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Wiosna - pora roku przez wiekszoS¢ z nas wyczekiwana, majaca najlepsze
konotacje, kojarzy sie z radoscia, energia, z przyptywem sit witalnych. Zwykle z jej
nadejSciem pojawia sie entuzjazm do dziatania, planujemy nowe zakupy, remonty,
zaczynamy uprawiac sport na Swiezym powietrzu. To wszystko jest nam potrzebne,

‘ jest wazne, ale...

Ale ta wiosna cho¢ podobna do wszystkich poprzednich stawia przed Polakami -

zwtaszczaprzed mieszkancami miejscowosci przy granicy z Ukraing - wyzwania,
‘ ktorych nasze pokolenie dotad nie znato. Tuz obok toczy sie wojna, z mediow ptyng

zatrwazajgce informacje o bombardowaniu miast. Do Polski docierajg kobiety
I dzieci szukajgce schronienia, potrzebujace naszej pomocy. Zdecydowana
wiekszoS¢ Polakow angazuje sie w te pomoc, czujemy, ze tak trzeba. Tak
rozumiemysolidarnos¢ z walczacymi o wolnos¢ swojej ojczyzny. Okazuje sie, ze nie
potrzebujemy do tego jakiejs specjalnej zachety, po prostu tacy jesteSmy, moze
dlatego ze w przesztosci wiele razy doswiadczaliSmy zniewolenia. Dzisiaj nawet nie
chcemy sobie wyobrazac¢ powrotu do czasow, kiedy to decyzje o tym, co nam wolno,
zapadaty w innym kraju. Prawo do wolnosci i suwerennosci narodu nigdy nie
powinno by¢ podwazane. W hierarchii wartosci wspotczesnego cztowieka wolnos¢
zajmuje jedna z najwazniejszych pozycji. W sytuacji, gdy jedno panstwo rosci sobie
prawo do podporzadkowania drugiego, realizujac wtasne imperialne zapedy, Polacy
solidaryzuja sie z potencjalng ofiara zniewolenia.

Czesto zastanawiamy sie, co dalej, kiedy ta wojna sie skonczy, czy dotrze do Polski.

Ci, ktorzy spedzajg dtugie godziny na ogladaniu serwisow informacyjnych,

najbardziej narazajg sie na stres, wielokrotnie przezywajg te same sytuacje

opisywane przez media. Pasywnos¢, skupianie sie na analizowaniu zagrozen moga
tylko zaszkodzi¢, na pewno niczego nie rozwigza. W kazdej sytuacji dziatanie ma
znaczenie terapeutyczne. Wazne zeby czuc sie potrzebnym, robic¢ cosdla innych, nie
zapominajgc o swoich potrzebach. Pomagajac, zwykle dziatamy w zespole. Poczucie
wspolnoty pozytywnie wpitywa na stan umystu, swiadomos¢ ze cokolwiek sie
wydarzy, nie bede wobec tej sytuacji osamotniony, pozwala skupic sie na sprawac
‘ istotnych tu i teraz, wyzwala energie i optymizm. Najlepiej wiedzg to wolontariusze

- wielu z nich potrafi pomagac przez 12 godzin i po kilku godzinach snu wroci¢, by

dalej dziatac. Sg silni, bo wiedzg, ze robig cos waznego. Oczywiscie nie kazdy musi

by¢ wolontariuszem, wystarczy w inny wtgczyc sie w akcje niesienia pomocy.
Tej wiosny warto doceni¢ stan wiasnego posiadania i bynajmniej nie chodzi

o zasobnos¢ portfela czy inne dobra materialne, ale sprawy o wiele wazniejsze:

rodzina, przyjaciele, to ze zyjemy w wolnym kraju, zyczliwos¢ otoczenia, usmiech

kogos bliskiego, a nawet ciepte promienie stonca na twarzy - wbrew pozorom
mamylxlele powodow do radosci. A przy okazji postarajmy sie zdac najwaznlejs

w Zyci egzar?z czlowﬁwa b'aka jesHsu
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STRES

Coraz czesciej czytamy, styszymy, ze stres jest

podtozem ztego samopoczucia, przyczyna wielu
chorob. Czym jest wiec stres ¢ Stres to reakcja

organizmu na wydarzenia, ktore zaklocaja jego
rownowage, obciazajq, przekraczajq nasze
zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie. Stres

n/

wywoluje to wszystko, co powoduje emocjonalny,
‘ fizyczny dyskomfort. Stres okreslany jest rowniez
jako stan wzmozonego napiecia emocjonalnego,

spowodowanego reakcja cztowieka na stresory.



Stresory majg dwojakie pochodzenie: tizyczne, spoteczne.
DO stresorow fizycznych zaliczamy: hatas, przeludnienie, choroby,
katastrofy naturalne. Stresory spoteczne - brak zatrudnienia, problemy
rodzinne, utrata ukochanej osoby, przestepczosc.

