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WITAJCIE!

To ostatnie wydanie naszego pisma w tym roku szkolnym. Juz za kilka tygodni

wakacje. Czy tez sie zastanawiacie, jak to sie stato? We wrzesniu wydaje sie, ze

czas nauki nigdy sie nie skonczy, a jednak... Przed nami upragniony odpoczynek.

Mamy nadzieje, ze wszyscy otrzymacie promocje i bedziecie mogli cieszyc sie

dwumiesieczng laba. Zyczymy Wam stonca i niezwyktych wakacyjnych przygod.
Do zobaczenia we wrzesniu

Redakgja

Obserwuj Nas na Tiktoku!

@zs14_warszawa




ZAKONCZENIE ROKU

KLAS CZWARTYCH
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W pigtek 28 kwietnia 2023 r. w sali gim-
nastycznej naszego technikum odbyto sie
uroczyste zakonczenie roku szkolnego dla
klas czwartych. Po blisko czterech latach
wspolnej nauki przyszedt czas rozstania,
ktéry oznacza jednoczesnie poczatek eg-
zaminu dojrzatosci i prawdziwego doroste-
go zycia. Z tej okazji uczniowie wraz z na-
uczycielami spotkali sie, aby podziekowac
za wspolnie spedzone chwile oraz zyczyc
wszystkiego najlepszego na przysztosc.

Po uroczystym wreczeniu absolwentom
Swiadectw ukonczenia naszej szkoty, przy-
znano im rowniez wyroznienia i nagrody.
Kochani, to koniec pewnej epoki — klasy
czwarte, ktore wiasnie opuscity mury na-
szej szkoty, byty ostatnim rocznikiem, ktore
bedzie wiedziato, co to nauka w gimnazjum.
Od teraz zostalismy tylko MY, absolwenci
oSmioletniej szkoty podstawowej i my w tej
szkole spedzimy nie cztery, ale piec lat.
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MATURA
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Samo stowo matura pochodzi z taciny i do-
stownie jest ttumaczone jako ,dojrzaty”.
Zdanie egzaminu maturalnego wigze sie z
potwierdzeniem swojej dojrzatosci nauko-
wej, ktorej kolejnym krokiem jest przyjecie
do szkoty wyzszej. Mtodziez w tych krajach,
w ktérych egzamin dojrzatosci jest znany
jako matura, podchodzi do niego w wieku
miedzy 17 20 rokiem zycia. Zdanie wszyst-
kich egzamindéw maturalnych wigze sie z
otrzymaniem Swiadectwa, ktoére upraw-
nia do udziatu w rekrutacji na wymarzony
kierunek. Takim formalnym okreSleniem na
wstgpienie bytego ucznia szkoty Sredniej w
szeregi studentéw jest immatrykulacja —
stowo pochodzace z taciny od immatricu-
latio, ktére we wspotczesnej polszczyznie
oznacza ,wpisanie, zaliczenie”.
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W roznych panstwach Swiata spotkamy sie
z réznymi nazwami egzaminu dojrzatosci.
~Matura” jest najpopularniejszg —tak nazy-
wa sie egzamin uprawniajgcy do rekrutacji
na studia nie tylko w Polsce, ale rowniez w
Albanii, Austrii, Bosni i Hercegowinie, But-
garii, Chorwacji, Republice Czeskiej, Czar-

nogodrze, na Wegrzech, we Wtoszech, w Ko-
sowie, Liechtensteinie, Macedonii, Serbii,
Stowacji, Stowenii, Szwajcarii i na Ukrainie.
Test na tym samym poziomie, co matura,
ktory konczy szkote Srednig w Anglii i Walii
nosi nazwe ,A-level”. W Niemczech, Estonii
i na Litwie spotkamy sie zegzaminem ,Abi-
tur”, zas we Francji i krajach frankofonskich
w uzyciu jest nazwa ,baccalauréat”.

Przyjrzymy sie doktadnie kilku interesuja-
cym egzaminom maturalnym w krajach eu-
ropejskich.

Matura we Wtoszech przebiega i jest oce-
niana catkowicie inaczej, niz matura w Pol-
sce. Sktada sie z czeSci pisemnej i ustnej,
natomiast od roku szkolnego 2018/2019
czeSC pisemna dotyczy wytgcznie dwoch
egzaminow (nie trzech, jak byto do tej pory).
Pierwszy pisemny egzamin zdawany jest z
jezyka wtoskiego i wyglada identycznie na
terenie catego kraju. Drugi pisemny egza-
min jest zalezny od rodzaju szkoty, do jakiej
uczeszcza uczen — w liceach naukowych
moze to by¢ matematyka, w liceach kla-
sycznych facina, zas w liceach lingwistycz-
nych jezyk angielski. Wtoskie ministerstwo
edukacji dokonuje wyboru na kilka miesiecy
przed terminem egzaminu maturalnego i
okresla, do jakiego przedmiotu muszg sie
przygotowac wszyscy uczniowie z danego
typu szkoty Sredniej.

