


Droga Spotecznosci Poligrafa!
Oddajemy w Wasze rece swigteczny numer CMYKAFLKI!

W tym wydaniu przedstawiamy Wam propozycje swigtecznych
smakolykow. Mozecie zapoznac sie z relacja z Kiermaszu organizowanego
przez nasz szKolny wolontariat. Obejrzec sesje swigteczng oraz dla bardziej

zaczytanych proponujemy artykut na temat depresiji.
W numerze rowniez pare polecajek ksigzkowych, Ktore warto sprawdzic.
Wszystkim czytelnikom, ekipa CMYKALKI zyczy cudownych,
milych, cieptych Swiat oraz duzo prezentow.

Mitego czytania zyczy redakcja CMYKALKI!

Julianna Zawadzka, Wiktoria Emanuel



Przepis narolade biszkoptowa

Na biszkopt:
5jajek @ 5tyzek cukru @ 5 tyzek maki
@ 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

Na krem:

# 1 opakowanie Smietany kremowki

# 2 fixy do Smietany

@ 1 galaretka

% 1 maty serek homogenizowany truskawkowy
# okoto 4 tyzek cukru pudru

% 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie:

1. BISZKOPT:

Biatka z odrobing soli ubi¢ na sztywna piane, pod
koniec ubijania wsypa¢ cukier i z6ttka. Odtozyé mik-
ser, wsypaé make z proszkiem do pieczeniai delikat- ; . . . .
nie wymieszac tyzka. Piec w temperaturze 180 stopni \ Przepls na plernlczk|
przez okoto 15 - 18 minut. Po upieczeniu biszkoptu
od razu ciepty przektadamy na $ciereczke i zwijamy
w ksztatt rolady. Zostawiamy do wystygniecia.

Sktadniki:

# 2 szklanki (320 g) maki pszennej

# 2/3 szklanki cukru

@ 1,5 tyzeczki sody oczyszczonej

@ 1/2tyzeczkikakao (opcjonalnie)

% 20 g przyprawy korzennej

@ 2 tyzki masta

@ 2 tyzki miodu

# 1 jajko (jeszcze jedno do posmarowania)
# ok. 4 tyzeczki cieptego mleka

2. KREM:

Ubijamy $mietane kreméwke z cukrem pudrem wy-
mieszanym z fixami. Po ubiciu bitej $mietany doda-
jemy do niej serek truskawkowy i delikatnie cato$é
mieszamy tyzka.

3. PRZYGOTOWANIE ROLADY :

Ostudzong rolade rozwijamy, ktadziemy na nig bita
$mietane posypujemy galaretkami pokrojonymi
w kosteczke i ponownie zwijamy. Rolade wktadamy
na co najmniej godzinke do lodéwki. Na koncu
posypujemy cukrem pudrem.

Przygotowanie:

Przesyp make na stolnice oraz dolej goracy midd.
Nastepnie wymieszaj (najlepiej nozem). Potem
l:\ dodawaj kolejno:

W cukier @ sode @ kakao

@ przyprawe @ masto @ 1 jajko

Aleksander Reck

Na podstawie:
przyslijprzepis.pl/uzytkownik/malwina1984

Dolewaj po jednej tyzce mleka i tacz sktadniki
w jednolitg plastyczng mase (nie musisz wykorzystac
catego mleka lub mozesz dodaé wiecej, wazne zeby
ciasto byto dobre). Nastepnie wyrabiaj ciasto recznie
przez okoto 10 minut.

Na posypanej maka stolnicy rozwatkuj ciasto na
placek o grubosci 1/2 cm. Wykrojone pierniczki
potéz na blache z papierem do pieczenia w odstepie
ok.2cm.

rowacd). Potem piecz w piekarniku rozgrzanym
do 180 stopni przez ok. 10 minut.

Gabriela Gurba

Na podstawie:
kwestiasmaku.com
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KIERMASZ SWIATECZNY

W POLIGRAFIE

Swieta juz niedtugo, a wraz z nimi koniec semestru i wystawienie ocen
srodrocznych. Aby uczci¢ nadchodzacy czas, wraz z wolontariatem szkolnym
przygotowaliSmy Kiermasz Swiagteczny! Odbyt sie on w dniach 4i 5 grudnia.

