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Drodzy Czytelnicy.

Cze$¢, Hej, a moze Dzien Dobry...?

Zapraszam Was serdecznie do czytania nowego numeru
Ekonowinki! Po dlugim lockdawnowym okresie
milczenia znow dla Was tworzymy! A w tym numerze
zastanowimy si¢ gléwnie nad tym, jak wygladato nasze
zycie w okresie pandemii...

Specjalnie dla Was przeprowadziliSmy badanie
statystyczne, z ktérego wynikami mozecie zapoznac si¢
juz teraz. Ono dotyczy wlasnie nas, a wyniki
s3...hmmm, ocencie sami! . PS Miejmy nadzieje, ze
Panie od statystyki beda mogly spokojnie spaé po
przeczytaniu tego artykutu...

Niekorzystnym efektem zamknigcia szkot stala sie coraz
czestsza wsrdd ludzi w naszym wieku depresja. Co to
jest? Jak temu zapobiec? Kiedy mozemy podejrzewac,
ze ja mamy? Artykut Julii Seweryn przyblizy nam ten
temat.

Ponadto postanowili$my zaproponowa¢ Wam rézne
sposoby radzenia sobie ze stresem. Jak odstresowac si¢
po ciezkim dniu? Jak poradzi¢ sobie z nawalem pracy w
szkole, rodzing, obowiazkami, ktore przyttaczaja?-
przeczytaj ,,Metody radzenia sobie ze stresem”. Od razu
poczujesz si¢ lepiej!

Dla jednych - recenzje, dla innych — informacje ze $wiata
sportu. Stowem — kazdy znajdzie w tym numerze co$ dla
siebie!

A dla ciekawskich- opowiedzg o sobie pani Beata Stec,
Rzecznik Praw Ucznia 1 Marcin  Watko-nowy
przewodniczacy szkoly.

Poznajmy Ich!

Mitego czytania w imieniu redakcji pisma zyczy

redaktor naczelny

Wiesiek Waszczyszyn
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Dzialania Samorzadowe

O Miodziezowej Radzie Krakowa stow kilka...

Mtodziezowa Rada Krakowa zostata powotana do zycia uchwata Rady Miasta Krakowa z 19
lutego 2014 r. Celem jej dziatania jest ksztatltowanie postaw prospotecznych, obywatelskich,
demokratycznych i patriotycznych poprzez m.in.:

rozwijanie, wspieranie i upowszechnianie

idei

Mtodziezowa

samorzadno$ci wéréd mlodziezy, promowanie idei N < Rada
spoleczenstwa obywatelskiego, upowszechnianie Krakowa
zasad dziatania samorzadu terytorialnego wsrod

mtodziezy, inicjowanie, wspieranie i koordynowanie samorzadowej dziatalno$ci mlodziezy,

rozpoznawanie i reprezentowanie interesow mitodziezy wobec instytucji publicznych i
pozarzadowych, a takze organizacja aktywnego uczestnictwa mtodziezy w zyciu publicznym.

29 wrzesnia br. odbyta si¢ uroczysta sesja
inaugurujaca IX kadencje MRK. Podczas
sesji, ktorej, do wyboru nowego
przewodniczacego, przewodniczyt
Przewodniczacy Rady Miasta Krakowa dr
Dominik Jaskowiec, 37 przedstawicieli
szkot  $rednich  zlozylo  $lubowanie.
Przewodniczaca  Mlodziezowej  Rady
Krakowa zostala ~wybrana Jadwiga
Mizerska z XLIV Liceum
Ogolnoksztalcagcego im. ks. Stanistawa

Konarskiego, a jej zastepcami Martyna
Chlipata (Zespo6t Szkot nr 1 im. §w. Rafata
Kalinowskiego), Bartlomiej Wesotowski
(XLII  Liceum Ogolnoksztatlcace im.
Adama Mickiewicza) oraz Jakub Giza (I
Liceum Ogodlnoksztalcace 1m. Bartosza
Nowodworskiego).  Sekretarzem MRK
zostal Arkadiusz Woznica (V Liceum
Ogolnoksztatcacego im. Augusta
Witkowskiego
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Radni MRK obradujg na sesjach zwotywanych przez przewodniczacego
B l . B najczes$ciej dwa razy w miesigcu oraz pracujag w Komisjach przez nich
- ) powotywanych (kazdy przynajmniej w jednej). W Mtodziezowej Radzie

L ‘ Krakowa jestem juz dwa lata. W obecnej kadencji zostalem wybrany na
.. ‘ Przewodniczacego Komisji ds. Edukacji i wspotpracy z Samorzadami
, Uczniowskimi. W razie jakichkolwiek pytan, pomystow lub propozycji

Kra kow dziatan zapraszam do kontaktu ze mng. Wszystkich zainteresowanych

dziatalno$cia MRK zapraszam do obserwowania naszego Facebooka
(mlodziezowaRMK) oraz Instagrama (mr__krakow).

Radny Mtodziezowej Rady Krakowa
Przewodniczacy komisji ds. Edukacji i

Tomasz Rak 3al

&I * wspoOtpracy z Samorzadami Uczniowskimi

Porozmawiajmy o ekologii...

Dwudziestego piagtego pazdziernika wiele matopolskich szkot $rednich (w tym nasza)
wzigto udziat w webinarze o wymownym tytule: ,,Mtodzi w dziataniu”. Byto to jedno z cyklu
spotkan  towarzyszacych ,,Urban
) Talk” organizowanych przez Wyzsza
Szkote Zarzadzania 1 Bankowos$ci w
Krakowie. Organizatorzy tej
inicjatywy maja na celu zachecic nas
- matg spotecznos¢, jaka jest szkota,
do podejmowania dziatan
proekologicznych, ktére w szerszej
perspektywie sprawia, ze miasto
Krakow stanie si¢ miejscem bardziej
przyjaznym dla nas wszystkich.

Zapewne wszystkim z nas jest dobrze znane rosngce na popularnosci hasto - zero waste.

funkcjonujacych juz przedsigwzig¢ na terenie naszego wojewodztwa. Inne ' ‘
I tym samym takze z positkow innych 0sob skorzystac.

M.in. Zespot Szkot z Suchej Beskidzkiej nadaje drugie zycie ksigzkom,

oddaje juz niepotrzebng odziez lokalnym placéwkom opiekunczym .‘

lub/i wspomagajacym. Przyktad tego zespotu szkot to tylko jedno z wielu
inspirujgce inicjatywy to np. tak zwany foodsharing, czyli w prostym
thumaczeniu - dzielenie si¢ jedzeniem. W praktyce na korytarzach zostaly
zainstalowane lodowki, w ktorych uczniowie mogg zostawia positki

g— Na naszym podwoérku takze pojawiajg si¢ inicjatywy na rzecz dobra srodowiska.

Co roku organizowany jest kiermasz uzywanych podrecznikow, ktory cieszy si¢

duzym zainteresowaniem. Takie rozwigzanie nie tylko przynosi korzysSci
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przyrodzie, ale réwniez naszym portfelom. W okresie pandemii znalezliSmy bezpiecznie

najblizszej okolicy.

Warto zainteresowac si¢ tez aplikacja ,,Too Good To Go” - za jej
pomoca mozemy zrobi¢ zakupy w nizszej cenie. Sklepy i restauracje
sprzedaja za jej posrednictwem to, co normalnie za jaki§ czas

wyladowatoby w $mietniku,
Zmarnowaniem.

rozwigzanie, przenoszac sprzedaz stacjonarng do mediéw spotecznosciowych.
Nie powinnis$my jednak na tym poprzestaé, lecz nalezy ciagle zadawac sobie
pytanie - Co jeszcze? Przede wszystkim - nie szkodzi¢. Korzystajmy z mozliwosci
segregacji $§mieci, ograniczmy korzystanie z plastikowych toreb, czytajmy ksigzki
w wersji PDF, uczestniczmy w coraz czgsciej organizowanych sprzataniach naszej

a my ratujemy zywno$¢ przed

Wykorzystajmy te wydarzenia do zapoczatkowania dobrych zmian Too Good To Go

takze w naszej szkole.
., Razem miodzi przyjaciele!

W szczesciu wszystkiego sq wszystkich cele”

,,Oda do mtodosci”, A. Mickiewicz

Adrian Matykiewicz 2b

Mitodzi walcza o klimatl!...

Dnia 27.10.2021 r. w Urzgdzie Miasta Krakowa odbyta si¢
Konferencja  Klimatyczna ,Mlodzi z Klimatem"
organizowana przez Mlodziezowg Rade Krakowa.

Podczas konferencji wystuchalismy wykladu p. Aliny
Prochasek oraz Wojciecha Stangierskiego (Mtodziezowy
Strajk Klimatyczny) na temat ogoélnopolskich postulatow
Klimatycznego Dialogu Mlodziezowego dotyczacych
edukacji klimatycznej. Po wyktadzie odbyty si¢ warsztaty,
w czasie ktérych w grupach opracowywaliSmy wlasne
postulaty dotyczace edukacji klimatycznej (trafig one do
odpowiednich  organéw  miasta), a  nastepnie
prezentowali$my je na forum.

Kolejng czescig konferencji byt wyktad ekspercki p.
Andrzeja tazeckiego (dyrektor Wydziatu Gospodarki
Komunalnej Miasta Krakowa) o dziataniach miasta w walce
o lepszy klimat. W dalszej cze$ci mieliSmy mozliwosé
wzigcia udzialu symulacji, w ktorej stworzyliSmy model
walki z miastem pograzonym w Kryzysie klimatycznym.
Konferencj¢ zwienczylo rozdanie certyfikatow.

