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JUZ JEST!

PIERWSZY NUMER

WIESCI - gazety redagowanej i tworzonej przez nas
GM w

wSEDLAKOWYCH

— uczniow LO i Siennie, jezeli jestes
zainteresowany Zzyciem szkoly, szukaj tu informacji
0 wydarzeniach i problemach uczniow. Liczymy na
zyczliwe przyjecie i wspolprace.
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Od redakc;ji

| stato sie, nasza szkota ma gazetke!

W roku szkolnym 2011/12 w gtowach uczniow
naszej szkoty narodzit sie pomyst na utworzenie
gazetki szkolnej, dzieki ktérej zycie szkolne
statoby sie ciekawsze. Gazetki, do ktérej kazdy
mogtby wnies¢ cos od siebie, gdzie mogtaby sie
rozwijaC  tworczo$C literacka spotecznosci
uczniowskiej i nie tylko,. Tak oto, po kilku
konsultacjach, zebraniu zespotu i niezbednej
pomocy nauczycieli, powstalty SEDLAKOWE
WIESCI- mamy nadzieje, ze gazetka ta bedzie
wydawana co miesigc.

Gazetka ma na celu urozmaicenie zycia
szkolnego, oraz przyblizenie uczniom faktéw z
zycia szkoly oraz zycia kulturalnego. Nad jej
powstaniem czuwa grupa redakcyjna, w ktorej
sktad wchodza:

- opiekunki - p. Beata Gorska, p. Jolanta

Wlaztowska

- redaktor naczelna - Milena Traczynska

- z-ca red. nacz.- Nicole Statuch

- red. tech.- Mateusz Siwierski

- fotografia- Weronika Borek

- doradca red.- Angelika Mazur

- sekretarz redakcyjny- Patrycja Zietala

- oprawa plastyczna- Natalia Okrutna
Patrycja Jarocha

W naszej gazetce znajda sie takie dziaty jak:
- AKTUALNOSCI
- SPORT
- HOBBY
- POLECANE
- PSYCHOLOG RADZI
- ROZRYWKA

Tworzagc  ,SEDLAKOWE  WIESCI" nie
mogliSmy poming¢ faktu, iz niektdrzy uczniowie
$g W pewnej mierze pisarzami, wiec w dziale
HOBBY wyznaczyliSmy miejsce, w ktorym chetni
podzieleniem sie swojg tworczoscig z innymi,
mogg zamieszczaé swe dzieta. Chetnych
prosimy o kontakt z grupg redakcyjng.

W razie zastrzezen bgdz pomystéw zwigzanych
ze szkolng gazetkg réwniez prosimy o kontakt.
Wraz z catg grupg redakcyjng mamy nadzieje,
ze gazetka ,SEDLAKOWE WIESCI" przypadnie
Wam do gustu i ze bedziecie jg czyta¢ bardzo
chetnie.

Z-ca red. nacz.
Nicole Statuch
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Aktualnosci

Spotkanie z doradcg zawodowym

10 i 11 stycznia 2012 r. odbyly sie
spotkania uczniow klas trzecich gimnazjum
z panem J. Kobyteckim, doradca
zawodowym.

Nasz gos$¢ opowiadat, czym jest rynek
pracy, w jaki sposéb funkcjonuje oraz
uzmystawiat mtodziezy konczacej edukacje
gimnazjalna, jak wazne jest podjecie
swiadomej decyzji o wybraniu odpowiedniej
szkoty Sredniej. Mowit, czym nalezy sie przy
tym sugerowac i na co zwraca¢ szczegolng
uwage.

Gimnazjalisci  otrzymali tez wiele
wskazowek, ktore w przysztosci moga byc
pomocne w poszukiwaniu pracy. Uczyli sie
okresla¢ wtasne zalety. Nie zabrakto takze
przygotowanych przez pana Kobyteckiego
tamigtowek, stanowiacych rozrywkowy
moment w spotkaniu.

Na zakonczenie uczniowie wypetniali
anonimowa ankiete, w ktorej mieli za zadanie
podsumowac i oceni¢ spotkanie.

Dyskoteka choinkowa

12 stycznia 2012 r. w godzinach
16.00- 20.00 odbyta sie dyskoteka
choinkowa dla gimnazjalistow.

Tego samego dnia miaty miejsce
wywiadowki, zatem uczniowie, ktorzy mieli

powody, zeby obawiac sie powrotu rodzicow
ze spotkan z wychowawcami, mogli uniknaé
trudnej rozmowy, spedzajac ten czas w
znacznie bardziej przyjemny sposob. Niestety
musieli sie liczy¢ z tym, ze jezeli nie tego
wieczoru, to nazajutrz i tak ich to czekato...

Dyskoteka walentynkowa

9 lutego 2012 r. w godzinach 16.00 -
20.00 odbyta sie dyskoteka walentynkowa
dla gimnazjalistow i licealistow.

Na  poczatku uczniowie niechetnie

uczestniczyli w zabawie, lecz po godzinie
i szaleli na parkiecie.

in”

»rozkrecili sie

Dekoracje przygotowaty uczennice klasy
I ,a” gm., cztonkinie sekcji artystycznej:
Angelika Mazur, Magdalena Sieczka i Milena
Traczynska. Organizacje dyskoteki
zawdzieczamy przewodniczacej Samorzadu
Gimnazjum, Annie Czernik.




