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Wywiad z Panig Matgorzatg Kubieniec

1.Czym jest eksperyment?

Jest doswiadczenie naukowe przeprowadzone w celu zbadania jakiegos zjawiska.Mysle, ze
jest to co uczniowie lubig najbardziej poniewaz cos sie dzieje .Czesto kojarzy sie to z
wybuchem lub czyms niebezpiecznym. Natomiast moze to byé zwykte rozpuszczanie cukru
w wodzie lub gotowanie wody.

2.Czy eksperymenty mozna wykonywac¢ samemu w domu czy tylko w wyznaczonym do tego
miejscu?

Mysle, ze dobrze gdy jest odpowiednie miejsce na eksperymenty dlatego sa pracownie
chemiczne i fizyczne .Jednak proste eksperymenty mozna wykonaé¢ w domu ale
zachowujac zasady bezpieczenstwa.

3.Jakie eksperymenty moga wykonywaé dzieci mtodsze?

Wiele jest prostych doswiadczen ktore mozna wykonaé w domu (dobrze tam gdzie jest
biezaca woda ) np.

Wlewajac ocet do sody oczyszczonej otrzymamy gaz czyli tlenek wegla (1V)
Do soku z czerwonej kapusty wlac ocet widzimy zmiane barwy na czerwono natomiast ,gdy
do tego soku wlejemy ptynu do mycia naczyn widzimy piekny zielony kolor -czyli mozna

carowac kolorami.

Mozna na dno butelki wsypac sode wlac olej a nastepnie delikatnie kilka kropli wlac octu i
mozna zaobserwowac piekne unoszace sie kropelki do gory.

Proste a efektowne jest zmieszanie maki ziemniaczanej z woda w proporcjach 1kg maki na
600ml wody i super zabawa gdyz ciecz nieniutonowska zachowuje sie jak ciecz lub ciat
state.

Mysle, ze sa to proste eksperymenty ktore dajg wiele zabawy i sg bezpieczne.

4.Ktéry z eksperymentéw ,ktore pani robita byt najbardziej efektowy?

Reakcja sodu z woda .Gdy wrzucitam wiekszy kawatek wydzielony wodor zapalit sie i
dobrze ,ze nikt nie stat blisko bo w naczyniu dodatkowa byta substancja zraca.
Eksperyment najbardziej byt efektowny dla uczniow.

Zawsze efektowne jest spalenie magnezu w czystym tlenie bo ptomien jest tak
oslepiajacy ,ze oczy bola.

5. Dlaczego samodzielne wykonywanie eksperymentow moze by¢ dla nas niebezpieczne?

Niebezpieczenstwo polega na tym ,ze czesto substancje pozornie bezpieczne zmieszanie z
soba moga spowodowac wybuch , pozar lub powstanie substancji zrace ,ktére moze
zniszczy¢ odziez lub nas oparzyc.



Wolontariat - co to jest?

Wolontariat
to dobrowolna, bezptatna,
Swiadoma praca na rzecz
innych lub calego
spoleczenstwa,
wykraczajaca poza
zwiazki rodzinno-
kolezensko-przyjacielskie.

Kim jest wolontariusz?

Wolontariusz to osoba, ktdra pracuje: Komu pomagajga?
» nieodptatnie — nie otrzymuje Wolontariusze pomagaja osobom
niepelnosprawnym,
» zadnego wynagrodzenia za (znajdujacych sie w trudnych sytuacjach
zyciowych),
wykonang prace osobom w wieku emerytalnym, zwierzetom, ludziom
» Dbezinteresownie — nie w potrzebie.

oczekuje korzysci za
Sw0jg pomoc

> dobrowolnie — podejmujemy Cechy wolontariusza
decyzje o byciu Wolontariusz powinien by¢ wyrozumiaty,
wolontariuszem z wilasnej woli otwarty, zyczliwy, wrazliwy, umiejacy

» $wiadomie — ma $wiadomos¢, ze wspotpracowac w zespole. Nie omija
za prace nie otrzyma wynagrodzenia trudnosci, tylko traktuje je jako wyzwania.

Gdzie mozna spotkac wolontariuszy?
* szpitalach,
* domach pomocy spotecznej,
* o$rodkach opiekunczo-pielegnacyjnych, ZOSTAN NASZIM
* hospicjach

* domachi é,wietlicach dla senioréow, WOLONTHK.USZ fﬂ' H /

* schroniskach dla zwierzat, domach dziecka.

Wolontariusze swoja praca wspieraja takze wazne

* rozwdj nauki i szkolnictwa
e Kkultura, sztuka i dziedzictwo narodowe
* podtrzymywanie tradycji, promowanie postaw patriotycznych
* ekologia i ochrona zwierzat.
Hanna, Zuzanna, Monika z klasy 8b

WOLONTARIAT — co to takiego?
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Wolontariat to bezptatne, sSwiadome i bezinteresowne dziatanie na rzecz innych,

wykraczajace poza kregi rodzinne, przyjacielskie i kolezenskie (pomoc rodzicom,
siostrze lub przyjacielowi to nie wolontariat). Zasady zatrudniania i pracy
wolontariuszy okresla Ustawa o dziatalnosci pozytku publicznego { wolontariacie z 23
kwietnia 2003 r., a konkretnie dziat | tejze ustawy. Warto podkresli¢, ze wolontariuszy
i podmiotow korzystajacych z ich wsparcia nie obowigzuja przepisy kodeksu pracy -
praca wolontariusza nie jest w rozumieniu tych przepiséw stosunkiem pracy, a co za
tym idzie nie liczy sie do stazu pracy.

- Wolontariuszem moze zostaé¢ niemal kazdy — nie musimy mie¢ jakichs
szczegolnych zdolnosci i umiejetnosci. Najwazniejsze sg checi i
zaangazowanie, cho¢ czasem odpowiednia wiedza oraz doswiadczenie sg
réwniez potrzebne. Czym wilasciwie jest wolontariat i kto moze zosta¢
wolontariuszem?

- Wolontariusz nie pobiera wynagrodzenia za to, co robi. Dobrowolnie angazuje
sie na rzecz organizacji i innych oséb, oferuje im swéj wolny czas i
umiejetnosci.

- Wolontariusz moze wykonywagé prace nie tylko na rzecz organizacji
pozarzadowych, z wylagczeniem prowadzonej przez nie dziatalnosci
gospodarczej, ale tez moze pomoéc w codziennych obowigzkach organom
administracji publicznej, jednostkom organizacyjnym podlegtym organom
administracji publicznej, a takze podmiotom leczniczym. Co wiecej, jako
wolontariusze w danym stowarzyszeniu mog3g tez dziata¢ jego cztonkowie.

Wiktor, klasa 8c



Akceptacja samego
siebie
Czujesz sie dobrze z samym sobq ? Niezaleznie
od wygladu,
stanu posiadania, zachowan, osiagnie¢ i tego co
ludzie o tobie moéwiq ? Samoakceptacja - masz z
tym problem?
Dowiedz sie wiecej na temat problemu ktory

dotyka ludzi w réznym wieku, z réznych
Srodowisk,zaréwno bogatych jak i biednych.

Sara Cwalina - na swoich filmikach na YouTube opowiada jak
m.in. zaakceptowata
siebie i w jaki sposdb mozemy sie zaakceptowaé

Samoakceptacja to stan wewnetrznej harmonii , spokoju, spemienia, pozwolenia
sobie na bycie sobq i uwolnienie sie od ciagtej presji, aby byé kim$ innym. Kim$, kim
wydaje Ci sie, ze powiniene$ by¢ . Stan, w ktérym czujesz sie dobrze z samym soba,
Samoakceptacja to podstawa, na ktdrej budujesz poczucie wiasnej wartosci i pewnosé
siebie. To zaufanie i szacunek do siebie samego. Przekonanie ze jestes OK.

