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Spétka Nord Stream 2 chce korzystac z finiskiej strefy ekonomicznej.

Do Ministerstwa Gospodarki i Pracy Finlandii trafit wniosek spotki Nord Stream 2 o pozwolenie na korzystanie z
finskiej strefy ekonomicznej Morza Battyckiego przy budowie gazociggu. Finski odcinek Nord Stream 2 ma liczy¢
374 kilometrow.

Do finskich wladz ztozono tez wniosek o pozwolenie na budowe i eksploatacje gazociagu na wodach finskich.
Poinformowata o tym na swojej stronie internetowej nalezaca do rosyjskiego Gazpromu spotka Nord Stream 2.

W czwartek 28/09 finski premier Juha Sipila powiedziat - po spotkaniu w Petersburgu z rosyjskim premierem
Dmitrijem Miedwiediewem - ze Nord Stream 2 oceniany jest przez rzad na gruncie zgodno$ci projektu z
przepisami prawa dotyczacymi $rodowiska i ekologii.

Finskie wtadze uznaty raport dotyczacy oddziatywania gazociggu na srodowisko naturalne za wystarczajacy i tym
samym otworzyty kolejng procedure ubiegania si¢ o pozwolenie na otrzymanie od finskiego rzadu zgody na
realizacje inwestyciji.

Proces udzielania zgody na budowe Nord Stream 2 trwa takze w Rosji, Szwecji, Danii oraz w Niemczech. Spotka
liczy, ze na poczatku przysztego roku uda sie jej uzyska¢ wszelkie wymagane pozwolenia na rozpoczecie
budowy drugiej nitki gazociagu.

Kraje battyckie oraz Polska uznajg projekt budowy Nord Stream 2 jako polityczny i szkodliwy dla europejskiej
solidarno$ci energetyczne;.

Zré6dto radioszczecin.pl

Nowy wyrok niemieckiego sqdu dot. Nord Stream 1.

26 wrzesnia br. niemiecki Wyzszy Sad Administracyjny w Hamburgu wydat wyrok, ktérym utrzymat w mocy
orzeczenie sadu nizszej instancji zaskarzone przez Zarzad Morskich Portéw Szczecin i Swinoujécie SA,
uznajace, iz Zarzadowi Portu nie przystuguje skarga na zezwolenie dot. utozenia gazociagu Nord Stream 1 na
dnie Baftyku. Ponadto sad uznat, ze Zarzadowi Portu nie przystuguje prawo do wniesienia kasacji do sadu
wyzszej instancji t. Federalnego Sadu Administracyjnego od wydanego orzeczenia. Spoice natomiast
przystuguje prawo do wniesienia zazalenia, co do tej czesci orzeczenia. Zarzad Portu oczekuje na uzasadnienie
decyzji sadu. Po jej otrzymaniu podejmie decyzje, co do dalszych krokéw prawnych.

ZMPSiS SA domaga sie takiego utozenia gazociagu na szlaku zeglugowym nr 20, na przecieciu potnocno-
zachodniego podejécia do portu w Swinoujéciu, by ten nie blokowat dostepu do portu dla statkow o zanurzeniu
wiekszym niz obecne 13,5 m. Co zwigzane jest z planami inwestycyjnymi Spotki w zakresie budowy nowych
terminali glebokowodnych w tamtejszym porcie. (Monika Wozniak-Lewandowska)

Zrédto :MorzaiOceany.pl

Samodzielny Pododdziat Antyterrorystyczny Policji i jednostko ochrony Portu
Gdansk na wspdlnych cwiczeniach.

26 wrzesnia br. na terenie Terminalu Promowego Westerplatte w Porcie Gdansk odbyly sie wspoine éwiczenia
jednostek ochrony Portu, Samodzielnego Pododdziatu Antyterrorystycznego Policji oraz obstugi bazy Polskiej

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 1



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 387-2017

Zeglugi Baftyckiej. Celem ¢éwiczenia bylo sprawdzenie procedur wspotdziatania stuzb ochrony Portu z
jednostkami zewnetrznymi na wypadek wystapienia sytuacji kryzysowej w porcie.

