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Outfit

Julia kl. 11l D

Julia prezentuje dziewczecy look
w potgczeniu z wygoda.

Sportowe buty idealnie wspdtgraja
z rurkami i luznym sweterkiem.
Catos¢ pieknie dopetnia duzy
naszyjnik. Nalezy jej pozazdroscic¢
pieknych, dtugich wtosow.

Wiktoria kl. 1ll D

Wiktoria ma na sobie wcigz modng
koszule jeansowa, ktérg wiozyta
w spodniczke. Kazda dziewczyna
powinna jg mie¢ w swojej szafie ©.
Botki idealne na obecng pogode
wydtuzajg dodatkowo nogi Wiktorii.
Kolorystyka outfit'u spetnia ,, wymogi”
szkolnych trenddéw, catos¢ wyglada
bardzo elegancko.
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Zwienczeniem wycieczki byt spektakl ,,The Emigrants”, przedstawiony w jezyku
angielsku dramat Stawomira Mrozka. Mimo tego, ze aktorzy mowili w jezyku
angielskim, a czasami wtracali stowka w jezyku serbskim i wegierskim, sztuka nie
byta trudna. Z pewnoscia kazdy ja zrozumiat.

- Bylo to niesamowite przezycie, poniewaz aktorzy interesujaco zaprezentowali
swojego bohatera, doskonale nadawali si¢ do roli, ktora odegrali — tak komentowali
sztuke uczniowie, zaraz po zakonczeniu przedstawienia. Inni mowili - Patrzac na ich
gre, zapomnielismy, Ze jestesmy §wiadkami dzieta teatralnego.

Byla to ciekawa, udana wycieczka, dzigki ktorej poprawiliSmy roéwniez

nasze umiej¢tnosci w postugiwaniu si¢ jezykiem angielskim. Jej uczestnicy juz nie
moga doczekac si¢ nastepne;.

Oliwia Olech

Od naczelnego ...

Witam Was bardzo serdecznie w pierwszej w tym roku szkolnym
gazetce ,Tornister”. Ponad miesiagc temu rozpoczal sie nasz nowy rok szkolny
2014/2015. Nie zdazyliSmy zapomnie¢ o wakacjach, a juz poczuliSmy na
swoich barkach wiele nowych wyzwan i plynacych z tego nadmiaru
obowiazkéw. Zmienna, jesienna pogoda, ktora czesto plata nam figle, sprawia,
ze czujemy sie zmeczeni. Kiedy bedziecie chcieli odetchnaé i troszeczke
odpoczaé, wtedy wlasnie nasz szkolny ,Tornister” sprébuje umili¢ Wam czas.
Dzieki gazetce odprezycie sie i dowiecie sie wielu ciekawych rzeczy na temat
naszej szkoly: uczeszczajacych do niej ucznidow i pracujacych w niej
nauczycielach. W gazetce znajdziecie m.in. wywiady z pracownikami
gimnazjum, artykuly poruszajace nasze mlodziezowe problemy, takie jak:
nadmierne uzywanie lekéw bez recepty lub ciecie sie. Oczywiscie nie
zapomnimy réwniez o sondzie oraz o lubianym przez Was OUTFICIE.
Mamy  nadzieje, Ze milo  spedzicie z nami swdj czas.

Wraz z redakcja zyczymy milego czytania!

Wiltoria Miklejesnoka



Rozmowy kontrolowane

Zakochatam si¢ w gorach - rozmowa z Pania Anna Le$niakiewicz

Pani Anna Lesniakiewicz jest nowa nauczycielka biologii w naszej szkole. Swoja
prace rozpoczeta wraz z pierwszym dzwigkiem dzwonka 1wrze$nia tego roku. Jednak
niewielu z nas wie, ze Pani Le$niakiewicz ma okazj¢ uczy¢ w murach naszej szkoty
nie pierwszy raz. Nauczycielka pracowata juz w naszym gimnazjum, a teraz wrocita
tu po latach.

Dominika Plata klasa 1 e
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Podoba mi sig nowa szkota. Moja Rlasa liczy siedemnascioro uczniow - dwie
dziewczyny, a reszta to chfopcy. Nauczyciele sq bardzo pozytywnie nastawient

do uczniow, Ktérych uczq.
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Aktualnosci

Wycieczka do Berlina

W czwartek 9 pazdziernika 2014 roku niektorzy uczniowie klas 2. i 3. wraz
z opiekunami (pania Anng Kuli§ oraz panem Rafalem Bankowskim) pojechali do
stolicy Niemiec. Celem wycieczki bylo zwiedzanie Berlina oraz obejrzenie sztuki
teatralnej w ,,English Theatre Berlin”.

