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éwjeto Zmartwychwstania Paiskiego jest bogate nie tylko
w Swiateczne Liturgie, majestatyczne Spiewy
i gleboko symboliczne obrzedy, ale takze w przepiekne

cerkiewne zwyczaje.

Na wiele z tych zwyczajow ma wptyw
chrzescijanstwo, a inne zwyczaje po-
chodza jeszcze sprzed chrzescijan-
skich czasow, kiedy to narod ukrainski
w tym samym momencie obchodzit
Swieto przywitania wiosny i wiosenne-
go storica. Niektore z tych pradawnych
ludownych obyczajow przejeta re-
ligia chrzescijanska. Nadata im
znaczenia i symboliki chrzesci-
janskiej oraz przyjeta za swoje.

Liturgiczne
osobliwosci

Zmartwychwstanie Jezusa
miato miejsce w niedziele
nad ranem, trzeciego dnia
po Jego Smierci. Stadistnieje

w Cerkwi bardzo dawny zwy-
czaj, ktory przypomina o tym,
zeby post Paschalny zakonczyt
sie w sobote w nocy irozpocznie
uroczystos¢ Zmartwychwstania
0 potnocy. Niedzielne uroczystosci
Zmartwychwstania Panskiego rozpo-
czynajg sie obchodem dokota cerkwii
w towarzystwie bijacych dzwondw.
To obejScie jest symbolem marszu
kobiet niosgcych mirre w niedziele
rano do grobuBozego. W czasie obcho-
dow niosg ikone Zmartwychwstania
Panskiego.W Wielki Pigtek symbolem
Jezusa Chrystusa jest ptaszczeni-
ca (jest to postaé¢ zmartego Jezusa
Chrystusanamalowanego na ptdtnie).

Poobchodzie, przed zamknietymi drz-

wiami cerkwi, niczym przed zapieczeto-
wanym grobem Bozym rozpoczyna sie
niedzielna poranna Liturgia Zmartwych-
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wstania Panskiego. Tutaj poraz pierw-
szy ustyszymy radosne: Chrystus
Zmartwychwstat (,Xpuctoc Bockpec i3
MepTBuX") i przy $piewie tej piesnika-
ptan (cBALLEHHWK) krzyZem otwiera drzwi
cerkwi na znak, ze Smier¢ Chrystusa
otworzytanam drzwi do nieba. Wielka-

nocne przywitanie: ,Chrystus Zmar-
twychwstat” (,XpucToc Bockpec”) po raz
pierwszy wyptyneto z ust Aniota doko-
biet z mirrg przy grobie Panskim. Liturgie
Swietg w dzier Paschy odprawia sie
bardzo uroczyscie. Tego dniamodwiona
0 Bostwie Chrystusa, poniewaz to
Zmartwychwstanie Chrystusa jest
najlepszym dowodem Jego bosko-
Sci. Po przeczytaniu ostatniego wer-
su Ewangelii zaczynajg bi¢ dzwony,
co symbolizuje gtoszenie Ewangelii
Chrystusa. W ciggu catego Swiatteqo
Tygodnia Swiete drzwiw lkonostasie
pozostajg otwarte na znak tego, ze
Chrystus swoim Zmartwychwsta-
niem otworzyt nam drzwi do Kro-
lestwa Bozego. W czasie Swiat
Wielkanocnych, a gdzieniegdzie
w ciggu catego Swiattego Tygo-
dnia odbywa sie catodniowe
dzwonienie dzwondw na znak
zwyciestwa Jezusa Chrystusa
nad Smiercig i nad piektem.

Ukrainskie
obyczaje Ludowe

Bardzo powszechnym i lubianym
zwyczajem w Ukrainskim narodzie
jest btogostawienie na Wielkanoc
jedzeniaipieczywa. Po dtugim poscie
$w. Cerkiew pozwala na spozycie roz-
norodnego jedzenia, aby wierni wraz
z radoscig duchowng mieli rados¢
z darow ziemnych. Poswiecenie
Wielkanocnego pokarmu odbywa sie
uroczyscie po zakonczeniu Liturgii
Swietej na podwoérku przy cerkwi.
Dos¢ powszechna tradycjg Wielkano-
cng sg pisanki i kraszanki. Ich pocho-
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dzenie jest bardzo dawne.

U starozytnich ludow byt zwyczaj,
aby przed wysoko postawiong osoba
nie stawic¢ sie po raz pierwszy bez
jakiego$ daru. Pobozny przekaz mo-
wi, iz Maria Magdalena gtoszgc nauke
Jezusa, przyszta na dwor do rzym-
skiego cesarza Tyweria.

Data mu w prezencie czerwong
kraszanke ze stowami: ,Chrystus Zmar-
twychwstatl” i od tej pory rozpoczeta
SWojg misje. Za jej przyktadem inni
Chrzescijanierozpoczeliw dzien Swieta
Paschy obdarowywac siebie nawza-
jem kraszankami lub pisankami.

Skorupy ze swieconych jajek,
okruszki czy osci nie wyrzucano do
Smieci, lecz zakopywano w ogrodku
lub w polu, aby da¢ ziemi Swiecony
pokarm. Gdzieniegdzie w Galicji sko-
rupy ze Swieconych jajek rzucano
takze na strzechy (dachy) chat.

Wyglada na to, ze gtdwnym powo-
dem, dlaczego akurat jajko odgrywa
takgrole w zwyczajach, Wielkanocnych
jest to, ze stato sie ono symbolem
Chrystusowego Zmartwychwstania.

Jak z martwej skorupy jajka rodzi sie
nowe zycie, tak i Jezus Chrystus
wyszedt z grobu do nowego zycia.
Czerwona kraszanka jest symbo-
lem naszego zbawienia przez Krew
Jezusa Chrystusa. Z kraszankami
i pisankami zwigzane sg takze rozne
zabawy dla dzieciidorostych na Wiel-
kanoc.

Szczegolnym  objawem  radosci
Wielkanocnej na Ukrainie sg wesnia-
nki i haivki oraz przer6zne zabawy na
majdanie przy cerkwi. Wesnianki
i haivki zrodzone byty w IV=VI w.
(a moze i wcze$niej) zza czaséw
imperii Antow, przetrwaty przez mrok
stuleci do teraz. Jest to drogocenny
skarb wczesnej kultury ukrainskich
przodkow. Te wysoko poetyckie oraz
artystyczne utwory sg zarazem histo-
rycznym dokumentem o zyciu, idea-
tach, psychologii, wierze pragnieniu
do poznania i zrozumienia natury i jej

Lany Poniedziatek

zjawisk. Bardzo powszechng tradycja
na Ukrainie jest odwiedzanie cmen-
tarzy na Wielkanoc. Rodziny odwie-
dzaja groby bliskich, aby podzielic sie
z nimi radoscig Zmartwychwstania
Panskiego i przywitac sie Wielkanoc-




nym pozdrowieniem ,Chrystus Zmar-
twychwstat’. B Kneso — Meyepckbkiii
Nagpi (czyt. w Kijewo - Peczerskij
Lawri) po Wielkanocnej Liturgii mnisi
oraz wierni schodzilidojaskir (nevep),
zeby zmartym mnichom przyniesc¢
wiadomosc¢ o Zmartwychwstaniu Chry-
stusa.

Dawniej byt zwyczaj rozktadania
ognisk w noc wielkanocng na powi-
tanie wiosny i wiosennego stonca.
Wraz z przyjsciem ChrzesScijanskie]
religii, ogniska te staty sie symbolem
ognisk, ktore rozktadali zotnierze na
warcie przy grobie Bozym oraz sym-
bolem przywitania Stofca Prawdy -
Zmartwychwstatego Chrystusa.

Bogactwa i skarby obrzedow, a tak-
ze obyczajow na Ukrainie sg ogrom-
ne, ale nawet w tak krotkim opisie
Swigt Wielkanocnych mozemy do-
strzec gtebokos¢ wiary, tradycji oraz
wysoka kulture ducha narodu Ukrainy.

Czemu prawostawni
zazwyczaj Swietuja
Wielkanoc w innym dniu
niz katolicy?

Sprawa skomplikowata sie, gdy
wiasnie w 1528r. w zachodniej (rzym-
skokatolickiej) Europie wprowadzono
kalendarz gregorianski. Jego inicja-
torem byt papiez Grzegorz XIII (stad
kalendarz gregorianiski). Woéwczas
doszto do rozdzielenia dat Swigt
katolickich (wyznaczanych wedtug
nowego stylu) oraz prawostawnych
(wyznaczanych ciggle wedtug sta-
rego stylu kalendarza juliafskiego).
Od tamtej pory tylko, co kilka lat
prawostawni i katolicy swietujg Wie-
lkanoc w tym samym czasie. Zazwy-
czajjednak Swieta prawostawne sgja-
kis czas po katolickich. Nigdy odwrot-

nie. Wartym zaznaczenia jest fakt, ze
roznica w datach obchodzenia Swiat
Wielkanocnych katolickichiprawosta-
wnych nie wynosi 14 dni, jak
w przypadku innych statych Swigt
(np. Bozego Narodzenia).

Duchowni prawostawni czesto ttu-
maczg to faktem, ze prawostawne
Swieta nie mogg przypadac przed
hebrajskg Paschg, co zdarza sie
w obrzgdku rzymskokatolickim.

W obu koSciotach data Swigt wielka-
nocnych przypada miedzy 22 marca
a 25 kwietnia.

Ostatnio w niektorych  srodowi-
skach chrzescijanskich pojawit sie
postulat, aby ustanowi¢ jedng date
Wielkanocy, jako Swieta niezaleznego
od fazksiezyca. Miataby ona obowigzy-
wac we wszystkich kosciotach (katoli-
ckim i prawostawnym).

Jedna z proponowanych dat Swie-
ta Zmartwychwstania Panskiego
miataby przypada¢ na drugg nie-
dziele kwietnia. Inna propozycja to
wyznaczenie daty Srody Popielcowe]
po siedmiu niedzielach od Swieta
Trzech Kroli. Daje to termin miedzy
9 a 15 kwietnia z wyjgtkiem roku
przestepnego, w ktorym Wielkanoc
przypadtaby na 7 kwietnia.

Jednym z propagatoréw ustano-
wienia wspolnej daty Wielkiejnocy
dla wszystkich kosciotow chrze-
Scijanskich byt m. in. Jan Pawet Il.
Rozmowy miedzy glowami kosciotow
nie przyniosty jednak wymiernych
efektow.

Réznice miedzy
kalendarzem julianskim
a gregorianskim

Kalendarz gregorianski uwazany
jest za dokfadniejszy. Zostat on

wprowadzony od razu (15 paz-
dziernika). O ile kalendarz julian-
ski spdzniat sie 1 dzien na 128
lat, to w przypadku nowego stylu
opoznienie to wynosi 1 dzien na ok.
3000 lat. W kalendarzu gregorian-
skim ominieto 10 dat, od 5 do 14
pazdziernika 1582 roku.

