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WSTEPNIAK

Czes¢, kochani!

Mamy nadzieje, ze dzielnie walczycie z kolosami, zalicze-
niami i egzaminami. Mocno trzymamy kciuki za wszystkich
zdajacych i tych, ktérzy juz czekaja na swoje wyniki. Pamietaj-
cie, by robi¢ sobie przerwy w nauce, odpowiednio sie wysy-
pia¢ i odzywia¢, a takze dbac¢ o zdrowie i dobre samopoczu-
cie swoich bliskich w tych szalonych czasach.

Pewnie jestescie ciekawi, z czym przychodzimy do Was
w lutym. Ot6z w tym miesigcu znajdziecie u nas m.in. wywiad
z prowadzacymi kanat Glodnymi Wiedzy oraz autorkg ksigzki
Lee Schubienik (ktéra miata premiere w zesztym roku). Ponad-
to rozpoczynamy nowy cykl pt. , Trzy spojrzenia na”, w ktérym
réozne osoby z jednego kierunku bedg przedstawiac swoj
punkt widzenia na dany temat (na poczatek péjdzie obstu-
ga biznesu). W tym numerze przeczytacie réwniez horoskop
chinski na nowy rok, przekonacie sie, czym tak naprawde
jest sztuczna inteligencja oraz dowiecie sie co nieco o stresie
i o tym, jak nad nim panowac (bardzo przydatne w czasie
sesjil).

Trzymajcie sie ciepto i do zobaczenia w kolejnym numerze!
Patrycja Drabik i Ela Burdzik

CiekawoGStka: ,Z ciebie to niezte lelum polelum jest” -
mogliscie nieraz ustyszec takie stwierdzenie, zwtaszcza z ust
starszych ludzi. Jesli niespecjalnie wiedzieliscie czy wtasnie
zostaliscie pochwaleni, czy wyzwani, spieszymy z wyjasnie-
niem. Lelum polelum to nic innego, jak okreslenie cztowie-
ka flegmatycznego, ciamajdowatego, niespieszacego sie
w swoich dziataniach. Lel i Polel byli podobno boskimi
blizniakami wywodzacymi sie z mitologii stowianskiej - je-
dnak nie wiadomo do konca, dlaczego przypisywano im
opieszato$¢, poniewaz w literaturze nie znajdujemy zadnego
wyjasnienia, a postac tej dwojki nie pojawia sie w niej zbyt
czesto.

Patrycja Drabik Ela Burdzik
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POKAZ SIE!

KAROL GONTARZ

Studiuje bezpieczeristwo miedzynarodowe w trybie stacjo-
narnym (trzeci rok studiéw licencjackich). Przy wyborze
kierunku sugerowatem sie swoimi zainteresowaniami o tema-
tyce szeroko pojetych stosunkéw miedzynarodowych oraz
wyzwan, przed jakimi stajg wspotczesne rzady panstw. Ale to
tylko kropla w morzu moich zamitowan.

Jedna z moich najwiekszych pasji jest szeroko rozumia-
ny sport, a w szczegélnosci badminton. W tej dyscyplinie
odniostem wiele sukcesow, zaczynajac od wielokrotnie zdo-
bytego pigtego miejsca na Mistrzostwach Polski od kategorii
miodzika az do juniora, po triumf w Akademickich Mistrzost-
wach Polski w 2019 roku i zdobycie dziewigtego miejsca
w Akademickich Mistrzostwach Europy w tym samym roku.
Obecnie jestem trenerem badmintona w klubie Victoria
Domecko, gdzie prowadze treningi dla dzieci. W pracy z naj-
miodszyminalezy wykazacsie podejsciem perspektywicznym-
zwracac szczegb6lng uwage na ogolny rozwdj dziecka, nie tyl-
ko ten fizyczny.

Moje hobby to takze jazda na rowerze i bieganie dtugodys-
tansowe. Ponad 100 przejechanych kilometréow po lasach
i bocznych drogach lub liczne pétmaratony przebiegniete
w czasie ponizej pottorej godziny sg czyms$ wspaniatym! Po
takiej dawce aktywnosci czuje, ze zyje. Sport zawsze dodaje
energii i wewnetrznej sity do realizowania kolejnych celéw.
Najblizsi okres$lajg mnie jako mitego, dobrego, uczciwego fa-
ceta, ktoéry kieruje sie obowigzkowoscia, punktualnoscia, roz-
wagg i otwartoscig na innych. Czesto stysze, ze jestem komu-
nikatywny, a to cenna umiejetnos¢ we wspotczesnym Swiecie.
Przyjemnos$¢ sprawia mi takze pomaganie innym, praktycznie
we wszystkich dziedzinach zycia. Od drugiego roku studiéw
sprawuje na uczelni funkcje prezesa Klubu Uczelnianego
AZS Uniwersytetu Opolskiego oraz Senatora Uczelni kadencji
2020-2024. Uniwersytet Opolski to miejsce wielu mozliwosci,
kazdy znajdzie co$ dla siebie. W wolnych chwilach, kiedy juz
zrobie wszystko, co zapisane w ,day schedule”, lubie zrelakso-
wac sie, czytajgc dobry kryminat albo ogladajac dreszczowiec.

TEKST: KAROL GONTARZ

MALGORZATA PIECHAGZEK

Jestem studentka pierwszego roku studiéw licencjackich na
kierunku jezyk angielski w turystyce. Poczatkowo w moich
planach byly studia medyczne, ale wyjazd do USA bardzo
mnie zmienit i skierowat na zupetnie inne tory. Pokochatam
podrézowanie i wigzace sie z tym mozliwosci zobaczenia
wielu niezwyktych miejsc. Interesuje mnie nasz Swiat, to,
czym sie réznimy albo co nas wszystkich tgczy. Bardzo lubie
organizowac¢ wycieczki dla siebie i znajomych, by poznawac
i odkrywac nowe miejsca.

Jestem cztonkiem Rady Wydziatu Filologicznego, gdzie
naleze do Zespotu Pomocy Studentom Zagranicznym.
Niedawno dotgczytam do kota naukowego Brytanistow
i Amerykanistow. Bardzo sie z tego ciesze, poniewaz bede
mogta tam rozwija¢ moje zainteresowania.

W przysztosci... nie widze siebie w jednym miejscu.
Chciatabym duzo podrézowac, mie¢ mozliwos¢ pomieszkiwa-
nia na jaki$ czas w réznych czesciach Swiata. Mysle wiec, ze
bycie rezydentem turystycznym jest dla mnie idealne.

TEKST: MALGORZATA PIECHACZEK
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GLODNI WIEDZY

W naszych filmikach staramy sie taczy¢ proste przepisy z bardziej skomplikowanymi metodami gotowania, nie-
rzadko sprawiajgcymi, ze danie wyglada i smakuje znacznie lepiej” - Pawet Zieliiski i Marcin Btawat z kanatu Gtodni
Wiedzy opowiadaja o pasji do gotowania i odkrywania nowych smakéw.

Skad pomyst na utworzenie kanatu Gtodni Wiedzy?
Pawet: Na polskim YouTubie nie bylo zadnego kanatu
poswieconego bardziej zaawansowanym technikom goto-
wania. Chcemy wypetnic¢ te luke i pokaza¢, ze poza sola,
pieprzem i kurczakiem istnieje cos jeszcze.

Marcin: Obydwoje mamy ogromny gtéd zgtebiania wiedzy
oraz wykorzystania jej w praktyce, co w oczywisty sposob
przetozyto sie na wizje i nazwe kanatu. Jesli dany temat nas
zainteresuje, chcemy go zbadac¢ jak najdokfadniej, czesto
przeszukujgc zasoby internetu oraz swojej biblioteczki.
Staramy sie opiera¢ na wiarygodnych zrodtach, ktére
sprawdzamy w praktycznym gotowaniu. Przykladem moga
by¢ z pozoru proste do wykonania frytki. Nad opracowaniem
najlepszej metody spedzilismy dobrych pare dni, gdyz celem
miata by¢ ekstremalnie chrupigca skorka, ktéra wynika bez-
posrednio z mozliwie najwiekszej porowatej powierzchni
frytek. Najlepsza metodg okazatoby sie pewnie wrzucenie
ziemniakow do kapieli wodnej poddanej ultradzwiekom, jed-
nak z uwagi na braki sprzetowe uzyliSmy pary wodnej.

Od lewej: Marcin Btawat, Pawet Zielifski
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Kimchi, chorizo, lody tymiankowe, nadete ziemniaki - to
tylko kilka pomystéw, ktére prezentujecie na kanale. Co
inspiruje Was do poszukiwania nowych smakéw? Skad
czerpiecie pomysty na przepisy?

