Sezon zimowy dobiegt korica

Sniegu byto jak na lekarstwo, ale dla nas nie zabrakto.
Obozy narciarskie nalezy zaliczy¢ do udanych!
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Dlaczego warto biegac?

Mozna okazjonalnie, od $wigta, ale warto regularnie.
O bieganiu rozmawiamy z tukaszem Zurawskim
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Wyzsza Szkota Ekonomiii, Prawa
i Nauk Medycznych w Kielcach

Jak zarzac

zaC, a nie rzadzic?

® Odpowiedz na to pytanie mozna zdobyc na studiach na kierunku Zarzadzanie i coaching. Warto zainwestowac w siebie

orzac kierunek chcieliSmy
I skupic sie na czlowiekuije-
gorozwoju osobistym. Sta-
wiamy na ksztalcenie Swiado-
mych, pewnych siebie ludzi, wy-
posazonych nie tylko w wiedze
teoretyczna, ale przede wszyst-
kim umiejetnosci interpersonal-
ne - m6widoktor Magdalena Ry-
cerz-Fiuk, wyktadowca na kie-
runku Zarzadzanieicoaching, je-
dynym takim wnaszymregionie.
O tym, dlaczego warto podjac¢
nauke na tych studiach méwia sa-
mi zacy (strona trzecia).

Nauka jest wazna, ale warto
pogodzic¢ zdobywanie wiedzy ze
swoimi pasjami. Jak pokazuje
przyktad Rasula Khamidova,
studenta prawa, ktéry wrocit
z Wysp Kanaryjskich, gdzie byt
na praktykach wramach progra-
mu ,,Erasmus”, jest to mozliwe
(strona druga).

W tym numerze ,,Studenta”
podsumowali$my sezon nar-
ciarski (strona trzecia). Zima od-
chodzi w zapomnienie. Cieszy-
my sie wiosng i zblizajgca sie
Wielkanoca, a o tradycji tych
szczegoblnych Swiat pisze Kasia
Cendrowska (strona czwarta).

> Grupa studentéw kierunku Zarzadzanie i coaching w Wyzszej Szkole Ekonomii, Prawa i Nauk Medycznych w Kielcach.

FOT. ARCHIWUM UCZELNI

Takze Ty mozesz dac innym czastke siebie. Zostan dawcg szpiku

dniach od 31 marca
Wdo 2 kwietnia,
w Wyzszej Szkole

Ekonomii, Prawa i Nauk Me-
dycznych w Kielcach przy uli-
cy Jagiellonskiej 109A w go-
dzinach 9-16 bedzie przepro-
wadzana rejestracja poten-
cjalnych dawcow szpiku!

Nie dasie wyrazi¢

wartosci ludzkiego zycia
Czym jest DKMS? Jest Baza
Dawcéw Komoérek Macierzy-
stych. Celem fundacji jest
znalezienie Dawcy dla kazde-
go chorego na biataczke. Ta
idea zrodzita sie w 1991 roku

w Niemczech. W Polsce
DKMS dziata od 2008 roku.
Na chwile obecng jest 861 834
zarejestrowanych potencjal-
nych dawcow, 2 821 osob dato
szanse na nowe zycie, ale to
tylko liczby. Nie da sie wyra-
zi¢ w nich nadziei, wdziecz-
nosci czy wartosci ludzkiego
zycia.

Poszukiwany blizniak
genetyczny

Co roku DKMS pozyskuje no-
wych potencjalnych dawcéow,
ale prawdopodobienstwo
znalezienie swojego bliznia-
ka genetycznego jest niestety

jeszcze bardzo mate. Baza
chodz liczna, to wciaz zbyt
mata. Dlatego nasza uczelnia,
rozumiejgc idee fundacji
DKMS zacheca wszystkich
studentow oraz pracownikow
do rejestracji, jako potencjal-
nego dawce komoérek macie-
rzystych lub szpiku kostnego.
Razem mozemy wiele zmie-
ni¢. Poméc wielu chorym.

Naczym polega
rejestracja?

Rejestracja bedzie polegac
na wypetnieniu ankiety oraz
pobraniu dwoch wymazow
z wewnetrznej strony policz-

koéw. Cata procedura zajmuje
okoto 5 minut. To niesamowi-
ta sprawa, ze w tak krotkim
czasie mozna zrobic tak duzo.

Nasz watpliwosci? Tez
powinienes przyjs¢

Masz watpliwosci? Kazdy je
ma, bo to wielka sprawa. Za-
praszam podczas Dnia Dawcy
Szpiku, aby przyjs¢ i poro-
zmawiac Zachecam do prze-
czytania Swiadectw na stro-
nie www.dkms.pl osob, ktére
oddaty czesc¢ siebie catkiem
obcej osobie.

I1ZABELA CZWARTOSZ, STUDENT-
KA 1 ROKU PIELEGNIARSTWA

Dzien Dawcy Szpiku

Od 31 marca do 2 kwietnia na Naszej uczelni
Fundacja DKMS Polska oraz Samorzad

Studencki organizuja akcje rejestracji
potencjalnych dawcow szpiku kostnego

lub komorek macierzystych.

Przyjdz! Zarejestruj sie i uratuj komus zycie!
Czekamy na Ciebie od 9.00 do 16.00 w holu
przy recepcji.

