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Wesofych Swigt ©

Zyczymy wesotych i spokojnysivigt w kazdym miejscu nawiecie, cieptej atmosfery oraz samych
szczsliwych dni w nadchodzcym roku,
aby zawsze ik# pazegnai rownata sg ilosci powitas.

200 km/h Gotthard Basistunnel — szwajcarski ,projekt stulecia”.

Tunel ma dtugo$é 57 kilometréw, przecina masyw Swietego Gotarda i skraca czas podrézy z Zurychu do Lugano
o0 okoto 30 minut. Trasa nie tylko skroci czas przejazdu pociggéw osobowych, ale przyniesie tez znaczace
korzysci gospodarcze i $rodowiskowe. Tunel udraznia korytarz Rotterdam-Bazylea-Genua dla przewozéw
towarowych.

Jest to obecnie najdtuzszy kolejowy tunel $wiata. Do niedawna byt nim tunel Seikan (53,9 km), taczacy wyspy
Honsiu i Hokkaido w Japonii. Podréz przez Gotthard-Basistunnel zajmuje okoto 20 minut. W tym czasie predko$¢
pociagu momentami wynosi 200 km/h, ale wkrétce dopuszczalna predkos$¢ zostanie zwigkszona do 250 km/h.
Dzieki zwigkszonej przepustowosci, przez Gotthard-Basistunnel beda mogty kursowac¢ dtuzsze i ciezsze pociggi
towarowe, przewozace wiecej ciezkich tirdw, ktére tym samym znikng z alpejskich drog.

Latem, po 17 latach budowy, ktorej koszt wyniost okoto 11 mid euro, nastapito oficjalne otwarcie tunelu z
udziatem m.in. kanclerz Niemiec, prezydenta Francji oraz premiera Wioch. Powszechnie uwaza sig, ze jest to
,projekt budowlany stulecia” w Szwajcarii.

Gotthard-Basistunnel w liczbach

Dlugos¢: 57 km (najdtuzszy tunel kolejowy na $wiecie)

Dwa tunele jednotorowe potaczone tgcznikami poprzecznymi co 325 m

taczna diugo$c¢ wszystkich tuneli: 152 km

Najwyzej potozony punkt tunelu: 550 m n.p.m.

Maksymalna grubos¢ masywu skalnego nad tunelem: 2300 m

Gtéwne tunele wydrazone za pomoca maszyn do odwiertu (80 proc.) i robét strzatowych (20 proc.)

Urobek: 28,2 min ton

Przepustowos$¢ tunelu: do 260 pociggdw towarowych i 65 pociagéw pasazerskich dziennie

Predkos¢ maksymalna: pociggi towarowe 160 km/h; pociagi pasazerskie 250 km/h

System ETCS poziomu 2

Zrédto: gospodarkamorska.pl

Maersk tez pozbywa sie panamaxow. 8 jednostek idzie na ztom.
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Maersk Line wystat na zyletki 8 kontenerowcow klasy panamax. Potowa z nich zostanie rozebrana w hinduskich
stoczniach w Alang.

Od czasu ukonczenia rozbudowy Kanatu Panamskiego, ktora pozwolita przeprawiac sie przez niego jednostkom
wiekszym niz panamaxy, te statki stracity na znaczeniu. Nie dziwi wiec, ze Maersk chce pozby¢ sie 8 z nich.
Cztery z nich trafig do cieszacych sie ztg stawa stoczni w Indiach, reszta zostanie rozebrana w stoczni ztomujacej
Jiangyin Xiagang Changjiang Ship Recycling w Chinach.

W nadchodzacych latach Maersk zamierza zwigkszy¢ ztomowanie swoich staktow, gdyz wiekszos¢ z nich jest juz
dla nich nieopfacalna. Doktadna liczba bedzie zaleze¢ od warunkdw na rynku.

Maersk nie widzi tez problemu w ztomowaniu swoich jednostek w hinduskim Alang, mimo Ze te obiekty styng ze
stabych warunkow bhp, ktére nierzadko koricza sie tragedia.

