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dy wydawato sie, ze $wiatowa pan-
demia ma sie ku koncowi, 24 lute-
go Rosja zaatakowata Ukraine.
Nasze mysli sa z Ukraificami, wspieramy ich
w walce o swojg ojczyzne. W ramach solidar-
noéci z naszym wschodnim sasiadem przy-
gotowalismy dwa opracowania, ktére maja
przyblizy¢ ten piekny kraj i jego stolice.
Myslac o tych trudnych czasach przygoto-
walismy wazny i potrzebny tekst. Ktos powie,
ale co on ma wspélnego z geografig? Z samym
przedmiotem moze nie, ale jak potwierdza
jego autorka — wspdfczesna kondycja nauczy-
ciela i ucznia, to klucz do skutecznego naucza-
nia i komunikagji na linii nauczyciel-uczen. Jest
on poswiecony praktyce mindfulness, ktéry jest
odpowiedzig na wyzwania przed jakimi stajemy
wszyscy — nie tylko kadra szkolna, uczniowie,
ale réwniez rodzice, pracownicy itd. Szczegélnie
w okresie pandemii i trwajacej wojny — warto
pochyli¢ sie nad wtasnym Ja i znalez¢ harmonie,
bo dzieki naszej wewnetrznej spéjnosci, bedzie-
my dobrym partnerem w relacjach z uczniami.
Odbywajace sie niedawno dwa Swieta: Dzier
Mokradet i Dzieri Wody skfaniaja do refleksji nad
rola wody w przyrodzie i w Zyciu czlowieka,
a takze o tym, jakie miejsce w systemie przy-
rodniczym odgrywaja mokradfa. Te czesto nie-
dostepne i nieprzyjazne nam tereny odgrywaja
niebagatelng role w przyrodzie. Ich ochrona
jest jednym z kluczowych zagadnieni nie tylko
w funkcjonowaniu srodowiska przyrodniczego,
obiegu wody i wegla w przyrodzie, ale w konse-
kwencji —w globalnych zmianach klimatycznych.
Ostatnio przypadat réwniez Swiatowy Dzieri
Kobiet, ktory jest rowniez okazja do nawigzania
do geografii. Dziafalno$¢ kobiet w zyciu pub-
licznym, zawodowym nie ulega juz watpliwo-
Sci. Te czasy mamy juz szczesliwie za soba. Co
nie zmienia faktu, ze kwestie pfci nadal sta-
nowig wyzwanie. Czesto styszymy o przypad-
kach dysproporcji w zarobkach, stanowiskach
w pracy i innych. Czy to tylko dazenia wojuja-
cych feministek, czy po prostu sprawiedliwos¢
spoteczna, ktérej kobiety sie domagaja?
Warto w tej nieustajacej dyskusji odnies¢
sie do przykfadéw kobiet, ktére swoim zyciem
daja przykfad, ze nawet w minionych cza-
sach, pte¢ nie stanowita dla nich ograniczenia
w dazeniu do wtasnych celéw.
Zyczymy mitej lektury oraz spokojnych
i pogodnych Swiat Wielkanocnych
Redakcja

Torfowiska — namiastka pierwotnej natury ® Mariusz Bak

Torfowiska, cho¢ zajmuja niewielka powierzchnie ladéw, stanowia niezwykle wazne i cenne
ekosystemy. Szacuje sie, ze zawieraja 10% $wiatowych zasobéw wody stodkiej i okoto 30%
$wiatowych zasobéw wegla.

Ukraina - zielony kraj naszych sasiadéw @ Jerzy Wrona
Miasto-bohater ® Mateusz Zemta

W chwili, gdy powstaje ten tekst, Kijéw wciaz sie broni. Po trzech tygodniach inwazji Rosjanie
utkneli na przedpolach stolicy Ukrainy, jednak miasto jest codziennie ostrzeliwane.

Polodowcowe dziedzictwo potudniowej Norwegii ® Piotr Pacholarz
Dzibuti - kraj baz wojskowych ® Mateusz Zemta

dydaktyka
Zabieszczaduj z nami ® Matgorzata Janiak

Koniec roku szkolnego to $wietna okazja do
zorganizowania wycieczki. Polski ,,koniec
swiata”, czyli Bieszczady beda pieknym
wprowadzeniem w wakacyjny okres,

a jednoczesnie okazjg do nauki, z ktorej
uczniowie nawet nie beda zdawac sobie
sprawy.

Escape room w pudetku @ Piotr Sitka

Produkcja roslinna w Polsce. Scenariusz lekcji geografii dla klasy VII szkoty
podstawowej ® Barbara Martynowicz

Aukcja zdaii - gra dydaktyczna ® Maria Stobodzian

Zjawisko mindfulness i jego skutecznosc ® Dorota Pilna

Okotogeograficzny logogryf aprilisowy @ Jerzy Wrona
37

warto przeczytac
Gorskie herstorie ® Jagna Hataczek
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B Torfowiska, cho¢ zajmuja niewielka powierzchnie ladow, stanowia niezwykle

wazne i cenne ekosystemy. Szacuje sie, ze zawieraja 10% Swiatowych zasobéw wody
stodkiej i okoto 30% Swiatowych zasobow wegla. To takze siedliska rzadkich, wysoko
wyspecjalizowanych gatunkéw ro$lin, z ktérych najwazniejsze to mchy torfowce.
W Polsce wszystkie torfowce objete sa ochrona gatunkowa. Z tych powodéw torfowiska

wymagaja szczeg6lnej opieki.

Mariusz Bak
doktorant na Wydziale Nauk Geograficznych i Geologicznych
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Torfowiska zajmuja jedynie kilka procent powierzchni

Polski, lecz ich znaczenie przyrodnicze jest olbrzymie.

Szacuje sie, ze jest ich w naszym kraju okoto 50 tysiecy.
Zasoby torfu w nich zawarte wylicza sie na okoto 15 mld
m’. W Polsce najliczniej reprezentowane sa torfowiska niskie
— okoto 83% wszystkich torfowisk, zajmujg ponad 92% ich
ogoblnej powierzchni. Torfowiska wysokie stanowia 10% licz-
by torfowisk i zajmuja okofo 4,7% ich areatu. Najmniej jest
torfowisk przejsciowych stanowiacych okoto 7% tego typu
ekosystemoéw i zajmujacych okoto 3,2% ich powierzchni.

Najwiecej torfowisk potozonych jest w pasie pojeziernym —
na Pojezierzu Pomorskim i Pojezierzu Mazurskim — gdzie ich
liczba wynosi od 25 do 50 na kazde 100 km®. Najrozleglejsze
za$ obszary torfowiskowe spotyka sie w dolinach rzek, a wiréd
nich najwieksze w dolinie Biebrzy (100 tys. ha), Noteci (50
tys. ha), a takze TySmienicy i Krzny (30 tys. ha).

W skali globalnej torfowiska zajmuja 3% powierzch-
ni ladéw i zlokalizowane sg gtéwnie na pétkuli pétnocne;.
Najwieksze takie ekosystemy spotyka sie w zachodniej Syberii,
na Potwyspie Skandynawskim i w Kanadzie. Na pétkuli potu-
dniowej ich wystepowanie zwigzane jest gféwnie ze strefa kli-
matu tropikalnego, aczkolwiek licznie obserwowane sg takze
miedzy innymi w Chile (przede wszystkim na Ziemi Ognistej)
i w Nowej Zelandii.
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Wysokie, niskie czy przejsciowe?

Co oznacza, ze torfowisko jest niskie, wysokie lub przejécio-
we? Ekosystemy torfowiskowe poddaje sie réznorodnym klasyfi-
kacjom. Szeroko rozpowszechniony jest podziat ze wzgledu na
spos6b zasilania w wode. Torfowiska moga by¢ zasilane poprzez
wody opadowe (najczesciej ubogie w biogeny), gruntowe
i powierzchniowe (przewaznie zasobne w zwiazki odzywcze).

Torfowiska niskie zasilane sa zar6wno wodami opadowy-
mi, jak i gruntowymi oraz powierzchniowymi. Tworzg sie
w obrebie dolin rzecznych, w tym na terasach zalewowych
lub w odptywowych zagtebieniach terenu. W zwiazku z tym
wystepuja nawet na obszarach o niewielkich opadach. Sa to
z reguly siedliska bogate w substancje odzywcze (ze wzgledu
na trofie zaliczane do eutroficznych lub mezotroficznych),
a tym samym wyrdznia je rozmaito$¢ zbiorowisk roslinnych,
m.in. sa to trzcinowiska, turzycowiska, szuwary, darnie mchéw
brunatnych. Ze wzgledu na to, ze na takich torfowiskach nie
obserwuije sie przyrostéw torfu powyzej poziomu woéd grun-
towych, sa one ptaskie lub wkleste.

Torfowiska wysokie, w przeciwiefistwie do torfowisk
niskich, sa uzaleznione wyfacznie od woéd opadowych.
Powstaja w zagtebieniach bezodptywowych, czesto na wodo-
dziatach, w miejscach o trudno przepuszczalnym podfozu. Sg
to siedliska przewaznie skapozywne, jatowe, ubogie w sktad-
niki pokarmowe (oligotroficzne). Z tego powodu wystepuja
na nich tylko charakterystyczne, wysoko wyspecjalizowane
do zycia na kwasnym podtozu gatunki roélin. Wsréd nich
na wyréznienie zastuguja przede wszystkim mchy torfowce
z rodzaju Sphagnum, ktére petnig niebagatelng role retencyj-
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na i zatrzymuja duze ilosci wody w torfowisku. Liczba roslin
naczyniowych jest niewielka.

Torfowiska wysokie nazywane sa takze torfowiskami ombro-
genicznymi (z jezyka starogreckiego émbros oznacza deszcz),
ze wzgledu na to, ze powstaja tylko na obszarach o odpo-
wiednich wielko$ciach opadéw i w dogodnych warunkach
wilgotnosciowych.

Torfowiska przejéciowe sa posrednim typem ekologicznym.
Zasilane sg zarébwno wodami opadowymi i w pewnym stop-
niu gruntowymi i powierzchniowymi. Przejawiaja stabe cechy
oligotroficzne, tym samym nie sg az tak ubogie w zwiazku
odzywcze jak torfowiska wysokie. Z tego powodu charakte-
ryzuje je nieco bogatsza szata roslinna niz wtasnie torfowisk
wysokich. Wedtug niektérych naukowcédw torfowiska przej-
Sciowe sg jedynie forma posrednig pomiedzy rozwojem tor-
fowiska niskiego a wysokiego.

Jak powstaje torfowisko?

Osady torfowe powstaja w procesie sedentacji, czyli
w wyniku gromadzenia sie autochtonicznego, miejscowo
powstatego materiatu. Pojecie sedentacji zostato wyréznione
jako szczegblny przypadek sedymentacji, w ktérej osady moga
pochodzi¢ z blizszego badZz dalszego otoczenia. Powstaja
dzieki substancji organicznej pochodzacej z systeméw korze-
niowych charakterystycznych zbiorowisk roslinnych lub tych
czesci roslin, jak u mchoéw, ktére petnig funkcje korzeni. Osady
te gromadza sie w zr6znicowanych zbiornikach akumulacji
biogenicznej. Mozna zatem powiedzie¢ w uproszczeniu, ze
torf to martwa materia organiczna, ktéra zostata wyproduko-
wana przez lokalng roslinnos¢, a torfowisko to nic innego jak
miejsce zakumulowania torfu.

Predkos¢ przyrastania masy torfowej zalezy od dwéch skifa-
dowych — pierwotnej produkcji roslinnej oraz tempa rozktadu
materii organicznej. Im wieksza produkcja roélinna w stosunku
do tempa rozktadu, tym wiekszy przyrost torfu. Stale wysoki
poziom wéd gruntowych jest gltéwnym czynnikiem determinu-
jacym spowalnianie rozktadu. Zasadniczo torfowiska powsta-
ja w dwojaki sposéb. Moga by¢ efektem terestrializacji, czyli
ladowienia zbiornikéw wodnych lub paludyfikacji, czyli zabag-
nienia podfoza mineralnego.

Dobrze funkcjonujacy zbiornik akumulacji torfotwoérczej
sktada sie z dwoéch pozioméw — akrotelmu i katotelmu.
Pierwszy z nich dostarcza materiatu torfotwérczego, drugi
natomiast to martwa cze$¢ torfowiska, w ktérej magazyno-
wane sg osady wytworzone w akrotelmie. W poréwnaniu do
katotelmu akrotelm jest warstwa cienka, o miazszosci do kilku-
dziesieciu centymetréw. Petni jednak bardzo wazng ekologicz-
nie role. Jest zywa pokrywa torfowiska, w ktérej akumulowana
jest biomasa roélinna, przyjmuje wode opadowa i odpowiada
za jej transport, a takze reguluje przeptyw wody do nizszych
warstw torfowiska. W okresie suszy wierzchni akrotelm chro-
ni nizsze warstwy torfowiska przed utrata wody. Blednace
w wyniku braku wody mchy torfowce skutecznie odbijaja
bowiem czes¢ promieni stonecznych.

Bogactwo bioréznorodnosci

Wielofunkcyjna rola torfowisk jest coraz szerzej i glodniej
akcentowana. Niezaprzeczalne jest, ze ekosystemy te sa sied-
liskiem wielu cennych i rzadkich gatunkéw roslin, czesto ewo-
lucyjnie wyspecjalizowanych do Zycia w takim $rodowisku.

Uzytek ekologiczny ,taki nad Ciekiem Gogolewskim” na
Wysoczyznie Polanowskiej w potnocnej Polsce — przyktad
torfowiska niskiego

Uzytek ekologiczny ,Torfowisko Dobra” na Wysoczyznie
Damnickiej w potnocnej Polsce - przyktad torfowiska przej-
Sciowego

Torfowiska niskie porastaja przede wszystkim rosliny
naczyniowe i mchy brunatne. Typowym zbiorowiskiem
cechujacym tego rodzaju torfowiska sa szuwary, zaréwno
szuwary wysokie, w tym szuwar oczeretowy (z oczeretem
jeziornym jako gatunkiem charakterystycznym), szerokopat-
kowy (z patka szerokolistna), tatarakowy (z tatarakiem zwy-
czajnym), trzcinowy (z trzcing pospolita), jak i szuwary wiel-
koturzycowe, w tym szuwar kosaécowy (z kosac¢cem z6ttym),
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Uzytek ekologiczny ,,Moczary” na Wysoczyznie Damnickiej
w pétnocnej Polsce - przyktad torfowiska wysokiego

szuwar turzycy blotnej, szuwar turzycy zaostrzonej, szuwar
turzycy sztywnej.

Niekiedy torfowiska niskie porastajg zarosla wierzbowe lub
olsy, w runie ktérych spotka¢ mozna sledziennice czy gajowce.
Zdarza sie, ze intensywnie rozwijajg sie réwniez przedstawi-
ciele rodzajéw takowych, jak kaczerice, niezapominajki czy
kukutki, nazywane takze storczykami.

Roslinnos¢ torfowisk wysokich ma strukture kepkowo-
-dolinkowa. Obserwowane sg tu gtéwnie gatunki toleruja-
ce wysokie zakwaszenie i niedob6r zwiazkéw odzywczych.
Nalezy do nich zaliczy¢ przede wszystkim mchy torfowce.

W zbiorowiskach kepkowych rosng, miedzy innymi: tor-
fowiec brodawkowaty, torfowiec koriczysty, torfowiec magel-
lanski czy torfowiec szorstki. W zbiorowiskach dolinkowych
spotka¢ mozna, miedzy innymi: torfowca skreconego, torfowca
szpiczastolistnego czy torfowca jednobocznego. Miedzy darnia-
mi torfowcdw obserwuije sie rosiczke okragtolistng, bagno zwy-

Uzytek ekologiczny ,Torfowisko Wieliszewo 3” na
Wysoczyznie Damnickiej w pétnocnej Polsce — przyktad tor-
fowiska wysokiego

czajne, ktéremu czasami towarzyszy widfak jatfowcowaty, zura-
wina bfotna, wetnianka pochwowata czy bazyna obuptciowa.

Ogromny zbiornik wegla

Torfowiska petnig takze niebagatelng role w obiegu wegla
w przyrodzie. Potrafia one wycofa¢ ogromne ilosci tego pier-
wiastka z tzw. szybkiego cyklu weglowego, czyli odbywaja-
cego sie w krétkim czasie procesu wymiany wegla pomiedzy
atmosfera, litosfera (i zawarta w niej pedosfera) i hydrosfera.
Ze wzgledu na trudno$¢ w dokfadnym okresleniu powierzchni
torfowisk i miazszosci zawartego w nich torfu nie jest mozliwe
takze precyzyjne okreslenie zgromadzonego w nich wegla.
Szacuje sie jednak, ze jest to warto$¢ powyzej 600 gigaton,
z czego okoto 550 gigaton znajduje sie na pétkuli pétnocne;j.
Torfowiska gromadza wiecej wegla niz cata biomasa laséw
$wiata. Przyjmuje sie, ze moze to by¢ warto$¢ nawet dwu-

Sledziennica skretolistna (Chrysosple- Torfowce Sphagnum sp. - rodzaj wyspe- Zurawina btotna (Vaccinium oxycoccos) -
nium alternifolium) - gatunek charak- cjalizowany do zycia w kwasnym Srodo- gatunek charakterystyczny dla torfowisk

terystyczny dla olsow i tegow, w tym wisku torfowiska wysokiego

torfowisk niskich

Geografia w szkole [ nr 2/2022
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Bagno zwyczajne (Rhododendron tomentosum) - gatunek
charakterystyczny dla torfowisk wysokich

Widtak jatowcowaty (Spinulum annotinum) spotykany na
obrzezach torfowisk wysokich

krotnie wieksza. Pod wzgledem zawartosci wegla ekosystemy
te ustepuja jedynie oceanom.

Przewaga torfowisk nad lasami wynika nie tylko z wiekszych
zdolnosci pochtaniania wegla, ale takze z faktu, ze wykluczajag
go z obiegu na wiele tysiecy lat. Cze$¢ naukowcédw uwaza

nawet, ze tempo i skala wiazania wegla przez torfowiska
mogtaby by¢ na tyle duza, by doprowadzi¢ do znacznego
ochtodzenia klimatu, a tym samym wprowadzi¢ $wiat w kolej-
na epoke lodowcowa. Jest to jednak zatozenie, ktére ma sens
tylko wtedy, jesli zapomnie¢ o czynnikach antropogenicznych.
Te jednak odgrywaja wielka, niestety negatywna role.

Wraz z globalnym wzrostem temperatury w obszarze nie-
ktérych torfowisk doszto do catkowitego zaprzestania aku-
mulacji torfu. Zaburzenia hydrologiczne sg takze efektem
niewtasciwej gospodarki wodnej na terenach tychze ekosyste-
moéw. Wykopywanie nowych czy pogfebianie juz istniejacych
rowéw melioracyjnych skutkuje odptywem wody z torfowiska,
a w konsekwencji jego wysuszeniem.

Osuszone torfowiska cze$¢ srodowiska naukowego zwigza-
nego ze zmianami klimatu zaczefa nazywac tykajacymi bom-
bami klimatycznymi. Uwalniaja one do atmosfery olbrzymie
ilodci zgromadzonego przez tysigce lat dwutlenku wegla.
Zniszczone, suche torfowisko jest tym bardziej niebezpiecz-
ne, kiedy zwierciadlo wéd gruntowych spada do poziomu
krytycznego, grozacego pozarem.

Whyniki badan wskazuja na to, ze kiedy poziom wéd grun-
towych spada do 11,7 cm w stosunku do powierzchni tere-
nu dochodzi do zmiany gatunkowej rolinnoéci. Przy spadku
do poziomu 20-25 cm catkowicie zanikaja mchy torfow-
ce. Przy poziomie wéd gruntowych na rzednej 40 cm pod
powierzchnig terenu gwattownie rosnie ryzyko wystapienia
pozaru. Szczegblnie niebezpieczne jest zjawisko tzw. smol-
deringu, czyli tlenia sie torfu. Na wiekszych gtebokosciach
moze on trwac latami i obejmowac duze obszary. Wszystkie
te negatywne konsekwencje dziatalnosci cztowieka powoduja,
ze zdolnosci akumulacyjne torfowisk staja sie coraz mniejsze.

»~Mumie” z torfowisk

Niektore torfowiska, dzieki specyficznym warunkom panu-
jacym w ich nizszych warstwach, tj. za sprawa stabilnego,
wysokiego poziomu wody, kwasnego odczynu i niedoboru
tlenu, utatwiaja nie tylko zrozumienie ztozonych przemian
ekosystemowych, czesto wiele tysiecy lat wstecz, ale takze
bywaja zrédtem wiedzy na temat anatomicznej ewolucji same-
go cztowieka lub kultury, ktéra wytworzyt, wraz z jej przeobra-
zeniami w czasie.

Jednym z najcenniejszych tego typu znalezisk jest tzw.
cztowiek z Tollund. To zmumifikowane, dobrze zachowa-
ne zwloki mieszkanca terenu dzisiejszej Danii, z centralnej
czesci Pétwyspu Jutlandzkiego, pochodzace z epoki zelaza.
Ciafo znaleziono w 1950 roku w torfowisku nieopodal miasta
Silkeborg. Charakterystyczne rzemienie na jego szyi pozwo-
lity wysnu¢ wniosek, ze zginat na skutek powieszenia, a jego
specyficzne embrionalne utoZenie ciata, zamkniete oczy i usta
wskazuja na to, ze najprawdopodobniej zostat ztozony do
grobu z godnoscia, by¢ moze w ofierze bagiennym bogom.

Inna hipoteza zaktada, ze uSmiercenie mogfo by¢ wynikiem
dokonanego przez 6w mezczyzne przestepstwa. Interesujacy
wydaje sie fakt, ze nie bylo to pierwsze znalezisko z tego
torfowiska.

W 1938 roku, jedynie 60 metréw od miejsca, w ktérym
znaleziono mezczyzne z Tollund, natrafiono na zwfoki kobie-
ty, nazwanej pdzniej kobieta z Elling. Ona réwniez zgineta
wskutek powieszenia, lecz nie da sie okresli¢, czy oboje zginel
w tym samym czasie. Cialo kobiety byto okryte ptaszczem
z owczej skéry. Zachowato sie jednak znacznie gorzej od
ciata znalezionego 12 lat p6Zniej mezczyzny. Kobieta z Elling
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Cztowiek z Tollund - zmumifikowane zwtoki znalezione
w torfowisku na terenie Danii w 1950 r., Zrodto: dreamstime

miafa charakterystyczny warkocz o skomplikowanych weztach,
ktéry dostarczyt olbrzymiej ilosci wiedzy na temat 6wczes-
nych fryzur. Oba eksponaty znajduja sie obecnie w muzeum
w Silkeborg po$wieconym kulturze epoki zelaza.

Najstarszym tego typu znaleziskiem jest mezczyzna
z Koelbjerg, do niedawna uwazany za kobiete. Zostat znale-
ziony w 1941 roku na duniskiej wyspie Fionia i reprezentuje
mezolityczng kulture maglemoska.

Na terenie Polski réwniez dokonano tego typu odkrycia.
Niedaleko wsi Drweck, w obecnym wojewddztwie warmir-
sko-mazurskim, a w granicach dawnych Prus, w 1939 roku
podczas prac melioracyjnych natrafiono na dobrze zachowane
ciato dziewczynki z epoki zelaza, datowane na 600-500 rok
p.n.e. Jej wiek w chwili $mierci oszacowano na 12-14 lat.
Zwtoki byly intencjonalnie utozone w pozycji embrionalnej
i zawiniete w owcza skére, podobnie jak w przypadku znale-
zisk z Danii. Brak swiadomosci meliorantéw co do istotnosci
odkrycia skutkowat oderwaniem ,mumii” nég. Dziewczynka
z Drwecka, jak przyjeto sie ja nazywa¢, trafita do muzeum
w Krélewcu. Eksponat nie przetrwat jednak Il wojny Swiatowej
i zostat zniszczony w pozarze miasta w 1945 roku.

Ochrona torfowisk

Ze wzgledu na olbrzymie znaczenie w wiazaniu wegla,
niezwyktg bioréznorodnos¢, a takze zdolnosci do retencjo-
nowania wody (szacuje sie, ze w torfowiskach zgromadzone
jest 10% Swiatowych zasobéw wody stodkiej), przy jednoczes-
nej delikatnosci tych obszaréw na zmiany klimatu, zmiany
warunkéw hydrologicznych i dziatalno$¢ cztowieka, torfowi-
ska wymagaja szczegblnej ochrony. Jest to jedna z najbardziej
zagrozonych grup ekosysteméw w skali globalnej.

W Unii Europejskiej czes¢ torfowisk jako szczegdlny rodzaj
siedliska przyrodniczego podlega ochronie na mocy tzw. dyrek-
tywy siedliskowej, ktéra wraz z tzw. dyrektywa ptasia stanowi
podstawe systemu ochrony przyrody Natura 2000. Wéréd typéw
siedlisk przyrodniczych wyrézniono miedzy innymi: zywe tor-
fowiska wysokie z rodlinnoscig torfotwércza, torfowiska wyso-
kie zdegradowane, lecz zdolne do naturalnej i stymulowanej
regeneracji, torfowiska przejéciowe i trzesawiska (przewaznie
z roslinnoscia z Scheuchzerio-Caricetea nigrae, tj. niskoturzy-
cowymi, bogatymi w mszaki zbiorowiskami fak bagiennych).

W Polsce czes¢ torfowisk objeta jest takze torfowiskowymi
rezerwatami przyrody, w ktérych przedmiotem ochrony sa
zbiorowiska i gatunki torfowisk niskich, przejéciowych i wyso-
kich. Jest to jeden z dziewieciu rodzajow rezerwatéw przyrody
wprowadzonych na mocy rozporzadzenia Ministra Srodowiska
z dnia 30 marca 2005 r. w sprawie rodzajéw, typéw i podty-
péw rezerwatéw przyrody (Dz.U. 2005 nr 60 poz. 533).
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W 2020 roku na terenie naszego kraju istniaty 192 rezer-
waty torfowiskowe o facznej powierzchni prawie 19 tysie-
cy hektaréw. Pod wzgledem liczby ustepowaty miejsca tylko
rezerwatom lesnym, ktérych do 2020 roku powotano 748.
Najwieksza powierzchnie zajmowaly rezerwaty torfowiskowe
potozone na terenie wojewddztwa zachodniopomorskiego —
blisko 4,5 tys. ha, najmniejsza za$ w obszarze wojew6dztwa
Slaskiego — jedyne 40 ha.

Torfowiska moga by¢ takze przedmiotem ochrony uzytkéw
ekologicznych, co wynika literalnie z ustawy o ochronie przyro-
dy (Dz.U. 2021 poz. 1098). Szereg gatunkéw roslin obecnych
na tych siedliskach objetych jest ochrona gatunkowa, w tym
wszystkie gatunki torfowcéw. Wiekszos¢ torfowcédw podlega
ochronie czesciowej, jedynie torfowiec Lindberga objety jest
ochrona $cista. Dopuszcza sie pozyskiwanie torfowca koriczy-
stego, jednak wytacznie poprzez zbiér reczny, zostawiajac nie
mniej niz 75% plata i zbierajac go w tym samym miejscu nie
czesciej niz raz na 5 lat. Ochrong gatunkowa objete sa takze
gatunki roslin naczyniowych wystepujacych na torfowiskach,
w tym miedzy innymi wetnianka delikatna, rosiczki dtugolist-
na, okraglolistna, owalna, posrednia lub bazyna czarna.

