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Drodzy
czytelnicy!
Oddajemy w
Wasze rece juz
ostatni  wtym
roku szkolnym
numer "Szkolnych
Faktow".
Cieszymy sie, ze
mogliSmy dla Was
tworzy¢ artykuty i
wywiady, ktére
nasi zdolni
redaktorzy
popemili dla Was.
W tym wydaniu

podzielimy sie
wiedzg z
zakresu jezyka,
czyli jak mowic, by
nas rozumiano.
Bedziecie mieli
okazje zapoznac¢
sie z
ciekawostkami o
pisarzu,
tworzacym
gtéwnie literature
dla dzieci i
mtodziezy.
Poznacie kolejne
losy Anny, ktérg

stworzyt nasz
zdolny pisarz
szkolny. Nie
zabraknie tez
informacji na
temat $wiat, ktére
przezywalismy

W maju i czerwcu.
Przedstawimy
Wam osoby,
dzieki ktérym
nasza mtodziez i
dzieci cieszg sie
dobrym zdrowiem
i sg zaopiekowane
pod wzgledem

formalnym, ale
przede wszystkim
sg dobrymi
ludzmi.
Zamykajac te 10
miesiecy ciezkiej
pracy, zyczymy
Wam udanych
wakacji i do
zobaczenia we
wrze$niu.



Dziennik Battycki | Numer 3 06/2022 | Strona 2
Szkolne Fakty

-Pola Nadziei
to akcja
pomagajaca
zebrac
pieniadze dla
hospicjum.
Program zostat
stworzony
przez
Organizacje
Marie Curie
Cancer Care.
Zaczeta sie
wioshg 1997 i
odbywa sie co
rok. Wiosna,
podczas
trwania akcji,
organizowane
sg konkursy,
spotkania i
happeningi
skierowane do
dzieci i
miodziezy,
prelekcje
majace na
celu oswajanie
najmfodszych

z tematykg
hospicyjng. W
1997 r. MCCC
przekazata
zatozenie i
zasady
organizaciji
akgciji
Towarzystwu
Przyjaciot
Chorych
»Hospicjum im.
$w. Lazarza” w
Krakowie. Od
tamtego
momentu
zonkilowe Pola
Nadziei kwitng
rokrocznie w
Krakowie, a od
2003 roku
réwniez w
innych
miastach
polskich.
Kazdego roku
czynione sg
starania o to,
zeby

kampania Pola
Nadziei
zataczata
coraz szersze
kregi. W 2018
r. akcja Pola
Nadziei
zostata
nominowana
do Nagrody
Prezydenta
Rzeczpospolitej
Polskiej
Andrzeja Dudy
,Dla Dobra
Wspéblnego” w
kategorii
Dzieto.

Ze wzgledu na
podejmowane
akcje w
réznych
regionach
Polski, my
réwniez
zainteresowa-
lismy sie
tematem, a w
naszym gronie

szkolnym
mamy osoby,
ktorym bliskie
jest to, co
niosg Pola
Nadziei i ich
ideologia. Pani
Bozena, bo o
niej miedzy
innymi mowa,
pani z
sekretariatu,
poza pracg
szkolna, a nie
kazdy o tym
wie, ma inne
zajecie - jest
to wolontariat.

WYWIAD 2
WOLONTA-
RIUSZKA
Bozenag
Magun

Gdzie petni
Pani
wolontariat?
W puckim

hospicjum w
recepcji.

Jak tam Pani
trafita?
Chciatam
zostac dawcg
szpiku,
poniewaz byta
taka akcja,
gdzie mieli sie
zgtaszac
chetni i to
wiasnie Panie
z hospicjum jg
organizowaty.
Przy okazji
rejestrowania
sie jako dawca
szpiku,
dowiedziatam
sie, Ze jest
potrzeba
takich oséb do
pracy w
wolontariacie
w hospicjum.
Przy okazji sie
zapisatam.

www.dziennikbaltycki.pl
www.juniormedia.pl
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Czy
wolontariat
ma w sobie
cos takiego,
co wcigga?
Tak, to
prawda, bo
wiele 0sdb,
ktdre sg tam
diuzszy czas —
mowig, ze to
wciggajgce
zajecie. Gdy
byt czas
pandemii nie
mozna byto
petnic dyzurow
i brakowato
nam bardzo
tego. Nawet
po godzinach
pracy
spotykamy sie
przez to, Ze to
nas wszystkich
integruje.
Przyznam
szczerze, ze
gdy diuzszy
czas nie ma
mnie w
wolontariacie,
fo brakuje mi
tego bardzo.
Od kiedy
petni Pani
wolontariat?
w
pazdzierniku
minie 9 lat,
czyliw 2013
zaczetam go
petnic.

W jaki sposéb
wolontariusz
przygotowuje
sie do pracy?
Nie musimy
sie jakos
specjalnie
przygotowywac,
w tych
czasach
musimy miec

wszystkim
chec do bycia
wolontariuszem
i polubienie
tego.

Co daje Pani

odpowiedzialnosc.wolontariat?

tylko maseczki  recepcyjnym
i identyfikator, musi byc to
ale wczesnigj, osoba
gdy nie byto petnoletnia,
pandemii, nie poniewaz jest
musielismy fo duza
ubierac nic
specjalnego. Wiem, Ze
Jedynie osoby, dziataty i nadal
ktore wchodzg  dziatajg
na oddziat wolontariaty
muszg mie¢ dla mtodziezy,
przeszkolenie,  uczniow i
potrzebujg niepeinoletnich.
specjalnego Kiedys
stroju, miodziez
maseczke oraz  przychodzita
rekawiczki. na oddziat,
Z jakimi spedzata czas
wyzwaniami z chorymi,
mierzy sie czytata im
Pani w ksigzki,
wolontariacie? wyprowadzata
Sg bardzo na spacer. Nie
rozne trudne jestem pewna
sytuacje np. Jak wyglgda to
kiedys obecnie,
zdarzyto sie poniewaz aby
lak, Zze rodzina  wejs¢ na
przyszta w oddziat jest na
odwiedziny do  pewno
pacjenta, aten  wymagane
juz nie zyt. Nie  zaszczepienie.
zdgzytam Generalnie
poinformowac form
roaziny, wolontariatu
poniewaz jest bardzo
dowiedziatam duzo i mysle,
sie chwile Ze nie ma tu
wczesnigy. ograniczenia
CieZkie jest wiekowego.
przekazywanie =~ Wazne jest
rodzinie posiadanie
informacji o wolnego
Smierci czasu,
podopiecznego. zorganizowanie
Czy dojazdu.
kazdy moze Jaka jest
by¢ recepta na
wolontariuszem?sprawnie
Jak wyglada dziatajacy
rekrutacja? wolontariat?
W naszym Mysle, ze
wolontariacie przede

Poczucie tego,
ze robie cos
dla kogos, ze
robie co$
dobrego. Jak
mowi to
powiedzenie —
dobro wraca.
Dzieki temu
mamy réwniez
wyjazdy,
dostajemy
bilety na rézne
wydarzenia
kulturalne.
Spedzamy
czas ze sobg,
integrujemy
sie. Poznatam
miodziez
pracujgcg w
wolontariacie.
Jak postrzega
Pani
wolontariat w
Polsce?

