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W tym numerze:

Nauczyciele znani, a moze nie

Monika Piotrowska-Gocal

Adam Zwierzchowski

Radostaw Bartoszewicz

Andrzej Okurowski

Renata Stelmachowicz-Pacholec

Artur Wisniewski

Dodatek, wisienka na torcie ©

Blanka Zientek

Dlaczego jestem pielegniarka.

Opowiada Barbara Kapusta.

Ernest Magda

Kacper Plasota z la przypomina nam
o wptywie alkoholu na miodego

cztowieka.

Iwona Majewska

Gdy nie dajesz rady wsparcia
duchowego udziela nam ks. Dominik

Augustyniak.

Maciej Fabijanski

p. Matgorzata Kobierska porusza
bardzo wazny temat: Dietetyczna
psychika, czyli co zjes¢, aby

wspomoc umyst?

Magdalena Bator

Radostaw Bartoszewicz

Matgorzata Okurowska

Mediacja

Drodzy Uczniowie, z okazji Dnia Nauczyciela

kilkunastu pracownikdéw szkoty - gtownie nauczycieli pokazato siebie prywatnie.

Dzieki temu mozecie poznac¢ ich mocne strony
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i stabosci. A doswiadczenie zyciowe nauczycieli moze poméc Wam w

dokonywaniu lepszych wyboréw na waszej drodze zawodowe.

Przeczytajcie © i sami sprawdzcie

Pytania zadane nauczycielom:
Wolny czas spedzam ..... Interesuje sie .....

Jestem nauczycielem/nauczycielkg bo ..... Moja droga do tego miejsca

w karierze zawodowe; .....

Gdybym nie byl/a nauczycielem/nauczycielkg to byt/a/bym
Zaskocze Was ......

Mojg mocng strong jest .....

Nie lubie u siebie ......

ODPOWIEDZI

% Wolny czas spedzam na majsterkowaniu i dtubaniu wokét domu
lub na dziatce. Zawsze jest co$s do roboty, naprawy itp. Lubie cos$ tworzy¢ -
budowac. Kolekcjonuje i odnawiam stare meble. Czasem po prostu siedze.

+ Nauczycielem zostatem przez przypadek - nie miatem pomystu na siebie,
a ze na studiach zrobitem papiery pedagogiczne to postanowitem poczeka¢ na
lepsze czasy w szkole. | tak zostatem i wsigktem. Zeby byé tu gdzie jestem

musiatem  przetrzymaé fochy 2 dyrektorow i by¢ cierpliwym,
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a czasami bardzo oszczednym. Zeby przezy¢ musiatem robi¢ rézne rzeczy np.
studia podyplomowe czy pracowac jak zwykty siersciuch. Teraz jest ok.

Gdybym nie byt nauczycielem to kim bym byt - niech pomys$le - zasadniczo
nigdy nie zadawalem sobie tego pytania, a przynajmniej nie pamietam jakag
odpowiedz wymys$latem. Latwiej chyba powiedzie¢ kim nie chciat bym by¢. Na
pewno nie politykiem cho¢ w tym kierunku sie ksztatcitem i nie nadaje sie na
mundurowego, poza tym robitem w zyciu wiele rzeczy, zeby nie zdechng¢ z
gtodu. Praca prostego robotnika czy ztomiarza nie jest dla mnie niespodzianka.
Mysle, ze gdybym nie byt nauczycielem to co$ bym robit, ale na pewno na
wiasny rachunek. W zadnej cholernej korporacji bym nie pracowat. Wolatbym
zbiera¢ ztom niz stucha¢ polecen jakiegos stoika pod krawatem, ktory mysli, ze
jak zre jakies kiefki to jest trendy, a licencjat daje mu monopol na madrosc.
Zadne korpo czy marketing.

Czym was moge zaskoczy¢? Wbrew pozorom lubie szkote i swojg prace
i nie marudze przy wyptacie, ze za mato jak wiekszo$¢ nauczycieli.

Moja mocna strona to wrecz osiotowy up6r i wiara w powodzenie podjetego
przedsiewzigecia. Nigdy nie batem sie wyzwan. Najpierw co$ zaczynatem
a potem zastanawiatem sie skad wzigs¢ na to pienigdze. Zawsze mi sie
udawato.

Czy czego$ u siebie nie lubie? Jak patrze w lustro to dociera do mnie,
ze ten facet ktérego widze odbiega wygladem juz nieco od tego ktérego
pamietam ze starych zdje¢ szkolnych, ale taka kolej rzeczy, czas ptynie. Nigdy
sie nie zastanawiatem nad tym czego u siebie nie lubie. Mysle,
ze z tym lubieniem i nielubieniem jest tak jak z krawatem. Jak zakfadamy
garnitur to krawat musi by¢ - nie wazne, ze rznie w szyje, lubimy czy nie tak
jest.

Pozdrawiam Adam ZwierzchowsKki
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Wolny czas spedzam aktywnie wypoczywajgc : rower, praca w ogrodzie,
wieczorem dobra ksigzka.

Jestem nauczycielem, bo chciatem nim by¢. To moja pierwsza praca 40 lat
temu od razu po studiach w szkole, ktérg konczytem jako uczen.

Gdybym nie byt nauczycielem, to bylbym pewnie menagerem,
bo jestem wyksztatconym ekonomistg.

Zaskocze Was ..... kiedy$ intensywnie uprawiatem sport, a moj rekord
w skoku wzwyz 175 cm jest nadal niepobitym od wielu lat rekordem mojej
szkoty.

Mojg mocng strong jest tatwos¢ w nawigzywaniu kontaktéw z ludzmi.

Nie lubie u siebie ..... pojawiajgcej sie ochoty do improwizacji, co mam nadzieje
z wiekiem wystepuje co raz rzadziej.

