BEZPLATNY MAGAZYN STUDENTOW UNIWERSYTETU OPOLSKIEGO WWW.GS.UNI.OPOLE.PL
CZERWIEC 2021 NUMER 09

GAZETA
STUDENCKA




WSTEPNIAK

Czesd!
Jako ze piszemy nie tylko dla Was, ale takze o Was, w tym wy-
daniu znajdziecie pare artykutdéw odnosnie do zdrowia. Ciagte
siedzenie w domach nam nie stuzy; nie tylko ze wzgledu na
ograniczong ilos¢ kontaktow spotecznych, lecz takze w kwestii
zdrowia fizycznego, ktére — zwltaszcza w czasie sesji — moze
zostac zepchniete na ostatni plan.

Z tego wzgledu przygotowalismy dla Was trzy artykuty na

duzy wybor wptywa negatywnie na samopoczucie i zdrowie
psychiczne.

Na koniec chciatabym zyczy¢ Wam duzo sity na nadchodza-
ce zaliczenia czy obrony prac dyplomowych, wielu stonecznych
dni nie tylko na zewnatrz, ale tez wewnatrz siebie. Odpocznijcie
i do przeczytania w pazdzierniku!

Redaktor Naczelna

ten temat. Przeczytacie o jodze, dowiecie sie tez co nieco na Ela Burdzik
temat zywienia, z kolei publikacja dotyczgca must have pozwoli
wam zastanowi¢ sie nad tym, czy to, co wydaje sie niezbedne,
w rzeczywistosci takie jest. Od siebie w tej tematyce polecam
ksigzke Schwartza Paradoks wyboru, uswiadamiajgcg, jak zbyt
Ela Burdzik Patrycja Drabik
Redaktor naczelna Wiceredaktor naczelna
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POKAZ SIE!

ALEXANDRA PAVLENKO

Pochodzi z Atmaty, miasta w Kazachstanie, gdzie ukonczyta
Dzieciecg Szkote Artystyczng Umai. Nie dziwi wiec cheé konty-
nuacji nauki w kierunku zwigzanym z pasjami: fotografig i ma-
larstwem.

~Jestem dopiero na drugim roku studiow licencjackich, ale juz
teraz moge powiedzie¢, ze to byta dobra decyzja. Kierunek, ktory
wybratam, czyli edukacja artystyczna w zakresie sztuk plastycz-
nych, daje ogromne mozliwosci rozwoju zainteresowan, moge
doskonali¢ sie w réznych dziedzinach sztuki, a sama atmosfera
Wydziatu Sztuki przypomina te w szkole w Kazachstanie, jest
przyjaznie i inspirujgco”.

Alexandra nalezy do Akademickiego Kofa Artystycznego
dziatajgcego przy Wydziale Sztuki.

,D0 kota naleze od niedawna, wiec nie miatam jeszcze oka-
Zji do pomocy w organizacji wystaw i innych wydarzen. Do do-
taczenia sktonity mnie pozytywne opinie o dziatalnosci tej orga-
nizacji. Sg one w stu procentach prawdg. To przede wszystkim
miejsce, gdzie mozna spotka¢ wielu ludzi z pasjg, nawigzywac
nowe znajomosci i rozwija¢ swoje umiejetnosci. AKA to wspot-
praca, poszerzanie horyzontow i kreatywne spedzanie czasu ze
wspaniatymi ludzmi”.

Fotografie autorstwa Alexandry i jej pozostate prace mozecie
podziwia¢ na jej profilu na Instagramie i koncie w serwisie be-
hance.net (@eyessasha).

WOJCIECH ZAKRZEWSKI

Marzeniem Wojtka jest praca w stuzbach bezpieczenstwa.
O wyborze kierunku studidw zadecydowat po wzieciu udziatu
w Salonie Maturzysty.

,Od zawsze lubitem rozwigzywac¢ zagadki, czyta¢ kryminaty.
Kierunek bezpieczenstwo wewnetrzne zapewnia mi podstawy do
pracy w wymarzonym zawodzie, daje wiedze, ktérg bede magt
wykorzystywacé”.

Student udziela sie spotecznie od wielu lat. Praca z dziec¢-
mi daje mu ogromng satysfakcje, juz w liceum angazowat sie
w dziatalno$¢ charytatywng na rzecz Miejskiego Domu Kultury.
Jego najwiekszg pasjg jest harcerstwo. W ostatnim czasie zdo-
byt stopien Harcerza Orlego na drodze wedrowniczej. Obecnie
petni funkcje druzynowego jednej z gromad zuchowych w swojej
miejscowosci.

,Uwielbiam pracowac¢ z dzie¢mi i patrze¢, jak podczas zbid-
rek sie rozwijajg i odnajdujg witasne zainteresowania. Zawsze
staram sie je w tym wspieraé, im szybciej pokazemy naszym
podopiecznym, ze mogg wszystko, tym fatwiej bedzie im w przy-
sztosci”.

Wolny czas Wojtka zajmujg wedréwki gorskie, jest w trakcie
zdobywania Korony Goér Polskich. Nie zamierza jednak poprze-
sta¢ na odkrywaniu naszego kraju. Marzy o poznawaniu dale-
kich kultur, zwiedzaniu Swiata.

,Praca mogtaby mi to utrudni¢, po kolei planuje wiec: studia,
podrdz, a po zobaczeniu kawatka swiata, kariere zawodowg”.

TEKST: MICHALINA MENCEL
FOT. EVA YULCHIYEVA, ZUZANNA ZAKRZEWSKA
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ZYCIE STUDENTA OD KUCHNI

Jak znalez¢ balans pomiedzy zyciem studenckim a zdrowa dieta? W ponizszym artykule poznasz odpowiedzi na

wszystkie nurtujace Cie pytania zwigzane z odzywianiem studentéw. Przepisem na sukces jest bowiem znalezienie

zlotego srodka tak, by pogodzi¢ studencki styl zycia z wlasciwa dieta.

Etap studidw to jeden z najwazniejszych okresow ksztattowania pra-
widtowych nawykdéw zywieniowych na cate zycie. Wtedy nabywamy
umiejetnosci samodzielnego planowania i przygotowywania positkdw.
Dokonujemy wyboréw, ktére majg pomdéc nam cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem, wymarzong sylwetkg i poprawg efektywnosci nauki. Nie
zawsze jednak nasze wybory okazujg sie trafione.

Jak odzywiaja sie studenci?

Z badan wynika, ze zdecydowana wiekszos¢ studentdw prowadzi
nieregularny tryb zycia, nie je $niadan (zdarza sie, ze pierwszy positek
wypada miedzy godzing 12.00 a 14.00) i preferuje jedzenie typu fast
food. Do $niadania pijg zwykle czarng herbate lub kawe z mlekiem
i cukrem. Wielu pali przy tym papierosa. W trakcie dnia, jesli jedzg
poza domem, wybierajg wizyte w McDonald’s, kebabie, pizzerii lub
barze z chinskim jedzeniem. Migdzy positkami gtdd zaspokajajg ba-
tonem czekoladowym lub rogalikiem. Ponadto studenci uwzglednia-
ja w swojej diecie niedostateczng ilo$¢ warzyw i owocdw, a zamiast
wody preferujg stodkie napoje gazowane. Wszystko to sprawia, ze ich
dieta bywa mato réznorodna i uboga w sktadniki odzywcze niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Konsekwencje niewlasciwego odzywiania

Wedtug lekarzy niewtasciwe odzywianie jest przyczyng wigkszosci
wspoiczesnych choréb cywilizacyjnych, od otytosci po nowotwory.
Badacze zaobserwowali tendencje do wzrostu masy ciata w trakcie
pierwszego roku studiow wsrdd az 61% studentdw. Z kolei w okresie
5 lat studiow wzrost BMI nastgpit wsrdd 77%. Co wigcej, studenci
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z nadmierng masg ciata sg bardziej narazeni na wystgpienie licznych
zaburzen metabolicznych, takich jak: insulinoopornos$é, cukrzyca typu
2 oraz nadcisnienie tetnicze. Niewtasciwe odzywianie moze by¢ tez
przyczyng wystapienia otytosci. Choroba ta jest jedng z najgrozniej-
szych i najbardziej skomplikowanych choréb przewlektych. Zaczyna
sie od nadwagi, ktdrg specjalisci nazywajg ,przedotytoscia”’, albo ,sta-
nem przedotytosciowym”. To moment, w ktdrym wraz z pozywieniem
dostarczamy do organizmu zdecydowanie wigcej energii, niz potrze-
buje do prawidtowego funkcjonowania, w tym do podstawowej prze-
miany materii, wytwarzania ciepta i aktywnosci fizycznej. Nasze ciato,
aby nie zmarnowac tej dodatkowej energii, magazynuje jg w postaci
tkanki tluszczowej, ktéra sie w nim odktada.

