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Witamy w ciggle jeszcze nowym roku i przypominamy Wam
przepis na udany rok:

W?zigé dwanascie miesiecy,
obmyc¢ je dobrze do czysta
z goryczy, chciwosci, pedanterii i leku.
| podzieli¢ kazdy miesigc na 30 albo 31 czesci,
tak, zeby zapasu starczyto doktadnie na rok.
Kazdy dzionek przyrzadza sie oddzielnie,
biorgc po jednej czesci pracy i dwie czesci radosci i humoru.
Dodad do tego trzy kopiate tyzki optymizmu,
tyzeczke tolerancji, ziarnko ironii
i szczypte taktu.
Nastepnie mase te polewa sie obficie mitoscia.

Gotowe danie ozdobi¢ bukiecikiem matych uprzejmosci
i podawac je codziennie z pogodg ducha
i porzadng filizankg ozywczej herbaty...

Catherina Elisabeth Goethe

Zatem — wszystkiego dobrego na caty rok,
w nieco blizszej perspektywie udanego, zastuzonego wypoczynku w ferie

i w jeszcze blizszej - maturzystom wspaniatej zabawy studniowkowej!!!
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Savoir-vivre ucznia

Jakie zasady dobrego zachowania
obowigzujg w relacjach szkolnych?

Savoir-vivre - powstato jako potgczenie dwéch
francuskich czasownikéw: savoir - wiedzieé,
umiec i vivre - zy¢.

Savoir-vivre - dostownie "umiejetnos¢ zycia", to znajomos$¢ norm
towarzyskich, zwyczajéw, regut zachowania sie w okreslonych sytuacjach:
- Kfania¢ sie czy nie kfania¢? - Pierwsza ktania sie osoba miodsza-starszej, meiczyzna-
kobiecie, uczen-nauczycielowi. W sytuacji, gdy trudno ustali¢ wiek, savoir-vivre podpowiada
jednoznacznie grzeczniejszy, lepiej wychowany ktania sie pierwszy. W szkole na kazdej
przerwie spotykamy nauczycieli, zdarza sie, ze tych samych w tym samym miejscu, np. na
dyzurze. Za pierwszym razem pozdrawiamy spotkang osobe, potem wystarczy usmiech lub
skinienie gtowy. Zawsze jednak zaczynamy od pozdrowienia, kiedy wchodzimy do jakiegos
pomieszczenia: sekretariatu lub innej klasy. Jesli uznamy, ze podniesienie sie z krzestfa jest
formag przywitania, reguty ukfadajg sie same: mtodsi wstajg, gdy wchodzi osoba starsza.
Wstawanie na poczatku lekcji nie jest czeScig musztry, lecz wynika z norm przyjetych
w naszej kulturze jako reguty dobrego wychowania. Jezeli nauczyciel zwrdci sie do Ciebie
z pytaniem czy prosbg, wypada, a nawet trzeba wstac.
- Nie szata zdobi cztowieka, ale.. jak Cie widzg, tak Cie piszg. Mtodzi ludzie lubig sobie
pozwoli¢ na "odlotowe" kolory, oryginalne zestawienia ciuchéw, jednak nie zawsze i nie
wszedzie. Inaczej ubierzemy sie na co dzien do szkoty, inaczej na egzaminy czy uroczystosci
szkolne, inaczej na impreze.
- Uczniowie powinni dbac o higiene i porzgdek w szkole/klasie, tzn. nie pisa¢ po tawkach, nie
$mieci¢ oraz nie niszczy¢ mienia szkoty .
- W czasie lekcji uczen powinien zachowywad sie wiasciwie, tzn. nie przeszkadzac
w prowadzeniu zajec, nie przerywaé wypowiedzi innych oséb, aktywnie pracowac podczas
lekcji, nie zu¢ gumy.
- Uczen dba o kulture jezyka - nie uzywa wulgaryzméw, nie podnosi gtosu, grzecznie zwraca
sie do innych.
- Uczen jest odpowiedzialny i prawdomoéwny - ma odwage przyznac sie do winy, nie ktamie
i nie zrzuca odpowiedzialnosci na innych.
- Nie wolno pi¢ alkoholu, zazywa¢ narkotykdw ani pali¢ papieroséw na terenie szkoty.
Kultura osobista jest wizytowka kazdego ucznia. Dlatego warto znac¢ zasady dobrych
manier i korzystac z nich w praktyce.

