Pedagog szkolny

GODZINY PRACY PEDAGOGA SZKOLNEGO
Poniedzialek 10.35-11.35 12.35-13.50
Wtorek 8.30-13.50

Sroda 8.30 - 9.50 11.30 - 15.35
Czwartek  8.45-13.45
Piatek 8.30-11.30

Z pedagogiem szkolnym panig Agnieszka Chwastowska mozna kontaktowac sie

rowniez korzystajac z adresu e-mail: ach.pedagogsp5@gmail.com

1 grudnia obchodzimy Swiatowy Dzien AIDS

A oto kilka informacji, z ktdrymi kazdy powinien sie zapoznac:

1. AIDS (ang. Acquired Immune Deficiency Syndrome) oznacza zesp6t nabytego uposledzenia
odpornosci.

Uszkodzony lub zniszczony w przebiegu choroby system immunologiczny przestaje by¢ zdolny do
obrony organizmu przed infekcjami. AIDS nie zabija, tylko szeroko otwiera wrota chorobom, ktore
u osoby pozbawionej naturalnej odpornosci koncza sie Smiercia.

2. AIDS jest ostatnim stadium zakazenia wirusem HIV (Human Immunodeficiency Virus).

3. Jesli masz jakies pytania, watpliwosci czy obawy zwiazane

z zakazeniem HIV i AIDS, mozesz poradzi¢ sie w: przychodniach dermatologicznych, Wojewddzkich
Stacjach Sanitarno-Epidemiologicznych i oddziatach zakaznych szpitali, poradniach dla nosicieli.
Do dyspozycji masz réwniez telefon Zaufania w Twoim wojewddztwie oraz Ogdlnopolski
Catodobowy Telefon Zaufania AIDS (0-22) 622-50-0O1

4. Lepiej jest wykonac test i poznac¢ swoj status serologiczny, niz zy¢ z HIV, nie wiedzac o tym.
Dzieki regularnie przyjmowanym lekom osoby zakazone HIV moga zy¢ podobnie dtugo, jak ludzie
niezakazeni, moga tez prowadzi¢ podobny tryb zycia, mie¢ dzieci, pracowac. Osoba, ktora wie, ze
jest zakazona HIV, ma szanse zadbac o zdrowie swoje i swoich bliskich, uchronic sie przed
rozwinieciem pelmoobjawowego AIDS.

5. Pamietaj, ze:

[0 HIV nie przenosi sie za posrednictwem dotyku, kastania

i kichania.

[ Komary ani inne owady nie przenosza wirusa HIV.

[0 Nie zakazisz sie wirusem HIV mieszkajac pod jednym dachem lub uczac sie razem z osoba
zakazona przy zachowaniu podstawowych zasad higieny.

[l Nie zakazisz sie dotykajac skéry zakazonej osoby, nawet spoconej (pot ani tzy nie zawieraja
wirusa HIV).


https://poczta.wp.pl/k/#

Nie zakazisz sie korzystajac ze wspdlnych talerzy, szklanek, sztu¢céw.

Nie mozna zakazi¢ sie HIV, plywajac w tej samej wodzie, co osoby chore na AIDS.
Nie mozesz zakazi¢ sie HIV korzystajac z toalety.

Nie zakazisz sie korzystajac z szatni.

Siedzac obok osoby z wirusem, nie zakazisz sie HIV.
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6. ,Czerwona kokardka” to symbol solidarnosci z osobami zyjacymi z HIV i AIDS, ich rodzinami i
przyjacioimi.

7. W Polsce, zgodnie z zasadami Regulaminu przyznawania ,Czerwonej Kokardki”, jest ona
wyrdznieniem przyznawanym

z okazji Swiatowego Dnia AIDS. Wyréznienie ,Czerwona Kokardka” otrzymuja osoby, ktére w
szczegolny sposob przyczynily sie do poprawy jakosci zycia 0sob zyjacych z HIV, chorych na AIDS,
wniosty istotny wktad w dziatania profilaktyczne w dziedzinie HIV

i AIDS w Polsce.