Jak wyglada leczenie otylosci?

Prawda jest niestety brutalna — nie istnieje zadna ,dieta cud”, pozwa-
lajgca na zrzucenie nadprogramowych kilogramoéw w ciggu kilku tygo-
dni. Nie tyjemy z dnia na dzien. Zazwyczaj proces zwigkszania masy
ciata trawa kilka lub kilkanascie lat, wiec nie powinnismy oczekiwac,
ze zdrowo jg zmniejszymy, stosujgc bardzo restrykcyjng diete przez
kilka dni lub, co gorsze, gtodéwki. W skutecznym leczeniu nadwagi
i otylosci konieczna jest trwata zmiana nawykéw zywieniowych oraz
wzmorzona aktywnos¢ fizyczna.

Jaka aktywnosc¢ fizyczna bedzie bezpieczna dla oséb
z nadwaga3 i otyloscia?

Kazdej osobie, ktéra chce zmniejszy¢ mase ciata poprzez ¢wiczenia,
polecam zaczg¢ od prostych aktywnosci, takich jak: wodny aerobic,



ptywanie, nordic walking, pilates lub, najstynniejszg na swiecie, jazde
na rowerze. W miare poprawy kondycji i koordynacji mozna zacza¢
uczeszczaé na zajecia zumby, stepu, tabaty, zapisac sie na sitownie
lub zaczg¢ biega¢. Kazdy znajdzie idealng dla siebie, aktywng forme
spedzania wolnego czasu.

Dlaczego warto zadbac o jakosc¢ positkow spozywanych
podczas studiow?

Poprawa odzywiania i lepsza jako$¢ spozywanych produktéw moze
nie tylko poprawi¢ stan naszego zdrowia, ale réwniez przyczynic sie
do lepszych wynikéw w nauce. Badania wykazaty, ze studenci wdra-
zajgcy zdrowe nawyki zywieniowe (w tym regularne positki, spozy-
wanie $niadan, odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocow oraz unikanie
wysoko przetworzonej zywnosci typu fast food) zdobywali wyzsze
osiggniecia naukowe niz ich réwiesnicy, ktorzy nie zwracali uwagi na
swoje odzywianie.

Istnieje wiele produktéw o udowodnionym, korzystnym wptywie
na prace mozgu. Przykladem mogg by¢ ttuste ryby morskie, oleje
roslinne oraz orzechy bogate w kwasy tluszczowe omega-3 czy wa-
rzywa zawierajgce antyoksydanty oraz zwigzki bioaktywne. Zdrowa,
dobrze zbilansowana dieta ma ponadto ogromny wptyw na nasze sa-
mopoczucie i zdrowie psychiczne. Aby méc zadba¢ o swoje zdrowie,
mozna wdrozy¢ kilka ponizszych zasad.

Praktyczne zasady zdrowego odzywiania dla studentow

1. Jedz wiecej warzyw i owocow

Warzywa i owoce to najlepsze zrodta witamin i mineratéw. Sg one
rowniez dobrym, zdrowym zamiennikiem stodyczy. Jabtko to na
pewno lepszy pomyst na przekaske niz batonik. Wedtug rekomen-
dacji Swiatowej Organizacji Zdrowia powinniémy spozywaé minimum
400 graméw warzyw i owocow dziennie. W praktyce warto wigczyé
je do kazdego positku. Moga stanowi¢ dodatek do dan badz osobng
przekaske, ktorg z fatwoscig mozna zabra¢ ze sobg na uczelnie. Ze
wzgledu na fakt, iz cena zdrowej zywnosci jest jednym z czynnikéw
wptywajacych na wybory zywieniowe studentéw, podczas zakupow
opfaca sie siega¢ po warzywa i owoce sezonowe. Dobrym rozwigza-
niem jest takze zakup mrozonek, ktére zawsze warto mie¢ w zapasie.

2. Zaplanuj swoje positki
Dzieki planowaniu positkow i zakupdw bedziesz kontrolowat ilo$¢
i jako$¢ spozywanego jedzenia oraz zadbasz o réznorodnos¢ diety.
Pomoze to takze zaoszczedzi¢ czas i pienigdze oraz zapobiec mar-
nowaniu kupionej juz Zzywnosci.

3. Rob ,madre” zakupy

Przed kazdym wyjsciem do sklepu zréb liste zakupéw. Uszeregowa-
nie zywnosci na liscie wedtug kategorii pozwoli usprawni¢ organiza-
cje wizyty w markecie i uchroni przed siegnieciem po niepotrzebng
Zywnos¢.

4. Czytaj etykiety

Wykazano, ze dieta studentow czytajgcych etykiety charakteryzuje
sie wyzszg wartoscig odzywcza w poréwnaniu z dietg osob, ktére nie
robig tego wcale. Umiejetne czytanie oznakowan zywnosci moze po-

méc w szybkim uzyskaniu odpowiedzi na pytanie, co tak naprawde
jemy.

5. Samodzielnie przyrzadzaj positki

W utrzymaniu prawidtowej masy ciata nie pomaga jedzenie na mie-
Scie. Osoby, ktére czesto spozywajg dania poza domem (zwitaszcza
zywnos¢ typu fast food) sg bardziej narazone na wystapienie otytosci.
Co wiecej, zywienie na miescie pocigga za sobg wieksze wydatki.
Przygotowywanie positkdw samodzielnie utatwia kontrole nad tym,
co i w jakich ilosciach jemy, a oprocz tego, z jakiej jakosci produk-
tow komponujemy swoje dania. Pomocne mogg okaza¢ sie filmy na
YouTube, dzigki ktérym mozemy nauczy¢ sie gotowac.

6. Regularnie spozywaj positki i nie zapominaj o sniada-
niu

Ze wzgledu na brak czasu $niadanie jest bardzo czesto pomijane,
a to przeciez najwazniejszy positek w ciggu dnia. Podnosi warto$¢
odzywczg diety, dostarczajgc sporej ilosci niezbednych sktadnikéw,
w tym witamin, mineratéw oraz btonnika pokarmowego. Warto zadbaé
o to, aby jes¢ positki o regularnych porach, najlepiej co 2-3 godzi-
ny. Wielogodzinny post sprzyja bowiem napadom gtodu, a co za tym
idzie — wybieraniu niezdrowych przekasek zamiast petnowarto$cio-
wego positku.

7. Zadbaj o prawidlowe nawodnienie

Odpowiedni bilans wodny organizmu jest niezbedny dla prawidtowe-
go funkcjonowania psychiki cztowieka oraz zachowania odpowied-
niej sprawnosci fizycznej. Woda stanowi istotny sktadnik odzywczy
dla kazdej komoérki organizmu i jest jednym z podstawowych mate-
riatdw budulcowych. Przyczynia si¢ do regulowania wewnetrznej
temperatury ciata i stuzy do transportowania oraz metabolizowania
weglowodandéw i biatek. Pomaga takze w oczyszczaniu organizmu
i wyptukiwaniu toksyn. petni istotng role w amortyzacji stawéw. Prze-
cietne zapotrzebowanie na wode zdrowej dorostej osoby wynosi
2-2,5 |/dobe.

8. Unikaj alkoholu

Szacuje sig, ze blisko 37% studentéw upija sie przynajmniej raz
w miesigcu. Najlepszg decyzjg bytoby catkowite zrezygnowanie z al-
koholu, ale w praktyce w zyciu studenta pojawia sie wiele okazji do
jego konsumpcji — imprezy, spotkania ze znajomymi czy Swietowa-
nie po zdanej sesji. Pijgc alkohol, nalezy zachowa¢ umiar i zdrowy
rozsgdek. Zgodnie z rekomendacjami dopuszczalne tygodniowe spo-
zycie alkoholu to 14 jednostek czystego etanolu, co odpowiada 14
kieliszkom wédki (25 ml), 9 matym butelkom piwa (330 ml) badz 6
kieliszkom wina (125 ml). Nalezy jednak pamietac, ze nie ma bez-
piecznej dawki alkoholu, gdyz ma on wysokg wartos¢ energetyczng
przy catkowitym braku wartosci odzywczych.

