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Konkurs jezykowy z jezyka
niemieckiego i angielskiego

Dnia 31 sierpnia 2023 roku w Srodowiskowej
Swietlicy Socjoterapeutycznej w Swilczy odbyt
sie Konkurs Jezykowy z Jezyka Niemieckiego
i Angielskiego. Impreza ta zgromadzita wielu
uczestnikéw, ktérzy mieli okazje rywalizowaé
w trzech emocjonujacych rundach. Tematyka
konkursu obejmowata nazwy czesci ciata,
kolory, zabawki oraz gry w jezykach obcych.

Po zakorczeniu trzech rund konkursu

nadszedt czas na ogltoszenie wynikdw
i wreczenie nagréd. Zwyciezcy otrzymali
dyplomy i atrakcyjne nagrody, ktére stanowity
dodatkowa motywacje do udziatu
w konkursie. Kazdy uczestnik otrzymat
rowniez nagrode pocieszenia, co podkreslito
ich wysitek i zaangazowanie.

Konkurs nie tylko pozwolit uczestnikom
doskonali¢ swoje umiejetnosci jezykowe, ale
takze stworzyt atmosfere zabawy i zdrowej
rywalizacji. Byt to znakomity sposéb na
promowanie nauki jezykéw obcych
i rozwijanie zdolnosci komunikacyjnych.
JesteSmy dumni ze wszystkich uczestnikow
i juz nie mozemy doczekac sie kolejnej edycji,
ktéra potgczy nauke i zabawe.

| miejsce — Jan Tereszkiewicz

Il miejsce — Liwia Inglot

Il miejsce — Liliana Gotab
Gratulujemy zwyciezcom i zyczymy wszystkim

uczestnikom dalszego rozwoju w nauce
jezykéw obcych.

Ewa Krol
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Spotkanie integracyjne
z uczestnikami Srodowiskowego
Domu Samopomocy w Woliczce

W dniu 30 sierpnia mielismy przyjemnosé gosci¢
uczestnikéw Srodowiskowego Domu
Samopomocy z Woliczki. Jak zawsze byto bardzo
wesoto. W ramach projektu  Wakacyjna
AktywAKCJA  integrowaliSmy sie  podczas
warsztatéw z pedagogiki cyrku. Uczestnicy mieli

okazje spréobowaé swoich sit w réznych
aktywnosciach, takich jak rzucanie obreczami,
kostka, czy nawet nauczy¢ sie podstawowych
trikdbw z chustg akrobatyczng. Zaangazowanie
i rados¢ byty widoczne na kazdym kroku, a widok
usmiechnietych twarzy cieszyt serce.

Nastepnie przeprowadzilismy konkurs plastyczny,

w ktdrym uczestniczyli dzieci i nasi Goscie. Zadanie
konkursowe polegato na wykonaniu pracy
plastycznej suchymi pastelami- ,,Moje Wakacyjne
Wspomnienia". Kazdy mdgt wyrazic swoje
doswiadczenia wakacyjne poprzez rysunek. Prace
byly petne kreatywnosci i emocji, co Swiadczyto o
bogatych przezyciach uczestnikow.

Jednym z kulminacyjnych momentéw wizyty byta

wspdlna biesiada, podczas ktdrej jedlismy owoce,
stodycze oraz pieczong kietbase. Te przyjemne
chwile umozliwity nawigzanie serdecznych relacji
miedzy wszystkimi uczestnikami.

Dzieki wspolnym aktywnosciom, w tym zajeciom
cyrkowym, konkursowi plastycznemu,
integracyjnym  zabawom oraz wspdlnemu
positkowi, mielismy okazje wymienic
doswiadczenia oraz twdrczo dziata¢. Spotkanie to
przyczynito sie do zaciesnienia relacji miedzy
obiema grupami uczestnikéw oraz podkreslito
wartos$¢ wspotpracy i zrozumienia.

Ewa Krol
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Rozstrzygniecie = Rodzinnego
Konkursu Plastycznego pn.

»Barwy jesieni”

) KONKURS PLASTYCZNY

iny przez Gminny O$rodek Pomocy Spoteczhiej
Swietlice Socjoterapeutycznq w Swil }

S Barxy Jesie

gj‘ ania pr@go

:——*&PQ*L kon r'Su dosfe

ZAPRASZA

Wyréznienie: Julia Dobrzanska
Il miejsce; Julia Chmaj

Il miejsce: Maksymilian Bator

ex aequo Aleksandra Nicpon

| miejsce: Maja Micat

Dziekujemy za udziat w konkursie,

a zwyciezcom gratulujemy!!
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Zajecia sportowo-rekreacyjne dla dzieci, ich

wspdlna aktywnosc¢ fizyczna wspiera nie tylko rozwijanie kontaktéw miedzy
dzie¢mi, ale rowniez pomaga w roztadowaniu nadmiaru energii, uczy zasad
yfair play” i wspomaga rodzicéw i opiekundw w wychowaniu dzieci. Zajecia
sportowe ksztattujg nie tylko miesnie i ciato, lecz takze umyst, psychike
i wspierajg budowe zdrowego systemu wartosci. Zespotowe gry i zabawy uczg
bardzo waznych umiejetnosci spotecznych, to doskonaty sposéb na aktywne
spedzenie czasu ws$réd réwiesnikéw. Zdrowa rywalizacja, umiejetnosc
wspotdziatania w grupie czy umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem i porazka,
albo umiejetnosé rozwigzywania konfliktéw — to tylko niektére cele mozliwe
do osiggniecia podczas pracy w grupie.

Zajecia sportowe s3 niezmiernie wazne w sferze spofeczno-

wychowawczej, poniewaz ksztattujg zyczliwy stosunek do ludzi, przyczyniajg sie
do wzrostu zainteresowan i uczg konsekwencji w dazeniu do postawionych
celéw. Ruch zmniejsza poczucie niepokoju i poprawia jako$¢ snu, rozwija
odpowiedzialnos¢, pewnos¢ siebie i poczucie wifasnej wartosci, pobudza
empatie, kreatywnos¢ i zdolnosci spoteczne. Sprawia, ze u dziecka wzrasta
poczucie wtasnej wartosci. Dzieci, ktére uprawiajg sport, osiggajg lepsze wyniki
w nauce. Z roku na rok przybywa badan, ktére potwierdzajg wptyw aktywnosci
fizycznej na plastyczno$¢ naszego mdzgu. Badania dowodzg, ze dzieci, ktére
regularnie ¢wiczg wykazujg wieksze zdolnosci koncentracji i szybciej
przyswajajg wiedze. Organizm dziecka aktywnego fizycznie jest bardziej
dotleniony i zwieksza sie ogdlna jego wydolnos¢. Ruch na swiezym powietrzu
pomaga w prawidtowym wzroscie kosci, funkcjonowaniu stawdw i rozbudowy
miesni. Powiedzenie ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch” jak najbardziej wpisuje
sie w kazdy rodzaj sportowych zajeé. Dzieci rozwijajg sie bardzo intensywnie
i wiele nawykéw, zaréwno tych ztych jak i dobrych bedzie miato swoje
konsekwencje w przysztosci. Zdrowe nawyki takie, jak uprawianie sportu juz od
najmtodszych lat z pewnoscig bedzie miato pozytywny wptyw na prawidtowy
rozwoj dziecka.

Cezary Pawlak
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Dzien Postaci z Bajek

Bajkowe Swiaty sg miejscem, gdzie marzenia i wyobraznia dzieci stajg

sie rzeczywistoscig. Tam, na tonie tych fantastycznych historii, dzieci
moga stac sie bohaterami swoich ulubionych opowiesci.