Do naszej szkoty z nadejsciem grudnia zawitata zimowa
atmosfera. Wraz z nig uczniowie oraz kadra Poligra-
fa zaczeli przygotowania do swiat. Nasz wolontariat
specjalnie na te okazje, ktéra odbywa sie jedynie raz
w roku, przygotowat swigteczny kiermasz. Pro-
pozycja skierowana byta nie tylko do uczniéw i na-
uczycieli, lecz réwniez do rodzicéw. Kiermasz to
Swietny sposéb promowania talentéw uczniéw na-
szej szkoty. Na stoiskach pojawity sie rekodzieta
i prace przygotowane przez naszych znajomych ze szko-
ty. Oprécz tego byty Swigteczne ozdoby, ktére pojawia sie
w waszych domach. Kiermasz przyciggnat duza uwage

catej spotecznosci Poligrafa. Pienigdze uzbierane ze
sprzedazy, zostang przekazane na szczytny cel - na Fun-
dacje ,DajHerbate". Nie odbytoby sie to jednak gdyby nie
pomoc Pani Anny Milczewskiej, ktéra Swietnie opieko-
wata sie kiermaszem. Stoiska zaintrygowaty kupujacych.
Sprzedata sie masa rzeczy. Na stolikach zapetnionych
na poczatku bransoletkami, kalendarzami, linorytami
i wieloma innymi rzeczami pod koniec kiermaszu zrobito
sie pustawo! Wolontariat ucieszyt sie, ze kiermasz sie
udal. Warto docenié poswiecenie czasu ucznidéw oraz
nauczycieli, aby to wszystko przygotowac oraz pézniej

posprzatac. Natalia Jeszke

fot. Marta Wawrzynowicz
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Oliwia Wotoszyn

SWIATECZNA SESJA FOTOGRAFICZNA

WNASZYM SZKOLNYM STUDIO!

Zblizaja sie Swieta, a to doskonata okazja,
by uchwyci¢ magiczne chwile na zdje-
ciach! W naszym szkolnym studio foto-
graficznym odbyta sie wyjgtkowa sesja
Swigteczna. W pieknie udekorowanym
wnetrzu, petnym $wiecacych lampek
i 0zddb, kilkoro z naszych uczniéw miato
okazje zrobi¢ sobie sesje mikotajkowa.
Byto petno usmiechu, ciepta i radosci
— idealny sposéb, by wspdlnie celebro-
waé ten magiczny czas. Zapraszamy
do obejrzenia.

Weronika Kazmierczak

Zdjecia powstaty w Pracowni Fotografii Reklamowej pod opieka Pani Marty Wawrzynowicz 5



DEPRESJA

ZROZUMIEC I WSPIERAC

Definicja depres;ji

Depresja to powazne zaburzenie psychiczne, ktére wpty-
wa na nastrdj, mysli, zachowanie i codzienne funkcjono-
wanie cztowieka. Czesto objawia sie uczuciem smutku,
pustki, braku energii oraz poczuciem beznadziejnosci.
Cho¢ kazdy z nas czasem odczuwa smutek, depresja
to stan, ktéry trwa dtuzej i ma wptyw na zycie codzien-
ne. Moze prowadzi¢ do problemdéw w nauce, relacjach
z réwiesnikami, a takze wptynaé na zdrowie fizyczne.

Depresja a mtodziez

Wsréd miodziezy depresja jest coraz czestszym pro-
blemem. Czesto nie jest dostrzegana na czas, poniewaz
mtodsze osoby moga nie rozumieé, co sie z nimi dzieje,
wstydzg sie méwic o swoich uczuciach. Stres zwigzany
z nauka, presja réwiesnicza, problemy w rodzinie czy
trudnosci zidentyfikowaniem wtasnej tozsamosci moga
sprzyja¢ rozwojowi depresji u mtodych ludzi.

Dlaczego depresja dotyka mtodziez?

Zmiany hormonalne: Okres dojrzewania to czas, kiedy
mtodziludzie przechodzga przez liczne zmiany biologicz-
ne, ktére moga wptywaé na ich nastrdj i postrzeganie
Swiata. Wzrost hormondéw zwigzanych z picig, a takze
zmiany w strukturze mézgu moga predysponowaé do
depresiji.

Presja spoteczna i szkolna: Mtodziez jest narazona na
wysoka presje — zaréwno ze strony rodziny, jak i réwie-
$nikédw. Wspdtczesny swiat, peten medidéw spoteczno-
$ciowych, moze tworzy¢ nierealistyczne wzorce i ocze-
kiwania, ktére prowadza do poczucia braku spetnienia.

Trudnosci w relacjach interpersonalnych: Konflikty
z rodzing, przyjaciétmi czy w szkole moga wywotaé
stres i poczucie osamotnienia, co moze przyczynic¢ sie
do rozwoju depresiji.

Co mozemy zrobié?

Jesdli zauwazysz, ze ktos w Twoim otoczeniu moze
zmagacd sie z depresja, warto wesprzec te osobe. Oto
kilka sposobdw:

Stuchaj i wspieraj: Czasem po prostu wystuchanie moze
zrobié¢ ogromna réznice. Pokaz, ze zalezy Cina danej oso-
bie, ale nie zmuszaj jej do rozmowy, jesli nie jest gotowa.

