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Stowem wstepu

PROBLEMY...

Kto ich nie ma?

A jezeli dodamy do tego DOJRZEWANIE...

Jezeli potaczymy z tym POSZUKIWANIE WEASNEJ TOZSAMOSCI...
Kto$ powie: JAKIE TY MOZESZ MIEC PROBLEMY?

Pyta, bo jestem ZA MLODY ...

ZA MLODY na co...?

Na ZMAGANIE SIE Z PROBLEMAMI?

Moze dlatego, ze jestem MLODY,

nie radze sobiec z NADWRAZLIWOSCIA i jestem ZAGUBIONY, gdy
TY dorosty czltowieku masz juz wszystko zaprogramowane,
ja ucze sie JAK FUNKCJONOWAC w spoteczenistwie. ..

USLYSZ MOJ GLOS...

Uwagal!

Zapraszamy na fanpage
gazetki na Facebooku:
ALCHEMIK MAGAZYN

i na fanpage biblioteki szkolnej:
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Strefa AlChemika

2016

Gazetka Zespotu Szkot Chemicznych w roku 2016 zostata uzna-
naza NAJLEPSZA GAZETKE SZKOLNA W KRAKO-
WIE I MALOPOLSCE przez profesjonalne jury w Malopol-
skim Konkursie Gazet i Internetowych Portali Szkolnych orga-
nizowanym przez Stowarzyszenie Dziennikarzy Polskich (Odziat
Matopolski) oraz w Konkursie gazetek szkolnych krakowskich
gimnazjéw i szkol ponadgimnazjalnych przeprowadzonym
przez Urzad Miasta (Referat ds. mtodziezy).

W ostatnim z wymienionych konkursow nasze uczennice zdo-
byly cztery dodatkowe wyrdznienia indywidualne za opublikowane
w ,,AlChemiku” teksty. A sama gazetka wyrdznienie za szatg gra-
ficzng. Jest to sukces, ktorym warto si¢ chwali¢. Nasi redaktorzy,
cho¢ to przewaznie chemicy, posiadaja zdolnosci literackie, pla-
styczne, o czym $§wiadczg liczne nagrody, ktore zdobywaja w po-
zaszkolnych konkursach.

Opiekun Julita Sroda-Platek
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WYROZNIENIE

Oddziatu Matopolskiego Stowarzyszenia
Dziennikarzy Rzeczpospolitej Polskiej

przyznawana dorocznie przez Zarzad Stowarzyszenia Dziennikarzy RP
w Krakowie w Matopolskim Konkursie Gazet i Internetowych Portali Szkolnych
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Problemy mtodziezy

(wyniki ankiety)

Badania przeprowadzono w polowie lutego 2017
roku wsrod wszystkich rocznikow. W badaniach
wzielo udzial 125 uczniow.

Badania przeprowadzili
OLKA SADLOS (2a) i RAFAL KASPEREK (2an)

Wyniki badania bardzo nas zaskoczyly, poniewaz 88%
uczniéw deklaruje, ze zmaga si¢ ze wskazanymi przez nas
problemami. Najwigcej 0sob stwierdzito, ze ma male poczu-
cie wlasnej wartos$ci (46% - 58 0sob). To niemalze polowa
ucznidéw, ktorzy wypehiali ankiete. Zwazywszy na to, ze
wszyscy uwazaja mlodziez za zbyt pewng siebie, to ta odpo-
wiedz moze dziwic.

Bardzo niepokojace jest to, ze wiele oséb odczuwa sa-
motnos$¢ (41% - 51 osob). Mlodziez posiada rodzing, przy-
jaciol, mnostwo znajomych na Facebooku, a mimo to czuje
si¢ samotna. Niedawno przeprowadzono badania, z ktorych
wynika, ze najwicksza samotno$¢ odczuwajg osoby korzy-
stajace z portali spoteczno$ciowych. (1) Wszystko wskazuje
na to, Ze nic nie zastapi bezposredniej relacji z drugim czto-
wiekiem. Wirtualne spotkania nie zaspakajaja podstawo-
wych potrzeb mlodziezy. Samotno$é¢ to kolejny syndrom
naszych czasow.

Wszystko, 0 czym wspomniano powyzej, moze prowa-
dzi¢ do przewleklego smutku i depresji (34% - 43 osoby).
Jest to dlugotrwate obnizenie nastroju, ktéremu towarzysza
inne objawy, tj. poczucie braku energii, niemozno$¢ przezy-
wania rados$ci, niska ocena wlasnej wartosci. (2) Depresja to
powazna choroba, ktora prowadzi¢ moze do wielu negatyw-
nych skutkow, tj. samookaleczen czy nawet samobdjstwa.

W naszej szkolnej spotecznos$ci autoagresje deklaruje
19% (24 osoby) a my$li samobéjcze 25% (31 osdb). I to jest
zjawisko bardzo niepokojace i wymagajace dalszej diagno-
zy.

Zrédia:

1. S. Rebisz, I. Sikora, K. Smolen-Rebisz
Poczucie samotnosci a poziom uzaleznienia od Internetu wsrod SamomO:S(C{ w thlm je. .. smutne

adolescentow
2. http://www.psychiatria.pl/artykul/depresja-czym-jest-ta-
choroba/544
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Temat numeru - NASZE PROBLEMY

Problemy mtodziezy
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@ Mitodziez ZSCh  @Znajomi respondentow

Wielu mtodych ludzi deklaruje problemy z nauka (34% - 43 osoby).
Respondenci twierdza, ze probujg pokonac te trudnosci poprzez korepety-
cje i wzmozong prace.

41 0s6b (33%) nie moze si¢ porozumie¢ z rodzicami. Inni zmagaja si¢

-z nieszczesliwg mitodcig (29% - 36 osob). Sa tez tacy, ktorzy czujg sie
szykanowani przez swoich rowiesnikow (21% - 26 osob). 23 osoby (18%)
deklaruja chorobliwg niesmialo§¢. Te wyniki wskazuja na problemy
w relacjach miedzyludzkich, co moze uzasadnia¢ duze poczucie samotno-
sci wsrod mtodziezy.

30 0s6b (24%) przyznaje si¢ do problemow z uzaleznieniem. Zwazyw-
szy na to, ze co druga osoba nie wytrzymuje godziny bez sprawdzenia, co
dzieje si¢ na Facebooku, to ten wynik jest do$¢ niski.

: Do naszej spotecznosci naleza rowniez osoby przewlekle chore i to jest
glowny problem, z ktorym si¢ zmagaja (10% - 13 osob).

Inne trudnosci: brak tolerancji wilasnej orientacji seksualnej lub nieto-
lerancja jej przez innych, rasizm, nieakceptowanie siebie, bol istnienia,
brak sensu zycia i przemgczenie.

Jedynie 37% respondentow deklaruje, ze udato im si¢ rozwigza¢ pro-
blemy. Pomogli im przede wszystkim: przyjaciele (38% - 42 osoby), sami
sobie poradzili (49% - 54 osoby), rodzice (14% - 15 oso6b), psychiatra
(11% - 12 o0s6b) i obce osoby (11% - 12 os6b). Wielu mtodym ludziom
pomogla wiara i Bog (18% - 20 osob).

CZAS NA WNIOSKI:

Analizujac wyniki badan (oczywiscie bardziej wiarygodne wypowiedzi), mozna stwierdzi¢ ze wielu mtodych ludzi boryka
si¢ z roznymi problemami, ktorych nie potrafig rozwigza¢. W dodatku nawet jesli chceieliby to zrobi¢, czasami brakuje im
kogos, kto mogtby pomoc w trudnych chwilach, a do instytucji nielatwo si¢ zglosi¢, gdy jednym z problemoéw jest chorobli-
wa niesmialo$¢ czy nawet strach przed kontaktami migdzyludzkimi. Uczniowie maja problemy, ale nie potrafig o nich szcze-
rze rozmawia¢ z obawy przed wySmianiem i odtragceniem.
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Rozmowa z Panig Dr Agnieszka Kozak o problemach mlodziezy

Pytala KASIA MIGDAL (1a)

Na co dzien wydawaé by sie moglo, ze znaczna czeS¢
uczniow jest pewna siebie i wie, czego chce od Zycia.
Z naszej ankiety wynika, ze mogg to by¢ tylko pozory:
sa niepewni i samotni. Dlaczego tak sie¢ dzieje?

- W zasadzie mozna by powiedzie¢, ze wickszo$¢ uczniow
udaje pewnych siebie, poniewaz obowigzuje pewnego ro-
dzaju ,.,konwencja” dobrego prezentowania si¢. Jest to for-
ma przetrwania umozliwiajaca bycie w danej grupie. Jesli
kto$ jest niepewny siebie, matomowny czy chociazby smut-
ny, nie bedzie zapraszany przez innych na spotkania czy
imprezy, wigc czasami trzeba ,,gada¢” tylko po to, zeby
by¢. Jak si¢ méwi duzo, to trudno jest stucha¢ zaré6wno sie-
bie jak i innych.

Samotnos$¢ z kolei bierze si¢ z braku poznania. Blisko moz-
na by¢ z kims, kogo si¢ zna i komu si¢ ufa. Z kolei, zeby
poznaé, trzeba co$§ o sobie opowiedzie¢c — prawdziwego
i glebokiego. Mtodzi ludzie udaja, poniewaz chowaja to, co
w nich trudne.

Wszyscy bardzo potrzebujemy akceptacji i bliskosci, ale
kto ma odwagge sie do tego przyzna¢? W naszym spoteczen-
stwie nie mowi si¢ o emocjach wprost, mato sobie okazuje-
my czuto$ci, niezwykle rzadko wyrazamy wdzigczno$¢ wo-
bec innych. Nastolatek, ktory mowi gtosno do swojego ro-
dzica ,,kocham ci¢” lub ,,potrzebuje, zeby$ mnie przytulit”,
to niestety rzadkosc.

wFascynujq mnie... ludzie,

ktorzy majq odwage podejmowadé walke

o siebie, 0 mitosé, o Prawde”’.

Kto udzieli lepszej porady niz fachowiec? PostanowiliSmy
zada¢ pare pytan Pani dr Agnieszce Kozak. Nasza rozmowczyni
jest psychologiem, psychoterapeuty, coachem, nauczycielem
akademickim, trenerem biznesu, publikuje prace i artykuly na-
ukowe oraz prowadzi bloga i stron¢ Azymut Kariery.

Swoj wolny czas spedza aktywnie — jeZzdzi na rolkach i rowe-
rze oraz spotyka si¢ ze znajomymi. Prywatnie jest mamg - kolej-
na bardzo wazna misja. Calym sercem poswieca si¢ swoim obo-
wigzkom. Mamy nadziej¢, Zze rozmowa z taka osoba, pomoze
zrozumie¢ problemy, jakie stawia przed nami codziennos¢.

Skad sie¢ bierze brak pewnosci siebie?

- Brak pewnosci siebie wynosimy z domu. To nasi rodzice
ciggle nas ,,poszturchuja” i pouczaja, a bardzo malo mowia
nam o tym, w czym jesteSmy dobrzy. Mato tez jest, nieste-
ty, komunikatow typu: ,,jestem z Ciebie dumny”, , kocham
Cie i tesknie za Tobg”, ,,widz¢ Twoje talenty i mocne stro-
ny”. Zamiast tego styszymy: ,,jak nie bedziesz sprzatal, do
to niczego w zyciu nie dojdziesz”, ,,nigdy nie mogg na Cie-
bie liczyc¢”.

Szkota tez nie pomaga nam w budowaniu pewnosci siebie —
nauczyciele porownuja ucznidow migdzy sobg i mimo, ze
zawsze kto§ w tych poréwnaniach jest najlepszy, to, nieste-
ty, pozostali dostaja informacje, ze sa gorsi. Pojawia si¢
wszechogarniajacy lek przed odrzuceniem. Skoro widze
wokot siebie ludzi, ktorzy wydaja sie by¢ pewni siebie, to
jak im opowiedzie¢ o swojej niepewnosci, tesknocie za bli-
skoscig czy o potrzebie przytulenia? Wyglada na to, ze im
bardziej si¢ kto§ boi, tym bardziej wydaje si¢ byé
,»odrzucajacy innych”. Z leku przed odrzuceniem odrzuca-
my innych, a potem wracamy do pustego domu i wskakuje-
my w wirtualny, powierzchowny $wiat. Do tego, zeby nie
by¢ samotnym, potrzebna jest odwaga przyznania si¢, ze
potrzebujemy innych ludzi, ich czutosci, uwagi, kontaktu.
Trzeba o tym powiedzie¢, ludzie wokot nie domysly sie,
czego potrzebujemy, jesli im o tym nie powiemy.

Moja corka, kiedy jest jej zle, przychodzi i moéwi wprost —
potrzebuje, zebys mnie przytulita, bo jest mi zle — nawet jak
siedz¢ przy czyms$ waznym, zawsze to odkladam, ponie-
waz wobec prosby wypowiedzianej wprost trudno by¢ obo-
jetnym. Jezeli chcemy z kim$ porozmawiac, to warto wziaé
telefon i zadzwoni¢ zamiast SMS-owac.

6 AlChemik



‘ ‘ Z leku przed odrzuceniem odrzucamy innych, a potem wracamy do pustego domu i wskaku-
jemy w wirtualny, powierzchowny swiat. Do tego, Zeby nie by¢ samotnym, potrzebna jest od-
waga przyznania sie, Ze potrzebujemy innych ludzi, ich czulosci, uwagi, kontaktu. , ,

Jaki jest zloty Srodek na brak pewnosci siebie?
Jak z nig walczy¢?

- Jest ztoty $rodek na poradzenie sobie z brakiem pewnosci
siebie — to stuchanie swojego serca, dostrzezenie w sobie
ogromu tego, co w nas dobre. To podjecie decyzji o skon-
czeniu z porownywaniem si¢ z innymi. Co z tego, ze Kasia
jest lepsza z matematyki, skoro ty masz talent do pisania,
moze kochasz modelarstwo, a moze $wietnie poszto Ci na
kursie z pierwszej pomocy, w ktorym brates udziat. Dyrek-
tor w szkole mojej corki na rozpoczeciu roku powiedziat
takie zdanie: ,,Nie interesujg mnie wasze $rednie, bo srednia
oznacza, ze jestescie po prostu Sredni, interesujg mnie wa-
sze talenty, poniewaz ich rozwijanie zapewni wam sukces,
a my jesteSmy po to, zeby wam w tym pomoe.”

Nie ma takiej osoby, ktora nie bytaby w czyms$ dobra! Mo-
ze byc¢ tak, ze inni wmowili jej, ze to nie jest nic warte albo,
co gorsza, ,,nie da si¢ z tego zy¢”.

Czy tak zwane kompleksy dotycza wszystkich?
Skad si¢ biorg kompleksy?

- Kompleksy dotycza, niestety, wiekszosci. Kompleks to
stabo$¢, ktora tak wyolbrzymiamy, ze powoduje ona,
iz czujemy si¢ gorsi. Kompleks to poczucie, ze wszyscy
inni sg lepsi. To oczywista bzdura, bo kazdy ma ja-
kas stabos¢ 1 zawsze znajdzie si¢ kto$, kto bedzie tadniej-
szy, silniejszy, szybszy czy nawet inteligentniejszy. Kom-
pleksy to pewnego rodzaju alibi do tego, zeby nie zy¢ pet-
nig zycia. Wiem, ze brzmi to paradoksalnie, ale naprawde
tak jest. Jezeli na przyktad kto§ ma kompleks na punkcie
swojej inteligencji i uwaza, ze jest ghupszy od innych, to nie
bedzie dyskutowal na zajeciach, nie bedzie bral udziatu
w nowych projektach, nie zgtosi si¢ do konkursu — ma alibi
do tego, zeby nie by¢ aktywnym! Kompleks pozwala si¢
schowaé — zamiast powiedzie¢ sobie uczciwie, ze boj¢ sie,
czy moge si¢ podoba¢ danemu chtopakowi, lepiej
,wyprodukowac” sobie kompleks w postaci zbyt grubych
noég i na wszelki wypadek znikna¢ z pola widzenia danego
chlopaka.

