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Kochani Chmurzanie!

Zaprasza na zakupy

Z radoscig oddajemy w Wasze rece najnowszy numer gazety ,z Glowg
w Chmurze”! Przygotowalismy dla Was wiele inspirujgcych artykutéw, ktére zabiorg
Was w podréz zaréwno dostowng, jak i metaforyczng.

W tym wydaniu zapraszamy Was do odkrycia urokéw Wiednia i Wilna - dwéch
niezwyktych miast petnych historii, kultury i niezapomnianych wrazen. Zajrzymy
tez w gtgb naszej psychiki dzieki artykutowi o ,systemie operacyjnym stresu”, ktory
pomoze Wam zrozumie¢, jak radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami.

Znajdziecie rowniez tekst o feminatywach — waznym temacie jezykowym, ktory
sktania do refleksji nad réwnouprawnieniem w jezyku. Nie zabraknie praktycznych
wskazéwek — w artykule o technikach oddechowych dowiecie sig, jak w prosty sposéb
poprawic¢ swoje samopoczucie i zredukowac stres.

Dla mito$nikéw kulinarnych i kreatywnych wyzwan mamy cos specjalnego -
przepis na czekoladowo-bananowe ciasteczka oraz instrukcje, jak stworzyé¢ wtasne
mydetko z przyprawami korzennymi, ktore idealnie wpisuje si¢ w jesienny klimat.

Na koniec koniecznie zajrzyjcie do ,English Section”, znajdziecie tam
interesujgce artykuty w jezyku angielskim - swietna okazja, by potgczy¢ przyjemne
z pozytecznym i podszkoli¢ swoje umiejetnosci jezykowe.

Zanurzcie si¢ w lekturze i odkryjcie, co przygotowalismy dla Was w tym numerze.

Mitego czytania!

Zuzanna Rodzik,
III klasa Liceum w Chmurze
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Szkota

NOWOéCI w Chmurze
w chmurowej aplikacji!

Wygodna aplikacja, dzieki ktorej Szkote¢ w Chmurze masz
na wyciagniecie reki.

Dzieki naszej aplikacji mozesz nie tylko pozna¢ ludzi o podobnych za-
interesowaniach i uczestniczy¢ w inspirujgcych wydarzeniach, ale row-
niez by¢ na biezgco z zyciem szkolnym.

To miejsce, gdzie bedg trafia¢ do Ciebie wazne wiadomosci, aktual-
nosci i komunikaty ze szkoty.

W Led akalicy

Mapa Wydarzen

Dzieki Mapie Wydarzen mozesz
odkrywaé wydarzenia i brac
w nich udziat. Do woli!

Mapa Chmurzan

Pozwala na poznawanie oséb
w Twojej okolicy, ktére dzielg
te same pasje co Ty.

Pobierz i dotacz do nas!

Pobierz aplikacje za darmo w AppStore i GooglePlay i otwdrz sie na swiat peten
niezwyktych wydarzen, aktualnosci i inspirujqgcych ludzi.

Pamietaj - z aplikacji mogg korzystac tylko osoby z naszej spotecznosci.
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Spis tresci
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Dziato sie...
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Spojrzenie na Warszawe oczami mojej prababci
Dystymia - depresja wysokofunkcjonyjgca
Halloween w Hiszpanii tradycje i nowe zwyczaje
Citybreak w Wiedniu

Wilno w kilka godzin

System operacyjny stresu
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Pani minister, ministra czy ministerka? Feminatywy jako ewolucja jezyka
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Jesien i zima bez smutku - jak unikngé pogorszenia nastroju?

Technika oddechowa 3, 6, 9 vs. oddychanie pudetkowe

INDYWIDUALNOSC

Stwoérzmy mydetko z przyprawami korzennymi!

Czekoladowo-bananowe ciasteczka na jesienng chandre
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Czy wiecie kto prowadzi dla was wasztaty?
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How Paella Is Made: A Step-by-Step Guide
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Celebrating Life: Birthday Traditions Around the Globe
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Spotecznosc jest uzdrowieniem

rozmych dysfunkcyi, ktore dzisiaj

widze na swiecte.

Spotecznosc to droga do tego,
Zebysmy zobaczyli siebie
nawzajem, abysmy byli blizej,
abysmy mogli byc bardziej razem.

Mariusz Truszkowski

spotecznos¢



BESPOt ECZNOSC

RELACJE I FOTORELACJE

Dziato sie...

Jesienne wedréwki, wieczér poetycki, ognisko, a nawet przygotowania do matur. Zobaczcie, co dzia-
to sie dzigki inicjatywom spolecznosci Szkoty w Chmurze w pazdzierniku!
Tekst: Dominika Labedzka-Groszyk, foto: archiwum teamu spotecznosici

Lédzkie warsztaty kreatywnego pisania

Pazdziernik rozpoczgt sie dla nas wyjgtkowo twdrczo,
bo nutkg poezji w todzi. Chmurzanie mieli okazje
uczestniczy¢ w warsztatach kreatywnego pisania. Po-
prowadzita je Patrycja, absolwentka kierunku twércze
pisanie, ktéra pracuje w bibliotece Ferment w todzi.
Nasi uczniowie eksperymentowali formg i stowem
oraz tworzyli wtasne wiersze i opowiadania. Po sesji
pisarskiej, kazdy mogt zaprezentowad swoje dzieto,
podzieli¢ sie pomystami i uzyskaé cenne wskazdéwki do
dalszego rozwoju na twoérczej drodze. To byta swietna
szansa na odkrycie osobistego potencjatu!
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W Zywej Pracowni

W dobrze juz wszystkim znanej, krakowskiej Zywej Pra-
cowni, Chmurzanie rozpoczeli maturalng przygode! Na-
uczycielka, Anna Chojowska-Szymariska, poprowadzita
kurs przygotowujgcy do matury z jezyka polskiego na
poziomie rozszerzonym. Podczas zaje¢ w kameralnym
gronie uczniowie dyskutowali na tematy literackie i kul-
turowe. Co ciekawe, nie byto tam miejsca na prezen-
tacje multimedialne. Krélowaty narzedzia analogowe
- papier i pisaki, ktére w dobie cyfryzacji sq bardzo po-
zgdane - jak méwita Anna. Tegorocznym maturzystom
zyczymy wytrwatos

i;m' _- Bt

Spotkanie zespolu spotecznosci i nauczycieli
z mlodzieziqg

Drugiego pazdziernika, w Poznaniu, odbyt sie pierwszy
zlot naszej spotecznosci w nowym sekretariacie Szko-
ty w Chmurze! Inauguracyjne spotkanie wydarzyto sie
dzieki zaangazowaniu kilku oséb z teamu nauczycieli.
Uczniowie, nauczyciele i osoby z zespotu Chmury in-
tegrowali sie, rozmawiali i dzielili pomystami na to,
co jeszcze ciekawego mogg razem robi¢ w Poznaniu.
Dyskusjom nie byto korica, a w ramach podsumowania
zorganizowali kasztanowe gtosowanie na najfajniej-
sze inicjatywy, ktére warto zrealizowac!
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Wyobrazacie sobie uczestniczy¢ w probie generalnej
koncertu ,Visual Concert”? Krakowscy Chmurzanie

juz nie muszq! Dzigki inicjatywie Pauliny, chmurowej
nauczycielki, uczniowie mieli zaszczyt postuchac nie-
samowitego brzmienia muzyki filmowej, granej przez
80-o0sobowq orkiestre symfoniczng CoOperate Orche-
stra! Koncert okazat sie niezapomniang podrézg do-
okota swiata, petng dzwieku i filmowego obrazu, ktéry
byt wyswietlany na ekranie panoramicznym. Uczest-
nicy przezyli niesamowitq przygode!

Dziesigty miesigc roku obfitowat w wydarzenia kultu-
rowe. W ramach Krakowskich Nocy Poezji, nauczyciele
z zespotu spotecznosci Chmury zorganizowali wieczér
poetycki. Wspdlnie z uczniami, studentami Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku oraz Zarzqdem Zieleni Miejskiej
stworzyli malowniczy, jesienny klimat Tajemniczego
Ogrodu, ktérym na co dzien opiekujg sie chmuro-
wi licealisci. Byty dynie, lampiony i ozdoby zrobione
przez katowickg spotecznosé. Byto tez duzo ksigzek
i poezji oraz muzyki na zywo w wykonaniu uczniow.
Jesienne herbatki z suszonymi pomaranczami, ciepte
kocyki i pledy. Czytanie wierszy, malowanie, a przede
wszystkim duzo usmiechdéw, pogaduszek i integracji!
Nawet pazdziernikowy chtéd nie zdotat ostabi¢ po-
godnych nastrojéw naszych Chmurzan. A oto kilka
zdjec z tego magicznego wydarzenia.
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Dom Jogi w Toruniu

W urokliwym Domu Jogi w Toruniu, uczennice Lena
i Flora, poprowadzity teatralne improwizacje. Dziew-
czyny przygotowaty warsztaty, podczas ktérych kaz-
dy miat okazje sprawdzic si¢ w grze aktorskiej. Chmu-
rzanie odgrywali scenki i uczyli sie¢ spontanicznego
reagowania na rézne sytuacje. Okazato sig, ze wielu
z nich musiato wyjs¢ ze swojej strefy komfortu. Czy
byto warto? Podobno to cenne doswiadczenie pomo-
gto im rozwingc sig nie tyle aktorsko, co po prostu kre-
atywnie :)

Szekspir w Gdarsku

W pazdzierniku Chmurzanie zwiedzili Gdanski Teatr
Szekspirowski. Wycieczka obfitowata w moc atrakgji.
Pierwszym punktem programu byto zwiedzanie te-
atru, w ktérym przewodnicy opowiadali o wyjgtkowo-
$ci tego miejsca. Chmurzanie stuchali o tajemnicach
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sceny i kulisach teatru. Nastepnie odbyty sie warsz-
taty aktorskie, podczas ktérych uczniowie zmierzyli
sie z zadaniami podobnymi do tych, ktére wykonujg
zawodowi aktorzy. Byta to swietna okazja, aby zoba-
czy¢, jak wiele pracy i umiejetnosci wymaga zawdd
aktora.

Spacer nad jeziorem i ognisko w Rogozniku
Spotecznos¢ Szkoty w Chmurze spotkac mozna w wielu
zakqtkach Polski, a gdzie Chmurzanie, tam chmurowe
wydarzenia. W pazdzierniku odbyto sig, planowane od
dtuzszego czasu, ognisko w Rogozniku. Na wydarzenie
przyjechaty rodziny z okolic Wojkowic, a swojej dziat-
ki uzyczyta chmurowa mama. Oprécz integracji na
ognisku, uczniowie, ich rodzenstwo, rodzice, a nawet
czworonozni przyjaciele, udali sie na jesienny spacer.
Jak widzicie, takie spotecznosciowe spotkania mozna
zorganizowad i w mniejszym miescie :)

Jesienne wedréwki, ognisko we Wroctawiu
i spotkanie w Tarnobrzegu

W pazdzierniku rozpoczeta sie seria spotkan dla na-
szej spotecznosci — Jesienne wedréwki Chmury. To ini-
cjatywa, podczas ktérej uczniowie i ich rodziny mogq
si¢ integrowad, poznac¢ chmurowy zespdt oraz dyrek-
torow!

Na wroctawskie spotkanie Chmurzanie przygotowali
atrakcje takie jak gra terenowa, malowanie toreb czy
tworzenie bizuterii. Stét uginat sie od przyniesionych
przez rodziny pysznosci, a ogien trzaskat do péznego
wieczora.

Wedréwki zawitaty réwniez do Tarnobrzega. Chmu-
rzanie z ekscytacjq prébowali kiszonych rzodkiewek,
rozmawiali o dzikich roslinach, a gra terenowa do-
starczyta im pozytywnej adrenaliny. Wydarzenie po-
wstato dzieki zaangazowaniu spotecznosci ucznidw
z Rzeszowa, na czele z Martyng, ktérzy pokazali, ze
potrafig zorganizowac dostownie wszystko!

