SWIETLICOWO

marzec - kwiecien 2023

Z ZYCIA SWIETLICY
DZIEN KOBIET

8 marca obchodzilismy w naszej swietlicy uroczyscie. Z okazji Dnia Kobiet
dziewczynki ze swietlicy otrzymaty od chiopcéw dekoracyjne wianki
z kwiatow, ktére wykonali samodzielnie. Odspiewali réwniez piosenke
z dedykacjg dla kolezanek oraz pan ze swietlicy. Czas uptyngt w wesotej
atmosferze, dziewczynki miaty okazje poczuc sie naprawde wyjatkowo.

Obchody tego swieta poprzedzity zajecia wychowawcze. Dowiedzielismy sie
wiecej o historii tego Swieta oraz obejrzeliSmy prezentacje o stynnych
kobietach. PrzypomnieliSmy sobie o zasadach dobrego wychowania
wzgledem kobiet oraz sposobach okazywania szacunku swoim kolezankom
na co dzien.
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Drzewko emaocji

Emocje stanowig wazny element rozwoju dziecka. Rozmowa o emocjach,
ich definiowanie sprawia dzieciom wiele trudnosci. Dzieki zajeciom
z wykorzystaniem ,Drzewka emocji” dzieci uczyty sie rozpoznawac¢ emocje
i nazywad je.

Zajecia terapeutyczne miaty na celu:

- poprawic¢ samopoczucie

- pomadc rozwingc empatie i umiejetnosc radzenia sobie z emocjami
i przezywanymi uczuciami

- rozwing¢ emocjonalnos¢ dzieci

- wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

- ksztattowac prospoteczne cechy charakteru oraz wtasciwa postawe spoteczng
(zyczliwos¢, empatie)

- wzbogaci¢ stownictwo.
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Zajecia sensoryczne - slime

Zajecia sensoryczne to jedna z propozycji jakie swietlica ma w szerokim
wachlarzu form pracy z uczestnikami zaje¢. Nazwa wywodzi sie od
angielskiego stowa ,sense”, oznaczajgcego zmyst lub odczucie.
Sensoryka to oddziatywanie na wszystkie zmysty jednoczes$nie. Pozwala
dziecku rozwija¢ niczym nieskrepowang aktywnos¢ na wielu
ptaszczyznach.

Rodzice boja sie pobrudzonych ubrani czy rak. Takie zachowania sg
karcone i uwazane za niewtasciwe. Dzi$ wiemy, ze dziecko do
prawidtowego rozwoju potrzebuje wielu doznan. Aby poznaé, musi
doswiadczac.

Dlaczego warto uczestniczy¢ w zajeciach sensorycznych?

J rozwijamy kreatywne myslenie

J stymulujemy wszystkie zmysty

J wspieramy rozwdj manualny i koordynacje wzrokowo- ruchowg,
J wptywamy na rozwdj mowy,

J uwalniamy naturalng ekspresje tworczg,

J wspieramy samodzielnosc,

J czerpiemy satysfakcje z kreatywnego dziatania,

J doswiadczamy sukceséw w realizacji swoich pomystéw,

J wychodzimy ze schematdw.

W lutym wychowankowie naszej swietlicy mieli mozliwos$é wcielié¢ sie
w role chemikdéw i wykonac wiasnorecznie popularny slime. Slime to nic
innego jak masa plastyczna, ktéra wyrabia sie poprzez Sciskanie
i ugniatanie kleju z aktywatorem. Kolejnym etapem jest dodawanie
wybranego przez siebie barwnika, a nastepnie zapachu. Na sam koniec
dzieci ozdabiaty slime kolorowymi kulkami, co nadawato im
indywidualnego charakteru. Wszystkie slime wychowankowie zabrali,
aby méc kontynuowac kreatywng zabawe w domu.
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Plastykoterapia

Nie od dzi$ wiadomo, ze sztuka ma uzdrawiajgcg moc.

»-.lekarstwem jest sztuka. Sztuka smutnego — pocieszysz,
zdenerwowanego — uspokoisz, opryskliwego — przestraszysz,
tchorzliwego uczynisz $miatym, skrytego — otwartym a zuchwatego —
pokornym.”

Jedng z form arteterapii, ktorg wykorzystujemy czesto na zajeciach
w Swietlicy jest plastykoterapia.

Zwykte rysowanie kredka na papierze jest dla dzieci mato atrakcyjne.
Plastykoterapia korzysta z najrézniejszych niekonwencjonalnych
technik plastycznych. Wykorzystuje rézne materiaty, co sprawia, ze
udaje sie utrzymac u dzieci energie i motywacje przy tworzeniu.

Na ostatnich zajeciach z plastykaterapii powstaty piekne bukiety
kwiatow przy wykorzystaniu folii bagbelkowej. Zabawa kolorami

pozwolita uzyska¢ wymarzong barwe.

Zapraszamy do galerii zdjeé...
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WALENTYNKI

14 lutego obchodzilismy w swietlicy Walentynki. Dzien ten na state
wpisat sie do harmonogramu imprez Swietlicy i co roku staramy sie,
aby byt wyjatkowy. Z okazji Walentynek zostata zorganizowana
w Swietlicy Poczta walentynkowa. Kazde dziecko, do specjalnie
przygotowanej skrzynki, mogto wrzuci¢ wtasnorecznie wykonane
przez siebie serduszko lub kartke. Oprécz swietnej zabawy, byta to
rowniez doskonata okazja, aby powiedziec , Lubie Cie!”. Nie zabrakto
rowniez dowodow sympatii pod adresem wychowawcow. Na koniec
tego mitosnego dnia obejrzelismy bajke ,Zakochany kundel”.