Bezpieczne wakacje

Zblizaja sie upragnione przez wiekszos¢ wakacje. To czas na odpoczynek, przyjemne
spedzenie wolnego czasu oraz natadowanie naszych "akumulatoréw" na kolejny rok. Aby czas ten
uplynat bez niemilych sytuacji, nalezy pamietac o zasadach bezpiecznego zachowania. Oto niektore
Z nich:

00 Jesli spedzasz wakacje w domu:

- doktadnie zamykaj drzwi i okna,

- informuj domownikéw, gdzie wychodzisz, z kim i kiedy wrocisz,

- ostroznie podchodz do nowych znajomosci - nie kazdy moze mie¢ dobre intencje,

- pamietaj o zasadach bezpiecznego przechodzenia przez jezdnie,

- do zabawy wybieraj zawsze miejsca oddalone od jezdni,

- pamietaj o ochronie przed stoncem, w czasie upatéw pij duzo wody

i zawsze nos nakrycie gltowy, przed wyjsciem na zewnatrz posmaruj sie kremem z filtrem,

- nie baw sie z obcymi zwierzetami, moga by¢ niebezpieczne i dotkliwie Cie pogryz¢ czy zarazic¢
wscieklizna. W razie kontaktu z psem zachowaj spokdj, nie uciekaj, nie krzycz, nie wykonuj szybkich
ruchow. Jezeli pies zaatakuje, przyjmij postawe zétwia. Kucnij, zwin sie w klebek, chroniac glowe,
- zawsze méw "NIE" gdy nie zgadzasz sie z szalonymi pomystami

i propozycjami swoich kolegow,

- nie wsiadaj do samochodu z nieznajomym,

- nie przyjmuj stodyczy ani prezentéw od obcych oséb,

- Nie ufaj osobom obcym i nie przekazuj im zadnych informacji dotyczacych adresu, domu,
rodzicow,

- pamietaj o numerach alarmowych,

0 Jesli spedzasz wakacje nad morzem, rzeka lub jeziorem:

- kap sie tylko w miejscach dozwolonych i pod opieka dorostych, jesli miejsca strzeze ratownik -
zawsze stosuj sie do jego polecen,

- nie kap sie przy sluzach, mostach, budowlach wodnych, portach, zaporach, a takze w brudnej
wodzie i tam, gdzie sa silne wiry i prady,

- nigdy nie kap sie w rwacych rzekach, bo wystarczy poslizgnac sie na kamieniu, zeby porwat Cie
nurt.,

- nie plywaj bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do bolesnego skurczu zotadka,
co moze ponies¢ za soba bardzo powazne konsekwencje,



- idac na plaze, nie zapominaj o kremie z filtrem UV, ciato nasmarujmy juz okoto 20-30 minut przed
wyjsciem na stonce, czynnos¢ te powtarzajac co 2-3 godziny i po kazdym wyjsciu z wody,

- miedzy godzina 11 a 16 ukryj sie w cieniu,

- nie zapominaj o okularach przeciwstonecznych i lekkim nakryciu gtowy,

- pamietaj, aby zabrac¢ ze soba wode,

- nie wchodzZ do wody podczas burzy,

- jesli dtugo przebywates na stoncu - poczekaj chwile w cieniu, zanim wejdziesz do wody - pozwoli
Ci to unikna¢ szoku termicznego,

- skoki do wody wydaja sie Swietng rozrywka, ale przy odrobinie pecha moga skonczy¢ sie trwalym
kalectwem, wiec nigdy nie skacz do wody

w miejscach nierozpoznanych,

- wybierajac sie na kajaki, 16dki czy rowery wodne, zawsze zakladaj kapok,

- bawiac sie w wodzie nie zakldcajc wypoczynku i kapieli innym, przede wszystkim nie krzycz, nie
popychajc innych;

[ Jesli spedzasz wakacje w gorach:

- zaplanuj trase, uwzgledniajac swoje umiejetnosci, pogode oraz godzine zachodu stonca,

- przed gorska wedréwka spakuj do plecaka mape,

- przed wyjsciem w géry poinformuj kogos, gdzie sie wybierasz, jakim szlakiem i o ktérej planujesz
wracic,

- dostosuj ubiér do warunkow atmosferycznych,

- pamietaj o odpowiednim obuwiu,

- zabierz ze soba czapke oraz okrycie z dlugim rekawem, kurtke przeciwdeszczowa,

- pamietaj o prowiancie - zabierz wode oraz czekolade lub batonika,

- nie zapomnij o okularach przeciwstonecznych,

- zabierz ze soba podstawowy sprzet pierwszej pomocy, zwtaszcza do opatrywania ran, a takze
latarke i gwizdek do sygnalizacji miejsca pobytu,

- nie wyruszaj w trase, jesli widzisz, ze nadchodzi burza,

- zawsze pamietaj o natadowanej komoérce i numerze GOPR-u 601 100 300,

[ Jesli wybierasz sie na wycieczke rowerowa:

- staraj sie nie podrézowac samotnie,

- dbaj o to, aby Twdj rower byt w pelni sprawny,

- zawsze zakladaj kask,

- zadbaj o odpowiedni stréj, nakrycie glowy,

- uzyj kremu z filtrem,

- miej przy sobie sprzet pierwszej pomocy,

- przestrzegaj przepiséw drogowych,

- jezeli to mozliwe korzystaj z drogi dla rowerdw, dokladnie rozejrzyj sie zanim ruszysz
- pamietaj o zabraniu ze soba natadowanego telefonu,

0 Jesli wybierasz sie na spacer na lake lub do lasu:

- podczas spacerdéw po lesie stosuj preparaty odpedzajace owady

i kleszcze,

- wchodzac do lasu, poruszaj sie po wydeptanych Sciezkach, kazde miejsce wyglada podobnie, wiec
latwo sie zgubié, chodzac na przetaj,

- wchodzac do lasu czytaj i stosuj sie do informacji zamieszczonych na tablicach informacyjnych,

- uwazaj na rosliny, ktorych nie znasz, niektére moga byc¢ trujace,

- nie rozpalaj ogniska w lesie,

- jesli dostrzezesz dzikie zwierze, nie zblizaj sie do niego, jesli to ono idzie w Twoim kierunku,
zatrzymaj sie i poczekaj lub zréb powoli kilka krokow do tytu. Nie rzucaj sie do ucieczki (zwierze



moze ruszy¢

w poscig), nie patrz zwierzeciu w oczy ani nie pokazuj mu zebow (odczyta to jako przejaw agres;ji),
- nie wyrzucaj Smieci w lesie,

- po kazdym wyjsciu z miejsc zalesionych doktadnie sprawdz skdére na obecnos¢ kleszczy,

- jesli zauwazysz pozar - dzwon po straz pozarng, nie zblizaj sie do ognia,

[ Jesli jestes swiadkiem wypadku, zadzwon pod numer 112

i wezwij pomoc, pamietajac o nastepujacych zasadach:

1. Przedstaw sie.

2. Podaj numer telefonu, z ktérego dzwonisz.

3. Podaj adres miejsca, w ktorym sie znajdujesz oraz charakterystyczne punkty.

4. Opisz przebieg wypadku, opisz stan i liczbe ofiar wypadku.

5. Poczekaj az dyzurny zada Ci wszystkie niezbedne pytania i zakonczy rozmowe. Nigdy nie
przerywaj rozmowy pierwszy!

WAZNE TELEFONY

112 SLUZBY RATOWNICZE
997 POLICJA

998 STRAZ POZARNA

999 POGOTOWIE RATUNKOWE
601 100 100 WOPR

601 100 300 GOPR

Jak radzi¢ sobie w czasie izolacji

W czasie pandemii koronawirusa czesto dochodzi do kt6tni w naszych domach. Podczas izolacji
najwiekszym problemem jest trudnos¢ poradzenia sobie z ograniczeniami i rodzaca sie frustracja,
wynikajaca z braku wplywu na rzeczy, na ktére do tej pory mieliSmy wptyw. Z jednej strony wiele
0sob rozumie koniecznos¢ zapobiegania rozprzestrzeniania sie wirusa i w petni akceptuje zalecenia,
stosuje sie do nich. Jednak z drugiej strony, tej emocjonalnej, mocno przezywa skutki zamkniecia w
domu. Rodzace sie zte emocje probuje wytadowaé na innych, tych co sa "pod reka". Dla "zto$nikdw",
ktorzy maja sktonnos¢ do kidtni dzisiejsza opowiesc, ktdra powinna sktoni¢ do rozmyslan nad
naszym postepowaniem.

Bajka o gwozdziach

Byl sobie pewnego razu chtopiec o ztym charakterze. Jego ojciec dal mu woreczek gwozdzi i
kazat wbija¢ po jednym w ptot okalajacy ogrod za kazdym razem, kiedy chlopiec straci cierpliwosc¢ i
z kims sie poktoci.