Pozdrawiam Andrzej Okurowski

Wolny czas spedzam - gdybym go miat w duzej iloSci to najchetniej
w lesie, nad wodg Ilub na basenie, moze w Kkinie i na rowerze.
Krétsze chwile wolnego czasu poswiecam na relaks, czytajgc, stuchajgc
muzyki, oglgdajgc seriale.

Jestem nauczycielem, bo zawsze styszatem, Ze dobrze tlumacze
i powinienem by¢ nauczycielem. Lubie swoj zawdd i lubie tematy, ktérych ucze.
Moja droga do tego miejsca w karierze zawodowej byta kreta. Chociaz kiedys
czesto my$latem, co by byto, gdybym pracowat
w szkole jako nauczyciel, wspétpracujgc z osobami, ktére niegdys mnie uczyly.
Wtedy nie sadzitem, ze to stanie sie naprawde.

Gdybym nie byt nauczycielem to bytbym - mysle, ze wiele by sie nie zmienito
poniewaz jestem projektantem.

Zaskocze Was kiedys chciatem byc¢ lekarzem.



ka Gazetka Zespotu Szkét Nr 1 im. Stanistawa Staszica

Gozetka Zespolu Szké! nr 1

*,
°n

Mojg mocng strong jest umiejetnos¢ odnajdywania sie w réznych sytuacjach i
odwaga w podejmowaniu wyzwan zawodowych.

Nie lubie u siebie kiedy trace cierpliwos¢ lub ulegam znudzeniu tematami, ktére
ciggna sie zbyt diugo.

Pozdrawiam Artur Wisniewski

W wolnym czasie spotykam sie ze znajomymi, leniuchuje, czytam ksigzki,
magazyny, relaksuje sie, stucham muzyki. Ostatnio gdy wolny czas poprzedza
realizacje kolejnego zadania, stucham szant., dziata to na mnie motywujgco.
Poza tym zawsze miatam stabo$¢ do dzwiekdw gitary klasyczne;.

Jestem nauczycielkg psychologiem, bo pracujgc jako trener umiejetnosci
psychologicznych, realizujgc szkolenia w réznych szkotach poczutam misje.
Wierzytam, Ze pracujgc w szkole bede mogta realizowaé wiecej zajec
Z uczniami, lepiej pomoc. Poza tym liczytam, ze dzieki szkole bede ptacita
mniejszy ZUS prowadzgc swojg dziatalnosc.

Od wczesnego dziecinstwa, az do konca klasy maturalnej wierzytam,
ze bede lekarzem. Jednak (jak to ustyszatam w jednej z bajek) ,dobre checi to
za mato, by sie mecze wygrywato.” Miatam wiele ciekawych rzeczy
do zrobienia, a fizyki i chemii uczytam sie tylko tyle, aby mie¢ mocng czworke.
Liczytam, ze w klasie maturalnej nadrobie zalegtosci, przygotuje sie do
egzaminu na uczelnie medyczng. Niestety zabrakto mi czasu ..... Skonczytam
szkote pomaturalng studium medyczne i na tym zakonczytam kariere w biatym
kitlu.

My$le, ze zaskocze Was gdy powiem, Zze miatam przygode
jak Ania z Zielonego Wzgoérza. Z tym, ze zamiast zieleni, na gtowie nositam
pomarancz.

Moje zalety to: upér w dazeniu do celu, kreatywnos¢ i komunikatywnosé.
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Dawno, dawno, dawno temu moja babcia méwita, ze jestem w gorgcej wodzie

kgpana. | chyba co$ w tym jest ..... . a to czasami przeszkadza.

Pozdrawiam serdecznie Blanka Zientek

Wolny czas spedzam czytajgc kryminaly. Interesuje sie nowoczesnymi
technologiami technicznymi.

Jestem nauczycielem bo praca z miodziezg jest mojg pasja.

Gdybym nie byt nauczycielem to byt bym — STRAZAKIEM.

Zaskocze Was - uwielbiam szpinak.

Mojg mocng strong jest wielka empatia do innych.

Nie lubie u siebie koloru wiosow.

Pozdrawiam Ernest Magda

Wolny czas spedzam naprawiajgc drukarki, jezdzgc na hulajnodze, wykonuje
prace w ogrédku, czytam ksigzki, interesuje sie grafikg komputerowg, analiza
danych statystycznych, muzyka (kilka stylow).

Jestem nauczycielkg, bo moi klienci powiedzieli mi, ze bardzo przystepny
sposob potrafie przekaza¢ wiedze. Moja droga do tego miejsca w karierze
zawodowej jest satysfakcjonujgca.

Gdybym nie byta nauczycielkg to bytlabym analitykiem statystycznym,
specjalistg od zarzgdzania zasobami ludzkimi, kucharzem.

Zaskocze Was - gdybym byla miodsza to pojechatabym za granice uczy¢ sie
przyrzadzania potraw japonskich.

Moja mocng strong jest cierpliwos$¢ oraz dgzenie do celu.

Nie lubie u siebie panikowania.

Pozdrawiam Iwona Majewska



ka Gazetka Zespotu Szkét Nr 1 im. Stanistawa Staszica

Gozetka Zespolu Szké! nr 1

R/
0.0

*,
*

*,
*

Wolny czas spedzam rdéznie - na sitowni, z ksigzkg w reku, na dziatce
w ogrodzie lub przy odrestarowywaniu mojej leciwej beemaki.

Jestem nauczycielem z przypadku. Zupetnie tego nie planowatem.
Kiedy kilkanascie lat temu stracitem prace i podjatem studia podyplomowe na
Simrze naméwiono mnie na drugie studia dla nauczycieli przedmiotow
zawodowych i tak wyszto.

