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Po wakacjach wréciliSmy do szkoty wypoczeci, wyluzowani, z nowym zapasem energii.

My, uczniowie starszych klas wiemy co nas czeka w szkole. Przez rok lub wiecej czasu, ktéry juz tutaj
spedziliémy, wiemy czego mozemy sie spodziewaé, poznalismy w koricu dos¢ dobrze naszych nauczycieli,
wiemy czego od nas wymagajg, jaki majg styl pracy z nami, czyli przysztosc jest mniej wiecej
przewidywalna. Mamy tez bezcenny zasdb wiedzy jak naszym nauczycielom nie podpasé, co zrobié zeby
nie mie¢ ktopotdw, jakie zachowania s tolerowane, a jakie wcale nie przejda. Bogaci w tg wiedze
i dosSwiadczenia jesteSmy spokojniejsi o naszg przysztos¢ w szkole, w kolejnym roku szkolnym, ktory jest
przed nami. W dzisiejszym numerze podpowiemy Wam, naszym mfodszym kolegom i kolezankom, ktérzy
rozpoczynacie nauke w naszej szkole, jak wejs¢ w okres nowych doswiadczen zwigzanych z nowa szkofta,
jak stworzy¢ swdj pozytywny wizerunek — ucznia solidnego, zdyscyplinowanego, kulturalnego, ktéry bez
problemu ma szanse ukorczy¢ szkofe.

Wiemy, ze tym co najbardziej nas ogranicza, przeszkadza w zdobywaniu wiedzy i poteguje ktopoty
na lekcjach jest platoniczna mito$¢ do uzywania telefondw, zawsze i wszedzie. ZatraciliSmy sie w tym
catkowicie, uwazamy, ze sg nam one potrzebne jak powietrze. Wiemy co$ o tym, bo zyjemy na tej samej
planecie. Niestety w naszej szkole, podobnie jak w wielu innych obowigzuje zakaz uzywania telefonéw,
jedynie mozna z nich korzysta¢ w pewnych sytuacjach na lekcjach, za zgodg nauczycieli. Postaramy sie
przyblizy¢ Wam na czym polega problem z telefonami.

Zeby wyniki w nauce byty dobre, wazne jest to jak sie zywimy, jaki styl zycia preferujemy, podpowiemy
jak zrobi¢, zeby nasz tryb zycia byt zdrowy.
Do szkoty przychodzimy we wrzesniu, nadchodzi szybko czas jesieni, a wraz z nig krétsze i chtodniejsze dni.
Ten czas sprzyja nauce i takiej przyjemnosci jak dtugie wieczory z ksigzkg i kocem. A w materii czytania
chyba kazdy z nas ma wiele do nadrobienia, chociazby mozemy zapoznad sie z twdrczoscig naszej noblistki
Olgi Tokarczuk. W dzisiejszym wydaniu FORUM przyblizymy Wam dorobek tej wybitnej pisarki.

Zyczymy Wam samych sukceséw w nauce, wielu dobrych kolegéw i kolezanek u ktdérych znajdziecie
pomoc i wsparcie.
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Uroczyste Slubowanie uczniow klas pierwszych

W dniach: 18 i 19 wrzesnia
2019 r. w Zespole Szkét
Technicznych odbywato sie
uroczyste slubowanie ucznidow
klas pierwszych.

Ta podniosta uroczystosc
nalezy do tradycji naszej
szkoty. Uroczystos¢ odbywata

sie w auli szkolnej. Goscilina |
niej: dyrekcja, nauczyciele, wychowawcy oraz uczniowie, ktdrzy rozpoczeli nauke w murach Zespotu Szkot
Technicznych 2 wrzesnia biezgcego roku. W programie uroczystosci przygotowanym pod kierunkiem Pani
Marty Kufiety wystgpili uczniowie z klasy 2BF: Gabriela Jedrocha, Zuzanna Kosiniska, Nikola Kozdras

i Krzysztof Skrzyniarz. Uczniéw klas pierwszych zapoznano z historig szkoty, rolg jakg odgrywa w ksztatceniu
mtodych ludzi w wielu zawodach potrzebnych na rynku pracy w Nysie, powiecie nyskim, wojewddztwie

i kraju. Przytoczono zapisy Statutu Technikum nr 4 oraz Branzowej Szkoty | stopnia nr 3 i nr 5 odnoszace
sie do praw i obowigzkdéw ucznidw, obowigzujgcego stroju, zasad w zakresie bezpieczeristwa.