Zuza
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Lustracja...
...czyli nasi nauczyciele pod lupa

1. Imie i nazwisko - Piotr
Wierzchowski.

2. Wiek — 31 lat.

3. Zawdd - nauczyciel wychowania
fizycznego.

4. Stanowisko — nauczyciel.

5. Gdy bytem maty, chciatem zosta¢ - koszykarzem NBA.
6. Najgorsze wspomnienie ze szkoty — przedmioty Sciste.

7. Moja pierwsza praca — w Niemczech przy zrywaniu truskawek.
8. Naprawde dorosty poczutem sie, gdy — moze wiek na to nie
wskazuje, ale ciggle czuje sie jak nastolatek.

9. Zawsze zapominam o — dokumentach.

10. Prawdziwych przyjaciét — moze bede banalny, ale poznaje sie
w trudnych dla nas sytuacjach.

11. Moje hobby — zdecydowanie sport.

12. Gdybym madgt cofnac czas — nie lubie patrze¢ za siebie, moze
kiedys przyjdzie taki moment.

Dziekujemy za wypowiedz.
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NIEZMARNOWANE WEEKENDY SWOJAKOW

W ciggu kilkunastu tygodni grupa ucznidow z naszej szkoty
miata okazje uczestniczyé w projekcie , E- Swoi”. Projekt dotyczyt
wolnego i otwartego, czyli darmowego i ogdlnie dostepnego
oprogramowania.

Uczestnikami projektu byli zaréwno uczniowie klas pierwszych, jak
i drugich technikum ksztatcgcego w zawodzie mechatronik oraz
informatyk.

Osobiscie takze miatem mozliwos¢ uczestniczenia w tych

spotkaniach. Na zajeciach zajmowalismy sie tworzeniem stron
internetowych oraz ich obrdbky, a takie programowaniem mikrokontrolerow
(mikrokontroler - mikrokomputer jednouktadowy— scalony system mikroprocesorowy).
Mikrokontrolery wykorzystuje sie powszechnie w sprzecie AGD, uktadach kontrolno-
pomiarowych, w przemystowych uktadach automatyki, w telekomunikac;ji itp.
Dla nas, pierwszoklasistow, byto to nowe doswiadczenie, a takze ciekawa zabawa, ktéra
poszerzata nasze umiejetnosci. Klasy drugie juz sie pewnie zetknety z zagadnieniami
poruszanymi na spotkaniach, jednak takze dla nich znalazty sie zupetnie nowe pojecia.
Dzieki projektowi moglismy wejs¢ gtebiej w swiat wirtualny i poznaé¢ budowe strony
internetowej w jezyku HTML, czyli w wersji, w jakiej widzi jg twodrca. Do cEwiczen
praktycznych otrzymalismy takze zestawy zawierajgce mikrokontrolery Arduino oraz kabelki
i inne elementy elektroniczne. Do wspomnianego wczesniej Arduino podtaczalismy miedzy
innymi: diody, serwomechanizmy, czujniki temperatur czy wyswietlacze LCD,
a nastepnie pisaliSmy program, ktéry kontrolowat poszczegdlne funkcje wyzej wymienionych
elementow.
Mechatroniczna cze$s¢ grupy wykazywata wieksze zainteresowanie zestawami
z mikrokontrolerem, lecz pisanie stron internetowych tez bylo wciggajgce i bardzo
interesujgce.
Przedsiewziecie pozwolito nam rozwingé¢ skrzydta w naszych zainteresowaniach.
Dowiedzielismy sie wielu ciekawych rzeczy na interesujgce nas tematy. Zagadnienia
przedstawione na zajeciach  niewatpliwie pomogg nam w dalszej nauce, a takze
w pbzniejszym znalezieniu pracy. Zajecia obywaty sie w soboty, co nie kolidowato z planem
lekcji. Cho¢ pewnie wiele oséb uzna, ze to zmarnowanie weekendu, to ja nie zatuje ani jednej
minuty spedzonej na spotkaniach projektowych.

Maks
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MODOWA SFERA

)/ F Witajcie

Drodzy Czytelnicy.

Mam zaszczyt prowadzi¢ dla
Was maty kacik modowy.
Artykuty w miare mozliwosci
bedg sie pojawia¢ w kazdym
numerze gazetki. Na poczatek
co$ 0 mnie: nazywam sie
Antonina Jankowska, chodze
do klasy IITB . Na co dzien
jestem uczennicg , po godzinach mam mase innych zaje¢, m.in. prowadze bloga modowego.
Moda od jakichs 3 lat to dla mnie co$ wiecej niz tylko ubranie. Postaram sie w Was
zaszczepic troche szalenstwa, fantazji i polotu w modzie, makijazu i fryzurze, bo to wszystko
razem tworzy piekng catosc.