Miato to skorygowac powstate juz opoz-
nienia, wprowadzono takze zasade, ze
lata o numerach podzielnych przez 100,
ale nie przez 400, nie bedg przestepne
(przy zachowaniu przestepnosci po-
zostatych lat o numerach podzielnych
przez 4). Poprawka ta znalazta dotych-
czas zastosowanie trzykrotnie: lata
1700, 1800 i 1900 byty w kalendarzu
gregorianskim latami zwyczajnymi
(podczas gdy np. 1600 i 2000 pozo-
staty przestepne). Korekta ta nie do-
tyczyta catosci opdznienia narostego
0d 46 p.n.e. (wprowadzeniakalendarza
juliafiskiego), lecz tylko jego czesci.
Kalendarz przywrocono do stanu,
wjakim byt w czasie Soboru Nicejskie-
go I w 325 n.e. Powod wprowadzenia
tylko czeSciowej korekty zwigzany
jest wiasnie z dniem Wielkanocy.
To wiasnie na Soborze Nicejskim
| ustalono m.in. zasade wyznaczania
tych Swigt w kalendarzu julianskim.
Opierata sie ona na zatozeniu, ze
rownonoc wiosenna przypada na
271 marca.

Aby unikng¢ ponownego przelicza-
nia tablic komputystycznych, rachube
dniprzesunieto tak, aby data pierwsze-
go dnia wiosny nie zmienita sie. Swojg
droga, prawdziwe, astronomiczne zrow-
nanie dnia z nocg rzadko przypada
doktadnie 21 marca.

Kalendarz zostat wprowadzony na-
tychmiast (15 paZzdziernika) jedynie
w Hiszpanii, Portugalii, Polsce, i prawie
catych Wtoszech.
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Historia Swietej
Plaszczenicy

Ptaszczenica jest to ptotno w kto-
rym zostato zawiniete martwe Ciato
Jezusa Chrystusa, kiedy ztozono Go
do grobu. Bardzo czesto zdobionejest
ornamentami i scenami religijnymi.

W centrum wielkich wydarzen
I wzruszajacych obrzedow Wielkiego
Pigtku stoi Swieta Ptaszczenica. Ta Swie-
ta ikona Jezusa w grobie stata sie
sktadowg czescig obrzedow liturgii
wieczornej Wielkiego Pigtku oraz Litur-
gii porannej Wielkiej Soboty.

W czasie tych odpraw Swieta Ptasz-
czenicama szczegodlnie wazne znacze-
nie, poniewaz na tej ikonie krwawymi
literami zostata napisana historia zba-
wienia ludzkosci.

Mowi ona o surowej sprawiedliwo-
Sci Bozej oraz bezgranicznej mitosci
i niezgtebionego mitosierdzia do nas
grzesznych. Ustawy rekopisne do XVI
wieku nie wspominajg o obrzedach
potozenia Sw. Ptaszczenicy, ponie-
waz rozpoczynaty dopiero wchodzi¢
w praktyke. Adoracja sw. Ptaszczenicy
w XVII-XVIII w. zostata ogolnoprzyjeta
praktykg we wschodniej Cerkwi.

W Ukrairnskim narodzie Sw. Ptaszcze-
nica naprawde cieszy sie wielka czcig
imitoscig. Wiekszosc wiernych dotrzy-
muje w Wielki Pigtek srogi post oraz
przystepuje do Swietej Ptaszczenicy na
czczo jak do Komunii Swietej.

Do Ptaszczenicy przychodzg nie
inaczejjak nakolanachitoczestoazod
drzwi wejsciowych Cerkwi. Przy gro-
bie Bozym przez catg noc stoi straz

honorowa z Wielkiego Pigtku na
Sobote. Dlawiernychadoracjaicatowa-
nie Sw.Ptaszczenicy to naprawde gte-
bokie duchowne przezycie i okazja do
odnowy wiary jak i mitosci do Jezusa
Chrystusa, ktory zmitosci do nas umart
nakrzyzu.

Historia Wielkanocy
(IcTopis npa3sHuka
Macxwu)

Swieto  Zmartwychwstania Par-
skiego (MpasHuk XpuctoBoro Boc-
-kpeciHHa) w ksiegach liturgicznych
wschodnich ma takie nazwy: ,Swieta
i Wielka Niedziela Paschy” (,CesaTa
i Benuka Hegins Macxu”), ,Dzier Swietej
Paschy” (,[leHb Ceatoi Macxu”), albo
,Swieta Pascha’ (,Csta Macxa"). Ukra-



inski Naréd na oznaczenie Swieta
Paschy majeszcze stowo ,BennkaeHn’
(czyt. Welykden), co oznacza Wielki
Dzien, dlatego ze jest on wielki swoim
wydarzeniem, znaczeniem i radoscig.

Stowo ,Pascha” pochodzi od he-
brajskiego ,pesach’, co o0znacza
,przejscie”. Chodzitu o przejscie Anio-
ta Panskiego, ktory jednej nocy zabit
wszystkich  pierworodnych  synow
Egiptu, gdy faraon nie chciat wypuscic¢
z niewoli narodu Hebrajskiego.

Aniot Pariski przeszedt obok (po he-
brajsku ,pesach”) doméw Izraelitdw,
ktorych drzwi byty pomazane krwig
baranka jednorocznego.

Stowo,Pascha’ uHebrajczykdw ozna-
cza tez baranek, ktorego zabijano na
Pasche, a nastepnie i dzien swieta na
pamigtke o wyjsciu z Egiptu nazwano
Paschg. Dla apostotow i pierwszych
chrzescijan Pascha — PrzejScie stata
sie symbolem innego przejscia Jezu-
sa Chrystusa: od zycia do Smierciiod
Smierci do zycia. Pierwsze przejscie
stato sie fundamentem Paschy Krzyzo-
wej, natomiast drugie — Paschy radosci
Zmartwychwstania.

Apostotowie wraz z pierwszymi
chrzescijanami swietowali wspolnie
Z Hebrajczykami swojg Pasche Chry-
stusowag, ale nieradosng, lecz smutna
potgczong z postem, dlatego ze byta
ona dla nich pamigtkg mek Jezusa
I Jego Smierci.

Paschalny baranek Hebrajczykow
stat sie dla Chrzescijan obrazem Je-
zusa Chrystusa, ktory niczym niewinny
baranek ofiarowat siebie za grzechy ca-
tego Swiata. ,Bonaszg Paschg - mowi
Sw. Ap. Pawet — jest Chrystus ztozony
wofierze’ (I1Kor.5,7). Wil stuleciu, réwno-
legle z Paschg Krzyzowg do praktyk
wchodzi takze Pascha radosna na
chwate Zmartwychwstania Chrystu-

sowego, ktorg Swietowano w niedziele
po Pasce hebrajskiej. Z powodu
podwodjnego Swietowania bolesne;
iradosnej Paschyrozpoczyna sie mie-
dzy Chrzescijanami dtuga i zawzieta
sprzeczka o dzien Swietowania Pa-
schy. Konflikt powstat ze wzgledu na
zmieniajgcy sie charakter Swieta.

Poczatkowo patrzono na Pasche,
jak na dzien smutku i postu, nie
zapominajac o bolesnej mece i Smie-
rci Chrystusa, ateraz chciano potgczyc
Z nig radosng rocznice Jego Zma-
rtwychwstania.

Wiekszos¢  ChrzeScijan  zaczeto
SwietowaC Pasche Zmartwychwsta-
nia Chrystusowego w niedziele, lecz
niektore Chrzescijanskie wspolno-
ty, przede wszystkim w Matej Azji,
uparcie Swietowali Pasche z Hebraj-
czykami 14—-go Nizana, pierwszego
miesigca wiosny. Od dnia 14-go
Nizana nazwano te wspodlnote ,Kwar-
todecymanie” (fac. gartodecimani, od
fac. quarta decima - czternasty).

Sobér w Nicei (325 r.) zakorczyt
dtugie oraz bolesne sprzeczki. Posta-
nowiono, ze Chrzescijanie majg byc
zobowigzani do Swietowania Swieta
Paschy tego samego dnia; poniewaz
nie wolno podgzac za zwyczajem he-
brajskim, lecz trzeba Swietowac Pasche
wniedziele, po pierwszej petniksiezyca,
po wiosennym zrownaniu dnia i nocy.
W ciggu V-V w. obchodzenie
Swieta Paschy zostato wydtuzone
z jednego dnia na caty tydzien, na
ktorego mowi sie ,Swiatly Tydzier?,
w przeciwienstwie do tygodnia przed
Wielkanocg, ktory nazywa sie ,Wielkim’
albo ,Strastnym”.

Zbiér  cerkiewnych ustaw pod
nazwg ,Postanowienia Apostolskie”,
ktore zostaty spisane w Syrii blisko
380r.,leczmieliby pochodzi¢ za czasow

Apostolskich, o ,Swiattym Tygodniu”
-, Switlij sedmyci” mowig: ,Przez caty
Wielkiinastepny po nimtydzien, niech
studzy nie pracujg, bo ten - to tydzien
mek, a ten - to tydzien Zmartwych-
wstania,itrzeba stuchac nauk”. (VI11.33)

Cesarz Teodozij Wielki (395 r.) za-
kazat prowadzeniarozpraw sgdowych,
natomiast cesarz Teodozij Mtodszy
(450r.) zakazat teatralnych oraz cyrko-
wych przedstawien na czas ,Switloji
sedmyci” (na caty Tydzien po Zmart-
wychwstaniu Chrystusa). W Jeruzalem
najbardziej uroczyste byty pierwsze
trzy dniPaschy, co Wschodnia Cerkiew
praktykuje po dzien dzisiejszy.

VI Rada Ekumeniczna (691r.)
w sprawie S$wietowania ,Swiatteqo
Tygodnia” postanowita: ,0d Swietego
dnia Zmartwychwstania Chrystusa
Pana naszego do nowej niedzieli
(niedzieli Tomasza Niewiernego) wierni
powinni przez caty tydzien przebywac
w Swietych cerkwiach, w psalmach,
Spiewach oraz piesniach duchownych,
radowac sie i triumfowac w Chrystu-
sie, uwaznie stuchac czytania Pisma
Swieteqo oraz uczestniczy¢ w Tajemni-
cach Swietych, bo wten sposébrazem
z Chrystusem w chwale zmartwych-
wstaniemy.

Dlatego w tych dniach zabrania sie
organizowania wyscigow konnych oraz
innych publicznych widowisk." (Reg.66).

opracowanie graficzne i ttumaczenie:
Kateryna Dushka

Zrédta:
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https.//wspolczesna.pl/czemu-
-prawoslawni-zazwyczaj-swie-
tuja-wielkanoc-w-innym-dniu-niz-
-katolicy/ar/5709452
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By cos$ w zyciu osiggnac¢,
warto mie¢ jakas swojg
mocng strong, co$ co nas
wyréznia. Czyms$  takim
bardzo czesto okazujg sie
pasje, ktore realizowane sg
W haszym zyciu. Moja pasja
jest malowanie farbami.
Moze nie jest to pasja
najwyzszych  lotéw, bo
mogtbym dac z siebie wiecej
ale, niestety, moje bycie
leniem odrobine to
ogranicza.

Kontynuujgc, malowanie
jest zajeciem, ktére wymaga
zadziwiajgco duzej ilosci
checi, cierpliwosci, oraz
czasu, nawet sporo czasu.
Dojscie do jakichkolwiek
sensownych rezultatow
moze trwaé dobre pare lat.
Akurat to hobby jest u mnie
rodzinne, od zawsze mi
towarzyszyto. Zaczynatem
od rysowania az do teraz,
kiedy postuguje sie przede
wszystkim gtéwnie farbami
wodnymi. W kwestii farb
wybér jest dosy¢ prosty:
akwarele i gwasze. Sg to
bardzo podobne rodzaje
farb, prawie ze identyczne,
Z czego gwasze réznig sie
tylko tym, ze sa bardziej
kryjace i majg bardziej
jednolite wykonczenie. Jak
juz o farbach mowa, drozsze
czy tansze, i tak zazwyczaj
starczajg na bardzo dtugo,
niestety, tego samego nie
jestem w stanie powiedzie¢
o podtozu wymaganym do
malowania nimi. Malujac
akwarelami i gwaszami, nie
da sie uzywac byle jakiego
papieru lub kartonu. Do tych
farb potrzeba duzo wody, z
czego mowigc duzo, mam
na mysli ilosci przy ktérych
kazdy przecietny papier
mentalnie dostatby ciezkiej
.depresji”

Niestety, takowe hobby
wymaga dobrego papieru,
farby sg drugoplanowe.
Przez co na zwykly blok 12
kartek A4 idzie wydaé
zazwyczaj okoto 20 - 30z,
najlepiej, jezeli caty Iub
czesciowo zrobiony zostat
przy uzyciu bawetny i ma
gramature przynajmniej
300g/m2.

