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Od Redakeji

W tym roku szkolnym witamy
Was w nowym, powigkszonym
sktadzie. Do udzialu w tworzeniu
naszej gazetki zaangazowali si¢
uczniowie z najmiodszych klas —
z czego bardzo si¢ cieszymy
1 liczymy na dalsza wspotprace!

Poniewaz na oknem ponownie
zaczeta dominowaé szarosé
i raczej niskie temeratury
(umowmy si¢ — nie wszyscy to
lubig), proponujemy skierowac
nasze mysli w strong cieplejszych
i barwniejszych rejonéw $wiata,
poruszy¢ umyst oraz ciato! Bo
ruch to zdrowie!!

Niech lektura tej gazetki bedzie
dla Was, drodzy Czytelnicy,
inspiracja do dziatania i chwila
wytchnienia od codziennych
obowigzkow.
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Jak przesta¢ si¢ martwic?

W potowie pazdziernika (16 — 20.10) obchodziliSmy na terenie naszej szkoty Tydzien Zdrowia
Psychicznego. Jednym z clementéw dbania o zdrowie psychiczne jest z pewnos$cig spokoj
ducha, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i problemami dnia codziennego.

Jesli nurtuje Was pytanie: jak przestaé si¢ martwic i szukacie skutecznych praktyk i technik
na zamartwianie to dobrze trafiliScie, ten numer gazetki szkolnej jest dla Was!

No to zaczynamy ©

1. Wyznacz sobie czas na zamartwianie sie

Pierwsza metoda, jakg mozesz zastosowac, to wWyznaczenie sobie czasu na martwienie. By¢
moze brzmi to niedorzecznie, ale sprobu;!

Ustal sobie na przyklad, ze od teraz przez 15 minut mozesz si¢ martwic, a potem przestaniesz.
Prawdopodobnie, gdy ,,przymusisz si¢”’ do martwienia, dojdziesz do wniosku, ze wcale tak bardzo si¢
nie martwisz. Inna mozliwo$¢ to to, ze po prostu potrzebujesz da¢ upust swoim emocjom — po 15
minutach poczujesz si¢ lepiej i przejdziesz do dziatania.

2. Analizuj fakty, nie opinie

Wez swoje zmartwienie i przyjrzyj si¢ mu doktadnie. Najpierw ustal prawdziwe
przyczyny negatywnych emocji w Tobie. Sprobuj jak najszczegdtowiej odpowiedzie¢ na pytanie ,,co
mnie tak naprawd¢ martwi”. Zaldézmy, ze martwisz si¢ o ocen¢ ze sprawdzianu. Zamiast powiedzie¢
sobie po prostu ,,martwie si¢ 0 oceng 7€ sprawdzianu” powiedz na przyklad ,,martwie sig, Ze jesli nie
dostang dobrej oceny, wplynie 10 Nna mojq oceng koricowo roczng i nie dostang sie¢ do wybranej przeze
mnie szkoly/nie bede mieé¢ swiadectwa z czerwonym paskiem”. Jak widzisz, to drugie sformutowanie
dostarcza juz duzo wiecej informacji i nieco oswaja leki.

Gdy juz wiesz, co doktadnie jest zrodtem zmartwienia, postaraj si¢ przeanalizowaé fakty na
temat sytuacji. To bardzo wazne, by bra¢ pod uwagg tylko fakty, a nie opinie. Jak je rozr6zni¢? Fakty
mozesz stwierdzi¢ obiektywnie, opinii natomiast nie mozesz bezposrednio potwierdzi¢. ,,Dostatam 2 ze
sprawdzianu” jest faktem, natomiast ,,Nie jestem w stanie nauczy¢ sie tego przedmiotu” jest opinia.

Nastepnym krokiem jest chlodna analiza mozliwych konsekwencji. Wazne, by ta chlodna
analiza wynikala z wcze$niej ustalonych faktow. Sprobuj tez oceni¢, na ile prawdopodobny jest
najczarniejszy mozliwy scenariusz. Czesto okazuje si¢, ze nasza najwicksza obawa jest niemal
nieprawdopodobna.

