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Open Day "Przetrwamy"

»Sochaczew Rozs$piewa-
ny” to projekt, ktory
istnieje na mapie kultu-
ralnej miasta od kilku
lat. Co roku daje mio-
dym wokalistom szanse
pokazania swojego ta-
lentu. Jest tez jury, kté-
re co roku sie zmienia i
co roku zasiada w nim
kto$ wyjatkowy, staw-

ny.

W tym roku byta tojuz 6 .

edycja projektu. Final
odbyt si¢ 2 grudnia. Kon-
kurs przez te lata zdobyt
stawe 1 podbit serca so-
chaczewian, ktorzy za
kazdym razem licznie
przybywaja na gale. Nie
inaczej byto w tym roku.
Sama podjetam sie tego
wyzwania 1 po raz drugi
wzietam udzial w tym
projekcie. Tytul tego-
rocznej edycji — Prze-
trwamy, nawigzywat do
piosenek Wojciecha
Mtynarskiego. To wia-
$nie jego tworczos¢ byta
motywem przewodnim
naszego koncertu. W
konkursie wzigto udziat
13 wokalistek z zespotu
Open Day 2017. Gwiaz-
da wieczoru byta. Dorota
Osinska, aktorka war-
szawskiego Teatru Ram-
pa. Nasz zespo6t sktadat
si¢ z mlodych wokali-
stek, wystapit w skta-
dzie: Zuzia Gol¢biowska,
Karolina Baginska, Ka-
rolina Gozlinska, Mary-
sia Stasiak, Zuzia Gotab,
Wiktoria Kopka, Zuzia
Mikotajczyk, Kasia Jaku-
biak, Julia Kopka, Daria

Wisniewska, Oliwia Ad-
amczyk, Aleksandra Pa-
nek 1 Marysia Fornalska.
A naszymi "aniotami
str6zami" i nauczycielka-
mi byly Monika Ry-
chwalska i Ania Wolin-
ska. Bardzo dtugo ¢wi-
czyly$my do tego finatu,
czasami na scenie trzeba
byto zosta¢ do nocy lecz
przy takiej ekipie nie da
si¢ nudzi¢. Z dziewczy-
nami $wietnie si¢ zgraty-
$my a nasze mentorki
byty dla nas jak nasze
ukochane ciocie, ktore za

|

wszelka ceng chciaty by-
$smy wypadly jak najle-
piej 1 probowatySmy ich
nie zawies¢.

I chyba si¢ udato, ponie-
waz na sali nie znalazto
si¢ puste miejsce, a kaz-
da z nas data z siebie
wszystko. Pomogta w
tym scenografia w kame-
ralnym i bardzo klima-
tycznym wydaniu. Stylo-
wa kawiarnia, zabytkowe
tramwaje 1 przystanek,
na ktorym wysiadaty-
Smy , przeniosty$Smy wi-
dzow w czasie o kilka-
dziesiat lat wstecz. Pio-
senki byty dos¢ trudne
do interpretacji a takze

do zaspiewania lecz uwa-

i

zam, ze kazda z nas so-
bie poradzila patrzac na
to, jakie brawa dostaty-
$my na koniec wystepu.

Przed ogloszeniem wer-
dyktu kazda za kazda
trzymata kciuki, 1 Glo-
sem Sochaczewa 2017
zostala Marysia Stasiak.
Drugie miejsce przyzna-
no Marysi Fornalskie;j,
trzecie zajeta Daria Wi-
$niewska z piosenka
,,Odkryjemy mito$¢ nie-
znang”. Oddzielng nagro-
de przyznato Radio So-
chaczew. I tu ponownie
doceniona zostata Mary-
sia Fornalska 1 jej idealne
wykonanie piosenki
,Och, zycie”. Rowniez
widzowie zgromadzeni
na sali mogli przyznac
swojg nagrode. Serce
publicznosci piosenka
,»Marsz samotnych ko-
biet” zdobyla Karolina
Baginska. Gala byla nie-
samowita wszystkim zy-
cz¢ takich emoc;ji i takich
okolicznosci poznawania
ludzi jak te. W samym
konkursie nie chodzito o
to by wygra¢ tylko o to
by si¢ rozwija¢ w §wie-
cie muzyki i pozna¢ lu-
dzi ktérzy maja takie sa-
me zainteresowania i
spojrzenie na $§wiat jak
ty. Nie wyobrazam sobie
nastepnego roku bez tego
projektu, wigc juz teraz
moge wszystkich ser-
decznie zaprosi¢ na na-
stepng edycje, ktora nie
ma prawa si¢ nie odby¢.
ZAPRASZAMY ZA
ROK

Aleksandra Panek
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Wspolpraca z MFO

Umowa o wspélpracy
miedzy Zespolem Szkét
Centrum Ksztalcenia
Praktycznego a firma
MFO S.A. zostala podpi-
sana. Dzi¢ki niej ucznio-
wie beda mogli odbywac¢
w MFO praktyki zawo-
dowe, a w przyszlo$ci
rowniez rozpoczyna¢
prace zawodowa.

1 grudnia w ZS CKP od-
bylo si¢ spotkanie dyrek-
cji szkoty, przedstawicieli
firmy MFO S.A. oraz sta-
rostwa powiatowego w
Sochaczewie. Gospoda-
rzem spotkania byta dy-
rektor Julia Jakubowska,
starostwo reprezentowata
dyrektor Powiatowego
Wydzialu Edukacji Ur-
szula Opasiak, a firme
MFO S.A. jej prezes To-
masz Mirski oraz odpo-

wiedzialny za kontakty
zewnetrzne firmy Konrad
Sobanski.

