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I NAJLEPSIYMI ZYCZENIAMI...

W Dzien Bozego Narodzenia

Wszystko jest, jak przed rokiem:
na szybach srebrne kwiaty

1 ten sam obraz w ramach okien;
$wiat bialy, jak optatek...

Bedzie wilia! - Usmiechng si¢ ludzie,
do $wiatecznej zasiadg wieczerzy -
btogostawiony grudzien!...

"W Zlobie lezy - ktoz pobiezy..."

Pomysl: na cudzej ziemi wérdd obeych,
tacy jak ty mtodzi chtopcy

i male dziewczgta

zaspiewaja t¢ samg koledg.

Pamigtaj: beda

ludzie smutni, opuszczeni,
niepotrzebni nikomu -

1 nikt z nimi slowa nie zamieni,
nie zaprosi do swego domu...

Wez do r¢ki biaty opfatek,

cho¢bys$ nawet nie miat go z kim dzieli¢ -
1 zycz szcze$cia catemu $wiatu,

niech si¢ wszystkie serca rozwesela!...

Zdzistaw Kunstman

Jest cicho. Choinka ptonie.

o Na szczycie cherubin fruwa.
e oy = =3 Na oknach pelargonie,
Karty §wigteczne XXL. Autorzy prac : Marcin S., Ewelina F., Seba- blask $wieczek ztotem zasnuwa,
stian M. a z kata, z ust brata ptynie

koleda na okarynie:
Lulajze, Jezuniu...

Konstanty lldefons Gatczynski
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INSTRUKCJA WYKONANIA

Potrzebne narzedzia i materialy: krok 1) Wycia¢ otwor w kuli dopasowany
wielko$cig do wezszego czubka stozka

nozyczki, klej Wicol, pedzelek, farba akry-
lowa czarna i biala, styropianowy stozek,
styropianowa kula, czerwona bibuta, skraw-
ki futerka lub innej tkaniny w dwéch kolo-
rach, koraliki, galazka

krok 2) Przyklei¢ kule do stozka krok 3) Do gtowy mikotaja doklei¢ czerwona czapke i brode z biatego futerka,

’ nosek

krok 4) Namalowac¢ oczy, guziki, przyklei¢ galazke

krok 5) Posta¢ mikotaja mozna udekorowa¢ wedhug wtasnego gustu lub skorzystaé
z zalaczonego wzoru

stozek oklei¢ czerwong bibutg

Porada:

- zamiast bibuly mozecie uzy¢ czerwonej tkaniny lub po prostu pomalowac
stozek czerwong farba

- brode mikotaja mozna zrobi¢ z waty, ptatkdw kosmetycznych

- do dekoracji mozna wykorzysta¢ guziki, ktore postuza do wykonania oczu,
noska, zapiecia ptaszcza

- elementy ze styropianu sa do kupienia w sklepach z artykutami szkolnymi

- ostateczny wyglad mikotaja nie musi by¢ doktadnie taki sam jak na zdjgciu,
z powodzeniem mozecie wykorzysta¢ materiaty, ktore znajdziecie w

domu
Renata Kuszyk
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STRES — JAK SIE USPOKOIC | OPANOWAC NERWY?

Znajdujemy si¢ w czasie Bozego Narodzenia. Przed nami Nowy Rok...
Jakie zyczenia sktadamy sobie najczeSciej? Zapewne zdrowia i spokoju. Te
wartos$ci nabraty dla nas obecnie szczegdlnego znaczenia w obliczu realnego

zagrozenia ich utraty. Zyjemy w stresie.

Czym jest stres? Stres jest reakcja organizmu na zewngtrzne bodzce,

ktore wymagaja od nas szybkiej adaptacji do aktualnych warunkow. Uwazany
jest za doswiadczenie nieprzyjemne, powodujace fizyczny i psychiczny dys-
J— komfort. Stres moze towarzyszy¢ nam wszedzie, w placowce, w domu, pod-
czas kontaktu z bliskimi lub obcymi osobami.

