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ZDROWIE PSYCHICZNE UCZNIOW

Zapewne styszates o leku badz fobii
spotecznej, ale czy wiesz, na czym
polega, jak ja rozpoznac i leczy¢?

W populacji ogolnej wystepuje ona

u 7-9% o0sob, jest jednym z
najczesciej wystepujgcych zaburzen
psychicznych po depresji oraz
uzaleznieniu od alkoholu.

Jest to odmiana  zaburzenia
lgkowego  charakteryzujgca  si¢
unikaniem niektorych, badz

wszystkich, sytuacji spotecznych
oraz odczuwaniem przed nimi
strachu. Objawami tego zaburzenia
sa m.in.: drzenia rgk 1 glosu,
nadmierne pocenie si¢, problemy

z wypowiadaniem si¢, zawroty
glowy, brak rownowagi, uderzenia
gorgca, zimne dreszcze 1 nudnosci.
Przyczyny fobii spolecznej to: to jak
bardzo jesteSmy wrazliwi na obawe
przed krytyka 1 byciem ocenianym,
ale gtownie czynniki genetyczne

1 czynniki srodowiskowe, czyli m.in.
traumy z dziecinstwa.

Do pomiaru Ieku spotecznego
stosuje si¢ LSAS (Skale Leku
Spotecznego Leibowitza). Wynik
powyzej 81% moze $wiadczy¢ o

nasilonej fobii spotecznej, jednak
nalezy pamictaé, ze diagnoza
samego siebie nie jest zawsze
dobrym  rozwigzaniem 1 gdy
podejrzewamy wystepowanie
jakich$ zaburzen, warto uda¢ si¢ do
specjalisty. Najbardziej skuteczng
metodg terapii w przypadku Igku
spotecznego jest terapia poznawczo-
behawioralna. Podczas takiej terapii
pacjent wraz z terapeutg pracuje nad
zmiang negatywnych schematow
mys$lowych, probuje zmieni¢

znieksztalcone wyobrazenie na temat
samego siebie. Staramy si¢ rOwniez
wchodzi¢ w sytuacje, ktérych sig
boimy, aby przezwyciezy¢ to, ze ich
unikamy. Przelomowe jest po prostu
zrobienie pierwszego kroku, czyli
rozpoczecie leczenia. Niewazne jest,
ile mamy lat, jakiej jesteSmy plci,
jaka osoba si¢ wydajemy i co sadza
0o nas inni, warto zadba¢ o swoje
samopoczucie 1 rozpoczaé prace ze
specjalista, aby nauczy¢ si¢ radzenia
sobie ze stresujacymi sytuacjami.

Hania Sucharska




BIESIADA NAD GROBAM

Cho¢ temat
moze G
wydawaé  si¢
stricte wyjety

Z pracy na
lekcje  jezyka
polskiego, to
nawet z takiej
pracy mozna
dowiedzie¢ si¢
wielu
interesujgcych ‘ 3
rzeczy. ’
Przypuszczam, }.‘
ze niewielka © -
ilo$¢ uczniow k
na co dzien wpisuje w wyszukiwarke
takie frazy jak ,,Swicto zmartych za
granica” czy ,Obon”,  jesh
ktokolwiek wie, co to jest. Dlatego
przyblize zard6wno temat Dnia
Wszystkich ~ Swietych,  jak i
Zaduszek, gdyz niedlugo przypadaja
te dni w roku, kiedy bedziemy je
obchodzic.

1 i 2 listopada chyba nie trzeba
nikomu  przedstawia¢.  Swicto,
podczas ktorego liczy si¢
wspominanie 0sob, ktore odeszty

z naszego $wiata zywych. Jednak,
jak powszechnie wiadomo, nie
wszedzie obchodzi si¢ je tak samo.
Pierwszym  przykladem  bedzie
oczywiste zagadnienie, czyli
Meksyk. Miejsce, gdzie Swieto
Zmartych, czyli Dia de los Muertos
jest jednym wielkim przyjeciem dla

Wwigkszo$ci

GRAFIKA - Eliza Podgérna-Gruchot 2e

y

Floz
kraju. Tam
przygotowania zaczynaja si¢ kilka
tygodni wczesniej, a ludzie nie
szczedzg sobie dekoracji, ktore my
wytozyliby§my w Halloween. Tego
dnia, na grobach dzieci kladzie si¢
zabawki, co w poréwnaniu
z polskimi tradycjami moze by¢
lekko... niepokojace.

Przyktad Meksyku jest wszystkim na
pewno dobrze znany, a co

z Filipinami? Nie moéwi si¢ duzo na
temat obchodzenia §wigta zmartych
w tamtej czesci $wiata, a trzeba
przyzna¢, ze jest to temat ciekawy

I na pewno dyskusyjny.

Zaczne od tego, ze celebrowanie
tego $wieta na Filipinach jest bardzo
podobne do sposobu w Meksyku.
Ludzie kojarza to $wieto z radoscia
nizeli z zadumg. Normalnym
zwyczajem dla Filipinczykow jest




spedzanie  czasu jak najblizej
zmartych, czyli migdzy innymi
nocowanie na cmentarzu.

