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» Turbolandeskunde”
Dnia 22 kwietnia uczniowie klasy Ill b w sktadzie: Natalia Chrusciel, Roksana Michalak oraz Pawet Lech, wzigli
udziat w Il regionalnym etapie VIl edycji Ogolnopolskiego Konkursu Wiedzy o Krajach Niemieckojezycznych —
»Turbolandeskunde — Deutschland ”, ktéry odbyt sie we Wroctawiu. W konkursie wzieto udziat 11 druzyn z
catego regionu. Uczniowie zmierzyli sie z ustnymi pytaniami z zakresu podstawowych informacji, geografii,
gospodarki, historii, kultury, sportu oraz osobisto$ci Niemiec. Uczestnicy konkursu musieli wykaza¢ sie
znajomoscia, a takze poprawnoscig wymowy jezyka niemieckiego. Po skofhczonym konkursie kazda druzyna
otrzymata pamigtkowe dyplomy oraz drobne upominki.

Roksana Michalak kl. lll b

Vil Ogolnopolski Konkurs

TURBOLANDESKUNDE

WEDROWKA PO KRAJACH NIEMIECKIEGO

OBSZARU JEZYKOWEGO

dla uczniow szkot ponadpodstawowych
organizowany przez Polskie Stowarzyszenie
Mauczycieli Jezyka Niemieckiego

etap szkolny
4 marca 2022r.

etap regionalny
22 kwietnia 2022r.

etap ogdlnopolski
5 czerwca 2022r.

konkurs

r L[ AT iAW o
lasvul-a ki TP L
lezyka Niemieckiego'
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POWSTANIA SLASKIE- prezentacja

30 maja 2022r. wszystkie klasy liceum miaty okazje postuchaé¢ wyktadéw naszych
kolezanek: Oliwii tamasz, Natalii Chrusciel, Amelii Krawczyk oraz Aleksandry
Krowiak. Dziewczyny opowiedziaty o powstaniach slaskich, plebiscycie na Gérnym
Slasku, znaczeniu gospodarczym tego regionu dla Il Rzeczypospolitej.
Opowiedzialy tez o trudnych losach powstancow, ktorych w czasie Il wojny
Swiatowej spotkaty nazistowskie represje. Uczniowie mogli utrwali¢ wiadomosci o
powstaniach slaskich i dowiedzie¢ sie czegos nowego. Dla naszej mtodziezy byto
tym wazniejsze, ze nasza szkota nosi imie. Powstancéw Slaskich.

Alicja Kosikowska Kl.Illb
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CO ODBIERA ZYCIE POLSKIM NASTOLATKOM? - ZABURZENIA ODZYWIANIA

