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G0 nowego w naszej szkole?

5.03.19- BALE KARNAWALOWE

Po cigzkiej pracy i zdobywaniu wiedzy w I semestrze,
uczniowie SP 39 niewatpliwie zastuzyli na odpoczynek
oraz rozrywke. W naszej szkole zostaly zorganizowane
2 bale karnawalowe: uczniowie z mtodszych klas prze-
bierali si¢ za ulubionych bohateréw ze $wiata bajek, na-
tomiast uczniowie starszych klas uczestniczyli w balu w
stylu lat 80-tych.

Imprezy zawieraly miedzy innymi takie atrakcje jak
. == wspodlna nauka ukladéw tanecznych, karaoke oraz roz-
YA g e ~ nego rodzaju konkursy i zabawy.

08.03- BOHATERKA Z CHORZOWA W NASZE] SZKOLE Z OKAZ]JI DNIA KOBIET
W ramach kampanii ,,Bohaterka z Chorzowa” nasi czwartoklasisci spotkali si¢ z Panig Magdalena Sekulg -
Pelnomocnikiem Prezydenta Miasta ds. Promocji i Aktywizacji Spoteczne;.
Uczniowie dowiedzieli sig, kim jest pelnomocnik i na czym polega praca naszego goscia, a Pani Sekuta pozna-
ta marzenia i oczekiwania mlodych chorzowian.

11.03- DNI OTWARTE
W dniu 11 marca w naszej szkole odbyly si¢ Dni Otwar-
te, pod hastem ,,Przyroda pomaga zrozumiec¢ swiat”.
Na malych odkrywcéw czekato moc wrazen i wyzwan.
Nasi goscie wykazali si¢ hartem ducha i ciala podczas
zaje¢ sportowych, odkryli co kryly kamienie i jak wy-
bucha wulkan, po¢wiczyli wyobraznig i sprawnos¢ ma-
nualng podczas modelowania balondéw i zajec plastycz-
nych.
W przerwie od zaje¢ mozna bylo zobaczy¢ wystawe di-
nozaur6w oraz pospacerowac po najskrytszych zaka-
markach szkoty.

s

21.03- TARGI EDUKACY]JNE
W dzien wagarowicza MY NIE WAGARUJEMY! Star-
sze klasy udaly sie na Targi Edukacyjne w Sztygarce
w Chorzowie. MieliSmy okazje zapoznac¢ si¢ z oferta
wszystkich szkét srednich w okolicy, dalo nam to na
pewno sporo przemyslen, trudne wybory przed nami!

PRZYPOMNIENIE!!!
Juz zaraz przed nami.......... EGZAMINY!
Gimnazjalne- 10,11,12.04.2019
Osmoklasisty-15,16,17.04.2019

Autor artykutu: Klaudia Starowicz ;



Wielkanoc

Zdjecie znalezione na https://gratka pl/regiopraca/portal/porady/prawa-pracownika/
prezenty-na-wielkanoc-od-pracodawcy

Najstarsze i najwazniejsze Swieto chrzescijanskie
upamietniajace misterium paschalne Jezusa Chry-
stusa: jego meke, $mier¢ i zmartwychwstanie, ob-
chodzone przez Koscioly chrzescijanskie zachowu-
jace Nicejskie wyznanie wiary (325 r.). Rozwinglo
sie od $wieta obchodzonego w duchu i prawdzie w
ramach zydowskich obrzedéw Pesach. Nastepnie, po
oddzieleniu Kosciota od Synagogi, stalo si¢ prostym
dorocznym $wietem poprzedzonym jednym lub kil-
koma dniami postu, sprawowanym jako calonocne
czuwanie (Wigilia Paschalna), w czasie ktoérego opo-
wiadano histori¢ zbawienia zwienczong w wyda-
rzeniach paschalnych z udzialem Jezusa Chrystusa
i sktadano eucharystyczng ofiare prawdziwego Ba-
ranka - Syna Bozego. A ostatecznie przybralo forme
trzydniowego obchodu tzw. Triduum Paschalnego,
poprzedzonego czterdziestodniowym okresem przy-
gotowania (wielki post) i kontynuowanego radosna
celebracja pig¢dziesieciu dni okresu wielkanocnego
az do $wieta Zestania Ducha Swietego.

