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,,Braterska obietnica”

Tanatos nie lubit wykonywa¢ swoich zajg¢ samotnie. Pomimo monotonnej pracy, $mier¢ nigdy nie byta
mu oboj¢tna.

Z tego wiasnie powodu podobato mu si¢, gdy jego brat blizniak, Hypnos, proponowat mu pomoc. Jego
praca stawata si¢ 1zejsza z blizniakiem u boku. Czasem Tanatos miat wrazenie, ze sama obecno$¢ boga
snu byla w pewien sposob kojaca.

- Bracie, czy moglbym ci dzisiaj dotrzymac towarzystwa? — zapytat nagle Hypnos, wylegujac si¢ na
swoim puchatym tozu. Od samego patrzenia Tanatos miat ochot¢ potozy¢ si¢ do spania.

- Oczywiscie, ze tak. Dzisiaj rano tez o to pytates — wypomniat Tanatos z delikatnym u$miechem.

W taki sposob blizniacy znalezli si¢ w pokoju mtodej $miertelniczki. Tanatos byt wdzieczny za obecnosé
brata, gdyz znal swoje stabosci. Wiedzial, ze nie zniostby widoku $mierci tak mtodej kobiety z jego winy.

Z niespodziewang delikatnos$cig odciat $pigcej Smiertelniczce kosmyk wtosow swoim ztotym nozem, na
zawsze odrywajac ja od ziemi. Migkki dotyk nie umknat uwadze Hypnosa, ktory cicho skomentowat:

- To nie jest zajecie dla ciebie, bracie.

Tanatos skingt delikatnie glowa, wiedzac, ze jego brat ma jeszcze co$ do powiedzenia.

- Postaram si¢ cz¢$ciej ci pomagac.

Z t3 obietnica wiszacg w powietrzu, Tanatos i Hypnos wspolnie opuscili pokdj mtodej $miertelniczki, ich

wigz stala si¢ mocniejsza niz wezesniej.

Zuzanna Smolarek kl.7c




Poeta Jerzy Harasymowicz napisat wiersz — wspomnienie:
Lekcja gramatyki
Najbardziej
lubitem w szkole
spogladac
Jak lecg oknem
swobodne chmur pisownie...
Uczniowie klasy 5 a rowniez dokonczyli zdanie — Najbardziej lubie w szkole...
Najbardziej lubie w szkole kankursy, ktdre moge zrobié dla innych. Maciek
Najbardziej lubie w szkole to, Ze moge sie widzie¢ z kolegami. Karal

W mojej szkole najbardziej lubie lekcje WF, czuje sie wtedy niczym ptak szybujgcy w powietrzu. Lubie ciekawe zajecia takie, jak kota
zainteresowan, ktdre pozwalajg mi na rozwoj pasji. Aleksander

Najbardziej lubie w szkole, gdy na przerwe dzwanek wzywa. Maja
Najbardziej lubie w szkole kolezanki, poniewaz umilajg mi ten czas. Hania

Najbardziej lubie w szkole kreatywne zajecia. Alicja

Najbardziej lubie w szkale. jak koriczy sie dzierd i dzwonek wola mnie do domu. Livia

W mojej szkole najbardziej lubie kolezanki, poniewaz zawsze mi pomogg w trudnych sytuacjach. Lubie takze lekcje w-f, na ktarych
moge sie wykazaé sportown. Julia

Najbardziej lubie w szkole rozmowy z kolegami podczas przerw. Bruno

Najbardziej lubie w szkole, gdy lekcje sg walne jak ptak. Patrycja

Najbardziej lubie w szkole dzwonek, kiory wola mnie na przerwe, Zeby porozmawiaé z przyjacialmi. Lubie rawniez, uroczystosci
szkolne, wycieczki klasowe oraz czekam na lekcje biologii, aby ustysze¢ ciekawostki o zwierzetach. Tosia



Recenzja przedstawienia ,,Dziady, czes¢ I1”
w Centrum Kultury —23.09.2024

W dniu 23 wrze$nia 2024 udatam si¢ wraz z klasg do miejskiego Centrum Kultury,
w ktorym odbylo si¢ przedstawienie pt. ,,Dziady, cze$¢ II” przygotowane przez
Narodowy Teatr Edukacji bedace klasyczng inscenizacja dramatu Adama
Mickiewicza. Spektakl przyciagnat licznie zgromadzong publiczno$¢, co pokazuje,
ze zainteresowanie narodowymi arcydzietami wciaz pozostaje zywe.