Zaakceptuj siebie - brzmi prosto. Tylko dlaczego tak trudno to zrobié, dlaczego
ciagle jestesmy niezadowoleni, nie lubimy siebie i wciaz sie krytykujemy. Moze dlatego
zZe:

e boimy sie odrzucenia,
e prébujemy by¢ tacy jak inni,
e brakuje nam wiary w siebie.

Samoakceptacja hie zawsze jest nam podarowana w prezencie. Czasem musimy ha
niq zapracowaé, ale warta jest nawet najwiekszego wysitku. Dzieki niej zyskujemy
wewnetrznag przyjacidtke, siostrzang dusze. Ponizej kilka krokéw ktore pozwola nam
poprawi¢ naszq samoakceptacje:

e zacznij od wytaczenia krytyka,

e chwal samego siebie,

e naucz sie przyjmowaé komplementy,

e dostrzegaj jak wiele szczescia masz w zyciu.

Ty tez mozesz zaakceptowal samego siebie. Zamiast wytykania sobie bteddw,
okaz sobie wyrozumiato$¢ i wsparcie. Za tym pojawia sie samoakceptacja, czyli
stan w ktérym zgodzisz sie na siebie w petni i zostawisz przestrzen na wszystko
co bedzie sie pojawiaé w twoim zyciu. To pomoze Ci w staniu sie pewnym siebie,
$wiadomym swojej wartosci i czerpiacym z tego moc cztowiekiem.

5 Ola, Wiktoria, Ola, Olivia z klasy 8b



Akceptacja samego siebie

W tym artykule przeczytasz jak zaakceptowac siebie.

Akceptacja samego siebie to wewngtrzna zgoda na to, jakim si¢ jest razem ze swoimi
wszystkimi zaletami 1 wadami. Ten stan mozna tez nazwac po prostu lubieniem siebie albo
przyjaznia z samym soba. Bez prawdziwej akceptacji nie da si¢ by¢ pewnym siebie i
zachowac zdrowego poczucia wtasnej wartosci.

Jak budowa¢ pewnos¢ siebie?

Budowania pewnosci nie da si¢ zatatwi¢ w kilku prostych krokach. Dodatkowo bycie
nastolatkiem, to moment, gdy samoocena, akceptacja spadaja do zera. Ale to tez czas
odkrywania swojej tozsamosci, przebudowania i tworzenia na nowo tego kim jestes. Osoba
pewna siebie wcale nie bedzie zaprzecza¢, ze musi nad sobg pracowac, ale przy tym bedzie
dla siebie wyrozumiata. Akceptacja nieroztacznie wiaze si¢ z budowaniem pewnosci siebie

Akceptacja u nastolatkow i ich problemy.

Ludzie z niska samooceng bywaja wyjatkowo samokrytyczni. Bardzo przejmujg si¢ tym, co
mysla o nich inni. Majg problem z przyj¢ciem krytyki, poniewaz dezaprobata tylko utwierdza
ich w negatywnym postrzeganiu samego siebie. Moga miec tez problem z akceptacja pochwat
1 komplementow, gdyz sami zanizaja swoja warto$¢. Czgsto nastolatkowie maja problem z
akceptacja siebie poniewaz sa porownywani przez dorosltych do swoich roéwiesnikow,
rodzenstwa lub dorostych kiedy byli w ich wieku. Zdania w rodzaju: “Dlaczego nie mozesz
si¢ tak dobrze uczy¢ jak Kasia?” lub “Spojrz, jaka Twoja siostra jest szczupla i
wysportowana, bierz z niej przyktad.” Nie tylko zawstydzaja nastolatkow, ale 1 uczg ich, ze
powinni mysle¢ o sobie w kontekscie tego, jak wypadaja na tle innych.

Tutaj zostawimy Wam pare¢ wskazowek na lepsza akceptacje siebie:

e Nie badz dla siebie krytyczny. Nikt nie jest idealny, ale warto dazy¢ do najlepszej
wersji siebie. Nie oznacza to, ze mozesz wymagac od siebie niemozliwego.

e Nie badz perfekcjonista. Za kazda jedna twoja wada wryje si¢ kilka pozytywow,
tylko trzeba je odnalez¢ 1 doceni€.

e Nie mys$l o sobie Zle i nie moéw o sobie zle. Nie mow o sobie ,,Jestem glupia
1 beznadziejna”, nawet w zartach!

e Swdj wyglad traktuj zyczliwie. Zaprzyjaznij si¢ ze sobg 1 ze swoim ciatem — ono jest
Twoim skarbem, musisz o niego dbac i dobrze je traktowa¢ moze Ci w tym pomoc
aktywnos$¢ fizyczna.

e Nie szukaj akceptacji u innych. To Ty musisz akceptowac siebie.

e Nie zazdros$¢ innym. Nie poréwnuj si¢ do innych. Jestes$ sobg i tylko sobg.

Amelia, Gabriela, Barbara, Wojciech z klasy 8a
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AKCEPTACJA SAMEGO SIEBIE

Kazdy z nas ma mocne i stabe strony. Rézne kolory oczu, wtoséw czy skory.
Jednak powinnismy pamietac o tym, ze kazdy jest wspaniaty, piekny |
wyjatkowy. Nie powinnismy patrze¢ na innych jak na osoby idealne bez wad,
gdyz wszyscy je majg a rowniez my.

Pierwszym pytaniem jakie zadajemy sobie to ,,Co to wtasciwie jest ta
akceptacja siebie".

Akceptacje mozemy nazwac inaczej jako tolerowanie siebie, pochwata swoich
cech wewnetrznych, oraz zewnetrznych. Samoakceptacja polega na zaufaniu,
szacunku i wiary w samego siebie.

»Jak zaakceptowac samego siebie”?

Takie pytanie zadaje sobie codziennie grono ludzi a w szczegdlnosci mtodziez.
Dzisiejsze czasy zmieniajq sie w rywalizacje, zazdrosc oraz inne tego typu cechy.
Bardzo wazne jest to aby pamietaé, ze kazdy moze zrobic to co chce, otrzymac
sukces, uzyskaé swoje cele. Wyglad nie ma znaczenia! To czy ktos ma niebieskie
czy czarne wtosy nie majg znaczenia.

Dlaczego warto tolerowac siebie czy innych?

Ludzie maja problem z zaakceptowaniem sie z powodu swojego wygladu czy
pochodzenia. Natomiast ludzie o innym pochodzeniu lub kolorze skory
krytykujg oraz ponizajg osoby o innym wygladzie. Twierdzg ze sg oni od nich
lepsi i wiecej mogg. Tolerancja w spoteczenstwie jest bardzo wazna. To co my
mowimy o innych moze ich bardzo zranié. Nasze stowa pozostang z nimi na
zawsze. ,, Traktujmy ludzi tak jak my bysmy chcieli by¢ traktowani”.

Na sam koniec chciatabym powiedzieé, ze nie dzielmy sie na stabszych i
lepszych. Szanujmy siebie i innych. Zwiekszy to nasza akceptacje siebie oraz
akceptacje innych.

Maria, Patrycja klasa 8c



Jak osigongl sukces w Lycia,

Chcesz osiagnac sukces w zyciu? musisz w to wierzyé. Oczywiscie oprocz tego
trzeba ¢wiczy¢, ciezko pracowac, trenowac.Wiadomo,ze nic tatwo nie przychodzi.
Najgorsza rzecz, ktora mozna zrobic to sie poddac. Jezeli cos ci nie wychodzi trzeba
sie wzig¢ w garsc i naprawic to. Osiggnac sukces jest trudno, ale jesli komus zalezy
to na 100% da rade. Najwazniejsza rzeczg jest cierpliwosé. Jesli jednak ci na tym nie
zalezy to odpusé, bo to tylko strata czasu. Zyczymy powodzenia w osigganiu

sukcesow.

