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Catkiem niedawno trzecioklasisci pisali egzamin
gimnazjalny. Na pewno towarzyszyt im stres. Ten
artykut  przedstawi wam, co robi¢, aby
zdenerwowanie zmniejszyé, badz nawet catkowicie
wyeliminowac. Trzecioklasisci! Mimo ze napisaliscie
juz kompetencje, rady zawarte ponizej moga przydac
sie wam w innych okolicznosciach.

Czym jest stres?

Stres to naturalna reakcja organizmu na otoczenie, ludzi i
na to, co sie wokét nas dzieje. Denerwujemy sie przed
waznym spotkaniem, przed sprawdzianem, przed
péjsciem do lekarza. Jest to stan zupetnie normalny,
jednak nadmierny stres moze prowadzi¢ do powaznych
chordb.

c.d.str. 3

Gimnazjum w Sierakowie przystgpito do projektu ,Czy nasza spotecznos¢ lokalna jest
solidarna?”. W dniu 4 marca szkolny klub ,Epsylon” dziatajacy przy Gimnazjum w
Sierakowie zaprezentowat spotecznosci szkolnej wypracowany wczesniej program
~Solidarnej Szkoty”, ktérego elementy szkota zaczeta wdraza¢ od poczatku Il semestru
roku szkolnego 2013/2014. W tym dniu réwniez uczniowie utozyli Kodeks Solidarnego
Zachowania, w ktorym znalazly sie podpunkty dotyczace miedzy innymi doceniania
warto$é kazdego cztowieka, bez wzgledu na jego ograniczenia, pomocy tym, ktérzy jej
potrzebuja, podejmowania dziatah integrujgcych spoteczno$¢ szkolng. Na podstawie tych
postanowien szkota zdecydowata sie poméc naszemu koledze szkolnemu, Jackowi
Paczkowskiemu.

Jest on uczniem klasy pierwszej. Od drugiego roku zycia choruje na niewydolnos¢ nerek
oraz kwalifikuje sie do ich przeszczepu. Jarek ma nauczanie indywidualne, ktére odbywa
sie dwa razy w tygodniu, poniewaz chiopak trzy razy w tygodniu przechodzi dialize.
Siostra Jarka w wieku 13 lat tez miata rozpoznanag tg chorobeg i jest juz po przeszczepie.
Szkota postanowita podjaé liczne dziatania, ktérych celem jest zachecenie miodziezy do
pomocy potrzebujgcym. W Gimnazjum w Sierakowie odbyly sie liczne akcje, ktérym
przewodniczyto hasto ,Solidarni dla Jarka”.

Pierwszym przejawem solidarnosci byt wyjazd zorganizowanej grupy spoteczno$ci
szkolnej mecz Lech Poznan-Podbeskidzie Bielsko-Biata, szkolni kibice pojechali na ten
mecz z transparentem ,Solidarni dla Jarka”. Akcja ta pomogta pokaza¢ uczniom, jak
potaczyé przyjemne z pozytecznym.

c.d.str.2

Cykl: PRL — czas nonsensu

PRL — skok edukacyjny lat 60.

Na VIl Plenum KC PZPR w 1961 roku postanowiono zlikwidowac ,jedenastolatke”. Jej miejsce zajeta osmioklasowa szkota podstawowa i czteroletnie
liceum. Zawodowki zas zwigzano Scisle z zaktadami pracy, tworzgc sie¢ szkolnictwa przyzaktadowego. Dzieki wysokim naktadom na oswiate w latach
60. uformowalo sie pierwsze ,,miejskie” pokolenie inteligencji polskigj, ktore na studia przyjechato z prowincji. Nauka byta bezptatna, a w dodatku mtodziez
mogta korzystac z pomocy materialnej, czyli stypendium oraz mozliwosci zamieszkania w internatach. Dla uczczenia tysigclecia paristwa polskiego
wybudowano w latach 1959 — 1965 blisko 1200 szkdf, tzw. tysigclatek. W tym samym czasie wycofano ze szkof religie, ktérej zajecia przeniesiono do
punktow katechetycznych. Na jej migjsce wprowadzono w szkotach wychowanie obywatelskie.