Sadzgc po dacie w kalendarzu, trwa wtasnie karnawat. Dziewczyny, macie problem, czy
dtuga do ziemi, czy moze mini cekinowa? Jaka suknie wybraé, by nie ograniczata nam
ruchow i bysmy byty krdlowymi balu. Panowie, nie wiecie, czy wystarczy marynarka i
koszula, czy trzeba mie¢ garnitur? Trzeba miec garnitur. Trzeba! Raz w roku panowie,
zmuscie sie i go zatdzicie, on nie gryzie, nie bdjcie sie.

Panie, ja bym obstawata przy sukienkach maxi. Tak wiem, krociutka zawsze przycigga
wieksza uwage panodw, ale, ale... Dtugie suknie optywajgce ciato powoli powracajg do task.
| jak na bal przystato, suknia musi by¢ adekwatna do okazji. Dtuga zawsze przy obrotach
faluje, optywa i robi wielkie wrazenie. Sukienka mini zawsze moze zawies¢, gdyz moze sie
podcigga¢ przy kazdym ruchu, spada¢ z biustu i tak dalej, i tak dalej. Mozecie mnie
oczywiscie nie postuchac i zignorowaé. A nawet lepiej, jesli to zrobicie, bo wtedy bedzie
wiadomo, ze nie podazacie $lepo za tym, co ktos méwi, a za tym co Wy uwazacie za
stosowne. A jesli jednak chciatybyscie sie mng zainspirowaé, to zamieszczam tu kilka fotek
sukienek maxi. Natomiast na moim blogu w niedalekiej przysztosci ukaze sie moja propozycja
kreacji karnawatowej , gdyz ja wybratam maxi i mam zamiar swieci¢ jak milion dolaréw na
sali. Modne sg gory skérzane, ja proponuje cos$ a’la gorset i zwiewny dét z cekinami.
Niezawodna bedzie mata czarna ze ztotymi dodatkami. Swietnie sprawdzi sie jaki$ kwiat we
wiosach.

Panowie do garnitury prosze odwazy¢ sie i zatozy¢ muche! Ona taka sliczna jest , a jesli
Wam juz nie odpowiada, to proponuje czarng koszule i czarny krawat. Takie zestawy
pojawity sie na wybiegach u projektantéw i jak na razie przyjety sie pozytywnie.

Jesli zamiast balu wybieracie tak zwang domoéwke ze znajomymi, nie rezygnujcie w zadnym
wypadku z kreacji godnej okazji. Dla Pan proponuje cekinowa spddniczka + mgietkowa
koszula, a do tego delikatny zakiecik lub kardigan . Postawmy na mocne dodatki, np. ztote
bransolety.

Mezczyzni! Nie myslcie , ze jesli idziecie na domdwke, to mozecie zatozyé dres! Co to, to nie.
Zatézcie nawet te swoje ukochane dzinsy + koszula w modng krate. Postawcie na modny
dodatek, jakim jest zegarek z duzg bransoleta.

Pomogtam Wam troche? Mam nadzieje, ze tak! © Studnidwki, potowinki, karnawat,
osiemnastki bedg wasze!

Aantoninaa. Adres bloga: aantoninaa.blogspot.com
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NIEZBEDNIK MATURZYSTY CZ. |

Zbliza sie czas studniowki, czyli ostatniego
szalenstwa przed maturg. Oprdcz tego, ie
trzeba zadba¢ o jedyna, niepowtarzalng
kreacje, warto pamieta¢ tez o tym, ze
studniowka stwarza okazje, by zapewnic sobie
powodzenie na maturze.

Oto gars¢ wskazowek, jak to zrobic:

- przed wyjsciem na studnidowke trzeba poprosi¢ bliskg osobe o zawigzanie na lewym
nadgarstku czerwonej nitki, gwarantuje to ochrone dobrych mocy. Jesli nitka nie zerwie sie
do egzamindw, to matura zdana;

- dziewczynom szczescie przyniesie czerwona bielizna, ktérg pdzniej powinno sie wiozyc
dopiero w dniu matury. Nieodtgcznym elementem damskiej, studniowkowej garderoby, jest
rowniez czerwona podwigzka, zeby przyniosta szczescie, trzeba jg nosi¢ na lewej nodze, po

stronie serca;

- chtopak powinien zatozy¢ ulubiony krawat (najlepiej czerwony) oraz garnitur, w ktdrym
pozniej bedzie zdawat egzaminy maturalne;

- do studniéwkowej kreacji trzeba dodaé co$ pozyczonego (obowigzkowo od kogos
rozsgdnego, btyskotliwego i doswiadczonego);

- podczas tradycyjnego studnidwkowego poloneza trzeba pomyli¢ krok, bez tego nie ma
mowy o powodzeniu na maturze;

- pecha przyniesie réwniez zdjecie podczas balu butéw i krawata;
- dziewczyny powinny zadbaé o wysokg jakos¢ rajstop. Oczko to pech murowany;

- po studnidowce szerokim tukiem trzeba omijaé zakfady fryzjerskie, to wtasnie we wtosach
kryje sie sita, inteligencja i zyciowa madros¢ kazdego maturzysty;

- i na koniec jeszcze jeden, cho¢ zapewne najtrudniejszy w realizacji sposéb, podczas

studniowki trzeba ztapa¢ dyrektora za kolana. Aby dobroczynny efekt byt jeszcze lepszy,
nalezy zrobié to z zaskoczenia.

