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SWIETO SWIATLA

Swiatto od wiekéw odgrywa kluczowa role w zyciu ludzi. Motywy zwigzane z tym zjawiskiem pojawiaty sie w li-
teraturze, ktéra ksztaltowata kulture europejska. Warto w tym kontekscie przywotaé mitologie grecka np. mit
o Prometeuszu, ktory wykradt bogom kilka iskier, aby utatwi¢ zycie ludziom. Omawiajgc temat swiatta, nie sposéb
pominac¢ Biblii, w ktdrej symbolizuje ono dobro oraz mito$¢ Boga do czlowieka. llustruje to fragment z Ewangelii
Sw. Jana(8:12): ,Jajestem swiatloscig $wiata. Ktoidzie zaMng, nie bedzie chodzit w ciemnosci, lecz bedzie miat $wia-
tlo zycia”. Pismo Swigte stanowi bowiem skarbnice motywéw zwigzanych ze $wiattem, ktére maistotne znaczenie
dla naszej kultury. W ponizszym artykule pragniemy pokazaé uniwersalne znaczenie tematyki Swiatta. Siegnetysmy
do dwéch odlegtych od siebie tradyciji: szwedzkiego dnia sw. Lucji, zwigzanego z kultura chrzescijanska oraz hindu-
skiego swieta Diwali. Mamy nadzieje, ze te informacje beda dla Was interesujgce i wartosciowe.

Diwali to jedno z gtéwnych swiat hinduistycznych. Jest
to $wietoradoscii szczescia, obchodzone w catym kra-
ju z wielkim rozmachem. Ludzie obchodza ten dzien,
wykonujac rézne rytuaty pudza (czyli swoistej ofiary
majacej na celu pokazanie przywigzania do béstwa).
Podczas Diwali ludzie czczg boginie bogactwa i do-
brobytu, Maa Lakszmi. Swieto w tym roku przypadato
31pazdziernikaitrwato 5 dni. Diwali jest uwazane zaje-
den z najwazniejszych festiwali hinduskich —to celebra-
cja triumfu Swiatta nad ciemnoscia. Hotd Maa Lakszmi
jest oddawany z wielkim oddaniem. W tym dniu Bogi-
ni przybiera ludzki wyglad i obdarza swoich wielbicieli
zdrowiem, pieniedzmi i sukcesem.

Hindusi obchodzg to swieto, zapalajac diya (rodzajlam-
pionu) i wreczajac prezenty swoim bliskim. Zapalanie
Swiatet w kulturze indyjskiej jest symbolem cnoty, nie-
winnosci i dobrobytu.

Historia Diwali ma poczatki w starozytnej mitologii hin-
duskiej. Wedtug legendy Pan Rama, sidédma inkarnacja
Pana Wisznu, powrécit do swojego krélestwa Ajodhji po
pokonaniu kréla demondéw Rawany. Poniewaz byt to dzien
bez ksiezyca (Amavasya) w hinduskim miesigcu Kartik,
w noc powrotu, ludzie z Ajodhiji witali Pana Rame, zapala-
jac diyas (gliniane lampy) i dekorujac swoje domy rangoli
(kolorowymi wzorami).

W potudniowych Indiach ludzie obchodza to $wieto jako
dzien, w ktérym Pan-Kryszna pokonat demona Narakasu-
re. Dodatkowo uwaza sie, ze tego dnia Pan-WisznuiBogini
Lakszmi wzigli $lub. Inna legenda méwi, ze bogini Laksz-
mi urodzita sie w dniu nowiu ksiezyca w miesigcu Kartik.
W religii hinduskiej ludzie z wielkg radoscia i entuzjazmem
obchodzg Deepavali, $wieto Swiatet. W kazdym domu czci
sie Pana-Ganeshe i Boginie Lakszmi.

Czym jest Dzien Swietej Lucji?

Dzien sw. tucji jako $wieto Swiatta jest obchodzo-
ny w Szwecji, Norwegii i szwedzkojezycznych obsza-
rach Finlandii 13 grudnia. Sw. Lucja uznawana jest za
jedna z wczesdniejszych meczennic chrzescijaiistwa.
Zgineta zrgk Rzymian w 304 r. n.e., nie chcac sie wyrzec
swojej wiary.

Jak obchodzony jest dzien Swietej Lucji?
Dziewczynka obchodzaca Dziers Swietej Lucji nosi na
gtowie zapalony wieniecitrzyma w rekach chleb szafra-
nowy, w ten sposdb, pokazujac przywigzanie do domu
i swojej rodziny.

W krajach skandynawskich kazde miasto wybiera swoja
wiasna Swieta Lucje. Obchody tego dnia majg forme
festiwalu. Dzier rozpoczyna sie procesjg prowadzona
przez osobe wyznaczong do tej roli. Za nig podazaja
mtode dziewczynki ubrane na biato i noszgce zapalone
wience na gtowach oraz chtopcy ubrani w biate stro-
je przypominajace pizamy. Dzieci $piewaja tradycyjne
piesni. Festiwal wyznacza poczatek czasu bozonaro-
dzeniowego w Skandynawii i ma przynies¢ nadzieje
i Swiatto w najciemniejszym okresie roku. Szkoty zazwy-
czaj zamykajg sie okoto potudnia w dniu festiwalu, aby
rodziny mogty przygotowac sie do $wieta. Rodziny ob-
chodza Dzien Swietej Lucji w swoich domach, proszac
jedna z cérek (tradycyjnie najstarszg), aby ubrata sie na
biato. Jej obowigzkiem tego dnia jest podanie kawy oraz
wypiekdéw (chleba szafranowego i herbatnikéw imbiro-
wych) pozostatym cztonkom rodziny. Tymi smakotyka-
mi obdarowywani sg goscie i wszyscy uczestnicy tego

wyjatkowego dnia. Emilia Bober, Su

Materiaty wykorzystane do napisania artykutu:

www.britannica.com/topic/St-Lucias-Day
https:/timesofindia.indiatimes.com/religion/festivals/diwali-2024-when-is
-deepawali-all-you-need-to-know-about-this-festival/articleshow/113721232.cms 3



WARSZTATY W MUZEUM CZEKOLADY

26 wrzesnia odbyta sie wycieczka do Fabryki Czekolady
Wedla w Warszawie. W wyjs$ciu brata udziat klasa 4tc3
oraz osoby chetne, ktére uczestniczyty aktywnie w wo-
lontariacie. WyruszyliSmy ze szkoty o godzinie 11:25.
Do Fabryki Wedla dojechali$my tramwajem. Przed roz-
poczeciem warsztatéw wybraliSmy sie na maty spacer
wokot jeziorka znajdujacego sie tuz obok. Na swojej
drodze napotkalismy niesamowicie fadng wiewidrke.
Naszym pragnieniem by, aby jg nakarmi¢. Z pomoca
przyszta bardzo mita starsza para, ktéra podzielita sie
z nami swoimi fistaszkami. Jak sami przyznali specjalnie
przychodza do parku karmi¢ wiewiérki.

