5ZKOL ZAK
KTYCZNYCH

BEZPELATNY MAGAZYN
<7KOE MOCNO PRA

3 praktyczne Dobra praca po roku nauki? Praca, studia,
wskazowki jak uczyc Tak, dzigki ksztatceniu a moze szkota
sie szybciej i efektywniej jednorocznemu w Zaku! policealna?




3 praktyczne

wskazéwki, jak
uczyc sie szybciej
i efektywniej | 4 |

Praca, studia, a moze
szkota policealna?
|12

Przepis na sukces
|16 |

Dobra praca po roku
nauki? Tak, dzieki
ksztatceniu jedno-
rocznemu w Zaku! | 6 |

Elastycznosc kluczem
do sukcesu na rynku
pracy |10 |

Przekuj pasje
W swoj3 prace!
| 14 |

Zak. Wigcej niz szkota!
|18 |

Spis tresci

Redaktor Naczelna:
Agnieszka Wasilewska

Zastepca redaktora
naczelnego:
Piotr Szambelan

Zespot redakeyjny:

Korekta:
Krzysztof Boczek
Anna Ktossowicz

Sktad:
Pawet Kulik

Materiat powstat we
wspotpracy z Premium
Trainings

Zdjecie na oktadce:
Istockphoto.com
by gettyimages

=

Wydawca

Centrum Nauki

i Biznesu Zak Sp. z 0.0.
ul. Milionowa 21
93-105 t6dz
redakcja@zak.edu.pl
www.zak.edu.pl

T F o | I 4 @ ) I
Przysztos¢ jest w Twoich rekach. Podejmujesz decyzje i chcesz, aby byty one trafne.
Warto jest miec¢ kogos, kto podpowie, doradzi w jakim kierunku rozwija¢ swojq

kariere, gdzie szuka¢ szansy zawodowej, na jaka pasje postawic i przekuc ja
w sukces i realne dochodly.

W swoich dtoniach trzymasz magazyn, ktéry pomoze Ci podjac dobrg, a moze najlepsza
decyzje w zyciu. Jak to moéwia... ,kto pyta, nie btadzi”, a Zak pomaga zawodowo i to juz
od ponad 20 lat. Wyzwania s3 po to, aby stawi¢ im czota, marzenia nalezy spetniac.

Poznaj nas, przeczytaj historie naszych absolwentoéw i przezyj z nami
edukacyjng przygode.

Agnieszka Wasilewska - Redaktor Naczelna

RTEOPIRETOL
®

Gdy zbliza sie koniec
nauki w szkole,
przychodzi pora

na wazne decyzje.

Decyzje zwigzane

z Twojq przysztoscia

— co robi¢ w zyciu,
jakiej pracy szukad,

w jakim kierunku dalej
sie rozwijac.



XK

Poradnik

QT

3 praktyczne wskazowki,
jak uczyc sie szybciej

1 efektywniej

Czy Ty tez czasem zatujesz, ze doba
ma tylko 24 godziny? Spanie
zajmuje nam srednio 6-8 godzin
(niektorym nawet troche wiecej...),
do tego mycie sie, przygotowy-
wanie positkow, sprzatanie, dojazd
do szkoty, potem jeszcze powrot...
Zostaje raptem kilka wolnych
godzin, 3 jeszcze trzeba sie uczyc!
A gdzie czas na ogladanie Netflixa,
czytanie ksigzek, czy spotkania

ze znajomymi?

Poniewaz mamy ten sam dylemat,
postanowiliSmy podzielic sie z Tobg
kilkoma praktycznymi wskazow-

kami, ktore sprawig, ze bedziesz
sie uczyc szybciej i efektywniej,
dzieki czemu bedziesz
mie¢ wiecej czasu Q)
na przyjemnosci. Oszczedzaj

1
Gotow? -
Zapisz sie

No to lecimy! online!
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1 Mysl na papierze

Uczac sie, rob odreczne notatki. W ten sposéb
aktywizujesz obszary mdzgu odpowiedzialne za
zapamietywanie. Wiele badan naukowych potwierdza,
Ze reczne pisanie sprzyja lepszemu zapamietywaniu.
Dlatego pisz i rysuj, kiedy sie uczysz lub chcesz za-
pamietac cos istotnego. Korzystaj z tej techniki nie
tylko podczas nauki w domu, ale przede wszystkim
w szkole! Robienie odrecznych notatek na zajeciach
utatwi Ci dalszg nauke w domu. Przy ich tworzeniu
warto zwraca¢ uwage na starannos¢. Estetyka, dba-
tos¢ o szczegdty, podkreslenia i znaki graficzne — to
wszystko wptywa na przejrzystos¢ Twoich notatek.
Oczywiscie takie przygotowanie tresci do pdzniejszej
nauki to bardzo pracochtonny proces, ktéry zajmuje
sporo czasu. W zamian otrzymasz znacznie bardziej
przystepny w zapamietywaniu materiat. Dlacze-
go? Wynika to z tego, ze nasz mdzg jest bardziej
zaangazowany w proces tworzenia takich dopraco-
wanych notatek. Nie dos¢, ze juz ,widziat” te tresdi,
to jeszcze musiat sie bardziej skoncentrowad,
przez co tatwiej jest mu przyswoic¢ dany materiat.