Juz od pierwszych chwil, widzow wprowadzala w nastr6; mroczna, surowa
scenografia. Cmentarne dekoracje — minimalistyczne, ale pelne symboliki —
doskonale oddawaly atmosfer¢ obrzedu Dziadow, gdzie zacieraja si¢ granice
miedzy $§wiatem zywych a umartych. Réwniez §wiatlo — nastrojowe i migotliwe,
jakby niepewne — potggowato wrazenie tajemniczosci.

Aktorzy z pelnym zaangazowaniem wecielali si¢ w swoje role. Na szczego6lng
uwage zastuzyt wystep aktora grajacego Guslarza, ktory z charyzma 1 odpowiednig
dawka powagi prowadzit ceremoni¢, stajac  si¢  niekwestionowanym
przewodnikiem po tym niezwyklym $§wiecie duchow. Sceny przywolywania
duchow, zwilaszcza Widma Ztego Pana oraz Aniotkéw, byly pelne emocji i
symboliki. Aktorzy wcielajacy si¢  w te postacie ukazali zarowno cierpienie, jak i
nadziej¢ na odkupienie. Publiczno$¢ wyraznie przezywata te momenty, co
swiadczyto o sile przekazu i1 doskonalym przygotowaniu catej obsady. Warto
rowniez wspomnie¢ o kostiumach, ktére wiernie odtwarzaly historyczne realia,
dodajac autentycznosci catemu wydarzeniu.

Cho¢ przedstawienie opierato si¢ na klasycznym tekscie Mickiewicza, rezyser
postaral si¢ wprowadzi¢ kilka wspotczesnych odniesien. Nie naruszaly one
pierwotnego sensu dramatu, a jedynie podkreslaty jego uniwersalno$¢ 1 aktualnos¢.
To z pewnoscig zabieg, ktory przypadt do gustu miodszej czgsci publicznosci.

Podsumowujac, spektakl ,,Dziady, czes¢ 1I” w Centrum Kultury byl udanym
powrotem do klasyki polskiej literatury. Zaré6wno rezyseria, jak i gra aktorska,
scenografia oraz muzyka stworzyly hipnotyzujaca catosé, ktéra na diugo
pozostanie w pamigci widzow. To przedstawienie przypomniato, jak wielkie
znaczenie dla naszej kultury ma twoérczos¢ Mickiewicza oraz jak gleboko jego
dzieta mogg oddziatywa¢ na wspotczesng publicznos¢.

Z niecierpliwoscig czekam na kolejne realizacje dziel narodowego pisarza w tak
znakomitym wykonaniu — Narodowego Teatru Edukacji im. A. Mickiewicza we
Wroctawiu.



Maja Mezynska 8a

On September 26, our school celebrated the European Day of Foreign Languages. Students of our
school were eager to get inloved and did projects on: Great Britian, France, Italy, Spanish and
many others. On this emotional day, we were visited by Sad, who told us about the culture of
Jordan and willingly answered our questions. During the meeting, we learned what Jordan looks
like and what 1s there. Thanks to the meeting we gained a lot of knowledge about this country.
During your visit to Jordan, you can see the beautiful Dead Sea ancient petroglyhps. Jordan 1s
located on the Eastern Arabian Peninsula. It borders Iraq, Syria and Saudi Arabia. Thank him for
in this meeting.

Am 26. September haben wir in unserer Schule den Europaischen Tag der
Fremdsprachen gefeiert. Die Schuler haben sich gerne dafir eingesetzt und haben gern
Projekte Uber GroRbritannien, Frankreich, Italien, Spanien, Deutschland und viele
andere Lander gemacht.