Przyktadem osoby, ktora osiggneta sukces moze by¢
Michael Jeffrey Jordan (ur. 17 lutego 1963 w Nowym
Jorku) - amerykanski koszykarz wystepujacy na
pozycji rzucajgcego obroncy, szesciokrotny mistrz
NBA, dwukrotny ztoty medalista olimpijski, cztonek
Koszykarskiej Galerii Staw.

o Maciej, Patryk, Sebastian, Alan klasa 8c
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JAK OSIAGNAC SUKCES?

»ABY ZDOBYC WIECEJ, MUSISZ NAJPIERW SAM STAC SIE KIMS WIEKSZYM”. — JOHANN
WOLFGANG VON GOETHE

Regularnie wyznaczaj cele Ludzie sukcesu realizujg obrane cele i caty czas
wyznaczajg sobie nowe. Z wyprzedzeniem planujg kazdy dzien, spisujac liste
rzeczy do zrobienia. Myslg dtugoterminowo i wyznaczajg cele nie tylko na
nadchodzacy tydzien, ale tez na miesigc i rok. Aby osiggna¢ cel, potrzebny jest

jednak plan.

Sukcesem mozna i nalezy zarzadzaé. Mozna tez nauczyé sie
dazenia do sukcesu. Trzeba tylko rozsadnie go planowaé,
przygotowywaé sie do realizacji okreslonych zadan, kalkulowa¢ i
swiadomie ksztaltowaé swoje zycie.

To potrzeba sukcesu pobudza wiekszo$¢ z nas do dziatania. Jej
zrédta moga byé rézne, np. z jednej strony cheé osiggniecia
wysokiej pozycji spotecznej, pieniedzy, stawy lub wiadzy, a z drugiej
- obawa przed porazka.

Warunki osiagniecia sukcesu
Psychologowie twierdzg, ze nie istnieje cos takiego, jak osobowos¢
sukcesu. Badania przeprowadzone wsrod specjalistow i wybitnych
menedzerow pokazaty jednak, ze wystepujg zaleznosci pomiedzy
cechami osobowosci a osigganiem sukcesu. Czynnikami, ktére uznano
za najwazniejsze do osiggniecia sukcesu, sg m.in. wiara w siebie,
rozsgdek, wydajnos¢ oraz skuteczne dziatanie.

* Corobi¢, aby zbudowaé w sobie nastawienie na rozwoj?

- Uwierz, ze twoje wysitki maja znaczenie. Zamiast mysleé, ze ich
zdolnosci sg state i niezmienne, ludzie, ktdrzy majg nastawienie
na rozwoj, wierzg, ze wysitek i ciezka praca mogg prowadzi¢ do
Znaczgcego postepu i wzrostu.



Ucz sie nowych umiejetnosci. W obliczu wyzwania ludzie z
nastawieniem na rozwdj szukajg sposobow na zdobycie wiedzy i
umiejetnosci potrzebnych do przezwyciezenia trudnosci i
zwyciestwa.

Postrzegaj niepowodzenia jako doswiadczenia edukacyjne.
Ludzie nastawieni na rozwdj nie wierzg, ze porazka jest
odzwierciedleniem ich mozliwosci. Zamiast tego postrzegajg je
jako cenne zrédto doswiadczenia, z ktorego mogg sie uczyC i
doskonali¢. Majg podejscie ,Skoro to podejscie nie zadziatato,
moze wiec tym razem sprobuje czego$ innego”.

Przestan tolerowac nieuczciwych ludzi!
Przestan poréwnywac siebie z innymi!
Przestan by¢ samotnikiem!
Przestan liczy€ tylko na szczescie!
Przestan dziata¢ spontanicznie!
Przestan rozpamietywac przesztosc!
Przestan blokowac swojg asertywnosc!

Przestan oczekiwaé wytacznie perfekgc;ji!

Julia, Martyna klasa 8b
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Osiggniecie sukcesu pomimo trudnosci losu

Kazdy kto zaznat porazke zna jej gorzki smak. Najwaziniejszym zadaniem, po
niepowodzeniu jest wstanie i zaakceptowanie sytuacji w ktorej sie znalazt. Na
przyktadzie wspaniatego astrofizyka-Stephena Hawkinga, ktéry udowodnit, ze

pomimo wielu trudnosci da sie powstac i osiggngc sukces.

Osiggniecie sukcesu w dzisiejszych czasach jest trudne samo w sobie. Do tego mogg
dochodzi¢ inne czynniki, ktére utrudniajg nam dazenie do sukcesu. Miedzy innymi taki problem miat
Stephen Hawking, ktory przez chorobe nie mdgt prawidtowo funkcjonowac. Pomimo tych trudnosci
nie poddat sie i dalej dazyt do spetnienia swojego celu. Powinnismy od niego sie wiele nauczy¢ i brac z
niego przyktad.

Stephen William Hawking
Urodzony 8 stycznia 1942 w Oksfordzie.
Brytyjski fizyk teoretyczny i matematyczny,
specjalizujacy si¢ w astrofizyce rowniez w
kosmologii. Byt profesorem matematyki i fizyki
teoretycznej na macierzystej uczelni,
Uniwersytecie w Cambridge (gdzie w latach
1979-2009 obejmowat katedre Lucasa) W 2009
zostat odznaczony Medalem Wolnosci,
najwyzszym odznaczeniem cywilnym USA.
Laureat Medalu Copleya. Hawking cierpiat na
stwardnienie zanikowe boczne, ktorego postep
spowodowat paraliz wigkszosci ciata,
zm. 14 marca 2018 w Cambridge

Sukces jak dzisiaj go rozumiemy? Sukces, a zdrowie...

W dzisiejszych czasach jest wiele form sukcesu,
ktdre mozemy osiggna¢. Kazda osoba bedzie inaczej Czy sukces gwarantuje nam zdrowie?
odbierac¢ znaczenie stowa ,sukces”, lecz wiekszos¢ ludzi Oczywiscie, ze nie. Nasze bogactwo nie ma znaczenia w
moze sig zgodzi¢, ze jesli mowimy o sukcesie to od razu dobie nie uleczalnej choroby. Idealnym przyktadem tego
na mysl przychodzi nam duzy majatek finansowy. jest Stephen Hawking, ktéry przez chorobe zostat
Czy majatek to wszystko? sparalizowany, ale nawet to nie przeszkodzito mu w
Czy nasze bogactwo ma znaczenie w dobie ciezkiego dotarciu do celu.
momentu? Otdz nie. Dlatego w sktad sukcesu wchodza
jeszcze nasze relacje z innymi ludzmi.

,Jakkolwiek trudne zycie mogto by si¢
wydawaé, zawsze jest co§ co mozesz zrobi€ i 0siggnacé w
tym sukces .Najwazniejsze jest to abys$ sie nie poddawat

. : - Stephen Hawking

However difficult life may seem, Kacper, Filip, Wojciech klasa 8b
there is always something you can do,

11

and succeed at. It matters that you

don’t just give up.

- Stephen Hawking




“Jak osiagna¢ sukces?”

Najpierw najwazniejszg rzeczg jest zadanie sobie pytania co to jest
sukces? Sukces jest spostrzegany prawie u kazdej osoby inaczej, poniewaz
wigkszos¢ ludzi dazy do roznych celow. Kto§ moze dazy¢ do wygrania meczu w
pifce noznej a kto§ do zupehlnie innej rzeczy. Lecz kazdy sukces aczy jedna
wazna rzecz, czyli dazenie do wymarzonego celu, ktory sobie obralisSmy.
Najwazniejszg czynno$cig w osigganiu sukcesu jest niepoddawanie si¢, gdy w
czyms$ zawiedliSmy lub co$ jest dla nas przeszkoda. W osigganiu sukcesu wazny
jest autorytet lub idol, za ktérym podazamy. Niektorzy ludzie jak na przyktad
Jan Mela pomimo przeszkod osiggneli sukces. Janek Mela Stracit dom w
pozarze, ktory byl catym dobytkiem jego rodziny, 7-letniego brata a w skutek
porazenia pragdem swoja petng sprawnos¢ fizyczng. Nie poddat si¢ on, a jego
marzenie stato si¢ realne. Wspiat si¢ on na dwa bardzo wysokie gorskie szczyty.
Kolejng motywacja do osiggania obranego celu jest satysfakcja po jego
osiggnieciu. Podczas drogi, ktérg przechodzimy mogg natrafi¢ si¢ nam osoby,
ktore beda z nas kpity, ze nie damy rady tego dokonaé. Lecz nie mozna zwracaé
uwagi na takich ludzi, poniewaz przez nich nasza droga do celu staje si¢ coraz
trudniejsza. Kazdy powinien osiggna¢ swoj sukces, poniewaz jest to bardzo
wazna czg$¢ naszego zycia, ktorej nie mozna lekcewazy¢. Na koniec chciatbym
by kazdy z was nie poddawat si¢ w osigganiu sukcesu nawet gdy co$ wydaje si¢
niemozliwe. Pamigtajcie ograniczen nie ma w rgkach czy nogach tylko sg w

naszej gltowie.

