
 



POWRACAMY! 
Wraz z nowymi materiałami i nowym składem. A ten numer to dopiero 

przedsmak tego, co nas czeka..! 

Chcielibyśmy przedstawić wam skład gazetki na rok 2022/2023: 

Magda Sieradz 

- grafik gazetkowy. Zwyciężczyni wielu konkursów graficznych. 

Ma 6 z informatyki. Fotograf prosto z pięciolinii. 

Amelia Ogórka 

- redaktor naczelny. Robi plany pracy i pilnuje terminów, w gazetce od 2019 

roku. Po godzinach zajmuje się wróżbiarstwem 

Inez Govganisyan 

- redaktor gazetkowy. Pisze dużo polecanek i innych fajnych artykułów. Lubi 

Tessę. 

Oliwia Leszczyńska 

- detektyw gazetkowy. lubi kryminały i w jej artykułach będziecie mogli znaleźć 

dużo ciekawych rzeczy z tym związanych. 

Zuska Ocia 

- słoneczko gazetkowe. Jest bardzo kreatywna i na każdym zebraniu tryska 

nowymi pomysłami i energią. Kocha filmy świąteczne. 

Loki 

- redaktor gazetkowy. W każdym numerze znajdziecie jej artykuły związane 

z nietuzinkowymi sprawami sądowymi. 

Natalia Rosa 

- redaktor gazetkowa. Wiele ciekawych artykułów – jeden z nich zawsze 

znajdziecie w sekcji polecanek filmowo-serialowych! 

Zuzanna Sawicka 

- redaktor gazetkowy(vice naczelny). Możecie spodziewać się od niej 

m.in. artykułów dotyczących problemów, które dotykają nastolatków. Jest 

w gazetce od 2019 roku. Często spóźnia się ze swoją częścią materiału. 

Zuzia Sieradz 

- redaktor gazetkowy. Jest bardzo pracowita i pomysłowa. Chyba lubi czytać 

książki. Potrafi napisać każdy artykuł. 

Wiktoria Szczęsna 

- redaktor gazetkowy. W przyszłości będziecie mogli czytać jej wywiady   

gwiazdami naszej szkoły. 

Ania Umięcka 

- redaktor gazetkowy. Lubi śpiewać i robi niezastąpione ankiety. 

 



GAZETKOWE GOTOWANIE 
 

Bez świątecznych pierniczków Boże Narodzenie nie byłoby tak magiczne, dlatego 

chciałabym przedstawić mój ulubiony przepis na ten przysmak! 

Potrzebne nam będą: 

· 3 szklanki mąki 

· szklanka cukru pudru (czubata) 

· 1 jajko 

· 120 gram masła 

· 200 gram miodu (8 łyżeczek) 

· 2 łyżeczki proszku do pieczenia 

· 1 łyżeczka sodu 

· 300 gram radości 

· tyle miłości ile zdołacie zmieścić 

Pierniczki pieczemy 10-12 minut w temperaturze (170-180’C) 

Uwagi: 

· ciasto przed upieczeniem włożyć na 20 minut do lodówki 

· miód musi być płynny (można go rozpuścić w mikrofali) 

Miłej zabawy i smacznego! 

 

 



POLECANKI MIESIĄCA 

Kevin sam w domu 

Święta to magiczny czas, w którym spotykamy się z bliskimi, jemy znakomite 

potrawy, dzielimy opłatkiem. Nie brakuje śmiechu, ciepła i miłości. Mimo wszystko 

warto urozmaicić ten czas np. przez obejrzenie dobrego filmu. Jedną z moich 

ulubionych świątecznych propozycji jest komedia wyreżyserowana przez Chrisa 

Columbusa pt. „Kevin sam w domu”. Film od razu stał się hitem. 

Wielu ludzi ogląda go co roku i nie wyobraża sobie bez niego świąt. Komedia 

opowiada o przygodach 8 letniego chłopca, który przez pomyłkę zostaje w święta 

sam w domu. Malec, ku zdziwieniu wszystkich, jest bardzo zadowolony z nowej 

sytuacji; świąt bez ogromnej rodziny i licznego rodzeństwa. Sam radzi sobie 

świetnie. Problem pojawia się, gdy w domu zjawiają się dwaj złodzieje, którzy maja 

wielką chrapkę na majątek rodziny McCallisterów. Czy Kevin podoła zadaniu? Czy 

chłopcu uda się obronić dom przed bandytami? 

