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Pokaz nam swéj fotoreportaz
i wygraj bon o wartosci 500 z#!

Twojg pasja jest fotografia?

Potrafisz potgczyc¢ stowa z obrazem
i stworzy¢ z nich spdjng opowiesé?

Pokaz nam swdj fotoreportaz!

Potrzebujemy od 5 do 7 zdje¢
i kilkuzdaniowy opis kazdej fotografii.

Termin nadsytania prac: 31.08.2020 r.
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Letni
dystans

o beda najdziwniejsze wakacje
w naszym zyciu. Cho¢ korona-
wirusowe obostrzenia zwigzane
z podrézowaniem s3 juz nieco
poluzowane, to jednak zdrowy
rozsadek wcigz nakazuje za-
chowa¢ szczegdlng ostroznosé.
Réwniez w czasie zastuzonego
wypoczynku.

Zapewne wiele os6b zde-
cyduje sie na spedzenie urlopu
w Polsce. A cze$¢ by¢ moze w ogé-
le zrezygnuje z klasycznych wa-
kacji, zastepujac je jednodniowy-
mi wypadami. To catkiem niezty
pomyst, biorac pod uwage fakt, ze dzieki temu
wreszcie bedzie okazja, by pozna¢ okoliczne
atrakcje, ktére w normalnych okolicznos$ciach
wydaja sie zbyt bliskie, by warto bylo na nie
straci¢” cenny urlop.

Jednak co konkretnie warto zobaczy¢?
Postaramy sie poszuka¢ odpowiedzi na to
pytanie. W biezacym wydaniu naszego maga-
zynu prezentujemy Wam ciekawe miejsca po-
tozone na po6inocy Polski. W kolejnych nume-
rach przyjrzymy sie réwniez Polsce centralnej
i potudniowej, zachecajac Was tym samym do
odkrywania urokéw naszego kraju.

Jednak wakacje to nie tylko podrézowa-
nie. Jednym z najwiekszych pluséw cieptych
dni pozostaje mozliwo$¢ uprawiania licznych
sportéw na $wiezym powietrzu. Co wiecej — to
bardzo roztropne! Eksperci od dawna wska-
zuja na zalezno$¢ pomiedzy codzienna ak-
tywnos$cia fizyczna a odpornoscia organizmu.

Majac za soba te uwage, moge teraz z czy-
stym sumieniem przej$¢ do elektronicznej
rozrywki. W tym miejscu chce poleci¢ Wam
wywiad z Nikodemem Wisniewskim - polskim
kierowca druzyny Williams Esports, ktéry
zdobyt wicemistrzostwo $wiata w simracingu.

W koncu wiekszos¢ wydarzen kultural-
nych i imprez sportowych, na ktére ostrzyli-
$my sobie od dawna zeby, zostata odwotana
lub przelozona. Tymczasem wciaz mozemy
gra¢ i oglada¢ streamy pokazujace, jak graja
najlepsi. A pandemia sprawila, ze to obecnie
jedna z najbardziej odpowiedzialnych spo-
lecznie galezi masowej rozrywki. Z czego war-
to skorzystac!
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Kamil Kijanka

»Koncept”: Jak zaczela sie Twoja przy-
goda z simracingiem?

Nikodem Wisniewski: Simracingiem zainte-
resowatem sie w 2011 roku, wtedy Robert Kubica
startowat w F1, a ja bardzo chciatem zosta¢ kie-
rowcq wyscigowym. Niestety, jak dobrze wiado-
mo, motorsport to niesamowicie droga dyscyplina,
przez co nie miatem szans jej sprobowaé. Tak za-
interesowatem sie symulatorami, ktére za utamek
sumy dajq praktycznie wszystko to, co prawdziwe
wyscigi. Dotqczytem do ligi, w ktorej Scigatem sie
online z innymi ludzmi.

Czy mozemy méwié o petnym profesjo-
nalizmie tej dziedziny e-sportu?

Tak, chociaz simracing niedawno wszedt na
ten profesjonalny poziom. Jestem zakontraktowa-
nym zawodnikiem, otrzymuje gratyfikacje za swoje
wyniki, mam wsparcie zespotu, sponsoréw, sprzet
czy organizacje wyjazdéw na zawody. Codziennie
poswiecam czas na treningi i to moja jedyna praca.

E-sportrosnie wsiteistaje sie coraz bar-
dziej popularny. Czy sqdzisz, ze dojdziemy
do takiego momentu, w ktérym zawodni-
cy komputerowi bedq mogli cieszyé sie nie
tylko wiekszym prestizem, ale i zapleczem
finansowym?

Z pewnosciq. E-sport traktuje jako dziedzine
zaréwno sportu, jak i rozrywki. Sportu dla za-
wodnikéw, ktérzy trenujq dang dyscypline, dbajq
o forme, majq zobowigzania wobec swoich praco-
dawcéw, a rozrywki — dla widzéw, poniewaz lu-
dzie coraz chetniej go ogladajq zamiast np. zawo-
dow sportowych, seriali czy filméw. Juz jestesSmy
w miejscu, gdzie czotowi gracze Counter Strika czy
LoLa sq rozpoznawalni na catym swiecie i majq so-
lidne kontrakty. Na ten etap w simracingu jeszcze
musimy troche poczekac.

Czy Ciebie réowniez denerwuje fakt, ze
wielu ludzi nie widzi wiekszej réznicy mie-
dzy rajdem a wyscigiem?

Czy denerwuje? Jesli ktos sie tym nie interesu-
je to ma prawo nie znac tej réznicy. To tak jakbym

F1zza monitora

Nikodem Wisniewski to profesjonalny kierowca e-spor-
towy. Jest zawodnikiem stynnego zespotu Williamsa,
znanego z wyscigow F1. Polak ma na swoim koncie wiele
sukcesow, w tym wicemistrzostwo Swiata w simracingu.
Z kierowcg Williamsa Esports rozmawiat Kamil Kijanka.

kazdego pytat, co to jest spalony: niektorzy wiedzq,
niektorzy nie.

Czy symulacje wyscigow ijazde na praw-
dziwym torze mozna ze sobq poréwnac?

Jak najbardziej, to podobne Swiaty, mimo ze
majq swoje réznice. Jesli chodzi o samo poznanie
toru, punktow hamowania to tutaj jest niemal
w 100% identycznie. Zachowanie samochodu —
bardzo zblizone, chociaz warunki atmosferyczne
mogq robi¢ mniejsze lub wieksze roznice. Kierow-
cy wywodzqcy sie z simracingu majq wyczulenie
na nieco inne bodzce — przede wszystkim wzrok
i czucie przez kierownice. W samochodzie wyscigo-
wym wszystko czujemy naszym ciatem, z duzym
wyprzedzeniem jesteSmy w stanie zrozumied, jak
zachowa sie samochdd. Kolejne z réznic to prze-
cigzenia — na symulatorze ich nie ma lub mozna je
sztucznie wygenerowac, to jednak zupetnie co inne-
go niz deptanie z sitq ponad 50 kg pedatu hamulca
i whijanie klatki piersiowej w pasy bezpieczefistwa.

Zawsze uwazalem, ze to sq podobne, lecz nie
identyczne swiaty. Jesli jest sie na tyle inteligent-
nym zawodnikiem, aby zrozumieé, co sie rézni,
i dlaczego tak jest, to duzo latwiej zaadaptowaé
sie w jedngq jak i w drugq strone. Wystarczy szu-
kac analogii.

Masz czasem ochote porzuci¢ symulator
i sprobowaé swoich sit na prawdziwym to-
rze? Wiem, ze zdarzyto Ci sie jezdzié po kil-
ku, i to nie bylejakich...

Kiedys bardzo, ale to bardzo ciggneto mnie na
tor. Teraz juz jestem nieco starszy, simracing bar-
dzo sie rozwingt i skupiam sie na tej profesjonalnej
Sciezce. Oczywiscie, jesli trafi sie okazja, to z przy-
jemnosciq wskocze w kombinezon i nieco pojezdze,
jednak nie traktuje tego jako priorytet. Jezdzitem
po Yas Marina w Abu Dhabi, czyli torze, na ktérym
odbywa sie ostatnia runda w kalendarzu F1. Mito
wspominam tamten okres, bo to wyjqtkowe wyda-
rzenie, start w GT Academy i europejski finat.

Jak trafites do zespotu Williamsa?
Bytem na zawodach w Niemczech przy okazji




Rajdu Niemiec. Nie bytem wtedy zawodnikiem zad-
nej organizacji, dosy¢ dobrze mi poszto i pokonatem
kierowcow Williamsa. Chwile porozmawialismy,
akurat wtedy zespot dopiero kontraktowat pierw-
szych kierowcéw. Kilka dni pézniej dostatem mail
z propozycjq kontraktu.