A wiecej o samych wedréwkach przeczytacie juz
wkrétce na_blogu Szkoty w Chmurze :)

To oczywiscie nie wszystkie wydarzenia z pazdzier-
nika, a zaledwie wycinek tego, co dzieje sie¢ w naszej
chmurowej spotecznosci. Jedli i Wy chcecie dotgczy¢
do planowanego spotkania lub zorganizowaé wtasne,
koniecznie zerknijcie do aplikacji Szkoty w Chmurze
czy na szkolne grupy na Facebooku.

Do zobaczenia!
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Nie mam Zadnych

szczegolnych uzdolnien.
Cechuyje mnie tylRo

niepohamowana cteRawosc.

Albert Einstein




Bciekawosc

WYWIAD NUMERU

Fot. archiwum prywatne Ireny Szyll

Powiedz mi babciu, gdzie dokiadnie mieszkatas,

gdy bytas dzieckiem?

Zmieniatam mieszkanie, wiec najpierw mieszkatam na

ulicy Nowogrodzkiej 42, a pézniej na Swietojerskiej.
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Czy kiedykolwiek zaciekawito Was, jak kiedys wyglgdata
nasza stolica? Ile zmienito si¢ wraz z uptywem czasu. Jaka
byta moda, w jaki sposéb ludzie spedzali wolny czas?

Zanim nastata era internetu, Warszawa wyglgdata
zupetnie inaczej. Czy byta tadniejsza, czy nie, posta-
ram si¢ dowiedzie¢ od mojej prababci. To rodowita
Warszawianka, ktéra ma 91 lat i mimo swojego wie-
ku, wszystko doskonale pamieta.

Tekst: Karola N. Kozak

A moze opowie mi babcia o swojej mamie chrzestnej
Irenie Kosmowskiej, u ktérej sie babcia wychowata.
Tak. Wychowywatam sie u niej, odkqd pamietam,
byta mojqg matkg chrzestng. Znata 6 jezykdw, paru

Fot. archiwum prywatne Ireny Szyll

Fot. commons.wikimedia.org

mnie nauczyta - byt to francuski, niemiecki, rosyjski
i angielski. Do tej pory pamietam kilka stéw z kazde-
go. Miaty$Smy nieduzy dom, 6 pokoi.

Rodzice rzadko mnie odwiedzali. Dopiero, gdy
chrzestnq zabrali Niemcy i dozorca mnie nie wpu-
scit, to posztam do rodzicéw. Miatam wtedy 9 lat
i pojawita sie na swiecie moja mtodsza siostra, Ha-
lina.

Jak wyglgdat babci typowy dzien?

Méj typowy dzien wyglqdat tak, ze na podwérku gra-
lisSmy albo w pitke, albo w berka czy klasy. Byty jesz-
cze takie gry z haczykiem i fajerkg z kuchni.

Natomiast pézniej, gdy juz mieszkatam na Swieto-
jerskiej, na plac Krasifskich przyjezdzat pan i wypo-
zyczat nam rowerki.

Jak lubitas spedzaé swéj wolny czas?

Swéj wolny czas? Najbardziej lubitam czytad ksigzki.
Przyrodnicze, przygodowe, jakie$ opowiesci o kra-
jach.

Tata zmuszat mnie do czytania gazet, wiec ja od
razu strona po stronie czytatam. Oczywiscie na gtos.
Dlatego zawsze tadnie czytatam.

A jakie formy spedzania czasu byly popularne
wéréd mtodziezy?

No nie byto tak zeby tak sie mtodziez spotykata. Ja
nie widziatam. Moze bytam za mata jeszcze.

A po Powstaniuv Warszawskim?

No wiasciwie to zadnych, zadnych przyjemnosci nie
byto, bo pierwsze lata to byta bieda. Hmm... Jedynie
mozna byto i$¢ do king, jak byt jakis dobry film. Mozna
byto i$¢, bo to byto tanie. Kino kosztowato tyle, co ciast-
ko. Pamietam, ze wolatam i$¢ do kina, niz zjes¢ ciastko.

Jakie byty filmy?

To byty przewaznie rosyjskie wojenne filmy. Niektoére byty
dosy¢ ciekawe. Ale byty i takie filmy, ktére byty sprowa-
dzane z zagranicy, np. Krélewna Sniezka. Tylko gdy byt
amerykanski film, to kolejki sie ustawiaty przed kinem
i trudno byto dostac bilet, ale jakos tam cztowiek dat so-
bie rade. Bardzo fajne byty wtedy kina w Warszawie.

A ktére kina byty i gdzie?

Byt Atlantic, Polonia i Moskwa. Pdzniej duze insty-
tucje wynajmowaty jakgs sale i organizowaty projek-
cje réznych filméw. Ale powstawaty juz polskie filmy
- ,Skarb” byt jednym z pierwszych. Potem byt ,Pan
Anatol szuka Kapelusza”.
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Babcia zagrata w filmie, tak?

W ,Kanale” [Andrzeja Wajdy], tak. Gratam jako sta-
tystka z Basiq [cérkg] na reku, bo potrzebna byta ko-
bieta z dzieckiem, ktéra ucieka z powstania. W filmie
jest moment, jak ja chce wejs¢ do kanatu, a nie chcg
mnie wpuscid. I tak caty miesigc bratam w tym udziat.

Wyjezdzata babcia na wakacje?

Nie byto kolonii wyjazdowych. Natomiast ksieza -
poniewaz pdzniej, po wojnie mieszkatam tu na Mo-
kotowie — w kosciele jezuitéw, rég Rakowieckiej i Wo-
toskiej zorganizowali taki pierwszy po wojnie wyjazd
dzieci do réznych gospodarstw rolnych. Miatam tak
12/13 lat. Byty to pierwsze lata po wojnie.

Dobrze. A poza tg zorganizowanqg kolonig przez
ksiezy?

P&zniej, gdy miatam juz z 15 lat, to kolonii byto juz
duzo.

Jak wyglgdaty kawiarnie?

Warszawa zaczeta po wojnie bardzo intensywnie
zy¢. Tam, gdzie ulicami mozna byto jeszcze przejs¢,
bo tak to na poczqtku byty wszedzie gruzy.

Wiec powiedzmy najbardziej Marszatkowska sie
oczyscita i te sklepy, te domy, gdzie géra byta znisz-
czona, a parter jeszcze zostat, to ten parter wyko-
rzystywali.

A pdzniej wszystko wyburzyli i postawili nowg Mar-
szatkowskq. Plac Konstytucji zupetnie inaczej wyglg-
dat.
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A jak wyglgdat?

Po pierwsze, nie byto takiego duzego placu, nie byto
tych kandelabréw, byta wgska ulica i przecinaty sie
ulice. Koszykowa i Noakowskiego leciaty poprzez
ten plac, potem takze ulica Piekna. Te ulice sie tak
zbiegaty, a teraz jest tylko Pigkna i wielki plac.
A Koszykowej juz nie ma, bo Koszykowa konhczy sie
przy samym placu. Byto wgsko, a poniewaz wybu-
rzali domy, to mogli poszerzyé. Takze Marszatkow-
ska zrobita sie szeroka, a tylko w jednym momencie
jest wgska. Zmienito si¢ zupetnie.

Zmienity sie réwniez jezdnie, bo jest asfalt, a kie-
dys byty tak zwane kocie tby, te kamienie, wiec byt
hurgot niesamowity. Nie byto srodkéw lokomocji.
Byty autobusy tam, gdzie nie byto tramwajéw. Sa-
mochoddéw to byto mato, natomiast byty takséwki.
Woznice z koAmi wjezdzali wozami, a przez to, ze
drewniane kota byty bez opon i kon byt podkuty,
wiec byt hatas jak nie wiem. Jezeli chodzi o srodki
lokomocji, to byto bardzo ciezko. Wszedzie pieszo
sie chodzito.

Fot. commons.wikimedia.org

Fot. commons.wikimedia.org

Fot. commons.wikimedia.org

Co mozna byto zje$é na miescie?

Jedzenia byto w bréd ze wzgledu na to, ze byty prze-
rézne bary, a szczegdlnie bary mleczne. Byty réwniez
takie kioski, gdzie sprzedawali piwo i stodycze, tez
duzo ich byto. Na przyktad, gdy chciatas sie napi¢, to
pan stat z takim saturatorem.

Pamieta babcia jakgé kawiarnie?

Konkretnie to nie umiem Ci powiedzie¢, bo ich byto
bardzo duzo, ale byty i kawiarnie, w ktérych mozna
byto zobaczy¢ jakis wystep. W jednej kawiarni na No-
wym Swiecie, byt kabaret Dudek, w ktérym wystepo-
wat aktor Edward Dziewoniski.

Jezeli byt kabaret, to potrzebna byta karta wstepu, a
do tego jeszcze zamawiato sie ciasto czy kawe.

Jakie cukiernie byty popularne?

No Blikle byt najlepszy na Nowym Swiecie. Wtedy
wtasnie zgrupowaty sie wszystkie firmy na Krakow-
skim Przedmiesciu i Nowym Swiecie, bo tam byt naj-
wiekszy przeptyw ludzi. Nawet dzisiaj, jak pdjdziesz,
to kawiarnia przy kawiarni.

A jaka byta moda?

Kobiety same sobie radzity. Gdy jedna przyjaciétka
dorwata kawatek materiatu, to potrafita sobie uszy¢
cos tadnego. Bardzo tadnie dziewczyny chodzity
ubrane, braty bardzo tadne wzory.

Skqd braty wzory?

Poszta do kina i zobaczyta, jak ubrana jest aktorka.
Wrécita do domu i uszyta sobie. Pod tym wzgledem
bardzo sobie radzity.

Fot. archiwum prywatne Ireny Szyll

A mezczyini?

Mezczyzni? Oj, tak sie¢ mody zmieniaty. Bikiniarze
byli. A bikiniarz to byt ubrany tak — miat buty na gru-
bej podeszwie, kréotkg marynarke i spodnie i... wiosy
ostrzyzone na taki, fredzelek. Nie no, Smiesznie cho-
dzili ubrani. No, ale moda sie zmieniata, wiec prze-
rézna byta. Przerézna. Mnie najlepiej podobato sig,
jak weszty w zycie te rozszerzane spodnie.

Hmm... Dzwony.
Tak, te dzwony to chyba najlepiej, bo bardzo poka-
zywaty figure, czy to u mezczyzn czy kobiet.

A wiosy?
Wrtosy to byty przerézne. Przerézne. Nie byto tak jak
teraz, ze wszystko rozpuszczone, dtugie wtosy byty
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Bciekawosc

WYWIAD NUMERU

upiete. Ja to chodzitam réznie uczesana, a to w kok, a to w chatke. Krétkie wtosy rowniez miatam.

Jeéli chodzi o ulice Warszawy, to co si¢ zmienito?
Och, to nie ma poréwnania co byto kiedys, a co jest
teraz. No postuchaj, czy styszysz jak u mnie jadg sa-
mochody? Przedtem to ja nie mogtam oglgdac tele-
wizji, bo tak zagtuszato. Taki stukot przez te kocie
tby. A pézniej to byta kostka granitowa. Nie wiem co
zrobili, ale catq ulice Woronicza zmienili i cata w gra-
nicie byta.

No, ale to nie ma poréwnania. Jest pieknie, jest duzo
zieleni. Powiem Ci, ze Warszawa jest przepiekna.
Dlatego, ze ona ma duzo zieleni. Gdzie nie péjdziesz,
to skwerek.

A kiedy sie babci bardziej podobato?

Nie, ja wole dzisiejszg Warszawe. Wole dzisiejszg, bo
tamta byta smutna, a ta jest jakas taka wesota. Taka
super.

A co sie zmienito?
Wiem tylko, ze bardzo sie zmienita. Bardzo. Nie
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mdwiqc juz o tym, ze samych mostéw przybyto wiele,
bo przeciez nie byto tyle. Byt Poniatowskiego, Kier-
bedzia i wtasciwie to koniec. A teraz mamy i potu-
dniowy, i pétnocny i ktadke.

