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Drodzy Czytelnicy!

Wrzesien, a wiec wracamy do szkoty. Wracamy po wakacjach, wracamy
po nauce zdalnej. Moze niektorzy na poczqtek bez wielkiego
entuzjazmu. Ale spokojnie! Juz podpowiadamy, jak sobie poradzic,
gdyby kogos meczyt stres.

Od czego by tu zaczqcé? Od najwazniejszego, czyli od jedzonka.

Jesieniq zdrowe przekgski sq
naprawde smaczne. Co byscie
powiedzieli na jabtka, gruszki i
Sliwki albo na pysznq safatke z
arbuzem?

Poza tym troche ruchu - zaczynamy

powoli, ostroznie od (wiczen
relaksacyjnych i spacerow po lesie,

a potem stopniowo rozkrecimy sie
na WF-ie. Do nastepnego lata
zfapiemy olimpijskg forme.

Jesienne drzewo, Bartek, kl. 5zZ No to r uszamy!

Redakcja



Wydarzenia
Olimpiada!
W dniu 4 wrzesnia reprezentacja naszej szkoty wzieta udziat w jubileuszowej
X Torunskiej Olimpiadzie Osob Niepetnosprawnych.

To jedyna impreza sportowa dla osdb z
niepetnosprawnoscia w naszym
wojewodztwie odbywajgca sie na taka
skale. Nasi uczniowie rywalizowali w
wielu konkurencjach i zaprezentowali
sie w doskonatym stylu.

Wszyscy uczestnicy wydarzenia

otrzymali pamigtkowe medale.

Bardzo pouczajgca wycieczka
Uczniowie klasy 7b i 8a wybrali sie do Centrum Nowoczesnosci MLYN WIEDZY na

Uczniowie mieli okazje poszerzyé wiedze
na temat emocji i ich rozpoznawania,
poznali style w modzie i muzyce. Na
Sciezce dojrzewania utrwalili wiedze
dotyczgcg zmian fizjologicznych w okresie
dojrzewania, bilansowania zdrowego
positku. Sprébowali "by¢ w cigzy" i
prawidfowo przewing¢ niemowle.

Bierzemy sie za porzqdki
17 wrzesnia wszyscy uczniowie naszej

szkoty wraz z nauczycielami wzieli udziat w
ogolnopolskim finale "Sprzatanie swiata -
Polska".

Porzadkowalismy najblizszg okolice,
zbierajac i segregujgc smieci zalegajace na
chodnikach i terenach zielonych,
znajdujgcych sie w poblizu naszej szkoty.



Porozmawiajmy ...

Po dtuzszej przerwie wracamy do normalnego trybu zaje¢. Niektdrzy z nas z
roznych przyczyn obawiajg sie troche powrotu do szkoty. Z naszymi rozterkami
zwraociliSmy sie do pani psycholog Aleksandry Piekarskiej i pani pedagog Joanny
Janiaczyk z Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Toruniu.

Trele Morele: Boje sie wrdci¢ do szkoty, bo odzwyczaitem sie od przebywania w
duzej grupie kolegédw. Niektérzy caty czas spotykali sie prywatnie, a ja nie
miatem z klasg kontaktu.

A. Piekarska, J. Janiaczyk: Z catg pewnoscig na poczatku powrotu do szkoty
mozesz przezywac stres zwigzany z nowg dla Ciebie sytuacjg. Przypomnij sobie
wtedy pozytywne wspomnienia zwigzane ze szkofg, ze swoimi kolezankami i
kolegami. Na pewno byto duzo sytuacji, w ktérych cos wspdlnie robiliscie i
Swietnie sie bawiliscie. Daj sobie tez czas na przyzwyczajenie sie do bycia w
grupie. Sprébujecie w tym pierwszym okresie zaplanowac co$ mitego wspdlnie z
cafg klasg i wychowawcg. Moze to byé np. piknik w parku, wyjscie do kina,
wycieczka.

