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Drodzy Zamoyszczacy, czy mozecie uwlerzyc, ze mamy 2024 rok? Mimo tego, ze to juz
luty, ja wclaz nie moge sie przyzwyczalc do te] czworki w miejscu trojki, gdy zapisuje
date w zeszycle. Jadac ostatnio pociggiem do szkoty podstuchatam rozmowe dwoch
Pan, ktére mowity o tym, ze ten rok z pewnoscia bedzie dobry, poniewaz ,,2024 to taka
wyjatkowo tadna liczba”. Nie wiem, czy to doktadnie miaty na mysli, jednak nie sposob
sie nie zgodzi¢, ze liczby parzyste brzmig jakos. .. lepiej od tych nieparzystych. Powinni-
Smy zatem wejs¢ w ten rok z pozytywnym nastawieniem!

Jako ze Nowy Rok to czas na postanowienia noworoczne oraz wprowadzanie rozmaitych
zmian do naszego zycia, to przychodzimy do Was z numerem tematycznym skupionym
na rozwoju osobistym, a konkretnie — na naszym rozwoju naukowym. Jesli w tym roku
chcielibyscie sprobowac swoich sit w jakiejs olimpiadzie przedmiotowe], to goraco po-
lecamy Wam lekture wywiadéw z Olimpijczykami. Jedna z naszych redaktorek, Jadzia
Krajewska, przeprowadzita rozmowy az z czteroma uczniami naszej szkoty, ktérzy od-
niesli sukces w olimpiadach, aby dowiedzie¢ sie jak sie im to udato, a takze zapytac ich
o rady dla osdb, ktére réwniez chciatyby wzig¢ udziat w takich konkursach. A moze
chcielibyscie sprobowac czegos nowego 1 postawi¢ przed sobg wyzwanie w postacl
wyjazdu na wymiane zagraniczng? Jesh tak, to koniecznie zapoznajcie sie z artykutem
,Life Changing Opportunities — Exchange Programs”! Z kolel dla oséb, ktére mysla juz
duzo o przysztosci 1 nie moga doczekac sie pdjscia na studia polecamy wywiad ze stu-
dentem 1 absolwentem naszego liceum, Szymonem Kupisz. A to nawet nie wszystko, co
dla Was mamy! Jesli chcecie sie dowiedzie¢, co jeszcze dla Was przygotowalismy,
przekartkujcie gazete!

Wiszystkiego, co dobre w Nowym Roku
[ przyjemnej lektury
Zyczy Redakcja wraz z Naczelna,

Kamilg Perkowska

KONTAKT:

(0) goniec_zamoyski
3 Goniec Zamoyski
M goniec.dysk@gmail.com
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Krotkie wywiady z Olimpijczykami %@j

Jak zapewne wiecle, duza czes¢ naszych kolegéw 1 kolezanek dostala sie do 2 etapu
olimpiad. Ponizej zobaczycie jak czwodrka wybranych olimpijczykéw odpowladata na te
same pytania. Motywacje, przygotowania, porady — to wszystko w jednym miejscu.

Mikotaj Korowaj z 2e

— W ktdrej olimpiadzie bierzesz udziat?

— W olimpiadzie historycznej, organizowane] przez PTH od okoto 1974 r.
— Dlaczego zdecydowates sie akurat na te olimpiade?

— Przede wszystkim ze wzgledu na moje zainteresowania historig. Historia bowiem to
nie tylko daty, nudne nazwy etc., jak czesto uczy cztowieka podstawdwka. Historia to row-
niez nauka o cztowieku samym w sobie — jego zachowaniach w réznych okolicznosciach
czy pewnych powtarzalnych wzorach postepowania na przestrzeni dziejow. Te cechy
czynia historie czyms$ wiecej niz zapiskami z przysztosci, czynia ja naukg, ktéra jest nie-
zbedna do poznania terazniejszoscl. A przez to umozliwia wieksze zrozumienie Swiata,
szczegolnie podczas kryzysow. To wilasnie te wlasciwoscl historil sktonity mnie do wziecia
udzialu w olimpiadzie historycznej, a wiec ciekawosc¢ swiata, chec jego zrozumienia.

— Jak wygladaty 1 wygladaja twoje przygotowania?

— Hmm, nie byty one tatwe. W zwigzku z szeroka tematyka historii samej w sobie, mu-
slatem slegac po zroznicowane zrodia, dotyczace roznej tematyki — od ekonomii po kultu-
re polityczng, od dziet popularnonaukowych po monografie stricte naukowe. Dla przykia-
du, pamietam sytuacje, gdy muslatem wypozyczy¢ np. ksigzke (dotyczyta z tego co pa-
mietam sejmikow na przestrzeni XVII-XVIII w.), ktdra byta dostepna tylko w trzech egzem-
plarzach na catg Polske, a trzeba byto jg zwrocic w odpowiednim terminie. Przygotowania
nie dotycza rowniez tylko ksigzek, ale réwniez wykladéw czy artykutdw naukowych. Pod-
sumowujac, przygotowania wymagaty wiele czasu 1 wysiku.