WSPOLNIE PRZECIW BIALACZCE

Prosimy, abys godzing przed rejestracja nic nie jadt. Utatwi nam to rejestracje i pobranie wymazu z ust.
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Kazdemu polecam ,Erasmusa’

® Rasul Khamidov, student czwartego roku prawa na naszej uczelni opowiada o praktykach na Wyspach Kanaryjskich

a Wyspach Ka-
naryjskich byt
juz dwa razy
iw tej kwestii
nie powiedziat
ostatniego sto-
wa. A gdyby powiedziat,
moglby uzyc jednego z sied-
miu jezykéw, w ktorych
umie rozmawiac!
Przebywates na praktykach
na Wyspach Kanaryjskich. Ja-
kie wrazenia?
Jestem naprawde bardzo
zadowolony i szczesliwy, ze
tam bytem. To byl méj dru-
gi pobyt na Wyspach Kana-
ryjskich. Nie ma takiego
stowa, ktore opisywatoby to
jak sie tam czutem
(Smiech).
Duzo nauczytes sie w trakcie
catego pobytu?
Tak, jest kilka rzeczy, kto-
rych mogtem nauczy¢ sie.
Przede wszystkim szkolenie
nowego jezyka i nawigzanie
nowych znajomosci wsroéd
ludzi praktycznie z catej
Europy. Mogtem poduczyé
sie jezyka angielskiego
i oczywiScie hiszpanskiego.
Jakie miates zajecia?
Rano pracowatem w restau-
racji jako kelner, a wieczo-
rami przy barze.
Twoim niewatpliwym atutem
jest szybka nauka jezykéow
obcych.
Tak. To jest moje hobby
ilubie uczy¢ sie nowych je-
zykow.
Znakomicie radzisz sobie z je-
zykiem polskim, co wzbudza
niesamowity podziw. Jakie
jeszcze znasz?

» Rasul Khamidov a w tle plaza w miescie Jandia.

Oprocz polskiego znam rosyj-
ski, angielski i hiszpanski,
ktorego nauczytem sie

w trakcie pobytu na Wyspach
Kanaryjskich. W mojej oj-
czyznie uzywa sie z kolei
dwoch jezykow: uzbeckiego
itadzyckiego. W umie szeSciu
jezykow.

Duzo!

Jeszcze troche rozmawiam
po francusku.

Mowisz juz swobodnie porozu-
miewac sie po hiszparsku?
Tak.

Aile czasu potrzebowates
nanauczenie sie hiszpariskiego?
Przebywatem na Wyspach Ka-
naryjskich w sumie sze$¢ mie-
siecy i wystarczyto mi, aby po-
tem mniej wiecej rozmawiac
zludZmi w tym jezyku. Musia-
tem, zeby méc komunikowac
sie w pracy i wiedzie¢, o co
chodzi w danym momencie.
Uczytes sie przed wyjazdem?
Tylko troche. Najlepiej jest
uczyc sie w otoczeniu, kiedy
musisz porozumiewac sie

w danym jezyku.

s

Jak radzites sobie w sytuacji,
gdy nie potrafites wyrazi¢ w je-
zyku hiszpanskim tego, co
chciates?

To wtedy staratem sie cos po-
wiedzie¢ po angielsku i byto
zdecydowanie tatwiej.

lle czasu srednio potrzebujesz,
aby nauczy¢ sie danego jezyka?
To zalezy od jezyka i warun-
kow. Nauka polskiego byta dla
mnie troche tatwiejsza, ponie-
waz znatem rosyjski. A wia-
domo, zZe rosyjski jest bardzo
podobny do polskiego.

“ i

Melodia, intonacja, akcent.
Doktadnie tak. Jest duzo po-
dobienstw.

Na Wyspach Kanaryjskich bytes
juzdwarazy. Bedzie ten trzeci?
Nie moge powiedzieé, ze nie,
bo nie wiem. Jesli bede mie¢
czas, to z przyjemnoscig bym
tam pojechatl. Jestem teraz

na czwartym roku prawa, czy-
li zostanie mi jeszcze ostatni.
Biore zatem pod uwage opcje
ponownego wyjazdu.
Polecasz wyjazdy z programu
«Erasmus?

> To zdjecie zostato wykonane w gérach, obok hotelu Rasula.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

- Oczywiscie. Kazdemu stu-
dentowi polecatbym praktyki
w ramach ,,Erasmusa”, ponie-
waz to jest okazja do zdobycia
doswiadczenia, ktére pozosta-
nie na cate zycie. Swoja droga,
jak wspominatem wczeSniej,
jest to okazja do poduczenia
sie jezyka, a przy okazji do na-
wigzania znajomosci, ktore

w przysztosci mogg okazac sie
nawet do konca zycia. Mysle,
Ze tym sposobem mozna tez
szukac pracy.