Torfowiska, cho¢ tak pomijane przez czlowieka, petnia
olbrzymia role w przyrodzie. Czesto wystepuja w niedalekiej
odlegtosci od naszych doméw czy miejsc pracy. Wydaja sie by¢
nieprzyjazne i budza nieuzasadniony lek. Bez nich jednak nasz
$wiat zmieni sie¢ bezpowrotnie. Warto mie¢ tego swiadomosc.
Na szczescie coraz gtosniej méwi sie o niezbednej ochronie
nie tylko torfowisk, ale i szeroko pojetych bagien i mokradet,
zwlaszcza przy okazji takich wydarzen jak Swiatowy Dzief
Mokradet (2 lutego) czy Swiatowy Dzieri Wody (22 marca).

Fotografie: Mariusz Bak

Rezerwat przyrody ,Zrédliskowe Torfowisko” w pétnocnej
Polsce
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Ukraina - zielony kraj naszych sasiadow

Pocztowki o treSci geograficznej, majace symbolicznie pokazaé
nasza solidarnos$¢ z narodem ukrainskim, pochodza ze zbioru Jerzego .
Wrony. Ukazaly sie nakladem wydawnictw Baltija-Kiiw i Swjato. ?@_{@}@%@)@M
Jerzy Wrona . :U “HJ"IN?T
UEK Krakow = 00 W iy

Flaga Ukrainy dzi§ znana jest na catym $wiecie. Gérny pas, niebieski, flagi oznacza pogodne niebo, a takze
pokéj. Dolny pas, z6tty, to symbol tanéw pszenicy, w szerszym kontekécie — bogactwa ukrairiskiej ziemi.
Pszenica, z ktérej zfocistych ziarn uzyskuje sie make potrzebna do wypieku chleba, rosnie przede wszystkim
w rozleglej strefie niezwykle urodzajnych czarnozieméw, zwigzanych zaréwno z lessowym podtozem, jak
i z cieptym oraz kontynentalnym klimatem. Ukraina nalezy do Swiatowej czotowki producentéw pszenicy, [ WHEE5 N
kukurydzy, jeczmienia, stonecznika, burakéw cukrowych. W Ukrainie (takze Biaforusi, Litwie i w Rosji) niemal

- - =
kultowym napojem jest kwas chlebowy, ktéry szybko gasi pragnienie i dobroczynnie wptywa na ludzki orga- g g e 1y T -
SRR

nizm. Otrzymuje sie go w wyniku alkoholowej fermentacji chleba z dodatkiem drozdzy, owocéw lub cukru.

Obowiazujacg walutg Ukrainy jest hrywna, ktéra dzieli sie na 100 kopiejek. Nazwa ,hryw-
na” wywodzi sie od $redniowiecznej miary srebra — grzywny. Jedna hrywna warta jest (kurs
z poczatku marca 2022 r.) 0,14-0,15 PLN. Na awersach banknotéw zazwyczaj przedstawiane
s wybitne postacie z historii danego narodu, tak jest i w przypadku Ukrainy. Nie wszystkie,
pieknie zaprojektowane, banknoty ukraifskie na reprodukowanej pocztéwce sa juz aktualne
— obecnie najnizszy nominat banknotu to 20 hrywien, a najwyzszy — 1000 hrywien. Postacie
z nominatéw od 1 do 10 hrywien znalazly sie na monetach. Sa to: Wtodzimierz | Wielki, Jarostaw
Madry, Bohdan Chmielnicki i lwan Mazepa. Na aktualnych banknotach widnieje lwan Franko
(20 h), Mychajto Hruszewski (50 h), Taras Szewczenko (100 h), tesia Ukrainka (200 h), Hryhoryj
Skoworoda (500 h) i Wtodzimierz Wiernadski (1000 h). Nam Polakom, za sprawa ,Trylogii”
Henryka Sienkiewicza, najbardziej znany jest Bohdan Chmielnicki, hetman zaporoski, przywé6dca
powstania kozackiego przeciwko Rzeczypospolitej w latach 1648-1657.

Mtoda dziewczyna, ktéra serdecznie zaprasza do odwiedzenia Ukrainy, ma na sobie nie-
bieska koszulke przyozdobiong ztotym tryzubem — symbolem kraju. Tryzub (tréjzab), o genezie
i symbolice nie do korica wyjasnionej, w tradycji ukraifskiej jest symbolem parnstwowym, naro-
dowym i religijnym. Byt znakiem ksiecia kijowskiego $w. Wiodzimierza Wielkiego, kt6éry w 980 r.
staf sie jedynym wiadca Rusi Kijowskiej. Posrodku schematycznej mapki Ukrainy widnieja kwiaty
sfonecznika. Stonecznik, roslina o dfugiej, grubej todydze i charakterystycznych ztocisto-zéttych
kwiatach, dostarcza nasion zawierajacych do 50% ttuszczu. Wystepuje na glebach urodzajnych
w cieplejszych i dobrze nastonecznionych rejonach strefy umiarkowanej. Dos¢ dobrze znosi
susze. Ukraina jest najwiekszym na Swiecie producentem stonecznika. Uprawiany jest w catym
kraju, gtéwnie za$ na Podolu i w Naddnieprzu. Niezapomniany jest widok, zawsze zwracaja-
cych ,gtowe” w strone storica stonecznikéw i ciggnacych sie nieraz az po horyzont, tanéw tej
niezwykle pozytecznej rosliny.

Ukraina, w ostatnich latach odwiedzana przez kilkanascie milion6éw turystow rocznie,
jest bogata w liczne zabytki architektury sakralnej i Swieckiej, kusi tez bogactwem przy-
rody. Charakterystycznym elementem krajobrazu Kijowa — stolicy i najwiekszego miasta
kraju usytuowanego nad malowniczym Dnieprem, sa ztote koputy licznych cerkwi i sobo-
réw. Sobér Madrosci Bozej i tawra Peczerska znajdujq sie na Liscie Zabytkéw Kultury
UNESCO. Z radji bliskosci i sentymentéw historycznych Polacy najczesciej odwiedzaja
Lwoéw, pieknie geograficznie usytuowany w zachodniej czesci Ukrainy. Gtéwna atrakcja
tego wielokulturowego miasta jest zabytkowa staréwka ze wzgérzem zamkowym. Status
zabytku ma obecnie Cmentarz tyczakowski, miejsce pochéwku m.in. wielu znanych
Polakéw. Jednym z gtéwnych centréw potudniowej Ukrainy jest Odessa, lezaca nad
Morzem Czarnym. Liczba zabytkéw Odessy jest imponujaca, z najbardziej znanymi
w $wiecie Schodami Potiomkinowskimi na czele. Jest oczywiscie uzasadniona obawa,
ze wiele zabytkéw w tym i innych miastach ukraifiskich moze ulec zniszczeniu podczas
dziatai zbrojnych. Dlatego tez po wybuchu wojny rosyjsko-ukraifskiej z uznaniem
nalezy oceni¢ np. decyzje wiadz Odessy, obfozenia workami z piaskiem jednej z wizy-
towek miasta — pomnika ksiecia de Richelieu, kiedys zastuzonego gubernatora Odessy.

Geografia w szkole [ nr 2/2022 9 —
48140169


https://m.in/

."I GEOGR

= 10

B W czasach ZSRR Kijéw otrzymal tytul ,Miasto-bohater”, nadawany metropoliom,
ktore szczegolnie zastuzyly sie podczas wojny z 11l Rzesza. Obecnie w petni zastuguje na
ten zaszczyt, zas kolejnym juz chichotem historii jest, Ze broni sie przed tymi samymi,

ktorzy ow tytut nadawali.

Mateusz Zemta

chwili, gdy powstaje ten tekst, Kijéw wciaz sie broni.
WPO dwéch tygodniach inwazji Rosjanie utkneli na

przedpolach stolicy, jednak miasto jest codziennie
ostrzeliwane. Zaatakowano m.in. wieze telewizyjng w poblizu
Babiego Jaru, miejsca o tyle szczegblnego, ze w czasie drugiej
wojny $wiatowej istniat tam niemiecki ob6z zagtady. W kon-
tekscie deklaracji prezydenta Rosji, ze walczy z ,ukraifiskimi
nazistami”, zakrawa to na krwawg ironie.

Jak ocenia mer Kijowa, byty bokser Witalij Kliczko, z bom-
bardowanego miasta uciekta potowa z trzech milionéw miesz-
kancoéw, znajdujac schronienie w Polsce, Rumunii, Motdawii
czy na Wegrzech, ale najwazniejsze wtadze sa na miejscu.
Prezydent Ukrainy Wotodymyr Zetenski co dzieri publikuje
w mediach spotecznosciowych filmy z charakterystycznych
punktéw miasta, dementujac rosyjska propagande, sugerujaca,
iz dawno sie ewakuowat.

Zachéd niespodziewanie jednomyslnie potepit agresje
Putina. Do Ukrainy szerokim strumieniem ptyna pieniadze,
pomoc humanitarna, uzbrojenie i ochotnicy. Tyle, ile mozna
zrobi¢ nie wywotujac otwartej wojny Rosji z Sojuszem
Pétnocnoatlantyckim. Co bedzie dalej? Nie wiadomo.
Dzielno$¢ broniacych swojej niezaleznosci Ukrainicéw zasko-
czyfa samych Rosjan i chyba caty $wiat. Mozliwe scenariusze
wahaja sie miedzy buntem zmeczonych sankcjami obywateli
Rosji i upadkiem Putina a wojna atomowa. Poki co Kijéw
codziennie jest na pierwszych stronach serwiséw informacyj-
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nych, warto wiec przyblizy¢ nieco sylwetke miasta, ktére stato
sie dla $wiata najnowszym symbolem walki o wolnos¢.

Strategiczne potozenie i burzliwa historia

Potencjat wysokiej skarpy nad szeroko rozlana rzeka dostrze-
zono doé¢ szybko. Juz w V wieku istniat tu przystanek na szlaku
handlowym, faczacym Konstantynopol z p6tnoca Europy.

Najwczesniejsza historia miasta zwiazana jest nierozerwal-
nie z Waregami, czyli przybyszami ze Skandynawii, ktérzy
opanowywali kolejne tereny wschodniej Europy, zaktadajac
wiasne, konkurujace miedzy sobg dynastie. W 882 roku Kijéw,
rzadzony przez wikiskich wojownikéw zwanych Askold i Dir
zostat podbity przez nowogrodzkiego wiadce Olega Madrego.
Oleg, (zwany réwniez w ojczystym jezyku Helgi), przenidst
tu stolice swego ksiestwa i pofozyt fundamenty pod istnienie
nowego organizmu paristwowego — Rusi Kijowskiej.

Nowa siedziba byfa dogodna baza wypadowa do wypraw
na Bizancjum i z czasem stafa sie duchowym centrum wschod-
niej Sfowianszczyzny (Waregowie doé¢ szybko przyjeli kulture
podbitych ludéw). To tutaj, w roku 988 miat miejsce chrzest
Rusi. Bogacacy sie Kijéw staf sie celem pierwszych polskich
kréléw, ktérzy w 1018 i 1068 roku prébowali osadza¢ na
tamtejszym tronie postusznych sobie wtadcéw. Do legendy
przeszto wyszczerbienie miecza Bolestawa Chrobrego o kijow-
ska Ztota Brame, jednak takie, méwiac dzisiejszym jezykiem,
specoperacje nie przynosity diugotrwatych efektéw.

Upadek przyniést dopiero najazd wojsk tatarskich pod
wodza Batu Chana w grudniu 1240 roku. Mieszkafncéw
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wymordowano, miasto spalono. Miejscowy ksiaze byt odtad
zalezny od namiestnika tatarskiego, za$ Kijéw stracit role cen-
trum politycznego i religijnego.

Dopiero w roku 1363 Tataréw wypedzit litewski ksiaze
Olgierd, jednoczesnie wtaczajac miasto w sktad Wielkiego
Ksiestwa Litewskiego i powoli podnoszac je po latach niewoli.
Whprawdzie w XV wieku mialy miejsce jeszcze trzy tatarskie
najazdy, ale nie byly juz one tak straszliwe w skutkach.

Po unii lubelskiej Kijéw stat sie czescia Korony Polskiej.
Otrzymat status miasta krélewskiego, co wiazato sie z grun-
towna przebudowa. Odbudowano Miasto Gérne, ktére od
czaséw najazdu tatarskiego stracifo na waznosci — centrum
zycia byt wéwczas lezacy nad sama rzeka Padét, niezniszczony
przez Mongotéw.

Kijow pozostat w sktadzie Rzeczypospolitej Obojga
Narodéw niecaty wiek. W 1654 r. na mocy ugody pereja-
stawskiej kozacki przywoédca Bohdan Chmielnicki oddat
cafte Zadnieprze oraz Kijéw pod wiadanie Moskwy. Sama
Rzeczpospolita oficjalnie zrzekta sie¢ miasta dopiero 30 lat
p6zZniej, po dtugotrwatych wojnach z Rosjanami.

Carowie moskiewscy stopniowo ograniczyli autonomie
miasta i zmienili jego strukture etniczna, poprzez osiedlanie
na preferencyjnych warunkach Rosjan. Po powstaniu listopa-
dowym represje dotknety mieszkajacych tu Polakéw, ale réw-
niez Ukraificow. Mimo to Kijow w XIX wieku staf sie jednym
z o§rodkéw budzenia sie ukrainiskiej swiadomosci narodowej
i politycznej. Na fali | wojny Swiatowej i rewolucji w Rosji
w styczniu 1918 roku powstato pierwsze ukraifiskie paristwo
— Ukrainska Republika Ludowa, z prezydentem Mychajto
Hruszewskim na czele.

Od poczatku utworzenia URL Ukrainicy musieli walczy¢
z naporem bolszewikéw, prébujacych rozla¢ komunistyczng
rewolucje po catej Europie. Wspétpracowali przy tym z Polska,

za$ jednym z najgtosniejszych epizodéw tej wojny byta wspél-
na, polsko-ukrairiska ofensywa zakoriczona zdobyciem Kijowa
7 maja 1920 r. Juz miesigc pézniej sojusznicy musieli ewaku-
owac sie z miasta.

O ile jednak Polsce udato sie obroni¢ niepodlegtos¢, pod-
czas tzw. ,cudu nad Wista” 15 sierpnia 1920 r., to Ukraina
miafa mniej szczescia. Ostatnie jednostki URL, po klesce walki
z Sowietami, zostaty internowane na terytorium RP. Skoriczyta
sie wizja J6zefa Pitsudskiego i Semena Petlury o Scistej wsp6t-
pracy, a by¢ moze nawet federacji dwoch paristw.

Panowanie Sowietéw wszedzie bylo naznaczone nedza
i terrorem, ale Ukraine dotkneto to szczegdlnie. Sztucznie
wywotany wielki gtéd z lat 1932-33 pochtonaf 3,5 miliona
ofiar. NKWD w samej tylko podkijowskiej Bykowni zamor-
dowato 120 tysiecy ,wrogéw ludu”. Dla samego Kijowa para-
doksalnie nie byt to zty okres. Miasto od 1934 r. stafo sie
stolica sowieckiej republiki (wczesniej byt nig Charkéw) zas
po Il wojnie $wiatowej, po odbudowie ze zniszczen przezyto
gwattowny rozwdj, stafo sie jednym z najwazniejszych osrod-
kéw przemystowych i naukowych cafego ZSRR.

Po rozpadzie ZSRR w spos6b niejako naturalny Kijow stat
sie w 1991 roku stolica niepodlegtej Ukrainy. Powazniejsze
wstrzasy z najnowszej historii miasta zawsze powiazane byty
z dziataniami Rosji. Na przetomie 2004 i 2005 roku wybuchta
pomaraficzowa rewolucja. Seria demonstracji po sfatszowa-
nych wyborach prezydenckich, w wyniku ktérych do wiadzy
miaf dojs¢ prorosyjski Wiktor Janukowycz. Ten sam polityk byt
powodem wybuchu Euromajdanu, krwawo ttumionych prote-
stéw (ponad 100 zabitych) z przetomu 2013 i 2014 roku, ktére
ostatecznie doprowadzity do ucieczki Janukowycza i obrania
przez Ukraine prozachodniego kursu. Rosja ,ukarafa” wéwczas
Ukraincéw zajeciem Krymu i rozpetaniem separatystycznej
wojny w Donbasie. Wojny, ktéra tlifa sie az do lutego 2022 r.

Dniepr przeptywajacy przez Kijow. Foto - Dreamstime
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tawra Peczerska. Foto — Dreamstime

Miasto ztotych koput

Wedle popularnego sloganu Kijéw jest ,miastem ztotych
koput”. Okreslenie to powstato juz kilkaset lat temu, gdy boga-
to zdobione cerkiewne wieze byty pierwszym widokiem jaki
ukazywat sie oczom podréznych. Symbolem miasta jest oczywi-
Scie tawra Peczerska. Olbrzymi prawostawny klasztor, ktérego
historia siega potowy XI w., to duchowe serce Ukrainy, ale przez
dtugi czas cafego prawostawia. Monaster pierwotnie budowa-
ny w naddnieprzarskich jaskiniach (stad nazwa) na przestrze-
ni wiekdéw wyewoluowat w kompleks imponujacych Swiatyn.
tawra znajduje sie na liscie UNESCO, podobnie jak Katedra
Madrosci Bozej, ktérej budowe rozpoczeto juz w 1011 roku.

Stojacy naprzeciwko katedry klasztor $w. Michata Archaniota
to wbrew pozorom budowla catkiem nowa, zrekonstruowa-
na w latach 90. XX wieku. Oryginalna $wiatynie wysadzono
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Monaster Swietego Michata Archaniota. Foto — Dreamstime

bowiem na rozkaz Stalina. Kilka $wiatyr innych wyznar przy-
pomina o dawnej wielokulturowosci miasta — synagoga, kenesa
karaimska czy neogotycki kosciot sw. Mikotaja, zaprojektowany
zreszta przez Polaka, Wiadystawa Grodeckiego. Ten sam archi-
tekt zaprojektowat réwniez jeden z najciekawszych budynkéw
w miescie — Dom z chimerami, bedacy obecnie rezydencja
prezydenta Ukrainy. W centrum Kijowa znajdziemy tez styn-
na Ztota Brame, o ktéra jakoby uderzat mieczem Bolestaw
Chrobry, jednak jest to jedynie wspoétczesna rekonstrukcja.
Zaskakujaco duzo ciekawej architektury pozosta-
wit po sobie Zwiazek Sowiecki. Monumentalna, socre-
alistyczna zabudowa ulicy Kreszczatik oraz samego Placu
Niepodlegiosci, czyli Majdanu to jedna z wizytéwek Kijowa.
Wrazenie robi tez metro, ze swoimi bogato zdobionymi sta-
cjami, z ktérych jedna — Arsenalna, jest najnizej pofozona

Plac Niepodlegtosci w Kijowie. Foto — Dreamstime
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Ztota Brama. Foto — Dreamstime

stacja metra na $wiecie — 105 metréw pod miastem. Kijowski
system podziemnej kolei budowano z mysla o nuklearnej
wojnie z Zachodem. Szyderczym chichotem historii jest wiec
fakt, ze obecnie kijowianie chronia sie w nim przed rosyj-
skimi bombami.

Lezacy na nadrzecznej skarpie, wysoki na 102 metry
pomnik Matki Ojczyzny w czasach radzieckich miat w zatoze-
niu przy¢miewac pobliskie koputy tawry. Jednak oba symbole
— Swiecki i religijny doskonale koegzystuja, zas pod pomni-
kiem znajduje sie patriotyczna wystawa ukraifiskiego sprzetu
wojskowego.

Réznica miedzy poziomem rzeki a pofozeniem obecne-
go centrum miasta jest znaczna (nawet 110 metréw) i wiaza
sie z tym faktem dwie kolejne atrakcje miasta — zbudowana
w 1905 roku kolejka zwana funikuler (konstrukcja podobna

Metro 2022. Foto — Wikimedia commons

Foto — Adobe Stock

do kolejki na Gubatéwke) oraz Andrijewski Spusk, czyli Zjazd
Swietego Andrzeja. Stroma, brukowana uliczka taczaca gérna
cze$¢ miasta z dzielnica Padét. Liczne galerie sztuki sprawia-
ja, ze ulica opisywana jest w przewodnikach jako ,Kijowski
Montmartre”, ale najciekawszym tutaj miejscem jest dom
i muzeum Michaita Buthakowa. Autor ,Mistrza i Malgorzaty”
urodzit sie i mieszkat w Kijowie do 1919 roku.

W czasach ZSRR Kijéw otrzymat tytut ,Miasto-bohater”,
nadawany metropoliom, ktére szczegélnie zastuzyly sie pod-
czas wojny z lll Rzeszg, cho¢ Armia Czerwona poniosta tu
w 1941 roku druzgocaca kleske, a samo miasto ucierpiato
bardziej od min, pozostawionych przez NKWD w najwazniej-
szych budynkach na przywitanie Niemcéw. Obecnie w pefni
zastuguje na ten zaszczyt, za$ kolejnym juz chichotem historii
jest, ze broni sie przed tymi samymi, ktérzy 6w tytut nadawali.
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Widok na gérna czes¢ doliny Visdalen,
ze szlaku wiodacego od schroniska <
Spiterstulen na szczyt Galdhopiggén

B Kazdy, kto chociaz raz zachwycit sie krajobrazem Tatr, wie, Ze jest on efektem

przeobrazen, jakie mialy miejsce podczas zlodowacen i po ich ustapieniu. Znawcy
tematu potrafia dosy¢ szybko ,wylowi¢” charakterystyczne formy. No, ale to sa tylko
slady, natomiast lodowcéw brak. Gdyby jednak uda¢ sie do ,,0jczyzny” zlodowacen, czyli
na Pélwysep Skandynawski, mozna byloby do woli nasyci¢ oczy ksztaltem najbardziej
klasycznych, w geomorfologicznym rozumieniu, form polodowcowych i lodowcowych.

Piotr Pacholarz
nauczyciel geografii, Zesp6t Szkét i Placowek O3wiatowych w Skale, Zesp6t Szkét Ponadpodstawowych
w Giebuttowie

potudniowej czesci Goér Skandynawskich znajduje
Wsiq mityczna kraina nordyckich olbrzyméw, zwana
Jotunheimen. Jest to najbardziej wyniesiona nad
poziom morza czes¢ tego kaledonskiego gérotworu. Ze wzgledu
na szeroko$¢ geograficzna (okoto 62°N) i na to, ze duza czes¢
ptaskowyzu znajduje sie ponad linia wiecznego $niegu — nadal
znajduja sie tam lodowce. Chociaz sa one w fazie recesji, to
zajmuja relatywnie duza powierzchnie, gléwnie w gérnych
partiach dolin, podchodzac w kilku miejscach az do samej grani.
Kulminacja catego taficucha Gér Skandynawskich, szczyt
Galdhgpiggen (2469 m n.p.m.) stanowi rodzaj nunataka
wystajacego ponad otaczajace go pola firnowe. Jeszcze kil-
kadziesiat lat temu wierzchofek tej gory przez caty rok pokry-
ty byt Sniegiem. Teraz, latem dobrze widoczna jest pokrywa
zwietrzelinowa powstata na skutek intensywnie zachodzacego
wietrzenia mrozowego. Powstafa ona ze skat nalezacych do
skat krystalicznych i metamorficznych (z grupy gabra, diaba-
z6w i gnejsow), ktérych genezy mozna sie doszukiwac jeszcze
w erze proterozoicznej.
W przypadku dobrej pogody, widok rozposcierajacy sie
ze szczytu Galdhgpiggen moze zaspokoi¢ estetyczne potrze-
by nawet najbardziej wymagajacego podréznika. W krajo-
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Pole firnowe lodowca Styggebrean znajduje sie na wysokosci
okoto 2000-2100 m n.p.m. Widoczne sa wstegi morenowe
ukazujace przebieg zsuwania si¢ lodu

Szczyt Keilhause Topp - w drodze na Galdhgpiggen widocz-
ny jest fragment lodowca Styggebrean, ktérego gorna czesc
dochodzi do gtownej grani. W tle wida¢ najwyiszy szczyt
Europy Pétnocnej

brazie dominuja czerniejace, ponad lodowcowymi masami,
skaly. Spfaszczenia, powstate na skutek egzaracji dokona-
nej przez ladoldd, kontrastujg z pionowymi zboczami dolin
U-ksztattnych i cyrkéw lodowcowych.

Czes¢ form stanowig doliny zawieszone. Jezeli sasiaduja-
ce doliny znajduja sie blisko siebie, to oddzielajace je skaty
przyjmuja postac grani ostro najezonej niezliczonymi turniami.
Niekiedy stycha¢ huk odpadajacych, pokruszonych blokéw
skalnych, ktére staczaja sie po powierzchni pola firnowego.
W ten spos6b mozna na biezaco obserwowac zasilanie lodow-
ca w materiat morenowy. Zreszta wtapiajace sie w 16d okruchy
skalne pozwalaja obserwowac kierunek ruchu lodowej masy.
Charakterystyczne wstegi ukazuja, ktéra czes¢ lodowca sptywa
szybciej od innych jego fragmentéw. Doskonale widoczne sg
takze szczeliny, ktérymi usiany jest 16d, ktére w lecie albo sa
wypetnione kontrastujacym z szaroécig podtoza $niegiem, albo
sq zupetnie odkryte.

Krajobraz masywu Jotunheimen, przez niektérych moze
zosta¢ uznany jako ponury i niegoscinny. Trudno jednak
odmoéwi¢ mu swoistego, bardzo surowego piekna. Brak
zwartej pokrywy roslinnej sprawia, ze wszystkie formy — jesli
nie sa pokryte lodem lub nie tong w gestych chmurach — sg
doskonale widoczne w swej niejako encyklopedycznej formie.
W dodatku klarowno$¢ powietrza pozwala dostrzega¢ wiele
form, niekiedy nawet drobnych, i to w duzej odlegtosci.

Réwniez réznorodnos¢ geologiczna moze niekiedy skutecz-
nie spowolni¢ wedréwke. Z jednej strony jest monotonia pél

ostrokrawedzistych blokéw skalnych, z drugiej strony raz po
raz ukazujq sie tkwigce posréd nich, intrygujace swoim wygla-
dem réznorodne skaly — dziedzictwo kaledonskich ruchéw
gorotworczych. Niektére okazy sa niezwykle piekne.

Do pewnej wysokosci nad poziomem morza obserwowac
mozna typowe dla gérskiej tundry gatunki roslin. Zarosla brzo-
zy i wierzby karfowatej, rosnace w wilgotnych miejscach wef-
nianki, maliny moroszki, debiki osmioptatkowe, mchy — ciesza
oko, kontrastujac z wyzej potozonymi, pustymi fragmentami
masywu. Obecne w tatrzanskiej czy karkonoskiej florze relikty
polodowcowe, tutaj sa jak najbardziej ,u siebie” znajdujac
optymalne warunki do zycia. Oczywiscie najbardziej wytrzy-
mate sa porosty, ktérych skorupiaste formy dostrzec mozna
jeszcze nieco wyzej, jednak nie ma ich praktycznie juz na naj-
wyzszych wierzchotkach. Jedynymi, widocznymi przejawami
zycia, moga by¢ tam juz tylko sami turysci...

