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Wybory do Samorzadu Swietlicy

Wybory do Samorzqdu Srodowiskowej Swietlicy
Socjoterapeutycznej w Swilczy odbyty sie dnia 9 wrzesnia 2024
roku. Gtosowali uprawnieni uczestnicy swietlicy wraz
zwychowawcq. Kazdy uczestnik otrzymat przygotowangq przez
komisje karte do gfosowania, na ktdrej zapisat nazwisko
wybranego przez siebie kandydata. Po przeliczeniu gtosow
najwiecej ich uzyskali: Simon S. a, Aleksandra N. i wiele 0sob
po rownej liczbie gtosow. Ponownie odbyfo sie gtosowanie na
jednego kandydata do samorzqdu z pominieciem wczesniej juz
wybranych dwdch kandydatdw. Po ponownym przeliczeniu,
najwiecej ich uzyskata Eliza Sz., ktora bedzie petnita role

doradczq wspomagajqcq jako cztonek samorzqgdu.

Przewodniczqcq samorzqdu zostata Aleksandra N. a jej
zastepcqg Simon S. Wybory przebiegty bez zaktocen.
Protokofowat opiekun samorzqdu p. Cezary Pawlak.
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Akcja ,,Sprzatanie swiata”

Tradycyjnie we wrzesniu odbyta sie - wspélnie dla naszej
planety ,,Akcja — sprzgtanie Swiata”. Poprzedzona zostata
wykonaniem plakatu tematycznie zwigzanego z dbatoscig
0 naszg Ziemie, zachecajacego do udziatu w akeji. Tegoroczna

edycja Akcji Sprzgtania Swiata rozpoczeta czwarta dekade

promocji idei nieSmiecenia w naturze.

Akcja Sprzatania Swiata — Polska w tym roku odbywa sig
pod hastem: ,,Na strazy czystej Ziemi. Od 1994 roku’.
Dlaczego taka wysl przewodnia tegorocznej Akcji? Otéz jak
wynika z raportéw przygotowywanych nieprzerwanie od 30
lat przez Fundacje Nasza Ziemia, wzieto w niej fgcznie udziat
ponad 23 wmiliony uczestnikéw, ktérzy posprzgtali z natury
ponad 45 wmilionéw kilograméw Smieci! Zatem pomimo
wzrostu swiadomosci, ciggle sq tacy, ktorzy Smiecq w naturze,
ale tez jest ogromna rzesza tych, ktérzy sprzatajq, pomagajg
troszczyé sie o Planete [ zwrécié szczegblng uwage na to, ze
natura to nie jest miejsce dla Smieci! Jednym stowem tak jak
my, stojg wna strazy czystej Ziemi. Wspdlnymi sitami
zatroszezyliSmy sie o czystosé w naszym najblizszym otoczeniu
[ wyruszylisSmy w teren przylegajacy do naszej sSwietlicy. Mitym
dla nas zaskoczeniem byto to, ze nie mielismy zbyt wiele pracy...
byto wzglednie czysto, co Swiadczy o wazroscie poziomu

Swiadomosci utrzymywania czystosci.
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Konkurs ,,Bezpieczna droga”

w Miasteczku Ruchu

12 wrzesnia b.r. odbyt sie konkurs rowerowy , Bezpieczna
droga” w miasteczku ruchu, majacy na celu przyblizenie
uczestnikom Swietlicy zasad prawidtowego poruszania sie
rowerem i hulajnogg. Ruch po miasteczku regulowaty starannie
ustawione znaki drogowe. Byta to rdéwniez okazja do
zaprezentowania poziomu umiejetnosci poruszania sie
jednosladem w okreSlonej przestrzeni drogowej. Nad
prawidtowymi  przejazdami czuwali  straznicy gminni.
Podopieczni znaczgco poszerzyli swojg wiedze na temat zasad
ruchu drogowego dotyczacyg pieszych i rowerzystdw oraz
podniesli swoje umiejetnosci w zakresie jazdy rowerem. Po
ocenie jazdy uczestnikdw wytoniono zwyciezcow, ktérymi
zostali: Simon S., Lilianna G. i Julia Ch.

Gratulujemy!

Fo[—,:dm w Pw:\;

!w,-m“vz W lewe,
| by foezpwcmy
[ ma, Q"’lego : }




SWIETLICOWO Rok 2024, wydanie 40

Z ZYCIA SWIETLICY

Przyszia Pani Jesien

Koniec lata i poczatek astronomicznej jesieni przypadaja w réwnonoc jesienna.

Wyznacza jg padanie promieni stonecznych prostopadle na réwnik. W 2024 roku
miato to miejsce w niedziele, 22 wrzeS$nia.

