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Tu�  przed egzaminem  

� wiczenia fizyczne, ruch  

·  W okresie poprzedzaj� cym egzamin zadbaj o du� o 
wysi
ku fizycznego. Organizm gromadzi energi�  w mi�� niach, 
aby sprosta�  wyzwaniu. Trzeba j�  roz
adowywa�  regularnie: 
gimnastyka, spacery, rower. Zw
aszcza ka� dy ruch na 
� wie� ym powietrzu jest po�� dany, bo dodatkowo dotlenia 
mózg. Dlatego wielogodzinne siedzenie nad ksi�� kami, nie 
tylko nie jest efektywne dla uczenia si� , ale te�  wzmaga stres. 
Potrzebne s�  przerwy, zaj� cie si�  czym�  aktywnie fizycznie. 

·  Przed samym egzaminem, zamiast sta�  pod drzwiami 
i odpytywa�  kolegów, kto czego nie umie i „nakr� ca�  si� ” – 
te�  ruch: spacer po korytarzu, szybki marsz po schodach, 
wyj� cie przed budynek i poskakanie – jakakolwiek mo� liwo��  
roz
adowania energii w mi�� niach. 

·  Do tego dla dotlenienia i koncentracji- � wiczenia 
oddechowe. 

� wiczenia oddechowe 

·  Sta	  na lekko ugi� tych nogach,  
·  Podnie�  powoli wyci� gni� te przed siebie r� ce na 

wysoko��  oczu, jednocze�nie robi� c przy tym g
� boki 
wdech; 

·  Przy wydechu opuszczaj powoli r� ce na wysoko��  
bioder; 

·  Powtarzaj te czynno� ci, dostosowuj� c tempo ruchu 
r� k do rytmu oddychania. 

  
PAMI
 TAJ: 
G
� bokie, spokojne oddychanie przeponowe jest szczególnie 
istotne dla uzyskania reakcji relaksu i stanowi podstaw�  
wszystkich metod relaksacyjnych.  
  
Praca nad pozytywnym nastawieniem  

·  W okresie poprzedzaj� cym egzaminy powtarzaj sobie 
cz� sto zdania, które wyra� aj�  wiar�  w siebie, np. jestem w stanie 
dobrze zda�  egzamin, poradz�  sobie itp. Mózg powinien przed 
trudnym wyzwaniem dosta�  dobre „paliwo”. Jest nim wiara w 
siebie. Koncentracja na tym, � e na pewno mi si�  nie uda, co�  mi 
si�  nie powiedzie, nie sprostam, to tak, jakby� my zatankowali do 
samochodu terenowego brudn�  wod�   przed trudn�  jazd� . 
Pozytywne my� lenie, wiara w siebie jest w
a� ciwym paliwem.  

·  Afirmacje mo� esz  te�  sobie zapisywa� , nawet 
wielokrotnie t�  sam� , np. dam sobie rad�  na egzaminie, najlepiej 
przed snem, a te�  zawsze wtedy, gdy spada Ci motywacja, 
ogarnia Ci�  panika lub zw� tpienie. Mo� esz karteczki z 
afirmacjami przylepia�  w miejscach, gdzie cz� sto przebywasz, 
np. przy biurku, aby jak najcz�� ciej, nawet nie� wiadomie, na nie 
zerka�  i budowa�  wiar�  w swoje mo� liwo� ci. 

·   
·  PAMI � TAJ:  

Im lepiej przygotujesz si�  do egzaminu, tym mniejszy stres. 
� adna technika radzenia sobie ze stresem nie pomo� e, gdy 
brak Ci wiedzy.  

