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NASZA DROGA

kologia pochodzi od greckiego stowa
E oikos oznaczajgcego domostwo. To nie

tylko nauka o srodowisku, ale przede
wszystkim kompleksowa odpowiedzialno$é
za samych siebie, innych i moje najblizsze ,tu
i teraz”. To takze myslenie o przysztych poko-
leniach: co im pozostawimy? Jakie wartosci,
tradycje, wzorce i jakie miejsce do zycia?

Rok 2019/2020 w Fundacji po$swiecony byt dzia-
taniu w kontekscie ekologii ,,zintegrowanej”,
czyliuswiadomienia, co to znaczy by¢ cztowie-
kiem zintegrowanym — harmonijnym (tgczgcym
serce i rozum, ducha i ciato). Tak rozumiana
ekologia obejmuje nie tylko ochrone przyrody
i zdrowia, lecz cate zycie cztowieka we wspdél-
nocie. Nikt nie jest przeciez sam.

Tegoroczny program spotkan, warsztatow,
wyjazddéw i webinariéw dotyczyt wielostron-
nego spojrzenia na ekologie: pracy nad soba,
wzmachniania osobowosci, rozwijania pasji
i zyczliwosci dla innych osdb, zdrowego sty-
lu zycia, przeciwdziatania zanieczyszczaniu
Srodowiska, $wiadomych i odpowiedzialnych
wyboréw konsumenckich, uwaznosci oraz
zwracania uwagi na piekno przyrody.

Mtodziez jako swojg odpowiedz na wezwania
do ekologicznej odnowy zainicjowata projekt
~Pociagu do ekologii”, do ktérego wtaczyto sie
ostrowskie wielopokoleniowe $rodowisko.
Wspdlna praca nad wdrazaniem najprostszych,
codziennych sposoboéw ulepszania siebie i oto-
czenia, mimo tegorocznej koniecznosci odto-
zenia kilku etapdw realizacji, bedzie kontynu-
owana, gdyz to od nas zalezy, jakie bedzie jutro.

Dziatania Fundacji przede wszystkim ucza jak
budowad oparte na szacunku i empatii rela-
cje — z samym sobg, bliskimi, w domu, szkole,
miejscu pracy. Szczegdlnie istotne okazato sie
to, gdy w potowie roku przyszto nam zmierzy¢
z nieoczekiwanymi i trudnymi ograniczeniami
pandemicznymi. Zobaczyliémy, jak wazne jest
bycie nie obok siebie, a ze sobg — choéby tylko
wspieranie sie rozmowami i poradami udzie-
lanymi przez komunikatory online.

Wiele z takich dobrych rad znajda Panstwo na
kolejnych stronach naszej gazety, w przygoto-
wanie ktorej w tym roku bardzo mocno wtaczyli
sie stypendysci. Zyczymy inspirujacej lektury!

Redakcja

www.amf.org.pl 3
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Z kosmosu

schodzimy na Ziemie

W poprzednim roku fundacyjnym przy-
stuchiwalismy sie echom kosmosu.
| nawet tam, daleko, stycha¢, ze Ziemia
wota o pomoc. Dlatego w tym roku ladu-
jemy i zamierzamy pochyli¢ sie nad jakze
waznym tematem, jakim jest EKOLOGIA,
w tym ekologia relacji miedzyludzkich.

odczas uroczystejinauguracji 21. roku Fundacji,

ktora odbyta sie 13 wrzesnia 2019 r. w salonie
meblowym FORTE w Ostrowi Mazowieckiej, mtodziez
podsumowata ,kosmiczny rok” i odniosta sie do tego,
co nas czeka w najblizszych miesigcach. Bedzie to
czas gtéwnie dla Ziemi, ale takze dla nas samych, dla
wzmachniania relacji ze sobg i otoczeniem. Wspélnie
bedziemy wypracowywaé pomysty na ekologiczne
zycie i dzieli¢ sig nimi.

Stypendysci zaprezentowali swéj pomyst — ,,Po-
ciag do ekologii”. Jego celem jestintegracja lokalnej
spotecznosci wokét tematu ekologii — zwiekszenie
Swiadomosci na temat koniecznosci dbania o $rodo-
wisko i wypracowanie wtasciwych nawykow.

Opowiadajac o projekcie Maciek wyjasnit, ze ,.eko-
logia to wiecej niz ochrona przyrody. Myslimy o eko-
logii integralnej, gdyz kazdy z nas widzi zaburzone
relacje miedzy Stwérca, ludzmi i $wiatem. Chcemy
zaproponowac projekt, ktéry bedzie uczyt i bawit,
a dotyczy prostych sposobdw na mini-ekologie naj-
blizszego ekosystemu, otoczenia Fundacji. Pracowa-
liSmy nad nim na obozie w tucznicy na warsztatach
z p. prof. Ewa Krawiecka metoda design thinking,
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? Konstruktorzy pociggu z duma zaprezentowali
swoje dzieto

czyli myslenia projektowego, kreatywnego i sami
stworzyliSmy prototyp ekologicznego widzenia na-
szego «tu i teraz». Jego symbolem jest pociag zro-
biony przez nas jako upcycling (nadawanie zuzytym
rzeczom nowej wartosci).

Sktada sie z roslinnej «ekomotywy», «ziotosto-
nia» o imieniu Hildegarda (na cze$¢ matki ekologii
zintegrowanej, $w. Hildegardy z Bingen) z ziotami
dbajacymi o zdrowie i stojami petnymi dobrych stéw
oraz wagonika «zielonej galaktyki» z roslinami do
zaopiekowania sie i miejscem, aby dotozy¢ cos$ od
siebie!” — objasnit Bartek.

Mamy nowe kolezanki i kolegéw! Do Fundacji
w tym roku dotaczyto dziesieciu stypendystow.
Symboliczne $swiatetko otrzymane od Zatozycieli
Fundacji przypieczetowato ich przynaleznosc¢ do
wspolnoty. Zatozyciele, Panstwo Anna i Maciej For-
manowiczowie w swym przemdwieniu zwrdcili uwa-
ge na odpowiedzialnos¢, jaka kazdy z nas ponosi za
codzienne dziatania, ktérych skutki beda odczuwalne
dla przysztych pokolen.

® Uroczystosci inauguracji towarzyszyt wernisaz
prac stypendystow. Goscie mogli podziwiaé
miedzy innymi oryginalne szklane witraze, breloki
i wisiorki wykonane technika Tiffany’'ego oraz
koszulki ozdobione metodg ekoprintingu podczas
letniego obozu w Akademii tucznica.
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# CZAS ZMIAN - zmieniajmy siebie i Ziemie

EKO DROGA FUNDACJI - zacie$nijmy dobre relacje Ja - Ty — My — Otoczenie
NASZ SLAD EKO - zostawmy po sobie dobre modele zycia

DZIALAJMY WSPOLNIE — mozemy sie od siebie uczy¢ i wzajemnie sobie dawaé
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POCIAG DO EKOLOG‘ FUNDACIA AMF

POCIAG DO EKOLOGII
KAZDY MOZE DOCZEPIC SW0OJ WAGONIK

Fundacja zaprosita wszystkie pokolenia mieszkancéw najblizszej okolicy (stuchaczy
UTW, dorostych, mtodziez i dzieci) do wspélnej kampanii na rzecz ekologii, czyli
podroézy ,pociggiem do ekologii”. Uczestnicy we wtasnych lokalnych spotecznosciach
realizuja projekty w celu zwiekszenia Swiadomosci spoteczenstwa o koniecznosci
dbania o sSrodowisko naturalne.

Kazdy z Partneréw opracowat szereg dziatan, ktére wptywaja na ksztattowanie wta-
Sciwych nawykdéw zwigzanych z ekologia. W minionych miesigcach uczestnicy miedzy
innymi: tworzyli kodeksy ekologiczne i strefy offline, sprzatali lasy, organizowalli
kiermasze uzywanej odziezy, konkursy ekologiczne, uczyli sie Swiadomego konsump-
cjonizmu. Niestety, wybuch epidemii i zwigzany z tym obowigzek izolacji pokrzyzowat
wiele plandw, z ktérych jednak zaden z Partnerdw nie chciat rezygnowac i odtozyt
je na pdzniej. Finat wspdlnej akcji, wczes$niej planowany na przetom kwietnia i maja
2020 r., odbedzie sie pod koniec 2020 r. Symbolem kampanii jest pocigg zbudowany
z odpaddéw poddanych upcyklingowi przez stypendystéow Fundacji.

NASZA DROGA

Partnerami kampanii sa:
Liceum Ogoélnoksztatcace
im. Mikotaja Kopernika

w Ostrowi Mazowieckiej,
Zespot Szkoét nr 2

w Ostrowi Mazowieckiej,
Uniwersytet Trzeciego
Wieku, Srodowiskowy

Dom Samopomocy w Ostrowi
Mazowieckiej, Szkota
Podstawowa nr 4 w Ostrowi
Mazowieckiej, Szkota
Podstawowa w Komorowie,
Szkota Podstawowa

w Jelonkach, FABRYKI
MEBLI ,FORTE" S.A. oraz
przedszkole przyzaktadowe
FORTE ,Zétty Stonik”

w Ostrowi Mazowieckiej.

www.amf.org.pl 5
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A ty, co bys zrobit, gdybys byt
Swietym Mikotlajem?

Poczatek grudnia i przedsmak Bozego Narodzenia — Mikotajki. To czas, kiedy jak co
roku Zatozycielka Fundacji, p. dr Anna Formanowicz, wspétpracownicy i stypendy-
$ci spotykaja sie z podopiecznymi Srodowiskowego Domu Samopomocy w Ostrowi

Mazowieckiej.

ydarzenie odbyto sie w Starej Elektrowni

w Ostrowi Mazowieckiej. Podopieczni $DS
zaprezentowali swoje umiejetno$ci wokalne, teatral-
neiplastyczne, a takze... aktorskie — niespodzianka,
ktéra przygotowali, wywotata duze emocje. Byt to
film, na ktérym podopieczni i pracownicy $DS mé-
wia, co zrobiliby, gdyby byli Swietymi Mikotajami.
Paczki dla wszystkich ludzi na $wiecie, pomoc dla
potrzebujacych, lek na raka dla chorych dzieci i do-
rostych, zywnos¢ dla gtodujacych czy mitosc dla
niekochanych - pomystéw na prezenty byto wiele.

W przygotowaniu filmu pomaégt Kacper Buratyn-
ski, absolwent Fundacji AMF ,Nasza Droga” — stu-
dent tédzkiej Szkoty Filmowej. To nie pierwszy ich
wspélnych projekt; Kacper chetnie wspiera SDS
w filmowych realizacjach.

Zgodnie z coroczng tradycja stypendyscidla kaz-
dego z podopiecznych przygotowali prezent. Tym
razem byty to nasiona ziétiroslin do zasadzenia. Do
kazdej paczuszki dotgczona byta karteczka z osobi-
stym, serdecznym przestaniem.

W XXI wieku coraz trudniej okazywaé bezin-
teresowna pomoc drugiemu cztowiekowi. Zyjemy
w erze smartfonéw, checi zaistnienia w sieci, bycia
popularnym. Czasami, w codziennych sytuacjach, nie

-

zauwazamy bdlu bliskiej osoby. Cztowiek zamyka sie
w sobie, kreuje kompletnie inng posta¢ w Interne-
cie. Patrzac na problemy, i to jak sobie z nimi radza
uczestnicy Srodowiskowego Domu Samopomocy,
jestem przepetniona radoscia. To spotkanie ukazato
mi, jak w prosty sposéb mozna uszczesliwié drugiego
cztowieka” — wspomina spotkanie Weronika.

,irrrr-,rr —— o |
e L LT YT T

Srndow]skowy .
Dom SamoPOmOC
Na Swietg
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® Takiego prezentu nikt sie nie spodziewat!
Film przygotowany przez pracownikow

i podopiecznych SDS z pomocg Kacpra

to duza dawka cieptych emocji, wzruszeni...
dobrego humoru.




»BV1 sobie raz...

...pewien cztowiek, ktéry bardzo duzo
i bardzo szybko pracowat i juz dawno
zostawit swoja dusze gdzies daleko za
sob3”.