Straz Ochrony Portu Gdansk (SOPG) i Portowa Straz Pozarna (PSP) Florian, czyli jednostki zajmujace sie na co
dzien bezpieczenstwem na terenach zarzadzanych przez Zarzad Morskiego Portu Gdansk, odbyty ¢wiczenia
wspolnie z wyspecijalizowanymi stuzbami zewnetrznymi.

W trakcie Cwiczenia zrealizowano rozne warianty zagrozen, z ktérymi jednostki mogg sie spotkaC przy okazji
biezacej pracy w Porcie. Przeprowadzone symulacie obejmowaly miedzy innymi: zabezpieczenie obiektu
portowego, negocjacje z terrorystami, odbicie zaktadnika z rak napastnikdw oraz neutralizacje znalezionego na
terenie Portu pakunku niewiadomego pochodzenia. Dzieki przeprowadzonym dziataniom, jednostki
uczestniczace mogty doskonali¢ koordynacje wspoinych dziatarn na wypadek konieczno$ci podjecia prawdziwe;
interwencii.

Zarzad Morskiego Portu Gdansk zgodnie z ustawg o ochronie zeglugi i portéw morskich zobowigzany jest do
przeprowadzania tego typu éwiczen raz w roku.

Zrédto: Port Gdarisk.pl

W Szczecinie zwodowano prom dla Duriczykow.

Na pochylni Wulkan w Szczecinskim Parku Przemystowym zakoriczono prace nad kadiubem promu na
zamowienie dunskiej stoczni Sgby Veerft A/S. Stepke pod budowe jednostki potozono we wrzesniu zesztego
roku. Pom powstat w firmie Spawrem.

Prom mierzy 60 metréw dtugo$¢ i okoto 13 metrow szerokosci. Wodowanie odbyto sie w miniony w piatek 29/09.
,Najpierw czes¢ pochylni zalano woda, gdy rufa statku uniosta sie, wielka stoczniowa suwnica podniosta dziéb
jednostki i przesuneta statek na wode” - czytamy w Radio Szczecin.

- Jestesmy gotowi budowaé kompletnie wyposazone statki — powiedziat w radio Robert Dudzifiski z firmy
Spawrem, ktéra byta gtownym wykonawcg promu. - To pierwsze kroki w tym kierunki, zeby mie¢ w petni
wyposazone statki dla kazdego armatora. Z panem Andrzejem Strzeboriskim i SPP jestesmy dzi§ w stanie
wykonac¢ kazdy projekt.

Prom trafi teraz do Danii, bedzie ptywat w dunskiej czesci Baltyku. Operatorem promu zostanie firma
Frofergerne A/S, nalezaca do miasta Arg.

Zrédfo: gospodarka morska.pl

Uroczyste otwarcie Centrum Badawczo-Rozwojowego Delphia Yachts.

Uroczyste otwarcie centrum badawczo-rozwojowego Delphia Yachts. Prowadzone bedg tam prace nad nowymi
technologiami oraz uzyciem nanomateriatdbw w procesie produkcji jachtdw. W wydarzeniu w pigtek 29/09
uczestniczyli przedstawiciele: wtadz samorzadowych i administracji publicznej, Ministerstwa Rozwoju, instytutow
badawczych, uczelni wyzszych, branzy przemystu jachtowego, wykonawcy i podwykonawcy centrum CBR,
przedstawiciele instytucji finansowych i mediow.

Centrum powstato na terenie Warminsko-Mazurskiej Specjalnej Strefy Ekonomicznej, a jego catkowita
powierzchni uzytkowa to 3 059,37 m2.

Projekt Utworzenie centrum B + R w firmie Delphia Yachts do opracowywania nowych materiatow oraz metod ich
otrzymywania przy budowie form, jak réwniez jednostek ptywajacych i latajacych jest realizowany w
ramach Programu Operacyjnego Inteligentny Rozw¢j 2014-2020 Dziatanie 2.1. Wsparcie inwestycji w
infrastrukture B + R przedsigbiorstw.
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Warto$¢ projektu wspotfinansowanego przez Unie Europejska ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju
Regionalnego to 12 714 535,50 zt, a przyznane dofinansowanie wynosi 4 134 808,29 zt.