Od pigtej klasy szkoty podstawowej na wszystkich szczeblach edukacji obowigzywata nauka jezyka rosyjskiego. Nauczyciele organizowali takze
wymiane korespondencji uczniow z radzieckimi réwiesnikami.

Wolny
Zrédio: Wiestaw Kot, PRL czas nonsensu, Kronika naszych czaséw 1950 - 1990
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Finat akcji KM

Solidarni dla Jarka - c. d. ze str. 1

Kolejng akcjg zorganizowang w Gimnazjum w
Sierakowie, byt ,Bar satatkowym”, ktérego
przygotowaniem zajeta sie nauczycielka religii,
pani Wiestawa +tukowiak wraz z grupa
uczniéw. W barze mozna byto zakupi¢ satatki,
stodkosci i ciasteczka ,niespodzianki’, w
ktérych czekaly ciekawe nagrody, takie jak
punkty dodanie, dzier bez pytania itp.

Bardzo duzym zainteresowaniem, nie tylko
wsrdd ucznibw, cieszyt sie turniej w siatkéwke,
zorganizowany przez panig Dorote
Kasperczak. Turniej ten podzielony byt na dwie
czesci. W pigtkowe popotudnie zagrali dorosli,
natomiast w sobotnie potudnie walke na
sierakowskiej sali stoczyly szkolne druzyny.
Byt to aktywnie spedzony czas, ktérego celem
byto zebranie pieniedzy.

Nauczyciel plastyki, pan Witold Adamczyk, na
swoich lekcjach postanowit zacheci¢ uczniéw
do przygotowania kartek wielkanocnych, ktére
sprzedawane byty na Kiermaszu
Wielkanocnym, za przygotowanie kiermaszu
odpowiedzialne byly panie ze Swietlicy, ktére
ze szkolnym klubem ,Mops”, zaprezentowaty
piekne ozdoby.

Tymi dziataniami pokazaliémy, ze kazdy z nas
moze pomac, i to w bardzo przyjemny sposéb.
Akcja ta cieszyfa sie zainteresowaniem nie
tylko wsréd ucznidw, lecz takze rodzicow.
Wspdlnymi sitami uzbieraliSmy bardzo duzg
sume pieniedzy, ale réwniez zrobilismy o wiele
wazniejszg rzecz, pokazaliémy, ze w kazdym
wieku mozna pomagaé i rowniez dla nas liczy
sie dobro drugiego cziowieka, przy okazji
spetniajgc postanowienia naszego kodeksu.
Najpiekniejsze w tej akcji jest to, ze bylismy
zgrang ekipa i pofaczyliSmy przyjemne z
pozytecznym. Mamy nadzieje, ze ta akcja
otworzyta oczy niektorym i od teraz czesciej
beda sie w takie inicjatywy wiaczali.

Natalia Bogdanska

Zielone Swiatki

To jedno z najwaznigjszych Swiat koscielnych, obchodzone w siédmg niedziele i poniedziatek po
Wielkanocy na pamiatke Zestania Ducha Swietego na apostotéw. Zielone Swiatki byly obrzedowym
ukoronowaniem dziatan, kidre mialy zapewnic obfite zbiory i dobry chow zwierzat. Obsiane pola
obchodzono w procesji z obrazami Swietych, Spiewajgc nabozne piesni. Wierzono, ze w wigilie
Zielonych Swigtkéw i $w. Jana czarownice sa szczegdlnie aktywne, dlatego okadzano bydio
dymem spalonych zidl, szepczac przy tym rozne zaklecia.

W szczegdiny sposdb przezywali Zielone Swiatki pasterze. Byty to ich dni. Bawili sie, tariczyli, pili i
palili ogniska. Na potudniu Polski dni te zwane sg sobdtkami, a na Podlasiu — palinockami.
Najwazniejszg potrawg swigtecznej uczty byta jajecznica z kietbasg i stoning, oraz ziemniakami
pieczonymi w ognisku.

Wolny
Zrédto: Renata Hryn — Kuémierek, Zuzanna Sliwa, Encyklopedia Tradycji Polskich, Rok Polski,
Zwyczaje i obrzedy.

WIADOMOSCI SPORTOWE

Zuzel
Martin Smolinski wygrywa Grand Prix w Auckland.