Po krétkim spacerze wrdciliSmy do fabryki, gdzie
przywitali nas pracownicy. MieliSmy kilka minut na
zapoznanie sie z miejscem i ewentualnym zaku-
pem pamiatek lub stodyczy. Nastepnie wjechali$my
winda na wyzsze pietro, a przewodnik zaprowadzit
nas do sali, w ktérej wykonywalismy swojg autorska
czekolade. Przywitata nas tam przemita Pani Basia, kt6-
ra wyjasnita nam na czym polega temperowanie cze-
kolady. Do wyboru mieli§my mleczna lub biatg. Obie
smakowaty wysmienicie. Po warsztatach nasze wyroby
trafity do papierowych torebek i zabraliémy je do domu.
Woycieczka byta udana i na pewno warta powtdrzenia.

Natalia Jeszke

W pierwsza niedziele pazdziernika nauczyciele wraz
z rodzinami, a takze uczniowie naszej szkoty wzieli
udziat w rajdzie po Kampinosie. Akcja ta, byta forma
wsparcia Ogdlnopolskiego charytatywnego biegu Fun-
dacji "Twarze Depresji". Celem akcji jest uwrazliwienie
spoteczenstwa na problem depresji, ktéra dotyka coraz
mtodsze osoby.

Dziekujemy wszystkim uczestnikom oraz naszemu nie-
zawodnemu przewodnikowi panu Arkadiuszowi Kapel-
skiemu. To byt piekny, petny barw jesieni dzien.

Anna Zalewska



7 listopada 2024 r. odbyt sie wernisaz fotografii autorstwa lke Jaroszuka. lke jest osoba zafascynowana
pieknem nieba i w Swietny sposéb potrafi to niebo uwieczni¢ w kadrze aparatu fotograficznego. Efekt jest
niezwykly, a prace lke sg $wiadectwem duzego talentu i determinacji. Wystawa lke zainteresowata spo-

tecznosc szkolng w tym nauczycieli oraz uczniow.

Fotografia jest medium artystycznym, pozwalaja-
cym uwieczni¢ wyjgtkowa chwile. Jej poczatki sie-
gaja potowy XIX wieku kiedy to francuski wynalazca
Joseph-Nicéphore'a Niépce stworzyt obraz na wy-
polerowanej cynkowej ptytce. Od tamtego cza-
su zmienito sie prawie wszystko. Swiattoczuta kli-
sze fotograficzng wyparty cyfrowe rozwigzania czyli
Swiattoczuta matryca. Kiedys$ fotografowie spedza-
jac dtugie godziny w ciemni osiggali zamierzone przez
siebie efekty. Dzi$ laboratorium fotograficzne zostato
skutecznie zastagpione przez technologie komputerowa
i specjalistyczne oprogramowanie.

Mimo to sztuka fotografii ciagle jest sSrodkiem umozli-
wiajacym przekazanie autentycznych emociji, wyrazenia
pasji, ukazania piekna. Tak jest w przypadku zdje¢ lke.
Fotografie nieba zachwycaja, przenoszac nas w miejsca
niedostepne na co dzier. Obrazy, ktére widzimy wy-
daja sie by¢ nierealne, bajkowe, a w istocie sg czescia
przyrody. Podziwiajac je mozemy zadumaé sie nad
pieknem nieba. Witek Popiel
lke Jaroszuk o sobie:

Przede wszystkim jestem fotografem nieba. Zawsze
wyczekuje na okazje, aby obiektyw skierowad w gére.
Jestem osobg, ktéra za zdjeciami przejechata ponad
10.000 kilometréw. Spedzita tysigce godzin na analizie
sytuacji meteorologicznych i zorzowych, oraz jest
gotowa poswieci¢ swéj sen i komfort dla jednego
kadru. Mam na imie lke, i od lat jezdze po kraju za bu-
rzami i zorzami. Codziennie wyczekuje nastepnej
okazji, aby udac¢ sie w teren, odkry¢ piekno naszego
kraju i udokumentowaé cos nieziemskiego.

12.08.2024, Dabréwka, Mazowieckie lke Jaroszuk

15.07.2023, Macon, Francja

Ike Jaroszuk

26-27.08.2023, Swigtokrzyskie Ike Jaroszuk

11.07.2024, Gtuchotazy, Slaskie

Ike Jaroszuk
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WYWIADY Z UCZNIAMI

Jak uczniowie naszej szkoly radzg sobie ze smutkiem, stresem i réznymi innymi nieprzyjem-
nymi sytuacjami? Jak sie okazuje dla wigkszosci uczniow wazna role w zyciu odgrywa muzyka,
ktora jest dla nich niezawodnym lekarstwem. SprawdziliSmy, czego stuchaja?

- Czed¢, ztej strony redakcja CMYKALKI®. Chcielismy
Cie zapytad, co robisz aby poméc sobie w réznych
problemach i ciezkich momentach?

- Stuchamréznej muzyki. Lubie taka, ktéra akurat pa-
suje do mojego aktualnego humoru. Czasami stu-
cham muzyki klasycznej, zeby sie skoncentrowaé.
Méwi sie na to czesto ,romantyzacja pewnych rze-
czy”. Na przyktad romantyzuje sobie w taki sposéb
prace domowa. Wyobrazam sobie, ze jestem jakim$
uczonym, ktéry musi co$ wymyslié lub rozwigzaé [...].
Tak sobie pomagam muzyka.

- Dzieki za wywiad.

- Dzieni dobry, co robisz aby poradzi¢ sobie z proble-
mami?

- Jabardzo czesto stucham ciezkiego metalu, ale lu-
bie tez stuchaé muzyki mojego ulubionego artysty -
Chivasa. Mam na sobie merch, Chivasowe skarpetki.
[...] Jest to bardzo fajny rodzaj muzyki, mozna sie
odstresowad, wyzy¢ stuchowo, ze tak powiem.

- Cze$¢, jestem z redakcji CMYKALKI®

- Nosiema

- Czego stuchasz, kiedy czujesz sie gorzej i musisz
poprawic sobie humor?

