi wokot niej. Co cztery
lata projekt “ European School Survey Project on Alcohol and
Drugs” przeprowadza badania, z ktérych wynika, ze w
przeciggu 30 dni przed badaniem az 47% badanych
pietnastolatkéw i szesnastolatkdw siegato po alkohol. W
ostatnich latach odsetek pijacych dziewczat i chtopcow zrdwnat
sie w proporcji 50:50, a wiec roli tutaj wcale nie gra ptec.
Nastepnym, ale nie mniej waznym zaburzeniem jest anoreksja,
inaczej zwana jadtowstretem. Chora na anoreksje osoba
odczuwa ogromny lek zwigzany z przybraniem na wadze. Cheé
osiggniecia  wrecz niemozliwej  sylwetki powoduje
wprowadzanie w swoim zyciu gtodéwek, intensywnego planu
treningowego, a nawet sieganie po rdéizne medykamenty.
Najlepsza przyjaciotka Zosi choruje wtasnie na anoreksje. Na
szczescie z pomocy lekarskg udato jej sie wyjs¢ z tego stanu.
Jednak najczesciej w efekcie koncowym choroba ta powoduje
nie tylko spustoszenie w organizmie, ale tez prowadzi do
Smierci. Chociaz jest ona uleczalna, nie da sie powiedzie¢, ze
dana osoba jest w pefni zdrowa, gdyz kaide zaburzenia
zostawia trwaty $lad w psychice.

Terapia, czyli jedna z najbardziej skutecznych metod wsrdd leczenia zaburzen jak i uzaleznien.

W celu zobrazowania procesu terapii (ktéra w kazdym przypadku jest niezbedna) oraz stanu opieki psychiatrycznej w Polsce
poprositam o rozmowe znajomg psychoterapeutke panig Aleksandre Machure. Zapytatam o to, z jakimi zaburzeniami najczesciej

spotyka sie w pracy z mtodziezg?

- Najczesciej mtodziez zgtasza sie do mnie z obnizonym nastrojem oraz z objawami lekowymi. Wielu z nich ma juz zdiagnozowana
depresje czy fobie spoteczng i przezywa z tego powodu wiele trudnosci emocjonalnych. Nauka zdalna i izolacja spotegowaty stabg
kondycje mtodych ludzi. Wedtug najnowszych danych co trzeci nastolatek zgtasza, ze jego samopoczucie jest znacznie gorsze. Co
oznacza, ze dziesiecioro uczniow w kazdej klasie cierpi na powazne zaburzenia nastroju, trudnosci z emocjami i samopoczuciem.
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Czy jednak mtiodzi pacjenci tatwo otwierajg sie przed obca
osobg i dzielg sie swojq historig?

- Osoby, ktore sie do mnie zgtaszajg sq juz zmotywowane do
pracy nad sobg, trudno im wytrzymac ze swoimi objawami,
dlatego majq chec ich sie pozbyc. Dlatego najczesciej bardzo
szybko sie otwierajq | chcq tej pomocy. Niewgqtpliwie utatwia to
zyczliwa, swobodna atmosfera i moje kilkunastoletnie
doswiadczenie w pracy z dziecmi i mftodziezq, aby stworzyc
warunki do takiego bezpiecznego bycia w relacji terapeutycznej.
Zofia uczeszcza na terapig. Teraz jest juz tatwo rozmawiac
z terapeutka. Ale czy tak byto zawsze? Otéz nie. Pierwsze
spotkanie to byta udreka, czuta sie osaczona i wrecz wciggnigta
na site w proces, ktéry nie do konca rozumiata. lle zatem
potrzeba czasu, aby rozpracowac dany stan psychiczny?

Psycholog jest zdania, ze to bardzo indywidualna kwestia.
Czasami juz na pierwszej sesji widze z czym mtody czfowiek sie
mierzy, a czasem wymaga to kilkunastu spotkan. Terapia to
proces, podqgZajgc za pacjentem odkrywa sie kolejne jego
przekonania i cele do pracy.

Zofia chodzi na terapie dopiero miesigc. Po takim czasie trudno
stwierdzi¢, czy jest zmiana czy jej nie ma. Zeby méc $miato
powiedzie¢ ze czuje sie zmiane trzeba poczekaé. Pytanie brzmi,
ile? To zalezy. W jednym przypadku wystarczg dwa miesigce,
a w innym co najmniej szesc.

Jak rodzice reagujq na informacje o chorobie dziecka?

Aleksandra Machura, psycholog szkolny, stwierdza: W wiekszosci
rodzice sq bardzo zaangaZowani w pomoc dziecku, czasem
reagujq z zaskoczeniem | niedowierzaniem. Poznajg swoje
dziecko na nowo. To tez proces. Uczq sie by¢ wspierajgcymi
rodzicami. Ale zdarzajqg mi sie tez sytuacje, gdy mtody cztowiek
mowi mi, ze ma problem i ze zgtfaszat to rodzicom, a oni

4

bagatelizujg to méwiqc ,ja tez tak miatem”, ,wszystkim teraz

ciezko”, ,nie przesadzaj, masz dom, rodzine, co ty wymyslasz”,
,my nie jestesmy psychiczni, zeby chodzi¢ do psychologa”.

Rodzice naszej bohaterki réowniez nie potrafili zrozumie¢, ze ich
mata dziewczynka moze miec tak powazny problem jak depresja.
Witasnie dlatego przez jakis czas wypierali te informacje.

Nalezatoby zastanowi¢ sie takie, czy polska opieka
psychologiczna i psychiatryczna jest wystarczajaca i jak
wypadamy w tej kwestii stosunku do innych krajéw?

Aleksandra Machura stwierdza jednoznacznie, ze kondycja
dzieciecej psychiatrii jest w fatalnym stanie. Jest utrudniony
dostep do psychiatry i psychoterapeuty. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia potowa wszystkich choréb psychicznych
rozpoczyna sie w wieku 14 lat, ale wiekszos¢ przypadkow
pozostaje niewykryta, nieleczona. Z uwagi na brak miejsc
u psychiatrow i u psychoterapeutéw w ramach NFZ, nie kazdg
rodzine sta¢ na pokrycie kosztow leczenia prywatnego, na ktére
tez czasem trzeba czekac kilka miesiecy. Powstaty w ostatnim

roku Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego dla Dzieci
i Mtodziezy, co daje wieksze mozliwosci wsparcia psychicznego
mtodych ludzi w ramach funduszu, ale i tam na miejsce
u specjalisty trzeba czeka¢ czasem kilka miesiecy. Dzieciece
oddziaty psychiatryczne sq przepetnione, brakuje kadry. Nadal sq
w Polsce szkoty, w ktdrych nie ma ani pedagoga, ani psychologa,
u ktorych mtody cztowiek mogtby znalez¢ pomoc i wsparcie. Tylko
niespetna pofowa szkot w Polsce zatrudnia psychologa szkolnego.
Niestety nie znam aktualnych danych jak wyglgda sytuacja
w innych krajach.