An diesem aufregenden Tag haben wir Besuch von Sad bekommen. Er hat uns
von der Kultur Jordaniens erzahlt und hat gerne unsere Fragen beantwortet. Wahrend
des Treffens haben wir erfahren, wie das Leben in Jordanien aussieht und viele
interessante Neuigkeiten kennengelernt. Dank dem Treffen haben wir viel Wissen Uber
dieses Land gewonnen. Wir sind sehr dankbar flir die Mdglichkeit mit Sad zu sprechen.

Auch wahrend der Pausen war viel los. Wir haben Musik aus verschiedenen Landern
gehort und sogar dabei getanzt.



Kasia Rybkowska, Nikola Strugata kl. 8a
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Sita odwagi 1 przyjazni
Wywiad 7 bohaterem utworu Aleksandra Kaminskiego ,,Kamienie na szaniec” —

- Janem Bytnarem, pseudonim Rudy

Dariusz Delma: Dzien dobry, moim gosciem dzisiaj jest Jan Bytnar (Rudy). Dziekuje, ze
zgodziles si¢ na ten wywiad. Chciatbym porozmawiaé o twojej walce i o tym, co czute$
uczestniczagc w konspiracyjnej dzialalnosci. Na poczatek: co sktonito Cie do
zaangazowania si¢ w walke z okupantem?

Jan Bytnar: Dzien dobry! Decyzja o wiaczeniu si¢ do walki z Niemcami byta dla mnie
naturalna. Z jednej strony wychowanie w duchu patriotyzmu, z drugiej strony — widok
zniszczonej Warszawy i brutalnosci okupantow. Nie moglem pozostaé obojetny, widzac,
jak moi réwiesnicy cierpia, jak odbierane sg ich prawa. To byta walka o naszg przysztos¢,
o to, bySmy mogli zy¢ w wolnej Polsce.

Dariusz Delma: W ksigzce Aleksandra Kaminskiego podkreslana jest wasza niezwyktla
odwaga. Skad brates sile, by podejmowac takie ryzyko?

Rudy: Odwaga... Mysle, Ze to nie byla kwestia odwagi. To byla potrzeba chwili. Razem
z Zo$ka 1 Alkiem wiedzieli$my, Ze nie mozemy si¢ poddaé. ByliSmy mlodzi, peni energii
1 wiary, ze mozemy co$ zmieni¢. Nasza sita pochodzita tez ze wsparcia, jakie dawaliSmy
sobie nawzajem. WidzieliSmy, Ze nie robimy tego tylko dla siebie, ale 1 dla naszych
rodzin, przyjaciot, dla wszystkich Polakow.

Dariusz Delma: Jednym z najbardziej poruszajacych momentow w ksigzce jest twoje
aresztowanie 1 pozniejsze tortury. Czy mogibys opowiedzie¢ o swoich przezyciach?

Rudy: To byly najgorsze dni mojego zycia. Gestapo, traktowato mnie jak wroga, ktorego
muszg ztamaé za wszelka cen¢. Bylem §wiadomy, ze kazda informacja, ktorg wyciagna
ode mnie, moze zaszkodzi¢ innym. To bylo dla mnie najwigkszym ci¢zarem... Ale
wiedziatem, ze musze wytrzymac. Przez te dni, mimo bolu, myslatlem tylko o tym, zeby
nie zdradzi¢ nikogo, kto dziatat w konspiracji. I cho¢ bylto ciezko, ta my$l dawata mi site.

Dariusz Delma: Twoi przyjaciele Zoska 1 reszta oddziatu - zorganizowali akcje, by Cie
uwolni¢. Czy wiedziales, ze planujg cos takiego?

Rudy: Mialem nadzieje, ze co$ zaczng robi¢ w tym kierunku i mnie nie zawiedli.
Dariusz Delma: A jakie przestanie przekazatby$§ wspolczesnej mtodziezy?

