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NIKT NIE ZASTAPI BABCI | DZIADKA
Mamy nadzieje, ze nikt w tym roku nie zapomniat o Dniu Babci i Dziadka!?
Jezeli jednak tak sie stato, naprawcie swoj btad!

21 Sitycznia
Dzien Babci

22 Siycznia
Dzien Dziadka
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Dzien Babci i Dziadka

Dzien Dziadka — rodzinne, $wieckie $wieto, obchodzone w Polsce 22
stycznia w celu uhonorowania dziadkéw. Przyjeto sie, ze w ten dzien wnuki
sktadajg zyczenia swoim dziadkom, a w przedszkolach, Swietlicach i innych
instytucjach opiekunczo-wychowawczych organizowane sg spotkania,
pokazy artystyczne dzieci i poczestunek. Zwykle towarzyszy temu
wreczenie laurek.

Dzien Babci — $wieto obchodzone dla uhonorowania babé; w dzien ten
wnuki skfadajg zyczenia swoim babciom. W Polsce obchodzone 21

stycznia, w tym samym dniu w Butgarii i Brazylii, a w Hiszpanii - 26 lipca. We
Franciji jest to Swieto ruchome i obchodzone jest w pierwsza niedziele

marca.

Babcia i dziadek — jedne z najbardziej kochanych przez dzieci oséb w catej
rodzinie. Oni kochajg bezwarunkowo, majg zawsze czas na zabawe,
opowiadajg ciekawe historie, ale potrafig tez stuchaé. Pociesza po ktétni z
kolezankg w przedszkolu, zabiorg do kina i na lody, znajdg rozwigzanie
kazdego problemu i znajg odpowiedz na wszystkie pytania. Dlatego 1
powinniémy obdarzac ich szacunkiem i pokazywagé, jak bardzo sg dla nas ! ’
wazni. Juz w styczniu bedziemy mieé do tego $wietng okazje, bo w tym F
miesigcu obchodzimy w Polsce Dzien Babci i Dzien Dziadka. i * "
- L

Wyszukata: A. Rachmajda Z sieci

A. Rachmajda

PSYCHOLOG SZKOLNY RADZI: Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Wywiad ze szkolnym psychologiem.

Stres jest zjawiskiem wszechobecnym i nieuniknionym. Jest wiele czynnikéw go wywotujgcych. Niektérzy z nas denerwujg sie przed sprawdzianem, czy
odpytywaniem w szkole, inni przed wizyta u lekarza.Czym zatem jest stres?

Stres czesto definiowany jest jako stan wzmozonego napiecia nerwowego, ktéry jest naturalng reakcjg na nieoczekiwane i trudne sytuacje. Pobudza on w
organizmie rézne uktady, ktdre odpowiedzialne sg za jego wydajnosé oraz sprawnosé. Stres sam w sobie nie jest grozny, bywa nawet mobilizujacy do
dziatania. Dzigki niemu jestesmy bardziej odporni na rézne trudne sytuacje zyciowe. Jednak diugotrwate jego dziatanie moze mie¢ niekorzystny wptyw na
nasze zdrowie. Przewlekly stres ostabia uktad odporno$ciowy, wyzwala lub zaostrza objawy wielu chordéb.

Jakie sg objawy stresu?

Kazdy z nas reaguje na stres inaczej. Oznakami stresu moga by¢:

- w sferze fizjologii — blado$¢, pocenie sie, przyspieszone bicie serca, napiecie mieéni, zmiany cisnienia krwi, bole gtowy, brzucha, szyi, czeste oddawanie
moczu, sucho$¢ w ustach i gardle, bezsennos$é;

- w sferze my$lenia — trudno$ci w koncentracji uwagi, zapominanie, luki w pamieci, ogélny brak zainteresowan;

- w sferze emocji — lek, rozdraznienie, ztos$¢, smutek i depresja, zamykanie sie w sobie, zakfopotanie;

- w sferze zachowania — trudnosci z méwieniem, impulsywno$¢, drzenie ciata, tiki, nerwowy $miech.