Spotkates Roberta Kubice?

Tak, na zaproszenie zespotu bytem na rundzie
F1 na Hungaroringu w zesztym roku. Spotkatem
Roberta i wymienilismy kilka zdan. Bardzo sympa-
tyczny cztowiek.

Jakie bylo Twoje pierwsze wrazenie, gdy
dotartes do Grove?

To chyba dosy¢ smieszne, ale nigdy nie odwie-
dzitem siedziby zespotu!

Jak wyglgda trening e-sportowej druzy-
ny w tak prestizowym zespole?

Kazdy kierowca raczej trenuje sam, ma swdj
harmonogram, plan dnia, inne zobowigzania. Ja
w zasadzie duzo czasu spedzam z Kubq Brzezin-

Kiedys pokonatem kierowcow Williamsa. Chwile poroz-
mawialiSmy, akurat wtedy zespot dopiero kontraktowat
pierwszych kierowcow. Kilka dni pézniej dostatem mail

z propozycjq kontraktu.

skim — kumplujemy sie juz wiele lat i duzo wspdl-
nych wyscigéw mamy juz za sobgq. Jestesmy team-
-matami w Williamsie i na pewno kazdego z nas
taki wspolny trening rozwija.

Przed wywiadem wspominates, ze na co
dzieri mieszkasz we Wroctawiu. Jak godzisz
wyjazdy na réznego rodzaju imprezy, wysci-
gi, treningi? Czesto bywasz w Wielkiej Bry-
tanii? Jak to doktadnie wyglgda?

Jestem uzalezniony od harmonograméw za-
wodéw. Czasami zdarza sie tak, ze co weekend
gdzies lece na zawody, czasami jest dtuzsza prze-
rwa lub zawody online — wtedy jestem na miejscu.

Pytam, bo zaktadam, ze jako zawod-
nik Williamsa trenowaé musisz regularnie.
Czy w Polsce jest to mozliwe na optymal-
nym poziomie?

Tak, w simracingu nie ma znaczenia, gdzie prze-
bywasz. Wystarczy ze masz sprzet, Internet i troche
spokoju w domu. Trenuje okoto 2-3 godziny dzien-
nie, jesli zblizajq sie wazne zawody, to nieco wiecej.
Warto wspomniec, ze to nie jest tak, ze im wiecej
bede trenowal, tym bede lepszy. Na najwyzszym
poziomie decydujq utamki sekund, zalezne gtéwnie
od twojego skupienia. Jesli umiesz sie skoncentro-
wac i wytrzymac presje, to wystarczq regularne,

Zostatem wicemistrzem Swiata serii WTCR
Esports, a Kuba Brzeziiski mistrzem.
Polski duet na podium to Swietna sprawa.

maqdre treningi po 2-3 godziny dziennie. Nie da sie
utrzymac koncentracji przez dtuzszy czas i takie
przedtuzone treningi nie bedq przynosic rezultatéw.

Wicemistrzostwo swiata w simracingu
to wielka sprawa...

Tak, fajna sytuacja — bylismy na zawodach
w Malezji, polgczylismy to ze zwiedzaniem piek-
nych miejsc. To fajna czesé e-sportu, ze za darmo
mozna zwiedzi¢ troche swiata, a po zawodach przy-
wiezé jeszcze troche pieniedzy. Zostatem wicemi-
strzem Swiata serii WTCR Esports, a Kuba Brze-
zihiski mistrzem. Polski duet na podium to swietna
sprawa, zwlaszcza gdy razem spedzilismy wiele go-
dzin na treningach. Niecate 2 tygodnie temu z ekipg
Rebellion Williams Esports wygralismy najwiekszy
wyscig simracingowy w historii organizowany
przez oficjalng organizacje ACO oraz WEC - Vir-
tual 24h Le Mans. Z powodu pandemii nie odbyt
sie legendarny wyscig 24h Le Mans, za to zostat
zorganizowany jego wirtualny odpowiednik. Na
starcie mozna byto zobaczy¢ chociazby Fernanda
Alonso, Rubensa Barichello, Landa Norrisa, Maxa
Verstappena czy Charle-
sa Leclerca. Transmisje
obejrzato prawie 63 mi-
liony widzéw, a co naj-
wazniejsze, wpisalismy
sie w karty historii jako
pierwsi zwyciezcy.

Czy jest szansa, ze zobaczymy Cie na
prawdziwym torze i przerzucisz sie z e-spor-
tu na wyscigi w realu? W teovii, jak poka-
zato kilku uzdolnionych kierowcéw, jest to
mozliwe...

Szansa zawsze jest, ale nie skupiam sie na tym.
Chciatbym, aby simracing nie byt furtkq do praw-
dziwych wyscigéw a odrebng dyscypling. Zawsze
poréwnuje innych e-sportowcow do sportowcéw —
czy mistrz Swiata w Fife chciatby zostac pitkarzem
lub zawodnik CS-a zotnierzem? Wiem, ze simra-
cing ¢wiczy te umiejetnosci, ktore sq potrzebne na
realnym torze, jednak fajnie bytoby, jakby Iudzie
zaczeli doceniac twoje sukcesy juz w samym simra-
cingu, nie myslac, ze to tylko przystanek w drodze
do prawdziwych wyscigow.

Jakie sq wyscigowe plany Nikodema Wi-
$niewskiego w najblizszym czasie?

Tego niestety nie wiem, dlatego ze w najbliz-
szym czasie nie mam potwierdzonych eventéw, po
prostu nie znam jeszcze konkretnych dat. Na pew-
no czekajg mnie zawody pod szyldem ADAC GT
Masters Esports oraz Le Mans Esports. A wszystkie
inne pojawiajq sie raczej z nieduzym wyprzedze-
niem. O wszystkim informuje na swoich kanatach

w mediach spotecznosciowych, na ktore zapraszam!
m
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kilkanascie lat mtodszy

od swojego mistrza Joh-

na Coltrane’a legendarny

saksofonista Pharaoh Sander
ma obecnie 79 lat, sporadycznie wy-
stepuje goscinnie na albumach, ale
za to czesto na zywo. Jego najnowsza
plyta to pierwsze wydanie wczesniej
zaginionych nagran z koncertu kwar-
tetu Sandersa w paryskim radiu.

Dla niewtajemniczonych, San-
ders, podobnie jak John Coltrane,
ktéry bardzo mu pomégt w karierze
irozwoju, oraz jego zona i wsp6lpra-
cowniczka Alice Coltrane, z ktéra
Sanders wspélpracowat takze po
$mierci Johna w 1967 roku, to czo-
lowi przedstawiciele spiritual jazzu.
Cala trojka tworzyta w eksperymen-
talnym idiomie, ale to nie powinno
nikogo zniecheci¢. Te eksperymenty
sa przystepne dzieki polaczeniu
z duchowo-refleksyjnym elementem
i pozytywnym przekazem, zwlasz-
cza u Sandersa.

Wiekszos¢ kompozycji na nowym
albumie jest oparta na struktu-
rze z dwéch akordéw granych na

WIELKA

PHARDAH
SANDERS

T
=

LIVE IN PARIS (1975)
PHAROAH-SANDERS,
TRANSVERSALES"DISQUES

przemian. Na tym fundamencie
wybrzmiewaja energiczne impro-
wizacje. Daje to efekt relaksujacego
transu, chociaz oczywiscie napiecie
w miedzyczasie roénie i robi sie
intensywnie. Niemniej cate nagranie
jest ekstatycznie wesote. Jesli chodzi
o jakos¢ odnalezionych nagran, to
jest ona krystaliczna.

Ostatnio Sanders w wywia-
dzie dla New Yorkera przyznal, ze
nigdy nie rozmawiat z Coltranem

' ol

SEZON 1, PROD. AUSTRALIA/WIELKA BRYTANIA, ’

10 ODCINKOW PQ OK. 50 MINUT.

.] /.

owy serial dostepny w Polsce
w ofercie HBO to produkcja
quasi-historyczna, traktu-
jaca o Katarzynie Wielkiej.
Stynna wladczyni pojawia sie na
ekranie regularnie, w zesztym roku
o jej dtugim panowaniu opowiedziat
miniserial z Helen Mirren, a przeje-
cie przez nig wladzy, ktére stanowi
takze o$ fabularna ,Wielkiej”, przed-
stawione byto juz w ,Imperatorowe;j”
z Marlene Dietrich w roli gtéwne;j.
Niewatpliwie to $wietny fundament
dla serialu, z drugiej strony infor-
macje o odstepstwach od faktow,

np. o tym, ze w ,Wielkiej” Piotr III
nie jest wnukiem Piotra Wielkiego,

wzbudza na wstepie podejrzenia
fascynatéw historii.

