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przysztosci to jej wykreowanie.
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~RODZIC TEZ CZLOWIEK - O TROSCE,
KTORA ZACZYNA SIE OD SIEBIE"”

Pracujgc w gabinecie bardzo czgsto spotykam sig z rodzicami, ktorzy sq skrajnie zmeczeni, przeciqzeni
emocjonalnie, a do tego pemni poczucia winy. Zauwazajg, ze nie Majg w sobie radosci, dostrzegajq
zmniejszonq energie oraz porownujq sie do innych. Wszystkie te sygnaty nie powinny by¢ ignorowane.
To sq wazne informacje, ktére mogq SwiadczyC o wypaleniu rodzicielskim. Posiadanie dzieci w XXI
wieku wymaga ogromnych zasobow emocjonalnych, fizycznych, poznawczych oraz finansowych.

MozliwoS¢ realnego wsparcia dziecka wymaga energii psychicznej i zadbania o siebie. To wszystko nie
jest egoizmem ani luksusem - jest to warunek zdrowego funkcjonowania catej rodziny. Ponizej
przedstawie Panstwu kilka waznych aspektow Szczesliwego Rodzica, ktére sq inspiracjq z plakatu
fantastycznej fundacji Dbam o Moj Zasieg.

ZAUWAZANIE WEASNYCH POTRZEB. NAUKOWCY PODKRESLAJA, ZE UMIEJETNOSC ROZPOZNAWANIA

m WtASNYCH POTRZEB EMOCJONALNYCH | FIZYCZNYCH JEST PODSTAWA SAMOREGULACJI. OPIEKUN, KTORY
IGNORUJE SYGNALY ZMECZENIA, FRUSTRACJI CZY PRZECIAZENIA, STOPNIOWO TRACI SIEBIE, A CO ZA TYM
IDZIE ZASOBY NIEZBEDNE DO RADZENIA SOBIE ZE STRESEM. TROSKA O SIEBIE JEST JEDNOCZESNIE TROSKA
O DOBROSTAN CAtEJ RODZINY. JEZELI ZNAM SWOJE POTRZEBY, EMOCJE JESTEM W STANIE SIEGAC
PO TO, CZEGO MI WLASNIE BRAKUJE.

\2 ZNALEZIENIE CZASU NA WtASNE PASJE. Z PUNKTU WIDZENIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO WAZNE JEST

PODTRZYMANIE OBSZAROW ZYCIA NIEZWIAZANYCH WYtACZNIE Z ROLA RODZICA. AKTYWNOSC, KTORA
SPRAWIA PRZYJEMNOSC | DAJE POCZUCIE SENSU, WSPIERA TOZSAMOSC | ZAPOBIEGA POCZUCIU UTRATY
SIEBIE. DZIECI POTRZEBUJA RODZICOW EMOCJONALNIE OBECNYCH, A NIE CHRONICZNIE WYCZERPANYCH.
ZACHECAM, ABY NIE REZYGNOWAC Z AKTYWNOSCI, PASJI ,DLA DOBRA DZIECI”, PONIEWAZ ZADOWOLONY,
AKTYWNY RODZIC JEST NAJLEPSZYM | NAJFAJINIEJSZYM PRZYKLADEM DLA SWOJEGO POTOMSTWA. WAZNE,
ABY ODCZYTALI PANSTWO TEN PUNKT JAKO POSZUKIWANIE AKTYWNOSCI DLA SIEBIE, A NIE ZACHECANIE
DO CELOWEGO POSZUKIWANIA NOWEJ PASJI — MOZNA, ALE BEZ PRESJI. :)

NIE MUSISZ ROBIC WSZYSTKIEGO SAMODZIELNIE. WSPOtDZIELENIE OBOWIAZKOW OPIEKUNCZYCH JEST
KLUCZOWE DLA PROFILAKTYKI WYPALENIA RODZICIELSKIEGO. PRZECIAZENIE MAMY LUB TATY ZWIEKSZA
RYZYKO CHRONICZNEGO STRESU | OBNIZENIA NASTROJU. DZIELENIE ODPOWIEDZIALNOSCI Z PARTNEREM,
RODZINA CZY INNYMI ODPOWIEDZIALNYMI DOROStYMI JEST OZNAKA KOMPETENCJI | DBANIA O WEASNE
GRANICE. PSYCHOLOGIA SYSTEMOWA (STOSOWANA NAJCZESCIEJ W PSYCHOTERAPII RODZIN) PODKRESLA
ZNACZENIE ROWNOWAGI, KTORA JEST KLUCZOWA. PRACA ZESPOtOWA DAJE WIEKSZE EFEKTY ORAZ
MOZLIWOSCI, OBNIZAJAC SAMOTNOSC | FRUSTRACJE.

