CZERWIEC 2021 | WYDANIE NR 3

Z S E

DZIEN
DZIECKA

1 Czerwca
Dzien na ktory czekajg
wszystkie dzieci!

DZIEN
- OJCA

' Czy wiesz co to za $wieto?
oraz czy znasz jego historie?

"YEDZ, MODI,
SIE, KOCHAT"

WAKAC]E!

25 czerwea oficjalnie zaczynamy wakacje!




CO W NAIJNOWSZYM NUMERZE?

1. Dzien Ojca s. 2
2. Dzien Dziecka s. 3
3. Recenzja filmu "Jedz, mdd| sie, kochaj" s. 6
4. Rezyliencja, czyli odpornosc psychiczna s. 7
5. Wywiad o przemocy s. 9
6. Nareszcie wakacjel! s.12
7. Strefa Gracza s. 14
8. Strefa Zdrowego Jedzenia s. 16
9. Strefa Sportu s. 18

e Wydarzenia sportowe
10. Strefa Sztuki i Muzyki s. 20
11. e Top 5 hitdow na czerwiec

Technikum Nr 1 w Zespole Szkét Ekonomicznych im. Noblistoéw Polskich w Starogardzie Gdaniskim
ul. Jana Sobieskiego 6, 83-200 Starogard Gdanski

https://zse.stronyzklasa.pl



ZSE

NOWINKI ZE SWIATA!
NOWINKI ZE SZKOLY!

@ Dzien Dziecka

1 Czerwca -

Dzienh na ktory
czekajg wszystkie
dziedci, chcesz
dowiedzie¢ sie jak
wyglada ten dzien

z perspektywy najmtodszych? jakie
atrakgcje ich czekaty lub co otrzymaty?
str.5

@ Rezyliencja

Rezyliencja, wiesz co
to znaczy? To nic

innego niz
budowanie wifasnej
odpornosci

psychicznej

Jeste$ ciekawy jak samemu budowac
odpornos¢ psychiczng? Weronika Spica
odpowiada Wam na to pytaniel
Sprawd? i dowiedz sie sam!

str.7

@ Rozmowa na
temat przemocy

=] ‘B Przemoc

réwiesnicza istnieje,
jak  jednak radzi¢
sobie kiedy staniemy
sie jej ofiarg ? Na to
pytania odpowiadaja
nam Aleksandra Gajkowska, Iwona
Grudzinska oraz Karina  Gdanietz.

Szukasz pomocy? Znajdziesz ja tutaj!
Str.9

OD REDKACIJI

Ten rok szkolny mozna uzna¢ za bardzo ciezki zaréwno dla
uczniéw, jak i nauczycieli. Pierwsze miesigce naszej nauki
odbywaty sie w szkole, lecz przez pogorszenie sie sytuacji
epidemiologicznej, zmuszono nas do przejscia na nauczanie
zdalne. Dla wielu z nas byta to wtasciwie bardzo dobra wiadomosc.
Problem stresu oraz strachu zwigzanego z odpytywaniem zostat
rozwigzany. Jednakze nauka z uzyciem komputeréw miata tez
duzo wad. Pierwszym klasom zdecydowanie zabrakto integracji
oraz zapoznania sie. Nauka zdalna zaburzyta tryb przyswajania
wiedzy oraz pisania notatek. Trudno notowac wszystko, kiedy gry
komputerowe byly tak bardzo kuszace. Dla duzej czesci
spotecznosci szkolnej czas nauki w domu byt mato produktywny.
Najwiekszg skazg byt zdecydowanie brak skupienia, zdarzato nam
sie rozpraszac sie z réznych powodow.

Mimo tak ciezkiego czasu, w ciggu tego roku szkolnego mielismy
okazje do brania udziatu w olimpiadach oraz w konkursach

i zawodach. Nasza szkota Swietowata Dzien Bezpiecznego
Internetu oraz Miedzynarodowy Dzien Jezyka Ojczystego. Mielismy
ponadto okazje nagrac film promujacy naszg szkote. “Ekonomik”
zorganizowat tez ciekawe akcje dotyczace oznak depresji czy
przemocy w rodzinie. W za$ maju moglismy wzig¢ udziat w
wyzwaniu majowym. Tak czy inaczej, to juz wszystko za nami.
Teraz czeka jedynie czas radosci oraz wyczekiwanego odpoczynku.
Pojawi sie okazja do zwiedzania gérskich szlakéw oraz spedzania
mitego czasu nad wodg. W koncu uda nam sie odetchng¢ od
notatek i sprawdzianéw, a zamiast tego pojawig sie beztroskie
chwile, ktére bedziemy wspomina¢ latami.
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DZIEN OJCA

JAKUB
LINDENAU

Dzien Ojca? C6z to za Swieto?

Zwigzku z nadchodzgcym Dniem Ojca dobrze
bytoby sie co nieco o nim dowiedziec¢!