Cate to hobby jednak jest
warte mojego poswiecenia
oraz pieniedzy, poniewaz,
daje poczucie satysfakcji,
dumy i szczescia, kiedy
nareszcie co$ wyjdzie mi
tak, jak chciatem. Kiedy
pdzniej popatrze na swoje
dzieto, to juz nie pamietam,
ile potu w to wtozytem, bo
czas wtedy mija tak
zadziwiajgco szybko, ze nie
raz zdarzato mi sie siedzieé¢
przed biurkiem nawet do 6h
po prostu malujac.
Dodatkowo  wykonywanie
ilustracji lub malowidet na
zamoéwienie jest nieztym
zrédtem doswiadczenia,
takie co$ sprawia, ze
cztowiek nie tylko musi
wyrobi¢ sie z zamowieniem
pod presjg czasu ale takze
jeszcze musi sie postarac,
by ta praca byta warta tych
pieniedzy. To oraz réznego
rodzaju konkursy sprawiaja,
ze jeszcze bardziej mam
ochote  rozwija¢  swoje
umiejetnosci.

W tym wszystkim jednak
nie czuje sie mistrzem.
Jedyne co mam na swoim
koncie to kilka wygranych
konkursow i garstka ludzi,
ktérzy sg zadowoleni z tego,
co im wykonatem. Jednak to
wszystko motywuje mnie do
dalszych dziatan w tym
zakresie.

Franciszek Tabor 3TGP




Na poczatku chciatem Pani
bardzo podziekowac, ze wy-
razita Pani zgode na przepro-
wadzenie wywiadu. Wiem, ze
nauczyciele, pracujacy zdalnie,
maja teraz duzo pracy, a co za
tym idzie, coraz mniej czasu,
takze szczegodlnie dziekuje, ze
znalazta Pani czas. Oto pytania:

W Zyciowym przydziale do-
staty nam sie wydarzenia, jak
z surrealistycznego scenariu-
sza. Gdybym czytala przed
rokiem taka ksigzke, to pew-
nie bytabym pod wrazeniem
bujnej wyobrazni autora. Spe-
dzanie catych dni w domu
i tylu godzin przed kompute-
rem zostato przedefiniowane.
Zgodnie zreszta z popularnym
powiedzeniem ,Uwazaj, czego
sobie zyczysz, bo jeszcze sie
spetni”. Wszystkie dziatania,
nauka, praca to teraz inna co-
dzienno$¢. Trzeba byto wiele
przeorganizowa¢ - zaczynajac
od siebie, oczywiscie. Wazne,
bysmy, bedac osobno, cig-
gle czuli sie czescig grupy, bo
z niej mozemy czerpac site, mie¢
w niej oparcie. Brakuje mi szkoty

z jej realnymi spotkania-
mi z innymi nauczycielami
i bezposrednimi  relacjami
z uczniami - przez telefon

i Teams to nie to samo.

W naszej odosobniajacej rze-
czywistosci niezastgpiony jest
dzisiaj choéby najmniejszy cie-
pty gest, czy stowa wsparcia,
nie zatujmy ich sobie. Kazda
osoba - nauczyciel, czy uczen
bedzie mie¢ swoj indywidu-
alny ,pamietnik z pandemii”.

Zasady egzaminu matural-
nego sg powszechnie znane.
Absolwenci wybierajg dodatko-

wo, w czesSci pisemnej, przynaj-
mniej 1 a maksymalnie 6 z 14
(a jesli osobno policzymy kaz-
dy z proponowanych jezykéw
obcych to 20) przedmiotéw.
Jezeli jaka$ dziedzina wiedzy,
przedmiot realizowany w szkole
jest dla kogos$ wazny, interesuja-
cy, ciekawy, wigze z nim swojg
przysztos¢ lub jest to pierwszy
krok do planowanych studiow
- moze chcie¢ go zdawac. Je-

zeli ktos chce ,zmierzy¢ sie
z tematem” ma do tego prawo.
Dyskusja na temat religii, jako
jednego z przedmiotéw dodat-
kowych na maturze, co jaki$
czas powraca. W 23 krajach Unii
Europejskiej religia nauczana
jest w szkotach publicznych.
W 15 panstwach UE (w tym
w Polsce) udziat w szkolnych
lekcjach religii jest dobrowolny,
w 8 obowigzkowy. W niektérych
panistwach UE uczniowie moga
zdawac religie na maturze. Na-

uczanie religii w szkotach jest
traktowane w europejskiej kultu-
rze prawnej, jako przekazywanie
,kodu kulturowego” niezbedne-
go do zrozumienia otaczajacej
nas rzeczywistosci oraz cywili-
zacyjnego dziedzictwa. Jezeli
w maturalnych propozycjach
mamy dzisiaj filozofie, czy kultu-
re antyczna to religia wkompo-
nowuije sie tutaj w nurt klasycz-
nego wyksztatcenia.

Zastanéwmy sie, czy ucznio-
wie (nie ograniczam sie tutaj do
ucznidw naszej szkoty) majg bo-
gate i wszechstronne rozezna-
nie w ofercie literackiej? Ankiety
analizujagce poziom czytelnic-
twa mogq da¢ nam odpowiedz.
Oczywiscie, sg uczniowie,ktorzy
czytajg i to duzo. Moze warto
z nimi porozmawiaé, dlaczego
i po co poswiecajg swoj czas
na czytanie. Czesto zapozna-
jemy sie z ofertg literackg ota-
czajgcego nas S$wiata przez
polecanie ze strony znajomych.
W wypadku uczniéw to ,przez
polecanie” jest kanonem lektur.
Nie wszystkie sa obowigzkowe.
Dany tekst nie musi podobac¢ sie
wszystkim, ale z jakiego$ po-
wodu warto lub trzeba go znaé
- choéby ze wzgledu na autora.

Swiety Jan Pawet Il to dla
mnie ,marka” sama w sobie.
Wiele os6b okreslato i okresla
go jako autorytet naszych cza-
séw. Jego teksty umiejscowimy
we wszystkich trzech gatun-
kach literackich. Sg refleksyjne
i spostrzegawcze, bo byt filozo-
fem i etykiem, s3 teologiczne,
bo byt dogmatykiem Kosciota,
sg liryczne, bo byt wrazliwym
cztowiekiem. Warto znaé teksty
papieza, choc¢by we fragmen-
tach, gdyz sg wartosciowa ana-
lizg otaczajacego nas S$wiata
i kultury. Jezeli kto$ siegnie wy-
zej, po encykliki czy traktaty JP
Il, bedzie to z pewnoscig wyzwa-
nie intelektualne.



Sukces wucznia jest duma
i sukcesem nauczyciela. Zawsze
zachecam uczniéw do angazo-
wania sie w dziatania, projekty
i konkursy proponowane im
w szkole i poza nig. Kazda ak-
tywnos¢ rozwija, przydaje umie-
jetnosci i wiedzy, doswiadczen,
uczy gospodarowania czasem,
pozwala poznaé ciekawych lu-
dzi. Tutaj mamy 200% korzysci!
Gdy uczen mowi ,wchodze w to”
to juz jest jego sukces i sukces
jego opiekuna - nauczyciela.
Kiedy uczniowie zgtaszajg sie
do konkursu to dla mnie rados¢
i dawka energii do dziatania.
Udziat w konkursie, czy eta-
pie szkolnym Olimpiady jest
zawsze ,przymiarky” do tema-
tu - w kazdym przedmiocie.
Kto przechodzi do kolejnych,
wyzszych szczebli musi wio-
zy¢ w przygotowanie odpo-
wiednio wiecej. Jestem dumna
z kazdego ucznia, ktéry angazu-
je sie w te wyzwania na wszyst-
kich etapach. Towarzysze im
w przygotowaniach i wspieram
w wysitku, ale to nie ja mam
usigé¢ do diecezjalnego czy fi-
natowego testu - bywa, ze do
kolejnego etapu zabraknie 1 czy
2 punktéw, to trudny moment.

Kilkoro moich uczniéw wypra-
cowato sobie miejsce wsrdd stu
najlepszych w Polsce - czyli
w finatach Olimpiady Teologii
Katolickiej (Ewelina, Asia, Eryk
i Marcin) oraz w finale 0gélno-
polskiego Konkursu Wiedzy Bi-
blijnej ( Dominika - pozdrawiam
i Przemek). Szczegdlnym przy-
ktadem sukcesu uczniéw - suk-
cesu z efektem ,wow" - sg dla
mnie zawsze nasze Jasetka

szkolne, ale to osobny temat.

Religia stanowi jeden z ele-
mentdw tworzacych cywilizacje,
kulture - byta jest i bedzie obec-
na w $wiecie. Nie mam tu na
mysli jedynie chrzescijanstwa,
jest wiele systemoéw wierzen
i sg inne religie. Wtasciwie nie
ma chyba w $wiecie miejsca,
gdzie nie ma wyznawcow jakiej$
religii. Chrze$cijastwo wywarto
swoj wptyw na uformowanie sie
cywilizacji zachodniej. Warto
wiedzie¢ na czym sie stoi, jakie
mamy fundamenty i warto$ci.
Bo jakie$ wartosci, fundamenty
i drogowskaz moralny trzeba
miec.| jesli ma sie taki funda-
ment to stowo tolerancja staje
sie synonimem szacunku.

Na katechezie taczy sie wie-
le watkéw. Wyjasniam i wska-
zuje uczniom ,co, jak, skad
i dlaczego i co w zwigzku
z tym”. Religia nie ogranicza
sie do znajomosci Dekalogu.
,Zrozum abys uwierzyt, uwierz
abys zrozumiat” - to jedna
z moich ulubionych sentencji.
Czesto poznanie znaczenia jed-
nego stowa (np. ‘adam’) wska-
zuje na rozumienie catosci. Dla
mnie, przekazywanie tych tresci
na zajeciach, to jak wedréwka
ciekawym, malowniczym szla-
kiem w coraz to nowym towa-
rzystwie.

Jak to czesto w zyciu bywa,
znalaztam sie, z zupetnie ba-
nalnych przyczyn, w okreslonym

czasie w okreslonym miejscu
i ustyszatam ,A moze zostataby$
katechetka?” | pomys$latam - o,
to ciekawa propozycja. Widzia-
tam siebie w pracy z dzie¢mi,
z miodzieza, w szkole. Zacze-
to sie to od mojego ,bycia”
w harcerstwie i pdzniej podijete
studia. W tym pytaniu przyszedt
jednak szczegdlny impuls, zy-
ciowe puzzle, zaczely sie ukta-
da¢ w spojng, logiczng catosé.
Podjeta przeze mnie decyzja
wymogta kolejne studia, wno-
sita nastepne doswiadczenia
i stawiata wymagania.