Film nie tylko w genialny sposób trzyma w napięciu i gwarantuje dużo pozytywnych 

emocji. Ma on również głębszy sens. Mimo tego, że świąteczne życzenie chłopca 

się spełnia i zostaje on sam w domu, odkrywa, że nie jest szczęśliwy i w prosty 

sposób pokazuje nam, jak ważną role pełni w naszym życiu drugi człowiek. Według 

mnie ten film jest fenomenalny i warty uwagi. Gorąco polecam! 

Zuzanna Ociepa 

 

Jeszcze Nigdy 

serial produkcji Netflix, był hitem sierpnia. Przedstawiona w trzech seriach historia 

młodej, nieco zagubionej hinduski Devi Vishwakumar, skradła serce głównie 

młodszych odbiorców, ponieważ mogą utożsamiać się z bohaterką oraz jej 

uczuciami. 



Devi straciła tatę, który zmarł podczas jej koncertu na harfie. Stanowiło to dla niej 

traumę, przez co nie sięgała po instrument przez dość długi czas. Nastolatka żyła w 

Sherman Oaks w Kalifornii, mieszkała ze swoją mamą Nalini oraz jej ciocią Kamalą. 

Jej relacja z mamą nie była łatwa. Devi czuła się wyrzutkiem w swojej szkole. 

Chodziła do normalnego, amerykańskiego liceum i jako hinduska nie czuła 

przynależności do tego miejsca. 

Całe szczęście miała przy swoim boku dwie przyjaciółki: Fabiolę oraz Eleanor, które 

były z nią ze względu na wszystko. Nastolatka była zakochana w Paxtonie- 

przystojnym i popularnych chłopaku ze szkoły, jednak chodził jej po głowie również 

jej przyjaciel z dzieciństwa Ben-bogaty i samotny chłopak, nie do końca lubiany 

przez innym. Devi oraz Ben jako typowi prymusi od zawsze rywalizowali ze sobą w 

kwestii ocen i nie tylko. Jednak losy bohaterki pójdą w zupełnie nie spodziewanym 

i intrygującym kierunku… 

Natalia Rosa 

Johnny 

w reżyserii Daniela Jaroszka – Polska produkcja oparta na prawdziwej historii 

księdza Jana Kaczkowskiego i Patryka Galewskiego – chłopaka, który znaczą część 

swojego życia spędził za kratami. W głównych rolach zobaczyć możemy Dawida 

Ogrodnika oraz Piotra Trojana. Jest to wzruszająca opowieść, która pokazuje co się 

stanie, kiedy ich losy się połączą. Czy to odmieni życie któregoś z bohaterów? 

A może będzie przyczyną katastrofy? 

Uważam, że film jest godny polecenia dla każdego, nawet dla najbardziej 

wymagających odbiorców.  

 

Almond 

książka autorstwa Sohn Wonpyung, która ukończyła studia na wydziale socjologii 

i filozofii, opowiada o chłopaku żyjącym bez uczuć. Yunjae cierpi na alekstymię, 

przez którą nie odczuwa żadnych emocji. Historia bohatera opowiada 

o dojrzewaniu, przyjaźni i uczuciach. Jest to książka, która skłania do wielu 

przemyśleń i porusza bliskie nam problemy. 

Amelia Górka 



Maxident 

7 października z mini-albumem „Maxident” powrócił południowo-koreański zespół 

Stray Kids, który składa się z ośmiu członków: BangChana, Lee Know (Minho), 

Changbina, Hyunjina, Hana, Felixa, Seungmina i Jeongina (I.N’a). Dzielą się na trzy 

unity – 3Racha (główni raperzy), DanceRacha (główni tancerze) i VocalRacha 

(główni wokaliści). Boysband zadebiutował w 2018r. utworem DISCRICT 9. 

W 2020r. wraz z wypuszczeniem piosenki GOD'S MENU zespół stał się 

rozpoznawalny na całym świecie, co zapoczątkowało ich występy na licznych 

galach, np. Billboard Music Awards, gdzie ich płyta była numerem jeden na liście 

albumów Billboard, eventach oraz nawiązali współpracę z dużymi markami. Na 

najnowszej płycie znalazło się 8 piosenek. Siedem z nich jest nowa dla słuchaczy, 

jednak ostatnia propozycja na liście albumu to znany już fanom singiel „Circus” 

w wersji koreańskiej 

UPDATE 16.10 Stray kids stali się jedynym męskim zespołem w historii, którego 

dwa wychodzące po sobie albumy znalazły się na pierwszym miejscu listy „Billboard 

200” 

Inez Govganisyan 

ZWYCZAJE ANDRZEJKOWE 

Andrzejki to wieczór wróżb odprawianych w nocy z 29 na 30 listopada, w Wigilię 

świętego Andrzeja. Kiedyś wróżby andrzejkowe przeznaczone były tylko i wyłącznie 

dla niezamężnych dziewcząt. Początkowo traktowane były bardzo poważnie. 