Fieldy i fiordy

Masyw Jotunheimen jest jednym z wielu wysoko wynie-
sionych, zlodowaconych obszaréw w potudniowej cze-
Sci Norwegii. Poza nim sg to m.in. lezace na pétnocnym

Na koricu fiordu Geirangerfjorden lezy miejscowos¢ Geiranger
do ktérej, ze wzgledu na duza gtebokos¢ zatoki, doptywaja
wielkie statki pasazerskie. Z lewej strony widoczny jest frag-
ment Ornevegen, czyli Drogi Ortéw

L

Pejzaz masywu Rondane. Wokét klasyczny przyktad gorskiej
tundry z jasnymi plamami porostéw krzaczkowatych, rézny-
mi odcieniami zieleni brzéz i wierzb kartowatych
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Preikestolen to obiekt przyciagajacy turystow z catego swia-
ta. Aby do niego dotrzec nalezy przebyc trase (okoto 2 godzin
wedréwki) po tagodnie pofalowanej, wygtadzonej lodowco-
wa egzaracja, powierzchni fieldu. A potem na wedrowcow
czeka 600-metrowa przepasé...

wschodzie masywy Rondane (Rondeslottet 2178 m n.p.m.)
i Dovrefjell (Snghetta o wysokosci 2286 m n.p.m.) i na potu-
dniu Hardangervidda. Ogdélnie powtarza sie zasada, ze ponad
wyréwnanymi powierzchniami ptaskowyzéw, zwanych fielda-
mi (lub vidda) wznosza sie ostarice, ktére w koncowej fazie
zlodowacenia stawaty sie nunatakami poddanymi intensyw-
nemu wietrzeniu mrozowemu. Powierzchnie fieldéw urozma-
icone sa jeziorami i ptatami dfugo lub w ogéle nietopniejacych
pol snieznych. Dominuje tam tundra. Przecietne wysokosci
bezwzgledne wynosza od okoto 1000 do okoto 1400 m n.p.m.

Fieldy rozcztonkowane sa U-ksztattnymi dolinami, ktére —
jesli ich dna znalazly sie ponizej poziomu morza — staty sie
fiordami. Sognefjord jest najdtuzszym europejskim fiordem
(204 km od otwartego morza), ktérego dno w najgtebszym
miejscu ma 1308 metréw. Oznacza to, ze zatoka morska, kt6-
rej przecietna szerokos¢ wynosi kilka kilometrow jest tam trzy
razy glebsza od Battyku. W dodatku krawedz znajdujacego sie
powyzej fieldu znajduje sie okoto 800 metréw wyzej. Stwarza
to niezwykly kontrast miedzy formami pionowymi i poziomy-
mi, ale takze miedzy intensywnga zielenig pokrywajaca teren
ponad powierzchnig wody w fiordzie a bielg $niegéw zalega-
jacych miejscami na fieldzie.

Jednym z najstawniejszych miejsc, uwypuklajacym owe
kontrasty, jest skalna pétka o nazwie Preikestolen (w ttu-
maczeniu Pulpit lub Kazalnica), zawieszona ponad wodami
Lysefjorden. Precyzyjniej — wystaje 604 metry ponad pozio-
mem morza, koriczac sie ostra krawedzia. Prowadzi do niej
Sciezka wiodaca przez tagodnie pofalowana, petna jeziorek
i torfowisk — powierzchnie fieldu. Jest to spektakularne zesta-
wienie tych dwoéch typowych dla tej czesci Europy form kra-
jobrazu. I na pewno nie nadaje sie dla oséb z lekkim nawet
lekiem wysokosci!
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Trollveggen - najwyzsza w Europie pionowa Sciana

Trolle

Wiele os6b wie zapewne, ze chociaz Jotunheimen to kraina
olbrzyméw, to w Skandynawii mieszka takze mnéstwo trolli...
Sa to istoty réznej wielkosci, przewaznie szpetne, o réznym
usposobieniu (chociaz wiadomo, Ze lepiej ich nie denerwo-
wac...). Sa stworzeniami nocnymi, ktére bardzo obawiaja sie
$wiatfa sfonecznego. Jedli sie w pore nie ukryja, to zamieniaja
sie w kamiefi. To inne wyjasnienie genezy pokryw zwietrze-
linowych!

Mity zwigzane z trollami sg wyraznie obecne w skandynaw-
skiej toponomastyce, stad np. Trolltunga (Jezyk trolla) — to cha-
rakterystyczny wystep skalny wiszacy ponad przepascia w rejo-
nie Hardangerfjordu. W poblizu Romsdalsfjorden znajduje
sie Trollstigen (Drabina trolli), czyli wzbudzajaca szacunek dla
kunsztu budowniczych kreta droga poprowadzona po Scianie
zamykajacej doline U-ksztattna. taczy ona jej dno z dnem doli-
ny zawieszonej ponad nia. Nalezy pokona¢ 11 bardzo ostrych
zakretéw przy nachyleniu 12% (niespetna kilometr w linii pro-
stej, r6znica wysokosci wynosi 800 metréw). Przy okazji jest
to sprawdzian umiejetnosci dla kierowcéw (i ich odpornosci
psychicznej) oraz sprawnosci hamulcéw... Nieopodal, w doli-
nie rzeki Rauma, znajduije sie takze Trollveggen (Sciana trolli)
- najwyzsza w Europie pionowa $ciana skalna. To wyzwanie
dla najdzielniejszych alpinistow.

Lodowy rekordzista

Na zach6d od masywu Jotunheimen rozposciera sie
Jostedalbreen — najwiekszy w kontynentalnej czesci Europy
lodowiec. Zaklasyfikowany zostat do typu lodowcéw wyzyn-
nych, czyli fieldowych. Gtéwna masa lodu ma kilkaset metréw
miazszosci, przy powierzchni wynoszacej niespetna 500 km”.
Lodowiec tworzy charakterystyczng pokrywe, rodzaj czapy,
z ktérej sptywaja pojedyncze jezory. Ze wzgledu na wyniesie-
nie ponad otaczajacy obszar (maksymalnie do 1950 m n.p.m.)
oraz wysokie albedo Jostedalbreen widoczny jest z daleka,
z wielu punktéw.

Jeden z tatwiej dostepnych fragmentéw lodowca nosi
nazwe Nigardsbreen. Schodzi on do doliny nalezacej do
systemu Sognefjordu (doktadnie do odnogi: Lustrafjorden),
w odlegtosci okoto 30 km od morza. W jezorze lodowca znaj-
duje sie charakterystyczna brama, z ktérej wyptywa duza ilos¢
wody, inicjujac tym samym rzeke o nazwie Jostedgla. Duzy
przeptyw (szczegélnie latem) spowodowany jest intensyw-
nym topnieniem lodowca. Woda grzmi, rozpedzajac sie po
odstonietym na skutek recesji lodowca, wygfadzonym podto-
zu skalnym. Petno w niej zawiesiny (tzw. mleko lodowcowe)
pochodzacej z materiatu morenowego topniejacego lodowca.

Réwnoczesnie w tworzacym sie korycie zalegaja wielkie bloki
skalne, ktére toczac sie w dot, przeistaczajq sie w gtazy. Od
czola jezora czesto odrywaja sie bryty lodu.

W XVIII wieku, podczas matej epoki lodowcowej, miata
miejsce szybka ekspansja lodowcéw. Battyk catkowicie
woéwczas zamarzal. Mieszkarcy wioski usytuowanej kilka
kilometréw ponizej czota lodowca musieli sie ewakuowad,
gdyz jezor zniszczyt nie tylko pastwiska i pola uprawne, ale
zagrozit i samej zabudowie. Ale od czasu tamtego incyden-
tu Jostedalbreen nieprzerwanie wycofuje sie. Ponizej jezora
Nigardsbreen utworzyto sie jezioro, a czoto lodowca przesuwa
sie coraz wyzej. Sladami po okresach chwilowej stagnadji s3
moreny czofowe skfadajace sie z beztadnie wymieszanego
materiatu skalnego. Wielkie kamienie chwiejnie spoczywaja
na mniejszych. Taki brak stabilnosci moze okaza¢ sie bardzo
niebezpieczny dla wedrowca. To zupetnie inaczej niz w przy-
padku polskich osadéw morenowych. W dodatku wietrzenie
mrozowe sprawia, ze intensywnie zachodza procesy odpada-
nia i obrywania mas skalnych.

Nigardsbreen to jeden z jezorow lodowca fieldowego, kté-
rego czoto zalega obecnie na wysokosci okoto 450 m n.p.m.
W ostatnich latach wyraznie cofa sie, pozostawiajac po sobie
nagie, wygtadzone podtoze

Rzeka Jostedola, wzburzona przyspieszonym letnim topnie-
niem lodowca, jest bardzo zimna. W zetknieciu z cieplejszym
powietrzem wytwarza sie nad nia kilkumetrowej miazszosci
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Przy zachowaniu niezbednej ostroznosci, mozna jednak
w petni zachwyca¢ sie wyrazistoscia form oraz kolorem lodu.
Przyjmuje on bowiem odciefi wyraznie niebieski, co zwia-
zane jest ze stosunkowo duza iloscia zamarznietych w nim
pecherzykéw powietrza. Rbwnoczesnie kolor wody w jeziorze
okresli¢ mozna jako seledynowy. Unoszace sie bryty lodu sa
z kolei biate z daleka, przezroczyste z bliska. Roslinnos¢, ktéra
dzielnie opanowuje zwirowe tachy w rzece ,dokfada” kolor
zielony lub punktowo plamy kwitnacych w danym momencie
jednorocznych kwiatéw. Porosty nakfadaja sie niekiedy swoimi
kolorami i deseniami na skalne podfoze, ktére réwniez ,ofe-
ruje” feerie koloréw i struktur. Trudno sie dziwi¢, ze miejsce
to przyciaga tak wielu turystow.

Rejon ten kojarzony jest ze smutnymi wydarzeniami, kt6-
rych tragizm, w czasach wspéfczesnej pandemii, mozna lepiej
zrozumie¢. Ot6z w XIV wieku szalejaca epidemia dzumy
sprawita, ze z wyjatkiem jednej dziewczynki, zmarli wszy-
scy mieszkancy doliny pofozonej ponizej Nigardsbreen. Po
kilku miesiacach dziewczynka zostata odnaleziona (nadano jej
imie Jostedalsrypa). Posag wyobrazajacy jej posta¢ umieszczo-
no kilka kilometréw od czota lodowca, obok tzw. ,Lodowej
Katedry” czyli budynku, w ktérym znajduje sie glacjologiczna
ekspozycja.

Wodospady - potega i subtelnosé

Na poczatku wizyty w Gérach Skandynawskich dtugo
mozna zachwycaé sie pierwszym, sposréd napotkanych,
wodospadem. Jednak w miare dalszej wedréwki liczba, r6z-
norodnoé¢ form i piekno tych immanentnie dynamicznych
obiektow z jednej strony wydaje sie przekraczac¢ ludzka ima-
ginacje, z drugiej za$ strony moze sprawi¢, ze wedrowiec
zaczyna sie przyzwyczaja¢. W Polsce wiasciwie stosunkowo
tatwo bytoby wymieni¢ nazwy tych najpiekniejszych lub raczej
najstawniejszych wodospadéw. A w Norwegii? To niewyko-
nalne! Sa wodospady pojedyncze i ztozone oraz kaskady.
Sa petne wody i takie, ktérych woda dociera do podnéza
w postaci nie strugi, tylko mgietki. Trudno sie jednak dziwi¢,
skoro spada z wysokosci kilkuset metréw.

Czes¢ wodospadéw zaczyna sie na krawedzi fieldu, a kon-
czy w wodach fiordu. Sg wodospady grzmiace spadajaca woda
i turkoczace niesionym materiatem skalnym. Niektére mozna
oglada¢ wyfacznie z daleka, do innych prowadzi éciezka, ktéra
mozna dosta¢ sie pod struge spadajacej wody. W dodatku ilos¢
wody w poszczegbdlnych wodospadach zmienia sie w zalezno-
Sci od pory roku i od pogody.

Niektore z wodospadéw zostaly okietznane i stuzg jako Zréd-
to czystej energii pochodzacej ze spadku mas wody. Jednak
wiekszo$¢ z nich rzadzi sie wlasnymi prawami. A poniewaz
podtoze skalne podlega intensywnej erozji, ten sam wodospad
kilka miesiecy pézniej moze juz wyglada¢ nieco inaczej. Obfite
opady dostarczane w ciagu catego roku dzieki oddziatywaniu
cieptego Pradu Norweskiego, zasilaja tysiace rzek, na czesci kt6-
rych wody tworza nieprzeliczone wodospady. Mimo silnej erozji,
ciagle — izostatyczne dzwiganie sie Pétwyspu Skandynawskiego
— powoduje, ze diugo jeszcze spadek rzek pozostanie niewy-
réwnany, a wodospady beda sie ciagle odtwarzac.

* 3k %k
Potudniowa cze$¢ Norwegii stanowi wyjatkowe potaczenie
réznych elementéw przyrodniczych ze wspélnym mianowni-
kiem w postaci $wiezosci istniejacych i aktualnie powstajacych
form geomorfologicznych na prastarym podtozu geologicznym.

1o 2/2022

Steindalsfossen to wodospad znajdujacy sie na pétnocnym
obrzezeniu Hardangerfjordu, okoto 40 km w linii prostej na
wschod od Bergen. Jest tatwo dostepnym obiektem. Duzym
walorem tej atrakgji jest to, ze mozna wejs¢ pomiedzy stru-
mien padajacej wody a skatami, z ktérych ona sptywa

Dwie strugi wodospadow Latefoss (kilkanascie kilometrow
na potudnie od miasta Odda) tacza sie po spadku w jedna
rzeke, nad ktora przerzucony jest most. Przejezdzajace samo-
chody musza na chwile wtaczyé wycieraczki, gdyz w powie-
trzu unosi sie tak wiele rozpylonych kropelek wody

Jest to obszar réwnocze$nie wyjasniajacy geneze krajobrazu
polodowcowego i lodowcowego oraz przebieg zachodzacych
wspofczesnie proceséw. Dostarcza przy tym wiele wyjatko-
wych doznaii estetycznych. Zreszta trudno sie dziwi¢, skoro
w Norwegii dogadac¢ sie moga ze soba zwolennicy krajobrazéw
gorskich i morskich. Tylko ci, ktérzy preferuja piaszczyste plaze
obrzezone palmami, by¢ moze, beda musieli jeszcze troche
poczeka¢, jak rozwinie sie proces globalnego ocieplenia.

Fotografie: Piotr Pacholarz
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kraj baz wojskowych
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B Dzibuti to jeden z krajéw, o ktérym niewiele sie slyszy, ale z pewnych wzgledéw
cieszy sie¢ ogromnym zainteresowaniem, glownie odpowiedzialnych za bezpieczefstwo
regionu i globalny handel. Zwazywszy na niewielka powierzchnig, Dzibuti jest miejscem

wyjatkowo réznorodnym i petnym kontrastow.

Mateusz Zemta

przed Chrystusem, o czym $wiadcza malowidta naskalne

w Abourma czy Balho. W starozytnosci rozciagat sie
tu na wpdt legendarny kraj Punt, ktéry prowadzit ozywiony
handel z Egiptem. Afarowie i Issowie — dwa plemiona zamiesz-
kujace Dzibuti do dzi§, kontaktowaty sie z ludnoscig z pobli-
skiego Pétwyspu Arabskiego, co zaowocowato dos¢ szybkim
wkroczeniem islamu. Meczet w Zeila (obecnie juz po drugiej
stronie granicy, w Somalilandzie), to jeden z najstarszych
meczetéw w Afryce, datowany na VII wiek.

Sredniowiecze to panowanie suftanatéw Ifat i Adal, muzut-
mariskich panstw toczacych wojny z sasiednia, chrzescijariska
Etiopia. Po ich upadku wybrzeze Dzibuti na 300 lat prze-
szto pod kontrole Imperium Osmanskiego, by pod koniec
XIX wieku sta¢ sie obiektem zainteresowania Francuzéw. Droga
transakcji handlowych i uméw z lokalnymi plemionami stwo-
rzyli na Pétwyspie Somalijskim przyczétek, zwany Francuskim
Somali i rozpoczeli budowe linii kolejowej do Addis Abeby.
Ukoiczona w 1917 roku linia, taczaca $rédladowa Etiopie
z wybrzezem Morza Czerwonego stata sie podstawa szybkiego
rozwoju stolicy — Dzibuti, kt6ra zdetronizowata inne okoliczne
porty handlowe — Zeila i Tadzura.

Referenda niepodlegtosciowe z roku 1960 i 1967, mimo
zastrzezenh do ich prawidtowego przebiegu utrzymaty zwiazek
z Francja, wykazaly jednak podziat wiréd dwoch gtéwnych
nacji zamieszkujacych kolonie. Afarowie chcieli pozostawienia
statusu quo, zas Issowie, klan somalijski, potaczenia z niepod-
legta Somalia. Ostatecznie dokonano jedynie kosmetycznej
poprawki nazwy na Francuskie Terytorium Afaréw i Issow.

Terytorium kraju zamieszkiwane byto co najmniej 5000 lat

Dopiero trzecie referendum, z 27 czerwca 1977, przyniosto
jednogtosny wynik. Wybrano niepodlegtos¢. Nowo powsta-
te panstwo — Dzibuti, nie pograzyto sie w konfliktach, jak
wiele krajéw kontynentu. Stabilnoé¢ zakiécita jedynie wojna
domowa w latach 1991-94 oraz kilkudniowe starcie graniczne
z Erytreq w 2008 roku.
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Jezioro Asal, z ktorego pozyskuje sie sol. Foto — Dreamstime

Dzibuti - stolica kraju o tej samej nazwie

Geografia w szkole [ nr 2/2022

Obecnie nie stycha¢ o konfliktach migdzy zamieszkujacymi
kraj narodami (60% sposréd milionowej populacji stanowia
Issowie, 35% zyjacy réwniez w Etiopii Afarowie, reszte stano-
wia Europejczycy, gtéwnie Francuzi). Mimo dominagji islamu
(94% mieszkarncéw) w kraju bez przeszkéd dziafaja koscioty
i misje chrzescijanskie, nie ma tez powazniejszego zagrozenia
terroryzmem. Wzgledny spokéj to jeden z kluczy do zrozu-
mienia swoistego sukcesu Dzibuti.

Drugim kluczem jest potozenie geograficzne. Ciesnina
Bab al-Mandab, czyli ,Brama tez” — faczaca Zatoke Adeiska
i Morze Czerwone, to jeden z najwazniejszych szlakéw zeglu-
gowych Swiata. Szacuije sie, ze przeptywa tedy ok. 6 milionéw
barytek ropy naftowej i jej pochodnych dziennie. Strategiczna
trasa musi by¢ oczywiscie odpowiednio pilnowana (jest to teren
dziafania somalijskich piratéw) i tu pojawia sie rola Dzibuti.

W przeciwienistwie do innych parstw Rogu Afryki i okolic nie
ma tu ponurej dyktatury (jak w Erytrei), czy wojny domowej (jak
w Jemenie), co czyni je idealnym miejscem na baze wojskowa.
Nie dziwi obecno$¢ dawnej kolonialnej metropolii — Francj, ale
kolejnymi krajami utrzymujacymi tu swoich Zotnierzy s Wtochy,
Niemcy, Hiszpania, Japonia, Stany Zjednoczone oraz Chiny.
Zainteresowanie wyrazaja réwniez Indie i Arabia Saudyjska.
Pienigdze z wynajmu terenu pod bazy to ogromny zastrzyk dla
kulejacej gospodarki kraju. Same Stany Zjednoczone ptacg za
swoja baze 60 milionéw dolaréw rocznie.

Drugim Zrédtem dochodu jest port, jeden z najwiekszych
w regionie, bedacy oknem na Swiat dla rozwijajacej sie gospo-
darki etiopskiej. W Dzibuti bowiem nie wytwarza sie w zasa-
dzie nic. Nie istnieje powazniejszy przemyst, nie wydobywa
sie surowcow naturalnych. Eksploatowane sg jedynie ztoza soli
z jeziora Asal. Nawet zywnos¢, poza rybami i miesem, trzeba
importowac. Wedtug Banku Swiatowego jedynie 0,04% ziemi
w kraju nadaje sie pod uprawe.

Tutejsza gospodarka rolna opiera sie wiec na pasterstwie.
Hoduje sie niezbyt wymagajace zwierzeta, jak kozy czy wiel-
btady, ktére sa tez jednym z nielicznych towaréw eksporto-
wych Dzibuti. Gtéwnym inwestorem w kraju sa Chiny, ktére
m.in. odbudowaty w 2016 roku stara, francuska linie kolejowa
z Addis Abeby, kierujac ja nie do centrum miasta i gltéwnego
portu, ale do znajdujacego sie w poblizu chifiskiej bazy portu
Doraleh. Inny ambitny projekt komunikacyjny, zapropono-
wany przez Saudyjczyka Tarika Ben Ladena zakfadat budowe
mostu przez cie$nine Bab al-Mandab. Porzucono go jednak
w 2010 roku. Mieszkarcy znajduja zatrudnienie w infrastruk-
turze obstugujacej cudzoziemcédw, jednak szacuje sie, ze bez-
robocie w 2020 roku osiagnefo 28%.

Warto zwréci¢ uwage na powazny problem spoteczny
z jakim boryka sie kraj. Popularng tutaj (jak i w catym Rogu
Afryki) uzywka jest khat, importowana z Etiopii narkotyczna
roélina, ktérej zucie jest cafodziennym zajeciem duzej czesci
dorostej populacji. Trzeba przy tym doda¢, ze khat jest w petni
legalny, i ogélnodostepny, zas jego konsumpcja ma dfugie tra-
dycje. Zakazy spozywania go, to wciaz rzadkos¢.

Dzibuti zajmuje powierzchnie 23 tys. km?, czyli mniej niz
niektore polskie wojewddztwa, ale mimo to mozna tu zna-
lez¢ wyjatkowo réznorodne krajobrazy. Wieksza czesé¢ kraju
zajmuja pustynie i pétpustynie, jak lezace na potudniu kraju
Grand Barra i Petit Barra.

Brak w Dzibuti wiekszych rzek czy zbiornikéw stodkiej wodly,
ale istnieja dwa stone jeziora. Lezace na etiopskiej granicy, trud-
no dostepne jezioro Abie. Ksiezycowy niemal krajobraz uroz-
maicaja jedynie kolonie flamingéw i gazele. Nad Asal z kolei
najtatwiej spotka¢ wielbtady, uzywane do transportu soli. Jezioro
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Patrol armii amerykanskiej na wodach Zatoki Adenskiej.
Foto - Wikimediacommons

jest najnizej potozonym punktem Afryki (150 m p.p.m.) i drugim
najbardziej zasolonym jeziorem na Swiecie (348%o, dla poréw-
nania Morze Martwe ma okoto 220-330%o).

Nieopodal Asal lezy Ardoukoba, czynny wulkan, ktérego
ostatnia erupcja miafa miejsce w 1978 roku. Najwyzszy szczyt
Dzibuti to wygasty juz wulkan Musa Ali — 20617 m n.p.m., na
tréjstyku granic z Etiopia i Erytrea, ale ciekawszym przyrodniczo
miejscem jest wysoki na 1750 m n.p.m. masyw Goda, lezacy
na p6tnoc od miasta Tadzura. Porastajacy go jatfowcowy las jest
najwiekszym roslinnym obszarem w kraju i ostoja zagrozonego
wymarciem kuraka — szponiastonoga jatowcowego. To réwniez
jedyny park narodowy w Dzibuti, zwany Forét du Day.

Na wybrzezach spotyka sie lasy namorzynowe. Najwieksze
z nich pofozone sg nieopodal miejscowosci Obock (pétnocna
czes¢ zatoki Tadzura). Zwane s Godoria i zajmujg powierzch-
nie 8000 ha. Sg waznym przystankiem na trasie ptasich migracji.

W Dzibuti wieksze bogactwo zycia znajdziemy w wodzie
niz na ladzie. Brzegi wysp takich jak Moucha, Maskali czy lezg-
cego przy granicy z Erytreaq archipelagu, zwanego Wyspami
Siedmiu Braci, otoczone sg, zamieszkatymi przez setki gatun-
kéw ryb i zétwi morskich, rafami koralowymi. Od pazdziernika
do lutego bogate w plankton wody zatoki Tadzura sa miej-
scem zerowania rekinéw wielorybich. Nurkowanie posréd tych
olbrzymich, tagodnych ryb to popularna rozrywka dla turystéw.

W kraju panuje klimat podréwnikowy, suchy i goracy.
Opady siegaja zaledwie 100 mm w skali roku, natomiast jesli
juz pada, to sg to ulewy zalewajace wadi i ulice w miescie.
Latem temperatura przekracza 40 stopni Celsjusza.

ok ok %

Wydawac¢ by sie moglo, ze ze swoja stabilnoscia i licznymi
atrakcjami, Dzibuti mogfoby stanowi¢ jeden z bardziej popu-
larnych krajéw Afryki. Tymczasem w celach turystycznych
przybywa tu zaledwie okofo 60 tys. oséb rocznie. Przyczyn
jest kilka — brak $wiadomosci, staba siatka pofaczen lotni-
czych, ale jedna z bardziej istotnych sa bez watpienia koszty.
Ustugi w Dzibuti nastawione sg na zamoznych cudzoziemcow.
Oczywiscie, wiaze sie z tym poczucie ekskluzywnosci, Swia-
domos¢ bycia w miejscu niemal zapomnianym, ale trudno na
tym budowac solidna turystyczna marke kraju. Nie wydaje sie
jednak, aby Dzibutyjczykom na tym bardzo zalezato.

Park Narodowy Forét du Day.
Foto — Dreamstime
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Bl Koniec roku szkolnego to Swietna okazja do zorganizowania wycieczki. Polski
»koniec Swiata”, czyli Bieszczady beda pieknym wprowadzeniem w wakacyjny okres,
a jednoczesnie okazja do nauki, z ktérej uczniowie nawet nie beda zdawac sobie sprawy.

Matgorzata Janiak
Nauczyciel geografii i przedmiotow zawodowych w Zespole Szkét im. Mikofaja Kopernika w Koninie

piesze wycieczki po gérach trzema najbardziej urokli-
wymi szlakami w Bieszczadach oraz zwiedzanie zapory
w Solinie.

Proponowana wycieczka obejmuje cztery dni i zakfada

Dzien 1 - Potonina Wetlinska, czas przejScia
5-6 godzin, dystans: ok. 16 km

Z Przefeczy Wyznej wyruszamy zéttym szlakiem na Potonine
Wetliiskg. Zaraz obok kasy biletowej mijamy obeliski poswie-
cone poecie Jerzemu Harasymowiczowi oraz osobom, ktére
utracity zycie w gérach i tym, ktérzy je ratowali. Po wejsciu
na szlak wedrujemy lasem bukowym, ale juz wkrétce otworza
sie przed nami rozlegte pofoniny ze wspaniatymi widokami
(szlak czerwony) — pierwszy raz podziwiamy zachwycajace
krajobrazy, jakich nie ujrzymy nigdzie indziej.

W czerwcu przyroda ukazuje sie nam setkami odcieni ziele-
ni, a same pofoniny urzekaja feerig barw kwiatéw. Jest to spo-
sobnos¢ do przypomnienia pieter roslinnych w Bieszczadach.
Zachwyca nas fioletowe fiotki dackie, gozdziki skupione, nie-
bieski tojad bukowinski i ostr6zka wschodniokarpacka, ogniste
jastrzebce i zétta rubekia.

Geografia w szkole [ nr 2/2022

Z uwagi na budowe nowego schroniska w miejscu legen-
darnej ,Chatki Puchatka” szlak przebiega nieco inaczej. Na
szczeScie w Bieszczadach — o ile trzymamy sie szlaku — nie spo-
s6b sie zgubi¢. Po drodze mijamy liczne wychodnie skat fliszu
karpackiego, ktére niegdys stanowity dno Oceanu Tetydly. Flisz
ten skfada sie gtéwnie z piaskowcéw, itéw, margli i zlepiericow.
Skaty bywaja ostre, nalezy ostroznie stapac.