Pierwszego dnia chtopiec whit w ptot 37 gwozdzi.
W nastepnych tygodniach nauczy! sie panowac nad soba i liczba whijanych gwozdzi malata z dnia na
dzien - odkryl, ze latwiej jest panowac nad soba niz whija¢ gwozdzie. Wreszcie nadszed! dzien,
w ktorym chlopiec nie whit w ptot zadnego gwozdzia. Poszedt wiec do ojca i powiedzial mu o tym.
Wtedy ojciec kazal mu wyciagac
z plotu jeden gw6zdz kazdego dnia, kiedy nie straci cierpliwosci
i nie poktdci sie z nikim. Mijaty dni i w konicu chlopiec mdgt powiedzie¢ ojcu, ze wyciagnat z ptotu
wszystkie gwozdzie. Ojciec zaprowadzit chtopca do ptotu i powiedziat:
- Synu, zachowatles sie dobrze, ale spojrz, ile w ptocie jest dziur. Plot nigdy juz nie bedzie taki, jak
dawniej. Kiedy sie z kims kldcisz



i mowisz mu co$ brzydkiego, zostawiasz w nim rane taka, jak
|w ptocie. Mozesz whi¢ cztowiekowi n6z, a potem go wyjaé, ale rana pozostanie. Niewazne, ile razy
bedziesz przepraszal, rana pozostanie. Rana stowna boli tak samo, jak fizyczna.

Chlopiec zadumat sie nad stowami swojego ojca.

21 marca Swiatowy Dzien Zespolu Downa

21 marca to nie tylko popularny Pierwszy Dzien Wiosny, ale réwniez Swiatowy Dzien Zespotu
Downa. Aby przyblizy¢é Wam charakterystyke Waszych kolegéw, ktérych spotykacie w szkole,
zapraszam do obejrzenia krdtkiej prezentacji, ktéra znajdziecie w zatgczniku.

Jak radzi¢ sobie ze stresem w dobie pandemii COVID-19?

Szerzenie sie pandemii COVID-19 moze by¢ stresujace dla wielu 0s6b, zaréwno dorostych, jak i
dzieci.

Przedtuzajacy sie stres lub stale wystepujace bodZce stresowe wyczerpuja sity naszego organizmu i
moga szkodzi¢ naszemu zdrowiu.

Dlatego tak wazna jest znajomos¢ sposobow radzenia sobie z tym problemem. Jesli z powodu stresu
zdarzyto Ci sie:

. nie moc sie skupic,

. krzyczec,

. plakac,

. uzywac wulgaryzmow,

. trzasna¢ drzwiami,

. uderzy¢ reka w stot lub rzuci¢ przedmiotem

to znaczy, ze nie radzisz sobie ze stresem.

Specjalisci wsréd objawdw stresu zwigzanego z pandemia wymieniaja m.in.: wystepowanie lekow o
wtasne zdrowie i zdrowie swoich najblizszych, zmiany w nawykach zwigzanych ze snem i
spozywaniem positkéw, problemy ze snem

i koncentracja uwagi, zwiekszone spozycie uzywek.

Kazdy moze podjac proste kroki, by pomdc sobie i najblizszym w radzeniu sobie ze stresem
wywotanym pandemia.

Jak sie nie stresowac i opanowac¢ nerwy?

1. Zréb sobie przerwe od ogladania, czytania czy stuchania nowych informacji na temat
pandemii w mediach, gdyz ciagte skupianie sie na tym problemie moze nasila¢ niepokdj.

2. Zadbaj o siebie i swoje ciato - ¢wicz glebokie oddechy.

3. Postuchaj muzyki! To ona pozytywnie wptywa na nasz uktad nerwowy. Uspokajamy sie i
odprezamy wstuchujac sie w ulubione nuty.Wybierz muzyke bez wokalu. Instrumenty, ktére pomoga
Ci sie odstresowac to flet, fortepian i skrzypce. Gatunki muzyki, ktére pomagaja radzi¢ sobie ze
stresem to muzyka klasyczna, jazz i folk.Sprobuj postucha¢ dzwiekow natury, moze one Cie
uspokoja. Sciezki z dZwiekiem szumu fal czy $piewem ptakéw znajdziesz na You Tubie.

Whisz w wyszukiwarke: relaxing music, mindfulness, ocean sound, bird singing.

4, Badz aktywny! Ruch pozwala na odreagowanie probleméw.Powoduje pobudzenie



wszystkich ukltadéw organizmu oraz wydzielenie endorfin, czyli hormondéw szczescia.

5. Spij! Potrzebujesz 7-8 godzin snu. Zwiekszysz skuteczno$¢ snu

i zmniejszysz poziom stresu, jesli bedziesz ktas¢ sie spac regularnie o tej samej porze.