Tymoteusz klasa 8a
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Kim jestem?
Czym jest osobowosc¢? Co jq ksztattuje i jak wielki mamy na nig wptyw my, a jaki nasze srodowisko i
geny?

Co to jest osobowosc¢?

0sobowos¢ to co$, co nas wyrdznia. Kazdy

z nas jest inny. Kazdy z nas inaczej

podchodzi do zycia, dobiera sobie znajomych, inaczej radzi sobie w trudnych sytuacjach etc. Jak
podaje Wikipedia, osobowos$¢ to "wewnetrzny system regulacji pozwalajgcy na adaptacje i
wewnetrzng integracje mysli, uczuc¢ i zachowania w okreslonym srodowisku [...].
Jest to zespo6t wzglednie trwatych cech lub dyspozycji psychicznych jednostki, r6znigcych ja od
innych jednostek”.

Czym sq teorie osobowosci?
Na temat osobowosci od lat trwajg badania naukowe, jest obiektem

zainteresowania wielu naukowcow. Na ten moment wyrdznia sie kilka

jej typéw, a to najpopularniejsze z nich:

- Teoria humanistyczna

Zaktada, ze na ksztattowanie osobowos$ci wptywaja nasze do§wiadczenia. Psychologia
humanistyczna zaktada, ze przyjmujemy wobec $wiata postawe badawczg, obserwujemy go i
wyciggamy z tego wnioski, ktore przystosowuja nas do zycia w nim.

- Teoria spotecznego uczenia sie

Autorem tej teorii jest Albert Bandura, kanadyjsko-amerykanski psycholog. Uznat, ze to gtéwnie
obserwowanie innych ludzi ich zachowan wptywa na to, jak sie zachowujemy. "Podtapujemy”
tzw. standardy i sie do nich przyswajamy.

- Teoria typow

Chyba najpopularniejsza ze wszystkich. Wedtug niej istniejg cztery typy osobowosci: sangwinik,
wylewny, peten motywacji, optymizmu i energii, zamkniety w sobie flegmatyk, sumienny, czesto
perfekcjonista, z predyspozycjami do pracoholizmu. Pozostate dwa to melancholik, wrazliwy

i empatyczny, ale niepewny, czesto skrajne introwertyczny oraz choleryk, ktéry cechuje sie
wybuchowos$cig, nadmierng emocjonalnoscig, idgcy "po trupach do celu”.

- Teoria cech

Ta teoria, w przeciwienstwie do wiekszosci, skupia sie na r6znicach pomiedzy ludZmi. Méwi ona
o tym, Ze nasze przerozne cechy razem sktadaja sie na unikalng osobowos$¢. Gordon Allport
skategoryzowat te cechy na trzech poziomach. Najwyzszy to cechy dominujace, nazwat je
Kardynatami Cech. Zaraz po nich pojawiajg sie cechy centralne, tworzace fundament naszej
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osobowosci, oraz cechy drugorzedne, ktoére nie wptywajg az tak mocno na naszg codziennosc,
objawiajac sie np. w jednej, konkretnej sytuacji.

- Teoria interakcjonizmu
Ta teoria jest najbardziej rozbudowana ze wszystkich, poniewaz zaktada, ze wszystkie z wyzej
wymienionych t3cz3 sie ze soba.

Czy mamy wplyw na naszq osobowosc¢?

Analizujac powyzsze teorie, mozemy $miato powiedzieé, Zze nasza ingerencja w nas samych jest
niewielka. Niezaleznie od tego, ktorg teorie wybierzemy sobie za stuszng - z reguty to, jak
uksztattowata sie nasza osobowos$¢ nie zalezy od nas. Z pewnoscig jednak jesteSmy w stanie
analizowac to, jakimi ludZmi jesteSmy i starac¢ sie rozwijac to co dostali$my, dazy¢ do ulepszenia
siebie i wykorzystania naszego charakteru do stania sie swoja mozliwie najlepsza wersja.

Jakie inne czynniki majq na nas wpltyw?

Zaburzenia osobowosci

W przeciwienstwie do innych zjawisk opisywanych przez psychiatréw, zaburzenia osobowosci
odnoszg sie do statych struktur funkcjonowania, a nie epizodu choroby (jak np. w przypadku
depresji). Wiaza sie z nieprawidtowym funkcjonowaniem na wielu ptaszczyznach, jak chociaz
budowanie relacji, przezywanie emocji itd. Wplyw na ich powstawanie ma m.in. rodzina, geny,
zaczynaja sie objawia¢ w p6Znym dziecinistwie i wieku mlodzienczym. Ich leczenie (terapia) jest
trudne i czasochlonne.

Samoocena i poczucie wilasnej wartosci a ttumienie wtasnej

osobowosci.

To, jak czujemy sie sami ze soba, ma duzy wplyw na nasze zachowanie, ktére, jak wczesniej
opisaliSmy, wynika gtownie z naszej osobowosci. Czesto osoby z niskg samooceng czy
kompleksami ttumig swoje prawdziwe wnetrze by nie wyrédzniac¢ sie  z ttumu i nie ulec ofiara
wySmiania, obrazania. Czesto nie rozwijaja sie w tym, co kochajg, a ich najwyzsza wartoscia jest
np. wyglad czy oceny w szkole.

Jak budowac poczucie wlasnej wartosci?

Warto przeanalizowac to, czy nasze zatozenia o samym sobie s3 trafne. Poszukac¢ tego, w czym
jest sie dobrym i rozwijac to. Wazne réwniez jest aby zauwaza¢ samokrytyczne mysli i panowac
nad nimi, oraz otaczac¢ sie ludzmi ktérzy pomoga nam pokocha¢ samego siebie - mimo trudnosci,
warto zerwac relacje, ktére majg na nas zty wptyw. Wielkim krokiem w samorozwoju jest
rowniez Swiadomos¢, ze stawianie siebie na pierwszym miejscu nie zawsze rowna sie z byciem
egoisty. Pracowanie nad relacjg z samym sobg jest szczegdlnie wazne ze wzgledu na to, Ze jako
jedyni bedziemy ze soba od poczatku az do konca swojego zycia. Dlatego warto sie ze soba
zaprzyjaznic.

Julia, Wiktoria, Mateusz Klasa 8a
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Rozwd@j wtasnej osobowosci

Cztowiek rozwija sie cate zycie, ksztafci swoje cechy, zachowanie i wyglad. A co z
rozwijaniem wifasnej osobowosci? Czy mozna to wyttumaczyé? Co to jest ta wiasna
osobowos$¢? Czy powinno nam na niej zaleze¢? Czym tak naprawde jest rozwdj swojej
osobowosci? Czy cztowiek jest zdolny bez rozwijania osobowosci? W tym artykule
odpowiemy Ci na te pytania i poszerzymy Twga wiedze o to, czy rozwdéj wtasnej osobowosci
jest potrzebny kazdemu cztowiekowi. Rozwdj osobowosci przebiega
w trzech fazach i jest zalezny od wptywu sSrodowiska spotecznego, wychowania przez
rodzicow
lub bliskich towarzyszy, nasladowania innych, przyjmowanych rél spotecznych. Rozwojowi
podlegajg takze te cechy, ktére cztowiek dziedziczy po przodkach. Osobowos¢ ksztattuje sie
w procesie rozwoju psychicznego, ktory odbywa sie w kilku fazach:

- od narodzin do dorostosci (zmiany intensywne),

- od dorostosci do regresji, czyli starzenia sie (zmiany ekstensywne),

- od starosci do konca zycia (zmiany regresywne).