3. Szukaj szerszej perspektywy
Sprobuj oceni¢ wage swojego zmartwienia. Czesto pomaga w tym poszerzenie perspektywy.
Czy za tydzien bedziesz pamigtac o tym problemie? A za miesiac, rok albo dziesie¢ lat? Takie nabranie
dystansu pomaga zmierzy¢ si¢ z obiektem zmartwien.

4. Zaplanuj z wyprzedzeniem
Jednym z czynnikow zwigkszajgcych stres i zmartwienia jest presja czasu. Niejednokrotnie
ludzie nie martwig si¢ o to, czy sag w stanie w ogole co$ zrobi¢, ale czy zrobig to na czas. Najlepsza
metodg jest efektywne planowanie. Jesli co$ zajmie Ci mniej niz pie¢ minut, to zrob to od razu. W
przeciwnym razie bedzie to kolejna rzecz siedzaca ,,z tylu glowy”, ktéra bedzie Cie martwi¢ i nie
bedziesz si¢ w stanie odprezy¢.

str. 2


https://www.pokonajlek.pl/leczenie-leku/

ROK I NR 1 (3) 2023/2024

5. Nie ufaj swojej pamieci, zapisuj
Wielu ludzi skarzy si¢, ze gdy skonczy dzien i probujg zasnaé, nagle przychodza im martwigce
mysli do glowy. Jedng z metod radzenia sobie z tym, jest spisanie na kartce wszystkiego, 0 czym
powiniene$ pamigtac. Dzieki temu umyst bedzie mogt odpoczaé, bo przeniesiesz informacje, ktore
ciagle powtarzal, na zewnetrzny nosnik.

6. Zmien nastawienie
Stresory nie sg stresujgce same w sobie, to my nadajemy im taka warto$¢ — jest to cecha
indywidualna, ale to od Ciebie zalezy co Ci¢ martwi!

7. Nie przeceniaj swojego wplywu
Kolejna przydatna sprawa w nastawieniu, to pogodzenie si¢ z faktem, ze nie na wszystko masz
wplyw. Niektore rzeczy trzeba po prostu zaakceptowac i sprobowac sobie z nimi poradzié.

8. Nie skupiaj sie na opiniach innych ludzi
Nie martw si¢ takze tym, co mowig inni. Zazwyczaj formuluja oni opinie, a nie prezentuja
fakty. To, ze kto$ co$ powiedzial, nie znaczy automatycznie, ze jest to prawda. Nie da si¢ by¢ lubianym
przez wszystkich, tak samo jak nie da si¢ lubi¢ wszystkich — i nie ma w tym nic ztego. Nie biez takich
rzeczy osobiscie — to po prostu kolejna rzecz, na ktéra nie masz wpltywu.

9. Zajmij si¢ czym$ innym
Najczesciej niechciane zmartwienia dopadaja nas, gdy nasz umyst nie jest zajety niczym
innym. Nie jest tatwo po prostu ,,przesta¢ si¢ martwic¢”, ale duzo tatwiej zajaé si¢ czyms$ innym, by
odciggna¢ mysli od zmartwienia. Nie ma uniwersalnego rozwigzania. Trzeba samodzielnie znalez¢ cos,
co pochlania Cig¢ na tyle, ze odciaga Twoje mysli od zmartwien.

10. Wzmocnij swoja odporno$¢ na stres
Przemeczenie organizmu to najwickszy sprzymierzeniec stresu. Czlowiek zadbany — wyspany,
aktywny fizycznie, najedzony warto$ciowymi produktami — to czlowiek, ktory duzo lepiej poradzi sobie
z problemem.

11.Nie udawaj superbohatera
To, ze powyzsze metody zaktadaly samodzielng pracg ze swoimi myslami, nie oznacza, ze ze
zmartwieniami powinienes radzi¢ sobie calkowicie sam. Warto skorzysta¢ z obecnosci zyczliwych
ludzi dookota. Nie chodzi nawet o to, by doradzili Ci jak rozwigza¢ martwiacy Ci¢ problem. Czasem juz
samo wygadanie si¢, a nawet sama obecnos$¢ drugiej osoby pomaga.

