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Zawsze, ilekro¢

usmiechasz sie do swojego brata
i wyciggasz do niego rece,

jest Boze Narodzenie.

Zawsze, kiedy milkniesz,
aby wystuchad,
jest Boze Narodzenie.

Zawsze, kiedy rezygnujesz
z zasad, ktodre jak zelazna
obrecz uciskaja ludzi

w ich samotnosci,

jest Boze Narodzenie.

Zawsze, kiedy rozpoznajesz
w pokorze, jak bardzo
znikome

sg twoje mozliwosci

i jak wielka jest

twoja stabosc,

jest Boze Narodzenie.

Matka Teresa z Kalkuty



Moc swiqtecznych prezentow

Wszyscy niecierpliwie czekamy na $wigteczne prezenty. Czesto nie wiemy, co
sprawi rados¢ drugiej osobie albo brak nam pomystu i czasu. W catej magii
niespodzianek, pod drzewkiem $wigtecznym, chodzi o mity gest i sprawienie komus
przyjemnosci. Wtasnorecznie robione prezenty kosztujg nas kilka ztoty, troche czasu
i odrobine dobrych checi. To wiasnie takie podarunki majg jednak ogromng wartos¢ i sg
wyjgtkowe, bo przeciez jedyne. Oto kilka propozycji, ktérymi jednoczesnie sprawimy
rados$¢ bliskim i zadbamy o naszg planete.

SWIATECZNA KUCHNIA

Wiesz, ze szukanie przypraw w papierowych stertach opakowan moze by¢ trudne,
a jednoczesnie masz ochote utatwic to zadanie swoim bliskim. Stoiczki na przyprawy to
jest wiasnie to!

Bedziesz potrzebowat kilka mniejszych
stoiczkow, farby do szkta i wstgzki.

Sposdb wykonania jest prosty, pozwdl
ponie$¢ sie wyobrazni. Kiedy twoje
dzieta beda gotowe, na zakretce
wystarczy napisaé nazwe przyprawy.
Stoiczek o0zdob kokardkg i prezent
gotowy!

W naszych domach czesto stychac¢ odgtos ttuczonego
szkta. Naczyn nigdy za wiele. Moze akurat masz
mato cenng ptyte winylowa i chcesz jg wyrzuci¢?
Szukasz oryginalnego prezentu, ktérego zaden sklep
nie ma? Witasnie znalaztes!

V-

Potrzebna jest ptyta winylowa, piekarnik, foremka
do babki i miska.



To bardzo tatwa misa do zrobienia. Gdy twdj piekarnik osiggnie temperature 200 stopni,
na foremke do babki potdz ptyte. Ptyta zacznie sie wygina¢ w rézne ksztatty, a wtedy
wyjmij jg, a nastepnie nakryj miskg. Minie godzina, a twoja miska bedzie gotowal!

Zostaty Ci w domu kafelki po remoncie? Stworz
znich podstawki pod szklanki i garnki. Beda
ozdobg i jednoczesnie ochrong dla mebli.
Wysmienity prezent dla mitosnikdw kawy
i herbaty oraz gotowanial!

Potrzebujesz kilka kafelkow, serwetki, kleju
magik, kleju do decoupage (najlepiej 2wl
z lakierem), filc.

Odrysuj ksztatt kafelka na serwetce, rozdziel jg na pojedyncze warstwy. Utdz serwetke na
kafelku i smaruj jg klejem do decoupage. Filc nalezy wycigé i podklei¢ nim kazda ptytke.

SWIATECZNY BOX DO tAZIENKI

Mitosnik dtugich relaksacyjnych kapieli na
pewno doceni piekny zapach cynamonowego
mydta. Potrzebne bedg: biata baza glicerynowa,
olejek zapachowy (piernikowy,
pomaranczowy), barwnik  pomaranczowy,
cynamon mielony, skdrka pomaranczy, foremki
do mydta, pojemnik plastikowy, patyczek do
szasztyka, folia pakowa, wstgzka, nozyczki.