2  Stosuj technike
Pomodoro

Technika Pomodoro zawdziecza swoja nazwe bu-
dzikowi w ksztatcie pomidora, czesto wykorzysty-
wanemu w kuchni do mierzenia czasu pieczenia,
smazenia czy gotowania. Pomodoro zwieksza
efektywnos$¢ pracy i nauki poprzez unikanie wieloza-
daniowosci i odwlekania wykonywania zadan.

® Jak dziata

technika Pomodoro?

Oto co musisz zrobi¢:

* Przygotuj temat badz liste tematow

do nauki.

» Podziel tredci na mniejsze fragmenty,
ktére da sie spokojnie przerobi¢ w 25 minut
(tyle trwa jeden cykl Pomodoro).

 Ustaw minutnik na 25 minut.

- Zabierz sie do nauki pierwszego fragmentu.
Nie rob w tym czasie niczego innego!

* Gdy zadzwoni dzwonek, zréb sobie
5-minutowga przerwe.

» Ponownie ustaw minutnik na 25 minut
i kontynuuj prace z kolejnym fragmentem.

» Po zrealizowaniu 4 , pomidorow” zréb
sobie dtuzsza przerwe, od 15 do 30 minut.
 Powtérz caty cykl od poczatku,

az poczujesz, ze opanowates$ temat,

ktéry przerabiates.

3 Wgryzaj si¢ w mate-

riat dzieki metodzie
sera szwajcarskiego

Dzieki tej technice z powodzeniem przyswoisz
wiekszg dawke wiedzy, szczegdlnie jezeli dany ma-
teriat widzisz po raz pierwszy lub temat jest Ci
znany tylko pobieznie. Metoda sera szwajcarskie-
go zwieksza szanse na rozpoczecie i doprowa-
dzenie do konca praktycznie kazdego zadania.

Jak to dziata?

Nie musisz zaczyna¢ nauki od wyznaczonego poczatku.
Po prostu wybierasz pewien fragment (na poczatek
najlepiej cos prostego) i zaczynasz dziatac. Tym samym
robisz pierwszg ,dziure” w serze, czyli Twoim
materiale do nauki. Kiedy opanujesz wybrany fragment,
wybierasz sobie kolejny i robisz nastepng "dziure".

Pierwsze informacje do przyswojenia, ktére wy-
bierzesz, beda zazwyczaj proste. Ich opanowa-
nie nie powinno Ci zaja¢ wiecej niz 5-10 minut.
Chodzi o to, zeby$ zaczat sie uczy¢ i rozpoczat
prace, a nie odwlekat to w nieskofnczono$¢. W mia-
re drazenia kolejnych ,dziur” Twéj materiat do nauki
bedzie wyglada¢ jak ser szwajcarski, jednak Ty
bedziesz posuwacl sie naprzéd az do momentu,
gdy caty materiat zostanie opanowany.

i wez udziat w konkursie

Mamy nadzieje, ze proponowane
techniki zwiekszg efektywnos¢
Twojej nauki i pozwolg Ci
wygospodarowac wiecej wol-
nego czasu, ktory wykorzy-
stasz wedle wtasnych potrzeb.
Powodzenia!




Opinia

¥ &
Dobra praca po roku nauki? B

Tak, dzieki ksztatceniu
jednorocznemu w Zaku!

Juz za kilka miesiecy — konczysz szkote.

(zas na kolejny etap! Witaj doroste

zycie! Witgj niezaleznosc! Zanim jednak

rozpoczniesz ten nowy rozdziat w swoim

zyciu, to musisz podjac wazne decyzje.

Decyzje zwigzane z przysztoscia.

Co dalej? Gdzie sie uczyc? W jakim

kierunku rozwijac? Pojawia sie wiele

watpliwosdi i nurtujacych pytan. Czy

powinienem i5¢ N3 studia, a moze

najpierw lepiej poszukac pracy? Wybor

studiow oznacza kolejne 3 lub nawet

5 lat nauki. Dodatkowo, gdy uczysz

sie w systemie dziennym, trudno jest

podjac zatrudnienie w interesujgcym Cie

zawodzie. Z drugiej strony, gdy zaraz

po liceum chcesz podjac prace, to N3

przeszkodzie staje czesto

brak do$wiadczenia

1 spedjalistycznej

wiedzy. a)
Postaw na nauke

w szkole Zak!