Na pewno
lepiej niz
wczesnigj.
Gdy
zaczynatam
prace, byto to
dosy¢ mafto
znane, ale
teraz jest
coraz wiecej
grup — nie
tylko w
hospicjum, ale
tez w
szpitalach,
schroniskach.
Uczy dawania
dobra ludziom,
zwierzetom po
prostu za nic,
bezinteresownie

Jakby Pani
zachecita
ludzi do
wolontariatu?
Warto
propagowac
wolontariat.
Mysle, ze dla
0s0b starszych
Jest to dobra
forma
spedzania
czasu, zabicia
samotnosci.
Wiele osob
przychodzac
tam spedza
czas z ludzmi,
bo osoby na
emeryturze,
ktdre nie sg
aktywne
zawodowo,
mieszkajg
same - majg
duzo czasu.
S tu tez
wolontariuszami
seniorzy,
mowig, ze
czujg sie tu jak
w rodzinie, ze
Jest im mifo.
Jest to nawet
dla oséb
miodych
okazja do
poznania
czegos
dobrego, byc
moze kiedys
nam ktos
pomoZe w ten
sam sposaob.
Red.
Magdalena
Jankowska
VIIA
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Przygody Anny na Karaibach. W poszukiwaniu Insygnii
Cz.2 Czesc¢ | " Na kraniec swiata"

Nastepnego
dnia kiedy
wszyscy stali
Pan Stift
zobaczyt na
sSwWojej
poduszce
zauwazyt
siers¢
zwierzecia, a
najbardziej
podejrzanym
zwierzeciem
byta
kapucynka.
Nastepnie Jim
i Jonatan
zebrali
zebranie, na
ktorym chcieli
co$ ogtosié.

Na poczatku
Jim wstat
mowigc:
"Papuga
powiedziata
na takze ze
chcecie ptyng¢

na kraniec
Swiata

-To prawda-
odpowiedziat
mu James

-A wiec
potrzebny
bedzie wam
kapitan, ktory
bytby w stanie
poptynaé na
sam koniec
Swiata- odpart
Jonatan

-Tak. Jest
potrzebny-
odpowiedziat
Jonatanowi
Pan Stift

-To czesé 1
macie
zatatwione-
odparli
wspdlnie byli
zotnierze - Oto
wasz nowy.
To...

Wiedy ze
schodéw

na poddasze
wyszedt pirat-
mezczyzna,
ktory
przegryzat
czerwone
jabtko, a na
prawym boku
miat matpke-
kapucynke,
ktérej Pan Stift
przedtem
zauwazyt
siersé.
-Kapitan
Bellamy!-
wykrzyknat z
radosci Pan
Stift wraz z
Henrym,
poniewaz byt
to ich byty
kapitan.
Kapitan
Bellamy miat
brazowy
okragty
kapelusz oraz
niebieski

kaftan wraz z

pasem na
szable i
pistolet

-Teraz idziemy
po okret!-
wykrzyknat do
nich nowy
kapitan, ktory
nastepnie
wyszedt z
chatupy i udat
sie w strone
doku gdzie
cumowany byt
najlepszy
statek Jamajki-
"Nieustraszony"
-On naprawde
chce zdoby¢

Kiedy byli juz
w doku
Kapitan
Bellamy kazat
im skakac¢ do
wode i zajac
najpierw dolny
poktad
nieustraszo-
nego Zatoga
zrobita tak i
zaczeta
zdobywacé
pozostate dwa
poktady.
Tymczasem
Bellamy
majacy w
rekach szable

dzgnat zotnierzy

Nieustraszonego?pjinujacych

- powiedziat
ze
zdziwieniem
Henry
-Naprawde-
odpart mu Jim-
Chodzmy z
nim

Nieustraszonego,

a nastepnie
stanat przy
sterze
krzyczac:

"Nieustraszony

jest méj!ill". Po
tych stowach

odcumowat
okret i
wyptynat z
Portu.

Kilka minut
pdzniej zatoga
przejeta dolne
poktady,

a nastepnie
udali sie w
stroneg
Bellamiego...
Red. Mateusz
Skrzypkowski,
Vib
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Piknik czytelniczo-artystyczny w naszej szkole

11 maja 2022

r. W naszej
szkole odbyt
sie PIKNIK
CZYTELNICZO-
ARTYSTYCZNY.

Piknik miat na
celu
zintegrowanie
uczestnikow:
uczniéw,
rodzicow i
nauczycieli, a
takze aktywne
spedzenie
czasu na
Swiezym
powietrzu.
Chcielismy
pokazac
dzieciom, ze
mozna spedzié¢
czas wolny
inaczej niz w
wirtualnym

Swiecie.
Kolejnym
naszym
zatozeniem
byta
popularyzacja
czytelnictwa
wérdd dzieci,
rozwijanie
zainteresowan
artystycznych
oraz twérczej
wyobrazni.
Organizatorkami
imprezy byty
nauczycielki
szkoty Pani
Karolina Stark
i Anna
Gotebiewska -
Wenta. Jak
przystato na
piknik nie
zabrakto:
lezakow,
kocykéw,

poduszek,
ulubionych
maskotek i
stonecznych
okularéw.
Chetni

przebrali sie za

ulubione
postacie
bajkowe. Z
przyczyn
osobistych nie
odbyto sie
spotkanie
autorskie

Bruna Kadyna.

Spotkanie
rozpoczeto sie
piosenka
Zespotu TGD
"Gory do gory"
wykonang
przez uczniéw
naszej szkoty
z klas I-V. Po
piosence

zostaty
wypuszczone
balony.

Zaprezentowano

opowiadanie
kamishibai
(japonska
sztuka
opowiadania
historii za
pomocag
ilustracji,
wykonanych
na
kartonowych
planszach)
"Stodkie
ktopoty
takome;j
wiewiorki".
Opowiada o
perypetiach
sympatycznej
wiewiorki,
ktora objada

sie
stodyczami, a
takze
nawigzuje do
lekkomysinego
wyrzucania
przez ludzi
resztek
jedzenia i
Smieci
podczas
spaceru lub
pikniku. Nie
zabrakio
niespodzianek
dla naszych
uczestnikow w
postaci baniek
mydlanych,
kacikéw do
malowania
buziek -
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Niezastgpiong
pomocag
okazaly sie
nasze
absolwentki,
ktére miaty
rece petne
roboty w
niekonczacej
sie kolejce. Ku
naszemu
zaskoczeniu w
kolejce do
malowania stat
rowniez tata
naszej
uczennicy.
Okazuije sie ze
my dorosli nie
zapominamy i
ciggle mamy
co$ z dziecka.
Kazdy

z uczestnikow
mogt zrobié
sobie
pamiatkowe
zdjecie w
naszej
Ksigzkobudce
korzystajac z
ré6znorodnych
rekwizytow
np.: okulary,
kapelusze,
peruki itp. Dla
najmtodszych
stworzyliSmy
fabryke
wyobrazni
wykorzystujac
do tego folie
Spozywcza.
Okazato sie,
Ze nasza
najmtodsza

miodziez
bardzo lubi
malowaé
palcami.
Powstat
cudowny
pejzaz.

