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Spis tresci

Lukasz Prochera

Z panem Zbigniewem Kowalskim, redaktorem, zalozycielem portalu muzycznego retromuzyka.pl oraz
wielkim pasjonatem kedzierzynskiej sceny muzycznej rozmawia L.ukasz Prochera.

Lukasz Prochera: Na wstepie, chcialbym
podzickowaé, ze znalazl pan chwile¢ czasu na
roZmowe ze mna.

Zbigniew Kowalski: Rowniez dzigkujg.

Panie Zbyszku, skad pomysl na zalozenie portalu
muzycznego 0 nazwie retromuzyka? Do kogo
strona jest adresowana?

- To jest ztozona historia. Moja fascynacja muzyka
stricte big beatowa zaczela si¢ w zasadzie od filmu
pt ,Hard Days Night”. Byl to pierwszy film
o Beatlesach. Bylem na filmie kilkakrotnie, za
kazdym razem wystajac w kilkugodzinnej kolejce
przed kasa biletowa. Dzi§ nie wyobrazam sobie
nastolatka zdolnego do takiego heroizmu. Byly to
cigzkie czasy, nie bylo warunkéw zeby chodzi¢ na
koncerty. Na prowincji nie zdarzaty si¢ koncerty.
Oknem na $wiat bylo radio. W domu duzo si¢ ,
stuchato. Piosenki po polsku, rosyjsku. Zdarzaty si¢ francuskie lub wtoskie. Rzadko angielskie. Nle znam obcych
jezykow przez to preferuje muzyke polska. Wazna dla mnie jest tre$¢ piosenki. W tamtym okresie stuchatem duzo
audycji radiowych typu: Rewia piosenek, Podwieczorek przy mikrofonie, Zgaduj zgadula, Wesoty autobus i wiele
innych. Po latach, kiedy przeszedlem na emeryturg stwierdzitem, ze co$ z ta wiedzg trzeba zrobi¢. Mam kolegg z lat
szkolnych, ktory jest grafikiem komputerowym mieszkajagcym w Niemczech. Poprositem, aby stworzyt mi strone,
maly album w ktorym moégtbym publikowaé pamiatki z lat mojej mtodosci w formie zdjeé, tekstow itp. Pomyst si¢
wielce spodobat i1 stworzyliSmy tzw. “zgrany zespot”. Strona jest skierowana do ludzi mtodych oraz osob starszych
ktérzy zapomnieli badz wyjechali z K¢dzierzyna-KozZla. To przykre, Ze ludzie zapominaja o dawnej kulturze naszego
miasta, o zespolach ktore tu dziatalty w latach sze$cdziesiatych. Zespoty takie jak: Kontury, Wegatony, Taranty,
Harnasie itp.

Skad czerpie pan inspiracje?

- Muzyka sama w sobie jest inspiracja, stuchanie
muzyki inspiruje.

Czy panska pasja od zawsze byla muzyka?

- Muzyka byla zawsze na pierwszym miejscu ale oprocz
muzyki mam tez wiele innych zainteresowan.

Wiem, Ze grywa pan rowniez na gitarze.

- Owszem, ale bardzo amatorsko. Gitara towarzyszyta
mi od bardzo dawna. Pierwsza dostatem od swojego
Stryja z Wilna. Byta to gitara siedmiostrunowa. Ze
wzgledu na stabg jakos$¢ tworzywa z ktorego byta
wykonana, nie postuzyta mi zbyt dtugo. Dzisiaj mam ich
kilka. Bardziej muzycznie moge doksztatcac si¢ bedac
juz na emeryturze. Krgci mnie akordeon.
Porozmawiajmy o Tarantach...

- Taranty to dituga historia. Zespot powstat w latach
sze$¢dziesigtych na skutek fali big beatu. Tworzyli go
chtopcy z ulicy grunwaldzkiej — Gustaw Dobner, Jan Marondel, Zbigniew Stani$, Marek Krolikowski, Tadeusz
Bratus, Marian Bubak a $piewata Krystyna Garasinska oraz Teresa Malinowska. Proby zespotu odbywaty sie
w Kedzierzynskiej Spotdzielni Inwalidow im. Swierczewskiego. Utwory jakie zespot wykonywat byty wzorowane
na ,,Czerwonych Gitar”, ,,Beatlesow” oraz innych popularnych w tamtym okresie zespolow.

Dlaczego przyjeto nazwe Taranty?

- Muzykujacy ,,chlopcy z ulicy grunwaldzkiej” spierali si¢ o nazwe. Z pomoca postuzyt im ,,Wielki stownik”
W. Doraszewskiego P.W.N. Otwarto go na przypadkowej stronie. Byty tam hasta na liter¢ ,, T a wérod nich Tarant.
Spodobato si¢ i dlatego taka nazwa zespotu.

Panie Zbigniewie, jakie bylo najwieksze osiagniecie zespotu?