T.M.: Boje sie, ze nie poradze sobie z normalnym tempem nauki na lekcji,
odrabianiem zadan domowych, sprawdzianami, itd.

A.P., J.J.: Nauczyciele doskonale wiedzg, ze poczatkowo uczniowie mogg miec
problem z tempem pracy czy odrabianiem zadan domowych. Z catg pewnoscig
uwzglednig to podczas oceniania. Warto przeznaczy¢ sobie wiecej czasu na
efektywne zaplanowanie dnia tak, by znalazt sie czas na odpoczynek i na
odrabianie lekcji. Wazne — nie zapominaj o odpowiedniej ilosci snu. Dzien
dostarcza Ci wielu wrazen, daj sobie czas na odpoczynek i sen.

T.M.: Boje sie, ze bede dostawat znacznie stabsze oceny, bo w domu pomagata
mi rodzina. Wszyscy (nauczyciele i rodzice) bedg rozczarowani.

A.P., J.J.: To mite, ze pomagata Ci rodzina, ale teraz Ty sam bedziesz mogt sie
sprawdzi¢. Pomysl o swoich mocnych stronach, ile rzeczy potrafisz zrobic
samodzielnie i w ilu trudnych sytuacjach znalaztes rozwigzanie. Rodzina i
nauczyciele trzymajg za Ciebie kciuki. Z cata pewnoscig bedg z Ciebie dumni, ze



wrocites do szkoty i samodzielnie zaczynasz dawac sobie rade. Wazniejsze niz
oceny jest Twoje staranie, wysitek i Twoje dobre samopoczucie.

T.M.: Boje sie WF-u, bo w czasie nauki zdalnej troche przytytem i w ogdle jestem
mniej sprawny.

A.P., J.J.: Tak naprawde wiekszos¢ osdb miata problem z utrzymaniem wagi i
kondycji podczas pracy i nauki online. Teraz nadszedt czas, by wréci¢ do formy i
odpornosci. Potraktuj lekcje WF jako doskonatg do tego okazje. Powodzenia!

T.M.: Nie chce mi sie rano wstawac i nie wyobrazam sobie, jak wytrzymam 7-8
godzin w szkole.

A.P., J.J.: Zmienia sie TwOj rytm dnia i przez pierwszy tydzien mozesz odczuwac
zmeczenie, ale jesli zadbasz o odpowiednig ilos¢ snu, zdrowg diete, aktywnos¢
fizyczng to szybko to zmeczenie minie. Pamietaj, ze i nauczyciele i Twoi
rowiesnicy beda tez odczuwaé zmeczenie. Przeznacz wiecej czasu na spokojne
przygotowanie sie do kazdego dnia. To co mozesz, zréb wieczorem, aby unikngé
pospiechu i nerwowej atmosfery rano.

T.M.: Bardzo dziekujemy za zrozumienie i cenne wskazowki!

Ponizej przedstawiamy wyniki ankiety, ktorg przeprowadzilismy na poczatku
wrzesnia. Na pytanie: ,,Co robie, gdy jestem zestresowana/y?” odpowiedziato
31 osob. Sposréd podanych propozycji mozna byto wybra¢ 1-2 lub dopisac
wiasne.

Jaki sposdb uwazamy za najskuteczniejszy? Oto odpowiedzi:

- az 20 o0s06b stucha muzyki,

- 8 0s6b decyduje sie na rozmowe z kim$ bliskim (przyjaciel, ktos z rodziny),
czasami przez telefon,

- 6 0sbb idzie na spacer,

- dla 5 0s6b lepszym sposobem jest bieganie lub sg éwiczenia fizyczne,

- 4 osoby poprawiajg sobie humor czyms smacznym.



Wsrod dopisanych sposobdw walki ze stresem pojawiajg sie: ogladanie TV, gry
komputerowe lub na smartfonie, jazda na rowerze, zabawa z psem lub innym
czworonogiem, uktadanie puzzli, klockéw Lego, rozmowa z wychowawcy, a
nawet medytacja.