Pani Monika Klonowska
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Klub Warzywnych Przyjació


Nie dawno w szkole ruszy
 projekt "Trzymaj form� " 
zorganizowany przez Pani�  Agnieszk�  Dzieka	 sk�  i Pani�  
Mari�  Pielichowsk� . Jego celem jest zmiana naszych 
dotychczasowych przyzwyczaje	  zwi� zanych mi� dzy 
innymi z: biernym stylem � ycia, nieodpowiednim 
od� ywianiem. Chcemy to zmieni� , pokaza� , � e mo� na � y�  
inaczej, lepiej i zdrowiej. W naszych g
owach rodzi si�  
wiele ciekawych pomys
ów, propozycji rozwi� za	  pewnych 
problemów, zastanawiamy si�  i dyskutujemy, mówimy o 
produktach spo� ywczych, zawartych w nich konserwantach, 
chorobach, które s�  nast� pstwem braku ruchu jak i 
nieodpowiedniego od� ywiania. Ka� da grupa opracowuje 
swój w
asny temat, który po dog
� bnej analizie przedstawi 
wybranym klasom.  
  Je� li pragniesz do
� czy�  do grona osób zaanga� owanych w 
projekt, zg
o�  si�  do wy� ej wymienionych nauczycieli, 
jeszcze nie jest za pó� no. Nagrod�  za aktywn�  i owocn�  
prac�  jest podwy� szenie ko	 cowej oceny z WF-u i biologii. 

Cezary Zieli� ski 
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24 godziny przed egzaminem. 
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Za wszystkich trzymam kciuki Anna Tulczy� ska. 
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Kaczmarski Reggae 
 
 Piosenki Jacka Kaczmarskiego w 
wersji Reggae? Dlaczego nie. W 
wykonaniu jednego z czo
owych zespo
ów 
polskiej sceny reggae, Habakuk’a, brzmi�  
� wietnie, mimo  � e wraz z pierwszym 
wra� eniem pomys
 wydaje si�  by�  szalony 
albo co najmniej niedorzeczny. Rytmy 

reggae idealnie komponuj�  z pie� niami najs
ynniejszego barda 
Solidarno� ci. Tym bardziej, � e nasze rodzime reggae to 
ostatnio ci� g
e nawo
ywanie do walki z Babilonem, które - 

agodnie mówi� c - potrzebuje odpr�� enia. Habakuk z p
yt�  „A 
Ty siej”, na której mo� na znale��  wy
� cznie poezje 
Kaczmarskiego, przebi
 si�  przez wszystkie s
owa krytyki i 
oburzenia, � e tak wspania
ych pie� ni nie powinno si�  � piewa�  
w ten sposób. Jednak najwa� niejsz�  chyba rzecz� , która 
natchn� 
a Habakuk’a do nagrania p
yty, by
a ch��  przekazania 
m
odemu pokoleniu problemów i odczu�  z dawnych lat za 
po� rednictwem ostatnio tak s
ynnego reggae. Mo� e teraz 
m
odzie�  b� dzie odpowiada�  bardziej entuzjastycznie na has
o 
„poezja � piewana”. 
 Poza muzyk�  Habakuk’a w nagraniach go� cinnie 
wzi� li udzia
 m.in. Muniek Staszczyk i Patrycja Kaczmarska. 
Na p
ycie znajdziemy 13 utworów np. „Arka Noego”, 
„Konfesjona
” czy „Mury”, które jako ostatnia piosenka s�  tak� e 
jedyn�  polityczn�  piosenk�  na p
ycie. By�  mo� e po 
przes
uchaniu „A Ty siej” tak jak ja, tym razem nie poczujecie 
przys
owiowego bluesa, ale reggae � . 

