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° Ahmed

CZTERY “A” ZARZADZANIA STRESEM

Stres jest automatyczng reakcjg naszego systemu nerwowego, ale niektére
czynniki stresogenne pojawiajg sie w przewidywalnych momentach, dla przykia-
du: podréz do pracy, spotkanie z naszym szefem lub spotkania rodzinne. Zeby
poradzi¢ sobie ze stresujagcym doswiadczeniem mozesz albo zmieni¢ sytuacije
albo swoja reakcje. Kiedy decydujesz sie jaki wybrac scenariusz, pomocna moze
okazac sie metoda czterech A: unikna¢ (avoid), zmieni¢ (alter), dostosowac sie
(adapt), lub zaakceptowac (accept).

* Unikaj niepotrzebnego stresu:

Nie jest zdrowe unikanie sytuacji stresowych, ktére nalezy rozwigzac, ale moze
Cie zaskoczy¢ ile jest czynnikdw stresogennych w twoim zyciu, ktére mozesz
wyeliminowac.

— naucz si¢ méwienia “nie”

— unikaj ludzi, ktérzy Cie stresuja

— przejmij kontrole nad twoim otoczeniem
— utéz swoja liste rzeczy do zrobienia

* Zmien sytuacje:

Jezeli nie mozesz unikna¢ stresowej sytuacji, sprobuj ja zmodyfikowaé. Czesto
wigze sie to ze zmiang sposobu komunikacji i funkcjonowania w zyciu codzi-
ennym.

— wyrazaj swoje emocje zamiast je ttumic

— badz sktonny do kompromiséw
— stwérz zrbwnowazony harmonogram
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* Dostosuj sie do czynnika stresujacego:

Jezeli nie mozesz zmienic¢ stresora, zmien siebie. Mozesz zaadoptowac sie
i odzyskaé panowanie nad soba poprzez zmiane oczekiwan i nastawienia.

— przeformutuj problem

— spojrz na sytuacje z wiekszego dystansu
— dostosuj swoje standardy

— praktykuj bycie wdziecznym

* Zaakceptuj rzeczy, ktorych nie mozesz zmienicé:

Niektore zrodia stresu sa nie do uniknigcia. Nie jeste$ w stanie zapobiec lub zmienié¢
czynnikéw stresogennych takich jak Smieré ukochanej osoby, powazna choroba lub
krajowa recesja. W tych przypadkach najlepsze, co mozesz zrobié to poradzié sobie
ze stresem poprzez akceptacje rzeczy takimi, jakie sa. Akceptacja tego moze by¢
trudna, ale w diuzszej perspektywie, moze to by¢ tatwiejsze niz przeciwstawianie sie
sytuaciji, ktorej nie mozesz zmienic.

— nie prébuj kontrolowacé tego czego nie mozesz skontrolowaé
— szukaj pozytywnych aspektow sytuacji
— dziel sie swoimi uczuciami
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Elena

Czy jestes “zaprzyjazniony/a” ze swoimi miesniami?
Na przyktad miesniami twarzy?

Czy wiesz, jak bardzo pracuja w kazdej sekundzie, abysmy byli prawidtowo rozumiani
przez otoczenie i abysmy mogli jasno wyrazi¢ nasze stanowisko w dowolnej kwestii
za pomoca mimiki twarzy. Wiele z nich chronig nas przed pogoda lub reagujac na
codzienne niespodzianki, ten ruch tworzy, poprzez swojg oddang prace, zmarszczki
i skurcze, zdradzajgc nasz wiek, a nawet dodajgc pare lat.

Twoje miesnie sg godne zyczliwego, troskliwego podejscia. Techniki, ¢wiczenia, za-
biegi dla zachowania piekna i mtodosci polegaja wtasnie na tym, zeby pokochac¢
siebie.

Proponuje Ci, moim zdaniem, najlepsza technike — masaz twarzy. Rozluznie twoje
zaciski, rozluznie twoje migsnie. Bdle gtowy ustagpia, poprawi sie twoja samoocena.
Twoja twarz bedzie promieniata i bedzie Ci bardzo wdzieczna. Staniesz sie troche
szczesliwsza / szczesliwszy, a Swiat bedzie grat r6znymi kolorami i te kolory beda
piekne.

