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Witajcie Adolescenci!

Za niewiele ponad 2 tygodnie wielki dzien, a wtasciwie wielkie 3 dni! Nie mam
na mysli Triduum Paschalnego, ktére wprawdzie tez zbliza sie wielkimi
krokami, ale testy gimnazjalne! Nauczeni? Albo jak to moéwi p. Osinski
»,naumieni”? W tym momencie pewnie klasy 1. i 2. uSmiechajg sie pod nosem,
aczkolwiek nie martwcie sie, Was to tez niedtugo czeka ;) Ten czas jednak
bardzo szybko leci, przed chwilg byty prébne, a teraz juz te oficjalne, ktore
zawazg na naszej przysztosci. Brzmi groznie, prawda? Mozna sie niezle
zestresowaé. Cate szczescie, ze w tym numerze Adolescenta znajdziecie
porady, jak poradzi¢ sobie ze stresem. Mamy nadzieje, ze cho¢ troche
pomoga. Wiec bez dalszej zwtoki — zapraszam do czytania!

fuz dzis.
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Twarz prawde ci powie

Twarz jest uniwersalnym identyfikatorem kazdego z nas — jest unikalna i trudno jq
zmieni¢ bez interwencji chirurgicznej. Patrzgc wyfgcznie na nig, mozna wiele
powiedzie¢ o rozmowcy. W przypadku tej czesci ciata stosunkowo tatwo jest

zafatszowalé prawdziwe odczucia. Mimika jest tatwo kontrolowalna

i osoby

doswiadczone potrafig zapanowac nad emocjami, ukrywajqc przekaz za usmiechem.

"Ze wszystkich sygnatéw wysytanych
przez mowe ciata, te pochodzace
ztwarzy sg najwazniejsze”. To przede
wszystkim na twarz patrzymy, gdy ktos
do nas mowi. | to twarz jest tg czescia,
ktora zdradza odczucia osoby
mowigcej. Jesli twierdzisz, ze jeste$
zadowolony, a twoja twarz pokazuje
co$ przeciwnego, stuchacze uwierzg
bardziej w to, co widzg, niz w to, co
styszg. Jest najbardziej ekspresyjng
czescig organizmu i takie jej elementy
jak brwi (uniesione lub opuszczone),
czoto (pomarszczone czy gtadkie),
podbrédek (ustawiony zdecydowanie
czy niepewnie), kolor skéry (zmieniony
czy nie) najsilniej wptywajg na przekaz
komunikacyjny.

Kazdy cztowiek bez wzgledu na rase,
pte¢ czy kulture przybiera podobny
wyraz twarzy przy przezywaniu
okreslonych emocji. Paul Ekman -
psycholog, ktéry jest pionierem
w badaniu uczu¢, wyrdznit siedem
podstawowych wyrazéw twarzy
i zwigzanych z nimi emocji - radosci,
smutku, gniewu, strachu, zaskoczenia,
pogardy i wstretu. Podkresla jedna, ze
ludzka twarz moze ukaza¢ ponad 10

tysiecy réinych  typdéw  ekspres;ji
mimicznej.

Rados¢
Widoczna jest wybrzuszona skéra

ponizej oczu i zmarszczki ich

zewnetrznych kacikach.

Kaciki ust kierujg sie do gory.

Podobnie dzieje sie z policzkami.
Wsciektosé

Opuszczone i $ciggniete ku sobie brwi.

Czasami szeroko otwarte oczy.

Wargi s3 mocno napiete.

przy

Smutek
Wewnetrzne konce brwi podniesione
sg do gory, co zazwyczaj nadaje

tréjkatny ksztatt géornym powiekom.

Wstepujg zmarszczki na srodku czota.

Kaciki ust kieruja sie ku dotowi.

Pogarda

Kacik ust jest napiety i lekko uniesiony.

Zachowanie mimiczne koncentruje sie

na jednej stronie twarzy.

Strach

Brwi sg uniesione i $ciggaja sie ku sobie.

Dodatkowo mozna dostrzec

maksymalnie uniesione gdrne powieki

przy jednoczesnym napieciu dolnych.