Walentynki to okazja, aby wysta¢ komus mite zyczenia, wyrazié
sympatie czy przyjazni. Chociaz Walentynki nie sg tradycyjnym polskim
zwyczajem warto je celebrowaé, bo przeciez kazdy chce kochac i by¢
kochanym.




TYDZIEN | DZIEN WIEDZY O MOZGU

Juz po raz 24. w Polsce obchodzony jest Swiatowy Tydzieh Wiedzy
0 Mozgu. Kulminacyjny dzien tego wydarzenia wypada 15 marca,
jednak jego popularnos¢, a takze ogrom wiedzy na ten temat, sprawita
przedtuzenie ,Swieta” na caty tydzien. Z tej okazji wielu miejscach
w Polsce i na swiecie, odbywaijg sie konferencje, wyktady, warsztaty dla
dzieci i dorostych. Jest tez wymiar zdrowotny, bowiem prowadzone sg
rézne akcje diagnostyczne. Poniewaz tematy zwigzane z mdézgiem sg
wszechstronne, nie sposéb wypisa¢ catej liczby instytucji i charakteru
prowadzonych na ten temat zajeé. Sprébujmy wiec spojrzeé¢ na mozg
poprzez niektore fakty.

Srednia waga mézgu to 1,5 kg. To zaledwie 2% catego ciata. Mdzg
zuzywa 20% tlenu i krwi.

Mdzg w 60% sktada sie z ttuszczu i do prawidtowego funkcjonowania
potrzebuje kwaséw ttuszczowych. Mozna je znalez¢ m.in. w orzechach
wioskich, awokado, rybach, soczewicy, nasionach i ziarnach.

W wielu procentach skfada sie takze z wody i jej do zycia potrzebuje.

Médzg jest w petni uksztattowany w wieku 25 lat. Najintensywniej
rozwija sie w okresie ptodowym, kiedy to neurony rozwijajg sie
w tempie 250 000 na minute.

Odpowiednia ilo$¢ snu jest bardzo wazna dla prawidtowej pracy moézgu.
Udowodniono, iz osoby, ktére mato i Zle sypiaty, czesciej zapadaty na
chorobe Alzheimera. Dotyczy to takze ¢Ewiczen fizycznych, ktdre
poprawiajg przeptyw krwi do mozgu.

Mdzg jest jedynym organem, ktory nie ma nerwdw, mimo ze petni on
funkcje centralnego ukfadu nerwowego; dlatego mdzg nie moze nas
bolec.

6 minut — tyle mdzg moze wytrzymac bez tlenu. Po tym czasie umiera.
Modzg dzieli sie na prawg i lewg pdtkule. Prawa odpowiada m. in. za:
wyobraznie, kreatywnos¢, zdolnosci plastyczne i muzyczne, emocje,
mimike, myslenie abstrakcyjne. Lewa za: mowe, czytanie, pisanie,
logike, liczenie, myslenie analityczne.

Neurony w moézgu potaczone sg ze sobg ogromng liczbg potaczen (10-
50 000). Kiedy czytamy, uczymy sie czego$s nowego potgczenia te
zwiekszajg sie. Kiedy nie wysypiamy sie i denerwujemy przez dtuzszy
czas, stosujemy uzywki, komérki w mdzgu tracg swoje potgczenia.
Najmniejsza predkos¢ z jakg porusza sie wiadomos$¢é w moézgu (impuls)
wynosi 416km/h.

Ludzki mozg jest doskonaty.
Gdyby byt maszyng, bytby
najbardziej Zaawansowang
i skomplikowang technologia na
Swiecie.

| mozna by wymieniaé¢ o wiele,
wiele wiecej faktéw na temat
mozgu. Warto pamietaé, by
dbaé o ten organ. Niech zatem
kazdy z nas, przynamniej raz

SWIATOWY ’ w tygodniu poswieci czas
795925}( mazgowi. Czy to poprzez
MOIGU przeczytanie ciekawego

13 - 19 MARCA 2023 R- artykutu czy ksigzki, moze
rozwigzywanie krzyzowek

i tamigtéwek, uktadanie puzzli,

gry logiczne, spacer na swiezym
powietrzu, nauka trudnej rymowanki czy inny sposdb, choéby
angazowanie ,stabszej” czesci ciata do wykonania czynnosci. Jesli
myjemy zeby prawa reka, sprébujmy zrobié to lewg, itp. Jest ich cata
masa. Zatem mitej zabawy ©

W okresie od 13 do 18 marca z okazji obchodéw Swiatowego
tygodnia mozgu postanowiliSmy poswieci¢ naszg uwage ,,najwiekszemu
komputerowi $wiata”.

W ramach zaje¢ edukacyjnych dzieci poszerzyly wiedze
o funkcjonowaniu mozgu. Rozpoczelismy od obejrzenia filmu
edukacyjnego dla dzieci ,Jak dziata mdzg”. Dowiedzielismy sie jak
dziatajg nasze zmysty oraz skad biorg sie roine zachowania.
Zobaczylismy, jak wyglada i jak zbudowany jest nasz mdzg. Na zajeciach
rozmawialiémy, co robi¢, aby nasz mdézg sprawnie dziafat.

Po czesci teoretycznej przeszlismy do czyndéw. Spacerowalismy na
Swiezym powietrzu, dotlenialiSmy sie podczas uprawiania sportu,
atakze jedliSsmy orzechy wtoskie, ktére nie przez przypadek
przypominajg  wyglagdem mozg. Wychowankowie  uczestniczyli
w ciekawych formach zajeé, ktére miaty na celu pobudzi¢ prace mdzgu:

o C¢wiczyli spostrzegawczos¢ wzrokowa,

e uczestniczyli w zajeciach z kodowaniem,

e wykonywali ¢wiczenia izadania usprawniajgce prace modzgu:
puzzle, warcaby, memory,

e uczyli sie zapamietywac za pomocg metody taficuszkowej.