Jak zauwazyta dyrektor

Julia Jakubowska umowa
0 wspoOlpracy zostata pod-
jeta z inicjatywy kierow-
nika ksztalcenia praktycz-
nego Macieja Wodki . To
nie pierwsza firma, z kto-
ra szkota podjeta taka

wspotprace. Wezesniej
podobng umowe zawarta
z firmg Schindler Polska.
Dzieki tym dziataniom

powstata klasa patronac-
ka, dla ktorej, co jest nie
do przecenienia, dostep
do nowoczesnego sprzetu
bedzie tatwiejszy. Gene-
ralnie, jak zauwazyla dy-
rektor Julia Jakubowska,

Osiemdziesiagtka wspot-
pracuje z wszystkimi pra-
codawcami, ktorzy dekla-
ruja taka ched i ktorych
charakter produkcji odpo-
wiada profilowi ksztatce-
nia w ZS CKP. Obecni na
spotkaniu zgodnie pod-
kres$lali, ze wspotpraca
miedzy pracodawcami a
szkotami jest niezwykle
cenna. Dla uczniéw Tech-
nikum oznacza mozliwos$¢
odbywania praktyk zawo-
dowych, a w nastepnym
etapie mozliwos¢ zatrud-
nienia. Pracodawca z ko-
lei moze liczy¢ na to, ze
bedzie uczestniczyt w
procesie przygotowania
przysztych pracownikow,
bedzie miat wptyw na
zdobywane przez nich
kwalifikacje.

gbg

Chyba kazdy z nas, nie
mégl, badz nie moze si¢
doczeka¢ swoich 18-
stych urodzin. Momen-
tu, gdy wreszcie wej-
dziemy w nowy etap
naszego zycia, gdy
otwieraja nam si¢ nowe
drzwi, z wieloma nowy-
mi mozliwo$ciami.
Kazdy z nas, wyczekuje
tego dnia z wielka nie-
cierpliwoscia.

Planujemy go z ogrom-
nym wyprzedzeniem.
Jedni $wietujg hucznie w
zarezerwowanych wcze-
$niej salach z niekoncza-

Ku doroslosci

ca si¢ listg gosci, a dru-
dzy w domach z najwaz-
niejszymi osobami. Bez
wzgledu na to, jak ob-
chodzimy ten szczegodlny
dzien, na pewno zapa-
migtamy go na cale zy-
cie. Ale czy warto by¢
dorostym? Na poczatku
pewnie tak, umozliwia to
robienie nowych rzeczy,
o ktorych moglismy
wczesniej tylko poma-
rzy¢. Jednak wszystko
ma swoje dobre jak i te
zte strony. Prawdziwe,
dorosle zycie, zaczyna
si¢ po zakonczeniu szko-
ty, gdzie trzeba byc¢ sa-

modzielnym, optacaé
rachunki czy nawet w
wielu przypadkach
utrzymac¢ nowo zatozong
rodzing. Dopiero wtedy
zaczynamy dostrzegac
wady doroslego zycia.
Dlatego od najmtod-
szych lat, powinni$my
si¢ do tego przygotowy-
wac. Niestety, wiele dzi-
siejszej mtodziezy, nie
zdaje sobie z tego spra-
Wy 1 majg wszyst-

ko ,,podawana na tacy".
Nie wiedza, Ze robig so-
bie w ten sposéb okrop-
ng krzywde, ze wzgledu
na to, ze nie beda pdzniej

w stanie usamodzielni¢
si¢. Obowiazki, ktorymi
zostang pozniej przytto-
czeni, przerosng ich am-
bicje i po prostu sobie z
nimi nie poradza. Dopie-
ro wtedy, wrocimy my-
slami do lat, gdzie jedy-
nymi naszymi zmartwie-
niami bylo odrobienie
lekcji czy posprzatanie w
pokoju. To jest pewne!

Nikogo z nas, ta wycze-
kiwana dorosto$¢ nie
ominie, ale mozemy od-
powiednio wczesniej si¢
do niego przygotowac.
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Dominika Marczak na wybiegu w Londynie

Ma 17 lat, jest uczennica naszej
szkoly, klasy drugiej technikum.
Zaczynata w wieku 15 lat. Ma juz
za soba sesje zdjeciowe, pierwsze
pokazy mody, wiele castingow.
Swoja przyszlo$é wiaze z mode-
lingiem. W rozmowie z Grazyna
Bolimowska-Gajda méwi o
warsztatach dla modelek i o juz
zdobytych umiejetnosciach.

Jak sie zaczyna kariere modelki?
Czy latwo nia zosta¢? Jak i gdzie
zostala$ zauwazona?

- W sumie to przez przypadek,
dzieki kolezance. Wszyscy mnie
namawiali, szczegblnie mama, ze-
bym zgtosila sie do jakiej$ agenciji.
Zapytatam swoja kolezanke, czy ja
tez moge i tak przy okazji ja sie
dostatam do tej agencji.

17 lat to odpowiedni wiek, zeby
zaczyna¢ kariere modelki?

- Wydaje mi sig, ze tak. Zaczyna-
tam w wieku 15 lat.

- Jest wiek graniczny dla poczat-
kujacej modelki?

- Myéle, ze 13 lat. Natomiast od 16
roku zycia mozna gdzies wyjez-
dzaé¢ np. na fashion week i za gra-
nice. Zosta¢ modelka mozna od 13
roku zycia.

A Ty juz wyjezdzalas?

-Tak, bytam na fashion week’'u w
Londynie.

Jakie warunki trzeba spelnié, aby
zostaé¢ modelka?

- Na pewno odpowiedni wzrost i
wymiary. Najbardziej licza sie bio-
dra, to jest najwazniejsze w tym
wszystkim. Ja mam 180 cm wzro-
stu, a wymagania co do wzrostu
zaleza od agencji. 180 to idealny
wzrost dla modelki. Najwiecej w
biodrach mozna mie¢ 90 cm. Resz-
ta jest mniej istotna. Biust tez do 90
cm.

Na fashion week pojechalas ot
tak? Dostalas sie do agencji i wy-
stano Cie do Londynu, czy cho-
dzila$ na jakie$ warsztaty, przy-
gotowywalas sie? Uczylas sie?
Jak to wyglada?

-Tak, na poczatku uczylam sie
wszystkiego, bo nie potrafitam
chodzi¢ na szpilkach, pozowac¢ i
tego wszystkiego na poczatku
uczg, nie puszcza za granice nie-
do$wiadczonej modelki, wiec na
to potrzeba czasu. Ja sie uczylam
w agencji. Moja agentka uczyta
mnie wszystkiego, pokazywata mi
filmiki, jak sie chodzi, jak sie pozu-
je i ¢wiczyty$my dlugo.

Jak nalezy zachowac¢ sie na wy-
biegu?

- Przede wszystkim trzeba is¢ w
prostej linii, patrze¢ w jedno miej-
sce. Trzeba mie¢ powazna mine i
rece powinny sie kolysa¢ na boki.
Wydaje mi sie, ze pozowanie jest
tatwiejsze niz nauka chodzenia.
Wszystko w sumie zalezy od foto-
grafa.