Usta rozciggajg sie w kierunku uszu.

Wstret

Na nosie rysujg sie

zmarszczki.

Gérna warga jest uniesiona tak wysoko

jak to mozliwe.

Zaskoczenie

Brwi podnoszg sie.

Usta sg zazwyczaj ostre i rozluznione.
Oh!

specyficzne




TEORIA WSZYSTKIEGO
czyli o drodze ku nieskonczonosci Stephena Hawkinga

Wiecie kim jest Stephen Hawking? , Teoria wszystkiego” to film wtasnie o nim.
Gdy méwitam znajomym, ze wybieram sie na ten film do kina, to praktycznie nikt nie
wiedziat, o kim mdwie. Szczerze mdwiac, gdyby nie to, ze ogladam serial , The Big
Bang Theory”, gdzie niejednokrotnie jest mowa o Hawkingu, to pewnie tez bym nie
wiedziata, kto to. Zatem przyblize Wam jego postac.

Stephen Hawking to brytyjski astrofizyk, zajmujacy sie gtéwnie czarnymi dziu-
rami i fizyka kwantowa. Jest twdrcg teorii znanej jako promieniowanie Hawkinga
i autorem ksigzek naukowych, m.in. ,Krétkiej historii czasu”. Prébowat réwniez
w jednym rownaniu ujgé catg teorie o istnieniu wszechswiata. Cierpi na nieuleczalng
chorobe neuronu ruchowego, ktéra powoduje catkowity paraliz ciata. Wykryto jg
u naukowca podczas jego studidw na Uniwersytecie Cambridge. Aktualnie od kilku-
dziesieciu lat (mimo ze lekarze w momencie wykrycia choroby dawali mu zaledwie
kilka lat zycia) porusza sie na wozku i porozumiewa za pomocg syntezatora mowy.

Wielu ludzi zarzucato , Teorii wszystkiego”, ze za mato w tym filmie jest o nauce,
a za duzo o mitosci. Warto w tym momencie zwrdéci¢ uwage na to, ze film powstat na
podstawie ksigzki ,Podréz ku nieskonczonosci” autorstwa Jane Hawking (w ktorg
w filmie wciela sie Felicity Jones). Byta zona Stephena opisuje swoje zycie u boku
naukowca. Biorgc to pod uwage, logiczne sie wydaje, ze jako zona, Jane skupia sie
bardziej na przezyciach i trudnosciach w ich wspdlnym zyciu spowodowanych cho-
robg Stephena, niz na jego kolejnych dokonaniach naukowych, ktérych jednak mimo
wszystko nie zabrakfo. Problemy naukowe zostaty przedstawione w taki sposob, zeby
byty zrozumiate nawet dla niezbyt zorientowanego w tych tematach odbiorcy.

,Teoria wszystkiego” zdobyta tacznie 32 nominacje i 5 nagréd, w tym m.in.
Oscara dla Eddiego Redmayna, ktdéry wcielit sie w posta¢ Stephena Hawkinga, za naj-
lepszg role pierwszoplanowg. Musze przyzna¢, ze fantastycznie odegrat role sparali-
zowanego fizyka — w koncu co innego tylko wypowiadac tekst z odpowiednimi emoc-
jami, ale prawdziwa sztuka to gra¢ catym sobg, catym ciatem, kazdym miesniem, co
Eddie z pewnoscig wykonat w mistrzowski sposéb.

,Teoria wszystkiego” to piekna i poruszajgca historia, na ktérej mozna uronic
tze, ale réwniez zasmia¢ sie w kilku zabawnych momentach. To opowies¢ o sile
mitosci, ktdora nie zawsze ma jednoznaczny happy end, o przezwyciezaniu trudnosci
i ograniczen oraz o potedze umystu. Szczerze kazdemu polecam ten film, poniewaz
jest to naprawde ciekawa historia zekranizowana w fantastyczny sposdb. Jedyne co
moge zarzuci¢ to fakt, ze moim zdaniem zabrakto jednego elementu z zycia
prywatnego Hawkinga, ale wole nie spojlerowa¢ o co chodzi, jesli kto$ bedzie
zainteresowany, to z fatwoscig mozna to wygooglac ;)
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KACIK Z NAUCZYCIELEM

Dzisiaj o sobie opowie p. Anna Pawetczak — nasza nauczycielka chemii.