Co jakis$ czas styszymy o “innowacyjnych” dietach odchudzajgcych - kiedys$ catkowite odstawienie stodyczy,
potem picie wody z cytryna, dieta 1000 kcal, wkrétce detoksy sokowe. Wszystko oczywiscie dla biznesu,
stworzone przez pseudo-dietetykdw - wymyslanie kolejnych trendéw majace przynies¢ zysk dla autoréow
kolejnych pomystow.
Mato niestety mowi sie o tym, ze kolejne diety majgce na celu wykluczenie niektérych produktow nie prowadzg
do niczego innego niz do niezdrowych relacji z jedzeniem — im bardziej czegos$ sobie odmawiamy, tym bardzie;
potem tego pragniemy. Tak wtasnie rodzi sie kompulsywne jedzenie u nastolatkéw i nie tylko.
Pokazywane w Social Mediach wyidealizowane sylwetki wyswietlajg sie juz matym dziewczynkom na stronach
gtéwnych. Czesto przerobione zdjecia narzucajg juz od dzieciecych lat pewne odczucia - zazdrosé, poczucie
beznadziejnosci - “Dlaczego ja taka nie jestem?”. Kultura diety ma sie niestety bardzo dobrze, prowadzac
nastolatkéw za reke na droge anoreksji, bulimii oraz ortoreksji.
Problem dotyka coraz wiekszej grupy oséb. Najwiecej z nich to oczywiscie nastolatki - mtode, dojrzewajace
dziewczyny. Od matego wmawia im sig, ze muszg wygladac jak pewien wzorzec - muszg by¢ szczupte,
najlepiej mie¢ 60 centymetréw w talii i dtugie, zgrabne nogi. Problem zaczyna sie niewinnie — najpierw
dziewczyny zaczynajg coraz czesciej przegladac sie w lustrze, nastepnie zamiast wazy¢ sie regularnie co jaki$
czas, idg w strone wagi nawet pare razy dziennie. Gorzej, kiedy odkrywajg aplikacje przeznaczone do liczenia
kalorii. Wyliczaja swoje “zapotrzebowanie kaloryczne” - ktére czasami jest mniejsze niz zapotrzebowanie
matego, ledwo mowiacego dziecka. A to wszystko po to, aby wpasowac sie w pewien kanon.
Zaburzenia odzywiania to nie tylko choroba ciata, ale tez duszy i umystu. Btedne przekonanie na temat sylwetki
z czasem staje sie dominujgca myslg - nie widzimy juz jedzenia, tylko widzimy kalorie. Nie widzimy ubran, tylko
widzimy wyznacznik tego, czy jeste$my wystarczajaco szczupte, czy nie. Nie widzimy juz wyjs¢ ze
znajomymi do pizzerii, tylko positek, ktérego kalorycznosci nie potrafimy oszacowac. Zaburzenia odzywiania
czesto catkowicie odcinajg nastolatki od zycia towarzyskiego, powodujg pogorszenie ogdlnego samopoczucia,
relacji miedzyludzkich.
Na szczescie czesé osob chorych trafia na psychoterapie. Ci, ktérzy sg jednak w gorszym stanie - czesto
trafiajg na oddziaty szpitalne. W niektérych przypadkach zaburzenia odzywiania prowadzg do $mierci. W
naszym spoteczenstwie jednak nie uswiadamia sie ludzi o tym, jak budowac¢ zdrowa relacje z jedzeniem, nie
moéwi sie o tym, jak wyglada prawdziwe ciato - ze mamy rozstepy, brzuch nie musi by¢ idealnie ptaski. W
naszym spoteczenstwie fatwiej jest narzucaé drugiej osobie to, jak ma wygladagé, ile ma wazyé, co ma jes¢ albo
czego ma nie jes¢. W ten wtasnie sposob tracimy ludzi i rozsiewamy zaburzenia odzywiania jak epidemie.
Natalia Chrusciel kl.Illb

zaburzenia i
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WARSZTATY
"INNOWATORIUM"

Uczniowie klas 2a i 2b naszego liceum wzigli udziat
w warsztatach zorganizowanych przez Fundacje
Edukaciji i Rozwoju "Innowatorium". Podczas
warsztatow wykorzystano nowoczesne narzedzie
do nauki - CoopAxle jest to projekt, w ktérych
poprzez gre symulacyjng ksztattowana jest
postawa obywatelska wsrdd ucznidw licedw i
technikéw. Gra skiadata sig z catodziennych zajec
w formie warsztatow, podczas ktorych uczniowie
planowali i tworzyli pomysty na zmiane i
polepszenie zycia w Bystrzycy Ktodzkiej.
Nastepnego dnia odbyto sie spotkanie z Panig
Burmistrz, podczas ktérego przedstawiano zebrane
wczesniej pomysty.

Maja Leszczynhskakl.llib
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PrzebodZcowanie oraz (nie)zdrowe podejscie do nauki

Kazdy czasami potrzebuje odseparowa¢ sie od wszystkiego i zatrzymac¢ sie w swoim wiasnym,
spokojnym, cichym $swiecie. Hatas, ostre swiatto, ttumy ludzi, nadmiar informacji do przyswojenia,
wywotuja w nas czasem silne uczucie zmeczenia, przyttoczenia czy bél glowy. Mozna obciazy¢ winag
za to zly sen, prace, napiete relacje z rodzing czy partnerem, albo najprosciej po prostu — gorszy
dzien. Jednak warto zgtebi¢ temat, bo moze sie okazaé, ze towarzyszy ci przebodzcowanie.
Przebodzcowanie to psychofizyczne przeciazenie, ktére spowodowane jest nadmierna iloscia
bodzcow, ktdre nasz organizm musi odebrac.