P.: Ja natogowo oglagdam YouTube w poszukiwaniu
ciekawostek. Czasami znajduje inspiracje w przepisach bar-
manskich czy w botanice lub dostane newslettera z futurism.
com o technologiach przysztosci i tam znajde informacje,
ktdra sprawi, ze nie bede patrze¢ na rzeczywistosc¢ tak samo.
M.: Czasami trafiam na inspiracje, przeszukujac ksigzki w po-
szukiwaniu zupetnie innych rzeczy i bywa tak, ze poczgtkowa
koncepcja odwraca sie o 180 stopni. Przy tgczeniu smakow
pomocne mogg by¢ ksigzki, takie jak The Flavour Thesaurus
autorstwa Niki Segnit. Innym razem zauwazam popularnos¢
danego dania, a brak dobrego przepisu na YouTubie skia-
nia mnie do pokazania tego blizej. Czasem okazuje sie, ze
to wtasnie zly przepis znaleziony w internecie motywuje do
lepszego przedstawienia tematu. Najwieksza motywacjg jest
zaskoczenie spowodowane udanym potaczeniem - tak jak
w przypadku lodéw tymiankowych czy hiszpanskich churros
z ketchupem bananowym.

Dania, o ktérych opowiadacie, wydajg sie
wyszukane i trudne do przygotowania dla
przecietnego cztowieka. Co powiecie, zeby
zacheci¢ ludzi - a przede wszystkim stu-
dentéw - do eksperymentowania w kuchni?

M.: W naszych filmikach staramy sie tgczy¢ pro-
ste przepisy z bardziej skomplikowanymi
metodami gotowania, nierzadko sprawiaja-
cymi, ze danie wyglada i smakuje znacznie le-
piej. W naszym przypadku juz to jest wystarcza-
jaca motywacja. Najczesciej jest tak, ze z pozo-
ru trudne do wykonania danie wcale takie nie
jest. Dobrze jest sie przetamac¢ i prébowac tego,
co gotujemy, a nauczymy sie definiowac swoje
potrzeby. Brak jednego sktadnika nie powinien
upowaznia¢ nas do niepodjecia proby, a mniej
dostepne produkty, takie jak cukier muscovado,
mozemy zastapi¢ cukrem trzcinowym czy nawet



biatym, o czym wspominamy w filmikach. Eksperymentuijcie
w kuchni, a jesli wam nie wyjdzie, to zamoéwienie pizzy za-
wsze pozwala wyjs¢ z twarzg.

Czy na kanale pojawi sie wiecej materiatéw dotyczacych
win i innego rodzaju trunkéw?

P.: Ciggle przygotowujemy sie do duzej serii o winach.

M.: Bedzie to bezpos$rednio zwigzane z uczeniem sie nowych
rzeczy i przekazywaniem tego naszym odbiorcom, bo to jest
jeden z gtéwnych celéw naszego kanatu. Chcemy pokaza¢, ze
wino potrafi by¢ naprawde dobre. Warto prébowac win wy-
trawnych, nie sg one tak tatwe w odbiorze, jak wina stodkie,
ale po zanurzeniu sie w aromacie to przetamanie sie i sko-
sztowanie trunku zwraca sie z nawigzka. Czasem zdarza sie,
ze trafimy na wino z danego szczepu winogron, ktére nie do
konca nam odpowiada i sie zrazamy. Dobrym posunieciem
jest zapisywanie szczepow, z ktérych wino jest stworzone -
wtedy, jesli konkretne nam zasmakuje, bedziemy pamietac,
o jakie chodzito. Smaki i aromaty generowane przez fer-
mentacje winogron sg niemal nieskoriczone, co czyni wspa-
niatg baze do wspdlnej degustacji. Wszyscy mamy inaczej
zbudowane kubki smakowe i wrazliwos$¢ na smak, przez co
dla kazdego degustowane wino bedzie wyjatkowe.

Znakiem rozpoznawczym kanatu Glodni Wiedzy
stat sie B-ROLL, ktéry stanowi zwiericzenie kaz-
dego odcinka. lle czasu uczyliscie sie tworzy¢
taka forme?

P.: Ciggle sie uczymy - na szczescie w tym formacie
nie ma z gory ustalonego celu i mozemy cieszyc sie
samg droga. Coraz wiecej uwagi zwracamy na to, aby
wywazy¢ czas, ktéry wktadamy w ich tworzenie. Ob-
serwujemy tez reakcje znajomych i porownujemy,
czy B-ROLL, w ktérego wiozyliSmy cztery razy wiecej
czasu na nagrywanie dedykowanych scen oraz mon-
taz, bedzie duzo lepszy od innego, wykonanego tylko
na podstawie materiatu nagranego do gotowania.
Ciggle eksperymentujemy i prébujemy znalez¢ ztoty
srodek pomiedzy naktadem pracy a jakoscia.

Bez jakich produktéw nie wyobrazacie sobie
codziennego przygotowywania potraw? Czego
najczesciej uzywacie?

P.: Analizujgc w mys$lach miniony czas, do-
chodze do wniosku, ze pewne kuchnie i przyprawy
pojawiajg sie u mnie falami. W jednym okresie je-
stem zafascynowany szatwig, mietg i tymiankiem, a w innym
przychodzi czas na chilli, kumin, kolendre i curry. Aktualnie
czesto uzywam glutaminianu sodu, miso, tamaryndowca czy
sosu worcestershire.

M.: Z pewnoscig najczesciej wykorzystuje cebule oraz czo-
snek. To potaczenie jest tak uniwersalne, ze mozna je wyko-
rzysta¢ w niemal kazdej kuchni $wiata. W mojej zawsze mam
zestaw podstawowych ziét i przypraw, bo czesto o obiedzie
na dany dzieh decyduje 30 minut przed jego przygotowa-
niem. W okresie letnim pomocna jest kolekcja Swiezych zi6t,
jak bazylia, oregano, rozmaryn, kolendra, lis¢ laurowy czy
mieta. Nie wyobrazam sobie kuchni bez masta oraz oliwy.
Tego pierwszego uzywam znacznie czesciej na patelni niz
kanapce.

Planujecie stworzy¢ cos$ wiekszego niz kanat, np. wtasny
lokal?
P.: Na razie badamy rynek i prébujemy zebra¢ spoteczno$¢

zainteresowang tematyka nieco bardziej zaawansowanej
kuchni. Jest wiele opcji do przeksztatcenia kanatu na wiasny
biznes, ale zeby gra¢ w te gre na wiasnych zasadach, na
poczatku musimy mie¢ fundament - zaufanie, a na zdobycie
tego potrzeba czasu.

Jaki przyrzad najbardziej utatwit Wam gotowanie?

P.: Pakowarka prozniowa i cyrkulator sous vide. W pie¢ minut
w przerwie w pracy moge zrobic sobie obiad. Kroje kurcza-
ka, wktadam go do worka prézniowego wraz z jogurtem i
mieszanka przypraw. Wktadam do pakowarki prézniowej, a
w miedzyczasie wlewam wode do garnka i ustawiam cyrku-
lator na 60°C na 2,5 godziny. Wrzucam worek do wody i po
tym czasie urzadzenie przypomni, ze danie jest gotowe. Po
catej procedurze wyjmuje worek i nie ma nic do zmywania.
Mozna ten czas jeszcze bardziej skrécic: przygotowac za jed-
nym razem kilka porcji miesa w r6znych przyprawach i trzy-
mac je gotowe w workach prézniowych w lodéwce. Potem
pozostaje tylko wigczy¢ cyrkulator i wrzuci¢ gotowe danie do
wody.

M.: Prace w kuchni znacznie utatwia mi duza stabilna deska.
Dzieki niej produkty, ktére kroje, pozostajg tam, gdzie chce.
Bez blendera czy mozdzierza trudno mi sobie wyobrazi¢
codzienne gotowanie.

Quesadilla z kurczakiem

Czy odbywacie lub planujecie odby¢ podréze kulinarne?
M.: Podr6zowanie jest jedng z najlepszych metod poszerza-
nia swojej palety smakéw czy szukania inspiracji. To wtasnie
podréze do takich krajow jak Ukraina, Gruzja czy Maroko daty
mi ogromng pamie¢ smakoéw oraz mozliwosci ich potaczen.
llo$¢ stosowanych w tych krajach zi6t i przypraw jest niemal
niewyobrazalna, a jako$¢ produktéw sktania do refleksji na
temat przetwdérstwa zywnosci w dzisiejszych czasach. Lo-
kalnos¢ i swiezos¢ produktéw jest dla mnie priorytetem,
dlatego - majgc w myslach smak gruzinskiego sera imere-
tynskiego - rozpoczatem przygode z domowym serowarst-
wem. Czy planujemy odby¢ podréz? Jesli w kohcu znikna
ograniczenia spowodowane pandemig, to jak najbardzie;.



Jakie kanaly kulinarne sami obserwujecie na YouTubie?
P.: Kiedy$ ogladatem sporo Joshuy Weissmana. W tym mo-
mencie jedne z najciekawszych filmikéw kulinarnych tworzy
Alex. Ciekawa alternatywa dla zwyktych kanatéw kulinarnych
jest kukasz tuczaj, ktoéry pokazuje nieznane rosliny jadalne.
M.: Na polskiej scenie youtubowej warto doceni¢ Remigiusza
Raczke - mamy do niego szczegdlny sentyment ze wzgle-
du na Gorny Slask, z ktérego pochodzimy. Karol Okrasa
oraz Robert Maktowicz to mistrzowie w swoim fachu. Maja
unikalny styl i sprawnie operujg stowem, co w potaczeniu
z wiedzg i umiejetnosciami tworzy ciekawa catosc.