Trening mozgu: ¢wiczenia na dobra pamiec

Cwiczenie 1. Policz wszystkie prostokaty:

Cwiczenie 2. Popatrz chwile na obrazek i sprébuj go przerysowac:

Cwiczenie 3. Z podanych ponizej liter utéz nazwy zawodoéw:

ODGRNOIK ogrodnik AFTOFOGR ...
ARLZEK .. IKGRNO ..
RZKEJAOL ... OLIPANTC) ...
MYNARZRA ... IKTWONRA ...
KATWOAD ... KICAEOWR ...
MENIKCHA ... HYLIKAUDR ...
KARZPIE ... GARZESTRZMI  .........



K







SWIETLICOWO

Z ZYCIA SWIETLICY

Decoupage

Decoupage to oryginalna technika zdobienia przedmiotow.
Termin pochodzi z jezyka francuskiego i oznacza , wycinac¢”. Ta
niecodzienna technika polega na zdobieniu, przy pomocy
papierowych serwetek. Decoupage daje niesamowite efekty.
Pozwala przemienic stare przedmioty i nadaé im ,,nowe zycie”.
Wychowankowie dobrze bawili sie podczas zaje¢. Poszerzyli
swojg artystyczng wyobraznie, asamodzielnie wykonane
zdobienia byty Zrodtem niematej satysfakcji.

Rok 2023, wydanie 31
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Uczymy sie robi¢ cake pops

Dzieci chetnie mieszajg, przesypuja, wachajg i gniotg. Wykonywanie tego
typu czynnosci to dla najmtodszych doskonate éwiczenie motoryki mate;.
Na pigtkowych zajeciach mielismy mozliwos¢ poznac przepis na Cake pops
oraz nauczy¢ sie przygotowywac ten prosty deser. Z dbatoscig o higiene,
estetyke  przygotowywania i podawania positkéw, badalismy
i doswiadczaliSmy nowych rzeczy. PobudzaliSmy zmyst dotyku, smaku,
wzroku, wechu oraz stuchu. Wspdlne przygotowywanie deseru wszystkich
bardziej zblizyto, a takze uczyto samodzielnosci i odpowiedzialnosci.
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Pochodzenie imienia
Nikola to zeiska forma imienia Mikotaj. Pochodzi od greckiego
stowa nikolaos i oznacza osobe, ktéra odniosta zwyciestwo dla

swojego ludu.

Znaczenie imienia

Nikola to ambitna [ zaradna kobieta — moze nawet czasem zbyt
ambitna. Nie pozwala sobg kierowaé, nie przyjmuje dobrych rad
[ jest bardzo uparta. Nie jest przez to tatwa w kontaktach. Jesli
ktos wtraci sie w jej sprawy albo zwréci jej uwage na niewtasciwe
postepowanie, moze liczyé si¢ z zerwaniem znajomosci. Nikola
doskonale wie, czego chce od zycia. Ma ustalony plan dziatania
i nikt nie wptynie na jej decyzje. Kreuje sie na wyrocznie
w sprawach mody, stylu oraz elegancji. Chetnie udziela porad —
nawet nieproszona. Jest kobietq Swiadomg swego wdzigku i uroku,
co czesto wykorzystuje w interesach. Cieszy sie duzym
powodzeniem [ otwarcie kokietuje. Mitosé uwaza jednak za
najwazniejszg wartosé. Poszukuje ksiecia z bajki.

Predyspozycje zawodowe

Nikola szczegélnie sprawdzi sie¢ jako bizneswoman [ psycholog
a takze we wszelkich zawodach, w ktérych jest szeroki kontakt

z ludzmi.
Imieniny

Nikola imieniny obchodzi 1, 14 lutego, 21 wmarca, 9 maja, 18
czerwca, 10 wrzesnia, 12 listopada, & grudnia. Najbardziej
datg obchodzenia imienin Nikoli

popularng Jest

6 grudnia.

Formy obcojezyczne
Nicole (ang., hisz.), Nikola (niem., stow.), Nicola (fr.)

Pochodzenie imienia
Jest to imie zenskie pochodzenia tacinskiego. Wywodzi sie od

przymiotnika clarus oznaczajgcego "jasny", "jasniejgcy", "stawny".

Znaczenie imienia

Klara jest kobietq, ktérej nie da sie nie lubié. Ma ogromny urok
osobisty, barwng [ oryginalng osobowosé, jest wesota, towarzyska
oraz spontaniczna. Jednoczesnie charakteryzuje jq inteligencja,
zyczliwosé w stosunku do ludzi i ciekawosé Swiata. Szybko sie uczy,
jest zadbana | zawsze Swietnie wyglgda, czego nierzadko
zazdroszczg jej inne kobiety. Ma w sobie cos, co przycigga do niej
ludzi oraz szczescie. Czesto udaje sie jej wiec spetniaé marzenia

[ osiggaé zamierzone cele.

Predyspozycje zawodowe
Zawodowo, Klara sprawdzi si¢ w profesjach wymagajgcych

natychmiastowego dziatania, takich jak na przyktad ratowniczka

e
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medyczna czy policjantka. Najszezesliwsza bedzie jednak, jesli uda jej

sie pogodzié jej niecodzienne pasje z zyciem zawodowym.
Imieniny

Klara imieniny obchodzi 17 kwietnia, 11 sierpnia i 17 sierpnia
Najbardziej popularng datg obchodzenia imienin Klary jest 11

sierpnia.