Zofia na wtasnej skdrze przekonata sie, ze opieka psychiatryczna
w Polsce znajduje sie na bardzo niskim poziomie. Mata ilosé
szpitali psychiatrycznych, dtugi czas oczekiwania na psychiatre
panstwowego to tylko nieliczne problemy, jakie sie pojawiajg

Jaka jest rola rodzicow i otoczenia w procesie terapii?

Psycholog zaznacza, ze bardzo istotna jest rola najblizszego
otoczenia, troskliwi rodzice i zasoby w postaci przyjaciot i wtasnej
pasji sq istotnym czynnikiem chronigcym i utatwiajgcym proces
zdrowienia. Czesto trudnosci emocjonalne u dzieci pojawiajq sie
w wyniku relacji z rodzicami, co zwigzane jest z brakiem
bezpiecznej wiezi i ciepta domowego. Dlatego tak wazine jest
wsparcie i bycie w bliskim kontakcie ze swoimi dzie¢mi. Rodzina
powinna da¢ mfodemu cztowiekowi i korzenie | skrzydfa.
Najwazniejsze to miec kontakt, relacje ze swoimi dzie¢mi, co jest
fundamentem ich dalszego rozwoju.

Jaki wptyw na dorastanie wywiera dziecinstwo dziecka?

Dzieciristwo to nasze korzenie..., jesli mamy dobre warunki do
wzrastania — ciepfo, zainteresowanie, bliskos¢ rodzicow,
bezpieczeristwo to rozwijamy sie prawidfowo. Czasem brakuje
ktoregos elementu | korzenie zostajg naruszone. Co nie znaczy,
ze poprzez prace nad sobg, chocby w procesie psychoterapii, nie
mozemy wzmocni¢ tych korzeni, ustabilizowaé. Czasem trzeba
,przesadzic sie” w inng zyznq glebe, gdy osiggamy samodzielnos¢
i dorostosé, tak aby nikt nam nie szkodzit i Zeby zapewnic¢ sobie
dobre warunki do rozwoju — odpowiada Aleksandra Machura.

Jak mozna poméc takim osobom?

Najwiecej co mozemy zrobic to byc i stuchac. Zapewnic o swojej
obecnosci, by¢ autentycznym. Mozna tez zaproponowac swojq
pomoc, ze moziemy pojs¢ razem z tq osobqg do specjalisty.
Czasowo odciqzy¢ w innych domowych obowigzkach. Nie dziwi¢
sie, nie odrzucaé, nie dawac fantastycznych rad. Nie bac sie
powiedziec: ,,nie rozumiem, czemu tak masz i nie wiem do korica
co czujesz, ale chce ci pomdc — bede przy Tobie, nie zostawie cie
samego”. Nalezy zachecac te osoby, by nie pozostawaty same ze
swoimi problemami, aby powiedziaty o swoich trudnosciach
bliskiemu dorostemu lub wychowawcy w szkole.

Zosia sama stara sie pomagac innym, ale po cichu ma tez

nadzieje, ze kiedy bedzie w potrzebie, kto$ rowniez wyciaggnie do
niej samej pomocng dton.
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W jaki sposob mtodziez postrzega pomoc innym?

“Staram sie po prostu byé. Poswieci¢ danej osobie czas. Wystucha¢.” - Zuzia, 17 lat

“Przede wszystkim stuchaé. By¢ z dang osoba. Nie dobija¢ jej jeszcze bardziej, by¢ emocjonalnym wsparciem” Lucyna, 17 lat
Oprdcz opinii profesjonalisty postanowitam pozna¢ zdanie ucznidw na temat: "Jak negatywne oceny | stres w szkole wptywaja
na twoje samopoczucie i zdrowie psychiczne?". Na zadane pytanie uczniowie odpowiadajg w nastepujacy sposdb:

Zle, a nawet bardzo Zle. U mnie stres w szkole jest zwigzany ze strachem przed opinig innych, ale gtwnie z obrazem otrzymania
negatywnej oceny. Mam wrazZenie, Zze od nas jako stosunkowo mtodych ludzi wymaga sie czesto zbyt duzo. W momencie, kiedy
dostaje negatywng ocene jestem zta na siebie szczegdlnie kiedy przez dtugi czas przygotowywatam sie do zaliczenia. Nawet kiedy
dostaje ztq ocene czesto zdaje sobie sprawe, Ze jest ona niestuszna, poniewaz dobrze umiem dany temat. Aktualnie zmagam sie z
depresjg, wysokim poziomem stresu i leku wywotanym przez rézne sytuacje gfdownie w szkole. Ogrom nauki, nauczyciele, ktdrzy
czesto sie na nas wyzywajq oraz rowiesnicy, ktorzy potrafiq wysmiewac sie z innych. Jest naprawde duzo mtodych ludzi, ktorzy
sobie nie radzq i bojq sie prosi¢ o pomoc. Przerazajqce jest to, iz cierpig oni w samotnosci, czesto sie samo okaleczajq, a nawet
probujg odebrac sobie zycie. - Zuzia, 17 lat

Stres w szkole powoduje u mnie bol brzucha, wydaje sie jakby mdj zotqgdek byt scisniety. Zte oceny, ktore dostaje, pomimo iz
uczytam sie duzo do danego sprawdzianu, powodujq utrate motywacji do dalszej nauki, moja samoocena spada, czuje sie gorsza,
a moja pewnosc siebie maleje. Przy kolejnej probie nauki w gtowie mam tylko wizje kolejnej jedynki. Wtedy nachodzi mnie mysl-
po co mam sie starac, skoro i tak nic mi nie wychodzi. - Marta, 17 lat

