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Dziewiatka

W IX LO caty czas cos sie dzieje i nie brakuje co raz to nowych rozwigzan

i pomystow. Pod koniec | semestru grupa uczniow naszej szkoty wyszta z pewna
inicjatywa - stworzenia Norwidowskiej Spotdzielni Uczniowskiej i szkolnej kawiarni
,Dziewiatki”. Pomystodawca catego przedsiewziecia jest obecny przewodniczacy
Samorzadu Uczniowskiego Maksym Kimla. Propozycja reaktywacji szkolnego bufetu
pojawit sie w jego planie wyborczym podczas wyborow do SU. Przez kilka miesiecy
wraz z pomocg nauczycieli starat sie o wprowadzenie tego pomystu w zycie.

A& " Po 2 latach przerwy bufet
szkolny zostat ponownie
otwarty. Kilkumiesieczne
przygotowania zarowno
lokalowe jak i prawne
pozwolity na huczne
otwarcie ,Dziewigtki” -

- bufetu prowadzonego
przez Norwidowska
Spotdzielnie Uczniowska.
| 0d 21 kwietnia mozna
zakupi¢ kanapki,
smoothie, satatki, kawe,
herbate, wode inne
przekaski lub napoje.

8 maja nastapito natomiast rozstrzygniecie konkursu na
logo naszej kawiarenki. Zwyciezca zostat Pawet
Chadzynski, a jury wyroznito prace Roberta Feniga

i Matgorzaty Mikulskiej.

Codziennie od godziny 8:00 do 14:25, na kazdej przerwie,
,Dziewiagtka” zaprasza uczniow i nauczycieli
na aromatyczng kawe i smaczne przekaski.
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W marcu grupa naszych uczniow
wraz z opiekunami miata okazje
uczestniczy¢ w wyjezdzie

do Stowenii. Towarzyszyli im
rowiesnicy wtasnie ze Stowenii,

a takze z Hiszpanii, Finlandii, Grec;ji
oraz Islandii. Tegoroczny wyjazd
skupiat sie w duzej mierze

na zadaniach zwigzanych z ochrong
srodowiska. Uczniowie mieli okazje
uczestniczy¢ w lekcjach dotyczacych
degradaciji sSrodowiska przez
cztowieka. Ponad to wyjazd ten
pozwalat na poszerzanie wiedzy

o innych kulturach, jezykach

i tradycji. Oprocz samych zadan jakie
czekaty na uczestnikow programu,
wszyscy mieli okazje zwiedzi¢
Lublane oraz Wieden.
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Wsrod tegorocznych laureatow znalazto sie az 15 uczniow naszej szkoty, co stanowi 45%
wszystkich nagrod przyznanych w kategorii licedw ogdlnoksztatcacych.

Oto lista nagrodzonych z Norwida:
1. Borowicz Jakub 3bP

2. Jabtonski Antoni 3a

3. Kepa Kacper 3dP

4. Klar Monika 3bP

5. Kozerski Aleksander 3dP
6. Lorin Matylda 3bP

7. Motyl Mateusz 3c

8. Pietrzak Maciej 3e

9. Pitat tukasz 3e

10. Puzon Pawet 3e

11. Rozenberg Barttomiej 3cP

12. Stanuchiewicz Krystian 3d

13. Szajt Michat 3aP
14. Szmerdt Zofia 3aP
15. Szwejda Michat 3cP.



Co sie dzieje? Swiat sie chwieje?!

Podczas szkolnego Dnia Dziecka

i Sportu, ochotnicy doswiadczyli tej
niepewnosci, a pozostali ja
obserwowali.

Alkogogle, przestaniajgce trzezwe
spojrzenie, wyraznie ukazywaty
niebezpieczenstwa zwigzane

ze zmienionymi stanami swiadomosci.

Zadaniem ochotnikdw byto zatozZenie alkogogli i wykonie prostych zadan: najpierw
pozbieranie drobnych przedmiotéw porozktadanych na podtodze, a w drugiej
kolejnosci - przejscie po wyraznej linii prostej. W pierwszym zadaniu gtowa szybko
zaczynata intensywniej pracowac, aby zrekompensowac niewyrazny obraz

i niektorzy uczniowie probowali na rézne sposoby zbierac przedmioty. W drugim
zadaniu - tatwym dla trzezwego i Swiadomego - od razu byto widac catosciowe
obnizenie sprawnosci w przetwarzaniu informacji oraz utrzymaniu wtasciwe;j
koordynacji i postawy.

Najwazniejszym elementem tego wspdlnego doswiadczenia byto zobaczenie

na wtasne oczy, ze pozostawanie pod wptywem roznych srodkow psychoaktywnych
zawsze powoduje zaburzenia w przetwarzaniu informacji, a co za tym idzie -

- takze w zachowaniu. 0d indywidualnych predyspozycji zalezy jedynie rozmiar

i kierunek zmian.