Podczas uroczystosci gtos zabrat wicedyrektor mgr Grzegorz Fornalik, ktéry zwrdcit uwage na problemy
pojawiajace sie w szkole, uczulit na koniecznos¢ odpowiedniego zachowania sie i przestrzegania zasad,
ktdre obowigzujg wszystkich uczniéw naszej szkoty.

Nastepnie delegacje ucznidw z poszczegdlnych klas ztozyty uroczyste slubowanie na sztandar szkoty, stajac
sie w ten sposéb jej petnoprawnymi cztonkami.




KACIK FRYZJERSKI

Trendy w modzie fryzjerskiej jesien - zima

Trendy fryzjerskie na ten sezon przewiduja kilka réznych opcji - dla
romantyczek, zwolenniczek klasyki i chtopiecego stylu.

1. Bob w wersji do ucha badz nieco dtuzszy, siegajacy za brode to
jedna z najmodniejszych fryzur damskich w tym sezonie.

2. Trendy fryzjerskie rodem z letnich festiwali
muzycznych .Luzne, stowianskie warkocze z lekko
falowanych wtoséw sg w sam raz dla romantyczek.
Urodzone sportsmenki mogg zdecydowac sie na
fryzure a la bokserka, czyli dwa ciasne, dobierane
warkocze po obu stronach gtowy.

3.Nada modne beda pastelowe odcienie dla
blond wtoséw: pudrowe rézowe, sprane rudosci,
a nawet mleczne odcienie zottego.

4. Wlosy Sciete najeza, zwtaszcza, je$li masz tadny
ksztatt glowy, symetryczne rysy twarzy, duze oczy

i wyraziste brwi. Ta modna fryzura wyglada
Swietnie w wersji naturalnej albo platynowe;j.

5. Klasyczna fryzura z przedziatkiem posrodku
glowy.

6. Grzywka curtain bang .

7.Fryzury z ozdobami do wlosow.

MK.




Jak budowac¢ pozytywny wizerunek ucznia?

Moze w szkotach, ktore ukonczyliscie, czy byto to jeszcze
gimnazjum, czy szkota podstawowa mieli$cie jakie$ ktopoty
z naukg 1 zachowaniem, ktdére nie zawsze byty wing szkoty,
czy nauczycieli, bo tak najczesciej lubimy je thumaczy¢.
Moze, przyznajcie to otwarcie, wiele razy sami co$
zawaliliscie.

Rozpoczeliscie nauke w nowej szkole, ta sytuacja jest wielkg
szansg na dokonanie zmian na lepsze w zachowaniu, \
z réwiesnikami, nauczycielami czy rodzicami. Bardzo duzo w tej kwestii zalezy od nas samych.
Nasze zachowanie, sposob i styl wypowiadania si¢, traktowanie swoich obowiazkow, czy relacje
z innymi ludzmi ztozg si¢ na nasz wizerunek i w konsekwencji utatwig lub utrudnig nam pobyt
w nowej szkole.

stosunku do obowigzkow szkolnych, relacjach

Czym kierowac si¢, gdzie znalez¢ wskazowki na temat wlasciwego zachowania?

Wskazowki takie znajdziemy w statutach szkot wehodzacych w sklad Zespotlu Szkot
Technicznych.

§ 31 1. Uczen ma obowiazek:
1) przestrzegania zasad zawartych w Statucie;
2) systematycznego i aktywnego uczestniczenia w zajeciach lekcyjnych i zyciu szkoty;

3) wykorzystania w petni czasu przeznaczonego na naukg, rzetelnej pracy nad poszerzeniem swej
wiedzy 1 umiejetnosci, systematycznego przygotowywania si¢ do zaje¢ szkolnych;

4) przestrzegania zasad zawartych w Przedmiotowych Systemach Oceniania;

5) postepowania zgodnego z dobrem szkolnej spoteczno$ci, dbania o honor i tradycje szkoty,
wspoltworzenia jej autorytetu, godnego, kulturalnego zachowywania si¢ w szkole 1 poza nig,
dbania o pigkno mowy ojczystej;

6) przestrzegania przepisOw bezpieczenstwa i higieny pracy oraz przepisow przeciwpozarowych,

7) przestrzegania wewnetrznych regulaminéw pracowni, gabinetow, biblioteki, zaje¢ wychowania
fizycznego oraz regulaminéw wycieczek i innych imprez organizowanych przez szkofle;