Olek Adamski 
 

MOJE SPOTKANIE Z MUSIEROWICZ 
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27 marca 2007 roku niektórzy uczniowie z klas 2a i 2d  

obejrzeli w Teatrze Collegium Nobilium spektakl pt.: „Walentynki”. 
Sztuka by
a spektaklem dyplomowym studentów IV roku Wydzia
u 
Aktorskiego, a cho�  ci m
odzi aktorzy nabieraj�  dopiero 
do�wiadczenia na deskach teatru, przedstawienie urzek
o wszystkich. 
W spektaklu oprócz sztuki Iwana Wyrypajewa „Walentynki”, 
zawarte zosta
y równie�  fragmenty sztuki Micha
a Roszczona 
„Walentyn i Walentyna”. 
 Akcja rozgrywa si�  w Rosji w XX wieku, a przewodnim 
motywem jest nieszcz�� liwa pierwsza mi
o�� . G
ówn�  bohaterk� , 
która zarazem opowiada i komentuje wszystko widzom, jest 
Walentyna (Joanna Moro), 60-letnia kobieta zm� czona cierpieniem i 
op
akiwaniem swojej jedynej mi
o� ci do m�� czyzny, z którym nie 
u
o� y
a sobie � ycia. Drug�  tragiczn�  postaci�  jest Katja (Olga 
Sarzy	 ska), stara pijaczka, która zmarnowa
a � ycie Walentynie, 

rozbijaj� c wi��  prawdziwej mi
o� ci. Stare i opuszczone kobiety 
skazane s�  na wspóln�  gorzk�  codzienno�� , spotykaj�  si� , jak co 
roku, na urodzinach Walentyny. S�  one równie�  rocznic�  � mierci ich 
ukochanego – Walentego (Pawe
 Domaga
a i Maciej Miko
ajczyk). 
Kocha
y go obie, jednak to Katja, podst� pem, zosta
a � on�  
Walentego. Jej nieodwzajemniona mi
o��  sprawi
a, � e by
 to 
nieszcz�� liwy zwi� zek.  
Walentyna nigdy nie pogodzi
a si�  z tym, � e nie mo� e dzieli�  � ycia z 
Walentym, a on, � e musia
 cierpie�  wraz z Katj� , osob� , której nie 
kocha
. W spektaklu ukazane s�  ró� ne momenty z � ycia Katji (Joanna 
Gryga)  i Walentyny (Zuzanna Grabowska), które powoli ods
aniaj�  
widzowi ich koleje losu i ró� ne skale emocji. 
Zarówno Walentyna, Walentyn jak i Katja s�  postaciami tragicznymi, 
którym los zgotowa
 wiele cierpie	 , smutków oraz wzajemnych 
nieporozumie	 . Jednak to cierpienie, cho�  nie wiadomo, czy 
nauczy
o czegokolwiek Katj�  i Walentyn� , z pewno� ci�  pokazuje 
nam, przygl� daj� cym si�  ich � yciu, � e poprzez cierpienie cz
owiek 
zaczyna wi� cej dostrzega� , rozumie�  i dzi� ki temu ma szans�  
wykorzysta�  je, aby ustrzec si�  przed pora� kami. Posta�  Walentyny 
ukazywa
a osob�  cierpi� c� , która rozczula
a si�  nad sob� . Nie 
prze� y
a wstrz� su, nie ujrza
a, � e dane jej cierpienie mo� e 
wykorzysta� , otworzy�  nim bramy do nowego, lepszego � ycia, do 
zrozumienia w
asnych do�wiadcze	 . 
Katja, to osobliwa posta� , i ta z przesz
o� ci- na pozór subtelna 
osóbka, jednak swoj�  udawan�  niewinno� ci�  bezwzgl� dnie d��� ca do 
celu, nie bacz� c na uczucia innych, i ta „stara” Katja, maj� c�  
problemy z alkoholem, lubi � artowa� , jednak jej dowcipy powlekane 
s�  cz� sto rozpaczliw�  nostalgi�  i t� sknot�  za lepszym � yciem. Jednak 
czy�  nie ka� demu cz
owiekowi zale� y na jego w
asnym szcz�� ciu? 
Twierdz� ca odpowied�  na to pytanie usprawiedliwia
aby zranienie 
Walentyny i Walentego. Mo� e nie zdawa
a sobie sprawy z tego, � e to 
wszystko si�  znajdzie nieszcz�� liwy fina
. Faktem jest, � e � adna z 
bohaterek nie u
o� y
a sobie � ycia.  

