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19 wrzesnia
Lakopanie wspomier - projekt "Kapsuta Caasu
. Kapsuta czasu o wiadomoS¢ praekazywana kuhinjm pokoleniom, majaca
. A unozliwic im zrozumienie mimungch c2asgW | zwyczajon, to aniq’rh [ zawiera
' rzeczy uznane przez przodki (nas) za waine lub charakterystycene
Co whoylismy do kapsuty? Tak naprauds wszystto zaleiato od nas wykonawcs i
naszej pomystowosc - moga to byc praedwioty,lsty, porady, rozmaite 2djecia

L0 odbyto sie spotkanie w naszej auli posuiecone patronowi szkoty, Wojciechowi
Ketrzyiskiemu. Stanowito ono czesé kaelcm W ramach progran "Hlnpﬂlcgh" pt.
"Ketrzyiski - odnaleziona polskosc w zniewolone Polsce. Po ciekawyw wykdadzie dr.
Piotra Bu&arskicio 2 Instytutu Pﬁ’mumtﬁo u Olsztyrie, uczesticy wriel udzit w

wrstc redogiang,pocs iy mof ket s, ok oty IR
korzeni. Proadezity je dr Marta Zbraezniak i Enelina Gofebiowska 2 Archium
Parishnmmga w Olsztynie
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: Wtorkowy poranck, wszyscy stwierdziliby, z¢ masakra, bo jeszcae caty fydaied praed
tani. Jedrnak byta to wyjatkona niespodzianka dla ucznig naszej sekoty - mowa fut
0 EXIT TOUR. Glosna muzyka i serdeczni prowadzacy wprowsdzil mtodzied W dobry

astrdj rozpoczynajac catodiony program profilaktyczny EXIT Tour zorganizowany

praez Stuﬂnrzysunit Fala. Uczniowie wzieli udziat w Wiktadach porusZajacych fakie

N uﬁdmmiajat miotywlacjs, agresia, poczucie WartoSci, rozuiazywarie konfliktdw czy

.; handel (udzei. Wydarzenie zakoricayt energetycany wiei - koncert amerykariskiego
bl <spot, tie brak byto krzykin oraz dobrej zabawy, dzie okazat si i byc fakim 2ty

jok sic zapowiadat
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Otraesing 1) Niezwykta tradycja naszej sekoty, ktora dazielnie pielegnujemy ‘?’ » AR

W fymt roku okazato si¢ byc dosc nietypowo, gdyz tematem tegorocznej }fé -- ;'*
edyeji bty kraje takie jak Eqipt, Francia, USA, Tndie, Japonia oraz Meksyk ; &

Byty znakoite przebraria, doskonate jedzene, a takze konkursy, kidre ¢ o ¢ ?

ostatecznie wytonity zwyciezce, czyli Klasg ICII
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Swiigto tiepodlegtosci L jego 103 obchody -
o uroczystosc miata praede wszystkim Wokalno-liryczny charakter, W kirym nie
1 zabrakto takie spowrietia, Pk Fu[skit dmii do nicpadlzgﬁuici 'nglﬂ krete i Wyboiste,
| ale tez wymarzone i wystione przez pokolenia naszych przodkan. D, ieszac sie
wolnoscia i Lyciem W Hicpoﬂ[u&hk, a&&a&:m‘q czeéc THM, kt6rzy Praﬂ-nﬂi i dla nas
' m’mdyc‘ni nastepnych Fakol:rii

I

Mistrzowie Piqkncgo yfania
Il lisi’apm w Gy Osrodku Kultury w Wilkasach odbyt sie XXTV
Powiiatowy Konkurs P]{kﬂl%ﬂ Caytaria

Nasi uczniowie W godny sposdb reprezentonal ILO 2ajmujac nastepujoce

wiesca:
IT iejsce” Natan Harasimowicz z Hasy 4y
1T wiejsce B{mg Sierko z Klasy Zb
Wyrginienie Olivia Kowalik z klasy la
Wszysthin uczestrikom serdecanie gmtulu;rzm_q i iyczymy dalszych sukoesow!
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- W czvartek 29 listopada odbyy st Mistrzosta Powiatu GLzyckiego w Pit . _

—— Siatlowej zariino Daiewczy, jok i Colopei. Druyna chlopes w skadzie

4 osdh zajeta drugie miejsce. Natowtiast druiyna dziewczat 2 naszej szkoty w

skiadzie B oscb zajgta pierwsze wiejsce, aansuac by samye do |/4 finatu
wojendziiegoll

| grudria odoyt sie Wspomiany wyej CuiercFinat, W kiirym dziewczyny zajety

. drugie wiejsce | awansowaty do ptfinatu rozgryuek o wistrzostlo Wojewddztua.

