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JESTESMY Z SIEBIE ZADOWOLENI PO CALYM DNIU!

Starajmy si¢ nada¢ naszemu dniu jaki$ rytm, poniewaz da nam to
wlasnie poczucie kontroli. Zaplanujmy sobie dzien w taki sposob
I stwdrzmy takie cele, ktdre przede wszystkim beda dla nas
rzeczywiste, realne, pozytywne. Czyli od zwyktego Scielenia tozka,
robienia $niadania, zaplanowania dnia w taki sposob, ze np. rano
odrabiamy lekcje, po potudniu odpoczywamy, bawimy si¢, czytamy-
tak zeby dzien nie zlat nam si¢ z nocg i zeby w 0gole wszystko nam
si¢ nie pomieszato! Planujmy rowniez nasz dzien w taki sposob, zeby
rzeczy, ktore mamy zrobi¢ byty bardzo pozytywnie formutowane,
gdyz bedzie nas to zachg¢cac do tego, zeby je realizowac. Niech beda
to cele bardzo krotkie, mozliwe do zrealizowania, jak rowniez
sprawdzalne, czyli zebym ja wiedziat/wiedziala po czym poznam, ze
dang rzecz udato mi si¢ zrobi¢. Wowczas ktadac si¢ wieczorem spaé
bede mial/ta poczucie dobrze spedzonego dnia, bo wszystko, CoO sobie
zaplanowalem/tam mogtam/lem zrobi¢, a to de facto wptynie na moje
lepsze samopoczucie, poniewaz bede wiedzial/ta, ze mam poczucie
sprawstwa, czyli to, co sobie zaplanowalem/tam - udato mi si¢
zrealizowac! Do dzieta! Myslmy pozytywnie 1 planujmy z glowg!




ZACHECAMY DO CZYTANIA

dak zyé

101 sposobow,
! IWNOINIC 5% 0d niepokn

v paniki

Lek jest stanem emocjonalnym zwigzanym z przewidywaniem niebezpieczenstwa. Mozna
go pozna¢ po objawiajagcym sie¢ niepokoju, uczuciu napiecia, skrepowania, czy zagrozenia. W
odroznieniu od strachu, nie jest zwigzany z bezposrednim zagrozeniem lub bolem.

Nieustanne tkwienie w poczuciu napigcia i zagrozenia, bardzo negatywnie wplywa na nasz
dobrostan. Zaburzenia naszego nastroju prowadzg bowiem do wielu chorob fizycznych,
dlatego tak wazne jest, aby nauczy¢ si¢ zarzgdza¢ swoimi emocjami. W tym rowniez
umiejetnie radzi¢ sobie z roztadowywaniem leku.

Jak zy¢ bez leku?

Niestety nie jesteSmy w stanie uniknaé trudnych sytuacji i odizolowac si¢ od wszystkich
problematycznych 0sob w naszym zyciu. Ale to, co mozemy zrobi¢, to przeformutowa¢ swoj
wewnetrzny monolog i nauczy¢ si¢ technik, ktére pomoga nam opanowac trudne dla nas
emocje.

Ksigzka Jak 7yé bez lgku. 101 sposobow, aby uwolnié si¢ od niepokoju, fobii, atakow
paniki to praktyczny poradnik dla wszystkich zmagajacych si¢ z zaburzeniami Igkowymi oraz
dla oséb, ktorym na co dzien w zyciu towarzyszy wysoki poziom stresu.

Kazdy rozdzial to zazwyczaj dwustronicowy opis konkretnej techniki, ktorag mozemy
zastosowac w sytuacji, kiedy jesteSmy przytloczeni poczuciem zagrozenia. Znajdziemy tutaj
101 praktycznych sposobdw, ktére pomoga nam zaczaé pozytywny monolog, budowac swoj
pozytywny obraz i roztadowac towarzyszace nam na co dzien napigcie.


https://www.taniaksiazka.pl/jak-zyc-bez-leku-101-sposobow-aby-sie-uwolnic-od-niepokoju-fobii-atakow-paniki-tanya-j-peterson-p-1336032.html

Co robimy podczas pobytu w domu ?

Nuda nam nie grozil

e Uczymy sie
e Tanczymy
e Ogladamy filmy
e Gramy w planszéwki
e Gotujemy
e Rysujemy
e Stuchamy muzyki



MAM NA IMIE MARYSIA, JESTEM UCZENNICA KLASY OSMEJ.
TERAZ POSWIECAM SIE SWOJEJ PASJI - MALOWANTIU.

NIE ZAPOMINAM O EGZAMINACH!




MAM NA IMIE WERONIKA, UCZESZCZAM DO KLASY OSMET.
DOSKONALE SWOJE UMIEJETNOSCI W BOKSIE - ¢WICZE OD 2 LAT




ODKRYWAM S$WIAT ...