Najpierw do foremek nasyp cynamon, w innym pojemniku rozpus$é mydto (kgpiel wodna
lub mikrofala). Gdy twoje mydto zostanie rozpuszczone, dodaj do niego olejku
zapachowego i doktadnie wymieszaj. Wlej mydto do foremek i do kazdej dodaj kilka
kropel barwnika. Kolor nalezy rozprowadzié¢ patyczkiem do szasztyka.

Po ostygnieciu wyjmij mydfo z foremki, zawin w ozdobng folie. Na koniec kokardka
i gotowe!



POSTAW NA KREATYWNOSC

Rok byt peten wrazen, a nie chcesz, aby
wspomnienia uciekly w niepamiec¢? Stworz
kreatywny album, a w nim mndstwo
wspaniatych chwil, z naklejkami,
pocztowkami wstgzkami i podpisami. Niech
ten album stanie sie wyjgtkowy i chetnie
przegladany.

Potrzebujesz zdje¢, zeszytu, ozddéb i duzo

czasu, no i zaangazowania. Daj sie ponies¢ wyobrazni - od ciebie zalezy, jak bedzie
wygladac album. Mozesz stronom nadac tytuty, podpisa¢ miejsca, daty, zapisac cytaty
albo narysowac rysunki. Wszystko zalezy od Ciebie. Powodzenia!

Dla kazdego ucznia rok szkolny to duza ilos¢
walajacych sie karteczek z datami sprawdzianéw
lub kartkdwek. Masz w rodzinie ucznia, a moze
mame, ktdéra zapomina o urodzinach swoich
znajomych? Spraw im przyjemnosc
wtasnorecznie wykonang tablicg korkowa.

Potrzebujesz ramki, kleju na goraco, farb
i korkéw. W srodku ramki przyklej korki, nastepnie je pomaluj. Mozesz ozdobié¢ ramke,
noi prezent juz jest gotowy!

Mam nadzieje, ze kazdy z Was znalazt tu inspiracje. Do Swiat juz niedaleko, dlatego — do
dzieta! Bawcie sie dobrze, pamietajac, ze sprawicie rado$¢ komus i (pewnie) sobie.

Aleksandra Drzemicka, 2J



Dokarmiajmy ptaki!

Kilka tygodni temu podczas zakupéw w jednym ze znanych marketéw, mojg uwage
przykuta pétka z produktami dla ptakow. Byty tam kule ttuszczowo - nasienne, paski
niesolonych ttuszczy zwierzecych, siatki z oleistymi nasionami i zbozami... Asortyment byt
naprawde bogaty, a cena - niewielka. Przypomniato mi to, ze w mojej szkole
podstawowej organizowane byty konkursy na karmniki dla ptakdw, a sam temat przez
cata zime nie byt mi obcy.

Zaczatem zastanawiac¢ sie, dlaczego wtasciwie
zapomniatem o zimowej pomocy dla naszych
latajacych przyjaciot? Kupitem wiec kilka porcji karmy
i zaraz po powrocie do domu rozwiesitem na drzewie,
ktore widze z okna mojego pokoju.

Po kilku dniach dostrzegtem ruch na zawieszonych
kulach - ptaki przyleciaty! Jako pierwsze pojawity sie
malutkie sikorki. Dzisiaj odwiedzajg mnie réwniez
sojki i szczygty. Moi goscie sprawiajg mi wiele radosci
i ciesze sie, ze moge ulzy¢ im w tym trudnym dla nich
okresie.

Chciatbym przypomnie¢ wszystkim o tym, jak
wazna jest pomoc dla zimujgcych w Polsce gatunkéw.
Wiele z nich, ze wzgledu na stale spadajaca
liczebnos¢, jest objetych Scistg ochrong gatunkowa.
Koszt i wysitek jest dla nas niewielki, a korzysci dla ptakdw - ogromne! Zimg zuzywaja
wiecej energii, a dostep do pokarmu jest dla nich bardzo ograniczony.