Sokrates powtarzat ,,Wykorzystaj czas na doskonalenie sie poprzez czytanie dziel innych
ludzi, aby tatwo osiggnac¢ to, na co oni ciezko pracowali." Méwi to o tym, zeby kazdy z nas
brat przyktad z innych tych, ktérzy przezyli swoje doswiadczenia i mogg nas ustrzec przed
ztymi decyzjami w zyciu.

Osobowos¢ nie jest czyms cztowiekowi danym od razu po narodzeniu, ksztattuje sie
ona wtasciwie przez cate zycie. Mozna powiedzieé ze cztowiek rodzi sie z pewnego rodzaju
bazg, jak temperament i inteligencja, na podstawie ktérych w interakcji z czynnikami
Srodowiskowymi ksztattuje sie osobowos¢. (oczywiscie temperament i inteligencja tez nie sg
zjawiskami czysto biologicznymi - sg pewnego rodzaju potencjalnoscig a o tym na ile sie ona
zrealizuje decyduje srodowisko). Najbardziej intensywnie osobowos¢ ksztattuje sie w okresie
dziecinstwa oraz mfodosci. Osobowos$¢ jest wypadkowg oddziatywania czynnikéw
spotecznych, aktywnosci jednostki oraz jej cech biologicznych. Badacze osobowosci
nawigzujgcy do podejscia materialistycznego (niezaleznie od rdznorakich zapatrywan na
bardziej szczegdétowe zagadnienia dotyczgce struktury rozwoju osobowosci) sadzg,
iz tym co w gtdwne] mierze ksztattuje osobowos$é, to aktywnos¢ jednostki - osobowos¢
rozwija sie bowiem w dziataniu. W tym ujeciu osobowos¢ jest wynikiem aktywnosci jednostki
oraz warunkoéw spoteczno-historycznych, w jakich ta jednostka zyje. Fakt, iz ludzie réznig sie
miedzy sobg pod wieloma wzgledami, ktdrych nie mozna uznaé juz za zjawiska fizjologiczne
ani tez uznaé za przejawy osobowosci spowodowat, ze na osobowos¢ patrzy sie jako na
zjawisko dynamiczne. W najnowszych poglgdach na temat osobowosci podkresla sie fakt, ze
zarowno cechy biologiczne cztowieka jak i warunki srodowiskowe wptywaja na rozwdj
osobowosci, jednakze osobowosci tej nie determinujg. Od dtuiszego czasu szczegdlnie
popularng i ceniong koncepcjg dotyczgcyg osobowosci jest ,Teoria wielkiej pigtki Eysencka”.
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Wedtug niej osobowos¢ jest wyznaczana przez piec¢ czynnikéw, takich jak: neurotycznosé,

ekstrawersja, ugodowos$¢, otwarto$¢ oraz sumiennos$¢. Teorie te obrazowo mozna
przedstawi¢ za pomocg metafory - herbaty ktdra stanowi mieszanke pieciu rdznych
gatunkdw, przy czym kazdy z tych gatunkéw decyduje o réznych wtasciwosciach napoju: inny
decyduje o kolorze, inny o zapachu - w zaleznosci od proporcji tych réznych gatunkow
otrzymujemy nieco rézne od siebie napoje, ale ciggle otrzymujemy herbate. Tak samo jest z
tymi piecioma cechami osobowosci - kazda
z nich decyduje o innych rodzajach zachowan, natezenie cech stanowi o tym jakg osobowos¢
uzyskamy.

Jesli chodzi o rozwdj osobowosci w ciggu naszego zycia, to warto zauwazy¢, ze nie
jest to proces przebiegajagcy w sposob jednostajny ani rownomierny. Na kazdym etapie
biologicznego rozwoju zachodzi on na swéj specyficzny sposdb, np. czynniki spoteczne, czy
osoby dla nas wazne na réznych etapach majg na nas rézny wptyw. Istotne sg takze wszelkie
kryzysy, ktére dopetniajg i stabilizujg proces formowania naszej osobowosci. Potwierdza to
teoria Kazimierza Dagbrowskiego o ,dezintegracji pozytywnej” ktérej zatozeniem jest, ze
dojrzato$¢ psychiczng i petng integracje osobowosci cztowiek osigga przezywajac kolejne
etapy kryzysowe, bedgce formg okresowej dezintegracji.

Alan, Tomasz, Pawet, Filip klasa 8c
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Egzamin osmoklasisty - jak poradzic€ sobie ze stresem?

Egzamin 6smoklasisty to pierwszy powazny sprawdzian wiedzy nastolatkéw. Kilka
dni temu pisali§my probny egzamin. Wszyscy si¢ denerwowali§my, kazdemu drzaty rece
1 nerwy powodowaly pustke w glowie. A jak poradzi¢ sobie ze stresem podczas tego
prawdziwego egzaminu ? Co zrobié, zeby nie zjadl nas stres? Drogi 6smoklasisto czytaj dale;j,
a zdradzg¢ Ci tajemnice, jak opanowac¢ stres przed egzaminem.

r"ll I‘r_ e L

* REPE LI5] EGZAMIN
i (O 14 DSMOKLASIST'
— | 4 _FI[PETHI]HIIFM
: :-3"1" JI'Pm.SI'“

W naszym zyciu przyjdzie nam si¢ zmierzyé z wieloma egzaminami. Zeby dobrze
zda¢ test, trzeba si¢ do niego dobrze przygotowac. Do gldéwnego egzamin pozostalo nam
jeszcze 6 miesiecy 1 jest to sporo czasu na systematyczne powtorki. Regularne ¢wiczenia sa
gwarancja sukcesu. Wiedza dodaje nam pewnosci siebie i zmniejsza niepoko;.

Rownie istotne jest tez pozytywne nastawienie. Wazna jest rowniez wiara we wlasne
umiejetnosci 1 posiadang wiedzg. Warto mysle¢ z nadziejg o przysziosci 1 powtarzaé, ze: "dam
rade", "bedzie dobrze", "poradze sobie". Osmoklasisto w momencie stresu przypomnij sobie
sukcesy, jakie udato Ci si¢ osiggnac¢ do tej pory np. wygrany konkurs, zawody. To doda Ci

sity.




Drogi uczniu szukaj wsparcia w swoich bliskich. Gdy czujesz si¢ zestresowany,
napigcie roztaduje rozmowa z bliska osobg. Powiedz swoim rodzicom, rodzenstwu,
przyjaciotom co Ci¢ martwi. Rozmowa z bliskim pozwoli Ci spojrze¢ na stresujaca sytuacje

z innej perspektywy.
L &2
R )
Y 4

Zadbaj o regularny sen. Spij po osiem godzin dziennie. W stresie pojawia sie
nieprzyjemnie napigcie migsni, aby si¢ tego pozby¢ wykonuj codziennie ¢wiczenie
relaksacyjne. Wyprobuj medytacje. Mozesz robi¢ glebokie oddechy oraz ¢wiczenia
rozluzniajace 1 uspakajajgce. Rowniez ¢wiczenia fizyczne pomagaja rozluzni¢ napigte
migsnie, dodatkowo nasze ciato dotlenia si¢ a przez to poprawia si¢ praca mozgu .

Przed egzaminem zrezygnuj z nerwowego powtarzania materiatlu. 1 tak niczego
nowego si¢ nie nauczysz a spowoduje to tylko wigkszy mentlik w twojej glowie.