Sport

Uczniowie Publicznego Gimnazjum z Sienna w ramach turnieju ,,W poszukiwaniu
talentow pitkarskich” uczestniczyli w zawodach w Lipsku i zajeli Il miejsce na 9
startujacych druzyn.

Gratulujemy zawodnikom i zyczymy dalszych sukcesow !

Tekst i zdjecia: I. Pigtek, K. Strak



Harcerze po raz kolejny wsparli WOSP

8 stycznia 2012 r. cztonkowie naszej druzyny harcerskiej i przedstawiciele Samorzadu
Uczniowskiego, jak kazdego roku zbierali
pieniadze na rzecz Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy.

Juz o godzinie dziewiatej mtodziez zebrata sie
przed kosciotem parafialnym w Siennie, by
pomimo niesprzyjajacych warunkéow pogodowych
wesprzec¢ fundacje.

Schronienia udzielit im Gminny Osrodek Kultury,
gdzie otrzymali rowniez poczestunek oraz mogli
policzy¢ zebrane pieniadze.

tacznie zebrali ponad 1300 zt.




Ferie zimowe mtodziezy

13 stycznia, ostatnia lekcja. Siedzimy w
tawkach i probujemy sie skupi¢ na tekscie
podrecznika, ale nie sposob ukry¢, ze jestesmy
podminowani. Co chwila ktére$ z nas nerwowo
zerka na zegar nascienny i zdaje sie az zaklinac¢
wskazowke, zeby poruszata sie szybciej. Ale ta
widocznie robi nam na przekor, bo minuty dtuza
sie w nieskofczonos¢ i nasze starania, by jako$
zaczarowaé czas, spefzaja na niczym. Sekundy
wydaja sie trwac cata wiecznos¢, a my tracimy
nadzieje, ze dotrwamy do konca zaje¢. | nagle
rozlega sie dzwiek dzwonka... Dzwiek przeciez
tak typowy, a jednak brzmi dla nas niczym
najradosniejsza piesSA. W jednym momencie
zrywamy si@ wszyscy na rowne nogi i niedbale
pakujemy ksiazki do plecakéw. Natychmiast
rzucamy sie do drzwi, wybiegajac z pracowni z
taka ulga, jakbysmy cudownie ocaleni opuszczali
sale tortur. Spieszymy sie, zeby nie straci¢
zadnej minuty z nadchodzacych dwoch tygodni
laby...

Fakt, ze katorga z réwnaniami
matematycznymi czy rozszyfrowywaniem
skomplikowanych ~ wzoréw  chemicznych  na
najblizsze dni staje sie niemitym wspomnieniem,
dla ucznidéw oznacza ogromng rados¢, ktorej nie
sposOb sobie wyobrazic. Na poczatku wszystko
wyglada obiecujaco; sforsowany juz koniecznoscia
regularnego wstawania o godzinie siédmej,
odrabiania lekcji i wkuwania materiatu z réznych
przedmiotow nastolatek moze do poézna spedzac
czas ze znajomymi, a potem przesypia¢ potowe
nastepnego dnia. Kiedy wreszcie sie pozbiera i
wstanie z tdzka, mozolnie przygotowuje sobie
Sniadanie (chociaz jesli zabiera sie do tego w
godzinach potudniowych lub popotudniowych, to
stowo jest troche nie na miejscu), a potem moze
zaszy¢ sie w swoim pokoju i spedzi¢ nastepne
godziny przed komputerem, by nastepnie znowu
wyruszy¢ na wieczorne eskapady.

Brzmi znakomicie, czyz nie? Szkoput w tym, ze
taki stan rzeczy nie jest do utrzymania przez dwa
tygodnie. Sielanka konczy sie w momencie, kiedy
jeden ze znajomych wyjezdza z rodzicami do
Zakopanego, drugi do cioci, trzeci do babci i tym
sposobem zaczyna brakowa¢ ochotnikéw do
wieczorowych wypadow. Oczywiscie o ile i

ciebie rodzice nie wkreca w kilkudniowa wizyte u
rodziny. Pét biedy, jezeli wyladujesz u cioci, ktora
ma dzieci w podobnym do ciebie wieku lub mieszka
w ciekawej okolicy. Ale co ma powiedziec ten,
ktory zostaje przywieziony do- jak sadzi- odcietej
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od $wiata, matej miejscowosci, do babci, gdzie nie
dzieje sie zupetnie nic, co mogtoby zainteresowac
nastolatka. Na domiar ztego gdy nie mozna
skorzysta¢ z Internetu ani telefonu, bo wiecznie
nie ma zasiegu. Wtedy pozostaje juz tylko chwytaé
gotebie i za ich posrednictwem wysytaé¢ Swiatu
wiadomosci. Ale co zrobi¢, jezeli gotebie tez sa
tam deficytem?

Wrécmy jednak do przyktadu gimnazjalisty,
ktory umiera z nudéw w domu. Siedzac bezczynnie,
przypomina sobie, ze w szkole sg organizowane
zajecia sportowe. Mimo ze jeszcze kilka dni temu
wybiegt stamtad w podskokach i ze jest
przekonany, iz bedzie tam bardzo mato znajomych,
decyduje sie wybra¢. Nastepnego dnia wchodzi do
szkoty i wytrzeszcza oczy ze zdumienia, bo okazuje
sie, ze dosy¢ spora grupka uczniow przyszta, by
pogra¢ w siatkowke lub w tenisa stotowego. | tak,
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:00- 13:00
mtodziez miata mozliwos¢ zabicia czasu w
przyjemny sposob.

