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JOHIRMONDO

» BAR (AZ ELO ISTEN) NEM HAGYTA MAGAT BIZONYSAG NELKUL, MERT JOTEVOTOK VOLT, A MENNYBOL ESOT ADOTT NEKTEK
ES TERMEST HOZO IDOKET, BOVEN ADOTT NEKTEK ELEDELT ES SZIVBELI OROMET.” (APCSEL 14,17)

LAZ ELET SAVA-BORSA” CSEREDIAKPROGRAM EGY SEGESVARI DIAK SZEMEVEL
LATOGATAS A DEBRECENI ATOMKIBAN HOGYAN SZERESSUK MAGUNKAT A
LCSAK NE A KICSI DACIAVAL VIGYEN HAZA” KOZOSSEGI MEDIA VILAGABAN?
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jegyzet

A bijt, és ami mogotte van

Az evangélikus iskola didkjaiként, mi is érintettek vagyunk a béjt témdjdval kapcsolatban.
Sokszor szo esik rola a heti ahitatokon, felhiviak a figyelmiinket a kévetésére, betartasara. De
tudjuk-e mit is jelent pontosan? Ezt a cikket elolvasva megismerhetitek a béjt fogalmadt,
fajtdit.

Legf6képp a keresztény kulturkor értelmében fogjuk definidlni a bojt fogalmat. Tulajdonképpen
a husvétot megel6z6 negyvennapos id6szakot nevezzik igy, melynek az elsé6 napja
hamvazdszerda. Emellett kisbdjtnek szokds nevezni a karacsonyt megel6z6 négyhetes id6szakot,
az adventet. A bojtolés az lUnnepre vald felkészilést segiti el6, Onvizsgalat, a test és a lélek
megtisztulasan keresztil. Ezen id6szak jellegzetes, liturgikus szine a lila, amely a blinbanat szine
is egyben.

Tehat a bojt a husvéti innepkdr része. Hamvazdszerdan kezd6dik és nagyszombaton zarul, hét
hétig tart. Ebbe az idészakba nem szamitanak bele a vasarnapok, hiszen az egyhaz szerint
minden vasdrnap Jézus feltamaddasanak Unnepe. Hamvazdszerda, a husvéttal parhuzamban
mozgd Unnep, legkorabban februar 3-ra, legkésébb pedig marcius 9-re eshet. A bojt elsd napja
nem csak megkezdi a husvét el6késziileteit, de le is zarja az azt megel6z6 id6szakot, a farsangot.
A felkésziulés utolsé hetét nevezzik nagyhétnek. Kezdetét a virdgvasarnap jelzi. A vallasi bojtok
célja a lélek megtisztitdsa, kozelebb kerilés Istenhez, és a blndk megbocsatdsa. A
kereszténységben példaul a nagybdjt idészaka alatt a hiv6k énmegtartdztatasra torekednek, és
nemcsak ételt6l, hanem egyéb foldi oromoktdl is tartézkodnak. Az iszlam valldsban a ramadan
hdnapja alatt minden feln6tt hivé napnyugtaig nem eszik és nem iszik, hogy kifejezzék alazatukat
és megerdsoddjenek hitikben.

A tisztitokuras bojtok célja a méregtelenités, amikor a szervezetet megtisztitjdk a
felhalmozodott toxikus anyagoktdl. llyen bojt lehet példaul a 1ébdjt, amikor kizardlag frissen
préselt zoldségleveket és gyliimolcsleveket fogyasztunk. A cél, hogy a test megszabaduljon a
felhalmozodott toxinoktdl, és feléledjen a természetes regeneracios folyamata. Az ilyen tipusu
bojtok azonban szigorubb orvosi feligyeletet igényelnek, mivel a tapanyagok hidnya gyorsan
karos hatassal lehet a szervezetre. Bar nem kapcsolédik szorosan az étkezéshez, a lelki bojtokrdl
sem szabad elfeledkezni. llyenkor az egyén az érzelmi, mentadlis allapotat tisztitja meg, példaul a
negativ gondolatoktdl, kapcsolatokat tisztit, vagy éppenséggel a tulfogyasztas elkerilésére
o0sszpontosit, példdul a kozosségi média bojtje.

A bojt tehdt sokféle format olthet, és szdmos célt szolgalhat, legyen az vallasi, egészségligyi,
vagy személyes. Mivel a bojt hatdsa jelent8s lehet a testre és a lélekre, fontos, hogy a megfelel6
format valasszuk, és lehet&ség szerint szakértdi tandcsot kérjlink, hogy elkeriljik a nem kivant
mellékhatasokat.

irta: Szentandraszki Gréta, Szunyog Hanna, 12.D



interja

Az osztalylonokségrol 6szintén-

Szabo Noraval

irta: Darida Petra, Varga Csenge, 12.E

Kedves olvasd! Cikkiinkben egy

interju keretein belil,

a tanari élet kisebb-nagyobb

nehézségeirdl kérdeztiik Szabo Nordt, aki a Békéscsabai Evangélikus Gimnazium magyartanara,
jelenleg osztalyfénok is. A diakok elmondasa szerint nagyon szeretik 6t, konnyedén lehet vele
tanulni és felkésziilni az érettségire. Sokszor beépit YouTube vagy a Zanza Tv altal készitett
videdkat a tananyagba, igy a diakok szamara még szinesebb az ora, tobb szemszéghdl lehet

megvizsgalni egy-két kolto életét, miveit.

-Jo napot kivanok tandrné! Mit gondol, jo
dontés volt a tanari pdlydt valasztani?

-Sziasztok, dvozlék mindenkit. En abban a
szerencsés helyzetben voltam mindig is, hogy
sejtettem, hogy ez a palya valé nekem. Mar a
gimnaziumi tanulmanyaim alatt eldontottem,
hogy miképpen fogok tovabb tanulni, hogy
kés6bb tanar lehessek. Az egyetem elvégzését
kévetben egybdl tanarként kezdtem dolgozni és
az itt toltott idém is azt igazolja, hogy ez egy jo
dontés volt. Nagyon szeretem a munkamat,
azért azt nem mondom, hogy nincsenek benne
mélypontok, hullamvolgyek és nehézségek de
szerencsére mindig vissza tudtam taldlni a
munkdahoz, mert nagyon sok szép része van és
ezt tanultam meg az elmult kilenc évben, hogy
hogyan lehet visszatalalni akkor, amikor egy
kicsit megfdrad az ember. Végiilis j6 dontés
volt és biztatok mindenkit, aki fontolgatja ezt a

palydt, mert ez a vildg legszebb szakmdja
szerintem.
-Mik a szépségei és a nehézségei az

osztdalyfénékségnek?

-Midta itt dolgozom mdr voltam egyszer
osztalyfénok, akkor kicsiknél most pedig gimis
csapatom van, teljesen mas a kett6, alapvetben
nekem a szépségei kdzé tartozik az, hogy sokkal
kozelebbi kapcsolatot tudsz a gyerekekkel
kialakitani.

Nagyon jo kicsiknél is, de nagyoknal még inkdbb
latni Gket felnéni és latni a folyamatot, a
valtozast, hogy mivé valnak és hogy, ennek egy
kicsit te is a része vagy. Fontos, hogy jo
emlékekkel tudjanak 6k is tdvozni és én is. Arra
kell torekedni, hogy ezek Ilegyenek inkabb
tobbségben, mint a nehézségek, amik példaul a
dolgozatok, ami ugyanugy nekem javitas, nekik
megirds, ezek hozza tartoznak, mindig vannak
bajos, nyligés dolgok de ez is a feladatom, hogy
ezeket kezeljem vagy segitsek a megoldasban.
Egy osztalyféndk sok féle élethelyzettel is
talalkozik és ezekben is igyekszik mindenkit
segiteni. Mindezek mellett azt gondolom, hogy
szdmomra sokkal tobb a pozitiv pillanat ezért is
szeretek osztalyfénok lenni.

-Milyen volt az elsé osztalya?

-Az el6z6 kérdésben mar kitértem rda, hogy az
elsé osztalyom altalanos iskolds volt, 6todik
osztalytdl nyolcadikig vittem 6ket, és az elsé itt
toltott évem utan kaptam O6ket. Ott még Kkis
fiatal kezd6 tanar voltam, nyilvan ez egy kis
nehézség volt az elején, de ugy gondolom, hogy
hamar megugrottam ezt a feladatot. Nagyon
hasznos volt a palydm sordn, hogy el6szor
kisebbekkel probalhattam ki ezt a feladatkort,
ez egy ilyen jo kis tanuld id6szak volt.



Nagyon szerettem &6ket, jo emlékekkel
gondolok rajuk vissza, viszont most, hogy

kiprébaltam a masik oldalt is, a gimiseket, most
ugy gondolom, hogy nekem jobban fekszik ez a
korosztaly, kbnnyebben sz6t értek vellk, és ez
fontos.

-Hogyan élte meg, hogy dt kellett vennie az
osztdlyt?

-Ez mindig egy nehéz helyzet hogyha egy masik
kollégatdl kell atvenni egy csapatot, nyilvan én
ezt az osztalyt mint szaktanar tanitottam, tehat
bizonyos szempontbdl ismertem O&6ket, de az
egy teljesen masik oldal, szaktanar szemmel
mint osztalyfénokként. Abban az id&szakban
nekem elég sok magdanéleti nehézségem is volt,
kicsit tartottam is t6le, de olyan szeretettel
fogadott a csapat, hogy nagyon kdnnyen fel
tudtam oldodni, megtalaltuk a koézoés hangot.
Osszeségében j6 dontés volt és orilék neki
nagyon, hogy minden jol alakult.

interja

-Milyen érzés, hogy nemsokdra el kell
bucsuzni az osztalytol?

-Nyilvan elbucsuzni soha nem jé és ez most
egy kilonlegesebb érzés annak ellenére,
hogy volt mar egy ballagd osztalyom.
Néhanyukkal késébb taldlkoztam a gimiben,
tehat az ottani bucsu nem ordkre szélt.
Viszont most, bizonyos szempontbdl ez egy
végleges bucsu. Napi szinten mar nem
fogunk taldlkozni, ugyhogy nehéz, de
alapvetéen nagyon orilok, hogy egyutt
jutottunk el ide. Az osztdlyt ismerve
remélem (és sejtem), hogy nem csak 5 vagy
10 évente fogunk taldlkozni az
osztalytalalkozékon, hanem  szerveziink
olyan kozos alkalmakat ahol jokedvvel,
baratian  tudunk majd  &sszellni és
beszélgetni.

-Ez egy remek végszo volt. Nagyon készé-
ném az Oszinte valaszokat!

-K6sz6nom a lehetbséget!

Impresszum: Felels kiadd: Koveskuti Péter. Szeberényi Gusztdv Adolf Evangélikus Gimndzium, Technikum, Szakgimnazium,
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Egy felejthetetlen éjszaka a jég

buvoletéeben

Februdr 28-dn rendezték meg a mdr hagyomdnnyd vdlt BEGBALT, amely idén a ,Jeges bdl”

téemakor kore épiilt.

Az esemény kulonlegessége nem csupdn a
latvanyos dekoracio és a gondosan
megtervezett program volt, hanem a
résztvevék eleganciaja is, hiszen a dress code
rendhagyd mddon ezuttal kizardlag a fehér és
kék arnyalatait engedélyezte — a fekete teljes
mértékben kimaradt a palettabdl. Ennek
ellenére mindenki tiszteletben tartotta az
el6irasokat, igy a bal egy valddi téli meseviladg
hangulatat idézte.

A bal sikeréhez rengeteg el6késziletre volt
szikség, amelyben a tanarok, diakok és a
diakénkormanyzat is aktivan részt vettek. A
szervezés heteken at tartott, és minden apré
részletre nagy figyelmet forditottak, hogy az
este felejthetetlen élményt nyujtson minden
résztvevé szamara. Az eseményen a BEG-be
jaro didkok és a kiils6s diakok egyarant részt
vehettek.