- Przewaznie to stucham zespotu Korn, ale chyba jed-
nak najwiecej to stucham wykonawcy Yugo Kanno,
ktéry zrobit muzyke do 5 partu ,, Jojo’s Bizarre Adven-
ture”. Bardzo polecam piosenke , il vento d’oro” oraz
»alba”. Moge jeszcze polecié¢ The Cure, jest to bar-
dzo fajny zespét wiec gdyby ktos chciat postuchaé
to $miato.

- Nojasne, wielkie dzieki za wywiad.

- Cze$¢, jestem z redakcji CMYKALKI®. Jakie rzeczy
robisz, aby poradzi¢ sobie w ciezkich momentach?

- Najczesciej stucham muzyki - Ametyst. Fenome-
nalny zespét, bardzo polecam na wszelkie depresje
i kryzysy egzystencjalne. Ostatnio leci najczesciej
~Wielka Ptyta” od Ametystu.

- Dobra, dzieki.



Czes¢, jestem z redakcji CMYKALKI®. Powiedz mi,
co robisz w sytuacjach, w ktérych czujesz sie gorzej,
masz gorszy humor i chcesz sobie poméc?
Najczesciej stucham TV Girli Ukeboya. Moje ulubione
utwory, ktére mi pomagaja to ,,Birds Don’t Sing” albo
»Not Allowed” od TV Girl.

Wielkie dzieki za wywiad.

Czes¢, redakcja CMYKALKI® z tej strony. Chciatem
ci zada¢ pytanie, jak radzisz sobie z problemami?
Corobisz, kiedy czujesz sie gorzej?

Mam kota i gtaszcze go, bo mdj kot jest bardzo
fajny. [...]

Ok, jasne. Dzieki za wywiad.

Czes$¢, tu redakcja CMYKALKI®. Czego najczesciej
stuchasz, aby poradzié sobie z problemami?

Kiedy mam problemy, zaczynam stuchaé podcastu
JTalk Tuah” od Haliey Welch. Jest to podcast, ktéry
pokazuje, ze mozesz by¢ dziewczyng z matego mia-
sta ale nadal wejs$é na szczyt. Jest bardzo motywa-
cyjny. To chyba tyle.

Na pewno przestucham.

Dobra, dzieki.

Czes$¢, mam do ciebie pytanie.

Jakie?

Co robisz, aby podnies¢ sie na duchu w trudnych
sytuacjach?

Muzyka to moje paliwo. Zaczynam cos projektowaé
albo rysowaé. Po prostu musze cos tworzy¢, ale
nigdy nie moze zabrakngé¢ muzyki, niezaleznie co
bym robita. Kocham twérczosé Taco Hemingwaya za
jego Swietne teksty. Stucham réwniez czesto Kanye
Westa. Stuchajac jego muzyki mam wrazenie, Zze cos
mnie zabiera do nieba. Tyler the Creator ze swoja
Swietng muzyka i Chivas z ostrzejszym i agresyw-
niejszym brzmieniem, chociaz to bardziej, gdy moja
trudna chwila jest agresja.

Ok, wielkie dzieki za wypowiedz.

Wywiady przeprowadzili: Antoni Bonski,
Stanistaw Kurman i Jakub Nawata z klasy 3tc4



KAKA

ZDROWA
PRZYJEMNOSC

Dlaczego warto wiaczyc je do diety? Jak wptywa na nasz organizm?

Kakao to popularny przysmak dodawany do czekolady lub napojéw mlecznych. Niewiele oséb jednak
wie, ze kakao ma takze wiele dobroczynnych wlasciwosci. Przyjrzyjmy sie wiec temu, co czynije nie
tylko dobrym dodatkiem do deseru, ale rowniez wartosciowym sktadnikiem diety.

Zdrowie

Badania wykazujg, ze w kakao znajduje sie ponad 600
substancji majacych dobroczynny wptyw na nasze zdro-
wie. Sg to m.in.: biatko, magnez, zelazo, potas, cynk,
miedz, mangan, niacyna, flawonoidy, btonnik, antyok-
sydanty, witaminy A, E i z grupy B oraz kwasy omega-6.
Wszystkie te sktadniki majg niezwykle pozytywny wptyw
na nasz dobrostan.

Serce

Wiele badan wskazuje na to, ze kakao poprawia prace
uktadu krazenia i zmniejsza szanse powstania zakrze-
péw. Dodatkowo udowodniono, ze kakao moze hamo-
wac rozwdj miazdzycy tetnic wiericowych po zaledwie
dwdch godzinach od spozycia zalecanej porgcji (czyli
okoto 10 g).

Pozytywne dziatanie kakao na nadcisnienie tetnicze
zaobserwowano wsrdd Indian Kunka. Plemie to spozywa
duzeilos$ci napojéw nabazie kakao. Obserwacja stata sie
podstawa do hipotezy, ze zawarte w kakao flawonole
moga by¢ skuteczng ochrong przed nadcisnieniem tet-
niczym wsréd cztonkéw tego plemienia.

W 2010 r. zebrano wyniki z 13 badan kontrolnych,
w ktérych uczestnicy spozywali wyznaczong dawke
kakao przez minimum 2 tygodnie. Analiza wykaza-
fa znaczny spadek cis$nienia tetniczego, szczegdlnie
w grupie badanych z nadci$nieniem lub stanem przed-
nadcisnieniowym.

Mézg

W 2017 r. badacze z Uniwersytetu L'Aquila we Wtoszech
przeprowadzili obserwacje dotyczace wptywu kakao na
ludzkimézg. Okazato sie, ze jedzenie gorzkiej czekolady
ktérejkakao jest waznym sktadnikiem, Swietnie wptywa
na dziatanie ludzkiego mézgu. Doszli oni do wniosku,
ze kakao uzupetnia poziom polifenoli, wptywa na popra-
we pamieci oraz lepsze przyswajanie informacji.

Tak Swietne dziatanie kakao na prace mézgu mozemy
zawdzieczaé przede wszystkim przeciwutleniaczom
oraz flawonolom, ktére wptywaja na prace uktadu
krwionosnego dostarczajgcego krew do mézgu.

Sen

Badacze odkryli réwniez, ze spozywanie kakao ma
pozytywny wptyw na sen. Stwierdzono, ze u pan,
ktére przed badaniem zgtaszaty zaburzenia snu
oraz problemy z zasypianiem, po regularnym jedzeniu
gorzkiej czekolady zawierajacej kakao, problemy znacz-
nie sie zmniejszyty. Poprawita sie réwniez jakosé snu.