\W S$rodowiskowej Swietlicy Socjoterapeutycznej w Swilczy odbyt sie

wyjatkowy , Dzien Postaci z Bajek”. Wydarzenie byto petne usmiechdw,
zabaw i niezapomnianych chwil. Pozwolito dzieciom na jeden dzien
wcieli¢ sie w ulubione postacie z bajek.

Tego dnia dzieci przybyty do
Swietlicy w réznych strojach,
. ktére  odzwierciedlaty ich
ulubione postacie. Mozna bytfo
spotka¢ Minionki, Ksiezniczki,
Myszke Miki
postaci z

i wiele innych
kreskowkowych
i ksigzkowych swiatéw. Kazde
dziecko wydawato sie by¢ nie
tylko ubrane w kostium, ale
takze wcielone w role swojego
ulubionego bohatera.

Po prezentacji  kostiumow

przyszedt czas na quizy i konkursy. Dzieci musiaty odpowiedzie¢ na
pytania dotyczgce swoich ulubionych bajek, co okazato sie nie lada
wyzwaniem, biorgc pod uwage, ile czasu spedzajg ogladajac i czytajac
bajki.

Najwainiejsze jest jednak to, ze Dzier Postaci z Bajek w Swietlicy to nie

tylko zabawa, ale takze okazja do ksztattowania wartosciowych
umiejetnosci spotecznych. Dzieci uczyty sie wspétpracy, dzielenia sie
i wzajemnego wsparcia. Byty to réwniez lekcje kreatywnosci, gdyz wiele
z nich samo tworzyto swoje kostiumy.

Dni takie jak ten pokazujg, jak wazine jest zachowanie dziecinnej

wyobrazni i radosci. Bajki s3 miejscem, gdzie kazde dziecko moze
odnalez¢
swoje
ulubione
postacie,
wcieli¢  sie
w nie i byé
czescia
niezwyktych
przygod.
Dzieki
inicjatywom
takim jak

Dzien Postaci
z Bajek w Swietlicy, dzieci majg szanse na to, by ta wyjatkowa magia
bajek towarzyszyta im przez cate zycie.

Ewa Krol
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W trosce o nasza planete "

Coraz wiecej ludzi na catym swiecie zdaje sobie
sprawe z pilnej potrzeby ochrony naszej planety.
W tym duchu co roku obchodzimy Dzien
Sprzatania Swiata, aby podja¢ wspdlne dziatania
na rzecz ochrony srodowiska. W tym roku
szczegdlng role odegraty dzieci i ich rodzice,
ktorzy wiaczyli sie aktywnie w te ekologiczng
akcje.

Akcja rozpoczeta sie od lekcji edukacyjnej, ktéra
miata na celu zwiekszenie S$wiadomosci
ekologicznej dzieci. Rozmawialismy na temat
probleméw zwigzanych z zanieczyszczeniem
Srodowiska, zmianami klimatycznymi
i koniecznoscig dbania o naszg planete.

Dzieci byly niezwykle zaangazowane w zajecia
i aktywnie uczestniczyty w dyskusjach. Pytaty,
jak mogg pomdc w ochronie srodowiska i byty
gotowe wdrozy¢ konkretne rozwigzania
w swoim codziennym zyciu. Byty to inspirujgce
chwile, ktore pokazywaty, ze mtodsze pokolenie
jest gotowe dziata¢ na rzecz czystszej
przysztosci.

Po teorii przyszedt czas na praktyke. Dzieci
i rodzice wyruszyli na ulice, uzbrojeni w worki na
Smieci i rekawice. Razem zbierali $mieci,
segregowali odpady i przywracali piekno
przyrodzie. Nie byto to tylko czyszczenie, to byta
manifestacja zaangazowania w ochrone
Srodowiska naturalnego.

!
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W trakcie akcji nie zabrakto rowniez
zabawy i wspdlnego spedzania czasu. Po
zakonczeniu sprzatania dzieci i rodzice
zebrali sie na wspdlnym grillu. Byto to nie
tylko okazjg do wspdlnego positku, ale
takze do wymiany doswiadczen i refleks;ji
nad tym, jakie znaczenie ma troska
o Srodowisko dla naszej wspdlnej
przysztosci.

Dzien Sprzatania Swiata z udziatem dzieci
i rodzicow stat sie nie tylko akcjg
sprzatania, ale takze wielkg lekcjg ekologii
i wspolnym dziataniem na rzecz lepszej
przysztosci naszej planety. Wspdlne
starania dzieci i dorostych pokazaty, ze
kazdy moze przyczyni¢ sie do ochrony
Srodowiska i ze razem mozemy osiggnac
naprawde wielkie rzeczy.

Ewa Krol
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Karaoke z okazji Dnia

Chtopaka

W wielu krajach na catym swiecie

obchodzony jest Dzien Chtopaka, swieto
dedykowane mezczyznom i chtopcom, ktdrzy
wprowadzajg rados¢ i energie do naszego
zycia. Jednym z miejsc, gdzie to Swieto jest
obchodzone z wielkg pompg i radoscig, jest
nasza S$wietlica. To wtasnie tutaj mtodzi
mezczyzni moga poczué¢ sie wyjatkowo
i docenieni, a jednoczesnie spedzi¢ mito czas
ze swoimi przyjaciotmi.

Z okazji Dnia Chtopaka swietlica

przygotowata w tym roku wiele atrakcji, ktére
miaty na celu uczci¢ ten wyjgtkowy dzien.
Chtopcy otrzymali w prezencie plecione
breloczki ze sznurkéw. To zadanie wymagato
cierpliwosci i zrecznosci, a efekt byt
imponujacy. Kazdy breloczek byt inny, co
unikalnos¢

podkreslato kazdego

z uczestnikow.

W Swietlicy odbyt sie konkurs karaoke.

Mtodzi mezczyzni mieli okazje zaprezentowad
swoje wokalne umiejetnosci, a takze poczuc
dreszczyk emocji wystepujgc przed swoimi
kolezankami i kolegami. Wybdr utworéw byt
réoznorodny - od rocka po hip-hop, kazdy
znalazt cos dla siebie. Byty Smiechy, brawa
i okrzyki zachwytu.

Konkurs karaoke stat sie doskonata
okazjg do budowania wiezi i wspierania sie
nawzajem. Chtopcy mogli dowiedzie¢ sie, ze
niezaleznie od swoich talentéw, sg doceniani
i akceptowani przez swoich przyjaciot.

Podczas obchodéw  Dnia Chtopaka

w Swietlicy pojawita sie tez okazja do refleks;ji
nad tym, co to znaczy by¢ mezczyzng. Meskos¢
moze przejawia¢ sie na wiele rdéznych
sposobdéw, a to, co naprawde sie liczy, to
szacunek i wsparcie, jakie mezczyzni potrafig
da¢ innym.

Rok 2023, wydanie 34

Swietlica to miejsce, gdzie mtodzi ludzie
mogg rozwija¢ swoje umiejetnosci spoteczne,
uczy¢ sie od siebie nawzajem i tworzy¢ trwate
Chtopaka
w takim miejscu to doskonaty sposéb na

przyjaznie. Obchodzenie Dnia

podkreslenie znaczenia przyjazni i meskosci

w zyciu kazdego chtopca.

Ewa Krol
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Poznajemy nowa technike - ,
frotaz |

W dzisiejszym zabieganym $wiecie, petnym !
cyfrowych bodzcéw, warto oderwaé sie od
ekranéw i pusdcié wodze fantazji. Swietlica,
petna energii i kreatywnosci, jest idealnym
miejscem do tego rodzaju aktywnosci. Jedna
z fascynujacych technik, ktéra moze rozpalié

wyobraznie dzieci, jest frotaz.