POLSKA TRADYCJA

Do XVIII wieku msze rezurekcyjne odprawiane byly
o péinocy, potem $wietowano rezurekcje rano (re-
surrectio fac. oznacza zmartwychwstanie). Do dnia
dzisiejszego w wielu parafiach msze rezurekcyjne
s3 odprawiane o poranku. Zapowiada ja uroczyste
bicie w dzwony, gloszace, ze Chrystus zmartwych-
wstal. Jednocze$nie stycha¢ kanonade ze strzelb, pe-
tard, armatek i mozdzierzy, a caly ten harmider ma
budzi¢ swiat do zycia. W niektérych parafiach rezu-
rekcja rozpoczyna sie po Liturgii Swiatta w Wigilie
Paschalna.

Msze¢ poprzedza uroczysta procesja z Najswietszym
Sakramentem. Rozpoczyna si¢ przy znajdujacym sie
w ko$ciele symbolicznym Grobie Panskim, przy kto-
rym ksigdz $piewem oznajmia zmartwychwstanie
Chrystusa. Nastepnie, niosagc monstrancje¢ z Hostia
kaptan prowadzi procesje dookota kosciota, przy kto-
rym dawniej tradycyjnie usytuowany byl cmentarz,
aby rowniez zmarlym oglosi¢ zmartwychwstanie.
W procesji niesiona jest rowniez figura Chrystusa
Zmartwychwstalego. Na poczatku mszy wznoszony
jest okrzyk radosci Alleluja, bedacy przyspiewem w
piesniach wielkanocnych. Oznakg radosci sg réw-
niez uzywane w okresie wielkanocnym pozdro-
wienia: Chrystus zmartwychwstal z odpowiedzia:
Zmartwychwstal prawdziwie.

W polskim zwyczaju, po porannej rezurekcji rodzi-
na zasiada do uroczystego $niadania wielkanocnego,
ktére rozpoczyna sie sktadaniem zyczen i dzieleniem
sie Swieconka z koszyczka. Na stofach znajduja si¢ jaj-
ka, wedliny, wielkanocne baby i mazurki. Stoly zdo-
bione sa bukietami z bazi i pierwszych wiosennych

| kwiatéw. W niektérych regionach, np. na Slasku,

rodzice chowali w domu lub w ogrodzie koszyczki
ze stodyczami, prezenty od wielkanocnego zajaczka,
na poszukiwanie ktoérych wyruszaly dzieci. Zwyczaj
ten obecnie rozpowszechnil sie¢ w formie obdarowy-
wania si¢ w tym dniu drobnymi upominkami, tzw.
zajaczkami. Niedziela, podobnie jak i poniedziatek,
sa w Polsce dniami wolnymi od pracy. Tradycyjnie
spedza si¢ je w domu, w gronie rodzinnym.
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PO CO JEST WIELKI POST?
Wielki Post ma za zadanie przy-
gotowa¢ nas do Zmartwych-
wstania Panskiego. W Wielkim
Podcie poscimy i ograniczamy
sie. Ale nie chodzi o umartwia-
nie si¢, tylko o oczyszczenie i
znalezienie czasu na modlitwe.

JAKIE ZNACZENIE MA
OBMYCIE NOG W WIELKI
CZWARTEK?

To symbol paradoksu - pokaza-
nie, ze krél moze zejs¢ do pozio-

mu stugi.

DLACZEGO NA WIELKA-
NOC JEMY MAZURKI?
Jego symbolika jest $cisle powia-
zana z okresem Wielkiego Postu.
Mazurek to nagroda, ktora si¢ je
po czterdziestu dniach Wielkie-
go Postu. Ciasto przywedrowato

do Polski z Turcji.

https:// wwwhalendarzrolnikow. ieta-codzienno-

sc-cz-13-po-co-nam-wielki-post

CO SYMBOLIZUJE TABER-
NALUKUM BEZ HOSTII?
To wyrazne pokazanie pustki.
Jezus przebywa w ciemnicy, po-
tem jest ukrzyzowany i umiera.
Oczekiwanie pustki wzmacnia
oczekiwanie na Zmartwych-

wstanie Jezusa.
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https://www.ofeminin.pl/kuchnia/przepisy/mazurek-wielka-
nocny-3-pyszne-i-szybkie-przepisy/k0gx6mp

CZY WIESZ, ZE?