W sumie mamy catkiem sporo pozytywnych metod radzenia sobie ze stresem, a
kolejne (sprawdzone!) poznacie juz za chwile. Zapraszamy do lektury! (I.L.)

( Jak walczy¢ ze stresem?
L =g | (| jrsmras——
., W walce ze stresem warto wykorzystac
' 7 ¢wiczenia relaksacyjne, ktore wyciszajg i
"
/Aj \ odprezajg umyst, regulujg oddech i tetno
{/ FRE oraz redukujg zbedne napiecia miesni.

Dodatkowym atutem cwiczen relaksacyjnych jest to, ze sg tatwe do wykonania
oraz to, ze mozna ¢wiczy¢ praktycznie wszedzie (w domu, w szkole, nawet w
autobusie).

Oto przyktady kilku ¢wiczen relaksacyjnych:

* Rozcigganie miesni catego ciata - jest to bardzo wainy element dnia, ktory
powinien by¢ wykonywany codziennie rano po przebudzeniu. Cwiczenie mozna
wykonac, lezgc na tézku - wystarczy wyprostowane rece unies¢ nad gtowe az do
momentu odczucia rozciggania. RéwnoczesSnie nalezy rozcigga¢ takze nogi,
poprzez ich maksymalne wyprostowanie i ,wydtuzenie”- ¢wiczenie powtarzamy
6 razy po 15 sekund.

* Rozluznianie miesni karku oraz szyi - ¢wiczenie to mozna wykona¢ zarowno w
pozycji stojacej, jak i lezacej. Nalezy odchyli¢ lekko gtowe do tytu i wykonywad
ruchy szyi w taki sposob, aby kresli¢ ksztatt 6semki - to éwiczenie powtarzamy
10 razy w jedng oraz w drugg strone.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia wyraznie czuc¢ efekt rozluznienia.

* Strzgsanie napiecia - nalezy przyjgé¢ pozycje stojgcy, opusci¢ rece, zacisngé
piesci. Nastepnie bierzemy gteboki oddech przez nos i spinamy barki. Po 5



sekundach energicznym ruchem strzgsamy z siebie napiecie, rozluzniajac
mieénie i palce rak, z jednoczesnym wykonaniem wydechu ustami. Cwiczenie
powtarzamy 8 razy.

* Regulowanie oddechu - ta technika
relaksacyjna polega na tym, aby przyjac jak
najbardziej wygodng, komfortowg dla
siebie pozycje i w petni skupi¢ sie na
oddechu. Aby utatwic¢ koncentracje, mozna
zamkng¢ oczy i wykonywaé naprzemienny

wdech i wydech. e R T
Mozna réwniez patrze¢ w trakcie ¢wiczenia, jak nasza przepona rytmicznie
porusza sie w gore i w dot. Wazne jest, aby powietrze wcigga¢ nosem, a

wypuszczaé ustami. Cwiczenie powtarzamy okoto 3 minut.

* Na koniec chciatbym zaproponowac ¢wiczenie relaksacyjne, ktére dodatkowo
bardzo dobrze wptywa na kregostup. Jest to c¢wiczenie opracowane przez
japonskiego fizjoterapeute — doktora Tokshiki Fukutsuiji:

Usigdzcie na podfodze z wyprostowanymi nogami. Za plecami potdzcie watek
(moze to byé zrolowany recznik grubosci okoto 10 cm). Pilnujac, aby watek sie
nie przesungt, potdzicie sie na plecach tak, aby watek znajdowat sie pod
ledzwiami na wysokosci pepka — to bardzo wazne!Nastepnie wyprostujcie nogi i
ztgczcie ze sobg dwa duze palce u stép. Piety ustawcie na zewnatrz. Przeniescie
ramiona za gfowe i zfgczcie ze sobg dtonie tak, aby stykaty sie matymi palcami
a kciuki skierowane byty na zewnatrz. Wydtuzajcie kregostup, ciggnac rekami w

gore.