Formy obcojezyczne

Clara, Clarence, Klara, Clare (ang.), Clarine, Klara (niem.), Claire

(fr.)

Pochodzenie imienia
Michat to od

stowa mikha’el (ktoz jest jak Bég?). Moze réwniez oznaczaé: do Boga

jest imie  pochodzenia  hebrajskiego,
podobny. Jest to imig biblijne. Nosit je pierwszy z archaniotéw.
W Polsce wystepuje od Sredniowiecza. Najwiekszg popularnosé

zyskato w XIX wieku.

Znaczenie imienia

Michat posiada sktonnosé do zamykania sie w sobie | osgdzania
innych z pewnq surowoscig. Jest niezbicie przeswiadczony, iz zycie
powinno sie toczyé wokét niego. To bardzo subiektywny mezezyzna,
sie
W postepowaniu kieruje sie logikq, stgd charakterystyczna sztywnosé

ktory vzadko prébuje postawié na czyims  miejscu.
zachowai [ sqdéw oraz catkowity brak dyplomacji. Jego ulubione
powiedzenie to ,,wéz albo przewéz’. Gdy napotyka na trudnosci —
walczy. Czutym punktem Michata jest jednak duma. Mozna wiele
osiggnagé, zrecznie wykorzystujgc jego pragnienie bycia najlepszym.
Posiada bardzo dobrg pamieé, zwtaszcza w dziedzinie uczué. Nie

zapomina ani o tym, co mu zrobiono dobrego, ani krzywd.

Predyspozycje zawodowe
Michat jest w stanie osiggngé duze sukcesy jako zotnierz, artysta,
twérca, handlowiec lub lekarz.

Imieniny

Michat imieniny obchodzi 29 stycznia, 2, 14 marca, 10 kwietnia,
4, 8, 14, 23 maja, 20 czerwca, 5, 25 lipca, 24, 25, 30 sierpnia,
6, 29 wrzeSnia, 19 paZdziernika, 16, 26 listopada.

Najbardziej popularng datg obchodzenia imienin Michata jest 29
wrzeshia.

Formy obcojezyczne

Michaél, Michael (fac.), Michael (ang.), Michael, Michel (niem.),

Pochodzenie imienia
to od
stowa toma (podwdjny, blizniak). W Polsce nadawane jest od Xll

Tomasz  jest imie  pochodzenia  aramejskiego,

wieku.

Znaczenie imienia

Tomasz jest osobg inteligentng, kulturalng, uczciwg i niezwykle
subtelng. Cechuje go zyciowy praktycyzm i jest wolny od abstrakeji.
Posiada dar zjednywania sobie ludzi i zdolnosci organizatorskie,
bardzo szybko odwnosi sukcesy. Wobec innych nie zawsze bywa mity
[ nie unika uszezypliwych bgdz ironicznych uwag. Nie jest dyplomatg

wige czesto na wiasne zyczenie znajduje sie w ktopotliwej sytuacji.



https://parenting.pl/znaczenie-imienia-klara

Nie potrafi tez w petni otworzyé sie na ludzi ( zachowywaé
catkowicie swobodnie. Z kolei jest bardzo ufny. To cztowiek czynu
i walki, a nie lew salonowy. Drugg pasjg po pracy jest dla niego
Bliskim Jest
[ odpowiedzialnym mezem oraz ojcem. Zdrady nigdy nie wybaczy.

rodzina. daje  catego  siebie. wiernym

Predyspozycje zawodowe
Tomasz dobrze vadzi sobie w takich zawodach jak polityk,

dziennikarz, rezyser, biznesmen.

Imieniny

Tomasz imieniny obchodzi 28 stycznia, 7 marca, 14 maja, 22
czerwea, 3 lipca, 22, 23 wrzesnia, 2, 19 paZdziernika, 18
listopada, 21, 29, 30 grudnia.

Najbardziej popularng datg obchodzenia imienin Tomasza jest 3

lipca.

Formy obcojezyczne

Thomas (tac.), Thomas, Tom (ang.), Thomas (niem.),

~ P |

Pochodzenie imienia
Gabriela to zeAska forma imienia Gabriel. Jest to imie pochodzenia

hebrajskiego i oznacza wojownika Bozego.

Znaczenie imienia

Gabriela pracuje w cieniu innych i wykonuje prace od zaplecza, nie
czuje sie jednak osobg drugoplanowq. Nie da sobg pomiatal.
Posiada spokojny charakter oraz interesujgcg osobowosé, co
wprowadza zréwnowazony dynamizm do jej osobowosci. Gabriela
jest przy tym bardzo zasadnicza i zawsze wie, co robi. Nie jest
jednak typem przywdédcey ani karierowicza. Roztacza wokét siebie
atmosfere domowego ciepta [ bezpieczeAstwa. Lubi przebywaé
w dobrym towarzystwie, dlatego otacza si¢ statym gronem
przyjaciét. Wszystkich zaraza optymizmem. Chetnie pomaga nawet
nieznajomym, angazujgc sie w sprawy innych catg sobg. Spokojna
[ stateczna na co dzieR, bywa wulkanem nie do poskromienia

w sferze uczué. Nie predko zaktada rodzine.

Predyspozycje zawodowe
Gabriela sSwietnie czuje si¢ w zawodach wymagajacych ruchu,
operatywnosci [ solidnosci takich jak: wodelka, stewardesa,

dziennikarka.

Imieniny
Gabriela imieniny obchodzi 10, 25 stycznia, 7, 10, 19, 27 lutego,
18, 24 marca, 17 lipca, 29 wrzesnia, 17 paZdziernika, 19, 27

grudnia.