Mam na imi¢ Mateusz, jestem uczniem klasy piatej. Dla mnie
wewngtrzna che¢ zdobywania wiedzy jest najskuteczniejszym
motorem napedowym do efektywnego uczenia si¢ 1 zapamigtywania.
Kolezanki 1 Koledzy — tez mozecie wspomoc te naturalng potrzebe
inspirujgc domownikéw wzajemnie. Teraz szczegodlnie mozemy
odkrywac¢ §wiat, siedzac w domu. Atlasy, ksigzki o §wiecie, ksigzki
przyrodnicze, gry... W kazdym tygodniu, dniu — moga przenies¢ nas
w rdzne czesci $wiata. Zachecam do odkrywania $wiata, korzystajac z
réznych zrodet informacji dostepnych w domu: atlas, mapa, Internet,
telewizja itp.


http://www.maluszkoweinspiracje.pl/2019/03/pozwolmy-dzieciom-odkrywac-swiat.html

Jestem Julka. Jak Wam mija przerwa od chodzenia do szkoty? Pamietajcie, uczymy sie zdalnie! Jednak
czasami trzeba odpoczaé. W tym numerze naszej gazetki znowu wspomne o modzie.

KATANA JEANSOWA nigdy nie wyjdzie z mody. Taka najzwyklejsza pasuje praktycznie do kazdej
stylizacji

Oczywisci e REKAWICZKI GUMOWE mogg tez by¢ ciekawe. Wiem, wiem- przebywamy w domu.
Jednak rodzice muszg robi¢ zakupy. Wtedy rekawiczki sg niezbedne. Mozna je przyozdobi¢ jakim$
rysunkiem. Rodzicom bedzie mito, gdy spojrza na nie i przypomna w sklepie o swoich ,,pociechach”.




I troch¢ madrosci ludowych:
W Wielka Niedziele pogoda, duza w polu uroda.

Zielone Boze Narodzenie, a Wielkanoc biata, w polu uciecha mata.
Gdy na dzwony wielkanocne pada, sucho$¢ nam przez cale lato wtada.
Dwor to wor: bab w nim petno jak na Wielkanoc.

Kto dzien i noc gosci, to w Wielka Niedzielg posci.

Niewinny jak baranek wielkanocny..

Lepszy by jeden madry w piatek nizeli blaznow w Wielka Niedziele

dziesiatek.
Nie kazdej niedzieli Wielkanoc.

POLONISCI RADZA, SMIESZA, ZYCZA!

Na poczatek odmiana:

., Z Wielkanocg (Wielkanoca) jest troche
tak, jak z Rzeczpospolita
(Rzeczapospolity): pierwszy czton moze
pozostawac nieodmienny (zawsze
mianownikowy) lub si¢ odmienia¢. Moze
by¢ zatem i Wielkanocy, 1 Wielkiejnocy.
Czy moze by¢ tez Wielkiej Nocy? Moim
zdaniem tak, o ile myslimy przy tym o
rzeczywiste] wielko$ci tamtej nocy, kiedy
to stalo sie co$ tak wielkiego... W sytuacji
zyczen radzitbym racze] pisowni¢
taczna.”

Jerzy Bralczyk

Na Zmartwychwstanie dziadek przy ptocie stanie.
Kichnat tak poteznie jak mozdzierz na rezurekcje bijacy.
Czys sie z choinki wielkanocnej urwat?

Ma wiecej do roboty niz piece na Wielkanoc.
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Palindrom to wyrazenie, ktére czytane zaréwno od lewej, jak i od prawej strony brzmi tak samo. Jest
to swego rodzaju gra stowna, ktéra nie zawsze musi mie¢ ukryty sens. Czesto uzywa sie tych wyrazéow
po prostu na zasadzie ,sztuka dla sztuki”, na poprawe humoru.

Zwrot ,palindrom" pochodzi z greckiego: palindromem, czyli biec z powrotem. Palindromy moga
obecnie stanowi¢ rodzaj zabawy stownej zmuszajgcej nasze szare komérki do wzmozonej aktywnosci
:-). Sprawdz sie!

A oto przyktady:

e Anna
e Otto

e Kobyta ma maty bok.

e Akta generata ma mata renegatka.

e lle Romanowi dafa za tad Iwona moreli?

e tapat za kran, a kanarka ztapat.

e Zakopane na pokaz.,,Co mi dat duch — cud, tad i moc.”
e lezlejelwa, paw leje lzej.”

e ,lle Roman tadny dyndat na moreli?”

e ,Ada baki pikg bada.”

A teraz pora na Ciebie! Ut6z swoje palindromy.



POLONISCI RADZA - NIE TYLKO
PODCZAS PISANIA ROZPRAWKI
OBOWIAZUJA ZASADY!

