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Po pazdziernikowym wstepie do jesieni
Z przymrozkami oraz zmiang czasu przywitat nas lisciopad wraz
z dniem Wszystkich Swietych.

-~~~ LISciopad
Pigta rano, a wtasciwie pigta w nocy.
Ciato wyszto juz z tozka, %
ale dusza jeszcze w piernatach.

Hm, czy pobudka o pigtej rano w listopadzie moze byc

przyjemna? i

Nie?
No to wyobraz sobie, ze wygrates milion dolaréw
| musisz wstac wtasnie o pigtej, by jechac odebrac

te nagrode.
| co bedzie to przyjemne wstawanko czy nie?

Czyli to nie godzina, ale powad, dla ktorego musimy

wstac decyduje o naszym nastroju w chwili przebudzenia

A\ Jarostaw Borszewicz
)/

Tak wiec pomimo czasami niesprzyjajgcej aury zyczymy w tym
przedzimowym czasie wesotych pobudek.

| N
‘@ A Julia




Narodowe Swieto Niepodlegtosci

Swieto to jest obchodzone w Polsce corocznie dla upamietnienia
odzyskania przez Polske niepodlegtosci w 1918,
po 123 latach zaborow.
Odzyskiwanie przez Polske niepodlegtosci byto procesem
stopniowym. Wybar 11 listopada uzasadni¢ mozna zbiegiem
wydarzen w Polsce z zakonczeniem | wojny Swiatowej dzieki
zawarciu rozejmu w Compiegne 11 listopada 1918, pieczetujgcego
ostateczng klgske Niemiec. Dzien wczesniej byt do Warszawy
Jozef Pitsudski. ;’
W tych dwach dniach, 10 i A Ilsﬁada 19’1i8 narod polski
uswiadomit sobie w pe’rn'f 3ok hie niepodlegtosci, /
a nastroj gtebokiego wzrusiém“é ""tUZJazmu ogarngt kraj.
Jedrzej Moraczewski opisat to stowami:
Niepodobna oddac tego upojenia, tet
polskag w tym momencie ogarnat.
Nie ma ,ich”.
Wolnos¢! Niepodlegtose! Zyédnoc‘zeme'
Wiasne paristwo! Na zawsze! Chaos? To nic/Bedzie dobrze.
Wszystko bedzie, bo jeste wolni od pijawek, ztodziei,
rabusiow, od czapki z bagczkiem, be Psami soba rzadzili. [...)
Cztery pokolenia nadaremno na te chwile czekaty, pigte
doczekato". (...

szatu radpsci, jaki ludnosc
latach prysty kordony.

Julia


https://pl.wikipedia.org/wiki/Rozejm_w_Compi%C3%A8gne_(1918)
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C3%B3zef_Pi%C5%82sudski
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99drzej_Moraczewski

Narzekanie niszczy
Naukowcy z Uniwersytetu Stanforda dowiedli, ze czyje$ narzekanie wywotuje u nas stres. Jesli kto$
marudzi, to udziela nam sie jego zmartwienie, przygnebienie czy lek. Cho¢by mowit o ztej pogodzie,
polityce czy sytuacji w kraju, to szybko mamy poczucie, ze jest Zle i Ze trzeba cos zrobic,
zeby sie przed tym ztem obronic.
Naukowcy dowiedli, Zze nasz mozg automatycznie interpretuje narzekanie jako zagrozenie i dlatego
uruchamia szereg procesow fizjologicznych, ktdre w sytuacji niebezpieczerstwa bytyby
nieodzowne. Gdy jednak nie ma z czym walczy¢, dziatajg destrukcyjnie na organizm.
Wtedy mézg (przysadka mézgowa) wydziela duzo kortyzolu - hormonu stresu.
Najbardziej zagrozona jest kora przedczotowa, ktdra odpowiada za kontrole emocji i podejmowanie
decyzji oraz hipokamp — odpowiedzialny za zapamietywanie, uczenie sie i inteligencje.
Stuchanie narzekania jest jak bierne palenie — nie musisz pali¢, zeby odczuwac dotkliwe skutki
tego natogu. Narzekanie jest zaraZliwe jak wirus. Odpowiadajg za to tzw. neurony lustrzane,
ktdre sg podstawg naszej zdolnosci do odczuwania empatii. Im bardziej jestes empatyczny,
tym fatwiej zty nastrdj drugiej osoby moze cie opanowac.
Jaka jest odpornosc¢ na wirus narzekania?
Wedtug Travisa Bradberrego nalezy w sobie wyksztatci¢ postawe wdziecznosci; dla kazdej ztej
mysli znalez¢ pozytywna.
Przyktady:
Znow musze zostac w pracy — nie cierpie tego robic. Jednak bytoby gorzej, gdybym nie miata zadnej
pracy i zadnych oszczednosci.
Mam odciski na palcach i bolg mnie nogi. Ale mam nogi i moge dotrzec¢ do wielu miejsc.
Jest gorgco — to koszmarne. Ale sta¢ mnie na wiatrak.
Jesli ktos czesto marudzi i narzeka i nie robi nic, zeby rozwigzac swoje problemy, daje upust swemu
negatywnemu mysleniu to trzeba sie nauczyc dystansu psychicznego. Nie mozesz by¢ pojemnikiem
na gorzkie zale.
Uwaga: Nie nalezy jednak pod wplywem tych odkry¢ zamykac sie w bance egoizmu
| odcinac
od cierpigcych. Wystuchanie przyjaciela jest wazng czescig zdrowych relacji. Trzeba szukac