CZYM SA EKSTREMALNE
DROGI KRZYZOWE I NA
CZYM POLEGAJA?

EDK to przejscie w maksymal-
nie dziesiecioosobowej grupie
dystansu okoto czterdziestu ki-
lometrow. Idzie si¢ w ciszy z nie-

wielkim krzyzem na plecach.

PO CO ODSLANIAMY
KRZYZ W WIELKI PIATEK?
Odsloniecie krzyza w Wielki
Pigtek ma za zadanie podkresli¢
tajemnice ofiary na krzyzu. Od-
krywa sie go, zeby zacza¢ adora-

cje.

CO SYMBOLIZUJE BARANEK?
Z czerwong choragwia z krzyzem
jest symbolem Chrystusa zwycie-
zajacego.

ILE SREDNIO WYDAJEMY NA
SWIETA WIELKANOCY?
Polskie statystki podaja ze wyda-
jemy okoto od 100 do 300 zlo-

tych.

-Wczesniej okres $wigteczny wolny od pracy byl dluzszy. W pierwszych wiekach
chrzescijanstwa wolne byly az trzy dni.
-Zwyczaj malowania jajek na Wielkanoc zapoczatkowata Maria Magdalena. Polska le-
genda mowi, ze kamienie, ktérymi ukamienowano $wietego Szczepana, zamienily sie
w czerwone jajka. Jajka stanowia poczatek zycia.
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Zdjecie znalezione na http://www.szczawnicanawigator.pl/pl/oferty/870-wielkanoc-w-hotelu-nawigator
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Autor artykutu: Karolina Kozltowska S



Jak pysznie spedzic Wielkanoc?

Zbliza si¢ Wielkanoc, a Ty nie wiesz jak smacznie jg spedzi¢? Oto kilka przykladowych
przepisow, ktore pomoga ci przygotowac przepyszne i kolorowe $wieta.

JAJKA WIELKANOCNE WIELKANOCNE JAJECZKA FASZEROWANE
o

SKEADNIKI
» 10 wydmuszek z jajek
» okoto 20 dkg szynki
» warzywa — kukurydza, groszek , marchewka
» 1 jajko ugotowane na twardo
» 1 litr wywaru migsnego lub warzywnego
» -okoto 8 tyzeczek zelatyny ( na 1 litr wywaru)

.
https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/jajka_faszerowane/jajka_faszerowane.html

SKELADNIKI
» jajka, 10 sztuk
» barwniki do Zywnosci, kolory dowolne
» ocet 10%, po 1 tyzeczce do kazdego koloru
» woda zimna, po 2/3 kubka
» majonez, 1/2 szklanki

PRZYGOTOWANIE
» Jajka ugotowa¢ na twardo, usuna¢ skorupki i
przecia¢ jajka na pol.
» Usuna¢ zoltka z jajek i umiesci¢ w miseczce.

http://regiodom.pl/portal/wnetrze/dekoracje-i-akcesoria/pomysly-na-nowoczesne- Odstaw]é na bok
-wielkanocne-pisanki , . . RPN
PRZYGOTOWANIE » Przygotowa¢ szklanki lub kubki - takg ilos¢ ile

mamy koloréw barwnika. Napetni¢ szklanki
lub kubki zimng woda, do 2/3 wysokosci.

» Dodac¢ po 3-4 krople barwnika do kazdego ku-
beczka i po 1 tyzeczce octu, wymieszaé. Umie-
$ci¢ biatka w kubku i zostawi¢, az osiagnie
pozadany kolor. Ja umiescitam po 3 biatka w

» Robiac wydmuszki pamietajmy o tym, aby otwor
zrobi¢ po szerszej stronie jajka! Wydmuszki z ja-
jek wyparzy¢ wrzatkiem i zostawi¢ do wysusze-
nia.

