Komputery s jak psy, maja madro$é swoich panow
[Jakub Werbinski]
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Z okazji zblizajacych sie Swiat
w n“mOIZO: J /qcy e C

Wielkanocnych skfadamy wiosenne
> ldzie wiosna... Zyczenia , aby w Waszych sercach,

» Tradycje rodzinach i domach zagoscity:

wielkanocne .- P . .
radosé, spokdj i wielka nadzieja

» Wywiad z Panig plynaca z odradzajacego sie zycia.

Pedagog
Wesot Alleluja!!
> Depresja esofego Alleluja
> Relaks [Redakcja JEDYNKI]

DLACZEGO KOCHAMY TE PORE ROKU?

Wiosna zaczyna sie 21 marca, a konczy 21 czerwca. To pora roku, w ktorej dni stajg sie dtuzsze. Topniejg Sniegi, a Swiat
budzi sie po zimowej drzemce. Ptaki wracajg z cieptych krajow, budujg gniazda i wesofo swiergotajg. Zwierzeta opuszczaja
swoje zimowe legowiska. Stofce swieci mocniej i robi sie cieplej. Dookota wszystko staje sie kolorowe i piekne. Drzewa i
krzewy zaczynajg kwitng¢. Ludzie zwigkszajg swoja aktywnos¢ na swiezym powietrzu. Chodza na diugie spacery, biegaja,
jezdzg na rowerach, hulajnogach, rolkach, deskorolkach i innych. Zycie staje sie jakby weselsze.

Za co kochaja wiosne uczniowie klasy 6d?

To najczesciej dawane odpowiedzi: za stonice, ktére Swieci i grzeje, éwiczenia na swiezym powietrzu, jazde na rowerze,
deskorolce, rolkach i hulajnodze, widoki kolorowych kwiatéw i drzew, rézne odmiany zieleni, zapach kwiatéw, Spiew ptakow,
mozna spotykaé sie ze znajomymi do pdzna, jest ciepto i sg otwarte budki z lodami, mozna chodzi¢ na basen i kgpac sie,

nocki spedzane na dziatce. [Krzysiu Jankowski, kl. 6d]




WIELKANOC - TRADYCJE | PRZYGOTOWANIA

Tradycje:
Niedziela palmowa - Swigtowanie Wielkiej Nocy rozpoczynamy juz tydzien przed Wielkg Niedzielg. Tak samo
jak dawniej, obchodzimy Niedziele Palmowg — zwang kiedys wierzbng lub kwietng. Dzisiaj nie trudnimy sie
raczej robieniem wtasnej kolorowej palemki, ale decydujemy sie na kupno juz gotowe;j i takg wtadnie zanosimy
do kosciotow. Dawniej robiono palemki samodzielnie — z wierzbowych gatgzek, bukszpanu, porzeczek, malin,
suszonych ziot, piérek i kwiatébw. Poswieconej palemce przypisywano magiczne witasciwosci, dlatego
zanoszono jg do doméw, by zapewniala rodzinie szczescie. Wykonany z niej krzyzyk wtykano w pierwszg
zaorang skibe, by chronita przed gradobiciem, gatazki wktadano takze pod prog, by strzegty domownikéw przed
chorobami, a te zatkniete pod strzechg chronity dom przed piorunami. A wierzbowe kotki z palemki... potykano!
Miato to ustrzec od bolu gardta i zapewni¢ zdrowie. Taka palemka delikatnie bijano nie tylko domownikéw, ale
réwniez zwierzeta i dobytek, by przekaza¢ w ten sposdb magiczne sity.
Swiecenie pokarméw - Zwyczaj $wiecenia pokarméw w Wielkg Sobote uchowat sie, az po dzié dzien. Ma on
korzenie poganskie, ale zostat uswiecony przez Kosciét. Dzisiaj swiecimy w Kosciele tylko symboliczne
pokarmy, ktére mieszczg sie w niewielkim, zazwyczaj wiklinowym koszyku. Zawartos¢ takiej $wieconki moze
by¢ tez rézna, w zaleznosci od danego regionu. Nie moze jednak zabrakngc: jajek, chleba, kietbasy lub wedlin,
soli, baranka (z masta lub cukru), chrzanu oraz kawatka domowego ciasta. Dawniej Swiecono wszystkie
pokarmy, ktore miaty zostaé spozyte w czasie wielkanocnego sniadania! Uktadano je w wiekszych koszach i
zanoszono do kosciota lub Swiecono przy kapliczce, a nawet przed domostwem. Rozktadano dania na biatych
ptachtach lub obrusach, by zostaty poswiecone przez ksiedza, ktéry przyjezdzat specjalnie w tym celu do wsi.
Wierzono, ze taka biata ptachta ma moc ochrony przed piorunami, dlatego rozktadano jg przed domem, gdy
nadchodzita burza.
Wielkanocne wieszanie Judasza - Wielkanocny zwyczaj ,wieszania Judasza” ma swoje korzenie w
poganskim topieniu Marzanny — kukty wykonanej ze stomy, przyozdobionej wstgzkami i ubranej w rozne skrawki
materiatu, ktérg w rytualny sposoéb topiono (lub palono), by przywota¢ wiosne i pozegna¢ zime. Wieszanie
Judasza nawigzuje do chrzescijanskiej historii i ma w symboliczny sposéb wymierzaé sprawiedliwosé
zdrajcy — Judaszowi. Ten dawny zwyczaj zachowat sie jeszcze na Podkarpaciu. Podobnie jak w przypadku
Marzanny, robiono ze stomy kukfe i odziewano jg w obdarte ubrania. Poczatkowo kukte wieszano na wiezy
kosciota, a pézniej na drzewie lub stupie. Strgcano jg, widczono po wsi, okladano kijami, a na koncu podpalano
i wrzucano do stawu lub rzeki.
Smiergust - to zwyczaj, ktéry przypomina nasz wspétczesny Lany Poniedziatek. W Wilamowicach, mieécie w
wojewodztwie Slgskim, ta tradycja wcigz jest zywa! Miodziehcy polewajg wodg panny na wydaniu, ale sg przy
tym odpowiednio wystrojeni. Smiergusnicy przebierajg sie w pstrokate stroje, ubierajg kapelusze zdobione
kolorowg bibutg i przywdziewajg wtasnorecznie wykonane maski, by nikt ich nie rozpoznat. Przy dZzwiekach
muzyki, chodzgc od domu do domu lub tapigc dziewczeta na rynku, polewajg je wodg lub wrzucajg do wanny.
Polewanie ma wr6zy¢ szczescie i pomys$inose.
Przygotowania:
Malowanie jajek: kraszanki - jednokolorowe jaja barwione w kolorowym wywarze; nalepianki — jaja zdobione
réznymi wycinankami; oklejanki - wydmuszki oklejone rdzeniem sitowia i kolorowg wiéczka; drapanki — powstajg
przez drapanie ostrym narzedziem zewnetrznej barwionej powtoki jajka.
Swiecenie pokarméw: jajka - symbol nadziei na zycie wieczne; chleb - symbol ciata $wietego; kietbasa -
symbol zdrowia, dostatku materialnego i ptodnosci; chrzan - symbol pokazania goryczy, meki Chrystusa; babka
- symbol umiejetnosci i doskonatosci; baranek- symbol postusznego Chrystusa i przezwyciezenia zta; sol i
pieprz - symbol uzdrowienia, niezniszczalnosci oraz nieSmiertelnosci.