Sezon w koncu zostat zainaugurowany. Najlepsi zuzlowcy $wiata spotkali sie w Nowej Zelandii, by
rozpoczaé cykl Speedway Grand Prix 2014 (SGP). W tym roku uczestniczy¢ w nim bedzie tylko
dwéch Polakow - Jarostaw Hampel i Krzysztof Kasprzak. Zawodnika Falubazu Zielona Goéra
wszyscy typowali na zwyciezce pierwszej rundy SGP i liczyli na powtérke z ubiegtego roku. Jak sie
okazato, Hampelowi nie szto tak dobrze, a wysokg formg popisat sie drugi z biato-czerwonych,
zajmujac trzecie miejsce. Na drugim miejscu, po niezwyktej walce, znalazt sie Nicki Pedersen.
Martin Smolinski, Niemiec, ktérego spisywano na straty, zaskoczyt i wygrat finatowy wyscig. Kibice
"czarnego sportu” w 14 gonitwie przezyli maly zawat serca. Ich ulubieniec, zuzlowiec Unibaxu
Torun, Darcy Ward opuscit tor w karetce. Jak sie pdzniej okazato, pomimo ze jego upadek, za ktéry
obwiniajg Smolinskiego, wygladat fatalnie, ztamat tylko kciuk. W ostatnim biegu nie obyto sie bez
kontrowersji. Przez niecate trzy okrazenia kolejno$¢ wygladata nastepujaco : Kasprzak, Pedersen,
Lindgren, Smolinski. Jeden biad i nieuwaga pozbawity leszczynianina pierwszego miejsca, a
zgodnie z przystowiem "Gdzie dwdch sie ktdci, tam trzeci korzysta", sytuacje wykorzystat Niemiec.
Liderem klasyfikacji generalnej zostat Pedersen. Kolejna runda SGP odbedzie sie 26 kwietnia w
Bydgoszczy.

Wyniki :

1. Martin Smolinski (Niemcy) - 15 pkt. + 1. miejsce w finale
2. Nicki Pedersen (Dania) - 19 pkt. + 2. miejsce w finale

3. Krzysztof Kasprzak (Polska) - 17 pkt. + 3. miejsce w finale
4. Fredrik Lindgren (Szwecja) - 13 pkt. + 4. miejsce w finale
5. Kenneth Bjerre (Dania) - 11 pkt.

6. Chris Holder (Australia) - 11 pkit.

7. Jarostaw Hampel (Polska) - 8 pkt.

8. Andreas Jonsson (Szwecja) - 7 pkt.

9. Tai Woffinden (Wielka Brytania) - 7 pkt.

10. Greg Hancock (USA) - 6 pki.

11. Matej Zagar (Stowenia) - 6 pkt.

12. Niels Kristian lversen (Dania) - 6 pkt.

13. Darcy Ward (Australia) - 5 pkt.

14. Troy Batchelor (Australia) - 4 pkt.

15. Jason Bunyan (Nowa Zelandia) - 2 pkt.

16. Chris Harris (Wielka Brytania) 0 pkt.

Julia
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1. Zrelaksyj sie!

Dla kazdego z nas relaks moze mie¢ inne znaczenie. Dla jednych to sen,
dla innych stuchanie muzyki, czy odpoczynek na Swiezym powietrzu.
Wybierz co$ dla siebie!

2. Ruszaj sie!

Kazda aktywno$¢ fizyczna dobrze wptywa nie tylko na nasze zdrowie, ale
i na samopoczucie. Kiedy sie czego$ obawiasz, poéwicz, pobiegaj, p6jdz
na basen.

3. Nie my$l o problemach!

Jesli nie ma takiej potrzeby, nie mys$l o tym, co powoduije stres. Pomys$l o
czyms$ innym, przyjemniejszym. Nadmierne i niepotrzebne rozmy$lanie
nie pomoze nam, a wrecz przeciwnie, moze pogorszy¢ nasz stan.

4. Zajmij sie sztuka!

Spiewaj, taricz, maluj. 1dz do teatru, do kina, na koncert. Miej wyobraznie!
Rozerwij sie i nie my$l o tym, co bedzie. Najwazniejsze jest to, co dzieje
sie teraz. O to, co wydarzy sie w przysziosci, bedziesz martwit sie
pbzniej.