Rudy: Miodzi ludzie powinni docenia¢ wartos¢ wolnosci 1 cieszy¢ si¢ zyciem.
Realizowa¢ swoje marzenie, nie zapomina¢ o waznych warto$ciach zyciowych, by¢
dumni z siebie I swojego Kraju.

Dariusz Delma: Podsumujmy naszg rozmowe. Uwazam, ze cierpienie waszego pokolenia
odwaga 1 poswigcenie sprawily, ze zyjemy w wolnym kraju. Dzigkuje, ze znalazt Pan



czas na rozmowe. Laura Sadowska

OSKARY NAUCZYCIELSKIE
KLASY I-111

Nauczyciel, ktory przekazuje swoja wiedze gtosem dono$nym. Dzigki temu do uczniéw dobrze docieraja
informacje przekazywane przez niego podczas lekcji. Nawet wtedy, gdy uczniowska glowa, znajduje sie
na drugim koncu klasy. Nauczyciel, ktorego stycha¢ wszgdzie.

"SOKOLE OKO" SAJAK ANNA

Nauczyciel posiadajacy bardzo wyostrzony zmyst wzroku. W gre moze wchodzi¢ tak zwany "szosty
zmysl". W bojowych warunkach szkolnych najczesciej przydaje si¢ wzrok. Widzi wszystko, co si¢ dzieje
w klasie. Widzi to, czego uczniowie woleliby, by nie zauwazyt. Nie méwiac juz o odpisaniu czego$ na
sprawdzianie!

"LUZAK ROKU" SOKULSKA MALWINA

Nauczyciel, ktorzy potrafi swoim postgpowaniem roztadowac napieta sytuacje i powoduje, ze Swiat staje
si¢ zno$niejszy. W swobodniejszy sposob podchodzi do rozwigzywania spraw trudnych.

"ZE.OTA PILA" PIEKARZEWSKA KATARZYNA

Nauczyciel bardzo wymagajacy, przed jego lekcjami serca bijg szybciej... , ale jednak to zloto sprawia, ze
warto dla niego zrobi¢ wigcej.

"USMIECH ROKU" BARZENC MALGORZATA/KATARZYNA WIECEK

Us$miech zdobi cztowieka i jest bardzo potrzebny w codziennym zyciu. Pozwala zachowac twoérczy
optymizm i pogode ducha. W dodatku nic nie kosztuje. Nauczyciel, ktoremu usmiech stale towarzyszy w
codziennej pracy.

"MISTRZ CIETEJ RIPOSTY BOGUMIL IWONA

Czy to na zaj¢ciach czy na przerwie nauczyciel, ktory sypnie od czasu do czasu jakas$ ztotg mysla lub
powiedzeniem. Jego wypowiedzi sg ironiczne, blyskotliwe, nietypowe i oryginalne. Potrafi znalez¢
odpowiedz na kazda, nawet najbardziej zenujaca zaczepke, krotko moéwigce niczym nie mozna go
zaskoczy¢.

"SUPER NAUCZYCIEL" KOWALCZYK ANNA

Nauczyciel, ktorego lubi si¢ za catoksztalt jego dziatalno$ci. Mozna si¢ mu zwierzy¢, mozna liczy¢ na
utrzymanie tajemnicy, mozna podzieli¢ swojg radoscig jak i smutkiem. Po prostu super nauczyciel.

"BRATNIA DUSZA" KROLIKOWSKA ANNA

Kazdy poczatek roku sprawia, ze kazdy z nas trochg si¢ obawia tego ,,nowego”. Moze to by¢ strach
przed nowymi przedmiotami i nowymi nauczycielami. Az nagle wsrod tylu zapracowanych oséb pojawita
si¢ ta jedna, jedyna. Nauczyciel, ktory jest przyjacielem uczniow.

»PRACOWNIK ROKU” MARZEDA-PRZYBYSZ BEATA



Czyli nauczyciel, ktory nigdy nie choruje, zawsze jest obecny i gotowy do pracy.