J’ak co roku, pod koniec grudnia Zatozyciele, sty-
pendysci, absolwenci i wspoétpracownicy Funda-
cji spotkali sie w salonie FORTE w Ostrowi Mazo-
wieckiej. Podczas przedstawienia, ktére w catosci
przygotowali stypendysci (sami napisali scenariusz,
przygotowali scenografie i byli aktorami) ze sceny
padto przestanie: , Jak wielkg moc maja dni, w kto-
rych wazne sarelacje z drugim cztowiekiem! Badzmy
z bliskimi, a nie obok nich. Zawsze pielegnujmy relacje
z ludZmi, bo to im zawdzieczamy nasze szczescie”!
Julka potwierdza, ze ,w $wieta najwazniejszy jest
czas spedzony z bliskimi, rozmowa i bycie razem, a nie
drogie prezenty, piekne stroje i suto zastawiony stét”.
Po inscenizacji p. Anna Formanowicz przeczyta-
ta zebranym krétka bajke noblistki Olgi Tokarczuk
.Zagubiona dusza”. Byta to refleksyjna i subtelna
opowies$é o poszukiwaniu drogi do samego siebie.
Pani Anna zyczyta, aby nikt z nas nigdy ,nie zgubit
swojej duszy”, odnalazt miejsce w zyciu i zyt w har-
monii ze sobg, innymi ludZzmi i najblizszym otocze-
niem. W tym roku kazdy stypendysta otrzymat od pp.
Macieja i Anny Formanowiczéw ksiazke ,Brewiarz
ekologa”. Stypendysci odwdzieczyli sie wtasnorecz-
nie wykonanga ekologiczng choinka i zyczeniami.

DROGA DO TRADYC]! [JESER
DS

? Bajka Olgi
Tokarczuk
w interpretacji
Pani Doktor Anny
Formanowicz
wprowadzita
uczestnikéw
fundacyjnej Wigilii
w niepowtarzalng
atmosfere swiat

® Swiateczne
przedstawienie
0 waznosci
bliskich relacji
i bycia razem

www.amf.org.pl 7
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Osmiecenie — kolejna epoka
w dziejach ludzkosci?

To byt mocny start roku fundacyjnego
poswieconego ekologii. 27 wrzes$nia poje-
chaliSmy do Centrum Nauki Kopernik na
wystawe ,,0Smieceni - historie z wysy-
piska cywilizacji”, ktora zamiast dziet
sztuki prezentowata odpady i Smieci.

ystawa to przestroga dla kazdego z nas, jak
mozna beztrosko i bezmyslnie zniszczyc $ro-
dowisko. A wystarczy tylko kazdego dnia pomysleé
i odpowiedzialnie konsumowaé, uzywac mniej zaso-
bow, pamietac¢ o segregacji i nie marnotrawic débr.

Ekspozycja podzielona byta na kilka czesci, z kto-
rych kazda poswiecona byta innemu zagadnieniu:
plastikowi, smogowi, przedmiotom jednorazowego
uzytku, elektrodmieciom i zywnosci. ZobaczyliSmy
skale zanieczyszczen naszej planety. Zszokowata
nas ogromna ilo$¢ sSmieci, ktéra produkuje prze-
cietny ,zjadacz chleba”. Kuratorzy wystawy w ten
wtasnie sposdb zmusili nas do refleksji nad wtasnym
postepowaniem.

Uswiadomilismy sobie, ze czesto kupujemy rze-
czy, ktére tak naprawde nie s3 nam potrzebne, ktore
za chwile wymienimy na nowsze. Stare za$ trafig na
wysypiska i powieksza gory $mieci.

Podczas wizyty otrzymalismy wiele cennych
wskazdwek dotyczacych segregacji odpadow.

Dzieki temu wyjazdowi wiem, ze nalezy zmienié
swoje codzienne przyzwyczajenia zanim bedzie za
poézno...

Mitosz Majewski
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TONIEMY W SMIECIACH!

Musimy zmieni¢ nawyki zanim bedzie
za pozno. Autorzy wystawy radza:

A Poznaj swoje $mieci — zrdb liste
odpadow z tygodnia i zobacz, czego
wyrzucasz najwiecej, a potem pomysl,
jak mozesz je ograniczyc.

A Nauczy sie odmawia¢é — nie daj sie skusi¢
kolejnym promocjom i wyprzedazom;
kupuj tylko tyle, ile potrzebujesz; mniej
masz, mniej wyrzucasz.

A Nie kupuj wody w butelkach -
na swiecie kupowanych jest milion
plastikowych butelek na minute, ktére
od razu stajg sie opadami. Kup butelke
do wielorazowego uzytku i napetniaj ja
krandwka!

A Uzywaj wtasnych opakowan — na zakupy
chodzZ z wtasna torba i opakowaniami.

A Zroéb to sam — domowe kosmetyki czy
Srodki do sprzatania moga by¢ réwnie
skuteczne jak te kupione w sklepie.



Zacheceni
W Zachecie

Pod koniec wrzesnia stypendysci odwie-
dzili Narodowa Galerie Sztuki w Warsza-
wie.

Tematem przewodnim byta ekologia, $mieci oraz
ich wptyw na $rodowisko. Zobaczylismy zwia-
zane z tym obrazy, rzezby oraz poruszajacy film,
wyswietlany jednoczes$nie na trzech ekranach, o tym,
jak destrukcyjnie my — ludzie — zachowujemy sie
wobec naszej planety. Byta to tylko cze$¢ wystawy
pt. .Alienacje albo nastepnym razem pozar”, na ktéra
sktadato sie siedem filméw wybitnych i uznanych
artystéw ukazujgcych na rézne sposoby aktualna
kondycje Ziemi. Autorzy zwracali w nich uwage na
kryzys klimatyczny oraz kryzys systemu wartosci
i relacji miedzy ludzmi.

.Projekcja pozwolita nam na chwile wyciszenia
i refleksji nad obecnym stanem $wiadomosci eko-
logicznej na Swiecie” — wspomina Przemek.

W drugiej czesci wizyty podzieleni na grupy i pod
okiem instruktoréw galerii tworzyliémy ekologicz-
ne komiksy. Wcielilismy sie w odczucia zwierzat,
skazanych na bél i cierpienie. Wazne jest, zeby za

DROGA DO WIEDZY | KULTURY PEESES
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® Tworzymy
ekologiczne
komiksy

N Przez
sztuke do
$wiadomosci

pomoca rozmaitych sposobdw zwréci¢ uwage jak
najwiekszej liczby ludzi na palacy problem bezmysl-
nego wyniszczania $srodowiska.

Niezdrowe relacje cesarza

Wizyta w warszawskim teatrze Ateneum, 12 paz-
dziernika, przyniosta refleksje o tym, jak tatwo jest
zniszczy¢ relacje miedzyludzkie.

daptacja stynnej ksigzki Ryszarda Kapuscinskiego pt.,,Cesarz”

jest opowiescig o wtadzy, manipulowaniu ludzmiiwalce o wzgle-

dy wtadcy. Tekst jest ponadczasowy, bo sportretowane w nim nega-
tywne ludzkie ambicje, podtos¢, strach czy dwulicowos$c¢ rowniez sa
ponadczasowe. Do odbioru spektaklu dzien przed nim przygotowata
nas p. prof. Ewa Krawiecka podczas wyktadu o ekologii integralne;.
.Przedstawienie przyniosto refleksje o tym, jak tatwo zniszczy¢
relacje miedzyludzkie. Opowiesc¢ o cesarskiej wtadzy to przestro-
ga przed staniem sie tyranem w przekonaniu o wtasnej wyzszosci.
Przedstawienie zawierato niecodzienne dla teatru efekty. Ustyszeli-
$my nawet muzyke disco polo” — komentuje Patryk. ,Zaintrygowata
mnie obsada rél” — méwi Bartosz - , perfekcyjnie dobrana do opo-
wiadanej historii, a takze gra Swiatet i muzyka — np. do ukazania, jak
wtadca manipuluje ludZmi - sceny, kiedy wszyscy aktorzy méwia
naraz, momenty ciszy i przeSmiewcze wyliczanie «rzeczy imienia...»".

® W odréznieniu od bohatera sztuki
my stawiamy na przyjazne relacje

www.amf.org.pl 9
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Kawiarenka dobrych pomystow

Pociag do ekologii wjechat na stacje
poczatkowa - Fundacji AMF ,Nasza
Droga”. 15 listopada sala Infocentrum
zamienita si¢ w ,Eko kawiarenke idei"”.
Stypendysci zasiedli przy stolikach
z gosémi reprezentujacymi stacje, do
ktorych pociag przyjedzie.

P odczas dyskusji wypracowaliSmy pomysty
na proste, realne sposoby ekologicznych praktyk
do zastosowania ,tu i teraz”. Wazne, by byty moty-
wacja i zacheta do ich wdrazania zawsze, kazdego
dnia (jako dobry nawyk), a nie tylko jako jednorazowa
akcja.

Dziewieé zespotow Partneréw obejmuje najbliz-
szy ,ekosystem", miejsca, w ktérych zyjemy, uczymy
sie, pracujemy oraz wszystkie pokolenia. W spotka-
niu wzieto udziat ok. 100 oséb: nauczyciele, ucznio-
wie, przedszkolaki, seniorzy i stypendysci. Tego dnia
nasz pociag oficjalnie ruszyt w droge!

Klucz do sukcesu

13 grudnia p. Ewa Krawiecka przyblizyta
stypendystom zasady prawidtowej orga-
nizacji projektow, ktora jest niezbedna do
osiggniecia oczekiwanego efektu.

azdy projekt — tak jak nasz tegoroczny ,Pociag
do ekologii” — zaczyna sie od pomystu. Podczas
warsztatow w grupach mielismy opracowag, jakie
ekologiczne rozwigzania mozemy zastosowaé w na-
szym otoczeniu. PrzeprowadziliSmy ,burze mézgow”,
a nasze pomysty zapisywalismy na kolorowych kar-
teczkach. Pdzniej umiescilismy je na tablicy, a po-
niewaz karteczki byty samoprzylepne, to moglismy
je ztatwosciag przemieszczac, przesuwac i tworzyc¢
ich dowolne kombinacje. To pozwolito nam na swo-
bodne pogrupowanie myslii stworzenie planu, ktéry
najbardziej odpowiadat naszym oczekiwaniom.
Dzieki spotkaniu dowiedzieliémy sie, ze w zyciu
niezwykle wazne jest planowanie, ktére znacznie
utatwia prace. Nie powinnismy opieraé sie na spon-
tanicznych decyzjach, gdy podejmujemy sie wyko-
nania zadania. Wazna jest tez umiejetnosé pracy ze-
spotowej. W grupie istotny jest podziat obowigzkdw
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i delegowanie zadan. Kazdy z cztonkéw zespotu ma
prawo do przedstawienia swoich mysli i wyrazenia
opinii. Kazdy pomyst jest dobry i warty rozwazenia.
Dziatajgc w grupie, wspoélnie decydujemy, ktdre roz-
wigzania okaza sie najlepsze i ktore zastosujemy.
Musimy byé przygotowani na kompromisy i umieé
rozsadnie dokonywac wybordw.

Natalia Skoczen



O problemie
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konsumpcjonizmu

.Myslisz, ze osiggniesz szczescie, kupujac wcigz nowe rzeczy lub korzystajac z coraz
nowszych ustug? Przeciwnie. Pogon za materiag moze doprowadzi¢ nawet do choradb
psychicznych i obsesji” — ostrzegata p. Blanka Kolago-Szymczak podczas wyktadu
30 stycznia w Starej Elektrowni w Ostrowi Mazowieckie;.

W ramach trwajacego roku ekologicznego
oraz projektu ,,Pociag do ekologii” Weroni-
ka — jedna ze stypendystek Fundacji, uczennica LO
im. M. Kopernika w Ostrowi Mazowieckiej — wyszta
z inicjatywa zorganizowania otwartego wyktadu na
temat odpowiedzialnej mody. Do jego wygtoszenia
zaprosita blogerke, p. Blanke Kolago-Szymczak,
osobe zaangazowang w dziatania na rzecz ekologii.
Wyktad wspétorganizowaty Fabryki Mebli ,FORTE"
S.A.orazLO im. M. Kopernika w Ostrowi Mazowiec-
kiej, a uczestniczyto w nim ponad 100 oséb, gtéwnie
mtodziez z lokalnych szkét srednich, ale réwniez
seniorzy z UTW i uczniowie szkét podstawowych.
W swojej prelekcji p. Blanka uswiadomita nam,
jak bardzo zasmiecone s3 nasze garderoby. Czesto
ubrania kupujemy, odktadamy do szafy i ostatecznie
w ogole ich nie uzywamy. Wyktad uzmystowit nam,

CZY WIESZ, ZE:

A Przemyst modowy emituje wiecej
gazéw cieplarnianych niz cate
lotnictwo na Swiecie

A W latach 2000-2019 podwoita sie
liczba produkowanych ubran
(2 versus 16 kolekcji), a jednoczesnie
spadta o 35 proc. liczba razy, jakie
nosimy ubrania, zanim je wyrzucimy

N Wiekszos¢ ubran, ktére wyrzucamy
jest palona albo laduje na wysypiskach.
Tylko 20 proc. wraca do drugiego
obiegu lub jest poddawana recyklingowi

A Jedna ze znanych sieci odziezowych
podaje, ze typowy klient zaktada
kupione u nich ubranie jedynie 7 razy (!)

zuzywa sie

14 tys.
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Przed podjeciem decyzji o zakupie zastanéw sie,
czy zatozysz dana rzecz co najmniej 50 razy. Jezeli
tak — kup, jezeli nie — mozesz sie bez niej obejs¢.