[Martyna 8d]
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DZIEN SWIETEGO PATRYKA

Dzien Swietego Patryka — irlandzkie $wieto narodowe obchodzone 17 marca, jest to $wieto patrona Irlandii — $w. Patryka.
Dzien Swietego Patryka jest dniem wolnym od pracy w Irlandii. Najwazniejsza tradycjg obchodéw tego dnia jest noszenie
ubran w kolorze zielonym. Zielony to narodowy kolor Irlandii, nawigzujgcy do trawiastego krajobrazu wyspy i symbolizujgcy
koniczyne przypisywang tradycyjnie $wietemu Patrykowi. Irlandczycy w wielu miastach organizujg festyny i uliczne
pochody, w ktérych dominuje wtasnie zielen. Gtéwnym symbolem $wieta jest koniczyna. Wedtug legendy o $w. Patryku,
wykorzystat on te roéling, aby wyjasniaé pierwszym irlandzkim chrze$cijanom o Tréjcy Swietej. Nie mogli oni zrozumieg,
jak to jest mozliwe, ze sg Trzy Osoby Boskie, a jednoczesnie sg one jednym Bogiem. 17. marca jest dniem $mierci Sw.
Patryka, stad tego dnia co roku wspomina sie jego zycie i dokonania. Swieto obchodzone jest réwniez poza Irlandig, takze
w Polsce, co jest zwigzane z popularnoscig kultury celtyckiej. W Stanach Zjednoczonych obchody Dnia $w. Patryka
siegajg 1737 r., kiedy ,Charytatywne Irlandzkie Stowarzyszenie w Bostonie” zorganizowato pierwszg parade. W innych
krajach swieto to zwigzane jest przede wszystkim z pokazami irlandzkich tancéw i muzyki. By uczci¢ dzieh sw. Patryka, w
wielu krajach na Swiecie coraz popularniejsze staje sie farbowanie znanych miejsc na zielono. W dniu tym zielone stawaty
sie takie obiekty jak: London Eye.

[Wiktor Fimiak]
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https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_irlandzki
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to_pa%C5%84stwowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/17_marca
https://pl.wikipedia.org/wiki/Patron_(chrze%C5%9Bcija%C5%84stwo)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Irlandia
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99ty_Patryk
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MAZUREK RODZYNKOWY

Mazurki to pyszne ciasta wielkanocne. Nie sg zbyt wysokie, ale za to bogato ozdobione lukrem i bakaliami.

Do wnetrza ciasta dodaje sie m. in. rodzynki, daktyle, orzechy i skdrke pomarariczowg. Majg ksztatt duzego prostokata.