Udanej zabawy ©
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WARTO PRZECZYTAC

3

W literackim kaciku Schizola proponujemy lekture Il czesci
opowiadania Mafgosi Busz z klasy | TB. WARTO PRZECZYTAC!

,,Poznatam go, bo bytam po narkotykach.
Pomdgt i zostat, bo obiecatam, ze z tym skoncze.”

Co sie dzieje? Gdzie jestem? Dlaczego jest mi tak gorgco i dlaczego nic nie widze? Boli mnie
gtowal Co sie stato?

Miatam metlik w gtowie. Nie wiedziatam, co sie dzieje! Nagle poczutam, ze ktos tu jest. Tylko
nie wiem, gdzie jest to ,TU”. Sprobowatam jeszcze raz otworzy¢ oczy. Lekko uchylitam
powieki. Udato sie... ale chwila... Czy to jest szpital?! Jak ja sie tu znalaztam?

- Nadia? Doktorze! Ona sie budzi! Szybko! - ustyszatam gtos z lewej strony.

Spojrzatam tam. Nie wierze! To jest mdj idol? To ON siedzi przy moim tézku, bo
przedawkowatam koke? Oj... Chyba sie jeszcze nie obudzitam.

- Nadio? Jak sie czujesz? Wszystko w porzgdku? Nie bdj sie. Lekarz zaraz tu bedzie - on sam
byt przerazony.

- Dziekuje - powiedziatam z trudem. - Gdzie mama?

- Twoja mama jest teraz w domu. Poprositem, aby tam poszfa. Siedziata tutaj calutki czas.
Musiata sie przespac. - powiedziat z troska.

- lle mnie nie byto?
- Jest wtorek rano. Bytas nieprzytomna prawie dwa dni. - powiedziat smutno.
- Jak mecz? - zapytatam - Kto wygrat?

- Ty serio pytasz? To cie teraz najbardziej interesuje? - chyba go rozbawitam swojg
dociekliwoscia.

- Tak. Jaki byt wynik? - méwitam niecierpliwie.
- Wygraliémy. Znaczy sie, oni wygrali. Ja przyjechatem tutaj.

- Super! Dziekuje! - wykrzyknetam z entuzjazmem.
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Oho. Jest pan doktor.
- Witaj Nadio - powiedziat lekarz. - Jak sie czujesz?
- W porzadku - odpowiedziatam. - Tylko strasznie boli mnie tyt gtowy.

- Nic dziwnego. Upadajac na ziemie, uderzytas gtowa w asfalt. Dziwne, ze tylko cie boli. Nie
stwierdzilismy zadnych innych urazéw gtowy ani wstrzgsnienia mozgu. Licze na to, ze to cie
czegos nauczylo. Zapamietaj ten bol. Mam nadzieje, ze zgodzisz sie na odwyk?

- Ale przeciez ja nie musze! Czuje sie dobrze i potrafie nad tym panowaé. - bytam lekko
wzburzona.

- Nadio, nie oktamuj nas i przede wszystkim siebie. Nie panujesz nad tym, stonko. Prosze,
zg06dz sie. - poprosit mnie mdj nowy przyjaciel.

Tobiasz miat racje. Oktamuje innych i siebie. Nie dam rady, potrzebuje pomocy.

- Masz racje. Potrzebuje fachowej pomocy - powiedziatam do Tobiasza, a pézniej zwrdcitam
sie do doktora. - Zgoda. Pdjde na odwyk.

- Swietnie! W takim razie zaraz poinformuje twojg mame, ze sie obudzitas i podjetas decyzje
o leczeniu - to powiedziawszy, lekarz wyszedt.

- Bedziesz mnie wspierat? - zapytatam z nadziejg w oczach.

- Zawsze i wszedzie. Obiecuje - powiedziat i ujgt mojg dton. - Moze jeszcze tego nie wiesz, ale
podobasz mi sie. Bardzo cie lubie i chciatbym, abysmy zostali parg - powiedziat, a jego twarz
pokrytfa sie rumiencami.