Z jedzeniem, piciem i namiotami,
ludzie $wictuja 1 dobrze si¢ bawig
lub modla. Niektorzy wierza, ze
dusze zmartych biesiadujg razem

z zebranymi. Co ciekawe, kiedys
normalne bylo uprawianie nad
grobami
hazardu, ale od
kilku lat owa
“tradycja” jest
zabroniona.
Filipinczycy
wierza tez, ze
bez modlitwy

[ zapalenia
Swieczki przed
wejsciem  do
domu,
zblgkana dusza
moze ten dom
odwiedzi¢

1 posias¢ ciato
dowolnej
osoby.  Cho¢
jest to jedynie
przesad, ludzie
przywiazuja
do niego duzo
uwagi.
Odchodzac od tematu Filipin, warto
wroci¢ do wspomnianego wczesniej
Obonu. Jest on kolejnym sposobem
spedzania Swieta Zmartych.
Praktykowany w Japonii zwyczaj
zndéw odbiega od polskich tradycji i
skupia si¢ na dobrej zabawie.

Obonem nazywane jest $wigto
zmartych, ktore trwa trzy
przepelnione tahcem dni. Bon odori
to taniec witajacy zmarte dusze.
Zwykle tanczony jest w miejscach,
gdzie granica miedzy Swiatem
zywych 1 umartych jest cienka, na
przyktad: nad brzegiem morza czy
przy jeziorze. Czasem jednak tance
odprawiane sg
po prostu
w domu czy na
ulicy.  Kroki
zalezne sg od
regionu, ale w
kazdej wersji
muzyka  jest
radosna,
a przekaz taki
sam.  Taniec
wyraza rados$é
[ powitanie
przybytych
z  zaSwiatow
dusz,
jednoczes$nie
odganiajac zle
duchy. Bon
odori moze
trwaé  nawet
calg noc,
zwlaszcza jesli

W nocy jest petnia.
Jak wida¢ obchodzenie Swieta
Zmarlych r6zni si¢ na calym
swiecie, chociaz wszedzie liczy sig¢
pamigtanie o bliskich.

Urszula Dzierzak




JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZYC?

Wraz z wrze$niem rozpoczal si¢ nowy
rok szkolny, a z nim powrdt do nauki
oraz codziennej, szkolnej rutyny. Po
wakacjach moze nam si¢ to wydawac
przygnebiajace, jednak z pozytywna
energia 1 odpowiednig motywacja
powinnismy spedzi¢ ten rok szkolny
w dobrym nastroju.

Nauka do sprawdzianow oraz
kartkowek dla wielu ucznidow od
dawna stanowi problem. Co wigcej
spoleczenstwo uksztaltowato
stereotyp nauki jako czynno$ci nudne;j
oraz nuzacej. Jednak uczenie si¢ takze
moze by¢ przyjemne i przynosi¢
bardzo dobre efekty!
the Petri Dish v som suriN

A nie powinienes! W tym
mom e ha twoicl

Przed nauka...

Przed catym procesem nauki nalezy
si¢ do niego odpowiednio
przygotowac. Jak to zrobi¢?

1. Otoczenie

Czyste biurko to czysta glowa!l
Podobno stan w jakim utrzymujemy
swoj pokoéj, przestrzen, w ktorej
mieszkamy, jest odzwierciedleniem
tego, co dzieje si¢ w naszych
glowach. Uprzatnij miejsce swojej
pracy i pozbadz si¢ niepotrzebnych
,rozpraszaczy’’.

2. Medytacja

Medytacja jest dobrym sposobem na
wyciszenie umyshu oraz polepszenie
swWojej koncentracji.  Wystarczy
znalez¢ ciche miejsce, usigsé

w wygodnej pozycji, nastawi¢ timer
na 5-10 minut 1 skupi¢ si¢ na
glebokim oddechu. Warto
zainstalowa¢ aplikacje na telefon,
ktora wspomoze nas w zachowaniu
jasnosci umystu. Jednym

z przyktadoéw jest aplikacja ,,Tide”.
Znajdziecie w niej nie tylko nagrania
z r6znymi motywami medytacji

(w zaleznos$ci od naszych celow), ale
takze timer z mozliwos$cig ustawienia
techniki Pomodoro, ktorag opisze
ponizej!

Jak si¢ uczy¢?
1. Technika Pomodoro

W nauce bardzo istotny jest czas.
Dzigki technice Pomodoro mozemy

w skuteczny sposob zagospodarowac
moment uczenia si¢ 1 oddzieli¢ go od
naszych hobby (jestesmy w pehi
skupieni na jednej rzeczy, a to




naprawde dziata!). Metoda ta polega
na:

- Wypisaniu gléwnych celéw, zadan
do wykonania.

- Nastawieniu timera na 25 minut

1 pelnemu skupieniu si¢ na pracy.

- 5 minutach przerwy.

- Powtorzeniu 25 minut itd.

Po serii 4 Pomodoro nalezy zrobi¢
przerwe 20-30 minut lub po serii 2
Pomodoro 15 minut.

2. Mapy mysli i komiksy

Mozg czltowieka zapamigtuje dzigki
skojarzeniom oraz wyobrazni
(uwazali tak starozytni Grecy oraz
Rzymianie!). Prosciej jest nam
zapamigta¢ obraz nasycony barwami,
emocjami i skojarzeniami.