CIASTO:
[J 600g maki
2509 cukru
250g zimnego masta
2509 rodzynek
2 szklanki stodkiej Smietanki (ja datam kremowke)
3 Zé6ttka
1 jajko
Y2 tyzeczki soli
POLEWA:
[1 50g obranych migdatéw (zeby obra¢ migdaty, zalej je wrzatkiem, a po chwili z tatwoscig zdejmiesz skorki)
[1 50g grubego cukru (jesli nie masz grubego, moze by¢ zwykty)
[0 biatko (uzyj tego, ktdre zostanie od z6ttek)
PRZYGOTOWANIE:
» Umyj rodzynki. Make przesiej na stolnice, zréb wgltebienie, dodaj posiekane masto, rodzynki, cukier, Smietane,
z6ttka, jajko i sol.
» Zagniec ciasto i odstaw na godzine w chiodne miejsce.
» Rozwatkuj na cienkie placki wielkosci blaszki, posmaruj kazdy biatkiem i posyp posiekanymi migdatami oraz
grubym cukrem.
» Posmaruj blaszke margaryng i wysyp butkg tarta. Ut6z placki na blaszce jeden na drugim.
» Mazurek piecz w 180°C okoto 15 minut. Jezeli po uptywie tego czasu ciasto wyglada na surowe, nie przejmuj sie
i przetrzymaj je dtuzej (u mnie to byto konieczne). Powinno sie lekko przyrumienic.
» Po ostudzeniu mozesz ozdobi¢ swéj mazurek lukrem i bakaliami.

» Jedlichcesz, do ciasta mozesz dodaé nie tylko rodzynki, ale tez np. skdrke pomararnczowg lub posiekane daktyle.
[Ewa]
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CO JEST NAJTRUDNIEJSZE W NAUCE ONLINE?

Pisze ten tekst na podstawie opinii ucznidw uczgcych sie zdalnie, z ktérymi rozmawiatam oraz moich wiasnych
doswiadczen i obserwacji. Zauwazytam, ze najwiekszym problemem sg tzw. ,rozpraszacze” i brak motywacji do nauki.
Przez zbyt duzg ilos¢ rzeczy, ktdre sg w naszym otoczeniu ciezko jest sie nam skupi¢ na (czasami niezbyt ciekawych)
lekcjach i odpowiednio zrozumie¢ i przyswoi¢ wiedze. Poza tym mato oséb potrafi wydzieli¢ sobie miejsce do pracy,
podobne do takiego podczas stacjonarnej nauki w szkole, ktdre utatwiatoby koncentracje. Brak checi do nauki
spowodowany jest mniejszg kontrolg opiekundw czy nauczycieli, duzo tatwiej jest tez scigga¢ na testach, przez co
wiekszos$¢ ucznidw mniej albo w ogdle sie nie uczy. W czesci domdw nie ma tez warunkow przez brak dostepu do
komputera, staby Internet czy gtosne i przeszkadzajgce rodzenstwo, a to tylko kilka przyktadéw. Dla niektérych ciezkie
jesttez to, ze trzeba sie bardziej usamodzielnic i jesli dla starszych oséb to nie bedzie wiekszy problem, tak dla mtodszych
moze by¢ to trudne i bedzie wymagato ingerencji i pomocy rodzicéw, ktérzy tez maja swoje zajecia. Wiekszos¢ z nich od
wczesnych godzin, po bardzo pdézne, wrecz noce pracuje i nie ma czasu na odrabianie lekcji czy uczenie sie na
sprawdzian z dzieckiem, przez co mtodsi uczniowie mogg dostawaé gorsze oceny.

Czas pandemii jest dla wszystkich trudnym i nowym doswiadczeniem, ale nie poddawajmy sie zwatpieniu i zniecheceniu.

Starajmy sie tak zorganizowac¢ sobie czas, aby poza nauka, korzysta¢ z ciekawych form spedzania czasu, spacerujmy,

rozmawiajmy i bgdzmy dla siebie zyczliwi©!
[Agata Karasinska]

neta, a w zadaniu
6 to jak Ci wyszio?