Zaskoczyt mnie. Stynny zuzlowy mtodzik chce, aby jego dziewczyng zostata narkomanka? Nie
rozumiem.

- Serio?

- Co ,serio”? Myslisz, ze moégtbym sobie zartowaé z czego$ takiego? Jestem zupetnie
powazny. Chciatbym, zeby$ byta mojg dziewczyng i chciatbym cie wspiera¢ w tym trudnym
okresie. | jeszcze chciatbym ci pomdc podniesé sie po Smierci ojca.

- Jej... Chcesz mie¢ dziewczyne narkomanke? A tak na marginesie, skad wiesz, ze mdj tata
nie zyje?

- No wiesz... Prawie dwa dni siedziatem tutaj z twojg mamg. Wiem o tobie wiecej niz myslisz.
| nie chce za dziewczyne narkomanki. Chce ciebie. Dlatego pomoge ci na odwyku i postaramy
sie uwolnic cie od tego swinstwa.

- Dziekuje - powiedziatam i pogtaskatam go po policzku.

- Nadio, cérciu! Nareszcie! Juz myslatam, ze nigdy sie nie obudzisz! - mama pojawita sie
w drzwiach. Po chwili juz tulita mnie do siebie.

- Nigdy wiecej mi tego nie réb! Pan doktor powiedziat, ze zgodzitas sie na odwyk. To prawda?
Kiwnetam potakujgco gtowa.
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- Tak sie ciesze! - po jej policzkach sptywaty tzy. - Dziekuje ci chtopcze jeszcze raz za to co dla
nas robisz. Jestem ci wdzieczna do konca zycia. Jesli chcesz, mozesz juz i$€. Jestem ci
wdzieczna. Dziekuje.

- Przepraszam panig, ale chyba mnie sie pani tak tatwo nie pozbedzie - przyznat wstydliwie
Tobiasz.

- Tak? Dlaczego? - spojrzata na nas wyczekujgco.
- No bo... - wzietam gteboki wdech. - Mamo, Tobiasz jest moim chtopakiem. Jestesmy para.

- Obiecuje, ze bede dobry dla Nadii, ze jej pomoge, ze wyjdzie z natogu, a ja bede dla niej
ramieniem, oparciem.

- Tobiaszku! Jak ja sie ciesze! Dziekuje ci! To bedzie dla Nadii prawdziwe wsparcie. Prawda
corciu? - mama przytulita Tobiasza, a mnie zas pocatowata w czoto.

Bytam taka szczesliwalll

%k %k %k

Od tego feralnego tygodnia mineto 5 lat, a ja nadal pamietam caly ten tydzien
z najdrobniejszymi szczegdétami. Tak samo, jak pamietam kazdy dzien na odwyku.
Wyleczytam sie. Nie biore. Nie moge patrze¢ na narkotyki. Jestem narzeczong Tobiasza.
Oswiadczyt sie w Wigilie Bozego Narodzenia. Byto to jedno z najpiekniejszych wydarzen
w moim zyciu. Dzi$ odbedzie sie nastepne. Wychodze za maz. Mieszkamy z mojg mama. Nie
zostawimy jej.

Teraz patrze na biatg sukienke wiszgcg przy lustrze i wspominam. Obok wisi dtugi biaty
welon. Mysle, ze nasza mitos¢ musiata przejs¢ dtugg i kretg droge, aby wyjs¢ na prostg, ale
udato sie. | to jest najwazniejsze! Ptacze. Ptacze z radosci. tzy tocza sie po moich policzkach,
a na twarzy gosci szeroki usmiech. Stysze, ze kto$ wchodzi do pokoju. Stoje plecami do drzwi,
ale nie odwracam sie. Tobiasz obejmuje mnie i szepce mi do ucha dwa krétkie stowa:
,Kocham Cie”. Te dwa stéwka sprawiajg, ze wpadam w euforie. Odpowiadam: ,Tez Cie
kocham skarbie”. Odwracam sie twarzg do niego.

- Ptaczesz? Cos sie stato? - zmartwit sie.

- Nic sie nie stato gtuptasie. - powiedziatam i zmierzwitam mu wtosy. - To ze szcze$cia!
Dziekuje za wszystko. Od samego poczatku, przez teraz, do korica. Kocham cie. Dziekuje za
wsparcie. To byto wazne. Wiesz, wtedy, gdy miatam te 15, 16 lat.

- Dla ciebie wszystko stoneczko. - powiedziat i wtulitam sie w jego piers.

Moglibysmy tak staé catg wiecznosc...

KONIEC



SCHIZOL Styczen/Marzec 2014 Strona 11

HKacik Pedagega !

Potrafie Ci pomadc!