Mapy mysli polegaja na stworzeniu
notatki opierajacej si¢ na glownej
mysli oraz jej rozgalgzieniach.
Nastepnie nalezy doda¢ do nich stowa
kluczowe. Kazdy z tematow powinien
by¢ zakreslony innym kolorem lub
jego odcieniami.

Tworzenie komiksoOw shuzy nadaniu
przedmiotom 1 postaciom osobowosci.
Dzigki temu uczymy si¢ o wiele
szybciej!

3. Klucz kolorow

Kolory sg bardzo dobrym sposobem
na uporzadkowanie robionych przez
nas notatek. Klucz kolorow polega na
przypisaniu odpowiednich barw do
kategorii.

Przyktadowy klucz (zakreslacze):

- Niebieski — nagltowki 1 tematy,

- Fioletowy — podtematy,

- Pomaranczowy — daty,

- 76ty — nazwiska i tytuly,

- Zielony — definicje,

- R6zowy — wazne informacje

Dzigki ustalonemu kluczowi unikamy
dylematu zwigzanego z wyborem

Dlaczego nie
V | wybudujesz mi -
A wiekszego domu?}] Musze wynalezé

7 matematyke.

TN TR
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A==

koloru oraz chaosu.

4. Metoda trzech karteczek

Ilos¢ materialu do nauczenia si¢
czesto moze nas przytlaczaé 1
zniecheca¢ do nauki. Metoda trzech
karteczek polega na podzieleniu
tematu na 3 mniejsze czeScl 1
pOzniejszemu streszczeniu ich na
matych, kolorowych karteczkach.
Wazne jest aby wypisa¢ na nich
jedynie najistotniejsze informacje —
hasta, ktore beda pobudzaty nas do
myS$lenia. Pd&zZzniej na sprawdzanie
badZz kartkdbwce tatwiej bedzie je
przywota¢. Na tylach karteczek
opisujemy dang czg$¢  jednym
zdaniem i gotowe!




Po nauce...

Pamigtaj aby da¢ sobie odpoczac.
Nasz umyst takze potrzebuje si¢
zregenerowaé, aby w pdzniejszym
czasie nadal mie¢ motywacje do
dzialania. W  przeciwnym razie
mozemy ucierpie¢ na  zdrowiu
psychicznym z powodu ,,wypalenia”
spowodowanego nadmiarem pracy!

- Potrzebujemy przynajmniej 7 godzin
snu. Czasem nie jest to proste, jednak
sprobuj zachowaé t¢ rutyne przez
przynajmniej tydzien. Zobaczysz,
twoje zycie odmieni si¢ diametralnie!

- Rdb to, co sprawia ci przyjemnosc:
rysuj, tancz, czytaj, spotykaj si¢

z przyjacidtmi..., wszystko co
wprawia ci¢ w dobry nastroj.

Ps Nie kazda doba twojego zycia musi
by¢ produktywna

I wykorzystana do maksimum. To
normalne, ze zdarza nam si¢ nie miec¢
checi do pracy, a dzien spedzi¢ lezac
w t6zku!

Mobilne aplikacje do nauki — czyli
nauka dla wiecznie nie-
zmotywowanych.

Bywaja dni, w ktorych brakuje nam
motywacji do nauki, nie mamy checi
na poznawanie nowych rzeczy

1 robimy to wylacznie z obowigzku.
Nauka moze by¢ ciekawa! Wystarczy
odrobina motywacji, dobra
organizacja pracy, warunkéw do
nauki oraz czasu. Moze nam w tym
pomoc nasz telefon. Zazwyczaj
uznawany jest on za glowny
»rozpraszacz”, ktory jedynie nas
dekoncentruje, jednak nie

zapominajmy o jego przydatnosci!
Oto aplikacje, na twoje urzadzenie
mobilne, ktore pomogg ci w nauce

I organizacji pracy.

1. Aplikacje wykorzystujace technike
Pomodoro: Focus keeper, Study
bunny (odpowiednio rozplanujg nasz
czas 1 przerwy, skutkujac plynng
naukg), a takze Your Focus
motivation, w  ktérej]  mozesz
zdobywa¢ punkty i drzewka. Dzigki
nauce mozesz zasadzi¢ prawdziwe
drzewa i uratowac planete!

2. Kalendarze, notatniki, mobilne
organizatory, np. Notion, Time -
Block Daily Planner, Minimalist,
Smart Timetable — zapewniaja
odpowiednig organizacj¢ naszego
czasu (podsumowuja tzw. ,rzeczy do
zrobienia”).

3. Lekturowo, Wolne Lektury -
umozliwig nam czytanie lektur oraz
nauke o ich tresci (omawianie, dzigki
streszczeniom [ notatkom
tematycznym).

4. stowObrazy — aplikacja, dzieki
ktorej mozemy podszkoli¢ nasza
umiejetnos¢  szybkiego  czytania,
poprzez zapamigtywanie wygladu
graficznego 1 ulozenia liter

w wyrazach wyswietlonym w krotkim
czasie. Po paru dniach ¢wiczenia
bedziemy czytac szybciej i sprawniej!