Dziatanie przeciwzapalne

Zwigzki zawarte w kakao moga wspomagaé leczenie
stanu zapalnego. Jest to istotne w konteks$cie przeciw-
dziatania chorobom takim jak cukrzyca, choroba serca
czy reumatoidalne zapalenie stawdw.

Warto jednak pamieta¢, ze mowiac
o dobroczynnym dziataniu kakao chodzi
o nasiona z owocu kakaowca, nie zas
o proszek sypany zwykle do cieptego mleka
o duzej zawartosci cukru. Pamietaj, kiedy

najdzie ochota na jakis deser, mozesz dodac¢

prawdziwego kakao lub gorzkiej czekolady.

Nie tylko zaspokoisz swoje kubki smakowe,
ale rowniez zadbasz o swoje zdrowie!

Zofia Gogolewska

Materiaty wykorzystane do napisania artykutu:

.Czekolada - 13 korzysci dla zdrowia” wapteka.pl, ,Gorzka czekolada a korzysci dla mézgu: jedzenie czekolady sprzyja koncentracji i skupieniul” bartfan.eu, , Sktadniki bioaktywne nasion kakaowca,
kakao i czekolady oraz ich wptyw na funkcje poznawcze i mozliwe zastosowanie w chorobach kardiometabolicznych” Renata Gotdys, Karolina Bernacka, Iwona Urbanowicz, Izabela Fecka
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JESIENNE ZUPY

KOLOROWE I POZYWNE

Zupy i ich wlasciwosci. Dlaczego warto je jes¢?

1. ZUPA GRZYBOWA

Grzyby, zbierane na jesieni, nie sg lubiane przez
wszystkich, ale zupa z nich ma pozytywne dzia-
fanie na nasz organizm. Rozgrzewa, przyspie-
sza krazenie oraz pomaga przyswajac¢ witaminy.
Przez to ze jej podstawa jest bulion warzywny
w ktérym nie moze zabraknaé cebuli badz czosnku.
Zupa grzybowa dzieki swoim wiasciwos$ciom $wietnie
wspomaga bariere ochronna organizmu.

3. KREM POMIDOROWY

Pomidory, choé dostepne caty rok, dobrze spraw-
dzaja sie wjesienne dni. Krem z nich jest przepyszny
i tak jak zupa dyniowa jest zrédtem witaminy C oraz
beta-karotenu. Taka zupa wptywa doskonale nawy-
glad skéryi poprawia prace serca. Warto skorzystaé
z jej dobroczynnych waloréw.

2. ZUPA DYNIOWA

Jak jesien to oczywiscie sezon na pyszng pomaran-
czowa dynie! Zupa z niej jest nie tylko smaczna, ale
i bardzo zdrowa. Zawiera witaminy: A, C oraz
E, ktérych moze nam zabraknaé przy szarych
dniach jesieni. Nie mozna zapomnieé tez o za-
wartosci beta-karotenu w tych cudownych wa-
rzywach. Ma ona dziatanie przeciwzapalne, wiec
moze tagodzié¢ przeziebienie i grype. A to nie
wszystko, taka zupa réwniez zmniejsza przettusz-
czanie sie cery!

Podsumowujac, zupy s3g idealnym i pozywnym
zrédtem witamin, ktérych tak bardzo potrze-
bujemy, gdy storice nie swieci, tak jak podczas
cieplutkiego lata. Jesien jest sliczng pora roku,
jednak jest dosé zdradliwa. Nie zapominajmy,
jednak o tym ze zupy powinnismy je$¢ caty rok. Do-
starczymy dzieki nim wielu potrzebnych sktadnikéw,
witamin i mineratéw, ktére pozytywnie wptyna na
nasze zdrowie i samopoczucie.

Antonina Swigor

CMYKALKA poleca:

kwestiasmaku.com
aniagotuje.pl
whiteplate.com




W POSZUKIWANIU

SWIATLA

Rozmawiamy dzisiaj z panem Andrzejem Silczukiem, lekarzem psychiatra, wyktadowca
uniwersyteckim, doktorem habilitowanym medycyny, twérca znanego podcastu

na temat zdrowia psychicznego.

CMYKALKA: Panie Doktorze, co to znaczy dbaé
o swéj dobrostan?

Dr Andrzej Silczuk: Zanim pomyslisz, jak zadba¢ o do-
brostan, to gdy budzisz sie rano albo o dowolnej porze
dnia, zadaj sobie pytanie o to jak naprawde sie dzisiaj
czujesz. Ono jest kluczowe w stowie “naprawde”. Gdyby
ktos nam zadat pytanie, tak jak w jezyku angielskim
“how are you? I'm fine. And you?”, to mamy pewnego
rodzaju strukture narzucong. Jakbym Cie zapytat czy
formalnie wszystko dobrze u Ciebie, to pytam Cie tylko
o to czy wszystko jest dobrze. Nie pytam Cie o rzeczy,
w ktdrych jest zle. Czasami prébujemy pokazaé sie
zlepszejperspektywy, tez przed samymi soba. A wiec
zadanie sobie pytania o to, jak naprawde dzisiaj sie
czuje, jest pytaniem, ktére potrafi Cie zorientowaé
w rzeczywistosci.

Moze sie zdarzyé, Zze czujesz sie dzisiaj dobrze. To jest
poczatek do dyskusji na temat tego, co sie stato w
ostatnich dniach, tygodniach, co mogto sie do tego
przyczynié. Na przyktad dbatam o dobry sen, odzy-
wiatem sie regularnie, nie mam zalegtosci w szkole,
spotykam sie ze znajomymi, byta fajna premiera w kinie
albo w teatrze. Bylto co$ takiego, co na wielu réznych
poziomach, szkolnym, towarzyskim, rodzinnym i kul-
turalnym, w jakims stopniu wepchneto mnie w dobre
samopoczucie. A za tymidzie drugie pytanie, co zrobi¢,
zeby to utrzymaé? Zeby tego nie straci¢?

Ale moze sie zdarzyé, ze budzisz sie rano lub o dowolnej
porze dniaimyslisz sobie, naprawde dzisiaj nie czuje sie
dobrze. Wtedy warto zadaé pierwsze pytanie, co moze
byé tego przyczyna. By¢ moze najbardziej zaktéca twoje
dobre samopoczucie przetadowanie informacyjne,
nadmierny stres. Jesli wiem, co jest przyczyng, to czy
moge to zmieni¢. Nastepnie, co zrobié, zeby te koszty
byty dla mnie mniejsze.