,ANIELSKA CIERPLIWOSC?” WROBEL EDYTA

On wszystko zniesie, wszystko wytrzyma, jest nieugiety, nic go nie ztamie - nawet setne pytanie. Ma
swojg misje — musi i chce nauczad i jest tej misji wierny po grob.

»DEBIUT ROKU” STEPNIAK TOMASZ

W tym roku réwniez mielismy okazje pozna¢ kilku nowych nauczycieli. Postanowili§my wytoni¢ tego
jednego, jedynego, najsympatyczniejszego juz na starcie.

»SPOLECZNIK ROKU” URBANSKA KATARZYNA

Nauczyciele, ktérego mozna nazwac super organizatorem. Potrafi cickawie zorganizowa¢ imprezy
klasowe, wycieczki. Wszystko zawsze dopina na ostatni guzik. Czesto wymy$la nowe zadania lub
angazuja si¢ w pomysty innych.

,ZELOTE LUSTERECZKO” WOJCIK BEATA

To nauczyciel zawsze §wietnie ubrany na co dzien lub przebrany stosownie do swigta szkolnego.

OSKARY NAUCZYCIELSKIE
KLASY IV-VIII

»GLOS ROKU” KAMIL WYKRETOWICZ

Nauczyciel, ktory przekazuje swoja wiedze glosem dono$nym. Dzieki temu do uczniéw dobrze docieraja
informacje przekazywane przez niego podczas lekcji. Nawet wtedy, gdy uczniowska glowa, znajduje si¢
na drugim koncu klasy. Nauczyciel, ktorego stycha¢ wszedzie.

"SOKOLE OKO" KATARZYNA PUCHALSKA

Nauczyciel posiadajacy bardzo wyostrzony zmyst wzroku. W gre moze wchodzié¢ tak zwany "szosty
zmysl". W bojowych warunkach szkolnych najczesciej przydaje si¢ wzrok. Widzi wszystko, co si¢ dzieje
w klasie. Widzi to, czego uczniowie woleliby, by nie zauwazyl. Nie moéwiac juz o odpisaniu czego$ na
sprawdzianie!

"LUZAK ROKU" MARCIN KLEPACZ

Nauczyciel, ktorzy potrafi swoim postgpowaniem roztadowac napietg sytuacje i powoduje, ze Swiat staje
si¢ znosniejszy. W swobodniejszy sposob podchodzi do rozwigzywania spraw trudnych.

"ZL.OTA PILA” BOZENA FIJOLEK

Nauczyciel bardzo wymagajacy, przed jego lekcjami serca bija szybciej... , ale jednak to ztoto sprawia, ze
warto dla niego zrobi¢ wiecej.

"USMIECH ROKU" ANNA WEJMAN



Usmiech zdobi czlowieka i jest bardzo potrzebny w codziennym zyciu. Pozwala zachowac¢ tworczy
optymizm i pogode ducha. W dodatku nic nie kosztuje. Nauczyciel, ktoremu uSmiech stale towarzyszy w
codziennej pracy.

"MISTRZ CIETEJ RIPOSTY” ARTUR PIEKARSKI

Czy to na zajgciach czy na przerwie nauczyciel, ktory sypnie od czasu do czasu jakas$ ztotg mysla lub
powiedzeniem. Jego wypowiedzi sg ironiczne, blyskotliwe, nietypowe i oryginalne. Potrafi znalez¢
odpowiedz na kazda, nawet najbardziej zenujaca zaczepke, krotko méwiac niczym nie mozna go
zaskoczy¢.

"SUPER NAUCZYCIEL" KRYSTYNA KAROLAK

Nauczyciel, ktorego lubi sie za catoksztalt jego dziatalnosci. Mozna si¢ mu zwierzy¢, mozna liczy¢ na
utrzymanie tajemnicy, mozna podzieli¢ swoja radoscig jak i smutkiem. Po prostu super nauczyciel.

