Kwartalinik PZPSW wydanic 24
1ok szholny 2020/2021

A

Witamy w wiosennym numerze naszego pisemka “Otwarci na $wiat”. Dni stajg
sie dtuzsze, stonnce mocniej przygrzewa, ptaki rozpoczynajg swoje trele. Przed
nami swieta Wielkiej Nocy. To sg kolejne $wieta w tym trudnym czasie
pandemii. Dla wszystkich uczniéw, rodzicow i nauczycieli redakcja sktada
serdeczne zyczenia i oby te $wieta byty zdrowe, spokojne i mimo wszystko

rodzinne.

O WIOSNIE I SZCZESCIU

Wiosna to najbardziej wyczekiwana pora roku.
Wszyscy czekamy na nig, bo mamy dosyé
zimnych dni, tesknimy za sloncem. Dzigki
podwyzszonym temperaturom za oknem
poprawia nam si¢ nastrdj i nabieramy checi do
dzialania. Swiatlo sloneczne, ktérego jest coraz
wiecej, sprawia, ze czujemy przyplyw nowej
energii. Jednak jest wielu ludzi, ktérzy w tym
czasie czujg si¢ zmeczeni, oslabieni i wecale nie
podpisaliby sie¢ pod stwierdzeniem, ze poczatek
wiosny pozytywnie wplywa na ich samopoczucie.
I nic w tym dziwnego, bo w przyrodzie wszystko
rozkreca si¢ szybko, a nasze budzenie si¢ do zycia

moze potrwac nieco dluzej.



Proces adaptacji do do nowych warunkéw pogodowych wedtug
naukowcow moze potrwac nawet trzy tygodnie. To dlatego
niektérzy z nas mogg jeszcze narzekac¢ brak energii. Trenerzy
fitness moéwig, ze wystarczg dwa tygodnie gnusnosci w zimie,
zeby na poczatku wiosny bardziej dotkliwie odczuwaé¢ objawy
przesilenia. Na przyszto§¢ warto wiec zadba¢ o zwiekszenie
aktywnosci fizycznej juz zimg. W internecie, w roéznych
poradnikach znajdziemy mndéstwo podpowiedzi dotyczgcych
zdrowego odzywiania, suplementacji i sposobéw na dobrg
kondycje fizyczng. Na pewno warto skorzysta¢ z rad na zaufanych
stronach.

W czasie pandemii trzeba tez zadbaé o kondycje psychiczng.
Ograniczenia, jakim jestesmy stale poddawani, strach przed
chorobg i zamartwianie si€ o przyszto$¢ sprawiajg, ze czujemy si€
bezsilni wobec codziennych wyzwan. Taki stan sprzyja utracie
odpornosci i w konsekwencji zwieksza ryzyko zachorowania,
dlatego na przekor trudnosciom powinnismy szukac¢ sposobdéw na
bycie szczesliwym. Lekarze twierdzg, ze pozytywny nastroj
wzmacnia nasz uktad odpornosciowy, a to przeciez jest teraz
bardzo wazne. Poza przestrzeganiem koniecznych =zasad:
dezynfekcja, dystans, maseczka, mozemy tylko zaakceptowac to,
na co nie mamy wptywu, stara¢ si€ mysle¢ optymistycznie,
a rozpoczynajgca sie wiosna niech bedzie inspiracjg do
odnajdywania szcz€scia we wtasnym wnetrzu i w otaczajgcym nas

Swiecie.
Cecylia Mydlak



CZYTANIE UCZESTNICZACE

Kompetencje = komunikacyjne @ wywoluja  pozytywne  zmiany

w zachowaniu dziecka, wplywaja na rozwdj sfery poznawczej,
emocjonalnej i spolecznej. Kazda nowa umiejetno$é komunikacyjna jest
impulsem do globalnego rozwoju dziecka. Doskonala technika wspierajaca
rozwijanie kompetencji komunikacyjnych dziecka moze by¢ czytanie
uczestniczace.