Zdecydowanie trudniejszy jest egzamin
ustny — ma on potwierdzi¢, czy uczen opa-
nowat wiedze, przekazang mu z rdznych
przedmiotow w ostatnim roku nauki. Ko-
misja egzaminacyjna ma prawo zapytac o
kazdy przerobiony w szkole temat, jak row-
niez sprawdzi¢, czy uczen potrafi podejsc
do danego zagadnienia interdyscyplinarnie.
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Egzaminy A-level (doktadnie General
Certificate of Education Advance Le-
vel] to podstawowe kryterium przy-
jecia na uniwersytet w Anglii, Wa-
lii i PoInocnej Irlandii. Wiekszosé
uczniow szkét ponadpodstawowych
przygotowuje sie do egzaminow A-le-
vel przez dwa lata, wybierajac trzy
lub cztery przedmioty z bardzo sze-
rokiej listy. Jesli o samg liste przed-
miotow chodzi, wyobrazcie sobie
zdawanie matury z antropologii, kry-
minalistyki, mody czy dziennikarstwa.
Z bardziej egzotycznych jezykow ob-
cych dla mtodych Anglikow dostepne
s3 miedzy innymi afrikaans, bengalski
czy urdu. Brytyjskie uniwersytety wy-
magajg przynajmniej trzech zdanych
egzaminow A-level, aby przyjac ucznia
w szeregi studentow.

Egzamin dojrzalosci we Frangji
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W Niemezech, Estonii i na Li-

twie egzamin dojrzatosci nosi na-
zwe Abitur. Certyfikat, jaki niemieccy
uczniowie otrzymujg na zakonczenie
szkoty Sredniej zawiera zardwno wy-
niki egzaminu dojrzatosci, jak i oceny
wystawione na koniec ostatniej klasy.
Procedura podejscia do egzaminu doj-
rzatoSci rozni sie w zaleznosci od kraju
zwigzkowego — uczniowie zwykle pod-
chodzg do egzaminu z czterech lub
pieciu przedmiotow, z ktérych przy-
najmniej jeden jest ustny. Przedmio-
ty wybierane sg zwykle przez samego
ucznia, ale muszg pokrywac trzy ogol-
ne dziedziny wiedzy:

eumiejetnosci jezykowe, artystyczne i
z zakresu literatury,

eumiejetnosci socjalne,

eumiejetnosci matematyczno-przy-
rodnicze

Uczniowie we Francji na zakonczenie szkoty Sredniej majg mozliwos¢ zaliczenia
jednego z trzech rodzajow egzaminu dojrzatosci:

ebaccalauréat général, ktoéry uprawnia do ubiegania sie o przyjecie na studia,
ebaccalauréat technologique, dzieki ktéremu mozna uczyc sie na krotkich, tech-
nicznych kursach oferowanych przez szkoty wyzsze,

ebaccalauréat professionnel, ktéry pozwala na przyjecie do pracy.



JAK NIE
ZMARNOWAC
CZASUW
WAKACJE?
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Co roku jest to samo — obiecujesz sobie, ze
tym razem wycisniesz wakacje jak cytryne:
bedziesz wszedzie, zapiszesz sie do jakis
kurs, pojdziesz do pracy, przeczytasz mi-
lion ksigzek, bedziesz pisac bloga, ¢wiczyc,
grac na gitarze i jes¢ lody za wtasnorecznie
zarobione pienigdze.

A potem przychodzi wrzesien, siadasz i my-
Slisz: kurcze, kiedy to wszystko mineto?

Wakacje sg od tego, aby odpoczywac. Pew-
nie. Tylko badzmy szczerzy: czy serio opta-
ca sie przez dwa miesigce wstawac o trzy-
nastej, ogladac seriale, grac w te same gry
komputerowe, siedziec na tik toku?

Oczywiscie, ze nie.
Nasze rady:

- zastanow sie nad rzeczami, na ktore za-
wsze masz ochote, ale nie masz na nie cza-
su: bierz kartke i wypisuj wszystko, co ci
przyjdzie do gtowy.

- staraj sie wstawac o statej porze, najlepiej
koto godziny dziewigtej. To na tyle pozno,
by zd3azyc sie wyspac i na tyle wczesnie, ze
masz caty dzien na spetnianie swoich celow.