Zadbanie o dobrostan zaczyna sie od najprostszych
nawykow. Czyli dzieje sie cos obiektywnie trudnego,
na przyktad jakas trudna sytuacja w rodzinie, choroba
bliskiej osoby. Dziejg sie rzeczy typu odchodzi z klasy
ulubiona osoba, bo przenosi sie do innej szkoty. Albo
dziejg sie inne nasze trudne historie. Czy w tym czasie
jestedsmy w stanie cos zrobi¢? Oczywiscie tak. Mozemy
zatroszczyd¢ sie o to, zeby pamietac o regularnych po-
sitkach. Zadbad o to, zeby staraé sie szukac tej poduchy
o przyzwoitej porze, wstawaé o statych godzinach, nie
przeciagaé¢ weekenddw w nocy. Czyli zadbaé o takie
drobiazgi, ktére powodujg, ze mozemy sie czué lepie;j.
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CM: Jak uczen, ktory dojezdza z daleka do szkoly,
wychodzi o godzinie 6, zeby by¢ o 8 na zajeciach,
awracao 17 albo 18 do domu, moze zadbaé o sen?
AS: Metoda na poprawe jakosci snu jest state wstawanie
o tej samejporze. Wiecjesliw tygodniu szkolnym musisz
wstawad na przyktad o godzinie 5.30, zeby zdazy¢ na
lekcje do szkoty, to wydaje sie rozsadne w takiej sytuacji,
w soboteiniedziele tez wstawac 0 5.30. Z dwéch powo-
déw. Po pierwsze, nie da sie wyspac na zapas. Juz wiecie,
ze nawet jeslibedziesz spaé 11 godzin w niedziele, tow
poniedziatek jak wstaniesz o 5.30, nic z tych 11 godzin
juz nie zostato. Druga rzecz jest taka, ze stata pora jest
dla mézgu lepsza niz zmienna pora, bo jesli wstaje 0 5.30
siedem dni w tygodniu, to poniedziatkowe wstawanie
0 5.30 nie bedzie dlamnie stresem, bedzie codziennoscia.

A jesli wstaje o statej porze porannej, to automatycznie
wieczorem, o okreslonych porach mézg méwi “ej, jestes
zmeczona, sprébuj sie potozy¢”. | wtedy ten element
dbatosci o siebie jest wazny. Gdy jest rozsadna pora typu
22, mézg méwi “ej, stuchaj, juz wystarczy. Chodz, idziemy
spad”, awy odpuscicie powiedzenie, “nie, cztery rolecz-
ki tylko zobacze"” albo “obejrze sobie jakis krétki film”
albo “popisze z jakimi$ osobami”, to zrobicie najlepsza
rzecz dla mézgu. Postuchacie sygnatu, ze to jest ta pora.
Natomiast jesli sie to przeskoczy, to mézg moze pobu-
dzi¢ sie, wejs¢ w cos co nazywa sie w fizjologii oknem
aktywnosci, ktére opdznia ponowna fale zasniecia. Co
znacie $wietnie, ze jedli sie przejdzie przez pierwszafale
sennosci, to cztowiek sie rozbudziito trwa jeszcze z dwie
godziny. A bez odpowiedniej objetosci snu nie jestes
w stanie sie zregenerowad.

Przy okazji zwrdéce waszg uwage na fakt, ze jak $picie, to
nie tylko odpoczywa wasze ciato i umyst, ale tez mézg
konsoliduje pamigé. Czylijedng zmetod uczenia sie jest
spanie. Jak sie duzo czyta, uczy sie do jakiego$ przed-
miotu, to nie zapamietuje sie informacji tego samego
dnia. Za to po przespaniu nocy, nastepnego dnia beda
one utrwalone, przynajmniej na jakis czas. Sen jest tez
elementem uczenia sig, tak samo jak odzywianie czyli
dbanie o to, zeby mézg miat z czego czerpaé energie.
Zebyscie dobrze czulisie fizycznie, ale tez zebyscie mogli
mysleé. Prosty przyktad, jak Zle sie odzywiacie, i macie
duzo trudnych lekgiji, to zaczyna bole¢ gtowa z deficytu
glukozy. To jest ten bél gtowy.

CM: Kolejnym niezbednym elementem jest ruch.
AS: Sport jest zdrowy, natomiast trenowanie nie ogra-
nicza sie tylko do czasu spedzonego na sitowni, albo na



biezni, na rowerze czy na sali gimnastycznej. Osoby,
ktére chca trenowad dtugo i budowad swojg wytrzyma-
tod¢, siteiumiejetnosci, traktuja jako jeden z elementéw
treningu regularne i jakosciowe odzywianie sie. Rozu-
miem przez to przyjmowanie positkdw o dobrych wia-
$ciwosciach makro, weglowodandw, biatka i ttuszczéw.
Ten sposéb pozwala regenerowaé sie positkowo. Czyli
jedza dobrej jakosci jedzenie, a nie np. fast foody. Nie sg
to puste kalorie, czyli nie mamy do czynienia z sytuacja,
w ktérej zjadamy cos bardzo ttustego albo bardzo we-
glowodanowego, czyli np. frytki i zamiast budowac sie
na tym, tracisz energie na trawienie i zte samopoczu-
cie. To jest jedna sktadowa regeneracji, ale jest jeszcze
druga, o ktérej méwilismy wczesdniej. Bez odpowiedniej
objetosci snu nie jestes w stanie sie zregenerowad.
Podsumowuijac, jesli jestes po intensywnym treningu
to tym, co pozwoli ci sie odbudowaé, to dobra objetosé
snu plus dobre jedzenie.

We wszystkim warto jest znalez¢ umiar. To znaczy, jesli
ktos postanawia by¢ aktywnym fizycznie to wspaniale,
rewelacja. Jednak wazne jest nie to czy jestes w stanie
przebiec pie¢ kilometréw ponizej dwudziestu pieciu mi-
nut, ale to czy bedziesz mégt nastepnego dnia chodzié
i ile czasu zajmie ci regeneracja. Czy nie bedzie tak, ze
przez kolejne dziesieé dni nic nie zrobisz, bo nie bedziesz
w stanie wréci¢ do formy. A moze warto jest przebiec
nie w dwadziescia pieé¢ minut pieé kilometréw, tylko
przebiec ten odcinek w trzydziesci pie¢ minut, ale za to
trzy razy wtygodniu. Amoze lepiej pokonaé ten dystans
w czterdzie$ci minut np. szybkiego spaceru.