Zdrowe odzywianie na studiach nie musi by¢ trudne. Stosujac
powyzsze zasady, w prosty sposob poprawisz jako$¢ swojego zycia
i bedziesz cieszy¢ sie lepszym zdrowiem, bo — jak powiedziat Hipo-
krates — ,Twoje pozywienie powinno by¢ lekarstwem, a twoje lekar-
stwo powinno by¢ pozywieniem”.

TEKST: OLIWIA GAJDA
FOT. PIXBAY
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DBANIE O ZDROWIE PODCZAS
WYKLADOW ONLINE

Obecnie przed komputerem spedzamy znacznie wiecej czasu niz dawniej. Warto wiec przypo-
mniec¢ sobie zalecenia dotyczace dbania o nasze zdrowie podczas uzywania komputera i skutki

zaniedbania tego tematu.

Tak jak go Bog stworzyt

Czesto w badaniach poréwnuje sie nasz obecny styl zycia z tym, ktéry
prowadzili pierwsi ludzie. Ich zbieracko-towiecki charakter polegat na
tym, ze pozostawali w jednym miejscu do momentu az pozywienie si¢
skonczy. Nastepnie zabierali dobytek i szli dalej. Nawet gdy przebywali
na jednym terenie, to ciggle byli w ruchu — polowali na zwierzyne, czy
wspinali si¢ na drzewo po owoce. Jesli prawdg jest, ze do takiego stylu
zycia zostaliSmy stworzeni, to siedzenie w jednej pozycji przez 6 go-
dzin dziennie jest dla nas wyjgtkowo szkodliwe.

Pozycje zaawansowane

Gdy siedzimy, cierpig nasze miesnie — niektére przez to, ze sg nie-
ustannie napinane, a inne dlatego, ze napinane w ogodle nie sg. Moze
to wywotywac dolegliwosci, ktdre zauwazymy dopiero po 40-stce.

Podczas siedzenia napinajg sie m.in.:

* migsien brzuchaty tydki,

* miesien dwugtowy uda,

+ wszystkie zginacze bioder,
* miesnie obreczy barkowej,
* miesnie czworoboczne,

* bicepsy.

Miesnie, ktoére podczas siedzenia odpoczywajg, a sg kluczowe
do podtrzymywania naszej postawy to: miesnie brzucha, migénie dna
miednicy czy migsien posladkowy wielki, ktory jest caty czas uciska-
ny, poniewaz krzesto dziata na niego niczym rozluzniajgca piteczka do
masazu stosowana po treningu.

Ciagte siedzenie szkodzi tez uktadowi oddechowemu. Gdy siedzi-
my, nie mamy wysitku, dlatego oddychamy bardzo ptytko. Z czasem
ostabiajg sie nasze miesnie oddechowe i maleje ruchomos¢ klatki
piersiowej, w wyniku czego nie mozemy dobrze oddycha¢ lub nasz
nos jest ciggle zatkany.

Ukiad nerwowy i krwionosny

Ciggte siedzenie moze doprowadzi¢ do problemow z cie$nig nadgarst-
ka czy ogoinych dolegliwosci zwigzanych z nerwami. tokiec i nadgar-
stek rowniez nalezg do uktadu nerwowego, sa tylko bardziej oddalone
od mdzgu.

Bardzo wazny jest uktad krwionosny. Gdy siedzimy, mamy ciggle
zgiete naczynia krwionosne — zaréwno tetnice, jak i zyly. Nasze nogi
sg gorzej ukrwione. Ma to wptyw na caty nasz uktad krwiono$ny. Wy-
starczy troche ruchu, aby zwiekszy¢ tetno i usprawnié¢ prace serca.

Oko nie takie leniwe

Przez te sytuacje cierpi tez nasz wzrok. Oko cztowieka stworzone jest
do czestej zmiany odlegtosci obserwowanego obiektu. Cztowiek pier-
wotny czesto patrzyt w dal, a odlegtos¢ widzianych rzeczy ciggle sie
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zmieniata.

Kiedy patrzymy na rzeczy z niewielkiej odlegtosci, w oczach na-
stepuje skurcz migénia rzeskowego. Soczewka przybiera wtedy ksztatt
bardziej kulisty. Rozkurcz z kolei wywotuje odwrotny efekt — sptaszcza
soczewke i pozwala na ostre widzenie obiektdéw potozonych daleko.

Nadmierny, nieprzerwany skurcz migénia rzeskowego skutku-
je wystgpieniem skurczu akomodacyjnego. Oko ma wtedy problem
z rozluznieniem miesnia, a co za tym idzie — z ostrym widzeniem na
odlegtoscé.

Jak zatem zadbac¢ o swoje zdrowie podczas wykladow

online?

1. Rozprostuj kosci — co godzing wstarn na 5 minut i zréb proste ¢wi-
czenia, ktore znasz z rozgrzewek na WF-ie. Pogto$nij wyktad tak,
zeby w ferworze ¢wiczen nie umknefo ci to, o czym moéwi wykia-
dowca.

2. Wykorzystaj kazdg przerwe w trakcie zaje¢. Nie tra¢ czasu na prze-
gladanie social mediéw to potowiczny odpoczynek, bo w tym czasie
twdj mdzg dalej jest narazony na bodzce, a dla oczu oznacza to
dtuzszy czas wytezonej pracy.

3. Odrywaj wzrok od ekranu. Stan przed oknem i zbadaj okolice. Ustaw
wzrok na najdalej oddalonym obiekcie na 20 sekund. Daj oczom
odpoczgé. Uwazaj natomiast na szybkie zerkanie na rozswietlony
Swiat z ciemnego pokoju — oczy nie lubig gwattownych zmian jasno-
$ci. Moze to przyprawi¢ cie o bol glowy ze Swiattowstretem.

4. Rdb regularne przerwy nawet, gdy prowadzgcy nie przerywa wykia-
du — niewiele 0s6b zdaje sobie sprawe, jak wazne to jest dla nasze-
go zdrowia. Mozesz wykorzysta¢ darmowe strony/aplikacje bedace
minutnikiem dla techniki uczenia sie Pomodoro (25 minut nauki — 5
minut przerwy). Takim sposobem bedziesz wraca¢ do nauki z od-
$wiezonym umystem i duzo tatwiej bedzie ci sie skupic.

5. Zaopatrz sie w licznik krokdw i staraj sie wykona¢ ich minimum 10
tysiecy dziennie. Spokojnie, to wcale nie jest ogromna liczba. Po-
szukaj sposobdw na osiggniecie tego celu — wysigdz przystanek
wczesniej, paczke zamdw do paczkomatu dalej itp.

TEKST | GRAF.: MALWINA PISKORSKA



BADZ #CYBERBEZPIECZNY

Drodzy Studenci, Czytelnicy Gazety Studenckiej,
podczas roku akademickiego 2020/2021 cztonkowie Rady Stu-
denckiej Wydziatu Prawa i Administracji mieli okazje przedsta-
wi¢ Wam kilka ciekawych zagadnien zwigzanych z prawem,
czyli tym, co niejednokrotnie okazuje sie zadziwiajgce i inte-
resujgce. W niniejszym, ostatnim juz w tym roku akademickim
artykule chcieliby$my przyblizy¢ najnowszg inicjatywe Rady
Studenckiej oraz kilka niezwykle waznych kwestii z nig zwia-
zanych.

Projekt ,#Cyberbezpieczni 2021” organizujemy we wspot-
pracy z KN lusNet, KN Copyright i KN Kryminalistyki i Krymi-
nologii z WPIiA UO. Jego celem jest zwiekszenie $wiadomo-
Sci studentéw oraz uczniéw szkét podstawowych i Srednich
w temacie zagrozen wynikajgcych z korzystania z nowych
technologii, wskazanie metod zabezpieczania danych, a tak-
ze zwrécenie uwagi na zjawisko hejtu w internecie. Program
wydarzenia jest bardzo szeroki, obejmuje otwarte wyktady dla
studentow Uniwersytetu Opolskiego przeprowadzane przez
ekspertéw z dziedziny cyberbezpieczenstwa. Gtéwng czescig
projektu bedg natomiast zajecia tematyczne, przeprowadzane
w wybranych szkotach na terenie wojewddztwa opolskiego.
Wiemy jak wazne w dzisiejszych czasach jest cyberbezpie-
czenstwo i chcemy zwraca¢ uwage mtodych ludzi na ten temat.