Dzien Ojca to Swieto bedace wyrazem szacunku

i wdziecznosci ojcom, corocznie obchodzone na
catym  Swiecie. W  Polsce  celebrowane
niezmiennie 23 czerwca, w tym roku, dzien ten
wypadnie w $rode. Polscy ojcowie po raz
pierwszy mieli okazje Swietowac takowg date w
1965 roku.

Jaka jest historia i jak obchodzone jest to
sSwieto?

Tradycyjnie w Polsce, w Dzien Ojca dzieci
sktadajg swoim ojcom zyczenia oraz wreczajg
wiasnorecznie wykonane laurki, w szkotach zas

z tej okazji organizowane s3 specjalne
przedstawienia. Cho¢ w Polsce Swieto to ma juz
kilkudziesiecioletnig tradycje, do tej pory nie
doréwnato ono popularnoscig Dniowi Matki.

W przeciwienstwie do Dnia Matki, swieto ojcéw
nie zyskato tak ogromnej popularnosci na
Swiecie, cho( staje sie ono coraz bardziej znane.
Obchody Dnia Ojca zapoczatkowane zostaty

w Stanach Zjednoczonych. Pomyst ten narodzit
sie po duzym sukcesie jaki odniést Dzier Matki -
pojawity sie tez wtedy gtosy, by ustanowi¢ dla
pozostatych cztonkéw rodziny podobne Swieta.
Pierwszy raz Dzien Ojca obchodzony byt w 1910
roku w miasteczku Spokane, w stanie
Waszyngton. Wszystko za sprawg Sonory Smart
Dodd, cérki weterana wojny secesyjnej Williama
Smarta, ktéra dowiedziawszy sie o ustanowieniu
Dnia Matki, wpadta na pomyst, by analogiczne
Swieto wprowadzi¢ dla uczczenia trudu opieki
nad rodzing i zastug wszystkich ojcow -

w szczegblnosci jej wtasnego, ktéry po Smierci
matki samotnie wychowywat jg wraz z pigtka
mtodszego rodzenstwa. Starania o}
wprowadzenie go na skale krajowg nie przyjety
sie przez kolejnych kilka dekad. Dopiero
kilkadziesigt lat pdzniej, a doktadniej w 1972
roku, prezydent Nixon oficjalnie ustanowit Dzien
Ojca.

Czy wszedzie obchodzi sie ten dzien w
jednakowym czasie?

Obecnie na Swiecie Dzien Ojca obchodzony jest
w zréznicowanych terminach. We Wioszech,
Hiszpanii i Portugalii jest to 19 marca.

W krajach skandynawskich obchodzony jest w druga
niedziele listopada, zas w Danii 5 czerwca. Z kolei Dzien

Ojca  w Niemczech celebruje sie w dniu
Whniebowstgpienia Panskiego, czyli doktadnie w 39.
dzien po niedzieli wielkanocnej. Natomiast Dzier Ojca w
Wielkiej Brytanii jest Swietem ruchomym i przypada na
trzecig niedziele czerwca. Co kraj to obyczaj, nie zmienia
to jednak faktu, ze wszedzie Swieto to ma bardzo
podobny, pozytywny charakter i obchodzi sie je z tym
samym wielkim entuzjazmem. Pamietajmy, ze nasi
ojcowie dzielg ten sam trud wychowujac nas, doktadnie
tak, jak nasze mamy.

Nie zapomnijmy o naszych kochanych ojcach!
Pokazmy w ten wyjatkowy dzien, jak wiele dla nas
znaczg i okazmy im pamiec!

4| ZSE




ZSE

DZI EN DZIECKA
~ MAGDA
g K GREGORKIEWICZ

Czerwiec od zawsze kojarzy sie z okresem
swobody oraz beztroski. Koniec roku szkolnego
zbliza sie wielkimi krokami, wakacyjne plany sg
coraz blizsze spetnienia, a na dodatek jest
piekna pogoda. Ponadto poczatek tego miesigca
jest ciekawym czasem ze wzgledu na jedno
Swieto. Obchodzimy wtedy Dzien Dziecka, date
wyczekiwang gtéwnie przez najmtodszych. Z tej
okazji wybraliSmy sie do Publicznej Szkoty
Podstawowej nr 2 im. Marii Konopnickiej

w Starogardzie Gdanskim. Naszym celem byto
dowiedzenie sie, jak nasi mtodsi koledzy oraz
kolezanki spedzili ten szczegdlny dzien. Dzieki
uprzejmosci Pani Joanny Linke-Talaska udato
nam sie porozmawia¢ z uczniami klasy 1B.
Grupa ta sktadata sie z mitych oraz chetnych do
rozmowy dzieci, udato nam sie dostac
odpowiedzi na kazde pytanie. Wszyscy
uczniowie byli zgodni z tym, ze Dzien Dziecka
mingt im bardzo przyjemnie. Z okazji waznego
dla nich Swieta otrzymali rozmaite prezenty od
rodziny. Z wielkim zapatem opowiadali