Sita oddziatywania stresorow na organizm jest rozna. Najstabiej
dotykajg tzw. codzienne utrapienia - przebita opona, spoznienie,
konflikt w klasie. Powaznie zaktdcajg homeostaze organizmu te
ZWigzane ze zmianami zyciowymi np. slub, rozwdd, zmiana pracy,
drodzenie sie nowego cztonka rodziny. Site katastrofalng majg te, ktore
oddziatywajg na cate grupy ludzi w dramatyczny sposob: wojna,
powOdz, tsunami, zamach terrorystyczny.

stotg stresu jest koniecznosC zaadoptowania sie, przystosowania do
sytuacji nowej, stanowigcej wyzwanie. Sytuacji wymagajgcej zmiany by
odzyskaC rownowage. Rozrdoznia sie dwa rodzaje stresu:. dystres
| eustres. Dystres |est negatywnym stresem, rodzi poczucie
zagrozenia, dezorganizuje dziatanie, pogarsza skutecznoscC. Eustres
okreslany jest stresem pozytywnym - dodaje energii, motywuje,
eKkscytuje.

PodatnosC jednostki na stres zalezy od jej oceny poznawczej,
okreslenia wtasnej skutecznosci poradzenia sobie z problemem.

Stres niekorzystnie wptywa nie tylko na psychike ale rowniez na
zdrowie fizyczne. Przewlekty stres powoduje niedobory witamin
| mineratow, dochodzi do uszkodzenia hipokampu, spada odpornosc
na infekcje, przyczynia sie do bezsennosci, rozdraznienia, wystepujg
zaburzenia hormonalne. Nagle pojawiajg sie szumy i dzwonienie
W uszach, bol stawow i miesni, zmeczenie, sztywnosc ciata. Wysoki
poziom kortyzolu wigze sie z rozwojem otytosci brzusznej czyli oponki.
Niedobor witaminy E przyczynia sie do pojawienia trgdziku. Zmeczenie
| suchoSC oka wywotane stresem moze powodowal rowniez
niewyrazne widzenie. Wystepuje suchosC w ustach, krwawienie
z dzigset. W dtoniach i stopach odczuwane jest mrowienie, dretwienie,
cierpniecie ,lodowacenie”.




POLSKI PSYCHOLOG JANUSZ
REYKOWSKI WYODREBNIL
TRZY FAZY STRESU:

1.Faza reakcji instrumentalnych:

e nhasilenie stresu umiarkowane
e zmobilizowane sity organizmu
e zZwiekszona aktywnosc procesow
poznhnawczych
e sprzyja realizacji zadan
e pobudza, motywuje do dziatania
2. Faza krytyczna reakcji na stres: |
e dezorganizuje dziatania cztowieka
e hadmierna koncentracja na szczegotach
o wystepuje: lek, gniew, strach, frustracja / |
3. Faza reakcji obrony przed stresem:
e wzmozony stan pobudzenia emocjonalnego
e agresja, ucieczka, wycofanie
e regresja- zachowanie nieadekwatne do wieku
fantazjowanie, izolacja, unikanie kontaktoé
towarzyskich.

Wobec powyzszego mozna zadac pytanie: po co jest stres?

Otoz stres jest nieodiacznym atrybutem zycia organizmow zywych. Wg. kanadyjskiego
badacza stresu, endokrynologa Hansa Selye: ” bez stresu nie bytoby zycia”. Stres jako
taki jest potrzebny. To dzieki niemu ludzkos¢ zdotata przetrwac. W sytuacji zagrozenia
nastepujg btyskawiczne zmiany fizjologiczne: wzrasta poziom adrenaliny, serce bije
szybciej, przyspiesza oddech. Organizm przystosowuje sie do jednej z dwoch mozliwych
reakcji na niebezpieczenstwo: walki lub ucieczki. Tylko tyle, ze ta reakcja jest zasadna
wtedy, gdy zagrozone jest nasze zycie lub zdrowie a nie gdy np. dostaniemy jedynke
z danego przedmiotu, utkniemy w korku.

Jak zmniejszyc¢ stres?

To trudny przeciwnik, walka z nim jest nierowna. Nalezy robi¢ wszystko by zmniejszyc¢
napiecie i wyciszy¢ organizm. Spacer po lesie, aktywnosc fizyczna, drobne codzienne
przyjemnosci, cwiczenia relaksujace, joga, kojacy masaz, medytacja, regulacja oddechu.
A nade wszystko uwierzyc¢ w siebie. Traktowac trudnosci jak wyzwania dzieki, ktorym
mozemy sie czegos nowego nauczyc¢, doswiadczyc. To szansa na poznanie siebie, swoich
uczuc, mozliwosci. Na co dzien byc dla siebie dobrym (dobrostan), zachowac rownowage
miedzy zyciem zawodowym a osobistym.

Z zyczeniami dosSwiadczania wytacznie stresu pozytywnego -
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TALERZU

Wiosna sprawia, ze chcemy zmieniac¢ cate swoje otoczenie tak aby
cieszy¢ sie dobra kondycja i zdrowiem. Wiosna to dobry czas na
skorzystanie z sezonowych darow natury. Nie tylko dadza nam zastrzyk
energii po zimie, ale takze wyposaza w moc witamin. Siegnijmy wiec po
miode, barwne nowalijki. Kolorowe, soczyste i przede wszystkim
zdrowe. Najpopularniejsze z nich to rzodkiew, ogorki gruntowe,
pomidory, koper, szczypior, botwinka czy kietki. Pamietajmy, ze
pierwsze wrazenie sie liczy, dlatego kolory na talerzu maja wpityw na
nasze samopoczucie np.