CM: Jakie zmiany nastroju sa na tyle powazne, ze
potrzebna jest pomoc specjalisty? Czy istnieja sy-
gnaty ostrzegawcze, na ktére powinnismy zwroécic
uwage? Co zrobi¢ w sytuacji, gdy napada nas lek?

AS: Mozemy podzieli¢ lek na dwa rodzaje. Pierwszy to
lek paniczny, ktéry przypomina strzat z petardy. Poja-
wia sie nagle i jest bardzo intensywny. Nie trwa dtugo,
ale pozostawia po sobie $lad, tak jak wybuch petardy
w pomieszczeniu, po ktérym dzwoni w uszach. To jest
bardzo podobne dos$wiadczenie. Nagte, brutalne, bardzo
intensywne zechem w postacileku, ze mogtoby wréci¢.

Drugi to tak zwany lek uogélniony, albo wolno ptyna-
cy, czyli lek, ktéry siedzi gdzies w tle. On nie jest bar-
dzo nasilony, ale jest. To troche tak jak byscie siedzieli
w miejscu, w ktérym caty czas za Sciang ktos wierci wier-
tarka. Ten dzwiek jest nieprzyjemny i ma jakie$ swoje
natezenie. Gdybysmy siedzieli tu trzy, cztery godziny
i caly czas ta wiertarka by tam chodzita, zaczelibySmy sie
czué zZle. Tojestlek uogdiniony. Wolno ptynacy, ktéry nie
osigga maksymalnego apogeum, ale daje bardzo w ko$¢.

Zlekiem jest jak z poszukiwaniem przyczyn ztego samo-
poczucia. Jeslijaidentyfikuje w sobie to doswiadczenie,
wtedy prébuje znalez¢é odpowiedz na pytanie, z jakiego
powodu mdgt sie dzisiaj pojawié. Moze czuje go, bo spa-
tem tylko trzy godziny, amoze mam naprawde powazny
sprawdzian i adekwatnie do tego odczuwam strach.

Formalnie, w psychologii, czujemy strach przed czym$
konkretnym, a lek ma bardziej nieuchwytne zrédto.
Amozejest tak, ze po prostu czuje napiecie, takiniepo-
kéj, ze co$ moze sie wydarzyé. Ze czyms sie zamartwiam
albo jestem zmeczony/zmeczona jakas$ masa réznych
rzeczy, ktére byty trudne w ostatnim czasie.

CM: A jezeli nie ma jakiej$ konkretnej przyczyny,
alek sie utrzymuje?

AS: W takiej sytuacji po raz kolejny wraca watek mysle-
nia o wsparciu psychologa. Jesli ja czegos nie jestem w
stanie rozwigzaé, a dotyczy to moich emocji, to rozmowa
ze specjalistka/specjalista w tej dziedzinie, moze by¢
rozmowa zmieniajgca bardzo duzo. Po pierwsze nie je-
stem wtedy sam. Po drugie jest kto$, kto potrafi zadawaé
pytania, potrafi odnalez¢ odpowiedzi. Po trzecie moge
uznaé, ze psycholog, psychoterapeutka, to sg osoby,
ktére pracowaty juz z osobami z podobnymi dolegli-
wosciami. Czyli mozliwe, ze beda wiedziaty co zrobig,
zeby mi pomdc. Zatozenie jest takie, ze jezeli cztowiek
odczuwa cierpienie, to prébuje sam to cierpienie roz-
wigzaé. Natomiast jesli okazuje sie, ze to sie utrzymuje,
siegamy po pomoc specjalisty. U nastolatkdéw, waszych
kolezanek i kolegéw czesto moze pojawiac sie bariera
w postaci pytania, od kiedy moge poprosi¢ o pomoc?
Do kogo moge sie zwrdcic.
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CM: Znamy osoby, ktoére sie od razu zgtaszaja.
Pomysla, ok, chyba jednak potrzebuje tej pomocy.
A sg osoby, ktore licza na to, ze moze lek jednak minie.
AS: Tak. Moze by¢ jeszcze ciemna strona medalu po-
legajaca na tym, ze po co mam sie zgtaszaé po pomoc,
przeciez nikt mi nie pomoze. Albo dlaczego ja mam sie
zgtaszaé po pomoc, przeciez na jakg pomoc zastuguje?
Moze ja jestem tak mato warta albo tak mato warty, ze
szkoda na mnie tracié czasu. To sg tez osoby, ktére moga
miec¢ trudnos$é w tym, ze nie majg zasobdw, jakimi jest
wsparcie w domu. Nie mogg porozmawiaé z rodzicami,
dlatego ze atmosfera w domu jest trudna. Moze rodzice
majg miedzy soba swoje doswiadczenia konfliktowe.
Moze jest tak, ze komunikacja w domu nie jest swobod-
na i nie ma miejsca na to, by sie dzieli¢ tym, co sie czuje.
I wtedy psycholog jest takg osobag, ktéra nie dosé, ze jest
tego wszystkiego Swiadoma, to jest wsparciem i jest
uwazna. Mysle, ze jest to punkt, ktory trzeba podkreslic,
ze psychologowie naprawde rozumiejg, dlaczego sie do
nich zgtaszamy. Nawet czasami jest tak, ze mozna przy;j$é
ipowiedzied, ze chce po prostu porozmawiac, opowiedzie¢
o rzeczach, ktére sa dla mnie trudne, bo nie mam komu.
Psycholog powie, w porzadku, wiasnie od tego jestem.

CM: Niektérzy uczniowie na stowo “psycholog” czy
“depresja” reaguja Smiechem.