Gdybym nie byt nauczycielem to pewnie pracowatbym w branzy
motoryzacyjnej, gdzie? - to trudno powiedzie¢, ale pewnie zgodnie z tym jak
mawiali starozytni Rzymianie, ze tam ojczyzna gdzie jest dobrze. W swojej
karierze zawodowej wykonywatem rézne zawody. Bytlem m.in. redaktorem,
konstruktorem, dziennikarzem, bramkarzem (ale to bylo sporo lat temu)
i nawet aktorem.

Mojg mocng strong jest to, ze wumiem sie szybko dostosowac,
niczym adaptacyjne uktady regulacji stosowane w samochodach.

Nie lubie u siebie - pewnie znalaztoby sie kilka rzeczy. Czasami jestem zty na
siebie, ze brakuje mi konsekwencji, ale moze czasem to i dobrze.

Pozdrawiam Maciej Fabijanski

Wolny czas spedzam czytajgc. Zawsze i wszedzie. Interesuje sie fantastykg i
kryminologia.

Jestem nauczycielka, bo juz jako uczennica podstawowki miatam swoj dziennik
lekcji :) Moja droga do tego miejsca w karierze zawodowej nie byta oczywista -
skonczytam szkote podstawowg, potem technikum, a dopiero kolejny etap
edukacyjny byt zwigzany z pedagogika.

Gdybym nie byta nauczycielkg to bytabym stewardesg. Niestety wtedy
nie spetnitam wymagan naborowych - znajomosci dwéch jezykdw obcych na
poziomie obecnego B2.
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Zaskocze Was - jestem fanem muzyki filmowej, reprezentacji Polski
w Siatkéwce i lekkiej atletyce i TVN TURBO.

Mojg mocng strong jest ..... chyba kontaktowos$¢.

Nie lubie u siebie braku punktualnosci, ktory wigze sie ze zbyt malg
asertywnoscia.

Pozdrawiam Magdalena Bator

Wolny czas spedzam czytajgc ksigzki, uczeszczam na zajecia fitness.
Interesuje sie medycyng, sportem - siatkdwka, tyzwiarstwem i tenisem.

Jestem nauczycielkg, bo jako dziecko bawitam sie w nauczycielke. Zawsze
marzytam uczy¢ innych.

Moja droga do tego miejsca w karierze zawodowej - po studiach pracowatam na
uczelni, 5 lat w innym zawodzie w Warszawie, po 5 latach przypadek
spowodowat, ze traftam do szkoly w miejscu zamieszkania
jako nauczyciel chemii i biologii.

Gdybym nie byta nauczycielkg to bytabym pracownikiem naukowym.

Zaskocze Was - lubie jazz, przez kilka lat wraz z mezem wyjezdzaliSmy
do ltawy na Old jazz meeting, trenowatam jazde figurowg na lodzie.

Mojg mocng strong jest odpowiedzialno$é, sumiennosc¢ i pracowitosé.

Nie lubie u siebie pospiechu.

Pozdrawiam Malgorzata Okurowska.

Wolny czas spedzam na basenie i w studiu treningu EMS. M¢j cierpliwy
instruktor prébuje nauczy¢ mnie ptywaé¢ - szatu nie ma! Kiedy ubiore sie
w specjalny kombinezon EMS Revolution, wygladam jak kosmonauta,
ale trener Adrian czyni cuda. Jest moc!

Interesuje sie ..... drugim cziowiekiem. Kazdy cziowiek to odrebna historia.

Kazdy cztowiek to nowy rozdziat, a ja lubie czytac ..... .
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Jestem nauczycielem, poniewaz lubie ludzi. Lubie uémiechac sie do nich. Lubie
z nimi rozmawiaé, poznawa¢ ich marzenia, spotyka¢ sie z nimi.
Nie ma spotkan przypadkowych. wszystko jest po cos ..... . Moja droga
do tego miejsca w zawodowej karierze ..... miata swoj poczatek 40 lat temu,
kiedy uczytam miski i lalki. Byto tatwiej, ale wyraznie czego$ brakowato ..... . Mi$
miatl zawsze takie smutne i nieme oczy, a ja lubie patrze¢ w oczy szczesliwe
Gdybym nie byta nauczycielem, prawdopodobnie moglibyscie ustysze¢ moj gtos
na Dworcu Centralnym w Warszawie, poniewaz ekscytowaty mnie odjezdzajgce
[ powracajgce pociagi ... . Pociag Intercity TATRY
z Warszawy Wschodniej do Zakopanego odjedzie z toru 8 przy peronie 4 ..... .
Ktos kogos odprowadza. Ktos na kogos czeka. Jestesmy sobie potrzebni ..... .
Mojg mocng strong jest empatycznos¢ i wrazliwos¢. Czasem stysze, ze nie
warto ..... Warto! Chocby po to, aby zobaczy¢ usmiech na czyjejs twarzy .....
Nie lubie u siebie nadmiernej potrzeby myslenia o tym, co powiedzg inni.
A niech méwig! Gdyby nie méwili, to oznaczatoby, ze juz mnie nie ma,
a ja bardzo chce by¢ z Wami ...... .

Sciskam, Monika Piotrowska-Gocal

Wolny czas spedzam stuchajgc muzyki rockowej, ogladajgc filmy
(raczej obyczajowe, lub sensacyjne) lub konstruujgc urzgdzenia elektroniczne.
Interesuje sie fotografig i elektronikg z zakresu audio/HiFi.

Jestem nauczycielem, bo stracitem wczes$niej wykonywang prace informatyka,
a w owczesnym czasie miatem problem (zdrowotny)
z podjeciem zatrudnienia w wykonywanym zawodzie.