Wista nie byta taka. Jako dziecko chodzitam sie kg-
pa¢ nad Wiste. Byta plaza, ale nie taka, jok jest w
tej chwili. W tej chwili jest piekna panorama, pigknie
rozbudowana. No naprawde tadnie.

Byty réwniez te kluby nad Wistq.

Na czym one polegaty?

To byty kluby, dzigki ktérym ludzie sie zrzeszali i mie-
li nad Wistq, powiedzmy, takg przystan, jak gdyby
mieli todzie. Jezeli bytas w takim klubie, to mogtas
sobie ptywad.

A jak sie nazywat klub, do ktérego babcia nale-
zata?

Jeden to tgcznosé, a drugi to Jacht Klub. Pézniej ten
pierwszy przeniesli na strone praskg.

Fot. commons.wikimedia.org

Fot. commons.wikimedia.org

Przez te kilkadziesigt lat Warszawa pieknie sie rozwineta, wrecz zmienita sie nie do poznania. Pojawito
sie wiele nowych ulic, placéw, mostéw..., ale réwniez wiele miejsc znikneto. Czy ta zmiana jest korzyst-
na, to pewnie okaze sie¢ w przysziosci... Lecz pomijajgc to, zmiany te idealnie obrazuje cytat Danuty
Szaflarskiej z ,Warszawa lata 40.”:

Rosnie nowa stolica, co dzieti Swieze ma lica. Tyle fabryk, tyle domow, tyle Kin.
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Dysty

Coraz czeéciej mowa o depresji - jednak nie kazdy z nas zna jej siostre — dystymie.
Jak wyglgda przebieg tego zaburzenia emocjonalnego? Jak poméc osobie chorej?

Jak czesto wystepuje w spoteczenstwie?

Zaburzenie depresyjne

Coraz wiecej moéwi sie o ciezkim epizodzie depre-
syjnym. Wiadomo, ze jego objawy to miedzy innymi
izolowanie sig, utrata zainteresowan, objawy so-
matyczne, ciggte rozdraznienie, utrata lub wzmo-
zony apetyt, mysli rezygnacyjne i/lub samobdjcze.
Gdy objawy te utrzymujq sie dwa tygodnie i unie-
mozliwiajg normalne funkcjonowanie, sq podsta-
wq do zdiagnozowania zaburzenia emocjonalnego
- depresji. Rozpoznawalnos¢ nowych przypadkéw
depresji w ciggu ostatnich 20 lat wzrosta w Polsce
dziesieciokrotnie.

Jednak jak wyglgda to w przypadku dystymii?
Dystymia nazywana jest |zejszq depresjq przez
to, ze jej objawy sqg mniej nasilone, niz przy sil-
nym zaburzeniu depresyjnym. Jednak chory nadal
potrzebuje wsparcia i zrozumienia, poniewaz tak-
ze zmaga sie z trudnosciami. Dlatego nazywanie
dystymii |zejszg depresjq jest bardzo krzywdzgce
dla oséb chorujgcych na to zaburzenie. Obie cho-
roby sq ciezkie dla pacjenta i powodujg takq samg
ilos¢ cierpienia.
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depresja wysokofunkcjonyjgca

z rzeczy, ktére wczesdniej sprawiaty rados¢ — co nie
spetnia kryteriéw rozpoznania depresji.

Objawy dystymii czesto sq tak sprytnie ukrywane, ze
przez lata nawet osoby z najblizszego otoczenia nie
zauwazajq problemu. Gdy chory w koncu ujawni cho-
robe, moze zostac to odebrane jako nieprawda.

W takich sytuacjach mozna ustyszeé nawet takie sto-
wa, jak ,ale przeciez sie usmiechasz”, ktére na pewno
w niczym nie pomogg choremu.

Bliscy mogqg na poczqgtku nie zauwazy¢ problemu, ale
na pewno powinni okaza¢ zrozumienie.

Tekst: Zuzia.Grabowicz Dlaczego dystymia okreslana jest jako depresja
wysokofunkcjonujgca?

Dystymia nazywana jest depresjg wysoko funkcjo-
nujgcq, poniewaz pozwala na wzglednie normalne
funkcjonowanie przez wiele lat. Do tego stopnia nor-
malne, ze wiele pacjentéw uwaza te chorobe za ce-
che swojej osobowosci — na przyktad jako wrazliwos¢,
ekstrawersje czy introwersje.

Niestety za maskqg szczesliwego cztowieka i w miare
normalnego funkcjonowania, kryje sie realne cierpie-
nie.

Jak zyje sie z dystymig?
Dystymia jest chorobg natury psychicznej, ktéra
moze dotknqg¢ kazdego. Czesto zmagajg sie z nig

Fot. canva.com

Czym jest dystymia?

To potocznie zwana depresja wysoko funkcjonujg-
ca. Sprawia ona wiele cierpienia, dotyka okoto 1,6%
populacji. W klasyfikacji ICD miesci si¢ w kategorii
uporczywych zaburzen nastroju, a takze nazywana
jest dystymigq.

osoby, ktére wciqz sie usmiechajq i sq radosne. Cier-
pig wewnetrznie. Jak deklarujg sami pacjenci - ich
interakcje czy usmiechy to wyuczone, spotecznie ak-
ceptowane gesty, ktére pozwalajg nie pokazywac im
swojego cierpienia. Chorzy pokazujg gestami rados¢,
ktérej tak naprawde nie czujq. Dystymie czesto na-
zywa sie depresjq usmiechu, poniewaz ukrywana jest
pod maskq radosci i energii do zycia.

Gdy choroba sie nasila, chory moze utraci¢ zainte-
resowanie tym, co wczesniej sprawiato mu radosc.
Powoli odsuwa sie od bliskich, rzadziej uczestniczy
w spotkaniach, ma coraz wigksze problemy z koncen-
tracjg, snem oraz podejmowaniem decyzji.

Warto wspomnie¢, ze przy zaburzeniach emocjonal-
nych (depresji i dystymii) zrelaksowanie sie i ched
wypoczynku sg bardzo trudne. Odpoczynek przynosi
stabe, krétkotrwate efekty lub ich brak.

Jest to spowodowane obnizong zdolnosciq odczuwa-
nia przyjemnosci.

Pacjenci opisujgc swoéj stan, méwig o ,stawaniu sie
niewidzialnym” dla otoczenia. Nie odczuwajg przy-
jemnosci, co sprawia, ze nie odczuwajq radosci. Czu-
jq pustke, niemoc, brak nadziei oraz poczucia sensu
czy celu istnienia. Takie uczucia mogqg przerodzié
sie w mysli samobdjcze i/lub rezygnacyjne. Taki stan

Objawy kliniczne depresji i dystymii sq zblizone, lecz
dystymia jest chorobg o znacznie nizszym nasileniu
objawdéw. Aby zdiagnozowad dystymieg, jej objawy
muszq utrzymywad sie przez rok w przypadku dzieci
i mtodziezy lub dwa lata u osdb dorostych.

Osoby chore na dystymie czesto uwazajqg, ze ich ob-
jawy sqg mato powazne. Z tego powodu pdézno zwra-
cajq sie o pomoc do specjalisty. Najczesciej dopiero,
gdy objawy majq juz nasilenie podobne do klasycznej
depres;ji.

Objawy dystymii

Gtéwnie charakteryzuje sie ona: umiarkowanym ob-
nizeniem nastroju, uczuciem przewlektego zmeczenia
oraz brakiem mozliwosci odczuwania przyjemnosci

Fot. canva.com
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Fot. canva.com

Fot. canva.com

najczesciej wymaga hospitalizacji. Dlatego, potrzeb-
na jest szybka reakcja rodziny lub przyjaciét.

Leczenie

Pacjenci czesto zwlekajq z podjeciem leczenia. Uwa-
zajg swoje objawy jako mato powazne czy wyima-
ginowane. Zwlekanie z leczeniem dystymii o cha-
rakterze przewlektym powoduje, ze rokowania na
sq gorsze. Leczenie trwa dtuzej niz przy wystqgpieniu
epizodu depresyjnego. Szacuje sig, ze okoto 40% pa-
cjentéw chorych na dystymie jest lekoopornych.

Istniejq jednak badania, ktére wskazujq, ze potqcze-
nie farmakoterapii oraz psychoterapii sq skuteczny-
mi metodami, ktére pomogq zy¢ bez choroby.

Aby uzyska¢ dobre efekty leczenia, potrzebne jest
zaangazowanie. Pacjenci z dystymiq czesto nie majg
motywacji do leczenia oraz brakuje im wiary w jego
pozytywne efekty.

Dlatego tak wazne jest wsparcie od bliskich.
Depresja i dystymia sg powaznymi chorobami psy-
chicznymi.

.Stata sie na tyle powaznym problemem dla zdro-
wia publicznego, ze w 2018 WHO, do czterech fi-
laréw przewlektych choréb niezakaznych, ktére sqg

najwiekszymi obcigzeniami dla zdrowia jako pig-
ty filar dodato zaburzenia psychiczne”.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia w 2021 roku
zaburzenie depresyjne dotyczyto okoto 280 milionéw
dorostych oséb, z ktérych 700 tysiecy rocznie popet-
nito samobdjstwo.

Zaburzenia depresyjne to powazna choro-
ba. Nie lekcewaz objawéw, ktére zauwa-
zysz u siebie lub swoich bliskich. Pomagaj
lub zgtos$ sie do specjalisty.

Jesli nie wiesz co robié, zawsze mozesz za-
dzwonié¢ pod numery:

116 123

- ogélnopolski numer dla oséb przezywa-
jacych kryzys emocjonainy.

116 111

- linia wsparcia dla dzieci i mtodziezy.
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Halloween w Hiszpanii

Halloween, $wieto kojarzone gtéwnie z kulturg anglosaskg, od lat zyskuje na popu-
larnoéci w Hiszpanii. Choé tradycyjne hiszpanskie obchody Wszystkich Swietych majq
inny charakter, wptyw globalnej popkultury spowodowat, ze 31 pazdziernika staje sie
coraz bardziej widocznym dniem w kalendarzu Hiszpanéw. Warto przyjrzeé sie, jak
mieszkarncy Hiszpanii igczg swoje lokalne zwyczaje z nowymi, przewaznie amerykan-
skimi tradycjami.

Zanim Halloween na dobre zagoscito w hiszparskim
kalendarzu, gtéwnym dniem obchoddéw byta uroczy-
sto$¢ Wszystkich Swietych, przypadajgca na 1 listo-
pada. To $wieto ma dtugq tradycje w Hiszpanii i jest
czasem refleksji oraz pamieci o zmartych. W tym
dniu Hiszpanie odwiedzajg groby swoich bliskich,
dekorujqc je kwiatami, zazwyczaj chryzantemami,
ktére sg symbolem tej okazji. Wiele rodzin spedza
czas na cmentarzach, bierze udziat w specjalnych
nabozenstwach oraz organizuje wspdlne positki, co
podkresla znaczenie wiezi rodzinnych.

W niektérych regionach, takich jak Katalonia, istnie-
je tradycja jedzenia ,panallets” - matych ciasteczek
z migdatéw, orzechdw piniii i cukru — ktére majq swo-
je korzenie w sredniowieczu. W Galicji natomiast od-
bywajqg sie tzw. ,magosto” — swieto zwigzane z pie-
czeniem kasztandw i piciem lokalnego wina.
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Mimo ze Wszystkich Swietych pozostaje waznym
dniem w Hiszpanii, mtodsze pokolenie chetnie przyj-
muje rozrywkowy aspekt Halloween. W wielu mia-
stach, szczegdlnie w wiekszych osrodkach, takich
jak Madryt, Barcelona czy Walencja, mozna za-
uwazy¢, ze 31 pazdziernika staje sie dniem petnym
atrakcji w stylu amerykanskim.

Oto kilka nowych zwyczajow, ktére zyskaty popular-
nos¢ w Hiszpanii:

Tak jak w USA,
hiszpanskie dziecii mtodziez zaczety chetnie przebie-
rac sie za postacie z filméw grozy, wampiry i wiedz-
my. Imprezy kostiumowe organizowane sq nie tylko
w domach, ale takze w klubach i barach. Wiele miejsc
przygotowuje specjalne dekoracje na Halloween,
a imprezy potrafig trwac do biatego rana.