- Nawiazalismy wspotprace ze stocznig Shree Ram, wiedzag, ze ich standardy odbiegajg od tych np. w Europie.
Dlatego my chcemy im poméc w ich poprawie. A odwracajac sie od nich tego nie osiggniemy — powiedziat
rzecznik Maerska, Simon Mehl Augustesen.

Podobne zdanie majg inni europejscy armatorzy. Wedtug nich stocznia w Alang znajduje sie w punkcie zwrotnym
W swoim rozwoju i nalezy jg wspiera¢ zamoéwieniami, by zachecaé do dalszego poprawiania standardéw. Ogdtem
70 proc. $wiatowej floty trafia do potudniowoazjatyckich stoczni.

- Alang i pozostate miejsca w Azji od lat sg krytykowane za stabe standardy ztomowanie, zresztg bardzo stusznie.
Ale nie mozna nie zauwazy¢, ze od jakiego$ czasu wida¢ rozwdj w tych miejscach. Powinnismy ten fakt
celebrowaC zamiast podwazac ich starania - przekonuje Niels Smedegaard, prezes European Community
Shipowners' Associations ('ECSA) - zwiazku europejskich armatoréw. - W czesci stoczni wcigz panujg stabe
standardy, ale sq tez inne, ktdre zblizajg w kierunku Swiatowych standardéw - przekonuje.

Zrodto: gospodarkamorska.pl

Chiny zajety podwodnego drona USA, Waszyngton sktada protest.

Stany Zjednoczone wystosowaty w tej sprawie note protestacyjng i zazadaty zwrotu zajetego drona. Strona
chinska potwierdzita otrzymanie noty, ale nie odpowiedziata na nig - powiedziat rozméwca Reutersa.

Wedtug tego zrodta incydent wydarzyt sie 15 grudnia w rejonie na poétnocny zachdd od filipinskiej zatoki Subic
Bay, kiedy amerykanska jednostka oceanograficzna USNS Bowditch miata wiasnie podja¢ drona.
Rozmoéwca Reutersa o$wiadczyt, ze odkad siega pamiecia jest to pierwszy tego rodzaju incydent. Podkreslit, ze
dron "zgodnie z prawem prowadzit badania w wodach Morza Potudniowochinskiego". Dodat, ze dron byt wyraznie
oznakowany po angielsku jako wtasnos¢ USA, ktorej nie nalezy wydobywaé z wody. Powiedziat tez, ze zajety
przez Chinczykdw dron realizowat nieobjety tajemnicg program zbierania danych oceanograficznych, takich jak
zasolenie, temperatura i przejrzystos¢ wody.

Chiny roszczg sobie prawa do kluczowych rejonéw i wysp na Morzu Potudniowochiriskim, co doprowadzito do
sporu z Filipinami, a takze z Wietnamem, Malezja, Tajwanem i Brunei. Przez akwen ten prowadza wazne szlaki
zeglugowe; ocenia sie, ze warto$¢ transportowanych nimi towaréw siega 5 bin dolaréw rocznie. W ostatnich
latach Chiny rozpoczety intensywne prace przy sztucznym powiekszaniu powierzchni wysp wchodzacych w sktad
spornego archipelagu Spratly na Morzu Potudniowochinskim.

W ostatnich latach Chiny rozpoczety intensywne prace przy sztucznym powiekszaniu powierzchni wysp
wchodzacych w sktad spornego archipelagu Spratly, co dodatkowo zaostrzyto sytuacje. Waszyngton kwestionuje
roszczenia Pekinu do tego akwenu.

W $rode amerykanski think tank AMTI specjalizujgcy sie w analizie dziatan na wodach terytorialnych krajow Azji
ostrzegt, Zze zdjecia satelitarne wskazujg, iz na wyspach utworzonych na Morzu Potudniowochifiskim chiriskie
wiadze instalujg systemy obronne.