e niesamowita moc zieleni - warzywa takie jak brokuty, szpinak czy
satata za sprawa chlorofilu wspieraja oczyszczanie organizmu

z toksyn. Jarmuz, brokutly, szpinak, natka pietruszki, koperek,

kietki zawieraja sporo witaminy C i magnez, maja wplyw na
tagodzenie stanow zapalnych i leczenie anemii.
e kolorem czerwonym wspieramy nasze serce - np. pomidory,

rzodkiewka, czerwona kapusta, czerwona papryka, truskawki,
arbuzy, charakteryzuja sie wysoka zawartoscia dziatajacego
antyoksydacyjnie likopenu majgcego znaczacy wptyw na opoznianie
procesOw starzenia i redukcje poziomu ztego cholesterolu (LDL),
zawieraja rowniez witaminy A i E oraz potas, ktory pomaga obnizy¢
cisnienie.

e co$ w kolorze biatym na odpornos¢ po zimie - np. cebula, czosnek
czy kalafior wzmocnia organizm, w nich znajduja sie flawonoidy,
bedace naturalnymi antybiotykami. Zwiazki z tej grupy dziataja
przeciwzapalnie, przeciwbolowo, a takze rozkurczowo. S3 rowniez
bogate w btonnik, potas, magnez i polifenole, co jest niezbedne dla
naszego dobrego samopoczucia.

e na energie kolor z6tty i pomaranczowy - np. cytryny, pomarancze,
morele, brzoskwinie, kukurydza, dynia czy marchewka zawdzieczaja
swoja barwe karotenoidom, glownie beta-karotenowi, ktory
W naszym organizmie zamienia sie w witamine A. Karotenoidy sa
dobrym przeciwutleniaczem chronia przed szkodliwym dziataniem
promieni UV. Warzywa z tej grupy usprawniajga prace mozgu,
zawieraja duzy pakiet witamin, korzystnie wpiywaja na wzrok,
dziataja pobudzajaco na organizm, ukoja nerwy, poprawiaja
nastrdj, a przy tym spowalniaja procesy starzenia.



Na talerzu nie powinno zabrakna¢ nowalijek, ich dobroczynne dziatani
przetrwac czas przesilenia wiosennego.
-rzodkiewki dziataja wykrztusnie, pomagaja w usunieciu sluzu z org
z przeziebieniami, oczyszczaja rowniez zatoki i tagodza bodl gardia.™Oczyszcza
pokarmowy, pomagajac pozbyc¢ sie zastojow w jelitach i nagromadzonych toksyn.
zawartosc witaminy C i dzialanie oczyszczajace, zapobiega infekcjom wirusowym.
- szczypiorek posiada wlasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne, dzieki zawartosci
olejkow eterycznych o duzej zawartosci siarki. Substancje te zwalczaja drobnoustroje
chorobotworcze skutecznie hamuja wzrost patogennych bakterii. Jest doskonatym zrodiem
witamy Ckarotenu, mineratow takich jak: sod, wapn, potas, fosfor i zelazo, siarka, oraz
prowitamine A i witaminy B1, B2, PP.

Wraz z nadejsciem wiosny, warto zmienic swoj jadlospis 1 wprowadzic 1zejsze

potrawy do codziennego menu.

Satatka a’la Nicejska
Sktadniki:

-1 opakowanie tunczyka we wtasnym- sosie
satata rzymska lub mix mtodych lisei
-2 Swieze 0gorki
‘kilka rzodkiewek
4 jajka
-1 cebula czerwona
-pomidorki koktajlowe
‘pek Swiezego kopru
SOl i grubo zmielony pieprz
60 ml oliwy z oliwek
-2 tyzKi soku z cytryny
-1 tyzka octu winnego
-1 tyzeczka musztardy
-1 zgbek czosnku

Sposob przygotowania:

W pierwszej kolejnosci szykujemy dressing. Do miseczki dodajemy oliwe z oliwek, sok
Z cytryny, ocet winny, musztarde i przecisniety przez praske zgbek czosnku. Doprawiamy solg
| pieprzem do smaku. Wszystkie sktadniki bardzo doktadnie mieszamy, tak by powstata gtadka
| jednorodna emulsja. Nastepnie ogorek, rzodkiewke kroimy w kostke. Cebule kroimy
w piorka. Pomidorki kroimy na potowki. Jajka gotujemy na twardo, a pozniej kroimy w kostke.
Tunczyka odsgczyC z sosu i podzielic na drobne kawatki. Potdwke jednego jajka zostawiamy
W catosci i uktadamy na koniec na satatce. Koper drobno siekamy i nastepnie dodajemy do
satatki. CatosC doprawiamy przygotowanym wczesniej dressingiem.


https://myfitness.gazeta.pl/jajka
https://myfitness.gazeta.pl/cytryna
https://myfitness.gazeta.pl/jajka

Sktadniki:
- 3 kiwi
- 2 pomarancze
- sok z 1/2 cytryny
-2 mango
- Swieze liscie miety
Sposob przygotowania:
Owoce obieramy ze skorki i dzielimy na
czesci. Mango kroimy w kostki. Wyciskamy
sok z cytryny. Miksujemy razem z mieta.

Sktadniki:
rukola
kilka czarnych oliwek
kilka pomidorkow koktajlowych
50 g sera feta
ulubiony dip do satatek lub oliwa z oliwek
Sposdb przygotowania:

Pomidorki koktajlowe przekroj na pot, a fete
pokroj w kosteczke. W naczyniu utdz rukole,

dodaj pomidorki, fete i oliwki. Pole]
ulubionym dipem lub oliw

Koktajl na wzmocnienie

Sktadniki:

- 2 Kiwi
- cytryna
- garsc szpinaku baby
— 2 gruszki
- Kilka truskawek .