Fot. canva.com

Zwyczaj cho-
dzenia od drzwi do drzwi i zbierania cukierkéw sta-
je sie coraz bardziej popularny, zwtaszcza w dziel-
nicach zamieszkatych przez rodziny z dzie¢mi. Nie
jest to jednak tak powszechny zwyczaj, jak w krajach
anglosaskich, jednak mozna go zaobserwowad w nie-
ktérych miejscach, zwtaszcza na przedmiesciach du-
zych miast.

W hiszpanskich sklepach coraz czesciej
pojawiajq sie dynie, sztuczne pajeczyny, maski i inne
ozdoby na Halloween. Domy, a takze restauracje
czy kawiarnie, zaczynajg dekorowad swoje wnetrza,
aby wprowadzié¢ swoich klientéw w upiorny nastréj.
W wigkszych miastach mozna zobaczyé¢ specjalne
dekoracje na gtéwnych placach i ulicach.

Wiele par-
kéw rozrywki, takich jak PortAventura pod Barcelong
czy Parque Warner w Madrycie, organizuje specjal-
ne wydarzenia z okazji Halloween, oferuje mrozgce
krew w zytach atrakcje, labirynty strachu i pokazy

KACIK WIEDZY

teatralne. Te wydarzenia przyciqgajq ttumy zaréwno
lokalnych mieszkancéw, jak i turystow.

Hiszpanska kinematografia ma dtugg
tradycje horroréw, a na Halloween kina czesto oferu-
ja specjalne seanse klasycznych filméw grozy. Oprdécz
tego, na platformach streamingowych wzrasta popu-
larnos¢ horrordw i thrilleréw, ktére Hiszpanie chetnie
oglgdajg w ten wieczér.

Hiszpania, jak wiele krajéw, znalazta sposéb na po-
tqczenie swojej bogatej kultury z nowoczesnymi
wptywami. Halloween jest tutaj obchodzone gtéwnie
w miastach i wsréd mtodszych oséb, podczas gdy
w mniejszych miejscowosciach i starszym pokole-
niv wciqz dominujqg tradycje zwigzane z Wszystkimi
Swietymi.

Ciekawym zjawiskiem jest takze to, jak hiszpanskie
szkoty i media starajq sie uczy¢ na temat rézno-
rodnych tradycji zwigzanych z Halloween, ttuma-
czq dzieciom znaczenie obu swiqt. Wielu Hiszpanéw
traktuje Halloween jaoko dodatkowq okazje do zaba-
wy, a jednoczesnie zachowuje szacunek do swojego
dziedzictwa kulturowego.

Halloween w Hiszpanii to fascynujgcy przyktad, jak
lokalne tradycje mogg ewoluowac¢ pod wptywem
globalizacji. Cho¢ jest to stosunkowo nowe swieto,
szczegdlnie w poréwnaniu z dtugq historig obchodoéw
Wszystkich Swietych, zyskuje coraz wigkszq popular-
nos¢, szczegdlnie wéréd mtodszych pokolen. Hiszpa-
nia doskonale pokazuje, ze réznorodnos¢ kulturowa
moze by¢ okazjg do wzbogacenia i urozmaicenia
tradycji, jednoczesnie zachowujgc ich wyjgtkowy, lo-
kalny charakter.

Fot. canva.com
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Citybreak w Wiedniu

Wieden, miasto peine historycznych skarbéw, wyjgtkowej architektury i zielonych
parkéw, mozna odkrywaé na wiele sposobéw - spacerujgc wzdtuz szerokich bulwa-
réw, zanurzajgc sie w cieniu monumentalnych katedr, czy relaksujgec w klimatycz-
nych parkach.

Tekst i zdjecia: Zuzanna Rodzik

Moja trasa, chod byta spontaniczna, okazata sie
petng rdéznorodnych wrazen. Podczas letniego
upatu, gdy termometr wskazywat ponad 30 stopni,
zwiedzanie stato sie nie lada wyzwaniem, ale byto
réwnoczesnie wyjgtkowq okazjq, by lepiej poznac
to niezwykte miasto.

Swojq trase rozpoczetam na Karlsplatz. Zachwyci-
ta mnie monumentalna Karlskirche. Ta barokowa
swigtynia z imponujgcg koputq i stawem, w ktérym
odbijata sie jej fasada jest jednym z najbardziej
charakterystycznych punktéw Wiednia. W pobli-
skim parku, siedzgc na tawce, mogtam jednocze-
$nie odetchng¢ chwile od upatu i podziwiad jej
piekno. To miejsce zachwyca architekturg i ema-
nuje wiedenskim klimatem.

Nastepnie posztam na Stephansplatz. Tam mojg
uwage przyciggneta imponujgca Katedra $w.
Szczepana. Gotycka budowla z kolorowym dachem
i wysokg wiezqg to jeden z symboli miasta. W cie-
niu katedry mogtam schroni¢ sie przed storicem
i przyjrzeé¢ sie z bliska architektonicznym deta-
lom. Stephansdom jest jednym z najwazniejszych
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miejsc Wiednia. W upalny dzien jego chtodne
wnetrze okazato sie wybawieniem.

Kolejnym punktem na mojej trasie byta ko-
lejna katedra - Votivkirche, ktéra stoi przy
Sigmund-Freud-Park. W tym parku, petnym
zieleni, znalaztam chwile na odpoczynek. To
miejsce zwigzane z Freudem i wiederiskg hi-
storig. Spacerujgc po parku, mogtam poczuc
wyjqtkowy klimat tego zakgtka miasta.

Mdj kolejny przystanek to Josefplatz - jedno
z najbardziej eleganckich miejsc w Wiedniu,
otoczone klasycznymi budynkami i posqga-
mi. To tutaj znajduje sie Austriacka Biblioteka
Narodowa, a caty plac emanuje wiederiskim
splendorem. Przechodzgc obok monumental-
nego Hofburga, dawnej rezydencji Habsbur-

géw, mogtam poczu¢ atmosfere cesarskiego |

Wiednia. Hofburg imponuje swojq architektu-
rq i przypomina o czasach, gdy byt centrum
wtadzy cesarskiej. W cieniu tych majestatycz-
nych budowli mogtam podziwia¢ pigkno ce-
sarskiej architektury.

Krotka wizyta na Helmuth-Zilk-Platz byta
kolejng okazjg do odpoczynku w cieniu -

szczegdlnie potrzebnego w tak gorgcy
dzien. Plac ten, mniej znany turystom,
okazat sie oazg spokoju w sercu miasta
i miejscem na ztapanie oddechu przed
dalszq drogg.

Stadtpark to jedno z najpiekniejszych
zielonych miejsc w Wiedniu. Spacerowa-
tam tu po malowniczych alejkach, podzi-
wiatam stynny pomnik Johanna Straussa
i szukatam cienia pod roztozystymi drze-
wami. To miejsce stanowito mity kontrast
do monumentalnych zabytkdw, ktére mi-
jatam wczesniej i pozwolito mi sie zrelak-
sowaé w bardziej swobodnej, naturalnej
atmosferze.

Potem ruszytam w strone Belwederu - ba-
rokowego patacu otoczonego przepigk-
nymi ogrodami. Jego symetryczne fasa-
dy i kunsztownie urzqdzone wnetrza, to
prawdziwe dzieta sztuki. W cieniu patacu
mogtam poczud, jak przesztosé wspotgra
z terazniejszosciq. Nawet w letnim upale
Belweder zachwycat majestatem.

Z Belwederu udatam sie na Schwa-
rzenbergplatz z jego imponujgcym
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pomnikiem, a nastepnie do Hundertwasserhaus.
Ta niezwykta, petna koloréw budowla wprowadzita
mnie w zupetnie innq estetyke — petng organicz-
nych ksztattéw i zieleni, co stanowito fascynujqcy
kontrast do klasycznej architektury Wiednia. Hun-
dertwasserhaus to prawdziwa uczta dla oka, poka-
zujgca, jak réznorodne moze by¢ oblicze Wiednia.
Po tak intensywnej trasie i przy  ponad 30-stop-
niowym upale, kazdy krok wymagat sporego wy-
sitku, ale pozwolit mi odkry¢ Wieden z wielu stron.
Spacerujgc 33 km przez miasto, zobaczytam jedne
z najwazniejszych jego miejsc i poczutam wyjgt-
kowy klimat tego miasta — od eleganckich placéw,
przez zielone parki, po awangardowq architektu-
re.

To niezwykte doswiadczenie pozostanie ze mng
na dtugo - Wieden naprawde fascynuje i nieustan-
nie zaprasza do odkrywania jego piekna na nowo.
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Wilno w kilka godzin

Wilno jest urokliwe i petne historycznych zakgtkéw. To miejsce, w ktérym mozna
zanurzyé sie w atmosferze przeszioséci, a jednoczeénie doswiadczyé nowoczesne-
go ducha miasta. Chociaz kilka godzin to zbyt mato, aby w peini odkry¢ litewskqg
stolice, krétka wycieczka pozwala zobaczyé jej najwazniejsze atrakcje. A tak wy-
glgdata moja wedréwka po Wilnie, ktéra rozpoczeta sie na Starym Miescie, a za-
koriczytla w Nowym Miesécie.

Tekst i zdjecia: Zuzanna Rodzik

Swojq podréz rozpoczetam na Starym Miescie,
ktore jest jednym z najwigekszych i najlepiej zacho-
wanych $redniowiecznych komplekséw miejskich
w Europie Wschodniej. Wgskie, brukowane uliczki
i kolorowe kamienice tworzq wyjgtkowq atmosfe-
re, a liczne kawiarnie i restauracje zapraszajq na
chwile wytchnienia. Stare Miasto to labirynt peten
historycznych budowli, w ktérych przesztosé spo-
tyka sie z terazniejszosciq.

Po krétkim spacerze przez Starym Miescie udatam
sie w kierunku stynnej baszty Giedymina. Ta wieza,
czes¢ dawnego zamku, gdéruje nad Wilnem i jest
jednym z symboli miasta. Z jej szczytu mozna po-
dziwiac piekng panorame stolicy — rozposcierajq-
cy sie widok na miasto jest naprawde imponujqcy,
zwtaszcza przy dobrej pogodzie. Baszta Giedymi-
na przypomina o bogatej historii Litwy i znacze-
niu Wilna jako historycznego centrum.

Nastepnie udatam sie do miejsca znanego jako
Trzy Krzyze. Jest to pomnik, ktéry symbolizuje
meczenstwo franciszkandw i jednoczesnie stat sie
symbolem litewskiej tozsamosci narodowej. Poto-
zony na wzgdrzu, pomnik oprécz chwili refleks;ji,
daje takze wspaniaty widok na Wilno. W cieniu
Trzech Krzyzy, poczutam wyjqgtkowy klimat tego
miejsca pamieci i punktu widokowego zarazem.

Kolejnym przystankiem na mojej trasie byt pomnik
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Adama Mickiewicza, ktérego obecnosé w Wilnie
jest istotnym elementem kulturowego dziedzictwa
miasta. Po chwili zadumy przy pomniku ruszytam
dalej i przesztam przez Plac Ratuszowy, ktéry sta-
nowi centrum historyczne miasta, petne eleganc-
kich kamienic i tetnigcych zyciem kawiarni. Zoba-
czytam réwniez dom, w ktérym przez pewien czas
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mieszkat Mickiewicz — miejsce, ktére przywotuje
wspomnienia o jego twdrczosci i zwigzkach z Wil-
nem.

Dalej, natknetam sie na Ukrainos Skveras (Skwer
Ukrainski) - miejsce, ktére symbolizuje przyjazn
i solidarnos¢ miedzy Litwg a Ukraing. W obliczu
wspoétczesnych wydarzen to miejsce ma szczegodl-
ny wydzwiek i jest wyrazem wzajemnego wsparcia
obu naroddéw.