Czego nigdy wiecej nie zjecie? Dlaczego?

P.: Nekkera IV z Wartburgera. Bytem w szoku, ze mozna
odczuwac efekty kapsaicyny w tej samej intensywnosci do
trzech dni po positku.

M.: Zte wspomnienia z czasem zastepuje nowymi - pozytyw-
nymi. Trudno w tym wypadku o produkt, ktérego juz nigdy
wiecej nie wykorzystam. Tofu wydawato mi sie mato apety-
czne, zwtaszcza ze w restauracjach czesto trafiam na jatowe

Cinnamon rolls z kremem pomaranczowo-kawowym

kostkio pustejkonsystencji. Pare dnitemu zmienitem zdanie -
po podsmazeniu kostek obtoczonych w skrobi ziemnia-
czanej na gtebokim oleju i wrzuceniu ich do intensywnego
W smaku sosu.

Jakie macie zainteresowania poza kanatem? Czym za-
jmujecie sie na co dzien?

M.: Z zawodu jestem inzynierem, a z pasji kucharzem oraz
piekarzem. W tym momencie realizuje sie w wypieku pie-
czywa na zakwasie, ale z powodu ogromu zainteresowan
trudno powiedzie¢, co bede robit za rok. Interesuje sie sze-
roko rozumianym dobrym smakiem. Jesli dany temat mnie
pochtonie, staram sie go przetestowac na sobie i zonie -
moim najwiekszym krytyku kulinarnym. Obecnie s to fer-
menty oraz wspomniany wczesniej wyrob serow.

P.: Zawodowo programuje. W wolnym czasie lubie jes¢
kanapki z szynkg, malowac, rozmyslag, ile kolejnych zadan za
rok przejmg od nas maszyny. (A wiasnie! OK, Google, wtgcz
odkurzacz). Chrupiacy chleb na zakwasie ma jedng wade -
strasznie sie kruszy.

ROZMAWIALA: JOANNA KOPEC
FOT. GLODNI WIEDZY



DLACZEGO WARTO MIEC KONTO NA LINKEDIN?

Linkedin to portal spotecznosciowy dla profesjona-
listéw, o ktérym niby wiele oséb styszato, ale mato wie
doktadnie, do czego stuzy, a jeszcze mniej z niego korzy-
sta. Jednak dzisiaj przekonasz sie, ze mimo bycia studen-
tem, a nie biznesmenem, warto mie¢ na nim konto.

Studenci ochoczo korzystajg z mediéw spotecznoscio-
wych i catego wachlarza mozliwosci, jakie im daja. Facebook
i Messenger to medium uzywane do kontaktu ze znajomymi,
umozliwiajgce jednoczesnie bycie na biezgco z tym, co sie
dzieje na Swiecie. Instagram opiera sie na publikacji zdje¢,
natomiast Snapchat stuzy do dzielenia sie nimi, ktére znika-
jg zaraz po otwarciu. Niewiele os6b jednak réwnie chetnie
korzysta z serwisu spotecznosciowego LinkedIn. Skad sie
wziat i jaka jest jego historia?

Poczatki serwisu siegajg 2002 roku, na dwa lata przed
powstaniem Facebooka, kiedy to amerykanski przedsiebior-
ca Reid Hoffman wraz ze wspdlnikami postanowit stworzy¢
portal, ktéry z zatozenia miat by¢ miejscem do networkin-
gu biznesowego. Dynamiczny rozwoj portalu zwrécit uwage
wielkich graczy z dziedziny nowoczesnych technologii, co
skutkowato przejeciem przez Microsoft w 2016 roku udzia-
téw LinkedIn za 26,2 mld zt. Tylko w tym roku liczba uzytko-
wnikédw na Swiecie wzrosta do 720 milionéw, z czego
w Polsce wynosi ona 3,7 miliona (zr6dto: hootsuite.com).

Pewnie pomyslate$ sobie: ,No dobrze, te liczby robig
wrazenie, ale skoro jest to portal do kontaktéw biznesowych,
to niby dlaczego powinienem mie¢ tam swoje konto?".

Powodow jest kilka. Mozliwe, Ze juz to wiesz, ale jesli nie,
to wazne, bys$ uswiadomit sobie jak najwczesniej - studia nie
daja gwarancji dobrej pracy. Tytut magistra nie robi teraz
takiego wrazenia jak jeszcze 10-20 lat temu. Wyksztatcenie
wyzsze na przestrzeni lat stato sie pewnym standardem i nie
jest teraz gtdbwnga kartg przetargowa na rynku pracy. Dlate-
g0 wazne jest, by zaczag¢ zbiera¢ doswiadczenie zawodowe
w miare wczesnie. To da przewage i moze stac sie czynni-
kiem, dzieki ktéremu uda sie znalez¢ wymarzong prace.

Jak to zrobi¢? Korzystajac z mozliwosci stazu i praktyk ofe-
rowanych przez r6zne firmy w okresie wakacyjnym. Oprocz
tego jest tez wiele programéw projektowych czy wolonta-

riatow w trakcie roku. Najczesciej informacje o takich proje-
ktach mozna znalez¢ na stronie Akademickiego Centrum
Karier.

Jesli jednak ktos chce dziata¢ poza obrebem wspétpracy
w ramach Uniwersytetu Opolskiego, to najwiecej informacji
znajdzie u Zrédta, czyli u pracodawcéw. | tutaj dochodzimy do
naszego kluczowego elementu - portalu LinkedIn, z ktérego
dowiesz sie z pierwszej reki o organizowanych stazach, proje-
ktach czy moze nawet o ofercie pierwszej pracy na poét eta-
tu. Co wiecej, LinkedIn daje mozliwos¢ nawigzania kontak-
tu bezposrednio z osobami decyzyjnymi i rekruterami, co
jest prawdziwg zaletg. To szansa, by zrobi¢ dobre wrazenie
i wykazac sie zaangazowaniem oraz profesjonalnym podej-
sciem od samego poczatku. W koncu pierwsze wrazenie
mozna zrobi¢ tylko raz, dlatego trzeba maksymalnie wyko-
rzystac szanse, jakg daje ten serwis.

Co do rekruteréw, to spdjrzmy na statystki. Prawie 97%
z nich aktywnie korzysta z LinkedIn i kazdego dnia wysyta-
ja oni ponad milion wiadomosci do potencjalnych kandy-
datéw (zrédto: socialmediawbiznesie.pl). Ponadto ogromna
cze$¢ z nich, kiedy dostaje CV od kandydata, wyszukuje jego
profil w mediach spotecznosciowych, by oceni¢, czy dana
osoba odpowiada standardom firmy. Przeglada nie tylko
Facebooka, lecz sprawdza takze, czy kandydat ma konto na
LinkedIn. Odpowiednio skonfigurowany profil z profesjonal-
nym zdjeciem profilowym i umiejetnie oraz jasno przedsta-
wionymi informacjami o sobie moze pomoéc przekona¢ do
siebie rekrutera i by¢ decydujgcym czynnikiem w catym pro-
cesie rekrutacyjnym.

Dlatego wiasnie warto mie¢ tam konto - otwiera sie dzie-
ki niemu wiele mozliwosci. Ja juz konto mam, a Ty?

TEKST: ROBERT RADZIE)
GRAF. CANVA.COM
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,ZAMIERZAM SIE POWIESIC, PANIENKO"

Aleksandra Konefat jest absolwentka historii na Uniwersytecie Opolskim, a takze wielkg mito$niczkag muzy-
ki i sztuki. W wolnym czasie pisze, Spiewa, gra na pianinie i prowadzi bloga, na ktérym udziela rad poczat-
kujacym pisarzom. W zesztym roku premiere miata jej ksigzka pt. Lee Schubienik. MieliSmy przyjemnos¢
porozmawiac€ z nig o poczatkach twérczosci, inspiracjach oraz dowiedzie€ sie nieco wiecej o ksigzce.

Jak zaczeta sie Twoja przygoda z pisaniem?
Moja przygoda z pisaniem trwa tak naprawde
od najmtodszych lat. Oczywiscie bedac matg
dziewczynka, nie wyznaczatam sobie dale-
kosieznych celéw, np. ,gdy dorosne, zostane
pisarka”. Kiedy zaczynatam tworzy¢ swoje
pierwsze opowiesci, robitam to bardziej dla
zabawy. Pamietam nawet, ze gromadzitam
kolorowe czasopisma, wycinatam z nich syl-
wetki znanych oséb, wklejatam je do zeszy-
tu, opisywatam, nadawatam wymysine imio-
na moim bohaterom, a w dalszej kolejnosci
tworzytam zalgzki opowiadan. Zadnego z nich
nie udato mi sie skonczy¢, ale nie miato to
wodwczas znaczenia, bo bardziej liczyta sie dla
mnie sama przyjemnos¢, jakg czerpatam z wy-
myslania historii. Wyobraznie miatam zawsze
dos¢ bujna, jezyk polski rowniez nie sprawiat
mi problemoéw, wiec pisanie od dawna stano-
wi staty element mojego zycia.