Ulubiony film: Nie mam jednego. Z polskich ,Seksmisja”,
z zagranicznych ,,Amelia”, ,Leon zawodowiec”.

Ulubiony serial: ,Skazany na $mieré”, ,Detektyw Monk”,
,Mentalista”.

Ulubiona ksigzka: A. Rybakow ,Dzieci Rabatu”, N. De Mille ,Cédrka
Generata”, a na polepszenie nastroju ksigzki Joanny Chmielewskiej. Bawi mnie
jej poczucie humoru.

Ulubiona muzyka: Czerwone Gitary, The Beatles, poezja $piewana np. Anna Szatapak,
Gaba Kulka, Dyjak.

W szkole najbardziej lubitam: zycie towarzyskie, a z przedmiotéw - jezyk polski.

W szkole najmniej lubitam: pierwszg lekcje na 8:00, bo nie lubitam wczesnie wstawacé
i mam to do dzis.

Zawsze marzytam, by byé: dobrym cztowiekiem, ktéry pomaga innym.

Zatuje, ze: czas mija tak szybko.

Nie moge sie doczeka¢: wiosny, storica, a dtugoterminowo - wnukdw.

Nie wiecie o mnie tego, ze: jestem kociarg. Mam dwa zywe koty i sporo kocich
gadzetow.

Cytat miesigca

»DON'T WAIT FOR THE PERFECT MOMENT,
TAKE THE MOMENT AND MAKE IT PERFECT”*

Natknetam sie na ten cytat jakos
w zesztym roku, catkiem przypadkiem
w Internecie i od razu bardzo mi sie
spodobat.  Jest  taki.. zZyciowy
i prawdziwy. Bo komu nie zdarzyto sie
pomysle¢ o czyms: ,nie, nie teraz,
teraz nie jest dobry moment, pdznie;j,
kiedy indziej”, a potem zatowaé, ze sie
tego nie zrobito? Dlatego moja

propozycja na ten miesigc to nie
wahad sie, tylko dziata¢. Czasami nie
jest to tatwe, ale sprébujmy zrobic to,
co od jakiego$ czasu chcemy zrobié,
ale zwlekalismy z tym, bo np. zabrakto
nam odwagi. | nie czekajmy na ten
,odpowiedni moment”, bo taki nigdy
nie nadchodzi.

»,Nie czekaj na idealng chwile, chwy¢ chwile i uczyn jg idealng”

paulanatka




,2Wyczesane” fryzury

Pierwszy dzien astronomicznej wiosny juz za nami, zbliza sie kwiecien, wiec z pogoda
bedzie bywato rézinie, jak mdéwi przystowie: , kwiecien plecien, bo przeplata troche
zimy, troche lata”. Trzeba nastawic sie na te cieplejsze i na te bardziej wietrzne dni,
lecz nie tylko mentalnie. Na pogodowe ,,rewolucje” warto przygotowac tez nasze

wtosy, czyli dobra¢ odpowiednie dla nich fryzury.

Sposéb wykonania:

»Francuskie upiecie”

Najpierw  rozczesujemy
doktadnie wtosy na catej
dtugosci.

Nastepnie dzielimy je na
dwa rowne pasma od
srodka gtowy i robimy
dwa kucyki tylko po to,
zeby je chwilowo
przytrzymad.

Jednego kucyka rozpusz-
czamy i wydzielamy
zniego pasmo wzdtuz
twarzy. Pasmo dzielimy
na trzy réwne czesci (tak
jak do warkocza). Czes¢
najblizej ucha przekta-
damy nad $rodkowa,
gérne pasmo nad Srod-
kowym pasmem itd.
Powtarzamy te ruchy
dobierajagc  do kazdego
kosmyki wtoséw.