Dotartam do nietypowego portalu — instalacji, kto-
ra jest symbolicznym potgczeniem miedzy Litwqg
a Polskg. Ten portal to artystyczna konstrukcja,
ktéra w wyjgtkowy sposdéb przypomina o bliskich
wieziach tqgczgcych oba kraje i ich historie. To byta
ciekawa niespodzianka na mojej trasie, wywotata
mojq refleksje nad wspdlnym dziedzictwem.
Potem przesztam obok bastei muru obronnego,
pozostatosci dawnych fortyfikacji miasta. Basteja
jest czescig muréw, ktére niegdys otaczaty Wilno
i chronity je przed najazdami. Ta sredniowieczna
konstrukcja to swiadectwo dawnej potegi obronnej
miasta i wspaniaty przyktad gotyckiej architektu-
ry, ktéra przetrwata wieki.

Swojqg trase zakonczytam na Nowym Miescie. To
tutaj wida¢, jak Wilno zmienia sie i rozwija, przy-
cigga inwestycje i oferuje nowoczesnq architekture
oraz przestrzen dla biznesu i kultury. Nowe Miasto
stanowi kontrast do historycznych dzielnic — tutdj
dominujg nowoczesne budynki, galerie handlowe
i kawiarnie o wspdtczesnym charakterze. Zakon-
czytam mojg wycieczke, patrzqc na nowoczesne
Wilno, ktére tqczy tradycje z przysztosciq.

Kilka godzin spedzonych w Wilnie pozwolito mi zo-
baczy¢ miasto — od zabytkowych miejsc i symboli
narodowych, przez urokliwe skwery i pomniki, az
po nowoczesne oblicze stolicy. Wilno to miejsce
petne kontrastow, gdzie historia tqczy sie z nowo-
czesnosciq, a kazda ulica ma co$ do opowiedzenia.
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System operacyjny stresu

Stres coraz czeséciej towarzyszy nam w codziennym zyciu. Wiele z nas prébuje
sie go pozbyé¢, nie prébujgc poznaé jego mechanizmu. Poznajmy naszego wroga,

zanim sprébujemy go pokonaé.

Czym jest stres?

Stres jest naturalng reakcjg obronng organizmu. Po-
jawia sie¢ w chwili bezposredniego zagrozenia, mobi-
lizuje organizm do dziatania — nazywamy go stresem
krétkotrwatym. Wyostrza zmysty i polepsza zdolnos$¢
myslenia. Niestety w dzisiejszych czasach coraz mniej
doswiadczamy takiego stanu, ze wzgledu na wzgled-
nie bezpieczne warunki zycia. Pojawit sie za to drugi
rodzaj stresu zwany stresem dtugotrwatym, kojarzony
ze statym napieciem i lekiem. Dziata odwrotnie niz
jego krotkotrwaty odpowiednik i uposledza umiejet-
nos$¢ podejmowania decyzji.

Mechanizm stresu

Stres wywotywany jest przez silne emocje. Co ciekawe
nie ma znaczenia, czy ta emocja jest dobra czy zta.
Stres, ktéry pochodzi z ekscytacji i euforii ma taki sam
mechanizm, jak ten ze smutku czy leku. Cze$¢ mdzgu
odpowiadajgcq za kontrolowanie emocji nazywamy
ciatem migdatowatym. To wtasnie ono w chwili ekstre-
malnych doswiadczen wysyta sygnat, pobudza czeséd
mozgu hazywang podwzgdrzem i powoduje wystgpie-
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nie reakcji stresowej. Co wiecej to wtasnie ciato mi-
gdatowate i podwzgdrze wydzielajq charakterystycz-
ny dla stresu hormon CRH.

Na szczescie mézg ma systemy, ktére pozwalajq zta-
godzi¢ sytuacje stresowe. Jednym z nich jest hipo-
kamp, ktéry odpowiada miedzy innymi za pamied
i orientacje w terenie. Jesli znajdujemy sie w znajomym
miejscu ze znajomymi ludZzmi, reakcja stresowa bedzie
tagodniejsza. Podobna sytuacja ma miejsce, jesli pod-
swiadomie wiemy, jak nuzgcy nas problem rozwigzad.
Za to bedzie odpowiadaé kora przedczotowa, ktéra
zajmuje sie przewidywaniem konsekwencji i podejmo-
waniem decyzji. Co wazne celowe préby ttumaczenia
sobie sytuacji nie przyniosq takich skutkéw, jak te
podswiadome. Moze ona wystaé sygnat uspokajajqcy,
kiedy zdajemy sobie sprawe (podswiadomie), ze dana
sytuacja jest chwilowa, a co za tym idzie, ze zaraz mi-
nie. Sygnat z kory przedczotowej poprzez hipokamp
dociera do ciata migdatowatego, ktdére reguluje wtedy
wydzielanie hormondw stresowych przed podwzgdrza
i zmniejsza tym samym natezenie reakcji stresowe;j.

Fot. canva.com

Fot. canva.com

skutki diugotrwalego stresu

Podczas reakcji stresowej wydziela sie duzo hormo-
néw oraz neuroprzekaznikédw. Kazdy z nich ma po-
maoc na skupieniu sie na problemie, aby go rozwigzad.
Problem pojawia sig, kiedy taka sytuacja trwa dtugo.
Pojawia sie wtedy szereg zmian w mdzgu, ktére majqg
swoje konsekwencje w zachowaniu cztowieka objete-
go stresem.

W hipokampie zaburzone jest dziatanie glutaminia-
nu - neuroprzekaznika, ktéry odpowiada za proces
zapamietywania oraz tworzenie neuroplastycznosci.
Kiedy trwa to krétko, nastepuje stymulacja jednego
z hormondw stresowych. Jednak, kiedy trwa dtuzej niz
powinno, mozna zaobserwowac degeneracje neuro-
néw w hipokampie, co przektada sie na ktopoty z pa-
miecig, orientacjg w terenie oraz uczeniem sie.

Stres zaburza réwniez dziatanie neuroprzekaznikéw
kojarzonych z dobrym nastrojem, takich jak serotoni-
na czy dopamina. Zaburzona praca tych neuroprze-
kaznikéw moze prowadzi¢ do zmniejszenia wyczule-
nia synaps na te zwigzki, a to z kolei moze sprawi¢, ze
ilo$¢ serotoniny bedzie niewystarczajgca do tego, aby
pokry¢ zapotrzebowanie neuronéw. Zaburzenia w od-
bieraniu oraz wydzielaniu dopaminy mogg prowadzi¢
do przysztych problemdéw w reakcjach stresowych. Za-
zwyczaj powodujq zwiekszenie wrazliwosci.

Wysokie stezenie CRH, jednego z gtéwnych hormondéw
stresu powoduje typowe objawy stresowe, takie jak
podwyzszone ci$nienie, obnizony apetyt czy zaburze-

KACIK WIEDZY

nia snu. Gdy trwa krétko pozwala zachowad czujnosé
i skupienie na problemie, jednak, kiedy trwa dtuzej,
prowadzi do bezsennosci, zaburzen odzywiania czy
problemdéw z nadcisnieniem.

Jak wida¢ nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, czy
stres jest ztem, ktdre trzeba wykluczyé. Bardzo cze-
sto pomaga on nam w codziennych sytuacjach, takich
jak wystgpienia publiczne. Staje sie naszym wrogiem
dopiero wtedy, kiedy trwa dtugo i uniemozliwia nam
normalne funkcjonowanie. Jednak zamiast niwelowa-
nia wszelkich sytuacji stresowych z naszego zyciaq,
warto skupic sie na przyczynie, ktéra wywotuje u nas
taki stan. A nastepnie, nie zabieraé sobie mozliwosci
i rozwigza¢ dany problem. Celem powinno byt zniwe-
lowanie stresu dtugotrwatego, a nie tego, ktéry nam
pomaga.

Zrédta:

Berretta, Sabina. ,Cortico-amygdala circuits: role in
the conditioned stress response.” Stress 8.4 (2005):
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and the brain.” Neurobiology of aging 24 (2003):
S69-S76.

Doewes, Rumi Igbal, Lekshmi Gangadhar, and Sara-
nyadevi Subburaj. ,An overview on stress neurobio-
logy: Fundamental concepts and its consequences.”
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Nikt nie jest dzietem wytgcznie
samego siebie. Na to, Kim jestesmy
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droge.
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Pani minister, ministra czy ministerka?

Feminatywy jako ewolucja jezyka

W ostatnich latach dyskusja na temat jezyka w kontekscie réwnosci pici, nabie-
ra nowego wymiaru. Zmiany rél spotecznych kobiet i mezczyzn, wptywajg nie
tylko na prawo i kulture, ale réwniez na sposéb, w jaki opisujemy rzeczywistosé.

Jednym z najbardziej kontrowersyjnych tema-
tow staty sie zenskie formy nazw zawododw,
czyli tzw. feminatywy. Dla jednych sq one na-
turalnym krokiem w strone jezykowej rownosci,
dla innych stanowiq wyraz zbytniej zmiany lub
odejscia od tradycji. Czy feminatywy faktycznie
sq potrzebne? A moze odbierane sq jako mniej
prestizowe niz ich meskie odpowiedniki?

Dyskusja o koricowce jezyka rodzaju zeriskiego
Wiadomo, ze przeszlismy dtugqg droge w kie-
runku emancypacji kobiet, lecz nie dotarlismy
do jej konca. Wciqgz spotykamy sie z mizoginig
kulturowg. Niestosowne komentarze i brak sza-
cunku dotykajq kobiety codziennie, co wynika
oczywiscie z patriarchalnego systemu, ktory
dominowat przez wiele pokolen. Jest on réwniez
widoczny w naszym jezyku, co nie dziwi, gdyz
jezyk odzwierciedla kulture. Dlatego natural-
ne jest, ze zmiany kulturowe w zakresie praw
kobiet znajdujg swoje odzwierciedlenie takze
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w jezyku. Jednak zmiany zawsze bedg wzbudza¢d
kontrowersje i przyczynia¢ si¢ do powstawania
nowych pytan i dyskusji.

Jako Polacy jestesmy przywiqzani do tradycji
i z trudem przyjmujemy zmiany. Chociaz formy
zenskie istniejg w naszym jezyku od stuleci, pro-
blemem sq formy zerskie zawoddéw, w ktdrych
kobiety pojawity sie dopiero niedawno lub
w ktérych stanowig mniejszos¢. Nie mamy pro-
blemu z zenskg odmiang zawodu, gdy ten jest
zdominowany przez kobiety. Pielegniarka, na-
uczycielka, kosmetyczka czy fryzjerka brzmiq
naturalnie i poprawnie.

Istnieje jednak pewien haczyk w uzywaniu femi-
natywoéw, gdyz istnieje rozstrzat co do tworze-
nia form zenskich od zawodow, stqgd druga czesc
tytutowego pytania; ministra czy ministerka?
Nie ma nic ztego w uzywaniu zadnej z tej form,
lecz przy tworzeniu nowych stéw musimy wzigé

pod uwage te juz istniejqce. Jesli uzywamy form
takich jak dyrektorka czy profesorka, analogicz-
nym okresleniem jest ministerka. Lecz tak na-
prawde sprowadza sie to do preferencji kazdej
kobiety i tego jak ona chce by¢ nazywana. Pod-
wazanie takich decyzji jest jednak czesto spoty-
kane, lecz z czego to wynika?

Musimy pamietaé o opresjach, jakich doswiad-
czaty kobiety. Nawet jesli dzis wydaje sie lo-
giczne, ze kobieta jest na réwni z mezczyzngq,
jeszcze niedawno kobiety nie byty tak trakto-
wane w zadnym aspekcie zycia. To wtasnie jest
widoczne w naszym jezyku. Czy wyobrazacie
sobie nazwaé mezczyzne zenskim tytutem?
Widzqc mezczyzne ze stetoskopem i w biatym
fartuchu, raczej nie nazwiemy go ,lekarkq”, ale
kobiete nazywamy ,lekarzem”. Nie twierdze, ze
uzywajqc meskich tytutéw w odniesieniu do ko-
biet, chcemy je umniejszy¢, lecz takie sytuacje
wynikajq z patriarchalnej kultury.