Wszysthinn uczestrikom serdecaie geatulujemy!
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b grudria Swigtoalismy MIKOLAJKT. Juz kilka dni wezeshiej na sekolnych
korytarzach zavitat Swigteczny Klimat W postaci choinks, lampek oraz
przecudonnych, wykonanych praez ucznig Sniezynek. N czas dtugiej przery Pan
Mirostaw Sroka weielit si¢ w role Suig’rcio Mikotaja, po coym kazdy przechodzagy
po holu ghiunym uczeri (lub nauczqgiel 1) wiiat szanse na zrobienie sobie z nim
Swietnego, Swigtecznego zdjeci. Nie zabrakto rdwniez stodkosci :D
Oficjalne odliczanie do Swigt Bui:ﬂo Narodzenia uaiamy za rozpoczste!

1312

W kolejna rocanicg Wprowadzenia stanu wojennego w Polsce |3 grudnia 1981 roku, odbyta sie
uroczystosc upamigtiajaca to tragiczne wydarzenie. Tym razem o tyle wijatkoda, 2¢ Wypetniona
obecroscia wijatkouego goscia™ pani Mari Grodzkiej, znakomitej polonistki naszego liceum, kidra
podzielita st 2 nanti wspomrienianti  tanych dramatycznych dni. Dia nas metodyeh, to
zamierzchta praesztosc odtwarzana raczej W praestrzeni medialnej, relacjach z uroczystoda
roczticowych, cay opowiesciach rodzicgn. Taka 2ywa lekcja historii to e tylko uswiadomienie sobie
czym jest wolnosc, ale rowniez hjmugm Frzdmmni:, i jest Warfoscia niuﬂykl: ulotna, Jtsln 5ig 0
tia nie walczy! Znakomita OpraWa MUZYCzna N najulyiszym poziomie, sprmih, ze Kimat tamtych
caasg stat sig, miemal &niyh{nj.




Nowatorska terapia genowa szansg dla chorych
Lena Duszuis
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N\ iesamonity jest, jakie postepy poczyrita na przestrzen Jednak 22.00.2023 rokn miat wiejsce ogromny 1
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Nowatorska terapia genowa szansa dla chorych |
Lena Duszydi .
N O\ i

l"___. L pesnoscia z caasem w Polsce dojdzie do jego Elevidy to zdecydowanie ogromna szansa dla
- i zatiierdzenia, & nasteprie refundac;, jednak na chtopd chorych na dystrofic wieSnion
fen moment koszt podana (eku jednewu chrtopcu, Duschennen, jednak jego cena zdecydowanie
paviesac prz tym, 2z polany ot USA  prakracn wodlosc eamsoe prucineg
okl iy Borc w2 kD ot o g
woze zostac podany jedynie dzieciom W cztowieka. Niewgtplinic stotne sa chec
praedziale wickowym 43 lat (kire nie stracty vispomagania chonch przez osoby trazie.
jeszcze wiejetnosc chodzenin) a o chorobie  Micjony nadziej, 22 pewinego dria rodzice chorych
rodzice zazwyczaj dowiadus sie, gdy syn wa nie beda mussili prosic o pomoc i beds wiel
ob’mﬂlt.mquininioﬂhhmzrhmi: 3 i
to wicle czasi, } nak 24.3{' Wi na inki do wspomrianych zbirek: ..
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decylowanic 2a wato. Migjmy jednak nadzieje, ST RSTIEMR |
0 Wz FI)HO]:M wi M e T T s/ siepomaga pl/michal-bien
aatwierdzons, & nastepnie refundonan rowniez W - SRR VP RNSSSI U T SS.
naszym kraju. Na ten moment, w Polsce 3 sy ] oty 19 MLN 2t
rodzi ny ISI{'IIH 2 el T T, htps://ww.siepomaga pl/olaf-krasnonski

leczenie. Linki do zbiorek zamieszczam na koricu




KACIK
PSYCHOLOGICZNY

W $wigtecznym wydaniu niecodziennika dowiecie sie kilku

rzeczy o asertywnosci oraz wizualizacji celow.