Mamy jednak do czynienia
z komedig, co zawyza dopuszczalne
normy nie$cistosci, a juz czotéw-
ka serialu ostrzega, ze czeka nas
yhistoria momentami prawdziwa”.
Tworcow interesuje, jak niesamo-
wite s historyczne scenariusze
z dzisiejszej perspektywy, co uwy-
datniaja z pomoca anachronizméw
i absurdu. Mozemy tylko zgadywac,
ktore elementy fabuty wywodza sie
z dziejéw Rosji, zadne erratum nie
wystarczy, i zeby czegokolwiek sie
dowiedzie¢, trzeba siegnaé po litera-
ture faktu, dlatego paradoksalnie to

~

 — LT

o muzyce, a jedyna instrukcja, ktéra
otrzymywal, byly proste polecenia,
aby gra¢. By¢ moze to kwestia tego,
ze obaj panowie byli matoméwni,
ale wyglada tez na to, ze wypraco-
wany przez nich styl byl natural-
nym wynikiem ich zainteresowan

i usposobienia, a nie wykoncypo-
wanym projektem. Zachowanie
naturalno$ci przy ciagtych muzycz-
nych poszukiwaniach wcale nie

jest tatwe.

swobodne podej$cie moze okazac sie
angazujace.

»Wielka” ma sceniczny oryginatl,
na ktérego podstawie powstatl scena-
riusz serialu, ktéry z kolei zapewnit
jego autorowi Tony’emu McNamarze
prace przy poprawkach scenariusza
LFaworyty”. ,Wielka” to produkcja
skierowana do mtodszej widowni,
ale tylko do pewnego stopnia, bo
zawiera sporo wulgaryzméw i szczyp-
te erotyki. Elle Fanning i Nicholas
Hoult to najjasniejsze punkty obsady,
ktérych nie przy¢miewa nikt z obsady
drugoplanowej, wéréd ktérej mozna
rozpoznac znajome twarze i ktéra wy-
pada dobrze, ale nikt z niej specjalnie
nas nie zaskoczy, jak to czasami bywa.

»Wielka” nie jest thrillerem po-
litycznym w stylu “House of Cards”,
wiec lepiej nie oczekiwaé misternej
intrygi. Na pewno misterne sa za
to kostiumy i scenografia, co jest
zwiazane z gléwna ideg serialuijego
humoru, zestawianiem wysmakowa-
nia i barbarzynstwa. Serial skutecz-
nie zapewnia rozrywke, a zamiast
wiedzy historycznej by¢ moze
zostawia przestrzen do refleks;ji.
Fikcja historyczna potrafi by¢ bardzo
przekonujaca, ale luki, ktére w ,Wiel-
kiej” zapelnione s3 humorem, zwykle
zapelnione sa domystami.




PIECIU.BRACI
REZ. SPIKE LEE,
PROD. USA, 155 MIN.

d dawna zaplanowana premie-

ra nowego filmu Spike’a Lee

zupelnie przypadkiem wypa-

d}a w czasie protestow w USA.
Podobnie jak jego poprzedni film,
,Czarne bractwo. BlacKkKlansman”,
»Pieciu braci” oparte jest na bardzo
chwytliwym pomysle. Czwérka
czarnoskdrych weteranéw wraca
do Wietnamu po ukryte zloto oraz
szczatki bohaterskiego dowédcy swo-
jego oddziatu. Dla widz6w to takze
okazja do powrotu w znajome rejony
kina i kultowej ikonografii epoki.

Nie nalezy zapominad, ze Lee

ma za soba prawie cztery dekady

tugo przed obecnym trendem
na tworzenie filmowych pota-
czonych $wiatéw, wytwornia
Universal przez ponad dwie
dekady dominowata kino grozy seria
filméw m. in. o Frankensteinie,
Draculi, Wilkotaku i Niewidzialnym
czlowieku. Seria ta zaliczata gérki
i dotki, aktorzy wymieniali sie rola-
mi, a po kilkunastu latach ikoniczne
potwory zaczety w ré6znych konfigu-
racjach spotykac sie ze sobga (a takze
z Abbottem i Costello) na ekranie.
Skutecznie przedtuzyto to popular-
nos¢ serii, ale jej najbardziej udane

odstony to filmy z jednym potworem.

Nikogo nie dziwito, gdy Uni-
versal probowatl w zesztej dekadzie
wskrzesié¢ swoje uniwersum. Za-
réwno ,Dracula: historia nieznana”

i, Mumia” z Tomem Cruisem mialy
zapoczatkowac nowa serie, ale po ich
porazkach dwa razy wymazano roz-
budowane plany. Za trzecim razem
razem projekt oddano w rece Jasona
Bluma i jego firmy Blumhouse Pro-
ductions, ktéra od czasu ,Paranor-
mal Activity”, hitu z rekordowa stopa
zwrotu, regularnie podbija kina na
calym $wiecie niskobudzetowymi
horrorami.

kariery i kilkanascie waznych dziet
oraz posiada wlasny, specyficzny
styl. Nowych widzéw moga zdziwié
nawet drobne edytorskie manieryzmy
powtarzajace sie w jego filmach, nie
moéwiac juz o specyficznej narracji
wplatajacej materiaty archiwalne
izwroty do widza. W dodatku, w erze
streamingu tatwo o pomytke i wielu
widzéw moze spodziewac sie po ,,Pie-
ciu braciach” prostszej komedii akeji,
niz ten w duzej mierze komediowy,
ale jednak wymagajacy, dwuipoigo-
dzinny film.

Najbardziej znane nazwiska
w obsadzie to Chadwick Boseman

NIEWIDZIALNY CZLOWIEK
REZ, LEIGH WHANNELL,
PROD. USA, 124 MIN.

Blum z kolei zatrudnit scena-
rzyste i rezysera Leigh Whannella,
ktéry sprawdzit sie ostatnio jako
tworca ,,Ulepszenia”. ,Niewidzialnego
czlowieka” tatwo byto im dopasowac
do kanonéw wspétczesnego horroru,
gdzie walka z niewidzialnymi sitami
jest stalym motywem. Zwariowany
naukowiec tym razem nie planuje
przejecia wltadzy nad $wiatem i nie
wykrzykuje grézb, jak w oryginalnej
powiesci H. G. Wellsa i jej klasycznej
adaptacji. Zamiast tego pozoruje wta-
sna $mier¢, aby przesladowaé partner-
ke, ktoéra od niego uciekta, i na ktérej
skupia sie film (Elisabeth Moss).

(zmarty dowddca) i Jean Reno (fran-
cuski biznesmen, ktéry ma odkupi¢
zloto), ale niewatpliwie film zawlasz-
cza Delroy Lindo, ktéry od dekad
btyszczy gléwnie na drugim planie,
a 0 jego nowe;j roli juz méwi sie

w kontekscie Oscaréw. Grana przez
niego postac jest ciezko dotknie-

ta zespolem stresu pourazowego,

a powr6t do wspomnien, ktére i tak
stale przezywa, nie pomaga. Wojna

i poszukiwanie bogactwa sa tu zwia-
zane z szaleistwem, jak w ,,Skarbie
Sierra Madre” i, Czasie apokalipsy”,
do ktérych Lee nawiazuje.

Na retrospekcje zostal nato-
zony popkulturowy filtr, sa pelne
patosu i odrealnione, a jednocze-
$nie na skutek ciekawego zabiegu
umieszczenia starszych bohateréw
w scenach wspomnien, emocjonalnie
przekonujace. Kinowe przedstawie-
nia wojny w Wietnamie zawsze byty
chaotyczne, a w ,,Pieciu braciach”
przejawia sie to nie tylko niekontro-
lowana eskalacja sytuacji, ale takze
misz-maszem gatunkowym, bo obok
dramatu znajdziemy tu troche ,Jaj
w tropikach” i duza dawke dydak-
tyki. Efekt moze by¢ przyttaczajacy,
ale w stosunku do kina wojennego to
takze komplement.

Poniewaz $wiat nie wie o naj-
nowszym wynalazku stawnego
naukowca, moze on dreczy¢ swoja
ex w taki sposob, zeby nikt jej nie
uwierzyl, ani nie pomégt. Schemat
jest bardzo znajomy, ale pojawiaja
sie zaskakujace pomysty, a przede
wszystkim film jest skuteczny
dzieki pelnokrwistej bohaterce
Elisabeth Moss. Tym razem efekt
konicowy spodoba sie fanom ga-
tunku. Zapowiedziano juz spin-off
filmu, ale na razie nie wiadomo,
czy Blum przerobi kolejne klasyki
Universalu, ani czy ich bohaterowie
sie spotkaja.
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Pandemia pokrzyzowata plany niemal wszystkim. 0 dalekich podrézach powinnismy poki co
zapomniec. Na szczescie w naszym kraju jest wiele ciekawych miejsc. Oczywiscie - ze wzgledu
na okolicznosci - takze zwiedzajgc nasze tereny, nalezy zachowac zdrowy rozsadek i podstawo-
we zasady bezpieczenstwa. Poznajcie kilka propozycji, od ktorych warto zacza¢ planowac podroz

na potnoc Polski.