W trakcie
pikniku czas
umilata nam

uczennica z kl.

IV a Kasia
SWojg gra na
flecie.
Duzym
zaintereso-
waniem
cieszylo sie
réwniez
stoisko
naszych pan z
Rady
Rodzicow

Z napojami i
ciastem. Byta
woda,
babeczki ,
drozdzowki i
popcorn.
Oczywiscie
pamietajac
historie
niesfornej
wiewidrki nikt
sie nie
objadat®
Nawet deszcz
nie
pokrzyzowat
nam planéw,
zabawa
przeniosta sie
na teren
szkoty, gdzie
juz odbyto sie
gtosne

czytanie
,CzZerwonego
Kapturka”.
Gtosow

uzyczyty nam:

nauczycielka
edukacji
wCzesnos-
zkolnej, Rada
Rodzicow i
niebojgca sie
niczego
mama®

Podziekowania

nalezg sie

Pani Dyrektor,

wszystkim

nauczycielom,

pracownikom

szkoty, Radzie

Rodzicéw,
Panstwu
Gadomskim

oraz rodzicom.
Smiato
mozemy
powiedzie¢ ze
WSzyscy
dobrze sie
bawili.
Impreza
okazata sie
wspaniatym
pomystem.
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Ogolnopolski przeglad teatrow amatorskich
"Wiezowisko"

X1l Przeglad
Teatréw
Amatorskich
"Wiezowisko"
przynioést nam
mnostwo
emocji. 18
maja szkolny
Zespot
Teatralny
Swiattocien
zmierzyt sie z
witasnymi

’i/ l\

lekami i
przezwyciezyt
stabosci na
scenie w
Gniewinie.
Sztuka "Cien
atencji" w
rezyserii
Natalii
Majkowskiej-
Barbachowskiej
zostat
nagrodzony

2 miejscem w
kategorii dzieci
/mtodziez.
Spektakl zostat
réwniez
wystawiony w
szkole dla
publicznosci
szkolnej (30
maja) oraz
lokalnej
spotecznosci
(10 czerwca).

Mtodzi aktorzy
w skitadzie:
Magdalena
Jankowska,
Barbara
Soitz, Oliwier
Mudlaff,
Ksawier
Wenta,
Matgorzata
Wikowska,
Karolina
Bartosik,

Magdalena
Jankowska,
Anna Okréj,
Julia Grubba,
Magdalena
Pilarska,
Matylda
Szefka, Maja
Szmidt,Szymon
Wolf, Jakub
Wolszon,
Jakub Brauer,
Michalina
Zinkel

spisali sie na
medal.
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Konstytucja 3 maja

Kazdy z nas
zapewne wie,
ze 3. maj jest
Swietem nie
tylko religijnym
(Swieto Matki
Bozej Krélowej
Polski), ale
takze
panstwowym.
Z jakiego
powodu?
Dzieki
Konstytuciji,
ktorg
utworzono w
ten dzien. Co
byto
potrzebne, aby
taki akt
ustanowic?
Trzeba
zapewne

sie nad tym
zastanowié, a
aby utatwic to,
trzeba zajrzeé
do historii. Na
poczatek
teoria.

1. Co to jest
konstytucja?
Konstytucja to
najwyzszy akt
prawny w
panstwie, w
ktorym
zapisane
prawa sg
obligatoryjne i
wazne w
prawie. Jest
ona oznakag
nowoczesnego

panstwa.
Pierwszg
Konstytucje na
Swiecie
uchwalili
Amerykanie z
USA.

2.
Konstytucja
polska

a. Przyczyny (
po co?)

XVIIl wiek dla
Rzeczpospolitej
Obojga
Narodéw byt
ciezkim
okresem. Nie
tylko z powodu
rozbioréw, ale
takze z
powodu braku

spofeczenstwa
solidnie
wyksztatconego
w duchu
patriotyzmu.
Brakowato
takich z
powodu
przekupstw-
wiadcy
sgsiednich
panstw
przekupywali
postow
polskich.
Dlatego grono
polskich
profesoréw
(Jerzy
Michalski,
Adam
Naruszewicz,
Ignacy

Potocki, itp.),
ksiezy (Ignacy
Krasicki, Hugo
Kottataj) oraz
nieprzekupionych
postow
(Stanistaw
Matachowski)
chciato
zorganizowac
tad w naszym
kraju.
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b. Przebieg

1. Sejm
Najpierw
musieli
usprawnic
dziatanie
sejmu. W
tamtym czasie
panowata
jeszcze
jednomysinos¢,
a przez prawo
Veto sejmy
byty zrywane.
Wiec trzeba
byto sie
pozbyé veto.
Niektorzy z
przedstawicieli
szlachty
powoli tez
dostrzegali
potrzeby
reform w
panstwie.
Dlatego
skonczono z
jednomysinoscia
i Veto, co
zostato
zastgpione
wiekszoscig
gtoséw.
Pomogto to
pdzniej w
obradach
Sejmu
Wielkiego.

2. Rownosé
warstw
spotecznych
Od
$redniowiecza
w Polsce
istniat podziat
ludzi na
warstwy. Tylko
szlachta mogta
decydowac o
kraju,
natomiast
chtopi

i mieszczanie
byli obcigzeni
z wszystkich
stron
panszczyzna,
ctem i
wysokimi
podatkami.
Konstytucja
miata dawac
rownosé
spotfeczenstwa,
dzieki ktorej
kraj miat sie
rozwijac. Wiec
szlachta
zniosta
panszczyzne
dla chtopéw, a
mieszczanom
nadano
przywileje,
ktore zniosty
cta na towary.
Nie byto
powoddw, aby
wybuchaty
powstania
chtopskie i
miejskie.