~ Sposob przygotowania:

Kiwi I'gruszki‘obieramy.i kroimy na mate
kawatki. Wyciskamy sok z cytryny, szpinak
i cukier. Truskawki dodajemy do reszty.
Wszystko miksujemy blenderem. Jesli sok
jest za gesty wystarczy dolac pot szklanki
wody lub jogurtu naturalnego.

Opracowata: Agnieszka Kozicka



Agnieszka Tomicka

DZIEGIOM
L UKRAINY

| nasi uczniowie i nauczyciele z klas branzowych i Pdp rowniez otworzyli swoje serca, aby
moc pomagac innym.
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Prace w wolontariacie regulujg zapisy
Ustawy z 24 kwietnia 2003 roku _
0 dziatalnosci pozytku publicznego ‘
| wolontariacie (dziat I1) (Dz. U. 2003 Nr B8 S | |/

96 poz. 873). T 4 ,/

. £ . . . Wolontariat - stowo pochodzi od
W naszej szkole rowniez dziata o Poc .
racinskiego stowa volontarius czyli

koto wolontariatu, zapraszamy dowolny. Praca w wolontariacie jest pracg

do wspotpracy. dobrowolng, bezptatng, $wiadoma
T s (dzielenie sie czasem lub

umiejetnosciami). To praca na rzecz
innych ludzi badz catego spoteczenstwa,
ik Wykraczajgca poza zwigzki rodzinno-
—ms KOlezensko- przyjacielskie.

. Wolontariuszem moze zosta¢ 0soba,
ktora ukonczyta 13 rok zycia (za zgodg
rodzicow) a po ukonczeniu 18 roku zycia
decyzje podejmuje sie samodzielnie.
& W Wolontariat to znacznie wiecej niz praca
= .l ‘1 % | zaangazowanie w stusznej sprawie, to
I\ & sposob myslenia o Swiecie i swojej roli

w spoteczenstwie.

VASYAZIN -NNINIMLIT VNNIZUVIN



Rodzaje wolontariatu:
a)wolontariat akcyjny:
- praca przy organizacji imprez masowych, festiwali, wydarzen okolicznosciowych
- krotkoterminowe zaangazowanie
- bez specjalistycznego przygotowania
- np.: Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy, Szlachetna Paczka, zbidrka pieniedzy na ratowanie
zabytkowych grobow na Powgzkach, opiekun zaproszonych gosci, grupa informacyjna podczas
festiwali kulturalnych
b) wolontariat dtugoterminowy, czasami zwany statym:
- praca trwa od kilku miesiecy do kilku lat
-zbudowany na silnym poczuciu lojalnosci
- identyfikacja wolontariusza w idee i cele danej organizacji
C) wolontariat pracowniczy:
- popularny w miedzynarodowych korporacjach, duzych firmach
- wspoOtdziatajg z dziatami HR, CSR
- wspotpraca z podmiotami o okreslonej renomie i wiarygodnosci
d) wolontariat szkolny:
- W prace angazujg sie uczniowie
- rowniez praca innych na rzecz dzieci i mtodziezy szkolnej
- szkole inicjatywy na rzecz Srodowiska (porzgdkowanie przestrzeni)
- kwesty okolicznosciowe
- wspieranie lokalnych instytucji i organizacji pozarzgdowych
- Zaawansowane programy spoteczne oparte na pracy profesjonalnie przeszkolonych wolontariuszy
( Akademia Przysztosci)
e) wolontariat sportowy:
- praca przy organizacji i zabezpieczaniu zawodow, imprez sportowych
- DPOMOC przy organizacji i przebiegu mistrzostw o charakterze sportowym i rekreacyjnym
f) wolontariat miedzynarodowy:
- praca w miejscach poza krajem zamieszkania
- nNajczescie] sg to aktywnosci realizowane w ramach miedzynarodowych projektow czy programow
wymiany wolontariuszy
- Np.: workcamp, obozy mtodziezowe, organizacje pomocowe, program Erasmus+
g) wolontariat seniorow:
- dzielenie sie wiedzg, umiejetnosciami, doswiadczeniem przez seniorow
h) wolontariat hospicyjny:
- praca w hospicjach, szpitalach
- podejmowanie zadan biurowych
- DPOMOC przy organizacji akcji charytatywnych
- wspieranie personelu medycznego
- pOMOC choremu i jego rodzinie
) e- wolontariat:
- organizowany wirtualnie, w catosci lub czesciowo przez internet
- wolontariusz wykonuje swoje zadania zdalnie
- NP.: pomoc w administrowaniu strony internetowej organizacji pozarzgdowej, pisanie tekstow na
strone.

Marzenna Litwiniuk-Mizerska



1. BRAK KONSEKWENGJI W WYGHOWANIU

Dziecinstwo i dojrzewanie to czas, gdy dziecko sie rozwija, czerpiac wzorce
od najblizszych. W procesie socjalizacji, uczy sie zasad funkcjonowania w

spoleczenstwie. Gdy w dziecinstwie nauczy sie, ze nie istniejg

konsekwencije ztych zachowan, nie bedzie czul odpowiedzialnosci za swoje

czyny w dorostym zyciu.