cF aasims )
| Cay asertyinosC mozna wycwiczy¢ Wizualizacja oraz okreslanie celgw

dalekosieanych
L cagm st asrtyunec? 21 uym;sr wizualizacja oraz okre-
<lanie celdw?

17w jaki sposgl wizualizowa

i okreslac cele

13 prayktad wizualizacji celgw

%{'lﬂy by astrtying 24 dlatego warto wizualizowaC cel
§ |

12 kiedy nalezy by¢ asertywnym?

13 gnk WyCiczyC asertywnosc




1.Czy asertywnos$¢ mozna
wycwiczy¢?

Asertywnosc¢ jak najbardziej mozna wycwiczyc.
Asertywnosci tak naprawde uczymy sie przez cate
zycie pozyskujgc nowe umiejetnosci. Korzystajqgc z

tzw. treningéw asertywnosci przy pomocy
psychologa czy terapeuty mozemy rozwijac aktywnie
wiasng asertywnosc.

czym jest asertywnosc?

Asertywnosc to umiejetnos$c wyrazania swoich uczuc,
postaw, zdania z szacunkiem wedtug siebie i innych
w granicach nienaruszajgcych praw jak i
psychicznego terytorium. Asertywnosc¢ nie jest tylko
omawianiem lecz wyrazaniem siebie.

Umiejgtnos¢ mowienia "tak” jest tak samo waznaq, jak
umiejetnos¢ mowienia "nie", natomiast asertywnosc
jest wtedy gdy umiemy przyjmowac pochwaty,
krytyke lub gdy prosimy o pomoc. Uzywamy jej w
sytuacjach, gdy jeste§my namawiani do podjecia

dziatania, ktére nam nie odpowiada.




jak wycwiczyC asertywnosc¢?

Przede wszystkim unika¢ mowienia ,Ty"
, halezy skupic sie na wyrazaniu
wtasnych uczu¢ , Ja” . Opanuj sztuke

mowienia ,NIE" .... . Bgdz gotdw na
przyjecie krytyki oraz szanuj prawa
innych.

zalety asertywnosci

Bedqc asertywnym mamy wiekszg wiare
w siebie, szacunek do siebie i innych, a
przede wszystkim zdecydowanie lepsze
samopoczucie. Poprzez bycie
asertywnym zyjemy w zgodzie z
witasnymi przekonaniami co za tym idzie
jestesmy spokojniejsi i mniej rzeczy nas
dreczy.

\J ®




2. Wizualizacja oraz okreslanie
celdéw dalekosieznych.

Wizualizacja to przedstawienie informacji w
sposob wizualny, czyli graficzny abstrakcji lub
rzeczywistosci. Wykorzystywana jest w
dyscyplinach technicznych i medycynie. Stuzy
ona celom dydaktycznym, a takze bywa
pojmowana jako srodek wyrazu
artystycznego.

Czym jest wizualizacja
oraz okreslanie celéw?

Przy okreslaniu celow dalekosieznych warto zadbac
nie tylko o materializowanie pienigdza ale takze
zdobyc¢ wartosci i zasady. Muszqg one byc¢ stabilnie
utwierdzone, by cztowiek nie btgdzit i nie rozpoczynat
drogi na nowo, nie wprowadzat w zycie chaosu. Mozna
zaczynac¢ od nowa zmieniajgc swoje cele, trzeba
natomiast w tym momencie pamietag, ze czasu nie
cofniemy a lata uciekajg i mtodos¢ szybko przemija.
Dlatego warto diuzej zastanowic sie nad swoimi
celami, przeanalizowaé plusy i minusy by unikngc¢
zniechecenia i straty czasu. Wiadomo, ze kazde
doswiadczenie uczy ale realizujgc wiasciwy cel
jestesmy w stanie rozszerzy¢ wiedze i umiejetnosci do

maksimum.

oy
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realizujgc wiasciwy cel jestesmy w stanie rozszerzy¢ wiedze i
umiejetnosci do maksimum. Okreslajgc cele pamietajmy, by
byty one w efekcie koncowym takze zabezpieczeniem na
starosc.