3. Religie
Polska
teoretycznie
byta panstwem
tolerancyjnym,
jednak w
praktyce byto
inaczej. W
potudniowo-
wschodniej
Polsce kozacy,
wyznajacy
prawostawie,
nieustannie
walczyli z
Tatarami,
praktykujgcymi
islam i na
odwrét. Zas w
centralnej i
zachodniej
Polsce
katolicka

szlachta
zaostrzata
rygory dla
protestantow,
Co sprzyjato
buntom. Na
czas Sejmu
Wielkiego
zostato w
naszym kraju
ustanowione
prawo dajace
kazdemu
rownos¢ stowa
i wyznania
oraz
gérowanie
Kosciota w
panstwie, a nie
jak wczesniej
w innych
religiach.
Dzieki czemu
w
pbzniejszych
okresach
zamieszKi
wyznaniowe
ulegty
zmniejszeniu.
c. Uchwalenie
W 1791 roku
3. maja po
wymienionych
reformach w
Zamku
Krélewskim w
Warszawie za
pozwoleniem
szlachty i kréla
Stanistawa
Augusta
Poniatowskiego
uchwalono
konstytucje,
ktorg
zaprzysiezono
w Kosciele sw.
Jana. Byfa to
pierwsza w
Europie i
druga na
Swiecie po
amerykanskiej

nowoczesna
konstytucja w
Polsce.
Wedtug jej
zapisow
wladze
ustawodawczg
petnit sejm,
wykonawcza
krél i rzad, a
sgdowniczg
niezawiste
sady. Odtad
nie byto veto,
a kréla
wybierat caty
naréd. Od
wielu lat
pierwszy raz w
Polsce mozna
byto uzy¢
stowa
demokracja
(wtadza ludu)
otwarcie do
Swiata.
Zmienito to
Polske.

d. Skutki
Konstytucja
przyniosta w
Polsce wiele
dobrego, jak i
réwniez ztego.
Szlachta z
okolic
Targowicy w
potaczeniu z
Rosja
rozpoczeta
wojne z Polskg
w obronie
przywilejéw
szlacheckich.
Wojna ta
trwata rok. Po
niej Rosja i
Prusy
wtargnety do
panstwa
polskiego,
dokonujac
drugiego
rozbioru

i zniesienia
konstytucji. Po

Red. Mateusz
Skrzypkowski

sejmie w 6b
Grodnie cze$¢
Polakow
ruszyty do
walki z Rosja,
co
spowodowato
kolejng wojne.
Nasz kraj
wyniszczat, a
czes$é tworcow
konstytucji
uciekia za
granice.

3. Wady i
Zalety

Zalety:

- dawata ona
wolnos$¢ stowa
- wzbogacata
Polske

- dafta
poczatek
edukacji w
Polsce

Wady:

- Byta
rozpowszechniona
tylko w duzych
miastach, a na
wsi byta
nieznana
Teraz juz
wiadomo
czemu 3. maja
jest
najwazniejszym
Swietem
panstwowym
w Polsce
zaraz po
Swiecie
niepodlegtosci.
Dlatego wiec
trzeba
szanowac i
przestrzegac
jej zasad i
praw.
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Pochod " Pocigg do wolnosci”

Dnia
4.05.2022r
spotkalismy
sie na placu
przed szkotg
aby uczcié¢
pochodem
wstapienie
Polski do Unii
Europejskie;j,
Uchwalenia
Konstytuciji 3
Maja oraz aby
wykazaé
naszg jednosc
z narodem
ukrainskim.
Wszystkie
oddziaty niosty
przygotowane
przez siebie,
wybrane
losowo, flagi
panstw Unii
Europejskiej,
Polski oraz

Ukrainy.
Dzigkujemy
wszystkim
uczestnikom
za tak
wspaniale
przygotowane
flagi, bandery,
choragiewki
oraz ubior.1
maja
obchodzilismy
18 rocznice
wstagpienia
Polski do UE.
Jest cztonkiem
Unii
Europejskiej
od 1 maja
2004 r.na
mocy Traktatu
Akcesyjnego
podpisanego
16 kwietnia
2003 r. w
Atenach. Unia

Europejska to
446 milionéw
ludzi w 27
panstwach, 24
jezyki
urzedowe.
Jako panstwo
cztonkowskie
Polska ma
mozliwosé
wptywania na
ksztalt decyzji

podejmowanych

na forum UE.
w
Parlamencie
Europejskim
zasiada
aktualnie 51
europostow z
Polski. Motto
Unii
Europejskiej
"Zjednoczona
w
réznorodnosci

»lub "Jednos¢
w
ré6znorodnosci
.Poraz
pierwszy uzyto
go w 2000 .
Oznacza ono,
ze aby
zapewnié
pokdj i
dobrobyt oraz
chronié
bogactwo
kultur, tradyciji i
jezykow w
Europie,
Europejczycy
powinni
dziata¢
wspolnie. Unia
Europejska to
gospodarczo-
polityczny
zwigzek

europejskich.
Unia powstata
1 listopada
1993 roku —na
mocy
podpisanego 7
lutego 1992
traktatu z
Maastricht —
jako efekt
wieloletniego
procesu
integracji
politycznej,
gospodarczej i
spoteczne;.
Obecnie Unia
liczy 27
panstw

cztonkowskich.

Wielka
Brytania
wystgpita z
Unii

demokratycznych Europejskiej w

panstw

dniu

31 stycznia
2020 r.
Najbardziej
znany znak
rozpoznawczy
Unii
Europejskiej,
to okrag
ztozony z 12
ztotych gwiazd
na
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btekitnym tle.
Krag gwiazd
jest symbolem
jednosci, a ich
liczba nie
zalezy od
liczby panstw

cztonkowskich.

Ma
symbolizowaé
doskonatos¢,
petnieg i
harmonie
Wspdlinoty.
Zostata
przyjeta
21.04.1986
przez
Wspolnote
Europejska.
Za kilka dni bo
9 maja
obchodzony
bedzie Dzien
Europy - jest
Swietem

pokoju i
jednosci w Unii
Europejskie;.
W tym roku, w
kontekscie
Europejskiego
Roku
Miodziezy,
nacisk
potozono na
gtos mtodych
ludzi na rzecz
lepszej
przysztosci.

Z kolei 231 lat
temu, 3 maja
1791 r,, Sejm
Czteroletni
przyjat ustawe
rzgdowa, ktéra
przeszta do
historii jako
Konstytucja 3
maja.
Powszechnie
przyjmuije sie,

ze
Konstytucja 3
Maja byta
pierwsza w
Europie i
druga na
Swiecie (po
konstytucji
amerykanskiej
z1787r.)
spisang
nowoczesng
konstytucja.
Ustawa
regulujaca
organizacje
wiadz
panstwowych,
a takze prawa i
obowigzki
obywateli,
wcigz jeszcze
podzielonych
na stany. Na
jej podstawie
przyjeto

monteskiuszowskiwzmacniajgce

podziat wtadz
na
prawodawcza,
wykonawczg i
sgdownicza, a
takze
zniesiono m.in.
liberum veto,
konfederacje i
wolng elekcije.
Polacy dzieki
przyjeciu
Konstytuciji 3
maja odzyskali
poczucie
wolnosci,
wiasnej
wartosci i
szacunek dla
swego
politycznego
dziedzictwa. W
latach niewoli
byly to wazne
czynniki

wole walki o
odzyskanie
panstwowosci.
Przy okazji
polskich swiat
narodowych
zjednoczylismy
sie z Ukraina.
W tym trudnym
czasie naszym
naturalnym
odruchem jest
solidarnosé z
narodem
ukrainskim i
wsparcie jego
walki o
wolno$¢ oraz
niepodlegtos¢.
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26 maja- Dzien Matki