Od poczqtku edukacji szkolnej niskie oceny byty duzym powodem mojego ztego samopoczucia, a stres zwigzany ze szkofg,
sprawdzianami czy po prostu przebywaniem w niej tylko sie do tego dofozyt. Przez te wszystkie lata moje samopoczucie tylko sie
pogarszato, poniewaz oceny zaczety znaczy¢ znacznie wiecej, zaczetam porownywac sie do innych osob i ostatecznie moje
wymagania wzgledem siebie stafy sie nie do osiggniecia. Pomimo zdiagnozowanej depresji i zaburzen lekowych spowodowanych
gfdwnie szkota i presjq, ktdra jest z nig zwigzana, leczenie psychiatryczne i terapia nie jest w stanie pozbyc sie przekonan, ktore w
mojej glowie wyksztatcita szkota. Niektore czynnik nieodwracalnie uszkodzity postrzeganie samej siebie i swojej wartosci. Zycie, z
przekonaniami ktdre bardzo utrudniajg funkcjonowanie jest okropnie trudne. - Klaudia, 16 lat

Innym ekspertem jest Pan Piotr Dombrowski, psycholog pracujacy na co dzien w LIl Liceum Ogdlnoksztatcagce im. Wtadystawa
Reymonta i Technikum Ksiegarskim im. Stefana Zeromskiego. Czym zajmuje sie jako szkolny psycholog?

Na czym polega jego rola?

Piotr Dombrowski odpowiada: Pomijajgc mniej istotne
formalnosci moim gtédwnym zajeciem jest pomoc
psychologiczna dla uczniow. Mam po prostu by¢ dla nich,
jezeli potrzebujg porady lub majq jakis dylemat. Czasami
sytuacja jest spokojna nie wymagajgca interwencji, ale
zdarzajq sie tez tzw. sytuacje interwencyjne. Takq sytuacjq
bedzie atak paniki, kiedy jako psycholog mam obowigzek
zareagowac i pomdc uczniowi. Natomiast jezeli chodzi o
problemy z ktdrymi zgtaszajq sie uczniowie czasami
wystarczy jedno spotkanie, aby zatagodzi¢ sytuacje a
czasem umawiam sie z uczniami na kilka spotkan, jesli jest
taka potrzeba.

Zofii udato sie poznaé Pana Piotra i jest to naprawde osoba
godna zaufania mtodziezy. Gdzie konczg sie jego
kompetencje i w ktéorym momencie kieruje mtodych ludzi
do innych specjalistow?

To wszystko zalezy od skali problemu. Ja jestem osobg
pierwszego kontaktu, zawsze mozna do mnie przyjs¢ i
zapytac o rade. Natomiast jezeli obszar problemu, z ktérym
przychodzi dana osoba nie jest mi bliski kieruje do
nastepnych  specjalistow np. innych  psychologow,
psychoterapeutow oraz psychiatrow — odpowiada
psycholog.

Z jakich powoddéw uczniowie najczesciej odwiedzajg
gabinet pana Piotra?

- Najczestszymi problemami z jakimi uczniowie sie zgtaszajq
sq zaburzenia depresyjne i stany lekowe.

Jakie sg najbardziej problematyczne czynniki, ktére Zle
wptywajg na samopoczucie mtodziezy?

Pan Piotr bez wahania odpowiada - Bardzo czesto jest to
niestabilna sytuacja rodzinna. Zaburzone relacje z rodzicami
sq trudne do naprawienia. Utrudnia to tez kontakt miedzy
rodzicem a dzieckiem. Relacje z réwiesnikami sq réwnie
wazne w czasie rozwoju psychicznego. Tak wiec ich
niestabilnos¢  rowniez dziata bardzo nieprzychyinie.
Kolejnym negatywnym czynnikiem sq media
spofecznosciowe. Tworzq ztudne obrazy zycia jak i wyglgdu
przez co mfodzi czujq sie niewystarczajgcy dostrzegajq w
swoim wyglqdzie wady i czujq sie przez to jeszcze gorzej.
Zosia, cho¢ zawsze chciata dobrze wygladaé, szto jej to
opornie. Az do momentu, kiedy zaczeta sie zastanawiac
“witasciwie dla kogo ja to robie?”. Warto sobie zadac¢ to
pytanie, aby celnie ustawi¢ priorytety.
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Jak z kolei na mtodziez wptywa szkota i negatywne oceny?

Piotr Dombrowski wyjasnia - Czasami zdarza sie, ze uczen czuje presje, bardziej przezywa negatywne oceny. Czesto tez czuje
niesprawiedliwos¢ np. nauczyciel inaczej spojrzat na jego starania i w wyniku tego otrzymat gorszq ocene.

W jaki sposob izolacja spoteczna wptyneta na stan psychiczny uczniéw?

- Wptyneta w rézny sposob. Jezeli ktos juz wczesniej odczuwat lek przed szkotq to po powrocie ten lek pogftebit sie jeszcze bardziej.
Poza brakiem kontaktu z rowiesnikami byt tez fakt ze wszyscy domownicy przebywali w jednym czasie w domu. Nie byto takiej
chwili sam na sam ze sobq, ani dystansu miedzy cztonkami rodziny co tez jest negatywnym czynnikiem.

Zofia zawsze czufa sie w szkole obco. Nie pasowata do swoich réwiesnikéw. Kiedy zaczeta sie nauka zdalna to byto jak zbawienie.
Myslata “nie trzeba chodzi¢ i widywa¢ sie z ludZzmi”, “nie musze udawac ze jestem szczedliwa”. Dziewczynka, posiadajac juz
wczesniej nieche¢ do szkoty, w czasie nauki zdalnej nabrata jeszcze wiekszego dystansu do ludzi i sie odizolowata. Na szczescie

teraz ma wokét siebie ludzi, ktérym ufa i ktorzy - wbrew jej przekonaniom - polubili j3

Warto zastanowic sie, czy w czasie pandemii uczniowie zaczeli u siebie zauwazaé nienaturalne zachowanie, ktére mogty
wynikac z choréb psychicznych?

Piotr Dombrowski: Mysle, ze na poczgtku pandemii nie zauwazali, ale po jakims czasie, a w szczegdlnosci pod koniec nauki
zdalnej z rdznymi watpliwosciami zgtaszato sie do mnie duzo oséb.

A czy po nagtym powrocie do szkoty procent mtodziezy z problemami sie zwiekszyt?