- Zdecydowanie najwickszym, najwazniejszym osiagnieciem zespotu byto zdobycie ,,Srebrnego Pierscienia” na
Festiwalu Piosenki Zohierskiej w Kotobrzegu. Nagroda otworzyla przed zespotem drzwi do estradowej kariery.
Cigg dalszy na str 2

fot. Natalia Laska

W nowym numerze m.in:

- Lukasz Prochera w rozmowie ze
Zbigniewem Kowalskim o pasji do muzyki

- Zuzanna Koziar radzi jak postepowac
Z narcyzem

- Paulina Swoboda pokazuje drugg strong
depresji

- Olga Zbroinska podaje recepte na sprawne
zarzadzanie czasem

- Michat Thomys recenzuje ,,Dotyk”

- Amelia Andruszkiewicz relacjonuje
rozdanie Oscarow

- Natalia Laska pisze o sile kobiet

Marzec
w Studni

11.03.2020 r., godz. 16.00
»Moje teksty z szuflady” — spotkania dla
mtodych poetow i pisarzy

18.03.2020 r., godz. 16.00
Mtodziezowy Klub Ksigzki — ksigzka
pt. ,,Zmijowisko” Wojciecha Chmielarza

20.03.2020 r., godz. 17.00
Wieczor Gier Planszowych

25.03.2020 r., godz. 16.00
Warsztaty dziennikarskie — spotkanie
redakcyjne miesiecznika ,,Echo Studni”

27.03.2020 r., godz. 16.00
Strefa mangi i anime. Klub Otaku

Zrodio: flickr.com z dn. 22.02.2020 r.
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Corocznie organizowana Gitariada w miescie to juz tradycja? Kto jest
organizatorem i pomyslodawcg tej imprezy?

- Organizatorem jest Mirostaw Nowakowski zainspirowany impreza Old Rock
Meeting, ktorej autorem byt niezapomniany Franciszek Walicki.

Przyznam, ze samo wydarzenie Sciaga rzesz¢ ludzi mlodych. Jak to wyglada
W rzeczywistosci?

- Gitariada podzielona jest na dwa etapy poniewaz jest to impreza dwudniowa.
Pierwszy dzien jest poswigcony muzykom mojej generacji, drugi zaS miodym
wykonawcom.

Jakie gatunki muzyczne sa panu najblizsze?

- Moj zakres wielbienia muzyki jest bardzo szeroki. Ja traktuj¢ muzyke
w kategoriach, ze albo mi si¢ podoba albo wrecz przeciwnie. Lubi¢ muzyke
rockowa, bluesowa. Nie stroni¢ od muzyki klasycznej. W latach mojej mlodosci
fascynowatem si¢ zespotem Niebiesko Czarni z Wojtkiem Korda i Adg Rusowicz,
Mirg Kubasinska, zespotem Blackout potem Breakout. Wielkim szacunkiem darzg
Andrzeja Zielinskiego i Skaldow. Moja ulubiong ptyta byl LP polskiej supergrupy
Polanie. Pojawity si¢ rowniez zespoly zachodnie takie jak: Uriah Heep, Led
Zeppelin itp. Formy utworow jakie przedstawiali byty bardzo rozbudowane. Oprocz
tego fascynowaly mnie rowniez wielkie postacie krakowskiej Piwnicy Pod
Baranami — Piotr Skrzynecki, Wiestaw Dymny, Ewa Demarczyk, Mleczyslaw
Swiecicki - to chyba zostalo po
rodzicach.

Na zakonczenie naszej rozmowy...
Czego moge panu zyczy¢ w tym roku?
- Chciatbym, aby ten rok przebiegl bez-
bolesnie, zeby nie bylo takiej historii jak
w ubieglym roku kiedy odszed} Tadziu
Bratus. Niestety to jest nieuniknione.
Czas nie stoi w miejscu. Zyczylbym
bym sobie jednak, aby los nam oszcze-
dzil smutnych zdarzen.

Moim osobistym pragnieniem jest, aby ===
materialy, ktore zbieralem przez wiele |
lat przetrwaly 1 byty dostepne dla kolej- '
nych pokolen.
Dzi¢kuj¢ za rozmowe zyczac wszel-
kiej pomyslnos$ci oraz zdrowia.

Jest to cecha, przy obecnos$ci ktdrej mozna zauwazy¢ takie zachowania, jak chociazby:

*

*

*

* ¥ ¥ ¥ ¥

Narcyzm

Zuzanna Koziar

brak empatii,
trudnos$¢ z akceptacja wlasnego ,,ja”, niska samoocena,

poczucie bycia kim$§ wyjatkowym 1 posiadania niezwyklego daru, fantazjowanie o swoim

powodzeniu,

nieuzasadniona zazdros$¢,

arogancja i wyniostos¢,

dobrze rozwini¢te umiejg¢tnosci manipulacyjne,
wzbudzanie lito$ci i granie na emocjach innych ludzi,
trudno$ci w utrzymywaniu relacji miedzyludzkich.

Wielu z was zapewne spotkalo si¢ na swojej edukacyjnej $ciezce z mitem o Narcyzie. Byl to mezczyzna, ktory zakochal si¢ we
wlasnym odbiciu ujrzanym w tafli jeziora. Wspoélczesne pojecie ,,narcyzm” czerpie z tej opowiesci bardzo duzo.

Zrédio: ol freenik.com z dn. 22.02.2020 r.

Wyréznia si¢ kilka rodzajow narcyzmu. Pierwszy z nich to typ doskonaly - charakteryzuje si¢

idealnym postrzeganiem samego siebie. Drugi, elastyczny, jest dobrym manipulantem, ktory nie bierze odpowiedzialno$ci za swoje niepoprawne czyny. Podobnie
jest z wrazliwcem, z tg r6znica, ze ten trzeci typ wzbudza poczucie winy u innych i za kazdym razem zgrywa osobe pokrzywdzong. Ostatnim, czwartym, rodzajem
jest narcyzm agresywny. To zdecydowanie najtrudniejszy i najciezszy przypadek. Posiada on wyrazne sktonnosci wtadcze, brak umiejgtnosci przepraszania. Aby

*1020¢2°20°¢¢ "up Z wodiasa.)’|a -ofpolz

dopigc¢ swojego interesu jest w stanie uzy¢ nawet przemocy.