Zaraz po dotarciu na miejsce zwiedzilismy miejski parlament w Berlinie.
Oprowadzat nas po nim niemiecki przewodnik, ktory w ciekawy sposob (w jezyku
angielskim) opowiadal o historii miasta. Dopelieniem jego wypowiedzi byl film,
ktory obejrzelismy w sali konferencyjnej. Najbardziej jednak interesujacym
miejscem w berlinskim parlamencie byla sala posiedzen, w ktorej uczniowie robili
sobie pamigtkowe zdjecia.

Nastepnie zwiedziliSmy muzeum techniki. MogliSmy zblizy¢ si¢ do wielu
eksponatow, co pozwolito nam powigkszy¢ wiedze na temat dawnych maszyn
i Urzadzen.

Aby lepiej pozna¢ =zakatki Berlina, udaliSmy si¢ w rejs statkiem
turystycznym, na ktérym przewodniczka opowiadata nam (po angielsku)
o poszczegblnych miejscach tej picknej stolicy.

15



Polubitam mojq nowq Klase, chociaz wolatabym, aby uczniowie byli bardziej
spontaniczni.. Nauczyciele w tej szRole sq bardzo mili i zawsze usmiechniect.

Moja Rlasa wywarta na mnie bardzo pozytywne wazenie. Poznatem tu wiele

cieRawych 0sdb.

Rayah Maszerowska klasa 1 b

Jakub Nazarkiewicz klasa1lb 1
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Z typowo nadmorskiej miejscowosci przeprowadzila si¢ Pani w gory. Czy
trudno bylo si¢ tam odnalez¢? Jak bardzo zmienia si¢ klimat pomiedzy dwoma
dalekimi krancami Polski?

Z pewnoscig kazda przeprowadzka wiaze si¢ z tesknota za domem rodzinnym,
Rodzicami i Przyjaciélmi, praca. U mnie tez tak byto. Troszke te tgsknote tagodzita
bliskos¢ gor, ktore kocham. Jesli chodzi o klimat, to zmienia si¢ znaczaco, co mozna
odczu¢ zwlaszcza zimg, bardziej surowa i mrozng — ja np. pierwszy raz w zyciu
widziatam sytuacje, Ze w ciggu jednej nocy moze spas¢ tyle $niegu, Ze rano si¢ga on
do poziomu szyb w samochodzie i Zze nie da si¢ przebrnaé przez zaspy, ktére po
dwoch dniach intensywnych opadow siggaja 1,5 m w centrum miasta. Zima tez wita
si¢ z ludzmi mieszkajacymi na gorzystym potudniu Polski zdecydowanie wcze$niej,
bo czgsto juz w potowie pazdziernika potrafi sypna¢ $niegiem i powia¢ halnym.
Wiosna zawsze lekko si¢ opdznia, a latem duzo silniej odczuwa si¢ wysokie
temperatury (nad Baltykiem chlodzi nas bryza), bardziej gwattowne s3 tez burze
z poteznymi ulewami.

Jak wiadomo, miala Pani okazje pracowac juz w naszej szkole jaki§ czas temu.
Czy moze Pani opowiedzie¢ nam, jak to jest wréci¢ do tego samego miejsca po
latach?

Prace w Jedynce rozpoczetam tuz po studiach i pracowalam tu przez kilka lat. Teraz,
po krotkiej przerwie, wrocitam. Mam wrazenie, ze wcale stad nie wyjezdzatam.
Wroécitam jak do siebie, do swoich dawnych znajomych, do swojej szkoty.

Jakie wrazenie wywolala na Pani nasza wyremontowana szkola? Czy podoba
si¢ ona Pani bardziej teraz czy wcze$niej, zanim wyjechala Pani z Kolobrzegu?
Szkota pigkniata na moich oczach, jeszcze przed wyjazdem z Kolobrzegu. Teraz
wypigkniala jeszcze bardziej i cieszg si¢, ze wszyscy mozemy uczy¢ si¢ i pracowac
w tak picknym odremontowanym i dobrze wyposazonym budynku.

Co sadzi Pani o mlodziezy, ktéra uczeszcza do naszego gimnazjum teraz? Czy
rozni sie¢ od tej, ktéra uczyla Pani, zanim opuscila nasze miasto?