AS: Majac kilkanascie lat trudno jest by¢ dojrzatym emo-
cjonalnie. Na przyktad réznica miedzy 17-latkiem a 25-lat-
kiem jest taka, ze 25-latek ma jeszcze 8 lat doswiadczen
zyciowych. To nie sprawia, ze Wasze doswiadczenia
zyciowe sg mniej wazne, ale ich objetosé¢ w czasie jest
mniejsza. | teraz, nawet jesli bytaby wieksza, to zdol-
no$¢ do przepracowania tego w czasie, odbudowywania
sie po tych doswiadczeniach jest stabsza. Dodatko-
wo jestesmy wiezniami myslenia stereotypowego, bar-
dzo czesto wywodzacego sie z warunkdéw kulturowych
w domu, ale takze w grupie Srodowiskowej. Byé moze
krazy tam stereotypowa, krzywdzgca opinia, ze na
depresje choruja stabi. Albo ze z pomocy psycho-
loga korzystaja osoby, ktére nie maja sity, zeby wzigé
sie w gars$é. Ktos dorasta w domu, w ktédrym nabija sie
zosdb szukajacych pomocy emocjonalnej, cojest bardzo
krzywdzace i wyjatkowo niebezpieczne, dlatego ze tego
typu postawa moze spowodowadé, ze osoba naprawde
potrzebujgca pomocy wstrzyma sie z poproszeniem
onigalbo zgtosi sie bardzo p6zno, kiedy juz naprawde nie
bedzie dawata rady. Co najgorsze, nie zdazy zgtosié sie
po pomoc, bo stanie sie cos$ bardzo ztego. Dlatego to, co
moze by¢ dla nas zadaniem to jest to, zeby pokazywac,
ze dbato$¢ o emocje i dbatos¢ o stan psychiczny jest co
najmniej tak samo wazna jak dbato$¢ o zdrowie ogdine,
higieneg, o stan uzebienia, ortodoncje i kazdg inna dzie-
dzine zdrowia.

CM: Co zrobié¢ w sytuacji, gdy nagle wszystko sie
cztowiekowi wali? Nasz stan nie jest najlepszy
i utrzymuje sie nie przez 5 minut tylko powiedzmy dobre
dwie lub trzy godziny, a my nie mamy z kim porozma-
wiaé?

AS: Wtedy 116 111, czyli telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy. Z telefonami zaufania jest tak, ze sg one
anonimowe. O tyle jest to wazne, ze kryzys moze sie
zdarzyé¢, kiedy rodzicéw nie ma w domu. Albo jest to
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w godzinach pézno wieczornych, kiedy wszyscy $pia.
Wtedy cztowiek siedzi z tymi swoimi emocjamiisie meczy.
To jest bardzo trudne. W telefonach dyzurujg psycholo-
gowie, z ktérymi mozna po prostu przegada¢ problem.
Sa czynne 7 dniw tygodniu, 24 godziny na dobe. Czasem
trzeba chwile poczekad. Z drugiej strony, jezeli jestes dwie,
trzy godziny w bardzo ztym stanie, to poczekanie kilka-
nascie minut nie bedzie w tym wszystkim najgorsze. Nie
wiesz, ile ten trudny stan bedzie jeszcze trwat. Byé moze
do rana. To juz jest bardzo niebezpiecznie, bo zaczyna
sie pojawiaé duza bezradnosé. Wiec moze warto wejsé
w takie dziatanie i zadzwonié. Porozmawiaé¢ w miejscu,
w ktérym jestes bezpieczna, bo nikt nie wie, jak masz na
imie (mozesz poda¢ dowolne imie). Nikt nie wie, gdzie
sie znajdujesz w tym momencie. Nikt nie zbiera twoich
danych wrazliwych, amozesz powiedzie¢ bardzo sie boje,
bo bardzo sie Zle czuje, bo spotkata mnie bardzo trudna
rzecz. Miatam kryzys z osobg, w ktdérej sie zakochatam.
Albo boje sie, bo dopisatam jedna rzecz po czasie do
sprawdzianu i ktos to zauwazy i zarzuci mi oszustwo.
Albo ze doszto do sytuacji, w ktérej widziatam, ze rodzi-
ce sie ktécili i boje sie, ze cos sie zmieni w moim zyciu.
Pojawiaja sie takie rzeczy, ktére z perspektywy czy jestes
piecioletnim czy pietnastoletnim czy dwudziestoletnim
dzieckiem, w swiecie mozesz czu¢ bezradnos¢.

I to jest miejsce, w ktérym ktos ci powie, jest ok, czasami
czujemy sie bezradni. Jeszcze tego nie macie, ale nauczy-
cie sie, ze w zyciu w pewnych sytuacjach cztowiek moze
czuc¢ sie bezradny i to nie jest zte. Na niektére rzeczy nie
mamy wptywu.

CM: Niektérzy myla dobrostan z dorazna poprawa
samopoczucia i siegajg po substancje uzalezniajace.
AS: Cztowiek ma naturalna potrzebe do tego, zeby nie
czué sie zle. Jezeli zadasz sobie pytanie o samopoczucie
i odpowiedz jest negatywna, to jest szansa, ze zasta-
nowisz sig, co chcesz z tym zrobié. Na przyktad mozesz
poprosi¢ o pomoc. Ale jak juz méwitem wczesniej, kto$
moze czué, ze na te pomoc nie zastuguje, albo po prostu
jej nie chce. Byé moze w nig nie wierzy, albo gdzie$ ktos
wysmiewat sie z psychologéw i ludzi korzystajacych
z ich pomocy. Co jest krzywdzace, nie w porzadku i jest
nieprawda. Natomiast moze spowodowaé, ze wtedy kto$
nagle odkryje, ze jezeli uzyje alkoholu, jakis tabletek albo
nikotyny, to juz zaczyna czué sie inaczej. Ogdlnie, uzywa-
nie substancji psychoaktywnych u mtodziezy, zwtaszcza
u chtopcdéw (dotyczy wszystkich nastolatkéw, ale szcze-
gdlnie chlopcéw) zwigzane jest z inicjacja i checia przy-
naleznoscido grupy. , Fajne osoby”, w cudzystowie, ktére
pozycjonuja sie jako lepsze w klasie, wychodzg za rég
szkoty, zeby zapali¢ papierosa czy powapowac. Jak sie
nie przytaczasz do grupy ,fajnych” ludzi, to jestes poza.
| bardzo czesto ta inicjacja nie polega na tym, ze ja juz
pobiegne, zeby zapali¢ papierosa czy napi¢ sie energola,
tylko polega natym, ze dobra, oniidg tam, to ja ide z nimi,
zeby poby¢ z nimi. Zeby nie straci¢ kontaktu, zeby by¢ w tej
grupie. Zeby nie zostaé z ta w cudzystowie ,mniej elitarng”
resztg w klasie, tylko by¢ z nimi. | odmawiam jeden, drugi,
dziesiaty, pieédziesigty raz, ale zaczynam sie oswajaé
ztym, ze wszyscy torobig i nic sie nie dzieje. Moze by tak
sprébowaé? | tak tam stoje. Wiec puszcza hamulec, bo
nagle doszto do normalizacji.



CM: Co w sytuacji, gdy uzalezniona osoba postana-
wia poradzi¢ sobie z problemem?