W zalezno$ci od stopnia nasilenia, zjawisko to moze by¢ rozpatrywane nawet jako
zaburzenie osobowosci. Prowadzone sg pod tym katem terapie poznawczo-behawioralne,
chociaz niewielu narcyzoéw odczuwa potrzebe pracy nad sobg i nie zdaje sobie sprawe
z istoty problemu - okazuje si¢, ze mogg oni mie¢ problem z codziennym funkcjonowaniem
w spoteczenstwie, stany depresyjne oraz zaburzenia odzywiania.

Nie ma jednoznacznie okre$lonej przyczyny tego zjawiska, lecz zauwazono, ze
narcyzm ma swoj poczatek najczesciej w wieku dorastania 1 moze nasila¢ si¢ z wiekiem.
Duza role moze odgrywac tu obciazenie genetyczne, czynniki §rodowiskowe, nieczuli lub
nadopiekunczy rodzice, wartosci przekazywane poprzez wychowanie.

fot. Natalia Laska
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Kilka stow o depresji - Kim Holden ,,Druga strona”

Paulina Swoboda

Mozecie powiedzie¢, ze si¢ spoznilam - miedzynarodowy dzien walki z depresja byl 23 lutego, a wy dopiero w marcu czytacie o tym artykul.
Nie sp6znilam si¢ - depresja nie wybiera dnia, miesigca, czy pory roku.

Z medycznego punktu widzenia depresja to choroba psychiczna. Jej nazwa pochodzi od tacinskiego stowa depressio ,,glebokos¢”. Zaburzenie depresyjne jest
najczestszym zaburzeniem psychicznym, czynigcym codzienne zycie okoto kilkunastu procent spoteczenstwa petnym bolu i pozbawionym sensu. Osoby
cierpigce na depresje cechuje niemoc odczuwania przyjemnosci, poczucie wszechogarniajacej pustki, brak kontroli emocjonalnej, impulsowos$¢, wzmozona
meczliwo$é, trudnosci z podjeciem jakiejkolwiek czynnosci, mys$lenie depresyjne, utrzymujacy si¢ lek. Opisane objawy z czasem si¢ poglebiaja, zabierajac zyciu
sens, przez co wzmaga si¢ poczucie beznadziejno$ci, czemu towarzyszg mysli samobodjcze. Jak mawia mo6j wyktadowca z psychiatrii - choroba nie wybiera.
Tak, na zachorowalnosci oprocz czynnikow biologicznych, istotny wplyw maja czynniki psychologiczne, spoteczne i kulturowe. Depresja nie jest chwilowym
poczuciem smutku, czy zyciowego bezsensu. Aby mowi¢ o depresji, objawy takie jak chroniczna bezsenno$¢, nasilony lek, napady lekowe, zaburzenia
odzywiania, mysli samobojcze, brak checi do jakiejkolwiek aktywnos$ci, niemoc wstania z t6zka, obnizenie wartosci siebie, muszg trwaé dhuzej niz 2 tygodnie.
Tragizm choroby polega na wszechpoteznej niemocy, prowadzacej do $§mierci - W przypadku braku leczenia. Zaburzenia depresyjne mozna kontrolowac przy
pomocy farmakoterapii. Dochodzi wtedy do ustgpienia negatywnych objawdéw. Farmakoterapia, ktorej podloze stanowiag leki przeciwdepresyjne, laczy si¢
z formami psychoterapii i psychoedukacji, dietg oraz aktywnoscig fizyczng. Wazne jest jasne i konkretne stawianie sobie celéw oraz obecnos¢ bliskich wokot.
Tyle jesli chodzi o medyczny betkot, stuzacy jedynie zarysowaniu sytuacji. Watpie, ze powyzszy akapit sprawil, ze ,,odczuliscie” jak bardzo boli depresja i jaka
charakteryzuje si¢ bezsilno$cia, zarGwno osob walczacych z nia, jak 1 ich bliskich.

Jeden z moich ulubionych poetéw napisal, ze depresja to bycie daltonistg, kiedy nieustanie jest ci mowione, jak kolorowy jest §wiat. Tak, tak w jednym zdaniu
opisatabym depresje.

»Druga strona” Kim Holden

»Druga strona” to kolejna ksigzka amerykanskiej autorki, poruszajaca nie tylko problemy sercowe, ale rowniez
trudne przypadto$¢ o podtozu medycznym oraz spotecznym. Tym razem Kim stworzyta posta¢ Toby'ego. (Uwaga,
dalsza cze$¢ moze zawiera spoilery).

Przeszto§¢ Toby’ego nie nalezy do tatwych. W mlodym wieku stracit siostrg, ktéra chorowata na chorobeg
dwubiegunowg. Jego matka zarzucata mu, ze to on jest przyczyng wszystkich nieszcze$¢. Znecala si¢ na nim
fizycznie 1 psychicznie. Pewnego dnia znikneta z jego zycia. Od tego czasu chlopak mieszka w ciasnym mieszaniu
z Johnnym - weteranem wojny, szukajagcym wytchnienia w alkoholu; i Cliffem, chlopakiem uzaleznionym od
narkotykdw; sypia na podtodze w $piworze 1 odlicza czas do konca szkoty $redniej, kiedy to odbierze sobie zycie.
Autorka powiesci w fenomenalny sposob stworzylta postaé, ktdra cierpi na zaburzenia depresyjne. Wewngtrzne zycie
chlopaka, jego mysli, w autentyczny sposob pokazuja twarz depresji oraz to jakimi podlymi trikami si¢ ona
postuguje.