Na wyspach tych powstaty juz pasy startowe, ktérych dtugos¢ dowodzi, ze przeznaczone sg dla lotnictwa
wojskowego. CSIS ostrzegt tez na poczatku roku, ze na archipelagu Spratly Chiny mogg budowaé nowy system
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radarowy. Na zdjeciach satelitarnych wida¢, ze na nalezacej do archipelagu rafie Cuarterona powstajg wieze
radarowe. Wedtug think tanku AMTI, powigzanego z waszyngtofiskim Centrum Studiéw Strategicznych i
Miedzynarodowych (CSIS), wiele wskazuje, ze na sztucznych wyspach nadbudowanych na rafach Fiery Cross,
Mischief i Subi w archipelagu Spratley majg by¢ rozlokowane systemy przeciwlotnicze i antyrakietowe.
Dzien pozniej chinskie ministerstwo obrony o$wiadczyto, ze rozmieszczenie systemow obronnych na wyspach
wchodzacych w sktad archipelagu Spratly byto zgodne z prawem i uzasadnione. Pekin twierdzi, ze instalacje
powstajace na wyspach i rafach Morza Potudniowochifiskiego przeznaczone sg gtéwnie na potrzeby cywilne oraz
podkresla, ze wyspy archipelagu Spratly "sg terytorium Chin".

Zrédto: pap.pl

Zjawa IV juz na lgdzie. Zakonczyta sie operacja sciggania jachtu z mielizny.

Zjawa IV w Dragor pod Kopenhaga. Jednostka zostata bezpiecznie przetransportowana do tego portu, po tym jak
5 grudnia utkneta na mieliznie. Obecnie trwa badanie przyczyn wypadku.

Druga préba podniesienia jachtu z mielizny, tym razem udana, zakonczyta sie w czwartek 15/12. Aby akcja
przebiegta prawidtowo, niezbedne byty m.in. 300-tonowy dzwig, barka transportowa typu jack-up Sound
Prospector oraz multicut Sound Horizon. Najpierw barka zostata ustawiona na specjalnych stupach opartych o
dno, nastepnie dzwig podniost Zjawe IV i utozyt na jednostce Sound Prospector. Ta zabrata jacht do portu
Dragor.

Kolejnym etapem operaciji bedzie sprowadzenie Zjawy IV do Polski. Nastepnie Centrum Wychowania Morskiego
ZHP czeka oszacowanie rozmiaru zniszczen i zakresu remontu, a poézniej poszukiwanie $rodkéw na
przywrécenie kultowego jachtu ZHP do stuzby.

Dochodzenie w sprawie wypadku prowadzi The Swedish Accident Investigation Authority (Statens
haverikommission — SHK). Wkrétce postepowanie rozpocznie Panstwowa Komisja Badania Wypadkéw Morskich.
Wypadek zbada takze Izba Morska. Do momentu ogtoszenia wynikéw dochodzenia, przedstawiciele Centrum
Wychowania Morskiego ZHP nie komentujg tej sprawy.

Do zdarzenia doszto 5 grudnia u wybrzezy Szwecji w okolicach Falsterbo, gdzie Zjawa IV utkneta na mieliznie.
Polski jacht wracat z transatlantyckiego rejsu.

Zjawa IV to kecz bermudzki. Ma 18,7 m dtugosci, 5,64 m szeroko$ci oraz 2 m zanurzenia. Zostat zbudowany w
1949 r. w Szwecji i poczatkowo petnit funkcje kutra ratowniczego. W latach 70. trafit do Centrum Wychowania
Morskiego ZHP i zaczat ptywac jako harcerski jacht szkolny.

Zjawa IV jest kontynuatorkq jachtow o tej samej nazwie. W latach 1932-1939 Wiadystaw Wagner, jako pierwszy
Polak, optynat nimi kule ziemska.

Zjawa IV:

Port macierzysty: Gdynia

Data budowy: 1949 r. jako Szkwat, przebudowana w 1956 r. na kecz Zjawa IV

Materiat: drewno

Typ ozaglowania: kecz bermudzki

Powierzchnia ozaglowania: 162 m?

Liczba masztow: 2

Dhugos¢ catkowita: 18,7 m

Szerokos¢: 5,64 m

Zanurzenie: 2m

Armator: CWM ZHP

Zrédto: gospodarka morska.pl
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Byly brytyjski policjant przerwat wyprawe wptfaw przez Atlantyk.