o Swietnych lalkach, grach planszowych oraz
pienigdzach, ktére dostali. Oprocz
niespodzianek, ktére czekaty w domu, uczniowie
mieli chwile na zabawe w szkole. Placoéwke
odwiedzit klaun, ktory umilat czas najmtodszym.
Ponadto odbyty sie zawody, a na koniec wszyscy
zostali poczestowani lodami. Z dalszego etapu
rozmowy udato sie nam dowiedzie¢, ze
najmtodszych cieszy przychodzenie do szkoty.
Kilka oséb wskazato pojawianie sie na lekcjach,
jako co$, co sprawia im rados¢. Inne czynniki
cieszgce pierwszoklasistow to zabawy

z réwiesnikami oraz jezdzenie na rolkach oraz
rowerze. Kilku uczniow klasy 1B brato udziat w
Biegu Szpegawskim. Po pokonaniu dystansu
500m na uczestnikow czekaty dmuchane zamki,
ktore wedtug kilku oséb byty ciekawszg atrakcjg
niz sam Bieg. Cata klasa jest zgodna, ze w
przysztym roku pobiegng razem. Pragniemy
podziekowa¢ Pani Joannie oraz jej wspaniatej
klasie za mozliwos¢ rozmowy oraz
satysfakcjonujgce odpowiedzi na kazde zadane
pytanie!
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WAKACJE NA EKRANIE
RECENZJA JEDZ, MODL SIE, KOCHAJ

MAJA
SZYMANSKA

Ekranizacja bestsellerowej powiesci
Elizabeth Gilbert - Jedz, médl sie, kochaj,

w  rezyserii  Ryana  Murphyego, to
amerykanski dramat. W gtéwng bohaterke
wciela sie znakomita aktorka Julia Roberts,
ktéra wyrusza w podr6z w poszukiwaniu
szczescia. Liz jest zwyczajng dziennikarkg

z Nowego Jorku, ktéra po osmiu latach
matzenstwa zaczyna zdawac sobie sprawe z
tego, ze nie jest szczesliwa, Postanawia
zmieni¢ swoje zycie, wzig¢ rozwod

i wyjecha¢ w podréz zycia, szukajgc
odmiany. Odwiedza Wtochy, Indie oraz Bali,
gdzie poznaje nowych ludzi, miejsca

i réznorodne kultury. We Wioszech
zdobywa wspaniatych przyjaciét i poznaje

tajniki  witoskiej kuchni. Jest to moim
zdaniem najciekawsza czes¢ filmu -
wedréwka po wtoskich uliczkach,

restauracjach i kafejkach pozwala poczuc
prawdziwie wakacyjny klimat. Podréze do
Indii i na Bali wyzwalajg w niej potrzebe
rozwoju, medytuje, udaje jej sie ztapac

rownowage wewnetrzng, nabiera sity

na nowe zycie.

W kazdym z odwiedzanych zakatkéw Swiata
spotyka zyczliwych sobie ludzi, ktorzy uczg ja
nowego zycia - udzielajg cennych rad opierajgc
sie na wifasnym doswiadczeniu zyciowym.
Rezyser umiejetnie przedstawia przemiane
bohaterki oraz porusza uniwersalny temat, i
jakim jest potrzeba poszukiwania wewnetrznej

rownowagi. Pomyst pokazania przemiany
bohaterki  podrbzujagcej po  egzotycznych
sceneriach pozwala ztagodzi¢ powage

problematyki filmu. Obraz zachwyca zdjeciami,
idealnie oddajgcymi klimat niektérych miejsc.
Aktorka po raz kolejny pokazata swoj ogromny
talent, wcielajgc sie w

dojrzatg Liz, niezwyktg kobiete. Niestety, pomimo
Swietnej obsady i ciekawej koncepcji,

film nie wzbudza euforii widzow. Wydaje sie
mato dynamiczny, brakuje akcentow
humorystycznych. To Swietny film na leniwy,
wakacyjny wieczor. Nie polecam osobom
lubigcym filmy akgji.
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REZYLIENCJA, CZYLI JAK BUDOWAC
ODPORNOSC PSYCHICZNA

B WERONIKA
SPICA

Odpornos¢ psychiczna to
temat, ktory coraz czesciej
jest poruszany w mass
mediach. Zwraca sie uwage
na obnizenie jej poprzez
niekorzystne oddziatywanie
nattoku informacji z wielu
stron. Jak zatem podwyzszy¢
odpornos¢ psychiczng?
Dowiedz sie o tym w 4
prostych krokach!

Rezyliencja

(odpornos¢ psychiczna) to
pojecie wywodzgce sie z
psychologii i okre$la zespot
cech, ktére wptywajg na to,
jak cztowiek radzi sobie

w trudnych sytuacjach
zyciowych. Potocznie mowigc,
jest to umiejetnos¢
.wychodzenia na prostg”.
Osoby, ktére nie wyksztatcity

w  sobie rezyliencji, s3a
bardziej podatne na
negatywne bodzce zwigzane
z przykrymi wydarzeniami w
ich  zyciu. Majg obnizone
poczucie wiasnej wartosci

i mierzg sie z trudnosciag
zapanowania nad emocjami.
Do czego prowadzi brak
rezyliencji?