Najwazniejsze, o czym nalezy pamietac, to wybodr odpowiedniego pokarmu. Chleb
przynosi im wiecej szkody, niz pozytku, a, niestety, czesto mozemy zauwazyc
porozrzucane na trawnikach kromki. Jesli chcecie korzysta¢ z karmnika, miejcie na
uwadze, ze nalezy umiesci¢ go w takim
miejscu, zeby ptaki nie byty fatwym tupem dla
polujgcych na nie drapieznikdw. Warto
rowniez umiescié¢ na drzewie poidetko z woda.
Badzcie cierpliwi - ptaki nie przylecg od razu,
ale zapewniam Was, ze w koricu sie pojawig.

Jedrzej Kusyn, 2L




Godnie wygrywac, godnie przegrywac

Po jednej stronie rados¢, po drugiej smutek.

Mam 17 lat. Od pieciu lat trenuje judo. Z pewnoscig ostatnie lata byty
najciekawszym okresem mojego zycia. Jestem sportowcem i wiem, ze sukcesu nie osigga
sie w mgnieniu oka. Dopiero zaczynam niesamowitg przygode, ale juz wiem, ze ciezka
praca popfaca.

W kazdej rywalizacji sg dwie strony.

Jedna to ta, o ktérej mozna powiedzieé: co
nas nie zabije, to wzmocni, czyli przegrana.
Druga to ta, gdzie wiadomo, ze cel zostat
osiggniety, czyli wygrana.

Przed kazda walkg tak naprawde 1
najpierw musze stoczy¢ wojne w glowie. 2
Potem, w zaleznosci, ktéra ze stron wygra,
wyjde i pokaze sie z mojej najlepszej lub
najgorszej strony.

Przegratam bardzo duzo pojedynkéw, schodzitam ze spuszczong gtowa i tzami
w oczach. Czutam, ze zawiodtam siebie, przyjaciot, bliskich i trenera. Po porazce czujemy
wiele negatywnych emocji, lecz od nas zalezy, czy wyciggniemy z niej lekcje. Musimy
powiedzie¢ sobie prosto w oczy, co zawazyto na takim werdykcie i nie obwinia¢ innych,
a sami szukac¢ wyjscia z trudnej sytuacji.

= Na pewno czeste
niepowodzenia sprawiajg, ze nasza
bariera ochronna radzenia sobie

> TAK, UDALO SIE! porazkami zostaje znacznie
_ﬁROBIE TO przekroczona, wtedy  jestesmy
| MOGE TO ZROBIC zrezygnowani iczujemy, ze to, co
- ﬁ SPROBUJE robimy nie jest dla nas. Nic bardziej
JAK TO ZROBIC? mylnego.
CHCE Po moich smutnych
NIE UMIEM doznaniach wielokrotnie chciatam
ﬁ NIE ZROBIE TEGO skonczyé i zapomnieé, ale problem

tkwi w tym, ze nie da sie z dnia na
dzien zapomniec o czyms, co kochamy. Zamiast szukania wymdwek wezmy sie do pracy.
Najwiekszg satysfakcje sprawia wygrana. Kazdy chce jej posmakowaé. To ona
wywotuje szczescie na twarzy zwyciezcy i jego wiernych kibicéw. Nie ma nic lepszego od
poczucia, ze zrobites swietng robote. Twoja pewnos¢ siebie wzrasta, gdy kolejne osoby
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sktadajg gratulacje, a sSwiadomo$¢ osiggnietego celu buduje poczucie wiasnej wartosci.
Po zwyciestwie przypomnij sobie, ile razy przegrates i co zrobites, ze tym razem jestes
spetniony. To nic innego jak nauka na wtasnych btedach.