Brytyjczyk Ben Hooper przerwat wyprawe wptaw przez Atlantyk. Jak poinformowat, powodem byty zniszczenia po
sztormie na katamaranie "Big Blue", na ktoérym ptyneta towarzyszaca mu ekipa.

38-letni byty policjant zamierzat w ciggu pieciu miesiecy pokonac liczacg 1635 mil (3027 km) trase z Dakaru do
Brazylii. Od poczatku wyprawa nie przebiegata jednak po jego mysli. Poparzony przez meduzy i zagrozony
atakiem rekinéw, ktérych nie odstraszaty wysytane z todzi sygnaly elektryczne, przeptynat zaledwie 87 mil. Miat
tez duzy z jedng z ryb, ktdra probowata ztozy¢ ikre w jego uchu. W takim tempie dotartby do celu po ponad
dwdch latach.

"Nie udato sie, ale zdobyliSmy wiedze potrzebng w przysziosci" - skomentowat Hooper, zapowiadajac, ze on oraz
jego wspdtpracownicy poptyna teraz najkrétsza drogq do brazylijskiego portu Natal.

Do tej pory jedynie Francuz Benoit Lecomte przeptynat wptaw Atlantyk. W 1998 roku pokonat diuzszg trase z
Cape Cod w stanie Massachusetts do Quiberon we Francji (5600 km). Jego wyczyn nie trafit jednak do Ksiegi
Rekordéw Guinnessa, poniewaz z powodu wyczerpania ptywak byt zmuszony do prawie tygodniowego postoju
na Azorach.

Zrédto:pap.pl

18 rannych po wybuchu tankowca na Filipinach.

Wypadek w Manila Bay na Filipinach. 18 cztonkdw zatogi zostato rannych po tym, jak zbiornikowiec zapalit sig, a
nastepnie wybucht. Przyczyng zdarzenia byta awaria jednego z silnikow.

Wszystkim cztonkom zatogi udato sie uratowac z ptonacej jednostki. Pomogli im marynarze z przeptywajacego
nieopodal holownika. Cztonkowie zatogi tankowca Reia Faye trafili do szpitala z oparzeniami drugiego i trzeciego
stopnia oraz z siniakami i skaleczeniami.

Tankowiec Reia Faye byt zacumowany w doku niedaleko Bataan. Tam czekat na fadunek z Petron Baatan
Rafinery. Nagle jeden z silnikow przestat dziata¢, spowodowat pozar, a nastepnie wybuch. Ogien udato sie
ugasic, zanim rozprzestrzenit si¢ w maszynowni.

M/TKR Reia Faye zostat zbudowany w 2012 r. Tankowiec 0 no$nosci 1 200 t ptywat pod banderg Filipin. Jego
armatorem jest QEA Marine Services and Trading.

Zrodto: gospodarkamorska.pl

Marynarski Dzwon Zwyciezcy w Klinice Onkologii w Instytucie Pomnik-
Centrum Zdrowia Dziecka.

Pracownicy, doktoranci i studenci Wydziatu Dowodzenia i Operacji Morskich Akademii Marynarki Wojennej im.
Bohaterow Westerplatte ufundowali Dzwon Zwyciezcy w Klinice Onkologii w Instytucie Pomnik-Centrum Zdrowia
Dziecka.

Historia dzwonéw na oddziatach onkologicznych zapoczatkowana zostata przez Kontradmirata Marynarki
Wojennej USA Irve Charles’a, ktory bedac pacjentem ufundowat dzwon okretowy na placu szpitala. Bicie w
dzwon ma obwiesci¢ wszystkim iz etap leczenia onkologicznego zostat zakoriczony. Dla wielu pacjentéw jest to
szczegdlny moment gdy po wielu latach nadchodzi ich dzien!

Wzorem wielu szpitali na $wiecie, rowniez pacjenci Instytutu Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka koriczacy
leczenie onkologiczne bedg mogli uczestniczy¢ w ceremonii bicia w dzwon aby obwie$ci¢ koniec terapii. Pozwala
to uwierzy¢ i cieszy¢ sie z pokonania nastepnego etapu walki z rakiem.

Jako pierwsza w dzwon uderzyta mata Amanda.