ROZMAWIAL EUKASZ PLUSZEWSKI

Studenci prawa wyjasniaja - ojciec nie ptaci alimentow n

estem matka samotnie wy-
chowujaca 6-letnig corke.
W wyroku rozwodowym
sad zasadzit od bytego meza
700 ztotych alimentéw na dzie-
cko. Przez pierwsze miesigce
po rozwodzie byly maz ptacit
nadziecko, jednak p6t roku te-
mu stracil prace i przestattozy¢
jakiekolwiek pienigdze. Byty
maz jest osobg zdrowg i spraw-
ng fizycznie, z tego co wiem
pracuje dorywczo na czarno.
Kolezanka powiedziata mi, ze-
bym wystapita o alimenty
od jego rodzicéw (oboje otrzy-
muja bardzo wysokie emerytu-
1y). Prosze o porade, czy jest to
mozliwe - pyta Czyleniczka.
Szanowna pani, obowigzu-
jace przepisy co do zasady
umozliwiajg wystapienie o ali-
menty od rodzicow ojca dzie-
cka. Nie mniej jednak, jest to

uzaleznione od kilku przesta-
nek. Zgodnie z art. 128 Kodek-
surodzinnegoi opiekuniczego,
obowiazek dostarczania $rod-
kéw utrzymania, a w miare po-
trzeby takze srodkéw wycho-
wania (a wiec obowigzek ali-
mentacyjny), obciaza krew-
nych w linii prostej oraz ro-
dzefistwo. Obowiazek alimen-
tacyjny dziadkow, jako oséb
zobowigzanych w dalszej ko-
lejnosci powstaje, gdy: nie ma
osoby zobowigzanej w blizszej
kolejnosci albo, gdy osoba ta
nie jest w stanie uczynié za-
dos¢ swemu obowigzkowi lub,
gdy uzyskanie od niej na czas
potrzebnych uprawnionemu
Srodkéw utrzymania jest nie-
mozliwe lub potaczone z nad-
miernymi  trudnoSciami.
Z przedstawionego przez Panig
stanu faktycznego wynika

wiec, Ze zostata spetniona jed-
na ze wskazanych powyzej
przestanek, umozliwiajacych
wystapienie z roszczeniem ali-
mentacyjnym wobec rodzicow
bytego meza. Kolejng przestan-
ka umozliwiajacg dochodzenie
alimentow od dziadkow, jest
fakt pozostawania dziecka
w niedostatku. Nalezatoby
wiec wykazadé, ze nie jest pani
w stanie samodzielnie spelniac
obowiazku alimentacyjnego,
to znaczy nie jest pani w stanie
w catosci lub czesci sprostac
obowiazkom wzgledem dzie-
ckaiz tego powodu dziecko
moglyby znaleZ¢ sie w niedo-
statku. Warto réwniez wska-
zaé, ze dziadkowie odpowia-
daja za wlasne zobowigzania,
a nie dlug syna. Zgodnie
z orzecznictwem Sadu Naj-
wWyzszego, obowigzek alimen-

tacyjny dziadkéw nie
polega na przerzuce
niu na nich wprost
niespetnio-
nego _m

obowigzku
ojca dzieci, a dziad-
kowie mogg by¢ zobowigzani
jedynie do takich §wiadczen,
na jakie pozwalajg im mozli-
wosci majatkowe. W celu uzy-
skania alimentoéw dziatajacy
w imieniu matoletniego dzie-
cka przedstawiciel ustawowy
moze wystapi¢ z pozwem
przeciwko dziadkom o dostar-
czenie srodkow utrzymania

iwychowania do Sadu Rejono-
wego whasciwego ze wzgledu
namiejsce zamieszkania dzie-
cka. Przed wystapieniem
na droge sgdowa nalezy wysto-
sowaé do dziadkéw pismo
wzywajace do spetnienia obo-
wigzku alimentacyjnego.
ODPOWIEDZI NA PYTANIE UDZIE-

a dziecko

Zadaj pytanie

@ Zapraszamy Czytelnikéwdo za-
dania pytan studentom prawa. Py-
tania prosimy kierowac¢ naadres:
Wyzsza Szkota Ekonomii Prawa
iNauk Medycznych, ulica Jagiellon-
skal09 A, 25-734 Kielce, zdopi-
skiem: ,Kacik studentéw prawa”.

* odpowiedzi udzielane beda nafa-
machdodatku,Student”.

* zastrzegamy sobie prawo
doudzielenia odpowiedzinawy-
brane pytania.

LIEA AGATA KORDA STUDENTKA
WYZSZEJ SZKOtY EKONOMII,
PRAWA | NAUK MEDYCZNYCH IM.
PROF. EDWARDA LIPINSKIEGO

W KIELCACH, POD NADZOREM
RADCY PRAWNEGO SYLWII LISOW-
SKIEJ Z KANCELARII KGLZ KANCE-
LARIA RADCOW PRAWNYCH GOR-
SKA LISOWSKA ZAPAEAS.C.
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To byt strzat w dziesigtkel

® Nasza uczelnia prowadzi jedyne w regionie studia pierwszego stopnia o profilu praktycznym na kierunku Zarzagdzanie i coaching

kazdym etapie

naszego zycia

jest potrzebny

coach, ktory po-

moze Wyjs¢ ze

,»strefy komfor-

tu”, pozwoli odnalez¢ w sobie

umiejetnosci i kompetencje,

ktore sg gleboko ukryte - mowi

Zbigniew Patka. Na co dzief pra-

cuje na stanowisku kierowni-

czym w British American

Tobacco. Jest rowniez studen-

tem kierunku Zarzadzanie

i coaching w Wyzszej Szkole

Ekonomii, Prawa i Nauk Me-
dycznych w Kielcach.