Osmoklasisto dzieki zastosowaniu powyzszych rad, poradzisz sobie ze stresem przed
egzaminem. Warto tez pamigta¢, ze oprocz negatywnego stresu jest tez pozytywny, ktory
pobudza nas do dzialania i dodaje energii. Wigc drogi uczniu uwierz w siebie, wez trzy
wdechy, usmiechnij si¢ 1 super zdaj egzamin. Powodzenia!

&

e _
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Kasia, klasa 8c
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Stres - co to jest i w jaki sposob mozna
sobie z nim radzi¢?

Stres - co to w ogdle jest?

Jest to reakcja obronna organizmu na trudng sytuacje. Powoduje on to, ze
mamy przyspieszony oddech, tetno, podnosi cisnienie we krwi.

Warto zauwazyg, ze kazdy cztowiek doswiadcza czasami stresu, przez co
szczegolnie powinniSmy zwroci¢ uwage na to, w jaki sposob sobie z nim
poradzi¢, co znalez¢ mozemy w dalszej czesci tego artykutu.

Do czego w zyciu jest nam potrzebny stres?

Stres moze dziata¢ na cztowieka w negatywny sposob, jednak posiada on
réwniez swoje zalety, np., to, ze jest on nam potrzebny do zachowania
odpowiedniej czujnosci, czy do wykazania natychmiastowej reakcji obronne;.
W sytuacji stresowej wzrasta efektywnos$¢ wykonywanej pracy, jednak wiele
zalezy od cech indywidualnych cztowieka i jego umiejetnosci radzenia sobie w

stresie. Jego gtéowng funkcjq jest ochrona.
Jak poradzic sobie ze stresem?

e Dobrym sposobem jest zrelaksowanie sie, np. Czytajac ksigzke- to
pozwoli sie zmobilizowag,

e Aktywnosc fizyczna- jest ona niezwykle wazna, poniewaz podczas jej
wykonywania zapominamy o catym stresie i skupiamy sie na
wykonywanej czynnosci,

e Traktuj trudnosci jak wyzwania- dzieki trudnosciom, z ktdrym mamy do
czynienia na co dziel, zawsze mozemy sie czegos$ nauczyc.

Oczywiscie istnieje o wiele wiecej sposobdw radzenia sobie ze stresem,
jednak powyzej zostaty wymienione najwazniejsze z nich.

Zosia, klasa 8c
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CZYM JEST STRES | JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

Stres najprosciej mozna zdefiniowac jako reakcje organizmu w odpowiedzi na
wydarzenia, ktére zaktocajg jego rownowage, obcigzajg lub przekraczajg nasze
zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie. Stres ma bardzo negatywne skutki
na organizm cztowieka i powinno sie z nim walczyé. JAK WALCZYC ZE STRESEM?
Zeby zwalczyé stres nalezy sie zrelaksowaé. Przyktadowymi sposobami s3 :
stuchanie uspokajajgcej muzyki, przeczytanie ulubionej ksigzki, wypicie melisy,
zrobienie sobie spa, obejrzenie filmu/serialu. SKUTKI STRESU Skutki
przewlektego stresu to: ostabienie uktadu odpornosciowego zaostrzanie
objawéw wielu chordb z autoagresji, np. Hashimoto, Gravesa-Basedowa,
reumatoidalnego zapalenia stawdw, cukrzycy, wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego. Wspdtczesnie jesteSmy nieustannie narazeni na stres. Czasem bywa to
stres mobilizujgcy, ale czesciej - zwtaszcza gdy stan napiecia utrzymuje sie
dtugo, dziata on niekorzystnie na nasze zdrowie. JAKI JEST WPLYW STRESU NA
CHOROBY? Stres powoduje zmiany wskaznikdw wegetatywno-somatycznych.
Pod wptywem zagrozenia zostaje aktywizowany uktad sympatyczny, zwieksza
sie wydzielanie adrenaliny przez nadnercza, wrasta cisnienie krwi, przyspiesza
akcja serca, wzrasta poziom glukozy we krwi i hamowane sg procesy trawienia
Stres bowiem wptywa na ukfad nerwowy (szczegdlnie na podwzgorze i
przysadke) i mobilizuje organizm do reakcji typu ,,walcz” albo , uciekaj”.
Badania dotyczgce wydarzen zyciowych, np. wykorzystujgce Skale Ponownego
Przystosowania Spotecznego autorstwa T.H. Holmesa i R.H. Rahe’a, wskazujg,
ze osoby, ktore przezyty wiecej bolesnych doswiadczen zyciowych (m.in. $mieré
wspoétmatzonka, rozwdd, utrate pracy itp.) w poréwnaniu z ludzmi o mniejszej
liczbie takich zdarzen, w wiekszym stopniu sg narazone na zachorowanie, np.
na zawaf serca, chorobe wieficowg czy wrzody zotgdka i dwunastnicy.

Pola, Larysa, klasa 8c




Blaski i cienie wirtualnej
rzeczywistosci

Wirtualna rzeczywistos¢ ma swoje dobre strony jak i zte, jak wszystko w
dzisiejszym sSwiecie.

Dobra strong wirtualnej rzeczywistosci jest rozwinieta technologia, dzieki,
ktérej mozemy rozwijac¢ swoje zainteresowania i poszerza¢ swojg wiedze. Przez
co pbiniej tatwiej bedzie nam w szkole. Pomaga réwniez w kontakcie z
osobami, ktére sg daleko od nas i rzadko sie z nimi spotykamy lub
kontaktujemy. W Internecie znajdziemy wiele portali spotecznosciowych.
Trzeba pamietaé, ze nie wiemy kto stoi z drugiej strony komputerem. Moze to
by¢ osoba z ktérg mozna nawigzac nie tylko przyjazn, ale tez cos wiecej. Po sieci
krazg rowniez hakerzy.

Wirtualny swiat to dla nas rzecz czesto spotykana. Wiele ludzi jednak go za

duzo uzywa ( naduzywa ), przez co czesto powstaje uzaleznienie, pogorszenie
wzroku albo problemy z kregostupem, nie odpowiednia pozycja siedzaca i
garbienie sie. Uzaleznienie powoduje samotnos¢, odciecie sie od grupy
rowiesnikdw. Cztowiek staje sie agresywny, pobudzony, nerwowy. Brak
komunikacji z rodzing. W Internecie mozna stac sig osobg hejtu, z czym wigz

sie cyberprzemoc ( to seria agresywnych zachowan, cé,_lowo i regulérnie \
skierowanych przeciwko bezbronnej osobie ). Przemoc%w Interneci% ma
najczesciej forme stowng — pojawia sie np. w komentar%ach lub na @jagraniach J
wideo. Cieniem jest jednak czesty atak hakeréw na nasze kog ré\;l}/niez '
bankowe. Musimy uwazaé na ludzi, ktérzy podaja sie za @zi talhnaprawde
mogq byc¢ przestepcami i moge zrobic krzywde psychiczi

Ewilia, klasa T
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,Blaski i cienie wirtualnej rzeczywistosci”

Internet inaczej ,wirtualna rzeczywistos¢” to juz nasza codziennosc.
Niestety wielu ludzi naduzywa go, bardzo czesto uzaleznia sie od Internetu i
traci kontrole nad rzeczywistoscig. Kolejny skutek uboczny to pogorszenie sie
wzroku, czeste problemy z kregostupem. Niewatpliwie sg rowniez pozytywne
aspekty Internetu. Mozliwos$é szybkiego kontaktowania sie z ludZzmi na catym
Swiecie. Portale spotecznosciowe dajg nam mozliwos¢ nawigzywania nowych
znajomosci, przyjazni. Niejednokrotnie mozemy poprawi¢ swojg znajomosé
jezykéw obcych, poprzez korespondencje czy rozmowy z obcokrajowcami.