"BRATNIA DUSZA™ KUCHARSKA RENATA/MALGORZATA PONDER

Kazdy poczatek roku sprawia, ze kazdy z nas troche si¢ obawia tego ,,nowego”. Moze to by¢ strach przed
nowymi przedmiotami i nowymi nauczycielami. Az nagle wsrdd tylu zapracowanych osob pojawita sie ta
jedna, jedyna.

Nauczyciel, ktory jest przyjacielem ucznidow.

»PRACOWNIK ROKU” MONIKA CHMIELEWSKA
Czyli nauczyciel, ktéry nigdy nie choruje, zawsze jest obecny i gotowy do pracy.

,ANIELSKA CIERPLIWOSC” MICHAL KARGOL
On wszystko zniesie, wszystko wytrzyma, jest nieugiety, nic go nie ztamie - nawet setne pytanie. Ma
swoja misje — musi i chce nauczac i jest tej misji wierny po grob.

»DEBIUT ROKU” DAMIAN POKROPEK

W tym roku réwniez mieli$my okazje pozna¢ kilku nowych nauczycieli. Postanowili§my wytoni¢ tego
jednego, jedynego, najsympatyczniejszego juz na starcie.

»SPOLECZNIK ROKU” BEATA MARZEDA-PRZYBYSZ

Nauczyciele, ktérego mozna nazwac super organizatorem. Potrafi ciekawie zorganizowaé imprezy
klasowe, wycieczki. Wszystko zawsze dopina na ostatni guzik. Czgsto wymysla nowe zadania lub
angazujg si¢ w pomysty innych.

»ZX. OTE LUSTERECZKO” MALGORZATA FREJLICHOWSKA

To nauczyciel zawsze §wietnie ubrany na co dzien lub przebrany stosownie do $wigta szkolnego.




KACIK EKSPERTA

10 pazdziernika
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Jak dba¢ o swoje emocje? Poradnik dla mtodziezy

Zyjemy w czasach, gdzie codziennoé¢ bywa intensywna — szkota, media spotecznoéciowe, presja otoczenia
i wiele innych czynnikéw wptywajg na nasz nastrdj. Dbanie o dobre samopoczucie emocjonalne stato sie
wazniejsze niz kiedykolwiek. Czasami trudno jest sie zorientowaé, jak doktadnie zadba¢ o swoje emocje,
dlatego w tym artykule znajdziesz kilka wskazdwek, ktére mogg Ci poméc.

1. Naucz sie rozpoznawac swoje emocje

Kazdy z nas przezywa rézne emocje — rados¢, smutek, zto$¢, stres. To normalne i zdrowe, ale wazne jest,
by umiec rozpoznaé, co tak naprawde czujesz. Gdy jeste$ smutny, pozwdl sobie to przyznaé. Gdy jestes
wéciekty, zastandw sie, co doktadnie wywotato te ztos¢. Swiadomoéé wiasnych emocji to pierwszy krok do
ich zrozumienia i kontroli.

2. Znajdz zdrowe sposoby na wyrazanie emocji

Emocje potrzebujg ujscia. Nie bdj sie moéwi¢ o tym, co czujesz — czy to z przyjaciétmi, rodzing, czy
zaufanym nauczycielem. Czasem napisanie dziennika czy rozmowa z kims$ bliskim pomaga spojrze¢ na
swoje emocje z dystansu. Warto réwniez znalez¢ hobby, ktére pozwala Ci sie wyciszyé, jak np. rysowanie,
pisanie, taniec czy sport.

3. Unikaj ttumienia emoc;ji

Préba ttumienia emocji, takich jak stres czy smutek, moze prowadzi¢ do wiekszego napiecia. Zamiast
udawac, ze wszystko jest w porzadku, pozwdl sobie na przezycie tych trudnych chwil. Czasami ptacz czy
wyzalenie sie komus$ to najlepsza forma uwolnienia negatywnych uczué. Ttumienie emocji moze
doprowadzi¢ do jeszcze wiekszego stresu i probleméw zdrowotnych.