Co istotne, podczas réwnonocy dzien i noc trwaja tyle samo, po okoto 12 godzin.
UsSwietniajgc nadejScie jesieni zorganizowaliSmy zajecia plastyczne , Przyszta Pani
Jesien”. Zajecia miaty na celu umozliwienie uczestnikom zaprezentowania talentu,

inspirowanie tematyka jesieni, popularyzowanie wiedzy o jesiennych barwach
oraz rozwijanie

i doskonalenie mozliwoSci
twoérczych |
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Warsztaty zachowania tradycji

— bizuteria karpacka

W ramach projektu pt.: ,Zachowanie
tradycji w Swilczanskiej wsi - warsztaty
z tworzenia bizuterii karpackiej” odbyty sie
dwudniowe zajecia rekodzielnicze,
przyblizajgce tworzenie réznokolorowych
0zdob ze szklanych koralikow.

Coz to takiego jest bizuteria karpacka?
Karpacka bizuteria koralikowa byfa i jest
wytwarzana recznie z malenkich szklanych
koralikow, od temkowszczyzny  po
Huculszczyzne. Najbardziej okazata
i zarazem bardzo kosztowng ozdobg szyi,
noszong dawnie] przez temkowskie kobiety,
byta  krywulka, wykonana z rdino-
kolorowych  szklanych  paciorkéw. Na
warsztatach dzieci zapoznaty sie
z najprostszg forma ozdobnej bizuterii jaka
jest bransoletka. Do jej wykonania potrzebne
jest specjalne krosno, nici, igta, koraliki i duzo
cierpliwosci. Aby uzyska¢ ostateczny efekt
w postaci gotowe] ozdoby potrzeba duzo
czasu i cierpliwosci. Tworzenie bizuterii
wymaga od tworcy skupienia,
skrupulatnosci, doktadnosci, spostrzegaw-
czosci i cierpliwosci. Na zakonczenie zajec
uczestnicy otrzymali okolicznosciowe
zaswiadczenia potwierdzajgce udziat w tych
zajeciach.
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Pomoc dla powodzian

W dniach 18 { 19 wrzesnia b. r. odbyta si¢ w Swietlicy zbiérka produktéw
dla powodzian. Zbiérka objeta produkty zywnosciowe zapakowane w oryginalne
opakowanie z dtugim terminem przydatnosci zapakowane w  oryginalne
nienaruszone opakowania.  Zebrane produkty zostaty zaniesione do Domu
Strazaka w Swilczy, w celu dalszego przekazania osobom poszkodowanym
w powodzi w potudniowo — zachodniej czesci Polski. Nasi podopieczni wtgczyli sie
réwniez serdeczne

do akeji z ogromnym zaangazowaniem. Sktadamy

podziekowanie rodzicom [ dzieciom za okazane zainteresowanie | pomoc

w zbiérece zywnosci.

Dzien Chtopaka
w naszej Swietlicy

W wielu krajach na calym $wiecie
obchodzony jest Dzien Chltopaka.

DZIEN
OPAKA

l 0 WRZESNIA
= o o5 B =

Jednym z miejsc, gdzie to Swigto jest
obchodzone z wielka pompa i rado$cia, jest
nasza Swietlica. To wlasnie tutaj mlodzi
mezczyzni moga poczué sie  wyjatkowi
1 docenieni.

W tym roku z okazji Dnia Chlopka
zorganizowaliSmy wyjazd do kina na film
,»Akademia magii”. Film opowiada histori¢
trzynastoletniej Betty, ktéra chcac ocali¢
swoja rodzing musi stawi¢ czola ciemnej
stronie magii. Seans bardzo si¢ nam

podobal.

Wyjazd mial na celu nie tylko uczczenie
Dnia Chlopaka, ale réwniez ksztaltowanie
wrazliwosci estetycznej poprzez aktywny
odbior sztuki filmowej oraz integracje
1 wzmocnienie wiezi kolezenskiej.
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Przypomnienie zasad

zdrowego odzywiania

W zwiqzku z nadejsciem jesieni, a tym
samym zwiekszonym zapotrzebowaniem naszych
organizmow na menu bogate w witaminy
i mineraly odbyla si¢ pogadanka na temat
zdrowego odzywiania oraz  projekcja
edukacyjnego filmu pt. ,, Piramida zZywieniowa”.
Piramida zZywieniowa to graficzny opis roznych
grup  produktow  spozywczych, niezbednych
W codziennej diecie, przedstawiony
w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pigtro
piramidy, tym mniejsza ilos¢ i czestos¢
spozywanych produktow z danej grupy Zywnosci.
Jak odczytac piramide Zywieniowq?