Wydawatoby sie, ze przebodzcowanie jest czyms, z czym nie jesteSmy w stanie sobie poradzic.
Nadmiar bodzcow? W jaki sposéb je zredukowaé? Zyjemy w rzeczywistosci, w ktorej hatas, thum i
sztuczne oswietlenie, to co$ catkowicie naturalnego. Dodatkowo social-media to potezne zrédio
niepotrzebnej wiedzy, na ktora, niestety, wielu z nas nie pozostaje obojetnych. Jednak teraz dam ci
kilka wskazowek, dzieki ktdrym by¢ moze nareszcie uda ci sie wyciszy¢ i odpocza¢.

Wylacz internet i odiéz smartfon. Postaraj sie wczué w srodowisko, jakie cie bezposrednio otacza.
Nie doktadaj sobie wiadomosci ze Swiata zewnetrznego, ktore nawet nie sa dla ciebie istotne i
niezbedne. W twojej gtowie i tak juz dzieje sie duzo za duzo!

Spréobuj medytacji i jogi. Odpowiednio przeprowadzona medytacja pozwala na niesamowite
wyciszenie i pozbieranie rozbieganych mysli. Rozcigganie dodatkowo pomoze rozluzni¢ miesnie, a
twoje ciato na pewno bedzie ci za to wdzieczne!

Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej. Wysitek fizyczny jest oczywiscie Swiethym sposobem na
zlagodzenie dokuczajgcego nam stresu. Wybierz wiec aktywnos¢, ktdra sprawia ci przyjemnos$¢ i
pozwol sobie chociaz na pét godziny ¢wiczen. Ponadto warto potaczyé éwiczenia z przebywaniem na
Swiezym powietrzu.

Zadbaj o sen. Daj swojemu organizmowi odpowiednie warunki ha wytworzenie melatoniny, aby sen
byt efektywny. W wieczornych godzinach przygas $wiatta, wywietrz mieszkanie i powstrzymaj sie od
korzystania z telefonu czy komputera przynajmniej p6t godziny przed snem. Wazne jest rowniez, aby
nie spozywac kofeiny oraz aby kolacja nalezata raczej do lekkich positkow. Pamietaj, zeby podczas
zasypiania w pomieszczeniu panowata ciemnos¢ oraz cisza. Warto jest rowniez wstawac codziennie
o podobnych porach.

Jesli czujesz, ze w twojej glowie btgka sie mnostwo mysli, ktérych nie mozesz nigdzie sensownie
dopasowa¢, wyrzué je na kartke! Zapisywanie swoich mysli, uczu¢ i emocji jest bardzo pomocne,
pozwala na pouktadanie mysli i skupienie sie tylko na tym, co wazne. Dodatkowo przydatne moze sie
okaza¢ sporzadzanie list. Moze to by¢ lista rzeczy do zrobienia danego dnia, celow na caly miesiac
czy rok. Takie spisy spraw do zatatwienia wprowadzajg do zycia porzadek.

Chwila relaksu nigdy nie zaszkodzi! Zréb to, co jest dla ciebie przyjemne i pomoze ci sie odprezy¢.
Bardzo istotne jest, aby dba¢ o swoje samopoczucie i wlasny komfort. Zréb cos, co lubisz i co
sprawia ci duza przyjemnosg¢, ale nie narazi cie na dodatkowa porcje przeszkadzajacych bodzcow,
ktorych twoj organizm moze juz nie by¢ w stanie przyja¢. Domowe spa, dobra ksiazka i herbatka to
superopcje. Wazne, aby znalez¢ zajecie, ktére bedzie relaksowaé i wyciszac.

To bylo kilka rad. Mam nadzieje, ze ktéras z nich jakkolwiek ci pomoze. Przebodzcowanie jest
problemem, ktérego bardzo trudno uniknaé, zwlaszcza w trakcie edukacji. Nauka oczywiscie jest
bardzo istotna, a wyksztalcenie otwiera nam wiele $ciezek na przyszios¢. Trzeba jednak pamietaé, ze
jest to czas bardzo trudny, bo jesteSmy obciazeni niesamowitg iloscia informaciji z wielu dziedzin.
Czasami wiec warto odpusci¢ kolejna godzine wieczornej nauki dla na przykiad dodatkowej godziny
snu. Wielu z nas, uczniéw, niestety stawia swoje oceny i ogéine wyniki w szkole ponad swoje
zdrowie psychiczne i fizyczne. Bo jak to nie wkuwa¢ caly wieczér do sprawdzianu z historii?
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Przeciez musze dostac swietna ocene. Dlaczego? Skad takie podejscie? Wyjasnien jest kilka.