- W jakims stopniu sie zwiekszyt. W czerwcu nie byto to az tak widoczne, poniewaz wrdcilismy tak naprawde na niespetna
miesigc. Natomiast teraz kiedy mtfodziez uczy sie stacjonarnie juz trzeci miesiqc jest to bardziej nasilone.

Jak rodzice reagujg na wies¢ o chorobie dziecka?

- Reakcje sq najrdzniejsze. Niektorzy rodzice lekcewazq problem stwierdzeniami typu: "ja miatem gorzej" "usmiechnij sie
i wszystko bedzie dobrze " - sq to bardzo krzywdzqce stowa. Sq tez wrecz nadopiekuriczy rodzice, ktorzy chcq zrobic az nad to co
jest potrzebne. | tutaj jak w kazdej sytuacji trzeba znalezc ten "ztoty srodek".

Na koniec powinnismy sie zastanowi¢, jak my, uczniowie, mozemy pomagac innym w potrzebie?

Wiadomo, ze czasami ktos nie chce rozmawiac z dorostym i woli rozmowe z réwiesnikiem.

Piotr Dombrowski: To jest bardzo dobre pytanie. Najwazniejsza jest obserwacja. Jezeli widzimy ze cos sie dzieje u danej osoby,
inaczej sie zachowuje wystarczy taki prosty gest " jak moge ci pomoc?" "czy moge cos dla ciebie zrobic¢?". Nawet poswiecenie
czasu, ktore wydaje sie tak btahym czynem moze znaczyc wiecej niz cokolwiek innego.

Najwazniejsze pytanie jakie mozna zadac to: “Jakie czynniki wptywajg na zdrowie psychiczne, postrzeganie siebie oraz Swiata?”
Bardzo duzg krzywde wyrzadzajag nam media spotecznosciowe. To Zrédto wielu informacji, ale tez czesto mylnych obrazéw zycia
innych ludzi.

Strona American Psychological Association podaje dane badan Psychology of Popular Media Culture (Sherlock, M. i Wagstaff,
DL). Ponad potowa z badanych kobiet w wieku 18-35 lat z powodu wyidealizowanych zdje¢ na Instagramie odczuwa spadek
samooceny oraz zmiany w zakresie zdrowia psychicznego. Czeste korzystanie z Instagrama zostato skorelowane z natezeniem
objawéw depresji, niezadowoleniem z wtasnego ciata i gorszym stanem fizycznym.

Wiec jak ustawiac priorytety i czy warto wyznaczac grube granice?

Zdecydowanie tak. Wszystko musi mie¢ gdzies swdj poczatek i koniec. Wedtug brytyjskiego profesora Richarda Layard'a
najwazniejsze w zyciu mtodego cztowieka powinny by¢ stosunki miedzyludzkie, zycie rodzinne, zadowolenie ze tego, co robia.
Negatywne skutki wywotuje w cztowieku potrzeba poréwnywania sie do innych. Juz od najmtodszych lat odczuwalny jest
przymus konkurowania. Zamiast skoncentrowac sie na tym, co by nas uszczesliwito, wyznaczamy sobie inne, czesto mylne, cele.
Na podstawie przeprowadzonych badan wida¢, jaka jest skala problemu, a wiec kluczowe pytanie: “A czy ty pomagasz lub
potrzebujesz pomocy?”

Jesli masz problem zadzwon na ogélnopolski telefon zaufania pod numer 116-111. Pamietaj NIE JESTES SAM!
Lucyna Michatowska
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‘; E@ %A Maj — dla jednych sportowcéw miesigc ten oznacza koncéwke sezonu | diugo

wyczekiwane i zastuzone po ciezkim sezonie wakacje, dla drugich natomiast jest to koniec
wakacji i poczatek ciezkiej pracy | drogi po najwazniejsze zwyciestwa w sezonie.

Pitka nozna

Maj w pitce noznej to czas dogrywania wszystkich lig i europejskich rozgrywek, a takze, po krdtkich wakacjach,
rozpoczecie zgrupowan reprezentacyjnych. Nie zapominajmy, ze dostownie za chwile rozpoczynamy réwniez letnie
okno transferowe.
Z poczgtkiem czerwca zaczeliSmy zgrupowanie reprezentacyjne w ramach rozgrywek Ligi Narodéw. Przypomnijmy, ze
nasza kadra, bedgc w najwyzszej dywizji A w grupie z Walig, Belgig i Holandig, rozegra w czerwcu az 4 mecze:

1.06 vs Walia (2:1, Jonathan Williams 52/, Jakub Kamirski 72’, Karol Swiderski 85)

8.06 vs Belgia (w Brukseli)

11.06 vs Holandia (w Rotterdamie)

14.06 vs Belgia (w Warszawie)

Siatkowka

Mozna powiedzieé, ze w siatkdwce konczy sie sezon klubowy, a rozpoczyna sie sezon reprezentacyjny, na ktory
chyba kazdy polski kibic siatkdwki czeka caty rok, bo wiemy, na jakim poziomie stoi nasza siatkéwka. Za kazdym
razem wymagamy od naszych siatkarzy zwyciestwa w kazdym meczu | absolutnie mamy ku temu powody. Zanim o
siatkdwce reprezentacyjnej, to wypada absolutnie pogratulowaé druzynie ZAKSA Kedzierzyn-Kozle, ktéra 2. rok z
rzedu wygrata siatkarska Lige Mistrzéw, pokonujac witoskie Trentino 3-0. Przechodzac do siatkdwki reprezentacyjnej,
przed naszymi paniami | panami najpierw rozgrywki Ligi Narodow, ktdre potrwajg mniej wiecej do potowy lipca, lecz
umowmy sie, ze wszyscy kibice czekaja na Mistrzostwa Swiata i kobiet i mezczyzn. MS mezczyzn, ktére odbedg sie w
POLSCE i Stowenii rozpoczna sie 26.08 do 11.09. W Polsce mecze bedg odbywaty sie w Gliwicach i Katowicach. MS
kobiet odbeda sie w POLSCE i Holandii potrwajg od 23.09 do 15.10. W Polsce mecze bedy rozgrywane w todzi,
Gdansku/Sopocie i Gliwicach.