— Kazdy ma w zyciu stabsze chwile, kiedy dopada nas brak motywacji. Co zacheca
cie do dalszej pracy?

— Przede wszystkim fakt, ze historia to nauka, ktérg naprawde lubie, nie jest obowigz-
kiem, a swoistg realizacja pasji. Olimpiada za$ nie jest celem samym w sobie, jest tylko
Srodkiem posrednim do pewnego testu ze gromadzonej wiedzy. Oczywiscle w gre wcho-
dza nie tylko idealistyczne idee, ale réwniez zwykte benefity wynikajagce z wygrania olim-
piady, ktére moga mie¢ powazne znaczenie w pozniejsze] karierze, np. otrzymanie indek-
su na uczelnie.
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Antoni Zybata z 4f

— W ktdrej olimpiadzie bierzesz udziat?

— W olimpiadzie z jezyka francuskiego.

— Dlaczego zdecydowates sie akurat na te olimpiade?

— Poniewaz ucze sie francuskiego od przedszkola, doktadnie zaczatem nauke w wie-
ku 4 lat.

— Jak wygladaty 1 wygladaja twoje przygotowania?

— Czytam ksigzki 1 ogladam filmy po francusku, powtarzam gramatyke 1 ortografie,
a oprocz tego w szkole przygotowuje mnie pani prof. Kostowska, za co jestem jej bardzo
wdzleczny.

— Kazdy ma w zyciu stabsze chwile, kiedy dopada nas brak motywacji. Co zacheca
cie do dalszej pracy?

— Motywuje mnie my$l o studiach za granica i che¢ zamieszkania we Francji.
— Czy masz jakie$ porady dla osob startujgcych w olimpiadach?
— Tak, systematyczna nauka oczywiscie, ale polecam takze zapisac¢ sobie w kalenda-

rzu termin olimpiady, poniewaz bywa roznie, a mnie w ublegtym roku zdarzyto sie zapo-
mniec.

Bartosz Kiczko z 2b

— W ktdrej olimpiadzie bierzesz udziat?

— Biore udziat w olimpiadzie chemiczne].

— Dlaczego zdecydowates sie akurat na te olimpiade?

— Od poczatku nauki chemil w podstawowce zainteresowatem sie tym przedmiotem.
Mimo ze chemia moze by¢ przez wielu uznawana za trudny przedmiot, dla mnie jest pro-
sta 1 ciekawa dzieki réznym doswiadczeniom. Zdecydowatem sie na olimpiade chemicz-
ng, poniewaz jesli zostane finalistg lub laureatem, bede miec¢ 100% na maturze rozszerzo-
nej z chemii 1 fatwiejsza bedzie dla mnie rekrutacja na studia.

— Jak wygladatly 1 wygladaja twoje przygotowania?

— Od poczatku wrzesnia w I klasie przygotowywatem sie do olimpiady. Rozwigzywa-
tem wczesniejsze edycje olimpiady oraz czytatem zalecang przez organizatorow literatu-

re.

— Kazdy ma w zyciu stabsze chwile, kiedy dopada nas brak motywacji. Co zacheca
cle do dalszej pracy?
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— Kiedy brakuje mi motywacji, przypominam sobie, ile czasu wlozytem w przygoto-
wania do konkursu. Takze mdj kolega Wiktor zacheca mnie do wieksze] pracy przy przy-
gotowaniach. Nagrody rowniez sg bardzo zachecajace do nauki chemil, dzieki czemu
mam motywacje, by kontynuowac przygotowania.

— Czy masz jakies porady dla osob startujgcych w olimpiadach?

— Jesli kto$ chce zaczac¢ przygotowania do olimplady chemiczne], musl przede
wszystkim rozwigzywac regularnie zadania z poprzednich edycji 1 czytac¢ zalecane ksigzki
na stronie olimpiady. Trzeba réwniez pamietac¢, ze chemia jest bardzo obszernym przed-
miotem, w wyniku czego trzeba poswieci¢ swdj czas na zrozumienie poszczegolnych te-
matéw. Dlatego trzeba wybilerac, czy chce sie poswieci¢ swoj czas na przedmioty szkol-
ne, czy na olimpiade.

Wywiad z Hanig Wdjcicka z 4e:

— W ktérej olimpiadzie bratas udziat?

— Bratam udziat w Olimpiadzie Wiedzy o Unii Europejskiej.
— Cgzy w tym roku tez bierzesz udziat w olimpiadzie?