- sprobuj przynajmniej raz w tygodniu wyjsc
z kims... gdziekolwiek; cokolwiek, zeby tyl-
ko spotkac sie z ludzmi.

- zapisuj sobie rzeczy, ktére chciatbys dzi-
siaj zrobi¢ albo na ktore masz ochote. Ba-

sen, zakupy, ksigzka, blogi, film — ten trik
sprawia, ze cztowiek lepiej sie trzyma swo-
ich postanowien i tatwiej mu relaksowac sie
w bardziej wartoSciowy sposaob.

- jesSli masz ochote — albo potrzeby finan-
sowe — to zawsze mozesz sie ztapac jakiejs
dorywczej pracy w wakacje lub zaliczyc
staz/praktyki.

- jak juz wstaniesz rano, od razu sie ogarnij
—to tatwy sposéb na szybki zastrzyk moty-
wacji i energii, wieczne chodzenie w powy-
cigganych ciuchach i ogélne nieogarniecie
sie sprawiajg, ze cztowiek jest bardziej le-
niwy

- obejrzyj filmy, ktére wszyscy juz widzie-
li poza tobg, przeczytaj ksigzke, ktorg ktos
ci polecit, przejrzyj strone, ktorg zapisates
kiedyS w zaktadkach. Zadzwon do znajo-
mego, ktérego dawno nie widziates

- pamietaj, wakacje sie wreszcie skonczg,
wiec nie odktadaj wszystkiego na jutro!



WARTO
OBEJRZEC

Do tej pory polecalismy ksigzki, tym ra-
zem czas na film. Czy widzieliScie wcale
nie nowy, ale genialny film w rez, Steve-
na Spielberga . Zlap mnie, jesli po-
trafisz”? Jesli nie, musisz jak najszybciej
to zrobi€. Jest to oparta na faktach historia
mitodego fatszerza, ktory w latach 60., po-
dajac sie za pilotéw, lekarzy i profesorow,
wytudzit z bankéw ponad 2,5 min dolaréw.
Jak to robit? Dlaczego wszyscy dawali sie
nabrac? Sprawdz sam. Dodam, ze w rolach
gtownych Leonardo DiCaprio i Tom Hanks.
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.DIS” na stres
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Okres matur, czas za-
liczenn i popraw ocen
generuje bardzo silne
napiecie. Jak radzi¢ so-
bie, gdy stres jest para-
lizujacy, uniemozliwia
racjonalne dzialanie
i ocene wlasnej sytu-
acji?

Warto wiedzie¢, ze rozroz-
niamy dwa rodzaje stresu.
Jeden z nich to eustres,
czyli stres budujacy, dobry
i pozytywny. Oznacza na-
piecie na poziomie, ktore
stymuluje nasz uktad ner-
wowy do dziatania, w pozy-
tywnym znaczeniu. W skro-
cie jego dziatanie opiera
sie gtdbwnie na wydzielaniu
adrenaliny (ale tez innych
hormonéw). To taki ,za-
strzyk energii”. Ma za zada-
nie pomac nam sie zmobili-
zowac, ,0garn3ac” iwzig€ do
pracy. Jego niski i umiar-
kowany poziom wigze sie z
ekscytacjg i pobudzeniem,
ktore motywuje nas do
efektywnych dziatan. Taki
.pozytywny stres” moze
nam towarzyszyC np. w
przypadku zawodow spor-
towych, zmiany szkoty, wy-
jazdu na wakacje.Na drugim
biegunie jest dystres, czyli
stres ktéry wywotuje reak-
cje wytgcznie negatywne.
Obniza on naszg odpornosc
fizyczngy, paralizuje, obni-

Za poczucie Sprawczosci.
Jego dtugie utrzymywanie
sie wigze sie z wysokim wy-
dzielaniem kortyzolu (tzw.
Hormonu stresu). Ma to ne-
gatywny wptyw na zdrowie
psychiczne, ale i fizyczne,
powodujac np. objawy psy-
chosomatyczne.

Wazne jest, zeby miec wia-
sny stres pod kontrola. La-
two powiedzie¢, prawda?
Ponizej pokaze Wam kilka
sztuczek, ktérych stoso-
wanie moze pomoc w tym,
zeby radzic sobie z dystre-
sem. Wazne s3 dziatania
dtugofalowe, jak i te do-
razne, gdy z powodu stresu
poczujemy sie zle:

Metody
dlugofalowe:

- Planuj z wyprzedze-
niem przebieg nauki, tak
zeby nie dac sie zaskoczyc
i popas¢ w panike — dziel
materiat na mniejsze cze-
Sci i sukcesywnie ucz sie do
sprawdziau zgodnie z za-
planowanym harmonogra-
mem

- Spedzaj czas na Swie-
zym powielrzu, docen
dobroczynny wptyw stonca
na uktad nerwowy (wydzie-
lanie wit. D)

- Uprawiaj sport hor-
mony szczescia (endorfiny]
kontra hormon stresu (kor-
tyzol)!