Az eseménynek a Kornélia Etterem adott
otthont, amely elegans, ugyanakkor meghitt
kornyezetével tokéletes helyszinnek bizonyult.
Az érkez6 vendégeket az ajtéoban biztonsagi
ellen6rzés utdn a felszolgaldk alkoholos és
alkoholmentes pezsgbvel koszontotték, ezzel is
megalapozva az est hangulatat. A hivatalos
program az igazgatd ur és a diakonkormanyzat
Unnepi koszont6jével kezd6dott, amelyben
hangsulyoztak az esemény fontossagat, a
kozosség Osszetartasat és a kozos élmények
jelent6ségét.

A beszédek utdn egy meglepetés milsor
kovetkezett, amelyet iskolank tehetséges
diakjai allitottak ©ssze. Turcsek Tamara Liza,
Szathmari Dolli és a diakonkormanyzat elndke,
Virdg Franciska gyonyord dalokkal varazsoltak
el a kozonséget, akiket az él6zenérdl gondosko-
do zenészek — Fazekas Attila tanar ar, Palinkas
ElI6d és volt didkunk, Szathmari Donat -

kisértek. A produkcié hatalmas sikert aratott!

A bal helyszine az esemény tematikajahoz hlien

lett feldiszitve: jeges hangulatot idéz6
dekoraciok, csillogd fényfluzérek, hopelyheket
abrdzolé diszek és fehér-kék szinvildagu

kompozicidk tették varazslatossa a termet. Az
egyik legnépszerlibb helyszin a fotdfal volt,
ahol a résztvev6k tematikus hattér el6tt
készithettek emlékezetes képeket.



beszamolo

Idén el6szor a vendégeknek lehetéségik volt
Instax fényképeket is késziteni, igy azonnal
kézhez kaphattdk az este megorokitett

pillanatait. Természetesen a profi fényképezés
sem maradhatott el: az esemény hivatalos
fotdsa Bere Matyi volt, aki gondoskodott arrél,
hogy mindenki a legjobb formajat mutathassa
a képeken.

A bal vendégei szamdra bdséges svédasztalos
vacsora allt rendelkezésre, amely hideg és
meleg ételek széles valasztékat kinalta. Az
ételek kozott szerepeltek inycsiklandé fogasok,

izletes desszertek, a frissit6ket pedig a
barpultnadl lehetett kérni, igy mindenki

megtalalhatta a kedvére valoét.

Ahogy az este el6rehaladt, a tdncparkett egyre
inkabb megtelt felszabadult diakokkal. A
kivalo zenékrdl DJ 3tdéleig (Viko) gondosko-

dott, aki a legjobb slagerekkel és porg6s
dallamokkal biztositotta, hogy senki se

maradjon Ulve, a tanarok és diakok hajnalig
buliztak. Emellett, akarcsak minden évben
idén is volt balkiraly és balkiralyné valasztas,
ahol a didkok szavazhattak didktarsaikra. Idén
Gulyds Sdra és Dévényi Aron nyerték el ezt a
cimet.

BEGBAL
felejthetetlen élményt nydjtott:
kornyezet, a gondosan Osszeallitott program, a
varazslatos diszités és a fergeteges hangulat
mind hozzdjarultak ahhoz, hogy ez az este
emlékezetes maradjon.

A 11, minden  szempontbdl

az elegans

A didkok és tandrok egyarant egyetértettek
abban, hogy ez volt az eddigi egyik
legkllonlegesebb bal, amely méltd folytatdsa
a hagyomdanynak. Mar most izgatottan varjuk,
hogy a kovetkezd évben milyen meglepeté-
sekkel késziilnek a szervez6k!

irta: Olah Gréta, Zahordn Petra, 12. E
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Cserediakprogram egy segesvari

diak szemevel

irta: Papp Timea, 11.

Vasarnap érkeztiink meg a Viharsarokba, és madr az elsé pillanattol kezdve éreztiik, hogy egy

izgalmas hét dll el6ttiink. Es igy is lett.

Az igazgatd ur személyesen vezetett minket
korbe a varosban, megmutatta a fontosabb
latnivaldkat, és mesélt a hely torténetérdl is. A
délutan folyaman egy hangulatos étteremben
vacsoraztunk, ahol lehet8séglink volt jobban
megismerni egymast, majd az ottani lanyokkal
toltottik az estét, akik mar az elsé napon
hihetetlenlil baratsagosak és befogaddak
voltak.

Hétfén, az els6é iskolai nap utan betekintést
nyerhettiink a helyi didkéletbe. Erdekes volt
latni, hogy mennyire mds az oktatas: a tandra-
kon sokkal nagyobb hangsulyt fektettek a
szemléltetésre, kilonosen a fizika és a kémia
orak tetszettek. Sokkal koénnyebb volt
megérteni az anyagot, amikor nemcsak elmé-
letben hallottuk, hanem gyakorlatban s
lathattuk a kisérleteket. Délutan ellatogattunk
a Ligetbe, ahol a lanyok a Garaboncias
napokrél meséltek nekiink, késébb pedig

mozizassal zartuk a napot a Csaba Centerben,
és a Hogyan tudnék élni nélkiiled cimd filmet
néztik meg.

Kedden egy igazan kilonleges helyre, az
Atomki, atomkutatd intézetbe latogattunk el.
Leny(igdz6 volt 1atni a PET gépet, és azt, hogy
mi is részt vehettlink a folyékony nitrogénes
kisérletekben, igazan maradandé élmény volt.
Este a Frei kdvézdba vittek a lanyok minket. A
jo hangulat, a nevetés és a beszélgetések még
kozelebb hoztak minket egymdshoz.

Szerdan az
mivészetiseket is.
fantasztikus
bdbszinhazban barangoltunk. Nagy élmény volt
betekinteni a probdkba és az el6késziletekbe,
latni azt a kreativitast és munkat, ami egy-egy

iskolaban meglatogattuk a
Iskola utan egy Ujabb
program kovetkezett: a helyi

el6adas mogott van. A napot a székely
szabadsagharc megemlékezésével zartuk, ami
mély benyomast tett ram.
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Csitortokon a szdérakozasé volt a fészerep. Az
iskola utan firodni mentiink, ahol jol esett egy
kicsit kikapcsoldédni. Lanyos este volt aznap, és
a Four barban toltottik az idét. Nagyon jol
estek ezek a szabad programok a lelkemnek, és
nagyon boldog vagyok, hogy ilyen rovid idé
alatt ilyen szoros baratsagokat kothettiink.

Pénteken a varos kulturdlis oldalat fedeztik
fel. Négy templomot latogattunk meg, melyek

mindegyike egyedi volt a maga nemében.

A Megyei Konyvtar is lenyligozott, a Munkacsy
Muzeumban pedig izgalmas volt megismerni a

fest6 életét és munkait. Az este ko6zos
vacsoraval zarult, ami tokéletes alkalom volt
arra, hogy visszatekintsiink a hét élményeire.

Szombaton egy igazi kalandban volt részink.
Reggel koszoruztunk a marciusi ifjak emlékére.
Késébb biciklire pattantunk, és a Haluska
tanyara mentink. Az allatok simogatdsa és a
finom falatok tették igazan emlékezetessé ezt
a napot. Hazafelé azonban utolért minket az
esO, de ez sem vette el a kedviinket — s6t, csak
még kalandosabba tette a délutant. Este

bowlingozni mentiink, majd egy étteremben
vacsoraztunk, és a napot a Kupak kocsmdaban
zartuk, ahol Ujabb élményekkel gazdagodtunk.

Vasdarnap elérkezett a bucsu ideje. Az indulas
pillanata szomorkas volt, hiszen egy csodalatos
hét zarult le, amely tele volt élményekkel és Uj
baratsagokkal. Ez a hét nemcsak azért volt
kilonleges, mert rengeteg programon
vehettiink részt, hanem azért is, mert olyan
embereket ismerhettink meg, akikre mindig
szivesen fogok emlékezni. Halas vagyok
mindenkinek, aki hozzajarult ahhoz, hogy ez a
hét ilyen felejthetetlen legyen. Ugy érzem,
hogy nemcsak élményekkel, hanem igaz
baratokkal is gazdagodtam.
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,Csak ne a kiesi daciaval

vigyen haza”

irta: Turcsek Tamara Liza, 11.D

Madrcius elején négy didknak (kéztiik nekem is) volt lehetésége elutazni a segesvdri
testvériskolankhoz, név szerint a Segesvdri Mircea Eliade Fégimndziumhoz, egy cseredidk
program keretein beliil, ami mdr tébb, mint 10 éve miikddik a ketté iskola kdzott.

Ugy gondolom, hogy par széban illik
megemliteni az iskola torténetét és a
kornyékrdl par érdekességet, hogy olvasdink is
kozelebb kerililjenek hozza. Egy tobbszaz éves
hagyomanyokkal rendelkez6 és matuzsalemi
kord magyar iskoldrdl beszéliink, amikor a
segesvari gimnaziumot hozzuk széba. Na de
miért is? Segesvar négy megye: Maros, Brasso,
Hargita és Szeben hatarain fekszik, ezért a
magyar lakossag szempontjdbél amolyan
végvarnak is tekintheté. Azonban régebben, a
segesvari és kornyékbeli magyar gyerekeknek
Székelyturra, Székelyudvarhelyre, Marosvasar-
helyre vagy akar még tavolabbra kellett
utaznia, ha az anyanyelvén szerette volna
folytatni a gimnaziumi tanulmanyait.

1960 el6tt a segesvari értelmiségi réteget
csupan egy kisszdmu tanitd, tandr, orvos,
mérnok, jogasz és gyodgyszerész képviselte,

akiknek jorésze nem segesvari szarmazasu
volt, igy égetben slirg6ssé valt, hogy

létrehozzanak és beinditsanak egy magyar
nyelvl gimnaziumot. igy 1960. szeptember 15-
én létesilt a gimnazium. 1989-ben felvette az
iskola a mostani nevét. Most, hogy kicsit
kozelebb hozhattam a testvériskolankat, tér-
junk vissza a beszamoldhoz. A csereprogram
sordn 4 segesvari és 4 csabai didk egy hétre
,helyet cserélnek” és egy masik orszagban,
masik iskolaban toltik napjaikat, - azt
mondani, hogy tanulnak is, az kicsit tulzas,
inkdbb probaljak felvenni a tempdt a
tobbiekkel - de mégis magyar nyelvi emberek
kozott, mily csodalatos is ez.

A mi iskoldankbdl idén Pintér Janka (11.D),
Mdrtha Attila (11.E) Kénya Szabolcs (11.A) és
jomagam, Turcsek Tamara Liza (11.D)
toltottink egy felejthetetlen, meghatarozd,
szivet melengetd, eufdrikus hetet a testvér-
iskolank  diadkjaival. Pénteken kisbusszal
felkerekedtink Viki nénivel, Emese nénivel, SKF
tandr drral és igazgatd urral, és egy bé 6 6ran
belil mar az ottani kollégiumban is talaltuk
magunkat, ami nem mas, mint a segesvari
Gaudeamus alapitvany, amely 1993. szeptem-
ber 25-én alakult (56 alapitd taggal) és azdéta is
fogadja a kollégistakat, mostansag egészen
csekély létszamban, szdval nagy szenzacidnak
szamitottunk abban az egy hétben.