2. DLAGZEGO MNIE NIE StUCHA?

Brak autorytetu u swojego dziecka jest negatywnym skutkiem braku konselowencji w

wychowaniu. Drogi rodzicu dlatego dziecko Ciebie nie stucha, ignoruje twoje

/4

prosby i polecenia, problemy wychowawcze narastaja i poglebiajg sie z roku na rok.

3. KONSEKWENGJA TO NIE BYGIE SUROWYM!!!

N\ /

Konsekwencja w wychowaniu to nie zastraszanie i budowanie atmosfery stresu. —
Negatywna motywacja, surowe karanie, przynosi stabsze efekty. Pozytywne

wzmacnianie dobrych zachowan dziecka przynosi lepsze efekty.

Pamietaj, okresl jasne granice 1 zasady i konsekwentnie ich przestéegai!!! N\

4. SCHEMAT POSTEPOWANIA:

* Powiedz dziecku o swoich oczekiwaniach w sposob jasny i zrozumiaty.

* Badz konkretny. Okresl ramy twoich wymagan, np. "Pojdziemy na spacer za

chwile” - "Pojdziemy na spacer za 30 minut”

* Powiedz dziecku, dlaczego dana zasada zostata wprowadzona.

* Qkresl konsekwencje, ale nie zapominaj tez o nagrodach za przestrzegzanie

zasad

Katarzyna Lachowska



Z ZYCIA CGRUP

WYCHOWAWCZYCH

Anna Obszynska

W okresie nauki szkolnej internat staje sie drugim domem i jest istotnym
czynnikiem ksztattujgcym postawy prospoteczne, postrzeganie siebie i wtasnych
mozliwosci oraz zapewnia prawidtowe warunki rozwoju psychofizycznego. Internat
Zapewnia potrzeby wychowawcze w zakresie rozwoju emocjonalnego,
intelektualnego i spotecznego.

Podczas drugich zimowych wieczorow wychowankowi moga rozwijac swoje
Zainteresowania w proponowanych przez wychowawcow zajeciach plastycznych,
kulinarnych i sportowych takich jak:

- batwankowe szalenstwo,

- wieczor z filmem,

- Rozstrzygniecie konkursu plastycznego,

- Akcja "Moje zwigzki ze swiatem"

- Sniezny pingwinek,

- Swigteczne koledowanie w grupach wychowawczych,

- Dzien Babci i Dziadka w grupach wychowawczych,

00 - Swieto Babci i Dziadka w Zespole Caritas,
@

6 “es - Kto odkryt Polske?,

- Walentynkowe warsztaty plastyczne,
‘ - W karnawale, w karnawale...,
- Pamieci Zomierzy Wykletych,
- Wolontariat - lekcja altruizmu i empatii.
Bardzo wiele miejsca poswiecamy na sprawy zwigzane z promocjg zdrowego stylu
zycla.
W internacie dzieje sie naprawde duzo. Organizowane sg ciekawe zajecia
edukacyjne i wychowawcze, imprezy, uroczystosci, konkursy, wycieczki, zabawy,

zawody sportowe itp. gdzie kazdy wychowanek znajdzie cos dla siebie.




MAGDALENA PANKO

Czy wiecie, ze zawsze macie przy sobie instrument? Mozecie go uzyc,
kiedy tylko zechcecie. Tym instrumentem jest gtos.Kiedy nauczycie sie
go dobrze uzywac, bedzie Wam stuzyt przez wiele lat. Proces
wydobywania gtosu podczas mowienia czy Spiewu to emisja gtosu.
Bardzo wazne jest to, by opanowac¢ umiejetnosc wydobywania go we
wtasciwy sposob. Wykonujgc odpowiednie ¢wiczenia, mozna poszerzy¢
skale swojego gltosu, nauczyc sie spiewac piekniej, a gtos uczynic

bardziej dzwiecznym i nosnym. Wtasciwa emisja gtosu przydaje sie
w pracy nie tylko wokalistom i1 Sspiewakom, ale rowniez wszystkim
ludziom "pracujgcym gtosem" - nauczycielom, dziennikarzom,
prawnikom czy politykom.

Nauka poprawnego wydobywania gtosu, czyli emisji, wymaga
cierpliwosci i systematycznosci. Tak jak sportowcy przygotowujg sie do
zawodow przez intensywne, regularne treningi, tak spiewacy rowniez
cwiczg miesSnie odpowiedzialne za Spiewanie.

Narzadem gtosu jest krtan. Wewnatrz krtani znajdujg sie tak zwane

struny gtosowe. MiesSnie (struny) gtosowe na skutek kurczenia sie

| rozciggania powoduja drgania powietrza, ktore znajduje sie w drogach

oddechowych. W ten sposob powstaje dzwiek. Jednak piekny dzwiek to
nie tylko struny gtosowe.



+

*
*vv Spiewie bierze udziat cate ciato spiewaka. Dlatego tak wazna jest postawa
Ciata w Cczasie spiewu: trzeba byc rozluznionym, nie mozna niepotrzebnie
napinac miesni i nie wolno sie garbic. Aby przygotowac ciato do épievl//y, wykonaj
kilka ¢wiczen.. .