Nowo powstajace centrum badawczo-rozwojowe bedzie funkcjonowato we wspdipracy z Politechnikg Gdanska,
Politechnikg Warszawska i Instytutem Chemii Przemystowej w Warszawie.

Prace badawcze beda realizowane przez 14 inzynieréw i 2 pracownikéw naukowo-badawczych.

Zréato:gospodarkamorska.pl

Rosja: Schroeder zostat szefem rady dyrektorow Ronieftu.

Byly kanclerz Niemiec Gerhard Schroeder zostat wybrany w pigtek 29/09 na szefa rady dyrektoréw rosyjskiego
konceru naftowego Rosnieft. Schroeder wedtug medidw utrzyma zarazem stanowisko przewodniczacego
komitetu akcjonariuszy spotek Nord Stream i Nord Stream 2.

O swym wyborze poinformowat dziennikarzy w Petersburgu sam Schroeder po zakonczeniu odbywajacego sie
tam posiedzenia akcjonariuszy Rosnieftu. Nieco wcze$niej media podaty, ze na nadzwyczajnym posiedzeniu
akcjonariusze zdecydowali, iz Schroeder wejdzie w sktad rady dyrektorow koncernu.

Wypowiadajac si¢ dla dziennikarzy po wyborze Schroeder wspomniat o projekcie gazociggu Nord Stream 2,
zapewniajac, iz jego krajowi zalezy na realizacji tej drugiej czesci magistrali faczacej Rosje i Niemcy. Wyrazit
przypuszczenie, ze nowy gabinet w Berlinie "zademonstruje wyraznie, iz realizacja Nord Stream 2 rzeczywiscie
lezy w interesie Niemiec".

Wraz z nowg funkcjq Schroeder zamierza zachowaé dotychczasowe stanowiska w Nord Stream - podata
rosyjska redakcja rozgtosni Deutsche Welle.

Przewodniczacy rady dyrektoréw ma w firmach rosyjskich mniejsze realne kompetencie, niz jest to w Niemczech.
Jak zauwaza Deutsche Welle, w Niemczech nikt nie spodziewa sig, by petnomocnictwa Schroedera w Rosniefcie
pozwolity mu wptywaé na decyzje szefa koncernu Igora Sieczyna, uwazanego, nie bez podstaw, za najbardziej
wptywowego po prezydencie Wiadimirze Putinie cztowieka w Rosji.

Byly minister gospodarki Rosji Andriej Nieczajew powiedziat rozgtosni, iz najwazniejsza funkcja
przewodniczacego rady dyrektoréw wigze sie z kontaktami zewnetrznymi. "Dla Rosnieftu sankcje sg dos¢
znacznym cigezarem. W tej sytuacji Schroeder bedzie moim zdaniem swego rodzaju ministrem spraw
zagranicznych Rosnieftu" - powiedziat Nieczajew.

W maju 2017 roku Rosnieft otworzyt biuro w Niemczech i zamierza aktywniej dziata¢ na tym rynku. O znaczeniu,
jakie obecno$¢ bytego kanclerza Niemiec bedzie miata dla kontaktéw miedzynarodowych Rosnieftu, méwit w
pigtek sam Sieczyn, przedstawiajac kandydature akcjonariuszom. Wejécie Schroedera w skiad rady dyrektorow
przyczyni sie "do wzmacniania obecno$ci (Rosnieftu) w Europie, budowania konstruktywnych relacji z partnerami
zachodnimi" - zapewnit Sieczyn.

O bytym kanclerzu Niemiec (w latach 1998-2005) Sieczyn powiedziat réwniez, ze "wszedt do historii jako
przywodca najbardziej lojalny wobec Moskwy". Podkreslit, ze Schroeder "dazy do poprawy w przysztosci wigzow
politycznych i gospodarczych miedzy Rosjg a Niemcami"”.

Sam Schroeder przyznat w piatek, ze na temat jego wyboru do wtadz Rosnieftu toczyly sie dyskusje. "Mimo
wszystko podjatem decyzje, by kandydowaé. Postanowitem wnies¢ do firmy do$wiadczenie, jakie mam w
gospodarce i polityce" - powiedziat.