Jak mamy sobie radzi¢, by pokona¢ stres?

Przede wszystkim warto nauczy¢ sie rozpoznawaé przyczyny stresu oraz wypracowaé skuteczne metody radzenia sobie z nim. Wystarczy chcieé nie
poddac sie sytuacjom trudnym i wykorzysta¢ swojg ,oron” w postaci tych kilku wskazéwek.

10 SPOSOBOW, ABY NIE DOPADL CIE STRES !

1.Sprobuj na swoje problemy spojrze¢ z dystansu, z kartkg i dlugopisem w reku, aby zapisac to, co Cie meczy i denerwuije, a takze sposoby jak z tego
wyjscé.

Nie trzymaj emociji w sobie. Wyrzué gto$no z siebie, co Cig trapi.

Pamietaj, ze nie zawsze mozesz by¢ prymusem. Wymagaj sporo od siebie, ale nie ponad swoje sity.

Wysypiaj sie. Problemy ,przespane” sg mniej dokuczliwe i tatwiej znalez¢ dla nich dobre rozwigzanie.

Naucz sie odpoczywac. Nie wykorzystuj kazdej wolnej chwili na prace lub inne obowigzki.

Nie unikaj ludzi! Moze kto$ Cie wystucha, da dobra rade. To pomaga.

Uprawiaj sport, stosuj éwiczenia oddechowe. W odreagowaniu stresu pomocne bywa tez rozwijanie wlasnych zainteresowan.

Jezeli umiesz to ptacz. Jezeli nie umiesz, to naucz sig, gdyz ptacz uzdrawia.

. Pamietaj, ze najlepszym sposobem na roztadowanie napie¢ jest relaks. Moze to byé jazda na rowerze, wyjécie do kina, rozmowa z przyjacielem czy
stuchanie muzyki.

10. Smiej sie! To w naturalny sposéb utatwia rozluznienie migéni catego ciata.

©ENDOA LN

Literatura: A. Hart ,,Twoje dziecko i stres”, Warszawa 1995. M. Bartoszewska
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96 rocznica Powstania Wielkopolskiego

Wielkopolskie Muzeum Walk Niepodlegtosciowych w Poznaniu P. W.

27 grudnia obchodzili§my 96 rocznice wybuchu Powstania Wielkopolskiego. Najwazniejsze uroczystos$ci upamietniajgce wydarzenie
zorganizowat samorzad wojewddztwa w Poznaniu. Mieszkaricy Sremu mogli uczestniczyé w uroczysto$ciach przy Pomniku Dobosza w Parku im.
Powstancow Wielkopolskich i na cmentarzu staromiejskim przy Kwaterze Powstancéw Wielkopolskich, gdzie zostat odczytany Apel Polegtych, a
Kompania Honorowa 6 batalionu dowodzenia Sit Powietrznych oddata salwe honorowg ku czci polegtych powstancéw. Naszg szkote reprezentowat na
tych uroczystosciach poczet sztandarowy.

Woczesniej uczniowie uczestniczyli takze w innych inicjatywach zwigzanych z Powstaniem Wielkopolskim. W listopadzie, w miesigcu, w ktérym w
spos6b szczegdlny pamietamy o zmartych i o bohaterach narodowych, na lekcji wychowawczej klasa VC wybrata sie na cmentarz staromiejski pod
pomnik Powstancow Wielkopolskich. W ten sposéb uczniowie uczcili pamie¢ lokalnych bohateréw. Uporzadkowali takze liscie wokét pomnika i zdobyli
wiadomosci o wydarzeniach z okolic Sremu z czaséw Powstania Wielkopolskiego.