Idac z pomocg uczestnikom programu, na podstawie roz-
nych regut korzystania z sieci stworzyliSmy naszg liste 10 za-
sad #cyberbezpiecznego uzytkownika internetu:

1. Internet pamigta — pamietaj i Ty, Ze nic w nim nie ginie.

2. Zabezpieczanie hasel to podstawa (silne hasto / masterpass /
menedzer haset).

3. Chron swoje hasta i loginy.

4. Zainstaluj i aktualizuj antywirusa.

5. Szyfruj dyski.

6. Aktualizuj system operacyjny.

7. Facebook, Instagram itp. to nie Twoje CV i album rodzinny —
zachowuj prywatnosc!

8. Odwiedzajac strony, sprawdzaj, czy sg bezpieczne (kiddka
oznacza szyfrowanie — strona jest bezpieczna).

9. Nie podigczaj znalezionego pendrive’a do komputera.

10. Nie klikaj w podejrzane linki!

O czym powinni pamietac¢ studenci UO?

Zasady zawarte w powyzszej liScie niewiele roznig sie dla uzyt-
kownikéw w ré6znym wieku, cho¢ problemy, jak chociazby udo-
stepnianie zbyt wielu czesto prywatnych informacji na swoj te-
mat, zdecydowanie dotyczg ludzi mtodszych. Nalezy pamietac,
ze niezaleznie od poziomu wiedzy czy liczby przezytych wio-
sen, wszyscy jesteSmy narazeni na podobne cyberniebezpie-
czenstwa. Warto uswiadamiaé¢ zaréwno miodsze rodzenstwo,
rodzicow, jak i dziadkéw, oraz pomagac¢ im w zabezpieczeniu
sie w sieci.

Szczegodlne miejsce wsrod zagrozen ptyngcych z korzysta-
nia z sieci zajmuje bezpieczenstwo finansdéw zgromadzonych
na koncie bankowym, do ktérego mamy dostep przez internet
oraz przesytanych wiele razy dziennie za posrednictwem sieci.
Jest to kolejny temat, ktéry zostanie poruszony w ramach pro-
gramu.

Niezwykle wazng kwestig jest réwniez doswiadczany bar-
dzo czesto przez wielu uzytkownikdw internetu hejt, czyli rodzaj
mowy nienawisci kierowanej do drugiego cztowieka za posred-
nictwem $rodkéw komunikacji elektronicznej. Projekt ,#Cyber-
bezpieczni 2021” ma na celu podkreslenie wagi tego problemu
oraz wskazanie zagrozen, jakie za sobg niesie (w szczegodlno-
Sci w stosunku do mtodych ludzi). Istotne bedzie tez rozpocze-
cie wspolnych poszukiwan jego rozwigzania, oczywiscie z po-
mocg uczniéw, studentéw oraz specjalistow, ktorzy podzielg sie
Z nami swojg wiedzg i pomoga.

Z racji tego, ze czytany przez Was tekst jest naszym ostat-
nim w Gazecie Studenckiej w tym roku akademickim, chce-
my bardzo serdecznie podziekowaé catemu zespotowi GS za
owocng wspotprace; Wam, Drodzy Czytelnicy, za ciepty odbiér
naszego cyklu i za to, ze daliscie sie wciggng¢ w prawniczy
$wiat. Zyczymy wszystkim sukceséw podczas sesji i pigknych,
niezapomnianych wakacji. Do zobaczenia juz w pazdzierniku,
badzcie #Cyberbezpieczni!

Zespot Rady Studenckiej WPIiA UO

TEKST: WIKTORIA GRABALSKA, BARBARA MACIUCH,
MICHAL NASZKIEWICZ, KONRAD GAJEWICZ
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NOWE DOSWIADCZENIA
| PERSPEKTYWY

W grudniu pytaliSmy Agnieszke Gatke, jak zapatruje sie na wyzwania czekajace ja w roku akade-
mickim 2020/2021 oraz co planuje dla studentow UO. Wraz z poczatkiem nowego roku jej kaden-
cja dobiegnie konca. Dzis pytamy ja o wrazenia po pracy w okresie pandemii i prosimy o malte

podsumowanie jej dziatan.

Czego nauczylo Cie bycie ambasadorka EU Careers?

Dzieki EU Careers poznatam zupetnie nowe dla mnie $rodowisko. Mo-
gtam rozwing¢ swoje umiejetnosci i zdoby¢ doswiadczenie w dziedzinie
wystgpien publicznych, marketingu czy HR-u, ktére z pewnoscig wyko-
rzystam w przysztosci. Bycie ambasadorem to dla mnie duma i zaszczyt,
bo moge wspotpracowac z urzednikami instytucji UE i studentami z catej
Europy, ale takze spora odpowiedzialno$é.

Trzeba posiadac jakies specjalne cechy, chcac zosta¢ am-
basadorem EU Careers, czy wszystkiego mozna nauczy¢ sie
w trakcie kadencji?

Osoba, ktdra chciataby zosta¢ ambasadorem EU Careers powinna byé
przede wszystkim zmotywowana, aby aktywnie promowa¢ mozliwosci
pracy w instytucjach UE w $rodowisku studenckim. Aby realizowa¢ za-
dania ambasadorskie, przydatne bedg miedzy innymi zdolnosci komuni-
kacyjne i adaptacyjne, umiejetnosci nawigzywania kontaktéw, organiza-
cyjne, a takze kreatywno$¢ czy innowacyjnos¢. Przez caly czas trwania
programu Europejski Urzad Doboru Kadr przygotowuje szereg szkolen
i warsztatow, ktére dodatkowo pomagajg rozwija¢ wspomniane umiejet-
nosci.

Jakie wydarzenia EU Careers organizowalo w tym roku?
Ktore z nich najlepiej wspominasz?

W marcu odbyto sie spotkanie online, na ktdrym opowiedziatam o pracy
w UE i mozliwo$ciach rozwoju zawodowego, a takze przedstawitam dzia-
tania Europejskiego Urzedu Doboru Kadr, przyktadowe oferty pracy oraz
powiedziatam pare stéw o programie EU Careers dziatajgcym na naszym
Uniwersytecie. Gosciem specjalnym byta Basia Serej, Ambasadorka Ka-
rier UE w latach 2019-2020, ktéra podzielita si¢ swoimi do$wiadczeniami.
Spotkanie cieszyto sie sporym zainteresowaniem, dlatego planuje za nie-
dtugo zorganizowa¢ kolejne.

Kiedy dokladnie konczy sie Twoja kadencja? Jest juz wybra-
na nowa osoba na kolejny rok akademicki czy poszukiwania

8

wciaz trwaja?

Moja kadencja dobiega korica we wrzesniu. Poszukiwania ambasadora
karier UE na Uniwersytecie Opolskim zakonczyly sie w kwietniu, tak wiec
od pazdziernika nowa osoba rozpocznie swojg przygode z programem.

Jak wspominasz ten rok akademicki i prace jako ambasa-
dorka?

Ten rok akademicki, kiedy tak naprawde wszystkie aktywno$ci odbywa-
ly sie zdalnie, byt w swoim rodzaju wyjagtkowy, poniewaz moja kadencja
zdecydowanie réznita sie od kadencji moich poprzedniczek. Dlatego mu-
siatam sprosta¢ wielu wyzwaniom i przyzwyczaié¢ sie do nowej, innej for-
my pracy. Wszystkie szkolenia, warsztaty, spotkania odbywaly sie przez
platformy internetowe w moim home office, co wymaga dobrej organizacji
— takiej, ktéra pogodzi obowigzki akademickie, ambasadorskie i prywatne.

Czy EU Careers przygotowalo juz cos na nowy rok akade-
micki?

Na swojej liscie zadan mam jeszcze kilka punktéw, ktére chciatabym zre-
alizowa¢ w ciggu paru ostatnich miesiecy mojej kadencji. Nowe, Swieze
pomysty z pewnos$cig poznamy blizej rozpoczecia kolejnego roku.

Jakie rady databys osobom chetnym na to stanowisko?
Przede wszystkim nalezy wierzy¢ w siebie i warto zainwestowa¢ w roz-
woj osobisty. Takg mozliwos¢ daje wtasnie ambasadorstwo EU Careers.
Dzieki programowi zdobywa sie do$wiadczenie zawodowe podczas stu-
diéw, co z pewnoscig uatrakcyjni pozycje kandydata na rynku pracy. Do
programu przystepujg najlepsze uniwersytety w Europie, dlatego méc
reprezentowa¢ Uniwersytet Opolski w miedzynarodowym $rodowisku to
dodatkowy atut i uznanie.