Moja droga do tego miejsca w Kkarierze zawodowej - pierwsza szkota:
Gimnazjum Ogolnoksztatcgce w Grodzisku Mazowieckim, w tym czasie
ukonczytem kurs przygotowania pedagogicznego i zostalem nauczycielem

kontraktowym, przez dwa lata studiowatem w todzi na wydziale Fizyki

9
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i Matematyki z myslg o podjeciu pracy w pruszkowskim Liceum
Ogodlnoksztatcgcym (ale wyszto inaczej). Po skonczeniu studiéw rozpoczatem
prace w Szkole Podstawowej Nr 5 w Pruszkowie
oraz jednoczes$nie w Szkole Podstawowej Nr 9, w ktérej pracowalem przez
kolejne trzy lata. Jednoczesnie za zgodg dyrekcji Zespotu Szkot Nro 1
rozpoczatem prace (na utamek etatu) prowadzac zajecia z PEiMu w klasach
trzecich (pogimnazjalnych). Po roku rozpoczatem prace na petny etat
zastepujgc odchodzgcego na emeryture Ryszarda Piktela.

Gdybym nie byt nauczycielem to bytbym informatykiem - administratorem
sieciowych  systeméw  operacyjnych  lub  konstruktorem  urzadzen
elektronicznych ..... .

Zaskocze Was, bo interesuje sie ostatnio historig sredniowieczng i uwazam, ze
ten okres wywart ogromny wptyw na ksztaitt obecnych czasow.

Mojg mocng strong jest dobra pamie¢ i umiejetno$¢ taczenia faktow
i wyciggania logicznych wnioskow.

Nie lubie u siebie zbytniego odktadania rzeczy na pdzniej, lub dtugiego procesu
podejmowania decyzji w sprawach codziennych.

Pozdrawiam, Mariusz Kaczanowski.

Wolny czas spedzam ..... na tonie natury najczesciej z psem. Uwielbiam
chodzi¢ po goérach i odkrywaé nowe miejsca. Interesuje sie ..... historig

ludzkosci, $wiata, otaczajgcej nas rzeczywistodci tej duchowej jak

i materialne;.

Jestem nauczycielem bo ..... tak mi za to ptacg, bo tak zdecydowatem,
bo to lubie.

Moja droga do tego miejsca w karierze zawodowe;j ..... po karierze zawodowego
sportowca i ukonczeniu Akademii

Wychowania Fizycznego zdecydowatem, ze tego sprébuje.

10
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Gdybym nie byt nauczycielem to bytbym ..... zobaczycie w przysztosci ;-)
Zaskocze Was ..... robie to codziennie. Nawet nie wyobrazacie sobie co ja mam
w glowie ..... .

Moja mocng strong jest ... empatia, wrazliwos¢, dobro ..... dla mnie
to normalne, ale dla niektérych to tzw. mocne strony.

Nie lubie u siebie ..... . Lubie u siebie wszystko, akceptuje u siebie wszystko, bo
Kocham Siebie. Tak wybratem wcielajgc sie w ten biologiczny kombinezon,
wiec jakbym mogt czegos w sobie nie lubi¢? W zdrowiu | nie traktujcie zycia
Smiertelnie powaznie ;-)

RadoStaw Bartoszewicz ..... Pan od WuteFu

Wolny czas spedzam na spacerach po Warszawie Ilub wyjezdzam
do mojego ukochanego Olsztyna. Warszawy jeszcze nie znam i lubie ja
odkrywaé. Olsztyn znam s$wietnie i jezdze tam, aby spotkaé sie z rodzing
i przyjaciotmi. Lubie tez stuchaé muzyki i ksigzek.

Jestem nauczycielka, bo nudzitam sie kilka lat temu i postanowitam sprébowac.
Los zagnat mnie do Warszawy, poniewaz tu pracowat i nadal pracuje méj maz.
Mam i miatam kilka temu firme, ale ze wzgledu na jej siedzibe w Olsztynie
mogtam pracowac tylko zdalnie z Warszawy. Kocham ludzi i obcowanie z nimi,
zatem praca z domu i tylko przy komputerze to byta dla mnie meka. Méj maz
jest nauczycielem i zawsze z ciekawoscig stuchatam o jego pracy. | w
przyptywie chwili znalaztam dwa ogtoszenia pracy, przy ktérych uznatam, ze
mam kwalifikacje. Jedna oferta warszawska i jedna z Pruszkowa z budowlanki.
Umoéwitam sie na spotkanie z Paniami Dyrektor. W szkole warszawskiej nie
poczutam tego czegos co poczutam
w Pruszkowie podczas spotkania z P. Dyr. tyzwinskg. Tak mnie zakrecita, ze
wysztam ze spotkania z papierami do zatatwienia formalnosci

do zatrudnienia. Pierwsze dwa tygodnie bytam przerazona a potem wchtoneto

11



ka Gazetka Zespotu Szkét Nr 1 im. Stanistawa Staszica

Gozetka Zespolu Szké! nr 1

mnie to tak mocno, ze zy¢ bez tego nie dam rady. Kocham te prace! A Pani
Dyrektor zawsze bedzie mojg matka chrzestng w zawodzie nauczyciela. Gdyby
nie ona pewnie bym odpuscita.

s Gdybym nie bytg nauczycielkg to zrobitabym uprawnienia na ratownika
medycznego (o ile to mozliwe w moim wieku) Ilub pracowatabym
w hospicjach.

% Zaskocze Was Ilub nie, ale lubie robi¢ dziwne rzeczy. Jak mieszkatam
w Olsztynie to regularnie morsowatam. Oddaje honorowo krew i marze jeszcze,
aby nauczy¢ sie stepowac i jezdzi¢ na nartach.

% Mojg mocng strong jest pracowitos¢ i zadaniowo$¢. Mocng strong jest tez
catkiem dobra organizacja czasu pracy. Planuje i realizuje zadania.