Najbardziej popularng datg obchodzenia imienin Gabrieli jest 17

paZdziernika.

Formy obcojezyczne
Gabriela, Gabriella, Gabrielle (ogélnie przyjeta forma), Gabrielja
(ros.), Gabrijela, Gavrila (potud.-stow.)

L Imig prawde

Jak wptyna¢ na dzieci/dziecko, by zrezygnowaty

z uzywania komorki?

Jest to nie lada problem i zarazem zmora naszych czaséw.
Z jednej strony rewolucja, bez ktérej juz teraz nie umiemy
funkcjonowac, ktéra utatwia nam zycie z drugiej zas mocno
je znieksztatca. To prawdziwe wyzwanie dla rodzicéw
i spofeczenristwa. Nawet wybitne jednostki czasami majg
z tym problem, bo wcale to nie jest takie tatwe, by - no
wtasdnie, uzywac jej z gtowq. Tego matego urzadzenia jakim
jest komoérka, nie da sie tak od reki odtozy¢. Ale
systematycznosé i konsekwencja to sprawi.

Prawie kazdy ja ma. Ja jg mam, ty jg masz. Dzieci korzystajg z niej zbyt dtugo
i czesto, wiec jest sie o co martwic. Jak zatem je przekonaé, ze atrakcyjny czas
to rowniez ten czas spedzony bez niej.

Oto kilka sposobdw, ktére mogg nam pomdoc:

1. Dac jej odpoczaé — nawet ona czasami tego potrzebuje, a my w tym
czasie mozemy zrobi¢ co$ dla siebie, wyjs¢ na spacer, odwiedzi¢
kolege/kolezanke, oddaé sie czynnosciom, ktdre sprawiajg nam
przyjemnosc.

2. Komorki sie lubig przytulaé — wtasnie, zawsze raZzniej w grupie,
dlaczego wiec czemu nie odtozy¢ réwniez swojej komoérki. Moze to
by¢ trudne, ale mozliwe do zrealizowania. Wtedy na pewno nie
braknie kreatywnych pomystéw jak efektywnie spozytkowac ten czas
nie bedac przez nig zniewolonym.

3. Whyiacz jg — by cie nie kusito, ze kto$ zadzwoni. Szanuj swéj czas, bo
czasami ucieka Ci miedzy palcami, a ty nic na tym nie zyskujesz. Tylko
tracisz go w sposdb, ktdry nie przynosi wartosci dodane;.

4. Ustal limity — w ilosci godzin i dni, w ktorych korzystasz z niej. Nie
zawsze przeciez jest ci ona niezbedna, czasami po prostu zabierasz jg
z przyzwyczajenia i musisz miec¢ tego swiadomosc.

5. Ustaw blokady na telefonie — niech nie kusi Cie, by odwiedzad strony,
ktore tylko konsumujg twodj czas i rozpraszaja Twojg uwage
i koncentracje.

6. Zrob sobie Dzien bez telefonu — to moze byc¢ catkiem ciekawe
doswiadczenie, sprébuj a ndéz Ci sie spodoba i bedziesz to
systematycznie powtarzac.

7. Odkryj opcje (tryb samolotowy) moze by¢ ztotym s$rodkiem, na
odtozenie jej bez poczucia, ze musimy zawsze by¢ w zasiegu.
Stworzmy swoéj Swiat, gdzie to my bedziemy decydowal
o wprowadzaniu zmian.

8. Unikaj synchronizacji kont, by cie nie kusito. Bo wchodzac w kolejny
link, mozesz w efekcie spedzi¢ caty dzien, ogladajagc mato
wartosciowe tresci.

9. Opodzniaj dotadowanie telefonu o dzien, dwa i wiecej. Z czasem takie
zachowanie bedzie normalne przywykniesz do czegos, co moze
z czasem wejdzie Ci w nawyk.

Szukaj nowych sposobdéw jak to zrobi¢, rutyna sie szybko nudzi.
A na nude nie mozesz sobie pozwolic. Nie, teraz gdy juz
wypracowates/as co$, masz wyniki.

10.

Nikt nie powiedziat, ze bedzie tatwo. Pokusa jest ogromna, podobnie jak
z tabliczka czekolady, nie bedziemy jej odczuwaé, dopdki nie uswiadomimy
sobie, ze tak naprawde tego nie potrzebujemy. Jest tyle rzeczy, ktére mozna
zrobi¢, zobaczy¢, doswiadczyé, Zze naprawde mozemy utozyé swoj
Swiatopoglad, tak, aby nam na wszystko starczyto czasu. Na nauke, ktora jest
wazna, na zabawe, ktdra jest potrzebna i na odpoczynek, ktory jest niezbedny.
Jest jeszcze jeden sposdb, ale ten juz zostawie dla siebie. Moze sami na niego
wpadniecie.

Bibliografia:

=  Hansen Andres, Wyloguj swdj mdzg. Jak zadbac o swdj mdzg w dobie
nowych technologii, Znak, 2020 r.

=  Jankowska Anna, Trudne tematy dla mamy i taty - czyli jak wychowa¢é
dziecko na cztowieka, Zielona Sowa, 2018 r.

=  Walkowicz Marcin, Jak bezpiecznie korzystac z telefonu komdrkowego
[Film] / rez., zdj., montaz, [Piaseczno]: Tutto Arts & Media, 2013
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SWIETLICOWO

Jak budowacé relacje Rodzic — Dziecko?