+48 452 882 561 — masaz pani Elena

/‘7(-“7%%(
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“ _ Elisabeth

Drogi czytelniku,

Diugo zastanawiatam sie nad tym, o czym najlepiej tu napisac. Jest wiele rzeczy,
o ktérych warto wspomnieé, ale ktére wykraczaja poza zakres i cel tej publikacji.
W koncu moj partner zapytat mnie: “Co chcesz powiedzie¢? Co czujesz?” i tym
samym przypomniat mi, ze wazne jest to, co méwi serce.

Kiedy niedawno siedzieliSmy na dworcu kolejowym - co prawda chronieni cztere-
ma $cianami, ale wcigz zmarznieci — poczutam sie przeniesiona w czasie wstecz,
do momentu, kiedy nie wiedzieliSmy jak zdoby¢ jedzenie, jak zapewni¢ sobie ciepte
i suche miejsce, w ktérym moglibysmy spokojnie zasngé wieczorem, nie zamarzajac
na smier¢, bez leku i obawy przed tym, ze zostaniemy rozdzieleni. W tamtyn czasie
zylismy tylko chwila, a wszystko co miato nadejs¢, byto niepewne.

Poczutam gtebokie uczucie wdziecznosci. Wdziecznosci za to, ze mamy teraz dach
nad gtowa. Wdziecznosci za to, ze mamy regularne positki i nie musimy sie martwic,
kiedy zjemy kolejny positek. Wdziecznosci, ze mamy ogrzewanie i ubrania, dzie-
ki ktérym jest nam ciepto, ale przede wszystkim, ze nasza cafa rodzina jest razem
i bezpieczna!

Nie kazdy ma takie szczescie, jest wielu, ktérym powiodto sie inaczej.

[=] g7 =]

E < Zeskanuj kod telefonem i koontunuj czytanie
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Faraam

Jestem twdrca gier komputerowych, obecnie pracuje z przyjaciétmi nad horrorem.
MG4j przyjaciel i ja zaczeliSmy robi¢ gry, poniewaz chcieliSmy zostawic¢ po sobie jakis
slad. Romiby je tez dlatego, ze uwielbiamy grac.
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b Julija

Biate bociany, czyli historia niezwyklej przyjazni

Wiecie, czasem wystarczy wyciggnac reke i spojrze¢ w niebo lub wokét siebie,
by stat sie cud. Nie trzeba szuka¢ czegos tajemniczego - cuda s3 blisko i sg konse-
kwencjg naszych dobrych czynéw. Jestem z Biatorusi — z kraju biekitnych jezior
i gestych lasow. Mamy tez wiele bocianéw, ktore uwazane sag za ptaki szczescia
i niewinnosci. Ludzie robig nawet specjalne gniazda - busianki. Jesli rodzina bo-
ciandéw osiadta, to znaczy, ze panuje tam szczescie. | tak oto na wsi u mojego ojca
byto takie gniazdo, na podwdrku. Tam wiasnie zaczeta sie historia mojej przyjazni z
bocianami.

Miatam trzy lata, kiedy przyjechatam z tata na cate lato na wies. W tamtym
roku co$ poszio nie tak z naszymi bocianami i jeden bocian wypadt (to sie czasem
zdarza). Przezyt i dzieki opiece mojej babci wkrétce zmienit sie w pieknego i dum-
nego ptaka, tyle ze nie latat — miat uszkodzone skrzydto. Obserwacja bocianéw byta
ciekawym zajeciem: niestrudzone lataty po wsi od rana do wieczora, zbierajgc tez
wszystko, co zbedne z naszego ogrodu. Budzac sie wczesnie rano i w porannej
mgle, bocian przechadzat sie miedzy rozsadnikami, chwytat co$ dziobem, po-
drzucat do gory i zjadat. Zima cata wies$ przynosita ryby naszemu bocianowi, nikt
nie robit mu krzywdy. Mieszkat z nami przez 15 lat, a ja bardzo sie do niego przy-
wigzatam. Nasza przyjazn zaczeta sie w ten sposob:

Bytam bardzo niegrzeczna, zdarzato mi sie bi¢ lub robi¢ psikusy, wiec bocian
wzigt mnie pod opieke i wychowat. Méj kuzyn byt starszy ode mnie o jakie$ pie¢ lat
i bat sie mnie jak ognia — atakowatam go piesciami z gloSnym okrzykiem zwyciest-
wa, a bocian patrzyt z dezaprobatg. Podczas kolejnej proby ataku dostatam od
bociana dziobem. Nie bolato, ale bardzo mnie to zasmucito. | byto tak za kazdym
razem, gdy hatasowatam lub wdawatam sie w bojke. Potem wiedziatam juz, ze nie
chce dostac dziobem.