Kazdy uczestnik otrzymat mozliwos¢ osobistej refleksji i wyciggniecia wnioskow
dla siebie. Jedna z pierwszych mysli moze dotyczy¢ potrzeby i koniecznosci
troszczenia sig o siebie samego - poprzez podejmowanie przemyslanych

i Swiadomych decyzji. W $lad za tym moze pojawic sie - szczegdlnie w sytuacjach
towarzyskich, kiedy jestesmy razem z innymi ludzmi - poczucie wzajemnej
powinnosci. Jesli razem sie Smiejemy, bawimy, wiec tez - kiedy zajdzie taka
koniecznosc¢ - nie odwracamy wzroku tylko troszczymy sie o siebie nawzajem.

Trzezwa gtowa rzadzil



Olimpijczycy z Norwida
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Motto to doskonale wpisuje sie w charakté}? corocznej uroczystosci

poswieconej laureatom i finalistom olimpia'd przedmiotowych i kgnk Irow. XV

Gala Olimpijska, ktora odbyta sig 10-.czerwca 2022 roku, jest zwielczZeniem
catoroczne] pracyuwyua%eﬁww wdz-&@osatla wszystklch ucznlow Jktgrzy w
konczacym sie roku szkolnym godnie reprezentowall nasze Liceum'es

Oto ich najwazniejsze sukcesy:

1. Mateusz Motyl (3c) - laureat Olimpiady Geograficznej

2. Zofia Szmerdt (3aP) - laureat Olimpiady Wiedzy o Zywieniu i Zywnosci

3. Michat Szaijt (3aP) - laureat Olimpiady Wiedzy o Zywieniu i Zywnosci

4. Barttomiej Rozenberg (3cP) - laureat Olimpiady Lingwistyki Matematycznej
5. Aleksander Kozerski (3dP) - laureat Olimpiady Filozoficznej

6. Mateusz Jabtonski (3a) - finalista Olimpiady Chemicznej

7. Jakub Borowicz (3bP) - finalista Olimpiady Chemicznej

8. Barttomiej Rozenberg (3cP) - finalista Olimpiady Matematyczne;j

9. Matylda Lorin (3dP) - finalista Olimpiady Jezyka Francuskiego

10. Pawet Puzon (3e) - finalista olimpiady ,Losy Zotnierza Polskiego”

11. Dawid Tutka (3cP) - finalista Olimpiady Fizycznej

12. Monika Klar (3bP) - finalista Olimpiady Teologii Katolickiej

13. Kacper Kepa (3dP) - laureat Olimpiady Wiedzy Historycznej

14. Maciej Pietrzak (3e) - laureat Olimpiady Widzy o Bezpieczenstwie i Obronnosci
15. Pawet Puzon (3e) - laureat Olimpiady Widzy o Bezpieczenstwie i Obronnosci
16. tukasz Pitat (3e) - laureat Olimpiady Widzy o Bezpieczenstwie i Obronnosci
17. Barttomiej Rozenberg (3cP) - laureat Olimpiady Statystyczne;j

18. Michat Szwejda (3cP) - laureat Olimpiady Statystycznej



Czego unikaé¢ w ciagu dnia, aby
dobrze spac?

Jesli mamy powtarzajace

sie ktopoty z zasnieciem lub
wybudzaniem sie w nocy

i rozmyslaniem o problemach
zwigzanych z praca

lub przezywaniem ktopotow
osobistych, moze dobrze bytoby
przeanalizowacé swoje postawy,
ktére moga generowac stres

w ciggu dnia i utrudniaé¢ wieczorne
wyciszenie.

Jakie zachowania w ciggu dnia,
moga negatywnie wptynaé
na zasypianie?

Zamartwianie sie - powoduje, ze nieustajgco koncentrujemy sie wokot trudnosci,
btedow, pomytek, braku czasu. Moze to spowodowac, ze osiggniecia i sukcesy beda
wydawac sie zbyt mate i rzadkie, a to wptynie destrukcyjnie na nastrdj i poczucie
wartosci.

Perfekcjonizm i nadmierny samokrytycyzm - skupia naszg uwage na deficytach,
utrudnia oderwanie sie od zadan, bo eskaluje zaangazowanie w poprawianie.

Impulsywne dziatania, bez planowania. Jesli zastagpimy je planem opartym na celach
(nie zadaniach, ktore moga zawierac wiele celow), tatwiej osiggnac¢ zadowolenie,

ze cos jest zakonczone. Np. inaczej podejdziemy do zadania: “Zorganizowac..”,

a inaczej do realizacji celow: “Zadzwoni¢, ustali¢, opracowac plan..”.

Zaburzony rytm dnia. Wazne jest wyznaczenie wyraznej granicy czasu na prace
zawodowa i czasu na zycie prywatne. Bez tego (szczegolnie jesli pracujemy zdalnie)
bardzo trudno bedzie poradzic¢ sobie z wieczornym wyciszeniem, poniewaz moze
tak by¢, ze nasz mozg ,ciggle jest w pracy”.

Do dziela!