Jak wygladaty Twoje zajecia w
Londynie na fashion week'u?

- Przez dwa tygodnie chodzitam
caly czas na castingi i kazdy wy-
gladal tak samo. Rozmawiasz z
klientem, on cie mierzy, zadaje
podstawowe pytania, ile masz lat,

l

skad jestes i czym sie interesujesz.
Robi ci zdjecia, trzeba sie przejsc.
Pokazad, jak sie chodzi.

Czy Ty juz zarobilas jakies pie-
niadze?

-Jeszcze nie, bo na poczatku zaw-
sze trzeba odrobi¢ dtug agencji,
czyli zwréci¢ koszty - samolot itp.
wszystko co agencja w ciebie zain-
westowala.

Wiazesz swoja przyszlosé z ka-
riera modelki?

- Tak, bardzo bym chciata i mysle,
ze mi sie uda.
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Klamstwo ma zawsze krotkie nogi

A #PLLSquad
60

Mysle wlasnie o serialowych
klamczuchach z powszechnie
dobrze znanej produkcji, mia-
nowicie Pretty Little Liars, czy
jak niektérzy wola Stodkie
Klamstewka. Serial wyproduko-
wany zostal na postawie szesna-
sto tomowego dramatu o tym
samym tytule.

Produkcja mimo iz diametralnie
rézni sie od ksigzkowej wersji
odniosta ogromny sukces. Jest to
typowy serial do nastolatkow
pokazujacy, iz ktamstwo ma
zawsze kroétkie nogi, oraz osoby,
ktore kierujq sie zemstq, czasami
nawet zadza krwi. Seria z odcin-
ka na odcinek zaskakuje nas co-
raz bardziej, jednoczes$nie zosta-
wiajac za soba kolejne znaki za-

pytania. Serial zmusza nas do
tego, aby uwaznie przestudiowac
kazde stowo wypowiedziane
przez bohateréw, gdyz wszystko
co powiedzg, czy zrobia zawazy-

nad ich przyszloscia. A gdy juz
dowiemy sie wszystkiego, ostat-
nie odcinki nas zszokuja, c6z
przynajmniej tych, ktérzy po-
przednio nie czytali papierowej
wersji, tak byto réwniez w moim
przypadku. Takiej koricowki nie
spodziewalam sig¢, mimo snucia
réznych wersji finalowego odcin-
ka. Jest to jedna z niewielu serii,
w ktoérej nie zawiodlam sie na
ostatnim odcinku. Mozna to zapi-
sa¢, jako ogromny plus dla pro-
ducentéw, bynajmniej z mojej
perspektywy tak jest. Wiec pole-
cam ten serial oraz zachecam do
obejrzenia go.

Wiktoria 2alo

Drozsza nie znaczy zdrowsza

Czy w dzisiejszych czasach mo-
zemy znalez¢ na pétkach skle-
powych produkty w 100% natu-
ralne?

Siegnijmy pamiecig do czaséw,
w ktérych zdrowa zywnosé byla
rzadkoscig w marketach. Dzi$
juz jest wszedzie. Kupujemy ja,
gdyz jest taka zdrowa, czy moze
dlatego, ze jest teraz w modzie?

Cena eko zywnosci moze siegac
nawet dwukrotnoéci pierwotne;.
Producenci zweszyli biznes i wy-
korzystuja prosta psychologicz-
na zasade: jesli cos jest drozsze,
wydaje sie by¢ lepsze. Szybko
zauwazyli, ze za zdrowa zyw-
nos¢ jesteSmy w stanie zaplacic
wiecej, jednak czy warto?

W wiekszosci przypadkéw nasze
oczy skierowane sg na napis: bez
cukru .Nie zwracajac uwagi na

to ze produkt musiat zosta¢ ina-
czej przetworzy by smakowat
nam tak samo. Dzieci nie tak
chetnie siegaja po zdrowe jedze-
nie, gdyz zazwyczaj jest one nie-
smaczne. Wielu z rodzicow stara
sie¢ matymi kroczkami przyzwy-
czajac swoje dziecko do odrzuce-
nia $mieciowego jedzenia. Do
szkoly dzieci dostaja np: mleko
sojowe, ktdére na pozor to zdro-
wy zamiennik petnego cukru
(laktozy) - ktorej nie kazdy tole-
ruje mleka krowiego. Aczkol-
wiek

Tu réwniej znajduje sie srodek
stodzacy, woda z cukrem.

Czy aby na pewno taki napdj
powinien sta¢ na péice ze zdro-
wa zywnoscig?

Jest to jeden z nielicznych przy-
padkéw, w ktérych produkt na
pozoér zdrowy jest tylko z ety-

kiety.

Ekologiczna zywnos¢ w dzisiej-
szych czasach to czysty biznes, w
ktérym nie uwzglednia sie lokal-
nych produktéw. W pogoni za
zdrowa zywnoscia, przestajemy
zwraca¢ uwage na sposob two-
rzenia danego produktu,
uwzgledniamy jedynie informa-
cje znajdujace sie na etykietach
danego towaru.

Edyta Przyloga

-
{
::,

-
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Wirtualne love

Eksperci szacuja, ze w 2040
roku nawet 80 % par pozna
sie.. przez Internet. Juz dzis
branza randek on-line to biz-
nes, ktoéry rocznie przynosi
miliardy dolaréw zysku. Co
zyskuja, a co traca wirtualni
zakochani?

Gléwna wada komunikacji on
-line jest brak mozliwosci od-
czytywania mowy ciala, a
przeciez- jak twierdza nau-
kowcy- az 93 procent naszej
komunikacji przebiega w spo-
sOb niewerbalny. Partnerzy w
sieci musza zatem radzic¢ sobie
przy pomocy pozostatych 7 %.
W efekcie internetowa
,zabawe we flirtowanie” od
tej toczacej sie w trybie off-line
odréznia wyjatkowa umysto-
wa aktywnoé¢. To prawda, ze
nasza generacja biegnie w go-
re, mozemy widzie¢ osobe,

z ktéra rozmawiamy przez
sie¢, ale czy widzac kogo$
przez kamerke odczuwamy to
samo co w spotkaniu oko w
oko? Oczywiscie, ze nie. Mi-
loé¢ internetowa nigdy nie be-
dzie miata tak wielkiego zna-
czenia jak ta , realistyczna”.
Czesto w mediach styszymy o
oszustwach, podszywaniu sie
pod kogos. Niektorzy korzy-
staja z portali spolecznoscio-
wych po to, zeby znalez¢ oso-
be, ktéra zakocha sie w niej, a
pOzniej bedzie mozna ja oszu-
ka¢ np. poprzez wyludzenie
pieniedzy.