PIRAMIDA ZYWIENIOWA

ZDROWE TLUSZCZE
MIESO | ROSLINY STRACZKOWE
NABIAL, JAJA | RYBY

PRODUKTY ZBOZOWE PEENOZIARNISTE

7or e @
WARZYWA | OWOCE V[ 1% U‘o 000

AKTYWNOSC FIZYCZNA | WODA ,4’ i a a ;1 ~‘ ‘7.;- E &

Piramide zywnosciowg nalezy czytaé¢ od
dotu. Podstawa piramidy zawiera grupy
produktow, ktore nalezy spozywac najczesciej. Im
wyzsze szczeble piramidy, tym mniejszy udzial
w naszej diecie powinny mie¢ dane produkty.
Produktow, ktorych nie ma w piramidzie, nalezy
unika¢, poniewaz majq szkodliwy wphyw na nasze
zdrowie. Sq to: cukier, stodycze, alkohol i uzywki.
Dzieci prawidtowo kojarzyly pozycje danych
produktow w piramidzie z ich rolg w codziennym
odzywianiu.  Po  projekcji i  omowieniu
poszczegolnych pieter piramidy przystgpilismy do
przedstawienia jej w formie plastyczne;.
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Dzien Poczty Polskiej

W pazdzierniku obchodzone byto Swieto Poczty
Polskiej. 18 pazdziernika to historyczna data dla
Poczty Polskiej, bowiem w tym dniu, w 1558 roku
krol  Zygmunt August |l zapoczatkowat jej
dziatalno$¢ z poczatkowg nazwg Poczta
Krélewska. Z okazji tego Swieta zapoznalismy sie
z kulisami pracy urzednikéw pocztowych,
szczegOlnie pracy listonosza. Przypomnielismy
sobie i utrwalilismy prawidtowe zasady
adresowania kopert i kart pocztowych.
Odbylismy pieszy spacer do Urzedu Poczty
Polskiej w naszej miejscowosci, gdzie moglismy
praktycznie doswiadczy¢ czynnosci
przygotowania i wystania korespondencji.
Zakupilismy znaczki o odpowiednich nominatach
oraz umiescilismy je w odpowiednich miejscach
na zaadresowanych kopertach i kartkach
pocztowych. Karty i listy z adresem docelowym
naszej Swietlicy umiescilismy w skrzynce
pocztowej. Juz na drugi dzien moglismy
doswiadczyé, jak przebiega droga listow,
poniewaz otrzymali$my to co wystalismy.
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Swiatowy Dzier
Zwierzat

4 pazdziernika obchodzimy

Swiatowy Dzied Zwierzat. Z tej okazji
zorganizowaliSmy w sSwietlicy zajecia
wychowawcze dla dzieci, tak aby
uwrazliwi¢ je jeszcze bardziej na
potrzeby zwierzat domowych oraz
sposoby opieki nad nimi.
Wiele dzieci marzy o swoim zwierzecym
przyjacielu, dlatego poruszyliSmy na
zajeciach istotng kwestie. O czym nalezy
pamieta¢ decydujagc sie na wiasne
zwierzatko?

Pamietaj! Zwierze to istota zywa
- to nie zabawka, trzeba mie¢ miejsce
i zgode rodzicéw, trzeba sprzatac po niej
i karmié, wyprowadza¢ na spacery,
zapewni¢ opieke medyczng, nie mozna
jej wyrzucié, gdy nam sie znudzi.

Wptyw  zwierzat na  rozwdj
emocjonalny dziecka jest nie do
przecenienia. Domowi pupile uczg
empatii i czutosci. Dziecko, ktdore dba
o zwierzaka, uczy sie odpowiedzialnosci
zwigzanej z jego pielegnacja
i przygotowywaniem dla niego positkow.

Profesor Hayley Christian
przeprowadzita badania, z ktorych
wynika, ze dzieci, ktére wychowujg sie w
otoczeniu zwierzat, majg mniejsze
problemy z rowiesnikami i interakcjami
spotecznymi.
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Dzien Nauczyciela

Dziennr Nauczyciela to wyjatkowe §wigto. Doskonalym sposobem na wyrazenie wdzigcznosci oraz podzigkowanie za prace jest
przygotowanie wlasnorecznie zrobionych laurek.

7. okazji Dnia Edukacji Narodowej sktadamy Dyrekcji oraz nauczycielom Szkoly Podstawowej w Swilczy najserdeczniejsze zyczenia.
Dzigkujemy za trud wlozony W nasze wychowanie, za przekazana wiedze, dobre rady
1 okazana pomoc. Za dobre serce i mozliwo$¢ wspodlnej nauki.