[ Anastazja Tupta 3d1 ]
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Poznajmy ich! -wywiady

“...jezeli pojawia sie problem, nalezy o nim powiedzieé...”
rozmowa z panig Beata Stec,
Rzecznikiem Praw Ucznia

Karolina Mleczko: Dzien dobry! W
zwigzku z ponownym wybraniem
Pani na Rzecznika Praw Ucznia w
naszej szkole, dzi¢kujemy, ze
znalazla Pani czas na rozmowe¢ z
nami. Czy towarzyszy Pani stres
zwigzany z pelnieniem funkcji?

Pani Beata Stec: Oczywiscie, jednak nie
z powodu ucznidéw, ale ze wzgledu na
nauczycieli. Sa to moi koledzy i
kolezanki, w zwigzku z tym nie jest to
tatwe podja¢ si¢ dziatania takiego, zeby
nie zaszkodzi¢ uczniom, a jednoczesnie
nie urazi¢ nauczycieli. Interpretacja
ucznia a nauczyciela-moga si¢ znacznie
r6zni¢. Chodzi o to, aby podjaé takie
dziatania, by nikomu nie zrobié
krzywdy, nie wyrzadzi¢ przykrosci.
Zawsze si¢ nad tym zastanawiam, co zrobi¢, zeby osiaggnac¢ wlasciwy efekt. Jest to stresujace.

KM Jakie towarzyszyly Pani emocje w momencie wyboru na taka funkcje¢?

Mowiac szczerze, w tej chwili, w tym roku, to juz wlasciwie przyjmuj¢ bez emocji, poniewaz
to jest juz ktorys raz z kolei. Trudno jest mi powiedzie¢, czy mam si¢ z tego powodu cieszy¢
czy nie, dlatego ze niewielu nauczycieli wyraza zgod¢ na pehienie takiej funkcji, wiec tutaj
konkurencja nie jest specjalnie duza. Wolatabym mie¢ wiekszg konkurencje i wtedy satysfakcja
by byta. Pierwszy raz byto mi mito.

KM Jak Pani jako uczennica radzila sobie ze stresem w szkole? Ma Pani jakies rady dla
uczniow?

Przede wszystkim uwazam, ze cztowiek nie moze liczy¢ tylko na siebie i powinien w sytuacjach
stresujacych, jaki$ problematycznych, zwrdci¢ si¢ do zaufanej osoby. Pewnie, ze mito jest,
jezeli to jest ktos z rowiesnikoéw, ale wydaje mi si¢, ze w sytuacjach szkolnych réwiesnik patrzy
tez przez pryzmat wiasnych probleméw, wiec nie do konca bedzie obiektywny, natomiast
wychowawca, pedagog szkolny, czy tez taka osoba jak rzecznik, sg od tego, aby podejs¢ ze
spokojem, z dystansem, a jednocze$nie pomoc, jezeli jest to mozliwe, bo sg oczywiScie
sytuacje, na ktore nie mamy w zaden sposoéb wptywu. Pamigtajmy, ze nauczyciel jest tylko

)
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cztowiekiem. Czasami co$ gdzies “wypali” w niewtasciwy sposob, a to niestety odebrane moze
by¢ bardzo zle. Moze by¢ odebrane personalnie I wyrzadzi¢ duzo krzywdy. Dlatego wtasnie
uwazam, ze takie osoby jak wlasnie wychowawca, rzecznik i pedagog sa wskazane, zeby
skorzysta¢ z ich pomocy. Nie nalezy si¢ tego ba¢. Kazdy z nas potrzebuje wystuchania i nie
wolno si¢ zamyka¢ w sobie. Nie ma takiej mozliwosci, w sytuacjach zyciowych sami poradzili.
Wydaje nam sig¢, ze sami damy sobie radg, ale to jest niemozliwe, bo dochodzi coraz wigkszy
stres, w coraz wigksze problemy wpadamy, a czym jest ich wiecej, tym gorzej z tego wybrnac.
Uwazam, ze jezeli pojawia si¢ problem, nalezy o nim powiedzie¢. Juz samo powiedzenie
utatwia sprawe, bo pojawia si¢ Swiadomos$¢, ze kto$ oprécz mnie o tym wie.

Pamigtajcie, ze ja jako rzecznik nigdy nie robi¢ tak, ze wystucham i, méwiac kolokwialnie,
tylko “nakrecam si¢” tym, co mi powie uczen. Staram si¢ to wyjasnié, ale dyskretnie, zeby mu
nie zaszkodzi¢.

KM Jak postrzega Pani mlodziez na przestrzeni lat?

Niestety, musz¢ z przykroscia stwierdzi¢, ze na przestrzeni wielu lat mojej pracy zawodowej,
obnizyt si¢ poziom kultury mtodych ludzi. Natomiast sadzg, ze to nie jest wina mlodziezy, tylko
po prostu sytuacji i tez wychowania przez media, przez spoleczenstwo. Nie lubie
szufladkowania i nie uwazam, ze mtodziez jest zta. Mlodziez jest taka, jak ja wychowuja
dorosli. Jezeli co$ jest nie tak, to $wiadczy o nas, a nie o mtodziezy. Dlatego tak mi przykro, ze
z kulturg jest na bakier. Zawsze powtarzam uczniom, ze mozna wszystko powiedzie¢, tylko
wazne jest zachowanie odpowiedniej formy. Pamigtajmy, ze agresja rodzi agresj¢. Agresja jest
bardzo silnym bodZzcem. Absolutnie nie chodzi o to, Zzeby si¢ poniza¢ przed nauczycielem i
przyjmowaé form¢ stuzalcza. Absolutnie nie. Natomiast chodzi o to, zeby uczen wykazywat
si¢ kulturg. Jezeli nawet widzi jakie$ braki w kulturze u nauczyciela, to nie znaczy, ze ma si¢
zachowywac podobnie.

Z drugiej strony zauwazylam, ze wspotczesna miodziez jest duzo bardziej otwarta na swoje
problemy, niz byta kiedys$ 1 uwazam, ze tak powinno by¢. To mnie cieszy.

KM Czy czesto spotkala sie Pani z agresja ze strony uczniow?

Jezeli chodzi o moja osobeg, to nie. Rzadko. Staram sig¢, co nie zawsze jest fatwe, ze spokojem
podchodzi¢ do réznych sytuacji. Nie tylko jako rzecznik, ale jako nauczyciel. Oczywiscie moj
zewnetrzny spokdj nie zmienia faktu, ze przezywam wiele frustracji, bo wiem, iz kto$ nie ma
racji. Nie podoba mi si¢, ze kto§ w agresywny sposob reaguje, ale staram si¢ tak rozmawiac,
zeby nie eskalowac tej agresji 1 wyttumaczy¢ ze spokojem. Przez 28 lat mojej pracy nie miatam
takiej sytuacji, zeby doszto do zatargu na ostrzu noza. Staram si¢ jasno stawiaé swoje
wymagania i szczerze rozmawia¢. Moze to powoduje, ze uczniowie wiedzg, czego oczekuje i
nie s3 wobec mnie agresywni.

KM Gdyby istniala mozliwos¢ cofnig¢cia czasu, to czy wybralaby Pani ten sam zawod?

Nie wiem, czy bylabym nauczycielem, ale na pewno chciatabym pracowa¢ z mtodzieza, bo
najwigksza przyjemnos¢ sprawia mi kontakt z mtodymi ludzmi, ta $wiezo$¢, ktoérag mtodziez
wnosi. Moze bytabym psychologiem mtodziezowym, moze pedagogiem szkolnym? Bardzo jest
mi mito, jak mlodzi ludzie przychodza do mnie z jakim$ problemem i to nie dlatego, ze jestem
rzecznikiem, tylko po prostu cieszy mnie, Ze maja do mnie zaufanie. Praca z mlodzieza daje
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mi bardzo duza przyjemno$¢. Nawet nie satysfakcje, tylko przyjemnos$¢ i na pewno nie jest to
praca nudna, a ja nienawidz¢ nudy. Kazdy dzien jest inny i to jest super!!

KM Czy poleca pani zawéd nauczyciela mlodziezy?

Z jednej strony - tak. Uwazam, ze do tego zawodu powinien przyjs¢ cztowiek, ktory wlasnie
kocha mtodziez, kocha dzieci. Bez tej cechy nie warto pracowa¢ w tym zawodzie. Jesli jest
pasjonatem, uczenie sprawia mu rado$¢ - to owszem! Jesli lubi przedmiot, ktdrego uczy, bo to
tez jest dos¢ istotne, to tak.

Z drugiej strony, niestety, przykro mi to stwierdzi¢, ale to jest zawod dla pasjonatow, poniewaz
jest bardzo marnie oplacany, a wiemy, ze zycie jest dos¢ kosztowne. Jezeli komus zalezy na
tym, zeby zy¢ na jakim$ poziomie, to, niestety, tutaj tego nie osiggnie finansowo

KM Jakie sq Pani 3 najlepsze zalety ?

Moje zalety? Ojejku... Jako$ specjalnie nigdy si¢ nie zastanawiam nad tym, jakie mam zalety.
Mysle, ze jestem osoba otwartg. Nie mam problemu z opowiadaniem, wykorzystaniem

swoich doswiadczen, zeby kto§ mogt z tego skorzysta¢. Nie jest to dla mnie problemem, jak

kto§ si¢ zwraca do mnie o pomoc. Staram si¢ zawsze tak zadziata, zeby to miato dobre

konsekwencje., Mysle, Ze to sa takie moje zalety.