Wedtug doktora James Rouse'a, korzystanie ze smartfona w przestrzeni, w ktdrej Spisz dziata
rozpraszajaco i jest Zrodtem stresu. Dlatego gdy idziesz spac, odtoz telefon na drugi koniec pokoju.
Dzieki temu nie bedziesz go sprawdzac od razu po przebudzeniu.

6. Pij duzo wody oraz spozywaj zdrowe, zbilansowane positki! Picie wody pomaga w
zwalczaniu stresu. Gdy Twdj organizm jest odwodniony, produkuje wiecej hormonu stresu. Brak
odpowiedniej ilosci witamin

i sktadnikéw mineralnych to kolejny czynnik majacy ogromny wpltyw na samopoczucie.

7. Unikaj substancji psychoaktywnych!

8. Porozmawiaj z osobg, do ktérej masz zaufanie! Rozmowa z bliskg osoba potrafi czesto
zmieni¢ postrzeganie trudnosci. Czasami samo wypowiedzenie problemow na gtos pozwala nam
spojrze¢ na sytuacje

z innej perspektywy.

9. Zroéb cos dla siebie! Obejrzyj interesujacy film, poczytaj ksiazke, zajmij sie praca. Pozwol
swoim myslom odptyna¢. Czasami banalne rzeczy potrafia poprawi¢ humor.

10. Zastosuj wizualizacje! Usiadz na podtodze po turecku. Wyobraz sobie, ze jestes w miejscu, ktore
lubisz i w ktérym dobrze sie czujesz. Skup sie na szczegdtach tego miejsca. To pomoze Ci odciaé sie
od teraZzniejszosci

i obnizy¢ poziom stresu.

11. Usmiechaj sie! Okazuje sie, ze usmiech pozytywnie wplywa na organizm - zmniejsza szybkos¢
bicia serca podczas stresujacych sytuacji.

12. Reaguj ze spokojem! Bedziesz wtedy wsparciem dla swoich najblizszych.
Rozmawiaj tylko o sprawdzonych informacjach, nie przekazuj plotek
czy fake newsow.

Nadmierna ilo$¢ stresu, zdenerwowanie oraz poczucie bezradnosci moga prowadzi¢ do
depresji, a wiec nalezy go redukowa¢ powyzszymi poradami!
Nie daj sie stresowi, walcz o siebie!

Jak sie uczy¢, zeby sie nauczyc¢?

1. Zmotywuj sie, wyznacz cel!

Wylicz korzysci wynikajace z nauki ( np. dobra ocena, satysfakcja, wolny czas) oraz czego dzieki niej
unikniesz (poprawka, nauka w pdZniejszym terminie, kara od rodzicow).

2. Nie odkladaj , zabierz sie!

Podobno zabieranie sie do zrobienia wiekszosci rzeczy zajmuje tyle samo czasu, co ich robienie.
Miej to z glowy. Pdzniej bedzie czas na serial, facebook i spotkanie ze znajomymi na Skype.
Najlepiej ustal stata godzine, od ktérej bedziesz codziennie rozpoczynal nauke.



3. Stworz warunki, nie rozpraszaj sie!
Wylacz telefon i muzyke. UsiadZ przy biurku. Zostaw na nim tylko niezbedne rzeczy. Przygotuj sobie
potrzebne ksiazki, przybory, picie. Nic nie moze Cie dekoncentrowac.

4. Przewietrz pomieszczenie, mozg potrzebuje tlenu!
Niedostateczne dotlenienie mézgu powoduje szybsze zmeczenie. Pamietaj wiec o tym, by
odpowiednio wietrzy¢é pomieszczenie, w ktorym sie uczysz.

5. Stworz plan, ogarnij material!
Przejrzyj zakres materiatu. Sprawdz, co umiesz, a czego musisz sie nauczy¢. Podziel to na czesci.
Zastanow sie, co bedzie najwazniejsze. Zacznij od najtrudniejszych zagadnien.
Mozesz rowniez przeplata¢ przedmioty mniej lubiane z bardziej lubianymi, zadania trudniejsze z
latwiejszymi. M6zg potraktuje zadania latwiejsze jako przerwy, co ulatwi regeneracje oraz
utrzymanie uwagi i gotowosci do nauki.

6. Badz aktywny, nie nudz sie!
Mozg jest tym sprawniejszy , im bardziej skupiony i zaciekawiony tematem. Nawet, gdy przedmiot
jest nudny, musisz zaangazowac¢ pamiec¢. Nie wystarczy bierne czytanie. Podkreslaj, zakreslaj, notuj,
dopisuj zarty, réb rysunki i mapy mysli, wykorzystuj kolory, przyklejaj karteczki.