Czytanie uczestniczace, nazywane rowniez czytaniem interaktywnym,
jest formg wspolnego czytania przez doroslego i dziecko (uzytkownika
AAC). Dziecko nie tylko slucha i patrzy na tekst, ale takze jest aktywne
w mozliwy dla siebie sposéb. Podczas tej aktywnoSci dziecko ma swobode
uczestniczenia w procesie czytania, co wazne, dziecko moze wplywac na
opisane zdarzenia. Interaktywne czytanie sluzy waznym celom: podnosi
motywacje do nauki czytania, dostarcza naturalnego kontekstu do
poslugiwania si¢ symbolami, uczy umiejetnosci rozpoznawania symboli
oraz generalizacji. Umozliwia doskonalenie funkcji komunikacyjnych —
proszenia, odmawiania, komentowania, zadawania pytan, a takze nauke
nowych pojeé, tworzenia zlozonych wypowiedzi. Zwigksza czestotliwosé
inicjowania komunikacji przez uzytkownika AAC i rozwija
naprzemiennoS¢ dzialan, stymuluje myslenie dziecka.

Wspoélne czytanie dostarcza okazji do zastosowania lub rozwijania
umiejetnosSci poslugiwania si¢ symbolami. Jest to wizualna forma
instruktazowa. Osoba dorosla, czytajac kolejne zdania, robi pauze, aby
uzytkownik mogl np. dokonezyé wyraz lub zdanie przez wskazanie na
odpowiedni symbol na tablicy komunikacyjnej lub w ksiazce
komunikacyjnej, aktywowanie odpowiedniego pola w urzadzeniu

generujacym mowe lub wykonanie gestu.

Pragniemy poinformowaé¢ wszystkich uczniéow, ze juz niedlugo szkolna
biblioteka powigkszy sie o ksiazki AAC. Na poczatek pojawia sie Wasze
ulubione bajki! Co powiecie na ,,Kota w butach” czy ,, Kopciuszka”?

Izabela Krawiec



Spiew to zdrowie

. ... Spiewanie moze
cie uczyni¢ bardziej
szczesliwym ..."-
twierdzg naukowcy
z University of East
Anglia. Szesc
miesiecy trwat
program ,, Sing Your

Heart Out”.

»

» .. Spiewanie moze ci€ uczyni¢ bardziej szczedliwym ..”- twierdzg naukowcy
7, University of East Anglia. Sze$¢ miesi€cy trwat program ,, Sing Your Heart Out”. Badacze
sprawdzili wptyw wspdlnego $piewu na ludzi z problemami psychicznymi, w tym

z depresjg i zaburzeniami lekowymi. U oséb, ktore wziety udziat w programie, nastgpita
wyrazna poprawa. , .. OdkryliSmy, ze $piewanie w grupie pomaga ludziom
wyzdrowie¢...”- twierdzi profesor Tom Shakespeare.

Znakomicie, zdaniem naukowcoéw, dziata potgczenie $piewu z kontaktem z innymi
ludzmi. Byto to mozliwe dzieki temu, iz w programie mégt wzig¢ udziat kazdy- niezaleznie
od talentu i umiejetnoéci. Spiewano dla przyjemnoéci. Dzieki temu, ludzie- mogli po
prostu bawic¢ sie i odczuwac radosc¢.

Z kolei zespot z Uniwersytetu w Helsinkach poinformowat, ze zajecia z muzyki
a szczegolnie §piew- przyniosty korzysci w funkcjonowaniu pamieci a takze poprawity
nastréj uczestnikéw. Spiewanie usprawnito pamieé roboczg, funkecje wykonawcze
(aktywnos¢ umystowa sterujgca przebiegiem proceséw poznawczych) oraz orientacje.
Spiew pomdgt tez ztagodzié¢ depresije.

Badacze 1z University of Montreal zbadali wptyw $piewu na mate dzieci.
W przeprowadzonych eksperymentach dzieci pozostawaty spokojne dwa razy dtuzej, gdy
stuchaty piosenek, niz gdy uspokajane byty mowg. Dlatego dzieciom warto czytaé bajki
$piewajgco.

Rowniez muzyka powazna ma niebywaty wptyw na wyciszenie, skupienie uwagi, relaks.

Marzenna Litwiniuk- Mizerska



ODPORNOSC

A MELATONINA

W obecnych czasach ludzie $pig przecietnie siedem godzin
kazdej nocy, podczas gdy sto lat temu byto to dziewiec
godzin. To oznacza, ze jako populacja trwale pozbawilismy
sie okoto dwu godzin snu.