Rozmawiajgc z uczniami na
temat przysztosci, ktérg dla
siebie projektuja, nastawiam
ich, by byli otwarci na zmiany.
Masz pomyst - sprawdz, czy to
jest ,to" jezeli nie, szukaj dalej
i badZ otwarty na zyciowe propo-
zycje. Moja praca jest dla mnie
ciekawa, jest zrodtem inspiracji
i satysfakcji. Widzisz mnie, wiec
dzisiaj tutaj, jako osobe, ktéra
lubi to, co robi.

Porzucenie religii, czy publicz-
ne wyrzeczenie sie kontaktow
z Kosciotem to decyzja, w moim
odczuciu, bardzo dramatycz-
na. Przypuszczalnie, kazdy
z tych przypadkow, niesie ze
sobg jaka$ szczegdlng, byé
moze bolesng historie. Poda-
wany czasem argument, ze re-
ligia, czy Kosciot ograniczajg
czyjag$ wolnos$¢ (méwimy tu
0 chrzescijanstwie) jest dla
mnie nieporozumieniem. Czto-
wiek, w antropologii chrzesci-
janskiej, to osoba obdarowana
wolnoscig. Nie mylmy jednak
wolnosci z samowola. Jezeli

kto$ gtosniej krzyczy, to wca-
le nie znaczy, ze ma wiecej
racji. Patrzac na temat z dru-
giej strony - to czy ktos liczy
nawréconych? A nieobecnosé
w praktykach religijnych i na
Mszy Swietej? Pewnie ilu ludzi,
tyle powodéw.

Ja rowniez dziekuje za za-
proszenie, czuje sie nim szcze-
g6lnie  wyr6zniona. Zadate$
mi ciekawe pytania uwaznego
obserwatora - mam nadzieje,
ze moje odpowiedzi zaspokojg
Twoje i czytelnikdw oczekiwa-
nia.

Teraz jednak, korzystajac
z tych sprzyjajacych okoliczno-
$ci, pragne ztozy¢ wszystkim
Wielkanocne zyczenia pieknej
Mitosci, pewnej Wiary i spetl-
nionych Nadziei - ktére wnosi
w nasze zycie rado$¢ Zmar-
twychwstania.

Radosnych Swiat!

Wywiad  przeprowadzit  uczeri
klasy 2 TE - Kurnik Patryk



VEDENE!

Moja pasjg od paru lat jest wolontariat. Po-
przez swoje zaangazowanie ksztattuje swoj
charakter, staje sie bardziej tworcza, a takze od-
powiedzialna. Ponadto wolontariat uczy mnie
wrazliwos$ci na potrzeby innych. Dziatam aktyw-
nie w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie
w Swidnicy, gdzie w ramach wolontariatu poma-
gam w opiece nad dzie¢mi bedacymi w rodzi-
nach zastepczych, a takze pomagam dzieciom,
ktére majg trudnosci w nauce poprzez udzie-
lanie im korepetycji. Bytam rowniez wolonta-
riuszkg w Schronisku dla Bezdomnych Zwierzat
w Swidnicy, gdzie pomagatam w wyprowadzaniu
psow na spacery, opiekg nad kotami i zabawie
z nimi. Zachecam wszystkich do brania udziatu
w wolontariacie, poniewaz nic nas to nie kosztuje,

a dobro, ktére dajemy zawsze do nas wraca.
Katarzyna Brodziak 4TOR
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Wywiad z Panem Sebastianem Kucia
aktorem, pedagogiem, terapeutg

Witam serdecznie!

Na wstepie pragne bardzo
mocno podziekowaé za zna-
lezienie czasu na przeprowa-
dzenie wywiadu, majac pew-
nie mnoéstwo innych waznych
spraw. Jestem zaszczycona
mie¢ z Panem przyjemnosc
rozmowy.

1. Panie Sebastianie, w 2010
roku ukoriczyt Pan Technikum
Ekonomiczne w naszej szko-
le. Wiadomo, ze ten profil nie
taczy sie z aktorstwem. Jak to
sie stato, ze wilasnie te droge
Pan wybrat?

To byt czysty przypadek, Zle
przeprowadzitem
cje elektroniczna
sie trzy razy do liceum, do
ktérego sie nie dostatem.
Ekonomik, byt moja opcja
rezerwowa i wiasnie tutaj sie
dostatem. Chciatbym jednak
podkresli¢ to, ze mimo to ZSE
byto moja tak zwang deska ra-
tunkowg i niczego nie zatuje,

rekruta-

atem

a obraz, jaki miatem w gtowie,
ze liceum jest lepsze od tech-
nikum, szybko sie zmienj
Od dziecka miatem z3
teatralne, jednak Ekg
sprostat moim oczeki
w tej kwestii, gdyz of
bardzo duzo i spotkatem ta
nauczycieli z pasja, ktérzy uta-
twiali mi poszerzanie moich

‘zainteresowaﬁ.

. Jak studia pomogty Pan
zwijaniu swojego t

Egzaminy do szkot teatral-
nych, pozwolity dosta¢ mi sie
do Szkoty Aktorskiej Haliny
i Jana Machulskich. Na po-
czatku celowatem do szkét
panstwowych we Wroctawiu,
Warszawie, todzi oraz Krako-
wie. Egzaminy te zakonczyly
sie jednak spektakularng po-
razka, gdyz nie wydostatem
sie z pierwszego etapu. Szko-
fa prywatna, gdyz moja taka
byta, ma to do siebie, ze czesto
przyjmuje w swoje szeregi
osoby, ktore sie nie nadaja do
zawodu.

Wiadomo, kasa to kasa a mo-
da na aktorstwo, ktéra wtedy
panowata, napedzata biznes.
Trafitem jednak do grupy,
ktéra przyszta tu, by jak naj-
wiecej wyciagnac¢ z wiedzy
przekazywanej przez ciato
pedagogiczne i w jaki$ spo-
séb zaistnie¢ oraz spetnic sie
artystycznie. Udowadnialismy
sobie codziennie, Ze nie jeste-
Smy w niej tylko dzieki opfa-
ceniu czesnego a dlatego, ze
nadajemy sie do tego zawo-
du.

Szkofa aktorska pozwolita mi
zdoby¢ warsztat oraz potrzeb-
ng wiedze zaréwno o teatrze,
zawodzie aktora jak i o sobie
samym. Mysle, ze to witasnie
w niej odkrylem swoje dru-
gie powotanie. Teatr to rytuat,
gdzie spotykaja sie widz i od-
biorca, i to wlasnie moze nie
teatralna, ale realna relacja

w pracy z drugim czlowie-
kiem, pozwolita mi czerpac
najwiekszg satysfakcje z za-
wodu. Wielkim krokiem w tym
kierunku byto poznanie dra-
my i odkrycie jej terapeutycz-
nych funkgcji. To pozwolito mi
podjac¢ decyzje, co chciatbym
robi¢ w zyciu. Po szkole aktor-
skiej skonczytem takze

pie i wspomaganie rozwoju
oraz edukacje artystyczna

i medialng na Uniwersytecie
Warszawgkim. Aktualnie wy-
korzyst\bchniki dramow

atralne w pracy

torytetem?

Niewatpliwe, do gr
torytetbw  moge

moich profesoréw ze sz
aktorskiej, ktérych sylwetk
odcisnety na mnie najwieksze
pietno a sa nimi Eugenia Her-

man oraz Krzysztof .
Rauczyciele, pa a-




4. Jakie sa Pana najwieksze
sukcesy w karierze zawodo-
wej?

Do sukceséw moge zaliczy¢
kazda role, ktéra sprawita, ze
widz zasmiat sie, zaptakat lub
po prostu byt zmuszony do
refleks;ji.

5. Ktéra rola przyniosta Panu
najwiekszg satysfakcje?

Najprzyjemniej byto mi ode-
gra¢ posta¢ Basilio w Calde-
ronie Passoliniego. Totalna
wtadza i sita, esencja terroru

i dyktatury.

6. Jakie kino lubi Pa
(konkretny gatunek

tak jak z muzy-

stara! sie
C jak najwiec otu-

je. Spotykam sie z przyjaciot-
mi, chodze do teatru i na festi-
wale muzyczne.

8. Co Pan najlepiej wspomina
ze szkoly $redniej (wydarze-
nie, nauczyciela)?

Oj, bardzo mito wspominam
nauczycieli. Nie bytem do-
brym uczniem, za to miatem
dobrych pedagogow! | ko-
rzystajac z okazji, chciatbym
wszystkich serdecznie po-
zdrowi¢! Mito wspominam
wybory Miss Ekonomika.

Razem z kolegami pomaga-
lisSmy artystycznie i catkiem
sporo sie dziato. Bardzo duzo
dat mi udziat w programie Le-
onardo. Z poziomuv jezyka

.Yes/No” zainteresowatem sie

jezykiem angielskim, co po-
zwolito mi spedzi¢ sporo cza-
su w Anglii oraz wzig¢ udziat
w programie Work and Travel
i zwiedzi¢ Stany Zjednoczone.

9. Jakie ma Pan rady, przesta-
pdego pokolenia
doroste zy-

Co mégtbym takiego powie-
dzie¢? Moze zabrzmi to pro-
zaicznie, ale zyjcie uczciwie
zarbwno wobec siebie jak
i wobec innych, to najlep-
sza droga, aby osiggna¢ we-
wnetrzny spokdj,
i rownowage. Nie bojcie sie
podejmowac ryzyko i zawsze
badzcie soba!

szczescie

Dzigkuje jeszcze raz za po-
Swiecony czas, ze tak mito
wspomina Pan lata szkolne, ze
nadal Pan o nas pamigta.

Jest Pan najlepszym Q
dem na to, ze trzeba u
dazy¢ do celu, nawet, jesli
wczesniej zaktadaliémy inny
rozwéj kariery zawodowej
(ekonomia- aktorstwo). Cie-
szymy sie z sukceséw. Zy-
czymy kolejnych! Trzymamy
mocno kciuki!

Wywiad zostat przeprowa-
dzony droga mailowa przez
panig Marzene Bojanowska
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ABC zdrowego odzywiania

Zyjemy w czasach Internetu,
za sprawg ktérego zaledwie
pare kliknie¢ daje nam do-
step do niemal nieskorczonej
ilosci informacji. Blogi, fora,
posty na Facebooku — nieza-
leznie od tego, jaki temat nas
interesuje, prawdopodobnie
kto$ gdzies juz o tym napisat.
Problem zaczyna sie w mo-
mencie, gdy tracimy mozli-
wos$¢ odréznienia faktéw od
mitéw, a wiedze naukowa
zastepuje wiedza mentoréw z
mediéw spotecznosciowych,
ktérych wiarygodnos¢ powin-
na by¢traktowana z przy-
mruzeniem oka. Zdrowe od-
zywianie to tylko jedno z wie-
lu zagadnien, ktore kompliku-
je ogrom sprzecznych wiado-
mosci. Niejednokrotnie sty-
szatam z ust dbajacych o linie
kolezanek abstrakcyjne spo-
soby na szczupta sylwetke,
takie jak picie herbat odchu-
dzajacych albo spozywanie
ponizej tysigca kalorii dzien-
nie, dlatego w trosce o ich
oraz whasne zdrowie postano-
witam na wiasna reke zagte-
bi¢ sie w tematyke zdrowego
stylu zycia i dowiedziec sig, co
rzeczywiscie jest dla nas do-
bre, a co szkodliwe. Rezultaty
poszukiwan sformutowatam
ponizej.