Nie tylko maturzysci, ale
tez dojrzali pracownicy
Wyzsza Szkota Ekonomii Pra-
waiNauk Medycznych imienia
profesora Edwarda Lipifiskiego
w Kielcach w roku akademi-
ckim 2015/2016 uzyskata zgode
Ministra Nauki i Szkolnictwa
Wyzszegoiuruchomitajedyne
w regionie studia pierwszego
stopnia (licencjackich) o profi-
Iu praktycznym na kierunku
Zarzadzanie i coaching.

Otwarcie tego typu kierun-
ku okazato sie dla Uczelni
ogromnym sukcesem. Na stu-
dia zapisali sie nie tylko matu-
rzySci, chcacy pozyskaé wiedze
irozwina¢ swoje umiejetnosci
interpersonalne, ale réwniez
dojrzali pracownicy firm, beda-
cy nadobrej drodze do awansu
zawodowego, oraz tacy, ktorzy
mimo zajmowania kierowni-
czych stanowisk, chca nauczy¢
sie wykorzystywaé metode
coaching w zarzadzaniu zaso-
bami ludzkimi.

Czlowiekijegorozwdj
osobisty

- Tworzac kierunek chcieliSmy
skupic sie na cztowieku i jego
rozwoju osobistym, stad
w ofercie znajduja sie dwie spe-
cjalnosci: Zarzadzanie zasoba-

mi ludzkimi i Coaching
menadzerski. Stawiamy
na ksztatcenie Swiadomych,
pewnych siebie ludzi, wyposa-
zonych nie tylko w wiedze teo-
retyczna, ale przede wszystkim
umiejetnosci interpersonalne
i kompetencje miekkie, tak
istotne w pracy zawodowej
i w drodze wspinania sie
po szczeblach kariery - podkre-
§la doktor Magdalena Rycerz-
Fiuk.

Decyzja o zapisie byta
tylko formalnoscia

Stowa te potwierdzajg sami stu-
denci.

- Utworzenie kierunku Za-
rzadzanie i coaching, trzeba
przyznaé, byto niewatpliwie
strzatem w dziesigtke patrzac
nanie, nie tylko przez pryzmat
wlasnych zainteresowan, lecz
rowniez po doktadnej analizie
oferty innych uczelni - przy-
znaje Marcin Adamczyk, radny
powiatu staszowskiego. - Jako
osoba pracujgca na stanowisku
Naczelnika Urzedu Pocztowe-
g0, dla ktorej praca zarzadcza
jest codzienno$cig, musze
stwierdzic, ze kierunek, odkad
sie tylko o nim dowiedziatem,
wzbudzit moje wielkie zainte-
resowanie. Decyzja o zapisie
byta tylko formalnoscia.

Nie ma drugiego takiego kie-
runku w regionie, na co zwra-
ca uwage Anna Sroczynska,
studentka czwartego roku pra-
wa w Wyzszej Szkole Ekono-
mii, Prawa i Nauk Medycznych
i pierwszego roku zarzadzania
icoachingu. - Dzisiejsza eduka-
cjaprzygotowujgca do studiow
raczej nie przewiduje kierun-
kéw z pogranicza psychologii
isocjologii, totez mozliwosé
studiowania coachingu jest
wlasciwie okazjg, ktorej nie
wolno przegapi. I chociaz tak
naprawde nie przewidywatam
tego kierunku jako alternatyw-

nego fakultetu, ciesze sie, ze
bede mogta w kazdej pracy,
ktéra podejme by¢ bardziej
efektywna i profesjonalna. My-
Sle, Ze jest to kierunek bardzo
dobrze korelujacy z moim
Swiatopogladem - jestem Eu-
ropejka XXIwieku. Jest niewie-
le zjawisk wspo6iczesnosci,
z ktorymi nie potrafitabym sie
zmierzy¢ i w efekcie - uporac.
Mam nadzieje, Ze coaching mi
to tylko utatwi.

Moznanauczy¢sie
wyrazaé wlasne zdanie
Stuchacze doceniajg praktycz-
na strone tego kierunku.

- Poprawiamy podstawowa
i niezbedna rzecz w naturze
ludzkiej, czyli komunikowanie
sie z innymi - zauwaza Albert
Kotodziej. - Nabieramy umie-
jetnosSci, miedzy innymi, jak le-
piej przedstawic siebie na przy-
ktad przysztemu pracodawcy
oraz zyskujemy wiedze jak za-
rzadzac zasobami ludzkimi
w przypadku wyzszych stano-
wisk lub prowadzenia wiasnej
firmy. Dzieki temu kierunkowi
mozna rowniez podnie$¢ pew-
nos¢ siebie, umiejetnosS¢ wyra-
zania wlasnego zdania w spo-
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Magdalena Rycerz-Fiuk

® Magdalena Rycerz-Fiuk
Doktor Nauk Humanistycznych
w zakresie komunikacji inter-
personalnej, absolwentka Uni-
wersytetu Wiedeniskiego. Au-
tor projektu Akademia Rozwo-
ju Osobowosci realizowanego
w WSEPINM. Wyktadowca aka-
demicki, trener rozwoju osobi-
stego.

@ Rekrutacja

Informacje o naborze

na wszystkie kierunki studiow
w WSEPiINM pod numerami te-
lefondw: 41-345-13-13, 41-345-
69-19, 41-345-52-56.

sob asertywny oraz mozna do-
strzec swe mocne strony, jak
ite, nad ktérymi nalezatoby po-
pracowac. Wzrasta Swiado-
moS¢ siebie i swoich wartoSci,
co réwniez jest mile widziane
w zyciu zawodowym.