Koszykowka

NBA wchodzi w decydujgca faze wtasnie na przetomie maja i czerwca. Trzeba przyzna¢, ze w tym sezonie mamy do
czynienia z bardzo emocjonujgcymi meczami. Tak sie prezentujg wyniki meczow w NBA od fazy % finatu:

Miami Heat 4-2 Philadelphia 76ers Boston Celtics 4-3 Milwaukee Bucks
Memphis Grizzlies 2-4 Golden State Warriors Phoenix Suns 3-4 Dallas Mavericks

% finatu:

Miami Heat 3-4 Boston Celtics Golden State Warriors 4-1 Dallas Mavericks
Finaty:

1.07 Golden State Warriors 108-120 Boston Celtics
Przed nami jeszcze 3 mecze*: 6.06, 9.06, 11.06.

DO BOJU CELTOWIE!!!
*minimum 3 mecze. Jesli Boston wygra wszystkie 4, to zostajg nam 3 mecze, jezeli jednak Warriors wygraja
minimum 1 mecz to czekajg nas jeszcze 4 mecze

Tenis

Mimo ze tenis w Polsce nie jest za bardzo rozchwytywanym sportem, to mysle, ze od jakiegos czasu ogladalnos¢
tenisa ziemnego w naszym kraju gwattownie wzrosta. Wszystko za sprawa naszej wspaniatej 21-letniej Igi Swiatek,
ktdra najpierw wdarta sie na 1 miejsce w rankingu WTA, a potem rozpoczeta wspaniatg passe 35 zwyciestw z rzedu.
4 czerwca Iga Swiatek mogta do swojej gablotki wstawi¢ kolejne trofeum, wspaniata polska tenisistka wygrata drugi
raz w swojej karierze wielkoszlemowy turniej Roland Garros. Polka w 1 godzine i 8 minut rozprawita sie z 18-letnig
amerykanka Cori Gauff (6:1, 6:3). Trzeba przyznaé, ze w takim tempie Iga za pare lat ma duze szanse, by zostac
najwiekszg tenisistkg w historii. Trzymamy kciuki Iga!!!

Dominik Horabiik, Ilb
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100 i woin

Wojna na Ukrainie, wojna, ktéra miata trwaé “2 dni” trwa juz ich ponad 100. Przez ten czas na arenie

todzi

|~olityce

miedzynarodowej mogliSmy zauwazy¢ wiele nowych trenddéw, zachowan, doszto do wielu przetasowan, jezeli chodzi
o poszczegolne relacje danych panstw. Wojna ta miata takze ogromny wptyw na wewnetrzng sytuacje naszego kraju — Polski.
My jako Polacy, mozemy by¢ dumni z tego, jak poradziliSmy sobie z obecng sytuacja, jak umieliSmy godnie przyjgé¢ naszych
sgsiadéw w ogromnej potrzebie. Aby jednak w petni zrozumie¢ wptyw tej wojny na swiat, Polske i nas samych, nalezy te 100 dni

wojny rozpatrzy¢ bardziej doktadnie.

Poczatek. Przed 24 lutego, czyli jeszcze przed rosyjska inwazjg na Ukraing,
spoteczenstwa miaty nadzieje, ze tej konfrontacji uda sie zapobiec.
Przypomnijmy, ze strona rosyjska juz wiele miesiecy wczesniej (bo juz w
listopadzie 2021) zaczeta zbiera¢ wojska przy swojej granicy z Ukraing, a
prowokacje majgce na celu eskalacje, juz zresztg trwajgcego konfliktu w
Donbasie, miaty miejsce od lat. Panstwa zachodnie, cztonkowie NATO,
panstwa przy ONZ probowaty odwies¢ Rosje od gromadzenia sit
wojskowych przy granicy z Ukraing, prosby te byty przez Kreml ignorowane,
lub nawet przeksztatcane w propagande przeciwko Zachodowi.
Przetomowym momentem byt 21 lutego, kiedy to w swoim oswiadczeniu
Prezydent Federacji Rosyjskiej W. Putin uznat niepodlegtos¢ dwdch
samozwanczych republik Donieckiej | tuganskiej. Idealnym pretekstem do
rozpoczecia inwazji, przez Rosje, byta prosba dwdch republik o pomoc w
obronie przed domniemang agresjg Ukrainy.

24 lutego nad ranem Wiadimir Putin w swoim oredziu ogtosit poczatek
specjalnej operacji wojskowej przeprowadzanej na terenie Ukrainy, w celu
denazyfikacji panstwa ukrainskiego.

Reakcja swiata. Reakcje na atak Rosji byty wrecz natychmiastowe. Mozemy
podzieli¢ je na te polityczne oraz spoteczne.

Reakcje w Swiecie polityki: Wiele panstw, organizacji i grup
miedzynarodowych otwarcie potepito rosyjska agresje oraz zapowiedziato
natozenie na ten kraj ogromnych i surowych sankcji gospodarczych.
Najwieksze sankcje wyptywaty od Standw Zjednoczonych, krajéow Unii
Europejskiej oraz panstw nalezgcych do struktur NATO, a takze od panstw
bedacych zagrozonymi przez Rosje (np. Japonia). Parnstwa nalezace do
traktatu waszyngtonskiego zapowiedziaty takize wdrozenie planéw
wysytania na walczacg Ukraine broni i osprzetu wojskowego, aby pomdc
tamtejszym zotnierzom w odepchnieciu agresora.

Nie kazde panstwo Swiata opowiedziato sie negatywnie na temat ataku
Rosji na Ukraine. Przyktady takich panstw to Biatorus, ktdra zresztg moze
by¢ uznana za strone w tym konflikcie, Wenezuela, Syria, Erytrea czy Kuba.
Na liscie mogtyby znalei¢ sie takie panstwa, jak Chiny lub Iran, jednakze
panstwa takie jak te nie okreslity swojego stanowiska co do tej wojny w
petni, istnieje jednak przeswiadczenie, ze wydaty one ciche zezwolenie na
rozpoczecie inwazji.