Zapisz sie
online!
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Wspotczednie na rynku pracy licza sie kompetencje
i elastycznos¢. Dlatego nie ma sensu marnowac
czasu na zdobywanie nieprzydatnych informagji
i lepiej skupic sie na... praktyce. W koncu o tym my-
Slate$ przez cata swoja edukacje — ,gdzie ja to po-
tem wykorzystam?” Konkretne umiejetnosci mozesz
zdoby¢ w zaledwie 10 miesiecy. Dzieki pozyskanej
wiedzy tatwiej Ci bedzie zdoby¢ ciekawgq prace.

Okej, skoro nie studia, to o czym tutaj mowa? Tym
rozwigzaniem jest ksztatcenie jednoroczne w szko-
le Zak, czyli oferta kilkunastu kierunkéw naucza-
nia, dzieki ktérym zdobedziesz praktyczng wiedze
i umiejetnosci w maksymalnie kréotkim czasie.

Oferta kurséw jest dopasowana do zapotrzebo-
wania na rynku pracy. Wystarczy wybrac kierunek,
ktéry bedzie najbardziej dopasowany do Twoich
potrzeb i zainteresowan. Wybér przysztej pracy
zawsze powinien uwzglednia¢ nasze naturalne
predyspozycje — pamietaj o tym wybierajac Sciez-
ke edukacji. Wsréd topowych kierunkéw w ramach
ksztatcenia jednorocznego mozemy wskazac
np. dekoracje wnetrz, aranzacje ogrodéw, wizaz,
fryzjerstwo damskie, czy transport i logistyke.
Z drugiej strony w ofercie znajdziesz tez kierunki
dla oséb lubigcych przedmioty Sciste — agent celny
lub rachunkowos¢ i finanse.

Jesli czujesz, ze ksztatcenie
jednoroczne to co$ dla Ciebie
to zajrzyj na strone zak.edu.pl/
oferta-edukacyjna/ksztalcenie-
jednoroczne i wybierz kierunek
dopasowany do Twoich
zainteresowan.

i wez udziat
w konkursie

Jaki kierunek
wybierzesz
dla siebie?

Agent celny
Aranzacja ogrodéw
Dekorator wnetrz
Fryzjer damski
Grafika komputerowa

Instruktor ds. terapii
uzaleznien

Konsultant ds. dietetyki
Manikiurzystka

Masaz z elementami SPA

Przedstawiciel handlowy
Rachunkowos¢ i finanse

Rejestratorka medyczna
Transport i logistyka

Trener personalny
z elementami fitness

Wizazystka/Stylistka

O tym, ze ksztatcenie jednoroczne w Zaku moze
by¢ dobrym pomystem na siebie, mowi jeden
z naszych absolwentéw.

Wybratem kurs w Zaku, bo sytuacja
osobista zmusita mnie, zeby jak
najszybciej znalez¢ prace i to
dobrze ptatna. Wiedziatem, ze logi-
styka to kierunek przysztosciowy

i to w sumie dlatego zapisatem sie
do Zaka. Dzieki zajeciom w wee-
kendy mogtem rozpoczac ptatny
staz w firmie logistycznej. Po jego
zakonczeniu firma zaproponowata
mi state zatrudnienie.

absolwent
kursu

Transport
i logistyka
w Zaku




Rozwéj

Dorosty wybor

Nigdy nie jest za pdzno, by zacza¢
sie uczyc¢ w liceum dla dorostych.
To wybor dla oséb, ktore chca
zdoby¢ srednie wyksztatcenie.

Po co? Przede wszystkim wyksztat-
cenie $rednie otwiera mozliwos¢
dalszego rozwoju zawodowego,
np. jezeli jestes absolwentem
szkoty branzowej. Nauka w liceum
dla dorostych to same korzysci.

Zaocznie i rzetelnie

Wielki plus nauki w liceum dla dorostych to tryb
nauczania. Szkota Zak prowadzi zajecia w weekendy.
Co zyskujesz? Szanse na pogodzenie pracy zawodowej
z nauka! Edukacja w trybie zaocznym nie wywrdci Ci zycia
do gbry nogami. Wrecz przeciwnie — dzieki niej rozwiniesz
skrzydta. Zeby dosta¢ sie do szkoty, nie musisz
zdawac zadnych egzamindw. Za to po ukonczeniu liceum
ogolnoksztatcagcego dla dorostych mozesz podejéé
do matury. Brzmi fajnie, co nie?