Swieto
obchodzone
jako wyraz
szacunku do
wszystkich
matek.
Poczatki tego
Swieta
pochodzg z
czaséw
starozytnych
Grekéw i
Rzymian.
Kultem wtedy
byty matki-
boginie,
symbol
urodzaju i
ptodnosci.
Pd&zniej
Cesarstwo
Rzymskie
zabronito

wyznania
innych Bogow.
Zwyczaj ten
powrdécit w
siedemnasto-
wiecznej Anglii
pod nazwg
Niedziela u
Matki. Dzien,
w ktérym
obchodzono to
sSwieto byt
wolnym od
pracy. Do
tradyciji
nalezato
sktadanie
matce
upominkow,
gtébwnie
kwiatéw i
stodyczy, w
zamian

otrzymywato prezentami.
sie Swieto to ma
btogostawienstwo.na celu

W Polsce pokazanie
przedwojennej  matkom
obchodzono mitosci,
Dzien Matki szacunku i
réznie np. 13. podziekowanie
maja 1934,czy  zatrud

tez 7. maja witozony w
1939r. wychowanie.
Obecnie w W wiekszosci
Polsce $wieto krajow $wiata
to przypada maj jest

26. maja. W miesigcem,
tym dniu kiedy $wieto
zwykle jest
obdarowujemy  obchodzone.
swoje mamy W Finlandii,
laurkami, Czechach,
kwiatami oraz Chorwacji,
réznego Austrii, Danii,
rodzaju Grecji,

Niemczech,
Holandii,
Wioszech czy
Ukrainie,
Stanach
Zjednoczonych,
Kanadzie,
Japonii,
Chinach czy w
Ameryce
Potudniowe;j
obchodzi sie
Dzien Matki w
druga
niedziele maja.
Z kolei w
krajach
arabskich z
terytorium
Bliskiego
Wschodu
obchodzi sig je
nieco

WY
LY

wczesniej, bo
21 marca.
Natomiast
tereny bytych
kolonii Franciji
w ostatnig
niedziele maja
lub pierwsza
niedziele
czerwca.
Jedno jest
pewne.
Niewazne czy
mamy 5, 20
czy 50 lat
kazda mama
ucieszy sie, ze
pamietamy o
niej, czy co
zrobilismy.
Red. Wiktoria
Okun, Vib



www.dziennikbaltycki.pl
www.juniormedia.pl

Dziennik Battycki | Numer 3 06/2022 | Strona 13

Szkolne Fakty

Zabawy dzieci i mtodziezy w PRL-u

Obecnie
wigkszos¢
dzieciw
Polsce zna
rézne gry i
zabawy.
Jednak sg one
raczej czescig
gier
komputerowych,
niz realna,
poniewaz w
tym czasie
mtodych ludzi
mocno ciggnie
do internetu i
gier. Cho¢ nie
zawsze tak
byto.

W okresie
PRL-u nie byto
takiego
szerokiego
dostepu do
internetu.
Dlatego dzieci
i mtodziez
inaczej
spedzali czas.
W tym artykule
chce je
wymienic, a
nastepnie
poréwnaé z
obecng formg
spedzania
czasu dzieci i
mtodziezy.1.

Zabawy dzieci:
a.nawsi: W
tamtym
okresie na wsi
byto wiecej
pracy niz dzis,
z powodu
braku
mechanizaciji.
Do pracy byly
takze
wykorzystywane
dzieci. Pasty
bydto i
zajmowaly sie
hodowlg
drobiu,
pomagaty przy
zniwach

lub przy
wybieraniu z
ziemi
ziemniakow.
Choé mieli
mato czasu
wolnego, to
jednak potrafili
go
wykorzystaé.
Byty to
zazwyczaj
spacery lub
zabawa
tamtejszymi
zabawkami (
lalki, klocki,
misie, repliki
samochodow,

ary
planszowe),
ktorych byto
troche mniej
niz w
miastach.
Popularne byto
takze
wedkowanie i
gry zespotowe,
gdyz wokot wsi
byly duze
obszary pdl,
lasow, stawéw
i jezior, ktore
stuzyty jako
boiska. b. w
miescie Dzieci
Z miasta,

w tamtym
czasie miaty
wigkszy
dostep do
zabawek, lecz
mniejszy do
przyrody, ktéry
byt zazwyczaj
ograniczony
do parkow i
ogrodéw
miejskich.
Takze nie byto
tam duzych
terenow.
Dzieci z
bogatych
domow
natomiast
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w odréznieniu
do innych,
mogli sie
zadowoli¢
klockami
LEGO i lalkami
Barbie , ktére
byty wtedy
zabawkami
luksusowymi,
kupowanymi w
PEWEX'ie czy
Baltonie.
Zabawy
mtodziezy

a. na wsi

Na wsi
miodziez miata
staty kontakt
ze soba,
spotykajac sie
na tonie
natury. Lecz
takze musiata
sie uczyé po
kilka

godzin
dziennie i
jeszcze
pomagacé na

gospodarstwie.

Ten wiek byt
wtedy wiekiem
poznawanie
chtopakow i
dziewczyn,
przez co
chtopacy z
dziewczynami
spotykali sie w
wigkszym
gronie, aby np.
poptywac,
przejechac sie
na rowerze lub
motorze czy
wedkowad.

b. w miescie
W miescie
podobnie, jak
na wsi chtopcy
i dziewczyny

spedzali ze
soba wiecej
czasu. Tam
byty bardzo
popularne
przejazdzki na
motorach i
niekiedy
potancowki.
Wtedy
mtodziez
miastowa
miata wiecej
nauki niz na
wsi. Popularne
byto takze
chodzenie na
lody lub fast
foody.

3. Poréwnanie.

Uwazam, ze w
czasie PRL-u
forma
spedzania
czasu przez
dzieci

i mtodziez byta
lepsza niz
obecnie, gdyz
to wszystko
opierato sie na
Swiecie
realnym, a nie
jak teraz
wirtualnym.
Ludzie wtedy
wszystko
doceniali w
odr6znieniu od
obecnych
czaséw.
Pomimo
minuséw PRL,
ten okres miat
rowniez zalet-
ludzie ze sobg
rozmawiali
osobiscie.
Red. Mateusz
Skrzypkowski
Vib

www.dziennikbaltycki.pl
www.juniormedia.pl



www.dziennikbaltycki.pl
www.juniormedia.pl

Dziennik Battycki | Numer 3 06/2022 | Strona 15
Szkolne Fakty

Kornel Makuszynski

Gdy Kornel
miat 14 lat w
IV klasie
gimnazjum po
raz pierwszy
zobaczyt
Henryka
Sienkiewicza i
na jego cze$¢
napisat wiersz,
ktory zostat
wydrukowany
w gazecie dla
mtodziezy.
~Gdy byt
mtody czesto
nie jadt by
kupi¢ bilet do
teatru.