W takim razie, czy mozna zwalczy¢ kompleksy?

- Z kompleksami si¢ nie walczy. Mozna z nich wyjs¢, tylko
akceptujac siebie — w swoich zaletach i wadach, mocnych
stronach i stabosciach. Jezeli si¢ porownujemy z innymi, to
czujemy presje bycia takimi jak oni. Wyjscie z kompleksow
to realne zobaczenie siebie i rozwijanie tego, co w nas do-
bre. Wiem, ze zabrzmi to goérnolotnie, ale chodzi o poko-
chanie siebie z zaufaniem, ze wszystko z nami w porzadku.
Nogi sg idealne w stosunku do budowy ciata, kolor wtosow
pasuje do oprawy twarzy, bycie humanista nie jest gorsze

od bycia mat.-fizem itd... Uzna¢ siebie w catym bogactwie
tego, jak zostali$my stworzeni, to $wietna baza do zycia.
Warto tez uwierzy¢, ze inni ludzie widzg nas znacznie le-
piej niz my sami siebie.

Czy poczucie samotnosci prowadzi do depresji?

- Poczucie samotnosci czy faktyczna samotnos¢? Depresja
to stan, w ktorym nasze potrzeby nie sg zaspokojone. Jest to
dla nas co$ w rodzaju informacji o tym, ze czego$ waznego
brakuje naszemu organizmowi — albo na poziomie ciala,
albo relacji, albo duchowym. Czlowiekowi trudno jest sa-
memu zaspokoi¢ wszystkie swoje potrzeby — chociazby
potrzebe przyjazni, czy kontaktu — niezbedny jest do tego
kto$ drugi. Jesli brakuje Iudzi, to faktycznie moze to zmie-
rza¢ do depresji. Pamigtajmy jednak, ze wiek dojrzewania
to takze wiek widzenia wszystkiego w czarnych barwach.
Jest to wiek, w ktorym milody cztowiek doswiadcza wielu
zmian w swoim zyciu i organizmie, ktorych nie rozumie,
a ktore zaczynaja kierowac jego zyciem. Hormony powodu-
ja napiecie, a to przektada si¢ na relacje, wybuchajg ktétnie,
pojawia si¢ niechciany placz, wybuchy ztosci, nad ktorymi
trudno jest zapanowaé¢. Mlody cztowiek nie rozumie siebie,
otoczenie trudno znosi jego zachowania, poniewaz odbiera
je jako wymierzone w siebie.

Niezrozumienie siebie i innych prowadzi do samotnosci, ta
rodzi wiele negatywnych uczu¢ — smutek, rozczarowanie,
niepokdj, lek. Trwanie w tych negatywnych emocjach i od-
suwanie si¢ od ludzi, moze faktycznie prowadzi¢ do stanéw
depresyjnych, ale nie depresji jako choroby.

Czy mozna poradzi¢ sobie samemu z depresja? Do kogo
sie zglosié, gdy odczuwa si¢ dlugotrwaly smutek?

- Samemu jest bardzo trudno sobie z nig poradzi¢, dobrze
jest poszuka¢ pomocy specjalistow. Moga to by¢ grupy
wsparcia, terapia grupowa, warsztaty z umiej¢tnosci inter-
personalnych czy kontakt z psychologiem. Smutek to nie
choroba! Smutek to informacja z naszego organizmu, ze
czegos mu brakuje. Wazne jest wyjscie do grupy osob,
w ktorej bedzie mozna szczerze porozmawia¢ o trudno-
$ciach oraz ustysze¢, ze inni majg podobnie.

Jesli nie pomoc psychologa - to na kogo mozna liczy¢?
Czy kolega jest dobrym powiernikiem naszych proble-
moéw?

- Pytanie dlaczego nie pomoc psychologa? Bo wstyd si¢
przyzna¢? Czy moze kto§ uzna idacego do psychologa za
,Swira”?

Po to studiujemy psychologie, zeby pomagaé¢ ludziom
w trudach dnia codziennego, a z takimi si¢ zmagacie.
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‘ ‘ Szczescie sprzyja ludziom aktywnym. Jezeli wiesz czego chcesz i co jest dla ciebie wazZne,
czyli zaspokajasz swoje potrzeby, to po prostu odczuwasz stan szczescia w sobie.

Do psychologa przychodzg ludzie z réznymi trudnosciami,
jak choé¢by z lekiem przed ciemnoscia, z tym, ze trudno jest
czasami dogada¢ si¢ z rodzicami, z obawami przed wysta-
pieniami publicznymi czy Igkiem przed rozmowg z przy-
stojnym chlopakiem, czy tadng dziewczyng.

Psycholog to nie psychiatra. Czlowiek, ktory idzie do psy-
chologa, nie jest nienormalny ani chory — potrzebuje wspar-
cia i obiektywnego spojrzenia na siebie z innej strony. Ko-
lega w tym nie pomoze — zawsze begdzie po twojej stronie,
bo przeciez opowiesz mu histori¢ widziang twoimi oczyma.
Psycholog przez lata uczy sig, jak obiektywizowac sytuacje,
ma szersze spojrzenie, widzi to, co samemu jest trudno zo-
baczy¢. Jako ludzie potrafimy catkiem niezle oszuki-
wac samych siebie i trudno jest nam zrobi¢ wglad we wia-
sne dziatania. Czy mozna obiektywnie porozmawiac z kole-
g3 nastolatkiem o problemach z rodzicami? Przeciez sam na
pewno ma podobne problemy — czy moze w zwigzku z tym
by¢ obiektywnym i powiedzie¢, ze by¢ moze rodzicom tez
jest trudno?

88% mlodziezy deklaruje powazne problemy, tj. 34%
depresja, 19% autoagresja, 25% mys$li samobdjcze.
Jest to zjawisko niepokojace. W jaki sposéb powinna
zareagowac szKkola na takie deklaracje uczniow?

- Najlepiej gdyby szkota uruchomita cykl warsztatow dla
mlodziezy, na ktorych beda mogli uczyc¢ si¢ wyrazac siebie,
mowi¢ o problemach, komunikowaé z réwiesnikami i ro-
dzicami, nazywac swoje uczucia i potrzeby. Wiele proble-
mow bierze si¢ z trudnosci w komunikacji oraz Ieku, ze inni
radzg sobie lepiej — widze to, pracujac z dorostymi ludzmi
w firmach. Poniewaz Facebook i inne media spolecznoscio-
we ucza udawania, czyli pokazywania si¢ tylko od pozy-
tywnej (fadnej i uSmiechnigtej strony), pokazujemy tylko
ten aspekt, ktory powoduje, ze jestesmy podobni do otocze-
nia. Malo kto zauwaza, ze to gra pozorow, ktora powoduje
jeszcze wigksze osamotnienie, poniewaz nie ma z kim po-
rozmawia¢ o problemach, skoro wokot tylko u§miechnieci
i zadowoleni ludzie. Dlatego warto by szkoly tworzyly
przestrzen dla grup, w ktorych bedzie mozna otwarcie mo-
wi¢ o problemach i szuka¢ sposobow ich rozwigzywania.

Co jest kluczem w walce z uzaleznieniem?
Ktory nalég dotyczy najwiekszej iloSci mlodziezy?

- Nie znam najnowszych badan, ale wydaje mi sig, ze aktu-
alnie uzaleznienie od Internetu jest natogiem, ktéry dotyczy
najwiekszej liczby mtodziezy, cho¢ jest on natogiem akcep-
towanym spotecznie, poniewaz ,,wszystko” jest w sieci.
Wielu ludzi tuz po otwarciu oczu chwyta komorke, zeby
sprawdzi¢ powiadomienia, ilo$¢ like'ow czy udostepnien.
W ciagu dnia wiele godzin spgdza na przegladaniu Interne-
tu, niektorzy do tego graja w gry, ogromna wiekszo$¢ zasy-
pia z komputerem lub komoérka w rece. Ze smutkiem patrze

)

na grupy mtodych ludzi w restauracjach wpatrzonych
w swoje smartfony zamiast w siebie. Informowanie catego
$wiata o tym, co si¢ je, jak si¢ wyglada, gdzie si¢ aktualnie
przebywa, staje si¢ bezrefleksyjnym przymusem, tak jak
przymusem w pewnym momencie staje si¢ picie alkoholu.
Bez Internetu miody cztowiek nie jest w stanie przezyc¢ jed-
nego dnia, poniewaz pojawia mu si¢ zespot odstawienia
i nie ma pojecia, co mogltby w tym czasie robi¢. Jest to uza-
leznienie, ktore zabiera Was z realnego zycia — nie ma spo-
tkan, rozmow, spaceru czy jazdy na rowerze, no chyba, ze
trzeba zrobi¢ zdjecie na Instagram. ..

Oczywiscie sg tez narkotyki, alkohol, uzaleznienie od je-
dzenia.

Kluczem do walki z uzaleznieniem jest psychoterapia i bar-
dzo wazne by byta to terapia ze specjalista uzaleznien. Sa-
memu praktycznie nie da si¢ wyj$¢ z uzaleznienia!

Najlepsze sposoby na zmeczenie i stres szkolny? Jak so-
bie z tym radzié¢?

- No c6z, tu napisze co$ czego nie przyjmiecie z uSmiechem
na ustach. Najlepszy sposob na stres szkolny to systema-
tyczna nauka, dbanie o aktywnos¢ fizyczng oraz wysypianie
si¢ — czyli nalezatoby si¢ wylogowac¢ do zycia. Jest taki
swietny wzor na obnizanie stresu — poczucie wlasnej warto-
sci, plus grupa wsparcia, plus postrzeganie sytuacji, ktore
przychodza, jako szans a nie zagrozen.

Kazda osoba chce by¢ szczeSliwa.
Czy istnieje jaka$ recepta na szcze$cie?

- Pewnie jest ich sporo, moge podzieli¢ si¢ swoja, ktorej
ucze ludzi na swoich warsztatach. Szczgsécie zaczyna si¢ od
poznania siebie — swoich potrzeb, zasobow i pragnien. Na-
stepnie wazne jest postawienie sobie celow — waznych dla
nas, a nie dla otoczenia. Kolejny krok to szczegotowy plan
realizacji celow (do tego kroku nie przechodzi okoto 90%
spoteczenstwa). Potem nalezy wszystkim dookota opowie-
dzie¢ o tym planie. I najtrudniejsza rzecz - nalezy
przejs¢ do konsekwentnego dzialania. SzczegScie sprzyja
ludziom aktywnym. Jezeli wiesz, czego chcesz i co jest dla
ciebie wazne, czyli zaspokajasz swoje potrzeby, to po pro-
stu odczuwasz stan szczgScia w sobie. Ludzie nie sg szczg-
sliwi, poniewaz wazne dla siebie rzeczy odktadajg na poz-
niej, a teraz robia to, co ,,musza” i czego oczekuja od nich
inni, bo presja otoczenia jest dla nich nie do zniesienia.
Jezeli marzysz o pisaniu i dobrze ci to wychodzi, to zapla-
nuj, jaka chcesz napisa¢ ksiazke, zapisz si¢ na warsztaty
z kreatywnego pisania i pisz! Nie stuchaj, ze z tego nie da
si¢ zy¢ — przeciez ci, ktorzy to mowia nie maja pojecia
o pisaniu! Jezeli pojdziesz za swoimi talentami, to bedziesz
artysta, a ci zawsze zarabiaja pieniadze i sg szczeSliwi
i spetnieni!
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Temat numeru - NASZE PROBLEMY

Tekst KLAUDIA CHOMIK (1a)

DEPRESJA

Dzieci, nastolatkowie, dorosli, ludzie starsi... Wszyscy zmagajg sie z réznymi
problemami. Nie zawsze mamy wptyw na to, co nas spotyka. Poszukujemy
zrozumienia u innych, jednak rzadko je otrzymujemy... 1,5 miliona Polakéw
cierpi na depresje*. Czym tak naprawde jest ta choroba? Dlaczego dotyczy
tak wielu ludzi? Bardzo czesto depresje diagnozuje sie u mtodziezy i tej gru-

pie chciatabym sie przyjrze¢ w niniejszym artykule.

Czym jest depresja?

Spytatam kilka mtodych osob, co, wedtug nich, oznacza
"mie¢ depresje". Oto wyniki moich badan:

Szymon, 16 lat: Depresja, wediug mnie, jest to negatyw-
ny stan emocjonalny, ktory polega na postrzeganiu swiata
w "ciemnych barwach".

Kasia, 16 lat: Nie mozna sie uporac z problemami. Dot
emocjonalny a nawet fizyczny. Jest to stan niemocy.

Natalia, 15 lat: Wedtug mnie, jest to choroba psychicz-
na, ktora w zaawansowanym stadium moze prowadzi¢ do
samobdjstwa. Choroba zwigzana z myslami samobojczymi,
czasem tez agresjq... jednak wydaje mi sie, Ze bardziej
z autoagresjq. Taki czlowiek zamyka sie w sobie i chce
umrzec. Tak to widze.

Magda, 23 lata: By¢ powaznie chorym i potrzebowac
pomocy lekarza psychiatry.

Ola, 17 lat: Brak checi do zycia. Udawanie przed ludzmi
szezesliwego, cho¢ sig tego nie czuje. Odpowiadanie na py-
tanie: "Co tam?", "Wszystko w porzqdku", a tak naprawde
w Srodku cierpisz. Problemy z radzeniem sobie ze smut-
kiem.

Reasumujac, osoba, ktora cierpi na depresjg, nie widzi
w swoim zyciu kolorow i nie ma ochoty na dalsza egzysten-
cj¢. Jest przygnebiona, zazwyczaj ma niska samoocen¢
i bardzo mato wiary w siebie. Depresja czesto rodzi si¢
z jakiego$ problemu (cho¢ nie zawsze). Osoba chora naj-
czgsciej obarcza si¢ wing za to, co si¢ zlego wydarzylo.
Konsekwencjg tego jest np. bezsennos$¢, rozkojarzenie, nie-
zdolno$¢ do przezywania przyjemnosci, a nawet fizyczne
spowolnienie, brak apetytu. W skrajnych przypadkach pro-
wadzi do samookaleczen i samobdjstwa.

Przyczyny depresji wsrod mlodziezy

To czy depresja wystapi u danej jednostki, zalezy od
wielu réznych czynnikow: genetycznych, hormonalnych,
psychologicznych i spotecznych. Szczegdlnie wazng rolg
odgrywa czynnik genetyczny, poniewaz depresja obejmuje
czesto dzieci rodzicoéw, ktorzy w ich wieku sami na nig
cierpieli.

Szczegblne zagrozenie depresjg dotyczy miodych ludzi.
ktorzy: przezywaja silny stres, do$wiadczyly przemocy,
wykorzystywania lub zaniedbania emocjonalnego, przezyty
$mier¢ ktorego$ z rodzicow lub innej bliskiej osoby, przezy-
ly rozstanie z kim§ waznym w ich zyciu, cierpig na prze-
wlekta chorobe, maja za soba inne traumatyczne przezycia,
przejawiaja zaburzone zachowania lub majg trudnosci
W nauce.