Chtopak uwaza, ze jest NICZYM. Nie nikim, NICZYM. Sprowadza siebie do przedmiotu. Jest nic nieznaczacym
ogniwem. Nie widzi, ile dobra w nosi w zycie ludzi, z ktorymi zyje. ,,Nosze¢ swoja depresje jak zimowa kurtke,
nadetg i1 zapieta ciasno pod szyje - to bariera ttumigca Swiat.”

Oto jedno z posunig¢ depresji - sprawia, ze osoba traci poczucie wlasnej wartosci, dobra, ktore wnosi w $wiat,
kwestionuje kazdy ruch, kazde spojrzenie, kazdy czyn. Wmawia, Ze cztowiek nie zastuguje na nic: nie zastuguje by
zy¢, kocha¢ 1 by¢ kochanym, pragna¢, mie¢ marzenia, mie¢ cel, czu¢ rados¢, wzbudza¢ w kims troske.

MOWIE DO CIEBIE.
e e s UL Ly Ksiazka zostata podzielona na trzy czesci. Pierwsza to §wiat widziany oczami chlopaka, ktory ma na nosie okulary

NIE JESTES SAM.
depresji. Sposdb, w jaki opisuje swoje zycie, w adekwatnie przedstawia codziennos$¢ osoby walczacej z depresja.

Kiedy cztowiekowi brakuje mozliwo$¢ planowania przysztosci, nadchodzi czas, Zze zaczyna planowac jedyna rzecz,
ktora jeszcze ma sens - Smieré. Gtowny bohater tez to robi, od dwoch lat skresla dni w kalendarzu, odliczajac dni
do momentu, w ktérym przestanie cierpie¢ i spotka swoja siostre. 93 dni do konca plany krzyzuje mu Alice, aniot w ludzkim ciele. Dziewczyna wprowadza si¢
do mieszkanka pietro nizej. Jest muzykiem, ale to nie najwiekszy z jej atutow. Dziewczyna potrafi widzie¢ gwiazdy w pochmurne noce, mimo tego, ze jest
niewidoma. Pomimo swojej niepelnosprawnosci zyje w peni, roz§wietlajac zycie ludzi wokot.

, .. ie. Nie jestes sam.
Druga strona - strona, ktora zmienia wszystko

Mowig, ze kazda historia ma dwie strony. Strong ktérg widzi Toby juz znacie. Pozwolcie, ze przedstawig¢ wam druga
strong - te, ktora nadaje sens. Druga cze$¢ ksigzki to opowiesci réznych ludzi, ktérzy mieli te niesamowitg na bezplatne numery:
przyjemnos¢ pozna¢ Toby’ego- chtopaka kotwice.

Kazda z os6b pokazuje to, jak glowny bohater zmienit ich Zycie: pomégt w trudnej sytuacji, nie oczekujac nic
w zamian; sktonit do zmiany zycia; wystuchat, dodal odwagi 1 zaprowadzit do domu; wziat czyjas wine¢ na siebie;
byt czyim$§ powodem do zycia.

Ta strona jest niezauwazalna dla osob z depresja. Pomijajg ja, nie dostrzegaja jej. To kolejna ze sztuczek depres;ji.
Przekreci¢ fakty. Sprawi¢, ze czynione dobro nie istnieje, a nawet zaprzeczy¢ jego naturg i przeksztalciC to w z10.  EERTRE B NET T ARuuirSaES R o,
Dlatego tak wazne jest pokazywanie drugiej osobie tego, ze jest dla nas wazna, przez nas kochana 1 warta walki. AR

Ze jest warta Zycia. -
»Spotykamy na swojej drodze ludzi, ktoérzy sa dla nas jak kotwica. Stabilizujg swoja obecnos$cig. Zapewniaja
pocieche, po prostu bedac. Kochaja przez osmoze¢, promieniujagc uczuciem i rozdajac je bez wysitku. Chodza
pomiedzy nami w ciszy, kroczac lekko, acz stabilnie 1 majg na nas wptyw, bo taka jest ich druga natura. A wiesz co
jest w nich takiego wyjatkowego? Nawet nie wiedza, co robig.”

W trzeciej czes¢, bliscy Toby’ego dowiaduja si¢ o ztym stanie zdrowia chiopaka, o jego probie samobdjcze]. EETTECEPRTIR Sy mumapu S
Przychodza do niego, przepraszaja, ze nie zauwazyli tego wczesniej, moéwig mu jak wiele dla nich znaczy, jakim e I SRR RYortnik a8 Dra b Bieieblca
cudem dla nich jest.