jak wiele btedoéw popetniamy i jakie skutki niosg za
sobg nasze nieodpowiedzialne dziatania. Zyskalismy
tez mnostwo wskazéwek jak postepowac, aby racjo-
nalniej korzystac z zasobdéw Ziemi. Musimy by¢ nie
tylko konsumentami $wiadomymi swoich potrzeb,
ale respektujgcymi potrzeby naszej planety.
Marnujemy miliony litréw wody potrzebnej do wy-
produkowania ubran i przyczyniamy sie do wzmozo-
nej emisji gazéw cieplarnianych. Do rozsadnie zaku-
pionych strojow mozemy zaliczy¢ dopiero te, ktore
wtozyliSmy przynajmniej 50 razy. Dowiedzieliémy
sie takze w jaki sposob od$wiezaé i konserwowac

Cigg dalszy nas. 12
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Dokonczenie ze s. 11

nasze ubrania, aby byto to jak najbardziej przyjazne
Srodowisku. Prelegentka przedstawita nam liczne
sposoby na «nadanie nowego zycia» ubraniom, po-
niewaz niejednokrotnie kupujemy nowe nie dlatego,
ze stare sg juz bardzo zniszczone, tylko dlatego, ze
powstaty nowsze, a obecne sie ham juz znudzity.
Mozemy je np. pomalowaé czy wykonac przerdbki
krawieckie. Przed nami stoi takze cata gamaréznego
rodzaju akcji, podczas ktérych mozemy wymieni¢
sie z innymi naszymi strojami”. Natalia

® Przy szafie inspiracji z ubraniami,
ktore dostaty drugie zycie

Na zakoAczenie spotkania p. dr Anna Formano-
wicz nawigzujac do ptonacych laséw Australii, zaape-
lowata o czynne wtaczenie sie w ochrone czterech
zywiotdw Ziemi, poniewaz pali sie juz ,czerwona
lampka” ostatniego ostrzezenia przed wyniszcze-
niem srodowiska naturalnego. Mozna to odnies¢
tez do relacji miedzyludzkich i do relacji ze soba
samym. Ekologia integralna stawia cztowieka jako
~odpowiedzialnego zarzadce” Ziemi i przypomina,
ze nie mozemy traktowa¢é planety przedmiotowo
i, nie dbajac o przysztos¢ pokolen, bezwzglednie
eksploatowac jej zasobdw.

Ta historia nie jest bajka

Jeszcze do niedawna opera kojarzyta
sie z zamierzchtymi czasami, wytworng
muzyka na zywo, przepieknymi strojami
i historiami, ktére wydarzyty sie co naj-
mniej sto lat temu i w Zzaden sposéb nie
maja odzwierciedlenia w dzisiejszych
czasach.

ak byto do dnia, kiedy na scenie Opery Narodowej

w Warszawie zobaczyliSmy najnowszg adaptacje
~Halki” Stanistawa Moniuszki w rezyserii Mariusza
Trelinskiego.

Kto by pomyslat, ze opera (i to dziewietnasto-
wiecznal!) okaze sie tak bardzo wspétczesna i tak
bliska dzisiejszym problemom? Na pewno nikt
z nas. Spodziewali$my sie, ze zobaczymy polska
wies z ludowym weselem i tradycyjnymi tancami,
ktore beda ttem dla historii nieszczesliwej mitosci,
zdrady i ktamstwa. Ku naszemu zaskoczeniu zamiast
malowniczych Tatr i gérali tanczacych mazura, na
scenie pojawit sie luksusowy hotel, kelnerzy ... styn-
ny zakopianski biaty mis.

12
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® Wizyta w operze zobowigzuje... takze do wtasciwego
ubioru

Tragiczna historia mitosna zostata przeniesiona
do wspdtczesnego $Swiata, a problemy opisane po-
nad sto lat temu, jak konsumpcjonizm, konformizm,
nieszczeros$¢, nierdwnosé spoteczna czy pogardliwy
stosunek bogatych do biednych, okazaty sie aktualne
takze dzis. To nas przekonato, ze opera jest sztuka
uniwersalng i moze wzbudza¢ emocje w kazdych
czasach.

Natalia Skoczen



NIE JESTEM KOSMITA

N ie jestem takze robotem bez
uczuc i empatii. Wbrew stereo-
typom, empatie i uczuciajakie$ tam
w sobie mam, problemem jest ich
ukazanie i odczytanie uczuc¢ innych.

Ludzi takich jak ja spotykacie
codziennie na ulicach czy w szkole
na korytarzu. Czasami nie do koh-
ca rozumiemy, co ma oznacza¢é ten
usmieszek na czyjej$ twarzy, albo
kiedy zanudzamy swoich rozmoéw-
cow. Bywamy nadwrazliwi na gtosne
dZzwieki czy jasne $Swiatta, albo nie-
dowrazliwiiwrecz zadamy gtosnych
dZzwiekdw i jasnych Swiatet. Sporo
gadamy, albo milczymy. Mamy swoje
dziwne zachowania i rytuaty, ktére
czynig nas szczesliwszymi. Nie lu-
bimy wysublimowanego sarkazmu
i ironii, gdyz sa dla nas niezro-
zumiate, za to lubimy proste, ale

Wtasnie, kim sg Aspi? To takie
fajne, pieszczotliwe okreslenie na
ludzi z Zespotem Aspergera - lek-
kim zaburzeniem ze spektrum auty-
zmu - wynalezione przez ludzi z ru-
chu neuroréznorodnosci?. Ogdlnie,
osoby takie jak my — przynajmniej
w Stanach, gdzie ten ruch preznie
dziata — nie lubig stygmatyzacji ani
medycznego podejscia, ktore dekla-
ruje Zespot Aspergera jako chorobe.
Wiekszos¢ z nas nie uwaza swojej
neuroréznorodnosci za chorobe,
ba, niektérzy nie lubig nawet stowa
zaburzenie, ktorego jednak ciezko
unikna¢ na przyktad w tekscie takim
jak ten. Uwazamy Aspergera za pe-
wien stan, inny sposéb myslenia, bez
ktérego nie byliby$Smy soba.

DROGA DO WIEDZY | KULTURY

FELIETON M=

ADRIAN ORZECH

stypendysta Fundacji AMF ,Nasza
Droga”, uczen trzeciej klasy szkoty
Sredniej — bazujac na wtasnych
doswiadczeniach, pisze o braku
akceptacji i zrozumienia dla oséb
z Zespotem Aspergera. To waz-

ny gtos w ekologicznym roku,

w ktérym duzo méwimy o ekologii

Vo

relacji miedzyludzkich.

poniewaz ludziom powinno zaleze¢
na edukacji. Nie jestem réwniez dzi-
wakiem, jestem po prostu niecoinny.
A inny, nie znaczy gorszy.

Drodzy neurotypowi, zacznijcie
od préby zrozumienia naszego stylu
mys$lenia. Nie wySmiewajcie nas za
co dziwniejszg mimike twarzy lub
ton gtosu. Nie wySmiewajcie nas,
gdy cieszymy sie po swojemu, oka-
zujacradosé w sposdb inny niz przy-

jety za typowy. Nie nabijajcie
sie, gdy nie ,zatapiemy” zartu.

ng Ja ndst'bsn

Pézniej zacznijcie doceniaé
nasze umiejetnosci twarde,

Smieszne zarty oparte na grze

A . . - Sie normalnie vezyd
stow. Nie potrafimy skutecznie

w te_i szkole

ktamaé. Jestesmy gtéwnie in-
trowertykami, ale czasami mie-
dzy nami sg osoby ekstrawer-
tyczne, ktore prébuja na swdj
sposdb dogada¢d sie z ludzmi
wokot siebie. Czasami mamy
wyzszg inteligencje od reszty,
ale wiekszo$¢ ma (o dziwo!) in-
teligencje zupetnie normalng,
a nawet nizszg od og6tu - tak,
Aspitez moze by¢ skohczonym idio-
ta! A co najwazniejsze —kazdy z nas
jest kompletnie inny. Jak méwia
sami Aspi, jezeli spotkates jednego
z nas, spotkates tylko jednego z nas.

Niektérzy potem zostajg stynnymi
ludzmi, jak aktywistka ekologiczna
Greta Thunberg, raper Eminem, pio-
senkarz Adam Young czy amerykan-
ska modelka Heather Kuzmich. To
zaskakujace, ze stawa czasami ma
twarz lekko niesmiatej osoby w nie-
modnych od p6t roku ubraniach, gra-
jacej na telefonie w Pokemony.

Wiekszos¢ z nas, Aspich, nigdy
nie bedzie stawna, wiec staramy
sie zy¢ wérdd ludzi neurotypowych’,
mimo ze mamy nieco trudniej ze
wzgledu na naszg innosé.

JESTEN asm
l HBARZSOBAT \

Aby przej$¢ dalej, musimy ustali¢
sobie, co jest choroba. Choroba jest
wtedy, gdy osoba chora cierpi. My
nie cierpimy. Przynajmniej nie na
Aspergera jako takiego. Cierpimy na
brak akceptacji ze strony spoteczen-
stwa. Bo jak tu is¢ sobie szkolnym
korytarzem, gdy ludzie nazywaja
Cie frajerem, idiotg, autystga, upo-
$ledzonym cztowiekiem? Jak tu is¢
korytarzem, gdy Cie unikaja? Jak tu
i$¢ korytarzem, gdy ludzie wstydza
sie znajomosci z Toba? Jak is¢ kory-
tarzem, gdy zrzucajg na Ciebie wine
reszty klasy? Ja tylko chce sie uczyg¢,
a nie walczy¢ o przetrwanie. Nie je-
stem frajerem, nie chce by¢ bity, a to
ze lubie sie uczy¢, nie powinno by¢
powodem nazywania mnie kujonem,

wiedze, a nie to, czy umiemy
sie dogadaé, poniewaz wystar-
czy jedynie nas wystucha¢.
Problem jest taki, ze aby co$
zrozumiec z catej tej naszej pa-
planiny, trzeba sie wstuchac
i pomyslec nieco wiecej, niz
w przypadku gtupiej rozmowy
0 pogodzie, o ktdrej niektorzy
z nas wiedzg tyle, ze mogliby
zawstydzi¢ pogodynke na Dwdjce
(wiekszo$¢ z nas ma jedng dzie-
dzine, ktéra sie bardzo interesuje,
i w ktorej mégtby pracowa¢, gdyby
nie wymagania dotyczace umiejet-
nosci miekkich).

Prosze wiec jedynie o akcep-
tacje. Nie tolerancje - tolerancja
nie jest akceptacja. Nie tolerujmy
autyzmu i Zespotu Aspergera, nie
badzmy jedynie $wiadomiich istnie-
nia. Zaakceptujcie nas i nasze mate
dziwactwa, przeciez to nie takie
trudne! Licze na to, ze przeczytacie
to, co mam do powiedzenia, a za 25
lat moje dzieci beda zyty w swiecie,
w ktérym beda mogty by¢ soba.
Aspijskim sobg, bez ukrywania tego,
kim naprawde sa.

"Neurotypowy — osoba bez Zespotu Aspergera lub innych zaburzen ze spektrum autyzmu.
2Neurordznorodno$¢ —ruch akceptacji oséb ze spektrum autyzmu, prowadzacy akcje akceptacji Aspich w spo-
sob analogiczny do ruchow prowadzacych akcje akceptacji oséb odmiennych. Takze potoczne okreslenie

ot cz! 16w pI C www.amf.org.pl 13
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Ekologia ducha i ciata,
czyli wyjazd na narty

Czy mozna pokonac zanieczyszczenia srodowiska, jezeli jestesmy slepi na zanie-
czyszczenia ludzkiego ducha? Jak powigzac ekologie w odniesieniu do Boga? Czy
ikone sie pisze, czy maluje? Czy umiem sie cieszy¢ niepowtarzalnymi chwilami na
gorskim stoku, podczas wspolnych zabaw, $piewdw i tanca?

dpowiedzi na powyzsze pytania na przetomie
grudniai stycznia szukata grupa stypendystow
pierwszego rocznika podczas wyjazdu rekolekcyjno-
-narciarskiego do Biatego Dunajca, ktérego wspot-
organizatorem byt ks. prof. Wtodzimierz Gatazka.
Wszyscy uczestnicy mito wspominajg pobyt w gé-
rach.Zgodnie twierdzg, ze nie byto tam czasu na nude,
bo od rana do wieczora ciggle cos$ sie dziato. Matgo-
sia zapamietata szczegdlnie , zajecia rekolekcyjne

? Pisanie ikon to tez szczegélny sposéb na modlitwe

oraz sportowe na stoku narciarskim, warsztaty ta-
neczne, pisania ikon i gry na bebnach”. Uczestnicy
wyjazdu zgodnie twierdzg, ze byta to dla nich okazja
do lepszego poznania siebie, pogtebienia wiary oraz
nabycia nowych umiejetnosci. Sg wdzieczni orga-
nizatorom, animatorom i siostrom zakonnym za
pokazanie, jak stosowadé ekologie serca w praktyce.