Wi=-=1 =

udze chwalicie, swego nie

znacie. Sami nie wiecie,

co posiadacie” - to styn-
n ne powiedzenie idealnie
podsumowuje wielu z nas. Polska
ma naprawde wiele do zaoferowa-
nia. W tym wydaniu przyjrzymy sie
péinocny naszego kraju.

Pomorze to kraina geograficzna
na obszarze Polski i Niemiec, u ujicia
Reknicy, Odry i Wisty do Battyku.
Jest to region o duzym znaczeniu hi-
storycznym i turystycznym. Piekne
plaze i mozliwo$¢ spedzenia urlopu
nad morzem to tylko jedne z wielu
atrakcji Pomorza.

Uwierzcie, ze my tez mamy
swoje Krélestwo Péinocy, réwnie
fascynujace jak krainy rodu Starkéw
z popularnego serialu ,Gra o Tron”.
Kazdy moze znalez¢ tutaj cos dla
siebie. Oto kilka skarbéw na bogatej
mapie tego obszaru.

SOWINSKI PARK NARODOWY

To miejsce z pewnoscia spodoba sie
mitosnikom dzikiej przyrody. To
jeden z 23 polskich parkéw naro-
dowych, ktéry zostat utworzony

w 1967 roku. Na jego obszarze
znajduja sie bagna, torfowiska, nad-
morskie bory i lasy czy unikatowe
ruchome wydmy. Najwazniejszymi
zwierzetami tego parku sa ptaki -
zyje tu ponad ¢wier¢ tysiaca gatun-
kow. Nie dziwi wiec, ze symbolem
Sowinskiego Parku Narodowego
jest mewa.

ZAMEK W MALBORKU

Wybierajac sie na Pomorze, z pew-
noscia warto zahaczy¢ o Malbork.
Krzyzacki Zamek to nie tylko wizy-
téwka miasta, ale i jeden z najstyn-

niejszych zabytkéw w naszym kraju.

Warownia, ktérej budowe zapoczat-
kowano pod koniec trzynastego
stulecia, do dzi$ zachwyca swoim
pieknem. Na przetomie XIV i XV
wieku kompleks stanowit siedzibe
wielkich mistrzéw zakonu krzy-
zackiego. Zamek, wpisany na liste
$wiatowego dziedzictwa UNESCO,
jest jednym z najwspanialszych
zachowanych przyktadéw architek-
tury $redniowiecza.

ATRAKCJE TORUNIA

Kontynuujac podréz szlakiem
Krzyzakéw, na pewno nalezy obraé
kierunek na Torun, o ktérym nieco
wiecej juz pisalismy. Przepiekny ry-
nek z pomnikiem Mikotaja Koperni-
ka, ruiny warowni krzyzackiej, zbu-
dowany przez Wtadystawa Jagiette
zamek Dybowski czy najwieksze

w Polsce Obserwatorium Astrono-
miczne to pierwsze z brzegu przy-
ktady, dla ktérych warto zwiedzi¢
to miasto. Po udanej wielogodzinnej
podrézy wskazane jest, by posili¢
sie jednym z symboli Torunia, czyli
piernikami.

REZERWAT PRZYRODY
KREGI KAMIENNE

Nie jest to moze najpopularniejszy
kierunek turystyczny, lecz zdecy-
dowanie warty uwagi. Potozony

w potudniowej czesci wojewddztwa
pomorskiego rezerwat na obszarze
Boréw Tucholskich, znajduje sie nie-
opodal wsi Odry w gminie Czersk.
Warto wybra¢ sie tam nie tylko ze
wzgledu na niesamowita przyrode,
ale i warto$¢ historyczna. Na tym
obszarze mozna zobaczy¢ najpraw-
dziwsze cmentarzysko plemienia
Gotéw z kurhanami (mogitami

o stozkowatym ksztalcie) oraz kre-
gami kamiennymi.

ZABYTKI GDANSKA

Trudno wybra¢ jeden powéd, dla
ktérego warto udac sie do tego
miasta. Nie bez powodu Gdansk
uznawany jest za jedna z najpiek-
niejszych miejscowosci w naszym
kraju. Warto jednak zarezerwo-
wac sobie wiecej czasu, by pozna¢
wszystkie jego uroki. Bedac w sto-
licy wojew6dztwa pomorskiego, na
pewno trzeba wybrac sie na spacer
po Dtugim Targu, gdzie dostrzec
mozna m.in. stynng Fontanne
Neptuna. Jednym z obowigzkowych
punktéw powinna by¢ takze wy-
cieczka na Westerplatte, ktére — do-
stownie i w przenos$ni - jest jednym
z najwazniejszych pomnikéw naszej
historii. Na terenie Gt6éwnego i Sta-
rego Miasta znajduje sie mnéstwo | : i
wartych uwagi zabytkéw, takich jak i im - ' ;
Dwor Artusa, Ratusz, Wielki Miyn + .
czy bazylika Mariacka. i



REGION LATARNI MORSKICH

Mozna powiedzie¢, ze latarnie
morskie sa jednym z najbardziej
charakterystycznych elementéw
wojew6dztwa pomorskiego. Wielu

Z nas utozsamia je z tamtejszym
krajobrazem. Sposréd dziesieciu
latarni znajdujacych sie na tym ob-
szarze, jedynie dwie nie sa dostepne
dla turystéow. Wér6d nich géruje ta
znajdujaca sie na Helu — mierzy bli-
sko 40 metréw wysokosci. Najstar-
sza z kolei znajduje sie na przyladku
Rozewie. Powstata w 1822 roku i co
ciekawe, funkcjonuje do dzis.

JASTARNIA

To $wietny osrodek turystyczny
z trzema przystaniami i piecioma
kapieliskami morskimi. Bardzo
popularne sa tu kursy zeglarskie,
motorowerowe, kitesurfingowe czy
rejsy kutrami rybackimi. Odwie-
dzajac Jastarnie, mozna nie tylko
odpoczac oraz zapoznac sie z uroka-
mi sportéw wodnych, ale i zobaczy¢
kilka miejscowych zabytkéw i atrak-
cji, takich jak dziewietnastowieczna
chata rybacka, urokliwy port czy
Centrum Battyckie w Chlapowie.

TROJMIASTO

O samym Gdansku wspomnielismy
juz nieco wyzej, ale caty obszar
obejmujacy takze Sopot i Gdy-

nie jest niezwykle interesujacy.

Ze wzgledu na dobre potaczenia
komunikacyjne, podr6z miedzy
tymi miejscowo$ciami nie sprawia
wiekszych problemoéw.

Skwer Ko$ciuszki, wizyta w Akwa-
_ rium Morskim czy na statkach

| przeksztatconych w muzea (Mu-

. zeum Marynarki Wojennej, ,Dar
Pomorza”) to pierwsze z brzegu

| ni. Okret Muzeum ORP , Blyskawi-
e TS L1} ca” dzis takze pelni role muzeum.
- _'--U:!—’-_' - Jest to polski niszczyciel typu
Il Grom, ktéry walczyt w pierwszych
dniach IT wojny $wiatowej. To fa-
scynujace, ze do dzi$ zachowala sie
niemal w calosci 6wczesna centrala
| artyleryjska. Na gdynskim Orlowie
mozna zobaczy¢ domek, w ktérym
" mieszkat pisarz Stefan Zeromski.
Bedac w Sopocie, nie sposo6b nie
wybra¢ sie na stynne molo i na ul.
Bohater6w Monte Cassino, gdzie
™ znajduje sie m.in. popularny wsréd
~ turystéow Krzywy Domek.

AT
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@8 ) historyczna stolica Ksiestwa

# zobaczenia sa chociazby Waty
2 Chrobrego. Spacer pieknym, blisko

“ wym na skarpie wzdtuz Odry robi

Pomorskiego. Trzecie pod wzgle-
dem powierzchni miasto w Polsce
ma w sobie wiele waloréw histo-
rycznych i turystycznych. Warte

potkilometrowym tarasem widoko-

naprawde duze wrazenie. Polecam
réwniez zobaczy¢ Zamek Ksiazat
Pomorskich. Renesansowa warow-
nia znajdujaca sie na wzgérzu byla
niegdys siedziba ksigzat z rodu
Gryfitéw.