Wirtualne uczucia sa teraz w
modzie, spotykamy sie nie tyl-

ko z mitoécig, ale tez przyjaz-
nia na odleglos¢. Z badan
amerykanskich naukowcow
dowiadujemy sie, ze zazwy-
czaj osobami, ktére poszukuja
stalego uczucia w sieci s3 te
jednostki, ktére dotykaja kom-
pleksy. Otyli ludzie, z niepet-
nosprawnosécia badz innymi
kompleksujacymi ich rzecza-
mi. Ale nie tylko, niektorzy
tez poszukuja w Internecie
kogos, kto jest po prostu po-
dobny, ma takie same poglady
i takie samo zdanie na dany
temat - jak ja.

Wirtualny $wiat stat sie miej-
scem, gdzie ludzie czuja sie
wolni i moga by¢ kimkolwiek
zechca. Doswiadczajacy cy-
berprzestrzeni jako sfery, w
ktora ,wchodza” i gdzie
~spotykaja” innych. Kompute-
ry, monitory, klawiatury, ka-
mery , kable i wiadomosci

czatowe to dla nich potencjal-
na przestrzen rozdzielajaca
osoby realne od tych wyobra-
zanych. Dopiero dzieki ludz-
kiej wyobrazni sie¢ moze
przeobrazic¢ sie w plac zabaw,
stwarzajacy wiecej okazji do
kreatywnosci i eksperymento-
wania - cyberprzestrzen
umozliwia tworzenie i zabawe
réznymi ,ja”.

Krytycy wirtualnych roman-
sOw moéwia, ze to ekscytujace,
~jak.. zjedzenie wydruku re-
stauracyjnego menu”, jednak
wiele osoéb chetnie puszcza
wodze wyobrazni - tak jak
podczas czytania ksigzek czy
ogladania filméw. Romans
rozgrywajacy sie w cyberprze-
strzeni to podobny rodzaj
,ucieczki w marzenia”, tyle ze
gwarantujacy interaktywnosé
w sferze emocjonalnej.

Wiktoria Kobierecka
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Warsztaty kreatywnego myslenia

- éwiczymy nasza kreatywnos¢

/ ULEPSZANIE RZECZY\

.

A gdyby zmienié i ulep-
szy¢ to, co znamy ? Zasta-
now sie, co mozna by bylo
zmienic na lepsze.

- Co smakowatoby bardzie;j,
gdyby bylo stodsze?

-Co byloby milsze, gdyby byto
mniejsze?

-Co byloby bardziej tworcze,
gdyby bylo bardziej czerwone?
-Co byloby madrzejsze, gdyby
bylo wolniejsze?

- Co byloby ciekawsze, gdyby
bylo pachniato?

- Co byloby lepsze, gdyby bylo
cichsze?

- Co byloby bardziej interesu-
jace, gdyby chodzito si¢ ty-
tem?

CO BY BYLO, GDYBY ...

Wyobraz sobie, Ze nie ma grawitacji, zadnych
praw, sprobuj wymysli¢ konsekwencje okreslo-
nych stanéw rzeczy. Pamietaj nic Cie nie ograni-
cza!

- Co by bylo gdyby, od jutra zlikwido-
wali cyfre 6?

- Co by byto, gdyby zlikwidowali Boze
Narodzenie?

- Co by bylo, gdyby w kazda sobote
padat deszcz?

- Co by bylo, gdyby $piew byt zabro-
niony?

- Co by bylo, gdyby szkoty nie bylo?

-

/

&Olgierd nosi okulary.

~

DwadzieScia pytan
Ut6z 20 pytan do nastepujgcych
zdan :
- Karol lezal bezwladnie na kanapie.
- Ale najblizszej rodzinie takich wzgledéw nie
okazywal.
- Byto ich 25: jeden gtadki, drugi bialy, szosty wy-
prezony a 6smy zielony.
- Réza ma 11 kwiatkow i 15 czekoladek.

Zastanow sig, jakich rzeczy, ktore nie zostaly
dotqd wynalezione potrzebuje cztowiek.

NIEWYNALEZIONE WYNALAZKI

Czy wszystkie rzeczy, ktére moga uczynic nasze zycie
tatwiejszymi, ciekawszymi i lepszymi juz wynaleziono?
Na pewno nie wynaleziono jeszcze naprawde bezbole-
snych wiertet dentystycznych ani robota pralkowo-
prasowalniczego, ktéry nie tylko pratby ale i suszyt ubra-
nia a najlepiej uktadat tez w kostke.
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Osiemdziesiatka pomaga swojej absolwentce

W ciagu kilku godzin
uczniowie Osiem-
dziesiatki zebrali
prawie 1200 ztotych
dla chorej Alicji Mly-
narczyk. Te pienia-
dze sa przeznaczone
na leczenie bylej
uczennicy Zespolu
Szkol Centrum
Ksztalcenia Praktycz-
nego. ZarOwno ucz-
niowie jak i nauczy-
ciele maja juz do-
$wiadczenie w orga-

nizowaniu tego typu
akcji, nie pierwszy raz
pomagaja swoim ab-
solwentom. Potrafig
si¢ zorganizowac nie-
mal z dnia na dzien.
Taka akcja stuzy nie
tylko osobie potrze-
bujacej pomocy, ale

i nauczyciele pieka

rowniez jej organiza-
torom. Zdaja egzamin
ze swej empatii, moga
przekonac innych, ze
sg bezinteresowni i ze
tak bezinteresowna
pomoc jest bardzo
wazna. Taka akcja to
rowniez wyjatkowe
wydarzenie w szkole.
Zeby jednak nie pole-
gala wytacznie na
wrzucaniu pieniedzy
do puszek, uczniowie

ciasta, robig pyszne
safatki, kanapki i na
duzej przerwie kwit-
nie konsumpcja pota-
czona ze zbiérka pie-
niedzy.