Pewnego razu postanowitam, ze jestem bede trenerka zwierzat. Po wypuszc-
zeniu Swini ze stajni postanowitam jg osiodtaé. Pisk biednego zwierzecia, moje
okrzyki triumfu, rozeSmiany ojciec siedzacy na ganku... Akt cyrkowy nie trwat diugo,
Swinia zrzucita mnie do katuzy, a tam czekat na mnie bocian, obserwujac ten wy-
bryk. Dostatam klapsa, a tata stwierdzit, ze bocian miat racje i ze przynajmniej kto$
mnie opanowat. Bardzo szybko dorostam, a bocian stat sie moim obronca przed
chiopcami. Kiedy prébowali mnie zastraszy¢, bocian wystawiat szyje, stroszyt piora,
walit dziobem i syczat.
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Jednego roku zostatam na wsi na caly rok - rodzice wyjechali do pracy, a ja
trafitam do miejscowej szkoty. Bocian odprowadzat mnie i zabierat.

Jesienig stawat sie niespokojny, bo krewni wotali go by poleciat z nimi, ale nie mégt
tego zrobic.

A jak odczuwat moje przyjazdy... Rano czekat przy bramie i na moj widok
biegt, stukat dziobem, skakat... W ostatnim roku byt dla mnie bardzo tagodny, nie
opuszczat mnie... A potem zniknat. Zdatam sobie sprawe, ze mogto stac¢ si¢ na-
jgorsze, nadal go szukatam, wotatam... Powrét do siebie zajat mi duzo czasu. Datam
stowo, ze pomoge tym ptakom. Pod moja opieka przed wyjazdem byly jezszcze
trzy inne bociany, a teraz wszystkie sa w dobrych rekach.

Kilka lat temu zdarzyto sie co$ niebywatego. Méj syn jezdzit kazdego lata na
wakacje do dziadkéw w matym miasteczku na potnocy Biatorusi. Lubit braé¢ swoj
rower i jezdzi¢ nim nad jezioro. Kiedys diugo nie mogtam go znalez¢, a gdy znala-
ztam go na brzegu, w gaszczu traw, stanetam odretwiata: porzucony rower, syn
lezacy na trawie, cicho $piewajacy piosenke i 3 bociany chodzgce wokodt niego.
Okazalo sie, ze zaprzyjaznit si¢ z nimi, gdy przyjechat po raz pierwszy i zawsze
przychodzit nad jezioro, by tapac¢ zaby i slimaki i dawac im smakotyki.

| wtadnie wtedy, gdy pod koniec lata wracaliSmy do domu, zdarzyt sie cud.
Andrzej postanowit pojechaé rowerem na dworzec kolejowy. W pewnym momencie
bociany przeleciaty nad nami jak samoloty eskortowe. Wygladato to tak pigknie, ze
ludzie nawet robili zdjecia tego bocianiego orszaku. Zdjecie opublikowali nawet w
znanej gazecie.

A ja... po prostu kochatam i kocham ten skrzydlaty symbol mojego kraju i nawet
bedac daleko, pamietam o nich i pomagam im. Dlatego w mojej ojczyznie nazywali
mnie “Busliha”. Niektorzy z szacunkiem, inni ze strachem. Bocian jest przeciez
symbolem niewinnosci, honoru i sprawiedliwosci.

I nie zawiode...
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Nazywam sie Kamala. Jestem Azerem. Jestem mezatka, a imie mojego meza to
Faig. Mamy dwdch synow. Starszy syn ma 19 lat, a mtodszy 18. Oni trenujg boks
od 11 lat i majg osiggniecia w sporcie - starszy syn jest medalistg Mistrzostw Polski
i dwukrotnym mistrzem Pucharu Polski. Oni majg wiekszy cel i aby go zrealizowac¢
potrzebujemy zezwolenia na staty pobyt. W Polsce jestesmy 5 lat i nam sie tutaj
bardzo podoba, ludzie sg bardzo mili i idzie sie z nimi dogada¢. Pomagajg nam
bardzo. My dalej chcemy mieszkac i pracowac w Polsce. Dziekuje bardzo.
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UPADEK PANSTWA SOMALIJSKIEGO