Zajecia nadzorowali nauczyciele dyzurujacy w
poszczegblnych dniach. Oni niekiedy tez przytaczali
sie do gry... Musze przyznaé, ze widok pedagogow
na boisku, w ktorych obudzit sie sportowy duch,
jest bezcenny. MieliSmy podczas tych rozgrywek
ubaw. Oczywiscie nie smialiSmy sie ze ztosliwosci,
po prostu byta to dla nas niecodzienna sytuacja.
Sadze, ze nauczyciele nie mieli nam tego za zte, bo
Smiali sie razem z nami.

Osobiscie mam o tych zajeciach bardzo dobre
zdanie. Sama w nich uczestniczytam podczas ferii i
uwazam, ze ich zorganizowanie byto znakomitym
pomystem. | nie ma sie co dziwi¢, ze zamiast
odpoczywac od szkoty, garstka uczniow spedzata w
niej wowczas po kilka godzin dziennie.

Przeciez zajecia miaty charakter spotkan ze
znajomymi, a ze odbywaty sie w szkole, to nie
znaczy, ze musiaty mie¢ co$ wspolnego z nauka, od
ktdérej odpoczywalismy

Milena Traczynska



Prawda o uczniach naszej szkoty w procentach :)

W tym miesigcu pytamy gimnazjalistow i licealistow, w jaki sposdb spedzili tegoroczne ferie
zimowe.

Na kolonii/
biwaku; 11%

U rodziny;

22%

Jak widaé, zdecydowanej wiekszosci z nas czas ten uptynat na stodkim lenistwie w domu. Mniejsza
czes¢ odwiedzita w ferie rodzine, a najmniej z nas zdecydowato sie na kolonie/ biwak.

Przez cate ferie, od poniedziatku do piatku, w naszej szkole organizowane byty rozne zajecia, m.in.
sportowe. PostanowilisSmy sie dowiedzie¢, czy uczniowie brali w nich udziat.

;0

Nie; 71%

Okazuje sie, ze wolelismy w tym okresie odpoczywac od szkolnych murow. Ci, ktorzy jednak
zdecydowali sie na udziat w zajeciach, na pewno wiedza, ze byty one znakomita okazja do
spedzenia czasu w przyjemny sposob.

W ankiecie udziat wzieto 146 uczniow.



Polecane

Nowosci w muzyce

Tytut albumu: Wizjoner
Data premiery: 2012-02-08
Gatunek: Hip-hop
Wykonawca: Pono

Tytut albumu: Dark Adrenaline
Data premiery: 2012-01-23
Gatunek: Metal

Wykonawca: Lacuna Coll

Tytul albumu: Rasta Kasta
Data premiery: 2012-01-23
Gatunek: Reggae
Wykonawcy: Bongostan



http://muzyka.dlastudenta.pl/zespol/Wet_Fingers/Wet_Fingers,1139.html
http://muzyka.dlastudenta.pl/zespol/Enej/Enej,1060.html
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»Dary Aniola”

1. Miasto Kosci

2. Miasto Popiotow
3. Miasto Szkia
Autor: Cassandra Clare

Wydawnictwo: Mag
Rok: 2009

W tym miesigcu polecamy serie ksigzek
,,Dary aniota” autorstwa Cassandry Clare

,» Tysigce lat temu, Aniot Razjel
zmieszal swojg krew z krwig mezczyzn i
stworzyt ras¢ Nephilim, pot ludzi, pot aniotow.
Mieszancy cztowieka i aniota przebywaja
wsrod nas, ukryci, ale wcigz obecni, sg nasza
niewidzialng ochrong. Nazywajg ich Lowcami
Nocy.”

Natkng¢tam si¢ na te ksigzki
przypadkiem przez Internet. Musze przyznacé,
ze popelitam jeden z najwiekszych btedow
czytelnikow, mianowicie ocenitam ksigzke po
okladce, ktora nie do mnie nie przemawia
przez co bytam sceptycznie nastawiona do tej
lektury. O jakze sie pomylitam. ..

»Dary aniofa” to jeden z najlepszych
cyklow jaki czytalam. Ksiazki z tej serii sa

&

lektura, ktora nie tylko trzyma w napigciu i z
niecierpliwoscig przekrecamy nastepng strong,
ale rowniez potrafia momentami rozémieszy¢
do fez.

Jest tu opisana historia Clary Fray,
dziewczyny ktora wydaje si¢ by¢ i mysli, ze
jest taka jak inni, jednakze pewnego dnia to
wszystko zaczyna si¢ zmienia¢. Clary zaczyna
widzie¢ roézne rzeczy. Jej matka zachowuje si¢
dziwnie, po czym znika. Swiat dziewczyny
wywraca si¢ do gory nogami kiedy dowiaduje
sie, ze jest jedng z Nocnych Lowcdow, a
chlopak w ktorym si¢ zakochuje moze by¢ jej
dawno zaginionym bratem. ..

Goraco polecam ,,Dary Aniota” jako
lekture na poprawe humoru. To co napisatam
wyzej jest jednak tylko moja skromng ocena
ksigzki, wigc jesli jeste$cie ciekawi historii
zwyklej dziewczyny, ktora wcale nie byla taka
zwyczajna to zapraszam do lektury.