— Tez biore udzial w olimpiadzie, nawet w olimpiadach — w liczbie mnogiej. Jedna
olimpiada byta moim ogromnym marzeniem — to Olimplada Wiedzy o Prawie, bo ja pa-
mietam, ze od malego planowalam studiowac¢ prawo, a moim marzeniem bylo zostanie
sedzig. Moja chrzestna, ktéra pracuje jako sedzia, zabierata mnie do sadu, przebierata
w toge z ficletowym zabotem, chodzitam ogladac rozprawy... Dzieki temu teraz, uczac sie
do olimpiady, czesto mam poczucie, ze powtarzam materiat, ktory juz od jakiegos czasu
jest mi znany. Jest to dla mnie olimpiada z pasji. Ale bratam tez udziat w Olimpiadzie Wie-
dzy o Polsce i Swiecie Wspdlczesnym i réwniez zakwalifikowatam sie do II etapu. Zupemie
sle tego nie spodziewalam, poniewaz przygotowywatam sie do tej olimpiady, bede na-
prawde szczera, trzy dni. Zakres materialu do tych zawodow jest duzy, poniewaz oprocz
wiedzy z wos-u, wymagana jest takze wiedza z historii 1 geografii. S to dwa przedmioty,
ktérych niestety nie luble 1 nauka ich sprawia mi ogromny problem. Z kolei Olimpiada
Wiedzy o Prawle ma ograniczony zakres, bo przeciez w Polsce nie mamy prawa prece-
densowego, tylko prawo stanowione, a katalog zrodet prawa jest zamkniety.

— A jak wygladaly 1 wygladaja Twoje przygotowania do olimpiad?

— Duzo sie ucze. Do Olimpiady Wiedzy o UE uczylam sie przede wszystkim z pod-
recznika do klasy IV, bo on naprawde jest dos¢ bogaty w informacje. Korzystatam réwniez
ze strony Unil Europejskiej, na ktérej w punktach wypisane sg tematy, ktére nalezy znac
na olimpiade, oraz wypehiatam przyktadowe arkusze. Do Olimpiady Wiedzy o Prawie
czytam akta prawne, a takze podrecznik do III klasy, ktory tez jest bardzo pomocny. Jest
rowniez w Internecie taka ksigzka stworzona przez olimpijczyka, ktéra zawlera wszystkie
zadania z olimplad zwigzanych z prawem. A co do nauki do Olimpiady Wiedzy o Polsce
i Swiecie Wspdlczesnym, to nie mam sposobu ($miech). Dodam jeszcze, ze bralam sobie
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urlopy olimpijskie 1 tydzien przed olimpiadami spedzatam, siedzac w domu 1 sie do nich
przygotowujgc. W IV klasie zrozumiatam tez, ze ja si¢ za bardzo przez calg swojg eduka-
cje przejmowatam ocenami. Zatem mojg rada jest rowniez to, zeby sie nie skupiac na oce-
nach, o ile sie nie chce 18¢ na studia za granica albo na uczelnie, ktére to punktujg. Warto
mysle¢ o sobie, o swoje] przysztosci, dbac¢ o swdj interes, troche byc¢ egoistami. Ja tego
w trzeciej klasie mocno nie rozumiatam, teraz moze troche bardziej.

— Kazdy ma w zyciu stabsze chwile, kiedy dopada go brak motywacji. Co motywowa-
to Cie do dalszej pracy? Czemu zawdzieczasz swoj sukces?

— Motywowato mnie to, ze nie chcialam pisa¢ matury z historii. Naprawde! Wos bar-
dzo mnie interesuje, a historia... troszke mniej. A chce dostac sie na prawo 1 psychologie.
Zawsze tez miatam takie poczucle, ze lepie] czul, ze to my wybleramy sobie uczelnie,
a nie uczelnia nas. [ my mozemy sobie zonglowac uczelniami, a nie uczelnie odrzucac na-
sze wnioski. Olimpiada wiedzy o UE data mi wstep na trzy uczelnie: w Lublinie, Biatymsto-
ku 1 Szczecinie. Nie sa to moje uczelnie marzen, jednak wcigz czuje wiekszy spokdj, ze
gdzies na studia pdjde. I co mnie jeszcze motywowato... to moi bliscy. Chyba nigdy w zy-
clu nie doswiadczytam tak wiele dobra, zyczliwoscl, bezinteresownosci, wspotdzielenia
sukcesow od ludzi, co wlasnie przed olimpiadami. Wszyscy tak mocno we mnie wierzyli!
Bez moich bliskich bym na sto procent nie data rady. Oni sg potowa mojego sukcesu.

— Podsumowujac, optaca sie brac¢ udziat w olimpiadach?