» Szynke pokroi¢ w paseczki i delikatnie wtozy¢ do
wydmuszek razem z warzywami,

» W wywarze rozpusci¢ zelatyne i zala¢ wydmusz- kaidyrrll k'ubku. o .
ki. Odstawi¢ do zastygniecia a nastepnie do lo- » Usung¢ bialka z barwnika i delikatnie utozy¢ na
déwki reczniku papierowym.

» Zdja¢ skorupke obierajac tak jak zwykle jajko. » Zéhkg roz,drobnic'. widelc,em lgb blenderem.
Nie ma problemu ze zdjeciem skorupki. Wymieszac lub zmiksowac z majonezem. Mase

» GOTOWE z0ttkows, za pomocy szprycy wypelni¢ biatka.

» Mozna uzy¢ dowolna ilos¢ jajek i koloréw barw-
nika. Z 10 jajek wychodzi 20 sztuk potowek.

W

https://smaker.pl/polecane/jak-mozna-udekorowa¢-jajka-wielkanocne-do-jedzenia

https://www.verdemontana.pl/wielkanoc-w-goscincu



DROZDZOWE ZAJACZKI

SKEADNIKI

» 3 — 3 1/2 szklanki maki pszennej typ 650

» 7 g suchych drozdzy

» 3/4 szklanki mleka

» 1/4 szklanki wody

» 2 tyzki cukru

» 2 tyzki masta

» 1 jajko

» 1 tyzeczka soli

» szczypta galki muszkatotowej =

» DODATKOWO: kilka tyzek masta do posma-=—
rowania buteczek

» kilka rodzynek

http://ilovebake.pl/2014/04/12/wielkanoc-
ne-buleczki-zajaczki-przepis/

PRZYGOTOWANIE
» Suche drozdze rozpuszczamy w cieplej wodzie.

Dwie szklanki maki przesiewamy do misecz-
ki, nastepnie dodajemy rozpuszczone drozdze,
cieple mleko, roztopione i lekko ciepte masto,
roztrzepane jajko, cukier, sol oraz szczypte gal-
ki. Wyrabiamy ciasto ok. 6-7 min. stopniowo
dodajac pozostalg make, aby uzyskac elastycz-
ne i gltadkie ciasto. Przekladamy do miseczki,
przykrywamy $ciereczka i odstawiamy w cie-
ple miejsce do podwojenia objetosci ( ok. 1-1,5
h ). Po tym czasie ciasto chwile wyrabiamy i - orzechy wloskie posiekane- 2 fyzki
zostawiamy na 10 min, przykrywajac écierecz- - SZCZypiorek posiekany- 2 yzki
ka. - cebula- 1/2 szt.

- majonez 3 tyzki

- S61- do smaku

- pieprz- do smaku

ROLADKI WIELKANOCNE

SKEADNIKI

- szynka gotowana- 6 plastréw
- seler ciety- 1 stoik

- jablko kwasne- 1 szt.

P

v

Ciasto dzielimy na 24 czgsci. Kazdy kawatek
dzielimy na trzy czesci: maty kawalek odry-
wamy na ogonek, drugi wiekszy na glowe oraz
trzeci najwiekszy na tuléw. Z najwiekszego ka-
walka rolujemy dtonmi wateczek o di. ok. 35-
40 cm tworzac spirale. Z mniejszego kawatka
tworzymy ksztalt gruszki i nacinamy ostrym
nozem zostawiajac ok 1 cm wolnej przestrzeni.
Formujemy glowe wraz z uszami tworzac co$
na ksztalt litery ,, V ,,, mocujemy nad spirala,
weciskajac gleboko rodzynke ( oczy zajaczka ).
Z najmniejszej czesci formujemy malg kulecz- :
ke i przyciskamy do tylnej czeéci spirali two- ~ S1&¢ PrZ€gryza.
rzac ogonek zajaczka. Dokladne jak na zdjeciu.
Dokladnie tak samo postepujemy z kazdym
kawatkiem ciasta. Gotowe zajaczki przekla-
damy na blaszke do pieczenia w dosy¢ duzych
odstepach od siebie i przykrywamy $ciereczka.
Zostawiamy w cieptym miejscu na ok. 25 min.
Pieczemy w temp. 190 C przez ok. 10-12 min
do zarumienienia. Po lekkim ostudzeniu sma-
rujemy zajaczki roztopionym mastem.