Witajcie w kolejnym numerze Schizola. Tym razem w ,Kaciku pedagoga” chciatabym
poruszy¢ temat zwigzany z pomaganiem. Kazdy z nas ma problemy. Niestety, nie kazdy
potrafi poradzié¢ sobie z nimi sam, a ten, kto sobie nie radzi, nie zawsze umie zwrdci¢ sie do
drugiej osoby o pomoc.

Pomaganie moze by¢ reakcjg na sygnat wysytany przez osobe potrzebujgcg pomocy, ale sg
réowniez sytuacje, w ktérych warto podjgé akcje na rzecz osoby, ktdra naszym zdaniem cierpi,
nie czekajac na sygnat od niej.

Zaktadam, ze jestes cztowiekiem wrazliwym na cierpienie innych i sktonnym do pomagania.
Jezeli zdecydowates sie podjgc¢ akcje pomagania, to pamietaj:

e Nie sktadaj swojej oferty pomagania przy innych ludziach.

e Nie oceniaj osoby i jej zachowania.

e Nie moéw, co on/ona musi lub powinna, np.: ,,Wiesz, to tak dtugo nie moze trwac.
Musisz sie wzigé w gars¢, powinienes chyba zastanowic sie nad sobg”.

e Nie wymagaj i nie naciskaj na szybkie deklaracje i decyzje, np.: ,,Stuchaj musisz by¢ ze
mng szczera, przeciez chce Ci pomac. Zdecydu;j sie, chcesz ze mng pogadac czy nie”.

e Nie oceniaj jej/jego negatywnie w przypadku odmowy czy przedtuzajgcego sie
wahania, np. ,Mam wrazenie, ze nie chcesz ze mng gadaé, bo po prostu tchérzysz
i tyle”.

e Nie usituj przekonywac za wszelkg cene na ,tak”, np.: ,Uwierz mi, gdybys otworzyt sie
przede mng, bytoby to dla Ciebie lepsze. Wiem, ze myslisz podobnie. No zgadzasz sie
na rozmowe?”

e Nie szantazuj emocjonalnie, np.: ,Stuchaj, jak mi nie powiesz, co Cie gryzie, to po
prostu przestane sie do Ciebie odzywac.”

e Nie manipuluj, np.: ,Rozumiem, ze nie zgadzasz sie na rozmowe ze mng, czyli po
prostu odmawiasz bliskiemu koledze, ktéry wycigga do Ciebie reke, tak?”

e Nie narzucaj sie w przypadku odmowy, np.: , Nie chciates rozmawiac trzy dni temu,
wczoraj, to moze dzisiaj pogadamy?”

Tego wszystkiego nie rob.
Natomiast, co na pewno mozesz zrobic, to:

e Zainicjowac rozmowe w cztery oczy, w bezpiecznych warunkach zewnetrznych, np. w
miejscu, gdzie sie nic innego nie dzieje, gdzie mozna usigs¢.
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e Otwarcie i szczerze podzieli¢ sie z tg osobg tym, co spostrzegasz, co Cie niepokoi, co
odczuwasz w zwigzku z jej zachowaniem.
e Zadeklarowaé swojg gotowos¢ rozmowy teraz lub w innym terminie.

Pamietaj! Uszanuj prywatnos¢ drugiej osoby. W przypadku wyrazonej przez nig odmowy
pogddz sie z tym faktem. Jesli s to zachowania, ktére bardzo Cie niepokojg, to dobrze,
abys znat miejsca na Twoim terenie, np. poradni psychologiczno — pedagogicznej,
zaufanego psychologa, pedagoga. W sytuacji odmowy mozesz wreczy¢ osobie, ktorej
chciates pomdc, zapisany na karteczce adres specjalisty lub osrodka. Bywajg sytuacje
bardziej skomplikowane, niz to sie wydaje na poczatku: problemy osobiste, rodzinne,
ktdre wymagajg interwencji specjalisty. Wtedy takie kontakty mogg sie przydac.

W Gostyniu istnieje kilka miejsc, do ktérych mozna sie zwrdci¢ o pomoc:

- Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna ( porady psychologa, pedagoga, seksuologa,
logopedy, doradcy zawodowego)

ul. Poznanska 200 tel.: 65 752- 06- 97.

- Punkt Wsparcia (dyzury petnig: psycholog, radca prawny, specjalista terapii ds.
uzaleznien od alkoholu, specjalista ds. uzaleznien od narkotykow)

ul. Fabryczna 1 — budynek ZGKiM — informacje o dyzurach mozna uzyskac¢ pod numerem
telefonu 65 572- 21- 31.

- Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
ul. Nowe Wrota 7, tel: 65 572- 75-28.