W jaki sposob wizualizowac i okreslac cele?

Po pierwsze nie by¢ minimalistg, stawiac sobie cele,
wkraczaé meznie | odwaznie, pokonywacd trudnosci w
poczgtkowym etapie i w pdézniejszych. Trudnosci mogq by¢
mniejsze lub wieksze i niewygodne. Wazne by naprawde
wzigc¢ sie w garseé, zmotywowacd i zadziatac z pozytywnym
skutkiem. Poprzez realizacje celow podnosimy i doskonalimy
swoj rozwoj osobisty.

Przyktad wizualizaciji celdw:

- uporam sie z haukq

- zdobede kwalifikacje
- zdam prawo jazdy

- zatoze wiasng rodzine

- zqﬁewnie rodzinie to co podstawowe, zadbam o
dochod pasywny
- zadbam o kondycje

- zadbam o zdrowie




Dlatego warto wizualizowaé cele?

Wizualizacja po prostu sprawia, ze ro$nie
skutecznos¢ pracy mozgu. Badania dowodzqg , ze
w mozgu zachodzg te same procesy podczas
wykonywania jakiej$s czynnosci lub gdy jedynie jg
sobie wyobrazamy.

Adresy i telefony instytuciji, w ktorych mozna szukac
pomocy:

Poradnia Psychologiczno - Peda o%cznu w Gizycku, ul.
Smetka 5, tel. 87 428 33 15,87 428710 28

Centrum Psychiatrii ANIMA Olsztyn, Osrodek w Wegorzewie
ul. Zamkowa 23 (I pietro), tel. 888 460 750

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Gizycku, ul.
Smetka 5, tel. 87 429 10 89

Sad Rejonowy w Gizycku, lll Wydziat Rodzinny i
?E|Etnljch uWGdu ﬁsZa 11 pok. YO‘?, tel. %7?42&21-94,
87) 441-80-06

Centrum Profilaktyki Uzaleznjeri i Integracji Spotecznej w
Gizycku, ul. Al. 1 Maja 14, tel. (87 429 1§ 36

Niebieska Linia — telefon dla oséb doswiadczajgcych
przemocy 800 120 002

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy 116111
Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12
Telefon Zaufania — uzaleznienia behawioralne 801889880
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Swieta kojarza Sie nam przede wSzystkim ze

Spotkaniami rodzinnymi, prezentami, czy... jedzeniem!
Tak, to wlasnie jedzenie jesSt jedna z niekweStionowanych
czeSci Swiat Bozego Narodzenia w kazdym, polskim
domu. Dlatego tez, Specjalnie dla was przygotowalySmy
Spis najciekawszych i prostych do przygotowania
potraw

05'27 .’

| Prezentujemy Wam trzy proste kroki ‘
i zrobienie pysznego sliwkowego
A kompotu ktéry urozmaici wigilijny
| stot

>

Krok pierwszy:

Starannie umyj suszone
g sliwki, nastepnie zalej je
Potrzebne sktadniki (do naczynia | chtodng, przegotowanqg

zaroodpornego 20x30 ' wodg i pozostaw je na

centymetréw): calq noc.
-300 gramdw suszonych sliwek;

' -o0d 150 do 200 gram cukru;
. -kawatek skorki z cytryny;
) —kilka gozdzikéw.

Krok drugi:

Nastepnego dnia dodaqj
cukier, gozdziki i starannie

umytqg skorke cytrynowq.