Czasem powody przewlektego smutku a nawet depresji
sa blahe z punktu widzenia dorostych, ale dla mtodego
cztowieka, ktory znajduje si¢ w okreslonej sytuacji, sg bar-
dzo trudne. Nieakceptacja swojego wygladu, plci, nieszczg-
sliwa mito$¢, samotno$¢ 1 odrzucenie przez grupe rowiesni-
czg moze urasta¢ do zyciowej tragedii.

Czesto na plakatach na ulicy, ogladajac filmy, strony
internetowe, na zdjgciach w czasopismach widzimy idealne
postacie. Nie uzyje tutaj okreslenia "ludzie", bo zaden czlo-
wiek nie jest idealny. Modelki ze zgrabnymi ciatami, bez
zadnych niedoskonatos$ci. Idealna figura, idealne paznokcie,
idealna cera, idealne wlosy. Cho¢ wszyscy wiemy, ze to
efekt pracy duzej grupy informatykow, ktorzy przerabiaja
zdjecie, bo kazdy cztowiek ma jaka$ niedoskonato$¢. Kreo-
wane w mediach ideaty sa po prostu wszedzie i nawet jezeli
kto$ czuje si¢ w swoim ciele dobrze, to widzac je przez caly
czas, przestaje dostrzega¢ swoje zalety i zaczyna si¢ sku-
pia¢ na wadach.

Zrédto:
* http://wyborcza.pl/1,91446,17470996,Ekspert
nawet 1 5 mln _chorych na depresje w_Polsce.html
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Po pewnym czasie mysli tylko o nich. Staja si¢ jego glow-
nym problemem. Jest to jedna z przyczyn, ktora sprawia ze
nastolatki chorujg na depresje.

Dzieci i mtodziez zwracaja duza uwage na wyglad. Oce-
niaja sicbie nawzajem, sugerujac si¢ tym, co widzg. Tworza
liste cech, ktore powinien mie¢ kazdy chtopak i dziewczy-
na. Jesli komus$ brakuje ktorej$ z tych cech, to juz jest po-
wod, aby posmiac si¢ z tej osoby, ze np. jest gruba. Brak
akceptacji, odrzucenie przez grupe rowiesniczg, osamotnie-
nie... - to kolejne powody depresji. Tutaj pojawiajag si¢
dwie drogi wyjscia albo mtody czlowiek znajduje motywa-
cj¢ 1 stara si¢ co§ w sobie zmieni¢, pracuje nad samoakcep-
tacjg lub zaczyna wrgez nie tolerowaé wlasnego wygladu.
Skoro nie lubi swojego wygladu, to nie chce mie¢ kontaktu
z innymi ludZzmi i zamyka si¢ w sobie. Caty czas o tym my-
$li, wiec jest rozkojarzony, nie $pi po nocach, nie cieszy si¢
z niczego, bo jedyne, co go w tej chwili interesuje, to jego
wyglad, ktory odbiega od wizerunku prezentowanego przez
oktadki kolorowych magazynoéw. Je§li jego starania nie
przynoszg oczekiwanych efektow, watpi w sens swojej pra-
cy. Czuje si¢ bezsilny. Nie potrafi sobie poradzi¢ ze swoim
problemem. W tym momencie mogg pojawi¢ si¢ stany de-
presyjne.

Jak rozpozna¢ depresje?

Diagnoza depresji u mtodziezy moze by¢ trudna, ze
wzgledu na podobienstwo objawow to tych, ktore towarzy-
szg okresowi dojrzewania. U depresyjnych dziewczat czgsto
wspotwystepuja zaburzenia lgkowe, natomiast u chlopcow
z depresjg czesciej obserwowane sg zaburzenia zachowania.
W okresie dojrzewania liczba przypadkow zaburzen depre-
syjnych wyraznie wzrasta, osiggajac poziom porownywalny
z zachorowalnoscig u dorostych. Dla depresji w tej grupie
wiekowej charakterystyczny jest nastrdj rozdraznienia oraz
zto$¢. Czesto pojawia si¢ wycofanie spoteczne, zmiany ape-
tytu (zmniejszenie lub zwiekszenie), wahania rytmu dobo-
wego, utrata zainteresowania zajgciami, ktoére wczedniej
sprawialy przyjemnos$¢, np. sport czy spotkania z rowie§ni-
kami. Bardzo czesto pojawiaja sie¢ mysli samobojcze.

Jak poméc osobie chorej na depresje?

Nie kazda osoba, ktora ma depresje, "otwiera si¢" przed
$wiatem (a moze raczej opowiada o swoich problemach,
informuje innych o swoich odczuciach i przygnebieniu).
Okazuje sie¢, ze spora czgs¢ chorych robi "dobra mine do
ztej gry " 1 ukrywa swdj smutek. Normalnie funkcjonuje,
$mieje sig, a jednak wcigz marzy o tym, by zosta¢ samemu,
bo tak naprawdg przebywanie wérod ludzi ich meczy.

Kiedy juz wytapiemy taka osobe i jesteSmy w przynajm-
niej 99% pewni, ze nie jest to chwilowa chandra, powinni-
smy podja¢ odpowiednie dziatania. Mysle, Zze pierwszym
krokiem bedzie namoéwienie jej na rozmowe z psycholo-
giem. Jesli specjalista stwierdzi, ze potrzebne s3 leki, to
wtedy udajemy si¢ do psychiatry, ktéry rozmawia z pacjen-
tem 1 przypisuje $rodki, ktére powinny mu pomoc.
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Rysunek ALEKSANDRA BIALEK (1k)

Wazne jest wspieranie chorego, ktory musi wiedzie¢, ze
nie jest sam. Wystarczy powiedzie¢: "Pamigtaj, nie jestes
sam, mozesz na mnie liczy¢" albo "Zawsze jestem do two-
jej dyspozycji. Kiedy tylko bedziesz mnie potrzebowat, daj
zna¢ ". Jednakze nie wszyscy chca pomocy i nie kazdy do-
pusci do siebie inng osobg. Moze czasem warto zapropono-
wac swoja obecno$¢, np. "Jesli chcesz, chetnie bede przy
tobie. Nie musimy nawet rozmawia¢, po prostu posiedzimy
razem".

Pamietajmy o tym, by nie krytykowa¢ chorego. Nie mo-
wi¢: "WymysSlasz, ja tez si¢ nie czuj¢ dobrze i jako$§ zyje"
lub "Nie masz czym si¢ przejmowac tylko swoim wygla-
dem? Zacznij si¢ przejmowac¢ dwoja z matmy". Dobrze jest
rowniez dac¢ takiej osobie przestrzen, pozwoli¢ jej opowie-
dzie¢ o swoich problemach i nie zmusza¢ do zwierzen, jesli
ona tego nie chce.

O czym nalezy pamietaé?

Jezeli smutek trwa tygodniami, miesigcami, to z pewno-
$cig mamy do czynienia z depresja. Czlowiek, ktory boryka
si¢ z tym problemem, potrzebuje wsparcia przyjaciol, bli-
skich oséb. Jesli nie podda si¢ leczeniu, to moze si¢ skon-
czy¢ tragicznie. Po pewnym czasie pojawia si¢ zaburzenia
odzywiania, samookaleczenia czy mysli samobodjcze

Depresji nie wolno lekcewazy¢. To powazny problem,
ktory dotyka wielu mtodych ludzi, naszych znajomych
1 przyjaciol. Czasem sami czujemy dlugotrwaty smutek
i nie wiemy, jak sobie z nim poradzi¢. Zawsze trzeba szu-
ka¢ pomocy dla siebie i innych, bo depresja moze skonczy¢
si¢ samobdjstwem.




Temat numeru - NASZE PROBLEMY

AUTOAGRESJA

Tekst RAFAL KASPEREK (2an)

Wiekszo$¢ osob nie jest w stanie sobie wyobrazi¢, co
trzeba czug, by to zrobi¢. Pozostate najpewniej to zrobity.

A ja? Ja tez to zrobitem i to niejednokrotnie. Czy
zahuje? Nie, bo nic to nie zmieni. Czy wstydze si¢ tego?
Kazdego dnia i nocy. Dlaczego to zrobilem? Moglbym
powiedzieé, ze z glupoty, z powodu depresji czy z checi
odczucia bolu fizycznego, aby on przystonit bol we-
wngtrzny, ale... zaden z tych powdd mnie do tego nie skto-
nit. Szczerze mowige, nawet nie wiem, czemu to robitem.
Po prostu tak mi byto wtedy dobrze. Zawsze, gdy ktos
mnie pyta, skad mam blizny, nie wiem, co powiedziec.
Mysle, ze wigkszo$¢ 0sob tak ma.

Dobra, zostawmy fascynujaca histori¢ mojego zycia
1 skupmy si¢ na samym zjawisku. Jest wiele sposobow na
samookaleczenie. Najczgsciej jest to jednak "cigeie sig".
Mysle, ze nie musze thumaczyé, na czym ono polega. Dla-
czego ta metoda wydaje si¢ dobra? Latwo si¢ przecigC.
Jest wiele przedmiotow, ktérymi mozna to zrobi¢. Minu-
sy? Blizny do konca zycia, mozliwos$¢ zakazenia. Jakie sa
jeszcze metody? W takich wypadkach ludzie okazuja swo-
ja duza kreatywno$¢: podduszenie, upuszczanie na siebie
przedmiotow, wysitek ponad miare, glodzenie sig, wbija-
nie sobie w ciato igiel, gryzienie, zjadanie dziwnych rze-
czy... Mozna by jeszcze wymieni¢ wiele przyktadow, jest
ich naprawdg¢ duzo.

Cho¢ nie wiem, dlaczego to robilem, to zrozumia-
lem, Zze nie bylo warto, bo to nic nie wnosi do naszego
zycia, nie rozwiaze probleméw, nie uSmierzy bodlu,
a pozostawia trwale §lady.

Rysunek ALEKSANDRA BIALEK (1k)

Przyczyny samookaleczen

., Zrédlo samookaleczeri thwi przewaz-
nie w zaburzonych relacjach w rodzi-
nie. Akty zadawania sobie ran poja-
wiajq sie zwykle w okresie dojrzewa-
nia. Osoby o tendencjach autodestruk-
cyjnych czesto doznawaly naruszania
granic cielesnych - gwaltow, molesto-
wania seksualnego, przemocy fizycz-
nej. Postrzegajq one swoje ciato jako
coS obcego, z czym nie majq kontaktu,

odnoszg sie do niego z lekiem i niena-
wiscig. Borykajg si¢ z poczuciem winy
i wstydu, a takze brakiem zaufania do
innych ludzi, co uniemozliwia im otrzy-
manie pomocy.

(...) Jako dzieci dorastaly w domach,
gdzie panowal chiod emocjonalny -
rodzice nie okazywali mitosci ani przez
przytulanie, ani nie wypowiadali stowa
"kocham". Rownoczesnie mogli oni
realizowa¢ potrzeby fizyczne dziecka
i dba¢ o jego rozwoj intelektualny.

Dzigki temu utwierdzali siebie samych
w przekonaniu, Ze sq dobrymi rodzica-
mi.

(...) Dzieci w takich domach czujg sie
odrzucone, niekochane i doswiadczajg
leku przed emocjami, jako czyms ob-
cym i Swiadczgcym o stabosci tego, kto
je przezywa.”

Zrédto:

Julia Soszynska, Samookaleczenia - rany
samotnosci [w:] http://www.psychotekst.pl/
artykuly.php?nr=209
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Temat numeru - NASZE PROBLEMY

Tekst RAFAL KASPEREK (2an)

Rysunek GABRIELA WITCZAK (2an)

NIESZCZESLIWA

{

MILOSC

Jak si¢ domyslam, wickszo$¢ ludzi na §wiecie przezylo
swoja nieszcze$liwa mitos¢. Nie jestem wyjatkiem. Przy-
znam szczerze, ze zdarzyla mi si¢ nawet niejednokrotnie
i (mozecie mnie nazwa¢ masochista) nie zaluj¢ zadnej
z nich. Uwazam, ze byto warto przezy¢ je wszystkie, ponie-
waz kazda pokazata mi co§ nowego. Jedna - by si¢ nie spie-
szy¢, druga - by zbytnio nie hamowa¢ wydarzen, kolejna -
by nie stara¢ si¢ zmienia¢ i nauczy¢ si¢ pewnych kompro-
miséw. Wiem, brzmi to jak zwyklte moraty, ale te wnioski
wyciagnatem z biegiem czasu, gdy bylo juz za p6zno, by
uratowac uczucie.

Swoja pierwsza nieszcze$liwg mito$¢ przezylem pod
koniec podstawowki. Nie bede opowiadac tej historii, po-
niewaz jest dla mnie wcigz tematem tabu. Znajg ja jedynie
moi najblizsi przyjaciele. Druga miata miejsce w gimna-
zjum, a trzecia oraz czwarta w technikum. Oczywiscie,
mam tu na mysli przyblizenie Wam mojego wieku, a nie
stwierdzenie, ze wszystkie mialy miejsce w budynkach
szkoty.

Na poczatku, kiedy zaczalem tworzy¢ ten artykut, chcia-
tem opisa¢ te historie, ale... nie widz¢ sensu. Wole nato-
miast zajac si¢ drugg strong medalu, czyli wyjasnieniem, co
wlasciwie rozumiem przez pojgcie nieszczesliwej mitosci.
Moim zdaniem, jest to nie tylko nieodwzajemniona mitos¢,
ale takze toksyczna, niesprawiedliwa, "na sit¢" oraz koncza-
ca si¢ w jaki§ sposob tragicznie lub jednostronnie. Jest to
rowniez zauroczenie, ktore sobie wmawiamy. To takie silne
uczucie, ktore pcha nas do robienia rzeczy, o ktorych nor-
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malnie nie mys$limy. Jednak kiedy kochamy, wszystko, co
robimy, jest dla nas takie logiczne (ksiadz by tu najpewnie;j
wspomnial o opetaniu). Wielu ludzi duzo traci przez taka
mitos¢, choé¢ niektorzy wychodza z tej przygody bez szkod.
Ja, przyznaje szczerze, przezytem wiele trudnych chwil, ale
tez wiele si¢ nauczyltem.

Wiem, ze wbrew pozorom czasem warto wroci¢ mysla-
mi do czasoéw nieszczesliwej mitosci. Choéby po to, by zo-
baczyé, jacy byliSmy niemadrzy. Moze tez i jestem do$c
dziwnym czlowiekiem, ale nie potrafi¢ zapomnie¢ o swoich
mitosciach i mitostkach. Te motyle ciagle gdzie$ zyja we
mnie. Czy kiedy$ umra? Moze dopiero wraz ze mna.

Nieszczesliwa mito$¢ jest czgsto powodem samookale-
czen i samobojstw. Nie dziwig si¢, poniewaz, jak juz wspo-
mniatem, sam bylem nieszczg$liwie zakochany i rozumiem
te osoby. Wiem roéwniez, ze chociaz to trudne, trzeba im
pomoce. Ciezko jest zauwazy¢, ze ktos obok ma problem,
dopdki sie nie zwierzy, ale jesli co§ dostrzezesz, to od razu
powiniene$ dzialac.