~Na jedno z
przedstawien
przyszedt az
34 razy.

~Jego ojciec
byt
putkownikiem
wojsk
austriackich i
urzednikiem
rejonowym.
~Kornel w |
klasie
gimnazjum
udzielat
korepetyciji
~Kolekcjonowat
dziata sztuki
~Byt zonaty
dwukrotnie
~Zmart w
Zakopanem 31
lipca 1953r.
~Byt
aresztowany,
poniewaz
okazat

sie wrogiem
Rosiji,
obywatelem
austriackim
~Zona Emilia
zmarta na
gruzlice w
1926r.
~Zostat
honorowym
obywatelem
Zakopanego
~W czasie Il
wojny
Swiatowe]
jedna z
niemieckich
bomb trafita w
jego
mieszkanie,
niszczac
rekopisy oraz
zbiory sztuki

~Byt
najbardziej
pozytywnym
autorem
ksigzek w
czasach Il RP
~W
Zakopanem
znajduje sie

tez muzeum K.

Makuszy-
nskiego
~Rekopis jego
,,Drugich
wakacji
szatana”
sptonat na
skutek

bombardowania

w 1939r.
~K.Makuszy-
nski zbierat
pienigdze

i kupowat
biednym
dzieciom
narty, pod
warunkiem, ze
dobrze sie
uczyty

~Na jego
pogrzebie byto
duzo dzieci z
biatymi r6zami
~Za pojedynek
na pistolety o
ukochang
zostat
wyrzucony w |l
klasie w
Przemyslu.
red. Wiktoria
Okun Vib
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Maszyna do pisania

Urzadzenie
powstato
przypadkiem.
W trakcie prac
nad

skonstruowaniem

automatu
numerujgcego
strony ksigzek
Sholes
pomyslat, ze
po niewielkich
modyfikacjach
maszyna
mogtaby
stuzy¢ do
pisania tekstu.
Zbudowane
przez niego
urzadzenie
miato
klawisze,
tasme
nasycong
atramentem
oraz poziomg

metalowg
ptytke z
natozong na
nig kartkg
papieru.
Maszyna byta
uruchamiana
przez
naciskanie
pedatami,
poniewaz
Sholes
zastosowat
podobny
naped, jak w
owczesnych
maszynach do
szycia.

Po dalszych

udoskonaleniach

swej maszyny
do pisania, w
1873 roku
Sholes
rozpoczat jej
produkcje

we wspotpracy
z wytwérnig
broni
Remington w llion, pisarzy

gdzie od 1876
roku
wytwarzano jg
juz seryjnie.
Jednym z
wczesnych
uzytkownikéw
maszyny do
pisania

byt Mark
Twain, ktory
od 1876 roku
pisat na niej
swe utwory
(pierwszym
napisanym na
maszynie byta
powies¢
.Przygody
Tomka
Sawyera”);
kupit jg w

Maszyna do
pisania jest
urzadzeniem
mechanicznym
stuzgcym do
drukowania
metodg
typograficzng
wybranych
znakéw na
(najczesciej)
papierze.

W 1714 roku
brytyjski
inzynier Henry
Mill opatentowa
tprojekt
przyrzadu, ktéry

oddzielne litery
na tyle czyste i
dokfadne, ze
mozna je
pomyli¢ z tymi z
drukarni. Za
tworce
praktycznej
maszyny do
pisania
uwazany jest
Amerykanin
Christopher
Latham Sholes,
ktory w 1867
roku
skonstruowat jej
pierwszy

potrafi
drukowac

Bostonie za
125 dolaréw.
Sposrod

europejskich
pierwszy
uzywat
maszyny do
pisania Lew
Totstoj (w
latach 80. XIX
wieku), a z

uzyteczny
model.

roku Herman
L. Wagner.
Produkcije tych
maszyn do
pisania
rozwingt John
T. Underwood.
Od 1906 roku
pojawity si¢ w
sprzedazy
maszyny
walizkowe. W

polskich Bolestaw 1914 roku J.

Prus (od 1897
roku).
Pierwszg
maszyne do
pisania
pozwalajgcag
na
kontrolowanie
na biezaco
pisanego
tekstu,
skonstruowat
w 1890

Smather
zbudowat
maszyneg do
pisania, ktora
byta
napedzana
silniczkiem
elektrycznym.
Elektryczne
maszyny do
pisania
pojawity sie na
rynku okoto

1920 roku, a
Dopiero w
lutym 1957
roku ukazata
sie pierwsza
maszyna
bedaca
potgczeniem
maszyny
elektrycznej z
maszyng
walizkowa.

. Nowsze
maszyny
(okoto 1990 r.)
miaty
mozliwosé
zapisywania i
pbzniejszej
edycji tekstu.

red, Damian
Okroj, Vla
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Frazeologizmy mitologiczne

Frazeologizmy, spojrze¢ —nie zazdro$¢. W Komisja winy, urosta w
ktére mozesz prawdzie w dostrzegaé dzisiejszych rekrutacyjna moich oczach.
wykorzystaéw  oczy — waznych czasach lepiej przymkneta
pracach dostrzec rzeczy. nie obnosic¢ sie  oczy na mgj
pisemnych i wszystkie Kasia ma ze swoim brak
zyciu strony bielmo na bogactwem, dos$wiadczenia.
codziennym problemu oczach. Nie bo innych kiuje

Spoéjrzmy w widzi, ze W oczy.
argusowe koncu Marek ja
oko —czujne, prawdzie w oktamuje. mie¢ oczy wiatr wieje w
podejrzliwe oczy. szeroko oczy —ktos ma
spojrzenie mie¢ klapki otwarte —byc¢ problemy.
Na mie¢ oko na na oczach - czujnym idac Biednemu
matematyce cos —by¢ nie zauwazac nocna porg do  wiatr w oczy
nie mozna skupionym na nic domu, mam wieje. Zawsze
§cigga¢-nasza  czyms; niepokojgcego  oczy szeroko pojawia sie
nauczycielka obserwowagé Zakochani otwarte. Nigdy  niespodziewany
ma iscie cos. Polonistka  majg klapkina  nie wiadomo, wydatek.
argusowe oko. ma na nas oczach —widzg  kto stoi za

oko, juz nie Swiat przez rogiem. rosnaé w
iS¢, gdzie mozemy nic rozowe czyichs
oczy poniosa  zbroi¢, zeby okulary. przymknaé na oczach —mie¢
—is¢ bez celu. nie podpasgé. cos$ oczy —hie  czyje$ uznanie
Postanowitem cos kluje w zauwazac Jak Kasia
i8¢, gdzie mnie  mieé bielmo oczy —co$ jakiego$ przyznata sie
0Czy poniosa. na oczach wywotuje problemu. do swoijej
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1 czerwca- Dzien Dziecka

Dzieri

Dziecka

Obecnie kazde
dziecko
uwielbia 1
czerwca. Nie
tylko z powodu
czestych
prezentéw, ale
takze dlatego,
ze ktos,
chociaz tego
dnia pamieta o
najmtodszym
pokoleniu -
dzieciach. W
tym artykule
pisze o tym,
jak ogole
rozpoczat sie
okres
Swietowania
tego dnia.