Dzig¢kujemy!
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Dzien Kolekcjonera

W czwartek spedzilismy bardzo przyjemnie

swoj wolny czas, prezentujac nasze
kolekcjonerskie skarby z okazji swietlicowego
Dnia Kolekcjonera pod hastem ,Kaidy ma
jakiegos bzika”. Kazdy miat okazje przynies¢
i zaprezentowac przerdine przedmioty bedace
elementami kolekcji. Zaprezentowane zostaty
m.in. karty pitkarskie, karty kolekcjonerskie,
maskotki, samochody, pojazdy lego, breloczki,
kuleczki, piteczki, zwierzeta, bohaterowie
filméw i bajek. Dopetnieniem prezentacji
naszych kolekcji, byta prezentacja
okolicznosciowych magnesow przedsta-
wiajagcych  réine miejsca z  podrozy
i wycieczek naszego wychowawcy.
Podsumowujac kolekcjonerski dzien
dowiedzielismy sie, ze kolekcje moga by¢
dwojakiego rodzaju, tj. otwarte i zamkniete.
Otwartg kolekcja jest np. zbiér maskotek,
breloczkéw lub magneséw na lodéwke. Kolekcje
zamknietg za$ tworzg np. bohaterowie bajek lub
filméw, albumowe karty kolekcjonerskie np.
pitkarskie oraz wiele innych. Na zakornczenie
moglismy doktadniej zaprezentowac
poszczegdlne elementy zbioréw, pobawié sie
nimi oraz zaplanowa¢ ewentualne obdarowania
i wymiany pomiedzy kolekcjonerami.
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Folklor i taniec jako
wazng aktywnosé
w dziecinstwie

Folklor jest to jedna z najtrwalszych
i najpiekniejszych tradycji narodowych.
Dzieki niemu zwyczaje, obrzedy, tance
oraz muzyka przekazywane z pokolenia na
pokolenie dalej s3 aktualne
i niezapomniane. Kultura narodowa jest
bardzo waznym czynnikiem w zyciu
spoteczenstwa, jak i kazdego cztowieka.

Taniec jest nie tylko wykonaniem
paru figur, niejednokrotnie okreslany jest
jako sposob na zycie i zdrowie. Ksztattuje
sie poprzez niego prawidiowa postawa,
czesciej sie ruszamy, a takze mozemy
poprzez taniec ukaza¢ rdzine nastroje
i emocje. Dla dzieci waznym przezyciem
jest zatozenie stroju ludowego, ktory jest
bogato zdobiony i pieknie sie prezentuje.
Dlatego tak wazne jest, aby stwarzac
najmtodszym warunki do obcowania
z kulturg narodowg, poznawaniem
obrzedow i zwyczajéw, ktdre sg obecne
w kraju, jak réwniez w najblizszych
regionach i wsiach.

Fragment pracy dyplomowej

kulturowe regionu
ukazane przez stroje

,Bogactwo
rzeszowskiego
i tance ludowe”

Autor: Patrycja Pigtek-Zieba

19UB
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wptyw muzyki na dzieci i mtodziez

Muzyka — ... jedna z namietnosci rzadzacych naturg cztowieka®...”.
To wtasnie ona byta z cztowiekiem od poczatku istnienia. To ona zna wszelkie
jego tajemnice i najskrytsze stabosci. Do jakiego zakatka historii nie
zagladniemy, tam nie brakowato muzyki. Jest to zjawisko wszechobecne
i odwieczne. Nieznani nam przodkowie podczas codziennej pracy
wykopywali coraz to nowe skarby, dzi$ przypominajgce instrumenty
muzyczne. Swojg droga, wtedy bardzo pomystowe - z kosci flet, a z kawatka
zwierzecej skory naciggnietej na pienki drzew — bebny?. A wiec dzwieki
chodzg za nami od lat, niezaleznie od naszego nastroju. Mineto tyle czasu,
a muzyka nadal jest nieodtagcznym elementem codziennego zycia. Ciezko
znalez¢ miejsce od niej uwolnione. Cho¢ wykonywanie i tworzenie jej nie jest
juz tak naturalne dla kazdego z nas jak oddychanie czy chodzenie, to
stuchanie jej od wiekéw wywotuje i pobudza w nas wszelkie emocje,
skojarzenia i wspomnienia. Dziatanie czestotliwosci dzwieku na cztowieka
i jego zmysty jest nam coraz blizsze, ale nadal tak tajemnicze i fascynujace.
Pomocna w rozwigzaniu tego zagadnienia stata sie jedna z dziedzin nauk —
psychologia, ktéra bada mechanizmy ludzkich zachowan.