Solidna
dawka wiedzy

W LO dla dorostych przekazemy Ci wiedze z takich
przedmiotow jak: matematyka, jezyk polski, fizyka,
geografia, biologia, historia i informatyka. Co wie-
cej, liceum oferuje zajecia z przedsiebiorczosci — bo
kazdy z nas musi wiedzie¢, jak madrze inwestowac
pienigdze, np. we wtasne wyksztatcenie. Dodatkowo
w Szkole Zak nauczysz sie jezyka obcego.

Jak zacza¢?

Dobrze wiemy, ze liccum to dopiero poczatek
Sciezki - niezbedny do osiggniecia sukcesu.

Juz w trakcie nauki w LO mozesz aktywnie zdo-
bywac¢ praktyczng wiedze, zapisujac sie na jeden
z kurséw w szkole Zak. Do wyboru masz
kursy krotkie (kilka/kilkadziesiat godzin) lub dtugie —
ksztatcenie jednoroczne (10 miesiecy). Taka edu-
kacja w pakiecie sie optaca! Wybierajac nauke
w liceum i kurs, zyskujesz prawo do znizki 25%.
Koncz liceum, zdobywaj wyksztatcenie Srednie
i postaw na dalszy rozwdj, wybierajac interesujacy
Cie kierunek z naszej oferty.

Juz w trakcie nauki w LO mozesz aktywnie
zdobywac praktyczna wiedze, zapisujac sie
na jeden z kurséw w szkole Zak.
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Tylko 18+

Tak, zeby zapisac sie do liceum dla dorostych
musisz... by¢ dorosty. Jest to wiec wybér tylko
dla osob, ktére ukonczyty 18 lat. Do liceum
dla dorostych Zak moze zapisa¢ sie kazdy
absolwent szkoty branzowej, gimnazjum,
zasadniczej szkoty zawodowej czy oSmioletniej
szkoty podstawowej. Pamietaj! Liceum w wielu
przypadkach to furtka do dalszej kariery
— dopiero kiedy ja przekroczysz, otworza sie
przed Toba kolejne mozliwosci.

Dawid od dziecka marzyt, zeby zostac straza-
kiem, jednak nie wiedziat, ze aby urzeczywist-
ni¢ swoje marzenie, musi spetni¢ konkretne
wymagania, ktére stawia sie kandydatom.

Jak sie okazato, zeby mdc pracowaé w strazy
pozarnej, podobnie jak w innych stuzbach
mundurowych, trzeba mie¢ minimum
wyksztatcenie Srednie. Dawid dowiedziat sie
o tym, bedac w szkole zawodowej, dlate-
go podjat decyzje, ze zaraz po jej ukonczeniu
zapisze sie do liceum dla dorostych Zak i w ten

sposdb zdobedzie Swiadectwo ukon-

czenia szkoty Srednie;.

nn

HI--ﬂ

1 rm— -rrT S
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Z nasz3 pomocy

Z pewnoscig osiggniesz
sukces 1 spetnisz swoje
marzenia, tak jak Dawid.

Nauka w liccum dla dorostych odbywata
sie w trybie zaocznym - dzieki czemu
mogt bez problemu podjgé¢ prace. Dawid
ukonczyt liceum dla dorostych Zak w ubie-
gtym roku, a dzi$ uczy sie w 2-letniej szkole
aspirantéw i juz niedtugo rozpocznie
stuzbe jako zawodowy strazak!

Zapisz sie do liceum o dzieki nauce

dla dorostych - wejdz na

w LO dla do

rostych

i dowiedz sie zostanie strazakiem

wiecej

i wez udziat w konkursie
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Zawod

Elastycznosc

kluczem do sukcesu
na rynku pracy

Czego trzeba sie nauczyc i jakie
kompetencje nalezy zdobyg¢, aby
zawodowa przysztos¢ byta ustana
ré6zami? lle oséb po wyborze
kierunku ksztatcenia bedzie
mogto powiedzie¢ z reka na sercu
»Tego wtasnie chciatem, to byta
przemyslana decyzja”?

Wybor Sciezki ksztatcenia, a wiec podjecie decyzji
o wtasnej przysztosci — paralizuje. Czego sie uczyd,
jakich  umiejetnosci  poszukuja pracodawcy, jakie
branze beda na topie za kilka lat? Odpowiedzi na te py-
tania szuka chyba kazdy z nas — szczegélnie gdy zbliza
sie czas wielkich decyzji.