— —1 |

Miesigc po wyborach w 2023 roku ustyszatam od
pana w $rednim wieku, ze jest przeciwnikiem fe-
minatywoéw. Miat na mysli uzywanie stowa mi-
nistra, lecz po dalszej rozmowie okazato sig, ze
nie chce uzywac réwniez stéw takich jak lekar-
ka, chirurzka czy architektka. Co ciekawe, nasz
przeciwnik feminatywdéw nie miat problemu na-
zwad kobiete, ktéra podata mu talerz kelnerkq.
Mogtabym sie zatozy¢, ze do nauczycielki czy
pielegniarki réwniez sie nie przyczepia.

Przyktad tego pana, jak sie pdzniej dowie-
dziatam, jest tylko jednym z wielu. Pojawito
sie w mojej gtowie pytanie: skqd ta nieche¢ do
tylko niektérych form zenskich? Moze po pro-
stu nie jestesmy do nich przyzwyczajeni? Czy to

powinno prowadzi¢ do dyskusji o samej zasad-
nosci istnienia tych stow?

Pojawia sie zatem kolejne pytanie: czy formy
zenskie postrzegamy jako gorsze?

Prestiz rodzaju meskiego

Pomyslatam: tak, formy zenskie, szczegdlnie
w kontekscie zawoddéw, sq postrzegane jako
gorsze. Wida¢ to zwtaszcza u kobiet na wyz-
szych stanowiskach, ktére nie zyczq sobie by¢
nazywane w formie zenskiej, poniewaz kojarzq
ja z nizszym wyksztatceniem, mniejszymi kom-
petencjami i brakiem profesjonalizmu. Na przy-
ktad, styszgc ,pani profesor”, mamy w gtowie
obraz powaznej, wysoko wyksztatconej kobie-
ty. Jednak styszqc ,pani profesorka”, nasz mdézg
podswiadomie daje jej nizszq range.

Byty to tylko moje przypuszczenia, ale okazuje
sie, ze lingwistyka potwierdza moje obserwa-
cje. Na stronie PWN mozna znalezé wpis, kté-
ry doktadnie opisuje to, co chce tu przekazad.
Kobiety na wysokich stanowiskach pojawity sie
stosunkowo niedawno, odczuwajg potrzebe po-
rownania sie do mezczyzn, poprzez uzywanie
tych samych form jezykowych. Jesli chcemy byc¢
traktowane na réwni, musimy uzywad tych sa-
mych okreslen.

Rozwiqzanie tego problemu sprowadza sie do
jednego; respektowania decyzji kobiet do tego,
jak chcq by¢ nazywane. Pani minister, ministra,
ministerka - to wszystko dopuszczalne formy
(choc nie znajdziemy ich jeszcze w zadnym ofi-
cjalnym stowniku jezyka polskiego), ktére zako-
rzeniajq sie w naszym jezyku, sq godne posza-
nowania.

Majgc na uwadze historig, same podejmujmy
decyzje o swoich tytutach.
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Jesien 1 zima bez smutkv

- jak unikngé pogorszenia nastroju?

Jak utrzymaé pozytywne nastawienie i energie, gdy za oknem robi sie szaro
i zimno? W jaki sposéb zadbaé wtedy o swoje zdrowie psychiczne oraz o siebie?
Dowiedz sie, jak radzié¢ sobie z jesienng chandrg i stawié¢ czota swojemu osta-

bionemu nastrojowi!

W sezonie zimowo-jesiennym mozemy odczuwad
czeste przygnebienie bqgdz uczucie pustki, ktore
moze utrzymywac si¢ przez wigkszos¢ dnia. Nie
mamy wtedy checi wykonywac codziennych czyn-
nosci, czy tez poswigcac czasu na nasze zaintere-
sowania, ktére sprawiaty nam przyjemnosc.

Jesli do tego potrzebujemy dtuzszego snu, po kto-
rym i tak czujemy sie zmeczeni, jest to SAD, czyli
Sezonowe Zaburzenie Afektywne. To jedna z form
depresji, ktéra pojawia sie sezonowo, zazwyczaj
w okresie jesienno-zimowym.

Jak rozpoznaé SAD we wczesnym etapie?
Rozpoznanie sezonowego zaburzenia afektyw-
nego we wczesnym etapie, jest kluczowe do uzy-
skania skutecznego leczenia i poprawy naszego
samopoczucia oraz stabilizacji emocji. Gdy za-
uwazysz poczqtkowe objawy nie lekcewaz ich!
Zwré¢ uwage czy ponizsze objawy majg u Ciebie
tendencje do powracania co roku oraz ile trwajq.

Najczestszymi objawami sq:
e Uczucie smutku i przygnebienia.
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e Potrzeba dtuzszego snu oraz problemy ze
wstawaniem.

e Drazliwos¢ i dekoncentracja.

e Zmiany w apetycie.

+ Utrata przyjemnosci z zainteresowan, ktére
wczesniej sprawiaty przyjemnosc.

» Izolacja spoteczna.

Jakie sq przyczyny SAD?

Istnieje kilka czynnikéw, ktére moggq sie przyczy-
ni¢ do powstania sezonowego zaburzenia afek-
tywnego:

Zmniejszona ekspozycja na Swiatto. Podczas
okresu jesienno-zimowego dni stajg sie krot-
sze. To oznacza zmniejszong ilos¢ ekspozycji na
stonce (witamina D) oraz zaburzenie rytmu do-
bowego, co wptywa na sen, nastrdéj oraz zmiany
w poziomie naszych neuroprzekaznikéw. W cza-
sie stonecznych dni ludzie majq naturalnie wyzszy
poziom serotoniny. To ona wptywa na nasz na-
stréj, a jej niedobdér moze prowadzi¢ do objawdw
depresji. Odwrotnie jest z melatoning — podczas

mniej stonecznych miesigcy produkuje sie w wiek-
szych ilosciach, co prowadzi do uczucia sennosci
oraz zmeczenia.

Wysoki poziom stresu, zmiany zyciowe czy
problemy w relacjach. Brak spedzania czasu na
$wiezym powietrzu oraz brak aktywnosci fizycz-
nej czy zmiana diety.

Woczesniejsze stany depresji. Dotyczy to zardw-
no nas, jak i 0séb z naszego najblizszego otocze-
nia. Cierpigcy na depresje sq bardziej podatni na
SAD (dziedziczenie czynnikdéw biologicznych i ge-
netycznych).

Jak sobie radzi¢?

Radzenie sobie z Sezonowym Zaburzeniem Afek-
tywnym jest trudne, ale mozliwe! Wymaga potqg-
czenia réznych strategii oraz cierpliwosci :)

Oto moje rady na ten trudny czas:

v’ Zadbaj o swdj sen i staraj sie trzymac har-
monogramu. Godzing przed snem odtéz telefon
czy tablet i wytgcz telewizor (niebieskie swiatto
wptywa na sen i zmienia wykorzystywanie mela-
toniny). Siegnij po ksigzke, krzyzéwke czy wykre-
Slanke - to najlepsze zamienniki. Mozesz réwniez
rysowac lub kolorowaé¢, to pomaga w wyciszeniu
maozgu.

v’ Zaplanuj swéj dzien. Zapisz to, co chcesz zro-
bic¢. Jakie masz cele na dany dzien. Pomysl, czy
chcesz posprzqtad, ile czasu bedziesz sie uczyd,
na jakie jedzenie masz ochote oraz ile krokdéw
chcesz zrobi¢. Pamietaj, aby plan byt mozliwy do
wykonania i bezstresowy.

v’ Pamietaj o aktywnosci fizycznej - jest kluczo-
wa. Spacer, joga czy ¢wiczenia w domu, popra-
wig Ci humor! Gdy ¢wiczysz twéj mdzg wydziela
endorfiny. Na poczgtku moze Ci sie to wydawac
trudne i zmudne, ale nie poddawaj sig!

v’ Zadbaj o swéj pokdj. Posprzqtany pokdj po-
prawi koncentracje. Gdy posprzqtasz, mozesz po-
czu¢ satysfakcje ze swojej produktywnosci.

v’ Spedz czas na zewngtrz. Staraj sie codzien-
nie wychodzi¢ na spacer. Zwiekszy to ekspozy-
cje twojego organizmu na sSwiatto. Przyjemnymi
miejscami na spacery sq park lub las. Przebywa-
nie w naturze znaczqgco zmniejsza poziom korty-
zolu (hormonu stresu).

v’ Rozmawiaj ze swoimi bliskimi na temat stanu
zdrowia i nie tylko. Jedli masz takg mozliwosé spe-
dzaj czas z przyjaciétmi na swiezym powietrzu.
Jesli nie masz w poblizu znajomych, rozmawiaj
z nimi w internecie, najlepiej z wykorzystaniem
wideo potgczenia, aby nie tylko pisa¢, ale réwniez
sie zobaczyc¢ i ustyszed.

v’ Sprébuj medytowad. Jezeli dopiero zaczynasz,
wyprébuj medytacje z przewodnikiem — nagrania

gtosowe, ktére krok po kroku wyjasnig Ci co po
kolei robic.

Mozesz wyprébowac — mindfuless (polega na sku-
pieniu sie tu i teraz i obserwowaniu mysli i emocji)
lub jednq z technik oddechowych. Skupienie si¢ na
swoim oddechu pomaga wyciszy¢ umyst. (Mozesz
skorzystac z naszego artykutu, na kolejnej stronie.
W tym i poprzednim numerze opisujemy doktad-
nie, dwie techniki oddechowe).

v’ Jedli lubisz gotowaé, wyprébuj jesiennie oraz
zimowe przepisy. Upiecz cynamonki, pierniki lub
przygotuj cos, czego jeszcze nigdy nie robites/ro-
bitas (polecamy przepis z tego numeru).

v’ Zadbaj o chwile relaksu tylko dla siebie. Zaparz
swojg ulubiong herbate lub inny ulubiony napdj,
przygotuj przekqski, zapal swieczki lub lampki
i wiqgcz swdj ulubiony film, serial lub muzyke do
ulubionej lektury.

Jesli nie dajesz sobie rady, udaj sie do psychologa
lub zadzwoni na numer 800 70 2222 (bezptatny
numer telefonu zaufania, czynny catq dobe). Nie
wstydz sie prosi¢ o pomoc, twdj stan zdrowia psy-
chicznego jest bardzo wazny.

Nieleczone Zaburzenie Afektywne Sezonowe
moze prowadzi¢ do dtugotrwatej depresji. Konse-
kwencje mogg by¢ nie tylko psychiczne, ale i fi-
zyczne. Gdy zauwazysz wczesniejsze objawy SAD
zacznij dziataé. Pamietaj, ze kazdy z nas jest na
nie narazony.
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KACIK ZDROWIA

Technika oddechowa 3, 6, 9 vs. oddychanie pudetkowe
— poréwnanie dwéch metod relaksu i koncentracji

W poprzednim numerze magazynu przyjrzeliémy sie technice oddychania pu-
detkowego, znanej jako ,box breathing”, ktéra pomaga w redukeji stresu i po-
prawie koncentracji. Dzi§ chce wam zaprezentowaé inng skuteczng technike
oddechowg - 3, 6, 9. Choé obie metody majg na celu poprawe zdrowia psychicz-
nego i fizycznego, réznig sie one w sposobie wykonywania oraz korzysciami,

jakie dajg.

Czym jest technika oddechowa 3, 6, 9?
Technika oddechowa 3, 6, 9 polega na kontrolo-
waniu oddechu poprzez rézne dtugosci wdechdw,
zatrzymania oddechu i wydechéw. W tej meto-
dzie cykl oddychania sktada sie z trzech etapdw,
ktére trwajg odpowiednio 3, 6 i 9 sekund.

Tak, wyglgda w praktyce:
1. Wdech przez 3 sekundy - wdychamy po-
wietrze spokojnie przez nos, liczymy do trzech.

2. Zatrzymanie oddechu przez 6 sekund -
po wdechu zatrzymujemy powietrze w ptucach
przez sze$¢ sekund, koncentrujemy sie na poczu-
ciu spokoju.