Mtodziez, ktéra nie bywata w gérach moze by¢ zaskoczona
pozdrowieniami, ktére przekazuja sobie wedrowcy. W krét-
kim czasie sami beda chetnie méwi¢ ,czes¢” i ,dzierr dobry”.
Wzajemne powitanie sie na szlaku jest niepisang umowa ludzi
gor, zwyczajem i zywym przejawem kultury gorskiej, elemen-
tem wedréwki i spotkar z ludZzmi, ktérzy wybrali tg sama
droge, co my. Pozwala nam tez lepiej zapamieta¢ mijanych
turystéw, co moze okazac sie pomocne w przypadku jakiegos
niespodziewanego zdarzenia.

Mniej wiecej w potowie naszej wedréwki mijamy z lewej
strony szczyt Roh (1255 m n.p.m.) skad, z punktu widokowego
na podwoéjnym wierzchotku Osadzki (1253 m n.p.m.) moze-
my podziwia¢ wspaniata panorame gér oraz doliny Wetlinki.
Dalsza cze$¢ drogi biegnie niemal bez przewyzszeh wzdtuz
Szarego Berda. Nastepnie docieramy na Przelecz Ortowicza,
gdzie krzyzuja sie gorskie szlaki.

Zdobycie szczytu Smerek (1222 m n.p.m.) stanowi zwien-
czenie dzisiejszej trasy. Podejscie jest ostre, ale krétkie, a widoki
wspaniate. Po kilku chwilach spedzonych na szczycie w cieniu
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Czerwcowe Bieszczady urzekaja odcieniami zieleni i ferig
barw kwiatow

Liczne wychodnie skat fliszu karpackiego

zelaznego krzyza mozna rusza¢ w dét na Przetecz Ortowicza
i stamtad z6ttym szlakiem schodzimy do Wetliny.

Ciekawostki na szlaku:

e Grechoty skalne — rumowiska skalne powstate w wyniku
wietrzenia mrozowego w okresie zlodowacer.

e Pomnik Jerzego Harasymowicza - poety kojarzonego
z liryka gorska; jego wiersze wykorzystuja czesto twérey
zwigzani z poezjq Spiewana.

e Chatka Puchatka - najpopularniejsze i najbardziej kul-
towe schronisko w Bieszczadach. Obecnie wyburzona,
na jej miejscu powstaje obiekt majacy spetnia¢ dzisiejsze
standardy.

o Flisz karpacki — wydZzwigniete w okresie mezozoiku osado-
we masy skalne zgromadzone w prehistorycznym Oceanie
Tetydy. Cechg charakterystyczna fliszu jest naprzemianlegte
wystepowanie fawic zlepieficow, ré6znobarwnych piaskow-
céw, mutowcdw i itowcdw. Liczne odkucia i plaszczowi-
nowy charakter powoduja, ze ptytkowa budowa fliszu jest
doskonale widoczna na powierzchni.

Dzien 2 - Tamnica, czas przejscia ok. 5 godzin,
dystans: ok. 12 km

Dojezdzamy do miejscowosci Wotosate. Wchodzac na nie-
bieski szlak napotykamy rozlegta take. Jesli mamy odrobine
szczescia ujrzymy pasace sie konie huculskie, ktérych hodowla

miesci sie nieopodal. Charakterystyczna sylwetka najwyzsze-
go szczytu polskich Bieszczad, ktéra wspaniale widac¢ z taki,
juz niedtugo zniknie w gestwinie bukowego lasu. Droga jest
dos¢ meczaca, czesto wiedzie drewnianymi badz kamiennymi
schodami. Podejscie mozna sobie umili¢ wypatrujac wspania-
tych porostéw i hub na obumartych pniach.

Po osiagnieciu gornej granicy lasu mamy chwile na odpo-
czynek i wedrujemy schodami ku Przeteczy pod Tarnica.
Schody te to tak naprawde ciagi przeciwerozyjne — zapobie-
gaja niszczeniu stokoéw, a takze wydeptywaniu dzikich Sciezek
przez turystéw pragnacych unikna¢ bfota. Przefecz pod Tarnicg
to juz ostatni przystanek przed zdobyciem szczytu zaliczanego
do Korony Gér Polski. Warto posili¢ sie przed ostatnim, stro-
mym, ale za to bardzo krétkim podejsciem.

Spogladajac ku pétnocnemu wschodowi mozemy podzi-
wia¢ poszarpany grzbiet Krzemienia (1335 m n.p.m.) Przed
nami jeszcze okoto pietnascie minut wedréwki pod gére
i oto mozemy cieszy¢ oko niesamowita panorama, skad
wida¢ nawet najwyzszy szczyt Bieszczad, lezacy po ukrain-
skiej stronie Pikuj (1408 m n.p.m.) oraz stozkowatg Hostra
Hore (1405 m n.p.m.), a takze polskie szczyty Halicz
(1333 m n.p.m.) i Rozsypaniec (1280 m n.p.m.), przez ktére
wiedzie alternatywny, czerwony szlak na Tarnice.

Sam szczyt Tarnicy ma 1346 m n.p.m. i jest zwienczony
o$mioipétmetrowym krzyzem, o wiele okazalszym niz ten na
Smerku. Obiekt jest szczegélnie licznie odwiedzany przez piel-
grzyméw w okresie wielkanocnym (odbywaja sie tu nawet
drogi krzyzowe). Tarnica jest dos¢ kapry$na gora, jej szczyt
bywa spowity chmurami.

Wracamy na Przetecz pod Tarnica i kierujemy sie tym
razem na czerwony szlak biegnacy przez Szeroki Wierch.
Wdrapujemy sie na punkt widokowy Tarniczka (1315 m n.p.m.)
i rozpoczynamy marsz potonina. Czeka nas spacer z malow-

et

Schody prowadzace ku przeteczy pod Tarnica

Geografia w szkole [ nr 2/2022
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Panorama ze szczytu Tarnicy — wida¢ najwyzszy szczyt Bieszczad, lezacy po ukrainskiej stronie Pikuj i stozkowata Hostra Hore,
a takze polskie szczyty Halicz i Rozsypaniec

niczymi widokami: warto spoglada¢ w tyt — najwyzszy szczyt
Bieszczad prezentuje sie zupetnie inaczej niz z niebieskiego
szlaku. Mijamy boréwczyska i murawy wysokogorskie, mamy
dobry widok na Pofonine Caryiiska oraz Rawki. Druga cze$¢
ponad dwuipétgodzinnej drogi powrotnej bedzie wiodta przez
las. Wypatrujemy drewnianej wiaty, gdzie mozemy odpocza¢
i zjes¢ positek, a nastepnie schodzimy ku Ustrzykom Gérnym.

Drugi dzien wycieczki to dobry czas na zorganizowanie
ogniska. Warto podpytac jeszcze przed wycieczka, kto z ucz-
niéw potrafi gra¢ na gitarze. By¢ moze jest tez uzdolniony
muzycznie opiekun. Dzielenie sie wrazeniami, wspélne $pie-
wanie i rozmowy pod ciemnym niebem sg $wietnym spo-
sobem na integracje. Mozemy réwniez uda¢ sie w bardziej
zaciemnione miejsce, roztozy¢ koce i zachwyci¢ widokiem
miliardéw gwiazd. Warto postuzy¢ sie atlasem nieba w celu
identyfikacji poszczegdlnych gwiazdozbioréw.

Ciekawostki na szlaku:

® Porosty — sg bioindykatorami, naturalnymi wskaznikami
czystosci powietrza. Im bardziej rozbudowana, krzaczko-
wata forma porostu, tym czystsze powietrze. Przy okazji
mozna zaznajomi¢ mtodziez ze skala porostowa.

e Krzemien — drugi pod wzgledem wysokosci szczyt w pol-
skich Bieszczadach (1335 m n.p.m.). Jego nazwa pochodzi
od znieksztatconego sfowa ,hreben” oznaczajacego ,grze-
bien” w jezyku ukraifiskim.

e Krzyz na Tarnicy — upamietniajacy pobyt na szczycie ks.
Karola Wojtyty w 1953 roku.

Dzien trzeci - Rawki i Krzemieniec, czas
przejScia ok. 8 godzin, dystans: ok. 25 km

Docieramy na Przetecz Wyznianska. Tym razem bedziemy
wedrowac po przeciwnej stronie doliny Wetlinki. Po minieciu
kasy biletowej poruszamy sie zielonym szlakiem, ktéry wiedzie
wsréd fak i bardzo szybko (ok. pét godziny) mijamy Bacéwke
pod Mata Rawka. Od tego miejsca szlak skreca ostro w prawo
i powoli wchodzimy w las.

Ten odcinek bedzie zdecydowanie najtrudniejszy sposréd
dotychczasowych wspinaczek. Poruszamy sie pod ostrym
katem w gére wzdtuz potoku Prowcza, czesto po drewnianych
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schodach. Wsréd zeschtych lisci mozemy napotka¢ ropuchy
szare, rézne gatunki jaszczurek. Tempo nalezy zdecydowanie
dostosowac¢ do oséb majacych najwieksze trudnosci z podej-
$ciem. Gdy las zacznie sie przerzedza¢, bedzie to znak, ze
pierwszy cel jest juz blisko.

Na uwage zastuguje fakt, ze w tej czedci Bieszczad gorna
granica lasu znajduje sie znacznie wyzej niz na Potoninie
Wetliriskiej, Carynskiej czy Szerokim Wierchu. Dzieje sie tak
dlatego, iz Rawki nie byly tak intensywnie wykorzystywane
pastersko, jak wymienione potoniny (sama Wetlina — zanim
stata sie wsig turystyczna, pefnita funkcje wsi pasterskiej).
Mozna tu natomiast dostrzec liczne zaroéla jarzebinowe.

Na szczycie Matej Rawki (1272 m n.p.m.) najpiekniejsze
widoki wynagrodza nam trudy wspinaczki, a rozlokowane
wokoto faweczki umozliwia positek. Spogladajac w kierun-
ku pétnocno-zachodnim dostrzezemy dalsza czes¢ zielonego
szlaku, ale my kierujemy sie teraz szlakiem zéttym w stro-
ne widocznej nieopodal Wielkiej Rawki (1307 m n.p.m.).
Dotarcie na drugi szczyt zajmie nam maksymalnie pét godziny.
Po drodze miniemy betonowy stup (dawne stanowisko geode-

Szlak prowadzacy do Wetliny mija nieznaczne kulminacje,
jagodowe pola i bukowe gestwiny
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Dawne stanowisko geodezyjne na szczycie Wielkiej Rawki

zyjne) i oto zdobylimy najwyzszy szczyt pasma granicznego
w Bieszczadach Zachodnich.

Z Wielkiej Rawki schodzimy w doét niebieskim szlakiem
i napotykamy pierwszy stupek graniczny (bedzie ich jeszcze
dwanascie). Od tego momentu skrecamy w prawo i porusza-
my sie wzdfuz granicy polsko-ukrairiskiej. Mozemy natknac¢
sie na funkcjonariuszy Strazy Granicznej — znacznie czesciej
ukrainskiej niz polskiej. Trzeba pamieta¢, ze sa oni na stuzbie,
nie wolno w zaden sposéb zaktécac ich pracy i przekracza¢
granicy dla zabawy czy zrobienia zdje¢.

Po okoto 45-minutowym marszu naszym oczom ukazuije sie
granitowy obelisk. Na kazdej z jego trzech Scian wyryto godto
i nazwe kraju oraz szczytu w odpowiednim jezyku (polskim,
ukraifiskim i sfowackim). Nieopodal znajduje sie takze opisana
w jezyku ukrainiskim ,kapsuta czasu”, ktérej otwarcie przewi-
dziano na 2031 rok oraz (od strony stowackiej) Zrédetko. Tak
oto zdobylismy Krzemieniec (ukrainiski i stowacki Kremenec)
o wysokosci 1221 m n.p.m.

Cofamy sie az do Matej Rawki i tu na zielonym szlaku zaczy-
na sie dtugi, zupetnie niemeczacy spacer okraszony wspania-
tymi widokami na znajdujaca sie po prawej rece Potonine
Wetlinska. Wedrujemy tzw. dziatem mijajac nieznaczne kul-
minacje, jagodowe polanki i bukowe gestwiny. Jest to dos¢
dtugi, bardzo spokojny i relaksujacy spacer.

Od pewnego momentu zielony szlak schodzi do Wetliny
dos¢ stromo — ustawiono nawet porecze, ale sg one raczej
zbedne. Koricowy odcinek szlaku przebiega lasem, gdzienie-
gdzie pouktadane sg drewniane deski utatwiajace poruszanie
sie — teren moze by¢ bfotnisty. Z lasu wychodzi sie na droge
asfaltowg na wysokosci Hotelu Gérskiego PTTK.

Ciekawostki na szlaku:

e Kamienny stup na Wielkiej Rawce — dawny znak geode-
zyjny, wazny punkt orientacyjny z czaséw zaboru austria-
ckiego.

e Trojstyk — jeden z szesciu tréjstykéw granic na terenie Polski
(miejsc, gdzie zbiegaja sie granice trzech paristw).

e ,Kapsula czasu” — zatozona w 2016 roku ma by¢ otwarta
28 maja 2031 roku.

Dzien czwarty - zapora w Solinie

Obieramy kurs na Soline. Nasza wycieczka zaktada spacer
goérna czescia zapory, jednakze sama elektrownia takze jest
udostepniona dla zwiedzania. Pamietajmy, ze grupa zwiedza-
jaca moze liczy¢ maksymalnie 30 oséb.

Tuz przed wejsciem na korone zapory znajduja sie tablice
z garécia informacji na temat samej zapory. Jest to wiasciwie
zesp6t dwoéch elektrowni: szczytowo-pompowej Soliny oraz
przeptywowo-wyréwnawczej Myczkowce. Budowa zapér
wymusita powstanie dwéch sztucznych jezior —- Myczkowskiego
oraz Soliiskiego, zwanego ,bieszczadzkim morzem”. Jest to
dobry moment do przypomnienia zasad dziafania elektro-
whi szczytowo-pompowych oraz pogadanki na temat funkgji
zbiornikéw retencyjnych. Szczegélnie dobrze wida¢ réznice
w poziomach obu akwenéw. Spacer po koronie zapory zapiera
dech w piersiach. U stép budowli pluskaja sie ogromnych roz-
miaréw ryby, po jeziorze sung liczne todzie, zagléwki i kajaki,
storice odbija sie w tafli wody otoczonej wzgérzami.

Teraz juz tylko ostatnie spojrzenie na majaczace w oddali
Bieszczady. Nasza przygoda nieuchronnie zmierza ku kon-
cowi. Ogarnieci duchem Bieszczad z pewnoscia chetnie
postuchamy bieszczadzkich piosenek w wykonaniu Starego
Dobrego Matzeristwa, Wolnej Grupy Bukowina, Wotosatek,
KSU, czy innych artystéw.

Ciekawostki na szlaku:

o Zespdt Elektrowni Wodnych Solina-Myczkowce to jedna
z najwiekszych elektrowni szczytowo-pompowych na
doptywie naturalnym zapory betonowej. Moc zainstalo-
wana wynosita przed modernizacja 136 MW, a po moder-
nizacji wynosi ok. 200 MW. Sktada sie z 4 hydrozespotéw.
PofoZona jest u st6p najwyzszej w Polsce zapory typu
ciezkiego. Mozliwy do wykorzystania spad to 60 m. Gérny
zbiornik elektrowni tworzy najwieksze w Polsce sztuczne
jezioro.

Fotografie: Malgorzata Janiak

Zapora wodna i Jezioro Solifiskie. Foto — Adobe Stock
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0 czym nalezy pamietaé organizujac
wycieczke w Bieszczady

Przygotowujac wycieczke nalezy pamieta¢ o kwestiach
prawnych zawartych w odpowiednich rozporzadzeniach, usta-
wie 0 systemie o$wiaty oraz ustawie o ustugach turystycznych.

Co powinni zabra¢ uczestnicy wycieczki?

Absolutng podstawa sa wygodne buty, najlepiej trekkingo-
we za kostke. Nie powinno by¢ to obuwie nowe, nigdy nieza-
ktadane. Nalezy je wyprébowac przed wyjazdem. Pamietajmy,
ze buty do chodzenia po gérach powinny by¢ o jeden rozmiar
wieksze tak, aby zmiescity gruba skarpete. Nie bedzie to zakup
na jeden raz, poniewaz takie obuwie jest bardzo wygodne
i przyda sie podczas wielu wycieczek i spaceréw.

Skarpety powinny by¢ grube i dos¢ diugie, wykonane
z naturalnych materiatéw. Druga pare dobrze jest spakowac
do plecaka.

DzZinsy nie s3 najwygodniejszym ubiorem do chodzenia
po goérach. Lepsza bedzie odziez trekkingowa, ktéra szybko
schnie, jest lekka i przewiewna. Mozna wiozy¢ takze zwykte
sportowe legginsy.

Duzym udogodnieniem, zwfaszcza podczas schodzenia,
sa kijki trekkingowe.

Na terenie parku narodowego nie ma zadnych punktéw
czerpania wody, wiec na szlaku nie sprawdza sie butelki
z filtrem, poniewaz nie bedzie ich gdzie napetni¢. Nalezy
zawsze miec ze sobg odpowiednia ilo$¢ niegazowanej wody,
minimum 1,5 litra. Dobrym pomystem bedzie zaopatrzenie
sie w batoniki z proteinami.

Kolejnym waznym elementem jest kurtka przeciwdeszczo-
wa, w ostatecznosci moze to by¢ po prostu ptaszcz foliowy.

W gérach stoiice operuje bardzo mocno, trzeba pamieta¢
o odpowiednim nakryciu gfowy oraz o kremie z wysokim
filtrem. Przydadza sie réwniez okulary przeciwstoneczne
z filtrem UV i chusta typu komin, ktéra moze postuzy¢ za
opaske, szalik czy czapke.

Kierownik wycieczki musi mie¢ przy sobie apteczke, ale
kazdy uczen powinien zaopatrzy¢ sie we wiasny zapas plastréw.

Pozostate informacije

Wejscie na obszar parku narodowego jest ptatne wedtug
aktualnego cennika dostepnego na stronie internetowe;.
Bilety mozna zakupi¢ takze on-line.

Na terenie Bieszczadzkiego Parku Narodowego nie znaj-
dziemy Zadnych koszy na $mieci. Wszystko, co zabieramy
w gory nalezy znie$¢ ze soba na déf. To my wkraczamy na
tereny dzikiej przyrody i musimy sie do niej dostosowac.
Brak koszy podyktowany jest réwniez bezpieczefistwem
turystow — zwierzeta chetnie szukaja pozywienia wéréd
pozostawionych przez cztowieka odpadkéw.

Na szlakach positki spozywamy w drewnianych wiatach
i w innych miejscach do tego przeznaczonych (faweczki
na szczytach i przeteczach). Nie nalezy blokowa¢ szlakéw
nieuzasadnionymi postojami.

Co powinno znalez¢ sie w wyposazeniu

kierownika wycieczki?
® Mapa turystyczno-topograficzna
® Mapa nocnego nieba

® Kompas

® Mapa widokowa (dostepna w miejscowym sklepie spo-
zywczym za ok. 10 zl)
Apteczka
Gwizdek

Ptyta lub pendrive z bieszczadzkimi piosenkami
Barwna skala porostowa

Ponadto kierownik:

1. opracowuje program i regulamin wycieczki;

2. zapoznaje uczniéw, rodzicéw i opiekunéw wycieczki
z programem i regulaminem wycieczki oraz informuje
ich o celu i trasie wycieczki;

3. zapewnia warunki do petnej realizacji programu
wycieczki i przestrzegania jej regulaminu oraz sprawuje
nadzér w tym zakresie;

4. zapoznaje ucznidéw i opiekunéw wycieczki z zasadami
bezpieczefistwa oraz zapewnia warunki do ich prze-
strzegania;

5. okresla zadania opiekunéw wycieczki w zakresie rea-
lizacji programu wycieczki oraz zapewnienia opieki
i bezpieczenstwa uczniom;

6. nadzoruje zaopatrzenie uczniéw i opiekunéw wyciecz-
ki w odpowiedni sprzet, wyposazenie oraz apteczke
pierwszej pomocy;

7. organizuje i nadzoruje transport, wyzywienie i noclegi
dla uczniéw i opiekunéw wycieczki;

8. dokonuje podziatu zadan wsréd uczniéw;

9. dysponuje srodkami finansowymi przeznaczonymi na
organizacje wycieczki;

10. dokonuje podsumowania, oceny i rozliczenia finanso-
wego wycieczki po jej zakoriczeniu i informuje o tym
dyrektora szkoty i rodzicow, w formie i terminie przy-
jetych w danej szkole.

Bezpieczenstwo w gorach

Do wycieczki w gérach trzeba nieco przygotowac sie
kondycyjnie — warto jezdzi¢ na rowerze, wybrac sie na kilka
dtugich spaceréw czy przebiezek. Pomoze nam to komfor-
towo, bez narzekania na bél mie$ni spedzi¢ czas na szlaku.

Szlaki powinny stanowi¢ pewna petle, nie planujmy tras
tak, aby wracac te sama droga. Trasy powinny tez bra¢ pod
uwage mozliwos¢ zatamania sie pogody — musimy miec
mozliwos¢ szybkiej ucieczki w bezpieczne miejsce.

Zapisanie trasy w telefonie i $ledzenie jej p6zniej offline
umozliwig nam mapy internetowe dostepne pod adresami:
www. mapa-turystyczna.pl, czy www.mapy.cz.

Pamietajmy takze o $§ledzeniu komunikatéw
Bieszczadzkiego Parku Narodowego oraz GOPR. Warto
sprawdzi¢ prognoze pogody na portalach dziatajacych
w oparciu o radary pogodowe, np. www.meteo.pl, www.
burzowo.info, www.windy.com, www.pogodynka.pl.
Dobrym pomystem jest zainstalowanie w telefonie aplika-
Gji RATUNEK.

Koniecznie nalezy zostawi¢ w schronisku informacje
o przebiegu planowanej trasy oraz orientacyjnym czasie
powrotu do bazy.
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Escape room
w pudetku

Bl Cho¢ sam system edukacyjny
w gloéwnych zatozeniach nie zmienia si¢ od
ponad dwustu lat, to jednak na szczescie
mozemy zaobserwowac¢ zmiany w sposobie
nauczania. Jedna z wazniejszych zmian
w ostatnich dekadach jest coraz mocniejszy
nacisk na nauke przez doSwiadczenie.
Zas inspiracje edukatorzy w tej dziedzinie
potrafia czerpac z r6znych zr6det m.in. tych
stuzacych glownie ciekawemu spedzeniu
wolnego czasu.

Piotr Sitka

nauczyciel geografii, Akademickie Liceum Ogdlnoksztatcace ,Pryzmat”

je zagadek, sa jednym z najwiekszych trendéw w rozryw-

ce ostatnich lat. Dzieki stronie lock.me mozemy dowie-
dzie¢ sie, ze w naszym kraju jest prawie 500 miejsc, gdzie
uczestnicy moga zmierzy¢ sie z zagadkami i czasem. Jest to
jednak aktywnos¢ droga i jednorazowa. Nic zatem dziwnego,
ze takze edukatorzy zainteresowali sie tym pomystem i zaczeli
tworzy¢ edukacyjne pokoje zagadek. Jednak ze wzgledéw
technicznych nie jest fatwe przeprowadzanie takiego projektu
i dlatego chciatem zaprezentowac¢ alternatywe dla tego typu
rozrywki, a takze pokaza¢ na przyktadzie, jak moga wygladac¢
tzw. escape boxes, czyli pudetka z zagadkami.

E scape room, czy tez jak pewnie wolg jezykoznawcy, poko-

Pudetkowe pokoje zagadek

Warto takze wspomnie¢, jak wydawcy gier planszowych
zaczeli wydawaé pudetkowe i ksiazkowe wersje tej aktywno-
éci. Obecnie na rynku istnieje juz kilka serii takich gier, gdzie
kolejne pudetka to po prostu odrebne historie umieszczane
w réznych okresach historii lub catkowicie fikcyjnych $wiatach.

Warto wspomnie¢ trzy najpopularniejsze produkty. Pierwsza
serie rozpoczeto wydawnictwo Rebel pod nazwa ,Unlock”.
Tutaj do rozgrywki niezbedny jest telefon z zainstalowa-
na dedykowana aplikacja, co dla jednych moze by¢ zaleta,
a dla innych wada. Aplikacja stuzy do wpisywania rozwiazan
poszczegblnych zagadek i odmierzania czasu. Inne wydaw-
nictwo - Galakta wydaje swoja serie pod tytutem ,Exit”. Tutaj
nie jest potrzebna aplikacja, poniewaz twércy umiescili roz-
wiazania na kartach i innych elementach bedacych w pudetku.
Co ciekawe, niektére z tych elementéw trzeba zniszczy¢, aby
otrzymac rozwiazanie zagadek, stad czes¢ gier jest jednorazo-
wa. Z kolei wydawnictwo Fox Games wydaje swoje gry pod
hastem ,Escape Room” i sa one chyba najbardziej przyjazne
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dla poczatkujacych poszukiwaczy przygéd, gdyz wszystko co
niezbedne do rozgrywki znajduje sie na kartach.

Warto tez wspomnie¢ o ksiazkowych wersjach pokoju
zagadek. Dla niektérych duzym plusem bedzie fakt, ze na
pierwszym tle jest fabuta, ktéra co jaki§ czas jest przerywa-
na zagadkami. Wydawnictwo Egmont juz wydato kilkanascie
ksiazek w ramach serii ,Escape Quest”. Geografom polecam
zajrze¢ szczegblnie do pierwszego tomu, czyli ,Poszukiwacze
Zaginionego Skarbu”.

Wspomniany Fox Games wydaje obecnie dwie serie.
Pierwsza tworzona przez zagranicznych autoréw pod wspél-
nym tytufem ,Dziennik — Interaktywna Gra ksiazkowa”,
a druga opracowana przez polskich autoréw, czyli ,Dziennik:
Zagadkowa Podréz”. Polecam szczegélnie pierwsza czes¢
stworzona przez rodzimych twércéw (z czerwong oktadka),
gdyz bohaterowie przezywaja przygody, odwiedzajac rézne
zakatki Swiata.

Wspominam o tych wszystkich tytufach, bo po pierwsze
moga one by¢ rozegrane na spokojnie w domu i nawet jed-
noosobowo. Po drugie, czesto sa obecne na rynku wtérnym
i mozna je zakupi¢ za naprawde niewielkie pieniadze, zde-
cydowanie mniejsze niz wizyta w prawdziwym pokoju zaga-
dek. Po trzecie, moga by¢ inspiracja do tworzenia wtasnych
pomystéw, jak byto w moim przypadku.