Nie zapominajcie jednak o osobach, ktdére sg blizej Was i ktére réowniez czesto mogg
pomac: rodzicach, rodzenstwie, wychowawcach, nauczycielach i pedagogach oczywiscie.

Pozdrawiam Was bardzo serdecznie i u§miecham sie do Was ©
Kasia Koztowska- pedagog
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JEDNO StOWKO — ZDROWKO

Szlachetne zdrowie
Nikt si¢ nie dowie
Jako smakujesz
Az sie zepsujesz

Niezaleznie od tego, kto byt ojcem choroby , zta dieta byta na pewno jej matkq -
przystowie chinskie

Co jes¢, a czego nie jes¢? Jakie pokarmy zapobiegajg, a jakie mogg sprzyja¢ réznym
schorzeniom? Liczne spostrzezenia naukowcow pozwolity lepiej wyjasnié, w jaki sposdb
zywienie wptywa na funkcje komarek, prowadzgc do zdrowia albo choroby. Dla przyktadu:
lekarze odkryli, na czym polega zagrozenie dla tetnic ze strony cholesterolu. Wiadomo tez,
co nalezy je$¢, a czego unikaé, by w odpowiedni sposéb wptywaé na proces tworzenia sie
zmian miazdzycowych. Nieprawdopodobne, ale mozna oddziatywa¢ na stany zapalne
stawéw nie tylko za pomoca lekéw, ale takie odpowiednig dietg. Jest rédwniez wiele
dowoddéw na to, ze liczne zespoty chorobowe spowodowane sg uczuleniami na okreslone
pokarmy lub ich nietolerancja.

Dla wiekszosci z nas cudowne leki sg wynikiem burzy moézgéw geniuszy farmaceutycznych
i jedynym antidotum. Jednak wielu badaczy zaangazowanych jest w poszukiwania innego
rodzaju skarbow. Czy fakt , ze czosnek moze zabija¢ komdrki nowotworowe nie graniczy z
cudem? Ze skfadniki zawarte w szpinaku mogg unieszkodliwi¢ i unieruchomié wirusy
sprzyjajace powstawaniu raka szyjki macicy? Ze substancje ze szparagéw i awokado maja
dziatanie przeciwwirusowe, ze pokarmy roslinne mogg mie¢ wptyw na obnizenie poziomu
cholesterolu? Czy nie jest cudem réwniez to, ze dieta moze mie¢ wptyw na nastréj , pamieg,
reakcje psychiczne. Istniejg rowniez teorie udowadniajgce, zalezno$¢ miedzy odzywianiem
w pierwszej dekadzie zycia a pdzniejszym wystepowaniem takich chordb jak stwardnienie
rozsiane czy parkinsonizm. Niektdrzy uwazajg, ze dieta moze mieé takze wptyw na istniejgce
juz zmiany, ich wzrost i zdolno$é przerzutow.

Oto kilka przyktadéw swiadczacych o leczniczym dziataniu warzyw, owocéw:
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Grejpfruty, a zwfaszcza ich migzsz, wymagajgcy sporo wysitku przy zuciu, zawierajg
szczegolny rodzaj rozpuszczalnych witdkien zwanych kwasem galakturonowym. Nie tylko
wptywa on na obnizenie poziomu cholesterolu, ale moze dziata¢ korzystnie w juz istniejgcych
zmianach miazdzycowych - 340 g grejpfruta obniza poziom cholesterolu o okoto 10 %.
Trojglicerydy, inny rodzaj ttuszczow we krwi, moga by¢ bardziej niebezpieczne, niz
dotychczas sadzono, a kolejne doswiadczenia wykazaty, ze wysoki ich poziom sprzyja
wystepowaniu zawatéw serca i choréb wiefdicowych. (TG) i ich wysoki poziom najczesciej
idzie w parze z niskim poziomem tak zwanego dobrego cholesterolu (HDL). Wiemy tez o tym,
Ze codzienna porcja tranu odpowiadajgca 200 g tososia, makreli lub sardynek obniza poziom
(TG) o 50%.Podobne dziatanie ma rzadko kiedy doceniany czosnek. Codzienny zgbek obniza
(TG) od 13%-25% .Natomiast olej z pestek winogronowych spozywanych przez cztery
tygodnie podwyzsza poziom HDL o 14 %.

Ananas ttumi infekcje, poprawia trawienie, pomaga rozpuszczaé¢ zakrzepy, zapobiega
osteoporozie, jest korzystny w gojeniu ztaman.

Banan dziata kojgco na zotgdek, szczegdlnie korzystnie w przypadku niestrawnosci. Chroni
zotagdek przed szkodliwym dziataniem kwasu Zzofgdkowego, zapobiega owrzodzeniom. Ma
rowniez dziatanie przeciwbakteryjne.