Frotaz to technika plastyczna polegajaca na

odbijaniu faktury rdéznych powierzchni na
papierze lub innym materiale, tworzac
niezwykle  interesujgce i abstrakcyjne
kompozycje. Nazwa pochodzi od francuskiego
stowa ,frottage” co oznacza ,tarcie” lub
,Scieranie”.
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Zajecia plastyczne z technikg frotaz w swietlicy

byty nie tylko zabawa, ale takze sposobem na
rozwijanie umiejetnosci artystycznych
i kreatywnos$ci. Ta prosta, ale niezwykle
satysfakcjonujgca technika pomogta dzieciom,
w mitej i przyjaznej atmosferze, odkry¢ piekno
w przedmiotach codziennego uzytku.

Ewa Krol
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Jak by¢ dobrym opiekunem zwierzat?

\W ramach cyklu zaje¢ o tym, jak dbac o zwierzeta oraz jak by¢
ich dobrym przyjacielem postanowilismy wykonaé karmniki
dla ptakéw. Do budowy karmnikdw wykorzystaliSmy
materiaty takie jak listewki, sklejka, klej, gwozdziki itp. oraz
podstawowe narzedzia jak mtotek, pitka reczna, miarka.
W trakcie zajecia technicznego skupiliSmy sie na zachowaniu
bezpieczenistwa w czasie uzywania rézinych narzedzi.
Podopieczni poznali podstawowe sposoby fgczenia drewna
gwozdzikami i klejem stolarskim, obrobke drewna papierem
Sciernym oraz ciecie pitkg reczng. Dla niektérych byto to
pierwsze doswiadczenie w zyciu. Na koniec zajecia
podopieczni dekorowali daszki wedtug swoich wizji
plastycznych.

\W najblizszych dniach znajdziemy odpowiednie miejsca do
powieszenia ich, aby spetniaty swojg funkcje dokarmiania
ptakdw szczegdlnie tych najmniejszych, jak modraszki,
bogatki, kopciuszki, czyzyki. Staramy sie juz gromadzic¢
odpowiedniag karme w postaci ziaren stonecznika, owsa,
prosa, siemienia Inu.

Cezary Pawlak
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SPOTKANIE Z RATOWNIKIEM MEDYCZNYM
- LEKCJA UDZIELANIA PIERWSZE) POMOCY

13 pazdziernika swoéj dzien obchodza Ratownicy Medyczni. Z tej
okazji zaprosilismy do naszej placowki Pana Leszka Sienko, ratownika
medycznego, ktory przekazat cenng wiedze dotyczgca bezpieczenstwa
i pierwszej pomocy oraz pomagt zrozumie¢ dzieciom, jakie kroki podjac
w sytuacji nagte;.

Coraz czesciej styszy sie o odpowiedzialnych postawach dzieci
w sytuacjach zagrozenia zdrowia innych osob. To efekt edukacji w
zakresie niesienia pomocy. Dlatego stworzyliSmy sytuacje, w ktérych
najmtodsi mogli pozna¢ zagadnienia zwigzane z ratownictwem. Podczas
spotkania tresci teoretyczne zostaty wzbogacone o pokaz oraz ¢wiczenia
na fantomie. Uczestnicy spotkania nauczyli sie, jak zbadaé¢ oddech,
przeprowadzi¢ resuscytacje. Zapamietali, ze nalezy na przemian wykona¢
trzydziesci ucisnie¢ klatki piersiowej i dwa wdechy. Samodzielnie je
wykonywali. Dowiedzieli sie rowniez, ze miedzy ratowaniem dorostej
osoby i dziecka jest znaczna réznica. Potrafig o tym opowiedziec. Potrafig
utozy¢ osobe poszkodowang w pozycji bezpiecznej. Znajg tez sposoby
udzielania pomocy w przypadku zakrztuszen. Wiedza do czego stuzy
chusta, ktorg ma w swoim wyposazeniu ratownik medyczny.

Wszystkie dzieci stuchaty z uwagg i bacznie obserwowaty sposoby
niesienia pierwszej pomocy. Wszystkie tez byty gotowe do wykonania
c¢wiczen w zakresie udzielania pomocy.

Serdecznie dziekujemy za przeprowadzanie warsztatow, ktore
zwiekszyty  Swiadomos$é¢ dzieci w  zakresie bezpieczenstwa
i odpowiedzialnosci za siebie i innych.

Ewa Krol
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Drobpzy Robpzice

Pragne prosi¢ Panstwa o pochylenie sie nad tematem korzystania przez

dzieci z urzadzen mobilnych i zagrozeniami z tego wynikajgcych. Moja
prosba wynika z dbatosci o bezpieczenstwo i prawidtowy rozwdj dzieci.
Ogromny odsetek dzieci (dotyczy to rédwniez naszych sSwietlicowych)
wykazuje oznaki uzaleznienia od tego typu urzadzen.

Temat cyberzaburzen i wynikajace z tego zaburzenia relacji spotecznych,

zaburzenia rytmu dobowego, zaburzenia funkcji poznawczych, ryzyko
zmniejszenia checi do rozwoju ruchowego, ryzyko odbioru tresci o cechach
dewiacji, ryzyko silnych, dtugotrwatych wptywow przez osoby o cechach
destrukcyjnych, a nawet psychopatycznych, ryzyko wykradzenia danych
osobowych, zdjeé¢ oraz informacji wrazliwych oraz ryzyko zachowan
agresywnych/hejterskich ~ w  sieci  (przeklenstwa,  wyszydzanie,
wysmiewanie) to ogromny problem wspétczesnych rodzin. Poréwnuje sie
go do alkoholizmu czy narkomanii. Coraz to mtodsi ludzie majg problem
z uzaleznieniem od telefonu komérkowego, komputera czy telewizora.
Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, jakie ptyng z tego zagrozenia.
Niekontrolowane uzytkowanie mediéw powoduje

czesto zmiany

w funkcjonowaniu cztowieka. Cztowiek daje sie wciggna¢ do Swiata
wirtualnego, ktory bardziej go cieszy i satysfakcjonuje niz realny.
Mechanizm uzaleznien od mediow dziata w taki sam sposdb jak
w przypadku innych uzaleznien. Najpierw jest zainteresowanie i cheé
sprobowania czego$ nowego, powoli kontakt z mediami zastepuje inne

aktywnosci, prowadzac do utraty fgcznosci ze Swiatem rzeczywistym.

Problem dotyczy nie tylko dzieci, ale rowniez nas- dorostych. Zastandwmy
sie, jak my sami korzystamy z tych dobrodziejstw wspodtczesnego Swiata?
Czy przypadkiem nie zdarza nam sie odtrgcac dzieci, nie mie¢ dla nich
czasu, bo akurat ,siedzimy na facebooku” czy oglagdamy filmiki na You
Tubie?

Jesli zauwazajg Panstwo niepokojgce sygnaty w zachowaniu swoim czy
wtasnego dziecka/ dzieci wynikajagce z nadmiernego korzystania z
urzgdzen mobilnych- nalezy jak najszybciej podja¢ dziatanie ograniczajgce
i porzadkujgce cyberaktywnosé.

Jakie to s3 te niepokojgce sygnaty?