Mtodziez ma stwarzane coraz lepsze warunki do zdobywania wiedzy i rozwijania
talentow. Jest coraz lepiej wyposazona w nowoczesne narzgdzia poszukiwania
informacji, moze korzystaé z szerokiej palety zaje¢ dodatkowych, tatwiej wigc moze
osiaggac sukcesy.

W miejscu, do ktorego sie Pani przeprowadzila, pracowala Pani w liceum. Czy
uczniowie tam sg dojrzalsi od tej, ktéra uczeszcza do gimnazjum? Jesli tak, to
czy bardzo si¢ od siebie r6znia?

Mysle, ze 1 wsrod gimnazjalistow sa uczniowie, o ktdorych mozna powiedzie¢, ze sa
dojrzali. Ucza si¢ dla siebie, wzrastaja w wiedzy, bo zdaja sobie sprawe z tego, ze to
jest inwestycja w ich przysztos¢. W liceum moze tatwiej jest t¢ dojrzatos¢ dostrzec,
bo tam trafiaja uczniowie juz przynajmniej czgSciowo wiedzacy, czym chca
zajmowac si¢ w przyszlosci, maja konkretne oczekiwania i ksztalca si¢ w klasach
0 odpowiednim dla nich profilu.



Uczy Pani biologii od wielu lat. Skad wzielo si¢ zamilowanie do tego przedmiotu?
Czy od zawsze chciala Pani go uczy¢, czy raczej ,, Zycie sprawilo”, ze podjela Pani
taki zawod?

Nie, byt to méj wymarzony zawod. Zawsze chcialam pracowaé z dzie¢mi, i to tymi
najmtodszymi, ale nie jako nauczyciel, ale jako lekarz pediatra. Ale biologia zawsze
byta moja pasja, mito§¢ do tego przedmiotu zaszczepity we mnie dwie wspaniate
nauczycielki ze szkoly podstawowej i z liceum i dlatego podjelam studia w tym
kierunku, a po ich ukonczeniu zostalam nauczycielka.

Czy sadzi Pani, ze caly, omawiany w szkolach, material z biologii jest potrzebny
uczniom, ktorzy w przyszloSci nie zamierzaja wiaza¢ swojej pracy z tym wlasnie
przedmiotem?

Uwazam, ze czlowiek powinien mie¢ wiedz¢ ogodlna nie tylko z biologii, ale takze
z innych przedmiotow. Nawet jesli w przysztosci nie zostanie botanikiem, zoologiem,
ekologiem, genetykiem, czy lekarzem, to wiedza o ros$linach, zwierzetach, sposobach
oszczedzania energii, dziedziczeniu chordb, czy profilaktyce zdrowotnej przyda mu si¢
Z pewnoscig w zyciu codziennym.

Pani Pasja sa gory. Czy moze Pani zdradzi¢, dlaczego tak bardzo je Pani
uwielbia? Co maja w sobie, ze dzialaja jak ,,magnes”, od ktérego nie mozna sie¢
oderwac?

Zakochatam si¢ w gorach jeszcze bedac w szkole podstawowej. Mnie do gor przyciaga
magnes w postaci ich majestatu, ciszy i przepigknych widokéw. Kazdy pobyt w gorach
to dla mnie najlepszy odpoczynek i dotadowanie akumulatorow.

Bedac w gorach, mozemy wypoczywaé biernie lub czynnie. Jaki sposob spedzania
czasu Pani preferuje?

Zdecydowanie wybieram intensywne, czynne wypoczywanie: wedréwki od $witu do
zmierzchu z krétkimi przerwami na odpoczynek i podziwianie panoram gdzie§ na
szlaku lub w schronisku goérskim.

Jak czesto podrozuje Pani w gory? Czy zawsze jezdzi Pani w jedno, sprawdzone
miejsce, czy raczej woli Pani ,, eksperymentowaé” i zwiedza¢ nowe, nieznane
jeszcze miejsca?

Kiedy mieszkatam w Suchej Beskidzkiej, na wedrowki gorskie wybieratam sig¢
praktycznie w kazdy weekend. PotoZenie tej miejscowosci dawalo dogodng mozliwosc
wypadu w rézne pasma gorskie: Beskidy, Pieniny, Gorce, Tatry. Bliskos¢ gor
sprawiata, ze czgsto nawet w tygodniu, po pracy, udawato mi si¢ razem z Mgzem
i Synkiem wyskoczy¢ gdzie§ w gory na 3-4 godziny. Wybieratam za kazdym razem
inne szlaki, cho¢ czasem wracam tez w moje ulubione miejsca. Szczegdlnie lubie
wedrowa¢ w Karkonoszach i polskich Tatrach, w ktorych przesztam ponad 2/3
szlakéw. Obecnie wyjazdy w gory ograniczaja si¢ do wakacji i dluzszych weekendow.
Jest Pani mloda mama. Czy trudno jest pogodzi¢ prace, ktora czesto moze byé
bardzo uciazliwa, z obowigzkami zwigzanymi z wychowaniem dziecka?