Minety 32 lata od czasu, gdy somalijscy opozycyjni rebelianci z siedzibg w Etiopii
obalili wojskowy rzad prezydenta Mohameda Siada Barre. Upadek rzadu doprow-
adzit do tego, ze w Somalii trwa 32 rok wojny domowej i politycznego zametu.
Odbyta sie seria konferencji pojednawczych, ale wiekszo$¢ z nich nie przyniosta
zadnych pozytywnych rezultatéw. Po 32 latach odziedziczyliSmy nieodwracalne
straty, rozlegte zniszczenia, stabg administracje i silne grupy o podtozu religijnym
takie jak: Al-Kaida powigzana z Somalig (Alshabaab), ISIS, etc.

Ustanowione rzady nie byty w stanie funkcjonowag i stanety naprzeciw silnej orga-
nizacji islamskiej Alshabaab. Obecnie najwazniejsze obiekty rzadowe s3 strzezone
przez sity pokojowe z Unii Afrykanskie;j.

Po odbyciu 15 konferencji pojednawczych, w ktérych posredniczy Wspdlnota
Miedzynarodowa, wydaje sig¢, ze nadal nie ma konca sporéw politycznych, wojen
sekciarskich i rywalizacji plemienne;j.

Pytanie brzmi: dlaczego Somalijczycy nie ucza sie z przesztosci, aby odzyskaé
swoje panstwo i narodowos¢?



*  QOleksandr

- PAMIETASZ TO JESZCZE?
- TAK. _
- 1 DLACZEGO WCIAZ TO PAMIETASZ? (C)

Miatem czternascie lat, gdy w stodole babci zobaczytem zakurzony motorow-

er Riga D-4, zaladowany drewnem na opat i narzedziami gospodarskimi. D-4! W
latach siedemdziesigtych byto to marzenie kazdego sowieckiego chtopca. Moje
serce zamario z zachwytu, a potem goraczkowo bito. Juz planowatem, skad wezme
narzedzia do naprawy i jak umdéwie sie z krewnymi na tymczasowe korzystanie z
motoroweru.

Wakacje szkolne to ulotna sprawa - o tym wiedziatem juz z siedmioletniego doswi-
adczenia, wiec przyspieszytem proces odnawiania motoroweru jak tylko mogtem.
(---) Po kilku tygodniach gwiazdy ustawity sie w odpowiedniej linii i motorower ozyt.
(--.) nawet koszty w postaci ciggtego odkrecania i czyszczenia Swiec, regulacji
stykéw zaptonu i iglicy gaznika byty bez znaczenia.

Ale jechatam... i na pewno nie da si¢ tego poréwna¢ z jazda na rowerze(...). Mo-

torower, mimo ze byt tylko posrednio podobny do motocykla, juz wczesniej
wyraznie zarysowat i okreslit moje zyciowe priorytety.

[=] g7 =]

E < Zeskanuj kod telefonem i koontunuj czytanie

- Tg BCE EWE 3TO MOMHUWb?

- W 3AYEM Tbl BCE EWE 3TO NOMHWUWbL? (C)

MHe O6biO yeThipHaALATb, KOoraa B capae y 6abkuHom cecTpsl

A YBWAEN MblbHbI, 3aBaNeHHbIA APOBaMW U CeNbCKOW YyTBapbio
monen « Pura7 A-4 ». N-4! B cemunaecsTbix 3TO Obima meuTa
Kaxaoro sowieckiego manbumka. CepaLe BOCTOPXKEHHO 3aMeprio
n TyT Xe 6eweHo 3abunocb. I3TO S yxXe 3amblwnan, rae 6yay
AOCTaBaTb WHCTPYMEHTbl ANS pemMoHTa M Kakum obpasom 6yay
AOTOBapuBaTbCA C POACTBEHHUKAMUW O BPEMEHHOM MOJTb30BaAHUM
mMoneznoMm.

llkonbHble KaHWKymbl Aeno 6bICTPOTEYHOe, 3Hanl yxe Mo
ceMuneTHeMy OMbiTy, MO3TOMY MNpoLecC BOCCTAHOBMEHUS

moneza yckopsn Kak mor. (...) Yepe3 napy Heaenb 3Be3Abl
BbICTPOUNUCH Haanexawmm obpasom u monen oxun (...) u Aaxe
N34epXKn B BUAE MOCTOSAHHOTO BbIKPYUMBAHWA WM UNCTKW CBeuu,
pPerynupoBKM KOHTAKTOB 3aXUraHus v urnol Kapbiopatopa 6binu
coBepweHHO He B cueT (...)

