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Nareszcie ferie

Dotrwaliémy do ferii... Kolejny
etap za nami. Bywalo réznie:
czasem wesolo 1 na luzie, czasem
ciezko 1 mocno pod gérke. Final-
nie znowu online, w pizamie, w
16zku 1 ze szwankujacym sprze-
tem lub do konca na pelnych ob-
rotach. I nawet je§li nie wszyst-
ko wyszlo tak jak trzeba, nawet
jesli co$ sie nie udato, wszyst-
kim teraz nalezy sie odpoczynek
1 odskocznia od szkolnej rzeczy-
wisto$ci. Korzystajcie z czasu
sie dobrze
(tylko z glowa, pamietajac o

wolnego, bawcie

swoim zdrowiu 1 bezpieczen-

styczen, luty

stwie), nabierajcie sil, szukajcie
inspiracji 1 pomystéw na siebie
oraz motywacji do dalszej pracy.
Do zobaczenia po feriach i oby
jak najszybciej w realu:-) Uda-
nego wypoczynku gdziekolwiek
bedziecie.

Redakcja

Wskazowki dla tych, ktorzy chcq sie uczyé efektywniej

Planuj to, co masz do zrobie-
nia. (Co 1 na kiedy? Skreélaj z
checklisty wykonane zada-
nia).

Zorganizuj sobie odpowiednie
warunki do pracy: usun roz-
praszacze, odi6z telefon, wy-
tacz powiadomienia, przygotuj
potrzebne materiaty.

Nie odktadaj na pdézniej. Wy-
znacz sobie cele.

Zaczynaj prace od tego, co lu-
bisz najbardziej i czego uczysz
sie najszybciej.

Wybieraj z tekstu to, co naj-
wazniejsze; odnajduj slowa -
klucze. Dziel wiekszy mate-
rial na mate porcje.

Skup sie na zadaniu i zawsze
koncz to, co rozpoczales.

Przeplataj nauke przedmiotéw
trudnych tatwymi.

Nie kuj na pamieé, staraj sie
zrozumieé. Wyjadniaj to, czego
nie rozumiesz - szukaj filmikéw
np. na YT.

Opowiadaj] wlasnymi stowami
to, czego sie nauczyle$. Thumacz
zagadnienia kolegom lub ro-
dzenstwu.

Réb sobie przerwy. Miej pod re-
ka wode 1 przekaske.

Powtarzaj to, co zapamietates.
Po kilku godzinach i po kilku
dniach wracaj do materiatu.

Réb réznego rodzaju notatki:
mapy mysli, notatki graficzne,
tworz wlasne quizy; stosuj kolo-
ry, by wyrézni¢ informacje.

Wykorzystuj wyobraznie. Obraz
jest silniejszy niz slowo 1 sku-
teczniej przyciaga uwage.

Zadbaj o motywacje. Skuteczna
nauka jest $cisle zwigzana z na-
szymi emocjami. dJezeli nasz
mozg jest znudzony lub przeko-
nany, ze marnujemy czas, to nie
bedzie dobrze przyswajal no-
wych informacji.

Angazuj w nauke wszystkie
zmysty: patrz, sluchaj, ruszaj
sie, smakuj, wachaj.

Wtacz

ciekawo§é 1 przede

wszystkim nie boj sie - stres pa-
ralizuje. Pamietaj, uczysz sie
dla siebie:-)

Redakcja
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Pokochaj siebie

Akceptacja samego siebie 1 roz-
w6) wlasnej osobowosci.

Akceptacja samego siebie to
wiara w swoje mozliwoscl 1
przekonania, ale réwniez tole-
rancja dla tego, kim jestem 1 jak
wygladam. Wazne jest pokocha-
nie sie, bez wzgledu na to, czy
jestem chudy czy otyly, wysoki
czy niski, biedny czy bogaty.
Dobra samoocena i zrozumienie
siebie, wlasnych potrzeb, prze-
konan 1 nawykoéw sa podstawa,
do rozwoju wtasnej osobowosci.
Poczucie wlasnej wartosci 1 do-
cenianie siebie kazdego dnia to
przyjemne uczucie, ktére powin-
no nam towarzyszy¢ przez cale
zycie. Je§li brakuje nam zrozu-
mienia dla wlasnej osoby, po-
winniémy nad tym popracowac.
Zaproponuje kilka rad, ktore
moga pomoéc w wypracowaniu
pozytywnego obrazu samego
siebie:

Po pierwsze trzeba pamietad,
aby mie¢ dystans do swojego
wygladu zewnetrznego 1 nie
przywiazywac sie za bardzo do
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To pierwszy krok do szczesliwego zycia

tego, co méwia lub sadza o nas
inni. Nasze mniemanie o sobie
powinno byé najwazniejsze,
ale z drugiej strony trzeba pa-
mietaé, ze nie mozemy oceniac
sie zbyt surowo.