+» Nie lubie u siebie braku asertywnosci. Nie umiem by¢ czasem asertywna,
bo mysle, ze komus sprawie przykrosé€. | czasem mi z tym nie tatwo :)

Pozdrawiam Renata Stelmachowicz-Pacholec ©

Dlaczego jestem pielegniarka:

Pielegniarkg zostatam dawno, bo 39 lat temu, ale jak dzis pamietam, dlaczego to
zrobitam. Nie byta to tradycja rodzinna, poniewaz nie bytam cérkg pielegniarki, ale
zawsze podobat mi sie czepek na gtowie i piekny biaty str6j. Moje plany na
przyszto$¢ nigdy nie byly dla mnie zagadkg. Od dziecka wiedziatam, ze chce
pracowa¢ w zawodzie medycznym. Juz jako dorastajgca dziewczyna w szkole
podstawowej nositam przy pasku apteczke z opatrunkami, a na podwodrku
opatrywatam poturbowanych kolegéw [ kolezanki. Smieli sie
ze mnie, ze zostane "siostrg". Tak naprawde to zawsze chciatam pomagac¢ ludziom
w chorobie, nies¢ ulge w cierpieniu i widzie¢ jak pokonujgc chorobe wracajg do
zycia i rodziny, widzie¢ ich rados¢ i rados¢ ich rodzin. Pociggata mnie praca w
ruchu, wsrod ludzi, tam gdzie zawsze co$ sie dzieje. Uwazam, ze wizerunek
wspotczesnej pielegniarki jest niewlasciwy. Nie jestesSmy tylko pomocnikiem
12
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lekarza, ale samodzielnym, wyksztatconym, godnym zaufania profesjonalistg ze
ztotym sercem. Bo przeciez Pielegniarstwo to nie tylko dawanie tabletek na spanie,
wykonywanie polecen lekarza, czy wykonywanie toalet porannych. To inteligentna
rozmowa, wsparcie psychiczne i oddanie sie osobom potrzebujgcym opieki
zaréwno fizycznej, jak i mentalnej. Usmiech
i rados¢ w oczach osoby, ktérej pomogtam i zwyklte stowo dziekuje - to jest
adekwatne wynagrodzenie za mojg prace. Gdybym dzi§ zastanawiata sie
nad wyborem zawodu to bez wahania ponownie wybratabym zawdd pielegniarki,
pomimo stabych zarobkéw w stosunku do ciezkiej pracy, duzej odpowiedzialnosci
i braku doceniania przez pacjentéw i przetozonych. Mysle, ze to jest sens naszego
zawodu, umiec¢ spojrze¢ na drugiego cztowieka
od strony jego problemow - jego potrzeb - jego oczami. Zawsze moim marzeniem
byto zosta¢ pielegniarkg. Jestem szczesliwa, Ze sie spefnito.

Pozdrawiam serdecznie Barbara Kapusta

Mtody cztowiek a alkohol

~,Pamietam ten dzien, gdy Cie poznatem.
Za kazdy Twaoj uSmiech bardziej kochatem.
Byta zabawa, dragi i wino.
A potem bytas tylko moja dziewczyno .
Zycie ciggle sie toczyto .
Wszedzie towarzyszyto nam wino.
Moja odwaga przy nim wcigz rosta .

13
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| jednego wieczoru reke na Ciebie uniosta.
Juz usmiechu Twego nie miatem .

Tylko smutek w Twych oczach widziatem.
Nie rozumiatem jak bardzo Cig ranie .

To $winstwo byto na kazde zawotanie.
Pewnego dnia sam juz jadtem $niadanie.
Samotnos¢ widziatem na kazdej Scianie.
Alkohol tylko juz tulit mnie do snu.

Moj przyjaciel - wrég przegonit co mogt.
Oddatbym wszystko, zeby dzi$ by¢ z Toba.
Ale wybratem zitg droge.

Wkrecitem to sobie.

Juz nic z tym nie zrobie.

Bajka skonczyta sie tym, ze przegratem.
Dlatego kolego, gdy kochasz na catego.

Nigdy nie tykaj $wiristwa tego”

Mtodzi uczniowie, ktérzy wchodzg dopiero w dorosto$é czesto nie zdajg
sobie zagrozenia ptyngcego z byt czestego siegania po alkohol i uzywki. Mtodemu
cztowiekowi bardzo zalezy na akceptacji ze strony kolegdéw i z obawy przed
wysmianiem, za namowg rowiesnikéw, siega po pierwszg dawke alkoholu. Po
alkoholu  czujg sie  rozluznieni, bardziej  radosni, pewni  siebie.
Z czasem miody cztowiek zaczyna mie¢ problemy w szkole, nie umie dogadac sie
z rodzicami, wagaruje, a z czasem czesto dochodzg konflikty z prawem. Musimy
jednak pamietaé, ze alkohol jednak nie utatwia rozwigzania probleméw i smutkéw,
a podstepnie bardzo szkodzi mtodemu organizmowi. Miody organizm o wiele

szybciej uzaleznia sie od alkoholu niz dorosty cztowiek.

Do negatywnych skutkow picia alkoholu przez mtodziez zalicza si¢ miedzy

innymi:
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e brak sprawnosci intelektualnej,

e zaburzenia koncentracji i pamieci,
e zwiekszong meczliwosc,

e wzmozong drazliwosc,

e pobudliwos¢,

e sktonnos¢ do irytacji,

e agresywnosc,

e obnizenie aktywnosci psychicznej,
e problemy w nauce,

e niezdyscyplinowanie,

e problemy wychowawcze.

Wyniki ogélnopolskich badan ankietowych ESPAD (Europejski Program Badan
Ankietowych w Szkotach na Temat Uzywania Alkoholu i Narkotykéw),
przeprowadzonych w Il klasach gimnazjum i Il klasach szkét srednich, pokazuja,
ze alkohol jest najbardziej rozpowszechniong wsrod miodziezy substancjg
psychoaktywng. Po alkohol siega ponad 92% 15- i 16-latkéw
oraz 96% 17- i 18-latkdw. Najczesciej wybierany trunek przez miodziez to piwo. Do
upicia sie przyznata sie niemal potowa pietnastolatkbw i ponad 65%
siedemnastolatkéw. Raport ,Wzory konsumpciji alkoholu w Polsce”, przygotowany
przez PARPA, wskazuje, ze okoto 21% kobiet i 26% mezczyzn wyrazitoby zgode

na to, by ich dziecko sprébowato alkoholu przed ukonczeniem 18 urodzin.