Mitosz Majewski

Odcieci od cywilizacji

Ach, te Ptaki! Po raz pierwszy przezytem
taki wyjazd. Odciety od Internetu i cywili-
zacji, w lesie. W tej miejscowosci nie byto
niczego i nikogo oprocz nas. Tylko my,
osrodek i piekna czysta rzeka okalajaca
budynek, w ktorym mieszkalismy.

egoroczne zimowisko spedziliSmy w catkiem
dla nas nowym miejscu — Ptakach, urokliwej
wsi w wojewodztwie podlaskim nad rzeka Pis3. Na
poczatku myslatem, ze bedzie nudno, ale to byta
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tylko chwila (w jednej z sal szybko odkryli$my sto-
ty do bilarda i tenisa stotowego; mimo, ze nas byto
o ,wiele za wiele” to i tak miedzy zajeciami Swietnie
sie bawilismy, a osoby, ktére nie graty, dopingowaty
reszte. No i mozna byto sie w koncu wygadac!).

Wyktady i inne warsztaty — juz mi ich brakuje!

Uczylismy sie, a wtasciwie poznalismy sztuke bu-
dowania opowiesci - storytelling z p. Ewg Krawiecka.
Krétko méwiac, chodzi o to, aby stworzy¢ wtasna
zachwycajaca historie najakis temat — zamiast sucho
opowiedzieé¢ o tym. Byto to bardzo ciekawe. Nigdy
wczesniej nie myslatem, ze mozna przekazad tresé
w tak fajny sposob — a to dzieki storytellingowi.
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® .Tegoroczny
wyjazd do Ptakéw
byt dla mnie czasem
spotkania z natura

i integracji ze
stypendystami”,
wspomina Mateusz

3

® Nawet przez godzine
mozna wysprzatac
okolice ze $mieci, co sami
sprawdzili$my podczas
akcji ,ekoczyszczenia”
terenu wokoét osrodka

P Kiedy uswiadomisz sobie, jak wiele znaczy caty
$wiat, zadbasz o kazde drzewo, to mate i to duze.

Zajecia z psychologiem p. Michatem Borkowskim
prowadzone pétzartem, potserio. Wyniostem z nich
ogromnag ilos¢ wiedzy np. ze ograniczenia sg tylko
w naszej gtowie lub zeby nie wierzyé w to, co méwia
0 nas inni, czy zeby zawsze walczy¢ o siebie. Na
czes$c¢ zajec wychodziliSmy do lasu. Czasem grupka-
mi, czasem parami. Kazde wyj$cie mocno sie réznito
— byty takie, podczas ktdérych trzeba byto stworzy¢
storytellingowa historie, ale tez takie, aby lepiej sie
poznaé, a nawet zdrowo poéwiczy¢ (zadbata o to ab-
solwentka Fundacji Emilia Jaskdtka). Zawsze byto
przyjemnie i serdecznie. A las — choc to byt luty — byt
piekny, a miejscami nawet zielony.

Wazne wyktady o ekologii pana Huberta ze sto-
warzyszenia Chrzescijanskich Ekologéw — o tym,
jak zniszczyliSmy naszga planete, ale tez o tym, jak
ja naprawic¢ — uswiadomity mi, co moze sie stac
w przysztosci z nami i naszg Ziemia, jezeli nie

w Ptakach

zmienimy postepowania. Wykresy i zdjecia moéwiace,
jak zwiekszyta sie temperatura Ziemi przemawiaty
do wyobrazni. Ale nie tylko one, takze wiele innych
informacji z zajmujacej prezentacji pana Huberta
otworzyty mi oczy — teraz wiem wiecej, co moge
zrobié, aby chronié nature.

Na zajeciach muzycznych z p. Emilkg Romanik
niewazne co bys robit - $piewat, grat czy siedziat - to
nie mogtes sie nudzié. Nawet jesli nigdy wczesniej nie
grates$ na jakimkolwiek instrumencie, tutaj mogtes
sprobowaé, np. na ukulele lub dzwonkach. Czego
dusza zapragnie! Na koniec zaczelismy grac na ko-
lorowych rurkach. Kazda z nich miata swéj rozmiar
i kolor, ktory odpowiadat dzwiekowi z gamy.

Szkoda, ze to wszystko tak szybko sie skonczyto.
Dla mnie ten wyjazd - ktory trwat tylko 5 dni - mégtby
trwaé wieki.

Bartosz Mérawski

www.amf.org.pl 15



DROGA DO RADOSCI

Ekoporady

Podczas warsztatow ekologicznych na zimowisku w Ptakach wypracowaliSmy
proste dziatania, ktore kazdy moze wprowadzi¢ w swoje codzienne zycie. Dzieki
nim zadbamy o Ziemie, drugiego cztowieka oraz o swoje wnetrze.

kubki ceramiczne
zamiast papierowych
(przynie$ z domu

e wiecej przebywaj na
Swiezym powietrzu,

2) mniej przed
sv_VOJ)_ - komputerem

* wigcej roslin + wspoétpraca (jedz
w szkole

z sgsiadem razem
do pracy jednym
autem)

* lekcje tolerancji

wspdlna pielegnacja
szkolnego ogrodka
* muzyka na zywo
zamiast radiowezta

ik

¢ ekotransport -
rower, rolki

e pranie dban .
w ekologicznych o anls o potrzeby
srodkach innyc

e spedzanie razem
wiecej czasu

¢ mite, bezinteresowne
uczynki

* wspolne positki,

modlitwa...

suszenie na powietrzu

kupowanie tylko
potrzebnych rzeczy
e ograniczenie
prasowania

docenianie
obecnosci innych
e rozmowy

e przytulanie
(takze drzew)

Rysunki do ekoporad wykonat Dawid Nowacki,
uczen klasy Il, stypendysta Fundacji AMF ,Nasza Droga”
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Zrob to sam!
Domowe ekodetergenty

Podczas ferii zimowych staliSmy sie mto-
dymi chemikami. Na twdrczych warsz-
tatach zorganizowanych przez Srodo-
wiskowy Dom Samopomocy w Ostrowi
Mazowieckiej robilismy domowe srodki
czyszczace.

iele z obecnie produkowanych detergentéw

ma bardzo szkodliwy wptyw na $rodowisko,
atakze nanasze zdrowie. Jest w nich mnéstwo nie-
bezpiecznej chemii. Okazuje sie jednak, ze moznaja
zastapié kilkoma prostymi sktadnikami. Ich dziatanie
wcale nie bedzie gorsze, a nawet lepsze!

® Zamiast
Nasze raczki stworzyty kilka cudeniek, ktorych nie kupi¢ gotowy
powstydzitaby sie zadna pani domu! Wykonalismy produkt
m.in. tabletki do zmywarki, ptyn do mycia naczyn, w sklepie,
proszek do prania (delikatny i mocny), ptyn do ptu- stwérz
kania i ptyn do mycia szyb. wtasny!

Zabawa przy produkcji byta $wietna. Okietzna-
nie rozsypujacej sie wszedzie sody czy obserwacje

dynamicznie zachodzacych reakcji chemicznych PRZEPIS NA PLYN DO MYCIA NACZYN
budzity wiele emocji. Nie lada wyzwaniem okaza- ZROBIONY NA WARSZTATACH
to sie mieszanie uparcie niechcacych sie rozpuscié
ptatkéw mydlanych, ktére nawet wobec goracej wody Sktadniki:
pozostawaty nieugiete. e 1 tyzka sody,
Z chirurgiczng wrecz precyzjg probowalismy tez » 2 szklanki goracej wody,
odmierzyc ilos¢ dodawanych kropli olejkéw zapa- + 10 g ptatkéw mydlanych,
chowych. Dtonie drzaty nam podczas przelewania « 1 tyzka octu,
wody i octu, bo oczywiscie nie chcieliSmy uroni¢ « olejek cytrynowy (kilka kropli)

nawet malenkiej kropelki. Chociaz wydawato nam
sie, ze przygotowanie tych srodkéw czystosci bedzie

Przygotowanie:

W goracej wodzie rozpusé ptatki mydlane.
Nastepnie dodaj sode, ocet i olejek zapacho-
wy. Wszystko mieszaj az do potaczenia sie
sktadnikow. Gotowe!

wymagato duzo pracy i (co gorsza) magicznych umie-
jetnosci, ich wykonanie okazato sie niezwykle proste
i przyjemne.

Warsztaty byty niecodzienng lekcjg, na ktérej zdo-
byliSmy nie tylko nowa wiedze, ale tez poznalismy
kilka trikow na utrzymanie czystosciw domui prze-
pisy na ekologiczne detergenty. Byta to kolejna lekcja
z ekologicznym przestaniem: ,mniej znaczy wiecej”.

Natalia Skoczen

® Domowe srodki czyszczace s3 tanie
i przyjazne dla naszego zdrowia i $Srodowiska

www.amf.org.pl 17
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Poznajcie ostatni rocznik!

Z przyjemnoscia prezentujemy sylwetki stypendystow, ktorzy wtasnie koncza swaoj
trzyletni program i zaczynajg nowy etap zyciowej drogi. Kazdemu zadalismy takie
same pytania. Zobaczcie, jak sobie z nimi poradzili.

Renata
Mikotajczyk

Jestem... marzycielka
Najbardziej lubie... czytaé
ksigzki

Moment z zycia Fundacji,
ktéry zapamietam na dtu-
go... wycieczka do Wtoch
Zapiec lat chciatabym... mam nadzieje znalez¢
prace

Moje marzenie o szczesciu... nie chce tracic¢
poczucia swojej wartosci i pewnosci siebie.

Weronika
Chlebus

Jestem absolwentka szko-
ty i Fundacji, na pewno oso-
ba, ktéra dostata szanse
i chce z niej skorzystac.
Spotkatam w Fundacji
wiele osdb, ktére uwierzyty we mnie i moje
mozliwosci i za to jestem bardzo wdzieczna.
Najbardziej lubie w Fundacji momenty, kiedy
otwieramy sie przed innymi, a nawet przed
samym soba. Uwielbiam nasze dtugie rozmowy,
ciggnace sie zwtaszcza na wyjazdach (niestety,
dialogi byty nierzadko przerywane przez cisze
nocna). Z pokojowymi lokatorami mozna byto
przegadac cata noc, a pula tematéw byta nie-
wyczerpywalna.

Moment z zycia Fundacji, ktéry zapamietam na
dtugo, a wtasciwie wydarzenie, to niesamowity
bal z okazji 20-lecia istnienia Fundacji. Pozna-
tam tam starszych stypendystéw, absolwentéw
Fundacjii zobaczytam, jak wielkie jest to grono,
jak wielu ludzi dostato pomoc i ogromne moz-
liwosci rozwoju. | musze przyznaé, ze Swietnie
skorzystali z tej szansy, ktéra dostali od Pan-
stwa Anny i Macieja Formanowiczéw.

Za piec lat chciatabym nadal utrzymywacd
kontakt z Fundacja i w dalszym ciggu czerpa¢
przyjemnosé z poznawania nowych uczniéw
W naszym gronie.
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Dominika
Przywozna

Jestem bardzo dumna
z powodu wstapienia do
fundacyjnej ,rodziny”
Najbardziej lubie chwile,
gdy moge oddawac sie
pasjom oraz spedzac czas z bliskimi.
Moment z zycia Fundacji, ktéry zapamietam na
dtugo, to bal z okazji 20-lecia Fundacji.

Za 5 lat bede dalej sie rozwijaé.

Moje marzenie o szczesciu wigze sie z podro-
zami po Swiecie oraz wtasnym domu przepet-
nionym mitoscia.

Patryk
Brzuski

Jestem osoba, ktoéra jest
wdzieczna Fundacji za
dang szanse oraz pomoc
W rozwijaniu mojej wta-
snej osobowosci.
Najbardziej lubie zdobywa¢ wiedze oraz nawiga-
zywacé znajomosci z ciekawymi ludzmi. Te za-
jecia pozwalaja mi poszerzac moje horyzonty.
Moment z zycia Fundacji, ktéry zapamietam na
dtugo, to pierwszy wyjazd do tucznicy. Wiedy
zdatem sobie sprawe, ze podjatem dobra de-
cyzje, zgtaszajac sie do Fundacji.

Za piec lat chciatbym dalej utrzymywac¢ dobre
kontakty z Fundacja i ukonczyé studia.

Moje marzenie o szczesciu to odkrycie swo-
jego powotania oraz znalezienie wtasciwego
miejsca na Ziemi.

Moje marzenie o szczesciu to dawac szczescie in-
nym. Chciatabym odkrywac¢ nowe sposoby na spra-
wianie radosci i pomaganie innym. ,Daje, abys$ i ty
dawat” to piekne powiedzenie, ktére zapamietam
na dtugo, a takze zadbam, zeby byto przekazywane
dalej, bo tylko takie wartosci jak szczescie i mitosé
mnozg sie, kiedy sie je dzieli.