Jak bedzie wygladata przysztosé? To wiedza chyba tylko
wrozbici. Eksperci z branzy HR radza, aby planujac swoja
Sciezke kariery, nie zapominac o elastycznos$ci. Utatwi
nam to w miare bezstresowe dostosowanie sie do
zmian na rynku pracy.
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i wez udziat
w konkursie

Gun for hire

Kogo najczesciej szukaja pracodawcy?
Tak naprawde to pracownikéw idealnych.
Zeby sprosta¢ stale rosnacym oczekiwa-
niom pracodawcéw trzeba by¢ otwartym
na konieczno$¢ ciagtego doksztatcania.
Czasem sami dochodzimy do wniosku,
ze nasze dotychczasowe wyksztatcenie nie
daje nam zbyt wielu mozliwosci na dalszy
rozwdj kariery. Wtedy trzeba rozwazyc
koniecznos¢ przekwalifikowania sie. Dane
World Economic Forum wskazuja, ze blisko
65% ucznidw, ktérzy dzisiaj uczeszczaja
do szkoty podstawowej, bedzie pracowato
w zawodzie, ktory jeszcze nie istnieje.

Jak wiec sprostac

tym zmieniajacym sie
oczekiwaniom? Wydaje sie,
ze idealnym rozwigzaniem
jest posiadanie konkretnego
zawodu i szeregu miekkich
kompetencji, ktére pozwol3
na dynamiczng zmiane
stanowiska w firmie, a nawet
miejsca pracy czy branzy.

Asertywnoscé,
Komunikatywnos¢,
Odpornos¢ na stres,
Kreatywnos¢,

Umiejetnos$¢ pracy w zespole,
Wysoka kultura osobista,
Samodyscypling,

Dobra organizacja pracy

Zobacz wiecej

na zak.edu.pl

Badania rynku oraz
analizy gospodarcze
i spoteczne wskazuj3a
na to, ze w ciggu naj-
blizszych 10 lat 0 10%
(w perspektywie naste-
pnych trzydziestu lat
0 25%) wzrosnie
zapo-trzebowanie
na zawody z obszaru
szeroko pojetej
medycyny, w tym
lekarzy, pielegniarzy,
fizjoterapeutow,
treneréw, opiekunéw
medycznych, masazy-
stow, ratownikow
medycznych, opieku-
now oséb starszych
@ czy dietetykow.

Juz dzis$ wybierz
przysztosciowe
zawody - zapoznaj
sig z oferty
szkoty Zak
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Nauka

Praca, studia, a moze
szkota policealna?

Cze$¢! Mam na imie Olga.
Dwa lata temu stanetam
przed podobnym wyborem,
co Ty teraz: ,Co mam dalej
ze sobg zrobic?”. W chwili
gdy konczytam szkote miatam
jakis plan na siebie. ,Jakis”

to dobre okreslenie. Tych, co od
zawsze wiedzieli kim chcg w zyciu
by¢ (albo ich rodzice wiedzieli)

jest zdecydowanie mniej, niz tych
€O Majg mnostwo watpliwosci.

Ja bytam t3 watpiaca. Dlatego
mowigc oglednie mocno zwlekatam
z podjeciem decyzji.

Gdy konczysz szkote w gtowie widzisz drogowskaz
z napisem STUDIA lub drugi z napisem PRACA. Jako$
zadna z opcji mnie nie przekonywata. Nie chciatam ié¢
na studia, zeby po 5 latach na rozmowie kwalifikacyjnej
ustysze¢ ,brakuje Pani doswiadczenia i fachowych
umiejetnosci”. Perspektywa pracy zaraz po szkole tez
nie byta kuszaca — gtéwnie ze wzgledu na nieciekawe
oferty dla oséb ze $rednim wyksztatceniem. Postano-
witam wiec szukac dalej. Chciatam poznac inne mozli-
wosci, | tutaj cate na biato wjechaty ,szkoty policealne”.

Okej, zaktadam, ze nie kazdy wie, czym jest szkota
policealna. Pokrétce opowiem ,z czym to sie je”
i dlaczego warto wzig¢ pod uwage taka opcje nauki.
W konfcu sama sig na to zdecydowatam, wybierajac
Zaka;)
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florystka

Ot6z nauka w takiej szkole trwa rok lub dwa
lata - czyli krocej niz studia. Po jej ukonczeniu
otrzymujesz $wiadectwo i mozesz podejsé
do egzaminu zawodowego, dzieki czemu od razu
zyskujesz potwierdzenie zdobytych w trakcie
nauki umiejetnosci. Kierunkéw jest sporo,
z pewnoscig kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Dodatkowo na wiekszosci kierunkow szkota
policealna jest darmowa - podobnie jak studia
dzienne, wiec nie musisz sie martwi¢ o wpisowe,
czy inne dodatkowe wydatki.

W zaleznos$ci od wybranego kierunku zdobedziesz
praktyczng wiedze i pozadany na rynku zawdd. Jaki?
Ja na przyktad, dzieki namowie przyjaciotki, posztam
na florystyke, zdobytam zawdd, poszukatam grantéow
dla mtodych przedsiebiorcow i zatozytam wtasny
biznes. Swiadoma, aczkolwiek ciut spontaniczna
decyzja pozwolita mi odnalezé mojg zyciowa pasje.