Najbardziej intrygujagcym elementem w muzyce jest to jaka moc
wywiera na mézg kazdego cztowieka. Pierwsze teorie na ten temat mieli
Grecy tworzgc tak zwang teorie etosu, ktéra zaktadata, ze nazwane dzi$
tonacje: smutna i wesofa, wtedy wzmacniaty lub ostabiaty charakter
cztowieka i doprowadzaty do dobra lub zta3. Ta teoria zostawita swoje
korzenie po dzi$ dzien, jednak wspdtczesni naukowcy twierdzg, ze nie ma
jednego miejsca w naszych gtowach, ktére by odpowiadato za nasze
zachowania przy muzyce. Jest wiele miejsc w mozgu, ktére podczas stuchania
czy wykonywania muzyki aktywuja w cztowieku znane procesy jak emocje,
pamieé, dziatanie, a przede wszystkim percepcje. To w jaki sposob stuchacze
reagujg w procesie percepcji zastanawia po dzis dzien.

Muzyke odbieramy przede wszystkim dzieki zmystowi stuchu, ale jest
on wzbogacony o pamie¢ muzyczng i rozne specjalne wtasciwosci psychiczne,
ktére uwrazliwiajg na piekno muzyczne. Stuch jak i kazdy inny organ ludzki
jest jednak bardzo zréznicowany, dlatego kazdy cztowiek stuchajgc jednego
utworu, jednego autora, doswiadczy innej emocji, nigdy nie tej samej.
Odbieranie bodzcéw emocjonalnych moze by¢ przerdine - od euforii po
wielki smutek. Jednak wyksztatcita sie pewna teoria, ze podczas stuchania
utwordw, ktére wzbudzajg w nas tagodnosé, w naszym ciele wytwarzane s3
hormony szczescia, natomiast liczba hormonéw stresu opada. Nalezy tu
wspomniec o cudownym zjawisku jakim jest wpasowanie sie rytmu ludzkiego
serca w rytm stuchanego przez nas utworu. Jezeli tempo muzyki utrzymane
jest w granicach 60/70 uderzen na minute, czyli tyle ile przecietnie wynosi
puls cztowieka w stanie spoczynku, to tempo tej muzyki dziata w sposéb
kojacy*. Pozwala réwniez na zwiekszenie przyswajalnosci wiedzy. Muzyka
klasyczna, utrzymywana w rytmie bicia serca cztowieka dziata najlepiej na
nasz moézg. To wtasnie ona powinna towarzyszy¢ szczegdlnie mtodym
ludziom podczas $cistej nauki czy nawet nauki jezykdow obcych. Z kolei
muzyka rockowa, tak czesto uwielbiana przez mtode pokolenie, powinna by¢
unikana podczas nauki, poniewaz w poréwnaniu do poprzedniczki ma
szybsze tempo utworu, co powoduje przyspieszenie tempa pracy ludzkiego
serca, a co za tym idzie, obniza naszg przyswajalnosé wiedzy.

Przetomowy okres, w ktérym jesteSmy w stanie poznaé swoje
preferencje muzyczne to okres nastoletni. Uruchamia sie w nas matymi
krokami wspomniana pamieé¢ muzyczna. Zaczynamy interesowac sie muzyka,
stucha¢ tego, co narzucano nam przy domowych porzadkach
i potrafimy dzieli¢ sie naszymi odczuciami. Wchodzgc w s$wiat dorostych
doczekamy momentu, w ktorym ustyszymy pewng melodie, wywotujacg
w nas nostalgie, cos co wydaje sie by¢ nam bliskie, takie nasze. Wigze sie to
z muzyka, ktoérej stuchalismy w mtodosci, ktdra sprawia, ze nasze serduszko
zaczyna bi¢ mocniej, a nasze zmysty odczuwajg przeptywajgce ciepto
w naszym ciele.

WPLYW NA ROZWOJ EMOCJONALNY

Muzyka jest jednym z najbardziej naturalnych sposobdéw wyrazania
emocji. Poprzez swoje ulubione utwory, melodie, rytmy i teksty piosenek,
dzieci moga z tatwoscig identyfikowaé rézne uczucia, zaréwno wtasne, jak
i te, ktére sg obecne u innych oséb. To pozwala im lepiej zrozumie¢, kim sg,
i wyrazaé to, co czujg w sposob bardziej spdojny i przystepny. Muzyka daje
mozliwosé tworzenia witasnej przestrzeni do wyrazania siebie, co sprzyja
ksztattowaniu stabilnej i zdrowej tozsamosci emocjonalne;j.

Muzyka odgrywa waing role w procesie regulacji emocji. Dzieci
i mtodziez mogg wykorzystywaé muzyke, aby lepiej radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami, takimi jak frustracja, gniew czy lek. Spokojne melodie mogg
dziata¢ uspokajajgco i relaksujgco, redukujgc poziom stresu i pomagajac
w zapanowaniu nad emocjami. Z kolei dynamiczne, radosne utwory mogg
podnies¢ na duchu i pomdc w przezwyciezeniu strachu i smutku. Regularny
kontakt z muzykg uczy dzieci swiadomego korzystania z diwiekéw jako
narzedzia do regulacji nastroju.