KM Jaki byl najzabawniejszy prezent, ktory Pani dostala od uczniow z okazji Dnia
Nauczyciela?

Powiem szczerze, ze jestem przeciwna prezentom z takiej okazji, bo uwazam, ze to jest bardzo
niekomfortowe. Wiadomo, ze to si¢ wigze z jakimi§ funduszami, no i rézne jest do tego
podejscie. Wiem, ze z tego powodu sg tez niesnaski w klasach, wigc ja bardzo nie lubie
prezentow. Moja klasa data mi w tym roku, moze nie najzabawniejszy, ale przepiekny prezent.
Oprocz pigknego stoja z lasem w §rodku, byta to piekna wykonana wiasnorgcznie przez nich
kartka, na ktorej nazwali mnie swoim Aniolem Strézem. To mnie wzruszyto. Wlasnie to si¢
ceni i uwazam, ze to nie o kupowanie prezentow chodzi. Nie lubig, czuj¢ si¢ skrepowana.
Natomiast dobre stowo i wlasnorgcznie wykonana rzecz sprawiaja, ze cztowiekowi chce si¢
jeszcze pracowac.

KM Czego w szkole Pani nie lubi najbardziej jako nauczycielka?
Papierologii. Tych wszystkich dodatkéw, ktore towarzysza pracy nauczyciela, ktore ciaggle si¢
zmieniaja. Zmieniajacych si¢ ustaw, zmieniajacych si¢ programow szkolnych. Tego nie lubig
I, jezeli chodzi o samo szkolnictwo, to uwazam, ze bardzo duzo rzeczy jest niedobrych,
szkodliwych dla uczniow, dla nas, ucigzliwych. Zmiany sa, niestety, zazwyczaj niekorzystne,
niepotrzebne, stresujace wszystkich. Ani uczniowie ani nauczyciele nie majg na przyklad
poczucia bezpieczenstwa chociazby w zwigzku z maturami, bo nauczyciel nie wie, jak ma
przygotowywac, bo si¢ dowiaduje w ostatniej chwili, a uczniowie tez sg zestresowani, bo tez
nie wiedza, czy sa dobrze przygotowani i to jest absolutnie niedopuszczalne. No ale
ministerstwa si¢ nie wybiera, wigc nie zmieni¢ tego.
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KM Jaki jest Pani wymarzony prezent urodzinowy? Zastanawiala si¢ kiedy$ Pani nad
tym?
Tak, oczywiscie, ale to chyba pozostanie w sferze marzen, bo to jest podréz dookota §wiata.

KM Sadze¢, ze mozna podpiac pod to kolejne pytanie. Co by Pani zrobila, gdyby wygrala
w totolotka?

Mysle, ze zafundowatabym sobie taka podroz, bo fascynuja mnie rézne narody, ich kultura,
wigc chetnie bym to zobaczyta na wiasne oczy. Co innego jest ogladac¢ w telewizji, a co innego
jest by¢ w tej atmosferze. Uwazam, zZe to jest co$ picknego... Oderwanie si¢ od codziennosci.

KM Ma Pani jaki$ ukryty talent, o ktorym nikt nie wie w szkole?

No nie wiem... Wedlug mojej rodziny, a szczeg6lnie mojej mamy, ktora nigdy nie gotuje, to
jest talent kulinarny. Ale czy tak jest? Nie wiem. Lubi¢ gotowac. Sprawia mi to przyjemnos$¢ i
najczesciej robi¢ potrawy na wyczucie, nie korzystajac z przepisOw. Rodzinie to smakuje, wigc
moze mama ma racje.

Nawet byt taki moment w Zyciu, ze myslalam o otworzeniu restauracji rodzinnej. Taki byl
pomysl, ale wiadomo, Zze wszystko rozbija si¢ o finanse.

KM Zyczymy spelnienia wszystkich marzen! Bardzo dziekujemy za udzielenie
odpowiedzi.

Wywiad przeprowadzita
Karolina Mleczko, 2c

|

.,...10 0d nas zalezy przysztosc...” - wywiad z Marcinem Watko -

przewodnlczacym samorzadu uczniowskiego

o W pazdzierniku odbyly si¢ w naszej szkole
wybory do Samorzadu Uczniowskiego, w
wyniku ktorych przewodniczacym SU zostat
mdj klasowy kolega, Marcin Watko.
Pomyslalam, Ze chetnie poznacie blizej jego
osobg, stad pomyst na przeprowadzenie z nim
rozmowy.

Alicja Kiepus: Na poczatek przedstaw sie,
prosze.

Marcin Watko: Nazywam si¢ Marcin Watko i
jestem uczniem Kklasy o profilu technik
ckonomista, a dokladniej klasy 3a2 — czyli
ostatniego rocznika pogimnazjalnego. Mam 18
lat i mieszkam w Krakowie - jestem

,krakusem” od urodzenia © ’
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AK Czy jestes zadowolony z wygranej?

MW Jak najbardziej. To wielka rados¢, ze udato mi si¢ zyskaé¢ zaufanie i poparcie wsrod
cztonkéw Rady Samorzadow Klasowych. Zwlaszcza, ze walka byta wyréwnana i do konca nie
byto wiadome, kto zostanie przewodniczacym. Moj gtéwny kontrkandydat — Piotrek Celej z kl.
3c2 - zdobyt o 1 glos mniej ode mnie.

AK Dlaczego i dzieki komu zdecydowales si¢ na kandydowanie na przewodniczacego?
MW Poczatkowo nie planowalem kandydowania na Przewodniczacego SU; to procz
zaszczytnej funkcji wielka odpowiedzialno$¢ — niejako stanie na czele catej uczniowskiej
spotecznos$ci szkolnej. Jednak, gdy moja klasa wybrata mnie jako przedstawiciela do Rady
Samorzadow Klasowych (tu znowu ciekawostka, gdyZ tu ponownie zwyci¢zylem jednym
glosem przewagi) zaczalem przeczuwac, Ze to chyba jeszcze nie jest koniec. Ogarngty mnie
watpliwosci, jednak po rozmowie z moimi przyjacidtmi postanowilem zglosi¢ si¢ na
Przewodniczacego SU. No 1 moja kandydatura oraz pomysly na ten rok zwycigzyty. I tak oto
jestem. I staje przed wami gotowy do pracy ©.

Gdyby kto§ mi miesigc temu powiedzial, ze bede¢ stal na czele szkolnej spotecznosci,
odpowiedzialbym: nie wierzg. Jednak, jak pokazuje moja droga do tej funkcji — nikt nigdy nie
moze by¢ pewien, co przyniesie dzien. Jest to takze §wietna dla nas nauka funkcjonowania
demokracji; to co zawsze podkreslam - kazdy gltos ma znaczenie. I ten jeden glos na kazdym
szczeblu przesadzit o mojej funkeji w naszej szkole. Parafrazujac stowa Winstona Churchilla:
»tak wielu nie zawdzigczato tak wiele tak nielicznym”. To niezwykle, niesamowite 1 budujace
na przysziosc.

AK Masz jakie$ plany na zmiany w szkole?

MW Planéw mozna mie¢ wiele, ale trzeba byé¢ realista. Zyjemy obecnie w bardzo
zwariowanych i niepewnych czasach — gdzie ktadac si¢ spaé, nie wiemy, jaka rano bedzie
sytuacja i czy nagle nie okaze si¢, ze zamykajg nas w domach na zdalne nauczanie. Mam jednak
nadzieje¢, ze do tego nie dojdzie, gdyz to bylby trzeci taki rok szkolny. I z catego technikum —
czasu szkoty $redniej - pozostatby tylko komputer ®

Jednak, wracajac do tematu - przede wszystkim chcialbym wzmocni¢ integracje
mig¢dzyklasowa — np. przez jakie§ zawody szkolne czy konkursy. Mysle, Ze to po tych okresach
zamknigcia jest wazne 1 potrzebne do odbudowania. Ponadto chciatbym troche zainteresowac
uczniow naszej szkoty sprawami obywatelskimi. Tak, aby wypracowa¢ poczucie, ze to od
kazdego z nas zalezy nasza przyszto$¢ — zar6wno na poziomie lokalnym (miasta czy gminy)
jak i ogdlnopolskim. Dlatego jedna z pierwszych moich inicjatyw byta zacheta ucznidow naszej
szkoty do wzigcia udziatu w tegorocznej edycji Budzetu Obywatelskiego Miasta Krakowa.
Sondaze jednoznacznie pokazuja, ze mlodziez niech¢tnie si¢ interesuje sprawami
obywatelskimi, a to btad, gdyz w przysztosci to my bedziemy mieli decydujacy gtlos.
Zwlaszcza, ze coraz wigcej osOb naszej szkoly z racji pelnoletnosci zyskuje petnie praw
obywatelskich. To na te chwile sg moje priorytety.

Pracy i planéw jako Samorzad Uczniowski mamy duzo. Nie chce ujawnia¢ wszystkiego na
poczatku, gdyz, jak to mowig: apetyt rosnie w miarg jedzenia. Na pewno moge Was wszystkich
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zapewni¢, ze na wyborze cztonkéw Samorzadu si¢ nie skonczy. O wszystkich nowych
inicjatywach bedziemy Was na biezaco informowac.