Staram si¢ godzi¢ obowiazki mamy z praca zawodowa i nie zaniedbywaé zadnej
z tych sfer.

Dzigkuje za wywiad.

Wiktoria Miklejewska

Okazuje sig, ze wérdd tak wielu pigknych widokdéwek nauczyciel nie ma tej
jednej najpigkniejszej, ulubionej. - Osobiscie najwigkszq wartos¢ majq dla mnie takie
zdjecia, na ktorych widoczni sq mieszkancy miasta z danej epoki. Wida¢é na nich, jak
magicznym miejscem byl dawniej Kolobrzeg, uznawany przez wielu za najwspanialszy
battycki kurort - odpowiada nam.

Pasja pana Bankowskiego jest dowodem na to, ze nawet zbieranie kartek
pocztowych moze by¢ interesujacym, a nawet pozytecznym zajeciem. Kolekcjonujac
pocztowki, pan Rafal ma mozliwo$¢ poznania wiele nowych ciekawostek zwigzanych
z historig naszego picknego miasta.

Redakcja

Sonda

1 wrzesnia 181 uczniow pierwszy raz rozpoczeto nauke w naszym
gimnazjum. PostanowiliSmy sprawdzi¢, czy sg zadowoleni z wyboru
szkoty oraz czy odnaleZli sie juz w nowym dla nich Srodowisku.

Wojciech Wojciechowski klasa 1 g

Bardzo dobrze czuje si¢ w nowej szRole. Poznatem duzo Rolegéw i Rolezanek,
Spodobat mi sig Rierunek ,na Rtory sie wybratem.
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Wszystko zaczeto si¢ cztery lata temu, kiedy pan Rafat przypadkiem otrzymat jedna
z pocztowek, na ktorej polski zolnierz w czasie I wojny §wiatowej informuje swoja
rodzing, ze "jeszcze przy zyciu jest". To wydarzenie spowodowalo, ze anglista zaczat
szuka¢ wiecej kartek zapisanych w jezyku polskim, pokazujacych, jak czesto Polacy,
zardwno w czasie zaborow, jak i okresie migdzywojennym, odwiedzali Kotobrzeg.

Nasz pan od jezyka angielskiego bez wytchnienia przeglada rézne serwisy
aukcyjne w poszukiwaniu nowo$ci do swojej kolekcji lub wymienia si¢ pocztoéwkami
z innymi milo$nikami historii. Zbiory przechowuje w albumach, niektore egzemplarze
zdobig jego mieszkanie.

Aktualnie Kkolekcja pana Rafata liczy kilkaset kartek pocztowych,
widokowek, zdje¢, grafik, butelek, a takze map, ktore przedstawiaja epizody zwigzane
z oblezeniem miasta. Oprocz Kotobrzegu z poczatku XX wieku, na zdjeciach znajduje
sie takze Kolobrzeg powojenny, w trakcie odbudowy.

Najstarsza z kartek pochodzi z 1898 roku i przedstawia panoram¢ miasta od strony
obecnego Kamiennego Szanca. Terazniejszy wyglad Kotobrzegu zupetnie rézni si¢ od
tego na zdjeciu. Jedynym rozpoznawalnym elementem jest gotycka bazylika
Najswietszej Marii Panny. - Dzisiejszy Kolobrzeg w zasadzie tylko nielicznymi
miejscami przypomina miasto dawnej swietnosci styngce z luksusowych sklepow,
w ktorych mozna bylo znalezé towary dostgpne tylko w najbogatszych miastach, i ktore
chetnie odwiedzane bylto przez licznych artystéw — powiedzial nauczyciel. - Takiego
"klimatu", ktorym do dzis charakteryzujq si¢ male niemieckie miasteczka, brakuje mi
najbardziej. Nasze miasto zabudowano przecigtnymi betonowymi budynkami, do dzis
szpecgcymi Sciste centrum, gdzie kiedys kwitlo zycie w starych zautkach. Chciatbym,
aby czes¢ tego dawnego klimatu miasta zostala przywrocona, aby Kolobrzeg, tak jak
kiedys, kojarzyt si¢ z wyjgtkowym miejscem, do ktorego chetnie sie powraca. Niestety,
niewiele miejsc da sig jeszcze odbudowac w pierwotnej lokalizacji, poniewaz juz zostaly
one zabudowane, ale niektore niewielkim nakiadem mozna jeszcze przywroci¢ do
dawnej Swietnosci, jak chociazby znamy wszystkim bindaz, dzis przerzedzony,
zapomniany i odstraszajgcy metalowym szkieletem, a pamietaé nalezy, ze na poczqtku
XX wieku bylo to miejsce, w ktorym wypadato si¢ pokazaé wszystkim znamienitym
mieszczanom. Martwi mnie réowniez widok popadajgcych w ruine budynkéw starych
spichlerzy czy dawnych umocnien miejskich, ale taka jest pewnie kolej rzeczy...
- ze smutkiem i nostalgia stwierdzil pan.
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Zabawa z kotem - igranie z zyciem?