Doprowadza do pogorszenia
sie zdrowia fizycznego

i psychicznego poprzez m.in.
przewlekty stres, myslenie

0 negatywnych sytuacjach
oraz obawy i strach zwigzany

z wizjg przysztosci.
Nadmierne

nagromadzenie w sobie tych
emocji moze  skutkowacd
wystgpieniem depresiji,

nerwic, lekdw czy uzaleznien.

sobie z

Jak radzié
rezyliencja?

Krok nr 1 - Swiadomos¢
Warto pracowac nad
uwaznoscig, ktéra pomoze
dostrzec nam, to co wazne,

a zarazem  wartosciowe.
Pozwala zatroszczyc sie

0 wtasne potrzeby
i pragnienia.
uwaznosc daje
szanse na kontrole naszych
codziennych mysli.  Warto
uswiadomic¢ sobie, jakie sg
nasze talenty, umiejetnosci

i mocne strony.

Swiadoma

Krok nr 2 - szukaj swojego
szczescia

Robert Emmons i Micheal
McCullough w 2003 roku
przeprowadzili badania.
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ktére dowiodty, ze celowe praktykowanie
wdziecznosci  wplywa na  poprawe
efektywnosci pracy, jakosci snu, zdrowia i
relacji miedzyludzkich. Podstawg
wdziecznosci  jest podchodzenie do
kazdego nowego dnia

z ciekawoscig i optymizmem. Warto
zatozy¢ dziennik wdziecznosci,

w ktorym zapisuje sie, co Cie

uszczesliwia. Poszukiwanie radosci w
matych rzeczach, ktoére nas otaczajg
podnosi poziom rezyliencji.

Krok nr 3 - przebaczaj

Elementem obnizajgcym nasz poziom
rezyliencji bardzo czesto jest cierpienie.
Proces wybaczania

pomaga nam wyrwa¢ sie z bolu
psychicznego, pomaga nam zrozumiec co
dla nas najlepsze. Niestety nie da sie
ruszy¢ do przodu, jezeli dalej tkwimy w
przesztosci. Wybaczanie to zrozumienie,
ze nie

mamy wptywu na to, co sie wydarzyto, ale
mozemy mie¢ wptyw na to, co teraz
czujemy. Wszystko

zalezy od naszych mysli oraz wyobrazen.

Krok nr 4 - buduj poczucie wiasnej
wartosci

Wiedza o tym co dla nas wazne i czym sie
w zyciu kierujemy, pozwala bardziej
doceniac otaczajacy

nas Swiat i zrozumie¢ siebie samych.
Stajemy sie bardziej pewni siebie, a co za
tym idzie, silniejsi

i odporniejsi. Pomocne w budowaniu
poczucia witasnej wartosci moze byc¢
wypisanie, co posiada sie

w zyciu oraz co sie docenia. Nauka
obserwacji i znajomosci siebie samych
utatwi szanowac oraz

stawiac siebie na pierwszym miejscu.
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PRZEMOC ROWNIESNICZA
GDZIE SZUKAC POMOCY?

WERONIKA
SPICA

Przemoc to temat, ktéry coraz
czesciej poruszany jest w naszym
spoteczenstwie. Nie oznacza to
jednak, ze problem zniknat.
Statystyki z roku na roku utrzymujg
sie na podobnym poziomie. Wiecej
o} problematyce przemocy
powiedziaty - Aleksandra
Gajkowska z klasy 2 TL, Karina
Gdanietz z 1 TC oraz Pani pedagog
lwona Grudziniska.

Weronika Spica: Na poczatku
chciatlabym poznaé Wasze
odczucia na temat warsztatéw,
ktére przeprowadzityscie w ciggu
ostatnich dni w  naszym
technikum. Co mozecie o nich
powiedzie¢?

Aleksandra  Gajkowska: Jestem
zdziwiona zaangazowaniem
miodziezy w warsztaty. Wida¢ byto,
ze chcg stucha¢ i sie w nich
udziela¢. Padaty czasem nietrafione
propozycje, ale nadrabiano to
zaciekawieniem i aktywnym
uczestnictwem w zajeciach.

Jestem pozytywnie zaskoczona.

Iwona Grudzinska: Miatam okazje
zosta¢ opiekunem warsztatow na
terenie naszej szkoty i jestem z tego
powodu dumna. Dziewczyny
wysmienicie petnig swojg role.
Wynika to z faktu, ze wiele godzin
spedzity na edukacji i zdobywaniu
wiedzy, ktoéra opiera sie na
fachowym przekazaniu informacji

0 przemocy.