AK Jakie sg Twoje obowiazki przewodniczacego szkoly?

] MW A co nie jest? (Smiech). Moje obowiazki jasno

okresla regulamin Samorzadu. Przede wszystkim
kieruje¢ pracg Zarzadu SU (o tym za chwil¢) oraz
reprezentuje Samorzad ,,na zewnatrz” — czyli wobec
Dyrektora Szkotly, Rady Pedagogicznej, Rady
Rodzicow oraz organizacji zewnetrznych. Ponadto,
procz czynnosci reprezentacyjnych, jak kazdy
cztonek Samorzadu, biore udzial w roéznych
przedsigwzigciach. Na przyktad ostatnio
uczestniczytem w szkoleniu online nt. finansoéw SU.
To bardzo wazny odcinek, bo przeciez na realizacje
pomystow trzeba mie¢ jakie$ fundusze ©.
Jak wspomniatem wcze$niej, jednym z moim
obowigzkow jest kierowanie pracg Zarzadu SU. To
nowy organ. Wsrdd oséb z nim zwigzanych oprocz
mnie s3 moj zastepca Piotrek Celej, skarbniczka Julka
Lazar oraz po dwie osoby jako przewodniczacy
kazdej z ponizszych sekcji: organizacyjnej,
kulturowo-medialnej i projektowe;j. Jak nietrudno si¢ domysle¢, kazdy ma swoj odcinek pracy,
a do mnie nalezy sprawny nadzor na praca Zarzadu. To wazne, gdyz liczy si¢ sprawna
organizacja i rzetelna wspotpraca. W koncu, jak powszechnie wiadomo: zgoda buduje,
niezgoda rujnuje.

AK Jak sadzisz dlaczego to Ciebie wybrano?

MW Prosze zapyta¢ moich wyborcéw ($miech). Sadze jednak, ze Rad¢ przekonaly moje
propozycje oraz poczucie misji. Bede staraé si¢ ze wszystkich sil, by tych, co na mnie
glosowali, nie zawiez¢. A tych, ktorzy nie byli za mojg kandydaturg, mam nadzieje przekonac,
7e moj wybor nie byl ztym pomystem.

AK W jaki sposob chcesz dowiadywac sie, czego oczekuja od ciebie uczniowie?

MW W tym roku mieliSmy inng ordynacj¢ wyborczg. Samorzad 1 jego organy nie wybierali
bezposrednio uczniowie, ale tzw. Rada Samorzadow Klasowych, czyli przedstawiciele z kazdej
klasy. Uwazam, ze jest to dobry krok. W poprzednich latach, mam wrazenie, ze nie bylo
zainteresowania pracami SU. W oczach wielu os6éb organ ten byt traktowany jako nieco
odizolowany — nie byto mocnego kontaktu na linii uczniowie-Samorzad, uczniowie czesto nie
wiedzieli, kto jest w Samorzadzie 1 jakie sg obecnie prace. Teraz sytuacja jest zupetie inna i
moim zdaniem bardziej korzystna. Obecnie kazda klasa ma swojego przedstawiciela w SU 1
dzigki temu, za jego posrednictwem, moze przekazywac do nas swoje pomysty oraz postulaty.
To dziata rowniez w drugg strong - kazdy przedstawiciel moze informowac swoja klas¢ o tym,
czym aktualnie si¢ zajmujemy. Z do$wiadczenia wiem, ze taki sposob kontaktu jest bardziej
przyjazny i przystgpniejszy dla uczniéw — kazdy kazdego zna i nie ma poczucia wstydu ze
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ztozeniem postulatu/rozmowa z cztonkami SU. To chcialbym wzmacnia¢, wilasnie taka
wspotprace na linii uczniowie- (klasa)-Samorzad. Oczywiscie, ja gorgco zapraszam do
bezposredniej, konstruktywnej rozmowy ze mng. Gwarantuj¢, ze kazda realna propozycja z
wiarygodnymi argumentami 1 stosownym uzasadnieniem znajdzie uznanie i begdzie
procedowana wewnatrz Samorzadu.

AK Czy dzi¢ki swojej pozycji czujesz sie inaczej traktowany przez uczniow lub
nauczycieli?

MW A powinienem? ($miech). Précz
gratulacji 1 sldw motywacyjnych nie
zmienilo si¢ nic szczegdlnego. Wbrew
powszechnej opinii, ja Wwcigz jestem
zwyklym uczniem naszej szkoty ©. | tak jak
kazdy, chodze do niej codziennie, ucze sig,
zdobywam oceny, etc. To moze brzmi teraz
banalnie i $miesznie, ale mam wrazenie, ze
po moim wyborze na przewodniczacego w
oczach wielu uczniow zyskatem w szkole
wszechmocng ~ wladze i mogg  zrobié
uczyni¢ wszystko, co chce 1 czego
uczniowie chcg. Chciatbym tu — korzystajac
z okazji — wszystkich zapewnié¢, ze jestem tylko uczniem technikum 2z funkcja
Przewodniczacego SU. Chociaz i tak w oczach wielu uczniéw bede dalej swego rodzaju
szkolnym imperatorem ©.

AK Czy czujesz si¢ przytloczony czekajacymi ci¢ obowigzkami?

MW Staram si¢ o tym nie mysle¢ w ten sposob. Prosze pamigtaé, ze Samorzad Uczniowski to
nie tylko ja — mam zastgpce Piotrka, ktory w przypadku moich niedyspozycji bedzie mnie
zastepowac. Jest rowniez w Samorzadzie skarbniczka Julka, sg czlonkowie poszczegdlnych
sekcji, ktorzy, wspotpracujac, razem beda opracowywaé poszczegolne pomysty na

nadchodzgce miesigce. Zatem, jak juz wspominalem — nie jestem sam © ‘

AK Jaki prywatnie jest przewodniczacy naszego Ekonomika?

MW Uft, trudne pytanie. Mysle, Ze nalezy je skierowa¢ do mojej rodziny 1 przyjaciot, z ktérymi
poza szkotg dziele czas. Co moge o siebie powiedzie¢? Kazdy na pewno potwierdzi, ze jestem
wygadany 1 nieco zakrgcony, ale zapewniam, Zze w tym pozytywnym sensie. Jak juz
wspominatem, mieszkam w Krakowie od urodzenia — wraz z mtodsza siostrg i rodzicami, i
dwoma kotami. Poza szkotg rozwijam si¢ w zakresie j. angielskiego oraz czynnosci zwigzanych
z profilem mojej klasy. Ponadto swoj czas wolny staram si¢ spedza¢ wsrod swego grona
przyjaciot — co przy popotudniowej zmianie jest nieco utrudnione, ale nie niewykonalne.
Interesuje si¢ wszelkimi zagadnieniami zwigzanymi z naukami spolecznymi (w szczeg6lnosci
sprawy obywatelskie) oraz historig Polski i §wiata, szczegdlnie okresem XX wieku —
zainteresowania te, mam nadziej¢, znajda odzwierciedlenie w tegorocznej edycji Szkoty
Debaty, w ktorej po raz pierwszy bierze udziat grupa osob naszej szkoty, w tym ja. Lubi¢ od
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czasu do czasu przeczyta¢ dobrg ksigzke (zwlaszcza jaka$ historyczng), postucha¢ muzyki (w
szczegolnosci muzyke polskga okresu PRL-u, oraz zagraniczne lata 70. i 80. — zwlaszcza
ABBA ©), a takze zwiedzi¢ jakie$ ciekawe miejsca — czy to z przyjaciétmi, czy z rodzing.
Uwazam, ze Polska ma wiele ciekawych, mato znanych i nieodkrytych miejsc, wiec bardzo
serdecznie zapraszam wszystkich do podroézy po naszym kraju. Nawet nie wiecie, co Polska
skrywa ©.

AK Czy masz jakie$ zyciowe motto/dewize?

MW Bardzo bym chciatl, korzystajac z okazji, wszystkim poleci¢ do przeczytania dwie ksigzki
z cyklu ,,Prawdziwe Historie” wydawnictwa ,,ZNAK”: ,Dzieci getta. Ostatni $wiadkowie
zaglady” oraz ,,Powstancy. Ostatni swiadkowie walczacej] Warszawy”. W ksigzkach autorka
Magda Lucyan przeprowadza poruszajgce rozmowy z ostatnimi $§wiadkami IT wojny swiatowej.
Warto jest pozna¢ historie i1 przezycia ludzi, ktorych w mtodym, podobnym do naszego, wieku
spotkato istne pieklo na ziemi. Niech ich przezycia i $wiadectwo beda przestroga przed
okrucienstwami i tragediami wojen.

A motto? Moim hastem przewodnim sa
stowa wypowiedziane przez Mariana
Turskiego - historyka, bytego wi¢znia
obozu zaglady Auschwitz-Birkenau,
podczas 75. rocznicy wyzwolenia tego
obozu (27.01.2020 r.): 11,
przykazanie: Nie badZz obojetny”.
Pozwolg sobie zacytowac¢ fragment tego
przemowienia, polecam zglebi¢ ten
temat 1 przeczyta¢ cale przemowienie
oraz na chwile odda¢ si¢ refleksji. Moj
komentarz jest zbedny.