- Dbaj o sen! - rekomen-
dowany czas snu dla nasto-
latkow w wieku 14-17 to
8-10 godzin, dla wieku 18-
25 —7-9 godzin.

- Dieta — niby wszyscy to
wiemy, ale to naprawde ma
sensi... uzasadnienie biolo-
giczne. Aby nasz uktad ner-
wowy mogt dobrze dzia-
ta¢, potrzebuje duzo wody,
odpowiedniej porcji owo-
cow i warzyw oraz produk-
tow bogatych w btonnik. W
momentach kryzysowych
mozna wspomagac sie
gorzkg czekolady (a ma-
gnez warto tez reqularnie
suplementowac).



Metody na tu i teraz:

- wykonuj ¢wiczenia odde-
chowe;

- zrob kilka ¢wiczen rucho-
wych;

- Zrob przerwe w pracy;

- napij sie wody, siegnij
po zdrowg przekaske [np.
orzechy])

- Technika STOP — sprobuj
przerwacC stres! Zatrzymaj
sie na chwile, wez gteboki
oddech i przestan myslec o
nieprzyjemnych rzeczach,
mozesz powiedzie€ sobie w
myslach (,nie bede myslec
juz o tym, jak bardzo mnie
to stresuje!)

- Punkt koncentracji -
znajdz sobie jakiS punkt i
wpatruj sie w niego tak dtu-
go, az poczujesz ulge. Np.
podejdz do okna i zacznij
liczyC przejezdzajace sa-
mochody, spdjrz na zielong
korone drzewa; mozesz tez

( ’F\
CZEGO ZYCZYMY

NA WAKACJE?
- bezpiecznych wakacji

- zebrania sit przed nowymi wyzwania-

mi
- natadowania baterii

- wspaniatej zabawy na ztocistych pla-
zach

- wakacyjnych przygod
- niezapomnianych wrazen

- wielu spotkan z interesujgcymi ludzmi

catg uwage skupic na trzy-
manym w reku dtugopisie.

- Obiekt przywigzania -
znajdz jakis obiekt, ktory
jest ci bliski — kojarzy sie z
czymsS dobrym lub z kim$§
dla ciebie bliskim. Np. wiso-
rek, bransoletka. Gdy stres
bierze gore spojrz na dany
przedmiot i pomysl o do-
brych rzeczach, sytuacjach
lub osobach, z ktérymi Ci
sie kojarzy. Przywotaj koja-
ce wspomnienia.

Mantra - bardzo popu-
larna metoda radzenia so-
bie ze stresem. Polega na
powtarzaniu w myslach
okreslonej frazy, zdania lub
fragmentu ulubionej pio-
senki czy wiersza [np. ,dam
rade”, ,jestem w tym do-
bra/y”)

- Stuchaj ulubionej muzyki

— odprez sie, zrelaksuj, po-
tancz!

KOCHANI!!!

- Wiacz relaksacje — do-
stepne na YouTube

- Postawa ciata — wyprosto-
wana postawa ciata dodaje
pewnosci siebie i odwagi.

- Zadbaj o swoje miejsce
pracy — wazne jest dobre
oSwietlenie i porzadek

- Mysl pozytywnie — pora-
dzisz sobie!

Stres jest nieodtgcznym
elementem codziennosci
kazdego cztowieka. Wbrew
pozorom, w wielu sytu-
acjach mamy wptyw na to,
czy jego wptyw na nasza
aktywnosc¢ bedzie motywu-
jacy, czy raczej negatywny.
Warto znac powyzsze tech-
niki, moze w krytycznym
momencie ich zastosowa-
nie sprawi, ze lepiej pora-
dzimy sobie z trudng sytu-
acjy.

ODPOCZYNKU, RADOSCI, BEZTROSKI!!!

KORZYSTAJCIE

Z HKAZDEGO PROMYKA

SLONCA, CIESZCIE SIE KAZDA SPADAJACA
Z NIEBA KROPLA DESZCZU, ZACHWYCAJ-

CIE SIE TECZA, KAZDYM ROZKWITAJACYM

KWIATEM | KAZDYM ZACHODEM SEONCA!

NIEDELUGO ZNOW SIE SPOTKAMY PRZEPEL -
NIENI WSPANIALYM HUMOREM, WVYPO-
CZECI | PELNI SIt, BY PRZEZ KOLEJNY ROK

SZKOLNY ZDOBYWAC NOWA WIEDZE!