Inicjatorem akiji jest grupa SOS - MIESZKANCY WAWRA RODZICOM Z CZD.
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Zrodto: gospodarkamorska.pl

Prokuratura sprawdzi remont platformy.

Jak informuje Radio Gdansk, prokuratura w Gdansku otrzymata zawiadomienie o mozliwosci popetnienia
przestepstwa.

Chodzi o przebudowe platformy Petrobaltic nalezacej do spétki Lotos Petrobaltic SA na centrum produkcyjne
przeznaczone na battyckie zloze B8, eksploatowane od wrzesnia 2015 roku. Pierwszy kontrakt na przebudowe
podpisano pod koniec 2014 roku. Prace stoczniowe rozpoczely sie jednak dopiero wiosng 2016 r. w stoczni
Nauta. Powodem opdznienia miat by¢ dotujacy kurs ropy naftowe;.

Jak informuje serwis, wcze$niej Lotos wycofywat sie z podpisanych zobowigzan z kilkoma innymi podmiotami, a
platforma m.in. stata w poblizu gdanskiego Naftoportu. Dtugi postdj miat naraza¢ spotke na potencjalne straty,
jednak czy byt to element ryzyka gospodarczego, czy btedy poprzednich wtadz spétki - ustali prokuratura.
Platforma Petrobaltic to samopodno$na platforma wiertnicza, dokonujgca odwiertdw poszukiwawczych na
battyckich koncesjach nalezacych do Grupy Lotos.

Jak wynika z komentarza Biura Komunikacji Grupy Lotos SA w sprawie zawiadomienia prokuratury w Gdansku o
mozliwo$ci popetnienia przestepstwa w zwigzku z remontem platformy - w ocenie obecnego zarzadu spoki
zawarto niekorzystny kontrakt na przebudowe platformy Petrobaltic. Koszty poniesione przez firme, zwigzane z
samym zakupem niewykorzystanych nég platformy, szacowane sg na kilkadziesigt milionéw ztotych. Ma to
istotny wptyw na realizacje catego procesu przebudowy platformy, jak i peinego zagospodarowania ztoza BS -
informuje Lotos SA. Sprawa zostata ztozona do prokuratury przez obecny zarzad LOTOS Petrobaltiku, ktéry w
ten sposdb broni intereséw spdtki i dgzy do uruchomienia docelowego wydobycia ropy naftowej i gazu ziemnego
ze ztoza B8.

Zrodio: RadioGdansk.

Polski system wspomagajqcy bezpieczenstwo w ruchu morskim trafi na promy.

System nawigacyjny zapobiegajacy kolizjom w ruchu morskim Navdec opracowany przez naukowcéw z Akademii
Morskiej w Szczecinie trafi na promy Polferries. Polski operator jest pierwszym, ktory komercyjnie wykorzysta
system.

Navdec to innowacyjny system nawigacyjny zapobiegajacy kolizjom w ruchu morskim; system zbiera wszystkie
dane okreslajace biezacy sytuacje statku, a w przypadku zagrozenia kolizjg proponuje bezpieczny kurs. Umowa
miedzy Polska Zegluga Baltycka, ktorej promy ptywajg pod markq Polferries, a operatorem systemu Navdec
spotka Sup4Nav zaktada wyposazenie w system wszystkich trzech proméw Polferries.

"System wspomaga nawigatora w sytuacjach kolizyjnych" - méwi PAP prezes Sup4Nav Piotr Wotejsza. "Catq
sytuacje nawigator ma zobrazowang na mapie elektronicznej, na ktérej znajdujg sie inne statki" - ttumaczy
Wotejsza. "Innowacyjne w systemie jest okreslenie pierwszenstwa drogi jednostek, a takze z ktorego prawidta
prawa drogi morskiej to wynika. Kiedy jednostka nie ma pierwszenstwa, nawigator okresla, na jakq odlegtosé
chciatby +rozmingg¢ sie+ z innym statkiem, a system podaje bezpieczne i niebezpieczne kursy" - dodaje.