Dobre i zte weglowo-
dany

Weglowodany s3 waznym
zrédtem energii
Stanowig jeden z trzech, obok
biatek i ttluszczéw, gtéwnych
elementéw sktadowych po-
karméw. Odpowiadaja m.in.

cztowieka.

za utrzymywanie prawidtowej
temperatury ciata, utlenianie
kwasoéw ttuszczowych oraz
prace organdéw wewnetrz-
nych. Petniag wiele waznych
funkcji w organizmie — skad
wiec ich zta stawa? Weglowo-
dany zasadniczo podzieli¢
mozna na dwie gtéwne gru-
py: proste, nazywane tez cu-
krami prostymi oraz ztozone.
Weglowodany oczyszczone,
jako najmniejsze z mozliwych
czasteczek cukréw, sa trawio-
ne bardzo szybko, za sprawa
czego w krétkim tempie do-
stajg sie do krwiobiegu pod
postacia glukozy, co z kolei
powoduje gwattowny wzrost
poziomu cukru we krwi. We-
glowodany proste przetwo-
rzone znajdziemy przede
wszystkim w ciastkach, cze-
koladach oraz cukierkach.
Nadmiar spozytych przetwo-
rzonych cukréw  prostych
odkfada sie w postaci tkanki
tluszczowej, a ponadto przy-
czynia sie do wystapienia cu-
krzycy,

choréb serca oraz nadcisnie-
nia, dlatego warto znacznie
ograniczac ich spozycie. Mia-
nem ,dobrych” weglowoda-
néw okresla sie zas weglowo-
dany ztozone. Cukry ztoZzone,
takie jak btonnik, nie powo-
duja skokéw stezenia glukozy
we krwi. Sg trawione wolniej,
dzieki czemu energia z pozy-
wienia jest uwalniana stop-
niowo, a uczucie sytosci po
positku towarzyszy nam dtu-
zej. Gtéwne Zrédta weglowo-
danéw zlozonych stanowia
makarony i pieczywo petno-
ziarniste, ryz brazowy, ptatki
owsiane, otreby,

Swieze warzywa — to po te
produkty powinnismy siega¢,
by dostarczy¢ organizmowi
potrzebna energie.

O gtoddéwce, czyli pozornej
diecie cud...

Zanim zaczne rozpisywac sie
na temat gtodéwki, mysle,
ze warto wyjasni¢, co to wia-
Sciwie oznacza. Wiele oséb
nie wie bowiem, ze mianem
gtoddéwki okresla sie nie tyl-
ko ,niejedzenie’, ale réwniez
spozycie kalorii nizsze od war-
tosci podstawowej przemiany
materii danej osoby. Czym
jest podstawowa przemia-
na materii? To kalorie, ktére
spalamy w stanie spoczynku.
Organizm wykorzystuje je,
by podtrzymywac podstawo-
we funkcje zyciowe, takie jak
oddychanie, praca narzadow
lub krazenie krwi, a wiec dtu-
goterminowo sg one dla nie-
go niezbedne. Rzeczywiscie,
pierwsze efekty gtoddowki
moga wydawac sie spektaku-
larne, jednak za nagty spadek
wagi odpowiadaja gtéwnie
utrata nadmiaru wody oraz
spalanie bezttuszczowej masy
ciata (w tym miesni).




Niedozywiony organizm prze-
chodzi wéwczas w stan alar-
mowy — gtodzenia. Pierwot-
nie pobudzony metabolizm
znacznie zwalnia, zaczyna
brakowa¢ nam energii, a nie-
dobér witamin daje sie we
znaki pod postacig proble-
mow ze wzrokiem, koncentra-
Cjg, odpornoscia i samopo-
czuciem. Pozbawianie organi-
zmu niezbednych kalorii nie
jest droga do smuktej sylwet-
ki, lecz otwartymi drzwiami
dla probleméw zdrowotnych.
Nalezy dba¢ o zbilansowana
diete, bogata w petnowarto-
$ciowe produkty i witaminy.
Jakos¢ jest wazniejsza od ilo-
scil

Woda ma znaczenie

&

Mowa o czystej
wodzie — nie
o soku, nie

O porannej
kawie, nie

o wieczornej |
herbacie. Wiele &

0s6b nie docenia waznej roli
wody w organizmie, spozywa

jej znacznie za mato,
mimo ze wiasnie ona odpo-
wiada za mnéstwo waznych
funkcji organizmu. To ptyny
umozliwiaja krazenie tlenowi
i enzymom, regulacje tempe-
ratury ciata, wydalanie toksyn
oraz zachowanie odpowied-
niego poziomu energii. Woda
odgrywa tez kluczowa role
w procesach trawienia i prze-
miany materii. Dtugotrwate
odwodnienie niesie za soba
wiele szkodliwych skutkow.
tatwo jednak przeoczy¢ jego
pierwsze objawy, poniewaz
przypominajg zwykte zme-
czenie. Naleza do nich sen-
nos¢, pogorszenie koncentra-
¢ji i migreny.

Dopiero po ich nastgpieniu
zaczynamy odczuwad zwiek-
szone pragnienie, ktére stop-
niowo przeradza sie w spadek
cisnienia krwi, zawroty gtowy
i przyspieszone bicie serca,
a ostatecznie w choroby, takie
jak niewydolnos$¢ nerek lub
infekcje drég moczowych.
Stowami Masaru Emoto, ba-
specjalizujgcego sie
w zakresie struktur wody: , To

dacza

zdrowe odzywianie...

chroniczny niedo
W organizmie powo -
szo$¢ schorzen ludzkiego
ciafa” Warto wiec pamietac
o tym, zeby codziennie
swajac jej wystarczajaco duzo.
Istnieje prosty wzoér, dzie-
ki ktéremu poznamy swoje
dzienne zapotrzebowanie na
ptyny. Wystarczy pomnozy¢
1 mililitr wody przez wartosc
spozywanych kalorii (1ml-1k-
cal). Picie odpowiedniej ilosci
wody nie jest wymagajace,
a jego pozytywne skutki moz-
na zauwazy¢ juz po tygodniu.
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Prawda o herbatkach
odchudzajacych

Napisze od razu: nie dziatajg
odchudzajaco, lecz sprawia-
ja takie wrazenie. Wiekszo$¢
tych produktéw opiera sie,
oprécz zidt usprawniajacych
procesy trawienne, na dwdch
sktadnikach. Pierwszy z nich

rzy$piesza metabolizm
zmniejsza apetyt, co

moze przyczyniac sie do utra-
ty wagi. Spozywana w,
rze ma dla organizmu
wilasciwosci  zdrowotne$

kie jak tagodzenie bdlu oraz

stymulowanie  wydzielgpia
serotoniny, jednak w ‘
kiej ilosci przyjmuje dziatanie

moczopedne. Produkty diu-
retyczne prowokuja szybsze
wydalanie wody oraz soli
poprzez mocz, dzieki czemu
organizm w krétkim tempie
pozbywa sie ich nadmiaru.
Liczba na wadze bedzie dzieki
temu nizsza, ale nie oznacza
to utraty tkanki ttuszczowej.
Drugim sktadnikiem sa $rod-
ki przeczyszczajace, najcze-
$ciej sennozydy. Mysle, ze ich
dziatania nie trzeba ttuma-
czy¢. Regularne stosowanie
srodkéw przeczyszczajacych,




mimo braku konkretnej do-
legliwosci zdrowotnej, jest
niezwykle szkodliwe dla zdro-
wia. Duze dawki sennozydow
w potaczeniu z kofeing moga
doprowadzi¢ do powazne-
go odwodnienia, trwatego
uszkodzenia uktadu pokar-
mowego i zaburzeh gospo-
darki wodno-elektrolitowej.
Podsumowujac — nie stuchaj-
cie influencerek z Instagrama,
nie pijcie cudownych herba-
tek nieznanego pochodzenia.
Postawcie na zielona herbate
albo zdrowg yerba mate.

Biatko baza zdrowe;j
diety

Proteiny s3 niezmiernie war-
tosciowe dla kazdego, nie
tylko Oprocz
budowania tkanki miesniowej
i ochrony przed zanikiem mie-
$ni przyczyniaja sie do pro-
dukgji hormonu wzrostu oraz

sportowcow!

insuliny, uczestniczag w usu-
waniu toksyn z organizmu,
ochronie przed chorobotwor-
czymi drobnoustrojamii goje-
niu sie ran. Kolagen, petnigcy
role biatka strukturalnego,
jest kluczowym elementem
budowy kosci, Sciegien oraz
skéry. Spozywanie zaréwno
biatek pochodzenia zwierze-
cego, np. drobiu, jaj oraz ryb,
jak i roslinnego, w tym soi,
orzechow, stragczko-
wych, jest bardzo korzystne
dla naszego organizmu i za-
lecane w codziennej diecie.
Optymalnie proteiny powin-

roslin

zdrowe odzywianie...

ny dostarczac srednio 10-20%
zapotrzebowania na energie.
O odpowiednia ilos¢ biatka
nalezy zadba¢ rowniez w celu
zapobiegniecia nieprzyjem-
nym objawom jego niedobo-
ru, takim jak ostabienie, zte sa-
mopoczucie oraz béle gtowy.

Zdrowy styl zycia nie ozna-
cza nierealnych wyrzeczen.
Odzywianie jest narzedziem,
dzieki ktéremu mozemy dba¢
0 nasz organizm i odwdzie-
czy¢ mu sie za ciezka prace,
ktéra wykonuje kazdego dnia.
Nabierajgc $wiadomosci na
temat spozywanych pokar-
mow, uczymy sie rGwnowagi
miedzy zachciankami a po-
trzebami. Nie ma nic ztego
w zjedzeniu hamburgera, je-
zeli na co dzieh dostarczamy
ciatu wazne skfadniki odzyw-
cze oraz odpowiednia ilos¢
energii. Ponadto — Zzadne
jedzenie nie jest w rzeczywi-
stosci dobre albo zte. Niektore
produkty sg dla nas po prostu
bardziej korzystne od innych i
to po nie powinnismy siegac
najczesciej. Nie ma magicz-
nego sposobu, ktéry w ciggu
kilku tygodni wymaze skutki
wielu lat nieprawidtowego
odzywiania. Nie znaczy to
jednak, ze w takiej sytuacji
nie damy juz rady zy¢ zdro-
wiej. Przemiane powinnismy
zacza¢ matymi krokami —
pi¢ wiecej wody, stopniowo
wzbogaca¢ diete o petnowar-
tosciowe produkty oraz wita-
miny, wysypiac sie. Traktujmy
swoj organizm z szacunkiem
i nie sktaniajmy sie w strone
surowych ktére
ostatecznie wyrzadzag nam
krzywde!

restrykcji,

Autorka artykutu:
Natalie Sliwa 3TFG




Pandemia koronawirusa zamkneta szkolny swiat w naszych domach. W ciggu tygodnia
spedzamy w czterech Scianach znacznie wiecej czasu, niz w okresie nauki stacjonarne;.
Zmienit sie takze nasz tryb zycia - srednio 8 godzin dziennie siedzimy przed biurkami,
uczac sie przy komputerze, tablecie lub innych urzadzeniach. Zdarza sie, ze na koniec
dnia jesteSmy zmeczeni i mamy gorszy nastrdj. W obecnej sytuacji musimy pamietaé
o swoim zdrowiu i dobrym samopoczuciu - zaniechania moga nie$¢ za sobg wiele nega-
tywnych skutkéw. Oto 6 porad, ktére mogg pomdéc Wam, uczniom, zadbac o siebie

Zatroszcz sie o swoj wzrok. Szczegélnie teraz, gdy
przez wiele godzin korzystamy z laptopdw,
smartfondéw itp., mozemy odczuwacd bél i suchosé
oczu, zaobserwowac ich zaczerwienienie. Pamietaj

o codziennym nawilzaniu oczu kroplami lub zelem.
Kojace mogg by¢ rowniez oktady z torebek zielonej
herbaty - odcisniete, ciepte saszetki pot6z na powieki
iodprezsie. **,

w trakcie lekcji zdalnych.