Jesli jesteScie nieszcze$liwie zakochani, to nie traécie
nadziei, moze niedtugo uda si¢ zakocha¢ ze wzajemnoscia.
Jesli nie, to przeciez sg tez inne aspekty zycia, ktore zastu-
guja na uwage, np. poznawanie §wiata, ktory Was otacza,
cudownych zakatkow, niesamowitych przedmiotow, ksig-
zek, wspaniatych ludzi. I pamigtajcie, kazda mitos¢, nawet
ta nieszcze¢$liwa, jest cze$cig naszego zycia i uczy, jak do-
konywa¢ odpowiednich wyboréw mitosnych i nie tylko...
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Znasz moze to uczucie, kiedy jednego dnia wszystko
uklada si¢ idealnie (jak w jakiejS wymarzonej bajce),
a drugiego wszystko znika i siedzisz zalamany, bezrad-
ny? Przezywajac to, co si¢ wydarzylo? Wspominajac,
jak pieknie bylo wezoraj?

Takie jest zycie...

Jednego dnia cieszysz si¢ pelnym zdrowiem. Masz powodze-
nie. Jeste$ atrakcyjny. Nieglupi. Potrafisz zadbaé¢ o samego sie-
bie. Jeste§ wrazliwy na pickno. W koncu si¢ sobie podobasz.
Zakochujesz sig.

Drugiego dnia dowiadujesz si¢, ze chorujesz na przewlekls
chorob¢. Nie mozesz w to uwierzy¢. Wmawiasz sobie, ze to
pomylka. Chcesz, aby to byt sen, ale nie jest... Siedzisz pod kot-
dra zalamany. Twoje oczy sa cale czerwone. Po policzkach
sptywaja tzy. Panikujesz... My$lisz o najgorszym.

Przychodza kolejne dni, a ty wcale nie czujesz si¢ lepiej. Jest
gorzej... wygladasz zle. Myslisz, ze jeste$ z tym sam. Odnosisz
wrazenie, ze nie masz wsparcia. Boisz si¢ przyzna¢ ukochanej
osobie. Boisz si¢ odrzucenia. Nie chcesz tego. Tumisz uczucia
w sobie. Udajesz, ze wszystko jest w porzadku. Zakrywasz swo-
je ,,niedoskonatosci”.

W koncu pada pytanie: ,,Co$ si¢ stato? Jeste$ taki nieszcze-
sliwy.” Placzesz. Nie wiesz, co si¢ dzieje. Wyjawiasz swoj se-
kret. Zamykasz oczy. Nie chcesz widzie¢, jak wychodzi. Nagle
czujesz, ze ci¢ przytula. Placze z toba. ,,.Dlaczego nie powie-
dziales mi wcze$niej?” — pyta. ,,To si¢ dla mnie nie liczy. Naj-
wazniejszy jestes ty.” Wtedy odczuwasz ulge.

Takich historii jak ta jest wiele, a ucza nas one, ze jezeli ko-
mus$ naprawde na tobie zalezy, to nie dostrzeze twojej niedosko-
nato$ci. I niewazne, czy to milo$¢ zycia czy przyjaciel. Ta osoba
nie odejdzie, poniewaz nie stanowi to dla niej zadnej bariery
i przeszkody.

Kazdy ma jaka$ ,,wade”. Niektorzy nawet kilka. A choro-
ba... nie wybrales jej. Nie masz prawa ani siebie, ani nikogo za
nig obwinia¢. Czasami po prostu tak jest. Dlatego zamiast si¢
smuci¢, lepiej cieszyC si¢ z tego, co si¢ ma, bo zawsze mogto
by¢ gorze;j!
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PROBLEMY
NASTOLATEK
w innych kulturach

Bol, sSmier¢, glod, strach, niewola to tylko kilka stow, jednak kryja w sobg wiele znaczen. Za-
zwyczaj ,,My”, czyli ludzie zyjacy w kraju bez wojny i we wzglednych luksusach, nie zdaje-
my sobie sprawy z tego, jak ciezkie zycie wiodq nasi rowiesnicy w Afryce, Chinach, Tajlandii,
Iraku. Dla nas cierpienie ma nieco inny wymiar niz dla nich, dlatego w tym artykule przed-
stawi¢ problemy mlodych dziewczat z innych kultur.

AFRYKA

Zycie kobiet afrykanskich w ogromnej mierze uzaleznio-
ne jest nie tylko od sytuacji ekonomicznej i gospodarczej
panstwa, w jakim zyja, ale takze od wcigz zywych tradycji,
wierzen 1 obyczajow.

W wigkszosci krajow afrykanskich kobiety sg zmuszane
do matzenstw. Czesto dochodzi do tego sita, do czego przy-
znaje si¢ az 40% kobiet w RPA. Cho¢ prawo w wielu pan-
stwach zakazuje $luboéw z dziewczynkami w wieku od 11
do 13 Iat, a na terenach wiejskich nawet 9-latkami, to ciagle
do nich dochodzi. Rodzina oddaje dziecko za kilka krow.
Zycie tych dziewczat jest koszmarem. Kiedy wyjda za maz,
ich jedynym zajeciem jest pordd i opieka nad dzie¢mi oraz
praca w domu i na roli.

CHINY

W Chinach standardem jest kupowanie zon. Wynika to
z wciaz rosnacej liczby samotnych mezczyzn. Polityka jed-
nego dziecka, jaka w tamtym okresie wprowadzono na tere-
nie Chin, stata si¢ problemem narodu. Eliminowano dzieci
plci zenskiej, gdyz uwazano je za mniej wartoSciowe od
potomkow meskich. Obecnie na stu dwudziestu me¢zczyzn
przypada sto kobiet. Z roku na rok sytuacja spoleczenstwa
chinskiego pogarsza si¢. Chinska Akademia Nauk Spolecz-
nych ostrzegla mieszkancoéw, ze za piec lat bedzie tam oko-
o 25 mln. kawalerow.

Dysproporcja plciowa sprawia, ze samotni mezczyzni
szukaja zon w pobliskich panstwach. Jesienig ubieglego
roku obroncy praw czlowieka alarmowali, ze kazdego roku
tysiagce kobiet z krajow Azji Potudniowo—Wschodniej pada

ofiarg handlarzy zywym towarem. Kobiety z Wietnamu,
Kambodzy czy Laosu sg sprzedawane przez wlasnych
krewnych, ktorzy za odpowiednig sume (kilka tysi¢cy dola-
row) oddaja je handlarzom.

Nalezy tez wspomnie¢ o tradycja wiana, ktore jest re-
kompensatg dla rodziny za zabranie corki z domu. Kwoty
zaczynajg si¢ od 10 do 24 tysiecy dolarow w zamozniej-
szych prowincjach.

Chinski kodeks karny za porwanie i handel kobietami
oraz dzie¢mi przewiduje minimum 10 lat wigzienia a mak-
symalnie dozywocie. W skrajnych przypadkach stosuje si¢
kare $mierci. Jednak poszukiwanie zon nadal trwa, cho¢
kawalerowie wiele ryzykuja.

EGIPT

W Egipcie kazdego roku tysiace nieletnich dziewczyn
zawiera matzenstwa z o wiele starszymi od siebie biznes-
menami np. z Zatoki Perskiej. W zaleznosci od ceny, jaka
oferuja bogacze, malzenstwo z 11-letnig dziewczynka moze
trwac¢ od kilku godzin do paru lat. Rodzice wierza, ze postg-
puja dobrze, bo Islam zakazuje seksu pozamatzenskiego.
Nie zdaja sobie sprawy, jaki los czeka ich dzieci i ze to for-
ma dzieciecej pornografii i prostytucji. Dziewczyny, zanim
osiggna pelnoletnos¢, bywaja sprzedawane dziesigtki razy.
Wedlug raportu amerykanskiego Departamentu Stanu cena
za egipska zon¢ waha si¢ od 500 do 5 tys. dolaréw. Oczy-
wiscie $lub formalnie nie jest wazny, bo pedofilia jest nie-
zgodna z prawem. Dziewczyna czgsto zostaje porzucona
z dzieckiem na ulicy. Zeby przezy¢, zmuszona jest do pro-
stytucji.
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INDIE

Ze wzgledu na fatalng sytuacj¢ materialna, biede i gtod
w Indiach rozkwitt handel kobietami i dzie¢mi. Sprzedawa-
nie bliskich, zmuszanie do matzenstw i usmiercanie, gdy
kobiety zhanbia honor rodziny, uciekajac od meza, to co-
dzienne problemy Hindusow.

Duzym problemem w Indiach, podobnie jak w Egipcie,
jest seksturystyka pod ptaszczykiem krotkotrwatych mat-
zenstw. Religia zabrania seksu przedmatzenskiego, dlatego
bogaci Muzutmanie kupuja sobie zony, a potem si¢ ich po-
zbywaja.

IRAK

Przymusowe $luby, niewolnictwo i wykorzystywanie
seksualne, gdzie ofiarami sg rowniez dzieci, to codziennos¢
w poétnocnym Iraku, na terenie dzialania Panstwa Islamskie-
go. Tu ofiary traktowane sa jak lup wojenny. Wedlug trady-
cji normg jest zniewalanie przeciwnikow, sprzedawanie ich
kobiet zwycigzcom. Wedlug raportu Human Rights Watch
nie mozna na tym terenie doktadnie okresli¢ liczby sprzeda-
nych kobiet i dziewczynek, ktore sa zmuszone do chodzenia
w burce, zastaniajacej catkowicie ich cialo i catkowitego
postuszenstwa megzowi.

TAJLANDIA

Tajlandia, Bangkok - wazny os$rodek gospodarczy
i uwielbiany cel wyjazdoéw turystycznych. Tutaj przecinaja
si¢ szlaki handlowe z calego $wiata. Jednak po zmroku
Bangkok zmienia swoje oblicze. Prostytucja to jedna z naj-
bardziej dochodowych branz w miescie i wabik dla wielu
obcokrajowcow. Co minute kobieta albo dziecko staje si¢
tutaj seksualnym niewolnikiem.

NIE BADZ OBOJETNY!

Niewolnictwo jest obecne na terenie catej Afryki i na
Bliskim Wschodzie. Wigcej niz potowa przypadkéw handlu
ludZmi ma na celu wykorzystywanie ich jako zabawek ero-
tycznych, ale coraz cze$ciej chodzi tez o przymusowg site
robocza. Czynnikiem jest kultywowana przez setki lat tra-
dycja, z ktora si¢ utozsamiaja. Kupno zon jest naturalng
czgscig zycia w wielu miejscach na swiecie.

Zycie mtodych dziewczat w panstwach, gdzie szerzy sig
analfabetyzm, bieda, zacofanie, jest trudne do wyobrazenia
sobie przez nas — miodych Europejczykow, ktorzy zyja
w dobrych warunkach, majg dostgp do nauki i sg chronieni
przez prawo. Nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak duze
cierpienie, samotno$¢ moze by¢ udzialem zniewolonych -
przez m¢zezyzn i rodzing - kobiet oraz dzieci.
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W XXI wieku malo kto potrafi obejs¢ si¢ bez Interne-
tu. Mozna zaryzykowa¢ stwierdzenie, Ze stal si¢ on jed-
nym z wazniejszych elementéw piramidy potrzeb czlo-
wieka. Dostep do informacji, mozliwos¢ kontaktowania
si¢ ze znajomymi to tylko niektére z korzySci, jakie
wspolczesnemu nastolatkowi oferuje Internet.

Coraz wigcej uzytkownikow

Na przestrzeni lat mozna zaobserwowac gwalttowny
przyrost liczby portali spotecznosciowych, takich jak popu-
larny Facebook lub Twitter. Coraz mtodsi uzytkownicy za-
ktadaja konta na serwisach internetowych. Jeszcze kilka lat
temu dzieciaki spedzaly wolny czas, biegajac po podworku
1 uzywajac zanikajacej juz sztuki kreatywnego myslenia.

Z badan przeprowadzonych w 2016 roku wynika, ze
z dostgpu do $wiata wirtualnego korzysta blisko 3,5 miliar-
da ludzi na calym $wiecie. Z tych samych zrodet dowiadu-
jemy sig, ze ponad 2/3 Polakow uzywa Internetu. Dla po-
rownania — w 2008 roku z Internetu korzystato 14 milio-
now, tj. 37%, polskiej populacji.

Im wiecej mozliwosci tym... no wlasnie - lepiej czy
gorzej?

Operatorzy sieci komorkowych rywalizuja o klienta,
dajac mu mozliwo$¢ wyboru dopasowanego do jego po-
trzeb lacza z Internetem. Ludzie chetnie korzystaja z takich
ofert, aby by¢ ,,w kontakcie” ze §wiatem. Placa bardzo wy-
sokie rachunki za te ustugi. Dziecko dostaje telefon wypo-
sazony w najnowsze funkcje i zamyka si¢ w czterech $cia-
nach sam na sam z no$nikiem informacji. Lata mijaja — po-
wstaje uzaleznienie od Internetu.

Z czym wiaze sie ten nalog? Pierwszym i chyba najwaz-
niejszym skutkiem jest pogorszenie wzroku. Czy idac ulica,
zauwazyles, ilu przechodniéw nosi okulary? Nie? Rozglad-
nij sig... Kolejny skutek to ,,syndrom wibrujacego telefo-
nu”. Na czym to polega? Potencjalny natogowiec caty czas
ma wrazenie, ze telefon mu wibruje. Nie moze usiedzie¢
w miejscu, jesli od razu nie sprawdzi swojej komorki. Jak
wielkie jest rozczarowanie, kiedy okazuje si¢, ze nikt za
nim nie teskni. ..

Kazdy nalég ma swoje charakterystyczne cechy, jednak-
ze tatwo mozna znalez¢ cechg wspolng. Jest nig zdenerwo-
wanie. Osoba uzalezniona od narkotykow, ktéra nie bierze
ich przez jaki$ czas, jest na glodzie. Taka sama sytuacja ma
miejsce w przypadku uzaleznienia od Internetu. Nalogo-
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wiec nie wytrzyma dhugo na glodzie — musi sprawdzi¢, co
si¢ dzieje w sieci...

Nie ma nic ztego w tym, ze kto$ sprawdzi, co stycha¢ na
Facebooku, jesli jego przegladanie nie trwa dluzej niz, po-
wiedzmy, 10 minut. Jezeli trwa to dluzej, to pojawia si¢
problem. Znany jest ten schemat. Nalezy zauwazy¢, ze takie
przegladanie jest bezproduktywne, nic warto$ciowego nie
wnosi w zycie. Inaczej jest jezeli Internetu uzywa si¢ do
pracy i nauki. Obecnie ogromna ilo§¢ ludzi na catym $wie-
cie - dorostych, nastolatkow - musi korzysta¢ z Internetu,
poniewaz tego wymagajg pracodawcy czy nauczyciele...
Nie wszystko znajdzie si¢ w ksigzkach.

Chcesz mieé¢ wiecej czasu, ale co$ nie wychodzi?

Telefon do reki i ,,lecimy”. Stuk, stuk, stuk w smart kla-
wiaturke. Kreei sie... JEST. Mamy wyniki wyszukiwania
— wujek Google nie zawiodl. O... a co to? Jaki Smieszny
artykut - klik. Czytamy. No proszg, nastgpny i nastgpny
1 nastepny. Straciliémy godzing — a mialo nam to zajac
3 minuty. Czesto tak jest. Narzekamy na brak czasu, ale to
my sami go sobie ograniczamy na rzecz bezsensownego
klik, klik.

Co jeszcze odbiera nam Internet?