Wykonujac ¢wiczenie oddychajcie gteboko i rownomiernie. Nie spinajcie miesni,
starajcie sie maksymalnie rozluzni¢. Wytrzymaijcie w takiej pozycji 5 minut — to
optymalna ilo$¢ czasu potrzebna do pojawienia sie pierwszych efektéow.
Maksymalnie mozecie éwiczyé 10 minut dziennie. Cwiczenie powtarzajcie 3 razy
w tygodniu.

Zycze wytrwatosci i sukcesdw w tagodzeniu stresu.

Piotr Jettka



Z notatnika przyrodnika
JAK JESC, ZEBY OPANOWAC NERWY

1. Codziennie jedz ciepte, gotowane, wilgotne potrawy. ,Ciepty brzuszek” koi
nerwy.

2. Unikaj produktdw o wysokim indeksie glikemicznym, ktére powodujg nagty
wzrost cukru we krwi. Stowem: STOP StODYCZOM!

3. Cho¢ jeden positek w ciggu dnia jedz spokojnie, przezuwajgc kazdy kes, czyli
daj sobie czas.

4. Wybieraj produkty, ktére wspierajg uktad nerwowy.

5. Gotuj i jedz proste i szybkie positki oparte na naturalnych, nieprzetworzonych
produktach.

6. Zdrowe odzywianie — to jest to!

Za:dekozdrowia.pl

PRODUKTY WSPIERAJACE UKLAD NERWOWY

Witaminy z grupy B —wzmacniajg system nerwowy.

Znajdujg sie w: kaszach, fasoli, pestkach stonecznika, brokutach, kapuscie,
razowym pieczywie, awokado, w wotowinie, drobiu i rybach.

Najwiecej jest ich w Swiezych owocach
i warzywach: jabtkach, mandarynkach,
pomaranczach, grejpfrutach,
bananach, winogronach, papryce,
ogoérku, cykorii, selerze naciowym,
cebuli, kapuscie.

Magnez stabilizuje funkcje uktadu nerwowego i prace mozgu.

Znajduje sie w: kaszy gryczanej, fasoli, orzechach, grochu, szpinaku, bananach,
20ttym serze, czekoladzie.

Weglowodany ztozone - weglowodany ztozone pozwalajg utrzymaé stezenie

glukozy na statym poziomie. Wtedy mozg produkuje odpowiednig ilosé
serotoniny (hormonu szczescia), ktéra uspokaja i poprawia nastrdj.

Znajduja sie w produktach petnoziarnistych: pieczywie, makaronach (gtéwnie z
pszenicy durum) oraz kaszach, ryzu, fasoli, ziemniakach.



Cynk - Wptywa na czynnos$¢ mdzgu. Wzmacniajac system nerwowy, pomaga
radzic¢ sobie ze stresem.

Gdzie szuka¢? W owocach morza, chudym miesie, drobiu, podrobach, fasoli,
grochu, chlebie pszennym petnoziarnistym, kietkach pszenicy.

Wapn - jezeli jest go w organizmie za mato, komdrki nerwowe stajg sie
nadwrazliwe. Od niego zalezy odpornosc¢ na stres.

Znajduje sie w: nabiale, sardynkach, brokutach, soi, fasoli.

Tryptofan to aminokwas potrzebny do produkcji neuroprzekaznikdéw: serotoniny
i melatoniny, ktore biorg udziat w kontrolowaniu nastroju i snu. Pomaga radzi¢
sobie ze stresem.

Gdzie go szuka¢? W rybach morskich (gtéwnie halibucie), nasionach dyni i
stonecznika, orzechach ziemnych, jajkach, awokado, bananach, chudym miesie,
mleku, ptatkach sniadaniowych.