Reakcje spoteczne. Juz w pierwszych dniach wojny na ulicach wielu miast
Swiata pojawity sie antyrosyjskie manifestacje, na ktérych to uczestnicy
pikiet, za pomoca haset czy plakatow, mieszali prezydenta Rosji z btotem,
poréwnujgc go, miedzy innymi do Adolfa Hitlera. Pod ambasadami
rosyjskimi znajdujacymi sie w innych panstwach organizowane byty
demonstracje, na ktérych nie zabrakto niecenzuralnych okreslen rzucanych
w strone rosyjska. Pamietamy, kiedy to w Warszawie 9 maja rosyjski
ambasador Siergiej Andrejew zostat oblany czerwonym syropem, majacym
imitowaé¢ krew, podczas sktadania hotdu radzieckim zotnierzom przy
mauzoleum wzniesionym ku ich pamieci. Wiodarze miast postanowili, ze w
ramach cieptego przyjecia ukrainskich uchodzcéw na przy ulicach, w
urzedach, na budynkach panstwowych zostang wywieszone flagi

ukrainskie. Ich zadaniem nie tylko jest bycie aktem solidarnosci wobec
narodu ukrainskiego, ale nagtosnienie i doinformowanie spoteczeristwa na
temat tego, jak wazne jest godne przyjecie nowo przybytych gosci.

Walki na froncie. Na samym poczatku konfliktu niewielu dawato
Ukraiicom zbyt wiele szans na to, aby byli oni w stanie obroni¢ wtasng
ojczyzne. Zostali przeciez napadnieci przez najwiekszy kraj swiata, z o wiele
liczniejszg armia, z o wiele wiekszymi zasobami ludzkimi, a przy tym
wszystkim, nie bedac w zadnym sojuszu gwarantujgcym im
bezpieczenstwo. Ukraificy nie dali jednak za wygrang, dzielnie walczyli i
nadal walczg o kazdy skrawek swej ziemi. Rosjanie zaktadali, ze wojna
potrwa maksymalnie tydzien, gdzie zatozeniem byto zdobycie Kijowa po 3
dniach. Z perspektywy czasu wiemy, ze Rosjanie sie przeliczyli. Nie zdotali
oni zaja¢ Kijowa, a na poczatku kwietnia rosyjskie wojska wycofaty sie z
pétnocnych terendéw Ukrainy. Dodajmy, ze jedynymi znaczacymi
miejscowosciami, ktdre wojska rosyjskie pomysinie zajety to Cherson |
Mariupol. To, ze Ukraina tak zaciekle i dobrze broni sie przed agresorem
jest na pewno zastugg zawzietosci i odwagi zotnierzy ukrainskich, ale takze
dostaw, jakie Ukraina otrzymuje od panstw Sojuszu Pdtnocno-
atlantyckiego, w tym Polski.

Wptyw wojny na sytuacje w Polsce. Przeszte 100 dni wojny ukrainsko -
rosyjskiej odcisnety na Polsce niemate pietno. Pierwszy ze skutkdw wojny
za naszg wschodnig granicg jest masowy naptyw ukrainskich uchodzcéw.
Do tej pory liczba uchodzcéw wojennych z Ukrainy znajdujgcych sie w
Polsce to okoto 2,2 min oséb. Jest to ogrom osdb, ktére z pewnoscig
wywarty wptyw na nasza strukture spoteczng jak i gospodarcza. Przybycie
uchodzcéw do Polski nie wigzato ze sobg wielu negatywnych skutkéw, na
przyktad taré o podtozu narodowosciowym czy powstawanie obozdéw dla
uchodZcéw. Polacy w sprawie przyjecia uchodzcéw spisali sie na medal.
Wojna ma swoje odbicie takie w Swiecie gospodarczym. JesteSmy
Swiadkami rosnacej inflacji, ktéra najbardziej daje sie we znaki zwtaszcza na
stacjach benzynowych oraz w sklepach. Witadza panstwowa prébuje
walczy¢ z inflacjg, tworzac wiele tarcz antyinflacyjnych majacych poméc,
zwtaszcza przedsiebiorcom, w dziatalnosci w tych trudnych czasach. Na
zawirowania gospodarcze skfada sie rowniez sprawa pandemii
koronawirusa, ktéra moze wydawaé sie juz miniona, jednakze jej skutki sg
nadal odczuwalne.

Grozba kolejnych “100 dni”. Nie wiemy, ile jeszcze potrwa wojna na
Ukrainie ani czy nie rozwinie sie ona w konflikt o zasiegu swiatowym. Jako
obywatele musimy dziata¢ na rzecz pokoju na tyle, na ile mozemy dziata¢
na rzecz przybytych uchodicéw, zwtaszcza matek z dzie¢mi. Miejmy
wszyscy nadzieje, ze brutalna wojna jak najszybciej sie zakonczy i
pozostanie nauczka dla obecnych | przysztych pokolen, ze wojna nigdy, jak
i teraz, nie prowadzi do niczego dobrego.

Kordian Sachajko,
Tomasz Wyszkowski, 1B

Monitor Traugutta| 10



COOLTOORALNI

KULTURA Z PIERWS/ZEJ REK

Zdrowie psychiczne inaczej

Ksigzka ,Notatki samobdjcy” autorstwa Micheala Thomasa Forda jest dziennikiem
pietnastoletniego Jeffa, w ktdorym to chtopak dzien po dniu opisuje wszystkie 45 dni
spedzone na dzieciecym oddziale psychiatrycznym po nieudanej prébie samobdjczej. Na
pozor ksigzka moze wydawac sie dosy¢é makabryczna i trudna, jednak fabuta jest niezwykle
tatwa do przyswojenia za sprawg prostego jezyka oraz niezwykle krétkich rozdziatow, dzieki
ktorym czytelnik nie ma prawa znudzic¢ sie monotonnymi opisami nic nieznaczgcych rzeczy.

Jak juz wspomniatam, notatki obrazujg czytelnikowi losy Jeffa i na pozér catkowicie innych
od niego nastolatkdw, ktorzy, jak on, trafili do szpitala i podejmujg sie codziennych wyzwan
zwigzanych z ich zaburzeniami. W tekstach Jeffa nie brakuje opiséw uczué i mysli, ktére
towarzyszg mu w jego 45-dniowej drodze do opuszczenia szpitala, a dzieki nim dowiadujemy
sie, jak moga wyglada¢ mysli osoby doswiadczonej probg samobdjczg, ktére, co ciekawe,
nie sg takie, jak uwaza wiekszos¢ spoteczeristwa. Sama ksigzka petna jest réznych watkdw i
sytuacji bliskich wspdfczesnym nastolatkom, co sprawia, iz mtodziez dzieki tej opowiesci
moze poczuc sie zrozumiana, ale tez moze oswoi¢ sie z tematem samobdjstwa, co
niekoniecznie jest dobre. Jednak niewatpliwie tekst pokazuje problem ten z catkowicie innej
perspektywy, ktdra jest duzo bardziej trafna niz ta, ktérg zwykle widzimy w mediach i
literaturze. Poza tym fabuta, cho¢ na pierwszy rzut oka moze przygnebiaé, jest zabawna. Inni
bohaterowie tez sg interesujacy, ich rysunki psychologiczne sg pogtebione oraz urozmaicajg
akcje.