Sen ma bezposredni wptyw na odpowiedz
immunologiczng organizmu.
Roéwniez Zmiany rytmu okotodobowego, zZwigzane
z problemami psychologicznymi spowodowanymi pandemia
covid- 19, pogarszajg jakos$¢ snu, a tym samym sprawnosc¢
uktadu odpornosciowego. Zwigzane jest to z kilkoma
mechanizmami. W stanie deprywacji (niedoboru) snu
nastepuje wzrost aktywnosci cytokin ( IFN, TNF, IL-1-beta)

a takze markeréow stanu zapalnego (biatko C-reaktywne).
Takze zmiany okotodobowe, jak i sezonowe w uktadzie
immunologicznym powigzane s3a z wahaniami wydzielania
melatoniny i mogag by¢ przez nig regulowane. Z jednej strony
melatonina regeneruje uktad odpornosciowy, odmtadza go
i wyzwala energie a drugiej- obniza jego aktywnos¢ w sytuacji
burzy cytokinowej, prowadzacej do ostrego uszkodzenia ptuc
(ALl) i niewydolnosci oddechowej (ARDS) w przebiegu covid-
19.

Melatonina wptywa na komérki miedzy innymi poprzez
receptory zlokalizowane w jadrze komoérkowym, ktére
oddziatujg réwniez na uktad immunologiczny. Wptywaja na
leukocyty poprzez hamowanie dziatania enzymu
odpowiedzialnego za produkcje leukotrienéw lezacych
u podstaw proceséw zapalnych i alergicznych.

Melatonina ma réwniez wtasciwosci immunostymulujace,
odgrywa wazng role w odpowiedzi immunologicznej,
zwiekszajgc aktywnosé komodrek NK  (natura killer)

i fagocytéw. Hamuje proces apoptozy komodrek uktadu
immunologicznego. Bierze udziat w odpowiedzi komodrkowej
oraz humoralnej. Zmniejszenie syntezy melatoniny prowadzi
do obnizenia odpowiedzi immunologicznej.

Melatonina dziata antyoksydacyjnie w leczeniu chordéb
przebiegajgcych z zaburzeniami oddychania, niedotlenieniem
organizmu, seps3.

Pojawity sie doniesienia o korzysciach ze stosowania
melatoniny w zapobieganiu zakazeniu wirusem SARS-CoV-2.
Prawdopodobnie-profilaktyczny wptyw wynika ze zdolnosci
stabilizacji komodrek uktadu odpornosciowego (badania
opublikowane na tamach PLOS Biology).

Marzenna Litwiniuk- Mizerska



z zabawkami...\W sklepie tym mieszkaty zabawki. Zyty spokojnie i zgodnie nowe obok staryche Co
jakis czas dzwonek sklepowy wiszgcy na drzwiach oznajmiat ze jakas zabawka za chwilke znajdzie
swojego wiasciciela. Na najwyzszej potce za pieknymi lalkami siedziata mata szmaciana laleczka
"Zuzia", byta to najstarsza lala jaka mieszkata w sklepie. Z kazdym dzwiekiem dzwonka zerkata
oczkiem czy przypadkiem pan Julian sklepowy nie wycigga po nig reki. Mijaty lata a Zuzia w dalszym
Ciggu nie zmienita miejsca pobytu, tylko lalki z potki sie zmieniaty.

-Wy jesteScie takie piekne i kolorowe, na pewno traficie do dziewczynki, ktora bedzie was mocno
kochata - powtarzata to niezmiennie kazdego dnia.

Pewnego dnia do sklepu z zabawkami przyszta starsza pani, ktéra szukata prezentu dla swojej
wnuczki.

- Panie Julianie, zwrdcita sie do sklepowego babcia - potrzebuje lalki dla mojej wnusi, ale nie takiej
sztucznej, zimnej i plastikowej, szukam takiej lali jak za naszych czasow, mieciutkiej i mitej,
szmacianki.

Pan Julian usmiechnat sie pod wasem.

- Kochana pani mam tu takg jedng, ktora jest tu od niepamietnych czasoéw, czeka na dziewczynke
ktora jg bedzie bardzo kochata i szanowata.

W tej samej chwili szmaciane serduszko Zuzi zaczeto biC coraz mocniej, na potce z lalkami
zapanowato wielkie poruszenie.

- Jak to Il - krzyczaty laki - ona taka brzydka, szmaciana a my takie piekne ksiezniczki, krolewny
I nie zostatySmy wybrane....!!!