KOLOBRZEG

Trudno uwierzy¢, Ze to miasto
zostalo niemal w catosci zréwnane
z ziemia podczas II wojny swiatowej.
Dzi$ Kotobrzeg jest najwiekszym
uzdrowiskiem na caltym Wybrzezu.
W mie$cie znajduje sie tez latarnia
morska i klimatyczne molo. Jedna
z atrakcji Kotobrzegu jest...Miasto
Myszy. W tym mini-zoo mieszka ich &
blisko pét tysigca. Zdecydowanie
warto zwrdci¢ uwage na Pomnik Za-
$lubin Polski z Morzem, znajdujacy

sie w Parku im. Stefana Zeromskie-
go. Upamietnia on akt patriotyczny
dokonany przez kaprala Franciszka
Niewidziajto z 18 marca 1945 roku,
bedacy symbolem zakonczenia walk

o Kotobrzeg.
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irmy Warby Parker, PwC,
Medium (platforma publikacji),
David Allen Company (firma
konsultingowa), UnderCurrent
czy zajmujacy sie sprzedaza deta-
liczng Zappos lub Uber osiagnety juz
lepsze wyniki przez zmniejszenie
kontroli menedzer6w nad pracowni-
kami. Swiat od dawna odchodzi od
hierarchicznych struktur i sposobéw
zarzadzania. Nowe strategie i modele
zarzadcze daja pracownikom wieksza
niezalezno$¢ w pracy przez np.
delegowanie odpowiedzialnosci. Co
za tym idzie, takze wynagrodzenia
(miejmy nadzieje) beda dazyly do
wyréwnywania. Czesto bowiem wy-
sokie wynagrodzenia menedzeréw
nie maja zadnego merytorycznego
uzasadnienia. Ale jak to osiagna¢?
Mimo ze amerykanskie przed-
siebiorstwa wydaja ogromne sumy
na szkolenia i edukacje pracownikéw
(160 miliardéw dolaréw w USA i 356
miliardéw na $wiecie w 2015 r.), nie
otrzymuja one satysfakcjonujacych
rezultatéw z tego typu inwestycji.
W wiekszosci przypadkéw edukacja
nie prowadzi do poprawy funk-
cjonowania organizacji, poniewaz
ludzie w szybkim czasie powracaja
do starych sposobéw postepowania.
Nawet dobrze przeszkoleni i zmoty-
wowani pracownicy nie sa w stanie
zaaplikowa¢ swej wiedzy i umiejet-
noéci do ustalonych juz sposobéw
postepowania w srodowisku pracy.

Wiele studiéw pokazuje, ze system
organizacyjny, definiujacy role,
odpowiedzialno$¢ i relacje ma silny
wplyw na sposéb myslenia jednostki
ijej zachowanie. ,Pierwszoplanowi”
pracownicy, awansowani do superwi-
zoréw, przejmuja zazwyczaj postawy
promenedzerskie, a ,zdymisjono-
wani” menedzerzy powracaja do rél
prozwiazkowych (,pierwszoplano-
wych”) i antymenedzerskich.

BRAKZAANGAZOWANIA

Do podstawowych btedéw za-
rzadzajacych nalezy po prostu brak
zarzadzania, czyli kultura niean-
gazowania sie. Doradcy znanych
firm konsultingowych w szczegdl-
nosci wymieniaja niejasny kierunek
strategii i wartosci maenedzeréw,
a to czesto prowadzi do sprzecznych

szczera rozmowe o problemach.
Przeszkadza réwniez brak koordy-
nacji w poprzek biznesu, funkeji lub
regionéw z powodu stabego organi-
zacyjnego projektu. Niejednokrotnie
bariera jest tez niewystarczajacy
czas i uwaga dla rozwoju talentéw.

I wreszcie pracownicy, ktérzy boja
sie powiedzie¢ seniorowi o proble-
mach zwiazanych z efektywnoscia
organizacyjna.

Az trzy czwarte sposrod 1500 se-
nior menedzeréw w 50 organizacjach
w 2011 r. byto niezadowolonych ze
szkolen oferowanych przez ich firme,
jak pokazuja badania CEB. Tylko
jeden na czterech senior menedzeréw
uwazal, ze szkolenia byly kluczowe
dla poprawy funkcjonowania biznesu.
Mimo to nadal dyrektorzy general-
niiich zaplecze HR, rok za rokiem
wydaja pieniadze na szkolenia celem

W wiekszosci przypadkéw edukacija nie prowadzi do poprawy
funkcjonowania organizacji, poniewaz ludzie w szybkim czasie
powracajq do starych sposobow postepowania.

priorytetéw. Ponadto mozna moéwic
o senior liderach, ktérzy nie pracuja
jako zespét i nie czuja sie zobowiaza-
ni do zmiany kierunku lub nie uzna-
li, ze powinni zmieni¢ swoje wlasne
zachowania. Do tego dochodzi styl
zarzadzania top — down lub lessez -
faire u lideréw, ktéry uniemozliwia

uruchomienia zmiany organizacyjnej.
Nalezy zwraca¢ wieksza uwage na
funkcjonujacy juz projekt organizacji
iproces zarzadzania (kontekst, sro-
dowisko), a potem dopiero wesprzeé
go indywidualnymi narzedziami roz-
woju, takimi jak coaching i szkolenia
- uwazaja konsultanci HR.




MARIAZ TECHNIKI Z PSYCHOLOGIA

Jednym z alternatywnych, tech-
nicznych pomystéw jest holokracja,
systemem zarzadzania, ktéry mozna
zobrazowa¢ w postaci koncentrycz-
nych két grup pracownikéw; ma on
na celu zmniejszenie kontroli mene-
dzeréw nad pracownikami. Rozwinat
go inzynier oprogramowania Brian
Robertson. Zgodnie z metoda ,holo-
cracy”, najpierw pracownicy opisuja
sami zakres swoich obowiazkoéw,
po to by oméwic strukture i ksztatt
firmy, a nastepnie zmienic ja pod
katem ré6znorodnych kierunkéw roz-
woju. Dzieki niej przedsiebiorstwo
funkcjonuje bardziej jak software,
tworzac nowa hierarchie w pracy, nie
oparta o ,tytuty”, ale o wielos¢ rol.
Pracownicy petnia rézne funkgcje,
zasiadajac w ,kotach”; im wieksze
koto, tym szersza dziedzina i zakres
wplywu na firme. Zarzadzajacy
firmga Zappos stwierdza, ze odpo-
wiedzialno$¢, ktéra spoczywata
w rekach menedzeréw, jest teraz
podzielona na trzy role: ,tacze” za-
rzadcze (ang. lead link), funkcje men-
tora i oceniajacego wynagrodzenia
(ang. compensation appraiser). Krag
mentorski ma za zadanie taczenie
pracownikéw z mentorami, podczas
gdy czlon zarzadczy koncentruje sie
na kierowaniu sama praca. Mentorzy
sa odpowiedzialni za wzrost i rozwo6j
pracownikéw, a ,,oceniajacy wyna-
grodzenia” pracuja z dwoma juz wy-

mienionymi komérkami, by okresli¢
ptace pracownika. W firmie Zappos
stowo ,menedzer” jest praktycznie
zniesione, cho¢ pracownicy nadal
uzywaja go w rozmowach. Profesor
Uniwersytetu Stanford Justin Berg
jest zdania, ze pracownicy sa lepsi

w prognozowaniu nowych aktywno-
$ci, ktére przyniostyby firmie sukees,
niz ich szefowie, bowiem ci ostatni
sg bardziej przyzwyczajeni do wyko-
rzystywania pomystéw, ktére spraw-
dzily sie juz w przesztosci. Dlatego
istnieja uzasadnione powody do tego,
by wzmacnia¢ wiedze pracownikéw

i finansowac ich rozwéj. ,Wiekszym
zagrozeniem dla firmy jest kultura
braku decyzyjnosci i odpowiedzial-
nosci niz zakres ztych decyzji, ktére

biorstwa wykorzystuja crowdsour-
cing do wlaczenia tysiecy pracow-
nikéw w dyskusje on-line, ktére
filtruje IBM za pomoca analitycz-
nego oprogramowania. ,Narzedzie
Warbles jest przyktadem hybrydy,
ktéra umozliwia menedzerom
ksztaltowanie przeptywu pracy, ale
daje pracownikom wolnos¢ wybo-
ru projektéw” — uwaza Profesor
Bernstein. Nie istnieje zatem faza
preselekgji, ,wykonanie nastepuje
poprzez samoorganizacje”, ale sama
organizacja nie jest ksztattowana
przez pracownikéw, lecz program
Warbles. Tym samym nowocze-

sna struktura samozarzadzania
zostaje potaczona z tradycyjnymi
strukturami.