Jak sie okazato kuli-
narne umiejetnosci
nauczycieli zastuguja

na najwyzsze uzna-
nie: babeczki, cia-
steczka, do tego wy-
kwintne przekaski.
Przygotowaniem tych
kulinarnych wspania-
tosci zajeto sie 20
uczniéw i nauczycieli,
trzeba zauwazyg¢, ze
prym wiedli nauczy-
ciele, trudno sie dzi-
wié ich do$wiadcze-
nie kulinarne jest nie
do przecenienia. ROw-
nie duza grupa przy-
gotowala odpowied-
nie miejsce do pre-
zentacji potraw i ich
zbiorowej konsump-
cji. Akcje koordyno-
wat Samorzad Ucz-
niowski, ktéry miat
wsparcie pan ze

Swietlicy szkolnej. Te-
raz cala

,Osiemdziesigtka”
trzyma kciuki za Ali-
cje, ktora jest juz w
Meksyku. Miejmy na-
dzieje, ze jej leczenie
okaze sie skuteczne,
ze pokona nowotwor
i za kilka tygodni
wréci zdrowa, wtedy
bedzie mozna zapro-
si¢ ja do szkoty, zeby i
skosztowata przysma-
kow Osiemdziesiatki.

Alicjo, jesteSmy z To-
ba i wierzymy w Twoj
powrd6t do zdrowia.

gbg
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Dlaczego warto mie¢ cele w zyciu?

Bo cel wyznacza kierunek nasze- damiac sobie, ze cos zalezy od

mu zyciu. To takie drogowska-
zy, ktore pokazuja nam, w ktéra
strone mamy is§¢. Kiedy nie ma-
my celu bladzimy. Sami nie wie-
my, czego chcemy od zycia. Do
niczego nie dazymy, na nic nie
czekamy.

Stajemy sie nudni, a nasze zycie
jest coraz bardziej monotonne.
Przyttacza nas wszystko dookota.
Nie powinni$my sta¢ w miejscu i
zy¢ bez jakichkolwiek celow zy-
ciowych czy oczekiwan. Kiedy
nie masz celu moze zacza¢ Ci sie
wydawag, ze Twoje zycie jest bez
sensu. Mozesz nieSwiadomie
uznad, ze nie masz zadnej kontro-
li nad swoim zyciem, ajedyne co
o nim decyduje to los i zewnetrz-
ne okolicznosci. Kiedy ustalasz
sobie cel i zaczynasz do niego
dazy¢ przejmujesz kontrole nad
swoim zyciem. Zaczynasz uswia-

Ciebie. A przede wszystkim usta-
lajac sobie cel dajesz sobie powod
do zycia, do starania sie i do dzia-
tania. Przy ustalaniu celéw na po-
czatku warto zastanowi¢ sie w
ogole czego chcemy w zyciu. Cele
czastkowe moga by¢ naprawde
malutkie. To wcale nie musi by¢
nic wielkiego. Wazne, zeby przy-
blizato nas do gtéwnego celu, al-
bo po prostu pozwalalo na stawa-
nie sie taka osobg, jaka chcieliby-
$my by¢. Takie mate cele spra-
wiaja, ze mamy do czego dazy¢.
Poza tym sa czyms§, co fatwo osia-
gna¢ w niedtugim czasie. Satys-
fakcja, kiedy je osiagniemy jest
naprawde duza. Wtedy wiemy,
ze wygraliSmy ze soba, ze swoim
lenistwem i wymoéwkami. Zaczy-
namy czu¢ w sobie sile do dziata-
nia. Do tego, Zeby robi¢ wiece;j.
Cele nie musza by¢ czyms, czego

trzeba trzymac sie kurczowo. Tak
jak my sie zmieniamy, tak i zmie-
nia sie to, czego chcemy w zyciu.
Jedne rzeczy zmieniaja sig, a inne
zostaja. Nie sa tez czyms, z czego
trzeba sie surowo rozlicza¢ i do
czego trzeba dazy¢ za wszelka
cene. Cele powinny by¢ czyms,
co jest dla nas wazne i czyms co
nas bedzie prowadzi¢ przez zycie
i bedzie doprowadza¢ nas do po-
dejmowania odpowiednich decy-
zji. Zyjqc z dnia na dzien, bez
zmian i mozliwosci zadowolenia
z czego$ zamykamy sie na in-
nych. Zostajemy sami ze sobg i
wlasnymi codziennymi obowiaz-
kami, ktére wydaja nam sie nie
do zostawienia i zmienienia. Na-
wet przez moment nie przejdzie
nam przez mysl, ze zyjac w taki
spos6b marnujemy siebie. Ogra-
niczenia zawsze psujq.

Whodarska

Mtlodzi za kierownica

Jedna z pierwszych form dorosle-
go zycia jest kurs prawa jazdy,
wiele 0s6b decyduje sie na ten
krok juz 3 miesiace przed ukon-
czeniem 18. roku zycia, aby jak
najszybciej zasias¢ za kierownica.
Zanim przejdziemy do ciekawszych
i bardziej wyczekiwanych czynno-
Sci, jakimi jest jazda samochodem,
musimy zaliczy¢ 30 godzin zajec,
gdzie nauczymy sie, jak zachowac
sie na miejscu kierowcy oraz innych
bardzo istotnych rzeczy, ktore
przydadza nam sie p6zniej z pew-
noécig w praktyce. Wiekszos¢ osob,
zna Sochaczew, jak wlasng kieszen,
ale gdy przychodzi moment, ze
trzeba wsigéc¢ za kierownice zostaje
pustka. Drogi, ktérymi poruszamy
sie na co dzien jako piesi, r6znia sie

od tych widzianych oczami kierow-
cy. Poznajemy w ten sposéb okolice
z innej perspektywy. Duza czesé
pieszych, nie zdaje sobie sprawy,
jak ryzykowane jest wejscie chocby
na pasy pod jadacy samochdd. Ja
tez tak myslalam, do momentu, gdy
postawilam sie na miejscu kierow-
cy. To nie oni sa czesto nie odpo-
wiedzialni tylko niestety piesi. Du-
za cze$¢ nie radzi sobie z jazda,
wiec po krotkim czasie rezygnuja.
Zostaja tylko ci najwytrwalsi. Pra-
wo jazdy bardzo pomaga mlodym
ludziom, np. w szybszym i fatwiej-
szym dojezdzie do szkoty. Ale za
nim postawimy na te zachcianke,
pomyslmy, czy bedzie nas sta¢ na
utrzymanie samochodu, ktéry po-
trzebuje sporego wktadu finanso-

wego oraz czy bedziemy mogli zre-
zygnowac z przyjemnosci, takich
jak alkohol. Po ktérym nawet w
malych iloéciach nie wolno prowa-
dzi¢! Uczy nas to, aby podejmowac
rozsadne decyzje oraz przewidy-
waé rézne sytuacje, w ktérych je-
den blad moze zadecydowac o dal-

szym zyciu.