—

POZYTYWNE ASPEKTY NAUKI ONLINE

lle ludzi tyle opinii. Tak naprawde dla jednych nauka zdalna bedzie lepsza, a dla drugich gorsza. Mozna dyskutowac¢
godzinami o tym, jaka forma nauki ma wiecej pluséw i minuséw. Doktadnie 10 marca 2020 roku dowiedzieliSmy sie, ze
juz jutro nie pojdziemy do szkoty i nie wrocimy tam przez nastepne dwa tygodnie. Wszyscy sie cieszyliSmy, ale nie
wiedzieliSmy jeszcze co nas czeka... Przez pierwsze dni nasze lekcje otrzymywaliSmy z niektorych przedmiotow przez
e-dziennik. Mozna powiedzieé, Ze to nie byty dla nas “typowe lekcje”. Wiele oséb mowito, Ze to tak zwane “Koronaferie”.
| tak mijaty tygodnie, az w koricu musieliSmy pogodzi¢ sie z tym, Ze w tym roku juz sie raczej nie zobaczymy. Pdzniej
zaczeliSmy mie¢ juz normalne lekcje przez aplikacje ,Teams”. Tak jak powiedziatam wczesniej jedni polubili tg forme
nauczania drudzy juz nie. Osobiscie uwazam, ze nauka zdalna ma wiele pluséw. Jedng z pozytywnych rzeczy jest np.
mniejszy stres, kiedy chodzimy do szkoty wszystko wydaje sie nam bardziej stresujgce. Oczywiscie najwazniejszg rzeczg
jest nasze bezpieczenstwo podczas pandemii, kiedy uczymy sie zdalnie nie jestesmy sie w stanie zarazi¢ w szkole i nie
narazamy naszych bliskich. Wydaje mi sie, ze nauka online utatwia nam codzienne czynnosci np. mozemy troche pdzniej
wstac albo pdzniej sie ubraé. Dzieki catej tej sytuacji mozemy zobaczy¢, jak wyglgda taka nauka przez Internet. Przede
wszystkim zaczeliSmy wiecej korzysta¢ z r6znych programéw internetowych np. graficznych. Robimy wiecej projektow,
ktére nie zawsze moglibysmy robi¢ w szkole.

[Matylda Nawrocka] S
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CO ZROBIC, KIEDY CZUJEMY SIE PRZYGNEBIENI?
— wywiad z Panig pedagog Julitg Niszczak

Idzie wiosna, swiat budzi sie do zycia, staje sie kolorowy, stonce $wieci, a my ... nie mamy ochoty na nic, czujemy
smutek i jesteSmy przygnebieni. Czy zastanawialiscie sie, czym jest przygnebienie i co zrobi¢, kiedy nas ,dopadnie”?
Zeby prawidtowo odpowiedzieé na te pytania, poprositem o pomoc i wywiad Panig pedagog Julite Niszczak. Oto co nam

przekazata:

K.J.: Czym jest przygnebienie?
J.N.: Ten temat obejmuje bardzo szeroki zakres probleméw, ale postaram sie ujaé to zagadnienie w ,piguice”, ktéra i
tak nie bedzie mata...©

Przygnebienie to stan, na ktory sktada sie wiele nieprzyjemnych emocji.
Emocje to ,drogowskazy” - informujg o naszej formie psychiczne;.
Poréwnajmy je do termometru — temperatura ciata wskazuje, czy
jestesmy zdrowi, ostabieni, czy moze organizm walczy ze stanem
zapalnym, choroba.

Podobnie emocje sg wskaznikiem stanu organizmu, ale pod

wzgledem psychicznym. One informujg, ze cos sige dzieje np.:

- Strach to informacja o zagrozeniu, dzieki temu, ze go odczuwamy,

unikamy niebezpiecznych sytuacji: ,bierz nogi za pas, wycofaj sie!”
- Radosé i jej rodzaje to informacja: ,idziesz w dobrym kierunku, tak trzymaj, powtérz to”

- Ztos¢ to informacja o koniecznosci obrony swojego terytorium — bodziec do ataku: ,walcz!”
- Spokdj to informacja: ,tak jest dobrze, zachowaj ten stan”

- Smutek i jego odmiany informujg o stracie, braku.

W ponizszej tabeli zamieszczono podstawowe emocje i stany.

MILOSC SMUTEK RADOSC
 sPokd) SAMOTNOSE ZLUDZENIE
: EMPATA ROZCZAROWANIE ZADOWOLENIE
 poDzM NUDA EUFORIA
czutose NOSTALGIA ENTUZJAZM
| WSPOLCZUCE WINA PRAGNIENIE
: " 'wozu-;czuoec PORZUCENIE PRIVIEMNOSC
4 = : ZDZIWIENIE
i ZAURANIE PRIYGNEBIENIE ULGA
PRZYWI&ZANIE : NIECHEC ODWAGA
Pewuoscslaele CIEKAWOSC
samsczmmwo POZORUMIENIE
: Zvczuwosc “ OPTYMIZM
| SHCUNEK JARTOBLINOSC
AU oz
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W zalezno$ci od substancji, jakie wydziela nasz organizm przezywajgc okreslone emocje podzielono je na przyjemne
i nieprzyjemne.

Do przyjemnych zaliczamy spokdj, rados¢, ale juz strach i smutek
nalezg do grupy emocji nieprzyjemnych. Blokujg one wydzielanie
serotoniny i dopaminy, ktére odpowiadajg za dobry nastrdj, energie.
Na przygnebienie skiadajg sie emocje zwigzane z grupg ,,smutek”,
czyli mogg to by¢ rowniez: samotnos¢, rozczarowanie, porzucenie,
nuda, niechegé.

Stan przygnebienia informuje nas, ze dzieje sie w naszym zyciu,

otoczeniu cos, co wymaga zmiany np.: rytmu dnia, odzywiania,

dotychczasowych zwyczajow, znajomosci, zainteresowan itp.