., Moj przyjaciel, prezydent Miedzynarodowego Komitetu Oswiecimskiego Roman Kent, ktory
przemawial w tym miejscu piec lat temu w Czasie poprzedniego jubileuszu, nie mogt tu dzis
przyleciec¢. Wymyslit 11. przykazanie, ktore jest doswiadczeniem Shoah, Holokaustu, strasznej
epoki pogardy. Brzmi tak: nie bgdz obojetny.

1 to chciatbym powiedzie¢ mojej corce, to chcialbym powiedzie¢ moim wnukom. Rowiesnikom
mojej corki, moich wnukow, gdziekolwiek mieszkajg: w Polsce, w lzraelu, w Ameryce,
w Europie Zachodniej, W Europie Wschodniej. To bardzo wazne. Nie bgdzcie obojetni, jezeli
widzicie ktamstwa historyczne. Nie bgdZcie obojetni, kiedy widzicie, Ze przesztos¢ jest
naciggana do aktualnych potrzeb polityki. Nie bgdZcie obojetni, kiedy jakakolwiek mniejszos¢
jest dyskryminowana. Istotq demokracji jest to, ze wigkszoS¢ rzqdzi, ale demokracja na tym
polega, ze prawa mniejszosci muszq by¢ chronione. Nie bgdZcie obojetni, kiedy jakakolwiek
wladza narusza przyjete umowy spoteczne, juz istniejgce. Bgdzcie wierni przykazaniu.
Jedenaste przekazanie: nie bgdz obojetny. Bo jezeli bedziesz, to nawet si¢ nie obejrzycie, jak
na was, na waszych potomkow jakies Auschwitz nagle spadnie z nieba .

Wywiad przeprowadzita

Alicja Kiepus, 3a2
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‘ Kacik kulturowy —.

Popatrzmy na swiat jeszcze raz ! Pod innym niz zwykle katem ...

Juz oswoili$my si¢ z pandemia, nauczyliSmy si¢ z nig
zy¢. Juz nie mys$limy o lockdownie, nie chcemy
pamigta¢c o poczuciu zagrozenia 1 niepewnosci
spowodowanym przez zamknigcie, bez mozliwo$ci
wyjscia na zewnatrz, decydowania o sobie i braku
kontaktu z bliskimi, jakiego doswiadczyliSmy w czasie
nasilonej pandemii.

W  biezagcym numerze Ekonowinki poswigconym
tematowi pandemii, chce was namowi¢ na zobaczenie
petnego emocji, psychologicznego filmu ,,Pok6;”.

Film porusza wiele aspektéw, a jednym z nich, jest
zamknigcie matki i syna w przestrzeni tytulowego
pokoju. Pierwsza czgs¢ filmu jest punktem wyjscia do
whasciwej historii. Sledzimy psychike bohaterow, jak
sobie radza, przymusowo zamknigci na malej
przestrzeni, a potem, po powrocie, w prawdziwym,
normalnym $wiecie.

Las\BT JIRMe V1

OSCARY ZLOTY GLOB2

Obserwujemy, jak paradoksalnie dobrze, radzi sobie z | MG mclowmgroliowen |

W TYM ZA
NAJLEPSZY FILM 2015 ‘W DRAMACIE 2015

poznawaniem wielkiego, dotad nieznajomego $wiata maty
Jack, dla ktérego wszystko jest nowe i nieograniczone.
Natomiast matka staje si¢ zagubiona w rzeczywistosci, ktora P e
przeciez wczesniej jako nastolatka znata. To nie zamknigcie -
okaze sie¢ najwickszym ztem, tylko to co nastapi p6zniej po
wydostaniu si¢ z pokoju na zewnatrz. Ten doskonaty film
psychologiczny, jest tak poprowadzony przez rezysera, ze
najpierw czujemy sie¢ wraz z bohaterami zamknigci w malym
pomieszczeniu, a po uwolnieniu, tak samo jak oni, zagubieni
W Nowej, nieznanej rzeczywistosci.

Po obejrzeniu ,,Pokoju” nasuwa si¢ wiele refleksji —jak duzy
jest nasz wlasny $wiat ? Czy doceniamy jego pigkno? Czy
doceniamy to co mamy? Jak nieograniczona jest nasza
wolno$§¢?

Po doswiadczeniach pandemii, spdjrzmy na $wiat pod innym niz zwykle katem...
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‘m‘ Epidemia w literaturze

Temat epidemii poruszany jest w wielu kategoriach literatury — w literaturze pigeknej, science-
fiction, popularno-naukowej 1 naukowej, powiesciach grozy, thrillerach medycznych
czy fantastyczno-naukowych. W Internecie znajdziecie caly szereg zestawien ksigzek oraz
filméw o zarazach i epidemiach pustoszacych $wiat. Jedni szukaja w nich rozrywki, inni
uczucia grozy albo tez wiedzy naukowej. Pozycje o tej tematyce niekoniecznie muszg
powodowa¢ pesymizm i dlatego dzi§ przewrotnie o epidemiach w ksigzce dla mtodszych i
starszych

,Chore historie”

,, 10 raczej zaproszenie do podrozy w przesziosé, do
zaglebienia si¢ w ,.chore historie” sprzed wiekow — w
opowie$s¢ o epidemiach, pandemiach i1 ludzkiej odwadze
stawania do walki z wirusami i bakteriami w $miertelnych
niejednokrotnie starciach, o wptywie roéznych strasznych
chorob na dzieje $wiata i konkretnych ludzi”.

Mam nadziej¢, ze anegdoty, a réwnocze$nie konkretna
wiedza na temat chorob zainspirujag was do glebszych
poszukiwah o znanych ludziach podejmujacych walke z
wirusami i bakteriami, nie tylko w laboratoriach oraz
refleksji, ze wiedza pozwala oswoi¢ Igk.

P.S. Autorzy Gosia Kulik i Tomek Zarnecki wilasnie dopisuja nowy rozdziat o pandemii
koronawirusa do kolejnego wydania ksigzki, zapowiadajac ,,Kaszlcie ostroznie lecz bez
paniki!”

Opracowala
Halina Legutko

Prawdziwy Horror

Niedawno odbylo si¢ swigto Halloween znane z tego, iz wtedy wszystkie potwory 1 duchy
znane z opowiesci staja si¢ jawa... Sa to tylko zwykte mity o roznych stworach, upiorach i
zjawiskach nadprzyrodzonych, ktore znamy z wielu opowiesci wymyslonych przez innych w
celu przestraszenia czy rozbawienia. Lecz czy na pewno s3 to zmy$lone opowiesci niemajace
ziarna prawdy? Czy w dzisiejszym $wiecie, gdzie wszystko jest wytlumaczalne, jest miejsce na
zjawiska nadprzyrodzone? Wtasnie takie pytanie zadali sobie Edward i Lorraine Warren, ktorzy
przez cate swoje zycie badali rézne przypadki zjawisk nadprzyrodzonych.

Na poczatku swojej kariery byli postrzegani jako wariaci zajmujacy si¢ bezsensownymi
zabobonami, lecz wszystko si¢ zaczelo zmienia¢, coraz wigcej 0sob zaczeto prosi¢ o pomoc,
zwigkszala si¢ liczba $ledztw 1 ich dziatalnos$¢ stawata si¢ coraz bardziej popularna. Przez cate
swoje zycie zbadali okoto 10 000 spraw, z czego najbardziej znane zostaly zekranizowane.
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Jedna z takich spraw

byta historia

miasteczka Amityville

znana z wydarzenia z

1974. Tam 13 listopada

Ronald DeFeo zgtosit

na policji $mier¢ calej

swojej rodziny. Sam

Ronald twierdzil, iz

morderstwa dokonata

v mafia, lecz po zbadaniu

402286 sprawy policja nie

uwierzyla w  jego

histori¢, a p6zniej Ronald sam przyznal si¢ do popehienia zbrodni, twierdzac, ze glos w jego

glowie nakazal mu tego dokonaé. Ten wypadek zakonczyt si¢ dla niego dozywotnim wyrokiem

wiezienia. I na tym historia mogta si¢ zakonczy¢ , gdyby nie George i Kathy Lutz, ktorzy kupili
ten dom za okazyjne 80 000 dolarow.

Po miesigcu zycia panstwo Lutz zaczeli donosi¢ o dziwnych wydarzeniach w domu , styszeli
migdzy innymi dziwne odglosy, widzieli otwierajace si¢ okna, przezyli probe samobdjcza ich
psa. Wtedy ta historia zainteresowali si¢ wczeSniej wspomniani badacze zjawisk
paranormalnych, ktorzy twierdzili, Zze wszystko, co przezyli George 1 Kathy, jest prawdziwe.
Te sprawe badato duzo ludzi z r6znymi pogladami, niektdrzy krytykowali, a inni na odwrot —
potwierdzali opini¢ badaczy, byly przeprowadzane wywiady, w gazetach pisane artykuty, w
ktérych $wiadkowie donosili o
nadprzyrodzonych mo. Jednak
nastgpni mieszkancy tego domu nie
informowali wigcej o zZadnych
dziwnych przypadkach, a histori¢
Amityville ogloszono  jako
mistyfikacje.

Jezeli sg to zwykte wymysty, to co
z Ronaldem DeFeo, ktory twierdzit,
iz kierowata nim nadprzyrodzona
| sita? Wystarczy zbada¢ jego
3| historie¢, zeby zrozumie¢, ze nie byt
| dobrym cztowiekiem, miat problem
z uzywkami 1 byt w konflikcie z

rodzicami.