Wykonywano je indywidualnie, czasem w małych grupach. Współcześnie 

przekształciły się w niezobowiązującą zabawę gromadzącą młodzież obojga płci. 

Najbardziej popularnymi zwyczajami andrzejkowymi są m.in.:  

 ciastka z wróżbą 

 lanie wosku - dawniej do tego celu służył ołów. Był on symbolem trwałego, 

nierozerwalnego związku. Wróżby powstałe z wosku, symbolizują miłość 

i pomyślność w nadchodzącym roku, np. anioł z wosku zwiastuje szczęście w 

każdej dziedzinie, orzeł oznacza osiągnięcie wielkich celów, a dom – 

przeprowadzkę 

 obieranie jabłek - zabawa polega na obieraniu jabłka tak, by obierka była jak 

najdłuższa. Ta dziewczyna lub chłopak, który wygra zawody, będzie miał 

najbardziej udany i długi związek. Następnie należy rzucić za siebie obierkę, 

a kształt jaki przybierze na podłodze, podpowie rzucającemu, kim będzie 

jego wybranek. 

  rzucanie butów – polega na tym, że wszystkie dziewczyny ściągają buta 

z lewej nogi. Odwracają się tyłem do drzwi i rzucają buta za siebie (najlepiej 

jest rzucić buta przez lewe ramię). Jeśli but będzie skierowany w kierunku 



drzwi to jego właścicielka wyjdzie za mąż. Jeśli but będzie odwrócony tyłem 

do drzwi, wówczas dziewczyna pozostanie niezamężna 

 przekłuwanie serc - Aby wykonać tę andrzejkową wróżbę należy wyciąć serce 

z papieru i napisać na nim imiona chłopców i dziewczynek. Następnie trzeba 

serce odwrócić zapisaną stroną do dołu i przekłuć je igłą. Imię, na które 

natrafimy należy do naszego przyszłego ukochanego/ukochanej. 

Wiktoria Szczęsna 

Jako iż niedawno obchodziliśmy andrzejki, przygotowałam dla was kilka 

przepowiedni noworocznych! 

HOROSKOP PROSTO Z PIĘCIOLOINI:  

Koziorożec  
22 grudnia – 20 stycznia  
Dołączysz do gazetki :D 
Wodnik  
21 stycznia – 19 lutego 
Pokłócisz się z rybą. 
Ryby 
20 lutego – 20 marca 
Pokłócisz się z wodnikiem. 
Baran 
21 marca – 20 kwietnia 
Spotkasz swojego ulubionego kompozytora ;) 
Byk 
21 kwietnia – 20 maja 
Wypadnie Ci trąbka przez okno  
Bliźnięta 
21 maja – 21 czerwca 
Zdasz z kształcenia! 
Rak 
22 czerwca – 22 lipca 
Pękną Ci struny w szczypcach 
Lew 
23 lipca – 23 sierpnia 
Zgubisz swoją tubę 
Panna 
24 sierpnia – 23 września 
Pod choinką znajdziesz nowiutkie dwa klarnety 
Waga 
24 września – 23 października 
Twoja miłość będzie grać pod twym oknem na altówce <3 



Skorpion 
24 października – 22 listopada 
Odpadnie Ci klawisz 
Strzelec 
23 listopada – 21 grudnia 
Uda Ci się wygrać w kółko i krzyżyk z Panem Molgą 

Wróżka Amelja 

 

ROZWÓD JOHNNEGO DEEPA I AMBER HEARD - CZY TO WSZYSTKO CO MAMY DO 

POWIEDZENIA? 

(zaznaczam, że mój artykuł nie będzie w pełni obiektywny, ponieważ popieram 

Johnego Depp’a, patrząc ze strony psychologicznej na zachowanie Amber w sądzie. 

Nie wykluczam jednak opcji że to ona mówiła cały czas prawdę i była szczera, 

a Johny wręcz przeciwnie. Mimo wszystko trzymam stronę Depp'a. Nie obrażając 

przy tym Amber) 

Jedna z najbardziej znanych i głośnych rozpraw sądowych niedawno dobiegła 

końca, rzecz jasna sprawa dotyczy Amber Heard i Johnego Depp'a. 

Zaczęło się od artykułu Amber, a skończyło się na pozwie o 15 milionów dolarów 

(suma ostatecznie zmniejszyła się do 10 mln. i 350 tys. dolarów, spowodowane to 

było ograniczeniami prawnymi). 