"System moze podawaé bezpieczne i niebezpieczne kursy w stosunku do jednego statku, ale takze wielu,
znajdujacych sie w okreslonej odlegtosci od statku wtasnego. System moze bra¢ pod uwage wszystkie obiekty,
np. w promieniu oémiu mil i wzgledem nich okreslane sg bezpieczne i niebezpieczne kursy" - kontynuuje
Wotejsza.
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Polska Zegluga Battycka jest pierwszym armatorem, ktéry zdecydowat sie komercyjnie wykorzysta¢ system i
podpisat umowe kupna - mowi Wotejsza. "Mamy jeszcze dziewieciu armatorow w tej chwil, ktorzy testuja system i
mamy nadzieje, ze przynajmniej z niektdrymi z nich uda sie podpisa¢ umowy na jego sprzedaz" - dodaje.
Nowoczesny system zostat opracowany w Akademii Morskiej w Szczecinie w zespole prof. Zbigniewa
Pietrzykowskiego, a obecnie jest komercjalizowany przez spdtke Sup4Nav zawigzana przez pracownikow
Akademii przy wsparciu Polskiej Fundacji Przedsigbiorczo$ci.

Przedsiewziecie wspomagajgce prace nawigatorow byto testowane od poczatku 2016 r. na poktadach
proméw Wawel i Mazovia ptywajacych pod marka Polferries. Teraz system trafi na trzeci prom Polferries,
czyli Baltivie.

"Obecnie nie ma wymogéw, ktére nakazujg armatorom montowanie takich systeméw" - méwi PAP dyrektor ds.
technicznych Polskiej Zeglugi Battyckiej Jakub Komers. "Jednak systemy oparte na takich zasadach dziatania i o
tej funkcjonalnosci, jak Navdec bedg za kilka lat wymagane. Majac to na uwadze, chcielismy powoli
przygotowywac na takg ewentualnos¢ nasze zatogi" - dodaje.

"Dodatkowym atutem dla polskiego armatora, jakim jestesmy, byto takze to, ze Navdec to wsparcie rodzime;
firmy" - podkresla Komers.

Zrodto: pap

Jak by¢ silnym psychicznie, gdy wokoét same problemy.

Kiedy zycie stale rzuca nam kiody pod nogi, trudno jest sie nie zatamywac. Psychologowie proponujg wdrozy¢ do
swojego zycia 3 ztote zasady, ktére pomogg nam radzi¢ sobie z przeciwnosciami losu.

1. Zaakceptuj rzeczywistosé

Akceptacja wcale nie oznacza zgody na pewien stan rzeczy. Jest to raczej uznanie tego, co nam sie przytrafia
poprzez realny punkt widzenia. Np. mozesz byé przeciwny rasizmowi, ale nie mozesz zaprzeczy¢, ze jest on
czescig zycia spotecznego. Zaakceptowanie tego, co sie dzieje teraz w twoim Zyciu - niezaleznie od tego, czy
uwazasz to za zle, czy dobre doswiadczenie - jest pierwszym krokiem do tego, by odpowiednio zareagowac.
Wyobrazmy sobie nastepujaca sytuacje, z jakg pewnie niejednokrotnie sie spotykamy: pewna osoba utkneta w
kilkugodzinnym korku, wiec w ztosci mysli, ze to niesprawiedliwe, ze jej sie to przytrafia. Zaczyna uderzaé w
deske rozdzielczg samochodu i krzycze¢ na innych kierowcow. Inna osoba, czekajaca w tym samym korku
uspokaja w tym czasie siebie myslac, ze w przypadku gdy w jednym miejscu spotyka sie ,milion samochodéw” to
normalne, ze ulica czasami sie korkuje. Jego punkt widzenia pomaga mu utrzymac¢ nerwy na wodzy i w spokoju
postuchac ulubionej ptyty w trakcie czekania.

Jaki z tego moral? Zaakceptowanie rzeczywistosci to rozpoznanie rzeczy, na ktére nie mamy wplywu. Jesli
nie masz zadnej mocy, ktora pozwoli ci kontrolowaé sytuacje - kontroluj siebie.

2. Zachowuj sie produktywnie

Akceptacja rzeczywisto$ci, ktéra cie otacza, pomaga radzi¢ sobie z myslami i regulowaC emocje, ktore sg
kluczem do tego, by nawet w czasie kryzysu pozostawa¢ produktywnym. Decyzje, jakie podejmujesz w obliczu
problemdw determinujg to, jak szybko sobie z nimi poradzisz i znajdziesz rozwigzanie.