8) okazywania szacunku nauczycielom i innym pracownikom szkoty, podporzadkowywanie si¢
zaleceniom i zarzadzeniom dyrektora szkoty, rady pedagogicznej oraz ustaleniom rady samorzadu
klasowego lub uczniowskiego, przestrzegania zasad wspotzycia spotecznego, a szczegodlnie:




a) okazywania szacunku dorostym i kolegom,

b) przeciwstawiania si¢ przejawom brutalnosci i wulgarnosci,

¢) poszanowania pogladow i przekonan innych ludzi,

d) poszanowania wolnos$ci i godnosci osobistej drugiego cztowieka,

e) zachowania w tajemnicy korespondencji i dyskusji w sprawach osobistych
powierzonych w zaufaniu, chyba, ze zaszkodzitoby to ogotowi lub zyciu
1 zdrowiu powierzajacego,

f) dbania o bezpieczenstwo 1 zdrowie wlasne oraz swoich kolegow,
g) troszczenia si¢ o mienie szkoly 1 dbania o utrzymanie czystosci i porzadku na terenie szkoty,

9) usprawiedliwiania kazdej nieobecno$ci, w terminie tygodniowym od przyjscia do szkoty,
wedlug zasad okre$lonych przez wychowawce, przedstawionych rodzicom na pierwszym
spotkaniu klasowym oraz klasie na pierwszych zajeciach z wychowawca,

10)uczniowie petnoletni mogg sami usprawiedliwia¢ swoje nieobecnosci, wedhug zasad opisanych
w punkcie 9. Wychowawca nie ma obowigzku uzna¢ powodu nieobecnosci ucznia, jesli stwierdzi,
ze usprawiedliwienie nie uzasadnia wystarczajaco opuszczenia zaje¢ lekcyjnych,

11)niekorzystania z telefonow komorkowych 1 innych urzadzen telekomunikacyjnych (poza
uzyciem, za zgodg nauczyciela, w procesie dydaktycznym) w salach lekcyjnych i budynkach
szkolnych podczas zaj¢¢ szkolnych w jakiejkolwiek formie, chyba, Ze wystapi pilna potrzeba
1 nauczyciel wyrazi zgode na wykonanie potaczenia telefonicznego,

12)nierejestrowania przy pomocy urzadzen technicznych obrazéw i dzwigkow bez wiedzy i zgody
zainteresowanych,

13)przebywania na terenie szkoty w czasie zaje¢ lekcyjnych 1 przerw (za bezpieczenstwo ucznia,
ktéry samowolnie opuscit budynek szkoty, szkota nie ponosi odpowiedzialnos$ci).

2. W celu zapewnienia bezpieczenstwa uczen:

1) w czasie przerw porusza si¢ po budynku szkolnym w sposob niezagrazajacy bezpieczenstwu
swojemu i innych,

2) na terenie szkoty i posesji szkolnej nie zachowuje si¢ agresywnie,

3) uczniowie, nauczyciele oraz wszyscy pracownicy Zespotu Szkot Technicznych posiadaja
indywidualnag karte dostepu umozliwiajaca wejscie do budynku szkoty.

]




3. Uczen dba o kulture jezyka:

1) nie uzywa wulgaryzmow,

2) nie obraza stowem lub gestem innych o0sob,

3) nie zartuje w sposob naruszajacy godnos¢ osobistg innych.

§ 32 1. Uczen ma obowigzek noszenia skromnego, schludnego i kompletnego stroju. W szkole
zabronione jest noszenie odziezy odstaniajgcej brzuch i plecy, bluzek na ramigczkach oraz krotkich
spodnic (dlugos¢ spddnicy nie moze by¢ krotsza od dtugosci reki opuszczonej wzdtuz tutowia)
oraz krotkich spodenek. Stroj ucznia nie moze promowaé postaw, wartosci i zachowan,
sprzecznych z programem wychowawczo profilaktycznym szkoty. Obowigzek wywigzywania si¢
ucznidéw z noszenia odpowiedniego stroju ma wplyw na ocen¢ zachowania.

2. Podczas uroczystosci szkolnych (rozpoczecie roku szkolnego, zakonczenie roku szkolnego,
probnych i wlasciwych egzaminéw maturalnych i zawodowych, wlasciwych egzaminow oraz
zawsze na polecenie przetozonych) ucznia obowigzuje stroj galowy.