KROK 1 - ROZLUZNIJ CIALO
Jesli chcesz, by gtos swobodnie wydobywat sie z Twojego ciata
o to by byc¢ rozluznionym.
-unieS ramiona w gore, a nastepnie w doét.
-wykonaj delikatne sktony gtowy (w prawo, w lewo, do przodu i do tytu), wez
gteboki wdech i na wydechu wymawiaj gtoske ssss...
RS
KROK 2 - ZUCHWA W RUCH ! *
Codzienne czynnosci nie wymagaja od nas przesadnego uzywania szczeki,
dlatego jest ona spieta. Te proste cwiczenia sprawia, ze rozgrzejesz swojJ
zuchwe, a to da Ci mozliwosSc szerszego otwarcia ust - co podczas Spiewania
jest bardzo istotne.
‘przy uzyciu palcow i catej ditoni, wykonaj delikatny masaz zuchwy.
-przesadnie sie usmiechnij, napnij catg twarz i pokaz wszystkie zeby,
nastepnie utoz twarz w dziubek, powtorz kilka razy.

KROK 3 - JEZYK NA JEZYKACH

e ’ a nastepnie przyspieszajac ruchy.
-zamknij usta i wykonuj okrezne ruchy jezykiem.
-otworz szeroko usta i probuj na zmiane dotknac jezykiem nosa a nastepnie
brody.

KROK 4 - KON BY SIE USMIAL !
Ostatnie zadanie, ktore pozwoli Ci maksymalnie rozgrzac twarz, jest jednym
z najtrudniejszych. Dlaczego? Bo musisz zaczgc parskac jak kon!
Wez gteboki wdech i wypuszczaj powietrze tak, by wprawic swoje wargi
w ruch. Parskanie jest idealnym sposobem na rozluznienie miesni twarzy.



Kolejng bardzowazng sprawg podczas Spiewania jest oddech. Dzwiek to
powietrze, ktore jest wprawione w drgania. Nie da sie wiec zaspiewac bez
odpowiedniej ilosci powietrza. Aby Spiewac pieknie, musisz nauczycC sie dobrze
oddychac. W prawidtowymoddechu Spiewaczym biorg udziat nie tylko ptuca, ale
takze brzuch i zebra.

Wyobraz sobie, ze na brzuchu zatozong masz opone. Wez taki oddech, zeby
opona nie spadta, czyli rozszerz zebra i nabierz powietrza w brzuch. Teraz bardzo
cicho wymawiaj gtoske "s" na jednym wydechu, nie przerywajgc dzwieku. Nasladu;
balonik, w ktorym zrobiono bardzo matg dziure. Postaraj sie robic to jak najdtuze;.

Jesli bedziesz mieC mato powietrza, przypomnij sobie 0 oponie. Pracuj zebrami
| miesniami brzucha w taki sposob, zeby jak najdtuzej nie zabrakto Ci powietrza.
Piosenki, ktore bedziesz spiewac to nie tylko rytm i melodia, ale takze tekst. Jest on
bardzo wazny. Dlatego w trakcie Spiewania musisz bardzo wyraznie wymawiac
wszystkie stowa. Dobra dykcja, czyli sposob mowienia, rowniez pomaga
w wydobyciu pieknego dzwieku.

@uﬂ’c%wlwu v (Mmu dgl(%@
Energicznie wymawiajcie:
ygy- Ygo - ygu
dga - dge - dgy
JJ} gda - gde - gdy
pta - pte - pti - pto pto
N, tpa - tpe - tpi - tpo - tpu +

Na koniec kilka "tamijezyczkow". Czytajcie je gtosno I wyraznie
1. Szedt Sasza suchg szosg, same nogi Sasze nios3.
2. W Szczebrzeszynie chrzaszcz brzmi w trzcinie i Szczebrzeszyn z tego
stynie.
3. Spadt bak na strak, a stragk na pak. Pekt pak, pekt stragk a bak sie
zlgkt.

MILEGO SPIEWANIA'!
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OPOWIADANIE "BAJECZKA WIELKANOCNA" A. GALICY kl'
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Wiosenne storice tak dlugo taskotato promykami gatazki wierzby, ;‘—# N\

» @ & « ol o

az zaspane wierzbowe Kotki zaczely wychylac sie z paczkow.

& B & @ & Mt

- Jeszcze chwilke - mruczaly wierzbowe Kotki - daj nam

& oo b

jeszcze pospac, dlaczego musimy wstawac?

o

da
A stonce suszybo im futerka, czesalo grzywki i mowito:

O = 4 HABR =t P

- Tak to juz jest, ze wy musicie by¢ pierwsze, bo za

2 " 88" at®» & i

pare dni Wielkanoc, a ja mam jeszcze tyle roboty.

-8 R 6ODOFT © @&

6dy na gofeziach siedziab juz cote stadko puszystych Kotkow,

o f F O d e /

Storice powedrowalo dalej. Postukato  ziotym palcem w 4

& O+ B &

skorupke jajka 1 przygrzewalo  mocno.

F@W 4 O+

- Stuk-stuk - zastukato cos w srodku jajka | po chwili -

~ s @ - @43 e

z peknigtej skorupki wygramolid sieg malutki, 26ty Kurczaczek.

o R0 N @+

Stoice wysuszytlo mu pidrka, na glowie uczesato maly kosmyk i

w & T

przewiqzato czerwonq kokardka. 1

I © & = @

- Najwyzszy czas - powiedziato - to dopiero byloby wstyd,

s & & " 8=

gdyby Kurczatko mne zdazyto na Wielkanoc.