Zbyt duze oczekiwania rodzicow to cos, o czym wiadomo od dawien dawna. W koncu kazdy chciatby,
aby jego dziecko co roku przynosito swiadectwo z czerwonym paskiem i nagrody z konkursow,
nastepnie zdato mature ze swiethym wynikiem, a pézniej ukonczyto studia - najlepiej prawo albo
medycyne. Z czego to wynika? Prawdopodobnie z mylnego przekonania, ze bez wyksztatcenia nie
mozna nic osiagnhaé, lub niespetnionych marzen samego rodzica, ktoéry teraz chce , aby jego
pociecha zrealizowata te marzenia za niego. Niewazne jaka jest faktyczna przyczyna, bo w kazdej
sytuacji narzucanie dziecku ogromnej ilosci obowigzkow szkolnych jest zte. Wazne jest, aby to uczen
sam postawit sobie cele i dbat o swoj wlasny komfort. Mama, tata i kazdy inny opiekun, sa jedynie od
tego, aby nas do nauki zachecié¢, zmobilizowaé¢, zapewni¢ nham do niej odpowiednie warunki i w razie
koniecznosci pomac.

Kolejnym problemem jest stawianie samemu sobie zbyt wysokiej poprzeczki. Zdarza sie, ze wyniki w
szkole sg dla mtodych ludzi wyznacznikiem ich wartosci. Oczekujemy od siebie za duzo, nie dajemy
sobie rady i jestesmy soba okropnie zawiedzeni. To nie jest zdrowe nastawienie. Pamietajmy, ze
oceny nie sa

wskaznikiem naszej faktycznej wiedzy, a juz na pewno nie maja zwiazku z nasza wartoscia. To, jakie
widzisz w swoim dzienniczku oceny, nie sprawia, ze jestes lepszy lub gorszy. Nie poréwnuj sie do
kogos, nie prébuj spetnia¢ czyichs oczekiwan. Réb to, co lubisz i tyle, ile jestes w stanie!

Nalezy przyjrze¢ sie jeszcze samej mentalnosci naszego spoteczenstwa. lle razy ustyszates, ze bol
gtowy, bol brzucha czy katar, to nie jest wystarczajacy powdd, zeby opusci¢ dzien w szkole? lle razy
ty lub twoéj znajomy przyszliscie do szkoty mimo choroby tylko dlatego, ze tego dnia akurat byt
sprawdzian? lle razy ustyszales gratulacje dla wszystkich oséb z czerwonym paskiem, a sam z nieco
nizszg srednia, ze powinienes wziac¢ sie w gar$é? Niestety wielu ludzi przykiada wage do samych
wynikow, zamiast skupi¢ sie na tym, jak uczniowie sie czuja, na tym czy sg zadowoleni z metod
nauczania oraz na tym, czy maja zapewnione odpowiednie warunki do pracy. Czy ktos$ kiedykolwiek
zamiast zapyta¢ ,,Co tam w szkole?’’ zapytat sie nas, czy sobie radzimy i czy jestesmy po prostu
szczesliwi? Wiec kiedy wystuchasz krytyki dotyczacej twoich ocen na swiadectwie, nie bierz tego do
siebie. Powiedz, ze date$ z siebie wszystko i ciesz sie swoim dobrym, niezniszczonym szkolnym
stresem samopoczuciem.

Kazdy powinien wyznaczy¢ swoje granice. Kazdy powinien pozna¢ siebie i swoje potrzeby. Kazdy
powinien zrozumie¢ swoje ciato, swoj umyst. Kazdy powinien mie¢ swiadomos$é¢, ze zdrowie to cos,
czego nie mozna sobie kupi¢. Kazdy wiec powinien o swoje zdrowie zadbaé¢. Wiec zréb to i ty!
Poswiec¢ chwile i zastanow sie, co mogibys zrobi¢ dla samego siebie. Postaraj sie o wyrobienie
zdrowych nawykoéw, zainwestuj w to czas. Nie stawiaj niczego wyzej niz samego siebie. Nikt twojego
zycia za ciebie nie przezyje. Nikt tez o ciebie nie zadba tak dobrze, jak mozesz ty sam. Zacznij juz
dzis, nie odkladaj tego na jutro.