Profesor Uniwersytetu Stanford Justin Berg jest zdania, ze pra-
cownicy sq lepsi w prognozowaniu nowych aktywnosci, ktore
przyniostyby firmie sukces, niz ich szefowie, bowiem ci ostatni
sg bardziej przyzwyczajeni do wykorzystywania pomystow, ktore

sprawdzity si¢ juz w przesziosci.

mogliby popelni¢ pracownicy PwC” -
uwaza Tim Ryan, szef amerykanskie-
go oddziatu korporacji. W zwigzku

z tym wieksza wladze powierzono

w niej pracownikom pierwszej linii.

DEMOKRACJA ORGANIZACYJNA

Jednym z nowych narzedzi
biznesowych ucielesniajacych
zasady zarzadzania ,holocracy” jest
Warbles. Ulatwia ono powierzenie
pracownikom wiekszej autonomii,
dzieki czemu srodowisko pracy staje
sie bardziej ,samozarzadzane” (ang.
self-directed workplace). Warbles
umozliwia wymiane pomystoéw
przez ,kazdego z kazdym” i zdobycie
wsparcia na rozwdj najlepszych idei.
Polega ono na systemie gtosowania
w celu priorytyzowania pracy, co
popycha rozwéj firmy w réznych
kierunkach. Przez aplikacje Warbles
app. kazdy pracownik moze przedto-
zy¢ nowa ideg, ale tylko 31 mene-
dzeréw uczestniczy w gtosowaniu,
co umozliwia podejmowanie decyzji
przez osoby z wieksza wiedza na te-
mat calej organizacji. Kazdy ponadto
widzi, na co kazdy glosuje, przyzna-
jac pozytywna lub negatywna ocene
danemu pomystowi.

Na podobnych zasadach dziata
tez crowdsourcing. IBM zaczeto
stosowac wewnetrznie system
crowdsourcingu, by generowaé nowe
pomysty, i obecnie ,urynkawia” go
jako ustugi dla klientéw. Przedsie-

NARZEDZIE ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

Profesor Harvardu Etan Bern-
stein, zajmujacy sie problematyka
zarzadzania (m.in. samozarzadzaja-
cymi sie systemami umozliwiajacymi
»synchronizacje ttuméw”), badat
Zappos i inne firmy, wprowadzajace
nowe modele organizacji. Stwierdzit,
ze holokracja nie jest systemem ,,sa-
mozarzadzania’, nie jest tez odpo-
wiedzia na takie zapotrzebowanie.
Skupit sie za$ na analizie problemu,
jaki wlasciwie rozwigzuje system
Holacracy i uznat, ze podstawowa
jego wartoscia jest dostarczenie ram
do ,efektywnego rozwiazywania
konfliktéw”. ,Holacracy zastepuje bo-
wiem tradycyjna strukture procesem,
przynajmniej w przypadku szczeg6l-
nie czestych konfliktéw, umozliwiajac
rozwigzanie ich w potencjalnie mniej
hierarchiczny, bardziej samozorgani-
zowany i adaptacyjny sposéb”.

Praktycznie kazdy system
zarzadczy jest bowiem nieefektywny
w przypadku braku odpowiednie-
go ,podloza”, wlasciwego rodzaju
kapitatu spotecznego i kulturowe-
go, w szczegdlnosci wyznawanych
wartosciiwiary w przestrzeganie
pewnych (etycznych) norm zacho-
wan. Nowoczesne systemy zarzadza-
nia w potaczeniu z wynikami badan
psychologii organizacji maja poméc
w przejrzystosci, upublicznieniu za-
chowan ilepszym rozumieniu relacji

miedzyludzkich w pracy. .

koncept N
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Uzaleznienie

moze dotknacC kazdego

Z uzaleznieniem spotkat sie kazdy z nas, jesli nie w bezposredni
sposob, to chociaz w filmach czy ksigzkach. Wydawatoby sie, ze
wszyscy posiadamy jaka$ wiedze, na czym polega ten problem,
kogo moze dotkngc i jakie niesie ze sobg zagrozenia.

imo ze jest to jedna z naj-

czesciej wystepujacych grup

zaburzen psychicznych,

to w spoteczenstwie wcigz
kojarzy sie z bieda i patologia. Wiele
0s6b powiela i utrwala stereotypy na
temat os6b uzaleznionych, ocenia
je i kategoryzuje. Nie zdajemy sobie
sprawy ze skali problemu i jego isto-
ty. Wrzucamy wszystkich do jednego
worka, a tymczasem takie podejscie
jest bardzo krzywdzace i ma niewiele
wspdlnego z realna sytuacja.

Bagatelizowanie problemu

uzaleznien ma wiele zrédel, ale
jedno z najwazniejszych to mysle-
nie, ze nas ten problem zupelnie nie
dotyczy. Niestety, nalogi sa grozne
przede wszystkim dlatego, ze moga
dotknac kazdego bez wyjatku i wbrew
pozorom do$¢ trudno sie przed nimi
uchronié¢. Brak odpowiedniej edukacji,
ktéra docieralaby do kazdego, tylko
pogtebia ten stan rzeczy. Do tego do-
chodzi kolejny element — osoba uza-
lezniona w wiekszo$ci przypadkéw
nie wie, ze ma problem. Uzaleznienie
sprawia jej przyjemnos¢ i wierzy, ze
moze kontrolowaé swoj nalég, a tym
samym przesta¢, kiedy tylko zechce.
Tylko ze teraz nie chce. Niestety $wia-
domos¢ wlasnego zaburzenia pojawia
sie za p6zno lub wcale.

Zwiekszenie poziomu wiedzy
jest zatem kluczowe w profilaktyce,
jak ileczeniu uzaleznien. Czym jest
uzaleznienie? Przede wszystkim
choroba. Objawia sie silna potrzeba
ciaglego zazywania substancji lub
niekontrolowanym podejmowaniem

bezsennosci. Odstawienie substan-
cji prowadzi do zespotu abstynen-
cyjnego i w leczeniu konieczna

jest detoksykacja, czyli odtrucie.
Fizycznie uzalezniaja: nikotyna —
najpowszechniejsze uzaleznienie
na $wiecie, alkohol etylowy, opioidy
(heroina i morfina), leki nasenne
oraz steroidy.

Z kolei uzaleznienie psychiczne
to silna, nabyta potrzeba statego
wykonywania czynnosci lub zazy-
wania substancji. Jednak jesli nie
zostanie spelniona, to nie prowadzi
do fizjologicznych skutkéw. Gtéwnie
cechy tego uzaleznienia to ostabienie
woli, obsesja, samooszukiwanie sie,
wzrost napedu podczas poszukiwa-
nia $rodka uzalezniajacego, obnize-
nie przyjemnosci z jego otrzymania.
Jako ze ma ono neurologiczne pod-
toze, zmiany, ktére powoduje, cofaja
sie bardzo powoli. Uzaleznienie
psychiczne jest o wiele trudniejsze
w leczeniu niz fizyczne.

Czesto nietatwo jest wytyczyé¢ granice pomiedzy silnym zaanga-
zowaniem wynikajqcym z pasji a poczatkami problemu.

pewnych czynnosci. Poczatkowo
oba zachowania sprawiajg przy-
jemnos$¢, jednak z czasem staja

sie przymusowe, a finalnie prowa-
dza do destrukcji zdrowia, zycia
rodzinnego i zawodowego. Mimo
ze wszystkie natogi maja podobne
skutki, to ich podtoze i przebieg sa
zupelnie rézne.

NIEROZDZIELNY PODZIAL

Mimo ze tradycyjnie uzaleznie-
nia mozemy podzieli¢ na psychiczne
oraz fizyczne, to w praktyce ten
podzial trudno jest zastosowac.
Uzaleznienie fizyczne polega na
silnej potrzebie zazywania kon-
kretnej substancji. Objawia sie ono
w postaci dolegliwosci fizycznych
- boéléw, biegunek, drzenia miesni,

KIEDY PASJA STAJE SIE O0BSESJA
Jak wida¢, mozemy uzalezni¢ sie
od wszystkiego, co aktywnie wptywa
na nasz moézg. Im co$ jest bardziej
pobudzajace, tym tatwiej popas¢
w natég. Tym samym, kolejnym
kryterium moze by¢ przedmiot uza-
leznienia — wyrézniamy uzaleznienia
chemiczne i behawioralne. Chemicz-
ne bardzo tatwo zdefiniowac i cze-
$ciowo pokrywa sie to z poprzednia
kwestia. Natomiast terminem uza-
leznien behawioralnych okresla sie
zaburzenia wynikajace z niekontro-
lowanego wykonywania czynnosci
- gry hazardowe, robienie zakupdw,
uprawianie ¢wiczen fizycznych itd.
Jednak musza one by¢ wykonywane
kompulsywnie i nie$¢ negatywne
konsekwencje dla jednostki i jej oto-
czenia. Do podstawowych kryteriéw




rozpoznania uzaleznienia behawio-
ralnego naleza:

+  zaabsorbowanie — czynno$¢
staje sie najwazniejsza aktywnoscia,
+ modyfikacja nastroju — dane
zachowanie jest odpowiedzia na
problemy lub negatywny nastroj,

+ tolerancja - w celu osiggniecia
zadowolenia potrzebne jest zwiek-
szenie czestosci lub intensywnosci,
+ symptomy odstawienne — za-
réwno psychiczne jak i fizyczne -
ztoé¢, drzenie rak,

+  konflikt - z najblizszym otocze-
niem, aktywnosciami i wewnetrzny,
+  nawroty — powracanie do
danego zachowania po okresach
abstynencji.