Od samego początku ( gdy PRAWDZIWE relacje między małżeństwem ujrzały 

światło dzienne) sprawa była mocno nagłaśniana w mediach społecznościowych. 

Hasztagi typu #WSPIERAMYJOHNEGODEPPA lub #JESTEŚMYZTOBĄAMBER 

znajdowały się na wszystkich social mediach. Zarówno tik toki popierające jedną ze 

stron jak i relacje na instagramie były oparte na opinii społecznej oraz na tym, co 

pokazywały media . Jak powszechnie wiadomo, wszelkie informacje czy artykuły 

w Internecie często są nieobiektywne lub podkoloryzowane, a nawet bywają po 

części zmyślone. Bierzemy jednak pod uwagę, że są też takie źródła, które niosą za 

sobą odpowiedni przekaż oraz wiadomości. 

Cytując wypowiedź Amber Heard z pierwszego wywiadu po zakończeniu rozprawy: 

- Nie uważam, że ludzie powinni wiedzieć, co miało miejsce, więc nie biorę tego 

do siebie. Nie interesuje mnie, co ludzie o mnie myślą, jak osądzają to, co miało 

miejsce w moim życiu prywatnym... W moim domu za zamkniętymi drzwiami, czy 

w moim małżeństwie. 

Amber Heard jest oburzona nadmierną ingerencją ludzi w jej prywatne życie. 

Chociaż większość osób popiera Johnego i uważa, że Amber to kłamała w sądzie, 

myślę że mimo niechęci do niej, przyznacie rację - internetowe społeczeństwo 

patrzy na obraz przedstawiony w mediach i posądza według własnej niepełnej 



wersji, która nie była oparta na faktach. Jak Człowiek ( nie mający nic wspólnego ze 

sprawą i nie mający pojęcia jak wyglądała relacja,, od środka ") może w Internecie 

posiąść te fakty, skoro widzi tylko to, co ma miejsce w sądzie? Nikt patrzący na 

ekran telefonu nie mógł spojrzeć na to, co naprawdę było, zachowując przy tym 

obiektywność. Mieliśmy jedynie szansę spojrzeć na dowody przedstawione 

w sądzie lub uwierzyć na słowo, ale co nam to da, jeśli nie jesteśmy pewni czy są to 

autentyczne źródła . Zarówno dobrze można zakryć co "namalować" siniaki, 

a z resztą i tak nie możemy być pewni skąd się wzięły. Więc czy oskarżenie 

którejkolwiek ze stron ma rację bytu, gdy nie wiemy co tak na prawdę się działo??? 

Niestety na wynik rozprawy z całą pewnością wpływ miał także status społeczny 

oraz popularność. Obydwie te rzeczy przeważają na korzyść Depp'a. 

Nasza opinia (społeczeństwa) na szczęście nie miała większego wpływu na werdykt 

dzięki, zakazowi sądowemu, dotyczącemu przeglądania informacji znajdujących się 

w sieci. Zakaz ten mieli wszyscy biorący udział w procesie, zarówno świadkowie, 

ława przysięgłych jak i sami Johny i Amber. W związku z czym sędzia był bardziej 

(choć nie w pełni) obiektywny i nie podporządkowywał (aż tak) wyniku pod fanów, 

któregokolwiek z celebrytów. 

Mimo iż Johny Depp i Amber Heard są osobami publicznymi, czy powinniśmy 

(kolokwialnie mówiąc) czepiać się ich życia prywatnego? Czy szykanowanie 

i obrażanie którejkolwiek z tych osób może coś zmienić? Klamka już zapadła, Johny 

wygrał rozprawę... Jedni uznają to za dobre zakończenie, inni za złe i uważają że 

Amber powinna wygrać, a ja, że to jeszcze nie koniec i że sprawa dopiero się 

zaczyna... 

*dopisuje to później *(w tej chwili sprawa, jak zostało przewidziane, miała swój 

ciąg dalszy co opiszę niedługo w nowym artykule)  

Loki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM? - WYWIADY Z EKSPERTAMI 

Nasza redaktorka Amelka przeprowadziła dwa wywiady: z Adamem Porębskim- 

kompozytorem, skrzypkiem oraz z Marcinem Wieczorkiem – reprezentantem 

Polski podczas XVIII Międzynarodowego Konkursu Pianistycznego im. Fryderyka 

Chopina 

WYWIAD Z ADAMEM PORĘBSKIM 

Amelka Górka: Od kiedy Pan wiedział, że chce Pan być w przyszłości 

kompozytorem? 