3. Str6j galowy sktada sie:
1) dla dziewczat:

a) z biatej bluzki, czarnej lub granatowej spodnicy (dlugos¢ spodnicy nie moze by¢ krotsza od
dhugosci reki opuszczonej wzdtuz tutowia), ewentualnie wizytowych spodni, zakietu,

b) z czarnej, szarej lub granatowej sukienki (dtugo$¢ sukienki nie moze by¢ krotsza od dtugosci
reki opuszczonej wzdtuz tutowia),

2) dla chtopcow:
a) z biatej koszuli z dlugim lub krétkim rekawem, b) z ciemnych spodni wizytowych,
c) z ciemnej marynarki lub kamizelki.

Stopien respektowania przez ucznia zasad zawartych w statutach ma wptyw na oceng
z zachowania.

Znajomo$¢ tych przepisow, pomoze Wam odnalez¢ si¢ szybko w nowej szkole i sprawi,
ze unikniecie wielu niepotrzebnych ktopotdw.

MK.
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Warto wiedzie¢

Dieta na myslenie i dobra pamie¢: co jes¢, by
poprawié prace mozgu?

Dieta dla mézgu to wazna kwestia. Dlaczego? Ponad 40 lat temu
naukowcy udowodnili, ze istnieje $cisty zwigzek miedzy 3
zdolno$ciami umystowymi a dostarczaniem organizmowi
witamin i sktadnikéw mineralnych. Sprawdz szczegoty!

Dieta dla mozgu i jej wptyw na pamiec i koncentracje jest
bezdyskusyjny. To pokarmy uruchamiajg setki mechanizmow
wplywajacych na intelektualne funkcje mézgu. Stymuluja produkcje enzymow, hormonow

I chemicznych substancji zwanych neuroprzekaznikami. Zwtaszcza neuroprzekazniki odgrywaja
Znaczaca role w procesach zapamigtywania i przypominania. Sg to substancje chemiczne potrzebne
do przesytania sygnatow migdzy komdrkami nerwowymi - neuronami. Bez tych impulsow
niemozliwe bytoby myslenie, kojarzenie, przyswajanie wiedzy.

.
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Dieta dla mézgu: weglowodany zlozone

Mozg stale odbiera, przetwarza i przesyta miliony informacji. Cho¢ niewielki (u osoby doroste;j

2 proc. masy ciata), jest bardzo energochtonny. Zuzywa az 20-25 proc. energii dostarczanej
organizmowi (w zyciu ptodowym ponad potowg!). Jego pokarmem sg glukoza i tlen. Sam mozg
wykorzystuje prawie potowe krazacej we krwi glukozy. Reszta zaspokaja zapotrzebowanie innych
komorek, takze komorek nerwowych, na energi¢. Bez glukozy i tlenu obumierajg juz po 10-15
minutach. Zrédtem glukozy sa weglowodany. Ale to nie znaczy, ze nalezy je$¢ cukier, aby
odzywi¢ mozg. Cukier nie wymaga trawienia — btyskawicznie przenika do krwi 1 stanowi bombe
kalorycznag, a zarazem spore utrudnienie dla trzustki. Musi ona bowiem wytworzy¢ duzg ilosé
insuliny, by zagospodarowac takg ilo$¢ cukru (jesli wéwczas organizm nie potrzebuje zbyt duzo
energii, cukier zamieni si¢ w thuszcz zapasowy).Inaczej jest z weglowodanami ztozonymi.
Znajduja si¢ one w nasionach, ziarnach zb6z, mace z pelnego przemiatu (biate pieczywo zastap
razowym!), nietuskanym ryzu, kaszach, ziemniakach, fasoli, soczewicy. Ich trawienie trwa pewien
czas. Dzieki temu cukier jest uwalniany do krwi stopniowo — 1 organizm moze go dobrze
spozytkowac. Poza tym weglowodany ztozone zawieraja duzo blonnika oraz witaminy i mineraty
niezbg¢dne do wlasciwego wykorzystania sktadnikow odzywczych.