Po drugie codzienne powtarza-
nie sobie pozytywnych stéw,
na swoj wlasny temat, podnosi
nasza samoocene. Dziekl temu
mozemy polubié sie 1 wypraco-
wacé poczucie wlasnej warto-
$ci.

Akceptacja samego siebie
sprawia, ze mamy lepszy kon-
takt z naszymi réwieénikami
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przez zycie. W przyszto$ci mo-
ze zaowocowac to osiagnietymi
sukcesami w pracy, czy w zy-
ciu prywatnym.

Podsumowujac, akceptacja
samego siebie 1 rozwdj wlasnej
osobowo$cl sa ze soba powia-

believe in
you rser

w szkole, czy poza nig, lepiej
sie uczymy 1 mniej stresujemy
réznymi sytuacjami, takimi
jak na przyklad bezzasadna
krytyka ze strony znajomych.
Pozytywna samoocena daje
nam réwniez lepsze mozliwo-
§ci rozwoju wilasnej osobowo-
$ci. Dzieki pewnosci siebie, nie
boimy sie podejmowaé nowych
wyzwan 1 podnosi¢ poprzeczke
coraz wyzej, w osiaganiu swo-
ich wymarzonych celow. Nie
obawiamy sie stawiaé czola
wyzwaniom wspolczesnego
Swiata 1 1dziemy odwaznie

’

zane 1 warto mie¢ to na uwa-
dze, myS§lac o swolm zyciu 1 o
planach, ktére chcielibySmy w
przysztosci zrealizowaé. Suk-
ces zalezy od nas samych, dla-
tego warto dbaé o pozytywne
postrzeganie samego siebie.

Na koniec, przytocze slowa
Malcolma Forbesa: ,Zbyt wie-
lu ludzi przecenia to, kim nie
jest 1 nie docenia tego kim
jest”.

Franek Pilichowski 8e
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Anoreksja i bulimia

Chyba prawie kazdy wie, co to
anoreksja, lecz nie kazdy wie,
ze ona dziala w dwie strony. O
co chodzi? Chodzi o to, ze zabu-
rzenia odzywiania to nie tylko
anoreksja, czyli szybkie 1 nie-
zdrowe chudniecie, lecz tez na-
pady glodu, gdy sie np. stresuje-
my zwane kompulsyjnym obja-
daniem sie, czy tez bulimia.
Wielu ludzi uwaza, ze okreSle-
nie ,choroba” na anoreksje czy
bulimie jest przesadna, ale to
nie jest absolutnie przesadzone,
to sa bardzo niebezpieczne cho-
roby, z ktérymi trudno sie wal-
czy 1 przede wszystkim osoba
chorujaca musi przezwyciezyé
swoj lek 1 nie wystarczy chodzié
do psychologa, lecz rodzina po-
winna tez wspomagaé osobe
chora. Najtrudniejsze jest to, ze
osoby z anoreksja czy bulimiag
maja $§wiadomo§é tego, ze cho-
ruja, lecz nie chea sie leczyé, bo
boja sie tego, co ich czeka, gdy
przybiora na wadze. Przejdzmy
do celu tego artykutu, czyli buli-
mii 1 kompulsywnego objadania
sie. Dziata to na zasadzie ob-

- nie lekcewaz ich!

szernego 1 niekontrolowanego
jedzenia przez osobe z zabu-

rzeniem. Najtrudniejszy jest
hejt kierowany pod adresem
0s0b chorych, ktéry nie poma-
ga w leczeniu, lecz je utrud-
nia. Duza iloé§¢ os6b nie zdaje
sobie sprawy z powagi sytuacji
1 wySmiewa takie osoby, mé-
wiac, ze sa grube, obrzydliwe
itp. Choroba ta jest strasznie
wyczerpujaca 1 trudna w le-
czenlu, niewazne czy polega
na gwaltownym chudnieciu
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czy obsesyjnym objadaniu sie.
Kazdy chory wymaga odpo-
wiedniej opieki 1 wsparcia. Ro-
zejrzyjcie sie wokél, moze
wérod Waszych znajomych
takze jest kto$, kto potrzebuje
pomocy?