Skad wziat sie u Ciebie pomyst na napisa-

nie ksigzki?

Mysl o tym, zeby cokolwiek wyda¢, pojawi-

ta sie w mojej gtowie w wieku dwunastu/
trzynastu lat, kiedy to zafascynowana $wia-

tem wykreowanym przez J. K. Rowling

w Harrym Potterze stwierdzitam, ze cudownie

bytoby napisa¢ kiedys$ réwnie prostg i urokli-

wa opowies¢, od ktérej czytelnicy nie byliby

w stanie sie oderwad. Powie$¢ skierowang

gtéwnie do miodziezy, ale taka, ktéra z checia
przeczytatyby réwniez osoby doroste. Lubie teksty,
ktére skomponowane s3 w taki sposdb, ze czytelnik
ma wrazenie, jakby ,ptynat”’ przez kolejne kartki — nie
zatrzymuje sie, nie analizuje. Liczy sie tylko ta historia,
nic wiecej. Pod wptywem potterowej sagi zaczetam wiec
tworzy¢ kolejne opowiesci, ktére co prawda trafiaty do
szuflady mojego biurka, ale pozwolity mi wy¢éwiczy¢ styl
i zrozumie¢, w jakim czuje sie najlepie;j.

Pierwsze powazne kroki prowadzgce do wydania
powiesci poczynitam na studiach, kiedy to w mojej
gtowie pojawit sie zalgzek fabuty Lee Schubienika. Mimo
iz praca nad ksigzka zajeta mi z przerwami dziesiec lat,
czutam, ze jest to wiasnie ta historia, ktérej nie chce
chowac do szuflady, a wypusci¢ w swiat. W 2011 roku
zatozytam bloga My Artistic Asylum, na ktérym pocza-
tkowo zamieszczatam recenzje filméw, seriali i al-
buméw muzycznych, a z czasem przeksztatcitam go
w maty zakatek z subiektywnymi poradami dla pisa-
rzy-amatoréw.

Z wyksztatcenia jestem historykiem i odkad pamie-
tam zawsze pociggaty mnie tajemnicze miejsca owi-

8

ane legendami - wiekowe domostwa, zamki i patace,
w ktérych murach rozgrywaty sie dramatyczne historie.
To, co nieodkryte i nieodgadnione zawsze bardzo silnie
oddziatywato na mojg wyobraznie - powodowato, ze po-
jedynczy wios jezyt mi sie na karku i chciatam, aby moja
opowies¢ byta utrzymana wtasnie w takich klimatach.
Jezeli miatam gdzie$ umiejscowi¢ akcje, to wtasnie
w miasteczku odizolowanym od Swiata zewnetrznego,
otoczonym prastarym lasem, a gtéwnej bohaterce ka-
zatam zamieszka¢ w nawiedzonej przez duchy, starej,
gotyckiej rezydencji. Oczywiscie nie bytabym sobag,
gdybym nie postawita na jej drodze tajemniczego oso-

nastoletnie zycie do géry nogami.

Opowiedz, prosze, co$ wiecej o swojej ksigzce. Ja-
kiego jest gatunku, do jakich czytelnikéw jest skie-
rowana, co mozemy w niej znalez¢?

Fabuta Lee Schubienika koncentruje sie wokét postaci
siedemnastoletniej Alicji - corki przedwcze$nie owdo-
wiatego barona von Tochka. W chwili, w ktérej jg pozna-



jemy, jej ojciec decyduje sie na ponowny ozenek, i to ze
znienawidzong w catym miasteczku panng Arabellg. Na
domiar ztego podejmuje decyzje o odestaniu cérki z li-
ceum w Alton i zorganizowaniu jej w domu prywatnych
lekcji. Jak mozemy sie domysli¢, decyzja barona spotyka
sie z wielkim sprzeciwem ze strony Alicji, tym bardziej,
ze dziewczyna dowiaduje sig, iz nauki pobiera¢ miataby
wraz z aroganckim bratem Arabelli, Derekiem. Osoba
Dereka wzbudza w niej zresztg tak skrajne uczucia, ze
po jednym z pierwszych spotkan, dziewczyna udaje sie
do pobliskiego lasu, ale zamiast ukojenia, ktérego po-
szukiwata, trafia na tytutowego Lee Schubienika, ktéry
wita jg stowami: ,Zamierzam sie powiesi¢, panienko”.

Powies¢ zostata zaklasyfikowana przez moje wy-
dawnictwo jako horror. | rzeczywiscie, jest ona utrzy-
mana w stylistyce klasycznego, gotyckiego horroru. Sg
w niej mrok, tajemnice, kruki i czarny kot. Jednak ma
tez dos¢ rozbudowang warstwe obyczajowg, wiec oso-
biscie lubie nazywac jg powiescig miodziezowg z ele-
mentami grozy. Stylistyka Lee Schubienika stanowi oso-
bisty ukton w strone mojego mistrza oraz najwiekszego
literackiego autorytetu, ktérym niezmiennie od lat po-
zostaje Edgar Allan Poe. Groteskowos$¢ pewnych posta-
ci moze tez nasuwac skojarzenia z tworczoscig Tima
Burtona (ktérego filmy uwielbiam), a imie gtéwnej bo-
haterki nawigzuje do Alicji w Krainie Czaréw. Napisana
przeze mnie powiesc jest petna odniesiert do tego, co
od lat fascynuje mnie w popkulturze, i musze przyznad,
ze znakomicie bawitam sie podczas samego procesu jej
tworzenia.

Ksigzka z zatozenia skierowana jest do miodziezy,
ale mam nadzieje, ze starsi czytelnicy réwniez znajda
w niej cos dla siebie.

Piszesz tylko proze czy imasz sie ré6wniez poezji?
Wytgcznie proze. Nigdy nawet nie romansowatam
z poezjg i nie czutam takiej potrzeby. Pisanie wierszy
zawsze wydawato mi sie niesamowicie trudne i zosta-
wiam to lepszym ode mnie. Predzej napisatabym tekst
piosenki niz utozyta poemat.

Kto lub co Cie w zyciu inspiruje i w jaki sposéb?
Rzeczg, ktdéra zawsze najsilniej na mnie oddziatywata,
jest muzyka. Pod wptywem moich muzycznych idoli
(najwiekszy z nich - Billie Joe Armstrong, lider zespotu
Green Day) jeszcze jako nastolatka podjetam decy-
zje, ze nie chce podgzac sciezkg wydeptang przez tzw.
wiekszos¢, tylko kroczy¢ swojg wiasng, chocéby nie wia-
domo, jak bardzo wyboista byta. Duzo czasu zajeto mi
pogodzenie sie z samg sobg i zrozumienie w petni tego,
kim jestem. Od tamtej pory staram sie wdraza¢ w zy-
cie zasade To live and not to breathe is to die in tragedy
i zy¢ w zgodzie z wtasnym ,ja". Tylko wtedy bowiem
jestem w stanie robi¢ i tworzy¢ rzeczy, ktére rzeczywi-
Scie sprawiajg mi rados¢ i przyjemnos¢. Muzyka zresztg
wywiera bardzo silny wptyw na ksztatt mojej pisarskiej
twoérczosci. Pod wptywem konkretnych utworéw w mo-
jej gtowie tworzg sie obrazy i pojawiajg pomysty, ktére
nastepnie przelewam na papier. Podczas pisania Lee
Schubienika caty czas gdzies w tle pobrzmiewaty dzwieki
muzyki zespotéw takich jak HIM, Within Temptation czy
Nightwish. Pomogto mi to zbudowa¢ klimat, na jakim
mi zalezato.

Ponadto inspirujg mnie ludzie - zaréwno ci, ktérych
znam, jak i ci, ktérych spotykam i mijam na ulicy. Lu-
bie obserwowa¢, zgadywag, jacy sa, gdy po catym dniu
udawania, zrzucajg wreszcie maski; zastanawiac sie nad
ludzka natura. Ona od zawsze mnie fascynowata. Cza-
sem jeden gest wykonany przez cztowieka jest w sta-
nie powiedzie¢ mi o nim wiecej niz potok stéw, ktory
zazwyczaj z siebie wylewa. Mysle, ze kazdy pisarz ma
w sobie cos$ z psychologa i lubi sie nad takimi rzeczami
zastanawiac.