Karolina
Brzostek

-
® -

Jestem pewna siebie oso-
b3, wiedzaca co chce osig-
gnac w zyciu i kim sie stac.
Najbardziej lubie pomaga¢
innym, troszczy¢ sie o dru-
giego cztowieka. Nie potrafie przejs¢ obojetnie,
gdy komus dzieje sie krzywda.

Moment z zycia Fundacji, ktéry zapamietam
na dtugo to wigilia fundacyjna. Kazdy tego dnia
okazuje sobie tyle mitoéci i dobroci. Zyczenia
ptyna z gtebi serca...

Za piec lat widze siebie jako szczes$liwa zone
u boku najcudowniejszego mezczyzny. Bede
wtedy kobietg, ktéra znalazta w zyciu to, czego
szukata.

Moje marzenie o szczesciu to przekazac
w przysztosci swojemu dziecku to, czego na-
uczytam sie przez ten czas w Fundacji. Poka-
zac, kto to jest dobry cztowiek.

Dominika
Zakrzewska

Jestem dumna, szczesliwa
i niesamowicie wdzieczna
zamozliwo$¢ bycia czescia
fundacyjnej rodzinki oraz
za wszystko, co mnie w niej
spotkato.

Najbardziej lubie uczucie, ze jestem komus$
potrzebna.

Moje marzenie o szczesciu, a wtasciwie ma-
rzenia to: by¢ spetnionym cztowiekiem, nigdy
nie zatowa¢ podjetej decyzji, mieé przy sobie
dobrych ludzi.

Moment z zycia Fundacji, ktéry zapamietam
na dtugo... to niedoktadne sformutowanie, gdyz
byty to trzy wspaniate lata, kiedy mogtam sie
rozwijac dzieki ciekawym wyktadom, rozmo-
wom, wyjazdom, a takze poznawaniu wielu in-
teresujacych ludzi. Na pewno na dtugo w mojej
pamieci zostang spotkania wigilijne, kiedy to
wszyscy razem wspotpracowalismy, aby stwo-
rzy¢ co$ wspdélnego. Dodatkowo podczas wigilii
zawsze panuje $wigteczna, domowa atmosfe-
ra, dlatego byta ona zawsze przeze mnie dtugo
wyczekiwana.

Za 5 lat mysle, ze duzo w moim zyciu sie zmieni,
ale nadal bede korzystaé z wiedzy, jaka zdo-
bytam dzieki Fundacji. Mysle, ze w wielu mo-
mentach zycia pomoze mi ona wyj$¢ z trudnej
sytuacji czy rozwigzaé niejeden problem.
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Patryk
Brzostek

Jestem mtodym ambitnym
absolwentem Fundacji,
ktéry stara sie dostaé na
wymarzone studia.
Najbardziej lubie spotka-
nia w gronie najblizszych znajomych, szczegdl-
nie kiedy s3a to spotkania zwigzane z Fundacja.
Moment z zycia Fundacji, ktéry zapamietam
na dtugo to pierwszy pobyt w Lucznicy. Jest to
miejsce, gdzie bardzo chetnie wracam.

Za piec lat chciatbym ukonczy¢ studiai praco-
wac w wymarzonym zawodzie.

Moje marzenie o szczesciu to zatozenie ro-
dziny, ciggte samodoskonalenie i rozwijanie
swoich pas;ji.

|

Mateusz
Ruszkowski

Jestem spokojny, szczery,
ostrozny oraz nieco roztar-
gniony.

Najbardziej lubie opano-
wywacé nowe umiejetnosci, uczyé sie nowych
rzeczy, zdobywaé wiedze,

a przez to poszerzac horyzonty myslowe.

Na pewno zapamietam nasz wyjazd do Wtoch,
szczegdlnie dzien, w ktérym odwiedziliSmy Ba-
zylike sw. Piotra w Watykanie, msza $wieta
w takim miejscu to niesamowite przezycie.
Dodatkowo tego dnia wypadty akurat moje 17.
urodziny.

Skoncze studia magisterskie ... nie wiem. Moze
dalej bede sie uczyé, lubie to, przynajmniej na
razie.

Moim marzeniem jest $wiat, w ktérym kazdy
cztowiek jest wolny, moze dowolnie wyrazac
siebie oraz swoje opinie, a sernik nie posiada
rodzynek.

Dawid
Ciesielski

Jestem 18-letnim przedstawicielem
ptci meskiej

Najbardziej lubie dobre ksigzki kry-
minalne oraz fizyke

Moment z zycia Fundacji, ktéry zapa-
mietam na dtugo, to pierwszy wyjazd do tucznicy.

Za piec lat chce ukonczy¢ studia i znalez¢ prace

Moje marzenie o szczesciu to przyczynienie sie do roz-
woju nauki.
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Nasza Droga online

Pandemia zatrzymata na chwile $wiat, a tym samym zaburzy-
ta fundacyjny rok. Ludzie szukali rozwigzan na przystosowanie sie
do nowej rzeczywistosci. Sytuacja uniemozliwita zorganizowanie
kolejnych fundacyjnych spotkan. Jednak «Nasza Droga» trwata
dalej i przeniosta sie do Swiata nowoczesnych technologii” — Patryk.

d kwietnia kalendarze stypendystow Do udziatu w webinarach chetnie
zapetnity sie webinariami tematycz- wtaczali sie pracownicy FORTE, rodziny
nymi, warsztatami i spotkaniami funda- opiekundéw i wspotpracownikéw Funda-

cyjnymi online. Ekologiczny program cji. Ograniczenia spowodowane izolacja
kontynuowalismy wirtualnie! Goscilismy  okazaty sie szansa na nowe spotkania
m.in. artystéw, specjalistow od zdrowego i doswiadczenia.

zywienia i psychologdw.
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Nowa rzeczywistosc

7 maja odbyto sie pierwsze wirtualne
spotkanie w aplikacji Microsoft Teams.
Po dtugiej przerwie mogliSmy w koncu
porozmawiac.

Maciej Formanowicz - Zatozyciel Fundacji
. przedstawit nam wptyw epidemii na gospo-
darke. Zaprezentowat zagrozenia i potencjalne
konsekwencje, jakie moze wywota¢ koronawirus.
Nastepnie psycholog, p. Michat Borkowski zachecit
nas do zajrzenia w gtab siebie. Uznat okres kwaran-
tanny za dobry czas do poszukiwania wtasciwych
wartosci i kierunku.
+Webinarium dla nas wszystkich stanowito nowe
doswiadczenie. Nic nie zastapi spotkan ze stypendy-
stamiw rzeczywistosci, jednak dobrze byto zobaczy¢
znajome twarze po tak dtugim czasie. Fundacja musi
dziatac¢ dalej, pomimo przeciwnosci losu” - relacjo-
nuje Patryk.

GDY TRADYCYJINE SPOTKANIA POSZEY W WEB... ©
CZYLI SWIAT NA OPAK

Rys. Dawid Nowacki, AMF

.To byto wspaniate, ze moglismy sie zobaczy¢ cho-
ciaz na ekranie komputera” — dzieli sie emocjami
Natalia. ,Mogli$my podda¢ nasze i nie tylko nasze
zycie refleks;ji, wyciagnac¢ wnioski. Bardzo ciesze
sie, ze odbyto sie pierwsze webinarium. Tesknie za
spotkaniami fundacyjnymi, dlatego jestem wdziecz-
na, ze mogtam wzig¢ udziat w spotkaniu na miare
dzisiejszych czaséw. Jestem pewna, ze wielu z nas
podniosto ono na duchu. Ustyszatam wiele stéw
otuchy. Utwierdzitam sie w przekonaniu, ze musi-
my dziatac¢ dalej. Nie mozemy sie zatrzymac. Teraz
musimy tworzy¢ nowa rzeczywistos¢ i sie w niej
odnalez¢”.

O przyrodzie, ptakach 1 uwaznosci

Gosciem kolejnego webinarium, 21 maja, byt p. Stanistaw tubienski - kulturoznawca,
ukrainista, ornitolog, publicysta, literat i mitosnik przyrody.

Stanistaw tubienski podzielit sie z nami swoja
. pasja i zmotywowat do uwaznego przyglada-
nia sie miejscom, ktére nas otaczajg. Wystarczy
wyjs¢ z mieszkania, a nawet popatrzeé przez okno,
by dostrzec piekno swiata i ustyszeé jego odgtosy.
Warto wypracowac w sobie nawyk bycia odpowie-
dzialnym za chocby najblizszy skrawek zieleni. Kaz-
de, nawet wydawatoby sie ,zwykte" drzewo, to cos
wiecej; to historia i tradycja miejsc i ludzi.
Mitosz Majewski

STANISLAW LUBIENSKI humanista i mitoénik
ptakédw. Dziennikarz stale wspoétpracujacy
z ,Tygodnikiem Powszechnym”. Autor ksigzki
.12 srok za ogon” poswieconej ornitologicznej
pasji, za ktérg otrzymat nagrode publicznosci
Nike. Zatozyciel bloga przyrodniczego Dzika
Ochota, od ktérego wszystko sie zaczeto. W Dzi-
kiej Ochocie prowadzi wycieczki i warsztaty
o tematyce ornitologicznej.

Zrédto www. dzikaochota.pl

' ' Smieci s3 wszedzie,
tak bardzo wszedzie, ze
przestajemy je zauwazac.

W czerwcu tego roku S. tubienski wydat ,Ksigzke
o Smieciach”. Pisze w niej o resztkach i odpadach,
ktére zasypujg naszg planete, i zastanawia sie, jakie
zagrozenia to niesie i co mozemy zrobié. W jednym
zwywiaddéw (,Rozmowa o $mieciach” na www.dwuty-
godnik.com), autor zwraca réowniez uwage, ze obecna
pandemia wzmaga produkcje $mieci: ,Pojawiaja sie
informacje, ze dobrze jest kupowac jedzenie w plasti-
ku, bo to chroni je przed wirusem. | sobie mysle: w jaki
niby sposob? To, ze co$ jest zapakowane w plastik, lezy
na polistyrenie, ktéry jest opleciony polietylenem, ma
nas chroni¢? Nie zarazimy sie od marchewki lezacej
w skrzynce. Chyba ze chory sprzedawca na nig na-
kaszle, a my mu jg wyrwiemy i natychmiast zjemy. Na
opakowaniu z polietylenu, w ktére spakowana bedzie
marchewka, patogen moze przetrwaé nawet pare dni”.
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Wiem, wybieram, decyduje!

28 maja webinarium dla Fundacji oraz chetnych pracownikéw FORTE poprowadzity
specjalistki z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego, Panstwowego Zaktadu
Higieny: Anna Taraszewska i Joanna Jaczewska-Schuetz. Na bazie prezentowa-
nych materiatow Panie przygotowaty specjalnie dla naszej jednodnidwki ponizszy,
inspirujacy do zmiany nawykow zywieniowych, tekst. Dziekujemy!

ybory zwigzane z zywnoscia, ktére podej-

mujemy kazdego dnia, wptywaja na nasze
zdrowie, kondycje, samopoczucie, a takze decy-
duja o odlegtych efektach zdrowotnych. Niestety,
odnosnie zywienia powstato wiele mitdw, ktére nie
zawsze sg zgodne z obecnymi rekomendacjami
i zasadami prawidtowego zywienia. Szkoda czasu
i wtasnego zdrowia na wdrazanie niesprawdzonych,
czesto szkodliwych diet i opinii. Dlatego korzystajmy
zwiarygodnych zrédet wiedzy o zywieniu, takich jak
np. strona Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
—www.ncez.pl

ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA:

1. Pamietaj o urozmaiceniu. Twéj jadtospis powinien
zawieraé produkty z kazdej z grup, czyli: warzywa
i owoce, produkty zbozowe, produkty biatkowe, pro-
dukty mleczne, ttuszcze.

2. Jedzréznorodne warzywa i owoce jak najczesciej
i w jak najwiekszej ilosci. Kazdy positek powinien
zawieraé warzywo i/lub owoc. Warzyw nalezy jes¢
wiecej niz owocéw. Warzywa i owoce réznia sie mie-
dzy sobg sktadem i wartoscig odzywczga. Barwa wa-
rzyw i owocow wiaze sie z zawartoscia okreslonych
substancji, ktére majg wptyw na ich wtasciwosci
zdrowotne. Dlatego, aby dostarczy¢ organizmowi
wszystkich sktadnikow pokarmowych, nalezy spo-
zywac réznobarwne warzywa i owoce.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste,
np.: kasza gryczana, kasza jeczmienna, ryz brazo-
wy, makaron razowy, pieczywo razowe, graham.
Produkty petnoziarniste zawierajg wiecej witamin,
sktadnikéw mineralnych oraz btonnika w poréwnaniu
z produktami przetworzonymi.

4. Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie. Mo-
zesz je zastapié jogurtem naturalnym, kefirem i -
czesciowo — serem. Produkty mleczne s3 najlepszym
Zzrédtem wapnia, ktéry wptywa m.in. na prawidtowy
stan zebow i kosci.
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5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stracz-
kowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast
zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy —
zastepuj je owocami i orzechami. Stodzone napoje
dostarczaja duzychilosci kalorii, ktére w nadmiarze
powodujg nadwage i otyto$é. Nadmierna masa ciata
zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia, choréb
przewodu pokarmowego, niektérych typéw nowo-
twordw, a takze sprzyja wadom postawy. Cukier,
stodycze i stodkie napoje przyczyniaja sie do rozwoju
préchnicy.

7. Nie dosalaj potraw. Kupujac produkty wybieraj
te z nizszg zawartoscia soli. Zamiast soli uzywaj
ziét - poprawiaja smak i zawieraja cenne dla zdrowia
sktadniki. Nie jedz stonych przekasek i produktéw
typu fast food.

8. Badz aktywny fizycznie co najmniej godzine
dziennie. Ograniczaj ogladanie telewizji, korzysta-
nie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godzin.

9. Wysypiaj sie.
10. Dbaj o higiene jamy ustnej.

PAMIETAJ!

Badz swiadomym konsumentem. Wybierajac pro-
dukty spozywcze zawsze czytaj etykiety. Wybieraj
produkty o mniejszej zawartosci soli, cukru i ttusz-
czu.

ZYWIENIE PRZYJAZNE PLANECIE.

Wszystkie etapy zwigzane z produkcja zywnosci wno-
szg wktad w zmiany klimatu. Emisja gazow cieplar-
nianych zwigzana z produkcjg zywnosci (rolnictwo,
transport, przetwoérstwo, kuchnia, zagospodarowa-
nie odpaddw) wynosi 25-27% catej puli emisji gazéw
cieplarnianych. Na 1 kg wyprodukowanej zywnosci


http://www.ncez.pl

Grafika na podstawie zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia,
rys. Dawid Nowacki, AMF

przypada ok. 4,5 kg dwutlenku wegla uwalnianego
do atmosfery. Najwieksze ilosci gazéw cieplarnia-
nych emituje produkcja miesa i innych produktéw
zwierzecych.

ZMIENIAJ DIETE, NIE KLIMAT!

1. Ogranicz spozycie miesa i produktéw miesnych.
Wtacz do swojej diety nasiona roslin straczkowych.
2. Zrédtem energii w Twojej diecie niech beda pro-
dukty zbozowe petnoziarniste oraz rosliny bulwiaste.
3. Ograniczilo$¢ spozywanego cukru.

4. Nie marnuj wody —do wyprodukowania 1 kg mie-
sa zuzywa sie $rednio 10-30 tys. litréw wody, 1 kg
ziemniakow — 300 litréw, 1 kanapki - 70 litréw wody.
Wyrzucajac jedzenie takze marnujesz wode.

5. Nie wyrzucaj jedzenia — 42% Polakow przyznaje
sie do wyrzucania zywnosci. Statystyczny Polak wy-
rzucarocznie 235 kg jedzenia. Wyrzucane sg przede
wszystkim: pieczywo, owoce, wedliny, warzywa oraz
mleko i przetwory mleczne.

CO ROBIC, BY NIE MARNOWAC JEDZENIA?

1. Zaplanuj menu na kilka dni.

2. Rob liste zakupdw.

3. Gotuj taka ilos¢ jedzenia, ktéra jeste$ w stanie
zjesc.

4. Nie naktadaj na talerz duzych porcji — lepiej wzigé
doktadke niz wyrzuci¢ to, co nie zostato zjedzone.
5. Wykorzystuj pozostatos$ci: zamrazaj, pasteryzuj,
wymyslaj nowe receptury, przekaz jedzenie innym
osobom.

6. Korzystaj z sezonowych warzyw i owocéw.

7. Kupuj regionalne produkty.

Opracowano na podstawie: Raport ,Nie marnuje jedzenia 2018” FPBZ;
www.proveg.com/pl/zmieniajklimatniediete

GDY TRADYCYJINE SPOTKANIA POSZEY W WEB... ©

CZYLI SWIAT NA OPAK
P am—

Menu mistrzow
ekorelacji

A oto nieco inne, chociaz rowniez bardzo
smakowite i zdrowe, menu dotyczace eko-
logicznych relacji przygotowane przez sty-
pendialnych ,Masterchefow” w odpowiedzi
na zadanie ,, Jak zosta¢ odpowiedzialnym
mistrzem ekorelacji”:

MENU MISTRZA EKORELACT ZUZANNY

Sniadanie - wizja pracy nad soba. Chcia-
tabym umieé pracowaé systematycznie,
nauczyc sie sztuki cierpliwosci. Uwazam,
ze jest to dobre i potrzebne w dorostym zy-
ciu, gdyz na niektdre efekty trzeba dtuzej
poczekad.

Obiad - rozwdj i zmiany. Staram sie praco-
wacé nad cierpliwoscia i systematycznoscia.
Zaczetam malowaé, codziennie po kilka mi-
nut — tego procesu nie da sie przyspieszyc.
Na poczatku szybko sie zniechecitam, ale
przemyslatam, ze bez systematycznej pracy
nie za szybko ujrze efekt, co mnie zmotywo-
wato do dalszego préobowania.

Kolacja — udoskonalenie samego siebie,
rozwoj. Podczas epidemii mam duzo czasu
na przemyslenia, wydaje mi sie, ze zrozu-
miatam wiele spraw. Staram sie wyciggac¢
z tego wnioski, a ponadto rozwijac pasje,
korzystajac z czasu, ktory spedzam w domu.

MENU MISTRZA EKORELACT MACIEJA

Sniadanie - chciatbym wiecej czasu poswie-
cac drugiej osobie, popracowaé nad swoja
empatig i zrozumieniem drugiego cztowieka
od strony psychologicznej. Ostatnio zacza-
tem interesowac sie socjotechnika i socjo-

logia.

Obiad - motywowanie siebie do dalszej pra-
cy to nie lada wyzwanie, dlatego znalezienie
odpowiedniego bodZca pobudzajgcego do
wysitku jest trudne. Tylko determinacjai gor-
liwos¢é w rozwijaniu siebie mogg zaprowadzic
nas do celu. Najwazniejsze to nie poddawacd
sie i cieszy¢ sie z matych sukcesodw.

Kolacja — wiara w siebie i swojg wartos¢ nie
pozwoli mi sie zatrzymaé w biegu do mety.

www.amf.org.pl 23
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Eden
roznorodnosci

Gdzie mozna znalez¢ takie niezwykte
wybryki natury jak pazdziorek cudaczny
czy psirzyg? W jedynym polskim zywym
muzeum przyrody!

potkanie fundacyjne online 18 czerwca z p. Bar-

bara Banka — mitosniczka przyrody, malarka,
ilustratorka zakochang w Puszczy Biatowieskiej,
odstonito wiele ciekawostek o tym miejscu. Od ty-
siecy lat zyje tu ponad 1 tys. gatunkoéw roslin, 4 tys.
gatunkow grzybow, 400 gatunkdw porostéw, a kto
wie, ile jeszcze czeka na odkrycie i naukowe skla-
syfikowanie?

Historia Puszczy i jego kréla — zubra — pokazuje,
ze cztowiek moze zaréwno przyrode skazac na za-
gtade, jak i jg uratowad.

P llustracja autorstwa Barbary Banki

zrodto: https://barbarabanka.com/pl/ilustracje/fauna-i-flora/

BARBARA BANKA - malarka, ilustratorka, foto-
grafka, pisarka zwigzana z Puszczg Biatowieska.
Gtéwnym tematem jej obrazéw i ilustracji przy-
rodniczych jest flora i fauna Puszczy. llustracje
autorstwa Barbary Banki mozna znalez¢ w wielu
publikacjach naukowych, popularnonaukowych
oraz edukacyjnych, a malarstwo prezentowane
jest na wystawach w kraju i za granica. Barbara
Banka jest autorka tekstow popularnonaukowych,
naukowych oraz artykutéw prasowych o tematyce
przyrodniczej. Artystka jest czynnym przewodni-
kiem po Puszczy Biatowieskiej.

Zrédto: www.encyklopedia.puszcza-bialowieska.eu

24 0D WRZESNIA DO WRZESNIA 2019/2020

ZANURZ SIE W LESIE

Barbara Banka oprécz fascynujacej opowie-
$ci o Puszczy zachecata uczestnikéw webi-
narium do , lesnych kapieli”, do uwaznych
spacerdw i czerpania z natury, co wedtug
niej ma ogromny wptyw na zdrowie i sa-
mopoczucie. Oto wskazéwki z prezentacji
p. Barbary o tym, jak ,nurkowaé¢ w lesie”
i czerpac z tego korzysci.

3, Nie da sie wejs¢ do wody i sie nie zamo-
czy¢” — aby skorzysta¢ z sity lasu, trzeba
w niego wej$¢, dac sobie czasizaczaé w nim
prawdziwie by¢.

W ,Oderwij sie od znaczeh i znajdz nowe
znaczenie” — nie nalezy oceniaé otoczenia,
nadawac etykiet, kategoryzowaé rzeczywi-
stosci. Warto oderwac sie od tego, wyciszyé
mysli i pozosta¢ w skupieniu, ale nie narzu-
cac sobie, co to skupienie ma nam da¢. By¢
Jtu i teraz”, bez celu — samo skupienie jest
spetnieniem celu.

2 ,Nie miej oczekiwan” — jezeli nie ma sie
oczekiwan, to jest szansa, ze wszystko, co
nam przyroda ofiaruje, potraktujemy jako dar.
A ,Daj sobie czas” — na spacerze przez las
nie warto sie spieszy¢, nie warto mysle¢, ze
ma sie do pokonania jakis dystans. Trzeba sie
zatrzymadé i zwyczajnie pogapic.

3 ,Pobtadz” - (ale nie tak, zeby ugrzeznaé
w bagnie lub zgubi¢ droge powrotna) pobta-
dzenie w wymiarze wewnetrznym da nam
przestrzen do odczuwania pewnych nowych
emocji i standéw, bez krytykowania sie za to.
N ,Badz” - w lesie trzeba po prostu by¢, bez
napiecia i oczekiwan.

N, Zadbaj o siebie” — po wyjsciu z lasu powin-
ni$my powoli wyciszyé zmysty, nie wchodzi¢
od razu do srodowiska, gdzie jest zbyt duzo
bodZcéw.

W ,Sprawdz sie od kleszczy” - o duchowos¢
dbamy, ale twardo po ziemi stgpamy! Po wyj-
Sciu z lasu nalezy sprawdzié, czy zaden nie-
proszony owad nie wraca z nami z wycieczki.
Kleszcze przenosza powazne choroby, wiec
trzeba sie doktadnie obejrzeé i jezeli znaj-
dziemy owada naciele lub ubraniu, delikatnie
go usunaé.



GDY TRADYCYJINE SPOTKANIA POSZEY W WEB... ©
CZYLI SWIAT NA OPAK

Nowa droga maturzystow

Czas ptynie szybko. Tak niedawno byta inauguracja naszego roku fundacyjnego,

a dzis pora zaczynac¢ nowy etap zycia...

oniec czerwca. Uczniowie klas trzecich za-

konczyli kolejny rozdziat swojego zycia, stajac
sie dumnymi absolwentami szkoty oraz Fundacji.
Obecna sytuacja zmusita nas do przeprowadzenia
ceremonii w nietypowy sposéb, jednak dotozyli-
Smy wszelkich staran, zeby tej okazji towarzyszyt
uroczysty i wzruszajacy nastrdj. Chcielismy, zeby
wspomnienie tego pozegnania wywotywato usmiech
na twarzach naszych kolegdw do konca zycia, i po-
ktadamy nadzieje w tym, ze tak bedzie.

To wtasnie wspomnienia i pamieé staty sie te-
matem przewodnim spotkania online. Maturzysci
przypomnieli chwile swojej trzyletniej przygody
z Fundacjg AMF, ktéra obfitowata w rozwijajace wy-
jazdy i poruszajace wystapienia. Spotkanie zakon-
czyty serdeczne zyczenia od Zatozycieli i opiekunéw
Fundacji. Bycie razem przez trzy lata i towarzystwo
wyjatkowych osdéb uczynity te chwile jeszcze piek-
niejszymi. Pozostali z nas czerpac beda wiedze zich
doswiadczenia podczas zdobywania wtasnego.

Julia Tyszka

Pisanie jest sztuka

Kazdy z nas moze by¢ tworca. Kazdy moze opowiedziec to, co mu w duszy gra. Nie
ma ztych opowiesci. Kazda jest wyjatkowa i zachwycajaca. Istnieja nieskonczone
ilosci tematdw, o ktérych mozna opowiadac. One wrecz czekaja na opisanie. Musimy

jedynie po nie siegnac i przyjrzec sie im.