Kazdy czlowiek w swoim zyciu doswiadcza wielu sytuacji bedacych sporym
obciazeniem dla naszej réwnowagi emocjonalnej. Istnieja liczne sposoby
radzenia sobie ze stresem, jednak niektére z nich sa zdecydowanie niewlasciwe
i niebezpieczne. Coraz czeSciej mlodzi ludzie decyduja si¢ na rozwiazania
nietypowe. Siegniecie po zyletke wydaje im si¢ jedyna ucieczka od otaczajacych
problemow. Ale czy stuszng?

Samookaleczenie — co to jest?

Samookaleczenie to umyslne uszkodzenie wilasnego ciata w wyniku autoagresji.
Problem w przewazajacej wigkszosci dotyka nastolatkow.Autoagresja polegajaca na
okaleczaniu si¢ moze przyjmowaé¢ rézne formy — od jednorazowych ,zabaw”
z zyletka, po regularne, glebokie nacinanie ciata, pozostawiajgce ,,pamiatke” na
zawsze - blizny. Agresja skierowana przeciwko wlasnemu ciatu uznawana jest za
chg¢ sprawowania nad nim kontroli oraz wymierzeniem samemu sobie Kary.

Dlaczego?

Samookaleczenie najczesciej zaczyna si¢ w mlodym wieku, gtownie wsrod
dziewczat. Co dziwne, osoby stosujace autoagresje zazwyczaj pochodza
z ,normalnych”, zamoznych rodzin. Niestety, wlasnie w takim $rodowisku
najtrudniej dostrzec istniejacy problem. Powody moga by¢ rdzne. Stres, klopoty
w domu, w szkole lub kompleksy. -Pierwszy raz pocigtam si¢ po ktdtni z rodzicami.
Poszlo o to, ze Kamil, m6j nowy chtopak, nie przypadt im do gustu. Zabronili mi
utrzymywac z nim jakikolwiek kontakt, bo pochodzit z rozbitej rodziny,miat czworke
rodzenstwa, w szkole nie radzilsobie zbyt dobrze. Ale co to wszystko miato do
rzeczy? Nie wytrzymalam, wrzasngtam, ze ich nienawidze i uciektam do pokoju. Nie
wiedziatam co zrobi¢. Przypomniato mi si¢, gdzie tata trzyma zyletki. Wzigtam jedna
i przejechatam nig po skorze. Najpierw niesmiato i z lekkim oporem. Nastepne ciecia
byly juz pewniejsze, glgbsze— opowiada Marta, uczennica jednego z gimnazjow.
Osoby tnace si¢ czesto chcag w ten sposob zwrdci¢ na siebie uwage — glownie
rodziny. Wotaja o pomoc, o bycie wystuchanym.

-Najczestsza przyczyng samookaleczenia si¢ sg nieprawidtowe wiezi z rodzicami,
spowodowane odrzuceniem, zaniedbaniem badz nadmiernymi wymaganiami.
Kompleksy, pustka emocjonalna, traumatyczne doswiadczenia, utracone mitoéci czy
konflikty z przyjaciotmi to powody, ktore roéwnie czegsto przedstawia mi mtodziez.
Niestety, coraz wigcej slyszy si¢ o autoagresji wywotanej przez modg.
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Nastolatkinie potrafia poradzi¢ sobie ze swoimi problemami i presjg, wigc
wykorzystuja sposoby ‘przetestowane’ przez innych. Si¢gaja po zyletke, bo ustyszeli,
ze to pomaga. Chca zdoby¢ akceptacj¢ rowiesnikéw, przynaleze¢ do grupy, ktora jest
juz po ‘inicjacji’. Zachowania autodestrukcyjne dotycza rowniez dzieci uposledzonych
umystowo lub z zaburzeniami rozwoju, dla ktorych samookaleczenie stuzy zaréwno
wytadowaniu frustracji jak i jest proba zwrdcenia na siebie uwagi— mowi szkolna pani
psycholog, Agnieszka Spadto.