WPLYW NA ROZWOJ MOZGU | ZDOLNOSCI POZNAWCZE

Muzyka aktywizuje wiele obszaréw mdzgu, co sprzyja rozwojowi
zdolnosci poznawczych. Dzieci, ktére regularnie uczg sie gry na
instrumentach lub uczestniczg w zajeciach muzycznych, rozwijajg szereg
kluczowych umiejetnosci, takich jak: lepsza pamie¢ i koncentracja -
$piewanie czy gra na instrumencie wymaga zapamietywania sekwencji stow
czy nut, co oprdcz pamieci rozwija réwniez umiejetnosc skupienia sie oraz
rozwdj jezykowy - Spiewanie i stuchanie piosenek rozwija stownictwo,
umiejetno$¢ rozumienia i artykulacji stow, a takze wptywa na poprawe
umiejetnosci komunikacyjnych. Ponadto, $piew i gra na instrumentach
angazujg obie poétkule mézgu, co sprzyja rozwijaniu myslenia logicznego oraz
kreatywnego jednoczesnie.

KREATYWNOSC | WYOBRAZNIA

Muzyka jest sztukg kreatywna, ktéra rozwija wyobraznie
i innowacyjnos¢ u dzieci i mtodziezy. Tworzenie muzyki, improwizacja czy
komponowanie wtfasnych melodii to procesy wymagajace tworczego
myslenia. Wprowadzenie dzieci w S$wiat diwiekdéw pozwala im na
eksperymentowanie z réznymi formami ekspresji, co przektada sie na
rozwijanie umiejetnosci nieszablonowego myslenia takze w innych
dziedzinach Zzycia. Dzieki muzyce otwiera sie rowniez przestrzed na
indywidualng ekspresje. Dzieci uczg sie wyrazania siebie i swojej
wyjatkowosci, co pozytywnie wptywa na ich tozsamos¢.

KORZYS$CI ZDROWOTNE

Muzyka wywiera znaczny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne dzieci
i mtodziezy. Regularne sSpiewanie wzmacnia uktad oddechowy, poprawia
postawe ciata i moze korzystnie wptywaé na prace serca. Ponadto muzyka
dziata relaksacyjnie i pomaga w redukcji napiecia oraz stresu. Moze poprawié
samopoczucie oraz podnie$é poziom energii.

Zajecia umuzykalniajgce, w tym lekcje $piewu i gry na instrumentach,
majg ogromny wptyw na wszechstronny rozwdj dzieci i mtodziezy. Regularna
aktywnos¢ muzyczna rozwija pamieé, koncentracje i zdolnosci motoryczne,
a takze buduje empatie, pewnos¢ siebie i zdolno$¢ wspotpracy. Dzieki temu,
muzyka staje sie nie tylko formg artystycznego wyrazu, ale réwniez poteznym
narzedziem edukacyjnym i terapeutycznym, ktére wspomaga rozwdj dzieci
na wielu ptaszczyznach. Odgrywa kluczowa role w zdrowym i harmonijnym
rozwoju dziecka, a takze wspiera w budowaniu dojrzatych relacji z innymi.

Oliwia Czubocha

1D. J. Levitin, Zastuchany mézg, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2016, oktadka (z tytu), thum. M. Szymonik.

2 Tamze, s.12.

3 https://archiwum.orfeo.com.pl/muzyczne-ciekawostki/antyczna-muzykoterapia-o-teorii-etosu/,

[dostep 14.10.2024]

4 N. Nitarska, Miej glowe i uszy szeroko otwarte — czyli o percepcji muzyki stow kilka, https://radiol 7 pl/blog/miej-glowe-i-uszy-szeroko-otwarte-czyli-o-percepcji-muzyki-

slow-kilka,
[ dostep 14.10.2024]
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Sfera kolekcjonera & ¥ ¢ 8 &%