Czasem denerwujg nas nakazy
i zakazy, ograniczajace normy i przepisy, usztywniajace zasady i reguty. Czy nam sie podoba, czy nie,
zyjac wsrod ludzi musimy przestrzega¢ praw i zwyczajow. Dobre maniery to nie tylko sztuczny rytuat
pozostawiony w spadku przez przodkéw celebrujgcych konwenanse, to wywodzaca si¢ z tradycji
praktyczna i niestychanie przydatna we wspotczesnym Swiecie umiejetnos¢ wiasciwego zachowania,
w kazdej sytuacji. Dobre maniery nie krepujg i nie usztywniaja, a wprost przeciwnie-zapewniajg
swobode i poczucie bezpieczenstwa, pozwalajg na luksus bycia soba. Dobre maniery to po prostu
sztuka zycia.

Ponizej przedstawiamy kilka podstawowych wskazowek, jak zachowywaé sie przy stole
zarbwno w $wieta, jak i podczas innego waznego wydarzenia. Postepuj zgodnie z tymi prostymi
zasadami, a wszyscy bedq chwali¢ Twoje dobre maniery. Porady jak zachowywac sie przy stole:

1. Sztuécdw uzywaj w kolejnosci od zewnatrz do wewnafrz.

2. Lokcie ze stotu. Zawsze!

3. Nie odmawiaj prébowania potraw.

4. Nie namawiaj do jedzenia.

5. Talerz przechylaj w strone od siebie, a nie do siebie.

6. Noza uzywaj tylko do krojenia mies.

7. Nigdy nie zostawiaj resztek na talerzu.

8. Nie ,,grzeb” w potrawie.

9. Nie dmuchaj na jedzenie — poczekaj, az wystygnie.

10. Jesli znajdziesz w potrawie wios, czy skorupke z jajka, dyskretnie odtoz jg

na talerz.

11. Widelec do ust, a nie usta do widelca!

12. Nie rozpoczynaj jedzenia, jesli wszyscy nie otrzymali jeszcze swojego positku.

13. O tym, Ze zaczynamy je$¢, informuje gospodyni.

14. Nie przyprawiaj dania przed jego sprobowaniem.

15. Jesli podana jest herbata ekspresowa, torebke odt6z na specjalnie

przeznaczony do tego talerzyk.

16. Nie pro$ o dokfadke.

17. Brudnych sztuccow nigdy nie odktadaj na obrus i nie opieraj o talerz.

18. Pod stotem nie zaktadaj nogi na noge — bedziesz kopata/ta innych.

19. Jesli nie wiesz, jak cos jes¢, zapyta.



POLONISCI RADZA, SMIESZA, ZYCZA!

Humory z Internetu o zajaczku! Wkrotce Swieta!

Przed sklepem w lesie stoi w kolejce mndstwo zwierzat: niedzwiedzie, lisy, wilki, jeze itp.

Przez kolejke przepycha si¢ zajac. Rozpycha inne zwierzeta lokciami, wreszcie jest na poczatku
kolejki! W tym momencie tapie go niedzwiedz i moéowi: "Ty, zajac, gdzie si¢ wpychasz?! Na koniec!"
I mach! rzuca go na koniec kolejki. Zajac znowu si¢ przepycha, ale znowu lapie go niedzwiedz i
odrzuca na koniec. Zajac powtarza swoj wyczyn jeszcze kilka razy, ale za kazdym razem niedzwiedz
wyrzuca go na koniec. Wreszcie obolaty Zajac otrzepuje sie z kurzu i méwi do siebie:

,,Nie- to nie. Nie otwieram dzisiaj sklepu!"

Przychodzi zajaczek do sklepu niedzwiedzia i pyta:

-Czy sa pisanki?

-Nie ma.

Po tygodniu zajaczek znow przychodzi i pyta:

-Czy sg pisanki?

-Nie ma.

Na trzeci dzien znéw przychodzi i pyta:

- Czy sg pisanki?

-Sg - odpowiada zadowolony niedzwiedz. Na to zajaczek:

- I co mi z tego. Przeciez Wielkanoc byta dwa miesiace temu.



Na plastyce uczniowie otrzymali zadanie narysowania pisanek. Pod koniec lekcji nauczycielka mowi

do Jasia:
- Miates$ narysowac¢ pisanke, a narysowate$ zwykle, zolte jajko.
- Bo mam tyko z6lta kredke

Skacze zajgczeR po lesie

i Zyczenia Tobie nieste.

Przez pisankj przeskakuje
ALLELVIA wykrzyRuge.

Po czym znika w dtugich susach.
Cafy mokry od dyngusa.