Zapowiedz objecia przez bytego szefa rzadu Niemiec stanowiska w rosyjskim koncernie, uznawanym za wazny
instrument polityki Putina i objetym przez Unie Europejska i USA sankcjami w zwiazku z naruszaniem przez
Moskwe suwerenno$ci Ukrainy, zbulwersowata niemieckg opinie publiczng oraz partie, wigcznie ze stronnictwem
Schroedera, SPD.

Schroeder wypowiedziat si¢ w piatek na rzecz ztagodzenia sankcji unijnych wobec Rosji. "Sankcje w sektorze
naftowo-gazowym zaostrzane sq nie przez Unie Europejska, lecz przez Stany Zjednoczone. Jesli chodzi o te

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 3



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 387-2017

sankcje, ktore wprowadzita UE, to jesli jest jakis postep w Donbasie - a on rzeczywiscie zostat osiggniety - nalezy
mowic nie o zaostrzeniu sankcji, lecz o ich ztagodzeniu" - oSwiadczyt.

Przed Bramg Brandenburskg w Berlinie protestowato w piatek przeciwko kandydaturze Schroedera Niemieckie
Stowarzyszenie Narodoéw Zagrozonych (GfbV).

Zrédto: pap.pl

Gdzie cztowiek nie moze tam posle pojazd podwodny.

Styszac hasto ,dron”, wigkszosci automatycznie przychodzg na my$l roboty-zabawki, badz urzadzenia
wykorzystywane do robienia zdje¢ z powietrza. Niewielu zdaje sobie sprawe, ze urzadzenia, ktére mogq dostaé
sie tam, gdzie dla cztowieka i maszyny pokazniejszych rozmiarow jest to niemozliwe albo utrudnione, majg swoje
wodne odpowiedniki. Z bliska przyjrze¢ sie im mozna byto podczas tegorocznego BALTEXPO.

Zwigkszenie zastosowan hobbystycznych, wojskowych, w przemys$le gazowo-naftowym, gérnictwie i badaniach
oraz rosnace zapotrzebowanie na poszukiwania i gromadzenie zasobow oceanicznych powodujg, ze rynek
bezzatogowych pojazdow podwodnych wcigz rosnie. Wsrdd najpopularniejszych zastosowan tych urzadzen,
poza robieniem przepigknych zdje¢ pod tafla wody, znajdujg si¢ dziatania zwigzane z poszukiwaniami
handlowymi, takimi jak mapowanie dna morskiego, badania, inspekcje rurociggdw czy wiercen offshore.
Podwodne roboty cieszg sie popularnoscig réwniez w Polsce, gdzie znacznie poprawity sie np. standardy
bezpieczenstwa prac podwodnych. Urzadzenia tego typu, nie bez powodu, stanowity zainteresowanie réwniez
podczas tegorocznych targéw BALTEXPO. Wsréd prezentowanych przez wystawcdw dronéw, znalazt sie ROV
Lyra. Stworzony przez wioskie przedsiebiorstwo Lighthouse robot pojawit si¢ na stoisku nalezacym do gdynskie;
firmy Enamor.

Lyra jest jednym z pieciu drondw, ktore znajdujg sie w ofercie Lighthouse. Kompaktowe urzadzenie, stworzone z
odpornego na uderzenia polipropylenu, wyposazone w kolorowg kamere i dwie lampy LED, znalazto juz
zastosowanie przy badaniach przedsiebiorstwa ENEL, kitdre jest najwiekszym na Swiecie dostawca energii
odnawialne;.

— Pomimo globalnego kryzysu gospodarczego, rynek pojazdéw podwodnych stale sie rozwija. Roboty ROV
znajdujg zastosowanie przy inspekcjach czy badaniach, czesto zastepujg rowniez nurkow, zwlaszcza w
sytuacjach niebezpiecznych i ryzykownych. Wydajne kamery moga pomoc przy stabej widocznosci, tak jest w
przypadku naszych produktow, ktére, ,szyte na miare”, dostosowane sg do potrzeb i wymagan klientéw. Stosujg
oni drony podwodne do pracy w réznych sektorach, m.in. do badan podwodnych zwigzanych np. z archeologia,
czy przy poszukiwaniu wrakow — powiedziat przedstawiciel Lighthouse.