K.J.: Czy stan przygnebienia moze spotkaé kazdego, nawet dzieci w wieku szkolnym?

J.N.: Oczywiscie, ze tak. Pamietajmy jednak, ze wiek szkolny
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to uczniowie oddziatéw zerdéwki az po klasy 6sme. Kazda grupa
ucznidw znajduje sie na innym etapie rozwojowym i przygnebienie
bedzie objawiac¢ sie nieco inaczej. W okresie dojrzewania stany
przygnebienia sg naturalne — powodujg je zmiany hormonow. STOIRE OCENY

Cry wyznaczajy
prayseiosé?

O ich ,zwyczajnosci” decyduja: czas i nasilenie wystepowania,

jak tez umiejetnos¢ radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami.

gy
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W tym okresie charakterystycznym zjawiskiem jest tez bunt, ktéry z kolei wigze sie z emocjg ztosci.

Stan przygnebienia jest reakcjg na przykre zjawiska w naszym otoczeniu np.: kiétnig z kolezanka, rodzicami, ztg ocene,
nielojalnosc¢ kolegi, pryszcz na twarzy, brak obiecanego prezentu itp. Stan ten jest naturalny i dzieki niemu nabywamy
umiejetnoéci radzenia sobie z przeciwnosciami. Uczymy sie, ze ,Swiat nie kreci sie tylko wokét nas”. Choé¢ dla
zainteresowanego ten ,pryszcz’ jest najwazniejszy, inni nawet go nie widzg. Niektérzy wpadajg w ,spirale pretens;ji”,
obwiniajg innych za to, jak sie czujg. Szukajgc winnych nie poszukujg swojej ,wewnetrznej sity’. Pamietajmy: kazdy

moze decydowac jakie emocje przezywa. Otoczenie ma na nie wplyw, ale nie wiadze!

K.J.: Jakie sg sposoby na ,,walke” z przygnebieniem?
J.N.: Wiele zalezy od przyczyny przygnebienia, czego w tym wywiadzie nie poruszamy. lle oséb — tyle moze by¢ zrddet.

Oczywiscie najlepiej by¢ ,krok przed przygnebieniem”.
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Osoby wyznajgce zasade, ze szklanka jest ,do potowy petna” to optymisci.

D

Osoby widzace ,szklanke od potowy” pustg nalezg do tzw. pesymistow.

wazne osoby z otoczenia. Osoby o optymistycznym podejsciu koncentrujg sie

¢
Podejscie to ksztattowane jest od wczesnych lat. Wptyw na nie majg rodzice, \
na pozytywnych aspektach otoczenia, innych oséb. Niestety pesymisci czesto \

doszukuijg sie ,dziury w catym” i to oni sg bardziej narazeni na przygnebienie. J

Nasze samopoczucie zalezy od tego, jak odbieramy swiat, innych ludzi, czy ‘ ’
nasze mysli sg pozytywne, czy petne krytyki wobec siebie i innych. i :

K.J.: Kiedy potrzebna jest pomoc specjalistow i do kogo nalezy sie wtedy zglosi¢?

J.N: Kazdy stan przygnebienia, smutku, napotykanych trudnosci powinny by¢ ,wyrzucone z siebie”. Najlepiej
porozmawia¢ z rodzicami. Mtodziezy wydaje sie, ze nie zostang zrozumiani, ale czesto, kiedy zaczynajg szczerg
rozmowe o tym, co ich trapi sg zaskoczeni, ze jest inaczej. Poza rodzicami mozna tez skorzysta¢ ze wsparcia innych
dorostych cztonkéw rodziny: babcia, dziadek, wujek, ciocia, starszy brat, siostra itp. Pisze o dorostych, gdyz rowiesnicy
(pomimo najlepszych checi) nie zawsze majg odpowiednie doswiadczenie, zeby udzieli¢ odpowiednie wsparcie.
Oczywiscie zawsze mozna zwrdci¢ sie o pomoc w szkole: do wychowawcy, pedagoga, psychologa, kazdego
nauczyciela i pracownika szkoty, ktéremu ufasz.

Jesli stan przygnebienia przediuza sie — tracisz zapat do dotychczasowych zainteresowan, przestajg Cie cieszy¢
dotychczasowe przyjemnosci, nie masz ochoty na kontakty ze znajomymi, tracisz apetyt, masz trudnosci z
zasypianiem nalezy NATYCHMIAST powiadomi¢ o tym rodzicéw albo inne najblizsze osoby.