Nicole Statuch
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Kinowa nowosc ‘

KODAK ET 160

,Big love”

czas trwania: 1 godz.

40 min.

gatunek: Thriller, Romans

premiera: 10 lutego 2

produkcja: Polska
rezyseria: Barbara Biatowas
scenariusz: Barbara Biatowas

Co=-23A

Gdy Emilia ma 16 lat, poznaje 24-
letniego Macka, ktory otwiera przed niag
Swiat namietnosci oraz mtodzienczego
buntu. Pod wptywem Macka opuszcza
dom, w ktéorym mieszka z rodzicami, aby
wprowadzi¢ sie do niego. Rozpoczyna
wymarzong kariere piosenkarki. Wraz z
zespotem zaczyna odnosi¢ pierwsze
powazne  sukcesy. Wraz z falg
popularnosci zakochani zaczynaja sie
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oddalac od siebie. Emilia przeobrazita sie
w kobiete wampa i odstawia Macka na
boczny tor. Chtopak jest zakochany w
Emilii do szalenstwa, natomiast
dziewczyna zaczyna prowadzi¢ rozwiazty
styl zycia. Jednakze taczace ich uczucie
jest tak silne, ze nie moga zakonczyc
tego toksycznego zwiazku, co w
konsekwencji moze doprowadzi¢ do
tragicznego, dramatycznego zakonczenia.
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W hotdzie Noblistce- |

uczniowskie refleksje

WISEAWA SZYMBORSKA 1923-2012

Wspomnieniao
Wistawie
Szymborskiej

1 lutego 2012 r. zmarta Wistawa
Szymborska. Nazajutrz niejeden uczen,
szykujac sie rano do szkoty, ustyszat taki
komunikat w mediach. Akurat biegat w te i z
powrotem, zbierajac ze wszystkich mozliwych
potek i szuflad zeszyty oraz podreczniki, by
potem upchna¢ je wszystkie w plecaku.
Raczej nie skupiat sie na dzwiekach
wydawanych przez wtaczony telewizor lub
radio, jednakze zdotat zakodowac¢ w gtowie
informacje: ,,Wistawa Szymborska nie zyje”.
Wrzucajac do tornistra kolejne niezbedne
rzeczy i powtarzajac zagadnienia na
sprawdzian, wygospodarowat w myslach takie
malutkie miejsce na przetrawienie tego
komunikatu. Wytuskiwat z  zakamarkow

pamieci urywki wiadomosci dotyczacych
nazwiska Szymborska. Nie byto trudno
stwierdzi¢, ze byta jakas pisarka. Potem
uprzytomni¢ sobie, iz chodzi o wybitna,
polska poetke, uhonorowang w 1996 r.
Nagroda Nobla. A potem gimnazjalista doznat
olsnienia: ,Aaaa... to ta.. Ta, ktorej wiersz
omawialiSmy niedawno na lekcji jezyka
polskiego. Ten wiersz, ktorego kompletnie nie
rozumiem”. Zatoze sie, ze niestety wielu
nastolatkow o tworczosci Szymborskiej jest w
stanie powiedziec tylko tyle, ze w jej dorobku
znajduja sie ,,trudne” wiersze.

Nie ma w sumie powodow do zdziwienia.
Bo tak po prawdzie to- niestety musze to
powiedzie¢- wspotczesna mtodziez jest
cyniczna. Nie, nie mowie tu o wszystkich
nastolatkach, bo przeciez trzeba wspomnie¢ o
tym, ze sg tacy, ktorzy czytuja poezje.
Czytuja i rozumieja- nawet tak ,trudne”
utwory jak Wistawy Szymborskiej. No ale nie
czarujmy sie, ze sa to tylko wyjatki.
Wystarczy przeprowadzic co$ na ksztatt
ankiety wsrdd dziesieciu gimnazjalistow i
zapyta¢, jakie znaja wiersze Szymborskiej
albo w ogdle, jaki jest ich ulubiony poeta.
Jestem przekonana, ze ich odpowiedzi beda
wystarczajacym dowodem na to, iz moje
zatozenia to nie pesymizm, a po prostu
realizm.

Wtasciwie to czy utwory Wistawy
Szymborskiej faktycznie sa ,,trudne”? Jak to
sie ma do prawdy? Przypuszczam, ze takie
okreslenie wymyslono z braku lepszego
pomystu (zreszta, jak mtodziez ma poszerzac
swlj zasob stownictwa, skoro stroni od
literatury?). Trudne? Ja bym tak tego nie
nazwata. Wezmy chocby fragment dosyc
Znanego wiersza, pt. ,,Mitos¢ szczesliwa”:

,»Nicos¢ przenicowata sie takze i dla mnie.
Naprawde wywrdcita sie na drugq strone.
Gdziez ja sie to znalaztam-
od stép do gtowy wsrod planet,
nawet nie pamietajqc jak mi byto nie byc.”

Na przeczytanie tych stow wystarczy kilka
sekund. Ale ile potrzebujemy, by je w catosci
zrozumieé? No wiec prébujemy. Zachodzimy
w gtowe, co autorka chciata nam przekazac.
Jedni sobie z tym poradza, a inni po chwili



tonem obrazonego dziecka powiedza: ,,To jest
trudne!”. No dobrze, w takim razie zatozmy,
ze uczen musi odrobi¢ prace domowa z
chemii. Patrzy z przerazeniem na zadanie, bo
jego tres¢ stanowi dla niego wielki znak
zapytania. | mysli. Koncentruje sie, czyta
uwaznie kilka razy niejasng na poczatku
informacje, przeszukuje obszar zdobytej
wiedzy oraz kieruje sie inteligencja. Po
chwili... eureka!