PISAC KAZDY MOZE

W dniach 14 i 15 lipca mielismy okazje wzig¢ udziat
w warsztatach dziennikarskich online zorganizo-
wanych przez p. Ewe Krawiecka i p. Matgorzate
Wilanowska. Pisanie opowie$ci moze wydawac sie
trudne. DowiedzieliSmy sie jednak, ze w rzeczywi-
stosci jest oparte na kilku zasadach. Pisa¢ mozemy
o wszystkim. Juz zwykte pojscie do sklepu i zrobienie
zakupow dla sasiadki czy wyscie na spacer z psem
moze byé poczatkiem niezwyktej opowiesci. Wazne
jest, bysmy zastanowili sie, jakie emocje budzi w nas
ta historia, co nas z nig taczy. Powinnismy wiedzieé,
co chcemy dzieki niej przekazac i jakie uczucia mamy
zamiar wywotaé u czytelnika. Czy ta opowies¢ ma
bawi¢, uczyé, wzruszaé, a moze podniesé na du-
chu? To my decydujemy. Pani Ewa w swej prelekcji
przedstawita nam takze triki na to, jak stworzy¢ do-
bre wystapienie. Sposobem na udang prezentacje
jest wygenerowanie pomystéw i stworzenie planu
dziatania. Powinnismy zadbac takze, aby w naszej
wypowiedzi nie zabrakto elementéw przykuwaja-
cych uwage (EPU). To one pomagajg zainteresowac
stuchaczy i nadajg naszemu wystapieniu bardziej
indywidualnego charakteru.

TECHNIKA WAZNA RZECZ
Podczas czesci warsztatéw prowadzonej przez
p. Matgorzate Wilanowska zajmujaca sie komunika-
cja w Fabrykach Mebli ,FORTE" S.A. mieliSmy okazje
poczué sie odrobine jak dziennikarze.

DowiedzieliSmy sie, co jest wazne podczas two-
rzenia tekstdw. P. Matgosia wyjasnita nam, jakie sa
zasady ich tworzenia. Istotne jest, by pisa¢ tak, jak
moéwimy. Nie stosowac¢ wyszukanego stownictwa
i rozbudowanych zdan. Unika¢ powtérzen. Nalezy
uporzadkowac wypowiedz tak, by znalazty sie w niej
wszystkie niezbedne informacje. Dostosowac takze
jezyk tekstu do odbiorcéw. Zmierzyli$my sie m.in.
z wyzwaniem poprawienia, skrécenia czy zmiany
tytutu. Wbrew pozorom nie jest to tak proste, jak
by sie mogto wydawaé. Teraz, gdy juz znamy tech-
niki, pozostaje nam juz tylko ¢wiczy¢ sztuke pisa-
nia. Droga do perfekcji prowadzi przez zdobywanie
dos$wiadczenia.

Natalia Skoczen
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Najpiekniejsze
W ZyCiu S3

najprostsze rzeczy

Trudny czas okiem pedagoga

ZastanawialiSmy sie, jak z izolacjg radza
sobie nauczyciele. PoprosiliSmy o roz-
mowe na ten temat p. Krystyne Brzostek,
pedagogaijednego z naszych opiekundw.

Patryk: Jak poradzita sobie Pani z brakiem bliz-
szego kontaktu z innymi ludzmi?

A P.Krystyna Brzostek: ,Koronawirusowa rzeczy-
wistos¢” pokazata, ze mozna obejs¢ sie bez wielu
rzeczy, ale bez drugiego cztowieka jest szczegdlnie
trudno. Kiedy zostaliSmy zamknieci w domach sku-
pitam sie na przestaniu wigilijnego spotkania zawar-
tym w opowiadaniu Olgi Tokarczuk o zagubionej du-
szy. P. Ania Formanowicz podarowata nam wspaniata
mysl na szczegdlne chwile spotecznej samotnosci.
Potraktowatam ten czas jako mozliwos$¢ , poczeka-
nia na wtasna dusze”. Ostatnie lata byty zabiegane
i petne wydarzen, ktére nie sprzyjaty wewnetrznej
harmonii. Mogtam wiec wprowadzi¢ tad do swego
wnetrza. Mieszkam z rodzicami i pieskiem. Okazato
sie to wyjatkowym szczesciem. Kiedy juz narozma-
wiatam sie ze sobg, mogtam liczyé na wspélne chwile
z nimi. Dato mi to szanse lepiej zrozumie¢ bliskich.
Mogtam docenié, ze najpiekniejsze w zyciu s3g naj-
prostsze rzeczy: spacer, usmiech, tadna pogoda czy
Spiew ptakow.

Czy Pani zdaniem Fundacja dobrze poradzita sobie
w okresie kwarantanny?

A Mysle, ze tak. Juz fundacyjna wigilia, cho¢ w spo-
sob niezaplanowany, przygotowata nas swietnie na
ten trudny czas. Spotkania online wprowadzity spokéj
i znany dla nas rytm dziatan. To dodawato otuchy
i niosto rados$¢. Temat roku fundacyjnego o ekologii
wpisat sie wspaniale we wszystkie ,koronawiruso-
we” przemyslenia o $wiecie, klimacie i dbaniu ludzi
o planete. Okazato sie, jak bardzo trafne byty zagad-
nienia podejmowane od wrze$nia w Fundacji i préba
rozwigzywania probleméw w skali naszego domu,
szkoty, miasta. Przygotowane webinary dostarczaty
argumentéw na rzecz dziatan ekologicznych, poma-
gaty pokonac lek zwigzany z pandemig oraz dostrzec,
ze nasze losy to zaledwie czastka dziejow ludzkosci.
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Dla mnie osobiscie waznym okazato sie oswojenie
ze stowem ,kryzys”. Stowa p. Macieja Formanowi-
cza przekonaty, ze kryzysy w zyciu pojawiaja sie,
ale mozna je pokona¢. Opowiadajac o przezytych
zapasciach gospodarczych zaswiadczyt, iz z kazdej
trudnosci wychodzit silniejszy. Konferencja p. Michata
Borkowskiego pomogta optymistycznie podejs¢ do
sprawy i dziataé konstruktywnie, zamiast popada¢
w przygnebienie. Tematy przyrodnicze, poruszane
przez kolejnych prelegentéw oderwaty mysli od co-
dziennych ,strasznosci” i pozwolity sie skupi¢ na tym,
co jest do zrobienia. Webowe spotkania byty dobre
z racji mozliwosci ustyszenia kazdego z Was. Dla
mnie to wazne. Nawet, jesli uczac sie dopiero obstugi
tego typu potaczen, sama nie mogtam nic powiedziec.

Odkryta Pani jakie$ nowe pasje lub zainteresowania
w trakcie kwarantanny?

W Zauwazytam, jak wiele frajdy sprawia mi czyjas
pamieé. Postanowitam zatem dzielié sie ze znajomy-
mi oraz uczniami dobrymi myslami, fajnymi zdjecia-
mi, filmikami ze wsparciem psychologicznym i wy-
darzeniami kulturalnymi. Byta to moja nowa forma
»hauczania”. Porzadkowanie wnetrza przerodzito sie
takze w sprzatanie domu i ogrodu. Czytatam wiecej
ksiazek przyrodniczych i podrézniczych. Chciatam
.0szukaé” rzeczywistos¢ i wedrowac po Swiecie
oczami wyobrazni. Poniewaz w podrézach zagra-
nicznych przydaje sie znajomosc¢ jezykéw obcych,
zaczetam sie uczy¢ wtoskiego. Nawet jesli nie pojade
do ukochanej Italii, to nowe stéwka od$wiezyty umyst.
,Buona Fortuna!” na przyktad pomogto przezyc¢ wiele
niepewnosci.

Czego nauczyta Panig , koronawirusowa” rzeczy-
wisto$¢?

3 Nowa sytuacja pokazata, ze nie jestesmy ,pana-
mi $wiata”. Jestem przekonana, ze warto uczynic



wszystko na rzecz ratowania Ziemi. Upewnitam sie,
jak ciezkie musi by¢ zycie w niewoli... ludzi i zwierzat.
Nauczytam sie doceniaé przyjazn, cieszyc sie kazdym
drobiazgiem, kolejnym dniem. Dostrzegam bardziej
niebezpieczeAstwa konsumpcjonizmu. Nauka byto
dla mnie, ze najlepszy dzien to ,dzisiaj", najwieksza
przeszkoda to strach, najwiekszy btad poddac sie,
a najpotezniejsza bron —usmiech, najskuteczniejsze
lekarstwo — optymizm, najpotezniejsza sita — wiara,
a najpiekniejsza ze wszystkich jest przyjazn i mitosé.
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Wy réwniez mieliscie doswiadczenia zwigzane ztym
czasem. Poczutam sie mniej samotna. , Swiadomo$¢,
ze jest gdzie$ Kto$, kto mimo dzielgcej odlegtosci
lub niewyrazonych mysli - wyczuwa twa obecnosé¢,
przemienia te ziemie w raj” pisat J. W. Goethe. Ra-
zem z Wami, z Fundacja, tatwiej jest znies¢ wszelkie
~koronawirusowe” zto!

Dziekuje za wywiad.

Patryk Brzuski

Wakacyjne mapy mysli

Wspotczesny cztowiek zyje w ciggtym
biegu, dociera do niego masa réznych
informacji, ktore musi zapamietac i prze-
tworzy¢. Nie jest to dla niego tatwe.
Pomocna w ich analizie moze okazac sie
mapa mysli.

tajniki ich tworzenia wprowadzit nas 16 lip-

ca p. Aureliusz Lezenski, pedagog i trener
oraz certyfikowany coach ICCi TCI. Spotkanie odby-
to sie online w aplikacji Zoom. Prowadzacy potozyt
szczegolny nacisk na praktyczne umiejetnosci. Kazdy
z uczestnikdw wykonat wtasna mape mysli.

Dzieki uczestnictwu w tym spotkaniu wiem, ze
mapy mysli nie stuza tylko do nauki i powtarzania
materiatu, ale przydadza sie kazdemu, np. do pla-
nowania remontu, jakiej$ wyprawy czy wyznaczania
celow.

Mitosz Majewski

AURELIUSZ LEZENSKI - pedagog i trener, cer-
tyfikowany coach ICC i TCI. Zatozyciel i wspét-
autor programu 2 Spotecznego Liceum Ogédlno-
ksztatcagcego w Warszawie. Tworca programoéw
edukacyjnych i szkoleniowych. Wyktadowca na
studiach podyplomowych z coachingu i mento-
ringuw SWPS i Laboratorium Psychoedukacji.
Petni funkcje prezesa w Fundacji Robinson Cru-
soe. Cztonek miedzynarodowego stowarzysze-
nia innowatoréw spotecznych ASHOKA.

Zrédto: www.fundacjarobinson.org.pl

\ (T

CO NAM DAJE MAPOWANIE MYSLI?
— rozmowa z p. Aureliuszem Lezenskim

Czym s3a mapy mysli?

A Mapy mysli to metoda kreatywnego notowania i prze-
twarzania informacji (za pomocga graficznych schema-
tow). Mapy mysli pozwalajg na klarowne strukturyzowa-
nie wiedzy i angazujg obie pdtkule moézgowe (logiczng
i artystyczna).

Jakie korzysci daje ich tworzenie?

A Mapy mysli powoduja, ze zapisang w nich wiedze
mozg lepiej zapamietuje, tatwiej siega do pamieci gte-
bokiej—czylija sobie przypomina. Mapy mysli: pozwalaja
zapisac¢ na jednej kartce materiat, ktéry w normalnej
notatce zajmuje pare stron, uzupetniaé wiedze przez
dorysowywanie kolejnych istotnych danych, a takze zo-
baczy¢ caty temat/problem na jednej stronie. Dzieki temu
uruchamia sie myslenie synergiczne - wychwytywanie
powigzan pomiedzy réznymi obszarami danej notatki.
Mapy mysli uruchamiajg element tworczosci, mézg jest
zmotywowany do ich tworzenia.

Gdzie i do czego wykorzystamy mapy mysli?

A Mapy mysli mozna wykorzysta¢ w twdérczym rozwia-
zywaniu problemoéw, w notowaniu np. podczas wyktadu
czy prezentacji, jako notatka z waznej rozmowy, w nauce
do egzaminu, w planowaniu projektu lub organizowaniu
konkretnego dziatania. W Anglii uzycie map mysli sta-
to sie standardem w szkotach publicznych. Mozna tez
uzywac ich w komputerze (jest duzy wybér aplikacji,
jakkolwiek obniza sie wtedy poziom osobistej tworczosci,
bo aplikacja kreuje rysunek za nas).