— Optaca sie, oczywiscie, ze tak! Probowac zawsze warto 1 nawet gdyby wam sie nie
udalo osiagnac sukcesu, to wiedza, ktdrg zdobyliScie, bedzie przydatna na maturze. Jezeli
na przykiad przytozycie sie do Olimpiady Wiedzy o Unii Europejskiej, to pdzniej macie
stosunki miedzynarodowe w matym paluszku na maturze, to samo z prawem — nauczycie
sie tak porzadnie prawa 1 ustroju, ze na maturze to juz jest pikus. A wiec na pewno warto,
bo po prostu nie tracicie nic, zupemie nic. Zawsze warto probowac — to jest jakie$ do-
Swiadczenie, jakas tez konfrontacja ze stresem. Jesli ktokolwiek z Was bytby zaintereso-
wany udziatem w jednej z olimpiad, o ktérych mowitam, to zachecam Was do kontaktu ze
mng! Bardzo chetnie podziele sie z Wami swoimi notatkami!

— Dziekujemy.

— Ja tez dziekuje.
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Jak to jest hy¢ studentem? Pawel Kupisz

Pawel Kupisz: Moim dzisiejszym gosciem jest Szymon Kupisz, student trzeciego roku
Informatyki na Politechnice Warszawskiej, absolwent naszego Liceum. Na poczatek, panie
Szymonie, cytujac klasyka, jak to jest by¢ studentem — dobrze?

Szymon Kupisz: (Smiech) Moim zdaniem nie ma tak, ze jest dobrze albo niedobrze...
Gdybym miat powiedzie¢, co najbardziej cenie w byciu studentem, powiedziatbym, ze
pl...plng nauke oczywiscie! A tak powaznie, mozliwos¢ uczenia sie 1 zgteblania tego, co
nas najbardzie] interesuje jest jedna z najlepszych rzeczy w byciu studentem. Podoba mi
sie tez budynek Politechniki Warszawskiej, wyjazdy organizowane przez klub zeglarski
Politechniki, jedno ze studenckich kot naukowych, ktérego jestem wiceprezesem, oraz
mozliwos¢ przebywania z ludzmi, ktérzy dziela moje pasje. Jestem juz za potowa studiow
inzynierskich 1 moge powiedzied, ze jest to jeden z najlepszych okreséw w moim zyciu.

PXK.: Jak bardzo jest podniesiony poziom nauki na studiach? Jak wygladaja zajecia na
Politechnice Warszawskiej?

S.K.: Nauka na studiach wymaga juz nie tylko zainteresowania przedmiotem, ale tez
dhugich godzin uczenia sie, czyli takiego dogtebnego wejscia w temat. W pewnym sensie
edukowanie sie staje sie nasza praca. Jezeli chodzi o zajecia, to zdecydowanie roznig sie
od lekcji w szkole éredniej. Na studiach nie wszystkie zajecia sg obowigzkowe. Zajecia
dziels sie na wyktady, na ktorych przekazywana jest nam przez profesora wiedza, ¢wicze-
nia, na ktérych rozwigzujemy zadania, 1 ewentualne laboratoria z przedmiotéw wymagaja-
cych technicznych umiejetnosci. W zasadzie na uczelni mozemy byc tylko na ocenianych
¢wiczeniach 1 ocenianych laboratoriach, co nie zmienia faktu, ze warto przychodzi¢ na
wszystkie zajecia.

PX.: Czy sesja to to samo co matura? Jezell nie, to co jest gorsze?

S K.: Sesja to taka matura, tyle ze co pot roku (Smiech). Jesli jej nie zaliczycie, to po-
wtdrka przedmiotu, czyll warunek, nie jest darmowa — wiec tu tez matura wypada na plus.
A jak wyglada sesja? To zalezy od wydziatu 1 uczelni. Na przyktad u mnie na Wydziale
Matematyki 1 Nauk Informacyjnych mamy dwie sesje w clagu roku oraz poprawkowg we
wrzesniu. Istnigje réwniez nieformalny okres, ktdry sie nazywa przed sesja. To jest czas,
ktéry przypada gtownie na styczen, a w przypadku sesji letnie] — na maj. Wtedy trzeba do-
mknac¢ niektore sprawy 1 uczy¢ sie do egzaminow. Podczas sesjl nie mamy zajec, za to
mamy egzaminy z tych przedmiotéw, ktére zaliczamy egzaminami. Mamy pierwszy ter-
min — w plerwszym tygodniu sesji, drugl termin — w drugim tygodniu, a jesl ktos nie zda
w tych dwoch terminach, pozostaje trzecia sesja, czyli sesja wrzesniowa, powtorkowa. Je-
zell kto$ 1 tak nie zda, to powtarza przedmiot, oczywiscie odptatnie.

P.X.: Jak wyglada zycie towarzyskie studentow na Politechnice?

