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Zakonczenie roku szkolnego to moment, na ktory wielu uczniow
wyczekuje juz od pierwszych dni jego rozpoczgcia.

Po dziesigciu miesiagcach wytezonej pracy nadszedt wyczekiwany przez wszystkich uczniow czas
wakacji. Czas odpoczynku od nauki, dzwonkow, porannego wstawania, ksiazek, zeszytow 1 tawki
szkolnej. Mijajacy rok szkolny byt niematym wyzwaniem nie tylko dla ucznioéw, ale i dla
nauczycieli.

Dzigkujac za wysilek 1 wspotpracg zyczymy wszystkim Uczniom, Rodzicom, Nauczycielom
i Pracownikom naszej szkoty, by nadchodzace wakacje byly radosne i pelne niezapomnianych
wrazen. Cieszcie si¢ z kazdego stonecznego dnia i z kazdej przezytej przygody.

Uczniom zyczymy bezpiecznych 1 stonecznych wakacji, interesujacych podrozy, u$miechu
na co dzien oraz szcze$liwego powrotu do szkoly. Bawcie si¢ dobrze leniuchujac w przydomowych
ogrodkach, na ztocistych plazach, w gorach czy nad jeziorami. Badzcie bezpieczni!

Wychowawcom, Nauczycielom 1 Pracownikom Szkoly zyczymy, by nadchodzacy czas urlopow byt
czasem spokoju i odpoczynku.

Niech rozpoczynajace si¢ wakacje beda dla wszystkich dobra okazja do rodzinnego odpoczynku
oraz wspierania pasji i zainteresowan. Wierzymy, ze wszyscy spotkamy si¢ zdrowi, wypoczeci,
z zapasem sit i w doskonatych humorach w nowym roku szkolnym. Do zobaczenia po wakacjach!

Sklad redakeyjny: Opiekun:
Dzigkujemy za caly rok szkolny 2021/2022. Klaudia Bara Edyta Matek-Kara$
Patrycja Bienkowska Fotograf:
Weronika Ktos Weronika Ktos



czymy —WWam
dobrgc/: ( przedle wLZ, gs’ﬂé
bezpiecznycCh wakagcsi!

Badzcie czujni! Zagrozenia nie maja wakacji... W przypadku pracy wakacyjnej, zawsze sprawdzcie
nowego pracodawce.
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\ niz brak probleméw.

Kiedy robisz cos nielegalnego, lek przed problemami jest normalny.
Dlatego pamietaj! Nie ma sytuacji bez wyjscia.

Jesli jestes pod wphywem i dzieje sie cos ztego... T A EM

- dzwori do rodzicéw, im zawsze zalezy na Tobie; WARSZTATY FEDACOCK 270
- zadzwon do innego dorostego, ktéremu ufasz; PROFLAKTYICA UIWERSALINA
- 112 - numer alarmowy, ten telefon moze uratowad zycie Twoje lub przyjaciela;

- nie potrafisz odciac sie od "ztego towarzystwa"? Pogadaj z dorostym;
- 116 111 Telefon zaufania, tu nie oceniajq. Wspieraja i pomagaja rozwigzywac problemy.

weered, TANDE Mwar srtaty.pl

Udanego wypoczynku



Wakacje to przede wszystkim czas zabawy 1 odpoczynku. Kazdy z nas ma swo6j pomyst 1 sposob na
spedzenie wolnego czasu. Jedni udaja si¢ na rodzinne wyjazdy, inni wybieraja wyjazdy
zorganizowane, takie jak kolonie lub kursy jezykowe. Wazne jednak, by w kazdym miejscu
pamigtaé o bezpieczenstwie i zachowaniu odpowiedniej ostroznosci.

Pamig¢taj, ze zadna zasada nie daje 100% szans na uniknigcie zagrozen, ale z pewnoscia
zmniejsza i to znacznie, mozliwos$¢ stania si¢ ofiarg.

BEZPIECZNE WAKACJE
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1. Wyjezdzajac, zawsze pozostaw najblizszym informacj¢, gdzie i z kim bedziesz spgdzaé czas.
Umow si¢ na okreslone hasto, ktére wypowiedziane przez Ciebie bgdzie oznaczato, ze czujesz si¢
zagrozony 1 potrzebujesz natychmiastowej pomocy. To nie przesada - to podstawowe zasady
bezpieczenstwa!