1)  traktowanie czynnosci w sieci jako podstawowej formy aktywnosci
dziecka i nastolatka, priorytetowej nad innymi (zanik lub ograniczenie
innych aktywnosci/zainteresowan), szczegdlnie relacjami spotecznymi
w rodzinie.
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2)  agresywne unikanie innych form aktywnosci, szczegdlnie takich,

ktore wymagajg ruchu fizycznego i uniemozliwiajg korzystanie

z technologii cyfrowych

3) odmowa udziatu w nauce, a nawet chec opuszczenia lekcji (dziecko
unika zajmowania sie zadaniem domowym, przygotowywaniem sie do
lekcji- traci rachube czasu podczas korzystania z urzgdzen mobilnych lub
odrabianie zadan ciggle przerywane jest sprawdzaniem otrzymywanych
wiadomosci na komunikatorach)

4) impulsywne i agresywne odnoszenie sie do jakiejkolwiek formy
ograniczenia aktywnosci cyfrowej, az po fizyczne atakowanie rodzicow

5)  wyrazne obnizenie wynikdw edukacyjnych

6) kiedy pojawi sie sygnat z sieci dziecko chce natychmiast na niego
odpowiadaé, nie potrafi przetozyé tej aktywnosci na pdzniej

7)  dziecko odmawia informacji na nasze pytania co robi w sieci
8)  w nocy telefon jest ciggle w bezposredniej bliskos$ci dziecka

9) obserwujemy czeste przekraczanie ustalonego czasu pobytu
w sieci, grania, kontaktow przez komunikatory

10)
w toalecie, podczas positkdw, przed zasnieciem

korzystanie z urzadzen mobilnych nieustannie, wszedzie -

11) trudnosci

z rannym budzeniem sie

z zasypianiem, poéine chodzenie spaé, trudnosci

12)
z czasem aktywnosci sieciowej (strach przed utratg czasu na granie oraz

kompulsywne i szybkie wykonywanie czynnosci niezwigzanych

kontakty w sieci)

13)
izolowanie sie,

trudnosci w relacjach z rodzicami, rodzenstwem, réwiesnikami,
nieche¢ w podejmowaniu wspdlnych aktywnosci
rodzinnych

Jegli chociaz kilka z tych sygnatéw zauwazajg Paristwo u swojego dziecka-

prosze zareagowac! To Ty Rodzicu jeste$ za niego odpowiedzialny, za jego
rozwoj zaréwno fizyczny, psychiczny, jak i moralny. To rodzice okreslaja
czas dobowego korzystania z urzadzen cyfrowych, a nie dziecko. Drogi
Rodzicu- zadbaj o zdrowie i bezpieczenstwo swojego dziecka. Nie
zabraniaj mu korzystania z urzadzen cyfrowych, ale uchron je przed
uzaleznieniem i zagrozeniami

wynikajagcymi z nieodpowiedniego

korzystania z dostepu do sieci.

Cona poczagtek powinienes zrobic?

1) porozmawiaj z dzieckiem, o tym, ze dostep do sieci ma nam stuzy¢
do rozwoju, edukacji, komunikacji, a nie zastepowac kontakty z innymi,
sie

zajmowaé caty czas wolny, nie pomagaja nam wypoczgé i

zregenerowad, nie zastgpig nam ksigzek czy bliskosci z innymi.

2)  Wprowadz?
najpozniej do 19-e;.

zasady- np. korzystanie z wurzadzen mobilnych

3)  Wprowadz dzier wolny od telefonu/komputera (wspdlnie ustalcie,
ktéry dzien bytby do tego najlepszy)
4)  Wprowadz zasade, ze przy positkach nie korzystamy z telefonu, nie

wchodzimy do toalety z telefonem.

5)  Porozmawiaj z dzieckiem o tym co moze, a czego nie moze
publikowac w sieci, jak powinno reagowac na zaproszenia, na konflikty

6)  Zwrdé dziecku uwage, ze nie wszystko, co publikowane jest w sieci,
jest prawda

7)  Zaproponuj wspodlne spedzenie czasu (np. wieczér z planszéwkami,
wspolny spacer, mycie samochodu, wspdlne gotowanie...) - co$ co bedzie
przyjemne i bedzie dobrg alternatywa dla spedzania czasu w sieci
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8) na wszystkich urzadzeniach cyfrowych podtgczonych do sieci,
z ktorych korzysta dziecko, zatoz filtry/programy rodzicielskie

9) przyjmijcie jako nieodwotalng zasade, ze w nocy telefon nie moze
znajdowac sie przy poduszce dziecka lub pod nig (chodzi o dziatanie Swiatta
niebieskiego) - a najlepiej, gdy telefon np. taduje sie w kuchni, czy innym
pokoju. Jesli pojawi sie argument ,,przeciez musze sobie ustawi¢ budzik!” -
kup budzik tradycyjny

10) w sytuacjach krytycznych, gdy dziecko nie stosuje sie do zasad
korzystania ze smartfona lub tabletu, wytgczamy go za pomoca technologii
cyfrowych (slide to power off)

11) popros, by dziecko informowato cie o jakichkolwiek zachowaniach
agresywnych, niewtasciwych, nieetycznych w sieci. Naucz dziecko
blokowania cyberagresoréw

Nie tra¢ kontroli nad tym co dziecko robi w sieci- kogo poznaje w sieci,

z kim spedza wiele godzin, kto lub co ma na niego duzy i silny wptyw.

A jak ty korzystasz z urzgdzen mobilnych? Daj dziecku dobry przyktad:)

Na koniec jeszcze kilka podpowiedzi:

Na polskim rynku dostepnych jest kilka programéw ochrony rodzicielskiej,
dostepnych w wersji ptatnej i bezptatne;j:

- opiekun dziecka w internecie: https://www.opiekun.pl/
- Beniamin: www.beniamin.pl

- Norton Family Premier: https://family.norton.com/web/

- Kaspersky Safe Kids: https://www.kaspersky.pl/safe-kids

Jesli na komputerze dziecka jest zainstalowany system Windows, warto
pamietacé, ze ma on wbudowang opcje KONTROLI RODZICIELSKIE]. Istotne
jest jednak, by komputer, z ktérego dziecko korzysta miat ustawionych
dwéch uzytkownikdow:

- rodzica z dostepem administratora (i odpowiednio trudnym hastem)

- dziecka (jak w przypadku instalacji programu ochrony rodzicielskiej).

Psycholog swietlicowy

Aleksandra Piotrowska

Z ZYCIA SWIETLICY

Utrwalamy nawyki systematycznego dbania
o czystos€ i higiene - zajecia profilaktyczne

9 wrzeénia przypomnieliSmy sobie zasady utrzymania higieny ciata

i czystosci odziezy. W tg tematyke wprowadzita nas lektura wiersza Janiny
Golczowej pt. ,Stowa”. Nastepnie przystgpilismy do rywalizacji
w odgadywaniu zagadek takich jak np. ,Jestem w fazience, wycierasz
mng rece” czy ,Co to jest - na pewno wiesz, najezona jest jak jez. Lecz
nikogo nie ktuje, tylko zeby szoruje”.

W dalszej kolejnosci metodg burzy mdézgdw pogrupowalismy w dwdch

zestawach wyrazy zwigzane z utrzymaniem czystosci i higieny.
Odgadlismy zasade tego podziatu na przedmioty wytgcznie osobistego
uzytku np. SZCZOTECZKA DO ZEBOW, GABKA DO KAPIELI, GRZEBIEN itp.
oraz przedmioty mogace byé wspétuzytkowane np. PASTA DO ZEBOW,
LUSTERKO, SZAMPON itp. Na zakonczenie zaje¢ uczyliSmy sie piosenki

Jacka Cygana pt.: ,Snieznobiaty usmiech”.