Z planem czy bez planu, to nie lada wyzwanie. Ta lekcja
do odrobienia stanowi dla rodzica twardy orzech do
zgryzienia. Nie ma tutaj dnia wolnego - nie zawsze jednak jest
to ciezka orka na ugorze. Czasami sq chwile, ktore
rekompensujg nam ten czas i zaangazowanie, ktore 0d nas
dostajecie. Nie dowiesz sig, dopoki sam tego nie doswiadczysz.

Rodzina dla dziecka stanowi istote w ksztattowaniu jego
rozwoju i Swiatopoglgdu. Innym waznym wyznacznikiem
bedzie srodowisko, w ktorym dziecko rosnie; jak i zmieniajgce
sie okolicznosci wplywajqce na dziecko w sposob bezposredni
bgdz posredni, np. pojawienie si¢ rodzenstwa, zmiana miejsca
zamieszkania, czy zmiana szkoly. Komunikacja na poziomie
rodzic-dziecko jest bardzo wazna. Im wczesniej wspolnie
osiggniemy satysfakcjonujgcy putap, tym mniej problemow
czeka nas w przysztosci i stanie sie ona bardziej swobodna.
Bez wypracowania sobie autorytetu u dziecka, nie ma szansy
na powodzenie. Dziecko caly czas bedzie probowalo przejgc
kontrole w tej relacji. Musimy dbac¢ o to, by réwnowaga
zostata zachowana. Tylko tak mamy szanse na powodzenie
tego przedsiewziecia jakim jest proces Wychowania.

Pierwsze lata zycia dziecka sq niezwykle wazne. Do
prawidtowego wzrostu i rozwoju dziecko potrzebuje rodzica -
opiekuna, ktory zaspokoi jego potrzeby fizjologiczne, a takze
mitosci, opieki, ciepta. Jesli opiekun jest dostepny i stanowi
pozytywny wzor do nasladowania, dziecko bedzie si¢ rozwijac
prawidtowo. Naszym zadaniem bedzie wspierac taki rozwoj
i rozbudza¢ kreatywnosé rodzica. Duzo jednak zalezy od pici,
wieku oraz temperamentu dziecka. To co sprawdzi sie¢ w innej
rodzinie, niekoniecznie sprawdzi si¢ w naszym domu. Dlatego
musimy bardzo elastycznie do tego podchodzi¢, by wstrzelic
sie w indywidualne potrzeby dziecka 1 rodziny. Dobrze jest
postuchac kogos, kto ma duzo wigcej doswiadczenia, by
sprostac lekcji jakq jest rodzicielstwo.

System dziata sprawnie, jezeli kazde ogniwo jest silne.
Dziecko dla rodziny stanowi takie ogniwo. To od nas bedzie
sig uczyc, to my mamy rozbudzi¢ w nim ciekawosc swiata. Na
nas spoczywa obowigzek wychowania go na dobrego,
wrazliwego czlowieka, ale tez mqdrego i swiadomego
obywatela. Istotnym jest okazywanie mitosci i czutosci. Stowa
zachety i pochwaly rowniez sq w tym procesie niezbedne.
Zdrowe wyznaczenie granic stanowi fundament w procesie
wychowania. Dzieci muszqg wiedzie¢, czego si¢ od nich
oczekuje i potrzebujq konsekwencji ze strony dorostych w ich
zyciu. To troche jak zabawa w policjanta - z tym, ze gramy
w tej samej druzynie tylko na innych pozycjach.

Czy kolejna zabawka uszczesliwi nasze dziecko czy
moze lepiej, gdy zagramy z nim w jego ulubiong gre?
Znajdziemy czas na rozmowe? Takich dylematow pojawia sie
tysigce w zyciu kazdego rodzica. Czasami to, ze dziecko nie
otrzyma tego, co w danym momencie oczekiwato, nie znaczy,
Ze rodzicom na nim nie zalezy. Z wiekiem zacznie coraz wiecej
rozumie¢ i zgadzac¢ sie z tym, albo przynajmniej nie
egzekwowa¢ swoich potrzeb tak stanowczo. Stopniowo
oczekiwania ulegng zmianie, wiec to co byto dla niego wazne
jeszcze rok temu, w tym momencie bedzie juz malto istotne.

Rok 2023, wydanie 31

A co z karami? Czy kara to sposob na dziecko? Jak zrobic¢
to pomystowo, by dziecko wyciggneto lekcje, bez
doswiadczenia krzywdy. Czy wiqczenie dzieci do pracy moze
by¢ tutaj pomocnym rozwigzaniem, czy raczej to krzywdzgcy
proceder? Bedzie tutaj potrzebna nie lada kreatywnosc
rodzica. To, co sprawdzito sie na dwulatku moze nie sprawdzic¢
sie na dziesieciolatku. Czasami dziecko podpowiada, co mamy
zrobi¢, ale ... nie zawsze chcemy tego dla niego. Nie mnigj
jednak bardzo cieszymy sie, gdy udziela sie i nie miga
w obowigzkach domowych. Pilnuje swoich spraw, odrabia
zadania i dba o potrzeby innych cztonkow rodziny.

Dzieci przychodzg do nas, gdy majg jakis problem bgdz
chcg sie podzieli¢ dobrg wiadomoscig. Albo po prostu majg
potrzebe spedzi¢ z nami czas lub porozmawiac. Bardzo nas to
cieszy. Po to jestesmy i pociechy majg to wiedzie¢, ze bez
wzgledu na okolicznosci zawsze bedziemy chcieli im pomoc
rozwigzac¢ problem. Zawsze bedziemy chcieli bra¢ udzial
w ich zZyciu. Wtedy, gdy bedq doswiadczaé sukcesow czy
porazek.