Wielu specjalistow zajmujgcych sie problemami ze snem zwraca uwage

na znaczenie rytuatow: jesli - szczegolnie wieczorem - czas bedzie uptywat wedle
okreslonego rytmu i czynnosci wpisujacych sie w rytuat wieczorny, mamy szanse
nie tylko na zmniejszenie ktopotow z zasypianiem, ale takze na lepszy sen i duuuzo
przyjemniejsze poranki. Czego wszystkim czytajgcym zycze!



Ile wiadomosci e-mail wysytasz kazdego
dnia? Kilka, kilkadziesiat, setke..

Czy piszac je, pamietasz o podstawowych
zasadach poprawnosci jezykowe;j?

Nie mozna o nich zapomnie¢ szczegdlnie
w korespondencji elektronicznej, ktora
ma charakter formalny.

Skorzystaj z naszego krotkiego poradnika
i dowiedz sie, jakich btedow unikac, piszac
e-mail.

Poprawny tytul e-maila

Temat e-mail to istotna rzecz i nie warto go pomijac. Nie tylko pomaga porzadkowac
skrzynke odbiorczg, ale takze jest wyrazem szacunku dla adresata naszej
korespondenciji. Dzieki prawidtowo zatytutowanej wiadomosci mamy wieksza
pewnosc, ze osoba, do ktorej wysytamy e-mail, otworzy nasza wiadomosg, a takze
w razie potrzeby szybciej ja odszuka. Temat wiadomosci powinien

zawierac¢ mozliwie najkrotsze streszczenie tego, co znajduje sie w tresci.

Jak rozpoczaé¢ wiadomosé e-mail

Kazda wiadomosé nalezy zaczaé od przywitania. Unikaj jednak formy , Witam" -

- to jeden z najczesciej popetnianych btedow w korespondencji, nie tylko mailowej.
Wyrazenie ,,witam" nalezy do stownictwa potocznego, ktdre stosuje sie zazwyczaj

w mowie, nie w pi$mie. Ponadto sugeruje ono podrzednos¢ odbiorcy. W zaleznosci
od stopnia formalnosci korespondencji powinnismy zaczgé¢ od zwrotow:

,Szanowna Pani/Szanowny Panie", ,Dzien dobry" - gdy mail jest bardziej formalny.
,,Czes¢” lub , Hej", gdy wiadomos¢ jest mniej oficjalna.

Pamietaj, zeby zwrot powitalny zakonczyé przecinkiem, unikaj wykrzyknikow

i kropek. Tresé wtasciwa maila po powitaniu zakonczonym przecinkiem powinna
zaczynac sie od matej litery.

Jak napisac tres¢ e-maila

Mail oficjalny powinien by¢ mozliwie jak najkrétszy, a przekazywana tresc¢ powinna
zawierac najwazniejsze informacje. Pamietaj wiec, aby:

pisa¢ konkretnie,

stosowac krotkie zdania,

unikaé¢ ogolnych stwierdzen.

Jesli masz do przekazania odbiorcy kilka informacji jednoczesnie, warto je
wypunktowac. Dla przejrzystosci tresci mozna niektore fragmenty rowniez
wyroznié, uzywajac podkreslenia lub pogrubienia.



Cwiczenie odpornosci psychicznej

Odpornosé psychiczna to nasza
dzielno$¢ w radzeniu sobie

ze stresem, sita

charakteru i elastycznosé

do roznych warunkow zycia.

To umiejetnosc korzystania

z wewnetrznych i zewnetrznych
zasobow, aby osiggnac dobre
przystosowanie do pojawiajacych
sig trudnych okolicznosci zycia.

To psychiczny uktad
odpornosciowy, o ktory nalezy dba¢, wzmacniaé, budowac, rozwijac.

Nasza dzielnosé nalezy éwiczyc jak miesnie.

Odpornosé psychiczna rozwija sie wtedy, gdy konfrontujemy sie z ryzykiem,
podejmujemy w zwigzku z nim rozne dziatania. Wowczas aktywuje sie

nasza zdolnos¢ do oderwania sie od negatywnych doswiadczen i budzenia w sobie,
mimo ich wystepowania, pozytywnych emocji.

W

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne
opracowato 10 wskazdéwek, jak mozna rozwijac
odpornosc psychiczna:

1. Utrzymuj dobre relacje z bliskimi cztonkami rodziny, przyjaciétmi i innymi
osobami.

2. Unikaj postrzegania kryzysow lub stresujacych wydarzen jako problemow

nie do rozwigzania.

3. Akceptuj rzeczy, ktérych nie mozna zmienic.

4. Stawiaj przed sobg realistyczne cele.

9. Podejmuj zdecydowane dziatania w niekorzystnych sytuacjach.

6. Szukaj mozliwosci odkrywania siebie po stracie.

7. Rozwijaj pewnosc siebie.

8. Zachowuj dtugoterminowg perspektywe i umiejetnosc postrzegania stresujgce;
sytuacji w szerszym kontekscie.

9. Miej nadzieje, mysl o dobrych rzeczach i dokonaj wizualizacji tego, co chcesz
o0siggnac.

10. Dbaj o stan umystu i ciata, regularnie ¢wicz, zwracaj uwage na wtasne potrzeby
i uczucia.
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