Kolekcjonowanie komiksow

Kolekcjonowanie komiksow to pasjonujace hobby, ktére uprawia coraz wiecej osob. Polega na gromadzeniu,
katalogowaniu
i przechowywaniu roznych komiksow. Dzigki temu powstaje wartoSciowa kolekcja. W dniu dzisiejszym jest to hobby taczace
pasje z inwestycja i poszukiwaniem rzadkosci. Najpopularniejsze rodzaje komiksow to:
- Komiksy superbohaterskie — wydawane przez Marvell i DC, opowiadajace o superbohaterach
- Manga - japonskie komiksy, znane z unikatowe;j stylistyki
- Komiksy niezalezne — wydawane poza gtownymi wydawnictwami, czesto nowatorskie
- Komiksy vintage — stare wydania, ktore z czasem staja sie¢ cenniejsze.
Bez wzgledu na motywacje do kolekcjonowania komikséw, to hobby przynosi wiele korzysci. Jest zrodltem niekonczacej sie
pasiji.
Organizacja i przechowywanie komiksow to kluczowe aspekty kolekcjonowania. Kolekcjonerzy uzywaja specjalnych folii,
pudetek i oprawki, aby chroni¢ komiksy. Katalogowanie i kategoryzowanie ulatwia zarzadzanie kolekcja. Przechowywanie
komiksow i ochrona komiksow kolekcjonerskich zapewniaja zachowanie wartosci i stanu kolekcji. Budowanie kolekcji
komiksow to fascynujace hobby, ktore wymaga zaangazowania, kreatywnosci i cierpliwosci. Dbalos¢ o strategie poszukiwania
i nabywania, organizacje i przechowywanie pozwoli stworzy¢ imponujaca kolekcje. Kolekcja bedzie zrodlem dumy i satysfakcji
dla kazdego kolekcjonera.

Cezary Pawlak

KACIK Cztonkowie rodziny po angielsku

JEZYKOWY @T

GREAT-GRANDFATHER GREAT-GRANDMOTHER GREAT-GRANDFATHER

FAMILY TREE

GREAT-GRANDMOTHER

GRANDMOTHER

BROTHER TWIN SISTER

NIECE NEPHEW
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ROSLINKI Z NASZEJ
SKRZYNK.I

KIEEK|

Zbliza si¢ okres jesienno-zimowy zatem nastgpito
zwiekszone zapotrzebowanie naszych organizmoéw na
witaminy, mineraly itp. Prawdziwg bombag
witaminowg, dost¢png na wyciaggniecie reki, sg kietki.
Swieze kietki roélin straczkowych, zboz i warzyw maja
niezwykla wartos¢ odzywcza, wzbogacaja nasze
positki w witaminy 1 sole mineralne. Sg bogate
w blonnik, warto§ciowe biatka oraz kwasy thuszczowe
omega-3. Regularne spozywanie kietkOw wzmacnia
nasz system odpornosciowy, uzupeilnia niedobory
sktadnikow mineralnych 1 witamin. Jest to niezwykle
wazny sktadnik diety, kazdego kto prowadzi zdrowy

tryb zycia.

Rok 2024, wydanie 40

Najlepszym 1 najprostszym rozwigzaniem jest zakup
specjalnego pojemnika. Kietkownice sg to najczesciej
pojemniki sktadajace si¢ z kilku ,,pigter”, czyli tacek
do wysadzania kietkéw. W najprostszej formie bywaja
kietkownice z jedng tackg z drobnymi otworkami oraz
kuwetka na wode. Jakie sg zalety kietkownicy?
Umozliwia rownomierny dost¢p kietkow do Swiatta.
Umozliwia wyhodowanie kilku odmian kietkow na
raz. Jest wygodna w uzyciu — wystarczy tylko dolewaé
odrobing Umozliwia

wody. Jest niedroga.

obserwowanie postepéw domowej hodowli.

Nasiona na kietki dostaniemy w kazdym sklepie
ogrodniczym, a w sezonie na kielki znajdziemy je
niemal w kazdym sklepie. Czas oczekiwania
1 korzystania z hodowli kietkow wynosi juz kilka dni.
Kietki sg idealnym dodatkiem do naszych potraw przez
caly rok, ale szczegolng warto$¢ przedstawiaja zima,
gdy nie mamy dostepu do wielu §wiezych warzyw.
Dlatego hodowanie kietkéw w domu jest nawykiem,

ktory warto w sobie wyrobic.
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BULECZKI CYNAMONOWE - CYNAMONKI

SKtADNIKI:

CIASTO

250 ml mleka

2 saszetki drozdzy instant (14 g) lub 50 g swiezych drozdzy
500 g maki pszennej

1 jajko

2 706ttka

70 g masta

50 g cukru

szczypta soli

do posmarowania: 1 jajko

NADZIENIE

70 g masta

3 tyzki mielonego cynamonu

2 tyzki cukru wanilinowego

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

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

PRZYGOTOWANIE:

Przy pracy z ciastem drozdzowym bardzo wazna jest

temperatura sktadnikdw. Mleko powinno by¢ letnie,
czyli lekko ciepte (temp. 37 - 40 st. C), jajka i drozdze wyjete
wczesniej z  lodowki i

ogrzane Ww temperaturze

pokojowej. Masto nalezy roztopic i przestudzic.