Serdecznie zachecamy do brania udziatu w wydarzeniach organizowa-
nych przez program EU Careers, a takze do zgtoszenia sie na stanowisko
ambasadora w (jeszcze) kolejnym roku akademickim! Nie traci si¢ nic,

a zyska¢ mozna bardzo wiele.
ROZMAWIALA: PATRYCJA DRABIK
GRAF. BARTOSZ GAtLKA



JOGA JAKO STYL ZYCIA

Kiedys, slyszac stowo ,,joga”, sporej czesci oséb
kojarzylo sie ono wylacznie ze skomplikowany-
mi, dziwnymi pozycjami. Dzi$ ten rodzaj ¢wiczen
praktykuja setki tysiecy osob. Z pewnoscia zyskat
on na popularnosci za sprawa trwajacej od ponad
roku pandemii COVID-19.

Joga znana jest od 3000 lat. Stale doceniana i praktykowa-
na z kazdym rokiem gromadzi nowych pasjonatéw. W dobie
pandemii niewatpliwie przyciggneta ogrom nowicjuszy, czego
nie mozna byto nie zauwazy¢. W mediach spoteczno$ciowych
sporo 0s6b zachwalato te aktywnos¢. Dzieki praktykowaniu
¢wiczen mozna zaprowadzi¢ spokoj w roznych dziedzinach
zycia oraz harmonie we wiasnym ciele — przede wszystkim
miedzy zdrowiem psychicznym, fizycznym oraz fizjologicz-
nym.

Srodek do uporzadkowania zycia

Im czestsze praktykowanie, tym szybsze rezultaty dotycza-
ce porzadku w codziennosci. Ostatecznie joga moze zapro-
wadzi¢ spektakularng zmiane badz tez niewielkg, subtelna.
Wszystko zalezy od cztowieka, preferencji, perspektywy.
Dla jednej osoby poprawa, kondycji wieksza rbwnowaga czy
lepszy sen juz sg wystarczajgcg rewolucjg. A moze by¢ ona
jeszcze wieksza. Jak wypowiadajg sie eksperci w tej dziedzi-
nie, dzieki systematycznym ¢éwiczeniom mozna zyskac¢ wiecej
energii, poprawi¢ swojg skutecznos¢, kreatywnos$¢ oraz na-
uczyC sie lepszej organizacji czasu. Co wiecej, mozna row-
niez nauczy¢ sie bardziej ten czas docenia¢. Joga gwarantuje
wiekszg kontrole oddechu, a co za tym idzie — zachowanie
réownowagi, wyciszenie mysli, spokdj czy ustabilizowanie ner-

wow i emociji. Jedng z zalet jest takze utrata wagi, ale by za-
uwazy¢ réznice, potrzeba troche czasu. Ten rodzaj ¢wiczen
zapewnia réwniez poprawe wyglgdu skory. Poza tym osoby,
ktére od lat uprawiajg joge, charakteryzujg sie piekng, wypro-
stowang postawa, do ktorej kazdy powinien dgzy¢ — nie tyle ze
wzgledow estetycznych, co przede wszystkim zdrowotnych.
Joga moze przynie$¢ doskonate efekty dla kregostupa, nie
ma wtedy potrzeby odwiedzaé gabinetu fizjoterapeuty. Tym,
€co mozna osiggnac, praktykujgc joge, jest LUZ. Po pewnym
czasie zauwaza sie, iz niektére rzeczy nie sg warte naszego
czasu, mysli lub emocji. Nie ma sensu marnowac¢ energii na
to, ze kto$ arcywazny nie reaguje na wiadomosci, ze kurier
nie przyjechat w okreslonym wczeéniej terminie, ze spoznit
sie pociag, a u fryzjera nie mozna sie umowic na wizyte. Czyli
zyskuje sie umiejetnos¢ nieprzejmowania sie mato istotnymi
rzeczami, na ktére nie ma sie wptywu, a w zamian jeszcze
bardziej docenia sie mate rzeczy i uroki dnia codziennego.

Miejsce i czas praktyki

Cwiczy¢ mozna wedtug wiasnych preferencji. Moga to byé np.
2 godziny, jednak nawet 30 minut wystarczy, by poczu¢ sie
jak nowonarodzony, oczy$ci¢ mys$li, zrelaksowac sie i odstre-
sowacé. Miejsce to kwestia szerokiego wyboru — jest ogrom
mozliwosci, jak na przyktad wtasny pokdj, salon, ogréd czy tez
sala wraz z instruktorem. Praktykowa¢ mozna w towarzystwie
innych osob, np. przyjaciotki, siostry czy brata. Joga jest za-
réwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn, choé stereotypowo uwa-
zano, iz sg to éwiczenia wytgcznie dla pici piekne;.

Powroét do normalnosci

Aktywnos$¢ ta posiada wiele zalet oraz udowodniony korzyst-
ny wptyw na zdrowie cztowieka. Wiele miesigcy spedziliSmy
w domach, pracujgc i uczac sie, co w wiekszosci doprowadzi-
fo do siedzgcego trybu zycia. Teraz, gdy obostrzenia sg zno-
szone i powrot do catkowitej normalnosci jest coraz blizszy,
warto, a nawet trzeba zadbaé o swojg aktywno$¢ i kondycje.
Znowu mamy do wyboru ogrom mozliwo$ci, m.in. jazda na ro-
werze, rolkach, sitownia czy zajecia taneczne. Warto prébo-
wac nowych rzeczy, wiasnie takich jak joga. Z pewnoscig jest
ona swietng opcjg dla zabieganych lub niepatajacych mito$cig
do wysitkowego sportu. Jej praktyka moze przydac sie stu-
dentom w zwigzku z nadchodzgcg sesja, by sie odstresowac
i wyciszyc¢.

TEKST: KAROLINA KUREK
GRAF. GOSIA CHLEBOWSKA
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WING TSUN KUEN KUNG-FU

Wing Tsun Kuen Kung-Fu to system walki, ktory
powstal w klasztorze Shaolin jako esencja naucza-
nych tam pieciu stylow kung-fu. Metody treningowe
takie jak Chi Sao czy Chi Kung sprawiaja, ze nauka
jest bezpieczna, dlatego Wing Tsun éwiczy ponad
milion studentéw az w 66 krajach!

Styl ten charakteryzuje sie walkg na krétkim dystansie,
zamknietg postawg i maksymalnie skroconymi ruchami — te
sg dynamiczne, ale nie sitowe. To system walki, w ktérym na-
wet osoba stabsza i mniejsza moze dac rade osobie wiekszej
i silniejszej. Chi Sao (,lepkie rece”) to metoda, ktéra polega
na specjalistycznym treningu uktadu nerwowego. Pozwala na
osiggniecie duzego efektu w trakcie starcia z przeciwnikiem
przeszkolonym w walce.

Wing Tsun to idealna sztuka walki dla kobiet. Jest to styl,
w ktorym liczy sie w pierwszej kolejnosci technika, a dopiero
pozniej sita, dlatego kazda z pan sie w nim odnajdzie. Dzieki
doskonale opracowanym technikom kobieta jest w stanie po-
radzi¢ sobie z przeciwnikiem, ktory jest od niej o wiele wiekszy
i ciezszy.

Historia Wing Tsun

Buddyjska mniszka Ng Mui to posta¢, ktérg uwaza sie za
twérczynie Wing Tsun Kung-Fu. Zyta ona okoto 250 lat temu
w potudniowych Chinach. Wedtug tradycji Ng Mui byta uczen-
nicg klasztoru Siu Lam (Shaolin) i mistrzynig stylu Biatego
Zurawia, uprawianego w rejonie Weng Chun, w prowingji
Fujian. Z przyczyn politycznych Ng Mui, tak jak kilku innych
cztonkoéw Siu Lam, byta scigana przez rzgd mandzurskiej dy-
nastii Qing. Wszyscy poszukiwani uciekli z Fujian i rozproszyli
sie w réznych rejonach potudniowych Chin. Ng Mui udata sie
na skraj granicy prowincji Yunan i Sichuan i tam osiadta w Bak
Hok Koon, czyli $wiatyni Biatego Zurawia na goérze Tai Leung.
Mniszka o niezwyktych umiejetnosciach kochata kung-fu. Cho¢
juz wtedy byta jednym z najwybitniejszych mistrzow, wcigz
udoskonalata swoje techniki. Traf chciat, ze w okregu, gdzie
zamieszkata, zetkneta sie z technikami walki, ktére byly zupet-
nie inne — innowacyjne i praktyczne. Wtasnie dlatego potgczyta
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ona swoje stare techniki z nowo poznanymi, tworzgc nowy styl,
ktory przekazata mtodej dziewczynie — Yim Wing Tsun, jej wy-
bitnej i ukochanej uczennicy.