2. Nie afiszuj si¢ zbytnio posiadanymi dobrami - nigdy nie wiesz, kto moze Cig obserwowac.
3. Podrozujac pociagiem zawsze zajmuj miejsca z dala od podejrzanych osob 1 - jesli to mozliwe -
blisko konduktora, badz stuzby ochrony kolei. Nie siadaj samotnie w przedziatach i trzymaj si¢
blisko ludzi. Staraj si¢ nie podrozowac¢ noca. Nigdy tez nie podrozuj autostopem sam - zawsze

W gronie przyjaciot.

4. Kiedy kto$ Cig zaczepia, nie wdawaj si¢ w rozmowy - czasami lepiej udac, ze si¢ nie styszy i i§¢
dalej. Kiedy zaczepki si¢ nasila, odpowiadaj pewnie, krotko, bez wdawania si¢ w dyskusj¢. Nie
obrazaj napastnika.

5. Przebywajac na plazy, ptywalni czy w wakacyjnym tlumie, uwazaj na swoja torbe, portfel,
telefon. Jesli bawisz si¢ na imprezie, nigdy nie pozostawiaj swoich rzeczy bez opieki - kradzieze
torebek, portfeli, telefonow komorkowych zdarzaja si¢ w klubach niezwykle czgsto.
6. Zawsze 1 wszedzie pilnuj swoich napojow. Przypadki dosypywania i dolewania r6znych
specyfikow sa coraz wigkszym problemem. Po takich substancjach tracisz samokontrolg,

a nazajutrz niczego nie pamigtasz. Nigdy nie przyjmuj napojow od nieznanych lub mato znanych Ci
0sob. Jesli idziesz na parkiet, napoje zostaw pod opieka osoby zaufane;j.

7. Nigdy nie wybieraj si¢ na dyskoteke sam - zawsze w gronie znajomych. Nie wychodz z dyskoteki
samotnie - staraj si¢ wraca¢ do miejsca zamieszkania w towarzystwie przyjaciot.

8. Wakacje to okres wzmozonej dziatalnosci dealerow narkotykowych. Pamigtaj, Zze mitem jest, iz
"dopalacze" pomagaja w dobrej zabawie. Naucz si¢ by¢ asertywnym! Naucz si¢ odmawiac.




ZNIEKSZTAL CENIA POZNAWCZE

Czym sa znieksztatcenia poznawcze i dlaczego s istotne dla naszego zdrowia psychicznego?
Kazdego dnia przez nasza gtowe przebiega wiele roznych mysli. Moga by¢ one poczatkiem
pewnego procesu myslowego, jego czgscia lub pojawi¢ si¢ chwilowo, by zaraz znikna¢ w gaszczu
innych, podobnych przejawow naszego zycia umystowego.

Czgsto nasze wspomnienia lub skojarzenia powoduja
okreslone uczucia na przyklad, gdy powrdcimy w pamigei do
naszych ulubionych wakacji, po ktorych czulismy si¢
odprezeni oraz w pelni sit zapewne odczujemy rados¢.
Podobnie jest z emocjami, ktore sa dla nas przykre i czasem
trudne do zniesienia - takimi jak smutek czy zlo$¢, rowniez
moga by¢ wzbudzone przez pewien proces myslowy.
Niekiedy negatywne odczucia sa powodowane przez btedy w
naszym mysleniu, nad ktorymi sie nie zastanawiamy i
przyjmujemy za pewnik. Sa one zazwyczaj automatyczna
reakcja naszego umystu na sytuacje, z ktora si¢ zetknelismy,
by¢ moze utrwalona na skutek wczes$niejszych doswiadczen.
Zdolnos¢ naszego mdzgu do nauki jest fantastycznym
mechanizmem, jednakze nie zawsze przynoszacym
pozytywne skutki. Najlepiej zaprezentowac to na prostym
przyktadzie:

- Pan Lukasz zauwazyl, ze wszyscy wspotpracownicy poza nim, otrzymali maila z zaproszeniem na
firmowe wyjscie na kregle z okazji udanego tygodnia w pracy. Z tego powodu pan Lukasz
stwierdzil: - "Coz... pewnie kierownik naszego oddziatu mnie nie lubi, lub co gorsza nie
pracowalem wystarczajaco dobrze"

To prawdopodobnie spowodowalo uczucie smutku, a takze stresu. Doswiadczenie pana fukasza
jest sytuacja nieprzyjemna, jednakze czy faktycznie jest tak, jak pan Lukasz sadzi? Owszem nie
otrzymat zaproszenia, ale nie wiemy z jakiego powodu. Co najwazniejsze pojawita si¢ mysl,

a doktadniej znieksztalcenie poznawcze, ktore jest nazywane "czytaniem w myslach". Przyczyn
nie otrzymania zaproszenia moze by¢ wiele, ale na skutek mys$li automatycznej, nasz bohater
wybrat tylko jedna mozliwo$¢, nie uwzgledniajac pozostatych. Przeciez mogla wydarzy¢ sig

sytuacja, w ktorej doszto do biedu oprogramowania, sekretarka wpisujac maile, zapomniata o
panu Lukaszu lub szef ma zamiar go zaprosi¢ osobiscie za najlepsza wydajno$¢ wsrod
pracownikow.

Na podstawie powyzszej sytuacji mozna wysuna¢ nastgpujacy wniosek - znieksztalcenia
poznawcze prowadza do odczuwania negatywnie nacechowanych emocji, ktore niekoniecznie
musza by¢ adekwatne do zdarzenia. Nadmiar nieprzyjemnych doznan, takich jak, na przykiad
stresu, jest  niekorzystny dla naszego zdrowia psychicznego, a takze i dla zdrowia w ogole.

Zatem co nalezy robic?

Uwaza¢ na znieksztatcenia poznawcze, oto niektore

z nich:

czytanie w myslach - (wspomniane powyzej) jesteSmy
przekonani o tym, co mysla inni, bez sprawdzenia
pozostatych mozliwosci.

nadmierne uogolnianie - sa to przekonania
poprzedzone stowami takimi jak: zawsze, nigdy, kazdy,
wszystko. Na przyklad: "Wszyscy sa zdrowi, tylko nie

ja".




mysSlenie czarno-biale - gdy pojawia si¢ przekonanie, ze istnieja tylko dwie skrajne wartosci, jak: "Albo
jestem w czyms dobry albo zty".

widzenie tunelowe - gdy bierzemy pod uwagg tylko jedna kategori¢ mysli, przyktadowo negatywne: "Moj
szef jest ztym cztowiekiem, bo caty czas mowi tylko o moich bigdach".

katastrofizacja - gdy na podstawie niewystarczajacej liczby dowodow jestesmy przekonani o negatywnym
koncu, cho¢by: "dostalem jedynke z pracy klasowej, teraz na pewno nie zaliczg tego przedmiotu, i nigdy nie
dostang sie na studia".

pomijanie pozytywnych informacji - gdy lekcewazymy swoj lub innych wysilek, osiagnigcia itp.: "nie
popethiatem btedow w pracy i dostatlem podwyzke, ale to pewnie dlatego ze miatem szczgscie"
etykietowanie - gdy na podstawie czg$ci informacji przypisujemy sobie lub komus$ dang etykietg.
Przyktadowo: "M¢6j maz nie zrobit dzisiaj zakupow, on jest nicodpowiedzialny!".

Sama $§wiadomos$¢ znieksztalcen poznawczych pozwala

nam na dziatanie. Gdy spostrzezemy, ze nasza mysl

zalicza si¢ do jednej z wymienionych kategorii, warto j

sprawdzi¢, starajac si¢ zgromadzi¢ dowody $wiadczace

za 1 przeciw temu przekonaniu. Na ich podstawie

mozemy wysnu¢ nowy bardziej adekwatny do sytuacji 0

wniosek. Pozwoli nam to na zredukowanie lub nawet 2
3
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uniknigcie niepotrzebnych, negatywnych doswiadczen.

Przyklad:

Mys$l automatyczna: Jesli moj chtopak zachowuje si¢
niemito wobec mnie, to znaczy, ze mnie nie kocha.