Zadanie nagle staje sie zdumiewajaco tatwe.
Nazajutrz w szkole kolega tego ucznia mowi:
»,Rany, to zadanie byto strasznie trudne!”. W
odpowiedzi nasz  nastolatek  wybucha
drwiacym Smiechem i odpowiada:
,Lartujesz?! Byto przeciez banalne!”. |
wtasnie w tym momencie, kiedy ktos okresla
poezje Szymborskiej jako ,trudna”, ja mam
ochote usmiechna¢ sie ironicznie i pokreci¢ z
niedowierzaniem gtowa. Bo z wierszami tej
poetki jest jak ze skomplikowanym zadaniem
chemicznym- wystarczy tylko przeczytac w
absolutnym skupieniu tres¢, w razie potrzeby
nawet kilka razy, siegna¢ po wtasna
inteligencje, pomyslec, a zaraz wszystko staje
sie oczywiste. Nikt mi wiec nie wmowi, ze
tworczos¢  Wistawy  Szymborskiej  jest
»trudna”. Mozna tu polemizowac, ze przeciez
nie mamy pewnosci co do tego, iz wtasciwie
zinterpretowalismy tres¢ wiersza i odkrylismy
mysl autorki. Racja- ale zwré¢my uwage na
to, ze przeciez artysci pokazuja Swiatu
stworzone tresci, poniewaz chca nam co$
przekaza¢. Naturalnie w swoj indywidualny
sposob, ale cel jest zawsze taki sam-
powiedzie¢ co$ ludziom. Wiec Wistawa
Szymborska nie dzielita sie z nami swa
tworczosciag, zeby robi¢ komus ,wode z
moézgu”, ani nie zostata uhonorowana
literacka Nagroda Nobla za nic.
Obdarowywata nas prawda, ktora trafi¢ moze
do wrazliwych odbiorcow. Do takich
odbiorcow, ktorzy potrafiag widzie¢ cos wiecej
niz morderczy, zyciowy wyscig donikad.

O tworczosci Wistawy Szymborskiej co$
juz powiedziatam. A co mozna rzec o samej
poetce? Nie jestem w stanie powiedzie¢ duzo,
bo przeciez jej nie znatam. Dotad wiedziatam
0 niej nie wiecej niz moi szkolni koledzy i
kolezanki. No moze o tyle wiecej, ze miatam
zakodowanych w gtowie kilka najbardziej

znanych utworéw. W dodatku nie zagtebiatam
sie  w zyciorys tej artystki, ani nie
czytywatam wzmianek o tym, jaka jest
prywatnie. Zdumiewajace jak czyjas smierc
moze wptynac na zainteresowanie ta osoba...
W kazdym razie mowiac co$ na temat
usposobienia  Szymborskiej,  bezpieczniej
bedzie siegnac do jakiegos zrodta informacji...

,» Byta osobq niezwykle skromnqg, zamknietq,
dyskretng i wyciszonq. Znana jest sytuacja,
kiedy po otrzymaniu Nagrody Nobla wyrazata
gorgce zyczenie, aby ,wszystko zostato po
staremu”. Swojg postawq potrafita
elektryzowac czytelnikow”.

(,,Yademecum. Epoki literackie. Tworcy
literatury polskiej”.

Bogumita Kaczmarek, wyd. Egmont”

Wspominajac o tym, jakim byta cztowiekiem,
nie mozna zapomniec o jej poczuciu humoru.

Potrafita zartowac nawet z wtasnej Smierci,
chocby w wierszu pt. ,,Nagrobek”:

,» TU lezy staroswiecka jak przecinek
autorka paru wierszy. Wieczny odpoczynek
raczyta dac jej ziemia, pomimo ze trup
nie nalezat do Zadnej z literackich grup.
Ale tez nic lepszego nie ma na mogile
oprocz tej rymowanki, topianu i sowy.
Przechodniu, wyjmij z teczki mézg
elektronowy

i nad losem Szymborskiej podumaj przez
chwile.”

,, Greta Garbo poezji - tak nazwali jg
szwedzcy dziennikarze, gdy w 1996 roku
przyjechata odebrac Literackg Nagrode Nobla.
Swaj okolicznosciowy wyktad zaczeta od stow:
"Podobno w przemdwieniu pierwsze zdanie
jest zawsze najtrudniejsze. A wiec mam je
juz za sobqg ". Odbierajqc wyrdznienie,
urzekta zebranych rozbrajajacq gafq. Uktonita
sie krolowi, a potem publicznosci, choc¢ -
wedle etykiety - powinna najpierw cztonkom
Akademii Szwedzkiej. Zorientowawszy sie, co
zrobita, wzniosta bez zastanowienia rece w



gore w petnym rezygnacji gescie. Brawa nie
chciaty umilkngc.”