Dieta dla mézgu: witaminy i mineraly
Szczegdlnie wazne dla rozwoju umystowego sg witaminy z grupy B i niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (NNKT), ktorych najbogatszym zrodtem sg ryby i oleje.
Witaminy z grupy B, zwtaszcza cholina (witamina B4) i niacyna (B3, inaczej
PP), sa odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Wystepuja chocby w soi 1 wlasnie w pieczywie z pelnego przemiatu.
Niedobodr witaminy B3 powoduje m.in. ostabienie pamigci, ktopoty
ze skupieniem uwagi i kojarzeniem, bezsenno$¢. Osoby jedzace stodycze



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/mozg-budowa-mozgu-aa-rx7J-eSSM-V83C.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/neuroprzekazniki-rodzaje-i-dzialanie-aa-eJM8-X2WG-Xu6a.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/badania/glukoza-normy-w-badaniu-krwi-aa-ksSK-aEsa-rr9L.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/weglowodany-proste-i-zlozone-w-diecie-zrodla-zapotrzebowanie-aa-VaZe-GJp9-hmWi.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/trzustka-budowa-funkcje-enzymy-choroby-aa-QGoo-Hs7S-xRdM.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-odzywianie/nienasycone-kwasy-tluszczowe-jaka-role-pelnia-w-organizmie-aa-zkop-tPGm-WNda.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-odzywianie/nienasycone-kwasy-tluszczowe-jaka-role-pelnia-w-organizmie-aa-zkop-tPGm-WNda.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b-aa-vYSr-yTff-fT9H.html

1 pijace alkohol potrzebuja jej 2-3 razy wigcej niz wynosi norma.
Niacyna jest w tunczyku, watrobie, migsie indyka, pelnym ziarnie zb6z,
suchej fasoli i grochu, nasionach stonecznika, orzeszkach ziemnych (trzeba
je wilasciwie przechowywac — wystarczy odrobina wilgoci, by ulegly
zakazeniu grzybkiem, ktory produkuje silnie rakotworcze toksyny).
eLecytyna jest najlepszym zrodtem choliny potrzebnej do powstania
acetylocholiny — jednego z neuroprzekaznikow. W znacznym stopniu
poprawia pami¢¢. Niedobor choliny prowadzi do ospatosci, demencji starczej
1 spadku zdolnos$ci pamigciowych. Odkryli to naukowcy zajmujacy si¢
chorobg Alzheimera. Lecytyna wystgpuje w orzeszkach ziemnych, soi
1 kietkach pszenicy. Mozna jg takze kupi¢ w aptece. Uwaga! Dobra lecytyna
zawiera ponad 30 proc. fosfatydylocholiny (warto sprawdzi¢ sktad).

Zelazo to nosnik tlenu. Jest w orzechach, roslinach straczkowych, owocach
pestkowych, warzywach lisciastych, rodzynkach. Jego niedobdr uposledza
zdolnos¢ rozumowania i uczenia sie.

«Cynk, ktorego wicksze ilosci wykrywa si¢ w organizmach dzieci o wybitne;j
inteligencji, jest w ostrygach. Ale nie musimy ich sprowadza¢ z Marsylii:
obficie wystepuje tez w pestkach dyni.

eMagnez jest niezbedny do produkeji enzymdéw wspotpracujacych z witaminami
B1i B6. Razem w wapniem pomaga W przewodzeniu impulséw nerwowo-
migsniowych. Chroni przed metalami cigzkimi, ktére uszkadzajg mozg.
Podobnie jak witaminy B jest wyplukiwany przez kawg i alkohol oraz
niszczony przez nikotyne. Trudno go przyswajamy, warto wigc tykac tabletki.

ePotas poprawia dotlenienie mozgu. Jego zrodta to: winogrona, banany,
pomarancze, morele, awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory

I ziemniaki.

oFosfor poprawia nastrdj, zwieksza inteligencje, dodaje sit witalnych. Jest
potrzebny, by nie zawodzita nas pami¢¢. Duzo go w rybach.

«Kwas linolowy (CLA) znajduje si¢ w tluszczach rybnych i roslinnych. Jego brak
powoduje ostabienie koncentracji, utrate¢ pamieci, apati¢, a nawet halucynacje.
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https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/lecytyna-wlasciwosci-zapotrzebowanie-i-zrodla-wystepowania-aa-kGWY-iZZd-KyoG.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/zelazo-a-zdrowie-jaka-role-w-organizmie-pelni-zelazo-aa-1bPE-sTVe-LSPp.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/cynk-wzmocni-odpornosc-poprawi-stan-wlosow-i-paznokci-aa-Vv5m-DXBC-1vug.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/magnez-wzmacnia-miesnie-i-koi-nerwy-aa-Y9Mx-Enma-tQ9d.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/fosfor-wlasciwosci-jakie-funkcje-w-organizmie-pelni-fosfor-aa-Q9sF-wT1Z-yepN.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/cla-sprzezony-kwas-linolowy-wlasciwosci-naturalne-zrodla-i-suplementy-aa-82PF-Wpzc-vrJc.html