Konczagc moéj wywdod na temat tej niezwykle trudnej do
- v zrecenzowania ksigzki, musze uwzglednié to, iz na pewno

michcei thfT]OS a[Ord | nie mogq polecic .tej ks.iqzki osot?o'm., ktore mifewajq mysli
‘ samobdjcze, bowiem, jak wczesniej wspomniatam tekst

moze oswoic takg osobe z tym tematem az nazbyt. Jesli za$

NOTATKI R chodzi o to, komu mogtabym poleci¢ te lekture, to
SAMOBOJCY o zdecydowanie bedzie to starsza miodziez, bgdz osoby,
Bk ‘,\7 ! . ..g‘..\

L . e

ktorych bliscy na co dzien borykajg sie z problemami
 dotyczgcymi zdrowia psychicznego.

Ola Krakowska, 1e
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- English corner

This month, Ukrainian students cooperated with their colleagues from the Italian school. Among all our
activities, students wrote letters to each other — Italians wanted to support their Ukrainian friends, and
Ukrainian wanted to thank them for their support. You can read the nicest letters here.

Dear friend,

When I look back at my school years, | think that | have received a lot of help from my parents during this
period and | think that all the Ukrainian teenagers attending a school in a neighboring country like Poland
are welcomed and looked after a lot. I wish you a lot of support from teachers and classmates to overcome
difficulties.

| find that this useless and stupid war could become a main reason for us to get stronger and more secure
in our life, despite all the suffering.

Your strength and union represent essential values for a democratic society.

Mattia, from Milan, Italy

Hi, I'm Sebastiano, a student at Ettore Molinari school in Milan, | want to say that almost all our sufferings
going on in time will make us stronger, but losing our mother country is like losing our identity as our heart
and our soul. Our identity is the result of many factors including culture and homeland, | dare not imagine
the suffering of you guys who from one day to the next have seen your homeland occupied in a cruel way,
to all of you goes my thought and | hope that sooner or later you will be able to return to your towns and
restore Ukraine to the splendor it used to, so from me a big good luck and never give up because things
have a beginning and an end.

Sebastiano from Milan, Italy

It's hard for me to find the words but I’'m sure that by cooperating we can make a difference, we can keep
on working to spread a message, it won't stop the war but hopefully people will start being more aware and
maybe it can bring us a step forward to the “so desired” diplomacy all of this without the use of brute force
or weapons. That’s all | have to say, | may not be good at writing letters of support but | surely know that
united we stand while as divided we may fall.

Riccardo, from Milan, Italy

Hello Tommaso! My name is Lolita. Thank you for your letter and warm words. Im hoping that this situation
is over soon as possible. Now | dream that there will never be a war on Earth. To stop flying rockets and
shells over the homes of Ukrainians. To stop killing innocent people, children could embrace their fathers
and wives their husbands. Also, | want to express my gratitude to the people who help Ukrainians now in alll
cities of the world. We appreciate it!

My dears,

We were very pleased to to read your letters, we are glad that you supported us. Ukraine is suffering a lot
from the war, many Innocent people are no longer alive or still suffering. We hope that there will be peace
all over the world and we want that there would be no war in any country on the Earth. Thank you for your
letters.

Anna, Ukraine, Odesa

Hi, my name is Oleg. We really appreciate your supporting Ukraine. And we are glad to hear that you are
with us! Thank for everything! We will be strong and don’t give up! Thank you very much!
Best regards!

Oleg
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o URODA ZYCIA
Witamina

W Czym ham pomaga?

gdzie sie jg wykorzystuje?

Witamina C to jeden ze zwigzkdw bardzo waznych dla naszego organizmu, ktory zapewnia jego prawidtowy rozwdj. Witamina ta
nalezy do grupy nasyconych alkoholi polihydroksylowych.

Witamina C petni wiele waznych funkcji;

reguluje procesy pochtfaniania drobnoustrojéw chorobotwdrczych przez leukocyty;
przyspiesza gojenie sie ran, hamuje krwawienie dzigset;

uszczelnia naczynia krwionosne;

spowalnia procesy starzenia sie skory;

obniza cisnienie krwi i cholesterol;

obniza ryzyko wystgpienia niektérych rodzajow nowotworéw;

reguluje wytwarzanie kolagenu.

NoukwneE

v" Witamina ta ma tez wtasciwosci przeciwnowotworowe, czyli zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby tego typu. Bierze tez
udziat w biosyntezie biatek obecnych w kosciach czy zebach. Wptywa na odpornosé, bierze udziat w przemianie ttuszczéw,
syntezuje hormony.

v' Jednak czasami nasz organizm nie wchfania jej dobrze. Ma na to wptyw: palenie papieroséw, problemy z trawieniem,
wymioty czy dostarczanie wiekszej dawki witaminy dziennie niz 1g.

v" Skutkami niedoboru witaminy ¢ moze byé: gorsze gojenie sie ran, bole miesniowe, obnizona odporno$é, ostabienie podczas
dnia, czy zaburzenia psychiczne co moze doprowadzi¢ do depresji, branie witaminy nadmiernie tez nie jest zdrowe bo moze
doprowadzi¢ do np. nudnosci czy tez kamienicy nerkowa.

v" Produkty, jakie powinno sie je$é, zeby przyswajaé witamine C to gtéwnie owoce (truskawki, pomararicze, cytryny, kiwi,
jezyny), ale nie tylko, jest tez w warzywach (pomidory, kalafior ,kapusta, szpinak).

v' Ponadto Witamina C jest powszechnie stosowana w kosmetologii, poniewaz ma wptyw na elastyczno$é skéry, oznaki
starzenia sie, przebarwienia (rozjasnia je).

v" Kosmetyki z witaming C sg rekomendowane praktycznie dla kazdego typu cery w kazdym wieku, dlatego tez moga i powinni
je stosowad tez nastolatkowie, zwtaszcza majacy problemy z tradzikiem. Istotna jest natomiast zastosowana forma tej
witaminy, trzeba wiec bra¢ pod uwage wskazania producenta. Wyzisze stezenia Witaminy C mogg szczegdlnie podrazniac
skory tradzikowe, sktonne do niedoskonatosci. Podraznieniaw przypadku cer problematycznych czesto skutkujg
w nastepstwie pojawieniem sie standéw zapalnych na skorze. Dlatego zaleca sie dobranie kosmetykéw odpowiednich do
swojej skory.