Cezary Pawlak

PROSZEK DO PRANIA, S =
48/(4
PERFUMY [ RECZNIK,
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Kilka stow o dorostych, ktorzy
wiele zrobili dla dzieci

OD PODWORKA PO STADION
NARODOWY - KUBA BtASZCZYKOWSKI

Wyobraz sobie  mtodego  meziczyzne, ubranego
w ciemne spodnie i kremowg marynarke z czerwonymi
obszyciami. Usmiecha sie, cho¢ jego wzrok jest smutny;
To Jakub

Btaszczykowski, znany polski pitkarz, ktory w sierpniu 2023 r.

macha do licznie zebranej publicznosci...

zakonczyt kariere w tym sporcie jako gracz. Cofnijmy sie
jednak troche do wczesniejszych lat.

Kuba Btaszczykowski przyszedt na swiat 14 grudnia 1985 r.
w miejscowosci Truskolasy koto Czestochowy. Juz jako
chtopiec ,,zaprzyjaznit” sie z pitkg nozng, a majgc wsparcie
i pomoc u wujka - znanego pitkarza i trenera Jerzego
Brzeczka — z pewnoscia ten sport pokochat. W latach 1993-
2002 mtody Kuba trenowat w juniorskich druzynach Rakowa
Czestochowa wspdlnie ze swoim bratem, Dawidem. Po
krétkim epizodzie w miodziezowych zespotach Goérnika
Zabrze, co miato miejsce w 2002 roku, Jakub Btaszczykowski
powrdcit do Czestochowy.

W wieku 11 lat przezyt ogromng tragedie rodzinng. Byt
Swiadkiem jak jego tato zamordowat jego mame Hanie.
Wydarzenie chtopiec bardzo przezyt; zamknat sie w sobie,
przestat spac, jes¢, co spowodowato, ze przestat rosngé.
Opieke nad nim przejeta babcia oraz wujek, ktéry przywrdcit
Kubie che¢ do trenowania pitki noznej.

Pierwsze kroki w seniorskiej pitce Kuba Bfaszczykowski
stawiat w barwach KS Czestochowa. Nastepnie odszedt do
Wisty Krakdw i szybko stat sie czotowym polskim ligowcem.
Do Reprezentacji Polski mtodego pitkarza powotat nawet
owczesny selekcjoner Reprezentacji Polski, Pawet Janas.
Btaszczykowski w druzynie narodowej debiutowat 28 marca
2006 roku. Niestety kontuzja plecéw nie pozwolita mu na
wystep w Mundialu tegoz roku.

Za to rok pdzniej, w 2007 r. sportowiec dotaczyt do druzyny
Borussia Dortmund, gdzie wystepowat az do 2016 r. W 2010
r. Jakub Btaszczykowski wzigt slub z Agatg Gofaszczewska.
Obecnie wychowujg troje dzieci: Oliwie, Lene i Fabiana.

Podczas Mistrzostw Europy 2012 w Polsce i na Ukrainie
pitkarz w koncu madgt wystgpi¢c w narodowych barwach na
wielkim turnieju. Tym razem ominety go kontuzje, a ponadto
Kuba byt
Niestety kolejne, dosy¢ powazne i liczne urazy spowolnity

Btaszczykowski kapitanem biato-czerwonych.
jego kariere w sktadzie reprezentacyjnym. W roku 2018
powrdcit do klubu Wista Krakdw, rok pdzniej stat sie jej
wspotwiascicielem i zwigzat sie z nig kontraktem
zawodniczym. W reprezentacji Polski zagrat ostatni raz

w czerwcu 2023 r.
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Wiele oséb wypowiada sie pozytywnie o osobie Kuby
Btaszczykowskiego. Nie tylko jest swietnym pitkarzem, ale
cztowiekiem o wielkim i dobrym sercu. Jest popularny, ale nie
unosi sie rozgtosem. Jest mocno wierzacy i czuty na krzywde
dzieci. Bardzo duzo dziata na rzecz wsparcia dzieci i mtodziezy.
Sam doznat traumy w dziecinstwie, wiec wie co moga
przezywac osoby narazone na przemoc. Jako chfopiec nie miat
tatwo; wszystko do czego doszedt zawdziecza swoje ciezkiej
pracy i wsparciu ludzi, z ktérymi zyt. W 2015 r. zatozyt
fundacje charytatywna Ludzki Gest, ktora ma za zadanie
propagowanie wsérdod dzieci i mtodziezy kultury fizycznej.
W ramach pracy fundacji organizowane s festyny, turnieje,
z ktérych pienigdze sg przekazywane np. na zakup sprzetu
fizjoterapeutycznego czy ortopedycznego. Wraz z Matgorzata
Domagalik jest wspottwdrcg swojej biografii, w ktorej
opowiada o momentach w swoim zyciu — tych trudnych, ale
i dobrych.

Jest Kawalerem Orderu Usmiechu. W lutym 2017 roku
otrzymat Tytut Honorowego Obywatela Miasta Opola.
Odebrat takze Tytut Cztowieka Pojednania i Pokoju 2017 roku
oraz Medal Swietego Brata Alberta za rok 2017. Jego brat,
w jednym z wywiadow powiedziat takie stowa: ,Kiedy byt
mftody, to zawsze powtarzat: ,Jak bede miat pienigdze, to
bede pomagat.”. | pomaga.

;
@
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Dzien Tolerancji

Corocznie jest obchodzony 16 listopada, natomiast

ustanowiony zostat przez Zgromadzenie Ogdélne ONZ
rezolucjg 51/95 z 12 grudnia 1995 roku z inicjatywy UNESCO.

Miedzynarodowy Dzien  Tolerancji  jest

poswieconym celebrowaniu szacunku, akceptacji i uznania

Swietem

roznorodnosci kultur na swiecie.”

Jak mowi przystowie ,,Co kraj to obyczaj”

Kaidy kraj i region, posiada swojg unikatowa kulture

i tradycje odrdzniajaca jg od innych w obrebie sSwiata.
Natomiast w kazdej rodzinie znajdg sie zwyczaje i tradycje
pielegnowane od pokolen, niekiedy dziwaczne, czasami
Smieszne czy niezrozumiate dla innych pochodzacych z poza
tego kraju, srodowiska, kultury. W ramach tego dnia na
catym sSwiecie organizowane sg koncerty, wyktady, akcje
uliczne, flash moby, wystawy itp. wydarzenia.

Celem przewodnim ustanowienia dnia

tego byto

Swietowanie naszej réznorodnosci. Poznajgc inne kultury
uczymy sie i poznajemy wspadlne cechy jak i réznice, ktdre
nas odrdzniajg od innych narodowosci. Ten dzien jest
rowniez poswiecony osobom z niepetnosprawnoscia.

QM M/

(@ 887

-5

Tolerancja zatem to stan poszanowania czyjego$ pogladu

czy zachowania, ale niekoniecznie zgadzanie sie z nimi.

W
z niepetnosprawnosciami. Kazdemu cztowiekowi nalezy sie

naszej spotecznosci jest bardzo wiele o0soéb
szacunek bez wzgledu na kolor skéry, jezyk, ktérym sie

postuguje czy religie, ktdérg wyznaje.

Réwniez niepetnosprawnosé¢ nie moze wykluczac jednostki
ze spoteczenistwa. Co prawda funkcjonuje ona troszeczke
inaczej, co nie znaczy, ze gorzej ma by¢ traktowana czy
oceniana przez innych.