Problem XXI wieku

W Polsce coraz wigcej mowi si¢ o zjawisku samookaleczenia. W gruncie rzeczy nie
wiadomo ile osob tak naprawde rani swoje ciato. Wigkszos$¢ takich zachowan nie
wychodzi na jaw. W Internecie powstaly liczne strony dyskusyjne na ten temat, na
ktorych mtodzi ludzie majg mozliwo$¢ zwierzenia si¢ ze swoich problemoéow. Takie
forum jest pewnego rodzaju formg terapii. Opowiadajac innym o swoich
niepowodzeniach, frustracjach badZz smutkach, redukuja napiecie, a co za tym idzie
rzadziej siegaja po zyletke. A jak na wzrost liczby samookaleczen wptywaja zmiany
kulturowe czy spoteczne? W wyscigu obserwowanym przez ostatnie lata, nie
znajdziemy miejsca na uczucia, takie jak bezradno$¢ czy przygnebienie. Ciagly ped,
presja, jaka wywiera na nas szkota, che¢ bycia najlepszym poteguja cala sytuacje I gdy
pojawia si¢ stabos¢, trzeba jag jak najszybciej zlikwidowac. Pocigcie si¢ jest droga na
skroty.

Podroz w przeszios¢

Kazdy z nas ma jaka$ pasj¢ - mniej lub bardziej nietypowa.
Niektorzy graja na instrumentach, $piewajq, inni natomiast lubig zbieraé
rézne przedmioty. Pan Rafal Bankowski, nauczyciel jezyka angielskiego
w Gimnazjum nr 1, od lat kolekcjonuje zdjecia starego Kolobrzegu.

Nie wszyscy z nas wiedza, ze stowo "pocztowka" wymyslit Henryk
Sienkiewicz, kiedy w 1900 roku, piszac pod pseudonimem Maria z R., wygrat
konkurs, majacy na celu znalezienie polskiej nazwy dla rosyjskiego stowa "otkrytka".
Od tego czasu pocztowki staly si¢ powszechng forma przekazywania wiadomosci.
Mozna wigc stwierdzi¢, ze Sienkiewicz zaproponowat jedna z pierwszych wersji
popularnego komunikatora — Facebook w dobie pozytywizmu.
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Moge sobie odpowiedzie¢ tylko tak, Zze macie zbyt niska samooceng
1 zniszczenie czego$ podwyzsza ja Wam. Ale czy o to chodzi? Nie znacie innych
sposobdw na polepszenie poczucia wiasnej wartosci? Nie umiecie inaczej spedzi¢
czasu na przerwie, nie dewastujac, nie niszczac? Tak sie zachowuja
TROGLODYCI, nie gimnazjali$ci.

»Kto byt taki madry, ze pomalowal $ciany na bialo”- pytacie, a raczej
podswiadomie usprawiedliwiacie sie, bo mozecie bezkarnie po nich mazaé. Jednak
ja pytam Was: ,,Czy inny kolor $cian zmienitby Wasze nastawienie do nich?”
To, co robicie, sprawia, ze czesto zastanawiam si¢, czy jestem w szkole, czy
moze wsrod niemyslacych istot? (patrz: troglodyci).

Apeluje: Przemyslcie, czy rzeczywiscie warto jest niszczy¢ co$, co jest
piekne i... bylo tak drogie? Nie chcecie uczy¢ sie w tadnym budynku?!

Redakcja
* Troglodyci — termin przejety od pisarzy staroZytnych (Herodot, Arystoteles) na

okreslenie prymitywnych ludow, mieszkajgcych w jaskiniach. Wspolczesne znaczenie
okresli kazdy czytelnik tego artykutu.

10

A co dalej?