Jedna z trudniejszych rzeczy, ktére osoba z depresja musi wykonac, aby polepszy¢ swoj stan zdrowia, to zobaczy¢
i uwierzy¢ w swoja druga strone. W to, ze mozna by¢ kochanym. To trudne: uslyszeé, ze jeste$ wazny i ze sie liczysz. [PEARACEILELL It AU RIS L E R
Kolejnym etapem jest szukanie pomocy u specjalisty. Wspolne odnajdywanie metod radzenia sobie z pustka, osCRTgragicRliskich
smutkiem, gorszymi dniami. Proces ten nie jest tatwy. Wymaga cierpliwosci, tagodnosci w stosunku do siebie,
wymaga pokochania siebie. Ale warto. Poniewaz pewnego dnia przychodzi dzief, kiedy mozna wsta¢ bez problemu, TSP resesres AR st R, A2
zobaczy¢ pigkno Swiata, wyj$¢ do pracy, ztozy¢ podanie na uczelnie. W koncu mozna odwazy¢ si¢ zy¢, a nie tylko il oliar BRTERIeT & 1o din ik, — WUEETRRA
egzystowac 1 liczy¢ dni do konca. Linia

Wiasnie taki swiat stworzyta Kin Holden w swojej ksigzce. Dla osob, ktore nigdy nie mialy odczynienia z depresja
- nakreslita im sytuacje. A dla tych ktorzy znaja monochromatyczno$¢ choroby, dala iskre nadziei. Pokazata, Ze
istnieje ta druga strona, Zze mozna by¢ kochanym, ze jest si¢ godnym walki, ze moze by¢ pieknie. 801 199 990- ogélnopolski Telefon
Mam nadzieje, ze artykut chociaz w niewielkim stopniu zachecit was do przeczytania tej historii. Historii ktora RaniamaSiRC ol Ny Lovianig
moze si¢ toczy¢ koto Ciebie. Otworz oczy, bo moze to ty jestes kims, kto ocali ludzkie istnienie.

Zawsze mozesz zadzwonié

116 123-bezplatny kryzysowy telefon

zaufania dla dorostych

800 70 22 22- centrum Wsparcia dla 0séb w

stante kryzysu psychicznego

opracowata Paulina Swoboda



Produktywnos¢ w liczbach

Olga Zbroinska

Jak lepiej zarzadzaé czasem i zadaniami, zwi¢kszajac nasza produktywno$¢?
W tym artykule postanowilam podzieli¢ si¢ z wami kilkoma regulami, ktore ulatwia
wam osiagniecie tego celu. To kilka prostych zasad, ktore warto rozpatrzec
i wprowadzi¢ w zycie. Poczatki moga by¢ trudne, ale z czasem trening i sila nawyku
znacznie ulatwia osiagniecie zadowalajacego poziomu efektywnosci dzialania,
pozwola poczuc sie¢ lepiej i znalez¢ wiecej czasu na to, co sprawia nam przyjemnos¢,
bez nieustannego zamartwiania si¢ o niedokonczone sprawy.

n
IR

Zasada 2 minut

Jest to zasada zarzadzania czasem wprowadzona przez
Davida Allena. Nie wymaga ona duzego wysitku,
a potrafi znacznie polepszy¢ jakos¢ zycia. Przydaje si¢
zwlaszcza, jesli w danym momencie nie potrafimy si¢
skupi¢, wiemy, ze niedokonczone sprawy bedg nas
rozprasza¢, a musimy zaja¢ sie czyms$ waznym lub po
prostu nie mamy poje¢cia, od czego zaczac, a nie mamy
tyle sit czy checi aby od razu zabra¢ si¢ za najwieksze
i najtrudniejsze zadanie. Co wigc nalezy zrobi¢, na
czym polega zasada dwoch minut? Otéz jest ona
dziecinnie prosta — jesli czynno$¢, jaka chcesz
wykonac, zajmie ci dwie minuty lub mniej, zréb to od
razu. Jezeli zajmiemy si¢ drobnymi zadaniami na
samym poczatku, odcigzymy si¢ 1 skrocimy liste
rzeczy do zrobienia. Nalezy jednak robi¢ to z glowa,
aby btahostki nie odciagnetly nas od gléwnego zadania,
a pozwolily pracowa¢ w spokoju i efektywniej
zarzadza¢ czasem. Jesli kto§ ma problem
z utrzymaniem porzadku, ta zasada jest rowniez dla
niego — znacznie tatwiej jest odktada¢ rzeczy na
miejsce majac z tytu glowy mysl, ze zajmie to tak mato
Czasu, a pozniej nie trzeba bedzie walczyé ze sterta
rzeczy walajacych si¢ po meblach i szufladach
I zaoszczedzi sig czas, ktory poswigcatoby sig¢ Szukaniu

czego$ wérdd tego bataganu ©

Zasada 5/10/15 i lista ..5 minut”

Rowniez dotyczy planowania zadan, jednak nie
ogranicza nas co do ich liczby. Polega na rozbiciu
wigkszych obowiazkéw na mniejsze, tak, aby
zmiescity si¢ W przedziale pigciu, dziesieciu lub
pi¢tnastu minut i na tej tez zasadzie tworzymy trzy
osobne listy. Pozwala to na lepsze wykorzystanie
wolnego czasu w ciggu dnia i jezeli mamy do
dyspozycji tych kilka minut, wiemy, ze mozemy zajac¢
si¢ ktorym$ z zadan. Jednocze$nie nie odczuwamy
takiej presji i przemeczenia, nie jest to jednak metoda
dla osob, ktérym utrudni to skupienie si¢ na zadaniu
jako catosci albo beda zbyt przyttoczone ciagnaca sie
lista rzeczy, ktore zostaly jeszcze do zrobienia.
W takim przypadku mozna jednak zrobi¢ co$ z lekka
odmiennego — przygotowac listg rzeczy, ktore mozna
zrobi¢ w trakcie okoto pigciu minut, a ktore pozwola
na zrobienie czego$ produktywnego. Na liscie moga
pojawi¢ si¢ takie aktywno$ci jak przeczytanie
krotkiego artykutu, nauka kilku stoéwek w obcym
jezyku, odpisanie na maila, ktoérego zostawilismy bez
odpowiedzi, czy zrobienie kilku przysiadow lub
innych ¢wiczen. Nie chodzi tu 0 cos$, co musimy, lecz
Co mozemy zrobi¢, aby lepiej wykorzystaé czas.
Ogranicza nas jedynie wyobraznia, a zrobienie czego$
produktywnego moze by¢ rownie przyjemne jak inne
sposoby spedzania wolnego czasu (ktory czesto
ucieka nam przez palce i nie zawsze wiemy €0 z nim
zrobic).