(Gazeta Wyborcza)

Przytoczytam tylko takie krdtkie fragmenty
mowiace o osobowosci Wistawy Szymborskiej,
ale uwazam, ze mowig one o niej bardzo
duzo. Jezeli jej nie znatam, to pozostaje mi
wierzy¢ w to, co inni o niej twierdza. Wiec
skoro naprawde wyrdzniata sie taka
skromnoscig i poczuciem humoru, to wedtug
mnie nalezy jej sie podwodjny plus. To
oczywiste, ze kazdy, kto pokazuje swiatu
swoja tworczosé, jest z niej dumny. Bo gdyby
go ona nie satysfakcjonowata, to nie uznatby,
ze warta jest uwagi innych. Jednakze wielka
sztuka jest zachowanie tej dumy we wtasnej

$wiadomosci. Latwo jest sie w niej zatraci¢ i
zapomnie¢ o tym, ze sg inni- by¢ moze rownie
Swietni twodrcy. Natomiast trudniej miec
dystans do przypisywania sobie wybitnosci. A
nalezy pamietac, ze prawo do oceny artystow
maja odbiorcy ich dziet, nie oni sami. Wistawa
Szymborska o tym nie zapomniata, i to- w
potaczeniu ze szczypta poczucia humoru -
czyni ja wielka poetka, dlatego winni
jesteSmy jej teraz uznanie oraz przede
wszystkim pamie¢. Tym bardziej, ze - jak
pisata w jednym ze swoich utworow - ,nic
dwa razy sie nie zdarza”, wiec druga taka
Szymborska juz sie nigdy nie urodzi...

Milena Traczyriska

nsycholog radzi.

STRES - TWOJ SPRZYMIERZENIEC, C2Y WROG???

Stres towarzyszy nam kazdego dnia, w réznych .
sytuacjach. Stresujemy si¢ prawie wszystkim: //‘“
wydarzeniami w Kraju i na Swiecie, polityka, porazkami,

sprawdzianami, egzaminami, korkami na ulicy,

chorobami, wystepami publicznymi, koniecznoscia

podjecia waznej decyzji, nauka, praca...

Stres stanowi nieodtaczng czescig naszego zycia. Jednak kiedy wystepuje
w nadmiarze, moze prowadzi¢ do wielu powaznych zaburzen. Na poczatku jednak warto
zastanowi¢ si¢ nad tym, czym jest stres. Pojgcie stresu jest znane kazdemu z nas 1 zazwyczaj
kojarzy sie z czyms przykrym i tak bardzo ogdlnie rozumiane jest jako przecigzenie
wywolane trudna sytuacja.

STRES to stan mobilizacji organizmu, bedacy reakcja na bodzce psychiczne
i fizyczne zwane stresorami.
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CIEKAWOSTKA

Naukowcem, ktory jako pierwszy wprowadzit pojecie stresu jest Hans Seyle, ktory poswigcit temu zagadnieniu

50 lat swojej pracy naukowej i opublikowat blisko 30 ksigzek i 1400 artykutow na ten temat.

Wyrézhiamy:
= EUSTRES (dobry stres) — stres = DYSTRES — (stres zly) stres jest
pozytywnie mobilizujacy nas do tak cigzki, ze utrudnia nam
dziatania dziatanie, realizacj¢ celow

Jaki jest Two) styl radzenia sobie w sytuaCjach stresowych?:

> Styl skohcentrowahy na zadahiu
polega na podejmowaniu dziatania, ktore ma na celu
rozwigzanie problemu lub zmiang sytuacji stresowej.

> Sty skoncentrowany na emocCjach
jest charakterystyczny dla osob, ktore preferuja
myslenie zyczeniowe i fantazjowanie zamiast
racjonalnego dziatania, majacego na celu usuniecie
lub zminimalizowanie bodZca stresowego; osoba
wyraza potrzebe zmniejszenia napiecia
emocjonalnego towarzyszacego sytuacji stresowej,
a nie podejmuje realnych dziatan w celu jej rozwigzania.
W rezultacie przynosi wzrost napiecia i przykre emaocje.

y |

> Styl skonCentrowanhy ha uhikahiu
polega na odrzucaniu od siebie mysli o zasadniczym
problemie, niedopuszczaniu do przezywania go
1 angazowania si¢ w rozwigzanie sytuacji stresowej; czlowiek
niejako ,,ucieka” od problemu, wykonujac czynnosci zastepcze
— moze na przyktad: robi¢ zakupy, sprzatac, spa¢, ogladac
telewizje lub poszukiwa¢ kontaktow towarzyskich.




stosWj techniki oddechowe — gtebokie oddychanie
przepOha

Cwiczenie:

Usigdz wygodnie. Opus¢ ramiona, rozluznij sie, skoncentruj
uwage na oddechu. Jedna dton potdz na klatce piersiowej, tuz
powyzej mostka, drugg na brzuchu, tuz ponizej mostka. Wez
gteboki oddech, nabierz tyle powietrza ile tylko mozesz, jakbys -
byt nadmuchiwanym balonem. Zatrzymaj powietrze przez

okoto 5 sekund. Nastepnie bardzo powoli wydychaj powietrze,

wypusé powietrze do samego korica. Podczas wdechu dton

lezgca na klatce piersiowej nie powinna sie poruszaé.