3. Wydech przez 9 sekund - powoli wydycha-
my powietrze przez usta, liczymy do dziewigciy,
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Tekst: Hanna Wawrzynéw

staramy sig, aby wydech byt dtugi i kontrolowany.
Caty cykl powtarzamy przez kilka minut. Technika
ta synchronizuje oddech z pracq serca, co sprzyja
osiggnieciu gtebszego stanu relaksu i uwaznosci.

Jak wykonaé technike 3, 6, 9 krok po kroku?

Aby skorzystac z techniki 3, 6, 9, nalezy wykonac
nastepujgce kroki:

Krok 1. UsiadZ wygodnie

» pamietaj o prostym kregostupie,

* jesdli to mozliwe zamknij oczy, aby skupié sie na
oddechu.

Krok 2. Rozpocznij oddech
» wez wdech przez nos,

Fot. canva.com

* licz do trzech,
* poczuj, jak powietrze napetnia twoje ptuca.

Krok 3. Zatrzymaj oddech
* zatrzymaj powietrze na szes¢ sekund,
« skoncentruj sie na uczuciu petnych ptuc.

Krok 4. Wydech

e powoli, przez 9 sekund, wydychaj powietrze
przez usta,

« staraj sie wydychad powietrze réwnomiernie.

Krok 5. Powtarzaj cykl
 powtarzaj kroki 1-4 przez kilka minut,
« dostosuj tempo do swoich potrzeb.

Korzysci z techniki 3, 6, 9

Technika 3, 6, 9 daje korzysci, ktére mozna zaob-

serwowac po regularnej praktyce:

» Gteboka relaksacja - sprzyja gtebszemu re-
laksowi oraz redukcji napiecia i stresu.

+ Lepsza regulacja oddechu - pomaga w nauce
kontrolowania oddechu w sytuacjach streso-
wych, co jest korzystne w zyciu codziennym
i podczas aktywnosci fizycznej.

e Zwigkszona uwaznos¢ - pomaga w zwieksze-
niu uwaznosci i obecnosci w danej chwili.

e Wspomaganie zdrowia sercowo-naczynio-
wego — moze korzystnie wptyngé na cisnienie
krwi i zdrowie serca.

Poréwnanie technik

Oddychanie pudetkowe opiera sie na réwno-
miernej strukturze, ktéra sktada sie z wdechuy,
zatrzymania, wydechu i ponownego zatrzyma-
nia, z kazdqg fazq trwajgcqg 4 sekundy. Taki uktad
sprzyja stabilizacji oddechu i jest skuteczny w re-
dukcji stresu. Technika ta czesto znajduje zasto-
sowanie w sytuacjach, ktére wymagajq szybkiej
kontroli emocji, na przyktad przed publicznymi
wystgpieniami czy waznymi spotkaniami.

Z kolei technika 3, 6, 9 ma bardziej zréznicowa-
nqg strukture. Wdech trwa 3 sekundy, zatrzymanie
oddechu 6 sekund, a wydech az 9 sekund. Dtuzszy
wydech w tej metodzie sprzyja gtebszemu relak-
sowi, refleksji oraz wyciszeniu. Jest to technika,
ktéra doskonale sprawdza sie w codziennej prak-
tyce relaksacyjnej i medytacyjnej. Pomaga uspo-
koi¢ umyst i rozluzni¢ ciato.
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Indywidualnosc

to jest ten szczegolny
ustroy duchowy

pewnego talentu, jest
Koniecznym bezwzglgdnie
prerwiastRiem tworczosci.

Stanistaw Witkiewicz

indywidualnosé
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KACIK DIY

mydetko

z przyprawami korzennymi!

Potrzebujesz oryginalnej ozdoby? A moze chcesz saumodzielnie wykonaé coé wyjgtko-
wego? Zaproponuje Ci cos$, co speini te potrzeby i jednoczeénie postuzy jako kosmetyk
do kgpieli!

Tekst: Dorian Kaminski
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Na poczgtku zastanéw sig, jakie zapachy kojarzg Ci  mimo pieknego zapachu nie nalezy smakowaé my-

sie z nadchodzgcymi $wietami. Dla mnie wigilia ma detka, poniewaz moze to prowadzi¢ do problemodw

zapach cynamonu i gozdzikéw. Kazdy moze mie¢ z uktadem pokarmowym.

inne skojarzenia zapachowe, ale najwazniejsze, aby Mam nadzieje, ze masz juz przygotowane mydto

sktadniki, ktére dodasz do swojego dzieta dobrze Ci i zatozone rekawiczki. Mozemy wiec przejs¢ do roz-

sie kojarzyty. topienia mydta w kgpieli wodnej. Jesli nie czujesz sie

na sitach, popros o pomoc kogos dorostego. Mydetko

Przygotuj: wtéz do garnka i na matym ogniu rozpuszczaj je do

-> ulubione zapachy (w ptynie lub proszku) np. cyna-

mon, gozdziki,

-> imbir w proszku,

-> ekstrakt waniliowy,

-> naturalny barwnik,

-> naturalne, bezwonne mydto,

-> rekawiczki,

-> maty garnek i tyzke (do roztopienia mydta),

-> foremke silikonowq. £
o
o

Takie mydetko moze by¢ ozdobq, prezentem, a tak- S

ze pachngcym dodatkiem do kgpieli — dlatego istot- §

ne jest uzycie naturalnego barwnika. Pamietaj, ze — o
0o
(T8
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ptynnej masy. Potem dodaj im-
bir w proszku oraz ekstrakt wa-
niliowy.

Gdy masa przestygnie, dodaj
barwnik i doktadnie wymieszaj,
az kolor bedzie jednolity. Na-
stepnie dodaj swoje ulubione
zapachy - ja dodam cynamon
i gozdziki. Wszystko porzgdnie
wymieszaj i przelej do silikono-
wej foremki. W6z do zamrazal-
nika i poczekaj, az mydetko cat-
kowicie stezeje. Teraz mozesz
cieszy¢ sie swoim wtasnorecznie
wykonanym mydetkiem!

Ja swoje mydetko dam jako pre-
zent mamie. A Ty, co z nim zro-
bisz?

Ciekawostki:

Czy wiesz, ze...

- mydto powstaje w reakcji zmy-
dlania kwaséw ttuszczowych
(ttuszczéw zwierzecych lub ro-
$linnych) z zasadami (sodg lub
potasem),

- cynamon to najstarsza przy-
prawa s$wiata, uwazana kiedys
za pokarm bogow,

& - jesli mydto ma w sktadzie
| gozdziki, ma wtasciwosci prze-

ciwzapalne i znieczulajgce, wiec
idealnie sprawdzq sie w kqgpieli!
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Czekoladowo-bananowe

W listopadzie moze juz dopasé nas jesienne znuzenie, brak checi na wyjscie ze znajo-
mymi czy aktywnoséé fizyczng. Nie warto im ulegaé czeéciej niz raz w tygodniu, a gdy
juz odpuszczamy, to zrébmy to tak, aby najlepiej jak to mozliwe zaopiekowaé sie
sobg. Do jesiennej lektury i cieptej korzennej herbatki doskonale sprawdzg sie czeko-
ladowo-bananowe ciasteczka!
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110 g miekkiego masta

110 g cukru

jajko

125 g tortowej magki pszennej

pot tyzeczki proszku do pieczenia

20 g kakao w proszku

2-3 tyzeczki cynamonu

pot tyzeczki cynamonu
szczypta soli

100 g gorzkiej czekolady
maty banan

170 g posiekanych orzechéw
100 g cukru pudru

utrzyj masto z cukrem

dodaj jajko i mieszaj do gtadkiej masy
osobno potqgcz i wymieszaj suche sktadni-
ki (mgke, proszek, kakao, cynamon, sdl)

wsyp suchg mieszanke do masyi
delikatnie miksuj przez 15 sekund

dorzuc drobno posiekang czekolade
dorzuc rozgniecionego widelcem banana

miksuj do potqczenia sktadnikéw
odstaw do lodoéwki na 2 godziny

po wystudzeniu i stezeniu masy uformuj

24 mate kulki

kazdq kulke obtocz w orzechach i cukrze

pudrze

wytdz kulki na dwie blachy wytozone pa-

pierem do pieczenia

wtdz blachy do nagrzanego do 190 stop-

ni piekarnika
piecz 10 min

po upieczeniu wytdz kulki na kratke do

wystudzenia

Ciastka mogq by¢ przechowywa-
ne przez 5 dni, ale sq tak puszyste,

pyszne i delikatne, ze mogq nie wy-

trzymac nawet 5 godzin!

15 miniut przygotowanie masy

2 godziny chtodzenia w lodéwce
20 minut formowania i obtaczania
10 minut pieczenia
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Gtownym celem szkoty jest
tworzente ludzi zdolnych

do robienta nowych rzeczy,
a nie tylko powtarzanie
tego, co zrobity inne
pokolenia.

Sydney ). Harris




BszkotA

POZNA] WARSZTATOWCOW

Czy wiecie, kto prowadzi dla Was

warsztat

w Szkole w Chmurze?

y

Wasze kalendarze juz od pierwszych dni wrzeénia przepeinione sq przeréznymi
wydarzeniami, na ktére mozecie sie zapisywaé. Prowadzq je dla Was znakomi-
ci nauczyciele, facylitatorzy i warsztatowcy. Poznajcie lepiej pierwszg tréjke

Z nich!
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Daria Dulok

Jest menedzerkqg, ba-
daczkg kina i teatru,
ekspertkg w dziedzi-
nie kultury Indii oraz
pasjonatkg mody. Jej
warsztaty sqg prawdzi-
wg skarbnicg wiedzy,
pethe merytorycznych
tresci o zyciu w Indiach
oraz fascynujgcych cie-
kawostek modowych.
Daria potrafi wciggng¢
stuchaczy w opowiesci
o indyjskiej kulturze,
tradycjach i codziennym
zyciu. Uczestnicy majg
okazje zadawac pytania,
co sprawia, ze warszta-
ty sq interaktywne i bo-
gate w dyskusje. Daria
jest takze wszechstron-
ng humanistkg, dlate-
go prowadzi zajecia nie
tylko o Indiach, ale tak-
ze o kinie, teatrze, a na-
wet modzie. Dotgcz do
warsztatéw Darii Dulok
i zanurz si¢ w fascynu-
jgcym swiecie kultury
i sztuki!

£¥ Izabela Domagalska

Oko, to jedno z bardziej fascynujgcych
narzgdéw w naszym ciele. Zapraszamy
na warsztaty prowadzone przez Izabe-
le Domagalskg - ,Zobacz, jak widzisz”.
Podczas spotkan stopniowo odkrywamy
tajemnice naszych oczu. Poznajemy ko-
lejne struktury i zasady dziatania oka.
Rozwigzujemy zagadki i odpowiadamy
na pytania zwigzane ze wzrokiem. Po-
znajemy roéwniez, jak funkcjonuje wzrok
réznych zwierzgt. Iza jest optometrystkg
i ortoptystkqg, a w Chmurze oprécz prowa-
dzenia warsztatéw, egzaminuje réwniez
z fizyki. Podczas spotkan z cyklu ,Zobacz,
jak widzisz” tgczy kropki z poszczegél-
nych dziedzin, by jak najprostszym jezy-
kiem wyjasni¢ zawitosci dziatania wzro-
ku. Jesli kiedykolwiek zastanawiato Cie
cos, co byto zwigzane z oczami potgcz si¢
na warsztaty. Iza postara si¢ rozwigzac
wszelkie tajemnice. Zobaczysz, ze to nie
magia - to gtéwnie optyka.

Karolina Kubik

Zapraszamy na warsztaty Karoliny
Kubik, Chmurowej nauczycielki, ktéra
egzaminuje z chemii. Na prowadzo-
nych przez nig warsztatach mozesz
zgtebi¢ tajniki reakcji chemicznych,
zrozumie¢ ztozone procesy labora-
toryjne, a takze odkry¢ praktyczne
zastosowania chemii w codziennym
zyciu. Karolina z pasjq dzieli si¢ swo-
jg wiedzgq, zacheca do eksperymento-
wania i samodzielnego odkrywania.
Na warsztatach zapewnia bezpiecz-
ne i inspirujgce srodowisko, w ktérym
kazdy moze rozwija¢ swoje umiejet-
nosci i poszerza¢ wiedze chemiczng.
Dotgcz do warsztatéw Karoliny, na
ktérych poczujesz sig, jak w prawdzi-
wym laboratorium, bedziesz ekspe-
rymentowac i samodzielnie odkrywac
nowe zjawiska.