Krok trzeci:

Ugotuj sliwki do miekkosci,
nastepnie je odstaw,
ostudz i pozostaw w

chtodnym miejscu.
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Potrzebne sktadniki: Krok plEI’WSZY.
-200 graméw masie; " Rozgrzej piekarnik do 160°C géra P
| -dot. Masto z gorzkq czekoladqg
-200 graméw gorzkiej czekolady ' rozpuéé w rondelku w celu
(64%); . podgrzania powstatej masy

" -I"‘ .l - ] - - '
3 jajke: - 5 (uwazaj, by jej nie zagotowac!).
y 4
R
-140 gramoéw mgki pszennej; _*ﬂ‘;
- e Krok drugi:

-100 graméw malin; -

- Za pomocq rozgi wymieszaj jajkaly
. zcukrem, nastepnie ptynng, :
" AN ostudzong czekolade z mastem
dodaj do jajek z cukrem.

-100 gramoéw czekclady mlecznej.

Krok trzeci:

" Dodqj mqgke i catos$¢ doktadnie
wymiesza,j.

Krok czwarty:

. Tak powstatg mase przelej do
naczynia zaroodpornego
wytozonej papierem do
pieczenia.Na wierzch utéz maliny
i posyp pokruszong mleczng
czekoladq. Piecz 35 minut.




Potrzebne skiadniki N
Piersi umyj w zlewie pod zimng, biezgcg wodg. Osusz
kurczak gyros je recznikiem papierowym i usuri ewentualne widkna i
chrzgstki. Oczyszczone piersi z kurczaka pokroj w mate |
kawatki. Pokrojone migso obtocz dokiadnie w

-2 piersi z kurczaka - okoto 800 gramaw;

-2 lyzki oleju roélinnego do smazenia przyprawie gyros. Nagrzej patelnig i wiej dwie tyzki
. oleju rolinnego do smazenia. Po chwili na patelni :
-30 gramow przyprawy gyros y umiesé te kawalki miesa w przyprawach. Kurczaka

. gyros smaz okoto 10 minut. Gotowe mieso zdejmij z
2.50s czosnkowy r- patelni odstaw do przestudzenia.
-2 lyzki majonezu 4
-4 Wy2ki jogurtu naturalnego =y Krok drugi:
-2 mate zgbki czosnku W matej miseczce umieéé dwa wyciéniete zqbki
-3 tyzki soku z cytryny r czosnku, dwie tyzki majonezu, cztery hyiki jogurtu
naturalnego, trzy tyzki soku z cytryny i tyzke Swieio

-tyzka posiekanego koperku (mozesz go siekanego koperku. Wymieszaj doktadnie sos.

pomingc, lub zastgpic posiekang natkg o
pietruszki albo cienkim szczypiorkiem) y
3.pozostate skladniki Krok trzeci:

-puszka kukurydzy 400 gramow Na dno szklanegeo naczynia o pojemnosci minimum 2,5
litra wytoz przestudzone, usmazone kawatki kurczaka., ~
. Jesli dodajesz ketchup, to zréb to teraz. Rozléz go
-100 graméw czerwonej cebuli rowno na kawatkach migsa. Na migso kurczaka wytoz
r kolejno ogorki. Ogorki konserwowe pokroj w drobng
B -150 gramow sataty lodowej lub pekinskiej 8| kostkg i wymieszaj z obranymi i pokrojonym w kostkg

ogorkiem swieiym.

-150 graméw ogdrkow konserwowych

-150 gramdw pomidorow koktajlowych

-150 gramow swietego ogorka - Krok czwarty:

-300 gramow papryki

Otworz duza puszke kukurydzy konserwowej, odlej
zalewe a kukurydze roziéi rowno po calej powierzchni
naczynia. Pomidorki umyj | pokrdj na mniejsze kawatki
(motesz tet utyé zwyklych pomidoréw). Cebule obierz
i posiekaj. Wymieszaj cebule z pomidorami i roztéz na
kukurydzy.