Znieksztalcenie poznawcze: nadmierne uogolnienie

Mysl alternatywna: Moj chtopak mocno si¢
zdenerwowat i dlatego tak si¢ zachowal. To, ze byt
niemity nie oznacza od razu, ze mnie nie kocha.
Kazdy ma prawo czu¢ zto$¢ i1 ghupio si¢ zachowywac
1 to nic szczegdlnego nie oznacza.

Mysli obronne:

Przyklad:

Mysl automatyczna: ,,Zawsze si¢ spdzniam” albo ,,Nigdy nie robi¢ niczego dobrze”

Znieksztalcenie poznawcze: nadmierne uogoélnienie

Mysl alternatywna: , Nie zawsze si¢ spozniam, bo cho¢ dzisiaj si¢ spoznitem, wczoraj bytem
w pracy na czas” albo ,,To nieprawda, ze nigdy niczego nie robi¢ dobrze, przeciez w zesztym
miesiacu otrzymatem premig za Swietne wyniki”

Technika “fakt czy opinia”

Technika ta polega na ,,ztapaniu” negatywnej mysli 1 ocenie, czy jest ona faktem, czyli

obietktywnym opisem rzeczywistosci, czy jedynie opinia. Jesli jest opinia (a zwykle nia jest), to

nalezy sig zastanowic, jakie sa fakty i na nich skupi¢ swoja uwage.

Przyklad:

Mysl automatyczna: ,,Czutem si¢ na tym spotkaniu z klientami bardzo nieprzyjemnie. Ludzie,
z ktérymi sig spotykatem, sa okropni.”

Znieksztalcenie poznawcze: emocjonalne rozumowanie

Mysl alternatywna: ,,To, Ze tak si¢ czutem nie jest wing tych osob. Po prostu bylem zaniepokojony
spotkaniem z klientami i trochg si¢ denerwowalem — stad moje zte samopoczucie”.

Pedagog szkolny: Sylwia Matyka



Koniec roku szkolnego. Tury$ci w muzeum Ziemi ogladaja kosci

Synek przychodzi ze szkoly. dinozaura. Jeden z nich pyta przewodnika:
- Tato, Ty to masz szczescie do

pieniedzy. -Moze pan powiedzie¢, ile lat maja te
- Dlaczego? kosci?
- Nie musisz kupowac ksigzek na
przyszty rok - zostaje w tej samej - 3 miliony, cztery lata i sze$¢ miesigcy -
pada odpowiedz.

T - To jakas$ podpucha?! - pyta turysta. - Skad
e = \'\‘-\u-/.\\ pan  zna tak  doktadny  wiek?

‘ PRIEPRASIAM | AW E PANL. \ - No c6z, kosci dinozaura miaty 3 miliony
/\ W 0 KTOREJ ' C : lat, kiedy zaczatem tu pracowac, a to bylo

— ODJEZDZA STAD |

WIES 2ABITA| |
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Grupa turystow btadzi w gorach. Wieczor zapada, a tu
ani $ladu cztowieka 1 nadziei na nocleg.

- Méwit pan, Ze jest najlepszym przewodnikiem po
Tatrach! - wécieka sig jeden z uczestnikow wycieczki.
- Zgadza sig! Ale to mi juz wyglada na Bieszczady...

POWIEDZCIE, |

CO POWSTANIE
Popclas oBACOTU
PROSTOKATA Witce
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Czesc stoneczko!
Dobrze cie widzied, Co za zbieg
wtasénie zaczynam okolicznosci,
urlop ja réwniez

(Nauczyciel jezyka polskiego pyta uczniow:
- Jak brzmi liczba mnoga do rzeczownika "niedziela"? @
- Wakacje, prosze¢ pani! Dziekujac za coly rok szkolny peten wrazen i sukcesdw,
zycTymy wsTystkim slonecznych,
bezpiecznych wakac ji, udanego wypoczynku,
wspaniolych przygdd, spotkaed z ciekawymi ludZmi

) ) i wielu niezapomnianych przezyé
Do opracowan wykorzystano zasoby internetowe. Do Tobacrenia we wrrednkd