Wiktoria Hajduk kl.Illb
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Czy warto adoptowac pieska ze
schroniska?

Wiele os6b obawia sie adopcji psa ze schroniska.
Spowodowane jest to strachem, ze nie podota sie
wymaganiom czworonoznych podopiecznych.
Niektérzy obawiajg sie, ze nie dadzg rady zmierzy¢
sie z cierpieniami pupila po jego wczesniejszych
przejéciach.

Mimo to warto spojrze¢ w oczy takiego psa, aby
przekonac sieg, ile w srodku jest mitosci, ktéra jest
zamknieta za murami schroniska. Dzieki adopciji
mozemy zupetnie odmieni¢ psie zycie. Przyjecie do
domu czworonoga pozwala obserwowag, jak
kazdego dnia zmienia sie — z zaleknionego i
smutnego w tryskajacego radoscig i energia.
Adopcja jest tez niepowtarzalng okazjg do
budowania u psa od nowa zaufania do ludzi i
ksztattowania jego zachowan. Dlatego nie dajmy
sie zwiesS¢ réznym przekonaniom i nie bojmy sie
adopgiji psich przyjaciot.

Oliwia Szumlinska kl.1lld

Przytul psa . n
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ZDROWY TRYB ZYCIA

Restrykcyjne zasady czy zdrowe nawyki?

Styl zycia jest uznawany za gtéwny czynnik
decydujacy o zdrowiu cztowieka.

Istnieje 5 og6inych zasad zdrowego stylu zycia:

1. Odzywiaj sie prawidtowo, spozywaj tyle kalorii, ile
potrzebujesz. Wybieraj produkty nieprzetworzone,
naturalne oraz Swieze, pamietaj przy tym o dobrym
nawadnianiu organizmu a najlepszym wyborem jest
woda. Ogranicz stodycze, stodkie napoje oraz stone
przekaski, a zwieksz ilo§¢ owocow i warzyw w swoim
jadtospisie.

2. Wystrzegaj sie natogéw, zrezygnuj z palenia tytoniu
oraz picia alkoholu, poniewaz to tylko szkodzi
twojemu zdrowiu.

3. Dbaj o sen, dobra jakos$¢ oraz ilos¢ snu sprawia, ze
nasze mieénie, mézg oraz inne narzady odpoczywaja,
a to istotne dla prawidtowego funkcjonowania.

4. Regularnie uprawiaj sport, poprawia on wydolno$c¢
organizmu, dotlenia oraz redukuje stres.

5. Zadbaj o psychike , badz optymistycznie
nastawiony do zycia, staraj sie unikaé stresu.

Jesli bedziemy stosowali tych 5 zasad z rozwaga,
stang sie one dla nas zdrowymi nawykami w
codziennosci, a nie restrykcyjnymi zasadami.

Aleksandra Kawinska kl. Illb
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Wycieczki w naszym liceum
Czas wycieczek to dla uczniéw zawsze jest
najbardziej wyczekiwany moment w roku szkolnym.
Chwile spedzone razem pozwalaja nam zaciesnia¢
relacje z rbwniesnikami, a takze dodaja pieknych
wspomnien, ktére zostang z nami na lata.
Nauczyciele starajg sig, zeby ten czas byt radosny
dlatego m.in. wychowawczyni klasy 3a w Dzien
Dziecka, robigc niespodzianke swoim
wychowankom, zabrata ich na lody.
Koncem maja uczniowie klas drugich mieli okazje
uczestniczy¢ w szkoleniu na strzelnicy Klubu
Barys. Na miejscu mieli okazje strzela¢ z broni,
przynajmniej tak wydaje sie, patrzac na zdjecia
zamieszczone na stronie naszej szkoty, a takze
przygotowywac pysze jedzenie i ciasta. Nieczesto
spotykana wycieczka byta ekscytujgcym
przezyciem.
Réwniez w maju klasa 3b udata sie do Wroctawia w
celu uczestniczenia w wyktadach zwigzanych z
psychologig, a konkretniej z szacunkiem do
samego siebie a takze z motywacjg. Wyktady nie
przybraty jednak formy czysto moéwionej, czego
spodziewali sie uczniowie, ale byty one prawie
catkowicie angazujgce wszystkich. Licealisci wrdcili
z nowg falg motywacji i technik uczenia sie.
W miedzyczasie odbyto sie rowniez kilka ognisk,
ktére zostaty zorganizowane przez wychowawcéow
lub samych uczniéw. Najwiekszg ich ilos¢ notuje
sie na dzien 21.03.2022, ciekawy zbieg
okolicznosci.