-4 tyzki ketchupu (opcjonalnie)

Krok piqty

Wlej do naczynia wezesniej przygotowany sos
czosnkowy. Duzq papryke o wadze okoto 300 gramow
pokroj na mate kawatki. Pamietaj o tym, by oczyscic jg
Z gniazda nasiennego | wszystkich pestek. Na samg
gore salatki gyros rozlé: posiekang salate lodowg (lub
pekinskq jesli wolisz). Aby satatka Gyros wyglqgdata
jeszcze pigkniej udekoruj jg na koniec swieiymi
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Potrzebne skitadniki Aby zrobic makowiec potrzebujesz tez papier do 4

pieczenia, by owing¢ w niego gotowego do upieczenia
makowca.

| ciasto drozdzowe Krok pierwszy:

. . Masto, mleko oraz cukier umiesc w rondelku. Caloscé
. -500 g mg ki psZenne) . podgrzewaj na matej mocy palnika do roztopienia sig :

- masta. Rondelek odstaw do przestudzenia. .
. - +
_"]00 g mqsiq I Krok drugi: --“E
| W sporej misce umies¢ dwa zottka. Dodaj tez 40 gramow
- 100 gcu kru éwiezych drozdiy. Tak samo z suchymi drozdzami (jesli
takich uzywasz). Zéttka rozetrzyj z drozdzami i z
przestudzonym, stodkim mlekiem z mastem. Dodaj
= A L i ; et przesiang mqke. Ciasto wyrabiaj okoto 5 minut (mozesz
2 zottka srednich lub d uzych jae uzy¢ miksera z hakami lub tez maszyny typu thermomix).
- min.140 ml mieka OO S
Wyrobione ciasto odiéi do wyrosnigcia na minimum 1,5
_ Er s g godziny. Ciasto powinno by¢ w misce, przykryte
40 d SWIEZYCh drozd zy lub 12 g bawetniang sciereczkq lub folig. Ciasto powinno bardzo
suchych tadnie wyrosnqc.
Krok czwarty:
masa makowad N o i o I et
. wyjeciu masy makowej sprawdz jej smak. i jest z
-600 g masy makowej mokra, to polecam podsmazy¢ jq na odkrytej patelni z
jedng hyzeczkq masta. Ustaw matq moc palnika. Nadmiar
" . L. wody odparuje. Do masy mozesz tez dodac pokruszone
-3 biatka jajka orzechy wioskie. Po jej przestudzeniu dodaj ubite na

sztywno biatka dwéch jajek. Piang z jajek lekko wmieszajw
; mase.
-150 ml biatego lukru Krok piqty:
| Wyrosnietqg kule ciasta przetoz na stolnice. W tym ciescie
t drozdzowym jest sporo masta i nie ma potrzeby
-tyzka suchego maku podsypywania mqkq. Ciasto rozwatkuj na placek grubosci
; 1-1,5 cm. Na placek wyléz mase makowq. Zwijaj makowiec
v e ' w rulon. Po zwinigciu przetéz go na papier do pieczenia i
L ’ " v zawin go dwukrotnie pozostawiajgc okoto 1cm luznej
| " przestrzeni. Dzigki temu makowiec "nie rozlozy sig na boki”
" w trakcie pieczenia. Zawiniety w papier makowiec umiesé
na blaszce, na srodkowej polce piekarnika. Piekarnik
powinien by¢ nagrzany do 180 stopni z termoobiegiem, lub
190 stopni z pieczeniem goéra doét. Makowiec piecz 40
minut. Po wylgczeniu piekarnika, lekko uchyl jego drzwiczki
na 15 minut. Po tym czasie moZesz wyjgc makowiec,
odwingc go z papieru i zostawic na kratce do wystudzenia
i zdobienia.

Krok szosty:

Makowiec moina oproszy¢ cukrem pudrem lub polac
lukrem. Lukier szybciej zastygnie, jesli po polaniu i
posypaniu makowca suchym makiem umiescisz ciasto na
kilka minut w piekarniku nagrzanym do 80 stopni.
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Aktualnosci:

Zuzanna Furtak

Felieton: opiekun gazetki:
Lena Duszynska pani Beata Budzinskc

Kgcik Psychologiczny:
Marta Durqj Macie pomysty lub
propozycje dotyczqce
: kolejnej edyciji gazetki?
Przepisy: Podsytajcie na nasz email!

Martyna Biedrzycka

@projektlol@gizycko.edu.pl

Montaz, grafika:
» Natalia kukaszewicz

el