Kezdtlink is a lepakolds utan egy nagyon finom
estebéddel, és ha mar megemlitettem az
étkezést, szé nélkil nem hagyhatd, hogy
mennyire finomakat ettink kintlétink alatt
(azta mindenit), nagyon sok finomsagot kaptunk
(ugy meg lettlink etetve, hogy attél féltink haza
fele nem fériink be a kocsiba) mondjuk nem is
fértink, de errdl késébb. Miutdn korbejartuk a
varost, sok mesét meghallgattunk, majd a
fogadd didkoknak koszonhetéen egy felejt-
hetetlen és emlékezetes estét tolthettiink el.
Mdsnap (szombat) megakartuk maszni a
Hargitat, de a jégpancél fedte ut atirta
terveinket, nem tul jo otletnek bizonyult az,
hogy majd feltoljuk a  kocsit, ezért
visszafordultunk és helyette hdégolydztunk egy
jot, mert ugye kint lehet latni havat.



beszamolo

Ellatogattunk egy étterembe is, - nem tudjuk
mi van a Székelyekkel, de tudnak am jo
ételeket késziteni hatalmas adagokban — majd

a kajakdmias at utdn villamsebességben
elkésziltiink, mert hivatalosak voltunk a
végz8sok (ami egy osztalyt jelentett)

szalagavatdjara és az azt koveté baljukra.
Hihetetlenll csodalatos volt a produkcidjuk,
igazan egyedi és a balon is nagyon jol
szérakoztunk, megismertiink egy csomd Uj
embert és rengeteget tancoltunk. Vasarnap

reggel elbucsuztattuk tandrainkat, akik
visszaindultak Magyarorszagra, mi pedig
téblabolassal toltottik a napot, mig nem

Szakacs Laci bacsi meg nem jelent és feltette
azt a kérdést nekiink, hogy ,mikor voltunk
utoljara 16 kozelében?” Majd azon kaptuk
magunkat, hogy a ddakszekérrel elslivitettlink
egy lovastanydra, ahol kiprébalhattuk a
lovaglast. Imadtuk. Az este folyamadn
elmentlink biliardozni, majd 0sszelltink a
tavalyi csapattal egy vacsorara.

Hétf6t6l kezd6dott az igazdn bulis része az
utazasunknak, ugyanis innenstél iskolaba
jartunk... nos, volt, hogy felét nem értettiik az
oranak, példaul matekdéran, f6éleg amikor
eléblink kerlilt egy roman matek érettségi
gyakorldélap a végz8s évfolyam 6rajan, de volt,
hogy aktiv résztvev6i voltunk a tandraknak
angolon és bioldgian. Volt, hogy elbdbiskol-
tunk az ordkon az egész héten a4t tartd
kalandozasoktél, volt, hogy semmit nem
csindltunk, mert példaul a gépkezelési ordn,
amit naluk Tic-nek hivnak, nagyon nem
tudtunk bekapcsolddni. Egy dolog azonban
biztos volt, sose mozogtunk egyedil, féképp,
hogy megesett, hogy nem tudtunk tdjékozddni
az iskola éplletében, mert olyan nagy, vagy
megmukkani nem tudtunk, ha romanul széltak
hozzank, ezért ezekbdl az okokbdl kifolydlag
mindig jott vellink valaki, de olyan is megesett,
hogy majdnem harmincan vettek minket koéral
és csak mesélni és beszélgetni tudtunk a
masikkal, annyira orultink ott mindenkinek.

Es azt még meg sem emlitettem, hogy a kintiek
mennyire érdekesen és valasztékosan
beszélnek, aminek hatdsdra mi is atvettik az
akcentust, természetesen helytelentil, ezért
sokszor ez is a nevetés kdzpontja volt.Minden
nap iskola utan voltunk valamerre: hétfén
korbe jartuk Segesvarat és sitiztink egy
nagyon finomat, kedden elldtogattunk egy id8s
gyogyszerész kiallitotermébe, majd megnéztik
a szavald estet, szerdan nagyobbacska turat
tettink egészen Korondig, Farkaslaka, Mini
Erdély, ahova amugy kissé beldgtunk, illetve a
Székelykapu muzeumot is végig sétaltuk.
Marosvdasarhelyre is elldtogattunk, ahol
megnéztik a Teleki Tékat, illetve marcius 15-e
alkalmdbdl koszoruztunk is egyet. Természe-

tesen egyik este sem zarult valamilyen
O0sszejovetel, varosban  bolyongds vagy
jatékeste  nélkul. Pénteken délutan a

megemlékezés utan kdnnyes bucsut vettlink
Ujdonsilt baratainktdl — és ez most nem kolt6i
kifejezés, tényleg elpityeregtink - majd
Bagossyt hallgatva ramoltuk 06ssze belakott
szobdinkat és nosztalgidztunk a hétrél. Majd
elkezdtiink imadkozni, hogy Szakacs tanar ur
ne a kicsi dacidval vigyen minket haza, mert
akkor vagy mi, vagy a csomagjaink maradnak
ott, de végll nem azzal kellett hazajonniink, de
igy se fértink be. Meghatddva irom ezt a kis
élménybeszamoldét, mert szamunkra - és
szamomra - felfoghatatlan, hogy ilyenben

részestlhettiink és vagyunk vissza nagyon...
VISSZAMEGYUNK!




jegyzet

,Az élet sava-borsa”

Ha most eléd dllnék és megkérdezném, hogy szamodra mi az élet sava-borsa, vagyis a

mozgatdja és lényege, te mit valaszolnal?

Szerintem el8sz6r az jelenne meg a fejedben,
hogy ,Mit akar itt ez a n6?!”, de illedelmes
vagy, igy nem szélnal be. Mégis, az els6
kérd6jelek utan, te mit valaszolnal? Nekem
lehet, hogy nyaraldsok jutndanak eszembe,
amikor jol éreztem magam a szamomra fontos
emberek tarsasagdban. Vagy épp néhany
fesztivalélmény villanna be. Neked mi lenne az
elsé kép? Ha elgondolkodtal ezen egy Kkicsit,
akkor most elarulom, hogy valdjaban honnan
szarmazik az idézet és mire gondolt a kolté.
Vagyis a kutato... Sok nagynevld magyar tudds
van, Selye Janos az egyik. Ne keresd a
szlirkeallomanyban. Valészinlleg nem tanultal
réla és szerintem annyira nem is trendi
manapsag. Bar lehet, hogy mégis, mert a
terilet, amivel foglalkozik igencsak népszerd.
A cimben szereplé idézet t6le szarmazik és
teljes hosszaban igy hangzik: ,A STRESSZ, az
élet sava-borsa.” Tudom, képzavarnak tlinik az
egész, de higgy nekem, amikor azt mondom,
normalis volt a fickd és van értelme annak,
amit mond.

Amikor a stresszr6l beszélgetek valakivel
(barkivel), legtobbszor valami nyomasztd
élethelyzet és egy feszité érzés keridl el6.
Valdjaban ennyire nem kellene, hogy gaz
legyen az egész, mert a stressz, gyakorlatilag a
tested valaszreakcidja egy nehéznek itélt és
elkertlhetetlen helyzetre. (P4l & Sas, 2022, o.
13) Latod, tettem ide egy hivatkozast, tehat
ezt nem fejb6l mondom. Az irodalom-
jegyzékben megtalalod a kdonyvet, amit hasz-
naltam. Most jon az, hogy ,fuj, konyv!”, de
tényleg érdemes neked is forgatni. Valdjaban
ez egy naplo tele hasznos inféval. Ha ennyire
egyszer(, bioldgiailag kodolt dologrdl van szd,
miért valt mégis ekkora mumussa?

Visszatérek Selye Janoshoz. Szerinte kétféle
stressz létezik. Az egyik az eustressz,vagyis
pozitiv stressz, ami inkdbb csak egy nyomads. Az
a ,teher alatt n6 a pdalma” dolog. Ugy is
mondhatom, hogy ha a te életedben nem
lenne semmi, ami egy kicsi feszkét okoz —
tudod, csak olyat, amit azért el tudsz viselni —
akkor nem mozdulndl ki a komfortzénadbdl és
nem mennél el mondjuk randira azzal a
valakivel, aki érdekel, vagy nem mennél ki a
palyara/fel a szinpadra, amikor ott van az a
személy, akinek adsz a véleményére. Az
eustressz ezekben a helyzetekben doppingol
és er6t ad. Segit a fokuszalasban és kiélezi az
érzékszerveidet, tehat nem mondhatd karos-
nak. A masik, ugymond negativ stressz, a
distressz. Ez sokszor inkdbb a negativ élet-
helyzetekhez kotédik és rombold hatasunak
éljik meg, mivel nehéz érzésekkel jar. Ennek
az elviselése mar nem olyan koénnyl. Féleg
egyedil. Most nézzik meg, hogy mi a

stresszélmény létrejottének a folyamata, hogy
aztdn megolddsi mddokat is kereshessink a
distresszel valé megbirkdzasra.




jegyzet

LA stresszt eléidézé tényezd6k -
szakkifejezéssel stresszorok — kilonbozdk,
mégis |ényegileg azonos bioldgiai stresszt

valtanak ki.” (Selye, 1974, o. 25) Vedd észre az
idézetben, hogy a stressz forrasat el lehet
kaloniteni a biokémiai folyamattdl, ami a
testinkben megjelend érzetté valik. Van tehat
egy inger és erre el6keriul egy testi reakcio.
Ugyanugy, mint amikor mondjuk fazunk és
remegni kezdlink (pontosabban gyors 0Ossze-
huzédast végeznek az izmaink), amivel a szer-
vezetlink probal hét termelni és felmelegiteni
bennilinket. Selye professzor err6l még arnyal-
tabban ir (az idézett kdnyve szintén megtalal-
hatéd a szakirodalomban és ingyen elérhetd
online). Nekink elég ennyi.

Bennem itt szokott felmerilni a kovetkezd
kérdés. Ha a suliba csak hétfén reggel kell
elindulnom, akkor miért parazok mar vasarnap
délutan? Ugy tlnik, a stresszor és a
stresszélmény valahogy kiilén utakon jarnak és
végeredményben én jarok rosszul. Bar még
messze vagyok a (vélt vagy valds) problémaim
forrdsdtdl, a rossz érzések mar megjelennek a
testemben, gondolataimban és érzéseimben.

Err6l a furcsasdgrél egy amerikai pszicho-
[6gustol és ikertestvérétSl hallottam sokat.

(Emily és Amilia Nagoski XOXO Fesztivalos
el6adasa Youtube-on elérhet6. Angolosok
elényben! Ok arra hivjak fel a figyelmet, hogy
a distresszel valé megklzdés sordn érdemes
emlékeztetnem magamat, hogy valdjaban itt
és most, amikor az érzés ram tor, mi torténik

velem. A stresszor ugyanis lehet, még a
kozelben sincs és tokéletes biztonsagban
vagyok!

Te mivel tudod kizokkenteni magad abbdl a
panikbdl, amibe akkor is belesodrédsz, amikor
a valdésagban biztonsagban vagy? Nagoski
sokat beszél a testmozgdsrél (akdr egy
karkorzés vagy légzégyakorlat is segithet), a
természetrél (15 perc a kutyaddal, cicdddal
vagy csak simdan emberek nélkil a szabad ég
alatt segithet atzsilipelni az érzéseidet), egy
nyugalmat sugdrzo hely elképzelésérdl (deritsd
ki, mik azok az imaginaciés technikdk!) és a
legfontosabb: az egymashoz valé kapcsolo-
dasrol. Tény ugyanis, hogy az egyik legfon-
tosabb dolog, amit fejben kell tartanunk a
stresszel kapcsolatban, hogy tarsasagban
megklzdeni vele konnyebb, mint egyedil!
(Emily & Amelia Nagoski, Burnout - XOXO
Festival, 2019) A megklzdési stratégidknak
hosszu sora lehet. Batoritalak, hogy ird 6ssze a
sajat listad.

Zarasként hadd hagyjak itt lebegni egy
szosszenetet Kelly McGonigal, skét kutatotol,
akinek egy angol nyelv( TED el6addasa szintén
elérhetdé Youtube-on. Egy amerikai kutatds azt
igazolta, hogy akik nagymértékd stresszt éltek
meg el6z6 évben, azoknadl 43%-al nétt az
egészségligyi problémak kockazata. Hogy mi a
csavar a sztoriban? Ez csak akkor volt igy, ha
hittek abban, hogy a stressz negativ hatassal
van rajuk... (TED, 2013) Legkdzelebb, amikor
azon gondolkodsz, hogy inkdbb Balira koltozz a
sok 6rult el6l, jusson eszedbe, mit adhat neked
az eustressz! Miel6tt minden stresszforrast ki
akarsz irtani az életedbdl, kicsit gondolj Selye
Janosra, aki azt mondta: , A stresszmentes
allapot, a haldl.” Ha pedig annyira nehéz
megklzdened a distresszel egyedil, merj
segitséget kérni azoktdl, akik kozel allnak
hozzad, vagy akar egy szakembertdl, aki
képben van a témadban.

irta: Szilagyi Agnes

Irodalomjegyzék:

Emily & Amelia Burnout—XOXO Festival.

v=B0OaCn9nptN8

Nagoski,

(2019).