Niestety ta wirtualna rzeczywistos$é, tak bardzo nas pochtania, ze zapominamy
o kontaktach z rodzing, znajomymi, bo wiekszg czes¢ czasu spedzamy przed
monitorem komputera, czy ekranem smartfona. Tracimy kontakt z otoczeniem,
a do komunikacji uzywamy gtéwnie Internetu.

Internet jest réwniez zrédtem ciekawych informacji, mozna w nim znaleic
odpowiedzi na pytania ,jak co$ wykonad”, moze by¢ bardzo pomocny w
codziennym zyciu.

Spedzajgc czas w sieci musimy by¢ Swiadomi, ze mozemy mie¢ do czynienia z
oszustami. Ktos kto podaje sie za dziecko, moze by¢ przestepca.

Nasze zycie juz zawsze bedzie czescig wirtualnej rzeczywistosci, ale musimy
pamietac, ze jest rowniez zycie poza siecia.

Szymow, klasa b

22



“Blaski i cienie wirtualnej rzeczywistosci”

W dzisiejszych czasach zyjemy w sSwiecie Internetu. Stat sie on
najwazniejszg rzeczg w zyciu codziennym. Wirtualna rzeczywistosc jest
miejscem odrealnionym od Swiata prawdziwego znajdujgcym sie np. w
telefonach komoédrkowych, komputerach oraz innych sprzetach
elektronicznych. Swiat ten ma zaréwno swoje negatywne jak i pozytywne
skutki. Umozliwia on wiekszy kontakt ze Swiatem oraz rozwijanie swoich
pasji, ale mozna tez sie uzaleznic¢ i spotka¢ z cyberprzemoca. Mozemy
rowniez pisac i rozmawiac¢ z osobami z innych miast lub nawet innych
krajow. Jednym z negatywnych skutkow jest naduzywanie sprzetow
elektronicznych mozna dzieki temu zepsué sobie wzrok. Nastepnym
negatywnym skutkiem jest za czeste granie w gry komputerowe, ktdre
przenoszg nas w inny $wiat z wtasnym bohaterami i wtasng historig. Gry
komputerowe nie majg tylko swoje negatywne strony, mogg réwniez nas
zrelaksowaé oraz trenowac naszg pamiec. W grach komputerowych
musimy rowniez uwaza¢ na hakeréw, ktérzy mogg nam zawirusowad
komputer. Istniejg rowniez gry edukacyjne, ktdore trenujg naszg wiedze.
Mozne dowiedzie¢ sie czego$ o rzeczach, ktére nas interesuja. W
Internecie mozna znalez¢ duzo artykutéw na dany temat. Na portalach
spotecznosciowych mozemy np. Dodac swoje zdjecia czy filmiki, lajkowac
lub nawet komentowac czyjes posty. Nie zawsze opinia drugiego
cztowieka jest pozytywna, dlatego musimy réwniez liczy¢ sie z hejtem -
czyli zta opinia. W Internecie czesto mozemy sie spotkaé rowniez z
ludZzmi, ktérzy podszywajg sie pod kogo$ innego. Dlatego tak wazne jest
korzystaé ze “Swiata wirtualnego” z gtowa i zdrowym rozsadkiem.

Nikola, klasa 7b
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Blaski i cienie wirtualnej rzeczywistosci

Wirtualna rzeczywistos¢ jest znana od dos¢ dawna dzieki
komputerom, telefonom i innych sprzetdow elektrycznych tego typu.

Pomaga nam czesto do wyszukiwania waznych informacji, do
komunikacji na dalekg odlegtos¢ oraz by zaspokoi¢ nude. Rozwdj
elektroniczny rozwija sie lepiej nisz wszystko inne, kto wie moze za
kilka lat bedziemy jezdzi¢ samochodami bez kut. Z latami rozwijato sie
tez niebezpieczenstwo, poniewaz kazda maszyna elektryczna
potrzebuje pradu i moze dojs¢ do tego, ze gdy ludzie nie beda
ostrozni mogg zosta¢ albo kopnieci albo porazeni prgdem. Im dalej
posuwamy sie z sprzetami ekranowymi takimi jak telefony tym
wieksze moze by¢ niebieskie sSwiatto, ktdre jest grozne dla naszych
oczu, poniewaz za duza ilos¢ tego Swiatta moze podrazni¢ lub co
gorsza mozna os$lepng¢, gdy patrzy sie w ekran caty czas. Mimo to
wirtualna rzeczywistos¢ moze sie przyda¢ podczas nauki np. w
niektorych szpitalach uzywa sie ,,GRY”, w ktérej mtodzi ¢wiczg albo
zdajg by zostaC lekarzami. Wirtualng rzeczywisto$¢ mozna tez
wykorzysta¢ do stworzenia Al (sztuczna inteligencja), ktérg mozna
zaprogramowaé by uczyta sie sama albo by miata poszczegdélne
elementy zapisane i by postugiwata sie nim do albo odpowiadania
albo réznych czynnosci, systemem Al mozna programowac roboty by
wykonywaty dane czynnosci, takimi robotami mozna zaliczy¢ chwytak
jedno ramienny (i nie chodzi mi o te mate chwytaki ale o te z metalu)
wykorzystywany do (jak sama nazwa wskazuje) chwytania ciezkich
rzeczy albo przenoszenia.

Wedtug mnie wirtualna rzeczywisto$¢ ma swoje ,Blaski i cienie” i
pewnie w przysztosci bedzie mniejsze zagrozenie z uzaleznieniem
zarowno u dzieci jak i u dorostych.

Mateusz, klasa 7b
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Poziom trudnosci :
Zaawansowany

Czas przygotowania :
1h30m

Czas catkowity :
5h30m

Liczba porcji :

1 caty domek

Kalorie :

22751 kJ / 5434 kcal
Biatko :

758

Weglowodany ( cukier ) :
789g

Ttuszcz :

223 g

Tluszcz nasycony :
143 g

Btonnik :

150g

Sod:

904 mg

e Folia spozywcza
e 2 blachy do pieczenia

Domek z piernika £

Wartosci odzywcze

na 1 caty przepis

Przybory kuchenne :
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Watek do ciasta

Szablon lub foremki do wykonania domu z piernika
Deska do krojenia

Papier do pieczenia

Loddéwka

Dtugi, ostry noz

Miska

Mikser

Szpatutka silikonowa lub plastikowa

Sktadniki :

120g cukru ( cukier puder tez moze by¢ )lub 120g cukru trzcinowego, nierafinowanego
250 g masta, pokrojonego na kawatki lub 250 g margaryny ( patrz na wskazowki )

200 g miodu, ptynnego

1 jajko, rozm. M

600 g maki pszennej, typ 500, plus dodatkowa ilo$¢ do oprészenia blatu

25 g kakao naturalnego, niestodzonego

% tyzeczki soli oczyszczonej

3 tyzeczki korzennej przyprawy do piekarnika ( nie musi by¢ )

1 szczypta soli

Lukier ( kupiony albo zrobiony, bedzie tez w przepisie jak zrobi¢ smaczny )

Sposob wykonania

1. Do miski wsypac cukier doda¢ masto, miédd, jako i wymieszaé

2. Doda¢ make, kakao, sode oczyszczong, przyprawe korzenng do piekarnika i sél,
wymieszac.

3. Wyrobic ciasto w mikserze. Ciasto przetozy¢ na arkusz folii spozywczej (patrz
wskazdowka), doktadnie zawingé, odstawi¢ do lodéwki na min. 1 godz. Pod koniec tego
czasu rozgrzac piekarnik do temp. 180 °Ci przygotowac dwie blachy do pieczenia i 2
arkusze papieru do pieczenia o rozmiarze dopasowanym do blach.