Poza wyzej wspomnianymi tytutami duza pomoca byt dla
mnie udziat w projekcie ,Createamity: employability skills
through portable escape quests”. Byt to kurs finansowa-
ny w ramach programu Erasmus+, gdzie w ciagu tygodnia
poznawali$my tajniki tworzenia pokojéw zagadek. Jednym
za$ z rezultatéw projektéw byto stworzenie z kilkoma uczest-
nikami wtasnego pokoju z zagadkami, ale sktadajacego sie
z niewielu elementéw. Dodatkowym wyzwaniem byta kom-
paktowos¢ stworzonego pomystu, bo miato sie on zmiesci¢
w nieduzym pudle. Dzieki temu mozna byfo ten pokéj rozkfa-
da¢ w r6znych miejscach. To doswiadczenie utwierdzito mnie
w przekonaniu, ze nie potrzeba zbyt wielu elementéw, aby
stworzy¢ tego typu aktywnos¢ i ze w ogble jest to mozliwe.
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Szkolne pudetko z zagadkami

Postanowitem wykorzysta¢ zdobyte doswiadczenie do
stworzenia uproszczonej wersji pokoju zagadek, czy jak to
nazywam zagadkowych pudetek. Rdzef w przypadku obu
aktywnosci pozostaje ten sam. To znaczy trzeba rozwigzywac
zagadki, ktére umozliwiajg otwarcie zamka lub dotarcie do
kolejnych wskazéwek, pomagajacych w rozwiazywaniu zaga-
dek. Tutaj zamkiem byty ktédki na drewnianych skrzynkach.
Zatem gracze nie byli nigdzie zamknieci i nie mieli presji czasu.
Mieli po prostu otworzy¢ wszystkie pudetka jednego dnia.

Zagadki i zamki moga by¢ utozone na rézne sposoby.
Najczesciej wszystko jest utozone w jednej sekwencji, czyli
najpierw pracujemy nad pierwszym zamkiem/ki6dka na pod-
stawie otrzymanych wskazéwek. Po otwarciu pierwszej kt6d-
ki dostajemy wskazéwki do drugiej i tak dalej. Moze to by¢
jednak bardziej otwarty system, gdzie gracze majg wszystkie
wskazowki i prébuja sami domysle¢, sie do ktérych zamkow
trzeba je wykorzysta¢. Mozna takze na r6zne sposoby mieszac¢
te podejscia, z czego skorzystatem w ponizszym przyktadzie.

Ponizszy projekt zostaly stworzony na Dniach Przyrody
obchodzonych w listopadzie w naszej szkole, ktére sa matym
Swietem biologii, chemii i geografii. Oprécz zaproszonych
gosci z wykfadami czy warsztatéw, uczniowie mieli okazje
zmierzy¢ sie takze z zagadkowymi pudetkami. Na koszt szko-
ty zakupione zostaty pudetka z ktédkami. Oprécz koncepgiji
i pytah z geografii wymyslonych przeze mnie w projekcie
wziely udziat p. Kinga Frackiewicz (pytania z chemii) i Agata
Dmoch-Hotody (pytania z biologii).

W szkole pojawito sie 5 pudetek, ktére byty zamkniete
na kfédki z czterocyfrowym kodem. Kod zas uczniowie mieli
wydedukowac na podstawie umieszczonych w réznych miej-
scach szkoty wskazéwkach. Zatem pierwszym wyzwaniem
byto odnalezienie wszystkich wskazéwek. Czesto tak jest, ze
w pokojach zagadek sg rézne ciekawe skrytki, ktére wymagaja
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czasami nie lada wyzwania, by je odszuka¢. Tutaj nie byto
takiej mozliwosci, zatem wskazéwki w postaci kartek byty po
prostu przyklejone do Scian czy mebli w nietypowych miej-
scach liceum.

Drugim wyzwaniem byto otrzymanie liczb z zagadek.
Problem byt taki, ze odpowiedzia na wszystkie pytania byty
pojedyncze stowa. Nie byfo nigdzie informacji, ze cyfra
potrzebna do zamku, to po prostu liczba liter w danym sto-
wie. | tak dla przyktadu, gdy rozwiazaniem zagadki byto stowo
,hel” to nalezato wykorzysta¢ cyfre 3 do zamka. Trzecim
wyzwaniem byfo dopasowanie odpowiedzi do poszczegél-
nych pudetek. Tutaj postuzytem sie wspélnym tematem dla
kazdego pudetka. Dla przyktadu, jedno pudetko miato temat
planet. Zatem wszystkie wskazéwki oraz pudetko miaty wspdl-
ny mianownik, czyli nazwy planet (lub rysunek na pudetku).
Temat byt niezalezny od zagadek, co byto podstepem maja-
cym zmyli¢ uczniéw.

Ostatnim wyzwaniem byto wpisanie uzyskanych liczb
w odpowiedniej kolejnosci. Tutaj postuzyt do tego temat kaz-
dego pudetka, bo staratem sie, by kolejnos¢ nie byta przy-
padkowa. Zatem przy temacie planet trzeba byto pamieta¢
jak planety utozone sg od Storica i w takim porzadku wpisac
otrzymane liczby ze wskazéwek. Zatem, by otworzy¢ jedno
pudetko uczniowie musieli odpowiedzie¢ na cztery zagadki
i odpowiedzi przetozy¢ na liczby i wpisa¢ w odpowiedniej
kolejnosci do zamka.

Ostatnia trudnoscia bylo otworzenie piatego pudetka, ktére
pojawito sie w bibliotece, w przeciwieristwie do pozostatych,
ktére byty w klasach. Pierwsze cztery byly otwierane za pomo-
ca powyzszych wskazéwek. Jednakze otwarcie ostatniego
pudetka wymagafo otwarcia czterech pierwszych pudetek.
W srodku kazdego z nich byfa jedna wskazéwka. Tym razem
byty to juz pytania, gdzie odpowiedz stanowity konkretne
liczby. Nalezato tylko je odgadna¢ i wykona¢ proste dziafanie
matematyczne. Za$ kolejnos¢ wpisania poszczegbdlnych cyfr
trzeba byto uporzadkowac na podstawie powierzchni przed-
stawionych panstw. Nigdzie jednak nie byto informagji, ze to
powierzchnia jest ta dang, wedtug ktérej trzeba utozy¢ kraje.
Uczniowie musieli sie tego sami domyslec.

Jesdli Pahstwu wydaje sie to trudne to tylko dodam, ze
uczniowie liceum pracujac na przerwach czy wolnych godzi-
nach lekcyjnych wspolnymi sitami rozwiazali wszystkie zagad-
ki w ciagu paru godzin. Planowatem co jaki$ czas dawac im
jakies pomocne wskazéwki, ale w sumie dotyczyly one tego,
by dobrze szukali wszystkich wskazéwek. Do kolejnych wnio-
skéw doszli juz sami.

A co byto w ostatniej skrzynce? Tak sie skfada, ze jaki$
czas temu otrzymatem cukierki z duriana, czyli podobno naj-
bardziej $mierdzacego owocu na $wiecie. Zatem na koniec
uczniowie mogli sie wykaza¢ odwagg i sprébowa¢ nowych
smakow. O dziwo, nie wszyscy chcieli podjac te prébe.

Dla mnie byto to ciekawe doswiadczenie i oczywiscie nie
wszyscy uczniowie sie zaangazowali, ale super byto podgladac
jak czes¢ os6b podjeta wyzwanie i wracata do zagadek na
kazdej przerwie. Zachecam do wyprébowania podobnego
pomystu. Ponizej przedstawiam liste z wszystkimi informacja-
mi. Jesli chca Paristwo otrzymaé gotowe kartki do wydruku
(te ktére wida¢ na zdjeciach, to zapraszam do kontaktu przez
blog — https://niezbednikgeografa.wordpress.com/). Jesli uda
sie Paistwu ten projekt wcieli¢ w zycie, to bede wdzieczny za
kontakt i podzielenie sie swoim doswiadczeniem.

Fotografie: Piotr Sitka
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Szkolne pudetko zagadek - propozycja gry

Kolejnos¢ Pytanie Odpowied7 | Liczba

Demokryt z Abdery zyjacy okofo 370 p.n.e. stwierdzit, ze wszystko sktada sie z bardzo matych,

Mars niepodzielnych na mniejsze czesci, kawateczkow. Jak Demokryt nazwat te ,kawateczki” (liczba mnoga)? Atomy >
Jowisz Nurkowie gtebokowodni w batyskafach i fodziach gtebinowych oddychaja sztuczna atmosfera bedaca Hel 3
mieszaning tlenu i drugiego gazu.
Saturn Do kin ostatnio weszfa ,,Dlgna , czy!l ekramzaga jednej z r?a.qwazmejszych powiesci science fiction. Wadi Rum 2
Jak nazywa sie pustynia, gdzie filmowcy krecili sceny z planety Arrakis?
W 1779 roku Joseph Priestley odkryt tlen. Odkryt w sumie osiem gazéw, a jeden z nich uwiezit w wodzie.
Uran Podawat te wode swoim gosciom, a potem ten napdj stat sie bardzo popularny na wiecie. Jak nazywa sie Sodowa 6
ten nap¢j, woda......... ?
Gardlo Niemiecki alchemik Hennig Brand zebrat 50 wiader moczu, ktéry zmieszat z piaskiem i woda, a nastepnie Fosfor 6
podgrzewat. Podgrzany mocz zaczat $wieci¢ biatym Swiattem. Jaki pierwiastek odkryt w 1669 roku?
Przetyk Jak nazywa sie najwiekszy gruczot w ciele cztowieka, ktéry magazynuje zelazo, produkuje mocznik i z6t¢? Watroba 7
olat W ostatnim filmie James Bond prawie ginie na cmentarzu w pewnym whoskim miasteczku. Jak faktycznie Matera 6
ono sie nazywa?
Jelito Ktoéry z pierwiastkéw chemicznych moze tworzy¢ najbardziej twardy znany mineraf na Ziemi Wegiel 6

oraz najbardziej miekki materiat?

Okoto 3,8 miliarda lat temu na powierzchni naszej planety pojawity sie proste mikroorganizmy.
Kalcyt Wykorzystujac energie sfoneczng, samodzielnie produkowaly swoje pozywienie, podobnie jak to robia Tlen 4
dzisiejsze rosliny. Produktem odpadowym byf......

Apatyt Z czego jest zbudowany pancerzyk okrywajacy ciato stawonogéw? Chityna 7

W 2011 roku jednej kraj zdecydowat o tym, by odby¢ matq podréz w czasie i pomina¢ 30 grudnia.

Kware Jak nazywa sie ten kraj? Samoa >

W Polsce jest ponad 50 kanatéw srédladowych. Niedtugo ma powsta¢ kolejny faczacy dwie najwazniejsze s
Korund . . . Slaski 6

rzeki w Polsce. Jaka nazwe bedzie nosit ten kanat?

Ta mafa dwuatomowa czasteczka uwazana jest za paliwo przysztosci. Juz istniejg samochody nig zasilane. .

Etan o ) . Wodor 5
Mozna ja otrzymac z wody. Podaj jej nazwe.
Propan Jak nazywa sie najtwardsza substancja w ciele cztowieka? Szkliwo 7
Butan Naréd niemajacy parstwa, mieszkajacy na terenach Turcji, Iraku, Iranu i Syrii. Kurdowie 8
Pentan Jak nazywa sie miasto, ktére zrezygnowato na 10 lat ze statusu miasta na prawach powiatu? Watbrzych 9
Liczba parkéw narodowych —
Sudan Liczba obiektow UNESCO w Polsce — 2317 6
Tanzania Liczba siekaczy U‘CZfOWleka‘(]esll jego unglgme jest kompletne) — 8- 6
Liczba komér serca u cztowieka —
Liczba chromosoméw w koméree skory cztowieka — i

Vgl Liczba chromosoméw, ktéra znajduje sie w ludzkim plemniku — 46:23 2
Lesotho Procent jaki stanowi tlen w atmosferze (liczba catkowita) — 213 .

Liczba atombéw w ozonie —

przaz 29
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Barbara Martynowicz
Magjister geografii US Katowice, nauczyciel

1. Zakres tresci: Produkcja roslinna w Polsce — znaczenie dla
gospodarki, warunki produkgji, zaleznosci miedzy elemen-
tami $rodowiska przyrodniczego a rolnictwem.

N

Cele szczegotowe:

e Wiadomosci:

Uczef zna:

o roéliny uprawiane w Polsce

o wykorzystanie gospodarcze roslin uprawianych w Polsce

o rodzaje gleb w Polsce ze wskazaniem ich klasy zyznosci

o pojecia: zbiory, plony, grunty orne, rosliny przemysfowe,
rodliny pastewne

e Umiejetnosci:
Uczenh potrafi:
o wskaza¢ zwigzek miedzy elementami Srodowiska przy-
rodniczego a uprawa roélin
o wymieni¢ korzystne i niekorzystne dla uprawy roslin
warunki naturalne Polski
o wymieni¢ produkty spozywcze, ktére pochodza z Polski
wymieni¢ zboza uprawiane w Polsce
o wskaza¢ na mapie Polski obszary o najkorzystniejszych
warunkach do produkgji rodlinnej

o

3. Postawy: ksztattowanie umiejetnosci pracy zespofowej,
przedsiebiorczosci

4. Czas pracy: 90 minut

5. Metody: burza mézgéw, obserwacja bezposrednia, analiza,
gra dydaktyczna

6. Srodki dydaktyczne: produkty spozywcze, plansza i karty
do gry ,,Agropoli”

7. Przebieg lekcji:

Uwaga: na lekcji poprzedzajacej prosimy uczniéw, by
przyniesli produkt spozywczy pochodzenia roslinnego, ktéry
pochodzi z Polski. Jesli mamy taka mozliwo$¢ réwniez moze-
my przynie$¢ np. marchew, ziemniaka, olej rzepakowy, pfatki
owsiane, bialy cukier, make pszenna, make Zytnia.

Geografia w szkole [ nr 2/2022

e Faza wprowadzajaca:

Lekcje zaczynamy od oméwienia przyniesionych przez
uczniéw produktéw spozywczych. Dzielimy je na grupy:
warzywa, owoce, produkty zbozowe, oleje. Jezeli uczniowie
lub nauczyciel przyniést produkty wykonane z roslin np. olej,
otreby, cukier - ustalamy z uczniami, z jakich roélin zostaty
one pozyskane.

® Faza realizacyjna:

Udzial grup upraw w ogélnej powierzchni zasiewow
w Polsce

mzboza mrosliny przemystowe
mrosliny pastewne ziemniaki
Hrosliny na ziarno- stragczkowe ®inne

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie danych GUS dla 2017 roku

Pytamy uczniéw jak im sie wydaje - ktére z omawianych
przez nas roélin daja najwieksze plony w Polsce? Poréwnujemy
przypuszczenia uczniéw z wykresem (ryc.1).

Pytamy uczniéw jak rozumieja pojecia: rosliny przemysto-
we, pastewne. Jezeli nie padnie wiasciwa odpowiedz, napro-
wadzamy uczniéw podajac przykiady.

Kolejny etap pracy to burza mézgéw: od czego zalezy pro-
dukcja roslinna?

Przewidywane odpowiedzi uczniéw to: gleba, klimat, wil-
gotnos$¢, naktady finansowe.

Analizujac mape glebowa i mape przedstawiajaca dtugosé
okresu wegetacyjnego w Polsce, zastanawiamy sie, w ktérych
czesciach naszego kraju panuja najlepsze warunki do produk-
cji roslinnej (do wykorzystania np.: https://geografia.gozych.
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edu.pl/gleby-w-polsce/, https://pdfs.semanticscholar.org/a642/
¢53c1f0e97b189e739d9fd7a1005d7534ee0.pdf (s. 49).
Nastepnie dzielimy uczniéw na zespoty — maksymalnie
czteroosobowe — rozdajemy plansze i karty do gry ,, Agropoli”.
Zasady gry: Gra jest inspirowana popularna gra ,,Euro-
biznes”. Gracze po kolei rzucaja kostka, przesuwajac swoj
pionek o wylosowang liczbe pél. Jesli gracz stanie na jed-
nym z pél oznaczajacym grunt orny, rosline przemystowa lub
zboze, moze wykupi¢ karte i sta¢ sie wlascicielem tego pola.
W przypadku gruntéw ornych wiasciciel pobiera od innych
graczy opfate za post6j w wysokosci 3 tysiecy ztotych. Kazdy
grunt, rodlina i zboze moze mie¢ tylko jednego wtasciciela.
Gracze moga miedzy soba wymienia¢ sie kartami wiasnosci

wiekszosci
typowych gleb.

co najmniej
sredniej
jakosci gleb.

e e o e = o = e = e o = = e o e e o e e = = = = = =
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podczas swojej kolejki. Bankowo$¢ uczniowie prowadza na
kartce, zapisuja wydatki i wptywy kazdego gracza. Na poczat-
ku gry kazdy z graczy otrzymuje 500 tysiecy zfotych. Za kazde
przejécie przez start gracze otrzymuja 20 tysiecy ztotych.

Cel gry: Gre wygrywa osoba, ktéra jako pierwsza wejdzie
w posiadanie gruntéw ornych odpowiadajacych co najmniej
$redniej wielkosci gospodarstw w Polsce (10 hektaréw) oraz co
najmniej jednej rosliny dopasowanej do jakosci gleby posia-
danej przez gracza.

® Faza podsumowujaca: Ustalamy z uczniami, czego nauczy-
li sie podczas gry dydaktyczne;.

\ CUKROWY

.
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v To roslina
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Aukcja zdan - gra dydaktyczna

Bl W procesie nauczania niezbedne jest stosowanie innowacyjnych metod, ktére
wspomagaja efektywnos$¢ uczenia sie oraz ksztattuja umiejetnosc krytycznego myslenia
i dzialania zespotowego. Jedna z takich metod jest gamifikacja (grywalizacja), czyli

zastosowanie mechanizmu gry poza standardowym uzyciem.

Maria Stobodzian
magister geografii UAM Pozna, nauczycielka

Cel gry: charakterystyka fizycznogeograficzna kontynentéw
oraz wybranych panstw $wiata.

Srodki dydaktyczne: zestaw , Aukcja zdan” (Zataczniki 1-4),
losy z numerem grupy, przybory do pisania, zestawy wydruko-
wanych banknotéw (dla kazdej grupy po 400 PLN), drewniany
miotek.

Czas: okofo 30 minut

Przebieg gry:

A) Nauczyciel dzieli uczniéw na réwne liczebnoscia grupy
poprzez losowanie. Osoba przeprowadzajaca aukcje moze
by¢ nauczyciel lub chetny uczen.

B) Kazda grupa otrzymuje taki sam zestaw ,Aukcja zdan”
(Zataczniki 1-4) dla wlasciwego poziomu edukacyjnego.

C) Poszczegdlne grupy wyznaczaja lidera oraz zapoznajg
sie ze zdaniami i decyduja, ktére zdania zamierzaja kupi¢,
gdyz uwazaja, ze sa to zdania prawdziwe (okoto 10 minut).

D) Zasady aukgji:

® celem aukcji jest zakup jak najwiekszej ilosci zdan

prawdziwych,

® kazda grupa ma do wykorzystania 400 PLN,

e oferta rozpoczyna sie od 10 PLN i wzrasta o 10 PLN,

a zdanie kupuje lider w imieniu grupy, ktéra zaoferowata
najwyzsza cene, dokonujac pfatnosci po kazdym zaku-
pie u prowadzacego aukcje,

e numery zakupionych zdah przez poszczegblne grupy

zapisywane sa na tablicy,

® po zakoficzonej sprzedazy omawiana jest poprawnosé

zakupionych zdar, co jest odnotowywane przez nauczy-
ciela na tablicy znakiem ,+”

® wygrywa grupa, ktéra zgromadzita najwieksza ilos¢ ,+".
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Zatacznik 1.

Aukcja zdan — Krajobrazy Swiata (klasa 5)

Waszym zadaniem jest zakup jak najwiekszej ilosci zdan
prawdziwych. Przeczytajcie dokfadnie wszystkie zdania
i zdecyduijcie, ktére z nich chcecie kupi¢. Wasz budzet to
400 PLN.

1. W strefie sawanny wystepuje pora deszczowa i pora sucha.

2. Klimat umiarkowany kontynentalny, podobnie jak klimat
réwnikowy wybitnie wilgotny, charakteryzuje sie duza roczna
amplituda temperatury powietrza.

3. Pingwin cesarski nie zasiedla Arktyki.

4. Tulipany i hiacynty magazynuja wode i substancje odzywcze

w cebulach, co pozwala im przetrwac susze na stepie.

5. Najwyzszym pietrem roslinnym w Tatrach jest pietro turni, zas
w Himalajach pietro $niezne.

6. Wieloletnia zmarzlina nie wystepuje w tajdze.

7. Tuaregowie to koczowniczy lud zamieszkujacy obszar Sahary

i jej obrzezy.

8. Koczowniczy tryb zycia prowadza Mongotowie zamieszkujacy
w jurtach, ktérzy w poszukiwaniu pastwisk dla zwierzat,
przeprowadzajg sie kilkukrotnie w ciagu roku.

9. Jednym z gatunkéw drzew w wilgotnym lesie réwnikowym jest
baobab.

10. Preria to bezdrzewna formacja roslinna ztozona gféwnie

Z traw.

11. Wspdlna cecha pustyn goracych i lodowych jest uboga szata
roslinna.

12. W lasach strefy umiarkowanej rosng pinie.

13. Pod ladolodem antarktycznym znajduje sie jezioro Wostok.
14. Zjawiskiem charakterystycznym dla strefy tundry sg dni i noce
polarne.

15. Masajowie poluja na pizmowoly i morsy.

16. Pustynie powstaja tylko w wyniku oddziatywania chfodnych
pradéw morskich, ktére uniemozliwiajg unoszenie sie pary wodnej
oraz powstawanie chmur i opadéw.

17. Turysci zwiedzajacy kraje srédziemnomorskie moga podziwia¢
starozytne zabytki.

18. Pozywienie jaguara stanowia kapibary, kajmany, leniwce i tapiry.
19. Rdzenna ludnos¢ strefy tajgi i tundry zajmuje sie hodowla
suhakéw i wielbfagdéw.

20. Drzewa iglaste sa bardziej odporne na zmienno$¢ temperatury
powietrza w ciggu roku.

Geografia w'szkole
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Zatacznik 2.

Aukcja zdah — Srodowisko przyrodnicze i lud-
no$¢ Europy (klasa 6)

Waszym zadaniem jest zakup jak najwiekszej ilosci zdan
prawdziwych. Przeczytajcie doktadnie wszystkie zdania
i zdecydujcie, ktére z nich chcecie kupi¢. Wasz budzet to
400 PLN.

1. Najwieksza europejska wyspa jest Wielka Brytania.
2. Prad Norweski jest chtodnym pradem morskim.

3. Wulkanizm i wystepowanie gorquch zr6det nie ma zwiazku
z potozeniem Islandii na Grzbiecie Srédatlantyckim.

4. Biaforus jest paristwem podwdjnie srédladowym.

5. Najwiekszym pétwyspem Europy jest Pétwysep Fennoskandzki.
6. W Europie znajduje sie 46 paristw.

7. Charakterystycznym elementem norweskiego wybrzeza jest
wystepowanie fiordéw.

8. Sposrod krajow alpejskich tylko Szwajcaria nie nalezy do Unii
Europejskiej.

9. Krajobraz krasowy i wybrzeze dalmatyriskie moga zobaczy¢
turysci zwiedzajacy Chorwacje.

10. San Marino jest przykladem enklawy.

11. Prowansja to francuski region geograficzny znany z uprawy
lawendy.

12. Najwiekszym panstwem europejskim jest Rosja.
13. W Tatrach Zachodnich potozony jest najwyzszy szczyt Karpat.
14. Granica francusko-hiszpariska przebiega przez Pireneje.

15. Miedzymorze Fifisko-Karelskie to region geograficzny
znajdujacy sie pomiedzy zatokami Morza Biatego i Morza
Barentsa.

16. Potudnik zerowy przecina trzy panstwa europejskie.

17. Etna, Hekla, Katla to czynne wulkany.

18. Rotterdam jest najwiekszym europejskim portem morskim.
19. Przez stolice Francji przeptywa najdtuzsza rzeka Europy.

20. Najnizszy punkt kontynentu potozony jest na Nizinie
Nadkaspijskie;j.
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Zatacznik 3.

Aukcja zdan — Srodowisko przyrodnicze Polski
(klasa 7)

Waszym zadaniem jest zakup jak najwiekszej ilosci zdan
prawdziwych. Przeczytajcie doktadnie wszystkie zdania
i zdecydujcie, ktére z nich chcecie kupi¢. Wasz budzet to
400 PLN.

1. Amonit jest skamieniatoscig przewodnia ery mezozoiczne;j.
2. Polska potozona jest w zlewisku trzech moérz.

3. W Krainie Tysiaca Jezior wystepuja jeziora cyrkowe.

4. Wista posiada wiecej doptywéw prawobrzeznych niz
lewobrzeznych.

5. Sudety sg przyktadem mfodych gér fatdowych.

6. Kanat Augustowski taczy dorzecza Wisty i Niemna.

7. Redzina jest glebg zdecydowanie Zyzniejsza niz czarnoziem.
8. Morze Battyckie jest chfodnym, stonawym morzem szelfowym.
9. W Tatrach Wysokich wystepuje rzezba alpejska.

10. Jezioro Gardno jest przyktadem jeziora polodowcowego.

11. Flisz karpacki to formacja skalna ztozona z naprzemiennie
ufozonych warstw skat osadowych, ktérych sedymentacja
zachodzita w warunkach morskich.

12. Jezioro Czorsztyriskie jest jeziorem zaporowym powstatym na
Dunajcu.

13. W Stowinskim Parku Narodowym ochronie podlegaja ruchome
wydmy.

14. Najmtodsza pradoling w Polsce jest Pradolina Podkarpacka.
15. Geoatrakcje Wyzyny Krakowsko-Czestochowskiej stanowia
liczne ostarice krasowe.

16. Najwieksza powierzchnie laséw w Polsce zajmuja bory
sosnowe.

17. W Zagfebiu Gérnoslaskim wydobywa sie wegiel brunatny.
18. Gorce to pasmo gorskie stanowigce czes¢ Karpat
Zewnetrznych.

19. Klify powstaja w wyniku abrazji.

20. Halny jest wiatrem suchym, cieptym i porywistym, wiejacym
z zachodu.




Foto — Dreamstime

Zatacznik 4.

Aukcja zdarh — Ameryka Pétnocna i Potudniowa
(klasa 8)

Waszym zadaniem jest zakup jak najwiekszej ilosci zdan
prawdziwych. Przeczytajcie dokfadnie wszystkie zdania
i zdecyduijcie, ktére z nich chcecie kupi¢. Wasz budzet to
400 PLN.

1. Efektem kolizji ptyty Nazca i ptyty Wyspy Kokosowej sa
Kordyliery.

2. Minas Gerais to brazylijski okreg przemystowy.

3. Patagonia to region geograficzny Ameryki Potudniowe;j.

4. Przykfadem enklawy jest Alaska.

5. W Andach nie ma czynnych wulkanéw.

6. Borealne lasy iglaste wystepuja jedynie w Ameryce Pétnocne;j.

7. Gdy w Kanadzie rozpoczyna sie astronomiczne lato, w Chile
rozpoczyna sie astronomiczna zima.

8. Brazylia zajmuje wieksza powierzchnie niz Stany Zjednoczone.
9. Do krajéw Ameryki tacinskiej zaliczamy m.in. Kolumbie, Peru,
Honduras i Meksyk.

10. W Kanadzie znajduje sie okoto 2 miliony jezior.

11. Odpowiednikiem prerii jest potudniowoamerykarska selwa.
12. Ameryka Potudniowa znajduje sie w strefie pacyficznego
pierécienia ognia.

13. W Urugwaju wystepuja tornada.

14. Silicon Valley to osrodek przemystu hi-tech w Stanach
Zjednoczonych.

15. Andy sa najdtuzszym taricuchem gérskim na Ziemi.

16. Park Narodowy Yellowstone stynie z gejzeréw i wulkanéw
btotnych.

17. Wodospad Salto Angel jest wyzszy niz wodospad Niagara.
18. Ameryka Potudniowa zajmuje wieksza powierzchnie niz
Ameryka Pétnocna, ale mniejsza niz Afryka.