O I & 1] - QO Doy
po face,

Teraz Stonce zaczeto rozglada¢  sie dookota

-l..-._-_?:
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Stoice powedrowalo dalej. Postukato  ziotym palcem w . 4 \

@ Q + @ @ ;;’j )\\'

skorupke jajka 1 przygrzewalo  mocno.

FO@W 4 O+ 0%

- Stuk-stuk - zastukatlo cos w sSrodku jajka i po chwili
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z pekniete] skorupki wygramolit sie malutki, zdtty Kurczaczek.
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Stoice wysuszyto mu pidrka, na glowie uczesato maly kosmyk i

w & T

przewiqzato czerwonq kokardka.

I © & 4 = @

- Najwyzszy czas - powiedziato - to dopiero byloby wstyd,

s & & M 8=

gdyby Kurczatko nie zdazyto na Wielkanoc.
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Teraz Sloice zaczefo rozgladac  sie dookota

.
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- Kogo? Kogo? - szumialy rozbudzone wierzbowe Kotki.

alf g D022+ 33 - O

A Slonce wedrowato po niebie 1 rozgladato sie dokota, az

A G eO@ i &

zanurzyto ziote rece w stogu siana | zaczeto z  kim$ -

3

rozmawiac.
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- Wstawaj $pioszku - mowito - bas, bas, juz czas, bas, bas.
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to ‘“"cos" odpowiedzido mu glosem dzwoneczka: dzen-dzen,

+-_-3..E'

dzen-dzen.

S e 2 P & 8 a

Zajaczek z Kurczatkiem wyciagali z ciekawosci szyje, a

® & L pi@@

wierzbowe Kotki pierwsze zobaczyly, ze to ‘“cos"
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sliczny bialy kozuszek i jest bar'dzu male.

1 @i@i w T

- to? to? - pytat Zajaczek.

® B G o

- Dlaczego tak dzwoni? - piszczat Kurczaczek.

¢+ B oW PO @ e

I wtedy Slofice przyprowadzio nich mdego Baranka ze

o B OR

ztotym dzwonkiem na szyi.

SN RV

@
alt 2 W % @ '~

a Stofice dlaskato wszystkich promykami, nucac takaq piosenke: .

® "’i?e# @ Q g Fﬁ'

W Wielkonacny poranek dzwoni dzwonkiem Baranek,

a & = 2 " b

A Kurczatko z Zajacem podskakuja na tace.

41%?5# 5 e @

Wielkanocne Kotki, robiac miny stodkie,

& i W

Juz wyjrzady z paczka, siedza na gatqzkach.

@ = 5 @

Kiedy bedzie Wielkanoc wierzbe pytaja.

Foabela, Fhausiec

j o

- To juz sSwieta, swieta, swieta - szumialy wierzbowe Kotki,

41.
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MARZENNA LITWINIUK - MIZERSKA

“REGENERAC]JA UKLADU
NERWOWEGO

Wsparcie prawidtowego dziatania i regeneracji ukladu nerwowego stato sie
priorytetowq sprawq. Bodzce stresogenne przy obecnym trybie zycia, braku
odpowiedniej jakosci i dtugosci snu, wiasciwego odzywiania, atakujq z kazdej strony.
Odpowiednie potqczenie naturalnych sktadnikbw majgcych wptyw na uspokojenie

| regeneracje moze pomoc w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego.

ASHWAGANDA- zeh- szen indyjski, wiSnia zimowa wmedycynie ajurwedyjskiej
uwazany za rasajane- tonik przywracdajqcy i utrzymujacy zdrowie i dlugowiecznosc.
Ekstrakty uzywane sq w celu tagodzenia stresu, zwiekszenia poziomu energii, poprawy
koncentracji. Witaferyna (najsilniejszy sktadnik rosliny) dziata przeciwzapalnie, chroni
serce, chroni uktad nerwowy, ma dziatanie przeciwnowotworowe. Ashwagandha
obniza poziom trdj gliceryddw, cholesterolu, obniza stany zapalne a takze poziom
kortyzolu. A podwyzszony poziom kortyzolu w organizmie prowadzi do wysokiego
poziomu cukru we krwi oraz zwiekszonego odktadania tkanki ttuszczowej w jamie
brzuszne.




ZAFRAN- stoneczna przyprawa poprawia nastrdj i pamiec,
3 niesamowita ilo$¢ zwiazkéw roélinnych dziatajgcych jako /%)
" przeciwutleniacze (czgsteczki chronigce komérki przed wolnymi
rodnikami i stresem oksydacyjnym). Wyniki badan wskazuj, ze
spoZywanie szafranu tagodzi objawy depresji oraz leczy objawy PS/\/\ \\\
(drazliwosS¢, bdle gtowy, zaburzenia nastroju, stany lekowe). akizs)
EKSTRAKT Z SZYSZEK CHMIELU- wykazuje dziatanie uspokoJOJ;‘;‘ %
Suplementacja chmielem pomaga przy objawach leku, depresjidz s,
bezsennoSci. Chmiel wigze sie€ z receptorami melatoniny.

MELATONINA- hormon wytwarzany przez szyszynke. Melatonina Wp’rywlo
yzuwania organizmu, metabolizm sktadnikédw odzywczych,

rnoSciowy. Suplementacja jest skuteczna w leczeniu

na cykl snu.i

uktad od

oroblemdéw Ze snem (poprawia jako$¢ snu, wydtuza czas snu, skraca
czas zasypiania), zmniejsza poziom leku, tagodzi niepokdj a takze
bezsennoScC.