Miatam wielokrotnie sytuacje, gdy przegrywatam z jakas zawodniczka. Bytam
wsciekta, a nagrane walki potrafitam oglagdaé po tysigc razy. Na kolejnych zawodach te
same przeciwniczki zlekcewazyty mnie, poczuty sie lepsze ode mnie. Przy wskazaniu
zwyciezcy, czesto byty zdziwione i to takze jest wycigganiem lekcji. Przegrana nie zawsze
jest przegrang, a wygrana wygrana.

Czy na twoje cele majg wptyw ludzie? Czy powinni Cie
ocenia¢? Wchodzgc w sSwiat sportu, musiatam liczy¢ sie
z krytyka innych. Przyjmowatam uwagi do wiadomosci, ale
nie kazda z nich byta istotna. Nieprzyjemne komentarze s3
codziennoscig. Miatam wybdr: postuchac¢ i zameczy¢ sie
tymi wszystkimi docinkami albo jednym uchem wpuscic,
drugim wypusci¢. Niektdérzy ludzie mowili mi, ze jestem staba fizycznie, nic nie osiggne.
Inni méwili, ze to na pewno wrodzony talent. Zastanawiatam sie wtedy, jak tatwo jest
oceni¢ drugiego cztowieka, przez pryzmat kilku minut podczas walki. Wiekszos¢ z tych
ludzi nawet nie miata pojecia, ile czasu spedzam na treningach, a ile kosztujg mnie
codzienne wyrzeczenia. Za kazdym razem postanowitam usmiechng¢ sie w takiej
sytuacji. Robitam tak, bo lepiej widzie¢ usmiechnietego cztowieka niz smutnego. Wniosek
jest prosty, trzeba wyznaczy¢ cel, a potem przejs¢ do realizacji. Z uwag krytycznych
wybrac konstruktywne, ale na pewno nie pozwolié, by krytyka innych zgasita usmiech.

Nie tylko sportem sie zyje. W codziennym zyciu takze warto podchodzi¢ do
wyzwan jak do zawoddéw. Postawic¢ sobie cel i szukaé na kazdy mozliwy sposdb realizacji.
Kazdy nowy dzien moze byé dniem wzlotéw albo upadkéw. Najlepiej wybraé sobie
wazne i wazniejsze cele, a gdy co$ nam nie wyjdzie, nie przejmowac sie wszystkim.
Warto zastanowic¢ sie nad tym, jak daleko jestesmy w stanie posungc sie, aby osiggnac
nasze marzenie. Po trupach do celu - czy warto? Otaczajg Cie wspaniali przyjaciele,
wnoszg wiele radosci. Musisz ich poswieci¢, bo uwazasz swoj cel za wazniejszy od nich?
Nie kazde zwyciestwo jest tego warte. Wygrywajac, nie zawsze jesteSmy zwyciezcami.
Zjes¢ wszystkie rozumy, czuc sie lepszym od innych i patrze¢ na ludzi z pogardg - czy na
pewno tego chcg prawdziwi zwyciezcy? Powinnismy znalezé w naszym dziataniu ztoty
srodek.

Sa rowniez zwykli ludzie, ktorzy sg na réwni ze zdobywcami Himalajéw. Celem ich
jest mito spedzi¢ dzien, upiec przepyszne ciasto. Niektorym wielokrotnie przypalit sie ich
wypiek, ale nie martwig sie. Po kazdym zachodzie storica, przychodzi wschdd. Zawsze jest
tatwiej odpuscié. Jednak, gdyby wszyscy odpuszczali bytoby nudno i jednolicie. Warto
walczy¢ o swoje i pamietaé, ze jestesmy tylko ludZzmi. Mamy prawo do bteddw, ale tez
sami decydujemy o naszym losie.

Aleksandra Drzemicka, 2J



Konkurs fotograficzny

Przedstawiamy Wam zdjecia uczennic i ucznidw naszej szkoty. Obejrzyjcie je
i zastandwcie sie, ktdre najbardziej Wam sie podobajg. Poprzez dziennik Librus
otrzymacie link do gtosowania i wtedy wybierzecie najciekawsze fotografie.