5. Dla oséb, ktore lubig robi¢ notatki
graficzne, idealnymi aplikacjami beda
; Colla Notes (aplikacja darmowa)
oraz Good Notes (aplikacja ptlatna).
Sprawdza si¢ one najlepiej na
iPadach, ale rowniez iPhon’ach.




Mozemy w nich wykona¢ ciekawe,
przejrzyste i kolorowe notatki, nie
marnujac przy tym papieru, gdyz sag w
formie elektronicznej 1 posiadaja
mozliwo$¢ zapisania w chmurze!

6. Agenda, MindNode, Mind &
Outline — do tworzenia map mysli,
ktore uporzadkujg nasza wiedzg.

Dzigki tym rekomendacjom, nauka
moze stac si¢ skuteczniejsza, a przede
wszystkim o wiele  bardziej
przyjemna.

Weronika Zarzynska
Carmen Krajczynska

JESIENNE TRENDY MODOWE

Stale elementy kazdej jesieni
I zimy
Z kazdym jesiennym sezonem
przychodza do nas nowe Kkreacje.
Jednak tym porom roku towarzysza
statle elementy i must have’y, ktore
na pewno przez wiele lat nie wyjda
z  mody. Pierwszym  takim
niezmiennikiem sg diugie plaszcze
zarowno damskie, jak i meskie
zazwyczaj koloru bezowego.
D Dobierajac
kilka
dodatkéw -
takich jak
torebke, nerke
czy buty -
kreujemy
super
stylizacje,
ktéra niejednej
osobie bedzie
si¢  podobac.
Koniecznym fragmentem sa kolory
takie jak braz, bez, biel 1 czern,
pasujace do wszystkiego.
Nieodlaczng czeécia sg rowniez
puchowe kurtki. Znajdziemy je
w wigkszosci sklepéw W rdznych
kolorach, wzorach i motywach, co

sprawi, ze kazdy bedzie wygladat
oryginalnie i wyjatkowo.
Nowinki
Jezeli chodzi o nowe trendy,
znajdziemy tam ciekawe rzeczy
powracajace sprzed Kkilkunastu badz
kilkudziesigciu lat. Motyw czarnej
sztucznej skory w postaci koszul
I spodni, pikowane  krotkie
bezrekawniki czesto w  kolorze
bragzowym badz czarnym, kolorowe
kurtki f
basebolowki,
ktore  zrobity
ogromny szatl
wsrod
mtodziezy,
krétkie swetry
bezrgkawniki
oraz  spodnie =
wide leg to
jedne z najbardziej zauwazalnych
teraz trendéw. Dzigki dobraniu do
tego reszty stylizacji i1 dodatkow
zapewniam, ze begdziecie wygladaé
swietnie. Jezeli chodzi o kolory,
beda modne kontrastowe potaczenia,
zywe kolory oraz stylizacje jednego
koloru w réznych odcieniach.

Lara Jasinska




Z DYNIA W KUCHNI

Placki z dyni na stodko

Skladniki

200g drobno startej dyni 100g
jogurtu naturalnego 2 jajka

3 lyzki cukru

150g maki pszenne;j

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
olej lub masto do smazenia

(ewentualnie) 1,5 tyzeczki
cynamonu

dodatki np. powidta sliwkowe lub
syrop klonowy

10

Przygotowanie

1. Dyni¢ obra¢, wyjac pestki,
zetrze¢ na tarce na drobnych
oczkach i wlozy¢ do miski.

2. Dodac¢ jogurt, cukier i jajka.
Wymieszac.

3. Do drugiej miski wsypa¢ make
oraz proszek do pieczenia i
wymieszac

4. Potaczy¢ zawarto$¢ obu misek
delikatnie wymieszac.

5. Rozgrza¢ patelni¢ z thuszczem.
6. Naktada¢ po okoto 2 tyzki ciasta
i rozprowadza¢ na patelni.

7. Smazy¢ do momentu
zarumienienia.

8. Przed kazda kolejng partiag
wytrze¢ patelnie i nattuscic.

Smacznego;) <3

Livia Bednarska




KSI4ZKA MIESIACA

Ulubiong ksigzka pazdziernika jest
utwor Abby Jimenez ,,Milo$¢ szuka
wlasciciela”.

Nie jest to pierwsza powies¢ autorki,
pierwszy utwor nosit tytut: "To tylko
przyjaciel”.

A. Jimenez to  amerykanska

powiescio-pisarka . Juz w przysztym

roku  bedziemy mie¢  okazje
zobaczy¢  kolejng  ksigzke  jej
autorstwa ,,Part of your world”.
~MILOSC SZUKA
WEASCICIELA”

Dwa lata po tragicznej $mierci

narzeczonego Sloan Monroe nadal
nie potrafi przywroci¢ swojego zycia

do normalno$ci. Pewnego dnia
spotyka  wesotego psiaka, bez
zadnego wlasciciela obok.