Zasada 1-3-5

Kolejng wskazowke zawdzigczamy Alex
Cavoulaco z The Muse, ktéra podzielita
si¢ nig ze Swym zespolem, a ten uznat ja
za zaskakujaco efektywna. Osobiscie nie
miatam jeszcze okazji jej wyprobowac,
jednak uznatam, ze ja réwniez warto
zamie$ci¢ W tym artykule. Bardziej niz
czasu dotyczy ona naszego planowania
I rozktadania czynnosci W ciggu dnia.
Z poczatku moze brzmie¢ trochg
strasznie, ale zespot The Muse zapewnia,
ze po kilku dniach stosowania metody
odczujemy réznice i bedzie si¢ nam
lepiej pracowalo. Dotyczy ona tak
zwanych ,.to do lists”, gdzie wypisujemy
zadania do zrobienia na dany dzien.
Wedlug tej zasady, nalezy jednego dnia
skupi¢ si¢ na jednym duzym zadaniu,
trzech $rednich i do pigciu matych, dzieki
czemu mozemy wybra¢ co danego dnia
bedzie dla nas najwazniejsze i na czym
chcemy sie skupi¢. Oczywiscie nie
musimy sztywno trzymac¢ si¢ ram tych
dziewieciu zadan, jednak jak podaja na
swoim portalu, jest to optymalny system
zadan, a jezeli wiemy, ze w trakcie dnia
moze pojawi¢ si¢ nowe  zajecie,
zostawiamy na to wolne miejsce, aby
mie¢ pewnos¢, ze wyrobimy si¢ czasowo
i nie wezmiemy na siebie wigcej, niz
potrafimy osiaggna¢ w dostgpnym czasie.

zrédio: ol freepik.com z dn. 22.02.2020 r.

Zasada 5 sekund

Znacznie krotsza, ale wymagajaca od nas
samodyscypliny. Zasada pieciu sekund,
opisana w ksigzce Mel Robins pod tytutem
»Regula 5 sekund”, stara si¢ zwalczaé na-
szego ,,wewngtrznego lenia” i zmusi¢ nas
do dziatania, nawet jesli bardzo nam si¢ nie
chce czego$ zrobi¢. Wedtug Mel, nalezy od-
liczy¢ (najlepiej gtosno) od pieciu do zera
i... po prostu wzig¢ si¢ do roboty. Zdaje so-
bie sprawe, ze znacznie tatwiej jest powie-
dzie¢ niz zrobié, ale z czasem i pewnym tre-
ningiem naszej samodyscypliny, bedzie
nam coraz tatwiej si¢ do czego$ zabra¢. Od-
liczanie ma wywrze¢ na nas presje, ale po-
trzeba pewnej wytrwatosci, aby nie ,,przeta-
czy¢ si¢ W tryb drzemki” i odtozy¢ to na
pozniej. Mozna najpierw pocwiczy¢ na
drobnych czynnosciach, a najlepiej spra-
wach, ktore od pewnego czasu odraczali-
$my i nie potrafilismy si¢ za nie wziac.
Mozna na przyklad wsta¢ i posprzataé
biurko, wynie$¢ $mieci, zrobi¢ herbate, pro-
bowac potaczy¢ ze soba zasady dwoch mi-
nut i pieciu sekund. Mozliwe, ze dzigki tej
metodzie nie bedzie juz potrzeby nastawiac
rano pig¢ budzikow €0 dziesig¢ minut
kazdy, aby wreszcie ruszy¢ si¢ z t16zka. Od-
licz od pigciu, przyklej na twarz usmiech
i dobrze zacznij dzien, wstajac z pierwszym
dzwonkiem.

Zrodio: ol freepnik.com z dn. 22.02.2020 r.

Zrodio: ol freepnik.com z dn. 22.02.2020 r.

freenik.com z dn. 22.02.2020 r.
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Z. serii: Wiem co cgytam!

,,DOtyK™

Michal Thomys

ELEKTRYZUJACY THRILLER
NAJBARDZIEJ TAJEMNICZE] BRYTYJSKIEJ AUTORKI

mojgca w napieciu
GUARDIAN

Swiat Ksiazki

»Probowal mnie zabié, ale to ja go zabilam. Bylo to dawno temu. Pamietam, ze panowal mrok. Zauwazylam morderce

w ostatniej chwili. Umierajac, dotknelam jego dloni i nagle nastapila pierwsza przesiadka. Patrzylam, jak umieram.
Spogladalam na siebie oczami zabdjcy. Teraz przesiadki to drobiazg. Przeskakuje z ciala do ciala, kiedy chce. Moge
by¢ kazdym.”