Alternatywa dla studiow,
szansa na ciekawy zawad,

w krotszym czasie!!

Ciekawych kierunkéw jest jednak wiecej, chociazby
technik ustug kosmetycznych, opiekun medyczny,
technik masazysta, technik bhp, czy technik
administracji. W kazdejz tych branz stale brakuje
rgk do pracy —wiec o bezrobocie raczej nie musisz
sie martwic. Staraj sie wybra¢ po prostu to, w czym
sie dobrze odnajdujesz.

Gdyby to byto forum w sieci, albo spotkanie na zywo
to pewnie ktos by zapytat, czy warto sie zapisac
do szkoty Zak.

Qy Czy wiesz, ze...

to kierunek bezptatny,
na ktérym nauka trwa tylko rok! To idealny
kierunek dla osob, ktére kochaja rosliny i lubig
prace w ogrodzie. Podczas zaje¢ dowiesz sie
m.in., jak zaaranzowac przestrzen w ogrodzie
lub na balkonie. Nauczysz sie wykonywania
kompozydji florystycznych, a takze rozwiniesz

SWO0j3 pasje.

Wybierz zawdd
marzen!

Zapisz sie do szkoty

Oto trzy powody, dla ktérych wedtug mnie — B

warto wybrac nauke w szkole policealnej Zak:

Powéd 1 Powéd 2
W rok lub maksymalnie
w dwa lata zdobywasz

z tatwoscia znajdziesz prace
w interesujacej Cie branzy.

i wez udziat w konkursie

Mozesz taczyc prace z nauka.
Gdybys chciat dorabiac w
konkretny zawdd, dzieki czemu trakcie nauki/pdjs¢ na staz,
to masz 5 dni w tygodniu
wolnych od zajec szkolnych.

online

Powdd 3

Darmowa nauka - w szkole
policealnej Zak nie zaptacisz
3ani grosza wpisowego. Nie
ma zadnych ukrytych optat za
egzaminy, czy tez materiaty
naukowe.
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Praca

Przekuj pasje
W SWo0jq prace!

»sWybierz prace, ktdrg kochasz, a nie

bedziesz musiat pracowac nawet
przez jeden dzien w swoim zyciu”.
Tak przed wiekami nauczat filozof

Konfucjusz. Okazuje sie, ze te stowa

nie stracity na aktualnosci.

Najlepszym tego przyktadem jest
historia Mai. 23-latke z todzi od
dziecka fascynowat make-up. Uwiel-
biata sie malowal, obejrzata tysiace
tutoriali na Youtubie i w koncu
zaczeta dorabiac¢ jako make-upistka.
Po ukonczeniu szkoty $redniej zapra-
gneta przeku¢ swoja pasje w Sciezke
kariery. Dtugo zastanawiata sie jak to
zrobi¢. W sieci nie brakuje szkolen,
za ktére czesto trzeba zaptaci¢ krocie
— zdecydowanie przekraczato to jej
budzet. Maja znalazta w koncu oferte
szkoty policealnej Zak i rozpoczeta
nauke na bezptatnym kierunku technik
ustug kosmetycznych. Dwa lata p6z-
niej z dyplomem ukonczenia szkoty
w reku, rozpoczeta poszukiwanie
pracy. Wystata CV do kilku gabinetéw
kosmetycznych. Jeden z nich zapro-
ponowat jej prace.
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W swoim zyciu z pewnoscig nie raz styszate$ roz-
mowy wsréd cztonkéw rodziny lub znajomych,
w ktérych narzekali na swoja prace. ,Byle do pigtku”
.Chodze tam, bo trzeba z czegos zy¢”, ,Nudna ta
robota, ale dobrze, ze jest”. Gdy czesto styszy sie
takie opinie to mozna odnies¢ wrazenie, ze praca
to przykry obowiazek i trzeba sie z tym pogodzic.
Zagryz¢ zeby i zy¢ od poniedziatku do pigtku 8-16...
byle do piatku... byle do emerytury... powiato opty-
mizmem, co nie? Nie daj sobie wméwi¢, ze ,tak to juz
jest”. Wystarczy, ze przekujesz swojg pasje w zawdd,
a zyskasz zaréwno satysfakcje, jak i $rodki do zycia.

Ciesze sie, ze podjetam taka
decyzje. Wszyscy mi mowili,
ze powinnam iS¢ na studia

i znalez¢ sobie ‘normalng prace’.
Ja jednak postawitam na swoim
i to byta w 100% dobra decyzja
- robie w zyciu, to co kocham.

WY EIE]
kosmetyczka

.