Natalia Latata
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Boze Narodzenie: dzi$ i kiedys. Jak wiele sie
zmienilo?

Pewne praktyki
zwiazane z obcho-
dami Swiat sa
przekazywane z
pokolenia na po-
kolenie, nie sa jed-
norazowe i tworza
dzieki temu trady-
cje. Ulega ona jed-
nak przeksztalce-
niom z biegiem
czasu, pedzi za
wspolczesnoscia i
W pewnym stop-
niu dostosowuje
sie do niej. Warto
mimo wszystko
posiasé wiedze na
temat dawnych
tradycji. Mozna z
niej wyciagnaé
wiele dobra, ktore
ubogaciloby nasze
szybkie zycie. W
tym celu spotka-
lem sie z pania
Marzena (imie
zmienione), aby
czegos sie dowie-
dzie¢ o dawnym
Swietowaniu Bo-
zego Narodzenia i
poznac jej opinie.

J: Witam. Bardzo sie cie-
sze, ze zgodzila sie pani
udzieli¢ wywiadu. Jak

pani wspomina Swieta
Bozego Narodzenia z
czasoéw dziecinistwa i
wczesnej mtodosci?

P.M: Swieta czas6w mo-
jego dzieciristwa byty
duzo skromniejsze. Byty
prostsze i tafisze positki,
nie mogliémy sobie na
wiele pozwoli¢. Sami
przygotowywaliSmy
ozdoby na choinke. Lan-
cuchy z bibuly, aniotki z
papieru, wieszalisSmy
suszone jabtka, pierniki,
a zamiast lampek zapa-
lalismy $wieczki. Wspo-
minam tez str6j 6wcze-
snego Sw. Mikotaja. Jed-
na osoba zaktadata ko-
zuch na lewa strone, do-
czepiata sobie brode z
waty i wreczala dzie-
ciom prezenty, rowniez
skromne. Duze jablusz-
ko, pierniczki, cukierki,
owocowe dropsy - to
byly prezenty, jakie do-
stawatam na $wieta. Lu-
dzie zdecydowanie
przywiazywali wieksza
wage do postu do tego
stopnia, Ze moja babcia
wyparzata wszystkie
garnki, w ktérych przy-
gotowywata potrawy na
wigilie, po to, aby nawet
kropelki ttuszczu z mie-
sa tam nie byto.

J: Jak sie zmienialy swie-
ta na przestrzeni lat?

P.M: Z czasem dania
stawaly sie coraz bogat-
sze, coraz to nowe po-
trawy stawialam na sto-

le. Dzieciaki dostawaty
zupelnie inne prezenty,
ktére byly juz bardziej
kosztowne. Zauwazy-
lam tez, ze dzi§ mam
zdecydowanie wiecej
gosci przy stole. Rodzi-
na sie lepiej integruje, co
roku zjezdzamy do sie-
bie i nikogo z rodziny
nie brakuje.

J: Czyli pani zdaniem,
zmiany poszly w do-
brym kierunku?

P.M: Oj tak, zdecydowa-
nie tak. Inaczej wyglada
dzi$ ten zwyczaj obcho-
dzenia $wiat niz daw-
niej.

J: Czy pani rodzina ma
jakies indywidualne tra-
dycje wigilijne?

P.M: Od kiedy pamie-
tam w moim rodzinnym
domu $piewalo sie kole-
dy i ten zwyczaj do tej
pory praktykuje z dzie¢-
mi i wnukami. Nie ma u
nas nigdy alkoholu na
stole. Nigdy nie byto i
nigdy nie bedzie. Z tego
co wiem, niektérzy na-
wet w Wigilie lubig so-
bie wypi¢, ale u nas na
takie co$ nie ma miejsca.

J: Bardzo pozytywnie
pani sie wypowiada o
dzisiejszych Bozego Na-
rodzenia. Czy ma pani
jednak jaki$ sentyment
do $wiat z dawnych lat?
Czy za czyms$ pani tesk-
ni dzis?

P.M: W zasadzie to jest

taka jedna rzecz, za kto-
ra tesknie i bardzo bym
chciata, by to wrocito.
Jest to stosunek do dru-
giego czlowieka w ten-
czas. Nikt nie zadzierat
nosa, nie wspominat za-
li, ki6tni tylko zasiadat
w dobrej atmosferze
przy stole, sktadat szcze
re zyczenia z bliskimi.
Dzieki temu czulo sie
przyjazna atmosfere
tych $wiat. Teraz mimo
tego zgrania si¢ wszyst-
kich przy jednym stole,
wiele 0os6b patrzy sie na
siebie krzywo. To psuje
klimat tego wydarzenia.
Jako dzieci czekali$my z
utesknieniem na $wieta,
a dzi$ sa one bardziej
uroczysta niedziela. W
skrocie: przyjsé, zjesé i
wyjsc.

J: Czyli znajdzie sie co$
co by pani zmienila w
dzisiejszych $wietach?
P.M: Tak, bardzo bym
chciata, zeby powrdcita
waga jednosci i zgody w
rodzinie. Chce, aby ten
dzieni byl czasem na za-
zegnanie sporow i rze-
czywistym obchodze-
niem narodzin Boga.

Jakub Tomaszewski

4
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Koleje Mazowieckie, czyli jak (nie)dojechaé do szkoty?

Zaspales, w ostatniej
chwili wbiegasz na pe-
ron. Dokladnie o 7:07
jestes na peronie, czyli
wtedy gdy twéj pociag
powinien juz przyje-
cha¢é na stacje. Jednak
co sie okazuje? Oté6z
okazuje sie, ze pociagu
nie wida¢ nawet w od-
dali. W tym momencie
twoja zlos¢ siega zenitu.
Przypominasz sobie, jak
szybko szykowates sie
do wyijscia, nie zjadles
$niadania i biegles na
peron po to, aby pocze-
kac sobie jeszcze na
twoj srodek lokomocji
przynajmniej 10 minut.
Nigdy nie jeste$ w sta-
nie przewidzie¢ opdz-
nienia pociggu. Cze-

kasz, z kazda minuta

twoja twarz i rece robig

sie coraz bardziej czer-

wone, twarz ze zlosci, a

rece z zimna.