To wiasnie ten tekst z tytu oktadki zaintrygowal mnie do przeczytania tej lektury i wcale nie zatuje. "Dotyk” to wciggajaca
ksigzka, ktora jest w pewien sposob nowatorska. Widma, ktére moga podrézowac z ciata do ciata za pomoca dotyku, sa dla
mnie czyms$ nowym. Datem si¢ porwa¢ opowiesci, ktora przeskakuje po niemalze catym $wiecie, od Turcji i Niemiec po kraje
stowianskie. Takim widmem jest Kepler, pasozytuje w ludzkich ciata za ich niewiedza. Steruje ludzkim zyciem, zyje
w cztowieku i tylko dzigki jemu.

Nie da si¢ ukry¢, ze ksigzka zaczeta si¢ dos¢ emocjonujgcym momencie. Tajemnicze morderstwo, szokujacy przebieg akcji
i bohaterka o oryginalnych zdolnosciach. W momencie kiedy przechwytuje cudze ciato §wiadomo$¢ tego cztowieka znika,
a ona przejmuje nad nim catkowitg kontrole. Natomiast, kiedy go opuszcza, jest totalnie zdezorientowany, a ostatnie co
pamigeta to cztowiek, dotykajacy jego skory godzing, dzien, tydzien, pot roku temu. Trzeba przyznaé, ze jest to przerazajaca
wizja.

Mozna powiedzie¢, ze "Dotyk" to powies¢ bardzo mocno inspirowana filmami sensacyjnymi - pelnymi poscigow, scen walki
i cigglego napiecia. Przeskakujaca chronologia opisywanych wydarzen takze przypomina filmowy sposob ciecia scen

I rozpoczynania kolejnych w zupetnie innej czasoprzestrzeni fabularnej. Miatem wrazenie, ze ksiazka jest do$¢ chaotyczna. Kepler przemieszczata si¢ z miasta
do miasta, z kontynentu na kontynent. Stambut, Bratystawa, Paryz, Los Angeles, Wieden, Lyon, Nowy Jork, a jakby tego byto mato cofaliémy si¢ do przesztosci.
Srodek powiesci byt staby, nudny i dluzacy sie.

Moim zdaniem warto przeczyta¢ te ksiazke dla samego pomystu wykorzystujacego widma. Mozna si¢ dzigki tej ksigzce oderwac od reszty typowych kryminatow

i thrillerow.

Pare stow 0 autorce:

Claire North to jedynie pseudonim literacki Catherine Webb. Pracuje jako projektantka oswietlenia teatralnego. Uwielbia wielkie miasta i ich tajemnice.
Kolekcjonuje graffiti i jest zwolenniczkg tajskiej kuchnii. Mieszka w Londynie. Zastyneta ze swojej powiesci ,, Pierwszych pigtnascie zywotow Harry'ego

Augusta”.

02 Ceremonia wre_;czenia Oscarow
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Amelia Andruszkiewicz

10 lutego 2020 roku odbyla si¢ 92 ceremonia wreczenia Oscaréw. Jak zwykle bylo to wydarzenie pelne
niespodzianek i magii kina. W kategorii najlepszy film wygralo dzielo koreanskiego rezysera Bong Joon-ho pod

tytulem ,,Parasite™.

W innych kategoriach zwycigzcami zostali :

W kategorii najlepszy aktor: Joaquin Phoenix za role w filmie ,,Joker”

W Kkategorii najlepsza aktorka: Renée Zellweger za role w firmie ,,Judy”

W kategorii najlepszy aktor drugoplanowy: Brad Pitt za rolg w filmie ,,Pewnego razu...

w Hollywood”

FHrEFrrrfrr iR diees ¢+

W kategorii najlepsza aktorka drugoplanowa: Laura Dern za rolg w filmie ,,Historia matzenska”
W kategorii najlepszy scenariusz adaptowany: Taika Waititi za film ,,Jojo Rabbit”

W kategorii najlepsze zdjecia: Roger Deakins za film ,,1917”

W kategorii najlepsza muzyka filmowa Hildur Guonadottir za film ,,Joker” S
W kategorii najlepsza piosenka: Elton John, Bernie Taupin —,,(I’'m Gonna) Love Me Again” za piosenke do filmu ,,Rocketman”
Najlepszy film krétkometrazowy: ,,The Neighbors' Widow”

Najlepsza charakteryzacja: ,,Goracy temat”

Najlepszy montaz dzwigku: ,,Le Mans '66”

Najlepszy dzwigk: ,,1917”

Najlepszy montaz: ,,Le Mans '66”

Najlepsza scenografia: ,,Pewnego razu... w Hollywood”

Najlepsze kostiumy: ,,Mate kobietki”

Najlepsze efekty specjalne: ,,1917”

Najlepszy petnometrazowy film animowany: ,,Toy Story 4”

Najlepszy petnometrazowy film dokumentalny: ,,Amerykanska fabryka”
Najlepszy krotkometrazowy film dokumentalny: ,,Learning to Skateboard in a War Zone (If You're a Girl)”
Najlepszy krotkometrazowy film animowany: ,,Hair Love”

Film opowiada o czworce ludzi, ktorzy wpadaja na pomyst przekretu
doskonatego. Dziewczyna bez pomystu na siebie, kierowca bez pracy,
student bez zadnych pienigdzy oraz gospodyni wymyslaja jak w krotkim
czasie sta¢ si¢ kims, realizujg swoj plan aby wejs¢ na sam szczyt, aby
zmieni¢ swoje zycie na lepsze. W catym filmie jest dawka $wietnego .
humoru oraz ciekawych zwrotow akcji. Dzieto koreanskiego rezysera wyrdznia si¢ wrod innych poniewaz zrobit
on po prostu co$ innego, niespotykanego na rynku. Dowodem na to sg az 4 statuetki, ktore film zdobyt na 92
ceremonii, W nastepujacych kategoriach: najlepszy film, najlepszy scenariusz oryginalny, najlepszy film
miedzynarodowy oraz sam Bong Joon-ho otrzymat Oscara w kategorii najlepszy rezyser.

zrédio: flickr.com z dn. 22.02.2020 r.

zrédio: flickr.com z dn. 22.02.2020 r.
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Wszystkie filmy nagrodzone Oskarami sa zdecydowanie warte obejrzenia. Jesli bedziecie mieli chwile zerknijcie na powyzsze tytuty a my czekamy na 93 ceremonig.
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Kolacja, rdze, ty 1 ona?