Oliwia £amsz kl.Illb

20 maja 2022r. klasa 3b wraz z wychowawcg
Panig Adriang Bodnar i nauczycielkg Panig Dorotg
Warzochag, wybrata sie na wycieczke edukacyjng
do Wroctawia.

Uczniowie mieli mozliwosé zobaczenia od srodka
Uniwersytetu SWPS, ktory oferuje studia z obszaru
nauk spotecznych i humanistycznych. Wszyscy
wzieli udziat w dwoch réznych warsztatach
opracowanych przez tamtejszych studentéw, na
ktorych poznali swoje mocne strony i zalety.
Mtodziez dowiedziata sie o swoich atutach od
kolegow z klasy, ktérych zadaniem byto wypisanie
na kartce rzeczy, ktore lubig w innych.

Warsztaty pokazaty takze, jak mozna urozmaicaé
codzienne czynnosci tak, aby byty bardziej
interesujace.

Po przyjemnie spedzonym czasie na uczelni
uczestnicy wycieczki mogli zaspokoi¢ gtéd w jednej
z wroctawskich galerii. Po udanym dniu wszyscy
wrécili bezpiecznie do Bystrzycy Ktodzkiej.

Oliwia Tokar kl.llIb
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Bezpieczne wakacje

Wakacje to przede wszystkim czas zabawy i odpoczynku. Kazdy z nas ma swoj pomyst i sposob na
spedzenie wolnego czasu. Jedni udaja sie na rodzinne wyjazdy, inni wybieraja wyjazdy zorganizowane,
takie jak kolonie. Wazne jednak, by w kazdym miejscu pamieta¢ o bezpieczenstwie i zachowaniu
odpowiedniej ostroznosci. Nasza szkota przygotowata kilka porad,

aby bezpiecznie spedzi¢ nadchodzace wakacje.

1. Kapmy sie tylko w miejscach dozwolonych.

2. Chcac uchronié¢ sie przed udarem, miedzy godzing 11 a 16 ukryjmy sie w cieniu.

3. Nie wchodzmy do morza podczas burzy, deszczu lub mgty.

4. Przed wyjsciem w gory poinformujmy kogos, gdzie sie wybieramy, jakim szlakiem i o jakiej porze
planujemy wrocic.

5. Nie dokarmiajmy dzikich zwierzat! To dla nich niezdrowe.

6. Stosujmy preparaty przeciw komarom, kleszczom, szerszeniom oraz osom.

7. Nie rozpalajmy ognisk w lesie i jego poblizu.

8. Pamietajmy o kasku podczas rowerowych wycieczek.

Kinga Mikofajun Kkl.1lIb
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	POWSTANIA ŚLĄSKIE- prezentacja
	30 maja 2022r. wszystkie klasy liceum miały okazję posłuchać wykładów naszych koleżanek: Oliwii Łamasz, Natalii Chruściel, Amelii Krawczyk oraz Aleksandry Krowiak. Dziewczyny opowiedziały o powstaniach śląskich, plebiscycie na Górnym Śląsku, znaczeniu gospodarczym tego regionu dla II Rzeczypospolitej. Opowiedziały też o trudnych losach powstańców, których w czasie II wojny światowej spotkały nazistowskie represje. Uczniowie mogli utrwalić wiadomości o powstaniach śląskich i dowiedzieć się czegoś nowego. Dla naszej młodzieży było tym ważniejsze, że nasza szkoła nosi imię. Powstańców Śląskich.