Artykut powstal na podstawie tekstu ,,Jak przestaé sie martwic¢?”, ktorego autorka jest Natalia Kocur -
psycholog, psychoterapeutka, zatozycielka Centrum Psychoterapii ,,Pokonaj Lek™

Caty tekst dostepny jest pod adresem:
https://www.pokonajlek.pl/jak-przestac-sie-martwic/

Opracowala:
Karolina Zmuda — Wasko
psycholog szkolny
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Po prostu gimnastyka!

Cze$¢, mam na imi¢ Lena. Chodze do 3 klasy. Chcialabym Wam
opowiedzie¢ o gimnastyce.

} AN

Podstawowe figury, ktére powinniscie znaé, zeby zacza¢ przygode
& z gimnastyka, to: fikolek, gwiazda, szpagat albo chociaz

_ / polszpagat (czyli jedna noga jest prosto, a druga — zgigta), gwiazda
= na jednej rece badz salto machowe, czyli gwiazda bez uzywania

Oczywiscie przed ¢wiczeniami trzeba zrobi¢ rozgrzewke. Sg trzy poziomy rozgrzewek: latwa
do latwych figur, srednia — do $rednio zaawansowanych i trudna — do bardzo trudnych figur.

Rozgrzewki sg dopasowane do ukladu, czyli np. trzeba okreslié, czy taniec jest bardzo trudny,
czy $redni, czy latwy.
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Na zwyczajne] gimnastyce dla poczatkujacych nie uzywa sie takich przyrzadow, jak
w zawodowe] gimnastyce. Te przyrzady dla zaawansowanych gimnastyczek 1 gimnastykow, to:
plansza, réwnowaznia, belki 1 szafran, czyli taka mini trampolina.

BELKI
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Tomasz Stoktosa

»Przejs¢ przez przejscie”

Oto przejscie —

Choé¢ wyglada jak wejscie

do wysokiego domu.
Niepotrzebne nikomu.

Niby bezpieczne,

ale jednak nie skuteczne.
Ostatnio szta Mata i nagle wota:
»Trafitam pod cztery kota’.
Nastepnego dnia,

obok starego pnia,

szedt mezczyzna

jakby co najmniej szta krélewszezyzna,
nosit stuchawki —

jak dwie hustawki.

gtowa w telefon

a wyglada jak... patefon!
Czerwone Swiatto zabtysneto,

a czerwone dla aut prysneto.
Lecz chtopak

Mimo, ze miat szesciopak*,
Wszedt nagle i krzyknat,

tak jakby przeraZliwie rykngt:
HAAAAAAAAAAAAEA!

Tak, wiec na przejsciu dla pieszych uwazayj,

a dobrym zachowaniem innych zarazaj!
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Irlandia — zielona wyspa

Cze$¢! Mam na imie Matilda, mam 9 lat
1 pochodze Dublina. Kocham muzyke, shuicham
jej kazdego dnia. Gram na skrzypcach i na
pianinie nawet dwie godziny dziennie.

Kraj, z ktorego pochodze, to tak naprawde
wyspa o imieniu Irlandia. Ja jestem ze stolicy
Irlandii — Dublina, a do Polski przeprowadzitam
sie 5 lat temu.

Dun Laoghaire Dublin

Forty Foot, Dublin

Irlandia jest otoczona plazami, a w $rodku 1 na péinocnym zachodzie wystepuja géry. To bardzo
zielony kraj.

Irlandia bardzo rézni sie od Polski. Ludzie méwig tam jezykiem irlandzkim 1 angielskim — to
zalezy od regionu w jakim mieszkajg. Po irlandzku ,,cze$¢” to ,,haigh”, a dzigkuje - go raibh maith
agaibh, co dostownie znaczy: niech dobro bedzie przy was. Z potraw najbardziej lubie scones, czyli
stodkie bulki z owocami. Sg przepyszne, a jak dodamy dzem, to... wow!. Niestety nie mozna ich
kupi¢ w Polsce.

Milde ol
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Czes¢! Mam na imie Maja. Chodze do 3
klasy. Interesuje sig Japonig i réznymi rzeczami
w stylu kawaii — czyli w stylu uroczym, mitym
dla oka.