Zrédfo: gospodarka morska.pl

Swiatowy Dzieri Morza 2017.

Dnia 28 wrzesnia obchodzony byt tegoroczny Swiatowy Dzien Morza ustanowiony przez Migdzynarodowa
Organizacje Morska (IMO). Za temat przewodni, w tym roku przyjeto hasto ,taczac statki, porty i ludzi”. W swoim
wystapieniu na te okolicznos¢, Sekretarz generalny IMO — Pan Kitack Lima wskazuje na wspdtprace pomiedzy
portami i statkami w zakresie utrzymania i zwiekszenia bezpieczeristwa, ochrony oraz wydajno$ci systemu
transportowego, ktére sa gwarantem zréwnowazonego rozwoju.
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Rownolegte obchody odbeda sie w Panamie w dniach 1-3 pazdziernika. W dniu 3 pazdziernika nastapi
ceremonia przekazania flagi Polsce, ktora bedzie gospodarzem obchodow Swiatowego Dnia Morza w roku 2018.
Data obchoddw w Polsce zostanie wyznaczona przez Ministerstwo Gospodarki Morskiej i Zeglugi Srédladowej.

Zrédto: UrzadMorskiGdynia.pl

Jestes tym, co myslisz.

Nigdy nic mi sie nie udaje! — takie negatywne mysli moga nas przygnebia¢ i odbiera¢ che¢ dziatania. Jak je
rozpoznac i nie wpas¢ w ich putapke?

Jak powiedziat Charles Swindoll: ,Zycie jest w 10 procentach tym, co mi sie przydarza i w 90 procentach tym, jak
na to reaguje”. Wyobraz sobie, ze jeste$ na diecie i przez kilka tygodni idzie Ci naprawde $wietnie. Zostajesz
jednak zaproszona na przyjecie, na ktorym stajesz ,twarza w twarz” z niezwykle apetycznym tortem
czekoladowym. Tort czekoladowy to Twdj przysmak numer jeden, poza tym to urodziny Twojej siostry. Co sie
teraz wydarzy?

Jesli jestes jak wiekszo$¢ ludzi, zaraz ogarng Cie automatyczne negatywne mysli. To autosabotujace ktamstwa
(znieksztatcenia), ktére méwimy sami sobie i ktore w danym momencie wydajg sie bardzo prawdziwe. Byé moze
pomyslisz: ,Jeden kawatek tortu nie zaszkodzi!”, a po chwili, gdy go potkniesz: ,C6z, zjedzenie tortu juz
zrujnowato mojq diete, wiec réwnie dobrze moge dac sobie z nig spokéj i jes¢, co tylko chece”. A potem: ,Jestem
takim nieudacznikiem! Nie moge wytrwa¢ na diecie! To beznadziejne, nigdy nie bede szczupta!”. Teraz pewnie
jestes juz catkiem przybita — to dlatego, ze nasze mysli wptywajg na to, jak sie czujemy i jak sie zachowujemy.
Jezeli spodziewasz sie porazki, to prawdopodobnie jg poniesiesz, jesli w ogole zmobilizujesz sig, zeby
sprébowac.

Mysli wypetniajg kazdg chwile naszego zycia; stowa, obrazy i wspomnienia — tysigce kazdego dnia. Niektdre
rodza sie bez naszej intencji i Swiadomo$ci i mogg sie powtarza¢ wcigz na nowo, dzien po dniu. To
,2automatyczne mysli" — mogg by¢ pozytywne lub negatywne, realistyczne lub znieksztatcone, zdrowe lub
krzywdzace. Sq bardzo przekonujace. Za ich sprawag szcze$liwe i zdrowe Zzycie moze sta¢ sie zyciem
naznaczonym przez lek, depresje i inne zaburzenia. Wazne jest, by rozpozna¢ automatyczne mysli — negatywne,
znieksztatcone i krzywdzace — i zdaé sobie sprawe, ze mozemy zmienic to, jak sie czujemy, zmieniajac mysli. Na
tym polega terapia poznawczo-behawioralna, rozpowszechniona m.in. przez prof. Davida Burnsa, psychiatre,
autora ksigzki Rados¢ zycia, czyli jak zwyciezy¢ depresje.