Pan Julian zapakowat pieknie Zuzie w kolorowe pudetko i zanidst babci.

G.dy babcia przyniosta lalke do domu wreczyta jg wnuczce. Radosc z prezentu byta ogromna.

- Babciu ta lala jest przepiekna, takg lale miata moja mama jak byta mata!ll Skad jg masz, gdzie
*kupitas??? - dopytywata Zuzia.
. - Moja kochana - powiedziata babcia - to jest tajemnica bab¢. Pamietaj o jednym, ze w zyciu
® urodaiwylad nie sg najwazniejsze, liczy sie to, co mozesz ofiarowac innym.

Katarzyna Lachowska
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PRZYGOTOWANIA DO
SWIAT W NASZEJ
PRACOWNI

Przygotowania do tych niezwyklych Swigt, a zarazem trudnych w dzisiejszej dobie

wcigz trwajg. Dekoracje, Swieconka, pichcenie no i porzadki.
Zblizajgce sie Swieta Wielkanocne, ktére oprocz Zmartwychwstania Panskiego,
w  wiekszosci polskich doméw kojarzg sie ze stotami zastawionymi jedzeniem.
W pracowni gastronomicznej uczniowie Branzowej Szkoty | Stopnia przygotowujg sie do
nich od dtuzszego juz czasu. Podczas zajeC powstajg pyszne wielkanocne babki
cytrynowe, babeczki, kruche ciasteczka kukurydziane i chlebki do koszyczka
wielkanocnego. Nasza mitodziez jest bardzo tworcza i kreatywna co widoczne jest
w przygotowanych wyrobach cukierniczych i piekarskich, nastepnie sprzedajgc wyroby
uzyskujemy pienigzki na doposazenie pracowni. W tym roku usmiechneto sie do nas
szczescie i wielkanocny zajgczek podarowat nam wspaniaty prezent — mikser reczny , za
ktory z catego serca DZIEKUJEMY!. Za pomocg tak wspaniatemu urzgdzeniu, powstawacd

bedg stodkie pysznosci, jeszcze raz dziekujemy sponsorowi.
Agnieszka Kozicka



KACIK DIY

Kolejna wiosna zaglada do naszych okien, a w przyrodzie wszystko powoli
budzi sie do zycia. Wydtuzajgce sie dni, promienie stonca i zieleniejgce
drzewa przynoszg optymizm, ktérego wszyscy teraz tak bardzo
potrzebujemy. Razem z nimi wstepuje w nas nowa energia. Wykorzystac
mozemy jg na wiele sposobow. Duza czesS¢ uzna, ze to doskonaty moment
na wiosenne porzadki, nie tylko w domach, ale ré6wniez na zewnatrz.
Przestrzen ISnigca czystoscig zaprowadzi tad takze w naszych gtowach,
pomagajac z radoscia przezywac kazdy nowy dzien i przygotuje nasze domy

na zblizajace sie Swieta Wielkanocne. Aby doda¢ wnetrzu przytulnosci
I wprowadzic do niego sezonowy nastréj, postawmy na dekoracje. Moga to
by¢ samodzielnie zrobione przedmioty oraz to co oferuje nam natura:
piekne bazie czy bukiet pierwszych, wiosennych kwiatéw. W uzyskaniu
wiosennego klimatu pomoga nam tez delikatne, pastelowe kolory.
Wystarczy namalowac farbami plakatowymi tulipany czy zonkile -
oprawione w zwykia ramke i zawieszone na $ '?nie beda wyglad
dzieto sztuki. Wraz z nadejSciem nowej pory roku warto wprowa
swojego zycia nowe, pozyteczne nawyki. Niech wydtuzajace sie dni stana
sie zachetg do odtozenia telefonu, motywujac nas do spedzenia czasu na
Swiezym powietrzu. Spacery pomoga dotleni¢ organizm i zadbac o zdrowie,
ktére doceniamy teraz bardziej niz kiedykolwiek. Niech ta wiosna
przyniesie nam wszystkim rados¢ i wiele dobrych chwil!
Joanna Cedro

TEN NUMER PRZYGOTOWALI:

Cedro Joanna, Tozicka fignieszka, /
Komendacka Graiyna, Krawiec 1zabela,

Hatarzyna lachowska, Marzenna

litwinik - Mizerska, Cecylia Mydlak
szala graficzna: Tzabela Dutawska-
fiula