Na poradzenie sobie ze stresem pomaga tez RUCH i KONTAKT Z PRZYRODA

SALATKA Z ARBUZEM
Sktadniki:
mix satat, rukola, oliwki czarne, oliwki zielone, feta (pokrojona w kostke), arbuz
(pokrojony w kostke, oczywiscie nie musimy kroi¢ catego), swieza mieta,
odrobina pieprzu
Wszystko wymieszaé
Sos: 1 tyzka miodu, 2 tyzki soku z cytryny, troche wody - wymieszac¢, doda¢ do
satatki i jeszcze raz wymieszaé¢! SMACZNEGO :)

K. Siuda



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/anatomia/neuron-budowa-i-funkcje-komorki-nerwowej-aa-zPYp-4U8U-YPjS.html

Shinrin-yoku

Czy wiesz, ze Japonczycy spokojne spacery po lesie okreslajg nazwa ,kapieli
lesnych” (jak w tytule)?

Dr Qing Li stwierdzif, ze nasze dobre samopoczucie po wycieczce do lasu ma jak
najbardziej naukowe podstawy. Juz dwie godziny spedzone wsréd drzew
obnizajg poziom hormondéw stresu (kortyzolu i adrenaliny), normalizujg ci$nienie

krwi i zwiekszajg odpornosé organizmu.

Oddychajac lesSnym powietrzem
dostarczamy naszemu organizmowi
ekstra duzg porcje tlenu oraz
poprawiamy sobie nastrdj wdychajac
lesne olejki eteryczne, ktore przy okazji
dziatajg bakteriobdjczo. Przy tym
dobroczynne oddziatywanie lesnej
atmosfery utrzymuje sie nawet przez

kolejnych trzydziesci dni.
To oznacza, ze jedna kilkugodzinna wyprawa do lasu w miesigcu moze trwale
wzmocni¢ nasz organizm i obnizy¢ poziom stresu.

A przy okazji stuchajgc spiewu ptakéw, szumu wiatru, mozemy wygodnie oprzec
sie o dab (doda energii, poprawi koncentracje) lub sosne (zakatarzonym ufatwi
oddychanie, uspokoi nerwusow). Natomiast w poblizu brzozy poczujemy sie
zrelaksowani i pozbedziemy bolu gtowy. Kto$S moze powie, ze to lipa. | dobrze!
Bo lipa bardzo korzystnie wptywa na nastrgj ;)

Mozemy Wam zdradzi¢, ze jeszcze jesienig postaramy sie zaprosi¢ Was na takie
»lesne kapiele”. (1.L.)

Ble w kotleo jest wesolo
Ten stresujacy zegar

W t6zku — jest 6 rano, zamykasz oczy na 5 minut i jest 7:45.

W szkole — jest 13:30, zamykasz oczy na 5 minut i jest 13:31.



Rozprawa w sgdzie:

- A wiec oskarzony przyznaje, ze w czasie polowania postrzelit gajowego?
- Tak przyznaje sie.

- A czy oskarzony moze wskazac jakies okolicznosci fagodzgce?

- Tak, gajowy nazywa sie Zajac.

Rusz glowa!

Rozwigzaniem krzyzéwki z 15. numeru ,Treli Moreli” byto hasto: ,BIALY KRUK”.
Rozwigzang krzyzowke podpisz i oddaj w bibliotece do 22.10.2021r.  (I.L.)

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

1. tworzy zielony, miekki dywan w lesie

. grozny drapieznik, podobny do psa

. drzewo z biatg korg

. las o duzej powierzchni, niezmieniony dziatalnoscig cztowieka, np. Biatowieska
. np. borowik, muchomor

. Zwierz o biato-czarnej siersci, kopigcy nory z wieloma komorami i korytarzami
. slady zwierzat na ziemi lub Sniegu

. zwierz z kolcami
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. stotowka dla ptakow
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