Dziwne wydarzenia tego domu mozna tez wytlumaczy¢, sa one by¢ moze zwyklym
wymystem,

gdyz cztowiek, bedac w takim miejscu, jest gotow uwierzy¢ we wszystko,
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dla niego kazdy dziwny cien bedzie zjawa, a rzeczy poruszajace si¢ przez
podmuch wiatru beda przedmiotami opgtanymi przez duchy, zas proba
samobojcza psa nie bedzie spowodowana che¢cig przeskoczenia przez
ptot, bedac przywigzanym do budy tancuchem, a strachem przed
duchami. Chociaz byt to zwykly przekret dla stawy i zarobku, Ed i
Lorrain do $mierci przekonywali o realno$ci tych wydarzen.

Tego rodzaju historie sg nieprawdziwe. Kazda z nich ma swdj konkretny cel
- zysk lub stawe. Dlaczego w nie wierzymy? Dlaczego w nocy boimy si¢
kazdego ksztattu, ktoéry przypomina jaka$s posta¢? Strach jest zwykla reakcja na
wszystko, co jest nam niewiadome. Dziwna posta¢ w pokoju jest straszna, poki nie zrozumiesz,
ze jest to zwykle pudto. Historia Edwarda i Lorraine ciekawi ludzi, bo przypomina, ze nie
wszystko na tym $wiecie znamy i mozemy wytlumaczy¢.

I wlasnie takie historie beda nas straszy¢, a takze zachecaé¢ do poznawania nowych
tajemnic Swiata.

[Yuriy Gryneoych, 2b]

Zdrowie

Zdrowie psychiczne pitkarzy

Swiatta reflektorow, blask kamer, petne stadiony kibicow - te czynniki w duzym stopniu )
wplywaja na psychike pitkarzy. Stres towarzyszy im na kazdym kroku. Moze on by¢
pozytywny, lecz takze negatywny. Ten drugi czesto prowadzi do rdéznych problemow
psychicznych zawodnikéw...

W dzisiejszych czasach pitka nozna to nie tylko
mecze. To dobrze dopracowane treningi, zdrowe
positki, regularne badania fizyczne. Dla piltkarzy
nie ma miejsca na blad, wigc jesli si¢ zdarzy,
pitkarz czesto wpada w problemy psychiczne.
Jednym z przykladéw jest Robert Enke: byty
bramkarz FC Barcelony i reprezentacji Niemiec,
ktory w 2009 roku popetnit samobdjstwo, rzucajac
si¢ pod pocigg. Teoretycznie w zyciu byl
spetniony: miat szczesliwa rodzing, pienigdze, grat
w dobrym Klubie. Jednak nikt z jego bliskich nie
wiedziat o jego problemach. Jego depresja zaczeta sie, gdy gral w Barcelonie i popetnit kilka
btedow. Zaczeto sie to odbija¢ na jego wizerunku w $wiecie futbolu. Krytykowata go prasa,
liczne media i kibice. Gdy zostal wypozyczony do tureckiego Fenerbahce, fani klubu obrzucili
go butelkami. Enke tak si¢ przejal tymi wydarzeniami, ze nie wytrzymat psychicznie i
skonczyto si¢ to dla niego tragicznie.
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Na szczescie z pomoca pitkarzom przychodzg terapeuci psychiczni, ktorzy pomagajg w ich
wewngetrznych problemach. Coraz wigcej klubéw stawia na pomoc psychiczng w druzynie.
Ciekawa metoda jest na przyklad trening mentalny, ktory polega na formie oddziatywan na
zawodnika 1 zwigksza przekonanie o skutecznos$ci podczas meczu — szczegdlnie pamieé,
szybko$¢ reakeji i koncentracjg.

Problemy ze zdrowiem psychicznym pitkarzy beda si¢ pojawiac coraz czesciej, ale kluby
rowniez stajg naprzeciw temu i ktadg nacisk na regularne badania psychologiczne. Wazna w
tym wszystkim jest §$wiadomos¢ zawodnikow o wystepujacych problemach oraz o mozliwosci
skorzystania z pomocy.

[ Jakub Jedras, 2b ]

Ekonomik a lockdown — badanie statystyczne

Od poniedziatku 1 listopada do piagtku 5 listopada uczniowie naszej szkoty brali udzial w

badaniu statystycznym online dotyczacym okresu pandemii COVID-19. W sondazu wzi¢to
udzial ponad 230 respondentow! Warto réwniez doda¢, ze bylo to calkowicie
anonimowe badanie. Ankieta sktadata si¢ z szeSciu pytan, ktoére mialy
przyblizy¢, jak zmienito si¢ zycie 0s6b uczgszczajacych do naszej placoéwki,
podczas nauki zdalnej.

Pierwsze pytanie dotyczyto samopoczucia WyKk.. 1 Jak miato si¢ twoje samopoczucie W

podczas nauki zdalne;j. trakcie nauczania zdalnego?
Wigkszos$¢ — 145 osob - deklarowalo, ze ich

nastroj byl dobry lub bardzo dobry. 51
ankietowanych stwierdzito, ze ich
samopoczucie zachowane bylo na poziomie
przecigtnym, natomiast 37, ze bylo zte lub
bardzo zle.

m Bardzo dobrze  m Dobrze Przecietnie 7le = Bardzo 7le

W drugim pytaniu staraliémy si¢ dowiedzie¢, czy uczniowie otrzymali potrzebne im
wsparcie w chwilach zlego samopoczucia. Warto zaznaczyé, ze pytanie to nie bylo
obowigzkowe.

Najwiecej 0sob, bo az 111 zaznaczyto, ze otrzymato wsparcie od przyjaciot. Nieco mniej — 91
ankietowanych otrzymato wsparcie od swojej rodziny. Jedyne 8% badanych zaczerpneto
pomoc u lekarzy/terapeutow, a 10 oséb odpowiedziato, ze otrzymali wsparcie od nauczycieli.
Gorsza jednak informacjg jest to, ze az 45 osob (21%) nie otrzymato zadnego wsparcia.

4
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Wyk..2 Czy w chwilach ztego samopoczucia otrzymates/as wsparcie?
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Nasze kolejne pytanie miato ukazaé, czy izolacja pomogla w odkryciu nowych pasji.
Jasno mozna zauwazyc¢, ze ponad potowa ankietowanych (153 osoby) o$wiadczyly, Zze odkryty

nowe zainteresowania. Reszta, czyli 80 osob bylo zdania, Zze nie odkrylo Zadnych nowych
hobby.

Wyk..3 Czy w trakcie nauczania zdalnego odkrytes/as nowe zainteresowania, pasje?

2

m Tak = Nie

Nastgpne pytanie mozna uzna¢ za dosyc¢ istotne, poniewaz odpowiedz na nie informowata

nas o tym, jak czesto ankietowani wychodzili na zewnatrz.

108 ucznidéw potwierdzito, ze na §wieze powietrze wychodzito codziennie; daje nam to prawie
polowe osob. 4-5 razy w tygodniu miejsce zamieszkania opuszczato 37 badanych, 49 oséb 2-3
razy w tygodniu i az 17 jedynie raz w tygodniu. Az 22 osoby w ogdle nie wychodzity lub
wychodzily rzadziej niz raz w tygodniu.
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WykK..4 Czy w trakcie nauczania zdalnego wychodzites/as z domu na $wieze powietrze?

s Codziennie m 4-5 razy w tygodniu
» 2-3 razy w tygodniu Raz w tygodniu

= W ogdle lub rzadziej niz raz w tygodniu
Istotne réwniez sa rézne problemy, z ktorymi borykali si¢ respondenci, byly to migdzy
innymi: problemy ze sprzg¢tem, czy problemy rodzinne. Ankietowani mogli tutaj zaznaczy¢
wiele odpowiedzi. Tak oto u 88 0sob wystapity komplikacje ze sprzgtem/siecia. Identyczna
liczba 0s6b zadeklarowata problemy zdrowotne, takie jak bole plecow, oczu czy kregostupa. Z
badan wynika rowniez, ze co 20 uczen nie miat komputera. Lekko niepokojacy moze by¢ fakt,
ze az 73 uczniéw zaobserwowalo u siebie problemy ze skupieniem. Niecate 30% badanych nie
zmagalo si¢ z Zadnymi trudnos$ciami. 27 oséb dotykal naptyw negatywnych informacji z
mediow. Podobna ilo$¢ badanych odpowiadata, ze doswiadczyta $mierci cztonka rodziny lub/i
przyjaciela, oraz trudnych warunkoéw mieszkaniowych.
Respondenci skarzyli si¢ réwniez na inne problemy, np. brak kontaktu z przyjaciotmi
spowodowany lockdownami, problemy ze zdrowiem psychicznym, samotno$¢, zniechecenie

do nauki, problemy zdrowotne rodziny, brak umiejetnosci organizacji.
WyKk..5 Czy ktores z ponizszych problemow wystapity u ciebie podczas nauki zdalnej? ‘/
Nie wystepowaty u mnie zadne problemy GGG G/
Naptyw negatywnych informacji z mediow I 7
Smieré cztonka rodziny/przyjaciela | EE——— 1 25
Zte relacje z rodzina/przyjaciotmi I 33

Trudne warunki mieszkaniowe | 26
Brak komputera | 12

Bl plecow, oczu i kregostupa 88
Brak umiejetnosci skupienia sie  IEEEEEEEGEGEGGGGNGNGNGNGNGNGNG_G—G_— 73
Problemy ze sprzetem/siecia 88
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Ostatnie pytanie dotyczyto ocen na zdalnym nauczaniu — poprawily sie, a moze pogorszyly?
Wedhug 102 ankietowanych ich oceny podczas zaje¢ online poprawily si¢. 54 osoby
deklarowaly pogorszenie si¢ ich ocen. 77 uczniow nie zauwazylo zadnych zmian w swoich
ocenach.