	WARSZTATY "INNOWATORIUM"
	Przebodźcowanie oraz (nie)zdrowe podejście do nauki
	Każdy czasami potrzebuje odseparować się od wszystkiego i zatrzymać się w swoim własnym, spokojnym, cichym świecie. Hałas, ostre światło, tłumy ludzi, nadmiar informacji do przyswojenia, wywołują w nas czasem silne uczucie zmęczenia, przytłoczenia czy ból głowy. Można obciążyć winą za to zły sen, pracę, napięte relację z rodziną czy partnerem, albo najprościej po prostu – gorszy dzień. Jednak warto zgłębić temat, bo może się okazać, że towarzyszy ci przebodźcowanie. Przebodźcowanie to psychofizyczne przeciążenie, które spowodowane jest nadmierną ilością bodźców, które nasz organizm musi odebrać.
	Wydawałoby się, że przebodźcowanie jest czymś, z czym nie jesteśmy w stanie sobie poradzić. Nadmiar bodźców? W jaki sposób je zredukować? Żyjemy w rzeczywistości, w której hałas, tłum i sztuczne oświetlenie, to coś całkowicie naturalnego. Dodatkowo social-media to potężne źródło niepotrzebnej wiedzy, na którą, niestety, wielu z nas nie pozostaje obojętnych. Jednak teraz dam ci kilka wskazówek, dzięki którym być może nareszcie uda ci się wyciszyć i odpocząć.
	Wyłącz internet i odłóż smartfon. Postaraj się wczuć w środowisko, jakie cię bezpośrednio otacza. Nie dokładaj sobie wiadomości ze świata zewnętrznego, które nawet nie są dla ciebie istotne i niezbędne. W twojej głowie i tak już dzieje się dużo za dużo!
	Spróbuj medytacji i jogi. Odpowiednio przeprowadzona medytacja pozwala na niesamowite wyciszenie i pozbieranie rozbieganych myśli. Rozciąganie dodatkowo pomoże rozluźnić mięśnie, a twoje ciało na pewno będzie ci za to wdzięczne!
	Nie zapomnij o aktywności fizycznej. Wysiłek fizyczny jest oczywiście świetnym sposobem na złagodzenie dokuczającego nam stresu. Wybierz więc aktywność, która sprawia ci przyjemność i pozwól sobie chociaż na pół godziny ćwiczeń. Ponadto warto połączyć ćwiczenia z przebywaniem na świeżym powietrzu.
	Zadbaj o sen. Daj swojemu organizmowi odpowiednie warunki na wytworzenie melatoniny, aby sen był efektywny. W wieczornych godzinach przygaś światła, wywietrz mieszkanie i powstrzymaj się od korzystania z telefonu czy komputera przynajmniej pół godziny przed snem. Ważne jest również, aby nie spożywać kofeiny oraz aby kolacja należała raczej do lekkich posiłków. Pamiętaj, żeby podczas zasypiania w pomieszczeniu panowała ciemność oraz cisza. Warto jest również wstawać codziennie o podobnych porach.
	Jeśli czujesz, że w twojej głowie błąka się mnóstwo myśli, których nie możesz nigdzie sensownie dopasować, wyrzuć je na kartkę! Zapisywanie swoich myśli, uczuć i emocji jest bardzo pomocne, pozwala na poukładanie myśli i skupienie się tylko na tym, co ważne. Dodatkowo przydatne może się okazać sporządzanie list. Może to być lista rzeczy do zrobienia danego dnia, celów na cały miesiąc czy rok. Takie spisy spraw do załatwienia wprowadzają do życia porządek.
	Chwila relaksu nigdy nie zaszkodzi! Zrób to, co jest dla ciebie przyjemne i pomoże ci się odprężyć. Bardzo istotne jest, aby dbać o swoje samopoczucie i własny komfort. Zrób coś, co lubisz i co sprawia ci dużą przyjemność, ale nie narazi cię na dodatkową porcję przeszkadzających bodźców, których twój organizm może już nie być w stanie przyjąć. Domowe spa, dobra książka i herbatka to superopcje. Ważne, aby znaleźć zajęcie, które będzie relaksować i wyciszać.