Zrob to koniecznie

e Staraj si¢ je$¢ codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty z pelnego ziarna
(np. brazowy ryz).

e Na drugie $niadanie i na podwieczorek jedz owoce.

e Do obiadu koniecznie zjadaj satatke z mieszanki Swiezych warzyw.

e Nie zapominaj o thuszczach rybnych i roslinnych.

e Pij duzo wody mineralnej - wspomaga przemiany biochemiczne w mézgu.

e Ruszaj sie¢, ¢wicz, a przynajmniej spaceruj! Oddychaj swiezym powietrzem. Wzbogacisz
krew w tlen, ktora go dostarczy mézgowi. Nawet najbardziej zdrowe positki bez
dostatecznej ilo$ci tlenu nie wystarczaja do sprawnego funkcjonowania pamigci. Jego brak
zabija szare komorki, ktore sie nie odradzaja.

e Wysypiaj si¢. Nieprzerwany nocny sen réwniez zapewnia odpowiednie dotlenienie.
Podczas snu organizm osigga stan naturalnego odprezenia. Juz 72 godziny bez snu
wyniszczajg mozg.

Tego nie rob

o Kawa (kofeina), cho¢ szybko pobudza, w rzeczywisto$ci ostabia koncentracje.
e Chron si¢ przed zatruciem dymem tytoniowym 1 metalami cigzkimi: kadmem 1 otowiem.

Zrédlo: https://www.poradnikzdrowie.pl/diety
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Uwaga problem!

Fonoholizm wsréd polskiej
mtodziezy

Fonoholizm to uzaleznienie, ktdre polega na
nadmiernym i szkodliwym uzywaniu telefonu
komdrkowego. Jakie sg jego symptomy, z czego
moze wynikac i jaka jest skala tego zjawiska
wsrdd polskich nastolatkéow?

Problem jest coraz bardziej widoczny w szkole. Wspdlne ustalenie zasady: wyciszamy telefony
podczas lekcji, byto do niedawna wystarczajace. Teraz juz nie jest. Uczniowie rzeczywiscie
wyfaczajg dZwiek, ale po chwili okazuje sie, ze cze$¢ z nich jednak telefonéw uzywa. “Bo mam
bardzo pilng wiadomos¢, mama pisze” — styszg czesto nauczyciele.

Ktopot majg rowniez rodzice — coraz trudniej z dzieckiem spokojnie porozmawiaé, spedzié
rodzinnie czas bez irytujgcego przerywania przez dzwonki wydobywajace sie z telefonu
nastolatka.

W marcu 2011 r. przeprowadzone zostato ogdlnopolskie badanie ,Mfodziez a telefony
komédrkowe ” na reprezentatywnej grupie 400 Polakéw w wieku 12-19 lat.

Na podstawie tego badania powstat raport, a jego dane sg niepokojace.

Spedzenie dnia bez “komérki” jest czyms niewyobrazalnym dla co trzeciego nastolatka.

Na pytanie, ,,co bys zrobit, gdybys zapomniat zabraé telefonu”, “na pewno wrécitbym sie do
domu” odpowiedziato 27% badanych, czyli prawie co trzecia osoba. Zblizona liczba ucznidéw (28%)
wprawdzie nie wrdcitaby, ale odczuwataby w zwigzku z tym niepokdj. Do czego telefon jest tak
bardzo niezbedny? Przede wszystkim uczniowie wykorzystujg go do kontaktowania sie z innymi
ludZmi — czyli wysytania sms-6w (76%) i dzwonienia (70%). Na nastepnym miejscu znalazto sie
stuchanie muzyki — do tego celu uzywa telefonu codziennie lub prawie codziennie 65%
nastolatkow. Robienie zdjec i filméw z wykorzystaniem komérki zdarza sie wsrdd 92% badanych.
Az 30 % osbb we wskazanej grupie wiekowej zdjecia i filmy robi kilka razy w tygodniu, 17% —
codziennie lub prawie codziennie. Surfowanie w Internecie i chatowanie za pomocg telefonu