Postanawia zabra¢ go ze sobg do
domu. Od tego momentu wszystko

Si¢ zmienia. Z futrzanym
przyjacielem u boku jest jej si¢
tatwiej ustabilizowaé. Jednak po

kilku tygodniach kontaktuje si¢ z nig
wlasciciel psa, ktory okazuje si¢ by¢
muzykiem. Wyjechal do Australii na
trase  koncertowa 1  chcialby
odzyska¢ swojego pupila. Sloan
polubita Tuckera i nie miala zamiaru
si¢ z nim rozstawac, jednak drgcza ja
wyrzuty sumienia.

11

G j}r" = '  H O'LEARY, AUTORKA wsnouomronaw

Zaczyna si¢ wymiana wiadomosci,

a potem dhugie r0Zmowy
telefoniczne. Sloan czuje, ze Jason
nie jest jej obojetny: to naprawdeg
mity, przystojny i1 zabawny facet. Co
si¢ stanie, kiedy w koncu spotkajg
si¢ twarzg w twarz? Niestety kariera
muzyczna Jasona szybko si¢ rozwija
1 czeka go kolejne tournée. Czy

w takich okoliczno$ciach tatwo
budowa¢ nowy zwiazek? Czy Sloan
przezyje  kolejng ~ emocjonalng
katastrofe?

Paulina Sulich




JESIENNE BRZMIENIA

Od rozpoczecia roku szkolnego
mingt juz miesigc.  Wrzesien
przemingt szybko, a wkroczylismy
w pazdziernik. Aby umili¢ ci
stresujacy okres sprawdzianow

1 kartkowek, przedstawiam
propozycje muzyki idealnej na
jesien.

Rubber Soul - The Beatles

Wydany w1965 roku szésty
studyjny album Beatlesow nadal
trzyma poziom! Znajdziesz tu petno
spokojnych [ nostalgicznych
brzmien, jak i czasem nieco szybsze
kawatki. Jesli chcesz poczu¢ magie
lat 60-tych, zach¢cam do dania
szansy tej plycie.

Bridge Over Troubled Water
- Simon&Garfunkel

Jesien jest znana z deszczowych,
szarych dni. Wyze] wspomniany
album duetu z lat 70-tych sprawdzi
si¢ idealnie na ten czas. Brzmienie
gitary akustycznej i pianina umili ci
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pobyt w domu podczas deszczowej

pogody.

Songs From The Big Chair -
Tears for Fears

Album malo

raczej
kompletnie nie odzwierciedla jego

znany, CcoO

zawartosci.  Tears  for  Fears
zapewniaja dawke synthpopu ze
sporym uzyciem syntezatorow, ktore
krzycza: “’lata 80-te”. Plyta moze




nie kazdemu przypas¢ do gustu, lecz
polecam sprobowac!

Niemozliwe - Kwiat Jabloni

et pobbors

AT

Ostatnia propozycja wyrdznia si¢ na
tle innych, poniewaz wykonawcami

sg polscy arty$ci. Ich ptyta

charakteryzuje  si¢  spokojnymi
melodiami, wielce przyjemnymi dla
ucha. Poprawa humoru
gwarantowana:).

Jak wiadomo, kazdy ma
upodobania, wigc moze zadna
z  podanych  propozycji  nie
przypadnie ci do gustu. Zachecam
ci¢ jednak do odkrywania roéznych
gatunkOw 1 prébowania nowych
rzeczy. Niech muzyka towarzyszy ci
jak najczesciej podczas tego roku
szkolnego :).

swoje

Nikola Marszal

NADCHODZACE WYDARZENIA
KULTURALNE

W  Warszawie codziennie maj3
miejsce rézne wydarzenia kulturalne
— w galeriach wystawy, w klubach
koncerty, na scenach teatralnych
nowe spektakle, a w kinach premiery
filméw. Ich rdéznorodna tematyka
sprawia, ze kazdy z nas moze
znalez¢ dla siebie co$ interesujgcego.
Dzisiaj chciatabym przedstawi¢ wam
kilka takich propozycji 1 pokrétce
opowiedzie¢ o wydarzeniach, na
ktore by¢ moze zechcecie si¢ wybrac
w najblizszym czasie. Mianowicie:
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o W galerii Dawida
Radziszewskiego od 30.09 do
20.11.2021 r. mozna oglada¢é

wystawe  Yu  Nishimura:
Odplyw;
Prezentowane dotychczas prace

malarskie japonskiego artysty oparte
byly na prostych motywach. Ludzie
oraz zwierzgta przedstawiani byli

z bliska, czgsto w ujeciu zadumy,
Yu Nishimura
urozmaica swoje prace malujgc m.in.
samochody pedzace po bezdrozach
lub przedstawiajagc samotne postaci
zablgkane na peryferiach. Na swoja

zamyslenia.