C BENEF”S Witamina C jest sktadnikiem chetnie umieszczanym w formutach

kosmetykow przez producentéow. Nic dziwnego, poniewaz wykazuje

;’231'_ 600D FOR * w bardzo wiele pozytywnych witasciwosci i gwarantuje widoczny efekt
S 28 BRAIN WORK przy regularnym stosowaniu.
* IMPROVES MOOD

o
=7 LIMIS THE EFFECT
W\, OF FREE RADICALS

Pamietajmy wiec, by nie brakowato produktéw bogatych
w Witamine C w naszej codziennej diecie. Warto tez stosowac

? kosmetyki, ktdre zawierajg tan dobroczynny sktadnik, a sprawi to na
9

*
PREVENTS * TREN pewno, ze nasza skora bedzie piekniejsza!
EYE DISEASES C(OMMON COLD

Weronika Zacharz, lla

—
.

KEEPS SKIN CAN FIGHT

L‘.
’, \\ YOU”“U[ (ANCER ?

HELPS WOUNDS PROTECTS SKIN
HEAL FASTER FORM UV DAMAGE

G
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Nie wiem komu wierzy¢, jak odnosic sie do zycia.

Moje lekarstwo mnie zabito,

a gorycz —uleczyta.

Pytanie nie o to jak mnie oddychac i jak by,
Niezrozumiate stato to jak cie kochac.

Jak patrzy¢,

Dotyka¢ wzrokiem,

Obserwowac za niezrozumiatym, mrocznym,
Takim przewiewnym, niewazkim,

| ranigcym mnie,

Obrazem twoim dalekim.

Jestes przeze mnie objety.
Ja—chtéd.

Ja—chtéd nad morzem.
Ty—morze.

Jestesmy bardzo podobni. Konstanty.

Jestesmy blisko. Jestesmy obok. Nie razem.

Léd miedzy nami. Lod jest naszym stworzeniem.
Stworzeniem straszniejszym niz piekto.

Diabty ptong w piekle. Oni ptong razem.

Jestesmy blisko, ale nadal nie razem.

ELIZA NOVIK, 2A

BEZINTERESOWNOSC

Otwoérz swoje serce dla innych
tak zwyczajnie, bezinteresownie,
to naprawde nic nie kosztuje.
Usmiechnij sie do kogos.
Zapytaj jak sie czuje?
Potrzymaj za reke,

gdy ulice przechodzi,

by poczut sie bezpieczniej,

bo pamie¢ mu zawodzi.
Poméz przyniesc torbe

w ktorej ma troche jadta,

lub podnies¢ chociaz laske
gdy z reki mu wypadta.

Wez go pod parasol

gdy kapie mu na plecy,

by deszcz go nie przemoczyt

i pdzniej sie nie leczyt.

| chociaz w pierwszej chwili
poczuje sie niezrecznie,
zaptaci Ci uSmiechem

i bedzie za to wdzieczny.
Poczujesz sie szczesliwy,
choc takich jest niewielu.

I mimo, ze pomogtes,

to samo masz w portfelu.

NICOLA GOSZCZYNSKA, 2A

Mon Rnwgu#w

Drogi przyjacielu!

Nie widziates mnie, ale ja znam Ciebie. Jestem jednym z trzech
omenéw, ktore towarzyszq Ci od urodzenia. Wiesz... niektorzy ludzie na
tym swiecie, sq przeznaczeni do szczesliwego zycia.

Ty niestety nie jestes jednym z nich, a mojq powinnosciq jest, aby

tak wtasnie sie stato.

Kim zatem jestesmy? O tak - wybacz moje maniery. Pozwdl nam sie

przedstawic.

Wstyd to méj miodszy brat, licho siedzgce na Twoim lewym
ramieniu. Wstyd szepce, ze jestes dziwakiem, ze Twoje mysli nie sq
normalne, a Ty jestes najwiekszq chodzqcq pomytkq. Wstyd towarzyszy Ci
juz od czaséw dzieciecych.

Wstyd powoduje, ze nienawidzisz siebie.

Strach siedzi na Twoim prawym ramieniu. To méj starszy brat,
jest tak stary jak zycie samo w sobie, wypelnia kazdy ciemny kqt
potworami, zamienia kazdego nieznajomego w morderce. Strach
powoduje, ze boisz sie wyzna¢ mitos¢ osobie, ktorq kochasz. Sprawia, ze
tworzysz swoje wlasne wiezienie.

A kim ja jestem? Jestem najgorszym z demondéw, ale myslisz
o mnie jak o najserdeczniejszym przyjacielu. To do mnie zwracasz sie,
kiedy nie pozostaje Ci nic innego. Zyje w twoim sercu i to ja zmuszam Cie
do przetrwania. Dzieki mnie, moi bracia wciqgz mogq dotrzymywaé Ci
towarzystwa. To ja przedtuzam Twoje cierpienie.

Z wyrazami szacunku,

Nadzieja
Nadzieja

HUBERT ZAPOLSKI, 3 DG

Gazetka szkolna
XLV Liceum Ogdlnoksztatcgcego
im. Romualda Traugutta
ul. Mita 26

01-047 Warszawa

LICEUM

Kontakt:
monitorTraugutta@traugutt.edu.pl

Znajdziesz nas na
www.traugutt.edu.pl

Opiekun redakcji
Karolina Ciurzyriska
k.ciurzynska@traugutt.edu.pl

Zespot redakcyjny
»,Monitora Traugutta”:

Oliwia Runo,

Aleksandra Jabtoriska wraz z klasg 2B,
uczniowie klasy 1E oraz 3D

Wszystkich uczniéw i nauczycieli
zapraszamy do wspotpracy.

Czekamy na wasze teksty!

Oczywiscie po wakacjach!!!!
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