Adam Porębski: Miałem może 14 lat, kiedy napisałem pierwszy utworek, krótki, 

związany z zajęciami z Zasad muzyki – poznawaliśmy różne skale i należało na każdą 

z nich skomponować melodię. Stwierdziłem, że warto napisać coś ciekawszego, niż 

tylko jednogłosową melodię i tak powstał pełnoprawny utwór na dwie ręce. Od 

tamtej pory komponowanie zaczęło sprawiać mi coraz więcej frajdy. Potem 

poznałem profesora Krystiana Kiełba, kompozytora, ówczesnego i obecnego 

rektora wrocławskiej Akademii Muzycznej, który był moim nauczycielem harmonii. 

On odkrył we mnie potencjał. Zauważył, że w tym co piszę jest jakiś sens. Od tamtej 

pory, a była to końcówka gimnazjum, zaczęliśmy regularne zajęcia-spotkania 

kompozytorskie. Po kilku latach zostałem jego studentem we wrocławskiej uczelni 

muzycznej i tak to się dalej potoczyło. 

AG: Stworzył Pan technikę udawania gry w utworze. Skąd ten pomysł? 

AP: Inspiracja do techniki kontrolowanych gestów wykonawczych, czy w ogóle 

zjawiska iluzji (która występuje także w utworze, który graliście – Bujdy i Bujanki) 

pojawiła się podczas pisania utworu na fortepian w 2018 roku. Od dłuższego czasu 

chciałem coś na ten instrument napisać, ale założyłem że nie będzie to kolejny 

utwór oparty na typowej technice pianistycznej, tradycyjnej grze na klawiszach. 

Uznałem, że najciekawsze będzie włączenie do utworu elementów wizualnych czy 

teatralnych, ale związanych tylko z grą wykonawcy. Kiedy muzyk jest na estradzie, 

łączymy bodźce słuchowe ze wzrokowymi. Ruchy smyczka, dłoni czy głowy 

zapowiadają konkretne zjawiska dźwiękowe. Spróbowałem więc te naturalne gesty 

zapisać w partyturze. Proszę na przykład wykonawców o wzięcie instrumentów 

i przygotowanie się do gry, po czym następuje bezruch. Publiczność oczekuje 

dźwięków, a tymczasem jest cisza. To co widzimy, nie zgadza się z tym co słyszymy 

lub zamierzamy usłyszeć. Podobnie jest z dźwiękami symulowanymi. Wykonawca 

udaje, że gra, a do publiczności nie dociera żaden dźwięk, tylko sygnał wzrokowy. 

Czasem jest kilku wykonawców, ale realnie dźwięk wydobywa jeden czy dwóch. 

Taka zabawa iluzją. Człowiek szuka źródła dźwięku i już sam nie wie co jest prawdą, 

a fałszem, czy może na chwilę stracił słuch? 

AG: Który z Pana utworów jest najbliższy Pana sercu, najważniejszy? 



AP: Bardzo trudne pytanie... Każdy utwór jest w jakimś sensie wyjątkowy; 

kompozytorzy pisali utwory lepsze i gorsze, z niektórych jest się zadowolony 

bardziej, z niektórych mniej; pewne utwory doczekały się wybitnych wykonań, 

niektóre dalej czekają w szufladzie. Musiałbym się porządnie zastanowić, 

przeanalizować cały spis utworów, aby cokolwiek wyróżnić. Chyba łatwiej byłoby 

wybrać coś z katalogu innego kompozytora. 

AG: To takie pytanie też mam, na sam koniec :) 

*śmiech* 

AG: A przed którą z premier czuł Pan największą tremę? 

AP: Trema może zależeć od wielkości sali koncertowej, ludzi zgromadzonych 

w danym momencie w jednym miejscu. Jeden z moich większych koncertów był we 

Wrocławiu w 2018 roku, grała orkiestra NOSPR z Marzeną Diakun na festiwalu 

Musical Polonica Nova. Duża orkiestra, sala, dużo publiczności, no i trzeba przejść 

spory odcinek, aby wyjść na estradę i się ukłonić. Dodam, że stres się również 

pojawia, gdy realizuję partię elektroniki. Najczęściej nie jest to tak skomplikowane 

jak gra na instrumencie, często tylko odtwarzam pliki, czuwam nad efektami itp., 

ale pojawia się stres związany z technologią – czy wszystko poprawnie zadziała. 

AG: Właśnie zastanawiało mnie to, czy włącza Pan konkretne fragmenty patrząc na 

dyrygenta, czy odtwarza Pan nagranie razem z pauzami itd. 