Oprécz tego mozna skorzysta¢ z pomocy:

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna we Wrzesni: telefon: 61 102-13-90, 603-993-506; e-mail:
poradniapsychwrzesnia@op.pl, sekretariat@ppp-wrzesnia.pl

Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy 116 111
trona telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy: http://116111.pl
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji: 222 594 91 00
Strona dla rodzicow, omawiajgca temat rodzicielstwa w czasie pandemii: http://rodzice.fdds.pl
Centrum Wsparcia dla Oséb w stanie kryzysu psychicznego 800 70 22 22 BEZPLATNIE 24/7:
WWW.LINIAWSPARCIA.PL

Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia” 800 12 00 02: www.niebieskalinia.org

Catodobowa Linia Dzieciom 800 080 222: http://www.liniadzieciom.pl/

Konsultacje on-line dla dzieci, mfodziezy i rodzicéw http://myslepozytywnie.pl/konsultacje-online

Rzecznik Praw Dziecka 800 12 12 12 czynny od poniedziatku do pigtku od godz.: 8.15 do 20: http://brpd.gov.pl/

K.J.: Jakie rady databy Pani naszym Czytelnikom, ktorych ,,dopadnie” przygnebienie?

J.N.: Oto kilka rad jak polepszy¢ samopoczucie:

Obdarowuj komplementami — aby dobrze mysle¢ o sobie nalezy docenia¢ innych. (Zastanow sie czy chwalisz innych
np. za obiadek?)

Doceniaj to, co masz — pomysl pozytywnie o osobach, ktére Cie wspierajg, pomagaja.

Pochwal siebie — dostrzegaj, co robisz dobrze, docen swojg warto§é — pamietaj: nikt nie jest doskonaty, kazdy ma

prawo do bteddw.
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Oddziel zachowanie od siebie samego — jesli zrobisz jakie$ glupstwo nie znaczy, ze jeste$ zly. Czasami popetnia sie
btedy, ale to jest wtasnie ,szkota zycia”.

Dobrze traktuj swoje cialo — nie masz innego. Uprawiaj éwiczenia fizyczne, odzywiaj sie prawidtowo, wypoczywaij,
relaksuj sie.

Zawsze sobie wyobrazaj siebie takiego, jakim chcesz by¢ — wtedy automatycznie bedziesz kierowat sie ku swoim
dominujagcym myslom.

Miej pasje i marzenia!

Jesli Twéj stan przygnebienia nie mija po kilku dniach od wydarzenia, ktore bylo jego przyczyna, skorzystaj z
pomocy specjalistow!

Dziekuje Pani pedagog Julicie Niszczak za poswiecony czas i pokazanie nam, czym jest przygnebienie i co zrobic, kiedy
je odczuwamy.
Zatem nie warto ttumi¢ w sobie smutku. Wyrzu¢my go jak najpredzej. Docerimy siebie i usmiechajmy sie.
[Krzysztof Jankowski, 6d]

DEPRESJA

Depresja objawia sie obnizeniem nastroju, niezdolnoscig do
przezywania  przyjemnosci, spowolnieniem  psychoruchowym, »
zaburzeniem rytmu dobowego lub zmniejszeniem apetytu. W depres;ji
mozemy czu¢ drazliwos¢, irytacje, czujemy osamotnienie,
zamartwiamy sie , czesto mogg towarzyszy¢ temu problemy ze snem.
Jestesmy bierni, wycofujemy sie z grup réwiesniczych. Mamy czesto
poczucie winy, skupiamy sie gtébwnie na negatywnych aspektach
réznych sytuacji.

Na taki stan ma wptyw odseparowanie od grupy, wynikiem tego jest
samotnos$¢, niezrozumienie. Naszymi naturalnymi potrzebami sg
potrzeby towarzyskie, aktywnosci, akceptacji. Odciecie od tych potrzeb
powoduje biernos¢, marazm. JesteSmy odcieci od przezywania emocji.
W szkotach przeprowadzono badania na temat kondycji nastolatkow w
dobie nauki zdalnej. Z ankiet uzyskano 806 odpowiedzi od oséb w
wieku 11-18 lat i kolejne 100 od mtodych dorostych 18-26 lat. Wyniki z
badania zaprezentowano podczas konferencji "Zatroskani XXI -
zdrowie psychiczne nastolatkow w czasie nauki zdalnej". Raport

Fundaciji pt. ,Etat w Sieci 2.0” pokazuje, ze mtodziez spedza przed

monitorem ponad 9 godzin dziennie, przezywa nastroje depresyjne i

Autor grafiki: Katarzyna Taraska

ma zaburzenia snu. Az 62 % badanych nastolatkéw mowi, ze ma
problemy ze snem, a 41 % widzi u siebie objawy uzaleznienia od komputera i telefonu.75% martwi sie o przysziosc¢, a az
70 % czuje sie bardziej nerwowa niz przed nauka zdalng. Psycholog i prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
Bogna Biatecka twierdzi, Zze jako najwiekszy problem podczas zdalnej nauki wskazywano izolacje od ludzi, podkresla tez
fakt, ze dwadziescia dwa procent ucznibw méwi, ze ma problem z samodzielng nauka, ze zorganizowaniem sie, ze
zmotywowaniem do nauki. Sami uczniowie swoimi wypowiedziami w raporcie wotajg o pomoc i zrozumienie.
Jeslii Wy czujecie sie smutni, niezrozumiani, macie od dawna obnizony nastréj sprébujcie porozmawiac o tym z rodzicem,
wychowawcg, pedagogiem szkolnym. Jestesmy dla Was!