Nawet jesli musisz stawi¢ czofo kryzysom, ktorych w gruncie rzeczy nie da sie rozwigzac - jak Smier¢ kogo$
bliskiego - to ty podejmujesz decyzje, jak zareagujesz i jaka postawe przyjmiesz.

Bezproduktywne i nierozsadne zachowanie, jak np. narzekanie i szukanie winnych moze jedynie spowodowac,
ze utkniesz w sidle negatywnych emocii, ktore zniszcza twojg site psychiczna. Bardzo istotne jest, by zagladac¢ w
gtab siebie i pytaé, co jesteSmy w stanie zrobi¢, by sobie poméc. Pod pojeciem ,zachowania produktywnego”
znajduje sie bowiem stawianie oko w oko z naszym strachem i obawami, a takze robienie czegos na co w gruncie
rzeczy nie mamy w danej chwili ochoty, ale wiemy, Ze bedzie dla nas dobre.

3. Kontroluj smutne mysli

Twoj umyst moze by¢ twoim najwierniejszym sprzymierzeficem albo najwiekszym wrogiem. Jesli zaufasz swoim
negatywnym myslom, zainfekowane przez nie poczucie wilasnej wartosci nie pozwoli wykorzystaé
drzemiacego w tobie potencjatu. Mysli w stylu ,to sie nigdy nie uda, nie jestem wystarczajaco wolny” albo ,hie
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zniose tego ani chwile dluzej” nie pomagajg w realizacji waznych dla ciebie celéw. Potrzebujesz opanowac
bardzo wazng umiejetnos¢ rozpoznawania, kiedy twoj wewnetrzny monolog staje si¢ przesadnie pesymistyczny.
Pamietaj o tym: to, ze 0 czym$ myslisz nie oznacza, ze jest to prawdziwe.

Mow do siebie tak, jakby$ mowit do zaufanego przyjaciela. Jesli twoje mysli przybraly barwy katastroficzne i
wiesz, ze w zaden sposob nie pomoga Ci wyjs¢ z trudnej sytuacji, $wiadomie przeciwstaw sie im poprzez
stwierdzenia, ktére potwierdza, ze mozesz sobie poradzi¢. Mozesz nawet wymysli¢ sobie mantre- zdanie do
powtarzania w trudnych momentach.

Buduj swoja mentalng site nie tylko w momencie kryzysu

Praca nad wiasng sita psychiczng przypomina trening fizycznej sprawno$ci. Jesli o swojej tezyZnie bedziesz
myslat tylko wtedy, gdy jej bedziesz potrzebowat, stan twoich migsni nie ulegnie zmianie. Nie mozesz czekaé¢ z
treningiem do momentu, gdy bedziesz musiat podnie$¢ jakis ciezar. Podobnie kryzys nie jest najlepszym
czasem na rozwijanie umiejetnosci psychicznych - w czasie jego trwania powiniene$ siega¢ do tego, co
wypracowate$ wczesniej. Pomysl, jak kazdego dnia rozwija¢ swoje zdolnosci. Pomocny moze okaza¢ sie ten
artykut:

Zrédto:charaktery.pl

Wydarzyto sie 19 grudnia - kalendarium

19 grudnia jest 353. (w latach przestepnych 354.) dniem w kalendarzu gregoriafiskim.

Do konca roku pozostaje 12 dni.

19 grudnia wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat. Miedzy innymi:

1793 r.— Napoleon Bonaparte zostat mianowany generatem

1843 r. - Ukazata sie Opowiesc¢ wigiliina Charlesa Dickensa

1934r. - W stoczni we wioskim Monfalcone zwodowano transatlantyk MS Pitsudski.

1939 r. — Bitwa o Atlantyk: niemiecki transatlantyk SS Columbus dokonat samozatopienia po zatrzymaniu przez
okrety Royal Navy.