AP: W utworze Bujdy i Bujanki włączam we właściwym momencie odpowiednie 

ścieżki dźwiękowe, steruję głośnością, wszystko zgodnie z partyturą. Przyjmuję rolę 

wykonawcy. 

AG: Co najczęściej inspiruje Pana do nowych kompozycji? 

AP: Myśl o nowej obsadzie wykonawczej jest dla mnie wystarczającym impulsem 

do komponowania. Orkiestra symfoniczna, smyczkowa, dęta, czasem kwartet 

smyczkowy, a czasem zupełnie inny zespół. Wyobrażam sobie wykonawców 

grających na estradzie, brzmienie ich instrumentów. Nie doszukiwałbym się 

głębszych inspiracji literaturą, malarstwem, naturą – bardzo trudno to 

zwerbalizować. A ja najczęściej piszę dźwięki, które niekoniecznie muszą coś 

wnosić, poza wartościami muzycznymi. 

AG: Ile zwykle zajmuje Panu napisanie jednego utworu? Kilka wieczorów czy może 

parę miesięcy? Czy może nie ma na to takiej zasady? 

AP: Piszę dosyć szybko, jednym rzutem, ponieważ komfortu pisania, aby wyłączyć 

się na dwa miesiące i tylko tym zajmować, po prostu nie mam. Czas komponowania 

waha się od jednego-dwóch tygodni do dwóch-trzech miesięcy. Kiedy już wiem co 

pisać, praca postępuje szybciej, niż samo wymyślanie idei. 



AG: Jak Pan niweluje stres przed wykonaniem swoich kompozycji? 

AP: Stres jest zawsze. Byłem aktywnym wykonawcą przez ponad 17 lat – 

skrzypkiem i okazjonalnie pianistą, dlatego bardzo dobrze rozumiem stres 

estradowy – zimne dłonie, sztywna ręka, brak komfortu w grze. Wiem, że ta trema 

może doprowadzić do gorszego występu, np. w domu gram na 100% a na koncercie 

na 80%. Są osoby, które mają na odwrót i tak powinno być. W moim przypadku 

stres obniżał jakościowo wykonanie, dlatego komponowanie jest dla mnie dużo 

lepszym zajęciem – szlifuję utwór w domu, na spokojnie, na 120% i dopiero wtedy 

oddaję go wykonawcom, którzy muszą stresować się za mnie *śmiech*. 

AG: A ma Pan jakieś rady dla nas, jeszcze młodych i niedoświadczonych muzyków, 

aby się uchronić od zimnych rąk i innych objawów stresu? Niektórzy lubią np. 

skakać przed wyjściem na scenę. 

AP: Uniwersalnych rad nie mam, słyszałem, że niektórzy grzeją ręce 

w rękawiczkach, inni jedzą czekoladę albo owoce – np. banany. 

AG: Ja tak robię :) 

AP: Żeby zażyć trochę cukru. Niektórzy oddychają, medytują, inni piją herbatę 

z melisy. Ten motywujący stres jest potrzebny, ale trzeba umieć go oswoić, aby nie 

paraliżował. Dobrym pomysłem może być wizualizowanie sytuacji na estradzie, ale 

w komfortowych warunkach, w domu czy na próbie. Gdy sytuacja koncertowa 

stanie się rzeczywistością, łatwiej będzie się z nią zmierzyć. 

AG: Teraz takie pytanie z innej parafii. Ulubiona kuchnia/potrawa? 

AP: Lubię kuchnie gruzińską, nawet dziś przed koncertem byłem u Gruzina. 

Szczególnie pierożki chinkali. Lubię też kuchnię włoską. Ale jeżeli miałbym wybrać 

jedną... to byłaby to kuchnia polska, czyli pierogi, schabowy, ziemniaki. Choć nie 

ukrywam, że cenię w kuchni zmienność, nie mógłbym jeść ciagle tych samych 

potraw, to byłoby nudne. Niektórzy lubią taka rutynę, np. codziennie rano piją 

kawę. 

AG: Tak jak wspomniałam na początku, mam pytanie o ulubioną książkę, film lub 

serial, piosenkę i utwór? 

AP: Kolejne trudne pytanie! Książka.... Skoro będą to czytać licealiści to powiem, że 

Lalka *śmiech* 

AG: Wiem, że klasa dwa lata wyższa aktualnie ją omawia, więc na pewno się 

ucieszą. 