Zacznijmy od tego, ze w necie sg ludzie. Brzmi to, jak
brzmi...Wiesz, o co chodzi... O ile tatwiej jest kontaktowac
si¢ ze znajomymi za posrednictwem jakiego§ komunikatora
internetowego niz spotkac sie, jak to si¢ méwi, ,,face to fa-
ce”. Skutkiem takiego postepowania jest to, ze przyjaciel,
z ktérym widywate$ si¢ niemal codziennie, stat si¢ twoim
wirtualnym znajomym, mimo ze mieszka 200 metrow od
Ciebie. Przykre ? Przykre... Prawdziwe? Prawdziwe...

Spimy z telefonem, gramy po nocach na komputerze
1 wszystko jest w porzadku. Do czasu... az nie zdamy sobie
sprawy z tego, ze co$ jest nie tak. Po co ¢wiczy¢ na WF-ie,
jesli mozna przeglada¢ posty. I pojawia si¢ pierwsza opon-
ka na brzuszku. Uwazaj — to dopiero poczatek.

Podsumujmy. Nie masz na nic czasu, przybierasz na
wadze, okazuje si¢, ze tak naprawde nie masz znajomych,
zle widzisz, ,.kieszen Ci wibruje”... Stabo, co? Spokojnie,
nie ma sytuacji bez wyjscia. Spotkaj si¢ z ludzmi i zobacz,
jaki $wiat jest cudowny. Poznaj smak sportu. Zycie stanie
si¢ pigkniejsze, niz pokazuje to Facebook...
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Jak ja wygladam? To nie moge by¢ ja... Takie mysli
towarzysza wielu nastolatkom. Swiat Kreuje wizerunek
czlowieka wysportowanego, szczuplego itp. Nastolatki sa
bardzo podatne na takie wzorce. Mlodziez ma tendencje
do popadania w skrajnosci i panikowania. Prawda, nie
wszyscy tak postepuja, ale dostatecznie wiele osob, by da-
lo si¢ te tendencje zauwazy¢.

Chyba kazdy z nas zmaga si¢ z jakim$ kompleksem.
Statystycznie najczeSciej przeszkadza nam nadmiar Kkilo-
gramow. Rzadziej spotyka sie kogo$, kto chce przybraé
na wadze. Nie zwraca si¢ na to uwagi. Ludzie zyja w bled-
nym przekonaniu, ze latwiej przyty¢ niz schudnad,
a przeciez to kwestia indywidualna. Metabolizm, uwarun-
kowania genetyczne i inne czynniki sa odpowiedzialne za

nasz nadmiar lub deficyt...

Anoreksja — nie jesz

Chcemy by¢ szczupli i niewiele jemy, wymuszamy wy-
mioty, zajadamy stres. Zrodlem tego problemu jest nasza
psychika. I tam zaczyna si¢ — anoreksja. Panuje przekona-
nie, ze zapadaja na nig tylko kobiety. Blad. Ta przykra cho-
roba dotyka tez mezczyzn. ,,Ludzie ko$ciotrupy”, ,,zywa
$mier¢” - takiego typu okreslenia mozna uslysze¢ w me-
diach. Kiedy widzimy chudego, on postrzega siebie jako
otytego i juz planuje, jak pozby¢ sig¢ kilku kilogramow. Le-
czenie tej choroby trwa wiele lat, ale najtrudniejsze jest
przyznanie si¢ przed soba, ze to schorzenie dotyczy wtasnie
mnie i to ja musze co$ z tym zrobié, bo jestem panem swo-
jego zycia. Zanim jednak do takiego myslenia dojdzie, trze-
ba poradzi¢ sobie z depresja, ktora towarzyszy anoreksji.

Bulimia — jesz, aby zwrdci¢

Dotyka nie tylko chorego, ale cale jego otoczenie. Zna-
jomi i rodzina zostajg odrzuceni przez bulimika, poniewaz,
w jego przekonaniu, kontrolujag go i nie rozumieja. Chory
wypiera fakt, ze owa przypadto$¢ go dotyczy. Bulimia wig-
ze si¢ z napadami gtodu, wymiotami, chowaniem jedzenia
po katach i wymaga lat terapii...

Otylos¢ — jesz i jesz

Co czwarty Polak cierpi na nadwagg. Czgsto jest to sku-
tek jakie$ choroby, lecz cze$ciej niewtasciwej diety 1 braku
ruchu. Mtodziez nie je $niadan, obiady spozywa w p6znych
godzinach, odzywia si¢ fast foodami, a swoj wolny czas
spedza w domu. Zaczyna si¢ otylo$¢, ryzyko wystapienia
cukrzycy i innych chorob.

Problemy mlodziezy

W dziecinstwie nie dostrzega si¢ swoich wad, ktore ura-
staja do problemu w wieku mtodzienczym. Zmienia si¢ cia-
fo i czgsto jest to przykre doswiadczenie. Nastolatki tego
nie rozumieja i1 zaczynaja stosowac surowe diety, ktore po-
woduja, ze nie tylko nie chudna, ale wrgcz wyniszczaja
SWOj organizm.

Bardzo wazna jest akceptacja samego siebie. Nie mozesz
si¢ nienawidzi€ - jeste$ super — zaufaj mi. Prosze, nie kryty-
kuj innych, bo wygladaja, jak wygladaja - nie wiesz, co ma-
ja do zaoferowania.
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Drogi czytelniku, jak pewnie zdazyle§ zauwa-
Zy¢, w najnowszym numerze mierzymy si¢ z tema-
tem uczu¢ i problemow, ktore dotycza kazdego
czlowieka. I tu rodzi si¢ pytanie, w jaki sposob mo-
Zzemy poradzi¢ sobie z trudnosciami, ktore napoty-
kamy na zyciowej drodze?

Coz... Niestety, nie ma jednoznacznej odpowie-
dzi. Niektorzy dazg do samodestrukcji, aby bolem
fizycznym ukoi¢ bdl psychiczny, inni szukaja po-
mocy u bliskich oso6b lub specjalistow. Istniejq jesz-
cze ludzie, ktorzy poprzez sztuke wyrazaja swoj
bdl i frustracje i w ten sposob odzyskuja wewnetrz-
ny spokoj.

SZTUKA - PRZEJAW MYSLI TWORCY

Sztuka od zawsze silnie zwigzana byla z zyciem uczu-
ciowym i psychicznym autora. Malarstwo, rzezba, muzyka
czy poezja - kazda z tych form wyrazu tworcy jest w stanie
uchwyci¢ czastke jego duszy. W kazdej nucie, pociggnieciu
pedzla, krzywiznie mozemy ukry¢ emocje, ktérych nie po-
trafimy ujawni¢ wprost: zlo$¢, szczesécie, radosé, smutek,
mito$¢, nienawi$C... Dzieki temu powstajg prace, ktére
przez wieki beda inspirowaé i dawac nadzieje kolejnym
pokoleniom.

PRZELEWANIE SMUTKU NA PAPIER

Niewatpliwie dobrym sposobem, aby da¢ upust swoim
emocjom, jest przelanie ich na papier za pomoca stow...
Tworzenie wierszy, opowiadan czy nawet pisanie zwyktego
pamietnika ma dziatanie terapeutyczne. Papier moze stac
si¢ dla czlowieka najblizszym powiernikiem tajemnic, tam
ukazuje on swoje prawdziwe oblicze. Moze by¢ takze Swia-
dectwem jego wotania o pomoc.

KOJACA MOC MUZYKI

Radzi¢ mozemy sobie réwniez, tongc... w dzwigkach
gtosnych czy cichych. Uspokoi¢ nas moze muzyka, glos,
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Temat numeru - NASZE PROBLEMY
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tekst lub potaczenie tych elementow w calos¢. Chyba wszy-
scy znajdujemy w muzyce ukojenie, kiedy jestesmy zli, za-
niepokojeni, smutni... Muzyka wyzwala emocje, pobudza
do dzialania, towarzyszy od czasu do czasu uronionym
Izom. Najpigkniejsze w muzyce jest to, ze wsrod roznych
gatunkow, wykonawcow, piosenek, melodii, kazdy moze
znalez¢ co$, co przypadnie mu do gustu.

KAZDY JEST KOWALEM WEASNEGO LOSU

Jest wiele $ciezek, ktore mozemy wybrac. Czy bedziemy
tworcami, ktorzy pozostawia po sobie $lad, czy ludzmi, kto-
rzy odejda w zapomnienie? Czy nasze problemy nas zain-
spiruja do pozytywnego dziatania, czy damy im si¢ znisz-
czy¢ i ujawni¢ w postaci depresji, autoagresji? Odpowiedz
znamy tylko my...




vy

Rozdarlo si¢ serce na dwoje
Nie znajgc ojczyzny
Zostato samo

Na bezdusznym morzu
Zatracito si¢ w otchlani

Nie znalazto przystani
Dryfuje wciaz i weigz

Poki morze si¢ nie skonczy

Temat numeru - NASZE PROBLEMY

yvey

Karty twarzy
Porozrzucane sekrety
Tozsamo$¢ nieznana
Zaginiona po$rod thumu
Bez drogi powrotu
Cho¢ widzi gwiazdy
Sladu nie odnajduje

Gabrysia Witczak (2an)

Wina

Siedze sam

Noc jest taka glosna
Jak nigdy

Jak zawsze

Gdy ja

Potrzebuje jej
Chorej ciszy

By myslec¢

O niczym
Wtedy ona
Karze mi
Wspominac
Czué

Myslec

O wszystkim

I 0 niczym
Muszg dla nigj
Zapomnie¢
Chciatbym te noc
Zanim jednak
Zrobig to

Co bedzie trzeba

Wanna

Leze

Okryty bialym puchem
Piany mydlane;j

I rozkoszuje sig
Dzwickiem ciszy
Towarzystwem samotnosci
Lozem z wody

I mysle

Jak by tak

Zanurzy¢ powoli
Glowe

Napchaé

Do ust piany

I powoli saczy¢

Wodeg

Co okrywa mnie cieplem
I gdybym tak

Policzyt do

Tysigca

Czy byto by co$
Potem?

Rafat Kasperek (2an)
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ETER SENSU ZYCIA

Pusémy to wszystko w eter
v- ’*Innyms&g;&y -jak 3pé2 e
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LIDIA I DOMINIKA

Marazm

Bo czasem kazdy z nas przestaje mie¢ ochote na zycie. Nie ma sity,
nie ma energii, wszystko mu jedno.

W sumie to nic ztego. Przeciez zastdj moze si¢ zdarzy¢ nawet naj-
lepszemu.

Po co komu sens zycia? Ano zeby znalez¢ site i si¢ nie poddawac.
Gdzie ten sens?

Nie wiem, ale usigdZ i odpocznij chwile. (Kup butelke tropikalnego
Piccolo, otworz jg z hukiem i nie przejmuj si¢ tym, co pomyslg in-
ni.)

Moze wtedy sens Twojego zycia przyjdzie, usiadzie obok Ciebie
i pokaze Ci co i jak.

Czasem w zyciu trzeba si¢ zatrzymac, zeby zobaczy¢ to, co najpiek-
niejsze i warto§ciowe.

Walka

A kiedy otworzysz juz oczy i zobaczysz cate pickno otaczajacego

Cie $wiata, nie bedziesz musial przejmowac si¢ porazkami.

W sumie zycie jest jak walka. Czasem przegrywasz, czasem wygry-

wasz. Niekiedy nawet nie podejmujesz walki, bo myslisz sobie, ze

to bez sensu, ze i tak jeste$ spisany na straty.

Sens jest zawsze. Dokladnie tam, gdzie go potrzebujesz. Tylko nie

mozna zamyka¢ umyshi. Nie mozna mys$le¢ szablonowo. Nie nalezy

sugerowac si¢ innymi.

Pozwdl swoim my$lom dziata¢. Nie bdj sig, co pomysla inni, niech -

mysla, co chcg. Wazny jeste$ Ty i Twoje szczeécie. To o siebie wal-  Blog ETER SENSU ZYCIA

CZySZ. znajdziecie na stronie:
http://etersensuzycia.blogspot.com/

W koncu zamiast mysli o porazce ukaze si¢ szansa na zawalczenie oraz na Facebooku.

raz jeszcze. Zamiast smutku pojawi si¢ szczgScie. Zamiast zwatpie- | Zachecamy do $ledzenia postow.

nia pojawi si¢ nadzieja.
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Zycie z pasja

CZtOWIEK FLAGA

Spotkanie z Lukaszem Swirkiem (kolejne z cyklu:
Zycie z pasja) odbylo si¢ 12 lutego 2017 roku o godzinie
12:00 w sali gimnastycznej. Zorganizowali je katecheci,
Pani Agata Walas i Ojciec Lech, a prowadzili nasi re-
daktorzy - Klaudia Szymula i Rafal Kasperek. Na po-
czatku przedstawiono zebranym uczniom goscia. P6z-

LUKASZ SWIRK

Polski wspinacz urodzit sie 10
sierpnia 1985 r. w Wadowicach. Jest
absolwentem Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie. Od 15 lat
trenuje wspinaczke sportowa na czas.
Mlodziencza pasja przerodzila si¢
w zawod.

Jako cztonek kadry narodowej

w latach 2004 - 2014 reprezentowat
Polske w zawodach migdzynarodo-
wych. Jego najwigksze osiagnigcia
w tej dziedzinie to zdobycie Pucharu
Swiata w 2011 r., dwukrotne Mistrzo-
stwo Polski oraz czterokrotne zdoby-
cie Pucharu Polski. W tym samym
roku zalozyt pierwszy w regionie klub
wspinaczkowy Speed Rock Wadowi-
ce. W 2014 r. wzigt udziat w VII edy-

niej odbyl si¢ pokaz czlowieka flagi. Nastepnie sporto-
wiec opowiedzial nam o swojej pasji.

Lukasz to niewielkiego wzrostu, drobny mezczyzna,
o niesamowicie milym glosie i radosnym usposobieniu,
ktéry dzieki wewnetrznej sile, odwadze i determinacji
osiagnal to, o czym wielu nigdy nie marzylo.

cji programu Mam Talent. Na Swiato-
wych Dniach Mtodziezy, ktore odbyty
sic¢ w Krakowie, wystepowal przed
Papiezem Franciszkiem.

Prywatnie — maz i ojciec dwojki
dzieci. Obecnie prezentuje swoje po-
kazy na wszelkiego rodzaju impre-
zach, galach, eventach.

Zima 2017 21




Zycie z pasja

“ Sam jeden nie dokonasz niczego,
ale jesli Bog bedzie osrodkiem kazdego Twojego dzialania,
osiagniesz wszystko. ,,

TRUDNE POCZATKI

Jak to si¢ zaczelo, zZe zostatem czio-
wiekiem flagq. Poczqtki mojej przygo-
dy ze sportem rozpoczely si¢ od wspi-
naczki. To ona byta i jest nadal mojg
zyciowq pasjq. Trenowatem ten sport
przez 15 lat. Specjalizowatem sig
w spinaczce sportowej na czas. Kon-
kurencja polegata na tym, zeby jak
najszybciej wbiegng¢ na pietnastome-
trowq Scianke wspinaczkowq. I pierw-
sze pytanie: jak szybko mozna wspigc
sig na takq pietnastometrowq Scianke
wspinaczkowq, ktora dla utrudnienia
nie jest catkiem pionowa, bo ma jesz-
cze 5 stopni pochylenia? (uczniowie
milczg) Rekord swiata wynosi 5,6
sekundy, wiec trzeba sporo lat trenin-
gu i pracy, zeby wspinac sie w takim
czasie. Moj rekord na treningu wyno-
sit 5,9 sekundy.