EMIX

Najczestsze zaburzenia

odzywiania
Zaburzenia
Anoreksja przezuwania

QL »n
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Kompulsywne
objadanie si¢

Bulimia ortoreksja
égﬂ
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Dzien popcornu

19 stycznia to dzien popcornu.
Stowo popcorn bierze sie z an-
gielskiego ,,popped corn”. W thu-
maczeniu na polski oznacza to
sprazona kukurydza.”

Kukurydza byta uprawiana po-
nad 10 ty$. lat temu, na terenie
Meksyku. Pare lat temu, na te-
renie Ameryki Srodkowej i
Ameryki Potudniowej znalezio-
no $lady popcornu w grobow-
cach, ktére maja prawie 4 tysia-
ce lat. Odkryto tez, ze byl on

wykorzystywany do robienia
ozdéb 1 bizuterii. Co roku caty

swiat spozywa ok 500 milionow
kg popcornu. Popcorn moze

osiagnaé odlegloéé 91,5cm w
trakcie strzelania. W czasie
II wojny $wiatowej Ameryka-
nie spozywali 3 razy tyle pop-
cornu. W XVII wieku czesto
go jedli z mlekiem 1 cukrem.
Najwieksza kulka popcornu
wazyla okoto 2,5 tysiaca kilo-
gramow.

Popcorn to interesujaca i cie-
kawa przekaska.

7.P.
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Moje sposoby na nude w czasie ferii

Jezeli spedzasz ferie w domu, to
mam tu dla ciebie kilka cieka-
wych pomystéw na nude pod-
czas tych dni. Interesujaca pro-
pozycja dla uczniéow klas 7-8
jest wyprawa na lodowisko ze
znajomymi i spedzenie czasu w
towarzystwie przyjaciél — w tym
roku jest ono blisko stacji kole-
jowej w Otwocku. dJe§li twoi
znajomi gdzie$ wyjezdzaja, to
mozesz nie tylko ogladaé filmy,
czy tez gra¢ w gry na kompute-

i
3
¥ S

rze. Mozesz np. malowac farba-
mi, uktadaé lego, puzzle lub

gra¢ w gry planszowe. Moja
ulubiong gra w czasie ferii sa
koéci. Jest to bardzo wciggaja-
! ce 1, zaleznie od tego, ktora
wersje wybierzesz, moze trwac .

bardzo dlugo. Mo rekordowy
czas to 3 godziny dlatego, ze
mnie bardzo weciagnela. Faj-
nym wyborem jest tez ugoto-
wanie czego$ dla rodziny, ktéra
na pewno sie ucleszy. Pomy-

stéw na kreatywne spedzenie
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czasu wolnego jest naprawde
bardzo wiele. Mozna zaszaleé,
ale z glowa:-). Pamietajcie, ze-
by jak najlepiej wykorzystaé
ten czas bez podrecznikéw 1
nauki, 1 moze lepiej zrezygno-
waé z przesiadywania przy
komputerze, do ktérego wroci-
my na lekcje online, na korzysc¢
ruchu 1 $wiezego powietrza
oraz spotkan ze znajomymi w
realu. Udanej zabawy.

Olcia

Filmy dobre na zime

Zblizaja sie ferie, wiec bedzie-
my mieli sporo wolnego czasu.
Zapewne wielu/e z nas bedzie
chciato spedzi¢ go, ogladajac
filmy. Cze$¢ w telewizji, czesé
na Netflix, a jeszcze inna cze§é
na jakich$ platformach z filma-
mi. Wtasénie dlatego dzi$§ napi-
sze o kilku interesujacych fil-
mach, ktére mozna znalezé w
tych miejscach. Oczywiscie oce-
na jest subiektywna, wiec jesli
jaki$ film nie spodoba sie wam,
to nic nie szkodzi. Kazdy ma
inny gust 1 upodobania, jak to
mowia z gustami sie nie dysku-
tuje. A wiec przejdzmy do te-
matu, oto filmy , ktore wedtug
mnie warto obejrzeé¢ zima;