Planujesz napisac jeszcze jakas ksiazke w przyszto-
sci?
Aktualnie pracuje nad drugim tomem Lee Schubienika,
co wcale nie jest prostym zadaniem, bo musze sen-
sownie pozamyka¢ wszystkie watki, ktére otworzytam
w pierwszej czesci, a troche ich jest. Poza tym miaste-
czko Statton, ktére wykreowatam na potrzeby powiesci,
petne jest charyzmatycznych i nietuzinkowych postaci,
sposrod ktorych co najmniej kilka zastuguje na uwage
i domaga sie osobnej historii. Takg postacia jest cho-
ciazby ekscentryczny Wiktor, wiasciciel miejscowe-
go zaktadu pogrzebowego, ktéry pojawia sie w Lee S
chubieniku epizodycznie, ale nie pozwala mi o sobie
zapomnie¢. Chciatabym dookota Statton zbudowatd
mate uniwersum, ktére postuzy mi za punkt wyjscia do
kolejnych opowiesci.

Oprécz tego pracuje tez nad zbiorem opowiadan
grozy. Mam nadzieje, ze w najblizszym czasie ujrzy sSwia-
tto dzienne.

ROZMAWIALA: PATRYCJA DRABIK
FOT. MAGDALENA DOMICZ; PATRYCJA DRABIK
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KIEDY PRAWO GONI TECHNOLOGIE

DozyliSmy czaséw, w ktérych sztuczna inteligencja nie
jest juz tylko wymystem filméw science fiction, a zjawi-
skiem, ktére coraz Smielej wkracza w nasze zycie i ota-
cza nas z kazdej strony. Obecnie trudno wyobrazi¢ so-
bie nasze zycie bez technologii. Ma wiele zalet i wad. Ale
czym tak naprawde jest sztuczna inteligencja?

Samo pojecie sztucznej inteligencji (w skrocie Al, z ang.
Artificial Intelligence) zostato stworzone w latach 50. XX wieku
przez Johna McCarthy'ego. Jest to pojecie kluczowe dla aktu-
alnych przemian technologicznych. Al to zdolno$¢ maszyn
do wykazywania ludzkich umiejetnosci, takich jak rozumowa-
nie, uczenie sie, planowanie i kreatywnos¢, ktére umozliwia-
ja systemom technicznym postrzeganie ich otoczenia, radze-
nie sobie z tym, co widzg i pozwala na rozwigzywanie pro-
blemoéw, dziatajac w kierunku osiggniecia okreslonego celu.
Wszystko opiera sie na ogromnych ilosciach danych, ktére
komputer odbiera, przetwarza i na nie reaguje. Systemy
Al, analizujgc skutki wczesniejszych dziatan i dziatajgc auto-
nomicznie, s w stanie dostosowywac swoje zachowanie do
zamierzonych celéw.

Sztuczna inteligencja juz funkcjonuje w naszym zyciu,
cho¢ wielu z nas jej nie zauwaza lub nie zdaje sobie sprawy,
ze to wtasnie z nig ma do czynienia. Gdzie wiec mozemy
dostrzec Al?

Aparaty i rozpoznawanie twarzy w naszych telefonach.
Internet Rzeczy (ang. Internet of Things), czyli koncepcja
urzadzen mogacych potaczy¢ sie z Internetem lub innymi
urzadzeniami, korzystajgc bezposrednio z sieci bezprze-
wodowych. S3 to np. smartfony, kamery, pojazdy, a nawet
lodéwki czy zmywarki. Netflix, ktory wykorzystujgc sztuczng
inteligencje, uktada dla nas liste polecen na podstawie
naszych wczesniejszych preferencji. Autonomiczne samo-
chody, czyli takie, ktére nie potrzebujg kierowcy - najbardziej
rozpoznawalnym przyktadem w tej dziedzinie jest Tesla. Siri,
Bixby, Asystent Google. Wszystkie te przyktady opieraja sie
na sztucznej inteligencji.

W przysztosci androidy majg osiggnac taka perfekcje,
ze odréznienie ich od ludzi bedzie nie lada wyzwaniem. Juz
teraz mozemy obserwowac rozwoj robotéw tworzonych na
podobienstwo cztowieka, ktére sg w stanie prowadzi¢ roz-
mowy z ludZmi. Swiatowg gwiazda zostat robot Sophia stwo-
rzony przez Hanson Robotics z Hongkongu. Sophia w 2017 r.
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zostata obywatelem Arabii Saudyjskiej, stajac sie pierwszym
robotem, ktéry otrzymat obywatelstwo kraju. Oczywiscie
symbolicznie, ale Swiadczy to o dokonujacych sie zmianach.
Dodam, ze Sophia odwiedzita Polske w 2018 r. i na krakow-
skim AGH otrzymata indeks, stajgc sie jego studentka.

Jak prawo reaguje na takie zmiany na Swiecie? C6z - moz-
na powiedzie¢, ze prawo w kwestii Al dopiero raczkuje i musi
goni¢ technologie. Najwazniejsze jest, by regulacje zapewnity
zgodnos$¢ rozwigzan sztucznej inteligencji z zasadami etyki
i praw czltowieka. Sztuczna inteligencja musi by¢ pod catl-
kowitg kontrolg ludzi, bo gdyby stato sie inaczej, Al szybko
mogtaby stac sie bronia i zagrozi¢ ludzkos$ci. W prawie poja-
wiajg sie pytania, cho¢by odnosnie do tego, kto odpowiada
za wypadek spowodowany przez autonomiczny pojazd, ale
i watpliwosci na gruncie prawa wtasnosci intelektualnej - kto
jest wtascicielem praw autorskich dzieta stworzonego catko-
wicie przez Al?

W styczniu 2017 roku zostato wydane sprawozdanie
Parlamentu Europejskiego, ktore nalezy uzna¢ za pionier-
skie - Parlament zauwaza fakt, jakim jest upowszechnienie
sie w przysztosci sztucznej inteligencji i nie pozostaje bierny;
10 kwietnia 2018 r. 24 panstwa cztonkowskie oraz Norwe-
gia podpisaty deklaracje o wspétpracy w dziedzinie Al. Pols-
ka takze byta wsréd sygnatariuszy tego porozumienia, a na
stronie rzgdowej znajdziemy polskg droge do strategii Al.
Nastepnym waznym, europejskim krokiem w strone Al jest
Biata Ksiega z 19 lutego 2020 r., bedgca zbiorem propozycji
dziatan, ktére wyznaczajg przyszty kierunek unijnych regula-
cji i inicjatyw w obszarze sztucznej inteligencji.

Jak wida¢, wiele jeszcze przed nami zaréwno pod katem
rozwoju Al, jak i prawa dotyczgcego tej technologii, poniewaz
ustawodawstwo dopiero sie tworzy, a proces - ze wzgledu
na skomplikowang materie, jak i moralne dylematy - bedzie
dtugi i trudny.

Musimy zatem przyzwyczai¢ sie do obecnosci sztucznej
inteligencji w naszym zyciu i pogodzi¢ sie z tym, ze coraz
bardziej bedzie je wypetnia¢, a takze czeka¢ na regulacje
prawne. Patrzac na to, jak ogromne $rodki finansowe sg in-
westowane w Al, mozemy sie spodziewa¢ naprawde spek-
takularnych efektéw.

TEKST: WIKTORIA GRABALSKA



STRES

Sesja zbliza sie wielkimi krokami, a co za tym idzie - po-
ziom odczuwanego przez nas stresu gwaltownie rosnie.
Czy kiedykolwiek myslates o tym, czym skutkuje on
w twoim organizmie i jak mozesz go pokonac?

Stres najprosciej mozna zdefiniowad jako reakcje orga-
nizmu w odpowiedzi na czynniki zewnetrzne, ktére zakto-
cajag jego rownowage. Brzmi niewinnie, a jednak moze
spowodowaé ogromne zmiany w naszym ciele oraz psy-
chice. Poza oczywistymi objawami, jakimi sg uczucie skretu
w brzuchu czy brak koncentracji, stres moze wywota¢ tru-
dniejsze do zwalczenia problemy. Najbardziej odczuwa
go uktad krwionosny - przy dtugotrwatym stresie wzrasta
cis$nienie tetnicze, naczynka w mézgu sie rozszerzajg przy
jednoczesnym zwezeniu w innych narzadach. Te sympto-
my sprzyjaja wczesnym zawatom, nadci$nieniu oraz innym
schorzeniom tego uktadu. W przypadku reszty ciata stres
takze nie jest naszym przyjacielem - migsnie sie spinaja,
gruczoty zwiekszajg produkcje potu, uktad pokarmowy nie
wspotpracuje, a wiosy wypadaja w nadmiernych ilosciach.
Przez tak wiele zadan, ktére organizm musi realizowa¢
w jednym momencie, nasza odpornos¢ drastycznie spada,
a wzrasta ryzyko ztapania kolejnego czynnika stresogennego
w postaci choréb.

W sytuacjach stresowych nasz mézg zwieksza produk-
cje kortyzolu, zwanego hormonem stresu. Jego przewlekte
wytwarzanie zwieksza apetyt, co skutkuje wzrostem tkanki
tluszczowej. Moze takze rozstroi¢ zegar biologiczny, gdyz
utrzymujac organizm w ciggtym stanie gotowosci, powoduje
problemy ze snem - te natomiast obnizajg poziom seroto-
niny, ktérej braki mogg z tatwoscig przerodzi¢ sie w proble-
my natury psychicznej.