Sproébuj jak najmniej patrze¢ na ekran urzadzenia, na
ktorym sie uczysz. Jesli nauczyciel nie udostepnia

w danym momencie zadnych materiatéw, postaraj sie
jedynie stuchac i skupic¢ swoj wzrok na zeszycie albo
ksigzce. Réb notatki, zadania lub przeczytaj cos

w podreczniku.

Daj czas swojemu organizmowi, nim rozpoczna sie zajecia.
Niewatpliwym plusem e-lekgcji jest to, ze nie musimy wczesnie wstawac
i pedzic¢ na autobus. Po przebudzeniu powinnismy jednak odpowiednio
odczekad, zanim spojrzymy na wyswietlacz telefonu lub komputera.
Zbyt szybki kontakt naszego wzroku ze swiattem niebieskim moze
spowodowac mdtosci, béle gtowy - nasze oczy muszg powoli “przyzwy-

czaic sie” do otoczenia po tym, jak sie obudzimy.

Spaceruj tak czesto, jak to mozliwe. Po catym dniu
w domu, mozemy czuc sie znuzeni. Postaraj sie, by

codziennie wychodzi¢ zdomu przynajmniej na 30 minut.

Wyprowadzenie psa, przechadzka po parku czy nawet
wokét podwérka pozwoli nam sie “rozruszac¢” po wielu
godzinach pracy siedzacej i dotlenic sie (np. w parku,
gdzie nie musimy nosi¢ maseczek).



Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna. Nie trzeba trenowac ponad swoje sity - wystarcza
drobne ¢wiczenia. W czasie nauki zdalnej spedzamy wiele godzin w pozycji
siedzacej (lub lezacej - kazdy sig uczy jak lubi /), a to z czasem moze pogorszyc
naszq kondycje, spowodowac bél nog, karku lub plecéw. W trakcie przerw przejdz
sie po domu, wykonaj krazenia gtowy, tutowia, rak, zrob kilka sktondw. Jesli
walisz inne aktywnosci, wiacz wieczorem swoja ulubiong piosenke i tarcz!
Whystarczy nawet pot godziny, by dostarczy¢ naszemu organizmowi porcje ruchu.

Utrzymuj dystans fizyczny, ale nie towarzyski. Podczas domowej izolacji
brakuje nam kontaktu z przyjaciétmi. MozZemy oczywiscie przebywac ze soba
w matych grupach, jednak kazdy ma prawo do ostroznosci. Jesli spotkanie na

Zywo nie wchodzi w gre, nawet zwykta rozmowa przez telefon poprawi
humor | wywota usmiech - chociazby z samego powodu, ze styszymy glos
osoby, ktéra tak bardzo lubimy. Potaczcie sie przez Skype'a lub Messengera -
z pewnoscia przyjda Wam do gtowy rézne pomysty na dobra zabawe,

Dzier dobry. Ostatni sondaz przeprowadzony w klasie 2e na temat Swiat Bozego Narodzenia i zwia-
zany z nim artykut, zostaty dobrze przyjete przez czytelnikdéw naszej szkolnej gazetki. W zwiazku
z tym grupa szkolnych dziennikarzy postanowita przeprowadzic kolejny tego typu sondaz tylko tym
razem na temat zdalnego nauczania. Zapytana grupa trzydziestu osob, rowniez z klasy 2e, miata
przed soba pieé pytan, na ktore, tak jak ostatnio,miata dowyboru nastepujace odpowiedzi: TAK, NIE,
NIE WIEM/NIE MAM ZDANIA, 7a to pytania brzmiaty nastepujaco:

- Czy nauczanie zdalne moze w petni zastapic forme tradycyjna?

- Czy tatwiej jest Ci sie uczyc w domu?
- Jak twoje oceny? Czy sie poprawity?
- Czy chciatbys/chciatabys wrocic juz do szkoty?

- Jak sadzisz, czy forma zdalna zostanie przedtuzona?




Na pytanie pierwsze 66% badanych odpowiedziato nie. Nauczanie zdalne moze zastapic nam
uczniom jedynie czesc tego, czego mogliby sie dowiedziec w szkole, Jesli nie mamy bezposredniego

—_

kontaktu z nauczycielami, to niemal automatycznie mniej koncentrujemy sie na lekcjach.

Potowa ankietowanych na pytanie drugie odpowiedziata tak. Moze to byc zwiazane z tym, Ze
wiele pomocy naukowych mamy pod reka, a jesli czegos nie rozumiemy, maoze nam to wyjasnic na
przyktad starsze rodzenstwo lub inny cztonek rodziny. Chod nie zawsze ttumacza dobrze to | tak
docenmy ich starania.

W pytaniu trzecim 56% odpowiedzi byto pozytywne. Byc moze, ze ma to zwiazek z odpowiedzia
na poprzednie pytanie,

Ankietowani, odpowiadajac na pytanie czwarte byli podzieleni, chociaz wiekszosc, w tym wypad-
ku 46%, odpowiedziato, ze wolatoby zostac w domu i w nim kontynuowac nauke.

Za to pytanie piate zebrato az 86% odpowiedzi twierdzacych. Obecna sytuacja w kraju moze
nastawiac nas nieco pesymistycznie, co dodziatan jakie podejmujarzadzacy, ale trzeba pamietac, ze
my takze mamy realny wptyw na rozwo] pandemil | pozostanie w domach jest dzis wyjatkowo
wazne.

Dziekujerny ankietowanym.

Dominik Bekas 2e

llustracje i oprawa: Roksana Braszka



Fajna ksigzka,

D
Kirsty Moseley - ,Chtopak, ktory

o mnie walczyt”

,Chtopak, ktéry o mnie walczyt” to kontynuacja ksigzki pod tytu-
tem ,Chtopak, ktéry chciat zacza¢ od nowa”.

Ellie, ciezko przezyta rozstanie z Jamiem. Postanowita wyruszyc¢
w podréz, w ktéra miata pojechaé¢ z Jamiem, z przypadkowo
poznang dziewczyna na lotnisku. Po zakonczeniu podrézy dostaje
prace w Nowym Jorku, gdzie poznaje mezczyzne, ktéremu posta-
nawia zaufac i zaczg¢ z nim nowe zycie. Wcigz pamieta o Jamiem,
ktérego wciagz w gtebi serca kochata. Rodzinna tragedia zmusza ja
do powrotu do domu. Ellie musi sie zmierzy¢ ze bolem, jaki przy-
niosta strata cztonka rodziny, ale takze ze wspomnieniami, o chwi-
lach spedzonych z Jamiem. Jamie, gdy dowiaduje sie o powrocie
Ellie, postanawia odzyska¢ ja za wszelka cene. Ona wcigz kocha
Jamiego, jednak nie wie, czy moze mu wybaczy¢ i ponownie
zaufaé. Mitosé tych dwojga zalicza swoje wzloty i upadki. Oby-
dwoje pochodzg z dwéch innych swiatéw. Czy uda sie im sie pota-
czy¢ te dwa $wiaty na zawsze?

Ostatnia ksigzka o mitosci Ellie i Jamiego jest petna dramatu oraz
trzymajacych dech w piersiach momentach. Jest to jedna z niewie-
lu serii, ktéra tak mnie wciggneta. Przeczytanie tej ksigzki zajeto
mi 3 dni. Z kazdym rozdziatem, czutam sie coraz bardziej zaanga-
zowana W ich historie. Jest to ksigzka, przy ktérej Smiatam sie
i ptakatam. Wedtug mnie, jest to obowigzkowy punkt na licie
czytelnika, po przeczytaniu pierwszej czesci tej serii :)

Z catego serduszka polecam te serie osobom, ktére uwielbiaja
czytad, Swietne Love Story.

Magdalena Partyka ZeJ
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Wielki Gatsby™)

Film zostat nakrecony w 2013 roku, a rezyserem jest Baz Luhrmann. “Wielki Gatsby” jest filmem z gatunku
Romans/Dramat. Mato kto wie, ze film jest oparty na ksiazce, napisanej przez Francis Scott Fitzgeralda na poczatku
XX wieku. Historia przedstawiona w tym filmie jest opowiadana przez Nicka Carraway’a (granego przez Tobey
Maguirea, znanego z serii filmow “Spider Man”) bliskiego przyjaciela tytutowego bohatera, Jay’a Gatsby'ego
(Leonardo DiCaprio). Nick opowiada historie nieszczesliwej mitosci Jay’a i jego kuzynki Daisy (Carey Mulligan).
Niestety, z powodu wojny kochankowie zostali rozdzieleni na bardzo dtugi czas. Daisy porzucita nadzieje na szcze-
sliwe zycie u boku Jay’a i wyszta za maz za Toma Buchanana, bogatego dziedzica. Z pomoca Nicka, kochankowie

prébuja odnowic relacje.

Film jest wspaniaty i wzruszajacy. Swietni aktorzy, ktérzy idealnie wczuli sie w swoje role. Dodatkowo w filmie
mozemy ustyszec utwor Lany Del Rey “Young and Beautiful” oraz dobrze znang piosenke “A Little Party Never Killed
Nobody” -Fergie ft. GoonRock, Q-Tip. Film otrzymat dwa Oscary, w kategorii najlepsza scenografia oraz najlepsze
kostiumy. Wygrat tez 21 innych nagréd oraz zyskat az 18 nominac;ji!

~




Osobiscie ten film plasuje sie w mojej liscie 'top 10’ Oglada sie go bardzo przyjemnie. Po zakonczeniu bytamw szoku,
gdyz nie takiego zakoriczenia sie spodziewatam. Mysle, ze kazdy po zakoriczeniu seansu bedzie w szoku. Film
chwyta za serce, chce sig do niego wracac. Polecam!

—

Magdalena Partyka 2e

Patrycja Rozanska - ,Walcz o mnie” )

C

Ksigzka autorstwa Patrycji R6zanskiej pod tytutemn ,Walcz o mnie",
wywarta na mnie dobre wrazenie oraz pozytywne emocje, choé
chwilami byto roznie. Ogdlnie ksigzka jest bardzo przyjemna
i szybka do czytania, ma ciekawg fabute oraz interesujacych boha-
terdow, ktorzy stawiajg czota nowym wyzwaniom.

Gtéwny bohater - Alexander, jest to miody biznesmen z dosé
charakterystycznym wygladem, na ktory kazdy zwraca uwage.
Alex nie miat zbyt przyjemnej jak i mitej przesztosci, o ktdrej nie
chece rozmawiac, a jesli juz ktos poruszy ten temat, on od razu sie
denerwuje. Kolejny bohater, a raczej bohaterka tej ksigzki to -
Emily, mtoda kobieta, ktéra przezyta duzo w swoim 2yciu, a wiasci-
wie w pewnym momencie jej Zycia wszystko sie zawalito jak domek
zkart. Przez przezycia z przesztosci popadta w obsesje, przez ktérg
nie potrafi normalnie funkcjonowad. Pewnego dnia wszystko
obraca sie o 180 stopni. Pewne wydarzenie uzaleznito obojga ludzi
od siebie, ktdrzy mysleli o sobie w dzien jak i w nocy. Bohaterowie
prowadzili ze sobg przerdine sprzeczki, kiétnie, mitosne uniesie-
nia i wiele, wiele innych.