Linia przekazu Wing Tsun

Pierwsza postacig, na ktorej znajomos¢ Wing Tsun istniejg
dowody jest Leung Jan z Foshan zyjacy w XIX wieku, kto-
ry calg wiedze przekazat synom — Chan Wah Shun i Leung
Bik. Natomiast Yip Man w 1950 roku otworzyt pierwszg ogol-
nodostepng szkote Wing Tsun, gdzie nauczat nawet samego
Bruce’a Lee. Sijo Leung byt jednym z ostatnich uczniéw Yip
Mana. Metoda, ktdrej sie od niego nauczyt, znacznie rézni sie
od wczeséniejszych przekazow i wynika z do$wiadczen ze-
branych na przestrzeni kilkudziesieciu lat treningéw. Si Kung
Norbert Maday, ktéry ma 9 stopien mistrzowski jest nauczycie-
lem polskich instruktorow.

System stopni

Stopnie w Wing Tsun dzielg sie na dwa rodzaje: 12 stopni
uczniowskich oraz 12 stopni mistrzowskich. Uczen w zalez-
nosci od stopnia, ktory posiada, uczy sie: pierwszej formy Siu
Nim Tao oraz zastosowan (stopnie 1—4); drugiej formy Chum
Kiu oraz zastosowan i kopnie¢ (stopnie 5-8); sekcji Chi Sao,
treningu wolnej walki oraz walki z jednym, dwoma i trzema
przeciwnikami (stopnie 9-12). Stopnie mistrzowskie dzielg sie
na: stopnie techniczne 1-4: trzecia forma Biu Tze, Mok Yang
Chong (drewniany manekin), Luk Dim Boon Kwun (dtugi kij);
stopnie praktyczne 5-9: praktykowanie kompletnego, opa-
nowanego systemu Wing Tsun, noze motylkowe Baart Cham
Dao; stopnie filozoficzne 9—10: szczegdlne zastugi dla systemu
oraz International Wing Tsun Association; 11 stopien przyznaje
sie mistrzowi, ktory ,zamyka drzwi” i przestaje naucza¢, odcho-
dzgc na emeryture; 12 stopien mistrzowski przyznawany jest
posmiertnie.

TEKST: JULIA MACHOWSKA
FOT. ARCHIWUM PRYWATNE SEBASTIANA PTAKA



ERAZMUS +

“Where there is a will, there is
a way”

Finally there was a trip time. It seems to be one of the bet-
ter things you can experience while abroad. All students from
the ERASMUS+ program were members of ESN Santander,
an organization that arranged various events for us like meet-
ings, trips, games, etc. Generally speaking, they cared for our
stay and tried to keep us occupied. We also went with them
on the first trip. Our group was quite large because it includ-
ed ERASMUS students from all over Santander. They chose
Bilbao, the largest city in the Basque Country, as our destination.

Spain has always delighted me, despite never being there.
Now, with every place | saw, | was left out of breath and my
eyes couldn’t keep up.

There were a lot of places we visited. For me, it was a fan-
tastic experience because | love to travel and explore new plac-
es. | chose a few attractions that interested me the most.

The first stop was San Juan de Gaztelugatxe. It was an is-
land on which the series Game of Thrones was shot. On the hill,
there was a chapel, which probably led to a million stone stairs.
It's a place full of mysterious history, but there was another rea-
son why it was worth going there. There is a bell outside of
the chapel. Whoever rings it three times and at the same time
thinks of a wish, this wish will come true. The great view is
a pretty good reason too.

Another thing was a dog made of flowers which guards the
Guggenheim Museum. The museum is also breathtaking in its
architecture. We didn’t have the opportunity to go inside, but at
least we could see it from the outside.

Mount Artxandais one of the must-see places for people
wanting to relax. Beautiful views of the city, fresh air, sunny
heat. It's the perfect place to think and to take a group photo.

“It is the possibility of having
a dream come true that makes life
interesting”

Before the trip, we take a little rest and we start the second
round. San Sebastian, another city located in the Basque
Country, turned out to be our destination.. The beautiful and
picturesque place was characterized by a huge space and
modern architecture. Looking up, the buildings seemed to be in
contact with the sky. You couldn’t tell where the roof was.

What distinguishes this place the most? In my opinion, there
can be only one answer — the beach. | have loved the sea and
sand since | was a child and to my delight, Playa de La Concha
was our main goal. It is situated in the very center of the city.
The view is amazing, especially when the sand is covered with
various paintings from which you cannot take your eyes off.
This is definitely the perfect place to wind down and reflect.

The city has many different streets in which you can easily
get lost. Only people with good orientation are able to remember
which direction they came from. There is one advantage of
getting lost. Every few steps, in each restaurant, so-called tapas
are served.They are small snacks served with drinks. You can
choose between hot and cold. They can contain anything: fish,
vegetables, fruits, seafood, etc.

What is definitely an advantage? The city comes alive during
the night. Maybe not like Madrid (goal of our next trip), but it is
quite there. People can be found mainly in the center, where
the most is happening. Parties on boats moored to the shore,
people who are teeming with life. A perfect place for night owls.

There is an oceanarium near the beach. It is divided into
two parts. The first is historical, while the second is exploratory.
However, | prefer the former, because in it you can admire real
sea specimens. If someone likes nature and peace, this place
is for him.

TEKST | FOT.: PATRYCJA PRZYBYLA
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#MUSTHAVE... CZY NA
PEWNO MUSZE T0 MIEC?

W ciagu ostatnich lat nastapilo wiele zmian jakoscio-
wych w niemalze wszystkich sferach zycia publiczne-
go. Poziom zycia statl sie zdecydowanie lepszy. Jest
to glownie spowodowane poprawa jakosci systemu
ochrony zdrowia, wzrostem srednich wynagrodzen,
dostepnoscia najrézniejszych dobr i ustug oraz rozwo-
jem gospodarki.

Trzeba jednak zwréci¢ uwage na niebezpiecznie rosngcg ched
posiadania coraz wiekszej liczby przedmiotéw. Progresywny po-
ziom dostatku znacznie wplywa na jakos$¢ zycia spoteczenstwa,
cechujgcego sie niepokojgcym zjawiskiem konsumpcjonizmu.
Znaczgca role odgrywa w tym przypadku tatwy dostep do internetu,
w ktérym az roi si¢ od wszelkich ofert i reklam. Przyzwyczailismy
sie do ich obecnosci w telewizji, mediach czy na ulicy. Nie zasta-
nawiamy sie nad tym, ale to wtasnie reklamy stanowig motor nape-
dowy ekonomicznego wzrostu konsumpcjonizmu.

Skutkuje to odczuwaniem uporczywej checi ciagtego zaspoka-
jania swoich, coraz to nowszych, potrzeb. Co ciekawe, w naszych
wyborach dotyczacych zakupéw nie jesteSmy tak wolni, jak nam
sie wydaje. Sprzedawcy kuszg za pomocg wszelkich chwytow
marketingowych tylko po to, aby potencjalny klient dodat rzecz ,do
koszyka”, a nastepnie sfinalizowat transakcje. Majg temu stuzy¢
np. stynne promocje 2 + 1, darmowa dostawa od ustalonej kwo-
ty, redukcja cen tylko w dany dzien czy rabaty na kolejne zakupy.
Szczegdlnie wsrdd mtodych os6b mozna zauwazy¢ tendencje do
kupowania zbyt wielu rzeczy. Cho¢ problem wydaje sie btahy, kom-
pulsywne zakupy moga sta¢ sie nie lada trudnoscig. Co wiecej,
mtodzi ludzie czesto mogg by¢ nieswiadomi tego, jak szybko sy-
tuacja moze wymknac¢ sie spod kontroli. Jednakze nie tylko mtode
pokolenie potrafi sprawnie dokona¢ zakupdw. Pisarz wywodzgcy
sie z Izraela Amos Oz niezwykle trafnie ocenit zjawisko konsump-
cjonizmu w jednym z wywiaddéw dla ,Gazety Wyborczej”:

»Wiekszos$¢ moich znajomych pracuje
ciezej niz powinni, po to, zeby zarobi¢ wie-
cej pieniedzy, niz im naprawde potrzeba,
zeby kupowaé rzeczy, ktoérych naprawde
nie potrzebuja, zeby zaimponowa¢ lu-
dziom, ktorych tak naprawde nie lubig”.