Zatem co ze zdrowiem psychicznym?

Kiedy jesteSmy narazeni na chroniczny stres, nasza psychika
odczuwa to najbardziej. Lek, rozdraznienie czy hustawki nas-
trojow, towarzyszace catemu temu procesowi, w potgcze-
niu z bezsennoscig oraz innymi objawami somatycznymi
niejednokrotnie przeradzajg sie w powazne choroby. De-
presja czy nerwica sg najczestszymi powiktaniami w sferze
zdrowia psychicznego, cho¢ mozliwosci jest znacznie wiece;j.
W przypadku takiego stanu wskazana jest psychoterapia,

ktéra moze by¢ wspomagana srodkami farmakologicznymi -
najczesciej przepisywane sg leki uspokajajace, gtéwnie ben-
zodiazepiny i hydroksyzyna.

Co najczesciej staje sie stresorem?

Dla kazdego z nas odpowiedZz moze brzmie¢ inaczej, gdyz
posiadamy rézne hierarchie wartosci. Najczesciej sg to:
stres psychologiczny, na ktéry sktadajg sie wszystkie sy-
tuacje stresowe dotyczace naszej psychiki oraz traumy;
przebodzcowanie zmystéw, czyli zbyt duza ilos¢ niebies-
kiego swiatta, hatas czy multitasking; zaburzenia rytmu
okotodobowego; niezdrowy tryb zycia, na ktéry sktadaja sie
niedobdr snu, zbyt niska lub zbyt wysoka aktywnos¢ fizyczna
czy nieodpowiednia dieta.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Przede wszystkim powinnismy poznaé wtasne zrodta stresu -
zrozumienie problemu to nieodtgczny element pozbycia sie
go. Kolejny krok to przemyslenie, co zrobi¢ lub jak wyko-
rzysta¢ go pozytywnie. Dziatanie polega na znalezieniu
takich zaje¢, ktére bedg dobrze wplywaé na nasze samo-
poczucie i pozwolg zajg¢ mysli - moga to by¢ aktywnosci fizy-
czne lub oddanie sie wtasnym pasjom. Na tym etapie mamy
takze mozliwos¢ zrozumienia, co nam nie pomaga - uzywki
czy ttumienie problemu nie bedg odpowiednim rozwigza-
niem. Réwnie wazne w walce ze stresem powinny by¢ dla
nas odpoczynek i dbanie o siebie. Ogranicz doptywajace
bodzce, pamietaj o dostarczaniu niezbednych sktadnikow
odzywczych albo znajdz ukojenie w drzemce bgdz medytacji
- najwazniejsze jest wyciszenie i znalezienie witasnej strefy
komfortu.

Dla zainteresowanych

Jesli jestes ciekawy(-a) poziomu stresu, jakiego doswiad-
czasz w zyciu, odsytam do skali stresu wg Holmesa i Rahe’a -
wypetnienie jej zajmuje kilka minut, a moze uswiadomi¢, w
jaki sposob codzienne wydarzenia wptywaja na nasze zdrow-
ie, a takze zwiekszaja ryzyko powaznych schorzen.

TEKST: IGA CZERNIK
GRAF. PIXABAY.COM
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KWARANTANNA KONTRA ROZNICE GENERAC)!

Siedzacy na balkonie Patryk - mtody mezczyzna, obser-
wowat z ledwo skrywanym zdenerwowaniem przechodza-
cychludzi. W jego dtoni znajdowat sie kubek z juz zapomniang
herbatg, dtugie palce wybijaty nieréwny rytm o ceramiczng
powierzchnie. Zirytowany wstat z drewnianego krzesetka
i wszedt ponownie do swojego niewielkiego mieszkania. Bia-
te sciany, na ktére spogladat od dwdch tygodni bez przerwy,
powoli doprowadzaty go do szatu. Jednak w poréwnaniu do
wiekszosci populacji nie miat zamiaru ignorowa¢ danych mu
wskazowek.

Miat wrazenie, ze jezeli kto$ ustyszatby jego mysli, uzna-
no by go za paranoicznego rodzica, ktéry zbytnio przejmuje
sie wszystkim. Ku jego zdziwieniu nie obchodzito go to. Tru-
dno mu byto nie poréwnywac sie do innych, patrzac na ilos¢
Zrédet, skad bombardowaty go wymysine perfekcje, jednak
ta sytuacja nie pozwalata mu na narcystyczne mysli. Wy-
dawato mu sie, ze narcyzm stat sie czyms$ normalnym w zy-
ciu mtodszych pokolen. Nie byt to typowy narcyzm - bardziej
skupienie sie na wtasnym szczesciu anizeli na zdaniu innych.
Potrafit zrozumie¢ oburzenie starszych generacji, ktore zyty
wedtug danych im zasad i nie potrafity sie z nimi nie zgadzac,
jednak sposéb, w jaki okazywali swoje niezadowolenie, po-
zostawiatl wiele do zyczenia. Kontynuowanie tradycji jest
dla niego czym$ godnym podziwu, ale czasy sie zmieniajg
i zasady ustalone przez starsze pokolenia powinny by¢ uaktu-
alniane. Nie byt pewien, skad wziagt sie u niego ten tok mysle-
nia - biate $ciany wprowadzatly go w stan emocjonalne-
go odretwienia, ale zaktadatl, ze powodem byto przeciggte
siedzenie w jednym pomieszczeniu.

W sumie wiekszos¢ jego przemyslen byta bardzo przypad-
kowa i nie wigzata sie z zadnymi konkretnymi sprawami.
Jego rozwazania pojawiaty sie w najmniej odpowiednich
momentach, wolatby teraz rozmysla¢ nad tematem nieod-
powiedzialnosci ludzi, a jednak jego umyst uwazat problem
réznicy pokolen za wazniejszy. Chociaz wydawato mu sie, ze
te kwestie w pewien sposéb sie taczg - generacja Z prezentu-
je zupetng bezmysinos¢ i brak przejmowania sie innymi oraz
ich zdrowiem, jednak generacja Y - mimo ze nie sg to ludzie
az tak starzy jak osoby z generacji Z - ukazuje o wiele wiecej
empatii. Wielu mowi, ze jest to spowodowane sposobem wy-
chowania i tym, jak wielkie postepy poczynita technologia.
Jednakze zawsze pojawiajg sie wyjatki i nie mozna zrzuci¢
winy tylko na jedng ze stron.

Patryk uwazatl, ze baby boomers idealnie ukazywali, iz
z wiekiem nie przychodzi madros$¢. Kupujg zbyt wiele rzeczy,
ktérych nie potrzebuja, po czym ze wzburzeniem dziwig sie,
ze w sklepach brakuje artykutéw niezbednych do zycia. Mimo
zapewnien rzadu, ze jedzenia nie zabraknie, baby boomers
WCigz uwazajg sie za madrzejszych od ludzi znajacych sie na
ekonomii i zaopatruja sie w zapasy wedtug nich ,potrzebne”
do przezycia pandemii. Ciggte robienie zakupdw taczy sie
z czestym wychodzeniem z domu, czyli niestosowaniem sie
do nakazu pozostania w nim i z mozliwoscig zarazenia sie-
bie, wtasnej rodziny i innych. Przypomina to troche bezmysl-
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nos¢ generacji Z, jednak w generacji baby boomers jest wiele
wyjatkéw.

Patryk podniést sie z kanapy zdziwiony, ze dotart az tu-
taj - czesto ktadt sie po prostu na podtodze, w miejscu,
w ktérym rozpoczat przemyslenia. Spojrzat na kubek z zimna
herbata stojacy na stoliku. Nie lubit jej marnowac, ale niena-
widzit tez jej smaku po podgrzaniu, wiec z lekkim westchnie-
niem wylat resztke napoju do zlewu i odstawit kubek, aby
pdzniej go umy¢. Otworzyt lodédwke, w ktdrej niestety nic juz
nie byto - ostatni raz na zakupach byt dwa tygodnie temu. Ze
wzruszeniem ramion poszedt do pokoju po maseczke, aby
wyjs¢ w kohcu z domu po jedzenie.

TEKST: PAULINA KATNA
GRAF. PIXABAY.COM



JAK PRZEZYC ROK BAWOLA?

Dawno, dawno temu dwanascioro zwierzat staneto
do wielkiego wyscigu przez rzeke, aby ustanowié
swojg kolejnos¢ w chinskim cyklu kalendarzowym. Na
prowadzenie wyszedt Bawét. Wysitek byt mu niestraszny,
do tego sSwietnie ptywat. Zwyciestwo byto mu pisane...

Gdyby nastat trzydziesty drugi czy kazdy kolejny dzien
grudnia, pewnie nie bylibySmy zdziwieni. Jednak wbrew
obawom rok 2021 rozpoczat sie i trwa w najlepsze. Wszystko
wskazuje na to, ze Bawoét zajmie miejsce Szczura zgodnie
z planem - 12 lutego. Ale chwila! Dlaczego to jednak
Szczur wygrat? Otdz podczas wyscigu gryzon wykorzystat -
uzyskang ciezkg pracg - pozycje przeciwnika, odbijajac sie
od jego gtowy na sam brzeg. Czy i ciebie moze w tym roku
spotkac taki los?