Réznimy sie pod wzgledem tego, co nas stresuje. Na przyktad dla jednych drobne zmiany w co-
dziennej rutynie sg stresujace, a dla innych nie. U niektorych stres moze wywota¢ konieczno$¢ zaplanowa-
nia dnia, czy mysl o wyjezdzie na wycieczke. Sg takze sytuacje uniwersalne, ktére w duzym stopniu gene-
ruja stres u wszystkich. Nalezg do nich np. Smier¢ bliskiego czlonka rodziny, przeprowadzka, czy podjecie
pracy. Kiedy nasz uktad nerwowy zakwalifikuje sytuacje jako stresujacg, uruchamia procesy metaboliczne
w naszym organizmie. Wytwarzana jest ogromna ilo$¢ energii, ktdra przeznaczona jest przez mézg do wal-
ki lub ucieczki. Chroniczny stan podwyzszonego pobudzenia sprawia, ze bardzo latwo wyprowadzi¢ nas z
rownowagi. Nasz mozg przelacza si¢ na tryb walki o przetrwanie 1 trudno jest w tym stanie skoncentrowac
si¢ nawet na najprostszych czynnosciach. Rodzi si¢ poczucie napigcia, ktore ostatecznie powoduje zmecze-
nie 1 niech¢¢ do dziatania. Brakuje wtedy energii i trudno jest nam angazowac si¢ w to, co niesie codzien-
nosc¢.

Aby stres przestat by¢ naszym wrogiem, trzeba nad nim zapanowac. Jak? Warto pozna¢ samego
siebie oraz to, co wywotuje w nas napigcie 1 jak na nie reagujemy, a potem w miar¢ mozliwosci zmniejszy¢
obszar zmartwieh w swoim zyciu oraz zmieni¢ swoje zachowanie. Pozbycie si¢ stresu ze swojego zycia
jest praktycznie niemozliwe. Mozna jednak podejmowac rézne dzialania, aby zapanowaé nad stresem lub

czg$ciowo go ograniczyc.
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e Zréznicowana dieta - osoby narazone na stres powinny zadbac o to, by na
ich talerzach znalazty si¢ produkty bogate w magnez (np. kakao, gorzka czeko-
lada, orzechy i pestki), potas (banany, ziemniaki, straczki), cynk (pestki dyni,
strgczki, orzechy, jajka), wapn (przetwory mlecze, produkty zbozowe) oraz wi-

i - taminy z grupy B (migso i podroby, ryby, straczki, zboza).

o Aktywno$¢ fizyczna - regularnie
uprawiany wysitek fizyczny pomaga radzi¢ sobie ze stresem.
W trakcie treningu skupiamy sie na ¢wiczeniach, zapominajac @ {

o sytuacjach stresowych, dodatkowo dbamy o kondycje.

* Muzykoterapia - spokojna muzyka pozwala si¢ zrelakso- =
wacé, uspokaja 1 wycisza emocje. Pomocne sg takze odglosy

natury, jak dzwigk padajacego deszczu, $piew ptakdw, czy dzwieki lasu.

o Cwiczenia oddechowe - glebokie oddychanie pomaga obnizy¢ poziom stresu, jednak wymaga ono
pracy przepony, dzigki czemu organizm jest lepiej dotleniony. Powietrze nalezy wdycha¢ nosem i wy-

dycha¢ ustami, w pozycji lezacej lub siedzace;.

e Napary z zi6l - pomocne w uspokojeniu nerwdw sg rozne srodki na bazie zi6t. Warto szukac herba-

tek z dodatkiem ekstraktu z melisy, koztka lekarskiego, szyszek chmie-

lu lub wyciagiem z zielonej herbaty.

Zatem, na $wieta i nadchodzacy

2021 rok dla wszystkich Czytelnikow
duzo ZDROWIA i SPOKOJU :)

oprac. A.Z.
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TRENINGI ZREALIZOWANE W WARUNKACH DOMOWYCH

W zwigzku z rozprzestrzenianiem si¢ koronawirusa w Polsce dla bezpieczenstwa okresowo pozo-
stajemy w domu. Dla wielu 0so6b to trudna sytuacja. Co robi¢ w czasie kwarantanny i pozytecznie spedzié
czas? Siedzenie w domu nie wptywa pozytywnie na nasze zdrowie, dlatego zadania wymagajace ruchu na
swiezym powietrzu sg jak najbardziej wskazane. Pomoc w domowych obowiazkach takich jak np. gotowa-

nie tez zastuguje na pochwatg. Rownie dobrym sposobem na spgdzenie czasu jest czytanie ksigzek.

Nasi uczestnicy aktywnie spedzali czas w okresie zawieszenia zaje¢. Zobaczcie jak niektorzy z nich
realizowali swoje zainteresowania oraz wykonywali zadania proponowane przez terapeutow.