Poczgtki nie byly tatwe, bo w moim
miescie, Wadowicach, nie bylo Scian-
ki wspinaczkowej, wigc musiatem te
Scianke zbudowac, zebym mogt reali-
zowa¢ mojg pasje. Postanowilem, Ze
zrobie takq Scianke we wlasnym poko-
Jju. Mieszkalismy z rodzicami w ka-
mienicy, gdzie pomieszczenia sq dos¢
wysokie, koto 4 metrow. I tam monto-
watem uchwyty spinaczkowe. Byty to
zwykte kamienie z rzeki Skawy.
W koncu miatem 250 uchwytow.
Wspinanie tak mi si¢ podobato, ze w
tygodniu trenowatem we wilasnym
pokoju, a w weekendy wyjezdzatem do
Krakowa na profesjonalne Scianki
wspinaczkowe.

Do Pucharu Swiata nie przygoto-
wywatem sie juz w swoim pokoju, bo
trudno na czterometrowej Sciance
trenowac pod Scianke pigtnastometro-
wq. Szukatem w Wadowicach miejsca,
w ktorym mogtbym c¢wiczy¢é wspina-
nie. Znalezlismy z tatq starq elektro-
cieplownie, gdzie byt szyb po windzie,

Pier Giorgio Frassati

3m na 3m szerokosci i 15 metrow wy-
sokosci. Tata wybudowal mi tam
Scianke wspinaczkowg. W tym szybie
po windzie przygotowywatem si¢ do
zawodow migdzynarodowych. Warun-
ki tremningowe nie byly latwe, bo to
pomieszczenie nie bylto ogrzewane.
W zimie mielismy takie temperatury
Jjak na zewngtrz, tyle ze nie wial wiatr
i nie padato nam na glowe.

PUCHAR SWIATA

W 2011 roku zdobytem Puchar
Swiata. Droga do niego na pewno nie
byta tatwa. W spinaczce jest kilka
edycji Pucharu Swiata i pézniej klasy-
fikacja punktowa za poszczegolne
zawody decyduje o wygranej. I ostat-
nie dwie edycje zawodow, kiedy udato
mi sig ten puchar wywalczyé, odbyly
w Chinach. Pierwszego dnia byly eli-
minacje, pozniej kolejne rundy i wtedy
nie poszto mi dobrze. A nastepnego
dnia trafitem na zawodnikow z Rosji,
a oni przodowali we wszystkich tych
dyscyplinach. Zawonitem do Zony
i opowiedziatem jej o moich wqtpli-
wosciach. Pozniej Justynka mi mowi-
ta, ze modlita si¢ do mojego patrona
i jej zawdzieczam, ze nastgpnego dnia
udato mi sie wygra¢ i z Chin wroci-
tem z pucharem.

MAM TALENT

Pozniej, niestety, nie udato mi sie
Juz powtorzyé tego sukcesu na zawo-
dach wspinaczkowych. Czutem, Ze
warunki treningowe troszke mnie blo-
kujg i hamujg. Musialem pojs¢ do
pracy, zeby utrzymaé rodzine. Tam
caly czas myslatem, co zrobi¢, by wy-
korzysta¢ moj potencjat sitowy, by nie
zmarnowac tych lat, ktore spedzitem
na treningu. 1 trafitem na YouTube na
filmik kanadyjskiego gimnastyka, kto-

ry prezentowat na rurce takie elemen-
ty sitowe. Kiedy pierwszy raz to zoba-
czytem, wydawato mi si¢ niemozliwe,
by utrzymac si¢ na takiej rurce i wy-
konywa¢ te elementy. Ale kiedy spro-
bowatem, uznatem, ze mam do tego
predyspozycje i nie jest to takie trud-
ne. Pomyslatem, ze sprobuje, wysle
zgloszenie do Mam Talent. Bede
mogt, jak ten gimnastyk, jezdzi¢ po
Swiecie i wystepowac.

Przygotowania do programu nie
byly latwe, bo trenowatem zawsze po
pracy. Zaczynatem ¢wiczy¢ o godzinie
21:00 lub 22:00, a konczytem o 1:00
w nocy. Mialem to szczescie, Ze moj
pokaz przypadt do gustu jury, przesze-
dtem do finatu i wygratem Mam Ta-
lent. WczesSniej nigdy nie wystepowa-
tem przed publicznoscig na scenie,
wiec byl to z mojej strony dos¢ od-
wazny krok.

KTO DAJE SILE I DETERMINA-
CJE?

Nie ukrywam, Bog jest najwazniej-
szy we wszystkim, co robie. Zaczelo
sie w liceum, kiedy przygotowywatem
sig do bierzmowania. Znajomy ksigdz,
ktory mnie uczyl religii, podsungt
mnie i koledze, poniewaz widzial, zZe
Jjestesmy pasjonatami wspinaczki, gor,
zebysmy przyjeli na bierzmowaniu
imig — Piotra Jerzego Frassati — wio-
skiego alpinisty. Poznalismy jego bio-
grafie i bardzo nam przypadta do gu-
stu. Jego motto zZyciowe przyswieca
mi kazdego dnia: "Sam jeden nie do-
konasz niczego, ale jesli Bog bedzie
osrodkiem kazdego Twojego dziata-
nia, osiggniesz wszystko.” Uwazam,
ze jezeli bedziemy sie codziennie trzy-
mac¢ Boga, to rzeczy niemozliwe do
zrealizowania bedg w naszym zasie-

gu.

22 AlChemik



Zycie z pasja

RAFAL: Powiedziales duzo o swoim dziecin-
stwie, poczatkach wspinaczki, ale doprecyzuj, dla-
czego wybrales$ wspinaczke?

- Na poczatku probowatem roznych sportow. Wiasciwie
kolega mnie namoéwit do wspinaczki, bo ja marzytem o la-
taniu na paralotni. Przekonywal mnie, ze jak wejde na ska-
e, to bede mogh stamtad zlecie¢ na paralotni. Zgodzitem
si¢. Pierwszg §ciang spinaczkows, na ktorg wszedlem, byla
ta w Krakowie, w jednostce wojskowej, nazywata si¢ Wy-
soki Gierek. Nie wiem, czy mozna z niej dalej korzystaé,
chyba juz nie. Miata 25 metréw wysokosci. Tak mi si¢ ten
sport spodobat, ze przy nim zostatlem, a kolega zrezygno-
wal. Poézniej przez 15 lat zajmowalem si¢ wyczynowo
wspinaczka.

RAFAL: Jak wygladaly Twoje pierwsze treningi?

- Trenowalem bez trenera, ale jakiekolwiek byly dostgpne
na rynku wydawniczym ksiazki o wspinaczce, to wszystkie
kupowatem. Czytatem, studiowalem, podkre§latem. Teraz,
kiedy Zona na nie patrzy, to jest zdziwiona, ze ja, choc je-
stem taki cztowiek rozsypka i demolka, miatem tak wszyst-
ko uporzadkowane. Z tych ksigzek duzo si¢ dowiedziatem,
wyprobowatem te techniki, eksperymentowatem. Docho-
dzitem do wiedzy i umiejetnosci metodg prob i bledow.
Wspinatem si¢ na tej §ciance w pokoju, a w weekendy jez-
dzitem do Krakowa. Bywato tak, ze kiedy otwierali Scianke
wspinaczkowg o 10:00, to ja juz czekalem, a potem spie-
szylem sie, zeby zdazy¢ na ostatni bus do Wadowic. Cza-
sem nawet tam nocowatem, a rano wracatem do szkoty.
Pozniej, kiedy juz studiowatem na AWF-ie, to szukalem
mieszkania, by mie¢ blisko na $cianke. Ten sport i indywi-
dualizm chronity mnie na pewno przed nalogami. Teraz
mam 32 lata i nigdy nie pitem piwa.

KLAUDIA: Na poczatku nie miale$ trenera, a poz-
niej? Kto przygotowywal Ci¢ do Pucharu Swiata?

- Nie bylo zadnego trenera, tak jak juz wspominalem, to
byly metody prob i btedow. Wszystkie te treningi sam wy-
myslitem. Duzo bylo takich eksperymentalnych rzeczy,
ktore p6zniej przydaty mi sie do ¢wiczenia flagi. Zauwazy-
tem, ze bardzo dobrym treningiem jest dodawanie obcigze-
nia, wigc montowatem sobie pas i z tym utrudnieniem po-
trafitem wygrywac. Treningi sitowe przydaty mi si¢ pod-
czas ¢wiczen do pokazu potfinatowego w Mam Talent,
gdzie na latarni przybieratem pozycje flagi i kolega stawat
na moim boku. Do tego elementu ¢wiczylem tak, ze zamo-
wilem sobie w Internecie kamizelke trzydziestokilogramo-
w3, ktora byla taka cigzka, ze musiatem si¢ polozy¢ na pod-
todze, by ja wlozy¢. W niej utrzymywatem flage jak najdtu-
zej. Tak trenowatem migénie plecéw, zeby nie byto zadnej
kontuzji. Teraz wykonuj¢ pokazy z u§miechem na twarzy,

ale poczatki nie byly takie tatwe. Pojawialy si¢ kontuzje,
stawy i migs$nie byly mocno nadszarpnigte, ale z biegiem
czasu organizm si¢ przystosowal, nauczyl i moge duzo
osiggnac.

RAFAL: Wspomniale$ o kontuzjach. Czy wydarzylo
sie co$ powaznego?

- Przytrafila mi si¢ kontuzja tokcia, kiedy bylem studentem.
Dostawatem zastrzyki od lekarza i to przeszto. Czgsto przy-
trafiajg si¢ kontuzje palcow, bo palce u wspinacza sa naj-
bardziej narazone. Jezeli chodzi o obecne treningi na rurce,
to niewatpliwie najbardziej trzeba uwaza¢ na kregostup.
Wszystkie mig$nie muszg by¢ napigte, nie mozna ich roz-
luzni¢, wykonujac ¢wiczenia, by nie obcigza¢ kregostupa.
Przed castingiem do Mam Talent pojawita si¢ kontuzja.
Rutyna mnie zgubila, bo uktad miatem wytrenowany do
perfekcji, mogltem nawet z kamizelka go wykonaé. Po pro-
stu nie rozgrzalem si¢ dobrze i tydzien przed wystepem po-
jawit si¢ silny bdl i nie bylem w stanie glowy na bok prze-
kreci¢. Bardzo si¢ batem, jak to bedzie, ale na szczgscie to
przeszto. Rozgrzewka jest wiec kluczowym elementem tre-
ningu. Teraz utrzymuj¢ rodzine tylko z tych pokazéw na
rurce i unikanie kontuzji jest dla mnie bardzo wazne.

RAFAL.: Nie miale§ w zyciu chwili zwatpienia, kiedy
chciales$ to wszystko rzuci¢?

- Kiedy miatem kontuzje¢ tokcia, to nie bytem w stanie trzy-
ma¢ si¢ nawet rurki w tramwaju, bo tak mnie rgka bolala.
Martwitem sig, czy to nie przekresli mojej sportowej karie-
ry. Jednak si¢ nie poddatem i trenowatem jedng reke. Na
dwunastometrowa S$cianke wspinatlem si¢ siedem sekund.
To otworzyto nowe horyzonty, nowe mozliwosci.

KLAUDIA: Wspinasz si¢ i nie boisz si¢ wysokosci.
Czy jest co$ czego si¢ boisz?

- W sumie nie wiem. Czesto dziatam spontanicznie, impro-
wizuje¢. Czasem pojawiat si¢ strach, jezeli chodzi o wyste-
py. Skoro jednak kocham to, co robig, to trzeba si¢ z tego
cieszy¢ i1 pokazywac t¢ rados¢ publicznosci, a nie wycho-
dzi¢ i si¢ stresowac. Nawet jezeli pojawia si¢ nieprzewi-
dziane okolicznosci, to wierze¢, ze dam sobie rade.

KLAUDIA: Wspomniale§ o rodzinie i stwierdziles,
ze jest dla Ciebie bardzo wazna, a treningi i wyste-
py zagraniczne zajmuja duzo czasu, jak godzisz te
dwie strefy zycia?

- Dzigki tym pokazom mam duzo czasu dla rodziny. Kiedy$
praca w parku rozrywki zajmowala mi wiele godzin, a teraz
wystarczy mi jeden pokaz w miesigcu.
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Obecnie doceniam pracg zony i jej wklad w prowadzenie
domu i wychowanie dzieci. Zwlaszcza, kiedy wychodzi
1 zostaje z dziewczynkami sam przez trzy godziny, wtedy
widzg, Ze nie jest to tatwa sprawa. (Smiech)

KLAUDIA: Czy Zona podziela Twojq pasje?

- Moja zona jest moim przeciwienstwem, bo nie ma nic
wspolnego ze sportem. Staram si¢ jg jako§ przekabaci¢
1 w tym roku probowatem uczy¢ zong i trzyletnig céreczke
narciarstwa. Nie ma mozliwo$ci, bym jej nie zarazil mito-
scig do sportu. Moim corkom, mam trzyletnia Kornelke
1 poltoraroczng Asig, robi¢ Scianke wspinaczkowa w poko-
ju. I wyobrazcie sobie, ze ta mlodsza jest w stanie wejs¢
sama trzy metry po tej $cianie. Mysle, ze odruch wspinania
jest u dzieci naturalny, nie tylko u moich, ale u wszystkich.

RAFAL: Caly czas méwimy o wspinaczce, bo to
Twoja najwieksza pasja, udalo Ci si¢ w to wciagnaé
corki i troche zone. Czy masz jeszcze inne zaintere-
sowania? Co robicie wspolnie na co dzien?

- Zona jest takim moim przeciwienstwem, wiec jesli ma
ochote pojs¢ do kina, to ide z nig, a potem zabieram ja na
co$, co mnie interesuje, zeby przeplata¢ to, co ona lubi
Z tym, na co ja mam ochote. Staram si¢ naklania¢ ja do ak-
tywnosci fizycznej, poniewaz rodzice nie zaszczepili jej
mitosci do sportu. Widze, ze si¢ przetamuje i nabiera odwa-
gi, bo juz probowala si¢ ze mng wspina¢ na $cianke.

KLAUDIA: Mowisz, ze wystepy sa dobrze platne
(Smiech). Natomiast zastanawia nas, ile czasu zaj-
muje Ci przygotowanie si¢ do nich? Czy wystepu-
jesz z podobnymi choreografiami?

- Lubi¢ eksperymentowac. Nieraz na treningu sprobuj¢ cze-
gos innego i kiedy mi wyjdzie, wplatam to w pokaz. Staram
si¢ szuka¢ nowych pomystow, czym by mozna jeszcze bar-
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dziej widza zaskoczyé. Obecnie mam pokoj treningowy
i ¢wicze na podwieszanej rurce na sznurkach i na niej przy-
gotowuje¢ kolejny pokaz. Nie trzymam si¢ jednej choreogra-
fii, uktadu. Muszg si¢ rozwijacé.

RAFAL: Czy masz, jaka$ diete? Stosujesz suple-
menty dla sportowcow?

- Nie mam jakiej$ szczegolnej diety, staram si¢ ograniczac
stodycze, cho¢ ostatnio mam do nich stabo$¢. Nie mozna
si¢ opiera¢ tylko na dietach, trzeba ¢wiczy¢. Nie jestem ma-
niakiem suplementéw dla sportowcoéw. Nie buduje masy,
bo nie bylbym w stanie wykonywac takich ¢wiczen.

KLAUDIA: Wspomniales, ze wystepowale§ przed
Papiezem Franciszkiem, jaka byla twoja pierwsza
mysI?