Japonia to kraj kwitngcej wishi, bo na
poczatku wiosny zakwitajq wishiowe drzewa,
ktérych rosnie tu bardzo duzo. W tym kraju
Jest tez duzo stodkiego jedzenia, chociaz te

stodycze sq bardziej gorzkie niz nasze polskie.

W Japonii ptaci sie jenami. Z
Japorczykiem mozna dogadaé sie oczywiscie
po japoisku, dlatego warto znaé podstawowe stowa, np. arigaté — dziekuje, ohayé —
dzien dobry, sayonara — do widzenia.

Japoiskie potrawy to: sushi — najczesciej z ryby [ ryzu, ktére zawija sie w
wodovrosty , krewetki, ryz z wodorostami, zupa z ryzowym makaronem, czyli ramen,
ktory sie je pateczkami, stodki chleb i stodkie potrawy, np. mochi (ciasteczka z
galaretkg).

W Japonii produkuje sie réwniez takie samochody, jak: Toyota, Honda, Nissan,
Mazda, Suzuki, Subaru, Mitsubishi.

Maja Szczepaiska, klasa 3d
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manga

Iga Gieregowska
Klasa 5d
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Czy jesteS optymista czy pesymista?

Swiat peten jest optymistow | pesymistow: Optymisci patrza na Swiat przez rézowe
okulary | we wszystkim dostrzegaja co$ pozytywneqo, podczas 9dy pesymiSci zawsze
martwia sie, Ze stanie sie coS ztego, i w kaidej sytuacji widza potencjalne Zrédto
probleméw- Na Swicie potrzebni sa i jedni, i drudzy - dzieki optymistom mamy ochote

dziatat, za$ pesymi$ci sprawiaja, ze unikamy zbytniego ryzyka-

Jaka jest pierwsza rzecz, jaka przychodzi ci na mysl, g9dy patrzysz na te rysunki?

Zaznhacz a lub 4

f" ™
k. S
a. w potowie petna a. piekny splot a. pomyst a. rodzi sie nowy dzien
b. w potowie pusta b. oblesna pajeczyna  b. niebiezpieczenstwo b. przemija stary dzien

WRZESNIA
- i # Kalb .|;I
a. mtoda mitosé a. prawdziwy klasyk a. coraz blizej Swieta a. ,wszystko ok”
wandalizm b. uzywany gruchot b. koniec wakacji b. autostopowicz

Zsumuj liczbe odpowiedzi i 4
Co najmniej 5 odpowiedzi 4 oznacza, ze jesteS optymista-
Co najmniej 5 odpowiedzi 4 oznacza, ze jeste$ pesymista:
Pamietaj, ze Swiat potrzebuje i jednych, i drugich!

Zrédio: ., Psychologia dla dzieci i nastolatkéw. Poznaj siebie”, J. Kichner, Wydawnictwo K. E. Liber
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QUIZ O KONIACH!

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE!

1. Po co sa podkowy?
2. Jak czesto zmienia sie podkowy?

3. Czy ko ma obojczyk?

4. Podpisz masci koni.

Opracowaty: Natalia Kucab i Agnieszka Nowak
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Pytanie 1:

Odpowiedzi:

Kucie jest niezbedne w przypadku koni wykorzystywanych do pracy (wierzchem lub w
zaprzegu), sportowych i intensywnie trenujacych, a takze czesto poruszajacych sie po
utwardzonej powierzchni. Wéwczas podkowy maja chroni¢ przed nadmiernym Scieraniem
kopyt, ktére prowadzi do zwyrodnien i jest bolesne dla koni. Kucia potrzebujq takze konie

z problemami zdrowotnymi.

Wielu poczatkujacych martwi sie, czy podkuwanie boli konia. Na szczescie jest to zabieg

catkowicie bezbolesny!

Zrédto: https://www.passion-horse.pl/smartblog/21/Podkuwanie-koni-qar%C5%9B%C4%87-

przydatnych-informacj.html

Pytanie 2:

Co okoto 6 tygodhni.

Pytanie 3:

Kon nie ma obojczyka.