[Video recording]. https://www.youtube.com/watch?

Pal, K. D., & Sas, E. K. (2022). Mentalis els6segélynaplo—Stresszkezelési eszkoztar kezd6knek és haladdknak. Kulcslyuk Kiadé.

Selye, J. (1974). Stressz distressz nélkil. Akadémiai Kiado.

TED (lgazgatd). (2013, szeptember 4). How to make stress your friend | Kelly McGonigal | TED [Video recording].

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU



jegyzet

Az egészseges eletmod alapjai

Az egészséges életmod nem csupdn egy divatos irdnyzat, hanem a hosszu és kiegyensulyozott
élet kulcsa. Egyre tobb kutatds bizonyitja, hogy az egészség megdrzése érdekében nem elég
csupan keriilni a betegségeket, hanem aktivan tenni kell a fizikai és mentadlis jolétiinkért is. Az
egészséges életmod tobb pillérre épiil, amelyek koziil a legfontosabbak a tdplalkozads, a
rendszeres mozgds, a pihenés és a mentdlis egészség megdrzése.

Az egyik legfontosabb tényez6 az étrend. A kiegyensulyozott taplalkozas biztositja a szervezet
szamdra a szikséges tdpanyagokat, vitaminokat és asvanyi anyagokat. Az egészséges étrend
alapjai: sok zoldség és gylimolcs fogyasztasa, amelyek tele vannak antioxidansokkal és
rostokkal. Teljes ki6rlési gabondk el6nyben részesitése a finomitott szénhidratok helyett.
Egészséges zsirok bevitele, példdul olivaolaj, avokdadd és olajos magvak formajaban.
Fehérjeforrasok, mint a hal, csirkehus, hivelyesek és tojas beépitése az étrendbe. A tulzott
cukor- és sébevitelt kerilni kell.

A mozgas elengedhetetlen az egészséges életmddhoz. Nemcsak a testsuly szabdlyozdsaban
segit, hanem csodkkenti a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség és mas kronikus
betegségek kialakuldsanak kockdzatdt is. Hetente legaldbb 150 perc kozepes intenzitasu
testmozgds ajanlott, példaul séta, kocogas, Uszas vagy kerékparozas. Az izomerd@sité gyakorlatok
is fontosak, hiszen ezek hozzajarulnak a csontok és izmok egészségéhez.

Az alvds minGsége szorosan 0sszefligg az egészséggel. A feln6ttek szamara ajanlott napi 7-9 6ra
alvas, amely segiti a test regenerdldddsdt és a stressz csokkentését. A kevés vagy rossz
mindségl alvas novelheti a szivbetegségek, az elhizas és a depresszid kockazatat.

A mentalis jolét legalabb olyan fontos, mint a fizikai egészség. A modern életmdod gyakran
stresszes, ezért fontos megtaldlni azokat a moddszereket, amelyek segitenek a feszliltség
csokkentésében. Ide tartozik a meditacid, a mindfulness technikak, a szabadidds tevékenységek
és a tarsas kapcsolatok apoldsa. A kiegyensulyozott életvitel hozzajarul a jobb k6zérzethez és az
altaldanos egészséghez.

Az egészséges életmdd fenntartdsa tudatossagot és kitartast igényel, de a hosszu tavu el6nyei
megkérdGjelezhetetlenek. A megfelel6 taplalkozas, a rendszeres mozgas, a pihenés és a
mentdlis egészség egylttesen jarulnak hozza a jobb életminéséghez és a hosszabb
élettartamhoz. Ha aprdé I|épésekben kezdink el valtoztatni szokdsainkon, hamarosan
észrevehetjlk a pozitiv hatasokat mind fizikai, mind lelki szinten.

irta: Bodzdan Bogldrka, Schmidt Regina 12. D



beszamolo

Utravalé az EU-t6l - Buesu egy
kiilonleges kiildetestol

irta: Csepregi Nora, Olah Janka 12. D

Biztos mindenki keriilt mar olyan helyzetbe, hogy egy uj kihivassal taldlta szemben magadt, és
eleinte nem tudta pontosan, milyen feladatok vdarnak ra. Az ismeretlen mindig tartogat némi
bizonytalansdgot, hiszen nem latjuk elére, milyen akaddlyokkal kell majd megkiizdeniink, és
hogyan fogunk helytdllni. Ugyanakkor az ujdonsdg izgalma és a felfedezés 6rome is része

ennek az érzésnek.

Mi is igy voltunk ezzel, amikor Dr. Técsyné
Orosz Irén tanarnd felkért minket, hogy legylink
EU-s Junior Nagykodvetek. Kilencedikesként még
nem tudtuk, pontosan milyen feladatokat kell
majd elldtnunk, de fiatalos lelkesedéssel
vagtunk bele a programba. Az évek soran

szamos osztdlyhoz ellatogattunk, hogy
el6adasokat tartsunk az Eurdépai Unid
mUkodésérdl és szerepérdl. Emellett

lehet8ségiink nyilt kilonféle programokon részt
venni, amelyeket az EU szervezett, igy még
jobban elmélyilhettink a témaban.

Taldan mindannyiunk szdmara a legemlé-
kezetesebb élmény egy veszprémi konferencia
volt. Egy hétvége alatt kilénb6z6 workshopo-
kon vettink részt, és megismerkedtiink mas
orszagokbdl érkezett fiatalokkal. Ez a rendez-
vény nemcsak tudast adott, hanem baratsago-
kat is szllt, és megerdsitette a csapatunk dssze-
tartasat. Az egyltt toltott idé és a kozos munka
sordn rengeteg emléket szereztiink, amelyek
végigkisérnek minket a késébbiekben is.

Most végz6s didkként bucsut intink ennek a
feladatnak, de szivbél kivanjuk az utanunk
kovetkez6knek, hogy talaljdk meg benne az
oromuket, és tapasztaljak meg mindazt, amit
nekink is adott. Sok sikert kivanunk nekik az
elkovetkez6 évekhez!

AMBASSADOR
SCHOOLS



beszamolo

Garaboncias Napok - A legjobb hét

az evben!

irta: Dézsi Timea, 12. E

Ha van valami, amit minden békéscsabai kézépiskolds izgatottan vdr, az a Garaboncids Napok!
Ez nem csak egy egyszerii didkfesztival, hanem az év legizgalmasabb, legdsszetartobb és
legoriiltebb hete. A Békéscsabai Evangélikus Gimndzium is szinte minden évben elindult és

milyen jol tette.
Mi is ez és mikor van?

Az els6 Garaboncids Napokat 1992. oktdber
12. és 16. kozott rendezték meg. Azdta is
oktdberben, a varos kozépiskolasai kilonb6z6
versenyeken vesznek részt, mikozben a tobbi
diak megteremti a hangulatot a sajat és
egymas iskoldinak szurkolasaval. De itt nem
csak a gybzelem szamit — hanem maga az
élmény, hogy utkdzben egy csapat miképp
valik jo «csapatta, bardtsagok, szerelmek
alakulnak ki és megannyi mas inger és kihivas
ér ezalatt az id6 alatt.

Minden sulinak van egy jeldltje, az, aki
megnyeri a sajat sulijaban a diaknapokat. Mar
ilyenkor kialakul a csapat, a stdb, ami a
diaknapok utan csak még tobb stabtaggal
bévil. Egyébként nem nehéz bekerilni, csak
legyen szabad iddéd, legyél nyitott és a
csapatban, ha, bekeriilsz, vedd ki a részed,
mint csapattag.

Csabai 32,

A kilonb6z6 kihivasok kozott vannak
sportversenyek, példaul kidobds, kreativ

el6addasok. Vannak kampanykoncertek, ennek
a lényege az iskola diakjaibol allo koncert
el6adasa, a zs(ri ezt is pontozza természete-
sen. Erdekesség, hogy a garaboncids alatt
jotékonysagi adomanyok is zajlanak.

Hogy mi a legjobb része?

A Garaboncias Napokban a legjobb a faklyas
felvonulds, ilyenkor mindenki a sajat
sulijanak, a stabnak szurkol, az utcan hangos
kiabalassal, kelepelbvel, megafonokkal,
tablakkal és a sajat logojukkal esetleg kabala
allatukkal vonulnak fel. Mindegyik sulinak
meghatarozott pulcsi szine van, igy kdnnyen
megallapithatd, hogy ki, melyik sulihoz
tartozik.



beszamolo

Mit jelent nekiink, diadkoknak?

Nekem és a barataimnak is nagy buli, f6leg az
elsé alkalom, mivel az els6 garaboncidson
minden egyes nap kint voltunk és nem létezett
olyan, hogy tul faradtak lettink volna a
kovetkez6 esti bulihoz. De f6képp az izgalom
volt nagy, mert aggddtunk, hogyan értékelik az
addig belefektetett munkankat, éppen ezért

volt az eredményhirdetés szinte mindig
érzelgols.

Megéri-e?

Amikor vége van a hétnek, mindig Kkicsit
szomoruan allunk ott, féleg, ha
igazsdgtalannak érezzik az eredményt.. De
visszanézziik a képeket, a videdkat a
happening tancunkrél, filminkrdl és elindul a

taldlgatas, hogy ki indul a kovetkezének,
hogyan lehetnénk jovore nagyobbak,

hangosabbak, kreativabbak.

Végz6sként azt tudom ajanlani, hogy
mindenképpen legyetek egyszer stabtagok a
gimnaziumi éveitek alatt, és ha nem is jon
0ssze ez minden évben, szurkoljatok a sajat
iskolatoknak és vegyetek részt a
programokban, mert ezzel is segititek a
sulitokat, illetve egy jo 6tlet megvaldsitasat is,
mint példaul Békéscsaba zoldebbé valasat.




beszamolo

Tanchaz, hot-dog, szamhaboru és, ami

még bhelefért...

irta: Banhegyi Botond, 7.B

Madjus 9-én rendezték meg a tavaly nagy sikert aratott Kis-DOK Night-ot. En idén sem hagytam

ki...

A programsorozat tdnchazzal indult, amit
iskolank tanuldi vezettek és remek hangulat
alakult ki. Ezt kovette a kincskeresés, ahol QR
kdédokat kellett keresni az iskola kilénb6z6
pontjain. A vacsora igazi sikert aratott, hiszen
hot-dog és tea volt az étlapon.
Levezetésképpen a mar tavaly megrendezett
szamhaboru kovetkezett, ahol két csapatra

lettink osztva és zaszldokat kellett keresnink
az udvaron.

Estefelé atmentink a kistemplomba, ahol
ahitat és kozos éneklés vart minket. Ezt

kbvetéen visszamentiink a suliba és
kovetkezett a szabadprogram: ping-pong,
csocsd, kahoot. Az éjszaka kozeledtével
elkdszontliink szlleinkt6l és kellemes

kikapcsolddast kivantunk a mobiltelefonjaink-
nak. A nap zarasaként egy filmet néztiink meg,
majd mindenki nyugovéra térhetett. Ugy
gondolom, hogy mindenki jél érezte magat,
sok élménnyel gazdagodtunk és mindenkit arra
buzditok, hogy ha tud, j6jjon el jov6re a Kis-
DOK Night-ra!




beszamolo

Verselés, tancolas és meg szamtalan
produkcio

irta: Banhegyi Botond, 7.B

Idén sem maradt el iskolankban a ma mdr hagyomdnnya vadlt Ki mit tud?! vetélkedé. Mdrcius
4-én, aki csak szerette volna, megcsillogtathatta tehetségét. Es meg is tette!