S.K.: Ze studentami mocno kojarzone sag wszelkiego rodzaju imprezy 1 balangi. Nie
zmienla faktu, ze nie wypemiaja one 100% naszej przestrzeni kulturalnej. Bardzo duza
czesc¢ zycla studenckiego organizujg kota naukowe 1 kluby studenckie. Kota naukowe ma-
ja bardzo duza moc 1 potencjat, bo wedle niedawno ustanowlionego prawa na podstawie
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aktywnosci w kotach naukowych mozna zalicza¢ niektore przedmioty, oczywiscie po
uzgodnieniu tego z wyktadowcy, dziekanem wydzialu czy z opiekunem kota. Dlatego za-
checam czytelnikdw do duzej dziatalnosci w kotach naukowych. Kluby studenckie sa
mnie] formalnymi organizacjami, co nle zmienla faktu, ze warto do nich nalezec¢. Ponadto
kota 1 kluby zajmujg sie organizowaniem roznego rodzaju wyjazdow. Na przykiad, klub
zeglarski Politechniki zorganizowat okoto dziesieciu wyjazdow, nie tylko nad morze, ale
rowniez na narty czy tez na szkolenia. Krétko mowigce, zycie towarzyskie na Politechnice
jest bardzo bogate. Nic tylko brac 1 zy¢ pelng piersig!

P.K.: Na koniec wywiadu, chciatbym zapytac, jakie mozesz dac rady tegorocznym ma-
turzystom?

S.K.: Coz, jako student, z catego serca zachecam do obycia sie z metodami szybkiego
zapamietywania 1 uczenla sle, poniewaz czasaml musicie sle uczy¢ na dwa tygodnie
przed egzaminem. Poza tym, im bardziej efektywnie sie uczycie, tym wiecej czasu zosta-
nie wam na zawieranie znajomosci 1 zaclednianie relacji z rowiesnikami. Poza tym zache-
cam do utrzymywania relacji nawligzanych w Zamoyu. Dbajcie o swoje wiezi z ludZzmi ze
szkoty éredniej, bo naprawde warto.

P.K.: Bardzo dziekuje Ci za wywiad.

Life Changing Opportunities —
Kamila Perkowska Exchange Programs

Exchange programs are usually a year or half-year long programs for high school stu-
dents, but they can also be much shorter - like a week, or a month long. There's a variety
of different programs to choose from and most of them are not popular at all, so many stu-
dents are not aware of their existence. But what are they? Exchange programs are dedica-
ted to students who would like to travel the world and experience a life in a different cultu-
re. Being an exchange student, you leave your country for a certain period of time and go
to live with a host family somewhere else. Usually you go to school there, however there
are also some programs which offer volunteering opportunities. Let's dive deeper into the
options that are out there!

FLEX Program

FLEX is a highly competitive, merit-based scholarship program funded by the U.S. De-
partment of State that operates in 22 countries, including Poland. Over 35,000 students
compete annually in multiple rounds of testing to earn a FLEX scholarship, which provides
them with an opportunity to spend an academic year in the United States living with a vo-
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lunteer host family and attending a U.S. high school. While in the
U.S., FLEX students gain leadership skills, learn about American
society and values, and teach Americans about their home coun- (URE LEADERS Exc,,

tries and cultures. FLEX students perform community service in > Q
their U.S. communities and act as ambassadors of their home co-
untries. Many are inspired by this spirit of volunteerism to deve-
lop and implement innovative projects in their home countries,
using the skills and ideas they have gained while on the pro-
gram. Having been on a FLEX Program myself, [ can assure you
that it is a life changing opportunity and it's definitely worth ap-
plying for!

Rotary Youth Exchange

Rotary clubs host exchanges for students aged 15-19 in QOTA Ry
more than 100 countries. Currently, about 9,000 students are
sponsored by Rotary Clubs every year. Long-term exchanges
last a full academic year. Students live with more than one family
in the host country and attend school there. Short-term exchan-
ges last from several days to three months. They are often struc-
tured as youth camps, tours, or homestays that take place when
school is not in session. The primary goal of Rotary Youth Ex-
change is to provide young people with opportunities to expe-
rience a cultural exchange and to develop as leaders who pro-
mote peace and justice around the world.

Erasmus+ Youth Exchanges

Youth exchanges allow groups of young people from diffe-
rent countries to meet, live together and work on shared projects
for short periods. Youth exchanges take place outside the school
environment. On a youth exchange, you can expect to participa-
te in activities such as workshops, exercises, debates, role-plays,
outdoor activities and more. Youth exchanges last between 5 - Erasmus+
and 21 days and are open to people between the ages of 13 and
30. Youth Exchanges aim to foster intercultural dialogue, lear-
ning and the feeling of being European, but also to raise aware-

ness about soclally relevant topics and thus stimulate engage-
ment in soclety and active participation in democratic life.

These are only a few programs I have chosen, but there are many more! Having be-
en on an exchange program myself, I can promise you that you would never regret parti-
cipating in one of these. There are so many opportunities out there which can change the
way you look at life completely. So what do you think? Will you give it a shot?
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Depresja — coraz wiekszy probhlem 9

Antonina Pisarczyk, Jan Marcinkiewicz

Depresja — coraz wigkszy problem?