5. MyslI pozytywnie!

Pesymizm na pewno Ci nie pomoze. Zaktadanie z géry, ze co$ ci sie nie
uda, nie jest dobrym rozwigzaniem. Uwierz w swoje mozliwosci. Nabierz
pewnosci siebie. Co ma by¢, to bedzie i niewazne, co wydarzy sie
pbzniej, zycie pltynie dalej.

6. Porozmawiaj z kim$ bliskim!

Przyjaciele sg wspanialym wsparciem. Powiedz, co lezy Ci na sercu.
Nawet jesli stowa bliskiego nie dodadza Ci otuchy, sama obecno$¢
drugiego cztowieka bedzie dla Ciebie podpora.

7. Pomddi sie!

Wiara czyni cuda. Nawet jesli nie jestes blisko zwigzany z Ko$ciotem,
sprébui.

8. Nagradza;j sie!

Kiedy uda Ci sie zrobi¢ co$ dobrze, wynagradzaj siebie. Idz na zakupy,
na lody. Kiedy sie stresujesz, pomysl o satysfakcji, ktérg odczujesz,
kiedy sytuacja, ktérej sie obawiasz, minie.

Egzamin, spotkanie, czy przeprowadzka nie beda juz dla ciebie straszne.
Wiesz juz, jak radzi¢ sobie w stresujgcych sytuacjach. Powodzenia!
A.Sz.

(&

http://openclipart.org/detail/185546/great-smile-crocodile-by-prEyydga
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Ksiazkowo-serialowo

Diugo wyczekiwana wiosna wreszcie do nas zawitata. Wraz z nig do
ksiegarni przybyly najnowsze ksigzki, a w telewizji czekajg na nas nowe
seriale. Czas uzupeii¢ swoje zbiory o nowe egzemplarze.
Przygotowatam dla Was kilka propozyciji, oto one:

,Wszechswiat kontra Alex Woods”
- Extence Gavin

Pewnej deszczowej nocy celnik zatrzymuje
poszukiwanego Alexa Woodsa. W jego
samochodzie znajduje kilogram marihuany,
sporg ilos¢ gotéwki i... urne z ludzkimi prochami.
Nie pierwszy raz chiopak trafia na czotéwki
gazet — od czasu, gdy przed laty uderzyt w
niego meteoryt, zna go kazdy.

Wszechs$wiat kontra Alex Woods to utrzymana
w dowcipnym, brytyjskim stylu opowie$¢ o
pieknie Swiata, ktdérego nic nie jest w stanie
zmacié. Stodko-gorzka refleksja o dorastaniu
oraz pierwszych zderzeniach z rzeczywistoscia.
Inspirujgca lekcja walki z wtasnymi stabosciami,
a takze mini wykfad astronomiczny. Historia
przyjazni miodego cztowieka z emerytowanym
zotnierzem pacyfista, a przede wszystkim zapis
niefatwej podrézy , w ktérg bohaterowie
postanawiajg wyruszyc...

.Mroczne umysty”
- Bracken Aleksandra

Mam na imie Ruby. Potrafie wedrze¢ sie do
twojego umystu, a nawet wymazaé
wspomnienia. Jako dziecko zostatam wystana
do obozu ,Rehabilitacyjnego” dla takich jak ja.
Zieloni, Niebiescy, Z4kci, Pomaranczowi,
Czerwoni. Mroczne umysty. Zostatam
przydzielona do Zielonych, ale w rzeczywistoSci
jestem ostatnig z Pomaranczowych. Ukrywam
to, zeby przetrwag...

Okladka MU

.Pretty Little Liars”
. Tajemnice Ali” - Sara Shepard

Przyjaciétki z Rosewood — myS$lisz, ze wiesz juz
o nich wszystko? Dawno temu Emily, Aria,
Hanna i Spencer nie wyr6znialy sie niczym
sposrod uczennic swojej szkoty, za to Alison
DiLaurentis blyszczata jako szkolna gwiazda.
Kazda dziewczyna marzyta, by dotgczy¢ do jej
L paczki. Kazdy chtopak chciat umowic sig z nig
na randke. Zycie ksiezniczki nie byto jednak
ustane rézami. Kto$ znat kazdy jej sekret i
czyhat na najmniejsze potknigcie. Ktos zyczyt jej
$mierci... Emily, Aria, Hanna, Spencer. Kim byty,
zanim ich zycie zmienito sie w koszmar?
c.d.str. 4