z podobng czestotliwoscig dotyczy 12% badanej mtodziezy. Zgodnie z wynikami badan telefon
jako niezbedne narzedzie pozyskiwania danych traktuje prawie dwie trzecie nastolatkéw — 68%.
Procz czestotliwosci korzystania, wyzwaniem okazuje sie tez telefoniczny savoir vivre. Zgodnie

zZ jego zasadami istniejg sytuacje i miejsca, w ktdrych nie korzystamy z komorki, a w razie pilnej
koniecznosci robimy to w sposdb dyskretny i nie przeszkadzajgcy innym. Tymczasem 60% mtodych
0sob uzywa telefonu w czasie lekgc;ji, (takze w trakcie sprawdzianéw i klasdwek — 18%). Ostatni
bastion tradycyjnie pojmowanej rodzinnosci — obiad spozywany w gronie bliskich — nie jest juz
powodem do niekorzystania z telefonu dla niemal potowy nastolatkéw — az 44%. Kino,

=




a w szczegdlnosci teatr, to jedne z ostatnich miejsc,
gdzie ktos ma odwage gtosno i wprost poprosié

o wytgczenie komérek. Przyzwyczajone (czy juz
uzaleznione?) nastolatki uzywaja telefondw takze tam
—az 28%, czyli prawie co czwarty z respondentow.
Podczas nabozenstwa w kosciele korzystato

z komorki 8% mtodych ludzi. Co okazuje sie tak wazne,
by uzywac telefonu w “zabronionych” miejscach?

W sSwietle badania, dla 68% mtodziezy telefon stanowi
zrédto rozrywki i sposéb na utrzymywanie kontaktéw
towarzyskich.

~ Uwagal! Fonoholizm

Kai nl.n.mummn' nadmierne;
korzystaniu z teiefon, omom‘o’:;lc.h pnuhm"v'o'ﬂ‘u\ -

Zamiast podsumowania:

- telefon komdrkowy petni w dzisiejszym swiecie wiele pozytecznych funkcji, istotne jest skupienie
sie na racjonalnym z niego korzystaniu;

- warto zachowac czujnosé, by nie “przegapi¢” momentu, w ktérym “zwykte” uzywanie telefonu
zaczyna by¢ niepokojace;

- jednym z pierwszych symptomow fonoholizmu jest state trzymanie komorki przy sobie i ciggte
z niej korzystanie, ktdre staje sie najczesciej wykonywang w ciggu dnia czynnoscig (zdarza sie,
ze wstajg nawet w nocy, by sprawdzié, czy “co$ nie przyszto”);

- osoba zagrozona fonoholizmem na prosbe o odtozenie telefonu reaguje agresja, niepokojem,
trudno mu sie skoncentrowaé, jest pobudzona, $wietnie orientuje sie w ofertach dotyczacych
komoérek, najnowoczesdniejszych modelach telefonéw, funkcjach, a korzystanie z nich ma dla niego
coraz wieksze znaczenie;

- z czasem u osoby uzaleznionej od telefonu komérkowego da sie zaobserwowac takie
dolegliwosci jak: béle gtowy, ktopoty ze snem, ktopoty ze skupieniem uwagi;

- jednym z najbardziej wymownych objawéw fonoholizmu sg nadmiernie agresywne reakcje,
pojawiajgce sie w sytuacji, gdy rodzice prdbujg dziecku telefon odebraé. Zdarza sie, ze nastolatki
nie poprzestajg na agresji stownej, niszczg przedmioty, trzaskajg drzwiami.

Jakie mogg by¢ przyczyny nadmiernego korzystania z telefonu? Bezpieczenstwo i wygoda to
najczesciej przedstawiane argumenty, majgce uzasadnic czeste jego uzywanie. Rzeczywiste
przyczyny bywajg rdzne: od fobii spotecznej i leku przed samotnoscig po probe zaspokojenia
potrzeby afiliacji, przynaleznosci do grupy réwiesniczej. Dobry i drogi telefon stat sie symbolem
statusu spotecznego, czyms, czym mozna sie pochwalié. Przyniesienie do szkoty modnego modelu
telefonu poprawia samopoczucie, powoduje, ze czuje sie kim$ waznym, moze zaimponowacd
rowiesnikom.

Zrodto: www.uzaleznieniabehawioralne.pl/raporty-z-badan/fonoholizm AG.
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Polska noblistka Olga Tokarczuk

Pisarka, eseistka, autorka scenariuszy, poetka, psycholog.