19. Syrop klonowy nazywany jest kanadyjskim ,ptynnym ztotem”.
20. Najnizej potozony punkt Ameryki Pétnocnej znajduje sie

w Dolinie Smierci.
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I Serwis 0 mokradtach

2 lutego obchodzony jest Swiatowy Dziei Mokradet. Z tej okazji
powstat Informacyjny Serwis Mokradlowy. Prowadzony jest przez
Centrum Ochrony Mokradet. Warto zacza¢ od klikniecia na zaktadke:
Zgtebiaj wiedze. Znajduje sie tam pie¢ waznych zagadnien, zwigzanych
z podstawowa wiedza o mokradfach: konwencja ramsarska, terminolo-
gia, ochrona mokradet, torfowiska a klimat, ustugi ekosystemowe rzek.
Druga polecang zaktadka jest Bagno wciaga, w ktérej mamy szeroki
wyb6r esejéw, artykutéw, wywiadéw i innych opracowar poswieconych
mokradfom. Zaktadka Bagienko, to propozycje dla mtodych czytelnikéw.
Sa to scenariusze zaje¢, krzyzoéwki, projekty edukacyjne czy gra mokrad-
fowa. Réwnie ciekawe i przydatne w pracy nauczycielskiej moga by¢
propozycje zawarte w dziale Moczaréw czar, w ktérym zebrano liczne
nawiazania do terenéw podmoktych w poezji i prozie.

Serwis Mokradtowy: www.bagna.pl

Podréz przez kontynenty

Oddziat t6dzki PTG organizuje serie prelekji pt. ,Podréz przez 7 kontynen-
tow”. Wyktady popularnonaukowe poswiecone beda podr6zom turystycznym
tédzkich naukowcéw w rézne zakatki Swiata. Pierwsze spotkanie odbedzie sie
17 marca, a nastepne cyklicznie raz w semestrze. Jest mozliwo$¢ uczestnictwa
online. Pierwszym odwiedzanym kontynentem bedzie Ameryka Potudniowa.

Prelekcje: https://www.geo.uni.lodz.pl/news/632/43/PIERWSZA-PRELEKCJA-
Z-CYKLU-PODROZE-NA-7-KONTYNENTOW-Szlakiem-atrakcji-krajobrazowych-
Ameryki-Potudniowej

Geoportal miejski

Powszechnoé¢ geoportali dotyczy nie tylko kraju, wojewédztw, czy obszaréw
chronionych, ale réwniez samych miast. Jednym z nich jest Geoportal Sopotu.
Na wybranym podktadzie kartograficznym (orotofotomapa, model 3D, zdjecia
ukosne, lidar, open street map) mozemy nie tylko lokalizowac¢ obiekty i robi¢ obli-
czenia, ale geoportal dostarcza nam réwniez warstwy informacyjne, np. dotyczace
ewidencji gruntéw, potencjatu solarnego dachéw, powierzchni korony drzew,
powierzchni zajetej przez drzewa, ciekéw.

Geoportal Sopotu: https://sopot.obliview.com

Przyszto$¢ gazu i nie tylko

W obecnej sytuacji geopolitycznej wiele watpliwosci dotyczy dostaw
gazu ziemnego, ropy naftowej i wegla kamiennego z Rosji. Kwestie
te poruszane s3 w wywiadzie udzielonym redakcji portalu National

Geographic Polska przez p. Jakuba Wiecha — zastepcy redaktora naczel- (2 I -

nego portalu Energetyka24.com. Ta arcyciekawa rozmowa, pokazu- E= 3 Y ] "'q .
je zaleznosci, w jakich Europa, czy konkretniej Unia Europejska, tkwi  jee=s Y i1 ) e Se—
w relacji z Rosja. Zaleznosci te uwypuklaja sie w obecnej sytuacji mie- - sl 4 :

dzynarodowej jeszcze bardziej. Jak zaznacza p. Wiech uniezaleznienie
sie od rosyjskich dostaw wegla i gazu, powinno by¢ motorem rozwijania
energetyki odnawialnej, ktéra szczegblnie w Polsce kuleje. To jest ten
moment, aby zrewidowac¢ nasze podejécie do wykorzystania surowcow
energetycznych, szczeg6lnie importowanych zza wschodniej granicy, ale
réwniez jest to szansa na wieksze otwarcie na rozwéj odnawialnych Zr6-
det energii. Jesli chcemy by¢ niezalezni od rosyjskiego gazu czy wegla,
musimy stopniowo odchodzi¢ od tradycyjnych surowcéw energetycznych.

Wywiad NG: https://www.national-geographic.pl/artykul/czy-mozemy-uniezaleznic-nasza-energetyke-od-rosji-tak-i-
trzeba-zrobic-to-jak-najszybciej
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Mapy pokrycia terenu

EE:S:.E ;i—;_fj-‘ _E_--;-_E“'__T‘ Mapa Europy: https://s2glc.cbk.waw.pl/extension
| ShEESE SEe—e Mapy krajéw europejskich: https://s2glc.cbk.waw.pl/maps-countries

Zespot Obserwacji Ziemi PAN zrealizowat mapy pokrycia terenu dla Europy i poszczegélnych
krajéw europejskich, w tym dla Polski. Mapy powstaty na podstawie wysokorozdzielczych zdjec¢
satelitarnych. Publikacje zawieraja okoto 13 wydzieler form pokrycia terenu, sg to m.in.: winnice,
_ < obszary uprawne, obszary antropogeniczne, lasy lisciaste, lasy iglaste, obszary zielne, wrzosowiska,

<R ro$linno$¢ twardolistna, bagna, torfowiska itd.

Edukacja przyrodnicza

Centrum Edukacji Przyrodniczej (CEP) UJ w Krakowie
powotane zostato w 2016 roku, cho¢ jego historia jest o wiele
dtuzsza. Jego poczatki siegaja XVIIl w. CEP ma na celu szeroka
dziatalno$¢ naukowa oraz edukacyjna. Centrum oferuje m.in.
zwiedzanie tematycznie podzielonych wystaw, np.: astrono-
mia, historia zycia na Ziemi, systematyka zwierzat, biogeo-
grafia, biomy, ochrona srodowiska naturalnego, antropologia,
etologia, mechanizmy ewolucji. Realizowane sg réwniez
wystawy czasowe. Ekspozycje mozna zwiedza¢ samodzielnie
lub z przewodnikiem. Jesli wybierzemy przewodnika mamy
do wyboru kilka propozycji tras: Niesamowity Swiat zwierzat,
Ziemia kiedys i dzis, Historia zycia na Ziemi, Ksztalty, barwy

czyli o czym moéwia skamieniafosci w bursztynie, Wszyscy jeste-

$my jedna rodzing. O ewoludji i systematyce organizméw.
Lekcje MZ PAN: https://mz.pan.pl/pl/nowe-lekcje-

muzealne-w-ofercie-edukacyjnej-muzeum-ziemi/

Relacja z wyprawy polarnej

Pomimo pandemii naukowe wyprawy polarne odbywaty
sie. Warunki realizacji tych wypraw byly zgota odmienne od
lat sprzed pandemii — wymogi sanitarne i kwestie logistyczne
szczegblne utrudnialy cale przedsiewziecie. Relacje z jednej
z pandemicznych wypraw przygotowat Wydziat Nauk o Ziemi
i Gospodarki Przestrzennej UMCS. Trwajace ok. 20 minut wideo
zawiera relacje uczestnikéw wyprawy, opisujace nie tylko kwe-
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i adaptacje. Trasy zwiedzania sa dostepne wirtualnie.

stie podrézy na Spitsbergen, codziennego zycia na stacji polarnej
Strona CEP: https://cep.uj.edu.pl/start P L 3 & e :

i jej specyfiki, ale rowniez osobiste wrazenia z przebywania w tak
odmiennych warunkach srodowiskowych, np. brak drzew, cisza,
przejrzysto$¢ powietrza, problemy z orientacja w terenie. Cafos¢
okraszona jest pieknymi zdjeciami okolic stacji.

Wideo z zycia na stacji polarnej: https://www.umcs.pl/
pl/aktualnosci,58,29-wyprawa-polarna-umcs-na-spitsbergen-
zobacz-wideo,111592.chtm#page-2

Lekcje muzealne

Muzeum Ziemi PAN w Warszawie oferuje w ramach swojej
dziatalnoéci edukacyjnej bezptatne lekcje online. Do wyboru jest
pie¢ zakreséw tematycznych: Chemia mineratéw, Skaty i minera-
ty skafotwércze, Ekosystemy w czasie i przestrzeni, Kapsufa czasu,

0 wspétczesnych migracjach

Osrodek Badan nad Migracjami UW realizuje serie podcastéw Migrostacja,
poswieconym réznym zagadnieniom zwigzanym z procesem przemieszczania
sie ludnosci. Do tej pory powstato szes¢ audycji. Kazdy odcinek trwa okofo 40
minut. Sa to rozmowy z naukowcami Os$rodka na temat poczatkéw ich pracy,
terminologii, pierwszych studiéw nad migracjami. Tematy dotyczg réwniez kwestii
granic, uchodZcéw, czy polityki migracyjnej, roli pafistwa w ruchu migracyjnym
czy aktualnych problemach, np. Brexicie, pandemii Covid.

Podcasty Migrostacja: https://open.spotify.com/show/4XUt7pS6QtdTAGH
fn8JbXM

Eko$wiadomos$¢

Lasy Panstwowe przygotowaty projekt pod nazwa EkoEksperymentarium.
Zaktada on nauke codziennych nawykéw miodych ludzi w celu ochrony $ro-
dowiska naturalnego i wzbudzenie w jego uczestnikach checi zmiany. Wszystko
w formie gry i zabawy. Gra skierowana jest do dzieci w wieku 5-11 lat, rodzicow
i nauczycieli. Gre mozna przeprowadzi¢ w sali (w domu), albo zdalnie. Dla
nauczycieli dostepne sa materiaty pomocnicze, po zalogowaniu sie, natomiast
dla rodzicéw projekt zawiera dodatkowe propozycje prostych zabaw manualnych
do realizacji w domu, np. zrobienie ekotorby, kostki do toalety. Warto zajrze¢
do zakfadki Ekoporady — znajduje sie tam wiele rozwiazan, ktére pomoga nam : & e
w lepszym dbaniu o Srodowisko. | &

Projekt EkoEksperymentarium: https://ekoeksperymentarium.pl I

Foto — Dreamstime
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mindfulness i jego skuteczno$é

o |‘__

Bl Rosnaca od kilkunastu lat popularno$¢ mindfulness jest swego rodzaju fenomenem,
ktory pojawit sie w roznych sferach zycia czlowieka: osobistej, spotecznej i zawodowe;.

Takze w edukaciji.

Dorota Pilna

magister geografii, UAM w Poznaniu

Certyfikowana tutorka, wieloletnia dyrektorka gimnazjum i szkoty podstawowej,
zatozycielka i prowadzaca Regionalny Orodek Budzacej sie Szkoty

indfulness to odpowiedZ na dzisiejsze czasy, petne
M pospiechu, chaosu informacyjnego, braku czasu, a co
zatem idzie stresu, zagubienia, czy frustracji. Wtasnie
uwaznos¢ to swoiste remedium na to, co nas ztego spotyka.
Nie jest tylko lekarstwem, raczej narzedziem profilaktycznym,
ktére ma nas chroni¢ przed chorobami, pesymizmem i $rod-
kami farmakologicznymi.
Popularnos¢ tego zjawiska wynika z kilku aspektow. Pierwszy
z nich to ogromna jego skuteczno$¢, drugi to tatwos¢ stosowa-
nia w zyciu i pracy oraz to, ze mozna je stosowa¢ w kazdym
wieku. Jeszcze jeden aspekt wydaje sie kluczowy, stosowanie
uwaznosci jako narzedzia nie tylko chroni nas przed wielo-
ma negatywnymi zjawiskami, ale przede wszystkim daje nam
szanse lepszego, petniejszego i optymistycznego zycia. Zycia,
jakim chcielibysmy zy¢.

»Z kazdym niewielkim krokiem tworzysz fantastyczna
podrdz, wiec skup sie na niej, na »tu i teraz«, porzu¢ bier-
no$¢ i myslenie, ze widokiem nacieszysz sie dopiero, gdy
staniesz na szczycie”.

Czym jest mindfulness?

Okreslenie mindfulness wywodzi sie od angielskiego przy-
miotnika ,mind” — troskliwy, dbaty, pamietajacy, uwazajacy.
W jezyku polskim mindfulness ttumaczone jest jako uwaz-

Geografia w szkole [ nr 2/2022

nos¢, ale w petnym rozumieniu trzeba jeszcze dodac¢ obecnos¢
i petnie umystu.

Twérca mindfulness profesor Jon Kabat Zinn, okresla je
jako ,szczegélny rodzaj uwagi: Swiadomej, nieosadzajacej
i skierowanej na biezaca chwile” (Jon Kabat-Zinn, 1990). Na
Uniwersytecie Medycznym w Massachusetts w 1979 roku
stworzyt Centrum Uwaznosci, z pomoca ktérej zmniejszano
stres u pacjentéw przewlekle chorych.

Mindfulness polega na byciu catkowicie obecnym ,tu
i teraz” wobec doswiadczenia ptynacego z zewnatrz (inni
ludzie) oraz z wewnatrz (wtasne uczucia, mysli, emocje).

Intencjonalnos¢

Mindfulness

Postawa
nieoceniajacej
akceptacji

Skupienie na
terazniejszosci

Ryc. 1. Trzy gtowne cechy mindfulness
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Mindfulness okreslane jest takze jako narzedzie do Swiado-
mego treningu z ciatem, emocjami i myslami. Jednym z naj-
wazniejszych zalozefi treningu jest akceptacja mysli i uczu¢,
ktére sie w nas pojawiaja, bez ich oceniania. Cwiczy sie
umiejetnos¢ uwalniania od automatycznych reakgji na uczu-
cia, wydarzenia, mysli. Aby osiagnac taka wolno$¢, w treningu
mindfulness wykorzystuje sie medytacje.

Praktykowanie mindfulness to droga do bycia obecnym ,tu
i teraz”, a czlowiek zyjacy chwila, jak to opisat Erik Bertrand
Larssen:
® nie martwi sie o przysztos¢,
to doskonaty partner do rozmowy,
daje sobie przestrzeii na refleksje,
potrafi sie uspokoi¢,
potrafi wyostrzy¢ wszystkie zmysty,
ma czas na prace i czas na odpoczynek,
potrafi cieszy¢ sie tym, Zze po prostu jest.

Skutecznosé mindfulness

Najwazniejszym pytaniem dotyczacym mindfulness jest to,
w czym pomaga? Intensywne badania w tym zakresie byty
prowadzone w okresie ostatnich 30 lat. Narzedzia i metody
stuzace do pomiaru mechanizméw bioracych udziat w prze-
biegu proceséw zwiazanych z uwaznoscia opieraja sie na auto-
deklaracjach os6b medytujacych. Badani oceniaja wlasny stan
wypetniajac zobiektywizowane i zweryfikowane psychome-
trycznie kwestionariusze. Czesto stosowane sa réwniez samo-
opisy oraz techniki, takie jak: pomiar temperatury ciata, pomiar
ci$nienia tetniczego krwi, aktywnos¢ mézgu czy potliwos¢.

W ostatnich latach stosuje sie nowoczesne technologie
diagnostyczne wykorzystujace neuroobrazowanie, nalezg do
nich: EEG (encelografia elektryczna), CT (tomografia kom-
puterowa), PET (emisyjna tomografia pozytonowa), (MED
(encelografia magnetyczna), MRI oraz FMRI (rejestracja zmian
aktywnosci mézgu).

Badania dotycza gléwnie probleméw zdrowotnych soma-
tycznych i psychicznych. Stosuje sie je w psychologii, psycho-
terapii i medycynie. Pierwsze badania byly przeprowadza-
ne w latach 60. i 70. ubiegtego wieku. Dr Herbert Benson
w 1967 roku (Uniwersytet Harvarda) badat temperature ciafa,
ci$nienie krwi oraz czestotliwos¢ bicia serca u ludzi stosuja-
cych medytacje. Osoby te miaty o wiele lepsze wyniki niz te,
ktére nie praktykowaty medytacji. Obecne badania skfaniaja
do podobnych wnioskéw.

Pokazuja, ze praktykowanie mindfulness wspomaga lecze-
nie nadciénienia, choréb serca, uktadu pokarmowego, raka.
Ogromny wptyw ma na zmniejszenie dolegliwosci psychicz-
nych takich jak stres, niepokoj, fobie, czy lek i depresja. Dzieki
treningowi mozna fatwiej siebie zaakceptowaé, naby¢ pewno-
Sci siebie, umiejetnosci uwaznego stuchania i przyjmowania
perspektywy drugiej osoby.

Obecnie rozwija sie wiele nurtéw psychoterapeutycz-
nych nawiazujacych do mindfulness, np. MBCT (Mindfulness
Based Cognitive Therapy), ACT (Acceptance and Commitment
Therapy). Wszystkie opieraja sie na MBSR (Mindfulness Based
Stress Reduction, program redukcji stresu) — pierwsza w $wie-
cie zachodnim metoda oparta na buddyjskich technikach,
opracowana przez Jona Kabata Zinna.

Warto szczeg6lnie tutaj wspomnie¢ o programie MBCT,
ktory stat sie skuteczna terapia w walce z nawracajaca depre-
sja, choroba, na ktéra cierpi dzi§ 350 min ludzi, w Polsce
1,5 min. Choroba ta dotyka ludzi w kazdym wieku. Wedtug

DYDAKTYKA I".

WHO do 2030 roku depresja wysunie sie na pierwsze miejsce
wsréd najbardziej powszechnych choréb.

MBCT

Metoda MBCT zostata opracowana przez Zindela Sigala,
Johna Teasdale’a i Marka Williamsa i zatwierdzona przez
Brytyjski Narodowy Instytut Badar Klinicznych (National
Institute for Clinical Excellence — NICE).

Najwazniejszym elementem programu MBCT jest zmiana
charakterystycznych dla zaburzen nastroju stanéw umystu oraz
rozwijanie nowych sposobéw reagowania. Uczestnicy kursu
dowiaduja sie w podstawowym zakresie o depresji, niekorzyst-
nych schematach myslenia, o potaczeniach, jakie powstaja
pomiedzy obnizonym nastrojem i negatywnym mysleniem.
Uczeni sa rozpoznawania chwil, gdy ich nastréj obniza sie
i sposob6w radzenia sobie w tych sytuacjach, gtéwnie, aby
przerwac stare schematy powodujace pojawienie sie epizodu
depres;ji.

Kurs MBCT trwa osiem tygodni (i podczas stuchania w domu
nagran), w czasie ktérych poznaja i ucza sie technik prowadza-
cych do stanu uwaznosci. Wymagane jest réwniez stosowanie
systematycznego treningu medytacji, aby ten stan wywotywac
i utrzymywac. Uczestnicy ucza sie bycia ,tu i teraz”. Wazne
jest, aby nie rozpamietywali przesztosci i nie zamartwiali sie
przysztoscia.

Cwiczenia medytacji polegaja na koncentracji na oddechu,
doznaniach ciafa i éwiczeniach wykorzystywanych w jodze,
w celu uzyskania stanu uwaznosci.

Stan uwaznosci charakteryzuje sie skoncentrowaniem na
chwili obecnej, kazda mysl, emocja oraz odczucie somatycz-
ne jest tylko zauwazone i zaakceptowane, nie rozmysla sie
nad nim dtuzej. To prosta, nieoceniajaca uwaga pozwalajaca
wylacznie na obserwacje doznar ptynacych z ciafa i umystu,
bez automatycznej reakgji, dzieki czemu zostaje zahamowany
proces popadania w spirale negatywnego myslenia.

W trakcie programu MBCT uczestnicy sg zachecani, aby
nie walczyli ze swoimi uczuciami, myslami, odczuciami soma-
tycznymi. Nie powinni réwniez stosowac strategii, ktére pole-
gaja na unikaniu ich doswiadczania. Mysli i uczucia maja sta¢
sie tylko przelotnym wytworem umystu, z ktérym nie maja
sie utozsamial. Jesli pojawiaja sie w umysle jakies dozna-
nia, uczestnicy kursu ucza sie Swiadomego otwierania na nie
i pozostawania z nimi w kontakcie.

Program MBCT zostat stworzony, aby poméc osobom
z nawracajaca depresja, ale stal sie réwniez skuteczny
w leczeniu oséb cierpiacych na zaburzenia snu, odzywiania,
zaburzenia lekowe, uzaleznienia oraz syndrom chronicznego
zmeczenia.

Mindfulness w Zyciu i pracy

Techniki mindfulness sa wykorzystywane nie tylko w lecze-
niu choréb i psychoterapii. Maja réwniez zastosowanie
w codziennym zyciu i pracy. Moze je stosowac kazdy. Mozna
$miafo powiedzie¢, ze codzienna praktyka mindfulness stata
sie nawet stylem Zycia.

Stawiaja na nig uniwersytety szczegblnie w Stanach
Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii. Dziafaja programy roz-
wijajace uwaznos¢ w korporacjach, w szpitalach, klinikach
zdrowia i szkotach.

Stosowanie mindfulness juz w ciagu 7-8 tygodni przynosi
wymierne efekty. Nalezg do nich: nabycie umiejetnosci regu-
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lowania swoich emocji, ¢wiczenie cierpliwosci, koncentragji,
bycia obecnym ,tu i teraz”, otwarcie na nowe pomysty, mysle-
nie bez oceniania.

Cwiczenie mindfulness ma ogromny wplyw na przywré-
cenie i utrzymanie réwnowagi w zyciu, co za tym idzie daje
spokoj i poczucie bezpieczenistwa. Ogromng wartoscia stoso-
wania uwaznosci jest uwolnienie od automatycznych reakcji.
Badania wskazuja na pojawienie sie przestrzeni pomiedzy
bodZcem a automatyczna reakcja. Jest to moment swiadomo-
$ci, podczas ktérego pojawia sie niezbedny czas na dokonanie
wiasciwego wyboru. Reakcja staje sie odpowiednia do zaist-
nialej sytuacji, jest osobistym odzewem, a nie statym mecha-
nizmem wynikajacym z czynnikéw biologiczno-chemicznych.

Systematyczny trening uwaznosci prowadzi do bardzo
waznych catosciowych zmian w zyciu cztowieka. Uruchamia
procesy samoregulacji, glebszego poznania siebie, a co za tym
idzie, poprawia nasz dobrostan psychiczny.

Badania potwierdzaja cztery grupy zwiazkéw uwaznosci
ze zmiennymi determinujacymi psychiczny dobrostan. Nalezg
do nich:
® poznawcze

o pozytywny zwiazek z refleksyjnoscia,

o pozytywny zwiazek ze sprawnoscig dualnych proceséw
pamieciowych: przypominania i rozpoznawania,

o zwiazek z redukcja zjawiska nadmiernie uogélnionej
pamieci autobiograficznej os6b z depresja,

o zwiazek z redukcja nieadaptacyjnych form myslenia:
ruminacji i zamartwiania sie,

o zwiazek ze wskaZnikami integracji w ramach systemu
Ja: klarownoscia i mniejszym zréznicowaniem koncepgji
siebie oraz mniejszymi rozbieznoéciami miedzy Ja real-
nym a Ja pozadanym.

e behawioralne:

o zwiazek z modyfikacja zachowari nieadaptacyjnych,
promowaniem zachowar adaptacyjnych oraz uczeniem
zachowan nowych z osobami z ré6znymi zaburzeniami,

o sprzyjanie zachowaniom ukierunkowanym na relaksacje.
e interpersonalne:

o zwiazek ze wzrostem satysfakcji partnerskiej, obnize-

niem stresu interpersonalnego, zwiekszeniem poziomu:
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codziennej radosci w zwiazku, poczucia autonomii,
akceptaciji i bliskosci z partnerem,
e emocjonalno-motywacyjne:

o pozytywny zwiazek z samoocena: jej poziomem, stabil-
noscig oraz autentycznoscia,

o zwiazek z motywem samonaprawy,

o pozytywne zwiazki z potrzebami: autonomii, kompe-
tencji oraz bliskosci,

o zwiazek z wieksza $wiadomoscia emocji, wiekszym
nasileniem pozytywnej emocjonalnosci oraz mniejszym
nasileniem emocjonalnosci negatywnej,

o zwiazek z adaptacyjna regulacja emogji.

Techniki mindfulness coraz bardziej popularne sa w réznych
miejscach pracy. Badania potwierdzajg ich duza skutecznos¢.
Zwykle méwi sie w tym miejscu o dwéch perspektywach:
podmiotowej i organizacyjnej.

Perspektywa podmiotowa umozliwia zarzadzanie wtasnymi
emocjami. Wzrasta $wiadomos¢ uczestnictwa w organizagji
i zachowanie réwnowagi. Gdy jednostka jest uwazna potra-
fi redukowac stres, staje sie bardziej kreatywna i wydajna.
Zauwazono takze, ze wzrasta jej odpornos¢ psychiczna, umie-
jetnosci komunikacyjne.

Bardzo ciekawe jest ujecie uwaznosci w perspektywie
organizacyjnej. Badacze podkreslaja, ze jest ona wzglednie
statg cecha organizacji, nawet jej cechg nadrzedna. Zbiorowa
uwaznos¢ jest procesem zachodzacym na poziomie catego
zespotu. Taka kultura organizacyjna polega na dialogu, wspél-
nie ustalonych dziafaniach, budowaniu mentalnosci grupowej
oraz, co jest bardzo istotne, zapobiega powstawaniu konflik-
téw. Pracownicy sa bardziej zaangazowani i nastawieni na
osigganie wyznaczonego celu. Wzrastaja réwniez umiejetnosci
komunikacyjne pracownikéw zaréwno na poziomie pracow-
nik-pracownik, jak i podwtadny-przefozony.

Uwazno$¢ wpltywa réwniez na podejmowanie decyzji, co
istotne jest zaréwno w sferze osobistej i zawodowe;j. Jest to
miedzy innymi wynikiem kontrolowania i panowania nad
emocjami.

Interesujace jest ujecie mindfulness jako narzedzia zarza-
dzania zasobami ludzkimi. Treningi uwaznosci sa odpowiednio
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skonstruowane, aby moderowac cechy jednostki przydatne do
realizacji okreslonych zadan, funkgji w organizacji.

Duzy nacisk kfadzie sie na techniki uwaznosci jako reduk-
tora stresu, ktory jest powszechnym zjawiskiem, szczegélnie
w korporacjach. Redukcja stresu wyzwala twércze zacho-
wania, innowacyjnoé¢, przyczynia sie do samorozwoju.
Obserwuije sie réwniez poglebienie zachowar obywatelskich,
prospotecznych i proaktywnych.

Medytacja uwaznosci jest podstawag rozwoju pracownikéw
w wielu firmach m.in. w Google, Goldman Sachs, Yahoo, Nike
czy Apple. Coraz wieksza jest rowniez dostepnosc takich szkolen
czy kurséw w Polsce. Oferta skierowana jest zaréwno dla pra-
cownikéw, jak i dla menadzeréw. Skupia sie na nabyciu umie-
jetnosci samoobserwacji, doswiadczania ,tu i teraz”, bez auto-
matycznego oceniania, dziatania ,na autopilocie”. Pracuje sie
réwniez nad umiejetnoscig zarzadzania sobg w czasie, wytycza-
nia celéw, przekazywaniu swojej wizji czy dziatania z empatia.