Powyzsza definicja jest proba
odpowiedzi, co czyni dane zachowa-
nie uzaleznieniem. Tak tatwo jest
nie zauwazy¢, kiedy ¢wiczenia czy
zdrowe odzywianie nagle staja sie
nie czyms, co lubimy, lecz czyms,
co musimy robi¢ - i wtedy staja sie
nasza obsesja. Czesto nietatwo jest
wytyczy¢ granice pomiedzy silnym
zaangazowaniem wynikajacym z pa-
sji a poczatkami problemu.

DLACZEGO SIE UZALEZNIAMY?
Przyczyny leza zaréwno w psy-
chice, wlasciwosciach danej substan-
cji, jak i czynnikach spotecznych,
psychologicznych i biologicznych.
Genetyka réwniez determinuje to, czy
ktos jest bardziej podatny na sieganie
po uzywki. Czynniki psychologiczne
to cechy, ktére znaczaco podnosza
ryzyko — niska samoocena, intrower-
tyzm, niestabilnos¢ i niedojrzatosé
emocjonalna, niska odpornos¢ na
stres, nie$miatos¢, potrzeba akcepta-
cji, poszukiwanie wrazen. Uzaleznie-
nia, szczeg6lnie u mezczyzn, czesto
maskuja gtebsze problemy psychiczne
- depresje, zaburzenia lekowe lub oso-
bowosci. Jesli srodowisko wokoét nas

lub to, w ktérym sie wychowali$my,
bedzie obciazajace (brak zyciowych
perspektyw, duza przestepczosé
ibezrobocie, problemy rodzinne,
brak wsparcia, nieprawidlowe wzorce
komunikacji), to finalnie zwiekszy to
prawdopodobienistwo zachorowania.

WSPARCIE JEST NAJWAZNIEJSZE
Terapia uzaleznien jest bardzo
trudna. Jesli chory nie bedzie chcial
pomocy, powrotu do zdrowia i nie
bedzie wysoko zmotywowany, to
szanse na wyzdrowienie sg bardzo
niskie. Najbardziej popularna forma

POTRZEBUJE POMOCY, CZY KTOS
MNIE StYSZY?

W leczeniu najwazniejsze jest
podejscie, wola walki i che¢ wy-
zdrowienia. Trzeba by¢ zmotywo-
wanym, aby porzuci¢ natég. Czesto
trzeba te motywacje znalez¢ — moze
zdrowie, dzieci, relacja z partnerem
lub kariera bedzie czyms$ takim.

Bez uswiadomienia sobie, ze mamy
problem, nie ma szans przerwania
btednego kota. Pomoc osobie uzalez-
nionej to ogromnie trudne zadanie.
Jesli dodatkowo kto$ jest wspétuza-
lezniony, to poszukiwanie pomocy
powinien zaczac od siebie.

Mozemy uzalezni¢ si¢ od wszystkiego, co aktywnie wptywa na nasz
mazg. Im cos jest bardziej pobudzajace, tym fatwiej popas¢ w natég.

terapii jest catkowita abstynencja

- stowarzyszenia AA lub podobne.
Jednak sa tez osrodki, szczegdlnie

dla uzaleznionych od narkotykéw,
gdzie obiera sie raczej program
zmniejszenia szkdd niz catkowi-

tego zaprzestania przyjmowania
substancji. Inna metoda jest terapia
substytucyjna — substancja szkodliwa
zostaje zastapiona bezpieczniejszym
srodkiem, tak aby umozliwi¢ choremu
funkcjonowanie w spoleczenstwie.
Terapia behawioralna polega gtow-
nie na zmianie wzorcéw — zniecheca
sie pacjenta do uzywania srodka
uzalezniajacego. Czesto stosuje sie tez
w niej leki, jednak bardzo wazne jest
tutaj wsparcie psychologiczne, bez
ktérego szanse powodzenia leczenia
sa do$¢ niskie. Najbardziej istotne
jest znalezienie profesjonalnej grupy
wsparcia. Rodzina i bliscy s3 nieoce-
niona podpora, jednak zazwyczaj sa
to osoby wspétuzaleznione. Mimo do-
brych intencji, czesto przyczyniaja sie
go poglebienia problemu, ale przede
wszystkim oni sami potrzebuja opieki
psychologicznej. Przymusowe leczenie
jest mozliwe tylko, jesli chory stanowi
zagrozenie dla siebie lub otoczenia.

Nalezy zrozumie(, ze nie mozna
wziaé catej odpowiedzialnosci za
zycie uzaleznionej osoby na swoje
barki. To chory musi podjaé to
wyzwanie. To musi by¢ jego decyzja.
A jesli kto$ potrzebuje i poprosi
o Twoja pomoc, to zréb to. Okaz
zrozumienie i akceptacje, to jest
naprawde bardzo, bardzo wazne.

I pamietaj, ze po spadnieciu na dno,
mozna juz tylko piac sie w gore.

PROBLEM WIEKSZY, NIz
SIE WYDAIJE

W Polsce od alkoholu uzalez-
nionych jest 2% populacji - okoto
800 tysiecy Polakéw. 2,5 mln to
osoby pijace szkodliwie — spozycie
powoduje u nich szkody zdrowot-
ne, fizyczne lub psychiczne, takze
psychologiczne i spoteczne, ale nie
sa spelnione kryteria uzaleznienia.
1,5 mln to osoby wspétuzaleznione.
Od narkotykéw uzaleznionych jest
100-120 tys. oséb, od internetu
prawie dwa razy tyle. Na $wiecie co
3 osoba dorosta to palacz tytoniu,
a kazdego dnia z tego powodu umie-
ra 14 tysiecy oséb.




Jak wybrac

etycznie dobry wolontariat?

W ostatnim czasie wolontariat stat sie nam blizszy niz kiedykolwiek wczesniej. Przez pande-
mig koronawirusa liczba 0sob w potrzebie znaczgco wzrosta. Nawet same szpitale czy labora-
toria swojg prace w pewnym zakresie oparty na pomocy wolontariuszy. W wielu ludziach drze-
mie potrzeba czynienia dobra. Wydaje sie, ze pomoc potrzebujgcym ma niewiele negatywnych
stron. Czy jednak naprawde nie moze szkodzi¢?

iestety, problemy etyczne
dotyczace wolontariatu sa
ogromne, do tego bardzo zto-
zone i z pewno$cia nie uda sie
ich wyczerpaé w niniejszym artyku-
le, ktéry zaprezentuje najwazniejsze
aspekty tego
zagadnienia.

Juz na samym
poczatku warto
zaznaczy¢, ze
wolontariat to
nie tylko dlugie,
zagraniczne wyjazdy, ale tez pomoc
w Polsce, czesto nawet w rodzinnym
mieécie. Potrzeby sa bardzo duze.
Jednak w tym tekscie skupimy sie
na wolontariacie zagranicznym. Jest
on przez wielu uwazany za bar-
dziej atrakcyjny, co czasem kusi do
przymkniecia oka na mniej etyczne
praktyki. Nie zmiana to faktu, ze
przedstawione tu zasady sa uni-
wersalne i powinny by¢ stosowane
réwniez w czasie wyboru wolontaria-
tuw Polsce. Szczegélnie teraz, kiedy
zapotrzebowanie na wolontariuszy
jest duze, tatwo o etyczna pomytke.

CZY WARTO? CZY TO DLA MNIE?
Odpowiedz na oba pytania
brzmi: TAK! Trzeba jedynie wybraé
co$ odpowiedniego dla siebie. To
jedna z najwazniejszych decyzji réw-
niez pod katem etyki. Mozna znalez¢
wiele propozycji wyjazdéw, nawet dla
licealistéw, podczas ktérych buduje
sie szkoty czy pomaga w szpitalach.

14 lipiec 2020

Jednym z czestszych progra-
mow jest nauka jezyka. Jeste$ za-
wodowym nauczycielem? Posiadasz
certyfikat z jezyka albo chociaz od
kilku lat prowadzisz z sukcesem
korepetycje? Rozwaz te propozycje.