Fotografia jest dla mnie jest chwytaniem przemijajgcej
chwili, ktora jest prawdziwa.
~ Jacques Lartigue

Kategoria | — zima w miescie

Zdjecienr 1




Zdjecie nr 2
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Czas leczy rany - powiedziat
doktor - a cate zycie przebiega
podobnie do por roku. Jest
utozone w pewien szablon, dla
kazdego inny, ale ogdlny wzor
jest zawsze taki sam: od wiosny
przez zime do nowej wiosny.
~Grace Metalious

Dopiero w samym srodku
zimy przekonatem sie, ze
nosze w sobie
niepokonane lato.

~ Albert Camus

Zdjecie nr 3



https://lubimyczytac.pl/autor/35406/grace-metalious

Zdjecie nr 4

Tej zimy zauwazytam cos
jeszcze. Ze kiedy dzieri jest
bardzo krotki i ciemny,
spada $nieg. Snieg, ktdry
jest biaty i odbija swiatfo.
| sprawia, ze  wszystko
staje sie jasniejsze. Dzieje
sie to wtedy, kiedy jest
najciemniej.

~ Matgorzata Halber
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Ranki zimowe zrobione sq ze
stali, majg metaliczny smak
i ostre krawedzie. (...)
O siodmej rano, w styczniu,
widaé, ze Swiat nie zostat
stworzony dla Cztowieka,
ana pewno nie ku jego
wygodzie i przyjemnosci.

~ Olga Tokarczuk

Zdjecie nr 5




Zdjecie nr 6

Zima jest piekna do
pewnego stopnia...

Celsiusa.

11

~Tadeusz Gicgier

Kiedy ludzie patrzq
w ogien, ich oczy sq
bardzo szczere.

~ Haruki Murakami

Zdjecie nr 7




Zdjecie nr 8

Tak zazdroszcze ptatkom sniegu,
krysztatowym cudnym skrom,
co na okna siedzgc brzegu
daty tchnienie nowym snom.
Anonim

ebo blekitnialo, niebo owdowiato,
Owdowialy bigkit bialym sniegiem spad,
Co sig nagle stalo, te tak bialo, biafo,
Pod nogami mymi raszelescit Swiat?
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Kategoria Il - nauka zdalna

Fotografie to kesy czasu,
ktore mozna wzigc do reki.
~Angela Carter

Zdjecie nr 9 Zdjecie nr 10
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Kategoria lll — Swigteczny nastroj

Zdjecie nr 11

Matka uczyta jg, ze swieta sq

wazne i nie mozina ich
lekcewazyc. Trzeba je
obchodzi¢c z tymi, ktdrych

kochasz, bez wzgledu, czy masz
ochote, czy nie. Bo nigdy nie
wiadomo, kiedy pozostang ci
tylko wspomnienia.

~ Luanne Rice
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Swieta to nie stét i ozdoby,
aludzie z ich usSmiechami
i cieptymi spojrzeniami. Ludzie
sg w Swieta najwazniejsi.

~ Sylwia Trojanowska

Zdjecie nr 12




Zdjecie nr 13

Trzeba sie  sSmiag,
inaczej cztowiek by
zwariowat.

~ Terry Pratchet

Na fotografie mozna
gtosowaé poprzez link, ktory
otrzymacie na Librusie.

Zapraszamy do zabawy.
Wyniki konkursu znajdg sie
W nastepnym numerze gazetki.
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Co nowego w bibliotece szkolnej?

Z radoscig informujemy, iz do biblioteki szkolnej zakupiono szereg interesujgcych
nowosci wydawniczych. S to:
» Audrey Hepburn. Tancerka ruchu oporu - biografia wybitnej amerykanskiej

aktorki. OLGA
TOKARCZIUK
ZULY

» M. Lunde Bfekit - wizjonerska powie$s¢ o znaczeniu wody w '-;‘W':-ng\'
naszym zyciu.

» H. Coben Chtopiec z lasu - kolejny doskonaty kryminat tego
autora.