KONKURS - ZABAWA

Zach¢camy WSZYSTKICH do wspoéltworzenia gazetki.
Ogtaszamy konkurs — zabawe.
Proszg¢ przesytac:
Zdjecia najSmieszniej umalowanej twarzy.
Zdjecia najtadniej ozdobionej pisanki.
Zdjecia swoich prac plastycznych na dowolny temat.
Prace literackie — proza, poezja.
Pomysty na nudg.
Prezentacje multimedialne: opracowania utwordéw literackich,
historia kina, historia piosenki itp.

7. Filmiki z nagraniami, np. czytanie ksigzek w kregu rodzinnym.
Kazda swoja tworczos¢, pomysty przesylajcie na adres:
ploteczkiztrojeczki@gmail.com

SOk whE

Umies$cimy je w nastgpnym numerze gazetki.



mailto:ploteczkiztrojeczki@gmail.com

PORADY
CO MOZEMY ROBIC?
I Mozna malowac jajka
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Wielkanoc tuz, tuz! Warto wigc juz zastanowi¢ si¢ nad tym, jak w tym roku ozdobimy
pisanki. Jesli macie w domu do$¢ sztucznych barwnikow i wyklejanek na jajka, to
sprawdzcie, jakie s3 domowe 1 naturalne sposoby na malowanie pisanek. Jajka sa
nieodlagcznym elementem $wigt wielkanocnych. Najtadniej wygladaja te malowane woskiem,
czy z wyskrobanymi na skorupce misternymi wzorkami. Jednak nie kazdy ma talent, by
tworzy¢ na jajkach dzieta sztuki. Mozna co prawda kupi¢ gotowe naklejane wzorki, czy
pomalowac¢ jajka w sztucznych barwnikach na wszystkie kolory teczy. Ale... czy nie lepiej 1
bezpieczniej pomalowac jajka w naturalny sposob? Jak? Oto kilka podpowiedzi, by
wielkanocne pisanki mialy rézne kolory i byly zabarwione w naturalny sposob.

Brazowy, pomaranczowy — to jeden z najbardziej znanych sposobéw na malowanie jajek,
czyli jajka gotowane wraz z tupinkami od cebuli. Jesli chcesz mie¢ bardzo ciemne jajka o
intensywnym kolorze, musi uzy¢ duzg ilo$¢ tupinek.

Roézowy — aby uzyskac¢ r6zowy kolo skorupek uzyj burakéw, a wlasciwie soku z burakow.
Jesli rozcienczysz sok duza iloscig wody, wtedy jajka beda mialy blady, delikatny kolor. Jesli
uzyjesz nierozcienczonego soku jajka beda intensywnie rézowe, a wrecz CZErwone.

Zielony — chcesz mies¢ zielone pisanki? Wcale nie musisz kupowaé barwnika do jajek, moze
uzyskac takie pisanki w naturalny sposob. Wystarczy, ze przygotujesz wywar z mtodego
zboza, np. zyta.

Zolty — z6tte jajka uzyskasz jesli uzyjesz do zrobienia wywaru kurkumy lub curry.
Oczywiscie im wiecej przyprawy, tym barwa bedzie bardziej intensywna.

Granatowy, niebieski — niebieskie jajka? Czemu nie! Zeby je zabarwi¢ na niebiesko potrzeba
lisci czerwonej kapusty. Najlepiej jesli masz dwie mate gtowki kapusty. Musisz zala¢ je 0,5 1
wrzatku i1 doda¢ 5 tyzek octu. Tak przygotowang kapuste zostaw na noc. Rano bedziesz mogt
w tej wodzie z octem ugotowac jajka.



Il Mozna gotowa¢ z mamg

Mozecie gotowac z mama. Jest to bardzo fajna alternatywa na nude i dodatkowo mozecie
odkry¢ swoja nowa pasj¢, wlasnie gotowanie. A takze potaczycie mite z pozytecznym,
poniewaz wtedy tez mozecie pomdc mamie.

Il Mozna zrobi¢ wszystko, Czego wczesniej nie mogliSmy zrobic¢

Mozecie zrobi¢ wszystkie domowe rzeczy, na ktore wezesniej nie mieliscie czasu. Jest tyle
fajnych rzeczy, ktore mozecie zrobi¢ w domu, wigc w tym okresie mozecie to wykorzystac,
np. pogra¢ w planszoéwki, zrobi¢ porzadki, malowaé, czyta¢ ksigzki, zrobi¢ prezentacje, zrobic¢
domowy ogrodek na parapecie i posia¢ np. rzezuchg itd.




I1l Mozna nauczy¢ si¢ roznych rzeczy

Mozecie nauczy¢ si¢ roznych rzeczy, np. grania na gitarze, nauczy¢ si¢ robi¢ gwiazdg ( w-f),
nauczy¢ si¢ malowac itd.

DZIEKUJEMY WSZYSTKIM ZA WSPOtPRACE.

CZEKAMY NA WASZE PRACE | POMYStY!

POZDRAWIAMY, ZYCZYMY ZDROWIA!