Az el6addsok kozott lathattunk tancos, hangszeres bemutatdkat, egyéb kategdriaban pedig
hallhattunk vers - és mesemondast valamint lathattunk profi tornaszokat. A rovid felkészilési
idé ellenére, igen magas szinvonalu, j6l kidolgozott el6adasok szilettek, igy kivétel nélkil
minden versenyz8 bejutott a LEG-ek kirdnduldsara. Szerintem az idei Ki mit tud?! is igazan
remekdl sikeriilt. En, mint DOK tag és versenyz8, mindnydajatokat arra buzditalak, hogy a jovében
ha tehetitek nevezzetek be és mutassatok meg iskolanknak, hogy Ti miben vagytok a legjobbak.




beszamolo

Biosz- és tesi ora Budapesten

irta: Banhegyi Botond, 7.B
Az idei LEG-ekre mdrcius 14-én keriilt sor Budapesten. Vonattal mentiink.

A hajnali indulds dacara, viddm kis csapat gydlt 6ssze. Mar az Ut is nagyon hangulatosra
sikeredett. A nap folyaman két helyet latogattunk meg. El&sz6r Pestre mentink a
Természettudomdnyi Muzeumba, ahol szétvaltunk harom csoportra melyeket idegenvezeték
kisértek. Az egyik csoport a Fold evolucidjat nézte meg, a masik csoport pedig a
dinoszauruszokrdl tudott meg egyet s mast, a harmadik csapat pedig az dsvdnyokat szemlélhette
meg. Ezt kovetben atmentink Budara a Cyberjump trambulinparkba, ahol rengeteg féle
trambulint lehetett kiprdébdlni, de voltak kilonféle akadalypalyak és interaktiv jatékok is. Akik
id6 kozben elfaradtak és lejottek a trambulinokrél, lehet6séglk volt inni egy frissitét vagy
haraphattak valamit a kavézéban. A nap végén visszamentilink a palyaudvarra és célba vettik
Békéscsabat. Mindenki nagyon jol érezte magat és csodas élményekkel térhetett haza.




interju

»-AZ legyen fontos szamunkra, hogy Isteniink
jotéteményeinek eszkozei legyiink!”

Mint ahogyan a didkok véleménye egyes kérdésekben, Ugy az igazgaté véleménye, meglatasai
is fontos szerepet jatszanak a gimnazium életében. Eppen ezért megkérdeztiik Kéveskdti Péter
igazgato urat néhany olyan dologrol, amelyben szerettiik volna az 6 nézeteit, allaspontjat

meghallgatni.

-Az elmult idészak mozgalmas volt a
gimndzium szamdra. On hogyan latja merre
tart a gimndzium hirneve, élete?

-Ami a legtdobbszor az iskoldrdl eszébe jut az
embereknek, az a kozosségi élet, ami itt a
gimnaziumban  tapasztalhaté. A  sok-sok
program, amelyet a didkok szamara
szervezink, mind egyre ismertebbé, és egyre
elismertebbé teszi az iskolat. Békés megyében
nagy mértékben csokken az iskolds koru diakok
szama, a gimnazium és a milvészeti képzés
irant azonban nem csokken az érdekl6dés, ez
reményt ad a tovabbi munkara, arra, hogy jo
uton jarunk. A kollégiumban is minden
fér6helylinknek van gazdaja, s6t valaki csak
akkor tud beiratkozni hozzank, ha valaki mas
kikoltozik. A kollégium is remek alkalom a
kozOsségépitésre, Uj, életre szold baratsagok
kialakitasara.

-A szakképzés egyre nagyobb ,hangot kap” itt
is. On szerint ennek mi lehet az oka? Fogja ez
vajon befolydsolni a gimndziumba jelentkezdék
szamadt?

-Tapasztalhatd, hogy egyre kevesebb a
szakember, egyre kevesebb nyolcadikos
szeretne  gyakorlati ismereteket nyujté

szakmat tanulni. A kemény munkaval jaré
foglalkozasok nem vonzdok a mai gyerekek
szamdara, ezért probdlnak tenni ennek
érdekében az oktatdsiranyitas szereplbi. Az
O0sztondijrendszer, az 6téves technikusi képzési
rendszer mind ezt a célt szolgalja.

Mivel egyre kevesebb a gyermek a
megyében, és egyre nagyobb a szakképzés
vonzereje, ezért a gimndziumokba egyre
kevesebb jelentkezé jut, oda kell figyelni,
hogy milyen tobbletet tudunk adni a minket
valaszté diakoknak.

-Ebben a tanévben elég sok minden tértént.
Példaul a hanyos hasmenéses virus is ilyen
volt. On mit gondol, egy ekkora intézmény
kelloképpen fel tud késziilni ilyesfajta
helyzetekre? Van-e bdrmiféle akaddlya a
megfelelo felkésziilésnek?

-Mindig torténnek varatlan események,
majdnem minden nap. Az iskola vezetésének
meg kell tanulnia alkalmazkodni ezekhez a
varatlan, néha nagyon sulyos esetekhez,
amibd8l mi is tanulunk, és ami fontosabb
ezekkel a reakciokkal észrevétlenil is tanit-
juk a didkjainkat. A legutobbi jarvanyhelyzet-
ben azonnal széltunk a kozegészségligyi
hatdsagnak, akik kijottek, kivizsgaltak a
korilményeket, elmondtak, hogy mivel van
dolgunk, és mit kell tennink. Késébb
elmondtak, hogy nagyon jol tettik, hogy
nekik szoltunk, és nem prébaltuk a szényeg
ald seperni a helyzetet, mint ahogy mis
iskoldban mar tapasztaltak. Ez szamunkra azt
jelenti, hogy az egyenes ut, az G6szinteség
utjan jarni, akkor is, ha kellemetlen sokkal
jobban megéri, mint azutdn nagyobb bajba
keveredni.



interju

-Az elmult félévben voltak kiilonbé6z6 iskolai,
vdrosi programok a didksagnak. Példdul a
Garaboncias  Napok, amin az iskola
kiemelkedéen teljesitett. On szerint miért
fontosak az ilyen rendezvények? Esetleg van
kedvence?

-A Garaboncids Napok rendezvénysorozata régi
hagyomanya varosunknak. Amellett, hogy
koncertek, rendezvények vannak a didakok
szamara, az iskolak bemutatkozhatnak, Uj
baratsdagok is kotetthetnek. Ez leginkdbb az
egymassal vetélked6 stabokra igaz, hiszen 6k
egyutt dolgoznak ezekben a napokban.
Természetesen az én személyes kedvencem a
Garaboncids Napok, hiszen 1992-ben, az elsé
garan tagja voltam a gy6ztes stabnak.

-Az iskola szervezésében |Ilétrejott egy
kezdeményezés hdtranyos helyzetii gyerme-
kek szamdra az iskolan beliil. A Mustdarmag
Program. Tudna errél egy kicsit mesélni?
Konkrétan kiknek szol, milyen céllal jott létre,
milyen programokat foglal magaba?

-A Mustarmag Programot harom evangélikus
kollégium és a mi intézménylnk szamara

alkotta meg fenntarténk a Magyarorszagi
Evangélikus Egyhaz. A program el6dje
Nyiregyhdzdn valésult meg néhdny évvel
ezel6tt, ahol hatrdnyos helyzetd didkok
szamara szerveztek kulturdlis és szabadidds
programokat kozponti tamogatassal. A mi

kollégiumunkban nincsenek olyan hatranyos
helyzetl fiatalok, mint Nyiregyhazan, ezért mi
a sajat Mustarmag Programunkat mas
szempontbdl vezettik be. A program hat
hétvégét jelent, amikor 15 didk a kollégiumban
vesz részt kilonb6z6  foglalkozasokon,
kirdanduldsokon. Nem csak kollégistak, hanem
gimnaziumba jardk és altalanos iskolasok is
részt vehetnek a programban. Van egy szal is,
amely kozos minden alkalomban, ez a szal
Wenckheim Krisztina Szabadkigyéson ¢él6
grofnd torténete, aki haroméves koraban arva
lett, tobbszazezer holdas birtokot 6rokolve.

O, bar nagyon gazdag volt, mégis segitségre
szorult, arra, hogy az életébe valaki tobbletet
adjon. llyen a mi programunk is.

-Hogy gondolja mennyire fontos tudatositani
a digkokban azt, hogy hogyan segithetnek a
diaktarsaiknak? Milyen lehetdéségek vannak

arra, hogy valaki segitség legyen mdsok
szdmadra?
-Ez alapveté feladatunk. Nem csak itt az

iskoldaban, hanem az élet minden teruletén.
Szeretnénk megmutatni tanuldinknak, hogy az
egyéni boldogulds el6térbe helyezése helyett
sokkal fontosabb az egyéni boldogulasunkat
ugy biztositani, hogy az a koOzosség javara
valjon. llyen kozosséglink a csaladunk, az
osztalyunk, az iskolank, a teleptilés, ahol éllink,
és a hazank. Az legyen fontos szamunkra, hogy
Istentink jotéteményeinek eszkdzei legylnk.
Ezért szerveziink gy(ljtése-ket, segélyakciokat,
kozosségi alkalmakat.

-A tandri karban az idén is jottek uj tandrok.
Eddig hogyan latja a pedagogusok munkdjat?
Mennyire gyorsan és kénnyen tudnak
belerazodni az uj tandrok az oktatdasba?

-Szamomra nagyon fontos, hogy a tantestilet
is egy keresztény kozosség, sok alkalmat
szervezlink a szdmukra is. K6zos szalonnasutés,
bogracsozads, karacsonyi Istentisztelet és
vacsora, tantestlleti kirandulds, csendesnap.
Ezeken az alkalmakon mindig gondolunk a
testre — étellel kinaljuk meg 6ket — és a lélekre,
ahitatok, Istentiszteletek formdjaban. Nagyon
fontosnak tartom, hogy az uj kollégak jojjenek
el ilyen alkalmakra, hiszen igy jobban meg-
ismerkedhetliink velik. A régebben itt tanito
kollégak pedig segitik az & munkajukat,
megosztjak tapasztalataikat vellk.

-Sok fiatal tandr van az iskolaban. Mennyire
érezheté a generdcios szakadék az uj és a
régebbi tandrok kézétt? Ez mennyire mutat-
kozik meg egy-egy tandri megbeszélésen?



interju

-lgazabdl nem érezhet6 generdciés szakadék
az id6ésebb és a fiatal kollégak kozott. A Covid
jarvany idején tapasztaltam meg azt, hogy a
fiatalabb kollégak mennyire segitették idésebb
tarsaikat az online oktatas fortélyainak
elsajatittatasdaban. Ez kozelitette 6ket egymas-
hoz, a szakadék egyre kisebbé valt. Nagy 6rom
szamomra, hogy tébb, mint tiz olyan kollégank
van, akik itt az iskoldban érettségiztek. Ok ugy
érkeznek hozzank, hogy ismerik a szabalyokat,
tudjdk mi az, hogy ahitat, ismerik a hazirendet
is.

-Az idén bevezetésre keriilt egy ujabb szabaly
a telefonhaszndlattal kapcsolatban. Mennyire
ldatja ezt hasznosnak? Mennyire miikéddképes
az iskolaban ez?

-A telefonok visszaszoritdsdnak az a célja, hogy
csokkenjen az iskolai internetes zaklatasok
szdma, hogy a didkok tandrdkon ne hasznaljak.
A mi iskolankban ez eddig sem volt jellemzé,
ezért tlnik sok ember szamdra tulzasnak ez az
intézkedés. En azonban o6riilék, hogy a

sziinetekben ujra el6kerilt a focilabda, a
pingpong és elb6keriltek a kdnyvek, a didakok
beszélgetnek egymassal, ismerkednek a fiuk a
a folyosodn,

lanyokkal mint a

id6kben”.

,régi szép

-Hamarosan diibérég az érettségi idészak. A
végzls didkok kézott van, aki mar varja, hogy
végre tul legyen rajta és olyan is akad, aki
stresszes, hogy feltud-e idében késziilni. Mit
gondol az idei érettségi mennyire lesz nehéz?
Mire szamitsanak a didkok, akik idén irjak?
Van bdrmiféle utravalé kivansdga a ballago
diagkoknak? Esetleg egy biztato mondat az
érettségire?