» ). Karika Ciemnos¢ - doskonaty thriller.

Oy
» 0. Tokarczuk Czuty narrator - wyjatkowe zaproszenie noblistki za kulisy wtasnej

¥ kA ~ tworczosci.
» L. Gotlieb Czy chcesz o tym porozmawiac? -
P i -‘ przezabawna, sktaniajgca do myslenia ksigzka.
: » L. May Alcott Dobre zony - powie$¢ o zyciu w Ameryce

w latach szescdziesigtych XIX wieku.

> W. Helak Gdéra Tabor

&

fascynujac owiesciow ortret T
ynujgcy p Yy p ﬁ'- MALE r#
miedzywojennej Polski. % KOBIETKI 4
B, r‘ LOUISA MAY ALCOTT # d

» Z. Mitoszewski Kwestia ceny- thriller przygodowy.
» L. May Alcott Mate kobietki - piekna powies¢ o radzeniu ’éﬁ(

sobie z przeciwnosciami losu. @ ~=

» A. Perez-Reverte Misja:Encyklopedia - doskonata powies¢ o
osiemnastowiecznej Hiszpanii i Francji.

» M. Rusinek Nic zwyczajnego. O Wistawie Szymborskiej - biografia napisana przez

wieloletniego sekretarza noblistki.
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» E.Nowak Orkan. Depresja — ksigzka mocna, przejmujgca, z pewnoscig nie dla
kazdego czytelnika.

Ze wzgledu na tesknote za podrdozami szczegodlnie MARCIN WRONA,

chcemy zarekomendowac¢ ksigzke o podrdézach po oraz MAJALIANEK

Ameryce - Wrong po Stanach Marcina Wrony. Nie TaA

mozemy podrdézowa, ale czytaé o podrdzach zawsze !!!!
Ksigzke napisat wieloletni korespondent telewizyjny-

Marcin Wrona wraz z dzie¢mi, mieszkajgcy na stafe

w USA. Od Nowego

/% Dinozaury Jorku po Hawaje. Od
% i rytaty Florydy po Kalifornie.

i wyginety...

Oto Ameryka z lotu
Wrony. Ameryka przyrodnicza, bo ksigzka zawiera
przepiekne zdjecia. Ameryka z jej historig,
wspotczesnoscia, '

zaletami .

i problemami.

PRZYPADEK???

. Ameryka
NIE JESTEM STATYSTYCZNYM POLAKIEM, LUBIE CZYTAC KSIAZKI

e e ——— - i
kulinarna , bo sg [

przepisy najbardziej popularnych dan oraz... Ameryka

polska, bo na kartach tej ksigzki czesto pojawiajg sie Czuje, ze powinnam
posprzgta¢ mieszkanie,
Polacy. Oni tez méwig, co w Ameryce im sie podoba, wiec teraz poczytam,

moze mi przejdzie.
a co nie. Co warto zobaczy¢ w Ameryce? Tu

NIE JESTEM STATYSTYCZNYM POLAKIEM, LUBIE CZYTAC K

znajdziesz odpowiedz.
Zapraszamy do biblioteki. Przyjdz i wypozycz, bo warto!

Opieka nad dziatem: Stawa Michna, Joanna Rola
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Kqgcik Psychologa i Pedagoga

Mind Full, or Mindful?

Mindfulness — uwaznos¢ — "to stan Swiadomosci bedgcy wynikiem skierowania swojej
uwagi na to, czego doznaje sie w danej chwili - tu i teraz (nie wybieganie w przysztos¢,
ani nie wracanie do przesztosci).

Czy wiesz co byto pierwszg rzecza, ktérg zobaczyte$ dzisiaj po przebudzeniu? Czy
pamietasz co zjadte$s na $niadanie? Wiesz jaki drzewa mijasz w drodze do domu? Czy
pamietasz pierwsze stowo jakie dzisiaj powiedziates?

Uwaznos$¢ ma na celu skoncentrowac Twoje mysli i dzieki temu pozwoli¢ zauwazy¢ to
czego nie widzisz na co dzien.