1. Co
upamigtnia 1
czerwca?
Poczatek tego
Swieta
zaczyna sie po
[l wojnie
Swiatowej,

kiedy to w
krajach
zachodnich

zaczeto
wprowadzaé
rownosé
prawna,
wyznaniowg i
stowa dla grup,
ktore
wczesniej jej
nie miaty.
Zechciano
przypomnie¢
znaczenie
najmtodszych
obywateli.
Kiedys$
maizenstwa
miaty
zazwyczaj po
5- 14 dzieci,
jednak nie
zawsze do
nich
o0dnoszono sie
z szacunkiem.
Tez
bogatszych

doméw miaty
zazwyczaj juz
wytyczone
przez rodzicéw
zycie,ate z
biedniejszych
musiaty
pracowac, a
nie sie uczyc i
byli czesto
gorzej
traktowani.
Dlatego
chciano nadaé
prawa
dzieciom, aby
czesé z nich
miata lepiej.
Drugim
powodem jest
to, ze dzieci sg
oznakg
radosci.
Cztowiek
majacy
dziecko czuje
szczescie i
spetienie.

2. Jak spedzi¢

Dzien
Dziecka?
Najlepiej jest
go spedzi¢ na
petnych
radosci
zabawach,
rozmowach z
bliskimi czy
wyjazdach.
Dzieci lubig
takze robi¢
wspolnie rézne
rzeczy z
rodzicami np.
mama piecze
z cérka ciasto,
a ojciec skreca
z synem rézne
mechanizmy.
3. Pomysty na
prezent z tej
okazji.

a. Zabawka
lub gra, ktérg
interesuje sie
dziecko

b. Telefon,
tablet itp.

c. Cos$ co lubi
jesc¢ dziecko
d. wspdlnie
spedzony czas
na wycieczce
4. Zwyczaje w
réznych
krajach

- w Polsce ten
dzien kreci sig
wokot
spedzania go
z dziemi

- w Japonii
pomigdzy
domami
wywiesza sie
papierowe
karpie lub lalki
- w Paragwaju
upamietnia sie
zmarte dzieci

- w Turcji
dzien ten
pokazuje
dzieci jako dar
od Allaha

- w Wioszech
odprawia

sie liczne

msze i modli
sie za dzieci

- w Niemczech
obdarowuje sig
dzieci
czekolada.

red. Mateusz
Skrzypkowski,
Vib



www.dziennikbaltycki.pl
www.juniormedia.pl

Dziennik Battycki | Numer 3 06/2022 | Strona 19
Szkolne Fakty

Uczniowie
klasy 4b i 6a
spedzili Dzien
Dziecka w
Warszawie
pod opiekg
pani Hanny
Parchem,
Martyny Kass-
Kur i Karoliny
Stark. By
uswietnic
pobyt w stolicy
zadaniem
uczniéw byto
odnalez¢ na
mapie

odwiedzane
miejsca, w tym
Patac Kultury i
Nauki, Ogrod
Saski, Pomnik
Nieznanego
Zotnierza, Plac
Zamkowy,
Stare Miasto,
Polskie Radio,
Patac na
wodzie w
tazienkach.
Tym samym
nie tylko
poznaliSmy
Warszawe

z perspektywy
wedrowca, ale
nauczylismy
sie szukaé
informacji o
odwiedzanych
miejscach w
aplikaciji
Wasza
Warszawa. Ci,
ktorzy
odnalezli na
mapie
najwiecej
zabytkow i
miejsc kultury i
potrafili o nich

opowiedzie¢
otrzymali
oceny celujace
Z jezyka
polskiego.
Pierwiastek
rywalizacji
sprzyjat checi
poznania, a
przemierzone
kilometry
pozwolity
spali¢ zbedne
kalorie.
Potaczylismy
przyjemne z
pozytecznym.

Jeden dzien to
na pewno zbyt
mato czasu, by
poznaé
Warszawe od
podszewki, ale
na pewno nasi
mtodzi
wedrowcy na
diugo
zapamietajg te
wyprawe.
Dodatkowg
atrakcjg byt
przejazd
pociagiem
pendolino,

CO na pewno
sprzyja
radzeniu sobie
w réznych
sytuacjach, a
przede
wszystkim
integracji
grupy, gdzie
kazdy stanowit
ogniwo
wspaniatej
druzyny
podbijajacej
Warszawe. Na
pewno tam
wrocimy.
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Wywiad z psychologiem szkolnym

Psychologia to
dziedzina
nauki, ktéra
zajmuje sie
skomplikowanym
zakresem
funkcjonowania
cztowieka, nie
tylko w grupie,
ale tez z sobg
samym. Czy
potrafi sie
odnalezé w
sytuacjach
stresogennych,
co kieruje jego
krokami? Na
teiinne
pytania
odpowiedziata
naszej redakcji
psycholog
szkolna Pani
Agnieszka
Grabinska.

Co Pania
skionito do
wybrania
zawodu
psychologa?
Przede
wszystkim
chciatam
zobaczyc¢ jak
funkcjonuje
cztowiek, co
go motywuje
do réznych
adziatan.
Jakie szkoty
Pani
ukonczyta,
by zostaé
psy-
chologiem?
Ukoriczytam
Uniwersytet
Gdaniski na
Wyadziale Nauk
Spotecznych,
kierunek

psychologia.
Poza tym
Instytut
Ericsonowski
w todzi i
Terapie
Skoncentrowa-
ng na Rozwig-
zaniach (TSR).
Mam tez
uprawnienia
do nauki
jezyka
niemieckiego.
W ilu
szkolnych
placowkach
Pani pracuje?
Pracuje w
technikum,
liceum i szkole
branzowej, w
naszej szkole
podstawowej
oraz w
placdwce

opiekuriczo-

wychowawczey.