7. Nie kuj, zrozum!
Nie nauczysz sie calego podrecznika na pamie¢. Duzo lepiej zapamietasz materiat, jezeli go
zrozumiesz. Wtedy zaczniesz tworzy¢ wtasne skojarzenia. Mozg, by pamieta¢, musi sie zaangazowac.

8. Powtarzaj, powtarzaj i ....... jeszcze raz powtarzaj!
Nauke mozesz podzieli¢ na etapy.
Pierwszy: przejrzenie materiatu, potem uwazne przeczytanie, zakreslenie najwazniejszych
fragmentow, zrobienie notatek itp.
Drugi: powtarzanie czesci materiatu az do zrozumienia i zapamietania.
Trzeci: wykorzystaj metode 1/8/30, czyli powtdrz materiat na drugi dzien, za tydzien, za miesiac.

9. Réb zaplanowane przerwy!
Moézg potrzebuje swiezosci. ROb regularne przerwy, np.: 10 minut co 45 minut. Podczas nich
przebiegnij sie, zadzwon do znajomego lub sie wykap. Nie siedz przy biurku.

10. Pamietaj, ze w razie trudnosci mozesz poprosi¢ o pomoc!
Nawet w czasie zdalnego nauczania zwigzanego z zagrozeniem zarazeniem koronawirusem
nauczyciele i pedagog sa po to, aby Ci pomdc. Jesli bedziesz potrzebowat ich pomocy, skontaktuj sie,
wykorzystujac otrzymane e-maile lub przez komunikatory czy platformy, na ktorych pracujecie.

@!@SMARTY:1:SMARTY@!@ Jak by¢ bezpiecznym w wirtualnym swiecie?

W zyciu codziennym dbamy o swoje bezpieczenstwo, unikajac np. rozméw z nieznajomymi na
ulicy lub wychodzenia samotnie z domu pdZnym wieczorem. Podobnie w sieci, aby by¢ bezpiecznym,
powinnismy przestrzegac¢ kilku waznych zasad.

1. W Internecie nalezy kierowac sie zasada ograniczonego zaufania. Zastanéw sie, czy zostawithys
otwarte drzwi do swojego mieszkania? Na pewno nie! Tak samo jest z Internetem i komputerem -
chron swoje dane!

2. Nigdy nie podawaj w Internecie swojego prawdziwego imienia i nazwiska! Postuguj sie nickiem!

3. Nie podawaj osobom poznanym w Internecie swojego adresu domowego,numeru telefonu i tego
typu informac;ji!

4. Nigdy nie wysytaj nieznajomym swoich zdjec¢! Nie wiesz, do kogo naprawde trafia. Pamietaj, ze
w Internecie nigdy nic nie ginie! Zastanow sie, zanim wrzucisz do sieci zdjecie w stroju kapielowym
z wakacji, mimo tego, ze mozesz je usunac, to zadna sztuka skopiowac je bez twojej wiedzy i



wykorzystad.

5. Pamietaj, ze nie mozesz mie¢ pewnosci, z kim rozmawiasz w Internecie!

6. Do grona znajomych przyjmuj tylko te osoby, ktore znasz. Znajomosci z sieci utrzymuj w sieci!
Pamietaj, ze jezeli rozmowa robi sie nieprzyjemna dla Ciebie to istnieje opcja zablokowania
uzytkownika!

7. Ustawiaj status "prywatny" na swoich kontach w portalach spotecznosciowych, czatach, itp.!

8. Szanuj innych uzytkownikow Internetu! Traktuj ich tak, jak chcesz, zeby oni traktowali Ciebie!

9. Internet to skarbnica wiedzy, ale pamietaj, ze nie wszystkie informacje, ktére w nim znajdziesz
musza by¢ prawdziwe! Staraj sie zawsze sprawdzi¢ wiarygodnosc informacji!

10. Uwazaj na e-maile od nieznanych Ci 0s6b! Nigdy nie otwieraj podejrzanych zatgcznikéw! Moga
na przyklad zawiera¢ wirusy. Najlepiej od razu kasuj maile od nieznajomych!

11. Pamietaj, ze hasla sa tajne i nie powinno sie ich podawa¢ nikomu! Najlepiej co jakis czas
zmieniaj swoje hasta. Uzywaj haset trudnych do odgadniecia np. sktadajacych sie z liter i cyfr.
Unikaj takich samych hasel do wszystkich portali, na ktorych jestes zarejestrowany!