Brokuty to wyjatkowe warzywo zawierajgce jedyny w swoim rodzaju zbidr przerdinych
sktadnikow pomocnych w najrozmaitszych schorzeniach. Przeciwutleniacze, beta —karoten,
witamina C oraz dziatanie przeciwnowotworowe wystepujgce rowniez w warzywach
kapustnych przyspieszajg wydalanie estrogendéw, a wiec sg korzystne w profilaktyce raka
piersi. Brokuty zawierajg wiele substancji wtdknistych, zmniejszajgcych poziom cholesterolu.
Jako szczegodlne zrédto chromu moga byé pomocne w leczeniu cukrzycy.

Dynia jest niezwykle bogata w beta —karoten, przeciwutleniacz, uznany za pomocny w
leczeniu chordb serca, nowotwordw, schorzen oczu.

Jabtka obnizajg poziom cholesterolu, zawierajg czynniki przeciwnowotworowe,
przeciwdziatajg zaparciom, wzmagajq faknienie.

Seler( seler lisciasty) to tradycyjny wietnamski srodek stosowany w nadcisnieniu tetniczym.

Mysle , ze o innych pozostatych ,darach natury” mozna by jeszcze wiele napisaé, a przede
wszystkim sprobowa¢ wdrozy¢ w nasza diete te najbardziej popularne rosngce na naszych
dziatkach czy ogrodach.

Pozdrawiam jak zwykle wszystkich bardzo serdecznie, zapowiadajgc kolejng cze$é, bo
przeciez wypada co nie co wiedzieé réwniez o szerokim dziataniu aloesu.

Agnieszka Wtodarczak pielegniarka
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KALENDARIUM SCHIZOLA

24 stycznia — Swiatowy Dziers Srodkéw Masowego Przekazu
25 stycznia — Dzien Sekretarki

2 lutego — Dzien Handlowca

3 lutego — Miedzynarodowy Dzien Walki z Rakiem

11 lutego — Miedzynarodowy Dzien Jezyka Ojczystego
Swiatowy DzieA Chorych

14 lutego — Dzien Zakochanych

22 lutego —Europejski Dzien Ofiar Przestepstw

3 marca — Miedzynarodowy Dzien Pisarzy

5 marca —Dzien TeSciowej

6 marca — Dzien Olimpijczyka

8 marca - Dzien Kobiet

10 marca — Dzien Mezczyzny

15 marca — Miedzynarodowy Dzien Konsumenta
17 marca — Swiatowy Dzieri Morza

20 marca — Swiatowy Dzien Inwalidéw i Oséb Niepetnosprawnych
21 marca — Pierwszy Dzien Wiosny

23 marca — Swiatowy Dziers Meteorologii

27 marca — Miedzynarodowy Dzien Teatru
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GRAFOMANIAK, - jest to staly kacik Schizola, w ktérym zamieszczamy
Wasze wiersze. Czekamy!!! Nie wstydzcie sie swojej poetyckiej natury. Teksty mozecie

wysytaé na adres: schizol@zsz-gostyn.com.pl.

Zimowe igraszki

Za oknem juz zimowy puch,
zaczaif sie juz mrozny duch

i dzi$ chce nosy zmrozi¢ nam,
lecz ja sie na tym dobrze znam.

Zatdézmy ciepte rekawiczki,
na szyje zarzuémy szaliczki

i na snieg chodZzmy bawic sie,
bo zimg piekny kazdy dzien.

Niestraszny nam juz Dziadek Mrodz,
a ty nam zimo $niegiem prész,

bo my dzis kulig chcemy mieg,
cho¢ wszedzie blyszczy gotoledz.

Na sanki spieszmy, wiec co tchu,
z buzka rumiang od $miechu,
batwanka lepi¢ nadszedt czas,
orzetka w $niegu zrdéb nie raz.

Bo zima wszystko $niegiem zdobi
i mroznym wiatrem zaspy ztobi,

i biel ogarnia caty swiat,

i kazdy dzieckiem mimo lat.

Nr 80 Schizola

zredagowat zespot w skladzie: Adres do korespondencji:
Zespot Szkoét Zawodowych
Malgorzata Busz (I TB) im. Powstancow Wielkopolskich
Antonina Jankowska (Il TB) SCHIZOL
Zuzanna Szarzynska (lll TC) ul. Tuwima 44
Monika Swiatek (I TC) 63-800 Gostyn

Maksymilian Kempa (I TE)
Katarzyna Koztowska pedagog
Agnieszka Wiodarczak pielegniarka
Alicja Gorynia (opiekun)
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