Skoro to czytasz, to
zapewne konczysz nauke

i zastanawiasz sie, co chcesz
dalej robi¢ w zyciu. Wiele
0s6b wybiera studia,

ktore majq byc przepustka
do dobrze ptatnej i poszu-
kiwanej pracy, zapominajac
o swoich pasjach

i marzeniach.

Oferta
edukacyjna

i wez udziat
w konkursie

Wiele pasji — Wiele drog
—Jedna szkota

W ofercie szkét Zak znajdziesz bogaty oferte
kierunkéw dzieki, ktéorym przekujesz pasje
w zawod potwierdzony dyplomem. Dodatkowo
mozesz zapisac si¢ takze na kursy, ktore pozwola
Ci poszerzy¢ Twoje kwalifikacje.

Wartosciowy dokument z pewnoscig umozliwi ta-
twiejsze znalezienie pracy. Jezeli tak, jak Maja
interesujesz sie tematyka urodowa to oprécz
kosmetologii w Zaku znajdziesz jeszcze kursy ma-
kijazystki, wizazystki, a nawet fryzjera damskiego!

Z kolei dla tych, ktérzy pasjonujg sie zdrowym sty-
lem zycia, Zak ma w swojej ofercie kurs konsultanta
ds. dietetyki, trenera personalnego czy masazu z elemen-
tami Spa. W czasach kiedy kazdy chce by¢ fit — to idealna
opcja dla oséb dbajacych o wtasng sylwetke, ktére pragna
pomagac innym ludziom. W Zaku znajdzie sie réwniez
co$ dla mitosnikéw Swiata natury, ktérzy kochaja kwiaty
(Florysta) oraz rosliny ogrodowe (aranzacja ogrodéw).

Dlatego wybierz madrze -
kieruj sie zarbwno rozumem,

jaki sercem. A my trzymamy
mocno kciuki za Twoje plany
i marzenia.

| strona 15 |



Zdrowie

Przepis
na sukces

Mam dla Ciebie kilka porad, jak
odzywiac sie zdrowo i smacznie,

3 przy okazji z korzyscia dla Twojego
mozgu! Musisz wiedzieg, ze to,

CO jesz ma bardzo duzy wptyw

na efektywne zapamietywanie,
poziom Twojej energii oraz ched

i site do nauki.

Dzieki moim wskazowkom i Kilku
prostym przepisom wiedza
szybciej wpadnie do Twojej
gtowy i tam zostanie, niewazne,
uczysz sie zdalnie

Czy stacjonarnie.
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Beata Chmielinska,

RAUT

Dzien najlepiej zacza¢ pyszng owsianka, wytrawny-
mi goframi czy szakszuka (to takie bliskowschod-
nie danie, sktadajace sie z pomidoréw, papryki
i cebuli, przyprawione kuminem, w ktérym gotu-
je sie jajka na patelni, a przed podaniem posypuje
Swieza kolendra). Na zajecia zabierz lunch boxa
petnego zieleniny, rybe wedzong, jajka czy pasz-
tet warzywny. Jako przekaski zawsze sprawdza
sie orzechy, pestki i suszone owoce (to naturalne
boostery Twojego mdzgu!).

Do picia warto przygotowa¢ koktajl ze Swiezo
zmiksowanych warzyw, owocdw, natek i z czego
jeszcze podpowie Ci wyobraznia. Nie ograniczaj
sie!

Jezeli jeste$ bardziej ambitny i lubisz wyzwania
w kuchni, to polecam zrobienie domowych cia-
stek owsianych z ziarnami, orzechami i suszonymi
owocami, czyli kulek mocy”.

Po skonczonych zajeciach zjedz lekki obiad
peten warzyw, np. tarte wytrawng, zupe krem,
kotlety warzywne, zapiekanke makaronowa
z warzywami czy faszerowane warzywa. Wszystko
jest naprawde pycha!

Oczywiscie wszystkie przepisy na wymienione
wyzej dania znajdziesz w internecie, a ja dodat-
kowo przygotowatam dla Ciebie kilka prostych
i naprawde pysznych propozycji, ktére z pewno-
$cig przydadza sie podczas intensywnej nauki:

Zielone smoothie

Do blendera wktadamy np.: szpinak,
natke pietruszki, ogérek, seler naciowy,
jabtko, gruszke, cytryne, uprzednio
zmielone siemie niane i kiwi. Pamietaj,
zeby gotowy napéj wypi¢ zaraz po przy-
rzadzeniu, gdyz smoothie szybko robi sie
cierpkie, a nawet gorzkie.

Zdrowy stoik

Uktadamy warstwami zielenine, straczki, rybe, pieczona
pier$ kurczaka, tofu, jajka na twardo, nasiona dyni czy sto-
necznika, orzechy i co nam jeszcze wyobraZnia podpowie.