- Caly ten spektakl byl realizowany przez Akrobatyczny
Teatr Tanca Mira-Art z Gdanska. Zadzwonil do mnie kole-
ga i spytal, czy chcialbym wystapi¢ przed Franciszkiem.
Bytem zdziwiony, bo nie wyobrazatem sobie czlowiek na
rurce przed papiezem. To bylo niesamowite przezycie i be-
de to pamigetatl do konca zycia.

RAFAL: Co poradzilby$ osobom, ktore chca rozpo-
czg¢ trenowanie wspinaczki?

- Pierwszy krok, to p6j$¢ na scianke wspinaczkowa. Tam sa
instruktorzy, ktorzy naucza Was asekuracji. Wspinanie jest
bezpiecznym sportem. Ludziom kojarzy si¢ z czyms$ ekstre-
malnym i brakuje im odwagi, by zacza¢. Niektorzy maja
lek wysokosci, ale po jakim$ czasie mozna si¢ przyzwycza-
i¢ 1 cieszy¢ samym ruchem. Nie tylko zachgcam Was do
trenowania wspinaczki, ale do tego, aby uprawia¢ sport, bo
aktywno$¢ fizyczna daje nam taka niesamowita odskocznie
od nauki i pracy. Nie chodzi o sport wyczynowy, ale rekre-

acyjny.
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10 i 11 marca, w piatek i sobote, go$ciliSmy
w Zespole Szkét Chemicznych gimnazjali-
stow, ktérych po placowce oprowadzali
nasi uczniowie.

Na poczatku mtodziez odwiedzita salg nr 7,
gdzie Pani Dyrektor — mgr inz. Elzbieta Ra-
matowska 1 Panie Wicedyrektorki — mgr Kry-
styna Kowalska i mgr Adriana Klepka opo-
wiadaty przybylym uczniom o ofercie naszej
szkoty.

Nastepnie zaprowadzono gimnazjalistow
do sitowni, gdzie nauczyciele wychowania
fizycznego promowali zdrowy tryb zycia.
Przygotowano owocowe przekaski, zorgani-
zowano ¢wiczenia aerobowe oraz tanczono
Belgijke.

Gimnazjali$ci zobaczyli biblioteke szkolna,
gdzie prezentowano  gazetke  szkolng
— ,,AlChemik” oraz ksiegozbior biblioteki
1,,planszowki”.

W sali gimnastycznej znajdowata si¢
,strefa humanistyczna”, gdzie swoje umiejet-
nosci aktorskie pokazaty klasy teatralne. Za
przygotowanie mtodziezy odpowiadaty panie
mgr Anna Ryglowska-Gonek i mgr Matgo-
rzata Samborek. W tym miejscu réwniez po-
wstawaty zdjecia w stylowych strojach, ktore
wypozyczono z Teatru Bagatela. Autorka
fotografii byta pani mgr Aneta Polit.

Jak co roku, w pracowniach chemicznych
odbywaly si¢ do§wiadczenia, ktore przepro-
wadzali nasi uczniowie pod nadzorem nau-
czycieli przedmiotow zawodowych.
W zwiazku z tym, ze jesteSmy przede
wszystkim szkotg chemiczng, nie mogto za-
brakna¢ pokazéw prezentujacych tajemnice
wiodgcego w naszej placowce przedmiotu.

W sali nr 24 odbywato si¢ ,,Swigto Litery
n”. Mlodziez upiekla ciasteczka ze znakami

matematycznymi. Odbywaly si¢ gry i zabawy

przygotowane przez nauczycieli matematyki.

W sali 46 zaprezentowano niezwykly $wiat
biologii, rowniez ten pod mikroskopem.

Natomiast w pomieszczeniu obok Samo-
rzad Uczniowski, reprezentowany przez prze-
wodniczaca — Weronike Chuchmacz oraz
opiekuna — pana mgra Wojciecha Brzucha-
cza, przedstawil osiggnigcia naszej mtodziezy
w licznych konkursach i zawodach sporto-
wych. Praceg Szkolnego Klubu Wolontariusza
prezentowata pani mgr Agata Walas
(opiekun).
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Z zycia szkoty

AKCJA \

»KSIAZKI WYCHODZA Z BIBLIOTEKI”

W zwigzku z realizacjg ,,Narodowego Programu
Rozwoju Czytelnictwa” oraz Szkolnego Programu
Rozwoju Czytelnictwa i Promocji Biblioteki Szkol-
nej ,,CHEMIK — TU SIE CZYTA!” wprowadzily-
$my do biblioteki kilkaset nowych ksigzek, ktore
wybrali nasi uczniowie i chcialySmy je pokazac
czytelnikom poza biblioteka, na korytarzach szkoty.

Uczniowie klasy 2d i ich wychowawczyni — Pani
mgr Justyna Buchta przygotowali plakaty promuja-
ce wydarzenie.

Impreza odbyta si¢ 7 grudnia, od 10:00 do 13:00
godziny, koto pokoju nauczycielskiego. Akcje prze-
prowadzili uczniowie klasy 2a (Ola Sadtos, Piotrek
Martynus i Ula Palej) oraz uczennice klasy 2d
(Agnieszka Baca, Katarzyna Boron, Karolina
Szwachta). Ksigzki zostaly podzielone na trzy gru-
py: fantastyka, literatura obyczajowa i kryminat,
thriller. Ochotnicy byli przydzieleni do okreslonej
literatury 1 wypozyczali oraz doradzali czytelnikom
odpowiednie ksigzki. Akcja trwata tylko trzy godzi-
ny, a wlasciwie przerwy migdzylekcyjne, podczas
ktorych wypozyczono 85 ksiazek. Jest to bardzo
dobry wynik, poniewaz nigdy nie zdarzylto si¢, by
milodziez bez przymusu wypozyczyla tyle ksigzek
w tak krotkim czasie.

Akcja uswiadomita nam, ze uczniowie lubig czy-
ta¢, ale niekoniecznie to, co polecajg nauczyciele.
Promocja ksigzek byta udana i w kolejnych dniach
wypozyczylysmy mnostwo innych wydawnictw, co
przyczynito si¢ do podniesienia czytelnictwa wsrod
naszej mtodziezy.

Wyrdznienie w Konkursie Piegknego Czytania KONKURS CZYTELNICZY
Czy znasz Trylogie
8 marca 2017 roku Weronika J.R.R. Tolkiena?”

Sotkowska z klasy la wzieta
udziat w Konkursie Pigcknego

Czytania, ktéry zostat zorganizo-
wany przez Wojewodzka Biblio-
teke Publiczng i Towarzystwo
Bibliotekarzy Szkolnych. Uczen-
nica przeczytata fragment ,,Panny
z mokra gtowa” — Kornela Maku-
szynskiego 1 udzielita wywiadu
dziennikarzowi  Radia ~ RMF
MAXXX.

Weronika otrzymata wyr6z-
nienie. Wreczenie dyplomow
i nagrod odbylo si¢ 29 marca
| 0 godz. 10:00 w Wypozyczalni

1 Pracowni dla Dzieci.

9 grudnia, na siddme;j lekcji, odbyt si¢ konkurs
czytelniczy dla milo$§nikow fantastyki i tworczosci
J.R.R. Tolkiena. Jak wynika z licznych badan, mto-
dziez uwielbia powieSci fantasy. Dzieta autora
,Hobbita” to juz klasyka takiej literatury.

W konkursie wzigto udzial jedenascie osob. Od-
powiadaty one na sto pytan, ktore weszty w sklad
przygotowanego na t¢ okazje testu (umieScimy go
w nastgpnym numerze). Mozna byto zdoby¢ 130
punktéw. Nie bylo to latwe zadanie. Konkurs wy-
grata Ula Palej z 2a.

W nastgpnym roku poszukamy ucznia, ktory naj-
lepiej zna przygody Harrego Pottera. Macie wigc
cate wakacje, by przygotowac si¢ do tego konkursu.
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KRAKOWSKA
GRA LITERACKA

W sobotg (14 stycznia 2017 roku)
Klaudia Szymula, Weronika Sotkow-
ska 1 Karolina Kaleta, czyli Druzyna
"AlChemika", wiaczyly si¢ do Kra-
kowskiej Gry Literackiej organizo-
wane] przez Zespot Szkot Mecha-
nicznych nr 1 - naszego '"sasiada"
1 odwiedzity 33 miejsca w Krakowie,
m.in. Palac pod Baranami, Muzeum
Lotnictwa, Muzeum Archeologiczne,
Kino ,,Ars”, Hotel pod Rozg, Cafe
Szafe, Smoczag Jame, Nowohuckie
Centrum Mtodziezy itp.

To bylo ciekawe doswiadczenie
1 niezte wyzwanie, zwazywszy na
mroz i smog, ktory im towarzyszyt.

FINAL KONKURSU

Uroczyste zakonczenie Krakow-
skiej Gry Literackiej i wreczenie na-
grod dla jej uczestnikow odbylo sie
28 marca 2017 roku o godzinie 10:00
w bibliotece szkolnej organizatora.

Nasze uczennice zdobyly najwigk-
sza liczbe punktow. Dziewczyny do-
staly m.in. ciekawe ksigzki, bilety do
Muzeum Lotnictwa Polskiego i do
Muzeum Archeologicznego, bilety do
Kina Ars na dowolny seans i inne.
Nasza biblioteka otrzymata siedem
nowych ksiazek.
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Z dziennika
studenta

Witajcie, to ja byta redaktor naczelna ,,AlChemika”. Wracam do
Was, bo pani Julita poprosita mnie, abym podzielita si¢ swoimi
przemysleniami na temat studiowania i nie tylko. Poszukujac
inspiracji do tego artykuhu, a wiasciwie juz cyklu, zajrzatam do

starych numer6w naszego pisma i pomyslatam, ze skoro kiedy$

Tekst AGNIESZKA HUDYGA
absolwentka ZSCh
studentka Chemii Medycznej na UJ

Wyobrazenia a rzeczywistos$¢

Nie myslcie, ze studenci ciagle chodza na imprezy i do-
brze si¢ bawig. Oczywiscie raz na jaki§ czas mozna gdzie$
wyj$¢. Natomiast jesli komu$ zalezy na nauce, to tak na-
prawde nie ma zbyt duzo czasu na dyskoteki, bo ilo$¢ mate-
riatu do przyswojenia jest ogromna.

»Blokowanie” miejsc na uczelni przez osoby, kté-
rym nie zalezy na studiach

Juz na samym poczatku zauwazylam, ze liczba 0s6b
wpisanych na liste a ilo§¢ chodzacych na zajecia znacznie
si¢ rézni. W mojej grupie powinno byé 29 studentow,
Z czego szesciu ani razu nie pojawilo si¢ na uczelni. Ludzie
ci zajeli miejsce tym, dla ktérych chemia medyczna byla
marzeniem. A teraz wyobrazcie sobie, ze to Wam nie udato
si¢ dosta¢ na ten kierunek tylko dlatego, ze kto$ inny chciat
mie¢ znizke na pol roku i akurat napisal maturg troche le-
piej od Was.

Przerwy mie¢dzy zaje¢ciami

U mnie najdluzsze przerwy migdzy zajeciami trwaja
cztery godziny. Jesli kto§ mieszka w Krakowie, moze poje-
cha¢ do domu. Ja mieszkam poza miastem i nie optaca mi
si¢ wraca¢, wigc musz¢ planowac, jak najefektywniej wy-
korzysta¢ ten czas. Dodatkowo dochodza mi przez to kosz-
ty jedzenia obiadow na miescie, ktore do najtanszych nie
nalezg. Zdecydowanie jest to niekorzystny aspekt studiowa-
nia.

pisatam ,,Z dziennika maturzysty”, to moze tym razem stworze
,,Z dziennika studenta”.

Ale i tak najgorsza zmor3 jest... sesja

Przychodzi nagle, chociaz od dawna wiedziates, kiedy
bedzie. Budzisz si¢ zlany potem, uswiadamiajgc sobie, co
ci¢ czeka: nieprzespane noce, stres, zmeczenie, zszarpane
nerwy... ,,No nic, dam rad¢” - méwisz i w koncu siadasz
nad ksigzkami... kilka dni przed egzaminem, bo jakby ina-
czej.

Przychodzisz na uczelni¢ wypekliony hektolitrami kawy
(w koncu musiates zerwaé kilka nocek) i przed drzwiami
sali egzaminacyjnej uswiadamiasz sobie, ze twoja wiedza
jest szczatkowa. Nerwowo wertujesz notatki, starajac si¢
cokolwiek zapamigtac. Niestety, stres robi swoje. Przesta-
jesz si¢ udzi¢, ze uda ci si¢ to zdacé.

Egzamin z biologii

A teraz opowiem histori¢ prawdziwa, ktora przytrafila
sie mi kilka tygodni temu. Wchodze na aulg, modlac sie, by
pytania z biologii byly fatwe. Jest godzina 17:00, ktora, jak
wiemy, nie sprzyja mysleniu. W sumie egzamin powinien
by¢ nietrudny, skoro pani profesor powiedziata, ze wystar-
czy uwaza¢ na wyktadach. 60 minut, tyle samo pytan. Kie-
dy zajeliSmy swoje miejsca, przemita asystentka oglasza, ze
jednak nastapity zmiany i mamy tylko 35 minut. No do-
bra... zaczynamy! Nerwowo czytam zadania. Pamigtacie,
jak kiedy$ narzekatam na dziwne pytanie wzigte z Wikipe-
dii na egzaminie zawodowym? Tu sytuacja si¢ powtarza!
»Za co odpowiedzialne jest biatko P53”. Serio!? Byto cos
takiego na zajeciach...

I tak oto, drodzy panstwo, ponad 80% studentéw z mo-
jego roku pisze poprawke z biologii. Zapowiada, Ze to nie
pierwsza i ostatnia podczas tej sesji.
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Kulturalni o kulturze

Wszystkie jasne miejsca

Jennifer Niven

Wszystko zaczyna sig, kiedy szkolny dziwak Finch spotyka skrzywdzong

JENNIFER NIVEN

przez los Violet na szczycie wiezyczki. Znalezli si¢ tam z r6znych powodow, M
jednak w jednym celu — aby skoczy¢ i zakonczy¢ tym swoj marny zywot.

Tekst NATALIA PULCHNY (1b)

Theodore Finch kazdego dnia zmaga si¢ z wlasnym
umystem, ktory przez nadmierne analizowanie kazdej spra-
wy wokot, doprowadza bohatera do granic wytrzymatosci
psychicznej. Mieszka z matkg i dwiema siostrami, ale nikt
nie dostrzega powagi sytuacji. Ataki gniewu, nad ktoérymi
dopiero nauczy? si¢ panowaé, wielomiesieczne okresy wy-
faczenia, podczas ktorych nie zdawat sobie sprawy, co si¢
wokot niego dzieje, utrudniajg egzystencje chlopaka. Przy
zyciu trzyma go jedynie zagadka — TAJEMNICA ISTNIE-
NIA. Kim jesteSmy? Po co zyjemy? Jaki to wszystko ma
sens?

Violet Markey uczestniczyta w wypadku, w ktérym zgi-
ne¢ta jej siostra - Elenaor. Obie byly ze sobg bardzo blisko
zwigzane. Z powodu tej tragedii Violet podejmuje decyzje,
aby upodobni¢ si¢ do zmarlej: zaczesuje wlosy w podobny
sposob, nosi jej okulary pomimo tego, ze ich nie potrzebu-
je. Unika ludzi i ogarnia jg strach przed wej$ciem do samo-
chodu.