Jesli  uzywamy sSwiezych drozdzy nalezy przygotowac
znich rozczyn: drozdze pokruszy¢ i umiesci¢ w kubku, dodac
tyzeczke cukru i rozetrze¢ tyzeczkg az drozidie sie
rozpuszczg. Nastepnie dodac tyzke maki oraz 50 ml lekko
cieptego mleka, wymieszac i odstawi¢ do wyrosniecia na 10

minut.

Rok 2024, wydanie 40

Make wsypac¢ do misy miksera lub duzej miski. Jesli

uzywamy drozdzy instant nalezy dodac¢ je
bezposrednio do maki i wymieszaé. Jesli uzywamy
Swiezych drozdzy - nalezy wla¢c do maki

przygotowany, wyros$niety rozczyn.

Nastepnie do maki doda¢ lekko ciepte mleko, jajka,
26ttka, roztopione i przestudzone masto, cukier oraz
sol.

Wyrabiaé (recznie lub mikserem planetarnym) przez
ok. 10 minut az ciasto bedzie gtadkie i sprezyste.
Przykry¢ folig i odstawi¢ na ok.1 godzine do
wyros$niecia. Po tym czasie wytozy¢ ciasto na stolnice
lub blat i wygniata¢ przez chwile pozbywajac sie
pecherzy powietrza. Ciasto podzieli¢c na 2 czesci
i kazdg rozwatkowaé na placek o wymiarach 30 x 30
cm.

Placki z ciasta kolejno smarowaé roztopionym
mastem i posypa¢ mieszankg cynamonu, cukru
wanilinowego, drobnego cukru i startej skorki.

Zawing¢ ciasto w roladki ikazdg z nich pokroic¢
w poprzek na 10 plasterkdw o grubosci ok. 2 cm.
Wszystkie 20 sztuk utozy¢ na duzej prostokatnej
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Odstawié
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: podgrzaé sok z cytryny,
dodac cukier puder i wymieszac.

Smacznego &
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Witasciwosci zdrowotne i zawartosc

PRZEPIS NA JESIENNY SOK witamin:

OWOCOWO - WARZYWNY WZMACNlAJACY e Marchewki: bogate w beta-karoten, ktory wspiera

ODPORNOS’C’ zdrowie skory i oczu oraz wzmacnia uktad odpornosciowy.
Zawierajg takze witamine C.

e Jabtka: dostarczaja btonnika, witaminy
Ciantyoksydantow, ktére wspierajg uktad odpornosciowy
2 marchewki i wspomagaja trawienie.

SKtADNIKI:

1 jabtko e Pomarancza: petna witaminy C, ktéra jest kluczowa
) dla walki z przeziebieniem i wspiera produkcje biatych

1 pomarancza Kkrwinek

kawatek imbiru (ok. 2 cm) e Imbir: dziata przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie,

pomaga

w walce z infekcjami i wspiera uktad odpornosciowy.

e Cytryna: dostarcza duzg dawke witaminy C,

sok z 1 cytryny
1 szklanka wody

Opcjonalnie: 1 tyzeczka miodu (dla ostody) wspomagajac  naturalne mechanizmy  obronne
organizmul.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: e Midd: dziata antybakteryjnie i wzmacnia organizm,
dodatkowo tagodzgc bol gardta.
. Obierz marchewki, jabtko, pomarancze i imbir.
. Pokrdéj warzywa i owoce na mniejsze kawatki. Ten jesienny sok to prawdziwa bomba witaminowa, ktora
e STessET 1A s EETE e sel (s idealnie nadaje sie na chlodnfejsze dni. Dzieki potgczeniu
marchewek, jabtek, pomaranczy i imbiru, dostarczasz
uzycie sokowirowki — wrzué wszystkie sktadniki (oprocz organizmowi witaminy i antyoksydanty, ktére wspierajq
cytryny i miodu) do urzadzenia i wyciénij $wiezy sok. odpornosc i dodajq energii. Imbir oraz cytryna nadajq soku
wyrazisty, lekko pikantny smak, a jednoczesnie dziataj
. Jesli nie posiadasz sokowiréwki, mozesz uzy¢ blendera: y , Y , P , 4 . J » _jq
przeciwzapalnie. To idealny napdj, by wzmocnic¢ organizm

zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase, a nastepnie i ochronic sie przed jesiennymi infekcjami.
przecedz przez sitko, aby uzyskac klarowny napd;.

. Dodaj sok z cytryny oraz miéd (jesli uzywasz) i doktadnie
wymieszaj.

. Przelej do szklanki i ciesz sie pysznym, zdrowym napojem!

L N

Smacznego &
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