Depresja zawsze byta powaznym problemem, z ktérym zmagall sie ludzie w réznym
wieku. Jednak w obecnych czasach mozna dostrzec szczegodlne nasilenie sie tej choroby,
zwlaszcza wsrod mtodych ludzi. Rozpoznanie depresji u mtodej osoby moze byc¢ czasem
trudne, poniewaz przeblega ona inacze] niz u osoby doroste] z powodu niedojrzatosci
emocjonalnej.

Depression rates by age, 2009-2017
Percent of population in each age group that has reported a Major Depressive Episode

15% / 20— 21

50+

Odsetek populacji w kazdej grupie wiekowej, ktéra zgtosita epizod duzej depresiji

Czym naprawde jest depresja?

Jest to powazne zaburzenie nastroju, charakteryzujgce sie réznym stopniem odczuwa-
nia smutku, przygnebienia 1 samotnosci. Trzeba zauwazyc, ze depresja jest powazng cho-
robag, ktérej najtragiczniejszym skutkiem moze by¢ popelienie samobdjstwa przez osobe
chorg lub samookaleczanie sie. Nalezy podkresli¢, ze nie jest to gorszy nastrdj lub stan,
ktéry przeminie bez podjecia odpowliedniego leczenia.
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Liczba prob samobajczych i préb samobdjczych
zakonczonych zgonem w grupie wiekowej '13-18'
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Zrédio: zestawienie ciekaweliczby.pl na podstawie danych Policji

Wg WHO obecnie na depresje choruje ok. 280 mln ludzi na Swiecie. W Polsce jest to
1,2 mln oséb. Najczesciej chorujg osoby w przedziale wiekowym 20-40 lat.

Depresja moze nawracac lub wystepowac jako pojedynczy epizod. Jednak statystyki

mowig, ze az 15% chorych choruje ponownie w ciggu dwoéch lat od wyleczenia poprzed-
niego epizodu. Od 15-25% chorych na depresje popelnia samobdjstwo.

Jak rozpoznac¢ depresje?

W rozpoznaniu depresji u mtodziezy najwazniejszy jest czas 1 szybkie podjecie dzia-
tan, gdyz nieleczone zaburzenie moze prowadzi¢ do katastrofalnych skutkow. Wczesne
objawy zaburzen psychicznych u nastolatkow czesto sg mylone ze zmianami emocjonal-
nymi 1 hormonalnymi zwigzanymi z procesem dojrzewania. Jednak nie nalezy lekcewazyc¢
utrzymujacych sie objawow, ktére moga wskazywac na depresje, t).:

. smutek, poczucie beznadziejnosci,
. zmiany nastroju,

. wycofanie spoteczne,

. drazliwos¢, napady agresji,

. zmiany w apetycie,

° obnizona koncentracja,

o zaburzenia snu, poczucie przewleklego zmeczenia czy nadmierna i1os$¢ snu.
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Czestymi objawami depresiji sg:

anhedonia (niezdolnosc¢ do odczuwania radoscl),

apatia (obojetnose, utrata zainteresowania codziennym zyciem),

melancholia.

Na depresje moga wskazywac takze zupehlie odmienne objawy:

pobudzenie, nadmiar energli,
. Nnerwowos¢, poirytowanie,

. brak umiejetnosci skupienia sie.

Co moze powodowa¢ depresje”?

Czynniki prowadzgce do choroby sg bardzo réznorodne. Czesto wynika ona z trud-
nych sytuacji zyciowych, probleméw w rodzinie, przekonania o braku akceptacji w spote-
czenstwie, dlugotrwatego poczucla osamotnienia. Czasami choroba wystepuje bez wy-
razne] przyczyny. Najczestszymi przyczynami depresji sa:

. Traumatyczne dos$wiadczenia zyciowe: rozstanie rodzicow, doswiadczenie przemo-
cy fizycznej, psychicznej lub seksualnej, Smierc bliskie] osoby.

. Czynniki genetyczne — wg badan ryzyko wystgpienia depresji u dziecka wzrasta
0 50%, gdy choroba ta wystgpita u osoby z najblizszej rodziny.

o Dysfunkcyjna rodzina oraz trudne relacje w rodzinie, rowniez naduzycia lub zanie-
dbanie ze strony rodzicéw, alkoholizm, agresja.

. Relacje miedzyludzkie, negatywny swiatopoglad: brak akceptacji rowiesnikow, ni-
ska samoocena, wycofanie spoteczne.

Czy da sie zapobiec depresji?

Depresiji u nastolatkéw moze zapobiec:
o profilaktyka zdrowla psychicznego,
o Swiadomosc, ze depresje poddaje sie leczeniu,
o aktywny tryb zycia 1 dbanie o kondycje fizyczna,

. dbanie o prawidtowe nawyki zywieniowe,

14
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. dbanie o odpowiednig illo$¢ snu,

. ograniczenle ekspozycji na nadmierny stres.

Bardzo wazne jest, aby temat depresji nie byt postrzegany jako cos wstydliwego.