WS: Ukonczytyscie szkolenie dla
miodziezowych edukatoréw. Jak
udato Wam sie zdobyc¢ tytut
edukatora? Jakie kroki
musiatyscie podjac?

AG: Warto wspomnie¢, ze warsztaty
byly organizowane we wspotpracy z
Mtodziezowg Rada Powiatu
Starogardzkiego. Dzieki temu udato
mi sie na nie zapisa¢. Odbywaty sie
one online w soboty i trwaty

ok. 8 godzin.
Karina  Gdanietz:
bardzo ciekawe.

Zajecia  byty
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Pamietajmy, ze dla 0s6b
doswiadczajgcych przemocy jest to
bardzo trudny temat do rozmowy.

WS: Na jakie zachowania trzeba
zwraca¢ uwage wsréd naszych
kolezanek i kolegow?

AG: Po osobie, ktora doswiadcza
przemocy wida¢, ze jest odsunieta
od grupy, boi sie nawigzywa¢ nowe
relacie. Ma problem z lekiem,
zamyka sie w sobie.

WS: Czyli te zachowania sa
podobne przy przemocy
domowej? Czy sg jakies réznice?

KG: Zachowania te s3 zblizone.
Oczywiscie moga one przebiegac
w inny sposéb i w odmiennych

warunkach. Natomiast niektore
objawy sg podobne, wrecz
identyczne.

WS: Jak, jako uczniowie,

powinniSmy reagowac na takie

zachowania? Co powinnySmy
zrobi¢, zeby poméc takiej
osobie?

AG: Najwazniejsza jest rozmowa

z drugg osoba. Stuchanie jej to
umiejetnosg, dzieki ktérej
bedziemy mogli pomobc. Jezeli
zauwazymy, ze kto$ ma problem,
usigdzmy z takg 0soba,
porozmawiajmy i wesprzyjmy, jak
tylko bedziemy w stanie. Dbajmy

0 jej prywatnos¢, reagujmy od razu.
Jezeli objawy beda sie nasilag,
warto zgtosi¢ to do zaufanego
nauczyciela lub pedagoga.

IG: Kodeks postepowania
cywilnego moéwi wyraznie, ze jezeli
mamy podejrzenie krzywdzenia
jakiejs osoby, to natychmiast
istnieje obowigzek powiadomienia
odpowiednich instytucji. Nie
mozemy  pozosta¢ w  takich
sytuacjach obojetni.

WS: Gdzie zwracac¢ sie o pomoc,
gdy jestesmy ofiarami
przemocy?

AG: Fundacja Dajemy Dzieciom Site
bardzo aktywnie dziata w tym
temacie. Warto wspomnie¢ réwniez
o dziatajgcej w  Starogardzie
Gdanskim Poradni Psychologiczno -
Pedagogicznej.

KG: Oczywiscie szkoty oferujg swoim
uczniom wsparcie w gabinetach
specjalistow. W naszej szkole pomoc
otrzymajg od Pani pedagog lwony
Grudzinskiej oraz Pani psycholog
Moniki Spych.

WS: Porozmawiajmy jeszcze

o przemocy na tle seksualnym,
ktéra objawia sie rzadziej niz
przemoc fizyczna i psychiczna.

Co powiecie na ten temat?

AG: Uwazam, ze jest to dla
niektérych wcigz temat tabu. Nie
potrafie sobie nawet wyobrazi¢, jak
muszg czu¢ sie osoby, ktére jej
doswiadczajg. Jest mi przykro, bo Ci,
ktérzy doznali tej przemocy, moga
sobie nawet nie zdawac sprawy, ze
to przezyly.

KG: Zeby pomdc osobie, ktora
doswiadczyta przemocy na tle
seksualnej, trzeba okaza¢ jej
wsparcie. Duzg role odgrywajg tutaj
bliscy -  przyjaciele,  rodzice,
wychowawcy, pedagodzy

i psycholodzy. tatwiej rozmawia sie

z osobami bliskimi niz zupetnie nam
obcymi.

WS: Uwazacie, ze warsztaty, ktére
udato Wam sie przeprowadzic, sa
potrzebne?

AG: S to tematy, o ktérych mtodzi
majg pojecie, ale na co dzien o tym
nie myslimy. Dzieki warsztatom
uswiadamiamy sobie, jak
powinnismy sie zachowac

w sytuacjach zwigzanych

z przemocg. Powinny one odbywac
sie regularnie, zeby mtodziez
wiedziata, jak sie zachowac i miata
Swiadomos¢, ze jest to realny
problem.

IG: Temat krzywdzenia nie jest
nikomu nieznany.
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Natomiast skala tego zjawiska
czasami nie jest do konca wyjasniona.
Na pierwszy rzut oka nie da sie
powiedzie¢, co dzieje sie za
zamknietymi drzwiami domu. Mamy
z Panig psycholog doswiadczenia,
gdzie dopiero po dtugim czasie mamy
do czynienia z uczniem, ktéry taka
przemoc przezywa. Dlatego uwazam
za zasadne odbywanie sie takich
warsztatow w szkotach.