Pytanie 4:
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Opracowat: Jakub Jakubiec
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PLACEK ZE SLIWKAMI | BEZA

18 PORCJI CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 GODZINY

BLASZKA WYMIANACH 34x42 CM

CIASTO:

200 g miekkiego masta (oraz niewielka ilos¢ do posmarowania blaszki)
20g cukru

1 opakowanie cukru wanilinowego

420g maki pszennej tortowej (oraz niewielka ilos¢ do posypania blaszki)
4g proszku do pieczenia

1 tyzeczka cynamonu wymieszana z 1
opakowaniem cukru wanilinowego

800 g sliwek, pozbawionych pestek
przekrojonych na pot

Beza
6 biatek

200 g cukru

CIASTO

Masto miksujemy, stopniowo do masta dodajemy cukier wymieszany z cukrem wanilinowym. Pod koniec
ucierania mada z cukrem dodajemy z6ttka, catos¢ mieszamy. Do masy dodajemy przesiang make i proszek do
pieczenia. Ciasto doktadnie mieszamy do momentu uzyskania konsystencji kruszonki. Gars$¢ kruszonki
odstawiamy na bok do dekoracji, Kruszonke wyktadamy réwnomiernie na posmarowang mastem i oprdszona
maka blaszke. Ciasto na blaszce dociskamy dtonig. Na catej powierzchni ciasta uktadamy poléwki sliwek skorka
do ciasta. Tak przygotowane owoce posypujemy mieszankg cukru waniliowego z cynamonem

BEZA

Biatka ubijamy na sztywng piane za pomocg miksera, pod koniec ubijania stopniowo dodajemy cukier. Ubite
biatka uktadamy réwnomiernie na sliwkach za pomoca rekawa cukierniczego. Biatko zaczynamy szprycowa¢ od
miejsca w rogu blachy, robigc paski, nastepnie robimy paski w poprzek, tworzac kratke. Biatko posypujemy
odtozong czescig kruszonki, tak zeby wiecej kruszonki byto w miejscach, gdzie nie ma bezy, Ciasto wstawiamy do
piekarnika rozgrzanego do 180°C (termoobieg) lub 190-200°C (bez termoobiegu) mniej wiecej na 20 minut.
Nastepnie zmniejszamy temperature do 160°C (termoobieg) lub 170-180°C (bez termoobiegu) i pieczemy przez
kolejne 35 minut.

Opracowat: Jakub Jakubiec
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.Ksiazkowa Lista Przebojow"

Ponizej prezentujemy wyniki plebiscytu przeprowadzonego w ramach
Miedzynarodowego Miesigca Bibliotek Szkolnych. Uczniowie klas 1-3 mogli oddaé

glos na ulubiong ksigzke w ramach trzech kategorii, a uczniowie klas 4-8 w ramach

Howne

o o

no

czterech — szczegoly ponizej.

Wyniki plebiscytu na ulubiong ksigzke klasy 1-3

| Lektura

Justyna Bednarek ,,Niesamowite przygody 10 skarpetek”
Alina, Czestaw Centkiewiczowie ,,Zaczarowana zagroda”

Astrid Lindgren ,,Dzieci z Bullerbyn”

Roman Pisarski ,,O psie, ktory jezdzit koleja”
Grzegorz Kasdepke ,,Detektyw Pozytywka”
Waldemar Cichon ,,Cukierku, ty tobuzie!”
Julia Duszynska ,,Cudaczek — WySmiewaczek”
Maria Terlikowska ,,Drzewo do samego nieba”

11 Wiersz

Julian Tuwim ,,Lokomotywa”
Jan Brzechwa ,,Kaczka — Dziwaczka”
Jan Brzechwa ,,Na wyspach Bergamutach”

11l Inne

Jeff Kinney ,,Dziennik Cwaniaczka”

Martin Widmark, Helena Willis ,,Biuro detektywistyczne Lassego 1 Mai”

J. K. Rowling ,,Harry Potter”
Liz Pichon ,,Tomek Lebski”
Roberto Santiago ,,Najfutbolniejsi”

Rene Goscinny, Jean-Jacques Sempe ,,Mikotajek”
Andrzej Maleszka ,,Magiczne drzewo. Czerwone krzesto”
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Wyniki plebiscytu na ulubiong ksiazke klasy 4-8