¢ Narnia — Lew, Czarownica 1
stara szafa

¢ Happy Feet: Tupot malych
stop 112

¢ Holiday
¢ Kevin sam w Nowym Jorku

L

Pan Popper 1 jego pingwiny

*

Przygoda na Antarktydzie

¢ Krolewna $niezka 1 towca

¢ Lowca 1 krdolowa lodu(2
czes¢ Krélewny $niezki 1
lowcy)

7 animacji:

¢ Krainalodu 112

¢+ Kroélowa Sniegu 1,213

@
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Gdzie spedzi¢ wolny czas?

Ciekawe miejsca na ferie

Przed nami ferie. Lodowisko nie
jest jedyna forma zimowego wy-
Przedsta-
wiam kilka propozycji na spe-
dzenie wesotego czasu, by pocie-
chy wrocity do szkoly z niezapo-

poczynku na ferie.

mnianymi wrazeniami.

* Lodowisko

To wesoly czas spedzony z ro-
dzing i1 kolezankami. Na lodowi-
sku gra muzyka, wszyscy $mie-
ja sie. Jeszcze mozna chodzié na
zajecia narciarskie. Nie zapo-

mnijcie rekawiczek.

* Scianka wspinaczkowa

Proponuje $cianke wspinaczko-
wa. Scianka daje mozliwos¢ spo-
nagromadzonej
energii 1 ¢wiczenia zwinnosci i
obstugiwana

zytkowania

zrecznosdcl.  Jest
przez wyszkolonych trenerow.

* Wypad weekendowy z ro-
dzicami - podczas ferii zi-

mowych!

Najlepsze sa chwile spedzone z
rodzina, wiec, jesli pogoda na to
pozwoli 1 spadnie choé¢ troche
$niegu, mozna wyjé¢ z domu 1
ulepi¢ batwana, przeprowadzié

bitwe na $éniezki — klasyka
gatunku! Czesto chodze do
lasu. Zima jest tam tak piek-
nie. Zapakujcie termos z gora-
ca herbatg i ruszajcie na spa-
cer!

+ Tatry

Prawdopodobnie polowa Pol-
ski na pytanie ,,Gdzie na ferie

zimowe wybierasz sie w tym
roku?” Odpowiada ,,Do Zako-

panego”. To dobre miejsce na
ferie w Polsce i zapewni Ci
duzo ciekawej rozrywki. Na
pewno w gorach bedzie mné-
stwo éniegu 1 da sie wymysli¢
duzo gier. Na nartach i w wo-
dach termalnych w tych okoli-
cach bedzie bardzo wesoto.
Powinno sie zobaczy¢ Doline
Chocholowska. Mozna wybraé
sie do Doliny Pieciu Stawéw.

x Polskie miasta
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Zastanawiajac sie, gdzie spe-
dzié ferie zimowe w Polsce,
pamietaj, ze zima to $wietny

czas na zwiedzanie miast.
Owszem, mrdz szczypie po po-
liczkach, wiatr czesto przenika
wszystkie warstwy ubrania,
wiec czesciej trzeba chowac sie
w kawiarniach 1 restauracjach
na rozgrzewajaca herbate
lub gorace kakao.

Sofiya

Ulubione gry na ferie

W domu lubie gra¢ w szachy
oraz w warcaby i1 karty. Lubie

gry, w ktorych trzeba biegaé
np.: berek, zbijak lub pitka noz-
na. Kiedy jest $nieg, mozna ule-
pi¢ balwana lub porzucaé sie
éniezkami. Gdy $niegu zabrak-
nie 1 za oknem bardziej wiosen-
na aura, mozna pojezdzi¢ na
rowerze, na hulajnodze lub po
prostu pospacerowac.

Ja w ferie pojade w Tatry. Bede

5 O

gu g ' & ‘.\5‘

tam jezdzi¢ na nartach 1 pié

gorace kakao. Wszystkim
zycze udanego wypoczynku.
Stefan
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Pamietamy o patronie naszej szkoty

Kolejna rocznica powstania
styczniowego to dobry czas, aby
wspomnie¢ o0 patronie naszej
szkoty, Romualdzie Traugucie.