Kiedy zapleciemy juz wszystkie wtosy
z danej czesci (ktdéra zostata) robimy
warkocza. Z drugim kucykiem
powtarzamy te same czynnosci.
Obydwa warkocze tgczymy w kucyka
i rozpuszczamy gumki, ktére je
przytrzymywaty, w efekcie

pasma
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otrzymamy dobierane z dwdch stron
schodzace sie w kucyka.

Z niego robimy koka (czyli oplatamy
kitka wokét gumki tak by wtosy
przylegaty do gtowy) lub koka na

wypetniaczu (w skarpecie). Jezeli
chcecie by byto bardziej wiosennie
podepnijcie kwiaty lub inne ozdoby.

Karola




Przepis na... brownie
z kaszy jaglanej z orzechami pekan:)

Zblizaja sie Swieta, wiec pewnie przydatoby sie co$ ugotowad!!! Co$ stodkiego,
smacznego i niezbyt kalorycznego :) Zatem podrzucam przepis na brownie z kaszy
jaglanej z orzechami pekan. Mysle, Zze moze godnie zastgpic¢ tradycyjnego mazurka.

Sktadniki:
e ¥ szklanki kaszy jaglanej EcoBlik
e 1 szklanka wrzacej wody (do

ugotowania kaszy)

szczypta soli

3 jajka

50 ml oleju

% szklanki kremoéwki 30%

% - 1 szklanki drobnego cukru do
wypiekow

% szklanki kakao

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Dodatkowo:
e pdtszklanki orzechéw pekan

Przygotowanie:

Do garnuszka z wrzgca wodg wsypaé
kasze, doda¢ sél. Doprowadzi¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ moc  palnika
i gotowa¢ na matym ogniu przez okoto
15 minut, do miekkosci Iub do
momentu, gdy cata woda odparuje.
Przestudzic.

Wszystkie  pozostate  sktadniki na
brownie przetozy¢ do naczynia, dodaé
ugotowana kasze i zmiksowac

blenderem (mozna réwniez mikserem)
do potaczenia sie wszystkich sktadnikéw.

Ptaska forme do Brownie o wymiarach
16x26 cm. wytozyé papierem do

pieczenia. Przela¢ do niej ciasto, na
wierzch wytozy¢ orzechy.

Piec w temperaturze 180 stopni przez
40-45 minut lub do tzw. suchego
patyczka. Wyja¢, wystudzic.

Smacznego...

Zdjecie ze strony: mojewypieki.com
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Jak radzic¢ sobie ze stresem?

Wielkimi krokami zbliza sie 21 kwietnia czyli dzieri testow prdbnych trzecio-
gimnazjalistow. A co za tym idzie, ogromny stres i przerazenie. W korcu od tych
Jednak stres dopada nas, uczniow, duzo

testow zalezy nasza podZniejsza nauka.
na pracach klasowych, podczas odpowiedzi ustnych lub

czesciej, na przyktad

wystgpienn publicznych czy przedstawien. Jest na to kilka sposobdw. Jakich?

Dowiedzcie sie sami. ©

Problem stresu oraz proceséw
radzenia sobie z nim i jego skutkami
jest stale aktualny. Do tej pory
przeprowadzono wiele badan nad
stresem w rdinych jego aspektach.
Analizujac te prace, mozna zauwazyc

liczne, czesto odmienne, definicje
stresu i radzenia sobie z nim.
Analizujac poszczegolne  teorie

stresu, mozna wyciggnac nastepujace

whioski:

e Stres jest stanem catego organiz-
mu.

e Jest stanem bardziej ekstremal-
nym niz stan zwykfego napiecia
nerwowego.

e Stres zakfada interakcje organizmu
i otoczenia.

e Stres wymaga obecnosci zagroze-
nia, ktére jest spostrzegane i oce-
niane poznawczo.

Odpowiedzig na

uruchomienie

psychiki.

Gdy wzrasta nasz poziom stresu

podnosi sie nasze cisnienie krwi, serce

zaczyna bi¢ szybciej, zwieksza sie

czestotliwos¢ fal modzgowych, a

oddech przyspiesza. Dzieje sie tak,

poniewaz nasze ciato przygotowuje sie
do potencjalnego zagrozenia.