Walenty, posta�  wokó
 której wszystko si�  kr� ci- jaki on 
jest? Z pewno� ci�  � le mu by
o z tym, � e nie mo� e � y�  z mi
o� ci�  
swojego � ycia. A przek
adaj� c t�  histori�  na nasz�  codzienno�� , 
zastanawiam si� , jak m��  traktowa
 Katj� , swoj�  ówczesn�  � on�  oraz 
Walentyn� . Czy cz
owiek wspó
czesny nie czu
by satysfakcji, � e a�  
dwie go kochaj� ? Mo� e re� yser tego spektaklu chcia
 nam ukaza� , � e 
prawdziwa „mi
o��  cierpliwa jest, 
askawa, nie zazdro� ci, nie pami� ta 
z
ego”. A w takiej mi
o� ci nie ma miejsca na ch��  poczucia 
satysfakcji z ilo� ci zranionych serc.  

 W spektaklu pomimo, � e postacie drugoplanowe 
by
y jedynie t
em sztuki, odgrywa
y wa� n�  rol� . S�  nimi On 
(Mateusz Lewandowski) i Ona (Marta D� browska), przyjaciele 
Walentyny i Walentego z m
odo� ci. On i Ona ukazuj�  w sztuce jak 
wygl� da prawdziwa, szcz�� liwa mi
o�� . Re� yser w ten sposób 
zaakcentowa
, i�  mi
o��  Walentyny i Walentego ma
a szanse 
wygl� da�  podobnie. W gronie znajomych znajdowa
 si�  równie�  
Buchow (Bartosz Warzecha), m
odzieniec, który upiera
 si� , � e 
mi
o��  jako taka nie istnieje. Jest to zapewne przyk
ad zachowania 
cz
owieka, który jeszcze nie spotka
 mi
o� ci swego � ycia, jednak 
cho�  j�   sceptycznie wyklucza, to pod�wiadomie wypatruje jej. 

Go� cinnie w spektaklu wyst� powa
a z widowni Anna 
Seniuk, opiekun, re� yser i scenarzysta sztuki, która przedstawi
a 
posta�  dojrza
ej Walentyny, tu�  po jej �mierci. 

S� dz� , � e spektakl podoba
 si�  wszystkim, mo� e nawet 
niektórych wzruszy
. Mnie urzek
 przede wszystkim nostalgiczn�  gr�  
pocz� tkuj� cych aktorów. Sztuka, mimo swojej z
o� ono� ci i wagi 
problemu, pe
na jest b
yskotliwego dowcipu i humoru. Motywem 
przewodnim, jak ju�  wspomnia
am, jest pierwsza mi
o�� . Przez ca
y 
czas aktorzy sw�  gr�  starali si�  wyt
umaczy�  widzowi, i�  jest ona 
jedyn� . Niektórzy z nas pewnie nie zgodziliby si�  ze stwierdzeniem, 
� e pierwsza mi
o��  jest jedyn� . Ludzie ró� nie interpretuj�  poj� cie 
kochania, jednak mo� e rzeczywi� cie pierwsza mi
o��  jest jedyn� , 
tylko my nie spotkali�my si�  jeszcze z t�  prawdziw� . 

Kasia Liszewska 2d 
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Kaja Domi	 ska, Agnieszka G� siorek, Marta Gierycz, Filip Glodi , Alicja Jakubiak, Wojtek 
Kowalski, Kasia Liszewska (red. naczelna), Marta Ma
ajny, Marcin Perli	 ski, Magda, Ja� mina 
M
ynarczyk, Porodzy	 ska, Patrycja Stachurska, Olek Sty� �� Patryk Szyszko�� Agata 
Trzebuchowska�� Alicja Wysocka�� Cezary Zieli	 ski�� opiekun: Lucyna Kasjanowicz
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