Spring Rolls

Na papierze ryzowym czy z tapioki uktadamy warzywa
pociete na dtugie i cienkie kawatki. Przyktadowymi niech
beda: marchewka, seler naciowy, czerwona kapusta,
kiszone rzodkiewki i ogdrki, kalarepa, tofu, zielony
ogorek, pomidory, papryka, kukurydza. Na uprzednio
zmoczonym papierze uktadamy na Srodku warzywa,
polewamy swoim ulubionym sosem (ketchup, musztarda,
chrzan, czosnkowy, tatarski, a moze bardziej wyszukany,
jak np. chatney z mirabelek) i zawijamy. Druga propozycja
na Spring Rolls to: szpinak, ugotowane plastry czerwonego
buraka, twarozek, kolendra i orzechy.

Jaglanka ze sliwkami
i orzechami

Ptatki jaglane rozgotowujemy w dowolnym mleku
(u mnie kokosowe), wsypujemy orzechy, np.
wtoskie, nerkowce czy migdaty, po prze-
studzeniu stodzimy miodem. Sliwki
pruzymy w matym rondelku do
konsystencji powidet. Mozemy
je zastapic¢ kazdymi domowy-
mipowidtami—chodziomata
zawarto$¢ cukru. Przekta-
damy warstwami w stoiku.
Mozemy zwienczy¢ dzieto
odrobing $wiezych owocéw

i zetrze¢ troche gorzkiej
czekolady.

i wez udziat w konkursie

Hp

Zdrowe odzywianie to
klucz do dnia petnego
energii i checi do nauki
oraz pracy. Warto jednak
pamieta¢ o kilku innych
praktycznych nawykach,
ktore w potaczeniu ze
zdrow3a diet3 zapewnia
Ci duzo energii na caty
dzien. Dlatego pamietaj o:

powinnismy spac
srednio 6-8 godzin
dziennie. Dzieki temu
nastepnego dnia tatwiej
sie skoncentrowac

i pracowac;

by nasz mézg wydajnie
pracowat, potrzebuje
ruchu i Swiezego
powietrza. Jesli nie
¢wiczysz na sitowni,

to spaceruj. Komunikacje
miejskg czy auto zamien
na rower lub spacerijuz
jestes zdrowszy;

staraj sie jeS¢ w regu-
larnych odstepach czasu
okoto 4-5 positkow
dziennie. Dzieki temu
dostarczysz organizmowi
odpowiednig dawke
witamin i mineratéw;

Interesujesz sie zdrowym
zywieniem? Przekuj swoj3
pasje w prace marzen. Juz
dzi$ zapisz sie na kierunek
konsultant ds. dietetyki.

| strona 17 |



> Zak. Wiecej niz szkota!

Jestesmy liderem na rynku szkét policealnych i edukacji dorostych

w Polsce. Od ponad 20 lat pomagamy naszym stuchaczom w zdobywaniu
i uzupetnianiu wyksztatcenia, w podnoszeniu kwalifikacji zawodowych

i umacnianiu ich pozycji na rynku pracy.

Szkota blisko
domu 1 dogodny
tryb nauki

Nasze placowki mozna znalez¢ w kazdym regionie. Szkoty policealne,
szkoty medyczne, licea dla dorostych oraz kursy i szkolenia prowadzimy
w 81 miastach w catym kraju. Pomagamy taczyc nauke z pracy,
prowadzimy zajecia w systemie zaocznym.

&y Sprawdzamy sie w praktyce!

« z3oczny tryb nauki - szkota blisko domu - rozbudowana

- brak optaty wpisowej sie¢ szkot w catej Polsce

+ 73jecia zaczynamy w lutym - wykwalifikowana kadra dydaktyczna
1 we wrzesniu - Ciagta rekrutacja bez egzaminow

- 73jecia praktyczne wstepnych

doskonalace umiejetnosci

Wuybierz opcje dopasowang do Twoich potrzeb

- szkoty policealne « liceum dla dorostych
» szkoty medyczne - szkolenia i kursy

- ksztatcenie jednoroczne

Na wybrany przez siebie kierunek mozesz:
- zapisac sie online na zak.edu.pl

- 7apisac sie osobiscie w sekretariacie szkoty Zak
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Pochwal sie swiadectwem

Do wygrania 200 bonéw Allegro
oraz pakiety gadzetéw

Wejdz na
zak.edu.pl/szkoly

wez udziat w konkursie.

8 Zarejestruj sie

juz dzis!




Zapisz sie online
To proste. Juz dzi$ zréb pierwszy krok
na drodze do sukcesu!

Wejdz na zapisz sie

zak.edu.pl

wybierz
online!

kierunek

Sprawdzamy sie
w praktyce!