Stres przed, jak ipodczas samego

sprawdzianu, jest zjawiskiem

absolutnie naturalnym, jednak sita

stres jest
regulacyjnych funkcji

odczuwanego stresu zalezy w duzej

mierze od samych uczniow,

a doktadnie od tego jak oceniajg swoje

mozliwosci poradzenia sobie

z sytuacjg stresowa.

Oto kilka rad dla uczniow,

zapanowac nad stresem:

e po pierwsze staraj sie nie mysle¢
o dobrym wyniku (np. dostaniu
piatki) tylko o tym, jak ten dobry
wynik osiggna¢;

o dobrze zaplanuj wszelkie ostatnie
powtorki — mozesz to zrobic
nawet na kartce papieru, zapisz
kiedy (np. w poniedziatek), gdzie
(np. w bibliotece), o jakiej porze
(np. po potudniu) powtarzasz
geometrie;

e nie stuchaj innych uczniéw — oni

jak

mogg mowi¢, ze s3 Swietnie
przygotowani isie nie bojg -
nawet jesli faktycznie s3

przygotowani, to raczej bojg sie
tak jak Ty;
e powtarzajagc materiat staraj sie

korzystac z tak zwanych
mnemotechnik, czyli sztuczek
zapamietywania, dla przyktadu

uczac sie budowy serca wyobraz
sobie jak po nim podrézujesz,
widzisz komory i przedsionki, aorte
i tak dalej; uczac sie dat waznych
wydarzen wyobraz sobie




okolicznosci zdarzenia, czy to byta
zima (pewnie padat $nieg), co
poprzedzito dane zdarzenie ico
byto po nim;

znajdz czas na relaks — pdjdz na
spacer, albo do kina;

zadbaj o sen — gdy $pisz, to czego
nauczytes$ sie w ciggu dnia utrwala
sie anowa wiedza tworzy siec
potfaczen z juz istniejacy;

pamietaj - nikt nie jest
Omnibusem - kazdemu moze
przydarzy¢ sie wpadka czy gorszy
dzien (inteligencja jest dos¢
stabilng cecha ale intelekt bywa
zmienny!);

i na koniec — stres moze pomadc
w dziataniu ale tylko wtedy, gdy
jeste§ dobrze przygotowany
(znasz materiat), a poziom stresu
nie jest ekstremalnie duzy.

Jak zapanowac nas stresem w trakcie
egzaminu ?

nie mysl o ocenach, skup sie nad
zadaniem - zastandw sie, jak
mozesz je najlepiej wykonac czy
rozwigzac;

nawet jesli dostate$ pytania, na
ktore nie do konca wiesz jak
odpowiedzie¢ — nie panikuj,
pomysl otym, ze jeste$ uczniem
nie od wczoraj, ale od wielu lat,
masz duzg wiedze — postaraj sie
przeszuka¢ pamie¢ — jest duza
szansa, ze znasz odpowiedz, tylko
chwilowo stracites$ do niej dostep;

e najpierw zréb zadania, ktérych
rozwigzania jeste§ pewien, ate
bardziej ztozone lub te, wobec
ktorych masz watpliwosci zostaw
na koniec;

e pamietaj o oddychaniu! Brzmi
banalnie, ale niektérzy znas
w sytuacji stresowej praktycznie
przestajg oddychac inie wiedzg
o tym, ze w ten sposdb ograniczajg
swoje zasoby tlenowe, a co za tym
idzie intelektualne;

e przed wyjsciem z domu zjedz cos,
ale nie przejadaj sie — zaréwno
zbyt pusty, jak i zbyt petny zotgdek
bedzie tego dnia Twoim
nieprzyjacielem;

e na koniec wiedz, ze, egzamin to
nie koniec sSwiata aw zasadzie

jego poczatek — prawdziwe
zyciowe egzaminy jeszcze przed
Toba!

Teraz juz Wiecie co to jest stres i skad
sie bierze. Mam nadzieje, ze rady
okazg sie pomocne.
POWODZENIA!! ©

A.B.

Zrédta - strony internetowe instytucji:
Instytut Psychologii Zdrowia Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego oraz SWPS
Szkota Wyzsza Psychologii Dzieciecej.
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