pilerwsza wystawe w nasze] czesci
Europy Nishimura przygotowal
nowa seric obrazéw. Zrédlem jego
inspiracji jest pltynnos¢ percepcji.
Artysta wierzy w to, ze sposob
postrzegania rzeczywistosci, podlega
cigglym zmianom — €0 zgodne jest z
dalekowschodnig kulturg
akceptujaca
zachodzacg w otoczeniu. Przeklada

nieustanng  zmiang

to wrazenie na swoje ptotna operujac
takimi Srodkami jak rozmyte linie,
przesunigte krawedzie oraz subtelne

kolory, miejscami blade, wrecz
przezroczyste, naktadane
warstwami.  Tematyka  obrazéw

przygotowanych na wystawe
w Warszawie stanowi kontynuacje
te] samej narracji.
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% W niedziele 28.11.2021 r. o

godzinie 11.00 w teatrze
Palladium  odbedzie  si¢
spektakl Legendy Polskie, w
rezyserii Aleksandra
Prowalinskiego.
Forma, W jakiej zostat
wyrezyserowany  ten  spektakl,

odchodzi od tradycyjnego sposobu

przedstawienia legendarnych
historii. Wspoblczesna forma
spektaklu  poszukuje archetypow

oraz ich odbicia w codziennosci.
Ujecie tak odleglej tematyki
w terazniejszosci pozwala
uzmystowi¢ widzowi, ze od zawsze
ludziom towarzysza dobre 1 zle
emocje — te, ktore budujg i takie,

ktore dzialajg niszczycielsko na

relacje calej spotecznosci.
Bohaterom legend warto ponownie
si¢ przyjrze¢, by dostrzec
nieprzemijalnos¢ ludzkich
zachowan, postaw, reakcji

1 ponadczasowych wartos$ci.
Legendy  polskie historycznie

osadzone byly w czasach poczatkow
ksztattowania si¢ panstwa polskiego.
Podobnie jak bajki, miaty one swgj
moral happy end, aby
oddziatywa¢ dydaktycznie. Dzi$
okazuje si¢, ze nauka ptynaca

z legend przetrwata stulecia, wcigz
jest zywa 1 jak najbardziej aktualna.
Czy to oznacza, ze moze ciagle
istnie¢ Macko Kwasizur, diabel
Chmielorz czy Bazyliszek? Jasne, ze
tak! Woystarczy tylko doktadnie

oraz




rozejrze¢ si¢ wokot. Moze kogo$
podobnego  odnajdziemy  wsrod
naszych bliskich, a moze w szkole?
s Cosmos Discovery, czyli
kosmiczna wystawa y
eksponatami NASA —
pierwszy raz zostanie
zaprezentowana w Polsce, w
Warszawskim Muzeum
Nowa Praga.
od
wystawe.
dzieki

Juz 15.09 mozna ogladaé
powstata
wspotpracy amerykanskiej
agencji NASA, Cosmosphere
Museum, Polskiej Agencji
Kosmicznej oraz Centrum Badan
Kosmicznych PAN. Elementami
wystawy  s3 prawdziwe
podzespoly statkow kosmicznych,
historyczne elementy wyposazenia
kosmonautow oraz stacja orbitalna
MIR w skali 1:1. Zwiedzajacy
zostang wciagnieci w histori¢ lotow
kosmicznych tak, jakby sami
rozpoczeli  podbd) wszechswiata.
Wystawa zawiera setki oryginalnych
eksponatéw sprowadzonych z USA 1
Rosji. Na wystawie beda pokazane

eksponaty  z misji

Ekspozycja

m.in.

rowniez

kosmicznych, w ktorych brata udziat
Polska.
zobaczy¢

takze Bedzie  mozna

autentyczne czesci
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promow kosmicznych, stacje
orbitalne oraz same statki

kosmiczne.

Znajduje si¢ tu unikatowa kolekcja
oryginalnych skafandrow

1 doktadnych modeli statkow oraz
promoéw  kosmicznych, a takze
rakiety wyposazone w oryginalne
elementy. Bedzie mozna wejs¢ do
wngtrza stacji orbitalnej 1 obejrzeé z
bliska statek Mercury, statek
kosmiczny Apollo 11, kokpit promu
kosmicznego Columbia, rakiete
kosmiczng Saturn i dysz¢ promu
kosmicznego oraz statek kosmiczny
Sojuz. Nie zabraknie takze czego$
dla mito$nikéw mocnych wrazen. W

interaktywnym  Cosmos  Camp
uczestnicy beda mogli do§wiadczy¢
wymagajacego treningu

astronautéw. Jestem pewna, ze dla
kazdego, kto odwiedzi to miejsce,
wystawa  bedzie niezapomniang
przygoda i pozwoli oderwac si¢ od
ziemskich spraw. W czasach, kiedy
tak wielu polskich studentow zgtasza
swoje projekty rozwigzan, ktoére
potem s3 wykorzystywane przez
NASA,  Dbliskie  spotkanie z
przesztoscia pozwoli uswiadomié
sobie, ze kosmos jest w zasiggu




takze naszych ragk. A zZeby jeszcze
bardziej przyblizy¢ wam sgsiadujace
z nami planety nadmieni¢ tylko, ze
tazik, ktory przemierzal Marsa,
uzywal czujnikdw stworzonych w

niewielkiej  firmie z  mojego
rodzinnego Ozarowa
Mazowieckiego. Mozliwosé

zwiedzenia te] wystawy bedziemy
mieli do 30.11.2021 r.