Zrédto: portal.abczdrowie.pl
Gdy nie dajesz juz rady.

Trzy duchowe lekcje

bt. Chiary Luce Badano

Chiara Luce moze by¢ dla nas nauczycielka,
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jak przezywac kryzysy — nie tylko ogromne katastrofy, ale rowniez trudnosci i
proby, ktére przynosi codzienne zycie. Jakich lekcji Chiara moze nam

udzieli¢?

Chiara Luce Badano swoim zyciem pokazuje nam, jak mozemy odnalezé¢ sie
w tragicznych okolicznosciach zycia. W wieku 17 lat zdiagnozowano u niej chorobe
nowotworowg. Ona jednak nie poddata sie i swojg radoscig pocieszata tych, ktérzy

jg odwiedzali. Gdy umierata, przezywata swojg $mier¢ jako zaslubiny z Jezusem.

Lekcja pierwsza: przygotuj sie na kryzysy

Kryzys moze mie¢ bardzo rézng postaé: poczawszy od probleméow
ze zdrowiem, poprzez utrate pracy, az po trudne relacje i zwigzane z tym zranienia
i bolesne emocje. Kryzys odstania nasze wrazliwe miejsca.

Gdy dopadajg nas trudnosci, jesteSmy nadzy wobec Boga. Nie mozemy schowaé

sie za nasze codzienne zabieganie.

Chiara Luce pokazuje, ze bardzo wazne jest przygotowanie do przezycia kryzysu.
Chiara od dziecihstwa byla zwigzana z ruchem Focolare. Tam uczyla sie
Ewangelii, tak jak sie uczy alfabetu. Wspdlnota byta dla niej miejscem, gdzie

odkryta wiare na nowo i poznata bliskich przyjaciét.

Chiara Luce spotyka ruch Focolare, gdy ma prawie dziewie¢ lat.
Jest zafascynowana ideatem zupetnego zjednoczenia z Jezusem. Woéwczas
rozpoczyna sie najwieksza przygoda jej zycia. Obecnos$¢ Jezusa staje sie

dla niej naturalna.

Gdy nieco zatroskana mama zostawiata jg sama, ona odpowiadata: ,Nie jestem
sama, jest tu Jezus”. Razem z kolezankami z ruchu stara sie zy¢ dla Chrystusa.

Wspdlnota byta dla niej miejscem doswiadczalnej obecnosci Boga.
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Chiara udziela nam lekcji, aby odnalez¢ wspdlnote, odnalezé ludzi, z ktérymi
mozemy zyé Ewangelig, i w tym doswiadczeniu wspdlnoty odkry¢ Jezusa

Ukrzyzowanego.

Lekcja druga: potrzebujesz czasu, zanim powiesz ,,tak”
Gdy podczas lekcji tenisa Chiara odczuwa silny bdl ramienia, jej zycie zupetnie sie
zmienia. Kolejne terapie, wizyty u lekarzy, pobyty w szpitalu. Diagnoza jest

nieubtagana: to ztosliwy rak kosci. Chiara przyjmuje to doswiadczenie.

Gdy wraca ze szpitala otulona zielonym ptaszczem, patrzy nieruchomo i wydaje sie
nieobecna — opowiada jej mama, Maria Teresa. Mama pyta ja, jak poszto, ona zas

mowi: ,Nie teraz, teraz nic nie mow”.

Potem rzuca sie na t6zko, ma zamkniete oczy, jej mama wspominata, ze trwato to
25 minut. Potem odwraca sie, usmiecha sie i méwi: ,Teraz mozesz mowic”. To byt

czas jej wewnetrznej walki, podczas ktérej powiedziata ,tak” Jezusowi.

Te ,25 minut” to moment przetomowy w zyciu Chiary. Dokonato sie w niej
wewnetrzne przetamanie, jej bol poprowadzit jg w objecia Mitosci. Przyjecie
cierpienia dla nikogo nie jest tatwe. B4l narasta i w pewnym momencie staje sie juz

nie do zniesienia.

Abp Grzegorz Ry$ w ksigzce Czysta Ewangelia tak pisat o tym doswiadczeniu:
,Nie wiem, co was dopadnie. Wiem, co mnie dopadto kilka razy w zyciu. | wiem, ze
wtedy Ewangelia o krzyzu bardzo mi pomagata. To sg takie momenty,
ze nic innego nie pomoze. | wtedy, gdy cie dopadnie cos$, co jest bez sensu
(bo krzyz jest bez sensu!), przychodzi absolutnie nie w pore (bo zawsze przychodzi
nie w pore!), jest nielogiczne, koszmarnie boli i nic z tym nie mozesz zrobi¢ — wtedy

pojawia sie pytanie, czy potrafisz nies¢ ten krzyz. Wtedy”.

Chiara pokazuje, ze doswiadczajgc bdlu, potrzebujemy czasu — minut, dni, tygodni,
moze miesiecy, aby catkowicie oddac¢ bdél Jezusowi. Woéwczas rzeczywiscie bdl
moze przemienic¢ sie w mitosc¢.

17



éwka Gazetka Zespotu Szkét Nr 1 im. Stanistawa Staszica

6t nr 1 im. Stoy

Lekcja trzecia: relacja z Jezusem da ci site

Chiara pokazuje, jak wazny moze sta¢ sie dla nas wybor Jezusa Opuszczonego
jako swojego Oblubienca. W wieku 12 lat pisze: ,Najwazniejszg dla mnie
rzeczywistoscig tego kongresu byto nowe odkrycie Jezusa Opuszczonego.
Wczesniej zytam nim raczej powierzchownie i przyjmowatam Go, aby odzyskac
rados¢. Na tym kongresie zrozumiatam, ze to wszystko nie tak. Nie moge go

instrumentalizowac, ale kochac i tyle”.