1. Biografia
pseudonim Michal Czarnecki

urodzony 16 stycznia 1826
roku w miejscowosci Szostako-
wo, guberni grodzienskiej, Im-
perium Rosyjskim (na terenach
dzisiejszej Bialorusi)

polski generat

dyktator powstania stycznio-
wego

bral udzial w odbudowywa-
niu mostéw 1 drég w wojnie z
Turcja

przed aresztowaniem wyna-
jal pokdj przy ulicy Smolnej w
Warszawie

aresztowany przez Rosjan w
nocy z 10 na 11 kwietnia 1864
roku

przetrzymywano go najpierw
w Pawiaku, a nastepnie w X
pawilonie w Cytadeli Warszaw-
skiej
na przesluchaniach nikogo
nie wydat

zostal powieszony 5 sierpnia

1864
zyt tylko 38 lat

2. Czym jest Cytadela War-
szawska?

to XIX-wieczna twierdza
zbudowana w latach 1832-
1836 na rozkaz cara Mikotlaja
I. Po Powstaniu Listopado-
wym miata ona wzmocni¢ kon-
trole rosyjskich wtadz zabor-
czych nad Warszawa 1 zmusié
Polakéw do postuszenstwa.
Znajdowalo sie tu tez ciezkie
wiezienie Sledcze, w ktérym
przetrzymywano 1 stracono
tysiace polskich dziataczy na-
rodowych. Ma ona na celu po-
kazaé nam, jak potraktowano
ludzi, ktérzy walezyli o wolng,
Polske, jakie konsekwencje
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musieli ponosi¢ i jak, nawet w
obliczu tortur, do konca byli
wierni swojej Ojczyznie. Ta-
kim bohaterem byl patron na-
szej szkoty Romuald Trau-
gutt.

3. Wiezienie

7Z 10 na 11 kwietnia 1864 zo-
stal aresztowany przez policje
rosyjska (wydany przez Artu-
ra Goldmana)

19 lipca Audytoriat Polo-
wy wydal wyrok — Traugutt
zostal skazany na kare Smier-
ci

5 sierpnia 1864 zostal po-
wieszony w okolicy Cytadeli
Warszawskiej wraz z innymi
powstancami

21 stycznia 1933 zmarli
powstancy 1863 roku, zostali
odznaczeni przez prezydenta
RPIgnacego Moscickiego
Krzyzem Niepodleglosci z Mie-
czami

W domniemanym miejscu
egzekucji znajduje sie pamiat-
kowy krzyz, a w X Pawilonie
Cytadeli Warszaw-
skiej znajduje sie zrekonstruo-
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Romuald Traugutt patron naszej szkoty

wana cela, w ktérej byl osa-
dzony

4. Romuald Traugutt jako
patron naszej szkoly

Oficjalne otwarcie szkoly na-
stapito 22 listopada 1959r.

- W maju 1966r. szkole zosta-
je przekazany sztandar. W
tym dniu réwniez uczniowie
sktadaja uroczyste Slubowa-
nie:

My uczniowie Szkoty Podsta-
wowej w Michalinie, przyjmu-
jac ten sztandar, Slubujemy
Tobie Ojczyzno wiernie wypet-
nia¢ obowigzki ucznia, strzec
honoru 1 godnosci przekazane-
go sztandaru oraz naszej

szkoty. Pilnie uczy¢ sie 1 praco-
wacé¢ w my$l hasta na sztandarze
wypisanego: Ojczyzna, nauka,
praca.”

21 pazdziernika 1978 roku

szkole zostaje nadane imie. Od-
tad pelna nazwa naszej placow-

ki brzmi: Szkola Podstawowa nr

2 im. Romualda Traugutta.

- Za kadencji pani dyrektor Bar-

bary Jaznickiej odbywa sie 30-
lecie naszej szkoly. Otrzymuje-
my wowczas w darze ptasko-
rzezbe Romualda Traugutta.

Obecnie obowiazki dyrektora
petni pani Jolanta Czarnecka.