	To było kilka rad. Mam nadzieję, że któraś z nich jakkolwiek ci pomoże. Przebodźcowanie jest problemem, którego bardzo trudno uniknąć, zwłaszcza w trakcie edukacji. Nauka oczywiście jest bardzo istotna, a wykształcenie otwiera nam wiele ścieżek na przyszłość. Trzeba jednak pamiętać, że jest to czas bardzo trudny, bo jesteśmy obciążeni niesamowitą ilością informacji z wielu dziedzin. Czasami więc warto odpuścić kolejną godzinę wieczornej nauki dla na przykład dodatkowej godziny snu. Wielu z nas, uczniów, niestety stawia swoje oceny i ogólne wyniki w szkole ponad swoje zdrowie psychiczne i fizyczne. Bo jak to nie wkuwać cały wieczór do sprawdzianu z historii?
	Przecież muszę dostać świetną ocenę. Dlaczego? Skąd takie podejście? Wyjaśnień jest kilka.
	Zbyt duże oczekiwania rodziców to coś, o czym wiadomo od dawien dawna. W końcu każdy chciałby, aby jego dziecko co roku przynosiło świadectwo z czerwonym paskiem i nagrody z konkursów, następnie zdało maturę ze świetnym wynikiem, a później ukończyło studia - najlepiej prawo albo medycynę. Z czego to wynika? Prawdopodobnie z mylnego przekonania, że bez wykształcenia nie można nic osiągnąć, lub niespełnionych marzeń samego rodzica, który teraz chce , aby jego pociecha zrealizowała te marzenia za niego. Nieważne jaka jest faktyczna przyczyna, bo w każdej sytuacji narzucanie dziecku ogromnej ilości obowiązków szkolnych jest złe. Ważne jest, aby to uczeń sam postawił sobie cele i dbał o swój własny komfort. Mama, tata i każdy inny opiekun, są jedynie od tego, aby nas do nauki zachęcić, zmobilizować, zapewnić nam do niej odpowiednie warunki i w razie konieczności pomóc.
	Kolejnym problemem jest stawianie samemu sobie zbyt wysokiej poprzeczki. Zdarza się, że wyniki w szkole są dla młodych ludzi wyznacznikiem ich wartości. Oczekujemy od siebie za dużo, nie dajemy sobie rady i jesteśmy sobą okropnie zawiedzeni. To nie jest zdrowe nastawienie. Pamiętajmy, że oceny nie są
	wskaźnikiem naszej faktycznej wiedzy, a już na pewno nie mają związku z naszą wartością. To, jakie widzisz w swoim dzienniczku oceny, nie sprawia, że jesteś lepszy lub gorszy. Nie porównuj się do kogoś, nie próbuj spełniać czyichś oczekiwań. Rób to, co lubisz i tyle, ile jesteś w stanie!
	Należy przyjrzeć się jeszcze samej mentalności naszego społeczeństwa. Ile razy usłyszałeś, że ból głowy, ból brzucha czy katar, to nie jest wystarczający powód, żeby opuścić dzień w szkole? Ile razy ty lub twój znajomy przyszliście do szkoły mimo choroby tylko dlatego, że tego dnia akurat był sprawdzian? Ile razy usłyszałeś gratulacje dla wszystkich osób z czerwonym paskiem, a sam z nieco niższą średnią, że powinieneś wziąć się w garść? Niestety wielu ludzi przykłada wagę do samych wyników, zamiast skupić się na tym, jak uczniowie się czują, na tym czy są zadowoleni z metod nauczania oraz na tym, czy mają zapewnione odpowiednie warunki do pracy. Czy ktoś kiedykolwiek zamiast zapytać ,,Co tam w szkolę?’’ zapytał się nas, czy sobie radzimy i czy jesteśmy po prostu szczęśliwi? Więc kiedy wysłuchasz krytyki dotyczącej twoich ocen na świadectwie, nie bierz tego do siebie. Powiedz, że dałeś z siebie wszystko i ciesz się swoim dobrym, niezniszczonym szkolnym stresem samopoczuciem.
	Każdy powinien wyznaczyć swoje granice. Każdy powinien poznać siebie i swoje potrzeby. Każdy powinien zrozumieć swoje ciało, swój umysł. Każdy powinien mieć świadomość, że zdrowie to coś, czego nie można sobie kupić. Każdy więc powinien o swoje zdrowie zadbać. Więc zrób to i ty! Poświęć chwilę i zastanów się, co mógłbyś zrobić dla samego siebie. Postaraj się o wyrobienie zdrowych nawyków, zainwestuj w to czas. Nie stawiaj niczego wyżej niż samego siebie. Nikt twojego życia za ciebie nie przeżyje. Nikt też o ciebie nie zadba tak dobrze, jak możesz ty sam. Zacznij już dziś, nie odkładaj tego na jutro.
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