Powietrze ,,nabieramy do przepony”, dlatego tez podczas

wdechu powinna unosic sie dton lezgca na brzuchu. Oddechy

powtdrz 5-7 razy. Usmiechaj sie!!!l:)

techniki relaksacyjne
¢wiczenia rozluzniajace polegajgce na napisaniu i rozluznianiu poszczegdlnych miesni (szczegétowe
¢wiczenia u pani psycholog®©)

techniki wizualizacyjne
wyobrazanie sobie przyjemnych miejsc, wydarzen lub sytuacji, w ktorych osigga sie sukces

Zadbaj 0 WasCiwa diete
unikanie ostrych potraw, kawy, stodyczy, a zastgpic je owocami, warzywami, wodg, czy mlekiem, czy
tez sokami owocowymi bogatymi w witaminy

Zadba) O aktywnosé £izyCzha

Aktywny wypoczynek ma duze znaczenie w redukowaniu negatywnych objawdéw stresu. Uprawianie
sportu wptywa na lepsze funkcjonowanie serca i ptuc, miesni i stawéw. Warto uprawiac ptywanie,
bieganie, jazde na rowerze. Wazny jest codzienny spacer. Nie najlepszg formg redukowania stresu sg
natomiast sporty sitowe (wyciskanie ciezaréw lub sitownia). Sport najlepiej uprawiaé na swiezym
powietrzu, aby zapewnié¢ organizmowi wymiane tlenowa.

wysypiaj Sie

Jedng z najlepszych i najprostszych metod na redukowanie stresu, szczegélnie dtugotrwatego, jest sen.
Organizm cztowieka potrzebuje czasu na odpoczynek i regeneracje, ktérg zapewnia mu sen. Nalezy
zapewni¢ organizmowi odpowiednig dtugos¢ snu o regularnych porach, najlepiej w nocy (sen w nocy
jest bardziej regenerujacy niz w dzien).

stucha)j spokojnej muzyki, np. relaksacyjnej

Spedzaj Czas z bliskimi, rozmawia) o trudnych dla Ciebie sytuacjach, stuchaj, CoO maja
do powiedzenia



1. Jswiadom sobie CO jest twoim Stresorem Oraz Twoje wiashe emocjonalne i fizyczne
reakcCje. 2aobserwuj swoje hiepokoje. Nie ighoryuj ich. Nie lekcewaz ich. {Jstal, ktdre
wydarzenia wywotUja W tobie niepoko). Jak sobie ttumaCzysz znaczenie tyCh wydarzen?

2. 2a0bserwuj jak twoje Ciato reaguje ha stres. Czy jest to zdeherwowahie, @ moze fizyczny
rozstroj? Jesli tak, to jak on przebiega?

3. Mysl pozytywnie © Tego CO Sie Stato hie mozesz zmiehi¢, hatomiast mozesz zmieni¢ swoje
myslenie o tej sytuacji.

!';_;—Q;,TEEQ'E%";U o, !| g : Jjesli chcesz sie dowiedzie¢ czegos
L e Jpoes ONCAT | z dzieciny psychologii
;:::a>—\r-"' g

Zgtos swoje propozyCje tematdw do
Samorzadu (Jczniowskiego (ub psychologa.
Psycholog postara Si¢ odpowiedzie¢ ha
Kazde Twoje pytahie.

Jesli masz jakies pytanie badz problem



JAK SOBIE RADZISZ W SYTUACJACH STRESU?

PSYCHOZABAWA
TAK ? NIE
1. Na my$l o sprawdzianie/egzaminie czuje jedynie trwoge i wszystko ,staje mi w gardle”.
2. Cos$ w pod$wiadomosci mowi mi, Zze jednak zwykle mam szczescie i przez sprawdzian/egzamin przejde ,ha plus”.
3. Najgorsze w calej tej sytuacii jest to, ze w chwili gdy mam co$ powiedzie¢, czuje pustke i bezsilnos¢.

4, W trakcie egzaminu/sprawdzianu potrafie na tyle sie¢ zmobilizowac¢, ze sam/a dziwie sig, jak to jest mozliwe.

5. Najgorszg rzecza, jaka kojarzy mi sie z nauka, jest oficjalny egzamin mojej wiedzy.

6. Wiaéciwie to jednak mam wiasne sposoby na ,0swojenie” nauczyciela w sytuacji odpowiedzi.

7. W trakcie egzaminu nie potrafitbym/potrafitabym méwigc patrze¢ prosto w oczy osobie egzaminujacej.

8. Gdy dostaje pytania, czytam i analizuje je doktadnie, bo wiem, ze potowa odpowiedzi zawarta jest w sformutowaniu
pytania.

9. Uwazam ze 90 % wynikéw sprawdzianu/egzaminu zalezy od szczecia.

10. | Jest mi obojetne, czy pisze sprawdzian, czy odpowiadam.

11. | Sprawia mi roznice, odpowiadam w cztery oczy, czy sq tez przy catej klasie.

12. | Tuz przed sprawdzianem/egzaminem zwykle organizuje sobie czas na petny relaks fizyczny i psychiczny.

13. | Kiedy dowiem sig, jakie pytania miata inna klasa, czesto wpadam w panike, ze tego jeszcze nie wiem.

14. | Potrafi e nie wpada¢ w panike, gdy otrzymam pytanie, o ktdrym nie mam pojecia lub wiasnie nie ,przerobitam/em”
tego tematu.

15. | Podczas odpowiedzi, gdy nie potrafie odpowiedzie¢ na zadane pytanie, staram si¢ ,la¢ wode”.

16. | Wiem, ze kazdy sprawdzian/egzamin jest wiasciwie ,proba nerwow” i sprawdzianem, jak sobie z tym poradze.