« Asian Night by Unbuffalo —
dla fanow muzyKki azjatyckiej
w VooDoo Club 13.11.2021 o
godzinie 21:00

Asian Night to cykl imprez k-
popowych i k-hiphopowych
organizowanych przez YouTuberki
znane z  kanatu  Unbuffalo.
Organizatorzy zadbajg, by parkiet
zapetnil si¢ po brzegi 1 nikomu nie
chcialo si¢ podpiera¢ $cian, Ta
propozycja to obietnica zabawy
pelnej pozytywnych emocji, radosci,
doswiadczenia rytmicznych
dzwickéw wewnatrz  siebie. Z
pewnoscig nie zabraknie utwordw
takich artystow jak BTS, Itzy, Big
Bang, Blackpink, Exo, Stray Kids
czy Jay Park. DJe w VooDoo Club .

Marta Markowicz

PREMIEROWY ZAKATEK

PREMIERY FILMOWE — PAZDZIERNIK 2021

Tegoroczny pazdziernik jest miesigcem wielu premier, zarowno filmowych, jak
1 tych ze §wiata gier. Kazdy z was zapewne znajdzie co$ dla siebie! Oto niektore
z filmow, ktorych termin ukazania §wiatu zostal wyznaczony na ten miesigc:
e Nie czas umieraé (gatunek: sensacyjny, rezyser: Cary Joji Fukunaga)
o Wszyscy Swieci New Jersey (gatunek: kryminat, rezyser: Alan Taylor)
e Notturno (gatunek: dokumentalny, rezyser: Gianfranco Rosi)
e (Gunda (gatunek: dokumentalny/przyrodniczy, rezyser: Viktor

Kosakovskiy)
e Penguin Bloom: Niesamowita historia Sam Bloom (gatunek:
biograficzny/dramat, rezyser: Glendyn Ivin)
o Czlowiek, ktory sprzedal swoja skore (gatunek: dramat, rezyser:
Kaouther Ben Hania)
Narcyz i Zlotousty (gatunek: dramat, rezyser: Stefan Ruzowitzky)
Gagarine (gatunek: dramat, rezyser: Fanny Liatard)
Fatima (gatunek: dramat, rezyser: Marco Pontecorvo)
Pleasure (gatunek: dramat, rezyser: Ninja Thyberg)
Wesele (gatunek: dramat, rezyser: Wojciech Smarzowski)
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e Nowy porzadek (gatunek: dramat, rezyser: Michel Franco)

e Poufne lekcje perskiego (gatunek: dramat, rezyser: Vadim
Perelman)

e Mosquito State (gatunek: dramat, rezyser: Filip Jan Rymsza)

e Woyspa Bergmana (gatunek: dramat, rezyser: Mia Hansen-Love)

e Komedianci debiutanci (gatunek: dramat/komedia, rezyser: Emmanuel A
Courcol) .

e Furioza (gatunek: dramat/akcja, rezyser: Cyprian T. Olencki)

e Lux Aterna (gatunek: dramat/thriller, rezyser: Gaspar No¢)

e Dyskretny urok niebezpiecznych mysli (gatunek: melodramat,
rezyser: Emmanuel Mouret)

e Smak glodu (gatunek: melodramat, rezyser: Christoffer Boe)

e Ostatni pojedynek (gatunek: dramat historyczny, rezyser: Ridley
Scott)

e Moje wspaniale zycie (gatunek: komedia obyczajowa, rezyser:
Lukasz Grzegorzek)

e Ron Usterka (gatunek: animacja, rezyser: Jean-Philippe Vine)

e MJj przyjaciel wampir (gatunek: animacja, rezyser: Joann Sfar)

e Rodzinka rzadzi (gatunek: animacja/komedia, rezyser: Tom McGrath)

e Wilk na 100% (gatunek: animacja/komedia, rezyser: Alexs
Stadermann)

e Rodzina Addamsow 2 (gatunek: animacja/familijny, rezyser: Greg
Tiernan)

OSTATNI
POJEDYNEK

HALLOWEEN ZABUA

e Ainbo - strazniczka Amazonii (gatunek: E TV
animacja/familijny/przygodowy, rezyser: Richard Claus) e -
e Viggo i gadajaca ge$ (gatunek: familijny/komedia, rezyser: Steen | @_@_ZE
3
Rasmussen) , 1]
Pamietnik Berta (gatunek: familijny, rezyser: Michael Lindgren) |
Venom 2: Carnage (gatunek: akcja/sci-fi, rezyser: Andy Serkis)
Diuna (gatunek: sci-fi, rezyser: Denis Villeneuve)
Halloween zabija (gatunek: horror, rezyser: David Gordon Green)
Ostatniej nocy w Soho (gatunek: horror, rezyser: Edgar Wright)
Poroze (gatunek: horror, rezyser: Scott Cooper)
Censor (gatunek: horror, rezyser: Prano Bailey-Bond