Zached do szukania pomocy: Depresja to choroba, ktéra
mozna leczy¢. Jedli objawy depresji sg powazne, warto
zwrdci¢ sie do psychologa, terapeuty lub psychiatry.
Moze to byé¢ wazny krok w drodze do wyzdrowienia.

Edukacja: Zrozumienie depresiji i jej objawdw moze
poméc w lepszym rozpoznaniu tej choroby u siebie
lub uinnych.

Pytania do refleksji:
Czy potrafie rozpoznac objawy depres;ji u siebie lub wsréd
swoich przyjaciot?

Jak moge wspiera¢ kolezanke lub kolege, ktéry moze
zmagac sie z depresja?

Dlaczego warto szuka¢ pomocy u specjalistow, gdy
odczuwamy smutek, ktéry trwa dtuzej niz kilka dni?

Jakie zmiany w zyciu codziennym moga poméc w zapo-
bieganiu depresji wéréod mtodziezy?

Depresja to powazne, ale uleczalne zaburzenie. Wazne,
by mtodziludzie nie bali si¢ o tym moéwic i szuka¢ wsparcia,
gdy tylko poczujg, ze cos jest nie tak. Razem mozemy
pomadc w zrozumieniu tego tematui stworzy¢ atmosfere,

w ktérej kazdy poczuje sie bezpiecznie.

Objawy depresji u mtodziezy

Objawy depresji u nastolatkéw moga by¢ trudne do
zauwazenia, poniewaz czesto sg mylone z naturalnymi
zmianami zwigzanymi z okresem dojrzewania. Warto
zwrdci¢ uwage na nastepujgce symptomy:

=» Utrata zainteresowania ulubionymi zajeciami.

=» Poczucie zmeczenia, nawet po dtugim odpoczynku.
= Niskie poczucie wiasnej wartosci.

=> Zmiany w apetycie i wadze.

= Problemy ze snem — zbyt duzo lub zbyt mato snu.
=>» Mysli o Smierci lub samookaleczeniu.

Oliwia Wotoszyn



Stowa majg ogromng moc —moga
zaréwno niszczyé, jak i budowad.
Ksztattujg nasza tozsamos¢ od
dziecinstwa, wptywajac na nasza
site, poczucie wartosci i sposéb
myslenia. Przyktady takich stéw,
jak ,chtopaki nie ptacza" czy ,dzieci
i ryby gtosu nie maja“, moga ogra-
nicza¢ naszg wolnos¢ i emocje.
Jednak uswiadomienie sobie ich
wptywu daje mozliwo$é odrzucenia
ichistworzenia nowej, uzdrawiaja-
cejrzeczywistosci.

Ksigzka Reginy Brett , Piecdziesiat
lekcji” to zbidr refleksjitaczacych jej
wiasne doswiadczenia z historiami
innych ludzi. Autorka przywotuje
wazne postacie, ksigzki i inspiru-
jace sentencje, ktére pomogty jej
znalez¢ sens w trudnych chwilach.
Kazda z lekcji jest manifestem na-
dzieii przekonania, ze zycie, mimo
przeciwnosci, jest piekne. To lektu-
ra dla oséb szukajgcych inspiracji
w trudnych momentach.

Ksigzka ta taczy terapie z wpty-
wem odpowiedniego odzywiania
na zdrowie psychiczne. Przedsta-
wia przetomowe badania na temat
odzywiania, mézgu oraz praktycz-
ne wskazdéwki, ktére poprawiaja
zdrowie mézgu, zmniejszajg stan
zapalny i wspieraja mikrobiom.
Zawiera analize kluczowych wi-
tamin i mineratéw oraz pokarméw
przeciwzapalnych, a takze sze-
$ciotygodniowy plan zywieniowy
z przepisami. Pomaga w dokony-
waniu $wiadomych wyboréw zy-
wieniowych, wspierajacych zdro-
wie psychiczne.

»7 nawykow skutecznego dzia-
tania” Stephena R. Covey'a to
ksiazka, ktéra pomaga uwierzyé
w siebie i zwigkszy¢ efektywnosé,
kierujac sie uczciwoscia i szacun-
kiem do innych. Autor przedstawia
siedem nawykdw, ktére prowadza
do twodrczych zmian, lepszych re-
lacji i inspirujgcego przywoédztwa
w 2yciu osobistym i zawodowym.
Ksigzka opiera sie na przyktadach
zdosdwiadczen autoraijest obowigz-
kowa lektura dla tych, ktérzy chca
rozwija¢ sie osobiscie i zawodowo.

Nowe wydanie ,, 7 nawykéw sku-
tecznego nastolatka"” Seana Co-
veya, zaktualizowane o potrzeby
ery Internetu, pomaga miodziezy
radzi¢ sobie z trudnosciami, pre-
sjg otoczenia i relacjami z réwie-
$nikami oraz rodzicami. Ksiazka
przedstawia siedem nawykoéw, kté-
re pomagajg osiagac cele, popra-
wic jako$¢ zycia i zyska¢ pewnosé
siebie.