Innym czynnikiem wptywajacym na ilosci kupowanych przez
nas towardw jest intensywnie rozwijajgca sie¢ kultura masowa.
Przekaz informacji, ktére majg zosta¢ odebrane przez potencjal-
nych klientéw jest niesamowicie ptynny. Popularne ostatnimi cza-
sy stato sie réwniez kreowanie swojego wizerunku w mediach

12

spoteczno$ciowych. Prym wiedzie zdecydowanie Instagram,
bowiem ztego serwisu spotecznosciowego korzystajg miliony
uzytkownikéw. Popularna platforma zdaje sie by¢ jednak bardzo
specyficzng spotecznoscia, gdzie nie liczy sie to, co chcemy po-
wiedzie¢, lecz to, co mozemy pokaza¢ innym. Wyidealizowane
sylwetki, markowe ubrania, drogie kosmetyki, topowe samochody
czy najnowszej generacji elektronika to przepis na gwarantowany
sukces, a co za tym idzie — rzesze followersow. Wyidealizowane
profile staw, idoli, a nawet réwiesnikdéw stawiajg mtode osoby, za-
fascynowane pieknem przedstawionym na zdjeciach, przed trud-
nym pytaniem: mie¢ czy by¢? W dodatku s3 sitg motywujaca, ktéra
wzmaga che¢ posiadania coraz nowszych, a jednoczesnie czesto
niepotrzebnych rzeczy. Niemozliwos¢ osiggniecia tego celu moze
by¢ zrédtem kompleksdw powigzanych z niedowartosciowaniem
Czy poczuciem nizszosci.

Naprzeciw temu wychodzi coraz wiecej osdb, ktore za wszelka
cene nie chcg dopuscic, aby zjawiska konsumpcjonizmu i kultury
masowej staly sie sitami ksztattujgcymi wspotczesne spoteczen-
stwo. Potwierdzeniem tego jest nowy film z 2021 roku dostepny na
Netflixie — Minimalizm: czas na mniej. Opowiada o dwdch przyja-
ciotach, ktérzy postanowili z minimalizmu stworzy¢ ruch spotfecz-
ny i opowiedzie¢ catemu Swiatu jak mozna zyc¢ lepiej, posiadajgc
mniej. Ekranizacja moze byc¢ dla widzéw szokujgca, a momentami
nawet niewyobrazalna. | choé moze sie wydawac, ze gtéwni boha-
terowie popadajg w skrajnos¢, nauka, ktérg chca przekazaé, jest
bardzo wartosciowa.

TEKST | GRAF.: SYLWIA KEDZIERSKA



FEMINIZM XXI WIEKU

Wielu z nas feminizm moze sie kojarzy¢ z kilkoma stowa-
mi podczas lekcji historii na temat sufrazystek walczacych
o prawa wyborcze kobiet, ktére dumnie niosty transparen-
ty w ksztatcie stanikow. Te protesty naleza jednak do cza-
soéw, w ktorych nasze prababki byly w kwiecie wieku. Czym
w takim razie interesuja sie wspotczesne feministki?

Bardzo czesto mozna sie spotka¢ ze stwierdzeniem, ze
w dzisiejszych czasach feminizm nie jest juz potrzebny, gdyz
kobiety osiggnety prawo do gtosowania lub ze zawody nie majg
juz tak sztywnego podziatu ze wzgledu na pteé. Jest jednak
wiele innych kwestii, ktére w dalszym ciggu nie zostaty ure-
gulowane. Aktywistki i aktywisci feministyczni z catego $wiata
wcigz walczg z nierdwnoscig ptac, stabo dziatajgcy legislaturg
dotyczgcg przemocy domowej czy gwattow i wieloma innymi
aspektami, ktére mogtyby poprawi¢ jako$¢ zycia kobiet i nie
tylko. Feminizm nie powinien wyklucza¢ nikogo. Réwne prawa
dla kazdej ptci to zyski dla wszystkich, gdyz nie tworzy stereo-
typowych podziatow.

Pomysimy, jaki swiat magtby by¢
piekny, gdyby dziewczynki nie
mialy narzuconej koniecznosci
bycia grzecznymi, a chlopcy nie
musieliby zgrywac odwaznych,

skrywajac wiasne leki.

Kolejng sprawg, ktérg zajmuje sie ten ruch spoteczny, sa
wszelkie zachowania sktadajgce sie na molestowanie seksual-
ne (w szczegolnosci kobiet). Catcalling, seksistowskie zarty czy
na pozor niewinny dotyk nadal sg bagatelizowane i celem femi-
nistek jest uswiadomienie ludzi, ze to powazna kwestia. Czesto
same kobiety, ktére sg ofiarami molestowania, nie majg $wiado-
mosci, ze wiasnie tego doswiadczyly. Niejednokrotnie w takich
sytuacjach padajg tez stowa, ze to kobieta zawinita swoim wy-
gladem czy zachowaniem, co jest zupetng bzdurg. Ofiara nigdy
nie jest winna. Wtasnie z tego powodu tak bardzo potrzebna
jest edukacja w tym temacie oraz reagowanie za kazdym ra-
zem, gdy komus$ w naszym otoczeniu dzieje sie krzywda.

Poza tak waznymi kwestiami, ktére w teorii powinny by¢ roz-
strzygane prawnie, feministki zajmuja sie takze sprawami ma-
jacymi znaczacy wptyw na kobiecg samoocene. W internecie
mozemy napotkac coraz wiecej stron i profili na portalach spo-
tecznosciowych, ktére sprzeciwiajg sie propagowaniu wyideali-
zowanego obrazu ciata. Normalizujg kobiece owlosienie, brak
makijazu czy ,niedoskonatosci” skéry, na przyktad cellulit czy

rozstepy. W Swiecie, w ktérym z kazdej strony zalewajg nas re-
klamy i zdjecia wyretuszowanych modelek i modeli, jest to nie-
zwykle wazne, poniewaz ma znaczacy wptyw na postrzeganie
siebie, a co za tym idzie — na zdrowie psychiczne jednostki.

Jednym z wielu wrogéw feminizmu jest takze patriarchat,
ktory szkodzi kazdej i kazdemu z nas. Sztywno trzymana regu-
ta, ze to mezczyzna jest glowa rodziny oraz ,,tym od zarabiania”
czesto podcina skrzydfa kobietom chcacym spetniaé sie zawo-
dowo, a takze pici przeciwnej, kiedy czujg zmeczenie i potrze-
be uwolnienia sie od nattoku obowigzkéw. Propozycjg nie jest
jednak jego przeciwienstwo jakim jest matriarchat — walka toczy
sie o réwny podziat praw i obowigzkéw, na ktére bedg sie zga-
dzac obie strony relacji, bez stereotypowych uktadow.

Idee feminizmu bardzo trafnie podsumowata Agata Komosa
z grupy naTemat: ,Kobiety chca by¢ traktowane jako réwno-
rzedne obywatelki nie wéwczas, gdy beda sie zachowywac jak
mezczyzni, ale wiasnie jak kobiety. (...) Bo o ile przecietna ko-
bieta nie poradzi sobie z wniesieniem lodéwki na 9 pietro, bo
jest po prostu za staba, to zaden mezczyzna (z tych samych
wzgleddw) nie urodzi dziecka. Czy ktos mu w zwigzku z tym
odmawia jakich$ praw?”. Kiedy wszyscy to zrozumiemy, femi-
nistki zdecydowanie bedg mogly stwierdzi¢, ze osiagnety choé
czesc¢ sukcesu.

TEKST: IGA CZERNIK
GRAF. KAROLINA MACKOW
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PER ASPERA AD ASTRA, ELON

Dla SpaceX ostatnie miesiace sa niezwykle intensyw-
nym czasem. Firma zbuduje zupeinie nowy ladownik
ksiezycowy dla NASA, przeprowadzono takze udane mi-
sje orbitalne rakiety Falcon 9, a na tym nie konczy sie
lista to do Elona Muska. W planach bowiem ma kolejne
starty rakiet.

Kiedy na Ziemi uwage przycigga pandemia koronawirusa,
a wszyscy $ledzg etapy luzowania obostrzen pandemicznych, niekto-
rzy patrzg z wytesknieniem w niebo — Elon Musk nie zwalnia tempa
i w kazdym miesigcu wysyta coraz to nowsze rakiety na orbitg. Czer-
wiec zapowiada sie rownie obiecujgco.