Osoby chore na depresje potrzebujg profesjonalnego wsparcia medycznego 1 poczu-
cla spotecznej akceptacji, zwlaszcza w najblizszym otoczeniu. Szybko podjeta interwencja
psychologiczna 1 terapeutyczna zwieksza szanse na wyleczenie depresji 1 zminimalizowa-
nie jej skutkow.

Leczenie depresji

Depresji nie zawsze mozna zapobilec, ale nigdy nie jest za pdzno, aby rozpoczac le-
czenie. Model terapil zalezy od rodzaju tego zaburzenia 1 od nasilenia objawéw. Duzg
skutecznos$¢ w leczeniu depresji 1 zapobleganiu jej dtugotrwatym skutkom przypisuje sie
psychoterapii 1 stosowaniu lekéw. Jedna ze skuteczniejszych form pomocy psychotera-
peutycznej jest terapia poznawczo-behawioralna (CBT), ktéra moze zosta¢ wsparta lekami
przeciwdepresyjnymi.

Lagodng depresje mozna monitorowac u specjalisty, np. z jednoczesnym wsparciem
grup samopomocowych, uczestnictwem w warsztatach psychologicznych 1 zalecanych
¢wiczeniach. W przypadku ciezkie] depresji osoba chora moze wymagac hospitalizacji
lub udziatu w leczeniu ambulatoryjnym.

Pandemia Covid-19 a depresja — ciekawostki nt. depresji
Liczba osob chorych na depresje znacznie zwiekszyla sie po pandemii koronawirusa.
Na depresje choruje dwa razy wiecej kobiet niz mezczyzn.

Pojecie depresji mtodzienczej pojawito sie w 1966 r., wczesnie] uwazano, ze ludzie
miodzi nie choruja na depresje, poniewaz nie sg oni w pelni rozwiniecl emocjonalnie.

Zrédia:

https://www.zwrotnikraka.pl/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy/

https://mindhealth.pl/co-leczymy/depresja-mlodziezy
https://miewidacpomnie.org/2023/02/20/depresja-dzieci-i-mlodziezy-statystyka-rodzaje-przyczyny-i-objawy-depresji-u-dzieci/

https://www.google.com/search?gq=polska+depresja+zachoriowania&tbm=isch&ved=2ahUKEwjAnN-Cv-mDAxVKIvOHHVEwWDMO0Q2-
cCegQIA-
BAA&og=polska+depresja+zachoriowania&gs_lcp=CgNpbWcQAzoECCMQJzoHCAAQgAQQCDoECAAQHIDJAljalmCUImgAcAB4AIABTY
gB30QeSAQIXxNZgBAKABAaoBC2d3cyl3aXotaWlnwAEB&sclient=img&ei=UXCqZY CwH8qgs9u8PO0eCwEAw&bih=728&biw=1226#imgrc=PV
VoTPzr3vR2BM

https://www.google.com/search?gq=zachorowania+na+depresje+wykres&tbm=isch&ved=2ahUKEwjSulOuvOmDAxUjhvOHHXloDikQ2-
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cCegQIA-
BAA&og=zachorowania+na+depresje+wykres&gs_lcp=CgNpbWcQAzoECCMQ]zoICAAQgAQQsOMEBOgAEIAEOgQIABADOg4IABCABB
CKBRCxAxCDAToGCAAQCBAeOgcIABCABBAYUPoJWLw2YKQ4aABWAHgAgAGBAYgB2hCSAQQzMS4xmAEACAEBgELZ3dzLXdpeil pb
WEAAQE&sclient=img&ei=hm2gZdLdO60M9u8P-dCEyAl&bih=728&biw=1226#imgrc=C8mPgERpeXi4cM

https://www.google.com/search?
sca_esv=599783327&sxsrf=ACQVn08mJgAB_0XTLoiSWx6nRRyhjzmr_g:1705668290185&g=how+many+people+suffer+from+depression&t
bm=isch&source=Inms&sa=X&ved=2ahUKEw]j]1KnEvemDAxW_X_EDHcTjCm4Q0pQJegQICxAB&biw=1226&bih=728&dpr=2#imgrc=2DEn

%ﬁ
. 6
Awokaba na 1ahokado

Aleksandra Szlachciak

Nowy rok. I co mozna pocza¢ z tym prostym faktem, zwlaszcza jezell nie miato sie
zadnych konkretnych noworocznych postanowien? Naszym pierwszym krokiem powin-
no byc¢ oczywiscie zgtoszenie sie do misji VIPER na stronie NASA 1 wystanie swojego
Imienia 1 nazwiska na Ksiezyc wraz z nowym tazikiem. Co z drugim krokiem? W koncu
twoje dane znajda sie na Srebrnym Clobie dopiero w listopadzie, a do tego czasu trzeba
sie czyms zajac. A aby sie czyms zajac, trzeba znalez¢ dwie kluczowe sktadowe: inspira-
cje 1 motywacje.