[A.1-Z]

9



\Q@vnkq

RADY JAK NIE ZWARIOWAC SIEDZAC W DOMU

Czes¢! Mamy na imie Szymon i Kuba. Wyszukalismy dla was kilka pomystéw dotyczacych tego, jak nie zwariowaé w
obecnych czasach, gdy ciggle siedzimy w domu. Na sam poczatek, zaakceptujcie nowg sytuacje, bez tego ani rusz.
Mamy nadzieje, ze wiekszos¢ z Was, ma juz ten etap za soba. Kazdy inaczej reaguje na zmiany, szczegdlnie tak
powazne. Niektérzy zamykajg sie w sobie i udajg, ze nic sie nie dzieje, inni ptaczg i nie sg w stanie odgonic¢ czarnych
mysli. Pojawia sie strach, zdenerwowanie, ztosS¢, stres. Pdzniej, najczesciej po kilku dniach, powoli zaczynamy
przyzwyczaja¢ sie do nowej rzeczywistosci. Pamietajcie takze, by ograniczyé czytanie wiadomoéci i uwazac na to, co
czytacie, gdyz tatwo trafi¢ na fake-newsy. Pamigtajcie réwniez by pozosta¢ w kontakcie z ludzmi. I1zolacja nie oznacza
koniecznosci catkowitego unikania spotkan z innym, nalezy unika¢ tylko tego bezposredniego kontaktu. Kolejnym
krokiem powinno by¢ korzystanie z dostepu do Swiezego powietrza i natury, gdy tylko jest to mozliwe. Krotki spacer w
celu przewietrzenia czy popotudnie spedzone na balkonie to dobry pomyst. Wyjscie na sitownie czy inna aktywnosé
fizyczna jest zwyczajnie wskazana ze wzgledow zdrowotnych. Nie mozna zapomina¢ rowniez, ze czas, kiedy
pozostajemy w domu, mozna rowniez wykorzysta¢ na zajecie sie czym$ zupetnie nowym. Moze od zawsze chciate$
nauczy¢ sie nowego jezyka, podstaw programowania, albo sztuki animacji? To jest wtasnie dobry czas, zeby zaczaé
robi¢ to wszystko, na co nie mieliSmy czasu, lub po catym dniu, brakowato nam na to sit. To réwniez dobry moment,
aby kreatywnie spedzi¢ czas i umili¢ pobyt w domu, catej rodzinie. Mozecie wspdlnie robi¢ naprawde wiele. Poczgwszy
od gry w planszowki az do wspodlnego rysowania, pieczenia badz gotowania. Mamy nadzieje, ze nasze rady pomogag
wam nie zwariowac i cieszymy sie, ze moglismy pomaoc.

[Szymon i Kuba kl. 8D]

MOJA PASJA — KLOCKI LEGO

Mojg najwigkszg pasjg jest budowanie z klockéw Lego. Pierwsze
plastikowe elementy zaczatem ze sobg tgczy¢ w wieku 4 lat. Nie
miatem konkretnych zestawow. Tata kupowat mi je na kilogramy. To
wiasnie dzieki niemu, mam tg wyjatkowg pasje. W moim zyciu nigdy
nie byto dtuzszej przerwy od Lego. W miedzyczasie pojawity sie gry
komputerowe lub planszowe, ale zawsze chetnie wracam do
ukochanych klockéw. Mam 12 lat, a niektore klocki sg ode mnie
starsze o 20 lat. Budowanie z instrukcji nie sprawia mi radosci, wole
wymysla¢ witasne projekty. Czesto startuje w réznych konkursach, a
wszystkie moje poczynania dokumentuje na Youtube. Jesli jeste$
fanem/fankg klockéw Lego, to koniecznie musisz sprawdzi¢ moj
kanat ,Zabudowany”. Przy okazji mozesz wzigé udziat w
organizowanych przeze mnie konkursach. Obecnie w mojej kolekcji
posiadam ponad 100 kg plastikowych elementéw, a w tym ok. 200
dunskich zestawdw. Moim najwiekszym projektem jest Lego Miasto,
ktére powiekszam z kazdym odcinkiem. Ukladajgc moje konstrukcje,
zawsze zwracam uwage na detale. Kazda figurka w moim miescie
ma swojg historie, wyraz twarzy oraz indywidualny charakter.

Wszystko zawsze jest dopiete na ostatni guzik. A Wy macie swojg
pasje? Jesli tak napiszcie do mnie na Teams, chetnie umieszcze w
gazecie opowiesci o Waszych pasjach — drodzy czytelnicy.