W moim odczuciu ta ksigzka jest w jakims procencie wartosciowa
i pokazuje, ze mitosc ma rézne oblicza nie tylko takie, jakie sobie
wyobrazamy. Bardzo polecam przeczyta¢ ,Walcz o mnie" autor-
stwa Patrycji Rozanskiej.

Foto: lubimyczytac.pl

Nikola Stach 2r

Odkad pamietam, fotografowanie sprawiato mi duza
radosc a kazde w miare udane zdjecie napetniato
mnie dumg i satysfakcja. Fotografia jest dla mnie
swietnym sposobem na uwiecznienie ulotnych chwil,
pieknych miejsc i ciekawych osob oraz przedstawie-

nie ich w niebanalny sposéb. Swoj pierwszy, malutki
aparat cyfrowy dostatam na komunie swieta, uzywa-
tam go giéwnie do dokumentowania wycieczek
szkolnych i wydarzen rodzinnych. Wydaje mi sig, ze
bytam wtedy za mata, aby zainteresowac sie fotogra-
fia od strony technicznej i po prostu bawitam sie
sprzetem. Przetomowym dla mnie momentem byto
pojawienie sie w drugiej klasie gimnazjum lekcji foto-
grafi, podczas ktorych poznawalismy podstawy kom-
pozycji i omawialismy wspolnie swoje zdjecia. Wiedy
zauwazytam, Ze fotografia jest dla mnie czyms, czego

kazdy poszukuje w 2yciu, czyli zajeciem z perspekty-
w3 na przysztosc, ktore dobrze mi wychodzi i jedno-
czesnie sprawia przyjemnosc. Kiedy dowiedziatam
sie o nowym kierunku fotograficzno-multimedialnym
w Ekonomiku, bez dtuzszego zastanowienia zdecydo-
watam sie wybraé wiasnie ten kierunek. Dopiero
tutaj, w szkole sredniej, poznatam fotografie od
strony technicznej i zaczetam zajmowac sie nig
o wiele intensywnie] niz wczesniej. Obecnie poza
zajeciami w szkole, staram sie rozwijac we wiasnym
zakresie. Robie zdjecia znajomym oraz rodzinie.



.
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Jednak nie znalaztam jeszcze konkretnega k?'eru nku fotografii, ktéry najbardziej Fl:.l'g'.r mnieé zainteresowat, wigc
probuje swoich sit we wszystkim i nie ukierunkowuje sie na site. :W moin wieku ze cydowana wiekszosc osob
jeszcze poznaje samych siebie, wiec daje sn%iczas na odnalezienie sie w szeroko przeze mnie rozumianej
fotografii | wyrobienie swojego osobistego s w tej dziedzinie. Na ten hmguqh%.naiﬁqrdziej inspirujg mnie
wyjazdy w nowe miejsca lub ciekawe wydarzenia, ktorych, niestety, teraz bardzo mibrakuje. Uwielbiam odkry-
wac i ukazywac miejsca, rzeczy i osoby z caike‘l'fcie innej per5p¢ ktywy niz widz3 j ludzie. T
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Savoir- vivre - wyraZenie to pochodzi z jezyka francuskiego i okreéla zbiér zasad dobrego wychowania. Doty-

czy wielu dziedzin. Od regut zachowania sie przy stole, przez te panujace w biznesie po te poswiecone odpo-

wiedniemu ubiorowi czy relacjom damsko-meskim. Znajomosé tych zasad pomoze | utatwi nam osiggnac

postawiony sobie cel w wielu sytuacjach takich jak rozmowa kwalifikacyjna czy pierwszy obiad u rodzicéw
naszej drugiej potowki.

Kilka zasad

Savoir- vivre jest obszernym tematem, obejmuje bardzo wiele zagadnien | pokazuje jak na pozdr btaha rzecz,
na przyktad taka, jak zta postawa ciata czy nieodpowiedni grymas twarzy, moze zawazyé nad powodzeniem
spotkania | wywotac zupetnie odmienny rezultat od zamierzonego.

Zasady te zawsze warto stosowac podczas rozmaow rekrutacyjnych. Dobre zachowanie | odpowiednia posta-
wa co prawda nie zapewni nam stanowiska w pracy, ale na pewno zwiekszy nasze szanse. Ponizej zostawie
kilka rad i wskazowek o co zadbac, Zzeby korzystanie sie zaprezentowac.

—9 Adekwatny ubior do sytuacji Wytacz telefon @ '

Zawsze nalezy zadbaé¢ o to, by nasz strdj byt
schludny, wyprasowany i wyrazat nasz szacunek do
rozméwcy. Nie musi to byé garnitur, wszystko
zalezy od stanowiska, na ktdre aplikujemy. Na
przyktad, kiedy jest to stanowisko ksiegowego, to
w przypadku kobiet moze by¢ prosta, elegancka
sukienka lub oftéwkowa spédnica z koszula,
a w przypadku mezczyzn w zupetnosci wystarczy
koszula i eleganckie spodnie. Wazne, by wszystko
byto w stonowanych kolorach.

—— e ——] A"gaiuj 5“3

Przed rozmowa warto dowiedziec sie kilku
informacji na temat przedsiebiorstwa, do
ktorego aplikujemy. Ponadto utrzymywanie
kontaktu wzrokowego, zadawanie pytan
i prosby o sprecyzowanie swiadcza o twoim
ZaangaZowaniu w rozmowe.

To wazne: wytacz telefon przed spotkaniem. Chodzi
nie tylko o wyciszenie dzwonkow, ale takze wibracji,
ktore tez stychac. Dzwoniacy telefon lub odbieranie
go podczas rozmowy rekrutacyjnej moze byé
odebrane jako brak szacunku i zlekcewazenie
pracodawcy, a takze bedzie nas rozpraszaé
i powodowac dodatkowy stres, przez ktéry mozemy
wypasé niekorzystnie.

Badz punktualny @——

Punktualnos¢ jest waina w kaidej pracy,
pokazujemy tym nasze zaangaZowanie, Na
spotkanie rekrutacyjne najlepiej stawic sie 5 minut
przed umowiona godzing. Jest to optymalny czas,
poniewaz mamy czas na wstepne zapoznanie sie
Z miejscem i mozemy pouktadac swoje mysli i nie
stawiamy rozmodwcy w kilopotliwe] sytuacji, co
mogtoby sie stac w przypadku zbyt wczesnego
przyjscia na spotkanie. Natomiast, jesli wiesz, ze sie
spoZnisz, zadzwon i uprzedz, wszak kazdemu moze
sie to zdarzy€ | nie powinno skresli¢ mozliwosci
zaprezentowania swojej osoby z dobrej strony.

Natalia Zabek 3TE



INWESTOWANIE

W KRYPTOWALU#

Coraz wieksza popularnoscia cieszy sie rynek kryptowalut.
Coraz wiecej osob decyduje sie na zainwestowanie pieniedzy
wtasnie w kryptowaluty. Do najpopularniejszych kryptowalut
halezy Bitcoin, BNB, Ethereum.

Czym sa kryptowaluty? Czy kazdy moze w nie inwestowac?
Czy jest to bezpieczne? SprawdZmy!

Kryptowaluty to cyfrowe srodki ptatnicze, niewy-
stepujace w postaci fizycznej, nie s3 emitowane ani
gwarantowane przez bank centralny. Zadna organi-
zacja nie moze decydowac o wielkosci ich emisji czy
innym sposobie wptywania na ich wartosé. Dzieki
temu, kryptowaluty nie ulegaja manipulacji, np. przez
polityke rzadowa paristwa. Inwestowaé w kryptowa-
luty moze kazdy. Transakcje odbywaja sie za posred-
nictwem réznych platform internetowych, takich jak
Binance czy Crypto. 53 one zabezpieczone przez
platforme, dlatego nalezy wybraé taka, ktéra ma duzo
pozytywnych opinii | gwarantuje bezpieczenstwo
transakgji. Kryptowaluty ulegaja ciagtym wahaniom.
Moze to prowadzic do tego, ze rynek jest niestabilny,
co oznacza, ze w krotkim czasie istnieje prawdopo-
dobienstwo utraty lub zysku duzej sumy pieniedzy.
Nalezy pamietac ze kazda inwestycja niesie za soba
ryzyko, ale jak mowi stynne przystowie: , Kto nie ryzy-
kuje,ten nie pije szampana”! ;)




Tytut: "Ekonomia- powtdrka przed egzaminem"
Autor krzyzowki: Marzena Bojanowska
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1. Potrzebny do prowadzenia dziatalnoSci gospodarczej.

2. Stan napigcia, w ktérym znajduje si¢ cztowiek i ktdry pobudza organizm do dziatania.

3. Dzialalno$¢ ludzka, polegajaca na przystosowaniu zasobéw i sit przyrody w celu wytwarzania
dobr.

4o realny — wyraza to, co mozna naby¢ za dany dochdd nominalny przy
obecnym poziomie cen.

5. Og6t warunkéw ekonomicznych, w ktérych dochodzi do zawierania transakcji wymiennych
miedzy sprzedawcami a nabywcami.

6. Rodzaj rynku, na ktérym produkcja i rynek zbytu zostal opanowany przez kilku przedsigbiorcéw.

7. Jest umownym zwiazkiem os6b (wspdlnikéw) lub ich kapitatéw w celu prowadzenia
dziatalnoSci gospodarczej.

8. To osoba, ktéra w celu zaspokojenia potrzeb nabywa dobra lub ustugi, aby dzieki nim zaspokoi¢
swoje potrzeby.

9. To rodzaj papieru wartoSciowego stanowiacy tytut wtasnosci do czesci majatku spotki
oraz do udziatu w podziale zysku.

10. Jest to ilo§¢ dobra, jaka nabywcy sa gotowi kupi¢ w okreS§lonym czasie przy

r6znych poziomach cen.



11. Warto$¢ towaru wyrazona w pieniadzu.

12. Jest to ilo§¢ dobra, jaka sprzedawcy sa gotowi zaoferowaé do sprzedazy w
danym czasie przy réznych poziomach cen.

13. Jest ogniwem w procesie gospodarowania i warunkiem, aby wyprodukowane dobro lub
ustuga zostaly skonsumowane; jest to przekazanie dobra przez sprzedawce kupujacemu
po uzgodnionej cenie.

14. Dziatalno$¢ polegajaca na zaspokajaniu potrzeb ludzkich, ale niewytwarzajaca
nowych débr materialnych.

15. Dokument zawierajacy zestawienie warto$ciowe na okreslony dziert majatku przedsigbiorstwa
i Zrédet jego finansowania (aktywa i pasywa).

16. Sprzedaz lub przekazanie w rece prywatne przedsigbiorstw paristwowych.

17, i, podazy - mierzy zmiang wielkoSci podazy danego dobra wywotane

zmianami jego ceny.


http://www.tcpdf.org

Tytul: "Reklama - powtérka przed egzaminem"
Autor krzyzowki: Agnieszka Kawatko

1
2
3
4
5
6
7
8
9
11
12
13
14

1. Stojaca forma reklamy wykonana najczesciej z tektury litej lub faliste;j.

2. Termin stosowany w produkcji reklamowej i poligrafii. Jest technika drukarska, w ktdrej
farba jest przenoszona z formy na papier za posrednictwem obracajacego si¢ cylindra. Na
cylindrze tym umieszczone sa matryce, na nie naktadana jest farba drukarska, ktéra za pomoca
obracajacego si¢ cylindra kopiowana jest na arkusz papieru.