AP: To była lektura, która swego czasu zrobiła na mnie duże wrażenie i była jedną 

z tych, które przeczytałem nawet dwa razy od deski do deski. Dobrze prowadzona, 



ciekawa historia. Z filmów wybrałbym Matrixa, również z uwagi na świetną ścieżkę 

dźwiękową. 

AG: Muszę posłuchać, bo szczerze nie oglądałam. 

AP: To koniecznie polecam! Dobrych seriali jest dużo, szczególnie nowych. Dopiero 

od niedawna jestem subskrybentem Netflixa, więc zdążyłem obejrzeć ledwo kilka 

produkcji. Wiec powiem przekornie - serial Alternatywy 4, który był nakręcony 

dawno temu, ale jest dla mnie archetypem współczesnych, wieloodcinkowych 

seriali. Ponadto absurdy życia w PRL-u wracają do naszych czasów jak bumerang. 

A z utworów muzyki klasycznej: jest taki piękny cykl na fortepian Maurice'a Ravela 

"Gaspard de la nuit", czyli Nocny Kasper. Piękny utwór, którego słucham regularnie 

raz na jakiś czas. Nie da się go opisać, trzeba go posłuchać. Możesz podlinkować :) 

AG: Jasna sprawa: https://youtu.be/jJRnNm_jhEs 

AP: A jeśli chodzi o piosenkę, to może Billie Jean Michaela Jacksona. 

AG: Dziękuję bardzo. 

 

WYWIAD Z MARCINEM WIECZORKIEM 

Amelia Górka: Czy na Ciebie zwykle trema działa motywująco czy destrukcyjnie? 

Marcin Wieczorek: To zależy od wielu czynników. Najważniejszym z nich jest 

zdecydowanie poziom naszego przygotowania. Jeżeli jesteśmy przygotowani na 

tyle aby nie czuć obawy o nasz występ, stres może nam pomóc, jednak 

w przygotowania musimy zazwyczaj włożyć wtedy dużo więcej pracy i wysiłku. 

Jeżeli jesteśmy niepewni jakiegoś miejsca trudnego technicznie, obawa ta zniknie 

w momencie, kiedy to miejsce wyćwiczymy i nie będziemy mieć z nim problemu. 

Jeżeli mamy wątpliwości co do naszego opanowania pamięciowego utworu, 

najpierw powinniśmy te obawy zminimalizować albo się ich pozbyć ćwicząc 

w ekstremalnie wolnych tempach, osobno lub na wyrywki zaczynając z różnych 

miejsc. Scena jednak weryfikuje i często podczas występów przed publicznością 

nasza percepcja odrobinę się zmienia i możemy zacząć mieć problemy w miejscach, 

w których nigdy wcześniej ich nie mieliśmy, także oprócz samego doskonałego 

przygotowania, powinniśmy zadbać o to aby przed ważnymi przesłuchaniami czy 

koncertem program wielokrotnie „ograć” przed innymi ludźmi i sprawdzić czy na 

pewno wszystko jest w porządku. Jeżeli odrobimy pracę domową i nasze wszelkie 

obawy znikną - stres będzie zminimalizowany, a nasz występ dzięki niemu stanie 

się dużo bardziej spójny i przekonujący. 

AG: Czy możesz zdradzić, co robisz, aby opanować stres? Masz jakieś swoje rytuały 

na wyciszenie się przed występem? 



MW: Jak już wspomniałem, najważniejsze aby doskonale opanować repertuar, 

jednak istnieje też wiele świetnych technik, które pozwalają nam przygotować się 

psychicznie do występów. Przede wszystkim powinniśmy zdać sobie sprawę, że 

nasz występ w skali świata nie ma żadnego znaczenia. To czy wszystko nam wyjdzie 

czy nie wyjdzie nie wpłynie w istotny sposób na losy naszej planety. Kolejna rzecz 

to nasz stosunek do publiczności. Nie powinniśmy analizować o czym myślą ludzie, 

którzy przybyli na nasz koncert, ponieważ każda osoba zazwyczaj myśli o czymś 

innym i najczęściej te myśli nie dotyczą nas, tylko tego co ludzie zrobią lub zjedzą 

po koncercie lub jakie będą mieli plany do zrealizowania. Nasza publiczność 

przychodzi na koncerty głównie po to, żeby dobrze się bawić albo coś przeżyć, a nie 

po to żeby nas krytykować. Jeżeli wszystko ułożymy sobie w głowie - wyzbędziemy 

się presji. Naszym zadaniem jest w stu procentach skupić się na wykonywanym 

zadaniu i tą koncentrację warto praktykować. 