1945r.— Chemik, metaloznawca i wynalazca Jan Czochralski, pomimo uniewinnienia przez Specjalny Sad Karny
w Ltodzi od zarzutu ,wspotpracy z niemieckimi wiadzami okupacyjnymi na szkode osob sposrod ludnosci cywilnej,
wzglednie Panstwa Polskiego”, nie otrzymat zgody Senatu Politechniki Warszawskiej na powrét do pracy na
uczelni. W ten sposdb wykluczono go ze $rodowiska i skazano na zapomnienie.

Jedenastka weekendu 19. Kolejki Ekstraklasy Lotto wg PN..

Slask Wroctaw rozegrat kolejny bardzo staby mecz i w niedzielne popotudnie zastuzenie przegrat z Arka Gdynia
(0:2). Wroctawianie spisali sie fatalnie, z czego doskonale zdawat sobie sprawe Kamil Dankowski.

Obronca WKS-u wie, ze jego druzyna przegrata na wiasne zyczenie, poniewaz nie potrafita nalezycie wypeni¢
zatozen, ktére przed meczem nakreslit trener Mariusz Rumak. - Do straty goli nie gralismy jako$ bardzo Zle.
Tracimy jednak dwie frajerskie bramki. | to po statych fragmentach, a na odprawie przedmeczowej byto méwione,
jak mamy sie przy nich zachowywac - powiedziat.

- Ciezko sie mowi po takim meczu, mamy "zrgbane" $wieta. ChcieliSmy kibicom, sobie i rodzinom zapewni¢
spokojne Boze Narodzenie, ale sig nie udato - dodat Dankowski.

We Wroctawiu marzono o tym, by powalczy¢ o grupe mistrzowska, jednak na ten moment wszystko wskazuje na
to, ze Slask bedzie musiat wiosna bi¢ sie o utrzymanie w ekstraklasie.

- Arka wygrata z nami dwa razy. Nie wiem, czy oni nam nie lezg, czy my podeszliSmy nie odpowiednio do tego
spotkania. Moze za bardzo chcieli$my, bo liczyto sie dla nas tylko zwyciestwo. Zaden remis nas nie interesowat,
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bo naszym celem byto zblizenie sie do pierwszej "6semki". Bardzo Zatujemy, ze to nam nie wyszio - zakonczyt.

20 kolejka

ZRP 2Z/S P
1 Jagiellonia Bialystok 12 3 5 36:20 39
2 Lechia Gdarisk 13 3 5 31:24 39
3 Legia Warszawa 10 5 5 43:27 35
4 Termalica Nisciecza 10 3 7 24:26 33
5 Lech Poznarn 9 5 6 29:19 32
& Zaglebie Lubin 7 7 5 26:21 28
7 Pogon Szczecin 6 8 6 3127 26
8 Arka Gdynia 7 5 B 2427 26
9 Korona Kielce 8 2 10 27:38 26
10 Wisla Krakow 7.4 8 3035 25
11 Wista Plock 6 6 8 25:27 24
12 Slask Wroclaw 5 7 8 20:29 22
13 Piast Gliwice 5 ¥ F cE@3T 32
id Cracovia 4 9 7 20:37 21
15 Ruch Chorzaw 6 2 12 28:37 20
16 Gaérnik kLeczna 4 6 10 21134 18

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Baltic Exchange: Baltic Dry Index (sabiExchange)

* Data is defayed
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Rozrywka
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Statek badawczy kolejny miesiac ptywa po oceanie. Zatoga po cichu zaczyna popijaé z tesknoty za ladem.
Kapitan postanowit przerwaé pijanstwo i zebrat catg zatoge na pokiadzie:

- W zwiazku z zaobserwowanymi przypadkami naduzywania alkoholu na poktadzie, zobowiazuje
wszystkich do wyrzucenia calych zapaséw wodki do morza! Na poktadzie zalegta grobowa cisza. | nagle
gdzies, z tylnych rzedow, rozlega sie radosny gtos:

- Kapitan ma racje! To hanba! Bez dwéch zdan nalezy caly zapas alkoholu wyrzucié¢ za burte!

Zatoga zszokowana. Po chwili odzywa sie bosman:

- Hej, wy tam z tylnych rzedow! Czy ktos udzielit gtosu nurkom?
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