16

Rok 2023, wydanie 34

w naszej lokalnej spotecznosci sg réwniez tacy ludzie, ale

funkcjonujg bardzo podobnie jak ludzie, ktdrzy takich

niepetnosprawnosci nie posiadajg. Cze$¢ z nich jest
aktywizowana w placéwce w Woliczce, tacy bardziej mobilni.
Sg tez ludzie mniej mobilni, jezdzacy na wdzkach, ale
spetniajgcy sie w pracy. Pamietam Pana, ktdéry bedac
niepetnosprawnym nadal pracowat, pomimo iz byt przykuty
do l6zka nadal sumiennie wykonywat swojg prace, nie poddat
sie. Nie dat sie ztamac¢. Potrzebowat kogos by czuwat nad jego

positkami i utrzymywat porzadek, czasami zrobit zakupy.

Jego umyst nadal utrzymywat swojg sprawnosé. co nie
przeszkadzato w wykonywaniu mu pracy grafika.

Do czego moze prowadzi¢ postawa braku toleranc;ji?

Brak takiej postawy wobec innych oraz akceptacji ich

odmiennosci i naszej innosci moze doprowadzi¢ do
odrzucania i alienacji. Osoby, ktore doznajg przejawéw braku
tolerancji przezywajg przykre emocje, co sprawia, ze czujg sie
zagrozone, jest réwniez ich

zagrozone poczucie

bezpieczenstwa.

Jak powiedziata Meryl Streep ,,Przemoc rodzi przemoc. Jesli

kto$
przegrywamy wszyscy”.

silniejszy uzywa przemocy wobec stabszych,

Spoteczenstwo jest silne, gdy, kazda z jednostek jest stabilna.
To tak jak z mdézgiem, jezeli jego komorki dziatajg sprawnie
wowczas on nalezycie wykonuje swojg funkcje. Kiedys nasze
babcie czy dziadkowie dbali o to by nam stworzy¢ jak
najlepsze warunki do nauki, pracy, wypoczynku.

Nie zapominajmy wiec by by¢ dla nich pociechg i wsparciem,

kiedy ich sprawno$¢ fizyczna bedzie mniejsza. Co prawda nas
juz nie dogonig, ale zawsze lepiej sie uczy¢ od kogos kto ma
wiecej doswiadczenia od nas. Nie szkodzi, ze czasami sie
powtarzaja...

Katarzyna Gaczot-Micat

Zrédta;

Goleman Daniel , Inteligencja spoteczna” Dom Wydawniczy
Rebis, Poznan 2007

Zarzycka Renata, Tolerancja dla odmiennosci — Krytyka
i osgdzanie, Akademia Rozwoju ,,Coaching zycia”

https://www.youtube.com/watch?v=qt2tG2r8QuM&cbrd=1

https://www.youtube.com/watch?v=5s-nYusLT90
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100 sposobow na aktywnosé

z dzieckiemn w domu
-

Co robic¢ z dzieckiem w domu? Tak naprawde mozna wiele,
kreatywnos$¢ dorostych musi tutaj zadziataé. Nie ma jednej
instrukcji, ale jest wiele sposobow jak uatrakcyjni¢ czas,
ktory dziecko spedza w domu.

W wiekszosci domoéw jest telewizor, komputer, game-boxy
ale czy taka forma spedzania wolnego czasu to jest to co
chcieliby$Smy dla naszych dzieci?

Otoz nie!
Zréobmy to inaczej!

100 sposobdw wydaje sie tak wiele, ale czy aby?

1. Pudetko

Do tego bedzie nam potrzebne duze kartonowe pudetko. Ale
tak duze by mozna sie w nim schowac. Nie ma chyba takiego
dziecka, ktdére by nie sprébowato triku z pudiem. Ale
dlaczego by nie ubarwi¢ go z zewnatrz, flamastry i kredki
idealnie nam w tym pomoga. Z kazdej strony mozna
narysowac inny profil miasta. Duze wiezowce i mniejsze
bloki uatrakcyjnig jego wyglad. A czas, ktdry dziecko temu
poswieci i efekt koncowy da mu duzg satysfakcje.

2. Zdjecia

Kolejng ciekawag forma na zajecie dziecka jest ogladanie
starych zdje¢. Dzieciaki uwielbiajg stuchaé, jak im dorosli
opowiadajg o swoim zyciu. Sg bardzo ciekawe historii
zwigzanych z ilustracjami, ktére przedstawiajg zdjecia oraz
ludzi, ktérzy zostali uwiecznieni na tych zdjeciach.

ey
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3. Skarby, ktére kryje strych

Jezeli ktos mieszkat w domu, na pewno wie jakie skarby kryje
strych. Dzieci uwielbiajg to miejsce. Mozna tam znalez¢ duzo
na pozoér niepotrzebnych rzeczy, ale bardzo atrakcyjnych do
zabawy. W wiekszo$ci domow na takim strychu mozna byto
znalez¢ chociazby starg maszyne do szycia, ktérg wprawiato
sie w ruch stopami. Woystarczyto kawatek materiatu
i dziecko miato zorganizowany czas na dobrg chwile. Moze nie

kazdy scieg wyszedt idealnie, ale zabawa byfa.

4. Sadzenie kwiatéow

Dla tych ktoérzy lubig rosliny, tez sie cos znajdzie. Nie radze
sadzi¢ kaktuséw, to dla bardziej wprawionych, ale dlaczego
nie zaangazowac troche dziecka w upiekszanie przestrzeni,
w ktérej spedza czas. Rowniez dbanie o rosline
i obserwowanie jak sie rozwija sprawia im bardzo duzo frajdy
i satysfakcji, ze to one to zrobity same. Troszke gorzej
z podlewaniem, ale zawsze mozna dojs¢ do porozumienia

z mama.

5. Domek

Ci, ktérzy prébowali to zrobi¢ na pewno wiedzg o czym
mowie. Bedzie potrzebny stét, koc, krzesta lub fotele.
Konstrukcja musi byé trwata i stabilna, by nie trzeba byto jej
ciggle poprawiaé. Bo dziecko szybko zniecheci sie do zabawy.
Oczywiscie nalezy nie przeszkadzaé podczas zabawy, chyba ze
zostaniesz zaproszony w gosci. To ciezko bedzie odmowic.
Zabawa jest atrakcyjniejsza, gdy mamy jakiegos kompana
oczywiscie. Dzieci, uwielbiajg sprawdzaé, czy rodzice umieja
sie bawi¢. A to nie lada sztuka. Do opanowanie nie tylko przez
matego zucha.

Katarzyna Gaczot-Micat

Literatura:

Kowalska Maja, 1000 pomystow na nude. Kolorowanie,
czytanie, zabawa..., Olesiejuk,

Gatka Dominika, Przygody Fenka. Kreatywnosc, Twoj Doradca
Konrad Sobik, 2021,

Minge Krzysztof, Minge Natalia, Samo Sedno- Jak wspierac
rozwdj dziecka w wieku 6-13 lat?, EDGARD.
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Jak to zrobic, czyli ,Droga do domu”

Wraz z wiekiem dziecko staje sie coraz bardziej niezalezne od

swoich opiekunéw. Nabiera pewnos$ci siebie i czynnoS$ci, ktére
jeszcze nie tak dawno byly dla niego problemowe teraz s3
osiaggalne. To jak z sukcesem dazysz do niego chociaz go jeszcze nie
widac.