12. Pamietaj, aby wylogowac sie z poczty e-mail lub portalu spotecznosciowego, kiedy skonczysz z
nich korzystac!

13. Zainstaluj bardzo dobry program antywirusowy i pilnuj, aby zawsze byt aktualny, gdyz
komputer nie majac odpowiedniej ochrony jest idealnym celem dla hakerow, ktorzy bez Twojej
wiedzy moga zainstalowa¢ w przegladarce niebezpieczne programy.

14. Szanuj prawo wtasnosci w sieci! Jezeli postugujesz sie materiatami znalezionymi w Internecie,
zawsze podawaj ich zrédto pochodzenia.

15. Jezeli piszesz cos w Internecie bedac pod wptywem silnych emocji, przeczytaj to dwa razy. Daj
sobie czas, zeby sie uspokoic i sprawdz, czy to, co planujesz wystac, jest tego warte. Pamietaj takze,
ze czasem szkota, rodzice maja mozliwos¢ monitorowania Twojej korespondencji i Twoich
dziatan w Sieci. Dlatego w Sieci nie pisz nigdy czegos, czego nie napisatbys/abys na kartce
pocztowej, ktdra nie tylko bezposredni adresat moze przeczytac .

16. Kiedy cos lub ktos w Internecie Cie przestraszy, koniecznie powiedz
o tym rodzicom lub innej zaufanej osobie doroste;j!

17. Ktos Cie prowokuje? Nie daj mu satysfakcji! Zazwyczaj jest to metoda na zwrdcenie na siebie
uwagi. Zignoruj taka osobe, a prawdopodobnie da Ci spokéj!

W momencie, kiedy telefon i komputer staty sie Twoim "oknem na Swiat" i jedyng mozliwoscia
kontaktu z przyjacioimi i dalsza rodzina, zycze Ci bezpiecznego korzystania z nowych technologii
oraz zdrowego rozsadku, ktéry pozwoli Ci korzystac higienicznie z tych technologii

Czy warto czytac ksiazki?

Wistawa Szymborska powiedziata kiedys, ze "czytanie ksiazek to najpiekniejsza zabawa, jaka
ludzko$¢ sobie wymyslita". O przyjemnosci, jaka daje lektura, wiedza wszyscy, ktorzy przynajmniej
raz siegneli po dobra ksigzke. Ale czytanie to nie tylko rozrywka, lecz takze szereg innych korzysci.
A jakie to korzysci? Postaram sie Wam je wymienic.

1. Czytanie redukuje stres.

Czytanie uspokaja i spowalnia prace serca. Badania z 2009 r. wykazuja, ze czytanie ksiazek bardziej
tagodzi stres niz stuchanie muzyki czy spacer. Gdy czytamy chociaz kilkanascie minut dziennie,
zmniejsza sie nasz poziom stresu nawet o 70%.

2. Poprawia pamiec.

Podczas czytania powiesci mamy mndstwo rzeczy do zapamietania - imiona bohateréw, ich
charaktery, motywacje, historie, zwiazki z innymi postaciami, miejsca, watki fabularne, szczegéty...
Gdy mozg stara sie to wszystko zapamieta¢, wowczas pamiec staje sie lepsza.

3. Rozwija wyobraznie



Majac przed oczami tylko literki, sami musimy wizualizowa¢ sobie to, co dzieje sie w ksiazce -
czesto sa to nawet rzeczy, ktérych nie mozemy zobaczy¢
w Swiecie rzeczywistym. Czytanie, stymulujac prawa potkule mdzgu, rozwija nasza wyobraznie.

4. Poprawia skupienie i koncentracje.

Czytanie powiesci wymaga od nas skupienia uwagi przez dtuzszy czas, co zdecydowanie poprawia
nasza zdolnos¢ do koncentracji.

5. Poszerza wiedze

Ksiazki to ogromne skarbnice wiedzy. Warto je czyta¢, poniewaz sa one doskonatym Zrédltem
informacji zgtebiajacej dany temat. Ilekroé¢ bedziemy czytac te sama pozycje, to za kazdym razem
wydobedziemy z niej nowe informacje, zwrécimy uwage na cos$ innego, albo na konkretna sprawe
Spojrzymy z innej perspektywy.