10 putapek

Negatywne mysli moga platac sie ze sobg i cate ich mnéstwo moze opanowa¢ Twoj umyst. Prof. Burns wskazuje
10 znieksztatcen poznawczych, ktére znajdujg odzwierciedlenie w wiekszosci negatywnych przekonan.

1. Wszystko albo nic — patrzenie na wszystko w kategoriach absolutnych, jako czame albo biate, np.: ,Coz,
Zjedzenie kawatka tortu juz zrujnowato mojg diete, wiec réwnie dobrze moge dac sobie spokdj i jes¢, co tylko
chce”.

2. Nadmierne uogolnianie — postrzeganie jednego negatywnego zdarzenia jako niekoriczacego sie wzorca
porazki, np.: ,Nigdy nie udaje mi sie wytrwac na diecie!”.

3. Umystowy filtr — rozpamietywanie tego, co negatywne i ignorowanie tego, co pozytywne, np. koncentrowanie
sie na jednej, dos¢ przewidywalnej porazce, ktdra w szerszej perspektywie nie ma wielkiego znaczenia.

4. Obnizanie znaczenia pozytywnych zdarzen - uporczywa sktonno$¢ do negowania znaczenia faktycznych
dokonan i pozytywnych przezyé, twierdzenie, ze ,sie nie licza”, np. ignorowanie prawdziwych sukcesow, ktére
miaty miejsce w ciggu minionych dwach tygodni.

5. Wycigganie nieuzasadnionych wnioskow — wycigganie pochopnych wnioskow, ktore nie majg zadnego
uzasadnienia: czytanie w myslach, czyli zaktadanie, ze inni my$la 0 nas w negatywny sposéb, cho¢ nie ma na to
dowodow;

jasnowidzenie — przewidywanie, ze przydarzy sie co$ ztego, ze sprawy potoczg sie nie po naszej mysli, cho¢ nic
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na to nie wskazuje, np.: ,Jestem taka gruba, on na pewno pomysli, Ze jestem brzydka” albo ,To beznadziejne,
nigdy nie bede szczupta”.

6. Przesadzanie lub bagatelizowanie — myslenie katastroficzne, rozdmuchiwanie pewnych spraw lub
zaprzeczanie im czy umniejszanie ich znaczenia, np.: ,Ten kawatek tortu zrujnowat mojg diete...” po tym, jak
powiedzieliSmy sobie ,Jeden kawatek przeciez nie zaszkodzi".

7. Rozumowanie emocjonalne — wnioskowanie na podstawie tego, jak si¢ czujemy i tudzenie sie, Ze to prawda.
Na przyktad probujemy przekonaé siebie, ze ,jeden kawatek nie zaszkodzi”, cho¢ wiemy, Zze przemawia przez
nas pragnienie i nie skoficzy sie na jednej porc;ji tortu.

8. Stwierdzenia ,powinienem” — krytykowanie siebie i innych przy uzyciu powinienem, musze, trzeba. Na przyktad
karzemy sie za to, ze ulegliSmy pokusie, zamiast zaakceptowac to, ze potkniecia sie zdarzaja.

9. Etykietowanie — identyfikowanie sie ze swoimi stabo$ciami i nadawanie sobie negatywnych etykiet, np.:
.Jestem takim nieudacznikiem!”.

10. Personalizowanie i obwinianie — obwinianie siebie za co$, za co w petni nie odpowiadamy, albo obwinianie
innych, bez uwzglednienia tego, jak nasze zachowanie czy postawy mogty przyczyni¢ sie do powstania
problemu.

4 kroki

Na szczescie automatycznych negatywnych mysli mozna sie pozbyé i poczu¢ sie lepiej, jesli rozpoznamy
znieksztatcenia. To proste, pod warunkiem ze jesteSmy wobec siebie szczerzy i pracujemy nad tym. Mozna to
zrobi¢ w czterech krokach, ktére proponuje prof. Burns.