WS: Chciatybyscie co$ doda¢?

AG: Ciesze sie, ze miatam okazje
przeprowadzi¢ takie warsztaty dla
miodziezy. Pomagamy i
uswiadamiamy, a to jest bardzo
wazne.

KG: Zgadzam sie z Olg. Po takich
zajeciach miatySmy duzo refleks;ji,
ktére wiele nam uswiadomity.

IG: W Polsce istnieje wiele instytucji,
ktére ta tematykg zajmujg sie w
spos6b bardzo fachowy. Chciatabym
podzieli¢ sie kilkoma z nich, ktére
bedg mialy na pewno swoje
odniesienie w przypadku oséb, ktore
ze wstydu nie bedg w stanie przyznac
sie do tego, co sie dzieje w ich
Srodowisku. Istniejg ogolnopolskie
infolinie pomocowe - informacja w
formie zdjeciowej - pod jakie numery
sie zgtaszac w kryzysach
psychicznych. Sg  to  telefony
anonimowe i bezptatne, gdzie jest
zapewniona petna dyskrecja.

IG: Zachecam do korzystania z
wszelakiej pomocy, do tego, by nie
odsuwac problemu. Jezeli czujesz, ze
masz problem z rozwigzaniem
jakiego$ problemu, to zachecam do
kontaktu z Panig psycholog Monikg
Spych na terenie Zespotu Szkot
Ekonomicznych oraz bezposrednio ze
mna. Dziekuje bardzo.

M 116111

telefon zaufania
dla dzieci | mtodziezy

Bezptatny
Telefon Wsparcia
dla osob w zatobie

800 108 108

s[Jold2{foli]2

80070 2222

CEMTRUM WSPARCIA DLA OS08
W STAHIE KRYITEW PSYCHICINESD

% 800121212

Chakie= sy Tasbirkan Doidvende Bnsceniion Fioew Db

Materiat sfinansowany ze $rodkéw Programu Prawa, Rownos¢ i
Obywatelstwo Unii Europejskiej (2014-2020) w ramach projektu
Barnahus Poland, zgodnie z umowa nr 856665 Tresci zawarte w
niniejszym materiale przedstawiajg wytacznie poglady autoréw i nie
odzwierciedlajg pogladéw Komisji Europejskiej. Autorzy sg podmiotem
wyltacznie odpowiedzialnym za informacje zawarte w materiale, a
Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za ich zawarto$¢, jak
i sposdb wykorzystania.
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WAKACJE!
NARESZCIE!

NATALIA
LANGOWSKA

To z pewnoscig najbardziej wyczekiwany czas w
roku szkolnym. Duza cze$¢ z nas nie przepada za
szkotga, wiec wakacje to po prostu niebo. Chociaz
bedac na zajeciach, oprécz nauki, poznajemy
siebie oraz swoich znajomych.

Teraz juz nie ma co wspominac o szkole, warto
powiedzie¢ jedynie o czynnosciach, ktére mozna
wykona¢ w wakacje, kiedy nie wiemy co robic.
Gdy nie mamy zadnych planéw lub po prostu sie
nudzimy.

Kreatywne sposoby na nude w wakacje!

Oto lista rzeczy do zrobienia podczas wakacji.
Potraktujcie je jako kreatywne sposoby na

nude lub liste propozycji i pomystéw. Jedyne co
jest wazne, to usmiech na twarzy i dobrze
spedzony czas. Do dzieta!

1. Wybierz sie w podréz do miejsca, ktére juz
znasz - odkryj je na nowo!

Wybierz sie rowerem do miejsca, ktére juz
dobrze znasz, by¢ moze zauwazysz co$ nowego,
cos$ czego nie udato Ci sie predzej dostrzec!

2. Zrbb sobie piknik z przyjaciotmi

Wezcie koc i usigdzcie w ciekawym miejscu.
Zabierzcie ze sobg co$ do jedzenia, mogg byc¢
zwykte kanapki oraz napdj. Zrébcie zdjecia, dzieki
temu z pewnoscig bedziecie pamietac te chwilel!

3. Znajdz czas na ¢wiczenia

Chciate$ zacza¢ ¢éwiczy¢, ale przez caty rok nie
znalazteS na to czasu? Podczas wakacji z
pewnoscig uda Ci sie znalez¢ chwilke! Chociaz 30
minut dziennie. Mozesz biega¢ lub robic
specjalne ¢wiczenia. Jesli sie podejmiesz,
zauwazysz rezultaty!