W koricu! Przyjechat!
Pierwszy etap podrézy
masz juz za sobg!

Kiedy wsigdziesz do
przedzialu zapewne
chciatby$ sobie usigs¢.

KOLEJE
MAZOWIECKIE.

Prawda? Nawet o tym
nie my3sl! Wiekszos¢
miejsc jest zajeta, ludzie
jada do pracy szkoly, a
wraz z nimi ich torby,
ktore przeciez tez mu-
szg miec¢ gdzie usigs¢...
(na pewno sa bardzo
zmeczone). Myslisz:

Okay, postoje, to jeszcze

nic takiego postaé pare

minut. Wiedz jednak, ze

DRAMAT NA
SZYNACH.

w ciggu tych paru mi-
nut moze sie wiele wy-
darzy¢: prawdopodob-
nie sprawdzi cie kon-
duktor, ktéremu bedzie
przeszkadzac nawet
brak podpisu na twojej
legitymagji, stanie obok
ciebie pan, ktéry od
trzech dni nie spotkat
sie z prysznicem, lub
drzwi przy wyjéciu nie
beda chcialy sie otwo-
rzyé. Gdy wyjdziesz z
pociagu mozesz by¢
peten szczeécia i dumy.
Nareszcie skoriczyla sie
ta gehenna, a ty na
pewno jestes silng oso-
bowoscig, skoro przezy-
wasz to codziennie.

Jakub Tomaszewski

Andrzejki w Osiemdziesiatce

30 listopada swietlica

w ZS CKP zmienila sie
nie do poznania. Za-
miast tradycyjnych zajeé
Swietlicowych odbylo
sie przedpoludnie z
wrozbami zorganizowa-
ne przez Samorzad Ucz-
niowski i jego opiekun-
ki: panie J. Bednarek, E.
Chaber i A. Swinoge.
Wprawdzie wedlug tra-
dycji, Andrzejki to wie-
cz6r wrézb odprawia-
nych w nocy z 29 na 30
listopada, ale to kilkugo-
dzinne przesuniecie nie
bylo dla nikogo prze-
szkoda w przedniej zaba-
wie. A i pogoda zdawala
sie nam sprzyjaé, gdyz za
oknami panowala sza-
rowka, proszyl snieg,

wiec i aura zrobila sie
magiczna. W dawnych
czasach wrézby andrzej-
kowe miaty charakter
matrymonialny i odda-
waly im sie wylgcznie
niezamezne dziewczeta,
ktore traktowaly je bar-
dzo powaznie. Obecnie
patrzymy na nie raczej z
przymruzeniem oka i nie
ma przeciwwskazan, ze-
by uczestniczyli w nich

ANDRZEJK

chlopcy czy osoby, ktére
nie sa juz stanu wolnego.
Dlatego w andrzejkowej
zabawie (lanie wosku,
wroézenie z kuli, ciastecz-
ka z wr6zba, wrézenie z
kart, wrézby z kosci,
kubki i serce) brala
udzial duza czes¢ spo-
tecznosci szkolnej. W roli
wrozbitow wystapili:
Wiktoria Pétchtopek, Hu-
bert Zakowski, Michat

Chaber, Jakub Raczkow-
ski, Karolina Kucharska,
Paulina Szyprowska, Li-
dia Rozniata, Patrycja
Ogrodowska i Hubert
Miaskiewicz. O oprawe
muzyczng zadbali Jakub
Kobierecki i Adrian Igna-
towicz, ktérzy starali sie
trafi¢ w rézne gusta, tak,
zeby kazdy znalazt co$
dla siebie.
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Rehabilitanci z Osiemdziesiatki

Uczniowie Zespolu
Szkét Centrum Ksztalce-
nia Praktycznego przy-
gotowuja sie do zawodu
rehabilitanta. Klasy lice-
alne o takim profilu
ksztalcenia z roku na rok
ciesza sie coraz wiek-
szym zainteresowaniem.

Rehabilitacja to temat
bardzo aktualny. Spote-
czenstwo XXI wieku stoi
przed ré6znymi wyzwa-
niami. Oto starzejemy sie,
przybywa oséb starszych,

ktérym trzeba zapewnié
pomoc rehabilitanta. Po-
za tym ludziom mlodym
coraz czeéciej dokuczaja
schorzenia kregostupa, a
wynika to niestety z pro-

wadzenia mato higienicz-
nego trybu zycia. Praca,
komputer i brak ruchu.
Mtodzi ludzie wybieraja
wilasnie taki profil ksztal-
cenia, poniewaz sg $wia-
domi potrzeb rynku pra-
cy ina tym rynku chca
zaistnie¢. Wiedza, Ze jako
rehabilitanci znajda za-
trudnienie. Zespo6t Szkot
Centrum Ksztalcenia
Praktycznego pragnie
wyjé¢ naprzeciw ich ocze-
kiwaniom organizujac
szkolenia, spotkania, wta-

$nie o takiej tematyce,
polaczone oczywiscie z
prezentacja najnowszych
metod rehabilitacji i tren-
déw panujacych w tej
dziedzinie.

30 listopada odbyly sie
kolejne zajecia z tego cy-
klu. Uczniowie dwéch
klas licealnych o profilu
rehabilitacyjno-
sportowym - pierwszej i
drugiej - spotkali sie z
fizjoterapeuta Robertem
Bulikiem rehabilitantem
kadry narodowej w rug-
by.

Jak zawsze byly to bar-
dzo ciekawe zajecia, na
ktérych zaprezentowane
zostaly metody stosowa-
ne w reaktywacji organi-
zmu na bodzce. Wyktad
zostal zwiericzony poka-
zem nastawiania krego-
stupa. To byl punkt kul-
minacyjny spotkania, dla
wiekszosci zupelnie no-

we doswiadczenie. Ucz-

niowie mieli bezposredni
kontakt z praca rehabili-
tanta, ktéry opowiadat o
zabiegach stosowanych
w nowoczesnej rehabili-
tacji, o blaskach i cieniach
tego zawodu. Takie spo-
tkanie to doskonate
wsparcie dla nauczycieli
prowadzacych zajecia
lekcyjne zwigzane z tym
profilem ksztalcenia, a
rehabilitant kadry naro-
dowej zainteresowanie
tym zawodem utrwala.
Niedlugo kolejne spotka-
nie.

gbg
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Elastyczne cialo, elastyczny umyst

Czyli dlaczego stretching jest tak
wazny? Co nam daje? Jakie przy-
nosi efekty?