Samookaleczenie, tak jak wszystko,ciagnie za soba konsekwencje. Blizny s3
zdecydowanie najci¢zsze do ukrycia. Bo co zrobi¢, gdy przyjdzie lato? Jak zakry¢
,»sznyty” pokrywajace nasze ciato? -Rany na nadgarstkach kamuflowaly duze
bransoletki. Diugie spodnie i swetry Swietnie maskowaly cigcia na udach oraz
przedramionach. Na plaz¢ nie chodzitam, no bo jak? Nie chciatam, zeby ktokolwiek
zauwazytl moje blizny, a gdy juz tak si¢ stalo, thumaczylam je zabawa z kotem
— moéwi Marta. Jednak szramy na ciele nie sg jedyng konsekwencja. Poprzez cigcia
czgsto zamykamy si¢ w sobie, co moze niepokoi¢ nasza rodzing i przyjaciol.
Znacznie spada nasza samoocena — skoro nie radzimy sobie z problemem, jeste$my
gorsi. -Kolejnym skutkiem samookaleczenia jest odrzucenie przez roéwiesnikow.
Gdy si¢ okaleczamy,otoczenie uznaje nas za osob¢ nieprzewidywalng, nie wie,
czego moze si¢ spodziewa¢ po naszym zachowaniu, unika z nami kontaktu.
Zostajemy sami ze swoimi problemami— tlumaczy psycholog szkolny. Cigcie si¢
moze doprowadzi¢ do zakazenia, a podczas glebokich nacigé istnieje ryzyko
wykrwawienia. Wystgpuje rowniez prawdopodobienstwo uzaleznienia si¢ od
samookaleczenia, gdyz organizm wydziela wtedy wieksza ilo$¢ endorfiny, ktora
niemal w cato$ci eliminuje bol.

Gdzie szukaé¢ pomocy?

Wsparcie bliskich to bardzo wazny element radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Dzigki pomocy zaufanych osoéb, mozemy przezwycigzy¢ wiele przytlaczajacych
probleméw.  Najlepszym sposobem jest rozmowa od serca z przyjacielem,
rodzicami lub psychologiem, bedaca ujsciem dla negatywnych emocji. Specjalista,
znajac nasze problemy, pomoglby efektywnie je rozwigzaé oraz przedstawitby nam
inne mozliwosci radzenia sobie z narastajagcym psychicznym napigciem w naturalny
sposob, nie zadajac bolu.Jesli samookaleczenie si¢ jest wywotane nieprawidtowymi
relacjami z rodzicami, dobrym wyjsciem byloby udanie si¢ na terapi¢ rodzinna.
Istniejg réwniez grupy samopomocowe, ktore maja na celu wspdlne pokonywanie
probleméw natury psychicznej. Marcie na pomoc przyszia przyjaciotka. — Nie tng
si¢ juz od 6 miesigcy — mowi dziewczyna. -Zdecydowanie jest to zastuga mojej
najlepszej przyjaciotki. Duzo ze mna rozmawiata. Otworzyla mnie na $wiat, na
otaczajacych ludzi. Ttumaczyla, Zze to co robig, nie rozwigze moich zmartwien,
a wreez przeciwnie — poglebi je. Zaproponowata mi, abym zalozyta bloga, w ktorym
bede opisywata swoje zycie.



Whasnie tego potrzebowalam, wyla¢ gdzie§ swoje wszelkie przezycia, emocje
— zarowno pozytywne jak i te negatywne, powodujace potrzebe okaleczania sig.
Dostaje tez pelno wiadomosci od ludzi, ktérzy maja podobne problemy do moich.
Mozemy nawzajem sobie pomagac, by¢ dla siebie wsparciem. I zy¢ wolni od zyletki.

Mozna inaczej

Jest wiele innych sposobow, by roztadowaé napigcie emocjonalne, bez potrzeby
krzywdzenia si¢. Trzema najpowszechniejszymi negatywnymi emocjami sg gniew,
smutek i zazdro$¢. Istniejag pewne sposoby uwalniania ich. Aby da¢ upust smutkowi,
ktory niesie ze sobg ospato$¢ oraz otgpienie, wybierz spacer. Niewazne dokad
pdjdziesz ani ile razy wczesniej przemierzyles t¢ sama tras¢. Z kazdym krokiem
przezwycigzasz przyttaczajace uczucie melancholii. Staraj si¢ dostrzega¢ pigkno
w widokach, dzwigkach i zapachach. Kiedy odczuwamy zazdro$é, nasze reakcje sa
podobne do reakcji na strach. W takich sytuacjach instynkt kaze ci walczy¢, lecz
zamiast wpada¢ we wsciekto$¢, delikatnie pogladz palcami jednej dloni wierzch
drugiej, jakbys glaskatl reke dziecka, cheac je pocieszyé¢. Glaskanie zatagodzi emocje
i bedziesz w stanie reagowaé spokojniej. Naturalnym przejawem gniewu jest
zaciskanie pieSci. Aby nadaé tej reakcji charakter odprezajacy, wez niewielki, twardy
przedmiot, na przyktad kamyk, i umie$¢ go na dtoni.