3. Uwypuklenie dowolnego elementu indywidualnie przygotowang matryca. Moze to by¢ logo,
ornament, tekst, znak graficzny czy dowolny ksztatt. Najlepsze efekty wypuktosci daja
ksztalty jak najprostsze. Zaakcentowany element przestrzenny jest wyraznie wyczuwalny w
dotyku i dobrze widoczny.

4. Materiat o strukturze siatki, lekki, umozliwia swobodny przepltyw powietrza i przenikanie
Swiatla. Zapewnia dobra widoczno$¢, dlatego najczgsciej uzywany jest jako no$nik
reklamy z zadrukiem cyfrowym umieszczanej na budynkach.

5. Jest to zazwyczaj prostokatny napis reklamowy, zawierajacy np: nazwe firmy, logo lub
reklame produktu wydrukowany na specjalnej tkaninie PCV.

6. Technika drukowania, w ktérej forma drukowa stanowi siatke. Forma drukowa sa niezakryte
oczka siatki. Podczas drukowania ggsta farba drukarska rozprowadzana jest na catej powierzchni
siatki przesuwajacym sig po niej raklem i przenoszona przez wolne oczka siatki bezpoSrednio
na podioze. Technika ta uzywana jest przy prostych nadrukach.

7. Réwniez broszura reklamowa — jest to jedna z najprostszych form reklamy. Najczesciej
jest to bezptatna drukowana ksigzeczka promocyjna, zawierajaca podstawowe informacje,

zaréwno tekstowe jak i graficzne, przedstawiajaca reklamowany produkt lub ustuge.



8. Termin stosowany w produkcji reklamowej i poligrafii. Jest to wykonanie sktadu, czyli sposéb,

w jaki sktada sig¢ pismo w catos$¢, uwzgledniajac przy tym rodzaj i stopieri pisma, rozmieszczenie
wierszy w kolumnie, interlini¢ i inne cechy typograficzne.

9. Nalepka na towarze lub jego opakowaniu, rodzaj znaku towarowego z oznaczeniem nazwy, wytworni
i ceny.

10. Rodzaj podstawek ustawionych na pétce sklepowej stuzacych do prezentacji towarow.

11. Termin zwiazany z poligrafia, oznacza proces recznego lub maszynowego sktadania, zatamywania
wydrukowanych arkuszy w legi, w celu otrzymania przewidzianego formatu ksigzki.

12. Termin uzywany w produkcji reklamowej dotyczy on jednego z etapéw drukowania pism i innych
materiatéw reklamowych. Zazwyczaj jest to samodzielny zaktad lub wydziat produkcyjny drukarni,
zajmujacy si¢ oprawa ksiazek, broszur, zeszytow, blokéw itp.

13. Jedna z metod znakowania przedmiotéw. Transfer termiczny zlozony jest z szeregu warstw
farb drukowanych na no$niku bedacym tasma papierowa lub poliestrowa. Transfer termiczny
jest nanoszony na przedmiot drukowany za pomocg grzanego stempla.

14. Rodzaj stojaka reklamowego zbudowanego z dwoch ptyt potaczonych z soba w gérnej krawedzi.
Po rozstawieniu maja ksztalt zblizony do litery A. Stojaki tego typu sa wystawiane przed

punkty sprzedazy i ustug w celu wzbudzenia zainteresowania przechodniéw okreslong oferta.


http://www.tcpdf.org

Tytut: "Fotografia - powtérka przed egzaminem"
Autor krzyzowki: Agnieszka Kawatko

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17

1. Materiat przepuszczajacy tylko Swiatto o okreSlonej charakterystyce: barwie lub polaryzacji.
W fotografii ma zwykle postaé plytki szklanej lub folii z tworzywa sztucznego, umieszczanej
przed obiektywem aparatu w celu modyfikacji rejestrowanego obrazu.

2. Migawka stosowana obecnie powszechnie w lustrzankach matoobrazkowych umieszczona jest pomiedzy
obiektywem a materiatem §wiattoczutym. Sktada si¢ z dwéch lub wigcej réwnolegle prowadzonych
tasm stalowych (lamelek) lub ptéciennych.

3. S - wielko$¢ odwrotnie proporcjonalna do naswietlania H okreslajaca stopienl reagowania
fotograficznych materiatéw §wiattoczutych.

4. Zmiana barwy zwiazku chemicznego pod wplywem naswietlania. Intensywno$¢ pojawiajacej
sig¢ barwy uzalezniona jest od natg¢Zenia padajacego Swiatla.

5. Obraz fotograficzny powstajacy poprzez zestawienie ze soba fragmentéw réznych zdjeé
lub obrazéw. Moze to by¢ dodanie Iub usunigcie jakichs$ elementéw z oryginalnego dzieta.

6. Odleglos¢ pomigdzy ogniskiem uktadu optycznego a punktem gtéwnym uktadu optycznego,
np. odlegtos¢ srodka soczewki od punktu, w ktérym skupione zostang promienie §wietlne,
ktore przed przejsciem przez soczewke biegty réwnolegle do jej osi.

7. Obiektyw o kacie widzenia ponad 60°.

8. Najmniejsza odlegtos¢ fotografowanego obiektu od aparatu, przy ktérej obiektyw (przy



danym otworze przystony) ustawiony na nieskoniczono$¢, ostro odwzorowuje 6w obiekt.

9. Lampa, ktéra wyzwala wigzke §wiatta niezbedna do wiasciwego o§wietlenia fotografowanego
obiektu. Umozliwia wykonywanie zdj¢¢ w niekorzystnych warunkach o§wietleniowych.

10. Poprawianie fotografii, poprzez jej odnowienie, zmiang barwna fotografii, wykadrowanie,
poprawe szczegdtéw, a takze zmiany poza obszarem kadru np. dodanie ramki.

11. Inaczej obiektyw o zmiennej ogniskowe;j.

12. Czes¢ aparatu fotograficznego stuzaca do odstaniania na odpowiedni czas a nastgpnie
zastaniania z powrotem materiatu §wiatloczutego lub przetwornika optoelektronicznego
w celu jego prawidtowe]j ekspozycji czyli dostarczenia odpowiedniej iloSci Swiatta padajacego
przez obiektyw.

13. Wrazenie wzrokowe wywolane przez Swiatto (widzialng cz¢$¢ promieniowania elektromagnetycznego),
o atrybutach takich jak kolor (odcier), nasycenie oraz jasno$é. Swiatto biate sktada
si¢ z mieszaniny barw odpowiadajacych r6znym dlugosciom fal §wietlnych — o réznym
kolorze.

14. Btad optyczny objawiajacy si¢ nieprawidtowym oddaniem ksztattéw, barw lub ostrosci.
Wystepuje kilka typéw m.in.: sferyczna, astygmatyzm, dystorsja i chromatyczna.

15. System aparatu, nastawiajacy — w sposob automatyczny — ostro$¢ na obiekcie, na
ktoéry fotograf skierowat jeden z punktéw AF. W celu wlasciwego wysunigcia obiektywu
system ten wykorzystuje silnik elektryczny wbudowany w obiektyw lub aparat.

16. Obraz, w ktérym czarne i szare tony zostaty zamienione na brazowe.

17. W fotografii to okreslenie opisujace wizualne ukazanie si¢ nieregularnych skupisk naswietlonych
i wywolanych ziaren halogenkéw srebra na filmie lub papierze fotograficznym (tzw. ... subiektywna)
— jest najbardziej widoczna w najjasniejszych obszarach fotografii. OkreSlenie ,,duza
...~ zdjecia oznacza, inaczej niz w innych zastosowaniach tego pojgcia, wystgpowanie

niewielkiej liczby duzych ziaren.
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1. Ogo6lne okreslenie formy do wykonywania kopii; w druku (zaréwno w grafice warsztatowej
jak i poligrafii) ............. jest forma stuzaca m.in. do powielania odbitek, a nosi
nazwe formy drukowe;j.

2. Element graficzny umieszczany poza formatem netto publikacji poligraficznej, stuzacy
jako ,,celownik” w druku barwnym do dokladnego nanoszenia obrazu drukowego kolejnymi farbami
drukowymi w to samo miejsce.

3. W grafice komputerowej oznacza zespolenie ze soba wielu warstw pracy do postaci rastrowej;
pojecie uzywane przede wszystkim do prac w programach rastrowych (np. Adobe Photoshop) ale
stosowane réwniez w przypadku zmiany kilku/kilkunastu elementéw pracy wektorowej w pojedyncza
mape bitowa.

4 druku - dziedzina poligrafii z pogranicza technik drukarskich i introligatorskich,
zajmujaca si¢ metodami pokrywania podtoza drukowego réznorodnymi substancjami lub materiatami.

5. Zapis kroju pisma w postaci cyfrowej; kompletny zestaw wszystkich znakéw zawartych w danym
kroju pisma.

6. Wynik procesu powielania obrazu z formy drukowej na podiozu; inaczej jedna kopia druku.

7. Zestaw czterech podstawowych koloréw farb drukarskich stosowanych powszechnie w druku kolorowym
w poligrafii i metodach pokrewnych (atramenty, tonery i inne materialy barwiace w drukarkach
komputerowych, kserokopiarkach itp.); na zestaw tych koloréw méwi si¢ rowniez barwy procesowe
lub kolory triadowe (kolor i barwa w jezyku polskim to synonimy).

8. Proces introligatorski polegajacy na odciskaniu (wgniataniu) rowkéw w materiale, np. papierze

lub kartonie, w celu utatwienia jego ztamywania (sktadane opakowania kartonowe, oktadki



ksiazek w oprawie klejonej itp.) lub w celu dekoracyjnym.
9. W grafice komputerowej dzialanie polegajace na jak najwierniejszym przedstawieniu ptaskiej
figury geometrycznej na urzadzeniu rastrowym, dysponujacym skoriczong rozdzielczoscia.
10. Powierzchnia pokryta dowolnym kolorem (farba) o 100% nasyceniu. Inaczej petne krycie
powierzchni kolorem (farbg).
11. Sktadanie arkusza papieru w dowolnych proporcjach i na rézne sposoby (w réznych kierunkach),
w celu osiagniecia docelowego formatu i liczby stron sktadki; kazde miejsce zaginania
arkusza to falc (ztam) i po ztozeniu tworzy nowa krawedz.
12. Najmniejszy jednolity (przedstawiajacy konkretny kolor) element obrazu wyswietlanego
na ekranie (monitora komputerowego, telewizora itp.), drukowanego (dotyczy technologii druku
punktowego) lub uzyskiwanego za pomoca urzadzeni przetwarzania obrazu (aparat cyfrowy, skaner).
13. Charakterystyczne dla danego materiatu powtarzalne wzory na powierzchni przedmiotéw,
jak np. stoje drewna; w grafice komputerowej sa to powtarzalne wzory graficzne stosowane
do osiagnigcia okreslonego efektu (np. imitacji prazkowane]j struktury barwnej siersci
tygrysa); w sensie ogélnym oznacza cech¢ powierzchni przedmiotu, wrazenie, ktére odczuwa
si¢ za pomoca dotyku.
14. Zaprojektowanie w programie DTP obrazu catego arkusza drukowego; moze to by¢ zaréwno

praca wielouzytkowa, jak i uklad stron sktadki.
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