4. Ciasto podzieli¢ na 2 porcje ( patrz wskazowka ). Wazne, aby wszystkie elementy domku
wycinaé na papierze utozonym uprzednio na blasze, poniewaz podczas przenoszenia
wycietych elementdw, mogg sie one rozciggnac i utraci¢ wymiar, przez co sklejanie
poszczegdlnych elementdw bedzie bardzo trudne. Pierwszg czes¢ rozwatkowac na 1
arkuszu do pieczenia na grubos¢ 4-5 mm. Przetozy¢ blache do pieczenia, nastepnie przy
pomocy szablonu i noza lub specjalnych forem wycig¢ sciany domku, zachowujac

odstepy. Drugg czes¢ ciast rozwatkowac na drugim arkuszu papieru do pieczenia grubosé

2-3 mm. Przetozy¢ na drugg blache do pieczenia, nastepnie przy pomocy szablonu lub
foremek wycig¢ dach domku, oraz podstawe. Skrawki ciast ponownie zagnies¢,
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5.

rozwatkowaé na oprdszonym maka blacie na grubosé4 mm, nastepnie wycig¢ drzwi,
komin i inne dowolne dekoracje np. okragte ptytki chodnikowe, piernikowych ludzikéw,
choinki, ptotek itp. Uktada¢ na blachach razem z pozostatymi elementami.

Piec 12-15 min (180 °C), jedna blacha do drugiej. Po upieczeniu, odstawié¢ do catkowitego
ostudzenia. Z cieptego ciasta piernikowego lukier bedzie sptywad.

Przygotowac deske do krojenia, wytozyé jg papierem do pieczenia. Sciany domku ozdobié
lukrem, tworzgc dekoracyjne wzory oraz obrysowac kontur okien. Za pomoca gestego
lukru ( jest przed przepisem na pierniki ) sklei¢ je z podstawg, formujgc bryte domku
(patrz wskazéwka). Ewentualnie nierdwnosci i szczeliny uzupetni¢ lukrem. Aby domek
zachowat stabilnos¢ wewnetrzne krawedzie scian podeprzeé dodatkowo np. szklanymi
stoliczkami. Odstawic do catkowitego zastygniecia na 45 min, aby domek zachowat
ksztatt.

Ostroznie przyklei¢ dach, umieszczajac gesty lukier na wszystkich tgczeniach i
krawedziach, odstawi¢ na kolejne 10 min. Skleié ze sobg elementy komina, nastepnie
przymocowacé do dachu. Na krawedziach dachu naktadac porcjami gesty lukier, imitujacy
sople lodu. Nieco rzadszym lukrem wykonac¢ na dachu wzdr dachéwki. Przykleié¢ pozostate
przegotowane dekoracje : drzwi, oraz obok domku ptotek, chodnik lub choinki. Domku z
piernika uzywac jako $wigtecznej dekoracji lub dzieli¢ na porcje i podawac jako deser.

Wskazéwki i podpowiedzi

Przyktadowy szablon : https://pl.pinterest.com/pin/327988785346094906/

Jesli domek z piernika bedzie stuzyt wytgcznie jako dekoracja, do jego przygotowania
mozna uzy¢ margaryny zamiast masta.

Jesli ciasto bedzie sie klei¢ do watka trzeba podsypac maka.

Do dekoracji domku mozna uzy¢ réwniez pastylek cukrowych oraz innych ozddb
cukierniczych.
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https://pl.pinterest.com/pin/327988785346094906/

Lukier

Poziom trudnosci:
tatwy

Czas przygotowania :
5m

Czas catkowity:

2h

Liczba porcji :
1 Caty przepis ( wystarczy na 1 caty domek z piernika lub na 24 babeczki )
Sktadniki :

e 200g cukru pudru
e 1 biatko
e 4-5 kropli soku z cytryny, swiezo wycisnietego

Sposéb wykonania

1. Do miski wrzuci¢ cukier puder, biatko i sok z cytryny.
Wszystko wymieszac.
3. Lukru mozna uzy¢ do wybranego przepisu.

Wartosci odzywcze
Na 1 Caty przepis
Kalorie :
3409 kJ / 815 kcal
Biatko :
4g
Weglowodany :
200g
Ttuszcz :
0g
Btonnik :

Og
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Zimowe dyktando - Sprawdz sie !

Uzupetny ki, wiptsyac odpowiednie
Wtery : 2, rz, 6, w, h, chh

Przeszio Bo...e Narodzenie. Nawet aura byta swigteczna. Mr...z skut lodem
strumienie, posreb...yt gatazki drzew, a snieg pokryt pola biatym pu...em. Z
dalekiej Potnocy przyleciaty jemiotuszki i gile, a tak...e rzadkie krzyzodzioby.
Przyfruwaty koto dom...w, p...ysiadaty na wysokim mod...ewiu, stracajac
szadz z gatazek. W gestwinie jodet sikorki znalazty sw...j schron przed
mrozem.

W Wigilie, gdy na ciemnogranatowym niebie rozbtysta pierwsza gwiazda,
wszyscy w atmosfe...e zasiedli do wigilii. Pod biatym obrusem le...afo siano,
a u sufitu wisiata gataz ...yciodajnej jemioty i bukszpanu. Przed ob...edowa
wiecze...g wszyscy potamali sie optatkiem i zto...yli sobie ...yczenia petne
nadziei na lepsze jutro.

29



KOLOROWANKA

30



M Z L S | B
o] C T N y4 o]
N M N S N M
A R Z E T B
R o] W H T K K
C Z D ¢ o] A
H M H J L U
0 0 0 C E B
w Z N A D Z
[ H [ N A |

E | A G G 0

Wykreslana wyrazowa
Znajdz 9 swiatecznych hasel w poziomie i pionie. Powodzenia !

BOMBKA, PREZENT, DZREWKO, CHOINKA, MONARCHOWIE, ZtOBEK, KOLEDA, MROZ , SNIEG

2 L 2

((
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TEKST KOLEDY
GDY SLICZNA PANNA

Gdy sliczna Panna Syna kotysata,
Z wielkim weselem tak Jemu Spiewata:
Lili, lili, 1aj, moje Dziecigteczko,
Lili, lili, laj, sliczne Panigteczko.

Przybadzcie z nieba, swieci Aniotowie,
Spieszcie do ludzi z pokojem postowie,
Lili, lili, laj, wielki Krélewiczu,

Lili, lili, laj, niebieski Dziedzicu.

taczcie sie w dziekach wszystkie ziemskie dzieci,
Niechaj sie mitos¢ w sercu waszym nieci,

Lili, lili, laj, drogi Zbawicielu,
Lili, lili, laj, nasz Odkupicielu!
TEKST KOLEDY PRZYBIEZELI DO BETLEJEM
PASTERZE

Przybiezeli do Betlejem pasterze,
grajagc skocznie Dziecigteczku na lirze.

Ref: Chwata na wysokosci,
chwata na wysokosci,
a pokoj na ziemi.

Oddawali swe uktony w pokorze
Tobie, z serca ochotneqgo, o Boze!

Aniot Panski sam ogtosit te dziwy,
ktorych oni nie styszeli, jak zywi.

| Anieli gromadami pilnuja,
Panna czysta wraz z Jozefem piastuja.

Poznali Go Mesjaszem by¢ prawym,
narodzonym dzisiaj Panem taskawym.

My Go takze Bogiem, Zbawcg juz znamy
| z catego serca wszyscy kochamy.
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Happy New Year

Wykreslanka — W diagramie wykres$l podane stowa ©

Christmas — Word Search

Finishing this puzzle will be easier than slealing a candy cane from a child. The woeds in this word

searcch are hidden across and no backwards.
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BABY, GIFTS, JESUS, MERRY,
BETHLEHEM, GLORIA, JOSEPH, NATIVITY,
CAMEL, GOLD, LORD, STAR,

FRIENDS, HOLY,MARY, WISEMEN

Pokoloru;j !
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Jak obyczaj stary kaze,
wedtug naszych ojcow wiary,
z dniem Bozego Narodzenia

pragne ztozy¢ Ci zyczenia:
Niechaj gwiazdka betlejemska,
co zaswieci nam o zmroku,

zaprowadzi Cie do szczescia

w nadchodzqgcym Nowym Roku.
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