W chinskiej kulturze bawot darzony jest ogromnym
szacunkiem. Nic dziwnego - w kohcu wiasnie to zwierze od
wiekow pomagato na polach. Niektérzy Chinczycy z tego
powodu nawet nie jedzg wotowiny. Z tego wynika, ze gtbwng
cnotg zodiakalnego Bawota jest pracowitos¢. W roku pod
jego patronatem nagrodzeni zostang ci, ktoérzy z uporem
daza do swoich celdéw i stale na nie pracujg. Osoby cwane,
egoistyczne czy leniwe nie majg na co liczy¢.

Jednakze sukces nie przyjdzie ani tatwo, ani samoistnie.
Na drodze stang liczne zyciowe przeszkody. Aby im sprostac,
nalezy by¢ zdeterminowanym oraz zdyscyplinowanym. Co
wazniejsze: upragnionych sukceséw nie zapewnig ani osoby
trzecie, ani okolicznosci przyrody - nalezy na nie zapracowac
samodzielnie. Warto tez podejmowac przemyslane decyzje.

Wiekszg szanse na powodzenie majg projekty
krotkoterminowe. Jezeli jakie$ przedsiewziecie nie zostanie
zrealizowane do konca roku, Bawét w miedzyczasie odejdzie
i nie bedzie w stanie zesta¢ swego btogostawienstwa. Warto
tez skupic sie na konkretach i realistycznych celach. W ten
sposéb uniknie sie gorzkiego rozczarowania.

Metalowy Bawét ma tendencje do spontanicznych reakgji,
wiec ten rok bedzie nieprzewidywalny. Oby w pozytywny
sposéb!

HOW TO SURVIVE A YEAR OF THE 0X?

Once upon a time twelve animals attended a great race
across the river to determine their place in a Chinese
calendar. The Ox was the one leading. He hadn’t been
afraid of hard work, and had been a good swimmer too.
Victory was his destiny...

If there were the thirty-second or even subsequent days
of December, we probably would not even be surprised.
Fortunately, 2021 has arrived and continues as usual. The
year of the Rat is ending and the Ox will be replacing it, as
always, on February 12th. But wait! Why did the Rat win
after all? Well, the Rat took advantage of the Ox's position -
achieved by hard work - and jumped on the Ox's head
straight to the shore. However, will you meet such a fate??

In Chinese culture an ox is held in high esteem. After all,
these animals have helped in the fields for centuries. Some
Chinese people don't eat beef because of it. So the Ox's
primary virtue is industriousness. In a year's time, its watch
will reward those who are determined to achieve their goals
and work hard for it. Dodgers, egoists and lazybones will get
little.

However, success will not come easily or by itself.
Challenges will be on your path. More importantly:
success will not be bestowed upon you by anyone or any
circumstances, you have to achieve it on your own. It's also a
good idea to make thoughtful decisions.

Short-term projects are more likely to be successful. If a
project is not completed before the end of the year, the Ox
will be gone and not able to bless you. It's also a good idea
to focus on specific and reasonable goals. This way you will
avoid bitter disappointment.

The Metal Ox sometimes has unexpected reactions, so
this year will be unpredictable. Hopefully, in a good way!

TEKST I RYS.: NELA RYBAK
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Historia w pudetku po cygarach

Stynne piramidy w Gizie sg istotnym elementem historii Egi-
ptu, a takze jedng z najpopularniejszych atrakgji turystycznych
na Swiecie. Te tajemnicze budowle budzg podziw nie od dzis.
Pozostawiajg nas rowniez z wieloma watpliwosciami dotyczga-
cymi, chociazby sposobu, w jaki powstaty. By odpowiedzie¢
na nurtujgce pytania, bada sie artefakty, ktére z nich pocho-
dza. Co ciekawe jeden z nich skonczyt w pudetku po cygarach.
Po raz pierwszy przedmiot odnaleziono w 1872 r. w tzw. Ko-
morze Krélowej. Artefakt znajdowat sie w piramidzie Cheop-
sa, ktéra jest najwiekszym z grobowcédw w Gizie. Jej powstanie
datuje sie na lata 2580-2560 p.n.e. Jak podaje Dziennik Nau-
kowy, artefakt wykonany byt z drewna cedrowego, a badacze
podejrzewali, ze mogt by¢ elementem narzedzia stuzacego do
wykonywania pomiaréw przy konstrukcji piramidy. Po Smierci
wiasciciela obiektu jego miejsce pobytu na dtugo pozostawato
nieznane. Dopiero pod koniec 2019 r. odnaleziono go na
uniwersytecie w Aberdeen. Odkrycia dokonata pochodzaca
z Egiptu Abeer Eladany, asystentka kuratora muzeum uni-
wersyteckiego, podczas przegladania zbioru zabytkéw.
Mtoda kobieta natkneta sie wéwczas na pudetko po cyga-
rach, w ktérym miescit sie artefakt. Okazato sie, ze byt on
w niewtasciwej kolekcji i dlatego przez lata pozostawat zaginio-
ny. Przedmiot ten jest starszy nawet od piramidy Cheopsa,
bowiem wedtug badan radioweglowych datuje sie go na lata
ok. 3341-3094 p.n.e.

Dla bezpieczenstwa

Ston afrykanski jest obecnie najwiekszym ssakiem Igdowym.
Niestety grozi mu wyginiecie spowodowane degradacjg $ro-
dowiska oraz dziatalnoscig klusownikéw. Niezrozumiatg za-
tem wydawac sie moze decyzja Namibii. Jak donosi portal
Rzeczpospolita, kraj ten postanowit wystawi¢ na sprzedaz
170 przedstawicieli tego gatunku. Jednak wbrew pozorom
przedsiewzigcie nie jest motywowane zarobkiem. Ma ono na
celu zatagodzenie konfliktu miedzy cziowiekiem a zwierze-
ciem. Stonie stanowig realne zagrozenie dla ludzi. Sg wysokie
na 3-4 metry i mogg wazy¢ nawet 7 ton. Ponadto posiada-
ja umiesnione tragby oraz dwa ciosy o ostrym zakonczeniu.
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Szczegblnie niebezpieczne jest natrafienie na samca podczas
okresu godowego, poniewaz jest wtedy wyjgtkowo agresy-
wny. W ciggu roku ponad 500 oséb ginie w wyniku kontaktu
ze stoniem afrykanskim. Przez wzrost populacji tego gatunku
w Namibii jedyng alternatywa dla sprzedazy bytoby ich zabicie
za posrednictwem np. wydawania pozwolen na polowania. Na
szczescie stoni nie moze naby¢ byle kto. Potencjalny kupiec
musi spetni¢ surowe wymagania, ktére obejmujg miedzy
innymi zakupienie catego stada, bez mozliwosci rozdzielenia
zwierzat. Nabywcy zza granicy natomiast muszg dodatkowo
udowodni¢, ze eksport tych ssakow jest w ich kraju dozwo-
lony.

Kosmiczny piasek

Do badania i przeczesywania kosmosu tworzone s3g son-
dy. Jedno z takich urzadzenh - Hayabusa 2 - zostato wystane
poza orbite przez Japonska Agencje Badan Kosmicznych. Jak
podaje portal Focus, wystartowata ona 3 marca 2015 roku,
a nastepnie w 2019 dotarta na planetoide Rydga-jo, gdzie po-
brata prébki materiatu. W grudniu 2020 roku wreszcie wrécita
na Ziemie, potozong 300 milionéw kilometréw od badanego
miejsca. Kapsuta pochodzaca z sondy wylagdowata na australij-
skiej pustyni, skad zostata przetransportowana do Japonii.
W jej zewnetrznej warstwie znajdowat sie pyt o czarnym zabar-
wieniu, ktéry wygladem przypominat piasek. Niestety zawar-
tos¢ wewnetrznego pojemnika nie jest nam jeszcze znana,
poniewaz naukowcy potrzebujg wiecej czasu, by sie do niej
dosta¢. Nieodpowiednia proba otwarcia kapsuty, bez zachow-
ania wymaganych srodkéw ostroznosci, moze doprowadzi¢
do zniszczenia cennych prébek. Japoniska Agencja Badan
Kosmicznych zadeklarowata rowniez, ze potowa materiatow
zebranych przez Hayabusa 2 zostanie wypozyczona w celach
badawczych innym kosmicznym organizacjom miedzynaro-
dowym, w tym NASA.

TEKST: WERONIKA SLUPIKOWSKA



SYLWIA KEDZIERSKA

Skad pomyst na studiowanie obstu-
gi biznesu?

Przegladajgc oferte  Uniwersytetu
Opolskiego, natknetam sie na kierunek
obstuga biznesu. Najbardziej zainte-
resowata mnie informacja dotycza-
ca sporej ilosci zaje¢ praktycznych na
kierunku.

Ktory z dotychczasowych przed-
miotéw byt dla Ciebie najbardziej
interesujacy?