-F-
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If you talk to a man in a
language he understands,
that goes to his head.

If you talk to him in his
language, that goes to his
heart.

Nelson Mandela

english section
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CULINARY GUIDE

How Paella Is Made:
A Step-by-Step Guide

Paella is one of Spain’s most iconic and beloved dishes, originating from the region
of Valencia. Traditionally cooked over an open fire, this flavorful rice dish combines
various ingredients that reflect Spain’s rich culinary heritage. While it is often
associated with seafood, authentic paella comes in different variations, including
chicken, rabbit, or a mix of meats and vegetables. Here is a step-by-step guide to

making the perfect paella at home.

Ingredients You'll Need:

Bomba or Calasparra rice (special short-grain rice
that absorbs flavors well)

Saffron (for the signature yellow color and distinct
flavor)

Olive oil (preferably extra virgin)

Proteins: Chicken, rabbit, seafood (such as prawns,
mussels, clams), or a combination

Vegetables: Tomatoes, green beans, red bell
peppers, peds

Aromatics: Garlic, onions

Spices: Smoked paprika, salt, and black pepper
Broth: Chicken, seafood, or vegetable, depending
on the protein used

Fresh parsley and lemon for garnish
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text by: Hanna Wawrzynéw

Equipment:

Paellera (a wide, shallow paella pan) or a large
skillet if a paellera is not available

Wooden spoon for stirring

Grill or stovetop (traditionally, paella is cooked
over a wood fire, but a stovetop works fine)

Step 1: Prepare the Ingredients

Before you begin cooking, make sure all your
ingredients are prepped and ready. Cut the chicken
(or rabbit) into small pieces, clean and de-shell the
seafood, chop the vegetables, and have your broth
warmed up.

Step 2: Heat the Oil and Sauté the Proteins
Inyour paella pan, heat some olive oil over medium
heat. Add the chicken or rabbit first, seasoning

Fot. canva.com

with salt and pepper, and cook until golden brown.
If using seafood, sear it quickly and set it aside
(you'll add it back later to avoid overcooking).

Step 3: Sauté the Vegetables

Once the proteins are browned, add chopped onions,
garlic, green beans, and bell peppers to the pan. Stir
and sauté until they become soft and fragrant. This
step builds the base flavor of your paella.

Step 4: Add Tomatoes and Spices

Grate or finely chop tomatoes and add them to
the pan. Allow them to cook down into a sofrito—a
thick, flavorful sauce that forms the foundation
of the dish. Add smoked paprika, saffron threads
(soaked in a little warm water), and any other
spices at this stage.

Step 5: Add the Rice

Now it is time to add the rice. Spread it evenly
across the pan, and stir it for a minute or two
to coat the grains in the oil and spices. Bomba
or Calasparra rice is best for paella because it
absorbs the flavors without becoming mushy.

Step 6: Pour in the Broth

Slowly pour the warmed broth over the rice,
making sure it is evenly distributed across the pan.
The amount of broth will depend on the type of
rice you are using, but a general rule is 2-2.5 cups
of broth for every cup of rice. Stir briefly to ensure
everything is well combined, but avoid stirring too
much after this point to allow the socarrat (the
crispy rice layer at the bottom) to form.

Step 7: Simmer Gently

Reduce the heat to low and let the paella simmer
uncovered. Keep an eye on it, but do not stir the
rice. You can shake the pan gently if needed to
prevent burning. This is where the rice absorbs all
the flavors from the broth, saffron, and vegetables.

Step 8: Add the Seafood (if using)

About 10 minutes before the rice is fully cooked,
arrange the seafood on top of the paella. The
heat from the simmering rice will cook the prawns,
mussels, and clams. Make sure they are evenly
distributed for an appealing presentation.

Step 9: Let the Paella Rest

Once the liquid has been absorbed and the rice is
tender (usually after about 20-25 minutes), remove
the pan from the heat and cover it with a clean
cloth or aluminum foil. Let the paella rest for 5-10
minutes. This resting period helps the flavors meld
together.

Step 10: Garnish and Serve

Before serving, sprinkle fresh parsley over the
top of the paella and add lemon wedges around
the edge of the pan. The acidity from the lemon
enhances the flavors and adds a bright touch.

Paella Tips and Variations:

Paella Valenciana: The traditional paella from
Valencia typically includes chicken, rabbit, and
sometimes snails, along with green beans and
saffron.

Seafood Paella: A popular version made with
prawns, mussels, squid, and fish, typically found
along Spain’s coastal regions.

Vegetarian Paella: This version omits meat and
seafood, focusing on seasonal vegetables like
artichokes, peppers, and peas.

Socarrat: This is the crispy, caramelized rice at
the bottom of the pan that many paella lovers
consider the best part. Achieving it requires letting
the paella sit undisturbed during the final cooking
stages.
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CULTURE

Dia de la Hispanidad:

A Day to Celebrate Language, Culture, and Community

Dia de la Hispanidad, or Hispanic Day, is a celebration that resonates deeply across
the Spanish-speaking world. Observed on October 12th, it is a day to reflect on the
rich cultural, linguistic, and historical bonds that unite people of Hispanic heritage.
While its origins stem from commemorating the arrival of Christopher Columbus in the
Americas in 1492, the modern significance of the day transcends that historical event.

text by: Hanna Wawrzynéw

Today, Dia de la Hispanidad highlights the
diversity, unity, and contributions of the Hispanic
community across the globe.

The Origins of Dia de la Hispanidad

The date, October 12th, marks the anniversary
of Columbus’s first landing in the Americas, an
event traditionally regarded as the encounter
between the Old and New Worlds. Initially, many
countries in Latin America, as well as Spain,
celebrated this day under different names,
often focusing on colonial history and European
expansion. In Spain, it has been officially known
as Fiesta Nacional de Espana since 1987.

However, the modern understanding of Dia de
la Hispanidad has evolved to focus more on
the shared language, culture, and connections
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that unite Hispanic countries, as well as their
collective influence around the world. For many,
it has become a day to reflect not on the colonial
past, but on the resilience, achievements, and
vibrant cultures of the Spanish-speaking world.

Celebrating Language and Culture

One of the key themes of Dia de la Hispanidad
is the celebration of the Spanish language,
which connects over 500 million people globally.
It is the second most spoken native language
in the world, and its reach spans continents.
Spanish is not only a tool for communication but
also a medium that has produced some of the
world’s most influential literature, poetry, and
philosophy. From Cervantes’ Don Quixote to the
magical realism of Gabriel Garcia Mdrquez, the
language has been a wellspring of creativity.
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The celebration of Hispanic culture also extends
to its music, dance, cuisine, and traditions.
Whether it's the rhythms of flamenco from
Spain, the salsa beats from the Caribbean, or the
tango from Argentina, the music of the Hispanic
world is as diverse as its people. Similarly, the
cuisine-from Spanish tapas to Mexican tacos,
Peruvian ceviche, and Cuban ropa vieja-eflects
a rich fusion of indigenous, African, European,
and Asian influences.

A Day of Community and Unity

While Dia de la Hispanidad highlights cultural
diversity, it also serves as a reminder of the
strong bonds that unite the Hispanic community
worldwide. Celebrations often include parades,
festivals, and public events that bring people
together to enjoy music, dance, and food. These
gatherings emphasize the value of community,
family, and shared traditions.

In Spain, the day is marked with a military
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parade in Madrid, attended by the royal family
and political leaders. For many countries in Latin
America, such as Mexico and Colombia, the day
has been renamed or reinterpreted to reflect
their own national identities and histories.
Regardless of the specific focus, the day is an
opportunity to recognize the achievements of
Hispanic communities and their contributions to
the global cultural landscape.

Global Contributions of the Hispanic Community
The influence of Hispanic culture is evident not
only in the arts but also in fields such as politics,
science, and sports. Many Hispanic figures have
risen to global prominence, contributing to
the advancement of society in various ways.
Figures such as Chilean poet Pablo Neruda,
Mexican artist Frida Kahlo, and Colombian
singer Shakira have left an indelible mark on the
world. Likewise, Hispanic contributions to global
cuisine, fashion, cinema, and architecture have
enriched diverse societies.

Moreover, Hispanic communities have become
a vital part of the social fabric in countries
around the world, especially in places like the
United States, where Hispanic Heritage Month
coincides with Dia de la Hispanidad. Here,
the celebration of Hispanic contributions to
culture, business, and education underscores the
importance of diversity and inclusion in shaping
a vibrant, multicultural society.
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Conclusion

Dia de la Hispanidad is more than just a day
of historical reflection; it is a celebration of
the living culture, language, and contributions
of the Hispanic community. It is a time to
honor the shared heritage that links millions
of people across continents and to recognize
the diverse voices that continue to enrich the
global community. Whether through the arts,
language, food, or traditions, the spirit of Dia
de la Hispanidad is one of unity, pride, and the
celebration of a vibrant cultural legacy.
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Celebrating Life:

Birthday traditions are something each of us has. Some of these traditions are popularly
celebrated throughout the country; for example, in Poland, we sing ,,Sto lat.” However, we may
also have unique family traditions; for instance, in my family, we pull the birthday person’s ear
as many times as they are years old. Surely you also have some strange, yet special traditions.

During our childhood or when babysitting, many of us
have played the game of stealing noses, which is often
seen in movies and books. Although it is not common in
many countries, Canada has turned this fun into a whole
birthday tradition. In some parts of the country the
children’s noses are smeared with butter or margarine
on their birthdays. It is believed that this “makes it hard
for bad luck to catch the birthday person” because their
nose becomes slippery!

Wearing a big dress like the princesses in fairy tales is
a dream to many young girls, yet many of us have never
had the chance, unlike girls from Mexico. A 15th birthday
in Mexico is as important as an 18th birthday in other
countries. Girls who reach the age of 15 celebrate their
Quinceafera. This means they have become women.
The ceremony includes a mass at the church, followed
by a party with dancing, music, and beautiful dresses. It
is a very important event for the entire family.

This unique tradition finds its origin in Ireland. Little
children are gently lifted and lowered as many times as
they are years old, plus one for good luck. This is a way
to celebrate birthdays, and the extra lift is meant to
bring good fortune in the future.

Do you sometimes spill a little flour while cooking
delicious treats? Often, after cooking, we end up
covered in flour, and our parents get upset. What if I
told you this is another original birthday tradition? In
Jamaica, it is a popular custom to sprinkle the birthday
person with flour on their birthday, especially amongst
friends. The more the person is covered, the better - it is
a symbol of fun and happiness!

If you eagerly await Halloween every year to dress
up as a scary monster, this tradition is for you. In
Switzerland, young people celebrate their 16th
birthday with a tradition called Chlausjagen, where
young people dressed as ghosts and monsters parade
through villages, scaring passersby and collecting
donations for charity. If you want to introduce this
tradition in Poland, you have to be careful not to be
thought of as strange. After all, who walks around
dressed as a ghost in May?

After learning about new birthday traditions, you might
think about adding some of these to your celebrations.
And remember, this is just a small part of all the
interesting customs out there. I encourage you to look
online and see if you can find traditions that your family
would enjoy.

1. Unique: One of a kind; different from everything else.
2. Widespread: Found or happening in many places;
common.

3. Slippery: Smooth and difficult to hold or walk on
without slipping.

4. Mass at the church: A religious service held in a church.
5. Significant: Important or meaningful.

6. Gently: Done softly or carefully; not harsh.

7. Prosperity: A state of success or wealth.

8. Custom: A traditional way of doing something specific
to a culture or group.

9. Sprinkle: To scatter small drops or pieces lightly over
a surface.

10. Eagerly await: To be excited and looking forward to
something soon.

11. Passersby: People who are walking by; those who
pass a place.
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