Zaci$nij pie$¢ najmocniej, jak potrafisz, a nastepnie rozluznij. Lagodnie kotlysz
przedmiot w dtoni, jakbys chcial si¢ z nim pogodzic.

.- Jesli jestes w stanie powstrzymac si¢ od zadania sobie bolu przez kilka minut, to
uczucia, powodujace che¢ autoagresji same mijaja. Sprobuj z kim$ porozmawiac,
wyjdz z domu, postuchaj muzyki. Postaraj si¢ rozluzni¢, skupi¢ na czyms przyjemnym,
wez kapiel lub pomasuj sobie kark. Wymysl inny sposéb na rozladowanie
negatywnych emocji, np. papier, krzycz w poduszke, $ciskaj w rgkach kostki lodu.
Skup si¢ na tym, co pozytywne. Przygotuj sobie ‘plan kryzysowy’, czyli co robié, gdy
ponownie ogarnie Cie poczucie autoagresji. Mozna po prostu zadba¢ o swoje mysli
i uczucia. Odzyska¢ kontrole, zwyciezy¢! Wszystko jest w Twojej glowie. I to Ty
decydujesz, po jakie narzedzia siggniesz. Czy te, ktore buduja, czy te ktore niszcza.
Warto wybra¢ zycie -doradza psycholog szkolny, pani Agnieszka Spadto.

Pomysl, co najbardziej prowokuje Cig do tego, aby siegnaé po zyletg. Jesli zdasz sobie
sprawe z tego, ze wiele razy moze to by¢ jakas btahostka, zniszcz jg i pokonaj swoje
leki. Pokaz, kto tak naprawde decyduje — Ty czy ostre narzedzie, ktére trzymasz
w dtoni...

Redakcja

Piekne korytarze i ...troglodyci

Gdy po diugich wakacjach wchodzitam do szkoty, juz z daleka
poczutam specyficzny zapach farby. Ale to nic nadzwyczajnego, w koncu
moge si¢ zatozy¢, ze kazdy z nas odczuwal to samo. Kiedy znalaztam sig
w budynku, ujrzatam co$, co sprawito, ze stangtam w miejscu jak wryta - byly
to zupelie nowe korytarze. Poczutam si¢ jak... w ekskluzywnym, wrecz
pigciogwiazdkowym hotelu. Ludzie nie zdaja sobie z tego sprawy, ale jestem
pewna (na sto procent), ze zadna inna szkota w Kotobrzegu nie ma takich
»wypasionych” korytarzy. Pragne zwroci¢c uwage na nasze pigkne hole
i zapyta¢ naszych uczniéw: ,,Dlaczego je niszczycie ? Czy nie przyjemniej jest
nam uczy¢ si¢ w wyremontowanej szkole? Uwazam, ze niektorzy uczniowie
prawdopodobnie woleliby uczy¢ si¢ w oborze i nie zrobitoby to na nich
zadnego wrazenia.

| oczywiscie, najgorsze w tym jest to, ze probujemy za wszelka cene
pokazad, jak bardzo jestesmy cywilizowani i jak bardzo pragniemy dorownaé
ludziom ,,na Zachodzie”. Caly czas jednak postepujemy jak (uzyje eufemizmu)
stereotypowi Polacy. Wielokrotnie denerwujemy si¢, gdy styszymy
niepochlebne opinie obcokrajowcoéw o zachowaniu Polakéw na obczyznie,
a czasami my sami nasmiewamy si¢ z kultury spoteczenstwa, do ktdrego
nalezymy. Jednak czy mamy prawo oburzaé si¢ na niesprawiedliwe opinie
0 Polakach? Czy mamy prawo $mia¢ si¢ z prymitywnego zachowania
niektorych cztonkow naszego spoleczenstwa? Sadze, ze nie powinni$my nawet
probowaé doréwnywac ,,Zachodowi”, bo z pewnoscig nie potrafilibySmy si¢
tam odpowiednio zachowac.

Czesto styszg, jak uczniowie rozmawiaja na przerwach : ,, Ta szkota
nic nie robi, dlaczego nic nie zmienia, nic nie remontuje”, i tak dalej... Otoz
odpowiadam Wam: Wasza szkota co$§ zrobila, a Wy wcigz to krytykujecie.
I zamiast cieszy¢ si¢ ze zmian, SPECJALNIE niszczycie cudza pracg.
Dlaczego rysujecie i piszecie po $cianach?