Misje nie zwalniaja tempa

SpaceX zaplanowato dwa starty na poczagtku miesigca, oba odbedg
sie na Florydzie. Podczas pierwszego, ktory odbedzie sie 1 czerwca,
na orbite zostanie wyniesiony satelita komunikacyjny SXM-8, ktéry
ma dziata¢ jak radio satelitarne. Trzy dni pdzniej, 4 czerwca, wystar-
tuje druga misja polegajgca na dostarczeniu zaopatrzenia na Migdzy-
narodowg Stacje Kosmiczng (ISS). Bedzie ona nosi¢ miano: CRS-22,
poniewaz bedzie to dwudziesta druga misja zaopatrzeniowa dla stacji
zapewniana przez firme Elona Muska.

Komercyjnie w kosmos

NASA na przetomie kwietnia i maja rozwineta réwniez program ko-
mercyjnych lotdw zatogowych. 2 maja zakoriczyta sie pomysinie
pierwsza operacyjna misja SpaceX do Miedzynarodowej Stacji Ko-
smicznej. Statek zatogowy Crew-1 wraz z czteroosobowg zatogg
astronautéw wrocit ze stacji na Ziemie. Kolejna jednostka zatogowa,
Crew-2, wystartowata 23 kwietnia, zas$ finalizacja tej misji odbedzie sie
31 pazdziernika. Z kolei 23 pazdziernika wystartuje kolejny statek —
Crew-3.

Starlink

Nieprzerwanie trwajg prace nad systemem Starlink, satelitéw orbituja-
cych na niskiej orbicie okotoziemskiej. Funkcja floty statkow SpaceX
jest prosta — docelowo majg dostarczaé internet na Ziemie jako sie¢
globalna. Najblizsze plany umieszczenia na niebie obiektdw obejmujg
2814 satelitow zawieszonych migdzy 540 a 570 km nad ziemig. Wie-
le firm prébujacych zdyskredytowa¢ funkcjonalno$é Starlinkdw nie-
jednokrotnie usitowato zablokowa¢ procedury w Federalnej Komisji
tacznosci (FCC), ktora jest nadrzednym organem nadzorujgcym pra-
ce nad satelitami fagczno$ci. Zmagania te jednak nie przyniosty skutku,
a Starlinki mogg dalej przelatywa¢ na ziemskiej orbicie.

Starship

Jeden z najbardziej wyczekiwanych startéw i pojazdéw ostatnich
lat — Starship — montowany jest w placéwce SpaceX w Bica Chica,
w Teksasie. Mogtaby to by¢ pierwsza taka rakieta wielokrotnego uzyt-
ku. Firma pracuje nieustannie nad kolejnymi prototypami. Mimo iz
wiele testowych startdw z poczatku konczy sie wybuchem, pracow-
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nicy SpaceX ciggle modyfikujg kolejne wersje, np. usprawniajac jego
systemy napedowe o silniki typu Raptor. Po serii pomysinych testow
Starship w maju mégt odby¢ pierwsze proby lotu, ktdre zakohczyty
sie sukcesem.

Inspiration4

Na wrzesien 2021 roku planowana jest pierwsza trzydniowa zatogowa
prywatna misja orbitalna o inspirujgcej nazwie ,Inspiration4”. Astro-
nauci przygotowywani do tej misji przeszli wszelkie konieczne testy
i treningi szykujgce na podréz i wszelkie jej przecigzenia. Bedzie
to pierwsza tego typu misja i byé moze otworzy drzwi kosmosu na
osciez prywatnie szkolonym kosmonautom. Co ciekawe, aby lepiej
przygotowac¢ sie do trudnych warunkéw podrdzy, zatoga Inspiration4
wyruszyta na gére Mount Rainer dla lepszego zahartowania i zacie-
$nienia wspodlnych wiezi.

Artemis

SpaceX jako jedyna firma dostata kontrakt od NASA na zbudowanie
zatogowego lgdownika ksiezycowego, ktéry bytby elementem szero-
ko rozbudowanego programu Artemis, polegajacego na podrézach
na Ksiezyc. O wytgcznos¢ na transportowanie ludzi na powierzchnie
Srebrnego Globu z firmg Elona Muska rywalizuje takze firma Dynetics
i Blue Origin. Sprawa wydaje sie przesadzona na korzy$¢ SpaceX,
ale na razie NASA nie okresla jasno swoich decyzji. Ma to na celu
jak najkorzystniejszy uktad, pozwalajgcy na sprawng komunikacje
z Ksiezycem i przyszie na niego zatogowe misje.

TEKST: WOJTEK DYRDA
FOT. SPACEX



KAMILA
STANICKA

Skad pomyst na studiowanie tak
nowatorskiego kierunku?

Pomyst pojawit sie dzieki jednemu z wy-
ktadowcow, mgr. tukaszowi Sasule.
Kiedy kierunek miat sie otworzy¢, bytam
bardzo zainteresowana czyms, co po-
zwoli mi potgczy¢é mojg pasje i zaintere-
sowania z praca.

Jakie przedmioty wykiadane
sa na Twoim kierunku? I ktore
z nich lubisz najbardziej?

Jest duzo przedmiotow z antropologii
i kulturoznawstwa, ktére sg bardziej
skierowane na gry tabletopowe niz gry
wideo. Jednym z moich ulubionych jest
antropologia mediéw, na ktérej to roz-
mawiamy o rozwoju medidéw oraz o tym,
jak wplywajg one na spoteczenstwo.

Jakie predyspozycje powinna
mie¢ osoba wybierajaca takie
studia?

Kreatywnos¢. To na pewno musi mie¢
kazdy student, nie méwigc o czerpaniu
przyjemnosci z grania w gry tabletopo-
we. Trzeba mie¢ otwarty umyst na nowe
pomysty, projekty, ale tez po to, aby zna-
lez¢ btedy, ktorych nikt inny nie znalazt.

tuzy spojuzenia na

GAME STUDIES

KAMIL
SIMON

Skad pomyst na studiowanie tak
nowatorskiego kierunku?

Od dziecka interesowatem sie grami
komputerowymi. Kiedy po latach przy-
szedt czas, aby zdecydowac o swojej
przysztosci, podjgtem decyzje o zwigza-
niu swojej z grami. Mysle, ze kierunek
Game Studies bedzie krokiem do osia-
gniecia mojego celu.

Jakie przedmioty wykladane
sa na Twoim kierunku? | ktore
z nich lubisz najbardziej?

Jest to mieszanka przedmiotéw o kul-
turze i grach z dodatkiem antropologii.
Moimi ulubionymi sg ludologia oraz filo-
zofia w grach. Oba przedmioty pozwala-
ja poszerzy¢ sposob, w jaki postrzega-
my rozrywke i gry.

Jakie predyspozycje powinna
mie¢ osoba wybierajaca takie
studia?

Mysle, ze przede wszystkim musi ko-
chac gry, a nie tylko je lubié. Pasja do
gier jest rownie wazna, aby by¢ odpo-
wiednio zaangazowanym. Oczywiscie
nie moze zabrakng¢ pokfadéw kreatyw-
nosci niezbednej w procesie twoérczym
gier.

JOANNA
SALETNIK

Skad pomyst na studiowanie tak
nowatorskiego kierunku?

Pomyst pojawit sie w mojej gtowie juz
w chwili, gdy pierwszy raz ustyszatam
o0 Game Studies. Pierwotnie miatam stu-
diowa¢ informatyke, docelowo jednak
planowatam zosta¢ Game Designerem.
W zwigzku z tym zdecydowatam, ze od
razu wybiore studia zwigzane z mojg
upragniong pracg.

Jakie przedmioty wykladane
sa na Twoim kierunku? | ktére
z nich lubisz najbardziej?
Przedmioty kierunkowe skupiajg swojg
tematyke wokét szeroko pojetych zdol-
nosci kreacji. Moim osobistym fawory-
tem jest tu ludologia. W aspekcie przed-
miotu akademickiego skupia sie ona
gtéwnie na badaniu gier w kontekscie
psychospotecznym.

Jakie predyspozycje powinna
mie¢ osoba wybierajaca takie
studia?

Przede wszystkim powinna byc¢ kreatyw-
na. Proces tworzenia gry polega na kre-
acji wtasnego mikrowszechswiata — to
swoista ,zabawa w Boga”. Nie mozna
méwié o niej bez pomystu na uniwer-
sum, a to wymaga catych poktadéw kre-
atywnosci.

ROZMAWIAL: ADRIAN CIEZKI
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