Wyk..6 Czy po zmianie trybu nauczania ze stacjonarnego na zdalny twoje oceny ulegly
zmianie?

m Tak, nalepsze = Tak, nagorsze = Nie

Podsumowujac, na postawie danych z badania dowiadujemy si¢, Ze: nauczanie zdalne nie miato
bardzo negatywnego wptywu na psychike uczniéw naszej szkoty, a wigkszos$¢ z nich czuta sie
dobrze lub bardzo dobrze;

a) w chwilach zlego samopoczucia najwigcej 0sob otrzymato wsparcie od swoich przyjaciot
lub rodziny;

b) zdecydowana wiekszo$¢ w trakcie nauczania zdalnego odkryta nowe zainteresowania lub
pasje;

C) prawie potowa badanych wychodzita na §wieze powietrze codziennie mimo obostrzen, co
jest bardzo dobrym wynikiem;

d) najczesciej uczniowie naszej szkoty mieli problemy ze sprzg¢tem/siecig, doskwierat im bol
plecow, oczu i kregostupa oraz nie mogli si¢ skupic;

e) oceny sporej grupy ucznidéw zmienilty si¢ w wyniku przejScia z nauczania stacjonarnego na
zdalny na lepsze, ale 1/3 ucznidw nie zauwazyta zmian w swoich ocenach.

Wszystkim osobom, ktére wziety udzial w ankiecie, bardzo dzigkujemy.

Oliwia Wielocha 2B
Maksymilian Klita 2
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DEPRESJA- OBJAWY | ZAPOBIEGANIE

Depresja- jest to zesp6t zaburzen nastroju i aktywnosci, ktory trwa dtugi czas, prowadzac do
uposledzenia funkcjonowania codziennego zycia i powolnego wyniszczenia organizmu osoby
chorej, poprzez ciggte odczuwaniu smutku oraz braku checi uczestniczenia w zyciu
spotecznym.

KOGO DOTYCZY?

Depresja uznawana jest za najbardziej powszechne zaburzenie nastroju. Niezaleznie od wieku
1 plci moze zachorowac na nig kazdy. Najczesciej pojawia si¢ ona w wieku nastoletnim do
wieku $redniego, ale takze od wezesnego dziecinstwa do starosci. Podczas dojrzewania
zwigkszone jest ryzyko zachorowania, poniewaz mtodzi ludzie w tym czasie czuja
niezrozumienie przez innych. W Polsce na depresje¢ choruje ok. 1,5 milona oséb, a na Swiecie
ok. 350 milion6w 0s06b.

OBJAWY
Najczestszymi objawami depresji sg ciggle odczuwanie wyrzutow sumienia, smutku i
przygnebienia oraz mysli 1 czyny samobojcze. Objawy dzielone sg na:

- psychologiczne, do ktorych nalezy niska samoocena, brak wiary w swoje mozliwosci oraz
pesymistyczne mys$li

-somatyczne, czyli fizyczne - do nich zaliczajg si¢ problemy ze snem, zmniejszenie apetytu
lub jego zwigkszenie oraz, u kobiet, zaburzenia cyklu miesigczkowego.

ZAPOBIEGANIE

W czasie zapobiegania depresji wazne jest zachowanie zasad dotyczacych higieny
psychicznej oraz umiejetnosci korzystania z zasobow, pamietajac o swoich dobrych i
mocnych stronach.

Aby zapobiega¢ depresji, osoba chorujgca na nig musi:

e Zadba¢ o wypoczynek oraz wysypiac si¢ regularnie,
e Utrzymywac relacje¢ z innymi ludZmi otaczajacymi ja, tj. rodzing i przyjacidimi,
e Je$¢ zdrowo 1 prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,

e Nie stosowac srodkow, ktore mogg skutkowac¢ zmiang nastroju (np. alkoholu,
narkotykow),

Zglosic¢ sie do specjalisty, ktory pomoze jej
rozwigza¢ problem.

Pamigetaj! PéjScie do specjalisty nie jest powodem do
wstydu, ale jest pomoca w pozbyciu si¢ choroby, ktéora
wyniszcza ciebie i twéj organizm od Srodka!

Julia Seweryn, 1
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Metody radzenia sobie ze stresem

Okres nauki zdalnej byt dla nas wszystkich bezdyskusyjnie
stresujacy. Nawet jesli wickszo$¢ z nas czulo si¢ w domu
lepiej 1 tak przynajmniej raz (na poczatku, w trakcie lub
pod koniec) odczuwato stres albo strach przed czyms$
zwigzanym ze szkolg. Oczywiscie sposoby relaksu, ktore
zamierzam przedstawi¢, nie odnosza si¢ wylacznie do
szkoly, ale tez do wielu innych sfer zycia. Najwiecej jednak przezywamy stresu w trakcie

obecnego powrotu do normalnosci po nauce zdalne;j.
1. MEDYTACJA. ‘

Wydaje si¢ ona pierwsza metoda, jaka w ogdle przychodzi nam do glowy, gdy mys$limy o
relaksie, ale czy wiemy, jak to robi¢? Wbrew pozorom oczyszczenie swojego umyshu ze
wszystkich problemow i1 zmartwien, jakie mamy, nie jest takie proste. Zacznijmy od tego, Czym
jest medytacja. Jest to praktyka polegajaca na ¢wiczeniu umyshu, a wigc zwalczamy problemy
siedzace w glowie - glowa. Brzmi sensownie. Teraz: jak zacza¢? Medytacja kojarzy nam si¢ z
pozycja siadu skrzyznego i dlonmi na kolanach ze ztaczonym kciukiem i palcem wskazujacym,
jednak wcale nie musi ona tak wyglada¢. Podczas medytacji wystarczy nam po prostu pozycja,
ktéra bedzie komfortowa. Czy to siedzaca, czy tez lezaca, wazne, zeby byto nam wygodnie i
zeby si¢ nie spina¢. Do medytacji nalezy podejs$¢ spokojnie, nie bierzmy si¢ za to na kilka minut
przed wyjsciem z domu, zeby stresowac si¢ tym, ze si¢ gdzie$ spdznimy, dajmy sobie czas,
znajdzmy moment w ciggu dnia, kiedy wiemy, Ze nikt nam nie przeszkodzi i dajmy si¢ temu
dzia¢. Nie musi to trwa¢ godzinami, czasem wystarczy tylko kilka minut, zeby by¢ w petni
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zrelaksowanym, to juz kwestia indywidualna. Najprosciej] moéwiac, zeby zacza¢ medytowac,
wystarczy znalez¢ dobrg pozycje i czas, reszta to juz kwestia wyciszenia si¢. Medytacja moze
dziata¢ tak jak znana nam wszystkim metoda zasypiania polegajgca na liczeniu barandw, tyle
ze w tym przypadku liczymy oddechy. Tak po prostu. Skupmy si¢ na tym, zeby oddycha¢, zeby
ten oddech byl rownomierny i zeby nasze mysli nie odlatywaty nigdzie daleko. Liczenie do
dziesigciu jest dla nas tak proste, ze nie mys$limy o tym, gdy to robimy, a jednak nasze mysli
nie odlatujg w nieznane.

2. CZYTANIE.

Nie kazdy lubi, ale mysle, ze jest to raczej kwestia zlego skojarzenia z lekturami szkolnymi,
niz to, ze faktycznie mozna nie lubi¢ czytania. Wszystko zalezy od gatunku, na jaki si¢
zdecydujemy. Jesli nie lubimy fantastyki, logicznym jest, ze ,,Harry Potter" nie przypadnie nam
do gustu, nawet jesli jest powszechnie uwazany za arcydzieto. Zanim si¢gniesz po ksiazke,
zastanOw sig, co ci¢ interesuje. Lubisz historie? Siggnij po ksigzke historyczng. Pomysl o tym
i wybierz si¢ do biblioteki, bo moze si¢ okazaé, ze pokochasz to, czego tak uparcie nie lubites.
Czytanie ksiazek relaksuje podobnie jak medytacja, z ta rdznica, Ze zapominamy o swoich
problemach na rzecz przezy¢ fikcyjnych (lub tez prawdziwych) bohaterow. Pomaga tez
ksztatci¢ nasz $wiatopoglad poprzez pokazywanie nam decyzji réznych ludzi zwigzanych z
sytuacjami, w jakich si¢ znalezli. Moze tez pomdc nam rozwigzywac nasze problemy, gdyby
byly podobne do tych, ktore przezywa bohater.

N
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3. FILMY | SERIALE.

Czyli najpowszechniejszy sposob spedzania czasu, jaki wydaje mi si¢, ze istnieje, w koncu kto
nie lubi dobrego serialu i miski popcornu? Co najwyzej pojedyncze przypadki. I tu w zasadzie
pojawia si¢ kwestia poruszona w czytaniu. Wybranie dla siebie dobrego filmu badz serialu jest
analogiczne, pomysl o tym, co ci¢ interesuje i poszukaj czego$ o tej tematyce. Przegladaj tez
opinie w Internecie dotyczace nowych produkcji, patrz na to, co robi furor¢ na $wiecie, a
nastepnie wlacz to 1 wyluzuj si¢ podczas ogladania. Filmy rozszerzaja nasze horyzonty,
pokazujg nam kulture innych krajow, jak rowniez mogg pomdc w uczeniu si¢ jezyka obcego,
gdy ogladamy je z napisami. Ucza poprawnej wymowy stow, co moze na maturze ustnej z (na
przyktad) angielskiego uratowac zycie.