Rodzice tez muszg dorosng¢ do pewnych nowych sytuacji. Ten

proces zachodzi stopniowo, nie od razu Rzym tez zbudowano.
Wyreczanie dzieci w czynnosciach, ktére dziecko jest w stanie
zrobi¢ juz samo oprocz tego, ze okrada go z radosci, ktérag dana
czynno$¢ moglta mu sprawi¢ to jeszcze nie tworzy sytuacji,
w ktorej dziecko bedzie moglo pozna¢ swoje ograniczenia
i mozliwosci. Perfekcjonizm trzeba bedzie gdzie$ ukry¢, najlepiej w
zamykanej skrzyni i zakopac¢ klucz gdzies w ogrédku.

To jak z przeskakiwaniem przez katuze, nie martwisz sie jak masz

kalosze, gorzej, gdy ich nie zabierzesz. Wéwczas bedziesz musiat sie
bardziej postarac by nie zachlapa¢ sobie ubrania.

Czujemy sie pewnie, gdy mamy przy sobie kogo$ kto dba o nasze

bezpieczenstwo i komfort to rzecz jasna. W pewnym wieku jednak
musimy przeskoczy¢ ta przystowiowg ,katuze”. Dla jednych to
bedzie 10, dla drugich 13 Iat.

Dobrym posunieciem bedzie pozwoli¢ dziecku wybiera¢, kiedy to

tylko mozliwe. To w co sie ma ubraé, co ma zjes¢, co postuchac czy
ogladnac itd. Z czasem i rodzic i dziecko oswoj3 sie z nowa sytuacja,
ze obydwoje stanowig oddzielng autonomie. Da im ona poczucie
wolno$ci i samostanowienia o sobie jako niepodlegtej, niezaleznej
nikomu jednostce. I o to wtasnie chodzito, by z czasem ta droga byta
samodzielna...

Nigdy to nie bedzie tatwa decyzja, czasami wrecz zbyt trudna do

wypracowania, chyba ze wypracujemy sobie nawyk, ktory
z czasem przerodzi sie w zupetnie co$ naturalnego. I nikomu nie
bedzie dziwne, Ze tak po prostu sie stato.

KaZdego dnia stworz okazje by dziecko moglo co§ zrobic¢

samodzielnie. Dzisiaj bedzie to obrazek, jutro kanapka, pojutrze
zakupy w sklepie. Oczywiscie nasz pupil musi co$ jes¢ by miat sile
na spacer statg trasa ze szkoty. Na pewno korzystnym dla dziecka
bedzie rezygnacja z samochodu. Nie nauczy sie ostroznosci, gdy
trasa do domu zajmie mu 5 zamiast 15 minut. Zresztg w tym wieku
dziecko potrzebuje duzo aktywnoSci fizycznej, by spozytkowac
energie, wiec potaczy dobre z pozytecznym.

We dwojke zawsze razniej... oczywisScie zawsze droga szybciej

minie, gdy znajdzie sie jaki$ kompan do rozmowy. Dosy¢, Ze mito
minie nam czas to jeszcze kto$ moze podrzucic jakis ciekawy temat
na caty wieczér. Po co nam telefon? No wtasnie. Czujemy sie
pewniej, gdy wiemy, ze w sytuacji alarmowej (np. duzy pies)
mozemy zadzwoni¢ do kogo$ dorostego. Nie zawsze bedziemy
potrzebowac¢ asekuracji, z czasem dojdziemy do momentu, gdy
nawet ten pies nie bedzie nam przeszkadzat.

Niewskazane jest spedzanie drogi, na stuchawkach. Idac sami

musimy obserwowac co sie dzieje na drodze, by nie narazac siebie
i kogos. Czasami nawet chodnik moze nas nie uchroni¢ przed
wypadkiem sytuacjg. Nie mowiac, ze kto§ moze wjecha¢ w nas
hulajnogg elektryczng czy rowerem.

Nie wszyscy znajg jeszcze znaki drogowe i przepisy ruchu

drogowego. Czasami moze by¢ za po6zno, gdy ztamiesz reke czy
noge. Co z tego, ze wiemy jak mamy sie zachowac na przejsciu dla
pieszych. Jak kazdy dzien to inna sytuacja. Nalezy zachowact
czujno$¢. A jak nie wiesz, jak sie zachowa¢ poczekaj na kogos,
z kim przejdziesz na drugg strone.

Nie przyjmuj stodyczy, nie wsiadaj do samochodu. BadZ czujny.

Nigdy nie przewidzisz jakie kto§ moze mie¢ wzgledem Ciebie
zamiary. Albo dofacz do kogo$, chyba ze nie ma nikogo
w poblizu to zadzwon do kogo$ kto bedzie Cie asekurowac
w Twojej drodze do domu.

Staraj sie nie zbacza¢ z kursu, wracaj statg droga, by w razie

sytuacji awaryjnej tatwo mozna byto Cie odnaleZ¢. Oczywiscie
zawsze badZ widoczny na drodze, nie zaszkodzi zatozy¢ odblaskow.

Omijaj rzeczki i inne miejsca niebezpieczne. Ty masz wroci¢ do

domu bezpiecznie, taki jest twoj cel. Taki bedzie tez jutro
i pojutrze... a teraz juz wiesz jak to masz zrobic!

Literatura:

Bykowa Anna, Jak wychowaé¢ samodzielne dziecko Zwierciadto,
2021

Clear James, Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty,
Galaktyka

Kasdepke Grzegorz, Powrdt Bartusia. czyli co to znaczy... po raz
drugi, Literatura

Katarzyna Gaczot-Micat
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TANIO, ZDROWO, KOLOROWO...CZYLI
EKOLOGICZNIE NA ROWERZE

Jazda na vrowerze, jazda rowerem, cyklizm to

wykorzystanie roweru do przemieszczania sig jako forma
aktywnosci ruchoweyj, rekreacji, turystyki, transportu, sportu.

Taka definicja zawiera wszystkie kwestie okreslajgce

korzystanie wtasnie z tego sSrodka transportu. Analizujgc wiele

artykutéow,  zaréwno  ksigzkowych,  jak
[ internetowych,  zdecydowanie  mozna
stwierdzié, iz jazda na rowerze wptywa

pozytywnie na nas w wielu aspektach. Nie
sposob wymienié i opisaé wszystkie, dlatego skupimy

sie na kilku wybranych.

Powszechnie wiadomo, iz jazda na rowerze

przyczynia sie do polepszenia naszego zdrowia. Wiele
przeprowadzonych badai potwierdza, ze krétki i regularny
(30 minut co najmniej 3 razy w tygodniu) trening na tym
jednosladzie chroni nasz organizm przed cukrzycg, chorobami
uktadu krgzenia, udarem, a takze wptywa dobroczynnie na

naszqg psychike.

Regularna jazda zwigksza wetabolizm, przez co szybciej

spalamy tkanke ttuszczowg. Pomaga niwelowaé poziom
»ztego” cholesterolu, a co za tym idzie sktonnosé na
pojawienia si¢ miazdzycy. Jazda na rowerze przyspiesza
tetno, co prowadzi do wiekszego dotlenienia migshia
sercowego. Podczas wysitku fizycznego krew krazy szybciej
[ dotlenia wszystkie tkanki, w tym skore. Jezdzgc, éwiczymy
[ wzmacniamy rézne partie migsni, m.in. ud, tydek, rgk,
plecow, brzucha. Wzmacniamy tez kosci, co chroni przed
osteoporozqg. Pedatujac, roztadujemy stres nagromadzony
w nas z catego dnia, tygodnia. tatwiej zasSniemy, gdy
wezesniej fizycznie sig zmeczymy. Wysitek fizyczny, choéby
przy jeZdzie na rowerze uwolni z organizmu endorfiny —
hormony szczescia, ktére poprawig nasze samopoczucie. Od

Jjakiegos czasu, ze wzgledow zdrowotnych,

zaczetam czesciej jeZdzié na rowerze.
[ musze, a naprawde chce przyznaé, ze

odczuwam zmiane.