PREMIERY FILMOWE — LISTOPAD 2021

Jesli zainteresowaly was wymienione wczes$niej tytuty filmowe, zachgcamy
réwniez do przyjrzenia si¢ listopadowym propozycjom. Z pewnoscig znajdziecie
co$ dla siebie! Chyba kazdy z nas lubi czasem obejrze¢ film, prawda? W tym
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miesigcu bedziemy mieli do czynienia z kilkoma polskimi produkcjami.
Trzymajmy Kkciuki za to, by byly one udane i osiggaly najrozniejsze
sukcesy!
e Eternals (gatunek: akcja/Sci-Fi, rezyser: Chloé Zhao)
e Furia (gatunek: dokumentalny, rezyser: Krzysztof Kasior)
e Obloki Smierci — Bolimow 1915 (gatunek: fabularyzowany
dokumentalny, rezyser: Ireneusz Skruczaj)
o Smier¢ Zygielbojma (gatunek: biograficzny, rezyser: Ryszard
Brylski)
e Spencer (gatunek: biograficzny/dramat, rezyser: Pablo Larrain)
e Dom Gucci (gatunek: biograficzny/dramat, rezyser: Ridley Scott) HOUSE OF
e Bo we mnie jest seks (gatunek: biograficzny/dramat, rezyser: GUCCI
Katarzyna Klimkiewicz)
e Zlo nie istnieje (gatunek: dramat/akcja, rezyser: Mohammad ZLO
Rasoulof)
e Pitbull (gatunek: dramat/sensacyjny, rezyser: Patryk Vega)
e Cry Macho (gatunek: dramat/western, rezyser: Clint Eastwood)
e Kurier Francuski z Liberty, Kansas Evening Sun (gatunek:
dramat/komedia/romans, rezyser: Wes Anderson)
e Dziewczyny z Dubaju® (gatunek: dramat/erotyczny/sensacyjny,
rezyser: Maria Sadowska)
e Wszystkie nasze strachy (gatunek: dramat, rezyser: Lukasz
Ronduda)
e 438 dni (gatunek: dramat, rezyser: Jesper Ganslandt)
e \Wszystko zostaje w rodzinie (gatunek: dramat, rezyser: Daniele
Luchetti)
e DAU. Natasza (gatunek: dramat, rezyser: Ilya Khrzhanovskiy)
e To musi byé milosé (gatunek: komedia romantyczna, rezyser:
Michatl Rogalski)
e Bialy Potok (gatunek: komedia obyczajowa, rezyser: Michat
Grzybowski)
e Chrzciny (gatunek: komedia obyczajowa, rezyser: Jakub Skoczen)
e Nasze magiczne Encanto (gatunek: animacja/familijny/przygodowy,
rezyser: Jared Bush)
o Pszczotka Maja: Maly wielki skarb (gatunek: animacja, rezyser:
Noel Cleary)
o Ty jeste$ nastepna (gatunek: horror, rezyser: Simon Barrett)
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PREMIERY GIER — PAZDIERNIK 2021

Tu natomiast widniejg niektore tytuly gier majacych premiere w
pazdzierniku 2021 roku. Na pewno znajdziecie cos, co was zaciekawi!
o FIFA 22 (gatunek: sportowa, platformy: PC/PS4/XBOX
ONE/PS5/XBOX SERIES X)
e Succubus (gatunek: FPP/akcja, platformy: PC)
e Far Cry 6 (gatunek: FPS, platformy: PC/PS4/XBOX
ONE/PS5/XBOX SERIES X)
e Back 4 Blood (gatunek: FPS, platformy: PC/PS4/XBOX :
ONE/PS5/XBOX SERIES X) e
e Metroid Dread (gatunek: przygodowa/strzelanka, platformy: SWITCH)
e Marvel: Straznicy Galaktyki (gatunek: przygodowa/akcja, platformy:
PC/PS4/XBOX ONE/PS5/ XBOX SERIES X)
e House of Ashes (gatunek: survival horror, platformy: PC/PS4/XBOX
ONE/PS5/XBOX SERIES X)
¢ Riders Republic (gatunek: sportowa, platformy: PC/PS4/XBOX
ONE/PS5/XBOX SERIES X)
e Age of Empires IV (gatunek: RTS, platformy: PC)

PREMIERY GIER — LISTOPAD 2021

W tym miejscu réwniez ujrzycie gry! Roznica jednak jest nast¢pujaca, te tytuly, w
poréwnaniu do poprzednich, ukazg si¢ najprawdopodobniej w listopadzie tego
roku. Rzu¢my na nie okiem!

e Just Dance 2022 (gatunek: muzyczna/taneczna, platformy: PS4/XBOX
ONE/SWITCH/PS5/XBOX SERIES X)

e Call of Duty: Vanguard (gatunek: FPP, platformy: PC/PS4/XBOX
ONE/PS5/XBOX SERIES X)

e Jurassic World Evolution 2 (gatunek: strategiczna/ekonomiczna,
platformy: PC/PS4/XBOX ONE/PS5/XBOX SERIES X)

e Forza Horizon 5 (gatunek: wyscigowa, platformy: PC/XBOX ONE/XBOX
SERIES X)

e Shin Megami Tensei V (gatunek: RPG, platformy: SWITCH)

e Sherlock Holmes: Chapter One (gatunek: przygodowa/TPP, platformy:
PC/PS5/XBOX SERIES X)

o Battlefield 2042 (gatunek: FPS, platformy: PC/PS4/XBOX
ONE/PS5/XBOX SERIES X)

e Farming Simulaor 22 (gatunek: symulator/ekonomiczna, platformy:
PC/PS4/XBOX ONE/PS5/XBOX SERIES X)

Kinga Wojcik
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"Gdyby rok schowany byl w zegarze, jesien

bylaby magiczna godzina' - Victoria Erickson