Ksztattowanie
osobowosciicharakteru
Weronika Piras, studentka
czwartego roku prawa, kierow-
nik sklepu jednej z sieci piekarii
szybko podjeta decyzje, by
podjac studia na kierunku za-
rzadzanie i coaching. - Mysle,
ze ten kierunek jest wtasnie dla
mnie, poniewaz pracuje
w branzy handlowo-ustugowej
i chciatabym dobrze wykony-
wac swojg prace. Ponadto je-
stem osobg odwazna i nie boje
sie wyzwan. Czuje, ze studiu-
jac ten kierunek, mogtabym
speiac sie zawodowo - wyjas-
nila. - Poznajemy i uczymy sie
wielu przydatnych umiejetnos-
ci, ktore bedziemy mogli wyko-
rzystaC w pozniejszej pracy. Na-
bieramy nowych cech, co jest
bardzo przydatne, réowniez
ksztattujemy swojg osobowosé
icharakter. Jest toistotne w ta-
kiej branzy, jak moja, poniewaz

dzis wszystko dzieje sie szyb-
ko, a pracodawcy wymagaja
efektywnych technik i wyni-
kéw. Niekiedy ciezko jest podo-
fac psychicznie wszystkim tym
zadaniom, ale wiasnie taki kie-
runek jak  zarzadzanie
i coachnig nauczy nas, jak so-
bie radzi¢ ze stresem i jak osia-
gac dobre wyniki.

Eukasz Buklat takze ma
na swoim koncie doswiadcze-
nie w pracy zludZzmiiuznat, ze
czego$ mu brakuje. - Bedac
w Wielkiej Brytanii pracowa-
tem na stanowisku kierowni-
czym, ale moje umiejetnosci
nie byly dla mnie zbyt satysfak-
cjonujace, dlatego tez przy wy-
borze kierunku kierowatem sie
mozliwoscia poprawienia mo-
ich umiejetnosci w kierowaniu
ludZmi - przyznaje i zdradza: -
W przysztoSci zamierzam
otworzy¢ wlasny biznes, a kie-
runek ten przygotuje mnie
do umiejetnego kierowania
ipracy zludZmi, pozyskiwania
kontrahentéw oraz bycie efek-
tywnym liderem.

Warto zainwestowac
wsiebie
Zarzadzanie i coaching to tak-
ze praca nad samodoskonale-
niem.

- Jak tylko ustyszatam, ze
w Wyzszej Szkole Ekonomii,
Prawa i Nauk Medycznych
utworzono kierunek zarzadza-
niei coaching, nastepnego dnia
zapisatam sie, poniewaz wtas-
nie tego szukatam. Postanowi-
tam zainwestowac w swdj roz-
Wwoj osobisty - przyznaje Judyta
Drapejkowska, menadzer
w klubie ,,Zamkowa” w Kiel-
cach. - Kierunek okazat sie fan-
tastyczny, zamiast ton niepo-
trzebnych materiatow zajmu-
jemy sie rozwojem osobistym
izarzadzaniem w sposéb prak-
tyczny. Dodatkowo nawiaza-
fam wiele nowych znajomosci.

Studenci pierwszego roku
coachingu to nie tylko Swiezo
upieczeni maturzysci, s osoby
w moim wieku, zblizajacy sie
do czterdziestki, ktorzy réw-
niez postawili na wtasny roz-
woj. Studiowanie stato sie przy-
jemnoscia, a nie tylko koniecz-
noscia uzyskania dyplomu. Jak
najbardziej polecam.

Szerokiwachlarz
mozliwosci
Bez wzgledu na powody stu-
diowania, skoniczenie dobrego
kierunku jest inwestycja. - Stu-
diuje na kierunku zarzadzanie
icoaching, poniewaz mysle, Ze
jest bardzo przysztoSciowy
iprzyda mi sie w zyciu - wyjas-
nita Marta Fraczyk.
Natomiast Katarzyna kata
dodaje: - Koniczac go bedzie-
my przygotowani do pracy
w wielu dziedzinach, na przy-
ktad jako coach i mentor, pro-
wadzac wilasng dziatalnoS¢ go-
spodarcza, jako doradca per-
sonalny, analityk pracy, pra-
cownik od rozwoju kadr, ma-
nager itp. Rzadko ktory kieru-
nek daje tak duza mozliwos¢
wyboru dziedziny, w ktorej
chcemy pracowaé. Jestem
osoba, ktéra chciataby
w przysztoSci by¢ zadowolona
Z tego, co osiggneta w swoim
zyciu. Na co dzien prowadze
matg dziatalnoS¢ gospodarcza.
Mam nadzieje, ze uda mi sie
zrobi¢ co$ jeszcze w moim za-
wodowym zyciu.

Nierzadzic, azarzadzac
pracownikami

- Nie ukrywajmy, Ze szeroko ro-
zumiane zarzadzanie i coachig
to jeden z przysztoSciowych
kierunkow. Potencjat pracy pol-
skich pracownikow jest ogrom-
ny trzeba jedynie umie¢ nim
dobrze nie rzadzic, a zarzadzaé
- my to bedziemy umie¢! - za-
znacza Marcin Adamczyk.