4. Wyprowadz psa na dtugi spacer

Mozesz podjac sie wyzwania. 50 tysiecy krokow
dziennie z psem? Musi sie uda¢! Wez kanapki dla
siebie oraz cos dla swojego pupila. Obowigzkowo
pamietaj o wodzie! Wybierzcie sie na spacer.
Przekonasz sie, nie tylko pies bedzie szczesliwy,
ale réwniez Ty sam!

fot. Natalia tandowska

5. Zr6b relacje z catego swojego dnia

Mozesz to zrobi¢ w formie filmu, zdje¢, relacji na
Instagramie, pamietnika. Dowolnie. Zaplanuj sobie
wyjgtkowy dzien, by moc go wspominad latami. Dzieki
relacji -bedziesz moégt do niego wraca¢ w dowolnym
momencie!

6. Zrob porzadki w szafie
Zbedne rzeczy oddaj potrzebujgcym - dwa dobre
uczynki za jednym zamachem.

7. Pojedz nad jezioro

To jedna z ciekawszych wakacyjnych aktywnosci -
kgpanie sie w jeziorze. Pojedz nad jezioro

z przyjaciotmi. Gwarantuje najlepszg zabawe!
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8. Noc na trampolinie

Masz trampoline? Jedynie tego
nam  potrzeba. Razem z
przyjaciétmi przygotujcie
wszystko  wczesniej.  Zrébcie
smaczne jedzenie. Natadujcie
komputer - mozecie

wtedy poogladac seriale.
Pamietajcie o popsikaniu sie
preparatem odpedzajgcym
komary!

9. Odwiedz bliskich, ktorych juz
dawno nie widziates.

Na pewno ucieszg sie z Twojego
pobytu! A przeciez o to chodzi!

Przezyj wakacje tak, zebys$ nie
czut, ze byt to stracony czas.

Na pewno jeszcze jakies$
pomysty wejdg Ci do gtowy. To
byty jedynie propozycje.

Mozesz tu w kazdej chwili
zajrze¢! Oby Twoje wakacje byty
wspaniate!

fot. Natalia tandowska

fot. Natalia tandowska
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ZSE E-SPORT

STREFA

GRACZA

STEAM, PS5,
EPIC GAMES STORE




.

STREFA GRACZA

KAMIL
LEMKA

Wprowadzenie menedzera
biblioteki gier w STEAM

Twoérca Steam DB Pavel
Djundik poinformowat

o planowanej zmianie

w interfejsie uzytkownika. Ma
on zastgpi¢ dotychczasowe
foldery i utatwi¢ zarzadzanie
zainstalowanymi
produkcjami. Nowe narzedzie
pokazuje liste
zainstalowanych tytutéw oraz
ich rozmiar w przestrzeni
dyskowej.  Narzedzie to
pozwoli uporzgdkowac
zasoby platformy.

Control za darmo w Epic
Games Store

Epic Games nadal dzieli sie z
uzytkownikami  darmowymi
grami, zamieszczajgc je na
swojej platformie
dystrybucyjne;j. Kolejna
produkcjg, ktérg mozna juz

bezptatnie odbierag, jest

Control (w wers;ji
podstawowej, bez dodatkow).
To opracowana przez studio
Remedy strzelanka. W trakcie
zabawy wcielamy sie w Jesse
Faden, ktéra w wyniku
pewnych wydarzen zostaje
dyrektorem tajnej agencji

0 nazwie Federalne Biuro
Kontroli i musi stawi¢ czota
mocom nie z tego Swiata.
Produkcja  zostata ciepto
przyjeta przez krytykéw.

PS5 z lepszg sprzedaza od
Xbox Series X/S

w pierwszym kwartale roku
wedtug analitykéw

Rywalizacja miedzy
PlayStation a Xboksem od lat
rozpala emocje wsrod
mitosnikow elektronicznej
rozrywki. Niezalezna grupa
analityczna Ampere Analysis
przeprowadzita

badania,  ktoérych  wyniki
pokazaty, ze w okresie od
stycznia do  marca  br.
PlayStation 5 (w wersji
normalnej i bez napedu)
rozeszto sie w 2,83 miliona
egzemplarzy. W tym samym
okresie do odbiorcéw trafito
1,31 miliona sztuk Xbox
Series X/S. Analitycy zwracajg
uwage, ze w normalnych,
niepandemicznych
warunkach wyniki osiggniete
przez obie te konsole

w  pierwszych miesigcach
2021 roku mogtyby by¢ duzo
wieksze. Trudno jest wiec
oceni¢ rzeczywisty popyt na
te platformy.
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ZSE COOKING