6. Ksztaltuje charakter

Czytajac ksiazki o r6znorodnej tematyce ksztaltujemy nasz charakter. Niezaleznie czy bedzie to
literatura obyczajowa, psychologia, kryminal, czy tematyka spoteczna, z kazdej pozycji jesteSmy w
stanie wyciagnac¢ swoje wnioski lub dowiedzie¢ sie catkowicie nowych rzeczy. Bardzo czesto
utozsamiamy sie z bohaterami ksigzek, ktorzy niejednokrotnie odzwierciedlaja nasze codzienne
zycie. Powoduje to w nas zadume, refleksje nad wlasnym postepowaniem, nad decyzjami, ktore
trzeba podjac lub ktdre juz zostaty zrealizowane.

7.Poszerza stownictwo

Im czestszy mamy kontakt z réznorodna literatura, tym wieksza ilo$¢ stéw zostaje przez nas
przyswojona. W naszej gtowie pozostaja nowe stowa, idiomy, wyrazenia i style pisania,
charakterystyczne dla danego utworu. Osobom oczytanym tatwiej sie komunikowac ze wzgledu na
zroznicowany zakres stow.

8.Zwieksza zdolnosci analityczne

Szczegolnie, jesli czytasz np. kryminaty. Rozwigzywanie zagadek wymaga analizowania wydarzen,
faktow, motywacji postaci, stawiania tez, weryfikowania zatozen... Zdecydowanie rozwija to
zdolnos¢ do krytycznego

i analitycznego myslenia.

9. Poprawia pisanie

Im wiecej czytasz dziet dobrych pisarzy, tym lepiej mozesz rozwija¢ wtasny styl. Nie wspominajac o
tym, ze czesty kontakt z tekstem pisanym uczy poprawnosci gramatycznej czy ortograficzne;j.

10. Pomaga zasnac

Stworzenie wieczornego rytuatu z ksiazka daje naszemu ciatu sygnal, ze pora sie zrelaksowac i
przygotowac do snu.

11. Rozwija empatie.

Czytanie fikcji literackiej ma znakomity wplyw na zdolno$¢ do empatii, potwierdzaja to badania
naukowcdéw z Uniwersytetu w Toronto. Fikcja literacka przedstawiona w ksiazce to wyimaginowany
swiat. Ukazuje rézne formy zachowan w wielu sytuacjach, nowe relacje miedzyludzkie, zabiera do
miejsca dostepnego tylko dla czytelnika. To wszystko sprawia, ze bardziej rozumiemy ludzkie
emocje i staramy sie nie popetniac¢ tych samych btedow co bohaterowie z ksiazek. Jest to dla nas
doskonata zyciowa lekcja.

12. Poprawia umiejetnosci komunikacyjne

Warto czytac ksiazki, poniewaz ma to ogromny wplyw na nasze rozmowy

z innymi ludZzmi. Pomaga w tatwy sposéb przekazac to, co chcemy powiedzie¢. A wszystko za
sprawa zasobu stow, ktére zdobywamy poprzez kontakt

z ksigzka. Dobra komunikacja polepsza relacje z innymi.

13. Pomaga w nauce jezykow obcych
Jesli uczysz sie jezyka obcego i chcesz potaczy¢ przyjemne z pozytecznym, zacznij czyta¢ ksigzki w
tym jezyku. Czytajac, poszerzasz swoje stownictwo. Ciekawym rozwiagzaniem moze by¢ przeczytanie
tej samej ksiazki najpierw



w jezyku polskim, a nastepnie w jezyku obcym.

14. Przynosi pocieszenie.
Wiele ksiazek jest jak plaster na zranione serce, daja nadzieje na to, ze los jeszcze moze sie
odmieni¢, nawet jesli wydaje nam sie, Ze to niemozliwe.

Sami odpowiedzcie sobie teraz na pytanie:Czy warto czytac ksiazki?

................................................................................................................................................................

Swieto Mam
Niedtugo, bo 26 maja bedziemy obchodzi¢ Dzien Mamy. Mysle, ze wielu z Was drobnymi
upominkami chciatoby podziekowac¢ swojej Mamie za troske, opieke i mitos¢. A jak to zrobi¢? Mozna
wykorzysta¢ w tym celu sprytne raczki, ktére wyczaruja rézne cudenka.
W zataczniku znajdziecie kilka inspiracji zaczerpnietych ze strony:
https://czasdzieci.pl/inspiracje/id,1498080a.html, z ktérych mozecie skorzystac, przygotowujac
prezent.