Udany sezon narciarski studentow naszej uczelni. Czas na kolejne wyzwania

imo trudnych wa-
Mrunkéw atmosfe-
rycznych zakonczyli-

$my udany sezon narciarski
naszych studentow.
Studium Wychowania Fi-
zycznego i Sportu zorganizo-
wato trzy obozy narciarskie.
W styczniu i w lutym szuso-
waliSmy w Krajnie
i Tumlinie, natomiast w mar-
cu - w Biatce Tatrzanskiej.
W sumie, uczyto sie i dosko-
nalito swoje umiejetnosci
pod okiem doswiadczonych
instruktoréw ponad 50 stu-
dentow ze wszystkich wy-
dziatéw Naszej Uczelni. Hu-

mory dopisywaty, byto duzo
Swietnej rekreacji na $niegu
inie tylko.

Warto dodag, iz w Bialce
Tatrzanskiej byliSmy juz 17.
raz, jesteSmy tam statymi by-
walcami.

Ijuz czekamy na nastepny
sezon, ale po drodze nieja-
ko... zaczynamy sezon wio-
senno - letni, z bogatym pro-
gramem wyjazdow gorskich,
miedzy innymi do Zywca,
KroScienka i w Bieszczady.
Zapraszamy studentow
do udziatu we wszystkich im-
prezach, wszak studiowanie
to nie tylko zajecia w szkole.

i % N
p> Studenci ratowni

ctwa medycznego oraz magister Andrzej Zeleznikow, organizator obozéw narciarskich (trzeci od lewej).
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Bieganie nie tylko od swieta

® Rozmowa z magistrem ukaszem Zurawskim - wyktadowca oraz asystentem na Wydziale Zdrowia WSEPiINM

lisko 900 o0sbéb
wzieto  udziat
w biegu upamiet-
niajacym zolnie-
rzy, walczacych
przeciwko sowie-
tyzacji Polski, jaki juz kolejny
raz odbyt sie w Kielcach. Licz-
ba uczestnikéw biegu w hot-
dzie Zomierzom Wykletym ros-
nie z roku na rok. Tym razem
zostat pobity rekord z ubiegte-
goroku. Jednym z uczestnikow
wydarzenia byt magister ku-
kasz Zurawski - wyktadowca
oraz asystent na Wydziale
Zdrowia w Wyzszej Szkole Eko-
nomii, Prawa i Nauk Medycz-
nych w Kielcach.
Czy brat Pan juz wczesniej
udziat w tym biegu?
Uczestniczytem po raz
pierwszy. Wczesniej bieglem
w 8. biegu niepodlegtoscii 4.
Kieleckiej Dyszce (oba
w Kielcach).
Jaka atmosfera towarzyszyta
uczestnikom biegu?
Bieg bardzo klimatyczny, lu-
dzie z flagami, w patriotycz-
nych koszulkach, na starcie
imecie zomierze w strojach
z tamtych czaséw. Biegacze
zadowoleni, mimo ciagle pa-
dajacego deszczu, atmosfera
»niosta” nas do mety (Smiech).

> magister kukasz Zurawski - wykladowca oraz asystent na Wydziale
Zdrowia w Wyzszej Szkole Ekonomii, Prawai Nauk Medycznych.

Czy do takiego biegu, nawet
natymkroétszym dystansie, po-
trzebne jest wczesniejsze przy-
gotowanie?

Do kazdego biegu trzeba sie
przygotowywac, im dtuzszy
dystans, tym treningi trzeba
rozpocza¢ wczesniej.

Na przyktad jesli wczeSniej
nie biegaliSmy, to odpowied-

nio trenujac, jesteSmy w sta-
nie przygotowac sie

do p6étmaratonu w czasie 3-4
miesiecy. Natomiast przed sa-
mym startem nalezy wyko-
nac rozgrzewke, obejmujgca
wszystkie stawy i grupy mies-
niowe, ktére bedziemy wyko-
rzystywac w biegu (czyli pra-
wie wszystkie).

FOT. ARCHIWUM UCZELNI

Czy warto podejmowac walke
zsamym soba w takich bie-
gach okolicznosciowych?
Bieganie jest dyscyplina,

do uprawiania ktorej nie po-
trzeba jakiego$ specjalnego
sprzetu, a co za tym idzie -
niskie naktady finansowe.
Miedzy innymi dlatego pra-
wie kazdy, kto nie ma prze-
ciwwskazan zdrowotnych,
moze podejmowac ta forme
aktywnosci fizycznej. Starty
w biegach dajg nam dodat-
kowa motywacje do trenin-
gbw, pozwalaja spotkac sie
z znajomymi, ktérzy majq
podobne zainteresowania
oraz uczci¢ pewne wydarze-
nia historyczne lub obecne.
Podsumowujac, warto braé
udziat w takich wydarze-
niach, niekoniecznie dla wy-
nikow, ale gtéwnie dla przy-
jemnosci.

Coraz czesciej mowi sie o dba-
niu o swoje zdrowie, czym jest
dlaPanazdrowy tryb zycia?
Nalezy odpowiednio zbilan-
sowang diete potaczyc z ak-
tywnoscig fizyczng. Codzien-
ny wysitek pozwala nie tylko
kontrolowac wage ciata, lecz
takze zmniejszy¢ prawdopo-
dobienstwo zachorowania
naraka, ryzyko rozwoju de-

presji, cukrzycy, chorob serca
iuktadu krazenia na tle miaz-
dzycy, a takze zadbac o moc-
ne kosci.