To jest trzecia lekcja Chiary: bezinteresowna mitos¢ do Jezusa Opuszczonego.
Podczas Meki Jezus doswiadcza najwiekszego opuszczenia i jednoczes$nie kocha
najbardzie;. Relacja z  Jezusem  Opuszczonym  wprowadza  nas
w tajemnice najintymniejszej i najgtebszej mitosci Boga do nas. Odkrycie tej

mitosci, zycie nig kazdego dnia daje site do zyciowych zmagan.

Nadawata sens kazdej chwili swojego zycia

Chiara przyjeta smier¢ jako moment zaslubin. Chciata by¢é pochowana w biatej,
Slubnej sukni, a jej pogrzeb zgromadzit dziesigtki ludzi. Catkowite oddanie swojego
zycia miato swoje zrodto wtasnie w relacji z Jezusem Opuszczonym.

Chiara nadawata sens kazdej chwili swojego zycia. Kazdy moment i kazde

wydarzenie byty dla niej okazjg do bliskiej i czutej relacji z Jezusem Opuszczonym.

Rzeczywiscie zgodnie z tym, co pisat $w. Pawet, nic nie mogto jej odtaczyé
od mitoéci Chrystusa. On byt jej jedynym Oblubiehcem. Powtarzata: ,Dla Ciebie,

Jezu. Jesli Ty tego chcesz, ja takze tego pragne”

Dietetyczna psychika,

czyli co zjesé, aby wspoméc umyst?

Fragment artykutu z magazynu Charaktery , ktéry powstat na bazie fragmentéw
ksigzki ,,Co jes¢, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne” Dieta wspomagajgca walke

z depresjq i lekiem autorstwa dr Drew Ramsey.
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Okazuje sie, ze witasciwa dieta, to nie tylko prawidiowe funkcjonowanie ukfadu
krazenia, czy tez odczyty poziomu BMI. To takze okreslony stan naszej psychiki, i
fakt, ze to, co dobre dla ciata, jest dobre dla mézgu....

Zobaczcie zresztg sami.

Co jes¢, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne?

Najnowsze osiggniecia naukowe w dziedzinie neuronauki i zywienia,
wraz z naszym zrozumieniem potgczenia umyst - jelito, dowiodty, ze to, jak i co
jemy, ma ogromny wptyw na to, jak sie czujemy - fizycznie, poznawczo
i emocjonalnie. W jaki sposéb mozemy samodzielnie wprowadzi¢ do codzienne;j
diety polecane przez psychologéw zywienia produkty, by poczu¢ poprawe nastroju

i nabra¢ energii do dziatania? ....

Nowa dziedzina zwana psychiatrig zywieniowa to coraz prezniej rozwijajacy sie
ruch, ktéry skupia sie na wykorzystaniu zywienia w celu optymalizacji pracy mézgu,
co pomaga zapobiega¢ chorobom psychicznym i leczy¢ je. Najnowsze,
ekscytujgce badania pokazujg, ze to, co jemy, wptywa nie tylko na zdrowie
fizyczne, ale takze psychiczne. Naukowcy dowodzg, Zze okreslone sktadniki
odzywcze, takie jak kwasy omega-3, cynk i inne czgsteczki pochodzenia

roslinnego, zbawiennie wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie mézgu.

Reasumujgc, wiemy, ze zywno$¢, ktéra wybieramy, bezposrednio wptywa
na ryzyko pojawienia sie depres;ji i leku oraz, ze odpowiednio dobierajgc produkty

spozywcze, mozemy ograniczy¢ objawy tych zaburzen .....

NAJLEPSZE SKLADNIKI ODZYWCZE O DZIALANIU PRZECIWDEPRESYJNYM
| PRZECIWLEKOWYM

Obecnie naukowcy dowiedli, Zze mbzg, podobnie jak reszta organizmu,
rozwija sie az do starosci. Jego zdolno$¢ tworzenia nowych potgczen miedzy

komodrkami okresla sie mianem neuroplastycznosci.
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To wiasnie z powodu neuroplastycznosci tak wazne jest spozywanie produktéw,
ktore korzystnie wptywajg na mdzg. Witaminy i mineraty zapewniajg mu paliwo

niezbedne do zdrowego i dynamicznego rozwoju.

Drugim powodem, dla ktérego dieta jest tak istotna dla modzgu, jest to,
ze spozywane przez nas pokarmy majg niebagatelny wplyw na reakcje zapalne.
Ostatnie badania dowodza, ze uporczywe, przewlekte zapalenia - reakcja uktadu

odpornosciowego na urazy i infekcje - prowadzg do depresji i zaburzen lekowych.

Inne badania pokazujg, ze na zdrowie moézgu wplywa takze mikrobiota,

czyli roznorodne bakterie i mikroorganizmy zyjgce w jelitach ..... .

Obecnie wiemy jednak, ze mézg i jelita nieustannie sie ze sobg komunikuja,
a tak zwane pozyteczne robaki wptywajg na funkcjonowanie naszego mozgu. Dieta
bogata w sktadniki odzywcze i obecne w produktach fermentowanych probiotyki
stwarza warunki dogodne dla rozwoju wspomnianych bakterii, dzieki czemu

zapobiega depresji i zaburzeniom lekowym.
CO POWINNO TRAFIC NA TWOJ TALERZ ?

Kwas foliowy.

Ten sktadnik przydaje sie nie tylko kobietom w cigzy, ale pomaga takze
w tworzeniu nowych komérek. To witamina z grupy B, ktdéra wystepuje
na przyktad w watrobce wotowej, brukselce, kietkach, pomaranczach i zielonych

warzywach lisciastych.