Natalia Laska
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6:00 dzwoni pierwszy budzik. Wylaczasz go jednym ruchem i mimowolnie kladziesz si¢ z powrotem spac.
6:30 dzwoni kolejny budzik. Teraz juz musisz wsta¢ bo inaczej sie nie wyrobisz. Siadasz wiec pollezaco
na lozku i odpalasz youtuba. Wiesz, ze nie masz czasu, ale musisz obejrze¢ nowy filmik recenzji petard
na nastepnego Sylwestra i testu najdziwniejszych gadzetéw z ali, bo jak kiedykolwiek zdarzy si¢ cud
i bedziesz chcial ktore§ z tych rzeczy kupi¢ to przeciez lepiej znaé¢ opinie¢ i dzialanie. Wychodzisz,
wchodzisz na fejsa i insta, a tam, pelno zdjeé¢, memow i filmikoéw o Dniu Kobiet.

Przypomina Ci sie¢, ze przeciez to dzisiaj. Postanawiasz wigc juz wstaé, zrobi¢ najlepszy w zyciu mejkap
I pokreci¢ wlosy. Zapomniatas, ze masz tylko prostownice, wiec odpalasz youtuba zeby zobaczy¢ filmik jak
pokreci¢ wlosy prostownicg. Wiec ogladasz. Pierwszy. Drugi. Trzeci. Dla pewnosci ogladasz czwarty. Dobra.
Teraz juz wiesz i na bank ci wyjdzie. Patrzysz na godzing i uswiadamiasz sobie, ze jedyne co zdgzysz zrobi¢
przed wyjsciem do szkoty to umy¢ zgby i ubra¢ pierwsza lepsza rzecz z szafy.

Stojac i czekajac na przystanku na prywatng taksowke zwang autobusem przegladasz jeszcze raz media
spoteczno$ciowe | widzisz petno zdjeé i filmikéw waznych osobistosci z kwiatami, czekoladkami, prezentami
i misiami wielkosci King Konga. Juz wewnetrznie zzera ci¢ zazdros$¢, ze jest juz 7:30 a ty jeszcze od nikogo
nie dostata§ zadnego prezentu, ale pociesza ci¢ fakt, ze jedziesz do szkoty i tam na pewno co$ od kogos
dostaniesz, przeciez masz mnostwo chtopakow w klasie, ktorzy tym razem si¢ wysilg i kupig dziewczynom

w klasie jakies fajne prezenty, a nie jak zwykle jakie$ zdechte tulipany z przeceny i lizaka za 50 groszy. W szkole nadchodzi dlugo wyczekiwana godzina
wychowawcza, na ktorej na pewno zostang zlozone zyczenia z okazji tego szczegdlnego dnia I wrgczone prezenty. Wtem wchodzg chtopacy z peczkiem
zwigdtych miniaturowych roz z pobliskiego supermarketu, rozdzielaja je migdzy sobg potowe przy tym tamigc i wreczajg wam. Zero olbrzymiego prezentu, zero
picknego bukietu, zero wstaz ki, zero zyczen, zero zdj¢é na Instagramie, Facebooku i innych portalach, zero lajkow i komentarzy, i zazdrosci innych. To nie tak
miat wygladac jeden z najlepszych i najwazniejszych dni w zyciu kazdej kobiety! Wracasz do domu wkurzona, obrazona i zta na wszystkich, idziesz si¢ kapac¢
i do nocy ogladasz Bridget Jones. Tylko ona jest aktualnie w stanie ci¢ zrozumiec.

Jestesmy silnymi, piecknymi, dumnymi i pewnymi siebie kobietami. Kazda z nas zasluguje na wszystko co najlepsze,
niezaleznie 0d wazno$ci W Swiecie celebrytow, niezaleznie 0d ilosci ztotowek, dolarow czy innych pienigdzy, niezaleznie
od tego czy jesteSmy mezatkami, wdowami, narzeczonymi czy singielkami. Dlatego nie badz zalezna od kogos, nie
czekaj na czyjes kwiaty, prezenty czy uwage po to, aby moc sie pochwali¢, ze ktos 0 nas pamigta, ze kogos mamy
i dostajemy super prezenty. Kup bilety do kina dla ciebie i najlepszej przyjaciotki, zarezerwuj stolik w waszej ulubionej
restauracji, albo zorganizuj babski wieczor, zamowcie pizze, przebierzcie si¢ w pizamy i ogladajcie wszystkie mozliwe
romantyczne filmy z kilogramowymi lodami w r¢kach. Szczgscie jest zalezne tylko od ciebie, wigc wez je w swoje rgce
I zamiast marzy¢ 0 cudownym wieczorze, sama go zorganizuj!
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