Ho! Eany e-mae .. N 6e3yCcyioOBHO 3TO HW B KakKoe CpaBHeHUe

He wno C e340i Ha Benocunede(...). Monea, Aaxe He cMoTps
Ha NWWb KOCBEHHYI0 CXOXeCTb C MOTOLMKIOM, YyXe TOorja 4yeTko
ouepTun M onpeaennnn MOW XW3HEHHble MPUOPUTETHI.
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Ulvija

Kas ki har birimiz
omrumuzu istediyimiz
yerde va hlzur icinda
yasaya bilsak.

Chciatabym, aby kazdy
Z nas mogt zy¢ tam, gdzie
chce | w pokoju.




. Voroba

Moja podréz... Fragment.

Do Warszawy dotartem w sierpniu 2019 roku, na piechote, a z Moskwy
wyruszytem 16 kwietnia 2019 roku.

Bytem w Moskwie i Petersburgu przez okoto trzy lata, pracujac i robigc
rzeczy, ktére mnie interesowaly. Jednak wtedy postanowitem kontynuowac
swoja fizyczng podréz. Wydawato mi sig, ze ten megalopolis " Peters-
burg-Moskwa" to za mato. Chociaz byt to bardzo ciekawy i wazny okres w
moim zyciu i wszystko, co sie w tym czasie wydarzyto.

Jest kilka powodéw do rozpoczecia, a doktadniej do podjecia przeze mnie
decyzji o opuszczeniu Rosiji, bez biletu powrotnego. Wyrobitem paszport

i wize Schengen (na 6 miesiecy). Kupitem bilet do Monachium i zarezer-
wowatem hotel w Monachium.

Niestety, Lufthansa odmodwita mi wejscia na poktad samolotu, nie dajgc mi
na pismie petnej odpowiedzi na temat przyczyny odmowy. W efekcie, po
catym miesigcu moich prob uzyskania zwrotu pieniedzy za niewykorzystany
bilet lotniczy - nie dostatem nic z powrotem. Oczywiscie zrezygnowatem z
pracy. Potem postanowitem wybraé sie do Europy na piechote, poki miatem
w reku wize Schengen i zaczeto brakowaé mi zupetnie pieniedzy. To jeden

z tych momentéw, kiedy oddajesz sie w rece Boga i masz bezwarunkowa
wiare, ze stanie sie tylko to, co ma sie stac.

Wybratem na mapie gtéwne autostrady, wzdtuz ktérych planowatem jechaé:
przez totwe, Litwe, Polske, Niemcy i Francje, a co dalej uznatem, ze zade-
cyduje w drodze.

Wszystko wyszto troche inaczej niz planowatem. Ogoéine tempo byto
znacznie wolniejsze niz sie spodziewatem, poniewaz byto wiecej
przystankéw na krétkie i diugie odpoczynki. Dwa plecaki i namiot obcigzaja
nie tylko moje obojczyki i kregostup, ale takze stopy. W pewnych warunkach
i ciagtlym wysitku, bez koniecznej przerwy, na moich stopach pojawialy sie
duze pecherze, czesto z krwia.
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Musiatem sie zatrzymywac na 2-4 dni, aby umozliwi¢ zagojenie sie ran po
wycieciu tych pecherzy i leczeniu jodem. Zdarzato sie to wiele razy. Na
diugie wedrowki jednak potrzebne sa specjalne buty i skarpety, a nie to, co
nosimy na co dzien w miescie.