5. Dlaczego warto mieé Ro-
mualda Traugutta jako pa-
trona szkoly?

Romuald Traugutt jest uwaza-
ny za osobe niezlomng i taka,
ktéra dokonata nadludzkich wy-
sitkow. Jako ostatni dyktator
powstania styczniowego cate
swoje zycie poswiecit Ojczyznie.
Zawsze widzial szanse na ura-
towanie Polski. Wiedzial, ze
kazdego dnia moze zostac
aresztowany, ale mimo tego
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dziatat dalej. Nigdy nikogo
nie zdradzil 1 moéwil tylko
prawde o sobie. Jedyna jego
wing bylo pragnienie wolno-
éci. Tak, wiec mozna nazwac
go bohaterem narodowym.
Przyczynit sie on do tego, ze
teraz my mozemy zy¢ w wol-
nym kraju 1 méwi¢ w ojczy-
stym jezyku.

Karolina Dudzicka,
Anna Malinowska
1 Emilia Sotowinska z 7h
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Jeste$ bystrym obserwatorem?
Chcesz napisaé o czym$
ciekawym?

Dotqcz do nas!

L

Planszéwki polecajq sie na ferie I

Przed nami ferie. Warto ten czas spedzi¢ nie tylko przed wor p‘;xsﬂo"ﬁw
komputerem, ale tez offline. Przedstawie gre, w ktéra
mozna zagrac¢ z rodzing w nudne dni. Gra ,,Wsias¢ do pocia-

gu” idealnie pasuje na takie wlaénie okolicznosci. Pobudza
nasz moézg do dzialania, a jednocze$nie funduje nam $wiet-
na zabawe. Jest ona przeznaczona dla 2 do 5 0s6b. Po prze-

-

czytaniu instrukcji pierwszy raz mozemy dojs¢ do wniosku,
ze jest to zawila, skomplikowana i trudna gra. W rzeczywi-
stosci, gdy juz zagramy, okazuje sie zaskakujaco prosta

4
Polega ona na budowaniu tras (krétszych badz dlquzych;,Q

laczacych miasta. Wygrywa osoba, ktéra uzupetni je wszystkie‘
wagonikami 1 zdobedzie przy tym najwieksza iloé¢ punktow. Na
start dostajemy okres$lona liczbe wagonikéw, ktérych nie moze-
my od tak potozyé¢ na trase, ale musimy wykupié¢ dany odcinek
toru. Waluta w tej grze sa karty z odpowiednim kolorem wago-
néw. Pasuja one do poszczegdlnych odcinkéw drogi.

-
SRS

i

oraz zrozumiala. )

Gra konczy sie, gdy danemu graczowi zostana dwa ostatnie
wagoniki. Woéwcezas kazdy ma ostatni ruch. Trwa ona okoto go-
dzine, zalezy to od liczby 0s6b w niej uczestniczacych.

,Wsigéé do pociagu” doczekato sie wielu wersji. Ja mam 1
gram w ,,Wsiaé¢ do pociagu Europa” i serdecznie polecam.

Al G2 Hoon ¢
Usias¢ o POCIAGY
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Tekst jest przezna-

czony dla chtopcow, ktorzy ma-
ja lekcje na drugim pietrze.

szym wycho-
waniu 1 kul-
turze osobistej.

Deska cata w moczu, kto§ tam
co$ wylewa, a krany zle dzia-
laja.

Mnie sie to sie wcale ani wcale
nie podoba, szczegdlnie, ze na

Panie wozZne robia, co moga,
zeby toalety byly czyste, ale

Kazdy musi czasami i§¢ do to-
alety (albo wyjéé z klasy, po-
chodzi¢ po korytarzu i dodat-
kowo sie ,,zatatwi¢”). Idac do
toalety, chcemy, zeby byta choé
w miare czysta. A tymczasem
wladnie na tym drugim pietrze
widze takie rzeczy!

drugim pietrze mam czesto lek-
cje. A jeéli kto§ ma grubsze po-
trzeby, to strach na desce sia-
daé. Na szczeScie w innych toa-
letach takich przypadkéw nie
ma. Jestem smutny z tego po-
wodu 1 zawiodlem sie na na-

kto$ nadal je niszczy 1 brudzi.

Apeluje wiec do wszystkich
uzytkownikéw ,,Dbajcie o toale-
ty!” Niech zobaczy to jak naj-
wiecej 0s6b!

Apelowal Janek Syga