Podczas zagranicznego wolontariatu sami musimy narzucic sobie
ograniczenia, zeby nie przekraczaé swoich kompetencji. Na wyjaz-
dach nie rob nic, czego nie zrobithys w Polsce.

Jesli jednak tylko méwisz w jezyku
obcym, to wystrzegaj sie jej jak
ognia. Niestety jako ludzie z Europy
mamy, czesto niestusznie, autory-
tet, przez co w krajach globalnego
potudnia zdecydowanie wiecej nam
wolno. Trzeba mie¢ wiele pokory,
zeby nie ulec pokusie ,,sprawdzenia
sie” w czym$ nowym. Sami musimy
narzucic sobie ograniczenia, zeby

nie przekracza¢ swoich kompetencji.

Na wyjazdach nie réb nic, czego nie
zrobitby$ w Polsce. Zadaj sobie tez
pytanie: czy gdyby kto$ zza granicy
z Twoim do$wiadczeniem przyje-
chatl i robit w Polsce to, co planujesz
na wolontariacie, bytoby etyczne

i akceptowalne, czy nie? Zastanéw
sie: co moga zyskac ludzie, ktérym
pomoge, a nie: co moge im dac od
siebie. Wbrew pozorom to czesto
zupelnie rézne rzeczy. Pierwsza
skupia sie na potrzebach drugiego
czlowieka, druga to egoistyczne
zaspokajanie wlasnego sumienia.

CZY MOJA POMOC TO NA-
PRAWDE POMOC?

Robie co$ za darmo dla ludzi,
ktérzy sa w potrzebie. Az samo sie
nasuwa pytanie: Jak moze to nie by¢
pomoca? Niestety, nie jest trudno
znalez¢ wolonta-
riat przynoszacy
wiecej szkéd niz
korzysci. Jednak
po chwili glebsze-
go zastanowienia
izapoznaniu
sie z lokalna sytuacja mozna juz na
wczesnym etapie wychwyci¢ takie
praktyki.

Przede wszystkim zastanow
sie, czy kto$, w miejscu, do ktérego
jedziesz, nie straci pracy przez Twoje
dziatanie. Czy na pewno szkoty w Su-
danie nie moze wybudowa¢ lokalny
fachowiec? Zdecydowanie moze,
poza tym dzieki temu bedzie w sta-
nie utrzymac, czesto wielodzietna,
rodzine. Duzym problemem okazuje
sie nauka jezyk6éw. Nawet jesli masz
doswiadczenie, to wyjazd na miesiac
nic nie da. Po Tobie przyjedzie kolej-
na osoba, p6zniej kolejna i przez to
nie bedzie zadnej ciaglosci materiatu
czy metod, wiec sama nauka bedzie
nieskuteczna. Wolontariat z nauka
jezyka to dobry pomyst na dtuzszy
wyjazd — rok albo chociaz 6 miesiecy,
po ktérych zostanie na miejscu lokal-
ny nauczyciel. Ze wzgledu na ostat-
nie wydarzenia otworzyty sie drzwi
do wolontariatu w edukacji w Polsce.
Tak jak wspomniatem na poczatku,



zasady za granica i u nas sa takie
same, takze zanim zaczniesz uczy¢
kogos, kto nie radzi sobie w nowej
szkolnej rzeczywistosci, zastandw sie
dobrze, czy na pewno masz odpo-
wiednie kwalifikacje. Najbardziej
problematyczne sa jednak sierocirice
Przez to, ze ich finansowanie opiera
sie gléwnie na fundacjach i organiza-
cjach pozarzadowych, wolontariusze
nie sa w wystarczajacy sposéb spraw-
dzani (jak podaje UNICEF, otwiera
to droge do wielu naduzy¢, jak np.
molestowanie dzieci), bo po prostu
sa zrédlem pieniedzy. Z tego tez
powodu materialny poziom zycia jest
w nich zdecydowanie wyzszy i przez
to rodzice czesto oddaja do nich swo-
je pociechy “by
zylo im sie lepiej”.
Statystycznie ok.
80-90% dzieci
umieszczonych

w sierocinicach
ma co najmniej
jednego rodzica.Badania pokazuja,
ze nie ma czegos$ takiego jak ,,dobry
sierociniec”. Skutkiem przebywania
w nim dzieci jest zwiekszone ryzyko
choréb psychicznych, samobéjstw
czy utrudniona adaptacja do zycia

w spoleczenstwie. Rzeczywisto$¢ nie
jest jednak czarno-biala i sa sytuacje,
w ktérych nie ma innego wyjscia. Za-
nim pomozesz w sierocificu w sposéb
fizyczny lub finansowy, zapoznaj sie
dokladnie z sytuacja jego mieszkan-
c6w. Dlaczego tam sa? Czy na pewno
jest to konieczne?

TROCHE EKONOMII

Pieniadze to temat tabu dla
wielu z nas, szczegélnie jesli méwimy
o wolontariacie. Jednak prawda jest
taka, ze bez srodkéw finansowych
zadna pomoc nie bytaby mozliwa.
Wyjazd do Afryki czy zbiérka zywno-
$ci w osiedlowym sklepie po prostu
ich wymagaja, nawet jesli trzeba
tylko wydrukowac¢ ulotki. Tak Ze nie
bojmy sie o nich rozmawia¢. Zrédet
finansowania jest wiele, rozwiazan
jeszcze wiecej, ale to temat na osobny
artykutl. Pod katem etycznym po-
winni$my natomiast przyjrzec sie, co
dzieje sie z pieniedzmi, ktére juz do
fundacji trafig. Jesli nie ma raportu
finansowego na jej stronie, to nie

Jesli odczuwasz potrzebe pomocy i chcesz zaangazowac si¢
w wolontariat, to najwazniejsza decyzja juz za Toba. Pamigtaj, zeby
wybraé dziedzing, w ktérej mozesz zaoferowac wigcej niz inni.

bojmy sie o niego poprosi¢. Organi-
zacje, ktore nie maja nic do ukrycia,
chetnie sie nim podziela. Nie ma nic
ztego w tym, ze organizacja pokrywa
koszty pobytu wolontariusza, ale
jeslijest to droga do wzbogacenia dla
dyrektora danej placéwki... Wniosek
nasuwa sie sam. Zachecam réwniez
do wykonania prostej kalkulacji:

czy koszt wolontariatu nie bedzie
wiekszy niz potencjalna korzys¢

z niego? Nie béjmy sie tez wymagac
od odbiorcéw naszej pomocy par-
tycypowania w jej kosztach. Szcze-

golnie przy darowiznach sprzetu.
Moze moga optacic¢ transport? Moze
montaz? Nawet jesli nie stac ich fi-
nansowo, to zaangazujmy ich w caty
proces darowizny i pomocy. Jesli
dadza co$ od siebie, to szacunek dla
naszych dzialan czy daréw bedzie
duzo wiekszy.

Jesli odczuwasz potrzebe
pomocy i chcesz zaangazowac sie
w wolontariat, to najwazniejsza
decyzja juz za Toba. Pamietaj, zeby
wybra¢ dziedzine, w ktérej mozesz
zaoferowac wiecej niz inni. Dzieki
temu skupisz sie na potrzebach ludzi,
ktérym bedziesz pomagad, a nie
na sobie. Zastanéw sie, czy Twoje
dziatania nikomu nie zaszkodza.
W miare mozli-
wosci skontaktuj
sie z lokalna
spotecznoscia,
to ona najlepiej
wie, co bedzie
utatwieniem, a co
przeszkoda. Zaangazuj ja do wspdl-
nej pracy, co pozwoli nie tylko lepiej
poznac jej potrzeby, ale réwniez spo-
woduje, ze Twoje dziatania beda bar-
dziej szanowane, a praca nie péjdzie
na marne. Poswie¢ tez troche czasu
na wybér odpowiedniej organizacji,
z ktéra zrobisz co$ dobrego. Zapoznaj
sie z wczesniejszymi projektami oraz
przypatrz sie¢ sprawozdaniu finanso-
wemu. Te dzialania pozwola znalez¢
etyczny wolontariat. A wiecej infor-
magcji na ten temat mozna uzyskaé

na stronie www.zanimpomozesz.pl.
]
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TOTALIZATOR
SPORTOWY

Jeszcze wiecej na sport i kulture
dzieki graczom LOTTO

Kazda ztotowka przeznaczona na gry liczbowe LOTTO
to 19 groszy na rozwoj sportu i kultury
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Wysokos¢ doptat przekazanych
2019 na wsparcie polskiego sportu 2020

LN R xR 226 874 134 1k

Wysokos¢ doptat przekazanych na wsparcie kultury narodowej

RN WELNIE 60 499 769 1t

Suma doptat przekazanych na wsparcie sportu i kultury

#GramyDlaSportu #Wyg [ywa myRazem #GramyDlaKultury