Namiot byt zawsze rozbijany w miejscach, gdzie ludzie nie chodzili, nawet
przypadkowo. Kazde ich zblizenie wskazywatoby na konkretny zamiar.
Jedzenie bylo gotowane na ognisku. Aby napic¢ si¢ herbaty, musiatem tez
rozpali¢ ogien. Wiedziatem jak radzi¢ sobie z ogniem, miatem wystarcza-
jace doswiadczenie. Czesto musiatem rozpalac¢ ogien w innym miejscu

niz ten, w ktérym stat méj namiot. Czasami musiatem is¢ prawie kilometr
dalej. Powod? Miejsca niebezpieczne pod wzgledem pozarowym w sezonie
wiosennym i letnim. Musiatem Scigga¢ wierzchnig warstwe ziemi na ognis-
ko, czasem kopatem zagtebienia, jesli w poblizu nie byto kamieni. Ognisko
rozpalatem pod drzewami o duzych gateziach i koronach, aby dym utknat
w nich i rozproszyt sie. Po wygaszeniu ognia przecieratem patykiem ziemig
pod nim, sprawdzajac, czy nie ma szczelin i czy korzenie drzew nie zaczy-
naja sie tli¢. Jest to wazne, dlatego pisze o tym szczegoétowo. Polewatem
woda resztki ogniska. Gdy jest problem z woda, a do wypicia jest tylko 1
litr czystej wody, to w organizmie jest tez woda. Trzeba tylko wczesniej o
tym pomyslec i wzigé to pod uwage. Miejsce ogniska lepiej jest zasypac¢
ziemia, liSémi, gateziami i upodobni¢ do kawatku ziemi wokét niego. Czasa-

mi straznicy lesni depcza nam po pietach. Jesli zobaczg ewidentne ognisko,

moga przyjsé po was i ukara¢ was grzywna... Moje przypuszczenia :)

O] %400

E < Zeskanuj kod telefonem i koontunuj czytanie

"y 7 (Aonxena 1

| y A7 f0 ST /;f%‘,(’ peCEC —
/¢ / ’71"5'/77’%’44/% / z/((?ﬂ//)(?f/ )

(e # LY e Pl £
N
jﬂ (/17‘/(’4 R AA ATl ///f
Lloeeri 8 T ) /féi

B ;/(/{) 7”72 A —
/cé’ ra oIy
C"ﬁ” /??‘Z AEHO Ty T~
%6771 / IUCEE @ Yy a /_;,{ 2 7 Pl
=7 e 5(2. / L TP 7/6 0T, (L /a”ffmﬂ
AL, ,Q’%/( ALK /44?/75—()?’% /f “ f’ AE %,
5(2 )(é/{/ci/&'f’/;//g/ﬂ%/%(/[/f—{%f_ /ﬁ/fc QZJJ /e~
V20 tfel feb fppicne brzre K
i{%,wm/@f CCTCCT Ferisep / A’Zfﬂ 5 /}‘a .
Lttt ooy 4 E {;/4 heteeJeb e, FOKG,
CETE freop 72/{/»’/ M/é’ /{/z Z: ;//z %’M
A @€leg2er gﬂ’ %)}f/,%ru/ff/(/&,{ o ﬁ‘&/m F70

0/@44,4{ ;? 7K Lt €47 , A77IA o7 ﬂ€/4//
celor / pAy Z[w/p/f /?/

e bts—
Ieano 18, “leth , VLD [ PorT XOGHTE g -
;@/ é?"m@/cg/l 70, ’Y/ﬁz /m{:é/m /{ /
XOFTG .

Vf Zf? o Pl HA /672%?6 /77/4/?/@@

T —




GRUPA

DIE GRUPPE
MPYNA
GRUP
GROUP
PYTIMA
GURUUB
KONCEPCJA | KOORDYNACJA INNOWACJI
Alek Grzybek
PROWADZENIE WARSZTATOW
Chawa Bugajewa
Zuzanna Gtod
Alek Grzybek
Ada Raczka
Patrycja Ziotkowska
TLUMACZENIE WARSZTATOW
Ksiusza Kolisnyk
TLUMACZENIA TEKSTOW
Kamala
Oksana Kolisnyk
Ahmed H. Mohamud
SKELAD | OPRAWA GRAFICZNA
Zuzanna Gtod
Alek Grzybek
papier * Munken Print 90 gsm
druk < X-PRESS Wydawnictwo Eksperymentalne
kontakt * zine.grupa@gmail.com
Innowacja testowana w ramach projektu ,Innowacje na ludzka miare 2. Rozwoj
mikroinnowacji w temacie wtaczenia spotecznego”, realizowanego w ramach Prog-
ramu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj, wspdtfinansowanego z Europej-
skiego Funduszu Spotecznego. E E
Fundusze _ a . = Unia Europejska * "%
Europejskie inkubator pomystow uropejski Fundusz Spoteczny |, %
E e ko e " Py Sy E < publikacja dostepna rowniez online