,TO, CO powiesz moze zmienic
Swiat. O jezyku pokoju w Swiecie
konfliktéw"” Marshalla B. Rosen-
berga, amerykanskiego psycho-
loga, twércy idei Porozumienia bez
Przemocy, to ksiazka w ktdrej,
autor zastanawia sie dlaczego je-
zyk, ktéry w zatozeniu ma utatwiaé
komunikacje i porozumienie czesto
staje sie przyczyna konfliktow.

Poradnik ,,Mindfulness. Trening
uwaznosci” Marka Williamsai Dan-
ny'ego Penmana oferuje osmio-
tygodniowy program oparty na
terapii poznawczej z elementami
uwaznosci (MBCT), ktéry pomaga
radzi¢ sobie ze stresemipoprawiac
samopoczucie. Dzigki tej metodzie
zrozumiesz, jak zycie w zgodzie ze
sobg wptywa na Twoje dziatania
i pomaga pokonywac trudnosci.
Ksigzka uczy, jak odzyskaé rados¢
zycia i doceniad ,tu i teraz”. Do
ksigzki dotaczony jest kod do po-
brania nagrart MP3 z medytacjami.

1

Ksigzka ,Badz szczesliwy!" Andrew
Matthewsa pomaga zrozumie¢
siebie, radzi¢ sobie z codzienny-
mi trudnosciami i odnalez¢ zdro-
wy dystans do wtasnych niepo-
wodzen. Autor wyjasnia prawa
i reguty, ktére wptywaja na jakos¢
zycia, uczac, jak by¢ wyrozumiatym
dla siebie i jak osiggnac¢ szczescie.
To rozszerzona edycja bestselle-
rowego poradnika motywacyjne-
go, ktéry sprzedat sie w milionach
egzemplarzy na catym Swiecie.

Opracowata Oliwia Wotoszyn 7



LIAR Christmas

Santa Claus Is Comin'to Town
Feliz Navidad

Merry Christmas Everyone

All l Want for Christmas Is You

Santa Tell Me

Baby, It's Cold Outside

Ha PPY Xmas (War Is Over) Projekt Swiatecznej playlisty CMYKALKI:
Antoni Btoriski
Rysunek:

| Am the Grinch Stanistaw Kurman

You're A Mean One, Mr. Grinch

Playlista dostepna
na platformach
streamingowych:

Swiec¢ Gwiazdeczko Swiec¢

€ YouTube
[x]

Last Christmas :
FC
The Christmas Song =

Playlista zostata utozona na podstawie ankiety przeprowadzonej
wsrod uczniow ZSPOLIGRAF
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https://open.spotify.com/track/6aFz51nyN4tmGpwGtzqg3h?si=54aa03ac84e64a85
https://open.spotify.com/track/0voo4Xrd80f8AW1CKY36Ac?si=58e4a9ef347f4033
https://open.spotify.com/track/7taXf5odg9xCAZERYfyOkS?si=7264b1f000c14fba
https://open.spotify.com/track/2TE4xW3ImvpltVU0cPcKUn?si=c981cdcb44f84d7b
https://open.spotify.com/track/0bYg9bo50gSsH3LtXe2SQn?si=928d322b13614191
https://open.spotify.com/track/0lizgQ7Qw35od7CYaoMBZb?si=6040b30d3e9e44b7
https://open.spotify.com/track/1BAJnkJDUH7GE0sqHPj1Zv?si=11c66ffb6e3344cd
https://open.spotify.com/track/4hAkwE0k1MlzDoOIf9J8ty?si=e81f5e7bfdc24b89
https://open.spotify.com/track/5TVQdlY5H99BSAciKixBSt?si=dfea24fb6e7a42b2
https://open.spotify.com/track/5xQskDSiHQeoebxoprn3HL?si=83b5ceffc85e4f90
https://open.spotify.com/track/6oF1c2zqWjb1MiLDLuJev1?si=e1da2369b4f34422
https://open.spotify.com/track/2FRnf9qhLbvw8fu4IBXx78?si=8b0264aa920a4411
https://open.spotify.com/track/1oFyxedcLLJ5PQCWuz7xHU?si=0b49b392f78a4ba8
https://open.spotify.com/playlist/0jB2o26atgONE8esTE5uAo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNYIc8bwRLWldGGOAtpyloKy99Mkxuj1A&si=ISnoetk3Wt7UgQke&fbclid=IwY2xjawHP5MtleHRuA2FlbQIxMAABHaByCurLH3cnjsWg26Ok9G9gKCuEn4JrxrKM4v5s4xPpkb1vCGB_xWQ4vg_aem_9VmtFcWY6BV7hQ8ICorTKA