Jak Pani
funkcjonuje,
pomagajac w
tych
szkotach?
Jak to
powiazaé
logistycznie?
Wiele migjsc
pracy wymaga
ode mnie
dobrej
organizacji
pracy, czasu,
umiejetnosci
planowania,
ale réwniez
pokory do
réznych
sytuacji.
Wspomniata
Pani o
pokorze, czy
to oznacza,

Ze dotyczy to
trudnych
sytuaciji,
dotyczacych
uczniow? Jak
czesto zmaga
sie Pani z
tymi
sytuacjami?
Czesto jest
tak, ze uczen
zmaga sie z
problemem,
ktory dla
innych moze
sprawiac
wrazenie
btahostki. Dla
tego ucznia
jest to realna
trudnosé, ktéra
jest Zrédtem
cierpienia
psychicznego.
Jesli juz
dziecko chce

skorzystac z
pomocy
psychologa,
traktuje ten
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problem
powaznie i
staram sie
okazac
dziecku
wsparcie.
Z jakich
powodow
uczniowie
przychodza
do Pani?
Uczniowie
przychodzg do
psychologa
szkolnego w
réznych
sytuacjach i z
réznych
powodow:
kiedy czujg sie
odrzuceni
przez
rowiesnikow,
niezrozumiani
lub gdy nie
maja
zaspokojonego
poczucia

bezpieczeristwa

ale rowniez

wtedy gdy
chca podzielic
sie swoimi
Sukcesami.
Czesto
powodem
konsultacji jest
trudnosc w
radzeniu sobie
ze swoimi
emocjami,
czesto

niezrozumiatymi

dla mfodego
cztowieka.
Dlaczego
trudno jest
zdoby¢
zaufanie
dzieci?

Dzieci majg
rézne
doswiadczenia
z dorostymi i
nie zawsze sg
to
doswiadczenia
pozytywne.
Dlatego moja
rola polega

na tym, by dac
uczniowi

poczucie

bezpieczeristwa
Czy
wszystko, co
dzieci Pani
powiedza,
pozostaje
tajemnica?
Sg sytuacje,
ktorych nie
moge trzymac
w sekrecie.
Jesli sg
sytuacje
zagrazajgce
zyciu, to
musze ztamac
tajemnice
zawodowa.
W jaki sposéb
oddziela Pani
problemy
zawodowe od
zycia
prywatnego?
Trzeba to
robic¢. Nie
mozna tgczy¢

zycia
prywatnego z
pracg.
Psycholog tez
ma zycie
prywatne, nie
zawsze sie to
udaje, ale jest
to bardzo
wazne. Jednak
staram sie to
rozdzielac.
Zatem jak
spedza Pani
czas wolny
od pracy?
Maluje obrazy
akwarelg,
rysuje,
szKicuje oraz
lubie jeZzdzi¢
na rowerze.
Pozostaje
zapytac czy
jest Pani
szczesliwa w
tej pracy?
Bardzo lubie
prace z
dziec¢mi, lubie

Zaiania s

klasach i
indywidualne
spotkania.
Poleca Pani
innym te
prace?

Praca jest
wymagajaca,
ale daje duzo
satysfakcji.
Polecam te
prace osobom,
ktdre lubig
ludzi i lubig z
nimi pracowac.
Dzigkujemy za
pos$wiecony
czas i zyczymy
samych
sukcesow

red. Weronika
Bianga, Lena
Fojcik i
Maciej
Bawarski 6b

10 sposobow na zadbanie o swoje zdrowe psychiczne

c.d.

3. Cwicz
naturalnie
Aktywnosé
fizyczna jest
czyms bardzo
waznym —
¢éwiczenia
sprawiaja, ze
nie tylko dbasz
0 swoje ciato,
ale i pracujesz
nad stresem
oraz radzisz
sobie z
trudnymi
emocjami o

wiele fatwiej.
Warto to
doceni¢!
Zanim jednak
ochoczo
wybiegniesz
do sitowni lub
klubu fitness,
zastanéw sie
nad
wigczeniem w
swéj rozktad
tygodnia
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym

powietrzu.
Tak, zacznij
¢wiczy¢
naturalnie —
zamiast
wymysinych
éwiczen
wybierz po
prostu ruch.
Bieganie,
spacery,
praca w
ogrodzie,

przygotowywanie

drewna na
opat,

odsniezanie
drogi (juz
niedtugo!).
Poczuj site
swojego ciata,
zapewnij sobie
troche endorfin
przebywajac
na swiezym
powietrzu.
Kontakt z
naturg ma
duze
znaczenie dla
zdrowia
psychicznego

— chociazby ze
wzgledu na
wptyw na
stres. Pozwdl
sobie na
prostote ruchu
na tonie
natury, poczuj
energie
Swiata, ktéry
Cie otacza
zamiast
ciagtego
przebywania w
sitowni.

Cwiczenie:

Bez wzgledu
na to, kiedy to
czytasz,
wstan, otworz
najblizsze
okno, stan
przy nim i
przez 5 minut
rozciggaj sie,
wdychajac
Swieze
powietrze.
Nawigz
kontakt z
naturg
poruszajac
sie.
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4. Utrzymuj
realne

kontakty z
ludZmi

Tak, caty ten
internetowy
Swiat jest
przepetniony
wyzwaniami.
Szczegblnie w
ich relacyjnym
aspekcie.
Zauwaz, jak
wiele
zwigzkow
opiera sie na
Facebookowo-
Instagramowych
kontaktach.
Skupianie sie
na takich
kontaktach
buduje
poczucie
samotnosci
(czasem

do
uzaleznienia
od Internetu i
moze
generowaé
stres. Nie
namawiam Cie
do rezygnacji z
korzystania z
sieci (o nie,
korzystajmy z
tego, co mamy
w zasiegu
reki), ale
zachecam Cie
do realnych
kontaktéw z
ludzmi —
spotkania,
rozmowy
telefoniczne
czy wspélna
organizacja
czego$
waznego.
Opciji jest
wiele, a skutek

nieuswiadomione)dos¢ wazny.

skiania

Realne,

mocnhe wiezi z
innymi
wpltywaja
doskonale na
poczucie
wilasnej
wartosci,
poprawiaja
jakos¢ zycia i
dajg poczucie
przynaleznosci,
ktore ma wielki
wptyw na
samopoczucie.
Oczywiscie —
mozesz byé
tym typem
cztowieka,
ktéry nie
potrzebuje
setek
znajomych i
spotkan z kim$
kazdego dnia.
W porzadku.
Nie zmienia to
jednak faktu,
ze chciatabym
zachecic

Cie do
przeksztatcenia
maksymalnej
ilosci
wirtualnych
znajomosci w
te bardziej
realne,
wymagajace
osobistego
kontaktu.

Cwiczenie:
zadbaj o
swoje relacje
i postaw
przed soba
wyzwanie: w
najblizszym
tygodniu
spotkaj sie z
5 waznymi
dla siebie
osobami. Tak,
to trudne,
tydzien ma
przeciez tylko
7 dni. Czemu
jednak

nie
sprébowac?
Przyjmijmy,
ze takie
spotkania
maija by¢ jak
najbardziej
realne
(telefon lub
rozmowa
twarza w
twarz),
krotsze lub
diuzsze, jak
chcesz.
Zaplanuj
kolacje u
Ciebie w
domu,
spotkaj sie z
kim§ w
drodze do
szkoty,
zabierz kogos
na spacer
(zamiast i$¢
samemu).