Na zajeciach kota historycznego uczniowie zajmowali sie tematyka powstancza od poczatku roku szkolnego. Aby poszerzy¢ wiedze poprzez aktywne
jej zdobywanie, w pazdziernikowa sobote wybrali sie do Poznania do Muzeum Powstania Wielkopolskiego znajdujacego sie na Starym Rynku w budynku
Odwachu. Zwiedzili ekspozycje, ktéra dostarczyta wiadomosci o tradycjach niepodlegtosciowych Wielkopolski od potowy XIX wieku. Poznali sylwetki
organicznikéw i Powstancéw Wielkopolskich, przesledzili wydarzenia z czaséw powstania i obejrzeli umundurowanie powstaricéw. Ogromne wrazenie
zrobita na nich sala poswiecona | wojnie Swiatowe;j i frontowym warunkom, w jakich przyszto walczyé rowniez Wielkopolanom w armii zaborczej. Po
wizycie w muzeum uczniowie poszli na spacer ulicami Poznania, $ladami Powstancéw Wielkopolskich i wypetniali karty pracy na podstawie informacii,
ktére zdobyli z kolejnych obiektéw. Dotarli pod pomnik 15 Putku Utanéw Poznarnskich, pod budynek Bazaru, w ktérym 26 grudnia 1918 roku nocowat
Ignacy Jan Paderewski, na Plac Wolnosci, na ktérym Zotnierze Armii Wielkopolskiej ztozyli przysiege 26 stycznia 1919 roku, na skrzyzowanie ulic
Ratajczaka i 27 grudnia, gdzie polegli pierwsi powstancy oraz na Swiety Marcin, gdzie w Hotelu Royal mieécita si¢ siedziba Dowédztwa Gtéwnego
Powstania Wielkopolskiego. Wycieczke i prace zakonczyli pod Pomnikiem Powstancéw Wielkopolskich na ulicy Wierzbiecice. Dowiedzieli sie
nowych rzeczy i poznali lepiej Poznan. Przyjemnie spedzili czas w gronie rowiesnikéw pod opieka naszego nauczyciela historii.

W grudniu odbyt sie szkolny etap VIl Konkursu Wiedzy o Powstaniu Wielkopolskim ,Tobie Polsko ta kropla krwi wrzacej”. W konkursie zwyciezyt Jedrzej
Bak przed Patrycjg Jezierska, Marcinem Leszczynskim, Olafem Napieratg i Matyldg Nowak. Ci uczniowie beda reprezentowaé szkote 7 marca w finale
konkursu organizowanego przez Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Poznaniu
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Bezpieczne ferie zimowe
Zbliza sie okres ferii zimowych. Jest to czas odpoczynku i

rozrywki, ale tez czas, kiedy czyha na Was sporo niebezpieczenstw.
Warto, byscie dzieci wiedzialy, jak zadbac o zdrowie i bezpieczenstwo,
ale tez jak spedzi¢ czas madrze i z pozytkiem dla siebie. Aby ten czas
Waszego zimowego wypoczynku byt dla Was czasem niezapomnianych
wrazen pamigtajcie o podstawowych zasadach bezpieczenstwa:

w wolnym czasie przebywajcie na $wiezym powietrzu,
dbajac o aktywnos$¢ fizyczna,

e ubierajmy sie odpowiednio do temperatury na dworze,
e rzucajac sie Sniezkami nie taczmy miekkiego $niegu z

kawatkami lodu czy kamieniami oraz nie celujmy w twarz
drugiej osoby,

nie rzucajmy $niezkami w nadjezdzajace samochody,

na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych miejscach, nie
$lizgamy sie po lodzie na rzece lub stawie,

nie zjezdzamy na sankach w poblizu drég i zbiornikow
wodnych,

w czasie zjezdzania zachowajmy bezpieczna odlegtos$¢
miedzy sankami,

nie doczepiajmy sanek do samochodu,

nie strgcajmy zwisajacych z dachu sopli,

jednoczesnie do zabaw wybieraj tylko bezpieczne miejsca:
podworka, place zabaw, boiska sportowe,

e gdy jeste$ sam w domu, nie otwieraj obcym,

przypomnij sobie numery telefonéw alarmowych.
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