W  dzisiejszych czasach mamy tatwy dostep do tego

jednosladu. Co prawda, brakuje nam jeszcze, by doréwnaé
takim krajom, jak np.: Holandia czy Dania, gdzie wedtug
statystyk 9 na 10 obywateli posiada rower, podczas gdy
jedynie 4 na 10 ma samochéd. Ale réowniez statystyki
iz w Polsce sie  wzrost

wskazujg na to, obserwuje

zainteresowania tym Srodkiem lokomocji.

Zwréce uwage jeszcze na kwestie jazdy na rowerze

u najmtodszych. Niemal kazdy z wnas pamieta poczgtki
przygody z rowerkiem. Boczne kétka, kij wtozony miedzy
bagaznik i tata trzymajacy z tytu. Rany i siniaki na kolanach.
Ech.. to byty czasy, dobre czasy. Ale dzisiaj sSwietnym
[ powszechnym rozwigzaniem jest rowerek biegowy. Uczy
podstawowej umiejetnosci — utrzymania réwnowagi. Dziecko
naprzemiennie odpychajgc sie nogami éwiczy koncentracje
[ réwnowage. A potem, juz bez wspomagania bocznymi
kéotkami, moze sig$é za kierownice wiekszego jednosladu.
Z doswiadczenia nauki moich dzieci moge to potwierdzié. Dzis
prawie wszystkie jezdzg do szkoty czy w inne wmiejsca
rowerem. Najmtodszy syn smiga do przedszkola na rowerku

biegowym.

Na koniec (choé weale nie wmniejsza to wartosei
korzysci) nalezy wspomniec o dobroczynnym wptywie
poruszania si¢ rowerem na Srodowisko. Wybierajgc jazde
jednosladem mamy kontakt z przyrodq, dostepne sq rézne
szlaki rowerowe, drozki parkowe i lesne; mozemy podziwiaé
piekno przyrody. Jazda na rowerze to Swietny sposéb na
ograniczenie emisji zwigzanych z transportem. Rowerzysta
emituje Srednio okoto 20 graméw CO2 na mile, podczas gdy
samochdd nawet czternascie razy tyle! Dtugie oczekiwanie
w ,,korkach”, brak miejsc parkingowych, problem dojazdu do
wielu miejsc, zwtaszeza w centrum...to ciezkie, kfopotliwe
[ draznigce tematy, z ktérymi wmusi borykaé sig wielu
kierowcéw aut. Rowerzystom pod tym wzgledem jest fatwiej.
Jakis czas temu, w artykule na temat Swiatowego Dnia bez
Samochodu, umiescitam takze te kwestie. Zapraszam do
takze  do

wyprébowania tej formy aktywnosci

powtérnego  przeczytania®.  Zachecam

fizyczne;.

Ewa Tront
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Jesienne przepisy

Slimaczki z ciasta francuskiego ze szpinakiem,
fetg i pomidorami

SKEADNIKI (20 SZTUK):

e 375 g ciasta francuskiego
e 250 g mrozonego szpinaku siekanego lub 250 g swiezego

e 1jajko

e 100 g sera satatkowego typu feta

e 100 g tartego sera mozzarella

e 2 tyzki posiekanego szczypiorku

e przyprawy: sol, pieprz, 1 tyzeczka suszonego oregano, 1/3
tyzeczki gatki muszkatotowej, 1/2 tyzeczki suszonego czosnku,
szczypta chili

e sos pomidorowo-paprykowy

PRZYGOTOWANIE:

Szpinak rozmrozi¢ i odcisngé. Swiezy szpinak wtozyé na patelnie
i mieszajgc podgrzewac przez ok. 2 minuty az catkowicie zmieknie.

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C. Blache z wyposazenia piekarnika
wytozy¢ papierem do pieczenia.

Ciasto francuskie rozwing¢ i potozy¢ na desce (jesli nie jest cienko
rozwatkowane, nalezy to zrobi¢). Posmarowaé cienkg warstwg sosu
pomidorowo-paprykowego.

Cate ciasto posypaé rozkruszong fetg, startym serem, posiekanym
szczypiorkiem a nastepnie roztozy¢é matymi porcjami szpinak. Catos¢
doprawi¢ przyprawami.

Zwing¢ w roladke wzdtuz dtuzszego boku, nastepnie pokroi¢ jg na okoto 20
plastrow. Utozyé na przygotowanej blaszce z papierem i delikatnie
poprawic ich ksztatt na bardziej okragty.

Wstawi¢ do piekarnika i piec na ztoty kolor, przez ok. 30 minut.

Aleksandra Nicpon - Smacznego!
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Buteczki cynamonowe - cynamonki
20 sztuk, po 200 kcal

LUKIER

NADZIENIE

CIASTO

e 250 ml cieptego mleka

e 2 saszetki drozdzy instant (14 g) lub 50 g $wiezych drozdzy
e 500 g maki pszennej
e 50gcukru

e  szczypta soli

e 1jajko

e 2 76ttka

e 70 g miekkiego masta
e do posmarowania: 1 jajko &

e 70g masta

e 3 tyzki mielonego cynamonu

e 2 tyzki cukru wanilinowego

e 1/2 szklanki cukru np. trzcinowego
e  skorka starta z 1/2 cytryny (dla chetnych)

o  3tyzki soku z cytryny
e ok. 3/4 szklanki cukru pudru

PRZYGOTOWANIE

Do cieptego mleka wsypac drozdze instant, wymiesza¢ i odstawi¢ na
5 minut. Drozdze s$wieze doktadnie rozetrze¢ z tyzeczkg cukru,
nastepnie dodac tyzke maki oraz 50 ml mleka, wymieszaé i odstawi¢ do

wyrosniecia na 10 minut.

Make przesia¢ do miski, dodaé cukier i sél. Wymiesza¢, wla¢ mleko
z drozdzami instant (lub rozczyn ze $wiezych drozdzy) oraz dodac reszte
mleka. Wszystko wymieszac tyzka.

Nastepnie zaczgé wyrabia¢ ciasto dodajac jajko i zottka. Po ok.
3 minutach wyrabiania doda¢ masto i dalej wyrabiac (recznie, hakiem
miksera planetarnego lub w maszynie do chleba) przez ok. 10 minut az
ciasto bedzie gtadkie i sprezyste. Przykry¢ folig i odstawi¢ na ok.
1 godzine do wyro$niecia.

Po tym czasie wytozy¢ ciasto na stolnice lub blat i wygniatac¢ przez
chwile pozbywajgc sie pecherzy powietrza. Ciasto podzielié¢ na 2 czesci
i kazdg rozwatkowac na placek o wymiarach 30 x 30 cm.

Placki z ciasta kolejno smarowac roztopionym mastem i posypac
mieszankg cynamonu, cukru wanilinowego, drobnego cukru i startej
skorki.

Zawingc¢ ciasto w roladki ikazdg z nich pokroi¢ w poprzek na 10
plasterkéw o grubosci ok. 2 cm. Wszystkie 20 sztuk utozyé na duzej
prostokatnej blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Odstawi¢ na ok.
15 - 20 minut do wyrosniecia.

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Wierzch buteczek delikatnie
posmarowac roztrzepanym (i nie zimnym) jajkiem i piec na ztoty kolor
przez ok. 20 minut.

Po ostudzeniu polaé lukrem: podgrzac sok z cytryny, dodaé cukier puder
i wymieszac.

Liwia Inglot - Smacznego!
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