PRZYGOTOWANIE

-Seler odsacz na sitku z zalewy. Jabtko pokrdj w
kostke. Cebule pokrdj w drobng kostke. Jabiko,
seler i cebule dokladnie wymieszaj. Dodaj majo-
nez, szczypiorek i orzechy. Wymieszaj, dopraw
do smaku solg i pieprzem. Kazdy plaster szynki
posmaruj farszem. Zwin ciasno w rulonik. Danie
przechowuj w lodéwce do czasu az smaki farszu

SMACZNEGO!!!

Autor artykutu: Martyna Kupka 7



Jaka szkotg wybrac?
Przegiad chorzowskich szkot

W tym numerze przedstawimy Wam oferty chorzowskich szkét srednich. Mamy nadzieje, ze
ten artykut bedzie pomocny.

FICEA

UNIWERSYTECKIE I LICEUM OGOLNO-

KSZTALCACE IM. JULIUSZA SLOWACKIEGO

Klasa A/B/C/D/E - w II klasie przedmioty wybiera
uczen. Jezyki:

* francuski

* hiszpanski

* niemiecki

* angielski.
Adpres: ul. Dabrowskiego 36

41-500 Chorzéw, link do strony https://slowacki.

edu.pl/
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Il LO W AZSO IM. STEFANA BATOREGO

Klasa medyczna - biologia, chemia
Klasa medialno-teatralna - jezyk polski, jezyk an-
gielski, biologia/chemia/fizyka/geografia/historia
Klasa prawniczo-jezykowa - jezyk angielski, histo-
ria, wiedza o spoleczenstwie
Klasa matematyczno-fizyczna - matematyka, fizy-
ka/informatyka, biologia/chemia/fizyka/geografia
Klasa medialno-dyplomatyczna - jezyk angielski,
wiedza o spoleczenstwie, biologia/chemia/fizyka/
geografia
Klasa matmatyczno-przyrodnicza - matematyka,
jezyk angielski, biologia/chemia/fizyka/geografia
Jezyki do wyboru:

* angielski

* francuski

* niemiecki

* wloski
Adres:ul. Farna 7
41-500 Chorzéw link do strony https://3lo.edu.pl/

M e
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IILO W ZSO NR 1 IM. JULIUSZA LIGONIA

Klasa integracyjno-ogoélna - jezyk angielski, biolo-
gia, geografia
Klasa mundurowa - jezyk angielski, historia, geo-
grafia
Klasa fotograficzno-filmowa - jezyk angielski, je-
zyk polski, historia
Jezyki do wyboru:

* angielski

* francuski

* niemiecki

* whoski
Adres: ul. 3-go Maja 22
41-500 Chorzéw, link do strony https://www.ligon.
pl/




IV LO IM. MARII SKEODOWSKIE]-CURIE

Klasa A/B/C/D/E - w I klasie uczniowie wybieraja
przedmioty rozszerzone
Jezyki do wyboru:
* angielski
* francuski
* hiszpanski
* niemiecki
* rosyjski
* whoski
Adres:
ul. Dabrowskiego 34
41-500 Chorzdéw link http://www.curie.edu.pl/

LO W ZS§ SRKAK IM. KARD. PRYM. AUGUSTA
HLONDA
Klasy politechniczno - medyczne - matematyka,
informatyka, fizyka,chemia i biologia
Klasy lingwistyczno - spoleczne- j.angielski, j.wto-
ski, j.niemiecki, historia, wos, geografia, historia
sztuki.
Jezyki do wyboru:
* angielski
* niemiecki
* whoski
Adres:
ul. T. Kosciuszki 11
41-500 Chorzéw link http://glk.edu.pl/