-A gimnazium legfontosabb feladata, hogy
felkészitsen az egyetemi képzésre. Ezt
hajlamosak vagyunk elfelejteni, hiszen a

tanulas rengeteg munkaval és sok lemondassal
jar. Nem kapjuk készen meg a diplomat,
szorgalmasan készulnink kell az egyetemen is.
Az a tapasztalatom, és ezt a nalunk végzett
oregdiakjainktol hallottam, hogy a Békéscsabai
Evangélikus Gimnazium didkjai mindezek
mellett még kapnak egy plusz utravalét, amit
az ahitatokon, hittandérakon és tandaraiktol
kaptak. Ezek azok a bizonyos utjelz6 tablak,
amelyek végigkisérnek minket életlink atjan.
Sodorjon minket barmerre is az élet tudjuk,
hogy mindig van segitségink és remény-
séglink, aki eligazit minket az élet viszontag-
sagai kozott. A végz6soknek sok sikert kivanok,
és arra kérem &6ket, hogy tegyék meg a télik
tehetd legtobbet az érettségi vizsgdn, hogy
szlileikkel egyutt blszkék lehessink rajuk, és
igy mutatva példat az alsdbb éveseknek.

,Bizzdl az URban teljes szivbél, és ne a magad

eszére tamaszkodj! Minden utadon gondolj rd,
és 6 egyengetni fogja ésvényeidet.” Péld 3,5-6

irta: Képiro Viktoria, 12.D



jegvzet

Hogyan szeressitkk magunkat a
kozossegi media vilagaban?
Manapsag a kozosségi média meghatarozo része az életiinknek. Mindennap toékéletesre

szerkesztett képekkel, influenszerek posztjaival taldlkozunk, ami sokszor azt az érzést keltheti
benniink, hogy nem vagyunk elég jok. De valéban redlisak ezek a képek? Es milyen hatdssal

vannak az 6nbizalmunkra?

A kutatdsok szerint a fiatalok Onértékelését
nagyban befolyasolja az online vilag. Az
0sszehasonlitas szinte elkerilhetetlen: Miért
nincs ilyen szép b6rom? Miért nem nézek Kki
ugy, mint 6k? Az igazsdg valdéjaban az, hogy a
legtobb poszt mogodtt gondosan beallitott
szogek, filterek és szerkeszt6programok allnak.
Ami a képerny6n tokéletesnek tlnik, a

valésagban sokszor teljesen mashogy mutat.

Hogyan O&rizhetjik meg az oOnbizalmunkat
ebben a digitalis korszakban? Fontos, hogy
tudatosan fogyasszuk a kozosségi médiat!
Kovessink olyan tartalomgyartdkat, akik
valédi, OGszinte Ulzeneteket kozvetitenek. Ne
féljink eltavolitani azokat a profilokat,
amelyek rossz érzéseket keltenek benntlnk.
Legylnk kedvesek magunkkal, és emlékezziink:
a szépség nem a tokéletes bbrben vagy a
karcsu derékban rejlik, hanem abban, hogy
magabiztosan és 6nazonosan élink.

Hasznos tippek:

Digitalis detox: ajanlott id6kézonként szi-
netet tartani a ko6zosségi médiatdl, és inkdbb
a baratokra, élményekre koncent-ralni.
Erésitsd az dnbizalmad offline: sport, kreativ
tevékenységek, minden, amiben jél érzed
magad, segit novelni az oOnbizalmad és
csokkenteni a kilsé visszacsatolas iranti
flugg6séget. Olyan embereket kovess, akik
motivalnak és inspiraléddni tudsz altaluk.

A kozosségi média lehet inspirald és pozitiv
hatasu is, ha jol haszndljuk. A legfontosabb
pedig, hogy soha ne felejtsik el: mindenki
egyedi és kiilonleges a maga maddjan! Redlis
elvarasaink legyenek magunkkal szemben, és
ne akarjunk tokéletesek lenni. Oriljiink a
sajat egyediséglinknek, és koncentraljunk
azokra a dolgokra, amikben jok vagyunk.

irta: Olah Lili, 12. E



jegyzet

Tanulasi technikak - Nem csak a
vizsgaidoszakra

A vizsgaiddszak kozeledtével a tanulds kiemelt szerepet kap a didkok életében. Ha a
tanulasrol van sz6, nemcsak a mennyiség az, amire hangsulyt kell fektetni, de a hatékonysag,
a mindség szintugy kulcsfontossagunak bizonyul. Egy testhezadllo technika beépitése a tanuldsi
rutinba egyensulyba hozhatja az emlitett harom alappillért. Ebben a cikkben olyan tanuldsi
modszereket gyiijtottem 6ssze, amik egyfel6l a vizsgdk elétt allé diakoknak nyujthatnak segité
kezet — masfeldl pedig barkinek, aki szeretne megtanulni tanulni.

Blurting, avagy a hatékony memorizdlds technikdja: az ugynevezett Blurting-mddszer célja, hogy
kdnnyen és pontosan felidézd a megtanultakat — mindenféle kils6é segitség nélkal.
Szamonkéréskor a legfontosabb, hogy barmilyen részletre vissza tudj emlékezni, igy ez a
modszer sokat segithet, akar egy dolgozat megirasaban, akar egy vizsgaszituaciéban. De hogyan
csindld?El6szor is értelmezd a tananyagot, majd készits egy listat, ami a tananyaghoz
kapcsolodd kérdéseket tartalmazza. Valaszolj a feltett kérdésekre, ird le fejb6l mindazt, amit
megjegyeztél. Olvasd 4t a jegyzetet, amit emlékezetb6l irtal, és fokuszalj az esetlegesen
kihagyott informacidokra. A végén pedig ismételd meg a folyamatot addig, mig biztosnak nem
érzed a tudasod.

Tanuldkdrtydk és a Leitner-mddszer: a Leitner-mddszer a tanuldkartyak alkalmazasanak egy
tovabbgondolt verzidja, amit egy német tudomanyos szakujsagird, Sebastian Leitner fejlesztett
ki. A széban forgd technika jol haszndlhatd barmilyen tanuldsdra, ami kérdés-valasz formaban
leirhato. Kulcsa a gyakori id6kozonként torténé ismétlés: nemhidba szél ugy a mondas, hogy az
ismétlés a tudas atyja! Készits a tananyaghoz kapcsolddo tanuldkartyakat (pl. ird fel a kérdést a
kdrtya egyik oldaldra, a valaszt pedig a masikra). Hatdrozd meg, mennyi id6kozonként kell
atismételned a dobozokban Iév6 kartyakat (pl. az 1-es dobozba tartozé kartyakat minden nap, a
2-es dobozba tartozékat hdrom naponta, a 3-as doboz kartyait pedig 5 naponta). Helyezd az
O0sszes tanuldkartyat az 1-es dobozba. Ha helyesen idézted fel az informdciét, ami az adott
kartyan szerepel, helyezd azt a kovetkez6 dobozba. Ha nem, tedd vissza az els6be, ez azt jelenti,
hogy az informacié rogziiléséhez tobb id6re van szikség.

A Feynman-technika alapelve az egyszerliség: az amerikai fizikus Richard Feynman szerint az
igazsag pontosan ebben rejlik. Ugy hitte, a dolgok kédnnyebben megtanulhatdk és tobb eséllyel
maradnak meg az emlékezetlinkben, ha leegyszer(sitjik ket — legyen szd barmilyen O6sszetett
témardl. Valassz egy témat, amit jobban meg szeretnél érteni. Légy egy kicsit te a tanar! Ha ugy
teszel, mintha olyasvalakit tanitandl, akinek nincs ismerete a témdban, az nagyban segiti a sajat
tuddasod elmélyitését is. Fogalmazz egyszer(ien, illetve hasznalj szemléletes analdgidakat. Ezt
megteheted irdsban, vagy akar széban is. Ne ess kétségbe, ha elakadsz! Abban az esetben, ha
valamit nehezebben tudsz kifejteni, hasznald a tankdnyveidet, fiizeteidet batran. Erdemes addig
ismételni a folyamatot, amig nem tudod a leheté legegyszerlbb formaban szavakba onteni a
gondolataidat az adott témaval kapcsolatban.

Ahogyan a mondas tartja, a tanulds egy életen &t tart. Utravaléul érdemes kivalasztanunk olyan
modszereket, amik tarsként vannak jelen ezen az uton. Ahhoz, hogy az Ut soran fejlédni tudjunk
és el6rébb juthassunk, tanulnunk kell. Ezért is fontos annyira, hogy mindenekel6tt megtanuljunk
tanulni.

irta: Kiss Dora, 12.D



jegyzet

Egy csésze nyugalom: teak a stressz

legyozesere

A tanév sok stresszel jarhat, féleg a végzos didkoknak. A megfelelé alvds, testmozgds és
étkezés elengedhetetlen része a stressz elleni védekezésnek, vannak azonban egyéb praktikak
is, amelyek kénnyebbé tehetik az ilyen idészakokat az életiinkben.

A gyogynovényeknek rengeteg jotékony hatasa
van, a bel6lik készult teak pedig finomak is.
Az érettségi kozeledtével sajnos a stressz is
egyre n6é sokunknal, ezért most Ossze-
gy(ljtottik nektek a legjobb nyugtato teakat.

A citromfd joéizl, nyugtatd és stresszoldd
hatasu gyégynovény, emellett kitlné idegeré-
sit6, altatd, gorcsoldd. Vizeletkivalaszto,
szélhajtd és izzasztd hatdsa is van. Nyugtatja a
szivideget, a gyomor- és emésztérendszert. Az
esti 6rdkban fogyasszuk, de ne tul kozel a
lefekvéshez, mert akkor éjszaka tobbszor fel
kell kelni.

A borsmenta nemcsak az emésztésiinket
javithatja, de a hangulatunkra is nagyszer(
hatassal van, és segit megnyugtatni, elcsende-
siteni a gondolatainkat is. Kilonésen akkor
érdemes rendszeresen borsmentateat inni, ha
a stressz emésztési tunetekkel jar egyutt pél-
daul hasi gorcsokkel, székrekedéssel,
refluxszal vagy egyéb panaszokkal.

-~
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A kamilla rendkivil nyugtatd hatasq,
ugyanakkor a hangulatunknak is jot tesz, és ez
elengedhetetlen példaul ahhoz, hogy jobban
aludjunk. A kamillatea éppen ezért azoknak
ajanlott, akiknél a stressz alvaszavarokat okoz,
példaul almatlanul forgolédnak az idegeskedés
és aggodalmaskodas miatt.

A kamilldahoz hasonldéan a levendulanak is
nyugtatd hatdsai vannak - igaz, a legtdbbszor
nem teaként alkalmazzuk ezt a jellegzetes
aromaju gyoégynovényt, hanem illéolajként. A
levendulabdl készilt tea azonban a stresszel
osszefligg6 fejfdjasokat és szorongast is képes
csokkenteni, emellett pedig hozzajarul ahhoz,
hogy az éjszakdink minél pihentetébbek
legyenek. Vigydzzunk az adagolassal, mert nagy
mennyiségben felporget!

A gyombérbd6l készilt teat akkor érdemes inni,
ha a stressz miatt nincs elég energiank, ugy
érezzik, hogy a nap végére teljesen kimerul-
tink. A gyombértea segitségével kdnnyen Ujra
energikusnak és frissnek érezhetjik magunkat,
raadasul az emésztésiinket is segitheti.

A hars tea a harsfa szaritott viragabdl,
levelébdl vagy kérgébdl készil. A népi gydgya-
szatban az idegek megnyugtatdsara, a szoron-
gds, az dlmatlansag és a fejfajas kezelésére
hasznaltak. Fontos, hogy alacsony vérnyomas,
illetve vérnyomdscsokkenté gyodgyszerek sze-
dése esetén oOvatossagra intenek a szakembe-
rek, mert hatdsdra tulsdgosan lecsdokkenhet a
vérnyomas.

irta: Bonyhadi Julia, Szigeti Alexandra, 12.D



beszamolo

Latogatas a debreceni Atomkiban

irta: Frisnyicz Kevin, Piiski Milan 12. D

A békéscsabai Szeberényi Gusztav Adolf Evangélikus Gimndzium és a segesvdri testvér
iskoldajanak didkjai Debrecenbe latogattak. A program sordn tébb tudomdnyos intézményt is
megldtogattunk, kéztiik az Atommagkutato Intézetet (Atomki)-t, ahol izgalmas kisérleteket

lathattunk.