AS: | znowu jest to samo co wczesniej. My orientujemy
sie, ze potrzebujemy pomocy, nie dlatego ze nagle do-
tarliSmy do takiego punktu, tylko dlatego ze juz prébo-
wali$my sobie poradzi¢ sami. | matematyka jest nauka,
ktérajest logiczna. To znaczy wiemy, ze jedna osoba nie
daje rady. To znaczy, ze jezeli przyjdziesz do terapeuty
i na niego/na nia ztozysz cate oczekiwanie za zajecie sie
problemem, a ciebie w tym nie ma, to mamy faila. Nie
ma szans. Musi to by¢ zespét dwuosobowy lub wiece;j.
Jak juz sa dwie osoby, zmienia sie pewien kat. Mozna
pewne rzeczy zrobié, jakos poszukaé, sprébowac to
udroznié. | tutajrzeczywiscie sie zaczynaja pickne rzeczy.

Cotrom pomivpomoywrosecvrece. RELACJA AN Nd]2

Z SAMYM SOBA Z INNYMI

Sa osrodki, ktére $wiadcza ustugi terapii uzaleznien dla
nastolatkéw. Gdyby bylo tak, ze kto$ ma watpliwosci
albo troche sie boi tam péjsé, bo jednak jest nastolat-
kiem i musi towarzyszyé mu osoba dorosta, czyli trzeba
sie odstoni¢ w domu, 116 111. Telefon zaufania dla
mtodziezy. Tam mozna porozmawiaé na temat tego, co
mozna zrobié, zeby sobie z tym poradzié. W jaki sposéb
poprowadzié¢ rozmowe z opiekunami, zeby nie byta zbyt
trudna. Kogo poprosi¢ o wsparcie. Moze psychologa
szkolnego, a moze kogos jeszcze. W telefonie zaufania
znajdziecie przyjazng osobe zachowujac swoje poczucie
anonimowosci. Prawie kazdy uczen dzisiaj ma telefon
komdrkowy. Wiec ma narzedzie pod reka, z ktérego
moze skorzystaé.

Podsumowujac, otrzymujemy CMYK zdrowia psy-
chicznego:

Cztery kolory: pierwszy sen; drugi odzywianie; trzeci
kontakt emocjonalny ze soba (czyli to co czuje, moni-
torowanie swojego stanu) i czwarty relacje. A jezelitego
nie umiem, to relacje terapeutyczne (czyli mozliwosé
korzystania z pomocy).

Wywiad przeprowadzity:
Oliwia Wotoszyn oraz Julia Smietariska
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https://www.youtube.com/watch?si=eAY0XrX1tsUN6ZUr&v=MLcX4M890bo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/@andrzejsilczukpodcast
https://www.youtube.com/watch?v=LZp6lrzcFmE
https://www.youtube.com/watch?v=w7IdKKMgcwM

HALLOWEEN

W POLIGRAFIE

31 pazdziernika w naszej szkole odbyto sie coroczne, szkolne Halloween.
Spotecznosc¢ Poligrafa zaprezentowata sie w oryginalnych strojach. Wydarzenie

obfitowato w moc atrakgji.

Ostatniego dnia pazdziernika, na sali konferencyjnej
odbyt sie halloweenowy kiermasz, podczas ktérego
kilka klas, chetnych do ustawienia stoiska, czestowato
i sprzedawato swoje wypiekioraz rézne wyroby. Oprécz
tego, byty takze atrakcje, takie jak robienie makijazu czy
kolorowanie rysunkéw, ktoére przyciagaty uwage ucznidéw.

Kiermasz odwiedzali réwniez nauczyciele, ktérzy
wyrazili swojg aprobate wobec naszej pracy. Hallo-
wenowy dziern w Poligrafie to nie tylko kiermasz,
ale réwniez wystawa dyn. Uczniowie z réznych klas

14

wykonali wspaniale ozdobione i wykrojone dynie,
ktére mozna byto podziwiaé w trakcie trwania tar-
goéw. Po catej szkole chodzili niesamowicie przebrani
uczniowie. Wida¢ byto, ze naprawde sie starali zasko-
czy¢ swoim strojem. Niektérzy byli nie do poznania.
Zaangazowanie ucznidw Swiadczy o tym, ze bardzo
lubig $wieto Halloween. Cata spotecznos$é Poligrafa
data z siebie wszystko, aby tegoroczna edycja wyszta
jak najlepiej. Zdecydowanie sie to udato. Ale kto wie,
moze za rok uda nam sie jeszcze lepiej zorganizowaé

szkolne Halloween?
Natalia Jeszke






KRZYZOWKA
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HASLO:
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Poziomo:

2. Wymiana zdan i mysli
miedzy dwiema lub wigcej
osobami.

5. Pozytywne podejscie
do zycia, nastawienie na
dostrzeganie dobrych stron.

7. Reakcja organizmu
na trudne lub wymagajace
sytuacje.

9. Stan odprezenia,
potrzebny dla regeneracji
psychiczne;j.

10. Technika relaksacyjna
pomagajgca uspokoi¢ umyst.

12. Wewnetrzna sita do
dziatania, pobudza nas do
podejmowania wyzwan.

14. Uogdlniona postawa

w stosunku do samego sie-
bie, ktéra wptywa na nastréj
oraz wywiera silny wptyw
na pewien zakres zachowan
osobistych i spotecznych.

15. Umiejetnosé wyrazania
wiasnych potrzeb i uczu¢
w sposéb stanowczy, ale
szanujacy innych.

18. Dziatania majace na celu
poprawe czyjej$ egzysteng;ji.

19. Hormony szczescia,
uwalniane podczas
aktywnosci fizycznej.

20.... jest w stanie obnizy¢
poziom nasilenia stresu.

Pionowo:

1. Energia widzialna, umozli-
wiajgca widzenie i wptywaja-
ca na nastréj oraz zdrowie.

3. Umiejetnos¢ dostrzegania
i doceniania pozytywnych
aspektow zycia.

4. Proces pomocy psycho-
logicznej, wspierajgcy osoby
z trudnosciami emocjonal-
nymi.

6. Zainteresowania, ktore
pomagaja w przetamywaniu
stresu i ztego nastroju.

8. Poczucie zadowolenia,
ktére pomaga budowac¢
pozytywny nastrdj.

11. Wczuwanie sie w role
rozméwcy, zdolnos¢ do
wspotodczuwania emocji
innych ludzi.

13. Zgoda na to, co jest, bez
zbednego osadzania.

16. Dostarczenie organizmo-
wi odpowiedniej ilosci wody
do prawidtowego funkcjono-
wania.

17. Sposéb odzywiania
dostosowany do potrzeb
organizmu.