1. Najpierw skoncentruj sie na jednym konkretnym zdarzeniu, na przyktad jedzeniu tortu na przyjeciu u siostry.

2. Potem okre$l negatywne uczucia, takie jak smutek, beznadzieja, frustracja, i ocen ich intensywnos$¢ (na
przyktad na skali od 1 do 100).

3. Nastepnie przejdz do gtéwnego kroku: zostaw swoje ego — i racjonalizacie — za drzwiami i zastandw sie
gteboko, jakie automatyczne negatywne mysli kryja sie za tymi uczuciami oraz jakie odzwierciedlajg
znieksztatcenia. Ocen, jak bardzo w nie wierzysz.

4. Na koniec usun automatyczne negatywne mysli — racjonalnie podwaz znieksztatcenia, az przetamiesz ich moc
i przestaniesz w nie wierzyé. Automatyczne negatywne mysli mozna zastgpi¢ pozytywnymi i pomocnymi my$lami.
Poprawi to Twoj nastroj i zmieni Twoje nastawienie. Mozna to zrobi¢ na wiele sposobow, ale wazne, by znalez¢
kilka takich, ktore sg dla nas najlepsze. Prof. Burns opisuje ponad piecdziesiat metod, np.: badanie dowodow
(pozwala skoncentrowaé sie na faktach i unika¢ zatozen), eksperymentowanie (testowanie automatycznej mysli,
sprawdzanie, czy jest prawdziwa), metoda sokratejska (kwestionowanie zatozen), reatrybucje (uwzglednienie
wielu czynnikéw przyczyniajacych sie do problemu zamiast obarczania wing siebie), odwracanie uwagi (pomaga
skoncentrowa¢ mysli na czyms innym), zastepowanie negatywnego obrazu pozytywnym.

| pamietaj: jestes tym, co myslisz.

Zrédio: Charaktery.pl

Jedenastka weekendu 11 kolejki Ekstraklasy.

Za nami wszystkie mecze 11. kolejki Lotto Ekstraklasy. Redakcja "Pitki Noznej" przyjrzata sie grze
poszczegdlnych zawodnikow i dokonata wyboru tych najlepszych, ktorzy trafili do "jedenastki weekendu".

Tym razem - co nie powinno by¢é zadnym zaskoczeniem - naszg "jedenastke" zdominowali pitkarze Lecha
Poznan, ktérzy w niedzielny wieczor rozbili Legie Warszawa. Na szczegoine stowa uznania zapracowali
sobie Robert Gumny, Maciej Gajos i Maciej Makuszewski, ktory otrzymali nominacje.

Warto dodac, ze dla Makuszewskiego byfo to juz czwarte tego typu wyréznienie w obecnym sezonie. Pomocnika
"Kolejorza" juz niedtugo powinnismy zobaczy¢ w akcji w trakcie meczow reprezentacji narodowe;j

Z dobrej strony zaprezentowat sig¢ rowniez Gornik Zabrze, ktory pokonat w derbach Piasta Gliwice, a niezle
zawody rozegrali przy Roosevelta Michat Koji Szymon Zurkowski. Dla obu zawodnikow byly to pierwsze
nominacje do "jedenastki weekendu" w tej kampanii.

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 6



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 387-2017

Udany debiut w barwach Jagiellonii Biatystok zaliczyt doswiadczony Mariusz Pawetek. Bramkarz, ktory zwigzat
sie z klubem z Podlasia w ubieglym tygodniu, juz w swoim pierwszym meczu spisat si¢ bez zarzutu i pozwolit
"Jadze" na zdobycie punktu podczas starcia z Wistg Krakdw.
Wséréd nominowanych nie mogto oczywiScie zabrakngé miejsca dla znajdujacego sie w bardzo dobrej
formie Marcina Robaka. Napastnik Slaska Wroctaw podczas meczu z Sandecjg Nowy Sacz wpisat sig na liste
strzelcow i zdobyt swojego gola numer osiem w tym sezonie.