Dzisiejszy $wiat, napedzany technologig, pedzi w zawrotnym tempie do przodu.

Ludzie czesto robig kilka rzeczy w jednym momencie np. ogladajac film, pisza
wiadomosci do znajomych, robig zakupy on-line i przegladajg zdjecia na Instagramie.
Myslimy o wygraniu ktétni, ktéra juz sie odbyta lub ktéra dopiero sie odbedzie.
Zastanawiamy sie nad osobami, ktére nas irytujg, ktérym chcielibySmy ,dopiec” lub
ktorych sie obawiamy. Narzekamy na swoje ciato, méwimy mu na kazdym kroku, ze jest
beznadziejne i ze go nie lubimy, ze inni majg tadniejsze, sprawniejsze. Myslimy o tym
myjac zeby, robigc poranng herbate, jedzac obiad, czytajac ksigzke, spacerujgc. Czy
zastanawiates sie kiedy$ czy Twoje ciato lubi Ciebie? Jakie komunikaty mu dajesz - mite
czy niemite? Moze stresujesz swoje ciato i nie jestes dla siebie dobrym przyjacielem?
Nasze mysli wobec siebie i innych sprawiajg, ze czujemy sie zestresowani i przygnebieni.
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Warto sie na chwile zatrzymac i zastanowi¢ nad tym ile cennych chwil stracitem
z przyjaciotmi, z rodzing, bo nie poswiecitem im wystarczajgcej uwagi, bedac myslami
gdzies indziej.

Dzieki treningowi uwaznosci mozna osiggng¢ rownowage emocjonalng, nauczyc sie
sztuki koncentracji i relaksu, oraz tego, jak radzi¢ sobie ze stresem, wypracowac w sobie
umiejetnos$¢ uspokajania sie, kiedy pojawia sie ztosé.

W internecie jest mndstwo materiatow i blogdw dot. uwaznosci i tego jak jg trenowad
zeby by¢ obecnym tu i teraz.

Dodatkowo polecamy Wam ksigzke - Uwaznos$é. Trening pokonywania codziennych
trudnosci - Ronald D. Siegel

Cwiczenie:

Skupienie na oddechu przez 1 minute.

To éwiczenie mozna wykonywaé gdziekolwiek, w dowolnym czasie, na siedzgco lub
stojgco. Jedyne co musisz zrobic to skupic sie na swoim oddechu, przez 1 minute. Zacznij

oddychac powoli. Gdy bierzesz wdech nosem poczuj chtéd powietrza, dolicz do szesciu,
a nastepnie wypusc ciepte powietrze ustami i pozwol odejsé napieciu.

Moja babcia data mi kiedys takg wskazéwke -

Gdy czasy sg trudne, poruszaj sie do przodu matymi krokami.
Roéb to, co musisz, ale po trochu.

Nie mysl o przysztosci, ani o tym, co moze stac sie jutro.
Pozmywaj naczynia.

Zetrzyj kurz.

Napisz list.

Ugotuj zupe.

Widzisz?

Posuwasz sie do przodu, krok po kroku.

Zréb jeden krok i zatrzymaj sie.

Odpocznij.

Docen siebie.

Zrob kolejny krok.

Potem kolejny.

Nie zauwazysz tego, ale twoje kroki stang sie coraz dtuzsze.
Az nadejdzie czas, kiedy bedziesz mdogt myslec o przysztosci bez ptaczu.
Elena Mikhalkova

Opieka nad dziatem: Marta Luty, Agnieszka Swietczak - Matuszewska
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Fotel gracza

Zapraszamy wszystkich chetnych graczy do pisania
recenzji Waszych ulubionych gier. Poki co poczytajcie, co
o wybranych grach myslqg Wasi koledzy z 2A.

m

Destiny 2 to gra wideo na absolutnie pierwszym miejscu w swoim gatunku, a mianowicie
looter-shooter. Pochodzi od Bungie, uznanego studia odpowiedzialnego za pioniera gier
wideo, serie Halo, uwielbiang na catym Swiecie. Destiny stawia na wiele godzin zabawy
poprzez powtarzalnosc zadan i mozliwosc gry trzema postaciami w odrebnych zapisach.