[ w tym tkwi haczyk.

Te proste na pierwszy rzut oka komponenty sg tak silnie ze soba splecione, ze czesto
wystarczy odnalez¢ tylko jeden z nich. Jednakze nawet to okazac sie moze trudniejsze
niz rozplatanie wezta gordyjskiego na wyjetych z kieszeni stuchawkach, kiedy wczesniej
w posplechu wrzucito sie je tam beztadnie. Przeszkadzac¢ w zadaniu bedzie nam ogdlne
poczucle rutyny, monotonia otoczenla, duza liczba przenikajgcych szum informacyjny
rozpraszaczy, a takze zlowroga, zota karteczka samoprzylepna, nieustannie przypomi-
najaca o niezaczetej rozprawce zadanej na ferie.

Napotkawszy te problemy (1 wiele innych) zazwyczaj naszg pierwsza reakcja obron-
na jest szeroko rozumiana apatia i izolacja. Negatywne emocje w tym kontekscie zaczy-
namy ttumaczy¢ oczywistym przeciez zmeczeniem, co przektada sie na ich nawarstwia-
nie, intensyfikacje, a my nadal trzymamy to wszystko pod filigranowym jak filizanka klo-
szem. Lekiem na ten swoisty klfebek nerwow 1 popekanej porcelany staje sie nie 1zolacja,
a kontakt.

Kontakt z ludzmi i z naturg (choc¢by zimows).

Kazdy cztowiek moze by¢ inspiracjg, nowa strong, rozdziatem, nawet ksigzka. Idac za
barokowg mys$lg, w kazdym z nas odnajdujemy swoisty mikrokosmos — mnogo$c galak-
tyk, gwiazd, planet, ksiezycow (serio — kto by nie chciat wysta¢ swojego imienia na Ksie-
zyc?), a takze nieokietznang site do kreowania wlasnych osobnych $wiatéw 1 wptywania
na ten jeden duzy wspolny. Najlepiej pokazuje to losowy blok na ulicy. Siadasz na kra-
wedzi zmrozonej tawki 1 widzisz jak niedawno byly tu dzwigi, rusztowania, wylano swie-
zy beton, dodano zeliwng konstrukcje, malowano $ciany. Kazdy najmniejszy fragment
z najpelniejsza historia.
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A teraz patrzysz na drzewo obok bloku. Na jeden nadal chyboczacy sie na gatazce
brunatny lis¢, ktéry nie wiedzie¢ czemu nie spadt od jesieni pomimo $niegow, mrozow,
wiatréw. A akurat teraz, w tej witasnie chwili, gdy na niego patrzysz, odczepia sle 1 unosi
wraz z podmuchami pozostawlajagcego wiele do zyczenia pod wzgledem temperatury po-
wietrza. Dlaczego? Nie wiesz. Ja tez nie. A gdzie sle znajdzie podznie]? Czy przeminie
Z wiatrem? Zainteresowanie bedzie dobrg inspiracja. Ciekawos¢ — skuteczng motywacja.

Wnioski:

1. Powinnam zacza¢ rozprawke.

2. Pilnie potrzebna mentalna notatka, by w listopadzie ocbserwowac misje tazika VIPER.

3. Kazdy kamien na twoje] drodze moze stanowi¢ zaczyn pod twodrcza prace umyshu.
Tworz z pasja 1 baw sie swoja tworczoscia. To, co tworzysz, nie musi mie¢ wyzszego sen-
su nad moment obecny. Jezeli tylko chcesz, mozesz stworzy¢ awokabe na zabokado lub
dorysowac jej przyjaciot, by ona takze mogta czerpac inspiracje z kontaktu z innymi.
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Zfote usta

,Czy to dobrze, ze sie ktécg w parlamencie? To bardzo dobrze!”

P. Prof. P. Poniatowski

»M.K.: What is the woman doing?
Uczen: Dying.

M.K.: Not yet.”

P. Prof. M. Kiecana

,Wedrujace znamie... To mozliwe?”
P. Prof. L. Koztowski

,Nieudolnie strzelit sobie w teb.”

P. Prof. B. Kozyra

,2Uczniowie: Mielismy sprawdzian z dwdch epok.

M.K.: Ha, ja juz to zdatem.”
P. Prof. M. Kiecana

»Na muche nie wyciggam armaty”
P. Prof. M. Drag do ucznia, ktéry zapropono-
wat inne, trudniejsze rozwigzanie zadania

,Wy mozecie staé, ja sobie posiedze.”
P. Prof. M. Kiecana

» Ty lepiej nie teoretyzuj, bo sie nigdy nie ozenisz.”

P. Prof. M. Drag do ucznia

,Uczen: Czym Pan jest? Nie jest Pan cztowiekiem?

M.K.: No nie jestem.”
P. Prof. M. Kiecana