Stretching jest to nic innego jak
rozciaganie naszych miesni. Bar-
dzo wielu ludzi nie zdaje sobie
sprawy z tego jak stretching
wplywa na nasze zycie codzien-
ne, np.: rozciagniecie:

e szyi - ulatwi Ci ptynne i szyb-
kie wykonywanie unikéw glowy.
Zabezpieczy Cie przed kontuzja-
mi podczas ¢wiczen akrobatycz-
nych.

e barkéw - zwiekszy plynnosé,
szybkosc¢ oraz koordynacje
Twych rak.

e Dbioder - utatwi Ci utrzymy-
wanie prawidlowej pozycji krego-
stupa. Pozwala to na lepsze wy-
korzystanie sity i unikniecie nie-
potrzebnych napie¢ mieéni anta-
gonistycznych.
¢ nadgarstkéw i palcow - za-
bezpieczy Cie przed zwichniecia-
mi i wybiciami podczas treningu,
sparringu, walki.
stop - utatwi Ci plynne i szybkie
przemieszczanie oraz zachowanie
rownowagi.

Postanowitam podjac¢ sie tego te-
matu i krétko wam o nim napi-
sac. A wiec zaczne od tego, ze na
pewno wiekszos¢ os6b z nas wie,
ze przed kazdym treningiem ( nie
zaleznie czy jest to trening w do-
mu, na dworze, czy na sali ) nale-
zy zrobi¢ sobie krotka kilkuminu-
towa rozgrzewke, dzieki ktorej
nasze mieénie bedq "rozgrzane" i
przygotowane do wysitku. Oczy-
wiscie stretching moze to by¢ tak-
Ze nasza forma wysitku.

Mozna go wykonywac na rézne
sposoby; bedac w pracy, na spa-
cerze, w szkole mozliwe jest roz-
cigganie. Zaczne moze od podsta-

wowych regul stretchingu. A
wiec na pewno najwazniejsze w
stretchingu jest wykonywanie
¢wiczen rozciagajacych w odpo-
wiedniej kolejnosci, rozpoczyna-
jac od miesni, ktére sa przykur-
czone, a dopiero potem nalezy
wzmacnia¢ nasze stabsze miesnie.
Przewaznie stretching polega na
napinaniu mieénia ( zwykle trwa
to mniej wiecej 10-30sekund), na-
stepnie rozluZnieniu go (2-3 se-
kundy) by w koncu, bez zadnych
naszych gwattownych ruchéw
powoli go znéw rozciagnac (10-30
sekund). Bardzo wazne jest przy
tym, aby$my nie robili nic na sile,
jezeli nas boli to lepiej nie dopro-
wadza¢ do bélu, poniewaz w
przeciwnym razie mozemy na
nastepny dzien spodziewac sie
zakwasow. Nasz oddech powi-
nien by¢ spokojny, powinnismy
by¢ rozluznieni, a wykonujac te
¢wiczenia trzeba wczuwac sie w
swoje ciato i mysle¢ o migéniach,
ktoére rozciggamy, poniewaz jest
to wazne.

Troche regut mamy juz za soba
zatem napisze wam teraz troche o
korzysciach ze stretchingu. Roz-
cigganie mig$ni wplywa na
zwiekszenie naszego ruchu w
stawach, polepsza ukrwienie mie-
$ni, wzmacnia nasze Sciggna oraz
pozwala na rozluZnienie mie$ni
po treningu. Bez watpienia nasze

cialo staje sie bardziej elastyczne,
nasza postawa jest prawidlowa,
dzieki czemu jesteSmy zrelakso-
wani, nie odczuwamy stresu.
Stretching to troche jak przerwa
dla Twojego umystu. Skupiasz sie
wtedy na glebokim oddechu i
delikatnym rozluzZnianiu mieéni,
nad ktorymi pracujesz. To z kolei
taduje Twoje cialo $wieza energia,
dzieki czemu regeneruje sie szyb-
ciej i sprawniej (zwlaszcza po
ciezszym treningu). Nalezy jed-
nak pamietaé, ze rozciaganie
przed treningiem nie jest dobre,
zaleca sie¢ wykonywac go po tre-
ningu. Przed treningiem wykonu-
je sie natomiast rozgrzewke, by
przygotowac nasze cialo do
zwiekszonej aktywnosci fizycz-
nej. Mieénie rozciaga sie przed i
po treningu, aby je rozgrzac i od-
powiednio przygotowac. Rozcia-
ganie po treningu to kluczowy
element aktywnosci fizycznej.
Nigdy o nim nie zapominajmy.
Pominiecie go, moze skutkowac
bolesnymi zakwasami, naderwa-
niami mie$ni czy innymi kontu-
zjami, a po nich, czesto ciezko jest
powrdéci¢ do formy. Warto stoso-
wac sie do zasad treningu. Nasze
zdrowie jest niezwykle cenne,
wiec dbajmy o nie takze podczas
¢wiczen.

Daria Wojcik 2alo
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PODPATRZENTI:

Uczennice Osiemdziesiat- interpretacji Joanny Kotacz- rdéwniez poczucie humoru.
ki: Anita Znamirowska,  kowskiej, ale jej wykonanie Wszystko bylo wspaniate:
Martyna Wrobel i Wikto- byto rowniez rewelacyjne,  ruch, gest, stowo. Anite na-
ria Linowska wziely udzial zachwycita publicznos¢, grodzono Ztotym Satyrem.
w XII Powiatowych ktora reagowata bardzo zy- Trzecig reprezentantka
Dniach Retoryki organizo- wo 1 nagrodzita Anit¢ grom- szkoly byta Wiktoria Li-
wanych przez Teresinski  kimi brawami. W tej inter- nowska, ktora zdobyta wy-

Osrodek Kultury. pretacji byto wszystko: po- rdznienie za "wystapienie
Anita 1 Martyna uczestni-  myst, choreografia, zart. Po publiczne". Rozwazania na
czyly w czgsci kabaretowej. raz kolejny Anita udowod- temat ,, Samotnosci w epoce
Anita $piewata ,,Song po-  nita, Zze ma nie tylko ogrom- hipstera” trafity do serc od-

rzuconej” znany z genialnej ne mozliwosci wokalne ale  biorcow. Gratulacje!!!
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