Latogatasunk els6  allomdsa egy PET
(pozitronemissziés  tomograf) készilékhez
kisért minket. Az el6addst Dr. Kirdly Beata
magfizikus tartotta aki nagyon sokat mesélt
nekink. Sok jo tandcsot adott a tovabb-
tanuldssal kapcsolatosan, amit humoraval
tarkitott, és nem utolsé sorban elmesélte a
PET készilékek mikodését. A pozitronemisszi-
0s tomografia (PET) egy orvosi képalkotd
eljards. A moddszer Iényege, hogy egy
radioaktiv izotéppal jeldlt anyagot — példaul
fluor-18 izotéppal jelolt glikézt (FDG) -
juttatnak a szervezetbe. Ez az anyag a vizsgalt
szovetekben, példaul daganatokban vagy az
agy aktiv terliletein halmozdodik fel.

i rl}'_._.

A radioaktiv izotép pozitronokat bocsat ki,

amelyek az elektronokkal talalkozva
megsemmistlnek, és ekdézben gamma-
sugarzast hoznak Iétre. A PET-készilék

detektorai érzékelik ezt a sugarzast, és egy
szamitogép képpé alakitja az adatokat,
megmutatva a szervezetben zajlé biokémiai
folyamatokat. A PET-et gyakran hasznaljak
daganatok, neuroldégiai betegségek és
szivproblémak diagnosztizalasara.

Ezutan egy folyékony nitrogénnel végzett
kisérletsorozatban vehettliink részt amit Dr.
Herczku Péter, kisérleti fizikus tartott. A
-196°C-0s nitrogén segitségével latvanyosan
demonstrdltak, hogyan valtozik meg az
anyagok tulajdonsaga extrém hidegben.
Lathattuk példaul, ahogy egy lufi néhany
masodperc alatt 06sszemegy. Hasonldan
lenyligdz6 volt, amikor egy rézsat meritettek
a folyékony nitrogénbe: az él6 virag néhany
pillanat alatt rideggé valt, és konnyedén
szilankokra tort. A kisérleteket végil a
maradék nitrogén vizes aszfaltra valé
kiontésével zartuk amivel felh6t
»gyartottunk” talaj kozelben.

A bemutatd nemcsak latvanyos volt, hanem
segitett jobban megérteni a hémérséklet
széls@séges valtozasainak hatasat a
kilonb6z6 anyagokra. A program soran az
Atomki kutatasairdl is hallhattunk, és
bepillantast nyerhettink a tudomanyos
munka izgalmas vildgaba. Osszességében egy
nagyon érdekes és tanulsagos latogatas volt,
amely sokunk érdekl6dését felkeltette a fizika
irdant.



beszamolo

Tudomanyos idoutazas Szegeden - ELI ALPS
és az Informatikatorténeti Muzeum

irta: Ragdcs Janka, 11. E

Aprilis 4-én egy 30 fés csapattal és iskoldnk tandraival kézésen ldtogattunk el Szeged két
kiilonleges helyszinére: az ELI ALPS lézeres kutatdintézetbe és az Informatikatorténeti
Mduzeumba. Oszintén szélva, nem tudtam pontosan, mire szdmitsak, végiil mindkét hely
nagyon érdekes élménynek bizonyult— teljesen mdsképp, de mindketté lenyligdézott.

Az ELI ALPS-ben egy el6addassal kezd&dott a
program. A |étesitmény neve els6re elég
komolyan hangzik (és igazdbdl az is), de a
lényeg, hogy itt olyan lézerekkel dolgoznak,
amelyek elképesztéen rovid fényimpulzusokat
— példaul attoszekundumosakat — képesek
el6allitani. Egy attoszekundum a mdsodperc
millidrdod része, vagyis olyan gyors
folyamatokat tudnak vele megfigyelni, mint
példdul az elektronok mozgasa egy atomban.
Az el6adasban sz6 esett arrdl is, hogy milyen
terileteken lehet ezeket a lézereket
alkalmazni, példaul orvostudomanyban vagy
anyagkutatdsban. Maga az épilet is modern,
mar a belépésnél érezni lehetett, hogy itt
tényleg komoly tudomany folyik

Ezutan az Informatikatorténeti Muzeumba
mentliink, ami teljesen mds hangulatu volt, de
ugyanolyan izgalmas. A Szent-Gyorgyi Albert
Agdraban taldlhaté kidllitds gyakorlatilag egy
id6utazas az informatika vilagaban.
Korbevezettek minket, és lathattunk régi
szamitégépeket, monitorokat, telefonokat, sét
még  tavirdkat is. A  vezetés soran
megismerhettik, hogyan fejlédtek a
szdmitdgépek az évtizedek sordn — a hatalmas,
szekrényméretld gépektél egészen a mai,
zsebben hordozhatd eszkozokig. Kilon
kiemelném a Szegedi Katicat, ami egy régi
magyar fejlesztésld szamitdgép, “robot” volt —
jo latni, hogy itthon is szllettek ilyen technikai
Ujitdsok. Osszességében ez a nap tdkéletesen
megmutatta, milyen messzire jutott a
technoldgia: az egyik helyen a jov6t nézhettik
meg, a masikon pedig a multat.




beszamolo

~Ko0zelebbrol megismerhettiik egymast!”

irta: Martyin Dora, 8.A

Ugy gondolom, hogy az egész csapat nevében kijelenthetem, hogy ezt az évet is sikeresen
zdrjuk. Rengeteg programban volt szerencsénk részt venni, ami csapatépitésnek is kivdlo volt.

Szeptemberben az évet egy DOK gydléssel

kezdtiik, amin megvdlasztottuk a Kis-DOK
vezetfség tagjait. Két alelndkiink Godzon

Bogata (8.b) és Pintér Csanad (8.a) lett, végil
pedig engem ért a megtiszteltetés, hogy DOK
elnokként képviseljem a fels6 tagozatot. Nem
sokkal kés6bb sor kerllt egy csapatépité
dsszejovetelre, amin DOK segit6 tandrunknak
(Szeverényiné Lazar Emese) segitségére volt
Szilagyi Agnes szocialis segit6. Ezen az
alkalmon jatékos feladatokkal razédott Ossze
kis kozosséglink: kozelebbrél megismerhettik

egymast, és sok k6zos élménnyel
gazdagodhattunk.

Oktober 24-én indult egy csapatunk a
Békéscsabai Kolbaszfesztivalon kolbdaszt

gyurni, és nagyon vidam, eseménydus napunk
volt. November 12-én részt vettiink a VIP-en.
Mindhdarom altalanos iskolai szekcién jelen
voltunk, amik a ,Mert kell egy csapat?”,
,Uriember, nem csibész”, és az ,Altaldnosbdl
kozépiskoldba” voltak. A programok egy nyitd
plenaris uléssel kezdédtek, ahol
bemutatkozasra keriiltek a szekcidk és a
szekcidvezet6k. A nap folyaman a programon
résztvevék érdekesebbnél érdekesebb
tényekkel szembesilhettek, és a témaval
kapcsolatos kérdéseikre vdlaszt kaphattak.
Véglul a zardé plenaris Ulésen a didakok
beszamoltak az djonnan szerzett élményeikrdl.
Egy kés6bbi DOK gylilésen sor keriilt a
gyurdson elkésziilt kolbasz elfogyasztdsara,
ami mindenki szerint nagyon jdl sikerult.

December 6-an kerllt megrendezésre
nyolcadikosok 4ltal a Mikuldsnap, amin
hangsuly az o6todikesek Udvozlésén, avagy
»Mandavatdson” volt. Ezutan megleptik
tobbi évfolyamot egy kis ,Just Dance”-el, ami
jelmezben még szérakoztatdbbnak bizonyult.
Ezt kovette még néhdny mdokas program, amit
a DOK-6s6k felligyeltek. Februar 28-4n volt a
farsang, amit szintén a nyolcadik évfolyam
szervezett (a kiemelt szervezést a DOK-8s
diakok valésitottak meg), és minden osztaly-
nak kilonb6z6 kornak megfelel6en kellet egy
rovid divatbemutatot csindlnia.

a
a
a
a

Minden osztaly kitett magaért és elképesztd
kosztimokkel kapraztattak el bennilnket.
Persze itt sem maradhattak el a szdérakoztatd
jatékok, mint a tarsasozas vagy éppen a rulett.

Marcius 14-én Budapesten, a Természet-
tudomanyi Muzeumba latogattunk a Legek
Kiranduldsa  soran, ahol egyénileg s

kordlnézhettink, és egy idegenvezetés sordn
rengeteg dolgot megtanulhattunk az
él6vildgrél. Ezutdn a Cyberjump Trambulin-
parkban toltottik a délutant, hazautazas el6tt.
Kovetkez6 eseményiink a Kis-DOK Night volt,
ami idén lett masodjara megrendezve. Az este
tanchdzzal indult, majd a gyerekek szdmos
programon vettek részt, aminek része volt a
szdmhabord, na meg az esti mesenézés. Es
végiil, de nem utolsé sorban a Kis-DOK nap fog
megrendezésre kerilni junius 18-d4n amivel
ill6en lezarhatjuk majd ezt a tanévet.



beszamolo




jegvzet

Virtualis Valosag:

A Jovo, ami mar most itt van

irta: Andor Nora, Szoboszlai Petra, 12.D

Mi jut eszedbe, ha a virtudlis valésdag szot hallod? Taldn videojatékok, futurisztikus filmek
vagy éppen a legujabb technoldgiai kiityiik? Pedig a VR nem csak szorakozasra jo! Egyre tobb
helyen hasznadljak a mindennapokban, és sokkal k6zelebb van, mint hinnénk.

A VR leginkdbb a videojatékosok korében
ismert, hiszen a specialis szemivegekkel szinte
egy masik vilagba csoppenhetiink. Az élmény
olyan, mintha tényleg ott lennél a jatékban,
akar egy lrhajo pildtajaként, akar egy Gsi varos
romjain sétalva. A headset segitségével
korbenézhetsz, minden iranyba, mintha
valdban ott lennél. De mi van, ha azt mondom,
hogy a VR nemcsak a jatékosoké? Egyre tobb
iskolaban is alkalmazzak, hogy érdekesebbé
tegyék a tanulast. Képzeld el, hogy egy
torténelemdran nem csak kényvekbdl olvasol,
hanem egy VR szemuiveggel beléphetsz egy
okori rémai piacra, és ugy érezheted, mintha
te is ott élnél! A tudomdnyos kisérletek, a
foldrajzi felfedezések és a milvészetek s

teljesen mas élményt nyudjtanak, ha VR-ban
tanulunk réluk.

hanem az

iskolakban,
orvoslasban is nagy szerepe van. A sebészek
példdul virtudlisan gyakorolhatnak kilénb6zé
mitéteket, igy kevesebb hibdazasi lehet8ség
van, mikozben a pdaciensek is biztonsdgban
vannak. A pszicholdgiai kezeléseknél is hasznos

De nem csak az

lehet, példaul azoknak, akik poszttraumas
stressz zavarban szenvednek, hiszen a virtuadlis
kornyezet segithet a gydgyuldsban. A virtudlis
valésag tehat madar most is jelen van az
életliinkben, és valészin(i, hogy egyre tobb
teruleten taldlkozunk majd vele. Ki tudja, talan

hamarosan az iskoldban, a munkahelyeken
vagy akar otthon is sokkal tobbet
haszndlhatjuk majd. Ha eddig még nem

probaltad, érdemes egy prdébat tenni, biztos,
hogy nem fogsz csalédni!



interja

,,Edesap:’mk mintaja miatt lettem

testnevelo tanar”

irta: Petrovszki Liza, 12.E

Hogyan lesz egy gyermekkori példa hatdsdra a sport szeretetébdl hivatds, majd szenvedély és
életforma? Mi motivdlhat akkor is, amikor épp semmi kedviink edzeni? Téobbek k6zott ezekre a
kérdésekre adott valaszt Nagy Lidia, a gimndzium testnevelé tandra.