Wedtug zalecen europejskich
(opartych na zaleceniach
WHO), dorosty cztowiek po-
trzebuje co najmniej 30 minut
aktywnosci fizycznej dziennie
o umiarkowanej intensywnos-
ci przez piec¢ dni w tygodniu
lub co najmniej 20 minut ak-
tywnosci fizycznej o duzej in-
tensywnosci przez trzy dni

w tygodniu. Dlaczego bieganie
jest dobrym rodzajem aktyw-
nosci, tak jak juz wspomina-
tem.

Wojciech Oczko, nadworny le-
karz Stefana Batoregoi Zyg-
munta lll Wazy, twierdzit, ze
«Ruch moze zastapic niemal
kazdy lek, ale zaden lek nie za-
stapi ruchu”. Jaki zbawienny
wplyw nanasz organizminana-
sze samopoczucie ma aktyw-
nosc fizyczna?

O wplywie aktywnosci na na-
sze zdrowie to mam cate wy-
pracowanie, bo méwie o tym
na zajeciach. Aktywnos¢ fi-
zyczna jako bodziec naturalny
potrafi oddzialywac na caty
nasz organizm, wptywajac ko-
rzystnie na czynnosci wszyst-
kich jego narzadow. Jest osia,

wokot ktorej budowaé mozna
calg strategie zdrowego stylu
zycia pod warunkiem, Ze tre-
ning jest prowadzony ponizej
wartosci krytycznej, jest odpo-
wiednio dozowany, umiarko-
wany, a obciazenia wzrastaja
stopniowo i systematycznie.
Pozytywne zmiany, jakie za-
chodza w organizmie

pod wplywem ¢wiczen sg
wszechstronne. Cwiczenia
zwiekszaja site i mase miesni,
co stymuluje wzmocnienie
psychiczne i wspomaga
sprawno$¢ intelektualng. Ak-
tywnosc¢ fizyczna skutecznie
reguluje procesy metabolicz-
ne, kontroluje tendencje

do probleméw z niedowaga,
nadwaga i koryguje btedy zy-
wieniowe. Cwiczenia fizyczne
zreguly eliminujg natogi. Ak-
tywno$c¢ fizyczna i zdrowy
styl zycia, sg sprzeczne z ule-
ganiem natogom. Podniesie-
nie kondycji najwazniejszego
organu - serca nie moze by¢
osiagniete zadnym innym
sposobem. Jedyna metoda
jest ruch i systematyczne
zmuszanie serca do intensyw-
niejszej pracy.

Dziekuje zarozmowe
KATARZYNA CENDROWSKA
STUDENTKA 11l ROKU PRAWA

Wielkanoc - czyli co sie Swieci... w koszyczku?

la wielu z nas poczatek
Dwiosny to czas porzad-

kéw oraz przygotowan
do Swiat Wielkanocnych. Wiel-
kanoc jest to najstarsze Swieto
obchodzone przez chrzescijan,
upamietniajgce Zmartwychw-
stanie Jezusa Chrystusa. Przypa-
daonowrdzne daty, ze wzgledu
nato, ze nalezy ono do Swiat ru-
chomych. W tym roku Swieto
Zmartwychwstania Panskiego
wypada 27 marca. W kazdym
kraju obchodzone jest ono
wzzgodzie z tradycjg oraz histo-
rig wiasciwa dla danego spote-
czenstwa.

W Polsce wiele osob nie wyo-
braza sobie Swiat Wielkanoc-
nych bez pisanek, a mato kto
Znas wie, Ze maja one swoj po-
czatek juz w starozytnosci. Ma-
lowanie jajek sprawia radoS¢ nie
tylko dzieciom. Dorosli mogg po-
czuc sie, choc przez chwile, jak-
by wrocili do czasow swojego
dziecinstwa. Niektorzy za pomo-
ca farb potrafig wyczarowac
prawdziwe dzieta sztuki. Jajka
mozna tez barwic naturalnie,
na przyktad za pomoca gotowa-
nego wywaru ze tupinek cebuli,
dzieki temu skorupki jajek na-
biora ztoto-brazowego koloru,
barwienie sokiem zburakanada

» Kasia Cendrowska, studentka
trzeciego roku prawa.

barwe r6zowa, platki btawatka
to z kolei niebieski odcien.
Wielki Pigtek to dzien Sciste-
go postu, w ten dziefi powinno
sie powstrzymac od spozywania
miesa i pokarmow miesnych
oraz na ograniczeniu positkow -
jeden syty positek i dwa niepet-
ne (zasady te okreSlone s3 przez
Kodeks prawa kanonicznego).
W Wielkg Sobote zanoszone
s3 do koSciota koszyczki ze Swie-
conym pokarmem - nazywane
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Swieconka, miedzy innymi
chleb, chrzan, jajka, baranek cu-
krowy. Swiecony w nim chleb
upamietnia przemiana dokona-
nej przez Jezusaw Wielki Czwar-
tek, podczas ostatniej wieczerzy
- symbolizuje on pomy$lnos¢
w zyciu. Jajka oznaczajg podob-
nie jak baranek z cukru - triumf
zycia nad Smiercig oraz s3 one
symbolem odradzajacego sie Zy-
cia oraz ptodnosci. Oznaka ludz-
kiej sity jest chrzan. Wedlina
symbolizuje dostatek zycia. S6l
tosymbol zycia, chroni ona zyw-
nos¢ przed zepsuciem tak samo
jak dusze ludzka. Koszyczek
przyozdobiony jest gatgzkami
bukszpanu czy tez bazi, ktore
maja nieS¢ nam nadzieje na lep-
szejutro.