17. | Uwazam wszelkie egzaminy za krzywdzace, bo przeciez nie mozna na podstawie testu, wypracowania czy
godzinnej rozmowy w petni oceni¢, co naprawde umiem i czego sie nauczytam/em.

18. | Potrafie uSmiecha¢ sie podczas egzaminu i okazywaé, ze mam wtasne zdanie.

OBLICZANIE WYNIKOW: za kazdg odpowiedz TAK na pytania: 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17 oraz NIE na pytania: 2, 4,
6,8, 10,12, 14, 16, 18 — otrzymujesz po 10 punktdw. Za kazdy znak zapytania (?) otrzymujesz po 5 punktéw. Podsumuj
punkty.




120 — 180 punktéw: W sytuacji egzaminacyjnej zwykle zachowujesz sie jak ,zajgc trusia”
stajgc ,jak stup” w oszotomieniu i bezradnosci. Trema, niepewnos¢ lub nadmierna samokontrola
zmniejszajg Twoje mozliwosci. Egzamin wydaje Ci sie jaskinig z potworami i sam moment wejscia
czyni z Ciebie ofiare. Zadbaj wiec o oswojenie wtasnych strachéw i upioréw wyobrazni przez
zbudowanie fortecy pewnosci siebie i niezaleznosci. Przeciez wiesz, ze wiecej w Tobie cztowieka, niz
zajgca.

60 — 119 punktow: Ston w sktadzie porcelany tez potrafi przebrng¢ i zyskac uznanie.
Chwilowa nieporadnosc¢ (ach, ta trgba i uszy...!) mimo sttuczonych filizanek moze budzi¢ sympatie
i aprobate egzaminatora. Stonie nie zapominajg nigdy, i to moze by¢ gtéwnym Twoim atutem na
egzaminie, jesli tylko uwierzysz w to, co jest juz w Tobie.

0 — 59 punktéw: Jeste$ egzaminacyjng wiewiérkg — zwinnie, z wdziekiem i umiejetnie
rozgryzasz egzaminacyjne problemy. Poza tym, ze budzisz sympatie, masz wszelkie dane, by
uzyskac sukces i uznanie. Podziw budzi nie tylko Twoje zewnetrzne futerko, ale réwniez zwinnos¢
w rozwigzywaniu problemow i radzeniu sobie z catym spektaklem, ocenianym i obserwowanym z
zewnatrz. Gratulujemy!

Opracowanie: p. Katarzyna Wyroda — psycholog



Humo

Nauczycielka chemili po latach spotyka ucznia:
- No, to czym sie teraz zajmujesz?

/ czyli kacik Smie

Uczen:
- Wyktadam chemie. ‘
- Qoo0.. no prosze. A gdzie?

- W Biedronce.

Na lekcji jezyka polskiego nauczycielka pyta:

- Czym bedzie wyraz "chetnie" w zdaniu: "Uczniowie chetnie wracajg do szkoty po
wakacjach"?

Zgtasza sie Jasio:

- Ktamstwem, prosze pani...

Nauczyciel wyjasnia na lekcji:
- Cieplo sprawia, ze rzeczy zwickszajg swoja objetos¢, zimno - ze si¢ kurczg. Mozecie
podac¢ jakies$ przyktady?
- Wakacje sg dtuzsze od ferii zimowych.

- Nauczycielka wysyta mnie do gabinetu dyrektora
za cos, czego nie zrobitem...
- A czego nie zrobites?

- Pracy domowej.

Fani na leReyi jezyka potskiego pyta Jesia:
- Unsra, podyf duwa zainky' osobowe,

-7 Ja?

~Bardeo dobrze! Szistha
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5 ludzi r6znych narodowosci zamieszkuje
5 doméw w 5 roznych kolorach. Wszyscy
palg papierosy 5 r6znych marek 1 pija 5
r6znych napojow. Hodujg zwierzeta 5
réznych gatunkow.

1.
2.

3.

o s
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pierwszy dom drugi dom

Morweg Duniczyk Anglik

zotty niehieski CZErwONY

wada herbata mleka

cygara papierasy light papierosy bez filtra fajka

katy

Norweg zamieszkuje pierwszy dom
Anglik mieszka w czerwonym
domul.

Zielony dom znajduje si¢
bezposrednio po lewej stronie
domu biatego.

Dunczyk pija herbatke.

Palacz papieroséw light mieszka
obok hodowcy kotow.
Mieszkaniec zottego domu pali
cygara.

Niemiec pali fajke.

Mieszkaniec srodkowego domu
pija mleko.

Palacz papieroséw light ma
sasiada, ktory pija wode.

kanie ptaki

trzeci dom

10.Palacz papierosow bez filtra hoduje
ptaki.

11.Szwed hoduje psy.

12.Norweg mieszka obok niebieskiego
domu.

13.Hodoweca koni mieszka obok
zottego domu.

14.Palacz mentolowych pija piwo.

15. W zielonym domu pija si¢ kawe.

Ktory z nich hoduje rybki?

Zaktada si¢, ze domy ustawione sg w jednej
linii (1-2-3-4-5), a okres$lenie "po lewej
stronie” w punkcie 3. dotyczy lewej strony z
perspektywy naprzeciw tych domow (tj. dom
0 numerze n jest bezposrednio po lewe;j
stronie domu n+1).

Odpowiedz /

\ 4

czwarty dom piaty dom
Miemiec szwed

Zielony biaty

kawa Pl

papierosy mentolowe

rybki psy
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