-Volt olyan edzé6 az életében, aki meghatdrozo
volt a sporthoz valé hozzaddllasdaval kapcsolat-
ban, aki még jobban megszerettette Onnel
vagy éppen ellenkezéleg?

-lgen volt. Az édesapdm, aki dridsi hatassal volt
ram. Nemcsak a sport szeretetét adta at, hanem
azt is, hogy a kitartas és a fegyelem mennyire
fontos az élet minden teriletén.

-Kiskoratol kezdve testnevelést szeretett
volna tanitani, vagy volt mds opcio is?

-Ahogy fiatalon, Ugy a mai napig rengeteg
tevékenység érdekel, féleg olyanok, amik
kreativitast igényelnek, igy a mdvészetek is
kozel allnak hozzam: a zene, a tanc, a szinhaz,
a festészet. Egyszdval lehetett volna mds opcid
is, de a csalad sportos vonala, édesapank
mintdja miatt lettem testnevelG tanar.

-Sokan csak a mozgds o6romét Ilatjak a
sportban, viszont van mds egyéb jotékony
hatdsa is. Hogyan segithet a sport abban,
hogy az élet mds - mas teriiletein is
sikeresebbek legyiink?

-A sport a célok eléréséhez szikséges
kitartdsra, tirelemre tanit. All6képessé tesz!
Ha valaki rendszeresen sportol megtapasztal-
hatja, hogy az eredmények nem egyik naprol a
madsikra jonnek, hanem folyamatos tevékeny-
ség altal jonnek létre. Ugyanez igaz a tanulds-
ra, a munkdra vagy akar a személyes fejl6désre
is. Nem mindenkibd8l lesz élsportold, de
mindenkinek érdemes megtaldlni azt a
mozgdasformat, amit élvezettel tud beépiteni a
mindennapjaiba.

-Mi a legfontosabb dolog, amit egy testne-
velés ordn probadl atadni a diadkoknak?

-Azt, hogy a mozgds nem csak a teljesitmény-
rél szél, hanem az egészség meglbrzésérdl és
az oromrdl is.

-Volt olyan pillanat, amikor ugy érezte, hogy
valoban sikeriilt megszerettetnie a sportot
valakivel?

-lgen, és ez az egyik legjobb érzés! Amikor egy
diak, aki el6tte nem szeretett mozogni,
feln6ttként azzal jon vissza hozzam, hogy
elkezdett futni, kosarazni vagy edz6terembe,
vagy akdr az én edzéseimre jarni, és ezt
részben nekem koOszonheti, az hatalmas
sikerélmény!

H



interja

-Van - e olyan sportdg, amely kiilonésen kézel
dll a szivéhez? Miért?

-Tobb sportdg is a kedvenceim kozé tartozik,
de ha valasztanom kellene az atlétikat és a
CrossFittet védlasztandm. Mindkett6 sportag a
mozgds tisztasdga és sokoldalisaga miatt all
kozel hozzam, de kikapcsolédasként a sielést, a
kerékpdrozast és a  turdzast szoktam
valasztani.

-Milyen tandcsot adna azoknak a didkoknak,
akik most szeretnének életmodot vdltani és
egy sportot elkezdeni?

-Ne akarjanak mindent egyszerre! Kezdjék kis
lepésekben, taldljak meg azt a mozgasformat,
amit igazdn élveznek, ne az eredményeket
hajszoljak, hanem a rendszerességet épitsék
be az életiikbe, és ami taldan a legfontosabb:
legyenek tirelmesek magukkal!

-Mi motivdlja Ont akkor, ha éppen nincs
kedve edzeni, de muszadj?

tudom,
lesz a

-Sokat szdmit, mert tapasztalatbdl
hogy mindig jobb lesz utana, jobb

kozérzetem, és lelkileg is erdsit a tudat, ha
teljesitettem valamit, amit elterveztem. Még
soha nem bantam meg egyetlen egy edzést
sem.

-Tudtommal szamos szenior bajnoksdgon vesz
részt a tandrné jelentds sikereket halmozva.

Mi a titok? Hogy Ilehet megébrizni a
fittségiinket, hogy képesek legyiink mi is

késobb elérni hasonlo szép eredményeket?

-lgen, készondm! A Masters Vilagbajnoksagon

8.helyen végeztem, a Magyar Szenior
Bajnoksagon tobb elsé helyezést értem el.
Rengeteg gratulaciot és elismerést kaptam

emiatt, de szamomra a legnagyobb 6rom az,
hogy ezek az eredmények az edzéseim
mindségét és hatékonysagat tukrozik. A kulcs a
folyamatossag. Ha valaki teljesen abbahagyja a
mozgast, sokkal nehezebb Uujrakezdeni, ezért
fontos, hogy rendszeresen aktivak maradjunk.
Emellett a valtozatossag is fontos, a megfelel6
pihenés és az élvezet is |Iényeges tényez6k. Ha
megtaldljuk azt a mozgasformat, amit hosszu
tavon is be tudunk illeszteni az életlinkbe,
akkor sokaig megdrizhetjik fittséglinket és jo
kozérzetiinket.



BEG-es versek

Helyesbités (gépelési hiba miatt)

Véletlen
irta: Kittlinger Bence
Kelt: 2024. XII. 4.

Véletlen, taldlkoztam egy lannyal a minap,
S szivem a valdsaghbodl egybél kikap,
Mert rovid volt, oly rovid a csevely,

irodalom

De mosolya még mindig szivem belsejében telel.

Véletlen, remélem megtorténik mégegyszer,
Ha nem egyszer, akkor szazszor, ezerszer.
Ily hamar a szivem még nem dobogott,
De nem vagyok ellene ha valaki ott kopog.

Véletlen, dbrandozni talaltam magam rajta,
O gyonyorli szép édes rézsa.
Milyen lehet ez a véletlen igazi csoda,
S szivem az 6 szivének zenéjét ontja.

Hattyu
irta: Rajtar Bianka

Gyongyoz6 tavacska selymes tiikrén,
Uszik ott egy hattyu.
Siklik rajta gyongén.

Fenséges 6, a to ékkove,
Korotte halkan a nad zenél,
S bus méltdsdggal halad tovabb
E gyonyorl teremtmény.

Szertenéz a sik vizen,
Erre kécsag, arra gém.

S remény-vesztve néz az égre
Hatha tdrsa hazatér.

De pdrjat hiaba varja,
Annak meredt teste kihdilt,
Fekszik viz s vérben 3azva...

Osszetorve all a hattyu,
Tal nagy szive fajdalma.
Végs6 er6n a magasba szall,
S leborul szerelme hamvara.



Hajnali ébredés
irta: Szabd Noéra

Még mindig rolad irok dalt
De ez mar a bucsu.
A zabszembdl kihullott az ocsu.

me hat a tiszta mag
Mely a foldbe asva kifakad.
Es lesz belGle kis zsenge hajtas
Ha j6 a nap, érett aranykalasz.

Erre varok.
Hogy kibujjon,
Vele egyutt az élet elinduljon.

Gyere, tavasz!
Itt az id6!
Szeresd!
Erleld!
Vigyazz ra!
Hadd hozzon kincset
végre a nyar!

Neked pedig viszlat!
Minden jot!
Hagyd hatra
a hidabavalot!

Husvéti hajnal
irta: Haldsz Klara

Hajnali fényben nyilik a rét,
harang kondul,
messzire kél.

Friss harmat csillan a fliszal hegyén,
tavasz ébred,
égi remény.

Barany lépdel a dombtetdn,
szell sugja: feltamad 0!
Uj élet kél a fold szivében,
husvét fénye ég a kékben.

irodalom

Locsoldviz frissit,
nevetés szall,
piros tojas var a kosarban mar.

Kaldcs illata szall szerteszét,
sziviinkben béke, aldott szép.

Kicsi virag
irta: Hirth Dorottya

Nélkiled a napok kissé megfagytak
Beborult az ég, s ismét tél lett.
Elfujt a szél mindent
A tavaszbdl

Az apro viragok, melyek épphogy kibujtak

Eltlntek a fold felszinérdl.
Mert nélkiled...
lgenis, megallt kicsit a vilag.
S sok csoda szép virag
Melyek szirmai mind megfagytak.

0, te virag, te kicsiny kis virag
Orokké maradhattél volna
Egy egész vilag
Maradhattal volna...

A mosoly az arcomon
Mely ragyogott
Akdrcsak a szirmaid
Egy zapor utan.
Lehullott pdar szirom
Mikor ugy dontottem
Nem leszel tobbé
A vilag
Te kicsiny kis virag.

Kertem narciszokkal végig lltetéd
De benne téged nem talalak én.
Beborult az ég
Mikor megsziint létezni
Te meg én.



jegyzet

A kevesebb neha tobb

...tartja a mondads. Bar szerintem a toltétt kaposztdara ez nem igaz, abbdl azért az a jo, ha sok
toltelék keriil a tanyérra. A viccet félre téve a mai modern vilagban, amikor szinte mindig
porgésben vagyunk és a végtelen lehetéségek tarhaza keriil elénk ugy érezhetjiik, hogy minél
tobb mindent birtoklunk, tapasztalunk vagy ériink el, anndl boldogabbak lesziink. Mégis egyre
gyakrabban halljuk — és érezziik —, hogy valami hidnyzik. Ebben a paradoxonban rejlik a jol
ismert mondds igazsdga: a kevesebb néha tobb.

A b6ség zavara, ami napjainkban mar a gyerekeket is érinti, nem csupan kézmonddas — valddi
pszicholdgiai jelenség. Ha tul sok lehet&séggel és ingerrel taldlkozunk, gyakran nehezebben
hozunk dontést, bizonytalanabbak lesziink, és nagyobb eséllyel banjuk meg, amit vdlasztottunk.
Legyen sz vasarlasrdl, karrierrdl vagy akar emberi kapcsolatokrél, a tulzott valasztasi lehetfség
sokszor inkdbb bénité, mint felszabaditd. llyenkor érdemes behuzni a kéziféket: felfedezni Ujra
azt az életmddot, amely a Iényegre koncentral.

Ez nem azt jelenti, hogy lemondunk mindenrél, hanem arrél, hogy tudatosan valasztjuk meg,
mire van valdban szikséglink. Most tedd fel a kérdést magadnak: Mire van sziikséged?

Ha megvan a valasz ird fel egy cetlire és tedd el, egy dobozba, a pénztarcddba, a falba épitett
titkos széfedbe, tok mindegy, a lényeg, tudd, hogy hol tartod és id6rél idére vedd el6, hogy
emlékeztesd magad: mire van VALOBAN sziikséged!

En ezt megtettem a tanév kezdetén, szeptemberben és igyekeztem a leirt ,sziikségleteim”
szerint éIni, dolgozni, gondolkodni. Es ha hiszitek, ha nem, a kevesebb tényleg tdbb lett.
Mondjuk a tori tananyag inkabb tobb volt (taldn ezért sem értem a végére), de amint behuztam
a sajat fékemet, sokkal jobban haladtam el6re. Tuloznék, ha azt mondanam, hogy nem voltak
»,gyorshajtdsok” a tanévben, ennek ellenére sikerilt lassitanom, és a birsagot is megusztam.:)

Rajottem, hogy a kevesebb nem jelent szegénységet, hianyt vagy lemondast. Sokkal inkabb
jelent tudatossdgot, egyszer(iséget, és tisztanlatdst — akar az életben, akdr az iskoldban. Abban a
vilagban, ahol mindenki tobbre és gyorsabbra vagyik, a kevesebb valasztasa forradalmi tett lehet
— és gyakran ez vezet el ahhoz, amire valdban szikségiink van.

Ezekkel a gondolatokkal szeretnék minden kedves kollégdnak, diaknak pihenéssel, feltolt6déssel,
humorral és fagyival teli nyarat kivanni!

Osszel folytatjuk!

BB.