10 [Aleks Piendyk 6d]
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FORMY RELAKSU

Obecnie bardzo duzo czasu spedzamy siedzgc przed komputerem. JestedSmy zmeczeni robieniem prac domowych i
sprawdzianami. Mam dla was bardzo fajne sposoby na odpoczynek i relaks. Ostatnio moja kolezanka z klasy zainspirowata
mnie bardzo ciekawa rzecza, czyli pisaniem i ozdabianiem listéw. Mozna pisa¢ z ludzmi z catego swiata! Osoby, z ktérymi
sie pisze nazywajg sie pen pals. Mozna znalez¢ nowych, super przyjaciét. Pytanie tylko gdzie znalez¢ kogos kto bytby
chetny pisa¢ z nami? Sg do tego specjalne strony internetowe, gdzie zaktadamy sobie konto. Jednak ja czesciej
korzystatam z konta na Instagramie, gdzie mozemy napisac o sobie do administratora, a on powinien umiescic to na swoim
profilu. Ktos kto bedzie zainteresowany wysytaniem listéw napisze do Ciebie prywatng wiadomosé. Ty takze mozesz
napisa¢ do kogos, z kim chciatbys sie pozna¢ i pisac listy. Jest to naprawde ciekawe zajecie i rados¢ z robienia, wysytania,
a takze dostawania listéw. Dzieki temu poznatam dziewczyny z Pensylwanii, Chin oraz z Indonezji. Piszemy o sobie i o
tym co lubimy, wiec moge dowiedzie¢ sie jak wyglada zycie nastolatkow w réznych zakgtkach swiata i podszkoli¢ moj
angielski.
Mysle, ze na pewno dobrze jest rozwija¢ swoje pasje i zainteresowania. Warto prébowac¢ nowych rzeczy, poniewaz sg one
nowym doswiadczeniem, a doswiadczen nikt nam nie moze odebra¢. Uwielbiam takze oglgdac seriale i uwazam, ze to
Swietna forma relaksu. Mysle, ze kazdy serial ma swojg magie i klimat. Niektdre seriale mogg nas wiele nauczyé, dodac
odwagi, nadziei, wiary oraz innego spojrzenia na swiat. Mysle, ze stuchanie muzyki to czysty relaks, czesto sprawia, ze
mam dobry nastréj i pozytywne myslenie. Podobno to jak spostrzegamy sSwiat zalezy tez od muzyki jakiej stuchamy. Formg
relaksu, ktéra daje takze duzo energii i radosci sg spotkania z przyjaciotimi. My ze znajomymi jezdzimy na deskorolkach,
rozmawiamy, $miejemy sie. Sprébujcie znalez¢ przede wszystkim zajecie, ktére bedzie Wam sprawiato rados¢ i bedzie dla
Was dobrg formg relaksu.

[Idalia<3]

| PLEBISCYT NA NAJLEPSZEGO SPORTOWCA SZKOLY
W ROKU SZKOLNYM 2020/2021
Samorzadowej Szkoty Podstawowej nr 1 we Wrzesni.

Po raz pierwszy w naszej szkole odbedzie sie wybor najlepszych sportowcdw mijajgcego roku szkolnego. Aby wzig¢ udziat
w Plebiscycie uczennice i uczniowie naszej szkoty muszg wykazac sie systematyczng pracg nad wilasnym rozwojem
sportowym, a takze pracg na rzecz rozwoju sportu w naszej szkole. Osoby kandydujgce do miana najlepszego sportowca,
oprécz wysokich osiggnie¢ sportowych muszg cechowacé sie dobrym zachowaniem oraz wzorowg postawg sportowa.

W obecnej sytuacji nie jest mozliwe przeprowadzenie Plebiscytu w tradycyjnej formie. W zwigzku z tym prosze o oddanie
gtoséw na swoich faworytéw w sposéb zdalny. Swojg propozycje najlepszych sportowcow szkoty w roku szk. 2020/2021

przeslij wraz z sukcesami na adres e-mail ilona_zielinska@op.pl nauczyciela wychowania fizycznego do korica marca

biezgcego roku.
Sposrod zamieszczonych na liscie kandydatéw uczen wybiera 10 oséb i porzgdkuje je na miejscach od pierwszego do

dziesigtego wedtug wtasnego uznania. Wyniki Plebiscytu bedg ogtoszone na stronie internetowej szkoty 1 czerwca 2021 r.

)

G

POWODZENIA!!

organizator: nauczyciel WF Tlona Zielinska — Czubek

11


mailto:ilona_zielinska@op.pl

\edYnke

KRZYZOWKA WIELKANOCNA

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Pytania:
... dyngus — zwyczaj oblewania sie woda.

Wydarzyto sie 3 dni po $mierci Pana Jezusa.
Na wiosne wyrastajg na wierzbie.
Niesiesz jg w koszyku do koSciofa.

Wielki ... - drugi dzien Triduum.

Rodzaj tradycyjnego cista, kojarzonego z Wielkanoca.
Rozpoczyna Triduum Paschalne — Wielki ...
Zdobione jaja.

Symbol ciata Chrystusa.

0. Ten okrzyk radosci w Wielkanoc zagosci.

11. Jednokolorowa pisanka.

12. Dzielimy sie nim w Wielkanoc.

13. Giéwny positek wielkanocny.

14. Wielki ... - trwa 40 dni.

15. W nim znajduje sie swieconka.

16. Cukrowy ... - stodki Swigteczny wypiek.

17. Poranna msza wielkanocna.

BOXONOGOAMWDNPE
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