dla niego rozwigzan.
oprac. na podst. Michat Wasowski(https://businessinsider.com.pl; https://pl.aleteia.org

Bohater ,Swira” od rana narzekat.

ZAKAZ
NARZEKANIA

| —

Paulina




Recenzja
.ZAKAZ NARZEKANIA Dziataj, aby zmieniac na lepsze zycie swoje i innych” Noe Salve to ksigzka

inspirujgca czytelnika do wprowadzenia korzystnych zmian w swoim zyciu.

Lektura ta jest przystepna dla kazdego - od nastolatka do emeryta, kazdy odnajdzie

w niej co$ dla siebie. Jest swoistym remedium na jeden z gtdwnych probleméw naszych czasow
- narzekanie. Autor, wtoski psycholog, analizuje toksyczne zachowania, ktore Zle wptywajq

na dang osobe oraz otoczenie. Omawia konkretne przyktady, a - co najwazniejsze - podaje
praktyczne propozycje zmian. Prezentuje r6zne relacje jednostki ze spoteczeristwem:

1.Ja nie jestem OK, inni sa OK. To wszystko moja wina, inni sg lepsi.

( pozycja depresyjna)

2.Ja jestem OK, inni nie sa OK. To wszystko twoja wina.

(pozycja paranoidalna)

3.Ja nie jestem OK, inni nie sg OK. Nic sie nie da zrobic.

(pozycja bezuzytecznosci)

4.Ja jestem OK, réwniez inni sa OK. Ja jestem OK , tak jak ty,

choc jestem inny od ciebie, ktory jestes OK (pozycja zdrowa)

Jak widac kazdy odnajdzie siebie w tym schemacie i znajdzie konkretne rady niwelujgce zte
nawyki i przyzwyczajenia.

Ksigzka ta udowadnia, ze warto wierzy¢ w marzenia, ze warto sgdzic, iz nasze cele sg mozliwe
do zdobycia, podgzajac za przyktadami zachowan opisanymi w ksigzce.

W mojej opinii ta lektura jest obowigzkowa do przeczytania dla kazdego cztowieka. Uwazam,
Ze jest bardzo pomocna i mozna z niej wyciggngc wiele wnioskdw, ktdre zdecydowanie pomogg
nam w zyciu.

Na koncu ksigzki autor wyjasnia, dlaczego wymyslit afisz ZAKAZ NARZEKANIA.

Afisz jest pozytywnym stymulatorem swiadomosci. Zawiera zachete, by sie nie zatamywac,
nie rozpamietywac porazek, nie tkwi¢ w zniecheceniu, bo to niczego nie zmienia.

Trzeba reagowac, dziatac.
Paulina ZAKAZ

NARZEKANIA

Prawo nr 1 0 ochronie zdrowia
i dobrego samopoczucia

tamigcych ten zakaz dotknie syndrom cierpietnictwa wraz z wynikajacym
stagd pogorszeniem humoru oraz obnizeniem zdolnosci rozwigzywania
problemaéw.

Kara zostanie podwojona w przypadku, gdy zlamanie zakazu nastapi
w obecnosci dzieci.

Aby stac sie soba w najlepszym wydaniu, trzeba sie skoncentrowad na swo-

ich mozliwosciach, a nie na swoich ograniczeniach, zatem:

Przestan narzekac i dzialaj, aby zmienic swoje zycie na lepsze. 5
Dr Salvo Noé



Porady: Jak uczyc¢ sie skutecznie? Zbiss <

»Zacznij od Bacha...” >I€ Segj, Wiec
Fantazja na organy G-dur, fantazja c-moll, trio d-moll, wariacje kanoniczne
i toccata Jana Sebastiana Bacha to tylko niektdre muzyczne kompozycje
w zadziwiajgcy sposdb poprawiajgce zdolnos¢ przyswajania wiadomosci.
Dlaczego majq taka ,moc"? Tempo tych utwordw wynoszgce 60-70 taktow
na minute, odpowiada czestotliwosci fal mézgowych ALFA i TETA. Badacze
stwierdzili, ze wiasnie w stanach ALFA i TETA mozg sortuje nowe informacje
i rozsyta je do odpowiednich komadrek ,,banku pamieci”®. Okazuje sie, ze dawni
mistrzowie tworzyli muzyke wedtug specyficznych wzordw przekazywanych
prawdopodobnie cztonkom muzycznych gildii. Zawierali w swoich utworach
wiele fragmentow utrzymanych w wolnym tempie largo czy andante.
To wolne tempo w potgczeniu z kojgcym rytmem od 55 do 65 uderzen
na minute wywiera bardzo silny, pozytywny wptyw na umyst i pamiec.
Dawni muzycy tworzyli wolng, pogodng i uspokajajgcg muzyke, najczesciej
na instrumenty strunowe - skrzypce, mandoline, gitare i harfe. Instrumenty
te wydajq dZzwieki o naturalnej, wysokiej czestotliwosci, dostarczajgce energii
moézgowi i ciatu (co zostato potwierdzone w wielu badaniach).
Zatem siedemnastowieczne i osiemnastowieczne kompozycje sprzyjajg
uczeniu sie, w przeciwienstwie do techno, rocka i hip-hopu (badania wykazaty
bowiem, ze w najlepszym wypadku te gatunki muzyki nic majg zadnego
wptywu na zapamietywanie).

Utwory muzyczne wspomagajgce uczenie sie:
e Ludwik van Beethoven: koncert skrzypcowy D-dur, 0p.61
e koncert fortepianowy V — S-dur, 0p.73
» Wolfgang Amadeusz Mozart: koncert na skrzypce | orkiestre: koncert nr7 D-dur
 Antonio Vivaldi: largo: Zima [Cztery pory roku]
 *Piotr Czajkowski: koncert B-mol (fortepianowy)
» Jozef Haydn; symfonia nr 67 F-dur, symfonia nr 69 B-dur
» Arcangelo Corelli: Concerti grossi, op.6, nr 2,8,5,9

 Jerzy Fryderyk Haendel: Muzyka na wodzie
6 (Przedruk z: Charaktery, 2004, nr 9)



Zebranie Samorzadu Stuchaczy

Zachowujac czwartkowa tradycje kréla Stasia :) spotkaliSmy sie 4 listopada.
Zebranych powitata przewodniczgca Sylwia, podajgc program spotkania,
ktory zostat zaakceptowany. Pani Osiecka odczytata protokot

z poprzedniego zebrania, sporzadzony przez Igora. Nastepnie omowita
realizacje zadan samorzgdu. Wysoko oceniona zostata kartka z okazji KEN,
wykonana przez Michata. Pochwaty zebrali tez redaktorzy: Julia i Artur,
ktorzy pieknie zredagowali pierwszy numer gazetki. W trakcie
opracowania jest kronika szkoty. Aktualizacja gablotek napotyka na ktopoty
techniczne z powodu remontu szkoty. Atrakcjg spotkania byt akcent
osobisty - urodziny Nicole, czyli moje :-) Byty urodzinowe wafelki. Piosenka
Happy Birthday wypadta zabawnie, bo sprzet odmowit postuszenstwa.
Podobnie byto przy prezentacji zdjecia ze spotkania w teatrze.

Pani Osiecka zaprezentowata tajemnicze zdjecie przedstawione

w Teatrze Slaskim na cyklicznym spotkaniu Ksigzka na scene.

Bawilismy sie skojarzeniami, wykazujgc sie inwencjg. Podobnie byto

przy Jezykowej stonodze - kto utozy najwiecej wyrazow od wyrazu
matematyka :-) Wszystko wskazuje na to, ze remont w szkole zmierza

ku koncowi. I tym optymistycznym akcentem zakonczyto sie spotkanie.
Nastepne: 2 grudnia br.

Nicole




CIOS

Ciekawe informacje o szkole
e Probna matura z jezyka polskiego, matematyki

| jezyka angielskiego odbyta sie 22,23 i 24 listopada br.
Przyszli maturzysci okreslili stopien trudnosci egzaminow jako
Sredni.

Zbliza sie sesja egzaminacyjna. Prace kontrolne oddane zapewne...
Teraz powtarzamy utrwalamy nabyte madrosci, umiejetnosci :-)
Biblioteka po remoncie otwiera swoje podwoje. Gorgco zaprasza.
Mozna juz wypozyczac lektury.

Niech kazdy pamieta, Ze idg Swieta! Niech sie sposobi :-)

Hura, hura, koniczy sie remont.

ZESPOt REDAKCYJNY: Zachecamy do wspotpracy!
Julia Zebrowska Jesli macie jakies ciekawe
Artur Kubi$ pomysty na artykuty do naszej
Paulina Mamiak gazetki, prosimy o kontakt:

Nicole Gacek redakcja.zsodd@gmail.com