Dziekujemy za rozmowe.
Red.
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Stacja COVID-19

Epidemia koronawirusa pokrzyzowata nasze plany. MusieliSmy miedzy innymi
zrezygnowac z niektérych ekopomystow realizowanych w ramach projektu ,,Pociag
do ekologii”, a czes¢ z nich przetozy¢ na pozniej. Wszystkim Partnerom dziekujemy

za zaangazowanie w dotychczasowe dziatania i... jedziemy dalej!

iele z zaplanowanych na wiosne dziatan za-

ktadato spotkania i wspdlng prace. W jedne;j
chwili w zwigzku z obowigzkiem izolacji okazato sie,
ze sg one niemozliwe do wykonania. Szkoty zostaty
zamkniete, widmo niebezpiecznej i nieznanej choro-
by sparalizowato wszystkich, nauczyciele i uczniowie
musieli nauczy¢ sie funkcjonowac w nowej rzeczy-
wistosci. Trudno byto sprostac codziennym obowigz-
kom, nie méwiagc o zaangazowaniu sie w dodatkowe
zadania. Dlatego zdecydowalismy wspélnie, ze nasz
projekt przedtuzamy do konca tego roku.

Nasi Partnerzy duzo juz zrobili, co bardzo nas
cieszy, bo kazda, nawet drobna zmiana na rzecz
poprawy stanu srodowiska i zwiekszenia ekoswia-
domosci jest matym krokiem ku lepszemu zyciu.

W Srodowiskowym Domu Samopomocy jeszcze
przed wybuchem epidemii pracownicy wspélnie
z podopiecznymi i z pomoca stypendystéw stwo-
rzyli w jednej z sal ogrédek ziotowy. Ucza sie dbania
o rosliny, wtasciwej pielegnacji, obserwuja proces
wegetacji. Dodatkowo przy ogrédku powstat kacik
czytelniczy, ktéry sprzyja integracji.
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Uczniowie Zespotu Szkét nr 2 w Ostrowi Mazo-
wieckiej mieli mnéstwo pomystéw i czes¢ z nich
z sukcesem zrealizowali. Wprowadzili w szkole wta-
sny kodeks ekologiczny, nad ktdrym pracowat zespét
uczniow réznych klas, wykonali kosze do segregacji,
przygotowali prezentacje dla uczniéw na temat eko-
logii. W zawieszeniu jest konkurs fotograficzny ,,Co$
pieknego, cos$ zdewastowanego, zarchiwum domo-
wego”, ktdrego idea jest poréwnanie miejsc, ktore
zmienity sie na niekorzys$¢ z powodu destrukcyjnej
dziatalnosci cztowieka.

Kreatywnosci w planowaniu ekologicznych dzia-
tan nie zabrakto Szkole Podstawowej w Jelonkach.
Jednym z nich byt ,Tydzien bez sprzatania”. Przez
siedem dni kosze w szkole nie byty oprézniane.
Miato to uzmystowic¢ wszystkim, jak ogromne ilosci
$mieci produkujemy kazdego dnia. W planach jest
zakup maszyny do szycia, m.in. do nauki szycia toreb
wielorazowego uzytku, dwa konkursy ekologiczne
oraz wygospodarowanie wymiennika ksigzek i ka-
cika relaksacyjnego.

Mtodziez z ,,Czworki” (Szkota Podstawowa nr 4)
zaplanowata stworzenie w szkole strefy offline, za-
kup koszy do segregacji odpaddéw i minisad wokot
szkoty.

® £ W Srodowiskowym Domu Samopomocy powstat
ziotowy kacik: podopieczni obserwuja rosliny, ucza sie
je rozpoznawac i pielegnowac¢
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# Uczniowie z ostrowskiego Ekonomika stworzyli
kodeks ekologiczny i aktywnie promowali go

wewnatrz szkoty
® Mtodziezz LO

wykonata i postawita
w szkolnym parku
wypetnione sianem,
szyszkami i trzcing
~hotele dla owadow”,
w ktérych te moga
np. przezimowac

Seniorzy ostrowskiego Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku maja tyle pomystdw i energii, ze mogliby
nimi obdzieli¢ niejednych nastolatkéw! Zaledwie
kilka dni przed wybuchem epidemii stypendysci
mieli wygtosi¢ na UTW wyktad na temat relacji se-

nior — nastolatek, co na nie wptywa i jak je mozna
poprawi¢. Niedoszte do skutku wiosenne sadzenie
drzew z uczniami z klasy patronackiej FORTE z Ze-
spotu Szkét nr 1 w Ostrowi Mazowieckiej zamie-
niono na wspoélne sprzatanie lasu i zaplanowano je
na jesien br. Taka miedzypokoleniowa wspoétpraca
pomoze wzmacniac wiezi w spotecznosci lokalnej.

Przedszkolaki z przyzaktadowego przedszkola
FORTE , Z6tty Stonik” ekologii ucza sie od matego
i dla nich ten temat jest oczywista oczywistoscia!
W ramach fundacyjnego projektu w styczniu w pla-
céwce powstata wypozyczalnia strojow karnawato-
wych. Rodzice mogli przynosi¢ i wypozycza¢ kostiu-
my dla swoich pociech. To oszczednosé w portfelu
i korzys¢ dla srodowiska (ograniczamy odpady, nie
robimy zakupdw ,na raz”). Dodatkowo dla dzieci za-
kupiono bambusowe kubki do wielokrotnego uzytku,
pozbywajac sie tym samym plastikowych naczyn.
Wizyta stypendystéw w przedszkolu i ekozajecia zo-
staty przetozone, ale z pewnoscig wrocimy do nich
na poczatku przysztego roku szkolnego.

Liceum Ogodlnoksztatcace im. M. Kopernika byto
wspotorganizatorem wyktadu na temat odpowie-
dzialnej mody (wiecej na ten temat piszemy w artyku-
le .0 problemie konsumpcjonizmu”, str. 11). Mtodziez
w przyszkolnym ogrodzie zasadzita rosliny miodo-
dajne, trawy antysmogowe i postawita wypetnione
sianem, szyszkami i trzcing ,hotele dla owadow”,
w ktérych te moga np. przezimowac.

Kolejna stacja, na ktéra wjechat nasz ,Pocigg do
ekologii”, jest firma FORTE. Inicjatywy pracownikow

# ,Tydzien bez sprzatania” to akcja wymyslona
przez uczniow szkoty podstawowej w Jelonkach dla
uswiadomienia wszystkim, jak ogromne ilosci $mieci
produkujemy kazdego dnia

to miedzy innymi: organizacja comiesiecznych kier-
maszy wymiany odziezy pod hastem ,Ciuch w ruch”,
usytuowanie na terenie firmy koszy z torbami wie-
lokrotnego uzytku do ogélnego korzystania przez
pracownikéw firmy — kazdy moze przynies¢ torbe
i ,poczestowac sie” torba, a takze akcja,Stonie naja-
btonie”, tj. stworzenie wokét firmy minisadéw drzew
owocowych, ze starymi polskimi odmianami.

Szkota Podstawowa w Komorowie w ramach
wspolnego projektu zaproponowata organizacje akcji
Wymien, oddaj” dla zalegajgcych w domach rzeczy,
odnowienie lokalnych przystankéw autobusowych
oraz cykliczne sprzatanie okolicy ,Dbam o $wiat -
zaczynam od swojej miejscowosci*.

Dziekujemy wszystkim Partnerom za wiele in-
spiracji i prace, ktérg wtozyli w swoje projekty. Nie
wiemy jak dtugo potrwa postdj na stacji Covid-19,
ale wiemy, ze mimo opdéznienia chcemy jechac dalej.
Czes¢ plandw zmienimy, zatadujemy wagoniki no-
wymi pomystami, a ich realizacja bedzie bezpieczna
i nie stworzy ryzyka zarazenia. Finat wciaz przed
nami!

Matgorzata Wilanowska
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Migawki z kwarantanny

Balladyna

Zainspirowani rokiem ekologicznym, w okre-
sie kwarantanny sadziliSmy drzewa oraz
rosliny. RozwijaliSmy swoje umiejetnosci
w gotowaniu. Spedziliémy tez czas na nauce

i nadrabianiu materiatu.

Niektdérzy relaksowali sie, ogladajac se-
riale lub grajac w gry komputerowe. Inni
wykorzystywali swojg kreatywnos$é do
przerabiania zdje¢ lub... tworzenia baz
z przescieradet.
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Niektérzy z nas wtaczyli sie
w akcje spoteczne: Ola Pod-
bielska (na zdjeciu z kartka
~HZostanwDomu”) dziata ak-
tywnie w harcerstwie. Druzy-
na, do ktérej nalezy, w kwietniu
zorganizowata akcje ,Zostan
wdomu”. Kazdy harcerz musiat
wystac zdjecie z kartka z napi-
sem ,Zostan w domu"“. Zdjecia
potem byty wstawione na strone
internetowa druzyny.

Kwarantanna byta doskonata okazjg na
porzadki w starych rzeczach. Czasami
udawato sie znalez¢ prawdziwe skarby!

Jedni odSwiezali
swoje ubrania,
a inni swoje domy.

teraz

maturg Julka Tyszka (na zdjeciu siedzi na gto$ni-

ku) razem z Weronika Chlebus zaangazo-
waty sie w akcje Fashion Revolution Week.
W wydarzeniu uczestniczyta réwniez
p. Blanka Kolago-Szymczak, w ktérej wy-
ktadzie uczestniczyliémy (wiecejnas. 11).
Fashion Revolution Week zwraca uwage na
warunki, w jakich produkowane sg ubra-
nia z sieciowych sklepdw. Akcja zacheca
do odpowiedzialnego kupowania odziezy
oraz korzystania z lumpeksow i aplikacji
do sprzedazy tekstyliow.

teraz@
matura

vvvvv
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Rady na trudny czas

,Pomimo poczucia bezradnosci, niepewno-
$ci, a nawet beznadziei powinnismy starac
si¢ zapanowac nad zyciem. Skoro nie mo-
Zemy zapanowac nad wirusem, zmianami
iproblemamina Swiecie, to sqdze, ze powin-
nismy sprobowac okietznac nasze wtasne
,ja’ i odnalez¢ si¢ w tej sytuacji. Dobrym
poczgtkiem moze bycé zastanowienie sig nad
naszym zyciem. Przeanalizowanie, co jest
w nim dobrego, a co chcielibysmy zmienic.
Zastanowienie sig, co jest dla nas wazne,
a z czym mamy problem.” Natalia

»Byé moze dla niektorych czas izolacji okaze
sig tym, w ktorym odkryjg oni swoje nowe
mozliwosci. Byé moze nauczq sig lepszej or-
ganizacji. A moze odkryjg swoje pasje czy
talenty. Mozemy takze pomagaé innym
osobom, ktére w czasie epidemii potrzebujg
wsparcia.”

»Powinnismy ustali¢ priorytety, ktore bedg
trzymac naszg codziennos¢ w porzgdku.
Teraz, kiedy wszgdzie dominuje chaos, one

bedg punktem odniesienia, ktéry moze nie-
jedng sprawe utatwi¢.” Natalia

»Moim zdaniem nie mozemy sig zbytnio za-
martwiac i zaprzqgtac sobie gtowy tylko pan-
demig, przeciez nie zmienimy tego, co si¢
stato. Musimy cieszyc sig¢ z teqo, co mamy.
Jest to czas, ktéry rowniez mozemy dobrze
wykorzystac dla siebie i innych. Mozemy
sig rozwing¢ i pomyslec o swoim zyciu ina-
czej niz zawsze, o tym co robilismy, robimy
i mamy zamiar robi¢”.

»Nie powinnismy zatrzymywac si¢ w miej-
scu, lecz sami ksztatci¢ na wielu ptaszczy-
znach. Kwarantanna daje nam szanse na
odkrycie nowych talentow lub doszlifowanie
juz posiadanych.” Aleksandra

,20207. jak na razie jest bardzo ciekawym
rokiem. Cata ludzkos¢ walczy z niewidzial-
nym wrogiem - epidemiq koronawirusa.
I chociaz sytuacja w niektérych krajach
jest dramatyczna, to ja widze pewng na-
dzieje. Na przyktad, gdyby nie choroba,
to nauczyciele nie siggneliby w takim stop-
niu po technologig do zdalnego nauczania.
Koronawirus nie zatrzymat rozwoju wielu
ludzi. Wrecz przeciwnie, wyzwolit w nich
nowe poktady kreatywnosci”. Patryk

0D WRZESNIA DO WRZESNIA

Jednodniéwka - magazyn stypendystow www.amf.org.pl ) l > Fundacja AMF
. _— - - " " S & .NASZA DROGA”
Zespot Redakcyjny: stypendystki i stypendysci Fundacji AMF ,Nasza Droga (2
(podziekowania dla Patryka Brzuskiego za pomoc w zebraniu i opracowaniu materiatéw) \_, S 07-300 Ostréw Mazowiecka
ze wsparciem Ewy Krawieckiej, Matgorzaty Wilanowskiej, Julitty Wiechno. ) ul. Biata 1

FUNDACJA AMF tel. + 48/29 644 21 16
NAS2A DROGA  KRs: 0000159282

www.amf.org.pl

Zdjecia: archiwum prywatne stypendystow i archiwum Fundacji AMF
Jednodniéwka ukazata sie naktadem wtasnym.
Druk na papierze produkowanym w 100% z makulatury.