Trening kulinarny - Tomasz doskonalil umiejetnosci kuchenne

Piotr K. dbat o kondycj¢ z kijami walking

Jacek spedzat czas aktywnie - spacery z pupilem i praca w ogrodzie czyli tre-
ning umiejetnosci praktycznych



Str. 7

ROK 2020 NR 31

Czytanie ma same zalety— Marta i Magda dobrze o tym wiedza. Spedzaty czas przy lekturze
ulubionych ksigzek

CZYTANIE KSIAZEK - JEDEN IE SPOSOBOW NA EFEKTYWNE SPEDZENIE CIASU W DOMU

Wedlug danych Biblioteki Narodowej 62% dorostych Polakow nie czyta w ogole
3 . ksiazek. Ponad 95% sposrod tej grupy o ksigzkach nie rozmawia, nie wypozycza ich,
— nie otrzymuje w prezencie ani nie wybiera ich dla innych. Z badah wynika, Zze czytamy duzo
(R ( ?y mniej niz Czesi, Skandynawowie, Anglicy lub Niemcy — gdzie ok. 70-80% dorostych czyta
cho¢ jedna ksigzke rocznie. Taki stan rzeczy nie jest korzystny. Jest wiele argumentow wska-
zujacych na korzysci ptynace z czytania ksigzek. Dostarczajg ich wyniki badan naukowych.

Czytanie tworzy polaczenia synaptyczne

Mozg cztowieka w okresie do 3 roku Zycia rozwija si¢ najszybciej 1 tym prezniej, im lepiej jest stymulo-
wany. Dzieci, ktérym rodzice od niemowlectwa czytaja ksiazki (i z nimi rozmawiaja!), juz w wieku 3 lat
rozumieja dwukrotnie wiecej stéw niz dzieci, ktérym nikt nie czytal. Badania wykazaty réwniez,
ze czytanie dzieciom niweluje agresj¢ oraz ryzyko depresji w pozniejszych latach zycia dziecka, poniewaz bu-
duje fundamenty stabilno$ci emocjonalnej i kompetencje spoleczne.

A co z ludZzmi dorostymi?

Mozg dorostego cztowieka nie wytworzy juz takiej liczby polgczen synaptycznych, jakie powstaja
w mozgu dziecka do 3 roku zycia. Niezrdwnowazony emocjonalnie dorosty potrzebuje znacznie wigcej niz czy-
tania, by odzyskac psychiczng stabilnos¢. Ale w 1 w tym wypadku korzysci z czytania sg bardzo duze.

Czytanie obniza stres i ryzyko demencji, buduje nasza empatie

Neuropsycholog David Lewis przeprowadzit badania, w ktorych wykazat, ze czytanie obniza stres
u dorostego cztowieka. Lewis przekonuje, ze ,,zaledwie 6 minut czytania wystarczy, by obnizy¢ poziom stresu
0 60%: spowalnia si¢ rytm bicia serca, zmniejszaja si¢ napi¢cia migsniowe”. Lekarze wykazali, ze regularne
czytanie obniza takze poziom ryzyka demencji. Psychologowie z kolei dowodzg juz od lat, Zze czytanie fikcji
literackiej pomaga zrozumie¢ innych ludzi, r6znych od nas, budujac nasza empati¢ i kompetencje spoteczne.

Czytajmy zatem, nie tylko w czasie przymusowego pobytu w domu.

zrodto: https://klubjagiellonski.pl/2020/03/15/czytanie-ksiazek-w-czasach-pandemii/
przepisanie tekstu Edyta K.
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KOLOROWANIE - KOLEJNY SPOSOB NA ODSTRESOWANIE
ORAZ KREATYWNE SPEDIENIE CZASU

KOLOROWNKI TEMATYCZNE - wyk. Jacek B.

Kolorowanie moze mie¢ warto$¢ terapeutyczng. To sposob na obnizenie zlosci lub innych negatywnych
emocji. Wypelnianie kolorami pustych pdl sprawia, ze mozemy poczu¢ si¢ spokojniejsi, zrelaksowani
a takze chwilowo zapomnie¢ o zmartwieniach i obawach. Ta czynno$¢ wymaga skupienia uwagi, w ten
sposob wycisza mysli, odcigga od problemdéw, odwraca uwage od nas samych oraz wymaga koncentracji
na tu i teraz.
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W ten wigiliny wieczoér
cieptem otulmy naszych
bliskich i usmiechnijmy

Karty Swiateczne

sie do siebie .Niech przez Autorzy prac:

caty rok nie braknie Ewelina P.

mitosci! Michat K.
Edyta K.
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Ut6z wzory z zapatek

Zadanie rozwija koncentracje uwagi, pamiec¢ i koordynacje wzrokowo-ruchowa
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Juz Mikotaj grzeje sanie
Czego pragniesz niech sie
stanie . Kazde z marzen
skrytych w gtebi swiety
dziadek moze spetni¢
.Pieknych i radosnych chwil
2yczy....Wesotych Swigt

Ewelina P.

Wesotych Swigt!

Ewelina P.
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