Wspolna praca moze by¢ rowniez bardzo przyjemna.
Czasami tez mamy swoje gorsze dni, jesteSmy zmeczeni,
zestresowani co nie znaczy, ze nie kochamy wlasnych dzieCi.
Sami musicie sie przekonac, czasami mozZecie nam troche
pomoc bysmy i my mogli dojs¢ do swoich wnioskow. Zarowno
nam jak I Wam bedzie potrzebne duzo cierpliwosci. Bo
budowanie relacji na linii rodzic-dziecko to proces, ktory trwa
i ksztaltuje sie przez cale zycie. Dziecko sie zmienia, jego
potrzeby, fizycznosé, swiatopoglgd, a kluczem do zdrowych
relacji z nim jest uszanowanie i zaakceptowanie tych zmian. Ale
tez wskazanie drogowskazu, by bylo spetnione i szczesliwe oraz
czuto, Ze ma w nas wsparcie. Nawet wtedy, gdy pdjdzie cos nie
tak, to bez wzgledu na okolicznosci zawsze moze na nas liczy¢.

Bibliografia:
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Faber Adele, Mazlish Elaine, Jak by¢ rodzicem, jakim zawsze
Chciales by¢, Media Rodzina, 2022

Maxwell John C., Czasem wygrywasz, a czasem si¢ uczysz.
Dla nastolatkéw, MT Biznes, 2018




Z ZYCIA SWIETLICY

Wielkanocne warsztaty

Z okazji zblizajgcych sie Swigt Wielkiej Nocy $wietlica zorganizowala
warsztaty tworzenia ozdob na wielkanocny stof. Podczas tworzenia
stroikow wykorzystywalismy kurczaczki, zajqgczki, pisanki oraz wiosenne
galqzki, ktore dzieci wykonywaly na zajeciach z arteterapii. Po omowieniu
podstawowych zasad tworzenia kompozycji, przystgpilismy do kreatywnej
pracy.

Celem zaje¢ bylo kultywowanie tradycji wykonywania o0zdob
wielkanocnych, poglebienie wiedzy na temat symboliki Swigt Wielkiej
Nocy. Podczas warsztatow dzieci odkrywaty przyjemnosé tworzenia oraz
cieszyly si¢ uzyskanym efektem.

W spotkaniu wzieli udziat rodzice uczestnikow zajec. Wspolne dziatlania
artystyczne pomogty rozwijac¢ zainteresowania, a przy okazji sprzyjaly
wzmocnieniu wiezi rodzinnych.
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Z ZYCIA SWIETLICY

Zyczenia wielkanocne
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Kilka stow o dorostych, ktorzy wiele zrobili dla Za swoje dokonania wielokrotnie otrzymywata nagrody

L i podziekowania, m. in.: Wiktory, Roze Gali, Ztoty Glob, Telekamera

oraz wiele, wiele innych.

MARTYNA WOJCIECHOWSKA

Wyobrazmy sobie gorski krajobraz. Wysokie szczyty gor
pokryte sniegiem siegajg chmur. Jest mrozno i wietrznie. Wokoto
unosi sie zaréwno aura potegi i piekna przyrody, a jednoczesnie
»,Czuc¢” niebezpieczenstwo i groze poteznych goér. Na tle tego
widoku obecna jest kobieta, ubrana w specjalny kombinezon,
buty i wyposazona w inne sprzety, niezbedne do przebywania
w takich surowych warunkach. Jest nig Martyna Wojciechowska,
a gory, ktére sg w jej tle to szczyt Mount Everest (8848 m n.p.m.),
ktory zdobyta 18 maja 2006 r.

Martyna, a wczesniej Marta Eliza Wojciechowska urodzita
sie 28 wrzesnia 1974 r. w Warszawie. Tamze dorastata, ukonczyta
szkote podstawowg i liceum ogdlnoksztatcace; z wyksztatcenia
jest ekonomistg. Znana jest jako prezenterka telewizyjna,

dziennikarka, podrdzniczka, pisarka i dziataczka spoteczna na
wielu ptaszczyznach. Jest typem kobiety aktywnej, ciekawej
przygdd, wrazliwej na krzywde innych ludzi, zwtaszcza dzieci
i kobiet. Niejednokrotnie w swoich podrdézach i wywiadach
poruszata te kwestie, by nagtos$ni¢ wiele problemdw,
niesprawiedliwosci i sytuacji, ktére widziata w kraju, gdzie
przebywata. Popularnym programem z Martyng w roli gtéwnej
byta ,Kobieta na krancu $wiata”, gdzie bohaterki to niezwykte
kobiety — Jyoti Amage, najmniejsza kobieta sSwiata, kobiety z ludu
Kayan, ktére rozpoznawalnie sg dzieki dtugim szyjom, na ktérych
noszg ztote obrecze i inne.

Dziennikarka i podrézniczka, niezwykle wrazliwa na krzywde
najmtodszych, wydata takze magazyn ,Dzieciaki $wiata”
wychodzgcego z ramienia National Geografic Polska, ktérego to
magazynu byta redaktorka naczelng przez pewien czas. Od 2013
r. jest cztonkinig Polskiej Akcji Humanitarnej i wielokrotnie udziela
sie w misjach pomagajac ludziom, ktdrzy znalezli sie w ciezkich
warunkach z powodu konfliktéw zbrojnych czy klesk zywiotowych.

NATIONAL

Wspiera i bierze udziat takze w wielu projektach ekologicznych. ’ GEOGRAPH ‘
Jest honorowg ambasadorkg WWF Polska. t

Bardzo waznym dla niej wydarzeniem byto otwarcie kliniki
hematologii dzieciecej , Przylagdek Nadziei” we Wroctawiu, a takze
zamiar utworzenia domu dla nastoletnich samotnych mam, gdzie
przebywatyby w nim wraz ze swoimi dzie¢mi.