I Ulubiona ksigzka przygodowa/ obyczajowa

Miejsce 1 — ,,Nela Mata Reporterka” — 6 gtosow
Miejsce 2 — Ksigzki Martyny Wojciechowskiej — 4 glosy; ,,Zwiadowcy” — 4 glosy
Miejsce 3 — ,,Hobbit, czyli tam i z powrotem”™ — 3 glosy; ,,Wojownicy” — 3 glosy; ,,Dziennik
cwaniaczka” — 3 glosy; ,,Magiczne drzewo” — 3 glosy

Ksigzki, na ktére oddano po 2 glosy:: ,,Moja tajemnica”; ,,Blondynka w Amazonii”; ,,One piece”;
,Charlotte 1 kon marzen”; ,,Spirit animals”; ,,Ania z Zielonego Wzgérza”; ,,W pustyni i w puszczy”;
»Wiladca pier$cieni”; ,,Najfutbolniejsi”’; ,,Kocia szajka”; ,,Mikotajek”; ,,Harry Potter”.

II Ulubiona ksiazka fantasy

Miejsce 1 — ,,Harry Potter” — 30 glosoéw
Miejsce 2 — ,,Opowiesci z Narnii” — 14 gloséw
Miejsce 3 — ,,Hobbit, czy tam i z powrotem” — 10 glosow

Wybrane, ksigzki na ktore zaglosowano: ,,Akademia Pana Kleksa” (9 gltosow); ,,Basniobor”

(5 gloséw); ,,Percy Jackson” (5 glosow); ,,Maty Ksiaze” (3 glosy); ,,Wojownicy” (3 glosy);
,»,M0j tajemnica” (2 glosy); ,,Wtadca Pierscieni”(2 glosy); ,,One piece” (2 glosy); ,,Star Wars”
(2 glosy); ,,Zwiadowcy” (2 glosy); ,,Trylogia Carnego Maga” (2 glosy); ,,WiedZmin” (2 glosy).

III Ulubiona lektura szkolna
Miejsce 1 — ,,Hobbit, czyli tam 1 z powrotem” — 14 gloséw
Miejsce 2 — ,,Akademia Pana Kleksa” — 10 gloséw; ,,Katarynka” — 10 gltosow;
»Opowiesci z Narnii — 10 glosow
Miejsce 3 — ,,Balladyna” — 9 gloséw; ,,Chtopcy z Placu Broni” — 9 gltosow

Ponadto gtosowano migdzy innymi na: ,,Dzieci z Bullerbyn” (7 gloséw); ,,Ania z Zielonego Wzgorza”
(6 glosow); ,,O psie, ktory jezdzil koleja” (6 glosoéw); ,, Tajemniczy ogroéd” (3 glosy);
,»W pustyni 1 w puszczy” (3 glosy); ,,Felix, Net i Nika” (3 glosy).

IV Inny gatunek literacki
Miejsce 1 —,,Rodzina Monet” — 7 glosow
Miejsce 2 — ,,Dziennik Cwaniaczka” — 6 gtosow
Miejsce 3 — ,,Flaw (less)” — 3 glosy, Wielka Encyklopedia — 3 gtosy
Inne ksigzki, na ktore zaglosowano: ,,Kajko i Kokosz” (2 glosy); ,,M0dj kumpel jest dziewczyng”
(2 gtosy); ,,101 dalmatynczykow” (2 glosy); ,,Harry Potter” (2 glosy); ksigzki o Robercie
Lewandowskim (2 glosy); komiksy (2 glosy); ,,Oddasz fartucha” (2 glosy), ,,Portret Doriana Graya” (1
glos); ,,Mikotajek” (1 glos); ,,Atlas koni” (1 glos) 1 wiele innych.

Szczegdtowe wyniki dostepne w bibliotece szkolne;.
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Tlustracje: Iga Gieregowska (5d), Maja Szczepanska (3d), Lena Zebracka (3d)

Teksty: Jakub Jakubiec (8b), Natalia Kucab (7b), Agnieszka Nowak (7b), Matilda Potts (3d), Tomasz
Stoklosa (6a), Maja Szczepanska (3d), Lena Zebracka (3d) oraz p. Karolina Zmuda — Wasko
(psycholog szkolny)

Redakcja: p. Agnieszka Fronc, p. Joanna Ostrowska — nauczyciele bibliotekarze
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