IX LO W ZSO NR 2 IM. MILOSNIKOW ZIEMII

SLASKIEJ
Klasa A sportowa - jezyk angielski, matematyka,
biologia/geografia
Klasa B sportowa - jezyk angielski, matematyka,
biologia/geografia
Klasa C sportowa - jezyk angielski, matematyka,
biologia/geografia
Jezyki do wyboru:

* angielski
* niemiecki
* wloski
Adres:ul. Harcerska 2
41-503 Chorzéw link http://xonit.eu/zso2/

q o o A ¥

VII LO W ZSTIO NR 4 IM. JEDRZEJA SNIADEC-
KIEGO

Klasa A sportowa - przedmioty wybiera uczen
Klasa B sportowa - przedmioty wybiera uczen
Klasa C sportowa - przedmioty wybiera uczen
Jezyki do wyboru:

* angielski

* niemiecki
Adres: ul. Swietego Piotra 1
41-500 Chorzéw link http://zstio4chorzow.pl/



TECHNIKA
TECHNIKUM BUDOWLANE ZSB

Technik budownictwa - fizyka, matematyka
Technik architektury krajobrazu - geografia, mate-
matyka
Technik robo6t wykonczeniowych w budownictwie
- jezyk angielski, matematyka
Technik urzadzen i systemow energetyki odna-
wialnej - jezyk niemiecki, fizyka
Jezyki do wyboru:

* angielski

* hiszpanski

* niemiecki

* wloski
Adres: ul. Dgbrowskiego 53
41-500 Chorzéw link http://www.zsb24.pl/ TECHNIKUM CHEMICZNE ZSTIO NR 4

Technik analityk - chemia, matematyka
Technik ochrony $srodowiska - matematyka
Technik technologii chemicznej - chemia, mate-
matyka
Technik weterynarii - biologia, matematyka
Jezyki do wyboru:
* angielski
* niemiecki
Adres: ul. Sw.Piotra 1
41-500 Chorzéw link http://zstio4chorzow.pl/

TECHNIKUM EKONOMICZNE CKZIU

Technik ekonomista - jezyk polski, matematyka
Technik obstugi turystycznej - jezyk angielski, bio-
logia

Technik logistyk - jezyk angielski, geografia
Technik spedytor - jezyk angielski, geografia
Technik handlowiec - jezyk angielski, geografia

Jezyki Flo Wboru: I_ _L: _ i TTI
* angielski gl [ [k L o
* francuski S, S i,
* niemiecki
Adres: ul. Urbanowicza 2 TECHNIKUM GASTRONOMICZNE ZSG-U

41-500 Chorzéw link http://ckziu-chorzow.pl/
—_— Technik hotelarstwa - jezyk angielski, geografia

Technik zywienia i ustug gastronomicznych - je-
zyk angielski, biologia
Technik kelner - jezyk angielski, geografia
Jezyk do wyboru:
* angielski
* niemiecki

o T i o
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: 'i iy R ﬁ I-_ = Adpres: ul. Katowicka 64
alli ’f E : 41-500 Chorzéw link https://www.zsguchorzow.
- pl/




TECHNIKUM ELEKTRONICZNE ZST NR 1

Technik elektronik - matematyka, fizyka
Technik chtodnictwa i klimatyzacji - matematyka,
fizyka
Technik informatyk - matematyka, informatyka
Technik organizacji reklamy - matematyka, geo-
grafia
Technik gornictwa podziemnego - geografia, ma-
tematyka
Technik mechanik - matematyka, fizyka
Jezyki do wyboru:

* angielski

* niemiecki
Adres: ul. Sportowa 23
41-506 Chorzéw link https://zstl.edu.pl/

TECHNIKUM MECHANICZNO-ELEKTRYCZ-
NE IM. NIKOLI TESLI ZSTIO NR 3

Technik elektryk - matematyka/fizyka/jezyk obcy
Technik mechatronik - matematyka/fizyka/jezyk
obcy
Technik grafiki i poligrafii cyfrowej - matematyka/
fizyka/jezyk obcy
Technik informatyk - matematyka/fizyka/jezyk
obcy
Jezyki do wyboru:

* angielski

* niemiecki

* wloski
Adres: ul. St. Batorego 37
41-506 Chorzéw link http://www.zstio3.pl/pl/

TECHNIKUM SAMOCHODOWE ZST NR 2

Technik pojazdéw samochodowych - matematyka,
historia
Technik fotografii i multimediow - matematyka,
historia
Technik mechanik - matematyka, historia
Jezyki do wyboru:

* angielski

* niemiecki
Adres: ul. Powstancow 6
41-500 Chorzéw link https://szkolnictwo.
pl/szko%C5%82a,zawodowa,Chorz%C3%B-
3w,PB2256,Zesp%C3%B3%C5%82+Szk%C3%B3
%C5%82+Technicznych+nr+2

Autorzy artykultu: Oliwia Blaszka i Paulina Olejnik /’ /’



Jak radzic sobie ze stresem?

Bardzo stresujesz si¢ egzaminami? W tym artykule dowiesz si¢ jak zmniejszy¢ lub zniwelowac stres.

1. Dobry sen - nauka jest w tym wzgledzie bez-
litosna — umysl pozbawiony snu to umyst o
obnizonych zdolno$ciach do przetwarzania
informacji i trzezwego myslenia.

https://krokdozdrowia.com/ spokojny—sen-6—nawykow—odpoczniesz-/

2. Uswiadom sobie, czym jest stres - egzamin to
wazne wydarzenie, ktére sprowadza na ciebie
sporo presji zwigzanej z tym, czy i jak uda ci
sie przez nie przebrna¢. Dla twojego organi-
zmu takie niuanse nie maja jednak zadnego
znaczenia. Miliony lat ewolucji wdrukowaly
do twojego ciala jedynie do$¢ prosty mecha-
nizm walki lub ucieczki, ktéry polega na tym,
ze w odpowiedzi na jakikolwiek stres, uwal-
niana jest adrenalina i to ona sprawia, ze trzesa
ci sie rece, zotadek zawigzuje sie w supet, serce
wali jak oszalale, a oddech splyca si¢, dodatko-
wo wzmagajac nerwowos$¢. Twoje cialo wysyla
jednak te sygnaly bez wiedzy o tym, czy czyn-
nik wyzwalajacy stres jest zagrozeniem dla
zycia, czy nie. Egzamin na pewno nie bedzie
natomiast decydowac o tym, czy przezyjesz do
jutra, dlatego wyluzuj i nie daj si¢ ponies¢ sy-
gnatom wysytanym przez nadgorliwe cialo.
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Marzenia to pigkna rzecz. ?rpr
nam energie do dziaian}a. y ‘
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zimy w formie 6 Z jezyka polskiego
na przynosi¢ do

3. Relaks - w przerwie miedzy powtérkami na-
lezy wyjs$¢ na spacer, dotleni¢ organizm i po-
zwoli¢ myslom odpoczaé. Ruch na $wiezym
powietrzu sprawi, ze zaczng si¢ wydziela¢ en-
dorfiny, czyli hormon szczgscia. Dzieki temu
po powrocie do domu bedziemy zrelaksowani
i szczesliwi, pelni energii do dalszego dziata-
nia.

p://projectmanagerka.pl/jak-idziesz-to-idz/medytacja-relaks-rownowaga/

4. Odpoczynek - warto réwniez spedzi¢ czas
z przyjaciotmi, czy jak kto$ woli to poczytaé
ksigzke albo postucha¢ muzyki w samotnosci.

r—

https://sites.google.com/site/zdrowystylzycial223/odpoczynek

jest, pdy ich me
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Autorzy artykulu: Emilia Nowakowska i Dominika Lenar



Zyczenia od redakejil

Drodzy Uczniowie! Caly zespot kota dziennikarskiego chce Wam zyczy¢ wszystkiego co
najlepsze-gimnazjalistom i 6smym klasom Zyczymy tez powodzenia na egzaminach i zeby-
$cie madrze wybrali szkoly srednie. Mamy tez nadzieje,ze wspaniale spedzicie te nadcho-
dzace $wieta i ze wytrzymacie te ostatnie 2 miesigce do konca roku szkolnego.

W imieniu czlonkéw kota dziennikarskiego
Redaktor naczelny: Szymon Kopec