Kiedy Theodore i Violet spotykaja sie w wiezy, wywia-
zuje sie miedzy nimi rozmowa i cigzko okresli¢, kto kogo
uratowat. Z niewiadomych powodow siedemnastolatek po-
stanawia kry¢ swoja nowa znajoma i rozglasza po szkole,
ze to Violet go ocalila. W ten sposob rozpoczyna si¢ ich
burzliwa i skomplikowana relacja, ktéra z czasem prze-
ksztatci si¢ w nieszcze$liwa mito$¢, moim zdaniem, godna
miana ,,Romea 1 Julii XXI wieku”.

Ksiazka ta dotyka niezmiernie trudnej tematyki samo-
bojstw 1 chordb psychicznych, tak czgsto lekcewazonych
w obecnych czasach. Kiedy osoba w wieku szesnastu lat
powie, ze ma mysli samobdjcze, zazwyczaj nie uslyszy
stow wsparcia i propozycji umowienia si¢ do specjalisty,
jedynie moze liczy¢ na wy$mianie i pytanie: ,,A jakie ty
mozesz mie¢ problemy?” A przeciez kazdy ma inng wy-
trzymato$¢ emocjonalng i Jennifer Niven, autorka ksigzki
,»Wszystkie jasne miejsca”, ktora inspiruj¢ sig¢, piszac t¢
prace, uchwycila to w prosty i klarowny sposob. Za przy-
ktad moze stuzy¢ to, ze rodzice Violet na $mier¢ corki nie
zareagowali tak mocno jak gltéwna bohaterka ksigzki. Byli
oni w stanie znie$S¢ wiecej niz nastolatka, co nie znaczy, ze
dziewczyna nie byla silna. Po prostu nie potrafita pogodzic¢
si¢ z ta sytuacja.

Swietnie zostaty rowniez uchwycone zmienne stosunki
miedzy Theodorem a Violet. Na poczatku dziewczyna czuta
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nieche¢¢ do Fincha, ktéra z czasem, dzigki podrézom po ca-
lym stanie Indiana w ramach projektu szkolnego, przerodzi-
la sic w przyjazn, a na koncu w mito$¢. Jednak nawet to
uczucie nie moglo powstrzymaé czarnych chmur nadciaga-
jacej tragedii. Pewnego dnia Finch znika. Po dwoch miesig-
cach Violet dostaje list pozegnalny od Theodore'a. Przera-
zona wyrusza go szukaé i znajduje jego samochdd nad je-
ziorem, ktore odwiedzili w ramach projektu. Wzywa po-
moc, a pogotowie we wspolpracy z innymi stuzbami wyta-
wia ciato chtopaka.

Theodore znalazt sens istnienia, wigc juz mogt umrzed.
Smutne, ale wlasnie w ten sposob jego umyst uzasadnit t¢
decyzj¢. Mozna bylo tego uniknaé... Wystarczylo, aby ro-
dzina chlopaka zwrocita na niego uwage, zamiast ignoro-
wac jego obecnos¢ w domu i uwazac za zbednego. Zostawit
po sobie wspomnienia i list dla Violet, w ktérym umiescit
wskazowke, gdzie dziewczyna ma si¢ udac, aby go zrozu-
mie¢. Po wielu godzinach rozmys$lan gtdéwna bohaterka roz-
wigzuje zagadke. Udaje si¢ we wskazane miejsce, ale nie
pozwala jej to w petni zrozumie¢ decyzji swojej mitosci.

Ta ksigzka wiele wniosta do mojego zycia. Moim zda-
niem, autorka powiesci §wietnie ukazata, ze czasem trzeba
zmusi¢ kogo$ do przyjecia pomocy, poniewaz cierpigca
osoba nie zawsze jest $wiadoma swojego stanu. Zrozumia-
lam, ze bedac niewolnikiem swojego umyshu, trzeba stu-
cha¢ uwag innych, kiedy sygnalizuja, ze co$ jest z toba nie
w porzadku. Jednocze$nie nie mozna $lepo im wierzy¢
i pozwoli¢ sttamsi¢ swoje prawdziwe oblicze. Nie nalezy
by¢ ,,normalnym” tylko dlatego, ze inni tak méwia, ponie-
waz w obecnych czasach cigzko jest dokladnie stwierdzi¢,
czym jest ta ,,normalno$¢”. W ksigzce spotykamy sie¢
z historig popularnej w szkole dziewczyny, ktora ukrywa
swoje problemy przed otoczeniem do tego stopnia, ze na
terapie grupowa jezdzi do innego miasta, co przypadkiem
odkryt Theodore.

Ksigzki ,,Wszystkie jasne miejsca” nigdy nie zapomne.
Bohaterowie sa niezwykle barwni i wyjatkowi. Pomimo
powaznej tematyki, dzieto zawiera mnostwo blyskotliwych
cytatow 1 odniesien do popkultury. Jestem pewna, ze dlugo
bede pamigtac¢ opowies¢ o dwdjce nastolatkow, ktorych
potaczyty trudno$ci z zaakceptowaniem rzeczywistosci ta-
ka, jaka ona jest.




Pakt 7 diablem
cz. 1

Tekst OLKA SADLOS 2a

Rysunki PAULINA BASTER 2an

Milena

- Niestety, nie udato si¢ nam znalez¢
zgodnego dawcy - powiedzial mezczy-
zna w bialym kitlu, obserwujac kolejna
zrozpaczong par¢ rodzicow, ktorych
dziecko ma biataczke.

- Czy naprawde¢ nie mozna pobra¢ mo-
jego szpiku? - zaptakata kobieta.

- Ze wzgledu na tak zaawansowang cig-
z¢ moze to by¢ bardzo niebezpieczne
dla pani i dla dziecka - odpowiedziat
zmeczonym glosem. - Nadal bedziemy
szukaé. Jednak im dluzej czekamy, tym
szanse na przezycie maleja. Dodatko-
wo... - urwat 1 zastygt w bezruchu, co
zaskoczylo parg.

- Ugh, ci lekarze... Niczego nie potrafig
zrobi¢ jak nalezy. — Podskoczyli, sty-
szagc wysoki, lecz przyjemny, meski
glos. Po chwili mezczyzna ubrany
w drogi garnitur, dzierzacy czarng laske
ze srebrng glowa weza, usiadt na skraju
biurka.

- O czym pan mowi? - zapytata Irene
Ostrovski.

- Och, no prosze¢! - powiedzial, przecia-
gajac samogloski. - Panstwa corka
umiera, a oni nie potrafig nic z tym zro-
bi¢. Chociaz, musze przyzna¢, ich stara-
nia sg urocze!

- To nie ich wina, nie ma szpiku i... -
zaczat maz kobiety.

- Tak, tak... A co jesli powiem pan-
stwu, ze moge uratowa¢ wasza corke?

- Ma pan zgodny szpik? - zapytat Mark.
- A ten znowu o tym szpiku — wes-
tchnal, mruzac oczy. - Nie, nie mam
zgodnego szpiku, ale moge ja ocali¢
i juz jutro bedzie mogla biega¢. Dodat-
kowo zapewnig¢ jej ochrone na kolejne
lata. Nikt inny tego panstwu nie zaofe-
ruje.

- Ale jak? - zapytala zaskoczona kobie-
ta. - [ kim pan w ogole jest?

- Racja! Olaf, Wtadca Piekiel, mito mi.
- USmiechnat si¢ przyjaznie i skingt
glowg. - Przejdzmy do intereséw, bo

Aisha

Do amerykanskiego szpitala wojsko-
wego, znajdujacego si¢ na obrzezach
wioski, docieraty kolejne rodziny dzieci
rannych w ataku terrorystycznym na
szkote. W wyniku zamachu kilkoro
uczniow zmarto, kilkunastu byto ciezko
rannych, a pewna dziewczynka walczy-
la o zycie.

- Gdzie ona jest? Gdzie moja coéreczka?
- zaszlochata kobieta, uczepiwszy si¢
munduru jednego z zotierzy.

- Jak nazywa si¢ dziewczynka? — zapy-
tal mezczyzna, probujgc uwolnié sie
z uscisku kobiety.

- Aisha. - Matka wpatrywala si¢ z na-
dziejg prosto w oczy mezczyzny. - Ma
siedem lat. Byta w szkole.

- Prosze chwile zaczekaé¢. - Odepchnat
od siebie rece kobiety, po czym ruszyt
w glab szpitala, gdzie cywile nie mieli
wstepu. Po kilku minutach wroécit,
a z jego twarzy, skrytej pod maska zim-
nego profesjonalizmu, nic nie mozna
bylto odczytac.

- W tej chwili trwa operacja pani corki.
Zostata postrzelona w dwoch miej-
scach, a jedna kula utkwita blisko serca.
Dodatkowo stracita duzo krwi i ko-
nieczna jest transfuzja, a my nie mamy
zapasow. Dziewczynka prawdopodob-
nie nie przezyje. Przykro mi - zakon-
czyt monolog, patrzac, jak kobieta pada
przed nim na kolana.

Chwile p6zniej podbiegl do niej maz,
ktory z pewnym wysitkiem pomogt jej
wstaé. Zohierz westchnat ciezko i pole-
cit, aby wrocili do domu, poniewaz ope-
racja potrwa jeszcze kilka godzin,
a nie ma sensu czeka¢ w przepelnionym
szpitalu. Mezczyzna kiwnal glowa
i wyprowadzit zon¢ z budynku.

Kiedy weszli do domu, od razu zau-
wazyli, ze co$ jest nie tak. Uslyszeli
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mam jeszcze kilka spraw do zatatwie-
nia.

alzs

glos swojego pigcioletniego syna i jesz-
cze jeden, nieznajomy. Czym predzej
ruszyli do pomieszczenia, z ktorego
dochodzit hatas. Zobaczyli tam przy-
stojnego mezczyzne w szarym garnitu-
rze. Intruz kucal naprzeciwko ich syn-
ka, ktéry bawit sic nowag maskotka. Na-
gle zauwazyt nowoprzybytych, wypro-
stowal si¢ 1 wygladzil fatdki powstate
na materiale marynarki.

- Panstwo Ikbar, witam! - powiedziat
z mitym usmiechem.

- Kim pan jest? - zapytat ostro me¢zczy-
zna, chowajac zong za swoimi plecami.

- Nie ma powodéw do takiej wrogosci,
prosz¢ pana - powiedzial, a w jego glo-
sie czaita si¢ grozba. - Nazywam si¢
Olaf, Wiadca Piekiet. Przykro mi z po-
wodu Aishy, styszatem, ze...

- Jaki Wiadca Piekiet? Jest pan pomylo-
ny! Niech... - w momencie, kiedy
chciat ruszy¢ na nieznajomego, upadt
na podloge, a jego ciatem wstrzasncty
fale bolu.

- Umiera - dokonczyt Olaf. — Jestem
jedyna osoba, ktéra moze ja uratowac,
a dodatkowo zapewni¢ ochron¢ na ko-
lejne lata — powiedzial, siadajac na
krzesle. Jego wzrok zawieszony byl na
kobiecie obserwujacej to zdarzenie
Z przerazeniem wypisanym na twarzy.
Olaf przewroécit oczami i pstryknat pal-
cami.

- Czy mozemy si¢ na chwile skupic?
Wasza corka umiera, a ja moge ja oca-
li¢. Prosty uktad! — powiedziat, odrzu-
cajac jedno rami¢ w bok.

- O czym pan... - zaczal m¢zczyzna.

- Ja ratuj¢ wasze dziecko i zapewniam
mu ochrong¢ — potart oczy z irytacjg —
albo pozwalam mu umrze¢. Ludzie,
dlaczego interesy z wami sa takie trud-
ne?!

- Czego chcesz w zamian? - zapytal Ali
Ikbar.

- W odpowiednim czasie bede jej po-
trzebowat. - Usmiechnat sie, a w jego
jasnozielonych oczach migotato rozba-
wienie i co$ jeszcze... co§ groznego.
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Depresja

Ja tu jej dopiero dostang... cho¢ nie mam takowych sktonnosci,

a powdd jest prozaiczny, z Redakcja dotujace trudnosci!

Jeszcze przed wakacjami, co byly i dawno mingty -

istnial spis tematyki gazetkowej, by si¢ nim muzy zawczasu zajely,

a potem na autoréw sptynelty w wiadomym twoérczym celu -

i ciebie to tez dotyczylo - piszacy nauczycielu!

Karteczke sobie wigc wzigtam i pisa¢ o ,,Historii szkoty” zaczgtam,
a ze to dla mnie cale 45 lat min¢to, szykowato si¢ wiec opaste dzieto.
Bo kazdy si¢ zgodzi chyba bez zastanowienia,

ze kto jak nie dinozaur szkolny o szkole ma wiele do powiedzenia!
Przed wakacjami si¢ jednak nie zmie$cito, ani w gazetce, ani w czasie
zaprzestalam wigc owego pisania, gdyz zawsze powrdcic¢ don da sie.
Wakacje sobie mingty, p6t roku po nich mingto,

ze cztery razy ,,bez §ciemy” mialam odkurza¢ to dzieto.

I obiecano ostatnio, ze bedzie ,,w nastgpnym numerze”,

a ma by¢ podobno ,,Depresja”, wigc w obiecanki Redakcji nie wierze.
Czuje si¢ oszukana, zrobiona w $licznego balona,

I nikt mnie, i1 nic do obiecanek ponownie nie przekona!

A przeciez jestem juz stara i czas nieubtaganie ucieka,

bywa, ze jedno ,,pyk” wystarczy i nie ma starego cztowieka,

a razem z nim faktow, wspomnien i réznych minionych tresci,

bo przeciez si¢ juz nie przytrafi kolejnych latek czterdziesci.
Skleroza tez niestety na $wiecie tym istnieje i co rusz kogo$ napada,
cho¢ niby wszystko wiemy, to bzdury si¢ rozne gada.

Mylg si¢ rozne daty i fakty i znanych ludzi stosy,

a niekoniecznie realistyczne z przeszlosci styszy sie glosy.

O takim drobiazgu nie wspomneg jak lekcewazenie belfra starego,

i tak z miesigca na miesigc, nabijanie si¢ z niego!

Tak oto powstaja psychiczne tak zwane ,,doty”,

co dotyczy wszystkiego, zycia, wszech§wiata, czy szkoty.

Ci co maja cho¢ chwilke, by si¢ nad owymi zastanawia¢ dotami,
dorobig sie kiedy$ depresji ze wszystkimi tej zmory walorami.

I trzeba szuka¢ pomocy, zazywac powazne leki,

czgsto pod okiem fachowca szuka¢ solidnej opieki.

Ci co nie maja tej chwili i zyja w ostrym pedzie -

na doly uwagi nie zwracaja, niech bedzie to co bedzie.

A jako wniosek koncowy — drobny paradoks wychodzi:

ze szkota w sposob oczywisty na te depresje mi szkodzi,

czyli kopie te wyzej wspomniane pode mna doty,

wiec moze wystarczy po prostu zwiac ze szkoty?

Lecz rownoczes$nie to szkota te doty zasypuje,

pozwala je omijac i stos roboty znajduje,

dba o brak czasu, zmeczenie, o zycie belfra kolorowe i niepowtarzalne,
i trudno sie zdecydowac¢ co jest w tym bardziej fatalne!!

Lecz zycie jest tak krotkie, ze szkoda go na choroby,

na zycie w nieztym zdrowiu rozliczne mamy sposoby,

i nigdy nie jest az tak zle, aby nie mogto by¢ gorzej -

w efekcie jeszcze trudniej, dtuzej i drozej ...

1 robi sie bledne i depresyjne koto, wiec moze to i dobrze, ze doty mi kopiesz szkoto?

Serdecznie pozdrawiam Redakcje,
robiony w balona szkolny dinozaur
Ewa Tarkowska