Prywatnie jest mamg pietnastoletniej Marysi. Nie wszyscy
jednak wiedzg, ze Martyna Wojciechowska adoptowata szescioro
dzieci z réinych miejsc na Ziemi. Opiekuje sie nimi
i wspiera ich edukacje i zycie. Jedng z nich jest Kabula, gt
dziewczynka z Tanzani, ktdra cierpi na bielactwo. W swoim kraju i ‘ \/ \JAL
ta choroba uznawana jest za zto i osoby nig dotkniete skazane sg | | LI\
na porzucenie, odtrgcenie przez spoteczenstwo —nawet najblizszg
rodzine - przesladowanie i bardzo czesto Smierc¢. Kabula przezyta

takie przesladowania, w wyniku ktérego odrgbano jej reke.
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SMACZNEGO!

Przepis na satatke wiosenng

Sktadniki gtdwne satatki

. kilka lisci sataty karbowanej lub dwie garscie mtodego
szpinaku-do 80 g
« 4 mtode ogorki gruntowe - tacz nie do 150 g

pot cebuli czerwonej lub dymka ze szczypiorkiem - do 40 g

pot mniejszej papryki np. z6ttej - okoto 80 g

gars¢ mini pomidorkéw lub $redni pomidor malinowy -
okoto 80 g

e 4 53sredniej wielkosci rzodkiewki - do 60 g

Sktadniki sosu na bazie oleju

. po dwie tyzki siekanego koperku i szczypiorku

e 4 tyzki oliwy lub innego oleju np. ttoczonego na zimno -
okoto 40 ml

. 2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny lub z limonki

. po szczypcie soli i pieprzu

Ewentualne dodatki do wyboru

jajka gotowane na twardo lub smazony kurczak

ser feta lub kulki mozzarelli z wody

smazone szparagi lub mtode buraczki z botwinki
kasza jaglana lub ugotowane mtode ziemniak

Sposéb przygotowania
Umyj delikatnie i osusz kilka lisci sataty karbowanej, rzymskiej

lub mastowej. Mozesz tez siegng¢ po mtode liscie szpinaku, czy
roszponke. Warto tez wymiesza¢ ze sobg satate zwykig ze
szpinakiem lub z satatg rukola. Jesli masz mieszanke mtodych
listkdw, to rowniez mozesz jej uzycC i catos¢ roztozy¢ na talerzach
lub umiescic¢ na jednym pétmisku.

Mtode ogorki gruntowe tylko umyj. Odetnij oba konce, a ogorki
pokrdj w plasterki o grubosci okoto 5 mm. Ogérkédw nie
obieram. Rzodkiewki umyj, odetnij korice i pokréj w potplasterki
o grubosci okoto 2-3 mm. P6t matej papryki oczys¢ z gniazda
nasiennego i pokrdj na mate kawatki. Uzywam papryki z6ttej, by
tadnie kontrastowata kolorystycznie na talerzu. Kawatek
czerwonej cebuli obierz i pokréj w cienkie pidrka. Ulubione mini
pomidorki pokrdj tylko na pot lub na ¢wiartki. W sezonie mozna

zamienié je na pomidora malinowego.

Porada: Rzodkiewki mozesz zamieni¢ na jedng patke mtodego
selera naciowego, ktdérg nalezy pokroi¢ w plasterki. Zamiast
rzodkiewek mozna tez daé¢ matg garsé kietkdw rzodkiewki lub
fasoli mung. Cebule czerwong zamieniamy zas$ na dymke ze
szczypiorkiem lub na cebule cukrowa.

W osobnej miseczce wymieszaj sktadniki na sos: 4 tyzki oliwy
lub innego oleju roslinnego, najlepiej ttoczonego na zimno,
o delikatnym smaku; 2 tyzki swiezo wycisnietego soku
z cytryny lub z limonki; po szczypcie soli i pieprzu oraz po
dwie tyzki siekanego koperku i szczypiorku. Gotowa
mieszanky oblej satatke lub tez wszystko razem dokfadnie
wymieszaj. Satatka wiosenna w wersji podstawowe;j jest juz
gotowa. Mozesz sprawdzi¢ jej smak i zdecydowaé, czy
dodasz do niej np. wiecej soli lub pieprzu. Dodatek oregano

tez nie zaszkodzi.

Porada: Sos na bazie oleju mozna zamieni¢ na lekki sos
jogurtowy. Potrzebujesz wéwczas wymieszac razem: 3 tyzki
jogurtu naturalnego; 1 tyzke kwasnej Smietany 10-18%;
2 tyzki soku z cytryny; po szczypcie soli, pieprzu i oregano.
Taki sos wyktadasz tyzkg na gotowgq satatke.

Przepis na wiosenne smoothie szpinakowo -
- bananowe:

Sktadniki (dla dwdch osdb):

. 4 garscie baby szpinaku
. 2 banany
. 1 jabtko

Przygotowanie:

Takie wiosenne smoothie jest niezwykle proste
w przygotowaniu. Optukane pod biezgcg wodg liscie
szpinaku wraz z pokrojonymi na mniejsze kawatki owocami
wrzucamy do blendera lub innego naczynia miksujgcego
i doktadnie miksujemy. Wazne, by uzyska¢ kremowa
konsystencje napoju. Jesli smoothie okaze sie by¢ dla nas
zbyt geste, mozna je rozwodnic

dolewajac

wody mineralnej

niegazowanej
(wedtug
uznania). | gotowe!

Zespot redakcyjny. E. Krol, E. Tront, K. Gaczol-Mical, W. Tokarz

Opracowanie komputerowe: H. Taranska
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