Przed występem warto się zdecydowanie wyspać oraz unikać sytuacji 

niecodziennych i zaskakujących. Najlepiej aby nasz dzień wyglądał dokładnie tak 

samo jak zawsze. W dniu występu nie warto eksperymentować z naszą rutyną lub 

tym co jemy. Na wszystkie czynności najlepiej zaplanować więcej czasu aby uniknąć 

pośpiechu. Tuż przed samym występem powinniśmy zastanowić się chwilę nad tym 

co chcemy na scenie przekazać - jaki będzie charakter wykonywanego pierwszego 

utworu? W jakim stylu go wykonać? W jakim tempie? Jak już na tą scenę 

wychodzimy, to tuż przed zagraniem to wszystko sobie jeszcze raz przypomnieć 

i dać sobie chwilę aby nasz puls nieco się uspokoił. 

AG: Jak dużo czasu zajęło Ci nauczenie się panowania nad stresem? 

MW: Nie możemy nauczyć się panowania nad stresem tak aby już nigdy go nie 

odczuwać. Sam miewam bardzo stresujące koncerty i zazwyczaj po takich 

koncertach zadaję sobie pytanie - które elementy z moich przygotowań do występu 

zaniedbałem? Każdy koncert wymaga przygotowania repertuaru, ogrania go oraz 

przygotowania psychicznego. Jak już wspomniałem, aby występ nasz był możliwie 

dobry, a stres możliwie zminimalizowany, powinniśmy za każdym razem zadbać 

o te wszystkie 3 elementy. Rok przed konkursem chopinowskim zacząłem 

pracować z panią psycholog Julią Kaleńską-Rodzaj - specjalistką w przygotowaniach 

muzyków do występów publicznych. 

Dowiedziałem się wtedy o wielu technikach na zminimalizowanie stresu, jednak 

aby utrzymywać formę należy je nieustannie wcielać w życie. 

AG: Czy jako dziecko lubiłeś występować na koncertach? 

MW: Pamiętam, że bywało bardzo różnie. Im mniej myślałem tym mniej się 

stresowałem i więcej radości z występów czerpałem. Były jednak występy, które 

stresowały mnie potwornie. Teraz z perspektywy czasu bawi mnie, że 



przejmowałem się jakimś makroregionalnym konkursem. Prawdopodobnie 

gdybym wiedział, że nie miał on żadnego znaczenia to spałbym wtedy dużo 

spokojniej. 

AG: Ulubiona kuchnia/potrawa? 

MW: Kocham kuchnię włoską, tajską i japońską, w szczególności makarony. 

AG: Ulubiona książka, film lub serial, piosenka i utwór/kompozytor? 

MW: Ulubiona piosenka to „Thriller” Michaela Jacksona, kompozytorzy to 

Prokofiew i Chopin, a ulubione utwory to drugi i trzeci koncert fortepianowy oraz 

ósma sonata Sergiusza Prokofiewa. Szczególnie też przepadam za „Świętem 

Wiosny” Igora Strawińskiego. 

Seriale moim zdaniem są dużo lepszą formą niż filmy, ponieważ w bardziej złożony 

sposób potrafią zarysować bohaterów oraz ukazać ich przemiany. Do moich 

ulubionych należą „Breaking Bad”, „Better Call Saul”, „Rick and Morty” oraz „The 

Wire”. 

Czytam głownie książki biograficzne, więc w gruncie rzeczy najbardziej istotna jest 

dla mnie zawarta w nich historia. Ta która mnie najbardziej urzekła i wpłynęła na 

moje postrzeganie świata to „Sztuka zwycięstwa” Phila Knighta. Po lekturze jej 

zdałem sobie sprawę z tego, że w dzisiejszych czasach kreatywność, spryt 

i uporczywość są w dużo wyższej cenie, niż podążanie za utartymi schematami. 

Polecam ją wszystkim, ponieważ im bardziej zaangażujemy się w szukanie własnej, 

indywidualnej ścieżki, tym większą radość sprawi nam życie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ŻYCZENIA ŚWIĄTECZNE OD REDAKCJI :) 

Pragniemy życzyć wam najpiękniejszych świąt Bożego Narodzenia, wielu 

prezentów, śniegu oraz ciepłej i magicznej atmosfery, a także dużo szczęścia 

i uśmiechu w nowym roku. Mamy nadzieję, że będzie to dla was rok pełen 

sukcesów, a z każdym kolejnym będą się one pomnażać. Życzymy, by 2023 był dla 

was okresem wielu pozytywnych zmian i zdania ze wszystkich przedmiotów. 

Prosto z pięciolini 

 