Mindfulness w szkole

Od wielu lat jestem zwigzana z edukacjg. Obserwuje jak
pozytywne dziatania zmieniaja jej oblicze. Cieszy mnie fakt,
ze i mindfulness zyskuje tu swoje miejsce.

Wiele sie obecnie pisze, jak wazne jest uczenie dzieci
uwaznosci i to oczywiscie prawda. Sadze jednak, Ze tylko
uwazny nauczyciel moze uczy¢ uwaznosci dzieci i mtodziez.

To podobnie dziata jak z pracg na potencjale uczniowskim,
na jego mocnych stronach. Nauczyciel powinien zna¢ wiasne
talenty, aby znalez¢ porozumienie z uczniami, ktorzy najczesciej
maja zupetnie inne. Nauczyciel i uczeh musza gdzie$ na swoich
drogach sie spotka¢, uczy¢ sie od siebie wzajemnie w atmosfe-
rze tolerangji. ,Jesli sam siebie nie rozumiesz, jesli z samym soba
nie potrafisz wejs¢ w kontakt, jesli nie wiesz, jaki jest powéd
twojego cierpienia, strachu i gniewu, tak naprawde nie umiesz
komunikowac¢ sie sam ze soba. A jesli tego nie potrafisz, nie
potrafisz réwniez komunikowac sie z drugim czfowiekiem”.

Z mtodym cztowiekiem jest podobnie jak z osoba doro-
sta. Potrzebuje chwili zatrzymania i refleksji. Bardzo czesto
nie rozumie swoich stanéw emocjonalnych i reakcji, ktére
najczesciej sa automatyczne. ,A zatem glebokie kryzysy, kt6-
rych doswiadczamy w dziecifstwie, moga wytworzy¢ w naszej
psychice pewien szablon, za pomoca ktérego, jak za pomoca
foremki do ciastek, produkujemy przez reszte zycia identyczne
wyjasnienia nowych kryzysow”.

Cwiczenie mindfulness $wietnie sprawdza sie w walce
ze stresem, ktéry jest niestety wszechobecny w szkole.
Praktykujac uwazno$¢ uczen potrafi zapanowa¢ nad swoimi
natychmiastowymi, statymi reakcjami, zatrzymuje gonitwe
mysli. Daje sobie czas na wyciszenie i postepowanie konstruk-
tywne. Rozpoznaje swoje potrzeby, jest ich swiadomy, dzieki
temu zaczyna akceptowac siebie i innych, staje sie zyczliwy,
wdzieczny i wyrozumiaty.

Innym istotnym szkolnym problemem jest odczuwanie porazki
przez ucznidw. Niestety czesto wzmacniaja to uczucie i rodzi-
ce i nauczyciele, pietnujac btedy zamiast oferowaé pozytywna
informacje zwrotng. Mindfulness uczy zapanowania nad ,ztymi
myslami”. Uczen je rozpoznaje i ,puszcza” je dalej. Potrafi
natomiast zatrzymac te, w ktére warto wnikna¢. Kiedy nauczy
sie dostrzega¢, jakie mysli nim steruja, bedzie potrafit przeja¢
kontrole nad swoim postepowaniem. Taka umiejetnos¢ pozwala
wiasciwie reagowac na rézne zdarzenia, ale ma tez bezposrednie
przefozenie na odkrywanie wiasnego potencjatu, wzrost koncen-
tracji i zaangazowania, co prowadzi do pozytywnego rozwoju.

Rozwijanie uwaznosci wéréd uczniéw nie tylko wzmacnia
pojedyncze osoby, ale zmienia relacje w catych grupach. Staja
sie one bardziej pozytywne, petne zyczliwosci i wdziecznosci.
Grupy zmieniaja sie we wspélnoty wzajemnie siebie rozumie-
jace i wspierajace. Rodzi sie¢ mniej konfliktéw, a te ktére sie
pojawiaja sa rozwiazywane na drodze mediacji i wzajemnego
porozumienia.

Thich Nhat Hanh uwaza, ze ogromny wptyw na poprawe
relacji w szkole ma praktykowanie mindfulness, ktérego pod-

e*mniej stresu, niepokoju, gniewu

Korzyscidia.
nauczyciell

polepszenie zdrowia

swiecej pewnosci siehie, paczucia dobrostanu, empatii, wzrost tolerancji, cierpliwosci,

Korzyscidia

uEzriow

eredukcja, stresu, gniewu, depresji, niepokoju
ewiecej spokoju, poprawa wynikow nauczania, rozwoj kreatywnego myslenia, rozwoj
umiejetnosci planowania, rozwigzywania problemow, wzrost koncentracji, empatii

konlliklow

Korzyscidia
spolecznosci

relacjach
szkalngl
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* spotecznosc wzajemnie wspierajaca sig i wspoiczujgca, oparta na pozytywnych

Ryc. 2. Korzysci z mindfulness w szkole
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stawa jest uwazne stuchanie i uwazne méwienie, méwienie
peftne mitosci. Nauczyciel powinien znalez¢ czas na wsp6lna
rozmowe z uczniami. Rozmowe o cierpieniu. Jezeli uczniowie
zrozumieja cierpienie nauczyciela, wiecej mu go nie przyspo-
rza, z kolei nauczyciel poznajac cierpienie uczniéw, bedzie
potrafit im poméc. To samo dotyczy szczescia, tez trzeba sobie
z nim radzi¢, albowiem szczescie i cierpienie miedzyistnieja.

Podsumowanie

Obecnie mindfulness odgrywa coraz wieksza role na $wie-
cie i w Polsce. Uwaznos¢ praktykuja pojedyncze osoby, grupy
czy cate spotecznosci. Zyskuje popularnoé¢ w zaktadach pracy,
w coraz wigkszym stopniu w szkofach i na uniwersytetach.

Pragne jednak zwréci¢ uwage, ze jej skutecznos¢ bedzie
optymalna, gdy zaczniemy od siebie. Aby sie nig dzieli¢ musi-
my mie¢ solidng praktyke, uczy¢ sie systematycznie z duza
atencja. To wymaga réwniez naszej zmiany krok po kroku.

Jak moéwi Erik Bertrand Larssen: troche znaczy wiele. , ...
troche wiecej wiary w to, ze sie uda, decyzji pozostajacych
w zgodzie z twoimi warto$ciami i sytuacji, w ktérych czujesz,
ze mozesz dokona¢ wtasciwego wyboru, odrobina odwagi,
skupienie na rozwiazaniach, porzadku i radosci dawania z sie-
bie — to wszystko wzmocni twoja wewnetrzna site”.

JMystarczy, ze wpasujesz w swoj tydzien dwie lub trzy
krétkie pauzy, w czasie ktérych bedziesz w stu procentach

Mindfulness - przyktady éwiczen
Praktykowanie mindfulness rozpoczyna sie drobnymi kro-
kami, systematycznym ¢wiczeniem. Nie kazdego mozna prze-
kona¢ do korzystania. Mozna jednak zaproponowa¢ proste
¢wiczenie, ktére pokaze, ze moze jednak warto:
® znajdz ciche, samotne miejsce, w ktérym wygodnie usiadz
lub sie pot6z. Musisz czu¢ sie komfortowo.
® nastaw zegarek na czas praktyki, moze to by¢ 5-10 minut.
® bedac juz w wygodnej dla siebie pozycji zamknij oczy
i zauwaz swoje ciato, zauwaz, ze po prostu jest.
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skupiony na »tu i teraz« oraz zapomnisz o wszystkim innym —
a juz odczujesz réznice. Tylko sprébuj”.

Skuteczno$¢ mindfulness jest potwierdzona naukowo,
korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego sa ogromne.
Pozytywnie stuzy jednostkom i grupom, zmienia pojedynczych
ludzi i cafe spotecznosci. Dzieki niej wzmacniamy relacje,
mamy poczucie odpowiedzialnosci, sensu i bezpieczefstwa.
JesteSmy bardziej uprzejmi i mamy wiecej wspétczucia dla
siebie i innych. Panujemy nad swoimi emocjami, jesteSmy
empatyczni, cierpliwi, wdzieczni i fatwiej wybaczamy.

| co najwazniejsze, jak méwi Thich Nhat Hanh — wdech
i uwaznos¢ przynoszg nam wolnosc.

Zycie chwila obecna to wszystko, co mamy. Sprébuj to
wykorzysta¢, rozkoszowac¢ sie tym momentem, niezaleznie
od tego jaki batagan i chaos masz wokét siebie.

Poczuj te chwile wszystkimi zmystami, ustysz dzwieki,
poczuj zapachy, skup sie na szczegétach, na tym co widzisz.
Poczuj, jak stajesz sie spokojniejszy, silniejszy, szczesliwszy. Co
czujesz w tej chwili?

Bibliografia:
B Larssen E.B., Tu i teraz. Chwytaj chwile. To wszystko, co masz, Smak sfowa, Sopot
2019.
B Hnah TN., Weare K., Szczesliwi nauczyciele zmieniaja swiat, Wydawnictwo
Mamania, 2018.
1 Seligman M., Optymizmu mozna sie nauczy¢. Jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje
zycie? Wydawnictwo Media Rodzina, 2010.

® teraz skup sie na oddechu, nie zmieniaj go. Poczuj
i zauwaz wdechy i wydechy, uswiadom sobie swoje
oddychanie.

® po chwili moze by¢ tak, ze juz jestes skupiony na mysle-
niu, co sie wydarzyto lub co planujesz — zauwaz to!
Zauwazenie rozproszenia to wfa$nie moment uwaznosci!
Nie upominaj sie, ze si¢ rozpraszasz, przyjmij to z zycz-
liwoscia.

e sprowadz swdj umyst ponowie do doswiadczania oddechu.
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Nawiazujac do wczesniejszych rozdziatéw pracy chciatabym
w tej czesci skupic sie na 3 grupach przyktadowych ¢wiczen.
Omawiane przeze mnie ¢wiczenia to przyklady, ktérych skutecz-
noé¢ potwierdzaja wyniki badar naukowych, przedstawianych
w literaturze, program pilotazowy w szkole, w ktérej pracuje,
oraz wiasne doéwiadczenia. Oczywiscie jest ich wiecej, ale skupie
sie na tych, ktérych skuteczno$¢ szczegélnie mnie przekonuje.

1. Praktyka uwaznosci w zyciu codziennym

e Poranne picie kawy

Nalej kawe do swojej ulubionej filizanki. Najpierw obejmij
filizanke dtorimi i poczuj jej przyjemne ciepto. Zwréé uwage
na zapach, kolor i konsystencje napoju. Sprébuj, biorgc maty
tyczek. Poczuj smak, ciepto, zatrzymujac go w ustach. Dopiero
po tych doznaniach przetknij i skup sie na przeptywajacej
kawie przez twoje gardlfo. Zauwaz jakie masz doznania sma-
kowe. Powtérz te czynnos¢ powoli kilka razy.

e Kontakt ze zwierzakiem (np. kotem)

Wez kota na kolana lub podejdz np. do drapaka. Popatrz
mu uwaznie w oczy, zauwaz jakie ma teczéwki. Zobacz, czy
uszy sie wyostrzaja, czy kiadzie je ,po sobie”. Pogtaszcz go,
skupiajac sie na miekkosci futra i cieple. Postuchaj z uwaga
jego mruczenia. Dotykajac brzucha skup sie na jego oddechu.
Popatrz, jak rusza ogonkiem, jakie wykonuje nim ruchy.

o Kluczowe pytanie

W kazdym momencie dnia mozna zadac¢ sobie wazne pyta-
nie: ,Co ja teraz czuje?”. Pozwala ono na skupienie sie na ,tu
i teraz”. Musisz w takiej chwili spojrze¢ w gfab siebie, prze-
analizowac¢ swoje emocje, pomysle¢ nad stowami, reakcjami.
To twoja chwila refleksji.

e Wysitek fizyczny
Wykonuj proste ¢wiczenia fizyczne. Poczuj, jak przyspiesza
twoj oddech, jak serce szybciej ci bije. Skup sie na ruchu rak, nég,
barkéw, bioder itd. Poczuj miesnie, jak sie rozciagaja i naprezaja.
Sprébuj pobiec w lesie, parku i poczuj to co przy ¢wicze-
niach fizycznych. Skup sie takze na mijanych metrach, na
drzewach, lisciach, korzeniach wystajacych z ziemi.

2. Praktyka uwaznosci w pracy

® Przy biurku

Siedzac przy biurku badZz $wiadomy swojego ciafa.
Zauwazaj pojawiajace sie w nim napiecie, zmeczenie. Spdjrz
przez okno, skup uwage na widoku, przyjrzyj sie kolorom,
ktére widzisz, postuchaj odgtoséw, ktére by¢ moze dochodza
z zewnatrz. Mozesz podobnie skoncentrowac sie na zwyktym
przedmiocie, ktéry masz pod reka np. otéwku, dtugopisie.
Popatrz na niego, jakbys widziat go po raz pierwszy. Dostrzez
jego kolor, fakture, budowe.

® Rozmowy

Utrzymuj kontakt wzrokowy podczas rozmowy, pochwal
rozméwce, uwaznie stuchaj, nie mysl, co powiesz. Wiecej
pytaj niz méw. Podazaj za rozméwcea — jesli sie uSmiecha, tez
sie usmiechnij.

® Przerwy
Jesli mozesz wyjdz na zewnatrz, najlepiej na samotny spa-
cer do parku.

DYDAKTYKA I".

Skup sie na odgfosach natury, na barwach, ksztaftach mija-
nych przedmiotéw, elementéw natury. Zastanéw, jak sie czu-
jesz, jakie emocje ci towarzysza.

e Jedzenie

Wez do reki swoje jedzenie np. kanapke. Przyjrzyj sie
doktadnie swojej kanapce, spéjrz na nia, jakby$ nigdy wczes-
niej takiej nie widzial. Zauwaz z jakiego pieczywa jest zro-
biona, jaka ma fakture i kolor. Co sie znajduje pomiedzy jej
czedciami. Obserwuj kolory, fakture. Czy kanapka z kazdej
strony jest taka sama?

Podnie$ kanapke do nosa i ja powachaj. Skup sie na wie-
losci zapachéw i gdzie dokfadnie je czujesz — w nosie, pod-
niebieniu, czy gardle?

Powoli wezZ kanapke do ust, ugryz kes, pot6z go na jezyku.
Powstrzymaj odruch zucia i przetykania.

Jak reaguja twoje usta, czy jest wieksze Slinienie? Obracaj
kesem w ustach, skup sie na tym, co czujesz? Czy czujesz
smak lub ich wielos¢, jaka jest twoja reakcja? Powoli i uwaznie
przezuwaj kes kanapki, gryZ ja starannie, pomysl co czujesz?
Powoli przetykaj kes kanapki, obserwujac jak przesuwa sie do
tylnej czesci buzi, gardta i zotadka. Po zjedzeniu pierwszego
kesa spokojnie oddychaj i doswiadczaj wszelkich doznan, jakie
przezytes. Kolejne kesy kanapki spozyj tak uwaznie, jak chcesz.

Po skoriczeniu jedzenia siedZ chwile w ciszy, badz wdziecz-
ny za te chwile jesli sprawita ci przyjemnos¢.

3. Praktyka uwaznosci w szkole

® Oddech
Uczniowie wygodnie, stabilnie siedza. Maja zamkniete lub
otwarte oczy. Wzrok zawieszony na podtodze przed soba.
Przekazuj uczniom nastepujace instrukcje:
o zauwaz, ze oddychasz — badZ swiadomy swojego oddechu,
o podazaj za oddechem — wdychaj powietrze bedac tego
$wiadomym — zaczerpnij powietrze, poczuj, jak prze-
chodzi przez gardto, a potem wypetnia ptuca. Wydychaj
powietrze, Swiadomie za nim podazajac — poczuj, jak
opuszcza pluca, gardio, nos lub usta.
o pol6z rece na brzuchu - poczuj, jak podnosi sie przy
wdechu, a jak opada przy wydechu. Poczuj, jak porusza-
ja sie twoje rece. Zauwaz, jak dtugie sg twoje oddechy.

e Wykorzystanie oddechu do wchodzenia w kontakt

Z emocjami

Uczniowie znajduja wygodna, stabilng pozycje siedzaca

lub lezaca.

o zapro$ ucznidéw, aby w petni uswiadomili sobie, ze
oddychaja.

o popros, aby potozyli rece na brzuchu i skoncentrowali
sie na jego wznoszeniu sie i opadaniu. Poczuj ruch
brzucha, dtugos¢ wdechéw i wydechéw.

o uswiadom sobie, co sie dzieje w twoim ciele i umy-
Sle w tym momencie. Jak sie teraz czujesz? Jaki masz
nastrj? Jakie czujesz emocje? Pozytywne czy nega-
tywne? Sprébuj je nazwac. Uzywajac oddechu powoli
uwalniaj napiecie, na tyle na ile jeste$ w stanie.

Widychajac powietrze, uspokajam umyst.
Wydychajac powietrze, emocje i uczucia.

o udwiadamiaj sobie te czesci ciafa, ktére czuja sie teraz
dobrze. Z kazdym oddechem koncentruj sie na nich
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i raduj sie tym uczuciem. Skup sie na tej radosci i szczes-
ciu. Oddychaj tymi uczuciami.

Wdychajac powietrze, jestem peten radosci, bo mam dwie
rece.
Wydychajgc powietrze, uSmiecham sie do radosci w sobie.
Wdychajac powietrze, jestem szczesliwy, lezac tu
w spokoju.
Wydychajac powietrze, uSmiecham sie do szczescia
w sobie.

o u$wiadom sobie bolesne uczucia w swoim ciele lub
umysle.

Wdychajac powietrze, jestem swiadomy mojego
bolesnego uczucia.
Wydychajac powietrze, uspokajam bolesne uczucie.

o nazwij konkretnie to uczucie (np. gniew, zazdro$c¢,
strach itd.)

Widychajac powietrze, wiem, ze strach jest we mnie.
Wdychajac powietrze, obejmuje mdj strach.

Widychajac powietrze, wiem, ze jest tu mindfulness.
Wydychajgc powietrze, mindfulness obejmuje mdj strach.

Witam cie.

Nazywasz sie strach.
Znam cie.

Zatroszcze sie o ciebie.

o na zakonczenie wykonaj trzy uwazne wdechy i wydechy.
Otworz oczy i przeciagnij sie.

o Siedzenie
Uczniowie siedzg wyprostowani i rozluznieni. Przekazuj
uczniom nastepujace instrukcje:
o wyobrazZ sobie, ze jestes silng, stabilna, mocno osadzona
na ziemi gora,
o zamknij oczy lub zawie$ wzrok na konkretnym punkcie
w przestrzeni,
o wejdz w kontakt z podtozem, badz swiadomy kontaktu
twoich stép z podtozem i stabilnosci kregostupa opartego
o krzesto,
o wypowiadaj stowa klucze, pojedynczo przy wdechu
i wydechu. Przy kazdym zestawie stéw kluczy dajemy sobie
i innym czas na zrobienie kilku wdechéw i wydechéw.

Wdychajac powietrze, wiem, ze je wdycham.

Wydychajac powietrze, wiem, ze je wydycham.

Wdech, wydech.

Wdychajac powietrze, zauwazam, ze méj wdech jest glebszy.

Wydychajac powietrze, zauwazam, ze méj wydech jest
wolniejszy.

Glebszy, wolniejszy.

o pozwoél umystowi oraz ciatu odprezy¢ sie i poczuc
spokéj.

Wdychajac powietrze, czuje spokdj.

Wydychajac powietrze, czuje odprezenie.

Spokdj, odprezenie.

Wdychajac powietrze, usmiecham sie do cafego ciafa.
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Wydychajac powietrze, uwalniam napiecie z ciala.
Usmiech, uwolnienie.

o badz catkowicie $wiadomy terazniejszej chwili, roz-
poznawaj warunki, ktére powoduja, ze jest cudowna.
Raduj sie — zyjesz.

Wdycham powietrze, chwila terazniejsza.
Wydycham powietrze, cudowna chwila.
Chwila terazniejsza, cudowna chwila.

o zakonczenie:

Zréb trzy uwazne oddechy i wr6¢ Swiadomoscia do odczué
zwiazanych z kontaktem miedzy cialem a podtoga, ciafem
a krzestem.

Przygotuj ciafo i umyst do zakoficzenia éwiczenia. Porozciagaj
sie, poruszaj, otworz oczy, usSmiechnij sie i odetchnij.

e Glebokie stuchanie i kojaca rozmowa

Najlepiej odbywac¢ ¢wiczenie w kregu.

Podczas praktyki wykorzystujemy jakis przedmiot (kamien,
muszla, patyk itp.) jako sposéb informowania uczestnikéw, ze
chce sie méwi¢. Osoba, ktéra trzyma przedmiot w reku, ma
prawo méwic i nikt nie moze jej przerywac. Kazdy méwi tak
dtugo, jak chce. Warto uméwic sie, w jaki sposéb uczestnicy
dadza zna¢, ze skoriczyli, moze by¢ to gest lub konkretne
stowa.

o usigdzcie w kregu na krzestach, matach, poduszkach

lub podtodze.

Wszystkim musi by¢ wygodnie i wzajemnie musza sie
widzie¢. Uczestnictwo jest dobrowolne, musi by¢ wyrazona
przez wszystkich zgoda na poufnos¢. Praktyka ma na celu
dzielenie sie swoimi myslami, uczuciami bez reagowania i osa-
dzania.

Méwiacy — praktykuje kochajaca mowe, bez oceniania,
opisuje rzeczywistos¢.

Stuchajacy — gfeboko stucha, bez oceniania i myslenia
o wlasnych wypowiedziach.

Po wypowiedzi méwiacego mozna zareagowa¢, ale bez
oceniania, odnoszenia sie do teorii. Zwracamy uwage na nasze
osobiste inspiracje po ustyszeniu wczesniejszej wypowiedzi.

o poczatek praktyki: Wykonanie trzech wdechéw i wyde-
chéw, mozna to zrobi¢ np. w trzech seriach.

o przedstaw temat i popro$ uczestnikéw o wypowiedzi,
jakie mysli i uczucia sie u nich pojawiaja w zwiazku
z poruszang kwestig.

o kiedy wszyscy, ktérzy chcieli méwi¢ zabrali juz glos lub
skoniczyt sie czas, zakorcz praktyke proszac o wykonanie
trzech wdechéw i wydechéw, mozna wykona¢ wiecej
serii.

o mozesz podzieli¢ sie wlasnymi wrazeniami, dotyczacymi
odbytej sesji, podsumowujac wyrazi¢ uczucia, mysli czy
pytania, ktére mogly sie pojawi¢.

o podkresl jeszcze raz, ze to, co zostafo powiedziane
podczas praktyki pozostaje poufne.

* 3k %k

Podsumowujac przedstawione przeze mnie przyktady éwi-
czer chciatabym podkresli¢, ze oprécz praktykowania min-
dfulness (medytacji) — konkretnych ¢wiczen, bardzo wazne
jest nastawienie. Doswiadczamy, czujemy ,tu i teraz”, ale nie
osadzamy i nie oceniamy, co wydaje sie szczegélne trudne,
zwlaszcza na poczatku drogi.
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Hasta:

Wedtug Goethego, ,zobaczy¢ ... i umrzec”.
,Okragfe” miasto w Wielkopolsce.

Tajemnicza legenda Himalajow.

Taneczny symbol Argentyny.

Wanda go nie chciata, wedtug stowiariskiej legendy.
Swieci, kiedy ku nam leci.

O tym napoju potudniowcy méwig, ze jest darem
ziemi, nieba i stonca.

Jedno z najstarszych i najmniejsze w Mafopolsce
miasto, z duzym rynkiem, w okolicy uprawiany jest
,Piekny Jas”, stad tez obchodzi sie tu ,$wieto fasoli”.
Ogromna taka.

Sympatyczny, cho¢ uparty ktapouch.

Ozdoba dromadera.

Zywy czeski taniec narodowy.

Miasto w Rosji, blisko Moskwy, znane z samowardw.

. Mineral, siarczek zelaza, nazywany czasem, ,ztotem

glupcow”.

Japoniska sztuka ukfadania kwiatow.

Owoc srédziemnomorski, w przystowiu - w parze

z makiem.

Male miasto na Dolnym Slasku (na pétnoc od Jelenie]
Gory), z Muzeum Kargula i Pawlaka, z eksponatami
wykorzystanymi przy krecenie kultowego filmu ,Sami
swoi”.

Miejscowos¢ w pétnocnej Rumunii (region
Maramuresz), ze stawnym ,Wesotym Cmentarzem”.
Lechistan.

W piosence - tam uciekta przepiéreczka.

Miasto niemieckie (nad Renem), od ktérego pochodzi
nazwa wody toaletowej.

Najnizej potozone miasto w Polsce.

Kojarzy sie z Wegrami i Erno Rubikiem.

Enklawa w Rzymie.

,Spiacy Rycerz” gérujacy nad Zakopanem.

Ssak afrykariski, co ma paséw wiele na swoim ciele.
Ta karaibska wyspa stynie z doskonatego rumu.

Jak Wista szeroka.

Miasto w srodkowych Niemczech, ktérego druzynie
Lewandowski strzelit 5 bramek w ciggu 9 minut (jest
tu tez znana fabryka samochodéw).

Nadbatftycka stolica, ze stawnym Domem Kotéw.
Wtochy dla Wiocha.

Smaczny i zdrowy owoc potudniowy, lubig go tez
matpy.

Miasto na Dolnym Slasku, przez wiele lat nazywane
byto w Polsce ,Matag Moskwa”.

Miasto greckie, ktérego opiekunka w starozytnosci
byta bogini madrosci.
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Gorskie herstorie

Bl Nadal wiele os6b nie uwaza, ze jest jeszcze sporo do zrobienia przy wyréwnywaniu
szans kobiet i mezczyzn. Dla jednych hasto ,herstoria” to kolejny kaprys czesci kobiet,
dla innych - niezbedne uzupelnienie naszych wspélnych dziejow. Pierwsi beda mowic,
ze przeciez wczesSniej kobiety mogly pisa¢ ksiazki, byly tez ich bohaterkami. Drudzy
stwierdza, ze jednak nie mialy godnej reprezentacji, albo losy mezczyzn byly czeSciej
opisywane, ich praca i wktad w dana dziedzine zycia byly bardziej widoczne.

Jagna Hataczek
Dydaktyk geografii

raki w opisie dokonar kobiet
B w goérach uzupetniaja dwie ksiazki,

wydane w 2021 roku: ,Kamienny
sufit. Opowie$¢ o pierwszych tater-
niczkach” Anny Krél, wydana przez
wydawnictwo Znak w Krakowie, oraz
JTaterniczki. Miejsce kobiet jest na
szczycie” Agaty Komosy-Styczer, wyda-
na w Warszawie przez wydawnictwo
Proszynski i S-ka.

By¢ moze oczekiwaniem czytel-
nika jest wskazanie, ktéra z pozycji
lepiej przeczyta¢, by uzupetni¢ wiedze
o naszych przodkiniach w zdobywaniu
gorskich szczytéw. Tymczasem pomimo
tego, ze obie pozycje ukazaty sie w tym
samym roku, nie da sie oceni¢, ktéra
jest lepsza.