Okladka
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.Pacjentka z sali numer 7”

- Beaulieu Baptiste
Pacjentka z sali numer 7 opisuje szpitalng
codziennodé. 7 dni i 7 nocy przezytych przez
stazyste na Oddziale Ratunkowym.
Przedstawia nam 1001 przypadkéw nie
choréb, ale zycia. Narrator spotyka pacjentéw
z najciezszymi  chorobami, ale i =z
wyimaginowanymi  przypadto$ciami. Dla
kazdego ma opowies¢ wyjetg z zycia innego
pacjenta. Opowies¢, ktéra ma pocieszyé,
nieraz rozémieszy¢, daé nadzieje i site do walki
o zycie. Jego proste, madre zdania zapadajg w
serce jak najbardziej budujgce aforyzmy.
Narrator kilka razy dziennie biegnie na Oddziat
Opieki Paliatywnej. Tam w sali numer 7
piecdziesieciokilkuletnia kobieta czeka na syna
uwiezionego na lotnisku przez wybuch
wulkanu. Jej dni sg policzone. Stazysta za
wszelkg cene usituje swoimi opowiesciami
utrzymaé jg przy zyciu. Miedzy nimi rodzi sie
niezwykfa wiez. Z tych opowiesci, taczacych
tragizm i komizm, pelnych szacunku,
wspébtczucia i czutosci dla cztowieka, buduje
caty teatr ludzkiej komedii i oddaje ludziom
najbardziej ponizonym przez chorobe godnosé
i cztowieczenstwo.

Serial Silicon Valley

Serial komediowy opowiadajagcy o mieszkancach kalifornijskiej Doliny Krzemowej - bystrych
specjalistach od nowych technologii. Kazdego dnia przybywajg tam kolejny specjalisci od IT.
Programista Richard mieszka wraz z kumplami w hostelu petnym hakeréw i technomaniakéw, ktérzy
marzg o karierze na miare Marka Zuckerberga. Wiascicielem nietypowego hotelu jest Erlich, mtody
milioner, ktéry pozwala im mieszkac u siebie za darmo, pod warunkiem udziatu w zyskach z kazdego
wymyslonego przez nich projektu. Start-upy, deweloperzy aplikaciji, firmy internetowe... to hasta, ktére
elektryzujg dzi§ caly Swiat. Bohaterowie serialu — wybitnie inteligentni, majacy Swietne pomysty - sg
jednoczesnie zagubionymi w zyciu miodymi ludzmi, ktérzy w relacjach z innymi okazujg sie
nieprzewidywalni.

Serial Hannibal (2 sezon)

Will Graham, oskarzony o zbrodnie popetnione przez Hannibala Lectera, przebywa na zamknigtym
oddziale szpitala psychiatrycznego. Will, ktéry poznat juz prawdziwe oblicze Hannibala, musi dowies¢,
ze jest poczytalny, i przekona¢ najblizsze mu osoby o swojej niewinnosci. Jack Crawford targany jest
sprzecznymi uczuciami w stosunku do Willa — zastanawia sie, czy jego protegowany rzeczywiscie
bytby zdolny zabijaé z zimng krwig. W poszukiwaniu odpowiedzi na te pytania Jack zwraca sie do
osoby, ktéra zaskarbita sobie jego zaufanie. Jest to Hannibal Lecter. Poniewaz Will przebywa w
areszcie szpitalnym, Hannibal zostaje nowym konsultantem Jacka. Z jednej strony Hannibalem
kieruje instynkt samozachowawczy, lecz z drugiej pragnie utrzymac kontakt z Willem. W tym sezonie
$miertelnie niebezpieczna gra, ktérg prowadzg bohaterowie, przyjmuje szokujacy i niespodziewany
obrét — teraz nic juz nie bedzie takie jak dawniej.

; Autor: Marzena Piotrowska
Zrbdta: www filmweb.pl, www.epik.pl
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Rebus

Hasto:

Brytyjski zespot, wykonujacy metalcore oraz screamo,
zatozony w 2008 roku. Ich albumy, dotychczas trzy,
wydawane byly co 2 lata, najnowszym z 2013 roku jest
,From Death to Destiny” . Wokalista zespotu jest Danny
Worsnop.
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