STREFA
[DROWEGDO
JEDZENIA

PARMEZANOWE CHIPSY Z
CUKINII, PRAZONA CIECIORKA
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PARMEZANOWE CHIPSY Z CUKINII
SKLADNIK:

cukinia,
parmezan,
zgbek czosnku,
sol i pieprz,
troche octu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pokréj cukinie w cienkie
plasterki i wsyp do miski.
Dodaj rozgnieciony zgbek
czosnku, starty parmezan,
sol, pieprz i nieco octu

jabtkowego, jabtkowego. Wymieszaj. Utz
plasterki na blasze wytozonej
papierem do pieczenia
i pozwdl im sie a piec,
a wiasciwie schngc¢
w piekarniku temp. 120 st. C
przez okoto godzine.
PRAZONA CIECIORKA
SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
e puszka cieciorki, Duzg puszke cieciorki wyptucz
e kumin, pod biezgcg wodg i dobrze
e sOl, odsgcz. W misce wymieszaj
e pieprz cayenne, z 1 tyzeczkg  kuminu,
e oliwa z oliwek, proszkiem chili i potowg
tyzeczki soli, pieprzu cayenne
oraz 2 tyzkami oliwy z oliwek.
Wysyp na blache wytozong
papierem do pieczenia
i prazy¢ 30-40 min w temp.
200 st. C.
WARZYWA Z DIPEM ZIOLOWYM
SKEADNIKI: SPOS0B PRZYGOTOWANIA:

4 ogorki gruntowe,
1 marchewka,

2 todygi selera
naciowego,

4 rzodkiewki,

1 jogurt naturalny,

1 tyzka posiekanej
natki pietruszki,

1 tyzka posiekanego
koperku,

1 tyzka posiekanego
szczypiorku,

SOl i pieprz

Obierz marchewke i tak, jak
pozostate warzywa umyj pod
biezagcg wodg. Marchewke,
todygi selera i ogorki pokroj w
stupki, rzodkiewke w ¢wiartki.
Przygotuj dip do warzyw: w
miseczce zmieszaj jogurt z
koprem, natka [
szczypiorkiem, dopraw solg i

pierzem.

PRZEPISY:
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ZSE SPORT

STREFA

SPORTU

WYDARZENIA SPORTOWE
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ﬁWERONIKA

SPICA

e SIATKOWKA

W Lidze Narodéw 2021 siatkarze, jak i siatkarki
radzg sobie catkiem niezle. W dniu 14.05.2021
bilans mezczyzn wynosi 7 zwycieskichspotkan, a 2
przegrane. Natomiast u siatkarek - 4 wygrane
mecze i 8 przegranych.

Juz we wrzesniu odbedg sie rozgrywki siatkarzy w
ramach Mistrzostw Europy. Mistrzostwa Starego
Kontynentu mezczyzn rozpoczng sie 1 wrzesnia
2021 roku w Finlandii (Tampere). Mecze o medale
rozegrane zostang 19 wrzesnia 2021 roku w Polsce
(Katowice). Panie beda probowac¢ swoich sit w
rozgrywkach juz od 18 sierpnia do 4 wrzes$nia.

e PILKA NOZNA

14 czerwca polscy pitkarze rozpoczeli swoje
zmagania na Euro 2020. Niestety to spotkanie nie
poszto po mysli zawodnikdéw. Przegrali oni ze

Stowacja 2:1. Kolejne mecze naszych
reprezentantéw juz 19i 23
czerwca.

e KOLARSTWO
Dla kibicéw kolarstwa juz 9 lipca rusza Tour de
Pologne. Jest to juz 78. edycja wyscigu, ktora
potrwa do 15 lipca 2021 roku. Cata trasa wyniesie
140 km i odbedzie sie w potudniowo - wschodniej
czesci Polski. wiecej informacji]

Juz 26 czerwca rusza Tour de France 2021. Trasa
podzielona jest na 21 etapow. Przejazd wyniesie
ponad 3 kilometry.

Dla zainteresowanych, lokalnych kolazy réwniez
nie zabraknie wrazen. 18 lipca odbedzie sie rajd
+CYKLO Gmina Starogard Gdanski”. Do wyboru sg
dwa dystanse - 100 i 50 kilometrow. Jest to impreza
ptatna L .

[wiecej informacji]

e IGRZYSKA W TOKIO
Zachecam do zapoznania sie z reprezentantami
Polski na Igrzyskach Olipijskich w Tokio oraz
kalendarium rozgrywek.
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https://www.facebook.com/events/212744290298590/?active_tab=discussion
https://sport.onet.pl/igrzyska/tokio-2020-wszystkie-dyscypliny-letnich-igrzysk-olimpijskich-2021/p67cgem
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i TOP 5 PIOSENEK
WG RADIA ZET
W CZERWCU!

TOM GRENNAN -
LITTLE BIT OF LOVE

BEBE REXHA -
SACRIFICE

KAMIL BEDNAREK -
PULL UP

ALVARO SOLER -
MAGIA

SYLWIA GRZESZCZAK
- PRAWDA O NAS
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REDAKCJA

MAJA KACPER KUBA SZYMON
SZYMANSKA SZAMSZON LINDENAU DUSOWSKI

OLIWIA WERONIKA WIKTORIA WIKTORIA
MAKOWSKA SPICA GWOREK BAZOWSKA

DAGMARA MAGDA NATALIA LUCYNA

SZABLEWSKA BREGORKIEWICZ EANGOWSKA BIELINSKA-SYTEK
OPIEKUN

KAMIL DOMINIK Kontakt

LEMKA DERDA zsespolka@gmail.com