MELISA- zioto wspomagajgce tagodzenie objawdw stresu, pomaga

W, z‘_reloksowomu sie, wptywa na poprawe nastroju. Stosowana jest

82 w celu zmniejszenia objawdéw leku- nerwowosSC, pobudliwosSc.
funkcje poznawcze, pamiec, koncentracje. tagodzi

-. niestrawnoSci, nudnoSci, bdéle gtowy.

“PTOFAN— jeden z wielu aminokwasdéw wystepujgcych w ZywnosSci
zawierajgcej biatko. Zwiekszenie poziomu tryptofanu w organizmie
zwieksza produkcje serotoniny i melatoniny. Tryptofan tagodzi
zaburzenia funkcji poznawczych, nastroju, niepokdj, uczucie
zdenerwowania, depresje.

NIACYNA (witamina B3)- wptywa na utrzymanie dobrego nastroju, jest
silnym przeciwutleniaczem, leczy objawy depresji. To substancja

pomagajgca w wytwarzaniu hormondw stresu. Niezbedny element
w procesie rozktadania kwasdéw ttuszczowych, prawidtowego
funkcjonowania uktadu krwionoSnego i utrzymania prawidtowego
poziomu cholesterolu.
SWIADOMY ODDECH- jest podstawg zycia, sekretem dtugowieczno$ci
i piekna. Kiedy oddychamy gteboko i spokojnie dotleniona jest kazda
komérka ciata, ciato jest oczyszczone z toksyn, nasycone tlenem. Ptytki
oddech jest pierwszg oznakg ktopotdw z psychikg, zwiastuje wiele
problemdéw emocjonalnych- Swiadczy o wielkim stresie, zZyciu w strachu
przed kimsS lub przed czyms. Co dajg Swiadome oddechy? Nastepuje
wyciszenie ztych emocji, obnizenie ciSnienia krwi, skupienie
rozbieganych mySli. Organizm podnosi swojg energi€, oczyszcza sie,
/do’rlenio. Zwieksza sie odpornosc¢, rozSwietlajg oczy i skdra. Trzy
\“'oddechy uwaznoSci to: oddech przeponowy, oddech kwadratowy,
C o) blosk czaszki, ktére gwarantujg dobre trawienie, Swietlistg
2 cere, potgczenie umystu z ciatem.

Wyprdébuj i zyj wiele lat w zdrowiu. ’
Marzenna Litwiniuk- Mizerska’

iz




Ksiazka na trudny

Wiosna budzi sie do zycia, promienie stoNca grzejg dtuzej i mocniej. W przyrodzie zaczyna
byC pieknie. Zwykle jest to dobry czas, na ktéry wiekszoS€ z nas czeka z niecierpliwoScia.
W tym roku jednak radoSc jest niepetna i zaktécona smutnymi wydarzeniami jakie majg
miejsce za naszg wschodnig granicg, w Ukrainie. Widzimy zto i krzywde. Widzimy wojne. Jak
: w tym trudnym czasie si€ odnalezC? Jak zrozumieC trudne tematy, ktérych w telewiz;ji, radio,
~Internecie jest bardzo duzo? Pomocne mogg okazac sie ksigzki dedykowane dzieciom
i mtodziezy. Warto po nie siegngC, bo uczg empatii, wrazliwosci i wtaSciwych postaw
~— wzgledem drugiego cztowieka. Pokazujg, ze wszyscy mamy podobne potrzeby, marzenia
i troski. Ksztattujg nam charakter i pozwalajg zrozumie(, ze sitg i przemocg nie da sie

uzyskaC piekna i dobra.

Poznajmy kilka madrych i potrzebnych ksigzek.
. "Jak dwie krople wody" Mamy dwa panstwa. Kraje te toczg ze sobg spory i wcigz sie

%

k’roca), pewnie juZ sami nie wiedzg dlaczego, ale sg zaciektymi wrogami. | mamy Ninke i Julka,

dzieci z tych panstw, ktére pomimo zakazu rodzicéw zaprzyjaznili sie i za to zostali wirgceni
do wiezienia. Gdy tam przebywali pomiedzy krajami wybuchta wojna, ktéra zakohczyta sie,
gdy Prezydenci obu naroddéw zostali ranni i odkryli, Ze majg takg samg krew. |, ze sg tacy
sami. Ksigzka zwraca uwage na bardzo wazny aspekt, wojny dotyczg ludzi dorostych, ale
krzywdzg takze dzieci.

2. "Wrég" Ksigzka, ktéra w prosty sposdb pokazuje absurdy wojen, mechanizmy nig rzgdzgce
i to, Ze cierpig w niej niewinni. Ksigzka uswiadamia, jok tatwo ludzie ulegajg propagandzie,
jak tatwo ich oszukaC i wystraszyC. A wtedy kazdy moze stacC sie€ naszym wrogiem.

3. "Wysiedleni" Ksigzka opisuje Wysiedlonych, czyli ludzi, ktérzy musieli porzuci€ swoje domy
na wschodzie Polski i razem z niewielkg czeScig dobytku, przenieSC sie w zupetnie inne

miejsce.

Joanna Cedro