Laureatka Nagrody Nobla w dziedzinie literatury za rok

2018, laureatka The Man Booker International Prize 2018 za powie$¢ "Bieguni"
(Flights) oraz dwukrotna laureatka Nagrody Literackiej ,,Nike” za powiesci:
"Bieguni" (2008) 1 "Ksiegi Jakubowe" (2015).

Wychowata si¢ w Sulechowie, skad przeniosta si¢ z rodzicami do Kietrza, gdzie
ukonczyta Liceum Ogdlnoksztatcace im. C.K. Norwida.

Jest absolwentka Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego. W czasie
studidw jako wolontariuszka opiekowata si¢ osobami chorymi psychicznie. Po
studiach pracowata jako psychoterapeutka w poradni zdrowia psychicznego

w Watbrzychu. Gdy jej pierwsze utwory literackie zyskaty popularnos¢,
zrezygnowata z pracy 1 po przeprowadzeniu si¢ do Nowej Rudy poswigcila si¢
pisaniu. Mieszka obecnie we Wroctawiu, takze w Krajanowie koto Nowej Rudy,
w Sudetach Srodkowych. Pejzaz i kultura tych okolic przewija si¢ w kilku jej
utworach. Prowadzi warsztaty prozatorskie w Studium Literacko-Artystycznym na
Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie.

Byta wspotorganizatorem Festiwalu Opowiadania, podczas ktérego autorzy krotkich
form literackich z Polski i zagranicy prezentujg swoje utwory. Od 2008 prowadzi
zajecia z tworczego pisarstwa na Uniwersytecie Opolskim. Byta cztonkinig
Zielonych 2004 oraz redakcji ,,Krytyki Politycznej”.

Od 2015 Olga Tokarczuk organizuje w Nowej Rudzie 1 okolicach Festiwal Gory
Literatury przy wspétudziale Karola Maliszewskiego, Stowarzyszenia Kulturalnego
,,GoOry Babel” oraz Gminy Nowa Ruda. W programie festiwalu znajduja si¢: akcje




edukacyjne, debaty, koncerty, panele, pokazy, spotkania, Noworudzkie Spotkania
z Poezja, warsztaty: filmowe, kulinarne, literackie; wystawy.
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Dom dzienny,
dom nocny

Bieguni

Zadebiutowata w 1979 na tamach pisma ,,Na przetaj”, gdzie pod pseudonimem
Natasza Borodin ogtosita pierwsze opowiadania. Jako powiesciopisarka

zadebiutowata w 1993. Wydata wowczas Podréz ludzi Ksiegi. Ksigzka uzyskata
nagrode Polskiego Towarzystwa Wydawcow Ksigzek. Publikowata m.in.

w ,,Mandragorze”.




SIKOINY KWARTAINIK INFORMACYNY

Ciekawostki historyczne

Pie¢ faktow o Il wojnie Swiatowej

Niezwykty
2olnierz
Armii
Andersa

1.1l wojna swiatowa byfa najbardziej destrukcyjnym konfliktem NIEtDZWIEDZ
w historii. W trakcie jej trwania zgineto ok. 85 milionéw ludzi, WOJTEK

zniszczono mase budynkdw i doszto do najwiekszych zmian
terytorialnych w historii.

2.W XX wieku Polska wypowiedziata wojne tylko jednemu
krajowi -Japonii. Konflikt z Rosjg Radziecka i Trzecig Rzeszg nie
zostaty formalnie rozpoczete przez zadng ze stron.

3.Niemal 80% zotnierzy niemieckich polegto jednie z rgk Rosjan.

4.Francja nie poddata sie wbrew powszechnej opinii tchoérzliwie
i bez walki.

Wrecz przeciwnie, w ciggu 6 tygodni na froncie zgineto az 360 tysiecy francuskich
zotnierzy, a 2 miliony dostato sie w niewole. Po walkach na linii Maginota niemiecki
generat von Reichenau powiedziat, ze Francuzi ,,walczyli jak lwy”.

R

5.Podczas wojny po stronie polskiej walczyt Wojtek, byt on kapralem, brat udziat m.
in. w bitwie o Monte Cassino. | nie bytoby w tym nic dziwnego, gdyby Wojtek nie
byt... niedZzwiedziem brunatnym. Zostat adoptowany przez zotnierzy w 2 Korpusie
Polskim dowodzonym przez gen. Wtadystawa Andersa.

Jakub Bednarczuk kl. IV KB
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