Zelazo.

Mézg potrzebuje czerwonych krwinek do funkcjonowania na najwyzszych
obrotach. Nasze ciato zuzywa zelazo w produkcji hemoglobiny - biatka pomocnego
w transporcie tlenu z ptuc do mézgu. Zelazo wystepuje w pestkach dyni, ostrygach

i szpinaku.
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Dlugotancuchowe kwasy ttuszczowe omega-3.

Organizm produkuje niewielkie ilosci dlugotahncuchowych wielonienasyconych
kwasow  tluszczowych, w tym kwasu eikozapentaenowego (EPA)
i dokozaheksaenowego (DHA), dlatego powinnismy je przyjmowa¢ dodatkowo
z jedzeniem. Najczesciej wystepujg w owocach morza, w tym, w dzikim fososiu,

sardeli i ostrygach.

Magnez.
Magnez odpowiada za regulacje kilku waznych neuroprzekaznikéw,
na przykfad odpowiedzialnych za nasz nastrdj, a takze wspomaga dobry sen.

Pierwiastek ten jest obecny w migdatach, szpinaku i orzechach nerkowca.

Potas.
Ten pierwiastek jest niezbedny do przesytania impulséw elektrycznych
w neuronach. Wystepuje w wielu owocach i warzywach, w tym w bananach,

brokutach, batatach i biatej fasoli.

Selen.

Selen bierze udziat w produkcji silnie dziatajgcych przeciwutleniaczy w mébzgu
i jest uzyteczny w prawidlowym funkcjonowaniu tarczycy - narzadu
odpowiedzialnego za nasz nastrdj i poziom energii oraz leku. Znajdziesz go

w orzechach brazylijskich i ptatkach owsianych.

Tiamina.
Zwana takze witaming B1, tiamina jest kluczowa dla prawidtowej pracy mdzgu,
poniewaz odpowiada za produkcje energii. Jej zrédiem jest wotowina, orzechy

i rosliny strgczkowe.

Witamina A.
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Wiele badan wykazuje 2zwigzek witaminy A z neuroplastycznoscia,
czyli zdolnoscia mézgu do rozwijania sie i dostosowywania do nowych sytuaciji.

Produkty bogate w witamine A to watrébka, makrela i dziki tosos.

Witamina B6.
Odgrywa kluczowg role w rozwoju i prawidtowym funkcjonowaniu mozgu.

Znajdziesz jg w petnych ziarnach, wieprzowinie i jajach.

Witamina B12.

Ta witamina jest wazna z punktu widzenia produkcji zwigzkow,
ktére odpowiadajg za nasz nastroj: serotoniny, norepinefryny i dopaminy. Oprocz
tego wspomaga mielinizacje komoérek moézgowych, umozliwiajgc skuteczne i
wydajne przesyfanie impulsow. Wystepuje miedzy innymi

w matzach, watrébce wotowej i omutkach.

Witamina C.
Witamina C to potezny przeciwutleniacz, ktdry niweluje uszkodzenia w mozgu
wywotane przez wolne rodniki. Produkty zawierajgce witamine C to nie tylko sok

pomaranczowy, ale takze wisnie, papryka chili i kapusta sitowata.

Cynk.

To kolejny pierwiastek, ktory wspomaga regulacje sygnatdbw mozgowych
i neuroplastycznos¢. Jezeli potrzebujesz cynku, jedz pestki dyni, ostrygi
i mielone mieso z indyka.

Mam nadzieje, ze powyzsze informacje okazg sie interesujgce i inspirujgce.
Bardziej wnikliwych odsytam do zrodta, tzn. ksigzki ,,Co jes$¢, zeby wzmocnié
zdrowie psychiczne” Dieta wspomagajgca walke =z depresjg i lekiem

(dr Drew Ramsey, Wydawnictwo Kobiece).

MEDIACJA co do niej prowadzi i co dzieki niej mozna zyskaé.
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Konflikty i spory sg rzeczg zwyczajng i naturalng, skoro nam sie zdarzajg na

pewno mozna je rozwigzac.

Mediacja jest nowg pozasgdowg metodg rozwigzywania sporéw. To dobrowolny,
nieformalny i tagodny proces, w ktérym neutralny i bezstronny mediator pomaga
stronom we witasciwej komunikacji oraz osiggnieciu porozumienia i

zawarciu ugody.

Mediacja koncentruje sie na tym, jakie sg interesy stron i co kazda ze stron uwaza
za sprawiedliwe. W mediacji wygrywajg obie strony sporu. Jest ona tansza niz

postepowanie sgdowe oraz znacznie szybsza.

Mediator jest osobg neutralng oraz bezstronng i pomaga obu stronom w
komunikacji i osiggnieciu porozumienia. Szanuje ludzi oraz ma respekt dla ich

spraw i wartosci.

Mediacje mozna stosowac w sprawach cywilnych, karnych oraz nieletnich.

Skutecznos$¢ mediacji potwierdzajg wszystkie statystyki z jej zastosowania m.in. w
USA i Unii Europejskiej. Wskazujg one, ze przez mediacje da sie rozwigza¢ ok.

70%-80% spordéw, a mediacje sg udane w 60% do 80 % przypadkow.

Jak co roku, w trzeci czwartek pazdziernika, obchodzimy Miedzynarodowy Dzien

Mediacji. W tym roku przypada on na 19 pazdziernika.
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Ministerstwo MEDIAG A &. Wolters Kluwer
Sprawiedliwosci

Praca laureata Konkursu na plakat promujacy Miedzynarodowy Dzie Mediacji 2023 - Julil Dymowicz ze Szkoly Podstawowej ar 30 w Lublinie

19 PAZDZIERNIKA 2023 R.
MIEDZYNARODOWY DZIEN MEDIACJI

@& www.gov.pl/web/sprawiedliwosc/mediacje f www.facebook.com/mediacja.gov
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