Najbardziej interesujgcym przedmio-
tem dla mnie okazat sie jezyk czeski.
Spodobat mi sie do tego stopnia, ze
rozpoczetam drugi kierunek studiéw
na naszym uniwersytecie - jezyk czes-
ki w sektorze ustug.

Czy masz juz plany, co chcesz robic
po ukonczeniu tego kierunku?

Po studiach chciatabym rozpoczac
prace w jednym z przedsiebiorstw
naszych  potudniowych sasiadow.
Planuje potaczy¢ zarébwno wiedze teo-
retyczng, jak i praktyczng zdobyta na
kierunku obstuga biznesu oraz umie-
jetnosci jezykowe.

tuzy spojuzenia na

OBSLUGE BIZNESU

MARTA KORPOWSKA

Skad pomyst na studiowanie obstu-
gi biznesu?

Spodobat mi sie pomyst studiowa-
nia kierunku, ktéry jest praktyczny
i wigze sie z branzg spozywcza, me-
chaniczna oraz budowlang. Duza ilos¢
warsztatow daje szanse, by poznac te
branze od strony praktycznej.

Ktory z dotychczasowych przed-
miotéw byt dla Ciebie najbardziej
interesujacy?

Najbardziej interesujgce byty dla mnie
warsztaty realizowane w ramach
bloku mechanicznego, poniewaz sg
najblizsze moim zainteresowaniom.

Czy masz juz plany, co chcesz robic
po ukonczeniu tego kierunku?

Po ukonczeniu tych studidow bardzo
chciatabym pracowacw firmie, w ktérej
wykorzystam zdobytg juz wiedze oraz
zyskam nowe umiejetnosci.

ANNA WISKULSKA

Skad pomyst na studiowanie obstu-
gi biznesu?

Szukajac kierunku studiéw, szukatam
czegos$ przysztosciowego i praktyczne-
g0. Szczerze moéwiac, rzucitam sie nie-
co na gteboka wode, gdyz nie miatam
pojecia, na czym to doktadnie bedzie
polegac. Po kilku latach moge powie-
dzie¢, ze to byta dobra decyzja.

Ktory z dotychczasowych przed-
miotéw byt dla Ciebie najbardziej
interesujacy?

Mysle, ze najciekawszym przedmio-
tem do tej pory bylo wyszukiwanie
informacji prawniczych oraz prawo
nowych technologii. Wiedza zostata
przekazana w sposéb interesujacy
i przede wszystkim zachecajacy do
wykorzystania jej w praktyce. Z mitg
checig bratam udziat w tych zajeciach.

Czy masz juz plany, co chcesz robié
po ukonczeniu tego kierunku?

Po  ukonczeniu tego  kierunku
chciatabym dalej sie rozwija¢ i naby-
waé nowe umiejetnosci na studiach
Il stopnia - by¢ moze dzieki nim odnaj-
de swoja droge na przysztosc.

ROZMAWIAL: ADRIAN CIEZKI
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SZKOLENIE NA MIARE PANDEMII

Studenci IV roku psychologii stacjonarnej Uniwersytetu
Opolskiego mieli okazje w pazdziernikowy weekend
wzigé udzial w szkoleniu dotyczacym uzaleznieh be-
hawioralnych. Szkolenie to odbyto sie w dniach 10 i 11
pazdziernika 2020 r. Uczestnicy zostali podzieleni na dwie
grupy. Pierwsza udata sie do Centrum Aktywizacji Spote-
cznej, z kolei druga do siedziby Fundacji , Aktywizacja”
w Opolu. Organizatorem szkolenia byto Stowarzyszenie
Strategia, a udziat w nim byt bezptatny.

Przewidziany dla studentéw program obejmowat te-
matyke szesciu gtéwnych uzaleznieh behawioralnych, ktére
zostaty oméwione podczas dwoch dni spotkan. Warto bytoby
pokrotce przyblizy¢ czym takie uzaleznienie jest.

Uzaleznienie behawioralne, zdaniem naukowcéw, to uza-
leznienie od czynnosci. Cztowiek dazy do wykonywania owych
czynnosci, aby otrzymac zamierzony efekt, np. przyjemnos¢
czy zredukowanie ztego samopoczucia i wewnetrznego napie-
cia. O uzaleznieniu méwi sie wéwczas, gdy cztowiek nie jest
w stanie zapanowac¢ nad okreslonymi czynnosciami. Do tych
uzaleznien mozna zaliczy¢ m.in. hazard, pracoholizm, se-
ksoholizm, uzaleznienie od Internetu czy patologiczne zbiera-
ctwo. Repertuar takich zachowan ciggle sie poszerza.

Studenci wystuchali ciekawych prelekcji. Kazda z nich
poswiecona zostata innym uzaleznieniom behawioralnym.
Uczestnicy chetnie brali udziat w dyskusji, zadawali pytania
oraz dzielili sie wtasnymi przemysleniami i spostrzezeniami.
W pierwszej kolejnosci podjety zostat temat zwigzany z pa-
tologicznym jedzeniem. C6z, jedzenie réwniez moze by¢
zrédtem problemoéw, gdzie wskazana bedzie pomoc psy-
chologa... Mozna uzna¢, ze uzaleznienie od jedzenia to rodzaj
zaburzenia odzywiania, ktére polega na spozywaniu w nie-
kontrolowany sposéb duzej ilosci pokarmu, pomimo bra-
ku obiektywnego odczucia gtodu. Moze by¢ to réwniez dru-
ga skrajnos¢, poniewaz do uzaleznieh tych zalicza sie takze
anoreksje, czyli tak zwany jadtowstret psychiczny. Drugim
obszarem, na ktérym skupiono uwage uczestnikéw, byt dia-
log motywujacy. Pani Mirostawa Olszewska przedstawita
czym on jest, a takze jak funkcjonuje w praktyce. Niezwykle
ciekawa byta opowies¢ o pracy z pacjentami w tej trudnej
i wymagajacej materii. Kluczowg role w dialogu odgrywa tera-
peuta motywujgcy; wazne jest, by stworzyt z pacjentem rela
Cje partnerska.
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Ostatnia sobotnia prelekcja traktowata o patologicznym
zbieractwie. Prowadzaca przedstawita rozne odmiany tego
zaburzenia oraz formy pomocy osobom uzaleznionym. Nie-
dzielne spotkania zapoczatkowat temat uzaleznienia od Inter-
netu. Pani Aleksandra Krzak, przedstawicielka Stowarzyszenia
Strategia, opowiadata o profilaktyce oraz o tym, ze granica
uzaleznienia jest bardzo ptynna. Dzieje sie tak dlatego, iz w dzi-
siejszym Swiecie kazdy z nas ma przy sobie telefon, z ktérego
korzysta. Mamy rowniez nieograniczony dostep do Internetu.
Wszelkie udogodnienia, jakimi sg np. korzystanie z mobilnych
ptatnosci BLIK, kupowanie biletéw komunikacyjnych online,
sprawdzanie rozktaddéw jazdy w naszych smartfonach. To
wszystko sprawia, ze posiadanie telefonu czy laptopa stato sie
nieodtgcznym elementem naszego zycia.

Drugim tematem byt hazard. Pani Anna Ryczkowska
opowiedziata o jego rodzajach, charakterystyce oraz mozli-
wosci terapii oséb uzaleznionych. Uczestnicy zadawali liczne
pytania. Zastanawiali sie, jakie kryteria moga decydowac
0 tym, iz dana osoba straci kontrole nad graniem. Hazard
obejmuje wiele réznych gier. Wachlarz mozliwosci jest bardzo
szeroki. Przysztych psychologéw szczegélnie zainteresowata
forma pomocy. Obecnie uzaleznienie to leczy sie, stosujac:
terapie poznawczo-behawioralng, terapie uzaleznien oraz
farmakoterapie. Ostatnim tematem szkolenia byt seksoho-
lizm. Pani Anna Wtodarczyk poprowadzita ciekawg dyskusje
0 tym zaburzeniu. Kladta nacisk na konsekwencje i straty,
jakie moze ponies¢ osoba uzalezniona. Najbardziej dotkli-
we oprocz materialnych, okazaty sie problemy w obszarze
spotecznym, z ktérymi osoby uzaleznione sie mierzg.

Szkolenie z uzaleznien behawioralnych byto dla uczestni-
kéw bardzo interesujace i inspirujace. Zachecito do pogtebia-
nia swojej wiedzy w tym obszarze. Pozytywng kwestig byto
réwniez to, ze studenci mieli okazje spotkania sie i wymie-
nienia mysli, gdyz obecnie majg taka sposobnos¢ jedynie
za posrednictwem platform e-learningowych czy mediéw
spotecznosciowych. Szkolenie to jest réwniez prowadzone
przez Pracownie Rozwoju Osobistego w Opolu. Poprzez
strone internetowg jest mozliwos¢ zapisania sie na kolejne
edycje. Wziecie udziatu moze okazac sie strzatem w dziesigtke
dla os6b zainteresowanych tematem.