Niedziela Wielkanocna dla
niektorych rozpoczyna sie bar-
dzo wczeSnie bo od Rezurekcji,
czyli uroczystej mszy Swietej
oporanku. Jednakze azdo XVIII
wieku odprawiana byta ona
opomocy. Podczas procesji zgro-
madzeni obchodza budynek
kosciota trzy razy przy dzwie-
kach dzwonéw kosScielnych.
Po nabozenistwie udajemy sie
do domu, aby zasias¢ wspolnie
zrodzing i najblizszymi do uro-
czystego $niadania. Na stotach

kroluje barszcz biaty albo zurek,
danie to spozywamy przypra-
wione chrzanem, kawatkiem
wedliny oraz innymi pokarma-
mi z koszyczka. Kazdy z os6b
przy stole dostaje po kawatu kaz-
dej rzeczy ze Swieconki. Wazng
tradycja jest sktadanie sobie zy-
czen oraz dzielenie sie jajkiem.
Nie moze tez zabrakngé na deser
pysznego, pieknie ozdobionego
bakaliami mazurka wielkanoc-
Nego przygotowanego przez na-
sze babcie czy mamy.

Smigus-dyngus inaczej tez
nazywany Lanym Poniedzial-
kiem, obchodzony jest w Ponie-
dziatek Wielkanocny. W tym
dniu oblewamy sie woda. Dzief
ten niesie kazdemu wiele rados-
ciiszczeScia. Panowie, czesciej
niz woda, pryskaja kobiety per-
fumami.

W Niemczech w réznych
czesciach kraju Swieta Wielka-
nocne obchodzone sg w od-
mienny dla danego regionu spo-
sob. Wielki Czwartek nazywany
jest zielonym czwartkiem, po-
niewaz w tym dniu jajka malo-
wane sg na kolor zielony oraz po-
zadane jest zjedzenie czegos zie-
lonego, na przyktad sataty czy
szczypiorku. Wielki Pigtek jest
dniem wolnym od pracy oraz,

odmiennie niz w Polsce, nie obo-
wigzuje w tym dniu Scisty post.
Niemcy nie maja tez w zwycza-
ju Swiecenia pokarmu w ko-
szyczkach, za to w niektorych
landach Swiecony jest ogien
za Swiecy paschalnej.

Cecha wspo6lng tradycji wiel-
kanocnej polskiej i niemieckiej
sa kolorowe pisanki oraz stodkie
zajaczki wykonane najczesSciej
z czekolady. Niedziela Wielka-
nocna uplywa przyjemnie spe-
dzonego czasu, na popularnej
w krajach niemieckojezycznych,
zabawie dla dzieci. Polegajacej
na odszukaniu ukrytych w do-
mu lub w ogrodzie drobnych
niespodzianek lub zajgczkow dla
najmtodszych. i

Easter jest to brytyjskie Swie-
to Wielkanocy, swojg nazwe
zawdziecza bogini Eostre, ktora
jest symbolem szczeScia, naro-
dzin oraz urodzaju. Swieto
na cze$¢bogini Eostre w krajach
celtyckich wigzato sie z obrzad-
kiem pozegnania zimnych dni
i przywitania wiosny. Zwierze-
ciem reprezentujgcym ta bogi-
nie jest zajac. Interesujgcym
zwyczajem wsrod Brytyjczykow
jest toczenie jajek z gorki, wygry-
wa ta osoba, ktérej jajko rozbije
sie jako ostatnie.

Wrtosi mawiaja, ze Boze Na-
rodzenie zrodzing, a Wielkanoc
zkim chcesz. To wtoskie powie-
dzenie najlepiej oddaje ducha
tych Swiat, obchodzonych przez
mieszkancoéw potudniowej Eu-
ropy. ,,Dzien Smutku” tak nazy-
wany jest Wielki Pigtek, a to dla-
tego, ze az do czasu Niedzieli
Wielkanocnej wszystkie dzwo-
ny milknat. Podobng msza
dopolskiej rezurekcjijest ,,Veglia
Pasquale”. Wielkanoc we Wto-
szech to niezwykte bogactwo
tradycji kuchni regionalnej, jeze-
li chodzi o potrawy przyrzadza-
ne przez nich w tym szczegol-
nym czasie. Wtosi pieka ciasto
Colombia, czyli Gotebice - jest to
rodzaj babki z migdatami i cze-
kolada. Cukiernicy do kazdego
wypieku wkiadajg ziarno bobu,
ktore wedlug zwyczaju, ma
oznaczac szczescie tego, kto je
znajdzie. To wlasnie obiad, anie
$niadanie jak w wiekszosci kra-
jow Europy, jest w czasie Swigt
najbardziej wyczekiwanym po-
sitkiem przez Wtochow.

Zycze wszystkim Czytelni-
kom spokojnych, przezytych
w gronie rodziny i najblizszych
Swiat Wielkanocnych oraz mo-
krego dyngusa!
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