11 kolejka

ZRP 2Z/s P
1 Gomik Zabrze 6 4 1 23:14 22
2 Lech Poznan 6 3 2 186 21
3 Jagielionia Biatystok 5 4 2 1442 19
4 Zaglebie Lubin 5 4 2 15:8 19
5 Slask Wroclaw 4 § 2 A5:1% 17
6 Wists Krakow 5 2 4 13:34 17
7 Wista Plock 5 2 & 1233 17
8 Legia Warszawa 5 1 5 3123380 16
9 Korona Kielcs 4 5 4 J9:1 5
10 Sandecia M. Sgcz 4 3 4 1030 15
11 Arka Gdynia 3 6 2 10:31 15
12 Lechia Gdarisk % 4 4 15:15° 13
13 Pogon Szczecin 236 59114 9
14 Bruk-Bet Termalica 2 27 814 B8
15 Piast Gliwice 2 2 7 o:18 8
16 Cracovia ¥ 4 6 1200 7

Zrédfo: PilkaNozna.
Wydarzyto sie 02 pazdziernika - kalendarium

02 pazdziernika jest 275 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do konca roku pozostajg 90 dni. 02 pazdziernika
jest Miedzynarodowym Dniem bez Przemocy.

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1413 r.— Zawarto unie horodelska potwierdzajacq Scisty zwigzek miedzy Polskg i Litwa.

1794 r. — Insurekcja kosciuszkowska: gen. Jan Henryk Dabrowski pokonat Prusakow w bitwie pod Bydgoszcza.
1926 r. — Utworzono pierwszy rzad Jozefa Pitsudskiego.

1939 r. — Skapitulowat Hel, ostatnia twierdza kampanii wrze$niowe;.

1942 r. - Ukrainscy policjanci dowodzeni przez Niemcow zamordowali 582 Zydow na cmentarzu zydowskim we
wsi Opalin nad Bugiem

1944 r. — 63. dzien powstania warszawskiego: w nocy z2na 3 pazdziernika podpisano honorowy akt o
kapitulacji powstania.

1957 r. — Decyzjg KC PZPR zawieszono wydawanie tygodnika ,Po Prostu”.
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Kursy walut (kursy srednie NBP)

Kursy $rednie EUR w ostatnich 31 dniach Kitey Sredinie IISD w astatnich 34 dniach

4,33 3,68

4,31 3.66

4,30 = 3,64 I

229 3,62 A L-"

4,28 3,60 — L

4,26 : 3,53-fg. b‘"\ J

4,25"1 | o 3,56 7 = J' ¥/

4241 - 354l J,

4,23 Attt 3,52::::::‘.-:::::::::::::::
01-09 05-09 09-09 13-09 17-09 21-09 25-09 29-09 01-09 05-09 09-09 13-09 17-09 21-09 25-09 29-09

- Kursy $rednie GBP w ostatnich 31 dniach : Kursy $rednie CHF w ostatnich 31 dniach

; = 3,77

4,88 3,76 f-
-
4384 F'\nﬁ# 375
4,80 — 3.74
AT T i =—
4,78 3,72 A [N

4,72 /r 3714
4,68

3,70

3,69

. R S S s 3,67 L4~
01-09 05-09 09-09 13-09 17-09 21-09 25-09 29-09 01-09

9-09 13-09 17-09

21-09 29-09

(=1 §

Crude Qil

WTI (NYMEX) Price
End of day Commodity Futures Price Quotes for Crude Qil WTI (NYMEX)

CLX17 - Crude Qil WTI (NYMEX)
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Crude Oil Related ETFs: USO, DBO, USL, DNO
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Baltic Exchange: Baltic Dry Index (.BADI:Exchange)

Data is delayed | USD
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[ (] (]
Dziadku, chcesz obejrze¢ ze mng mecz?
- A kto gra?
- Austria - Wegry.
- A przeciwko komu?
[ (] (]

Tysiace dziewczyn w Polsce marzy o tym, zeby przezy¢ to, co bohaterka “Piec¢dziesieciu twarzy Greya”...
Czyli zeby znalez¢ prace po studiach.
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