4. SPANIE.

Gdy przygotowywalam si¢ do napisania tego artykutu, zadawatam ludziom wokdét mnie
pytanie, jak oni si¢ relaksuja. Spanie bylto najczgstsza odpowiedzig i mysle, Zze nikogo to nie
zdziwi. Wstajemy do szkoly z samego rana, a p6zniej po szkole staramy si¢ jeszcze mie¢ zycie
towarzyskie, co konczy si¢ tym, ze rezygnujemy z przespania odpowiedniej ilosci godzin i
chodzimy niewyspani, a wigc marzymy o drzemce w kazdym mozliwym momencie. Brak snu
przenosi si¢ jednak na nasze samopoczucie i powoduje rozdraznienie, ktore przeradza si¢ w
ktotnie z majagcymi dos$¢ naszego zachowania ludzmi, co znowu prowadzi do ochlodzenia
naszego stosunku z nimi, co rowniez wywoluje w nas stres i tak w kotko... Warto wiec jednak
poswieci¢ na sen troche wigcej czasu nawet w ciggu dnia, poniewaz drzemka w godzinach
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popotudniowych pozytywnie wplywa na nasz organizm, dostarczajagc nam wigcej energii oraz
pobudzajac nasza kreatywnos¢.

5. WSPARCIE OSOBY BLISKIEJ.

Czesto taka szczera rozmowa pomaga w zdystansowaniu si¢ od problemdéw. Chodzi o to, aby
komus si¢ wyzali¢, opowiedzie¢, co nas dreczy.
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6. PASJA, HOBBY. ’

Chodzi o zaj¢cie mysli czyms, co lubimy robi¢. Warto pozna¢ siebie 1 odnalez¢ co$, czemu
mozemy si¢ odda¢. Bedzie t o swego rodzaju terapia, a takze odskocznig od codziennych
zmartwien.

“ i, g

7. SPORT.
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Jest w stanie zniwelowac uczucie stresu. Wysitek fizyczny wyzwala w naszym ciele endorfiny,
ktére pomagaja roztadowaé napiecie i poprawic nastréj, a dodatkowo wplynaé pozytywnie na
wyglad, co moze by¢ dodatkowym czynnikiem motywujacym.

Nie zapominajmy o tym, ze nawet codzienne czynnosci, ktore wykonujemy, majg wiasciwosci
relaksacyjne. Takimi czynno$ciami moze by¢ na przyktad dtuga i goraca kapiel.

Niwelowanie stresu w naszym zyciu jest sprawa pierwszorzedna i nie nalezy tej kwestii
bagatelizowac, tylko zaja¢ si¢ likwidacja stresu z naszego zycia, poniewaz moze on nie$¢ za
soba wiele niepozadanych skutkow zaréwno psychicznych, jak problemy z koncentracja, czy
tez wspomniane wczesniej rozdraznienie oraz fizycznych, jak bole, zmeczenie, wypadanie
wlosow 1 zmiany skorne.

Emilia Majewska 2b

Natalia Wator, 1d

UZYWKI | ICH WPLYW NA ZDROWIE

Zacznijmy od tego, czym jest uzywka? -Jak wszyscy wiemy, uzywka to substancja, ktora
dziata pobudzajaco na uktad nerwowy. Zmienia ona w mniejszym lub wigkszym stopniu stan
swiadomosci czlowieka. Po pewnym czasie osoba zazywajaca uzywke uzaleznia si¢ od nie;j.

Dlaczego czlowiek uzaleznia si¢ od uzywki? - Na poczatku zazywanie jest spowodowane
checig wykorzystania wlasciwosci danej substancji. A po pewnym czasie jest to psychiczny
przymus do zazywania danej substancji.

Rodzaje uzywek i ich wplyw na organizm:

Kofeina - jest jedng =z
najbardziej popularnych
substancji pobudzajacych.
Mozna ja znalez¢ w kawie,
herbacie, niektorych napojach
gazowanych i czekoladzie.
Kofeina zwigksza wydzielanie
adrenaliny, dopaminy [
serotoniny, co skutkuje
pobudzeniem osrodkowego
uktadu nerwowego i

rozszerzeniem naczyn krwionosnych. Z tego powodu po wypiciu kawy Ilub napoju
energetyzujacego mozna zaobserwowac przyspieszenie bicia serca i przyptyw energii. Kofeina
ma wplyw na wystepowanie chordb serca (w tym np. moze doprowadzi¢ do zawatu) oraz
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problemow ze strony uktadu pokarmowego. To dowod na to, ze przedawkowanie kofeiny moze
by¢ $miertelnie grozne.

Napoje alkoholowe — napoje zawierajace etanol sg rowniez jednymi z popularniejszych
uzywek. Napoje te dzielone sg na piwa, wina oraz alkohole spirytusowe. Alkohol etylowy jest
powodem ciezkich schorzen watroby, nerek, zotadka i serca, negatywnie wptywa na uklad
nerwowy cztowieka. Spozyty w wiekszych ilosciach uposledza racjonalne mys$lenie, zmniejsza
samokrytycyzm oraz powoduje zamroczenie alkoholowe. Pojawiajg si¢ zaburzenia mowy i
zanika koordynacja ruchéw. W miare jak wzrasta stezenie spozywanego alkoholu we Krwi,
pojawiajg si¢ dalsze zaburzenia. Skutkiem dtugotrwatego picia alkoholu sg choroby serca czy
uszkodzenia watroby, depresja 1 zaburzenia lekowe, zaburzenia afektywne dwubiegunowe,
schizofrenia, zaburzenia snu i inne zaburzenia psychiczne. | odwrotnie — te choroby moga
zwigkszy¢ ryzyko alkoholizmu, np. kiedy uzywa si¢ alkoholu jako metody “samoleczenia”.

>

Tyton/nikotyna - papierosy 1 inne wyroby tytoniowe zawieraja nie tylko silnie uzalezniajaca
nikotyne, ale réwniez kilka
tysiecy innych substancji
chemicznych, z ktérych wiele jest
toksycznych, a okolo 40 ma
dziatanie rakotworcze. Palenie
tytoniu moze powodowac
zmniejszenie  grubosci  kory
mozgowej, a co za tym idzie,
utrate szarych komoérek. Badania
pokazaty jednak, ze rezygnacja z
papierosOw ~ moze  odwrocié
zmiany zwigzane z natogiem.
Gorace gazy, substancje smoliste,
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zwigzki siarki i inne substancje chemiczne znajdujace si¢ w dymie tytoniowym nie tylko
draznia, ale 1 stopniowo uszkadzaja nabtonek oskrzeli, w dtuzszej perspektywie prowadzac do
Przewleklej Obturacyjnej Choroby Pluc. Co drugi palacz umiera z powodu chordb
odtytoniowych, gtownie chorob serca, ptuc i nowotwordw ztosliwych, a osoby palace papierosy
zyja przecietnie 15 lat krdcej niz niepalace.

Narkotyki - naturalne lub syntetyczne substancje
psychoaktywne, czyli wptywajace na dziatanie mozgu, na
przyktad na zmysty i emocje. Mechanizmy i efekty
dziatania poszczegdlnych narkotykoéw sa rozne: narkotyki
opioidowe (opium, kodeina, morfina, heroina) powoduja
spowolnienie, zmniejszenie bélu i1 dziatajg nasennie;
stymulanty (amfetamina, efedryna, ekstazy) silnie
pobudzaja, halucynogeny (grzyby halucynogenne, LSD)
wywoluja omamy, a marihuana moze wywolywaé
wszystkie te efekty. Narkotyki przyjmowane dozylnie
stwarzaja ryzyko réznych zakazen, w tym takze sepsy i
zakazenia HIV. Narkotyki wplywaja niekorzystnie prawie
na kazdy narzad w organizmie i szkody w psychice
cztowieka utrzymujace si¢ nawet wiele lat po ich
odstawieniu, jak na przyktad nerwice i psychozy.

Dopalacze - dziatajg podobnie do narkotykéw i sg rownie szkodliwe jak one. Jednak w celu
ominig¢cia zakazéw antynarkotykowych ich sktad chemiczny jest stale zmieniany, a przez to ich
szkodliwe efekty czesto trudne do przewidzenia. Substancje te moga powodowaé migdzy
innymi zaburzenia $wiadomos$ci, stany lgkowe, omamy 1 zmiany zachowania oraz, w
pofaczeniu z alkoholem, groZzne zatrucia. Dopalacze obciazaja uktad krazenia, powodujac

przyspieszenie rytmu serca i podwyzszenie cis$nienia. Dlatego dilugotrwate stosowanie

_
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dopalaczy moze powodowaé uszkodzenie serca i naczyn krwiono$nych, problemy z
oddychaniem, $pigczke, a nawet Smierc.

Tak jak mozecie wywnioskowa¢, musimy uwaza¢ na nasze zdrowie. Tak jak alkohol czy
kofeina w mniejszych ilosciach nie zaszkodza naszemu zdrowiu, to papierosy, narkotyki
czy dopalacze zagrazajq naszemu zdrowiu, a nawet zyciu.

[ Ola Ogorzalek, 3e