Wydaje sie, ze Anna Krél rysuje
glebsze portrety historyczne. Pokonujac
drogi wspinaczkowe przedstawia czy-
telnikowi kobiety, ktére przeszty je
jako pierwsze lub zapisaly sie inaczej
w historii taternictwa. Autorce udato
sie dotrze¢ do bardzo ciekawych mate-
riatéw i dokumentéw, a na ich podsta-
wie wyrysowata niezmiernie realistycz-
ne portrety. Czytajac kolejne rozdziaty
trudno nie mie¢ wrazenia, ze gdyby sie
tylko miato szczescie urodzi¢ wezesniej,
chciatoby sie pozna¢ osobiscie Wande
Herse.

Wanda wspétprowadzita znany
i ceniony dom mody w stolicy przy
Marszatkowskiej. Mogtaby by¢ wyrocz-
niag w sprawach mody, zwlaszcza, ze
Swietnie rysowata i projektowata stroje
oraz kostiumy teatralne. Miafa odwage

by¢ soba: nosi¢ krotkie wtosy i meskie
stroje, uprawia¢ taternictwo i wioélar-
stwo, fotografowa¢, dziata¢ spotecznie.
Wkiad Wandy Herse w herstorie jest
niezaprzeczalny z wielu wzgledéw,
przede wszystkim z powodu jej gor-
skich dokonan, jak wejscie w 1902 roku
na Mnicha, prawdopodobnie droga
przez Plyte, w towarzystwie legendy
tatrzariskiej — Klimka Bachledy. Nie
mniej wazne byto zatozenie przez nig
(wraz z Heleng Kuczalska i Stanistawg
Hannéwna) Towarzystwa Wioslarek —
pierwszej takiej organizacji kobiecej na
terenie Kongreséwki. Podobno byta to
odpowiedz na fakt, ze kobiety nie mogly
naleze¢ do Towarzystwa Wioslarskiego.
Jedli tak byto, to Towarzystwo Wioélarskie
stracito najpierw 30 cztonkif, a w kolej-
nych latach setki nowych os6b. W roku
1930 Towarzystwo Wioslarek liczyto
juz sze$¢set amatorek spedzania wol-
nego czasu na fonie natury. Wanda
Herse nigdy nie zatozyfa rodziny i naj-
prawdopodobniej taki styl zycia byt jej
wyborem.

Do wejscia na Mnicha w 1902 roku,
oprécz odwagi i sprawnosci fizycznej,
potrzebne tez bylo wielkie poczucie
wolnosci. By¢ moze dlatego Wanda
Herse po blizszym poznaniu przy lek-
turze ,Kamiennego sufitu (...)"” stanie
sie szczegblnie bliska kobietom takim,
jak ona — wolnym i niezaleznym.

Postaci rysowane przez Anne Krél
sq bardzo wyraziste. Podczas, gdy
w ,Taterniczkach (...)" posta¢ Heleny
Dtuskiej jest tylko wymieniona jako
pionierka w Zzefiskich zespotach wspi-
naczkowych w Tatrach i powiazana ze
swoimi dokonaniami, Anna Krél opisu-
je szeroki kontekst zycia tej taternicz-

ki. Niestety — jej zycie nie byto fatwe
i spokojne, i mimo dobrego pocho-
dzenia i zamoznosci, byto naznaczone
cierpieniem. Wiele probleméw wynika-
to z wypadku, ktérego Helena do$wiad-
czyfa przy prébie pokonania bez aseku-
racji, prawdopodobnie wskutek spon-
tanicznej decyzji. Inne problemy braty
sie z tragicznej straty miodszego brata
— Jézia. Z pewnoscia Helena Dtuska
byfa osoba wysokowrazliwa, co wyjas-
nia takze wielka wrazliwo$¢ na piekno
przyrody, w tym — piekno goér. Do cech
osobowych i tragicznych do$wiadczeri

OPOWIESE O PIERWSZYCH TATERNICZKACH

Autor: Anna Krél

Tytul: Kamienny sufit. Opowies¢
o pierwszych taterniczkach

Wydawnictwo: Znak, 2021

Liczba stron: 400

T Wedtug internetowego Stownika Jezyka Polskiego: ,Herstoria to historia ze szczegélnym uwzglednieniem roli kobiet, ujmowana z perspektywy feministycznej”, https://

sjp.pl/herstoria.
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z dziecinstwa dochodza problemy z toz-
samodcia. Helena Dtuska byta osoba
nieheteronormatywna, co bylo kolej-
nym obcigzeniem.

Bardzo ciekawym watkiem w tej bio-
grafii s3 powigzania rodzinne Heleny
Dtuskiej z Marig Sktodowska-Curie.
Noblistka byta ciotka Heleny, taka krew-
na, z ktéra czasem ma sie lepsze relacje,
niz z wlasnymi rodzicami. W kazdym
razie obie panie — Maria i Helena - uwa-
zaly Tatry za miejsce, gdzie mozna uciec
od plotek i skandali, odpocza¢ od zbyt
duzego stresu, wyciszy¢ sie i nabra¢ sit.

Maria Sktodowska-Curie byfa jedna
z ostatnich oséb, ktére spotkaty sie
z Helena. Dziewczyna popetnita samo-
bojstwo. Prawdopodobnie oprécz tra-
gicznych przezy¢, oprécz niezrozumie-
nia i szykanowania z powodu orientacji,
Helena Dtuska cierpiata tez na depre-
sje. A w czasie lektury mozna tylko sie
domysla¢, jak trudno musiafo jej sie zy¢
w czasach jeszcze trudniejszych, niz
nasze — przynajmniej pod katem uzna-
wania homoseksualizmu jako choroby
i wlasciwie braku leczenia choréb psy-
chicznych, na przyktad depresji.

Inng postacia, ktérej biografia robi
duze wrazenie, jest Beata taska. Tym
razem posta¢ pionierki na gorskich szla-
kach wyraZniej maluje Agata Komosa-
Styczen.

Mieszkanicy Wielkopolski pewnie
lepiej znaja historie corki pierwszej
tatrzanskiej turystki — czyli Halszki, niz
historie jej matki — turystycznej pionierki.
Podobno do dzi§ Halszka straszy na wiezy
w Szamotutach, gdzie byta zamknieta
przez swojego trzeciego meza.

Natomiast Beata taska padta ofiarg
oszusta matrymonialnego. Zakochata
sie w o wiele lat mtodszym Olbrachcie
taskim, wojewodzie sieradzkim.
Najprawdopodobniej w jego towarzy-
stwie udata sie z Kiezmarku, gdzie mat-
zonek miat zamek, wiosng 1565 roku
na wycieczke w Sniezne Gory, czyli
w Tatry. Podobno piekne widoki tak ja
rozczulity, Ze przepisata swéj majatek
na meza, a ten — szybko zmienit swoje
nastawienie do mafzonki. Beata zostafa
zamknieta w zamku i zmarta w niewoli
w 1576 roku, a Olbracht taski jeszcze
za jej zycia zawart kolejne matzenstwo.

Jaterniczki (...)" to nie tylko lektura
dajaca obraz kobiet wspinajacych sie
w przesztosci. Dzieki niej mamy okazje
poznaé blizej wspoétczesne zaintereso-
wania i dokonania kobiet we wspina-

niu. Autorka spotyka sie z kobietami,
ktére maja rézne goérskie aspiracje
i doswiadczenia. Szukajac odpowiedzi
na pytanie, czy kobiety maja wiecej
trudnosci w aktywnosciach gorskich niz
mezczyzni, warto przytoczy¢ wypowie-
dzi Eweliny Wiercioch. W 2013 roku
Ewelina zostafa cztonkiem TOPR i nie
bytoby w tym nic niezwyktego, gdyby
nie fakt, Ze ostatnio w szeregach ratow-
niczych kobieta byta obecna 30 lat
temu.

Ewelina opisuje swoja droge do
ratownictwa, ktére w Tatrach, sita rzeczy,
prowadzi przez wspinanie. Okazuije sie,
ze nadal nie jest r6zowo: gdy urodzita
dziecko i zostawiata je pod opieka ojca
na czas wlasnych wspinaczek, spotykata
sie z ostracyzmem. Trudnosci spotykaty
ja juz podczas starait o dostanie sie na
staz kandydacki. Kobiety chcace praco-
waé w takim Srodowisku musza wyka-
zac¢ sie o wiele bardziej, a odrzucanie
kandydatury czy tez potem pomijanie
w wyznaczaniu do akgji ratowniczej bez
podania powodéw sa niestety czeste.
Jaka jest przyczyna niecheci do kobiet
wedtug bohaterki rozdziatu? Przede
wszystkim — standardowe role spo-
teczne, szczegélnie aktywne w gorach.
Co ciekawe — taki podziatf rél przeja-
wiaja tez kobiety, ktére nie sa chetne
do wspbtpracy. Na niekorzys¢ kobiet
dziata tez fakt, ze maja r6zne podejicie
i aspiracje gorskie. Jedne wola pojechaé
na wspinanie w skatki z calg rodzing,
inne wolag wyprawy w Himalaje, jesz-
cze inne — chca wspinac sie w Tatrach.
Wszystkich zainteresowanych gérskimi
aktywnosciami kobiet jest mniej niz
mezczyzn, a gdy nie wspoipracuja ze
soba, réznia sie forma i obszarami zain-
teresowan, trudno stworzy¢ zesp6t. Do
tego czesto silne w gérach kobiety maja
silne charaktery réwniez poza gérami.
To, co u mezczyzn jest silnym charak-
terem, u kobiet nazywane jest inaczej,
niezbyt korzystnie. Podobnie w czasie
szkolenia nowych umiejetnosci. Gdy
co$ sprawia trudnos¢ kobiecie, to wia-
domo, ze ona nie umie, ,bo to baba”.
Jedli ta sama trudnos¢ spotyka mezczy-
zne, to ma on prawo czego$ nie umiec
i po prostu si¢ nauczy.

W roku 1911 ukazat sie tekst Paula
Preussa, wybitnego austriackiego alpini-
sty pt. ,Wspinaczka kobieca”, na ktéry
jeszcze w latach 80. ubiegtego wieku
powofywat sie Reinhold Messner:
,Bajeczna wprost niezrecznos¢ (kobie-
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Autor: Agata Komosa-Styczen

Tytut: Taterniczki. Miejsce kobiet jest
na szczycie

Wydawnictwo: Pruszynski i S-ka,
2021

Liczba stron: 264

ty) wykazuja w obchodzeniu sie z lina.
Ledwo jedna na sto potrafi zawig-
za¢ wezet i nawet, gdy im sie czesto
pokazuje, jak to sie robi, za kazdym
razem wychodzi, jak muszka. Chyba
zadna nie potrafi porzadnie asekuro-
waé. Trzymajac w rekach kiab liny, ze
wzruszajaca beztroska patrza — podczas
gdy on sie wspina — na stoneczny krajo-
braz i zwykle popuszczaja niewfasciwy
koniec”.

Natomiast Maria Steczkowska pisze
o obecnosci kobiet w goérach tak: ,(...)
Inna wiec musi by¢ przyczyna, dla kt6-
rej Tatry dotad tak matej liczbie kobiet
sa znane. Jest nig, jezeli sie nie myle,
przesadzone wyobrazenie o trudach
i niebezpieczernstwach nieodtacznych
od kazdej wycieczki w nasze gory (...).
MeZzczyzni wracajacy z takiej prze-
jazdzki, czy to dla popisania sie wlasna
odwaga, czy tez zbyt mato trzymajac
o naszych sitach, strasza nas przesad-
nem opowiadaniem o zawrotnych prze-
pasciach, skalistych turniach, o zaspach
$niegu, o ustawnych sftotach, a nawet
o mrozach i tysiagcznych niewygodach,
na jakie tam zwiedzajacy sie naraza. (...)
zwiedzanie ich (Tatr) nie jest bynajmnie;j
pofaczone z trudami przewyzszajacymi
site i odwage kobiety”’.

? Reinhold Messner, ,Na szczycie. Kobiety na gérze”, thum. Matgorzata Kietkowska, Wydawnictwo Stapis, Katowice 2012, str. 47-48.
3 Maria Steczkowska, ,Obrazki z podr6zy do Tatréw i Pienin”, Karol Budweiser, Krakéw 1858.
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Te dwa cytaty pokazuja skrajne opi-
nie na temat obecnosci kobiet w gérach.
Mozna dyskutowa¢, czy kamienny sufit
juz jest przebity, czy tez nadal trzeba
go przebija¢, réwniez czekanem. Jesli
potrzebne sa argumenty na to, ze mimo,
iz kobiet jest wiecej na Swiecie, a jest on
skrojony gtéwnie dla mezczyzn, warto
siegna¢ po kolejna pozycje. Zanim jed-
nak zdradzimy jej tytut, przypomnijmy
sobie, jak wyglada prawdziwie zimo-
wy dzief. DzieA pracy. Budzimy sie,
a za oknem kilkucentymetrowa warstwa
$niegu. Oczywiscie do pracy ruszajq
stuzby oczyszczania miasta i po jakims
czasie mozna przejechac przez odsnie-
zone ulice. Czy decyzja o odsniezaniu
ma jakiekolwiek znaczenie dla pfci?
Okazato sie, ze ma.

W Karlskodze w Szwecji radni zmie-
nili harmonogram od$niezania i dali
pierwszefistwo pieszym, wychodzac
z zalozenia, ze tatwiej przejechac
przez kilkucentymetrowa warstwe $nie-
gu samochodem, niz przejs¢ pieszo lub
przejecha¢ wézkiem — z dzieckiem lub
niepetnosprawnym. A decyzje podjeto
po przeanalizowaniu danych na temat
przyje¢ do szpitala w zwiazku z uszko-
dzeniami ciata. W bazie danych wiecej
byto pieszych, ktérzy trzykrotnie czes-
ciej ulegaja wypadkom w czasie goto-

ledzi, niz zmotoryzowani. Wiekszos¢
pieszych to kobiety, ulegaly one wypad-
kom na oblodzonych powierzchniach.
Uszkodzenia ciata byly tez powazniej-
sze. Reasumujac — koszty wypadkéw
byty trzykrotnie wyzsze, niz koszty
zimowego utrzymania chodnikéw
w odpowiednim stanie.

Przykfad pochodzi z bardzo waznej
ksigzki: ,Niewidzialne kobiety. Jak dane
tworzg $wiat skrojony pod mezczyzn”
Caroline Criado Perez. Zawiera ona
mnéstwo przyktadéw decyzji pozornie
obojetnych piciowo. Kiedy wydaje sie,
ze kobiety maja juz prawa wyborcze,
moga pracowac, a nawet — chodzi¢ po
goérach noszac wygodne ubrania i nie
potrzebuja juz dziatah feministycznych,
okazuje sie, ze w kwestii réwnosci pici
jest jeszcze bardzo duzo do zrobienia.
Jedna z bohaterek ,Taterniczek (...)”,
Marianna Syrokomska, cérka Haliny
Kruger-Syrokomskiej méwi, ze: ,to,
jak traktuje sie kobiety w goérach, jest
mikroskalg tego, jak kobiety traktuje sie
w Polsce”.

Wydanie dwéch ksiazek o zblizonej
tematyce przez dwie autorki jest waz-
nym dwuglosem. Warto zapozna¢ sie
z nimi zaréwno pod wzgledem histo-
rycznym, jak i postrzegania nadal obec-
nych nieréwnosci miedzy ptciami.

Kto obserwuje ptaki?

| tu bytby koniec, gdyby nie to,
ze autorce propozycji ksiazkowych
JTaterniczki (...)” akurat otworzyly sie
na stronie 25, gdzie opisano histo-
rie Antoniny Englischowej, ktéra nie
byfa typowa matrona. Zofia i Witold
Paryscy w swojej ,Wielkiej Encyklopedii
Tatrzariskiej” opisali ja jako wybitna
taterniczke, a najciekawsze bylo to, ze
zaczefa sie wspinac jako dojrzata osoba.
Zdobycie dziewiczego Ostrego Szczytu,
Mieguszowieckiego Szczytu Czarnego
czy tomnicy — wszystkie te wejscia
odbyfa po 49. roku zycia! Tak wiec jesli
ktoras z czytelniczek ma wrazenie, ze na
gorskie wspinaczki dla niej juz za pézno,
przyktad Antoniny przeczy temu.

Roéwniez autorka tego tekstu miafa
w swoim czasie takie obawy, ktére
rozwiat jeden z najlepszych instruk-
toréw taternictwa, Arkadiusz Kubicki.
Miat on kursantki liczace sobie ponad
sze$¢ dekad, radzace sobie bardzo
dobrze z wymaganiami kursu taterni-
ckiego. Jesli wiec ktos chciatby sprébo-
waé swoich sit w gérskim wspinaniu,
miejmy nadzieje, ze ani wiek, ani pfe¢
nie beda wyméwka do poznania, jak
wspaniale jest czu¢ skate pod palcami
i jakie uczucia towarzysza momentowi
wejécia na szczyt Mnicha czy §Winicy
drogga taternicka.

Polscy naukowcy podsumowali wyniki ankiet obserwatorow ptakéw, ktorzy odwiedzajg
najwiekszy w Polsce, Biebrzanski Park Narodowy. Zbadali ich preferencje i poziom zaangazo-
wania w hobby, a wyniki opublikowali w czasopismie ,PLoS One”.

Terenowe obserwacje ptakow (ang. birdwatching) to, zdaniem badaczy, jeden z najbardziej
zrownowazonych rodzajow przyjaznej naturze turystyki. Ta forma rekreacji rozwija sie dyna-
micznie, poniewaz atrakcyjnos¢ tego hobby potgczona jest z ciekawymi doznaniami przyrod-
niczymi. Naukowcy przyznajg jednak, ze badania nad grupg awiturystéw (ptasich turystow) sg
niedostateczne, zwtaszcza w porownaniu z innymi typami turystyki zwigzanej z przyroda.

Podczas zbierania danych okazato sie, iz znaczacy odsetek awiturystéw stanowili obywatele

innych panstw, zwtaszcza z Wielkiej Brytanii i Niemiec. Wykazano, ze respondenci — obserwa-
torzy ptakdw, to gtéwnie mezczyzni, w Srednim wieku i mieszkajgcy w duzym miescie, a zastosowana skala mierzaca poziom
ich zaangazowania w realizacje hobby dobrze korespondowata z indywidualnymi cechami respondentéw. Obserwatorzy ptakéw
czesto uzywajg wtasnego specjalistycznego sprzetu podczas obserwacji ptakow, jak rowniez chetnie wykorzystujg dostepng

infrastrukture utatwiajgcg obserwacije.
PAP — Nauka w Polsce

W nastepnych numerach:

* Los Angeles - Miasto Aniotow

Konflikt rosyjsko-ukrainski a geopolityka w regionie
Paleos — na stokach Olimpu

* Rozwijanie mocnych stron

Globalne problemy Srodowiskowe
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24 lutego nad ranem wojska rosyjskie zaatakowaty
Ukraine z potudnia w kierunku Kijowa, ze wschodu w kierun-
ku Charkowa i z potudnia w kierunku Chersonia i Mariupola.

W pierwszej kolejnosci atakowana byta infrastruktura woj-
skowa i cywilna, zwtaszcza lotniska. Nastepnie bomby i rakie-
ty spadty takze na obiekty cywilne i osiedla mieszkaniowe.
Rosjanie uzyli do bombardowania miast, zakazanych przez
prawo miedzynarodowe, bomb kasetowych i fosforowych.

W ciggu dwoch tygodni wojny, wedtug biura Organizaciji
Narodoéw Zjednoczonych w Ukrainie i ukrainskiej policji zgine-
to juz co najmniej 549 cywiléw, a 957 zostato rannych.

Najezdzcom nie udato sie zdoby¢ wiekszych miast, ale
w wyniku zacietych walk wiele mniejszych miejscowosci
zostato catkowicie zniszczonych, a ich mieszkancy zostali
pozbawieni zywnosci, prgdu, wody i pomocy lekarskiegj.
W wyniku negocjaciji z niektérych miast ewakuowano ludnosc
cywilng utworzonymi korytarzami humanitarnymi.

Jak podaje sztab ukrainskiej armii do potowy marca
Rosjanie stracili ponad 12 tysiecy zotnierzy. Ukraincy zniszczyli
389 czotgodw, 1249 transporterow opancerzonych, 150 syste-
mow artyleryjskich, 64 wyrzutnie, 77 samolotéw, 90 smigtow-
céw, 34 jednostki sprzetu przeciwlotniczego, 617 pojazdow
wojskowych, trzy okrety, 60 cystern i 8 bezzatogowcow.

Do potowy marca liczba uchodzcow z Ukrainy przekroczy-
ta 2,7 min oséb, z czego 1,7 min wedtug Strazy Graniczne;
przekroczyto granice z Polska, gtéwnie byty to kobiety i dzieci.
Wedtug biura wysokiego komisarza ds. uchodzcéw ONZ w kra-
jach Unii Europejskiej moze sie znalez¢ 7 min oséb z Ukrainy.

Kraje Unii Europejskiej i USA natozyty na Rosje liczne
sankcje, udzielajg tez Ukrainie pomocy w zakupie uzbrojenia,

Kryzys humanitarny w Afganistanie

natomiast NATO nie angazuje sie militarnie w wojne, twier-
dzac, ze doprowadzitoby to do Ill wojny Swiatowej i olbrzymiej
liczby ofiar.

Przyczyng agresji jest dazenie Rosji do podporzadko-
wania sobie Ukrainy. 21 lutego Rosja uznata niezaleznosc
separatystycznych republik na wschodzie Ukrainy. Wiadimir
Putin podpisat z ich przywodcami porozumienia o przyjazni,
wspotpracy i wzajemnej pomocy. Strona rosyjska doma-
ga sie od Ukrainy uznania catych obwoddw donieckiego
i tuganskiego, czyli obszaru trzy razy wiekszego od tego,
ktéry jest dzis kontrolowany przez separatystéow oraz
neutralnosci Ukrainy.

Ukraina odrzuca wszystkie zadania i domaga sie zaprze-
stania dziatan wojennych i wycofania wojsk rosyjskich.

Ludnos¢ Afganistanu zmaga sie z jednym najszybciej zaostrzajgcych sie kryzysow humanitarnych na swiecie. Potowie lud-
nosci kraju grozi dotkliwy gtéd, ponad 9 milionéw ludzi zostato wysiedlonych, miliony dzieci nie chodzg do szkoty, zagrozone sg
podstawowe prawa kobiet i dzieci, rolnicy i pasterze walczg z najgorszg suszg od dziesiecioleci, a gospodarka jest na skraju
zapasci. Z powodu zatamania sie systemu opieki zdrowotnej dziesigtkom tysiecy dzieci grozi $mier¢ z powodu niedozywienia,
jesli nie uzyskajg odpowiedniego wsparcia.

Cho¢ sam konflikt przygast, przemoc, lek i ubdstwo nadal sprawiajg, ze Afganczycy szukajg bezpieczenstwa i azylu poza
granicami swojego kraju, w szczegolnosci w Iranie i Pakistanie. Sgsiadujgce z Afganistanem kraje przyjety juz ponad 2,2 milio-
na osoéb o oficjalnym statusie uchodzcy oraz kolejne 4 miliony Afganczykow o réznym statusie. Nadwerezyto to przyjmujgce
spotecznosci, ktdre obecnie same potrzebujg wsparcia.

Filippo Grandi, wysoki komisarz Narodéw Zjednoczonych ds. uchodzcéw apeluje o pomoc dla Afganistanu, ktérg okreslit
na blisko 5 mid dolaréw.
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Wstepne wyniki Narodowego Spisu Powszechnego
Ludnosci i Mieszkan 2021

Ludnos¢ - ~ ~

Wedtug wstepnych wynikéw Narodowego Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan 2021, w Polsce 31 marca 2021 r. miesz-
kato 38179,8 tys. 0sob (48,5% populacji stanowili mezczyzni, a 51,5% kobiety).

W poréwnaniu z wynikami Narodowego Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan 2011 liczba ludnosci zmniejszyta sie
w 2021 r. o ok. 332 tys., tj. 0 0,9%. Liczba kobiet ulegta zmniejszeniu 0 187,8 tys. (1. 0,9%), a mezczyzn — 0 144,4 tys. (ij. 0,8%).
W okresie miedzyspisowym nie ulegty zasadniczej zmianie proporcje wedtug ptci.

Wstepne wyniki spisu wskazujg, ze w okresie 2011-2021 miaty miejsce duze zmiany w strukturze ludnosci wedtug eko-
nomicznych grup wieku. W okresie miedzyspisowym zmniejszyt sie odsetek ludnosci w wieku przedprodukeyjnym — z 18,7%
w 2011 r. do 18,2% w 2021 r., a takze w wieku produkcyjnym — z 64,4% w 2011 r. do 60,0% w 2021 r. Odnotowano wiekszy
spadek udziatu oséb w wieku produkcyjnym mobilnym w ludnosci ogétem (o 2,4 p. proc.) niz udziatu oséb w wieku produk-
cyjnym niemobilnym (o 2,0 p. proc.). Wyraznie zwiekszyt sie natomiast udziat ludnosci w wieku poprodukcyjnym — z 16,9% do
21,8%, tj. o prawie 5 p. proc. Oznacza to, ze w ciggu dekady przybyto ponad 1,8 miliona oséb w grupie wieku 60/65 i wiecej,
a tym samym juz ponad co pigty mieszkaniec Polski ma ponad 60 lat.

Mieszkania i budynki

Wstepne wyniki Narodowego Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan wskazuja, ze 31 marca 2021 r. na terenie kraju
usytuowanych byto prawie 15,2 min mieszkan, ktére zlokalizowane byty w okoto 6,8 min budynkéw. W poréwnaniu z wynikami
Narodowego Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan 2011 liczba mieszkan wzrosta o prawie 1,7 min, tj. 0 12,6%, a liczba
budynkéw zwiekszyta sie o prawie 800 tys., tj. 0 13,3%.

Powierzchnia mieszkar pozostajacych do dyspozycji ludnosci wedtug stanu na 31 marca 2021 r. wyniosta 1121,3 min m? i w sto-
sunku do wynikéw Narodowego Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan 2011 zwigkszyta sie o prawie 175 min m? (tj. o 18,5%).

Narodowy Spis Powszechny Ludnosci i Mieszkan 2021 zostat przeprowadzony na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej
w okresie od 1 kwietnia do 30 wrzesnia 2021 r., wedtug stanu na dzien 31 marca 2021 r.
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Wydobycie litu zagraza populacji flamingow

Jedne dziatanie wptywajgce na zmniejszenie zmian klimatu moze mie¢ negatywny wptyw na srodowisko naturalne.
Przyktadem moze by¢ wydobycie litu, ktdry jest potrzebny m.in. do akumulatorow wykorzystywanych w pojazdach elektrycz-
nych, ktére przyczyniajg sie do zmniejszenia emisji dwutlenku wegla.

Jednak wydobycie litu w Andach moze mie¢ negatywny wptyw na populacje flamingdbw wynika z badan opublikowanych
w ,Proceedings of the Royal Society B”.

Badanie, skupito sie na pieciu jeziorach w chilijskich Andach, czesci ,trojkata litowego”, w tym Salar de Atacama, gdzie
w duzej mierze koncentruje sie wydobycie litu w Chile. Naukowcy zauwazyli, ze zmiany klimatyczne powodujg kurczenie sie
jezior w catym regionie. Kiedy poziom wody w jeziorze jest niski, poziom pozywienia spada, podobnie jak liczba flamingéw, ktére
gromadzg sie tam w celach zerowania i rozmnazania.

Wyniki pokazujg, ze dwa gatunki flamingow, ktére rozmnazajg sie tylko w tych goérach, stracity juz od 10 do 12 procent popu-
lacji w ciggu zaledwie 11 lat, ale tylko w jeziorze dotknietym gornictwem.
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