4. RAb przerwy i dbaj o odpoczynek

W dzisiejszym swiecie tatwo sie zapetli¢ w obowigzkach — nauka, zajecia dodatkowe, zycie towarzyskie.
Nie zapominaj jednak o tym, jak wazny jest odpoczynek. Zréb sobie przerwe, wytgcz telefon, wyjdz na
spacer. Nawet krotki odpoczynek pomoze Ci odswiezy¢ umyst i ztapac oddech, a to pozytywnie wptynie
na Twoje samopoczucie.

5. Ruch to klucz do zdrowego umystu



Aktywnos¢ fizyczna nie tylko poprawia Twoje zdrowie fizyczne, ale ma ogromny wptyw na zdrowie
psychiczne. Podczas ruchu wydzielajg sie endorfiny, nazywane hormonami szczescia. Mozesz wybrac to,
co lubisz — bieganie, jazda na rowerze, ptywanie, taniec czy chocby spacer — wazne, by sie rusza¢. Czas
spedzony na swiezym powietrzu dziata jak naturalny lek na stres.

6. Ustal zdrowe granice

Naucz sie méwié ,nie”, kiedy czujesz, ze co$ Cie przyttacza. To moze dotyczy¢ nadmiaru obowigzkow,
presji ze strony rowiesnikdw, czy nawet przebywania w toksycznych relacjach. Ustalanie granic jest oznaka
szacunku do samego siebie i innych. Nie musisz zawsze by¢ dostepny czy zgadzac sie na wszystko. Twoje
emocje i komfort sg priorytetem.

7. Unikaj poréwnywania sie do innych

Media spotecznosciowe czesto pokazujg idealizowane wersje zycia innych ludzi, co moze wywotywac
u Ciebie uczucie, ze jestes ,gorszy” lub ,,mniej szczesliwy”. Pamietaj jednak, ze kazdy ma swoje trudnosci,
a to, co widzisz w Internecie, czesto jest tylko wycinkiem rzeczywistosci. Skup sie na swoich osiggnieciach
i tym, co czyni Cie wyjgtkowym.

8. Szukaj wsparcia, gdy go potrzebujesz

Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, nie wahaj sie prosi¢ o pomoc. To nie oznaka stabosci, ale odwagi.
Mozesz porozmawiac z psychologiem szkolnym, pedagogiem lub skorzysta¢ z pomocy specjalistow. Coraz
wiecej mtodych ludzi otwarcie méwi o swoich emocjach i korzysta z terapii — to naprawde moze zmienic
Twoje zycie.

9. Praktykuj wdziecznos¢

Codzienne praktykowanie wdziecznosci pomaga skupic sie na pozytywnych aspektach zycia. Kazdego dnia
zastanow sie, za co jestes wdzieczny — nawet jedli to drobne rzeczy, jak ciepty positek czy mita rozmowa
z przyjacielem. Taki nawyk moze poprawi¢ Twdj nastrdj i zmienic sposéb, w jaki postrzegasz otaczajacy Cie
Swiat.

10. Ucz sie radzenia sobie ze stresem

Stres jest naturalng czescig zycia, ale warto poznac techniki, ktére pomagaja go zredukowaé. Mogg to by¢

¢wiczenia oddechowe, medytacja, joga czy chocby znalezienie swojej wiasnej metody na relaks — nie ma
jednej ztotej zasady, kazdy moze znalez¢ to, co dziata dla niego najlepiej.

Podsumowanie:

Dbanie o zdrowie emocjonalne to nieustanny proces, ale kazda, nawet najmniejsza zmiana w Twoim
codziennym zyciu moze przynies¢ wielkie korzysci. Badz dla siebie wyrozumiaty, ucz sie rozpoznawac
swoje emocje i szukaj wsparcia, gdy go potrzebujesz. Twoje samopoczucie jest wazne i zastuguje na
uwage kazdego dnia. Dbajgc o swoje emocje teraz, budujesz fundamenty pod zdrowa, szczesliwg
przysztos$¢. Pamietaj — masz prawo czué, co czujesz, i warto o siebie dbac!

AGNIESZKA ROZBICKA - psycholog szkolny
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