Fabuta. W tej grze wszystkie czynnosci gracza
s3 wyjasnione fabularnie, nawet liczne zgody
gtdwnej postaci. Destiny 2 to bezposrednia
kontynuacja gry Destiny, a wrecz jej brat
blizniak, gdyz w obu tytutach wystepuja te
same miejsca i bron. Oczywiscie, druga czesé
przynosi powiew S$wiezosci, dodajgc nowe
miejsca do zwiedzenia, nowe zdolnosci
postaci. Sciezka fabularna jest lekka i
niewymagajaca, poniewaz gra ta ma bardzo rozbudowany endgame. Gtéwny watek
mozna skonczy¢ w okofto 10h, natomiast dodatki, ktérych jest na obecng chwile 5,
wymagajg jednego dnia zabawy dla kazdego z osobna (nie mam na mysli 24h, lecz jednej
"sesji" grania).

Rozgrywka. Destiny 2 posiada uwielbiany przez
wielu graczy model strzelania z broni, ktérej jest
bardzo szeroki wachlarz. Postacie majg do
dyspozycji podwdjne skoki, umiejetnosci walki
wrecz i super umiejetnosci, wszystkie rézne dla
danej klasy postaci i jej podklas. Mamy wiec
mnoéstwo mozliwosci podejscia do star¢ w grze.
Celem gracza po ukonczeniu kampanii jest zbieranie "lootu" i poszukiwanie najlepszych
wersji posiadanych broni i pancerza. Destiny 2 oferuje takze bardzo rozbudowany
endgame liczacy multum aktywnosci PvP, PVE oraz zaskakujgce potgczenie PvP i PVE, co

pozwala na mndéstwo godzin zabawy. Podstawowa gra jest w tym momencie darmowa,
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tylko dodatki nalezy dokupié. Petna gra wraz z dodatkami znajduje sie w abonamencie
gamepass.

Damian Mijalski 2A

Chciatbym przedstawi¢ Wam gre  Counter-strike Global Offensive ( Cs Go).
Producentami gry sg Valve Corooration i Hidden Path Entertainament , a wydawcg sam
Valve Corooration. Gra ukazata sie w roku 2012 i od tamtego momentu jest jedng
z najbardziej popularnych gier do dzis i gra w nig wielu ludzi z catego Swiata. Cs Go jest
to gra z gatunku strzelanki, w ktdrg mozna gra¢ w wiele osoéb i ze sobg rywalizowac . Gra
jest przettumaczona na wiele jezykéw na Swiecie .

Przechodzagc do samej gry,
chciatbym zapozna¢ was cho¢ troche z
Counter- Strikiem. Gra jest oparta na
rywalizacji, istniejg rézne tryby gier takie
jak : turniejowy, w ktdrym gra sie 5na 5,
gra sie do 16 wygranych rund, runda sie
konczy, gdy jedna druzyna zabije
wszystkich rywali. Jezeli wygrywa sie
duzo meczdéw, dostaje sie awans do
wyzszej rangi, gdzie grajg lepsi gracze. Counter Strike jest grg bardzo dynamiczng
i nieprzewidywalng. W grze liczy sie najbardziej refleks, ktéry mozna sobie wypracowaé,
grajac godzinami i trenujgc na mapkach. W grze sg rdzne rodzaje broni i po kazdej
rundzie dostaje sie pienigdze na zakup dowolnej broni.

Bardzo polecam te gre, jest naprawde swietna i mozna przy niej odreagowac stresy.
Z wiasnego doswiadczenia moge wam powiedzie¢, ze gra jest bardzo ciekawa

i ciggajaca.

Oskar Chrzanowski, 2A
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