ROZMAWIANIE O EMOCJACH | TRUDNOSCIACH. UMIEJETNOSC WYRAZANIA SWOICH EMOCJI JEST JEDNYM

;
/] , ’ )
‘m“““w 4 Z PODSTAWOWYCH ELEMENTOW  HIGIENY PSYCHICZNEJ. DOSWIADCZANIE ZMECZENIA, ZtOSCI

CZY TEZ BEZRADNOSCI JEST NATURALNE. EMOCJE NIEPRZYJEMNE STANOWIA NASZA CODZIENNOSC, NIE
STANOWIA BRAKU KOMPETENCJI RODZICIELSKICH.
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FAJNIE, GDYBY BYtY TRAKTOWANE JAKO SYGNAt, ZE WLASNIE COS SIE NAM DZIEJE, MAMY DOSC, JESTESMY
PRZEMECZENI | JESZCZE BARDZIEJ POTRZEBUJEMY ZAOPIEKOWAC SIE SOBA. PAMIETAJMY, ZE TtUMIONE
EMOCJE ZWIEKSZAJA RYZYKO WYBUCHOW ORAZ OBJAWOW PSYCHOSOMATYCZNYCH (NP. BOL GtOWY,
NAPIECIA KARKU, MROWIENIE KONCZYN). WARTO TRAKTOWAC EMOCJE JAKO DROGOWSKAZY, KTORE
PRZYNOSZA NAM BARDZO WARTOSCIOWE INFORMACJE O  NAS. PSYCHOLOGIA WSKAZUJE,
ZE NORMALIZOWANIE TAKICH ODCZUC/DOSWIADCZEN | DZIELENIE SIE NIMI ZMNIEJSZA POCZUCIE
OSAMOTNIENIA. OTACZAJMY SIE LUDZMI, KTORZY SZCZERZE NIE RAZ NAM POWIEDZA, ,ZE TEZ TAK MAJA’,
A NIE OCENIAJA.

PSYCHOLOGII ODPREZENIE TO DZIAtANIE, KTORE REALNIE OBNIZA NAPIECIE | PRZYWRACA ENERGIE. DLA
JEDNYCH RODZICOW BEDZIE TO SEN, DLA INNYCH AKTYWNOSC. BEDA TEZ TACY OPIEKUNOWIE, KTORZY
ODPOCZYNKIEM NAZYWAJA KONTAKT Z NATURA LUB PO PROSTU CHWILA CISZY DLA SIEBIE. BRAK
ODPOCZYNKU PROWADZI DO CHRONICZNEGO POBUDZENIA, KTORE ZNACZACO OBNIZA ZDOLNOSC DO
CIERPLIWEGO | EMPATYCZNEGO AGOWANIA NA POTRZEBY DZIECKA ORAZ OTOCZENIA. WAZNE JEST
TO, ABY ODPOCZYNEK BYt SWIADOMY | DOSTOSOWANY DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB. PRZECIEZ MAMY
SZEROKI WACHLARZ, KORZYSTAJMY Z TEGO NA WtASNYCH ZASADACH BIORAC POD UWAGE SWOJE OBECNE
MOZLIWOSCI.

BUCZENIE SIE ODPOCZYNKU. REGENERACJA NIE MUSI OZNACZAC BEZCZYNNOSCI. Z PERSPEKTYWY

STAWIANIE SOBIE REALISTYCZNYCH OCZEKIWAN. USTALMY TO: NIE MA ,IDEALNYCH RODZICOW". ZRESZTA
DZIECI WLASNIE TAKICH RODZICOW NIE POTRZEBUJA. NIE CHCA MIEC DO CZYNIENIA Z OSOBAMI
ZESTRESOWANYMI, NAPIETYMI, W CIAGLYM POCZUCIU WINY. AKCEPTACJA WtASNYCH RODZICIELSKICH
OGRANICZEN, ZGODA NA POPENIENIE BtEDOW, PRZEPRASZANIE ZA NIE ORAZ WYCIAGANIE WNIOSKOW JEST
WAZNYM ELEMENTEM ZDROWIA PSYCHICZNEGO | SWIADCZY O WYSTARCZAJACO DOBRYM RODZICU.
PRZECIEZ NIKT Z NAS NIE POSIADAt UMIEJETNOSCI RODZICIELSKICH, ZANIM SAM NIE ZOSTAt RODZICEM
(PODRECZNIKI SIE NIE LICZA — TO TYLKO TEORIA :) ). DODATKOWO TAKA POSTAWA POKAZUJE, ZE JESTESMY
TYLKO LUDZMI, KTORZY MAJA ROZNE MOMENTY ORAZ ODMIENNE MOZLIWOSCI DO ODNAJDYWANIA
SIE W RZECZYWISTOSCI.

DBANIE O ROWNOWAGE MIEDZY ROZNYMI ROLAMI. RODZICIELSTWO NIE JEST JEDYNA ROLA, JAKA PELNIMY
W NASZYM ZYCIU. DOROSLY CZtOWIEK MA ZA ZADANIE ZACHOWAC ROWNOWAGE POMIEDZY RODZINA,
PRACA, A CZASEM DLA SIEBIE. TYLKO TAKI TROJKAT SPRZYJA STABILNOSCI EMOCJONALNEJ. NAUKI
PSYCHOLOGICZNE PODKRESLAJA, ZE OSADZENIE SIE BARDZIEJW JEDNEJ Z ROL PROWADZI
DO FRUSTRACJI | SPADKU SATYSFAKCJI Z ZYCIA. KAZDY Z POWYZSZYCH ASPEKTOW W MIARE MOZLIWOSCI
POWINIEN BYC BRANY POD UWAGE W RAMACH DOBROSTANU.
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WSPIERANIE SAMODZIELNOSCI DZIECKA. POWOLUJAC SIE NA PSYCHOLOGIE ROZWOJOWA,
NADOPIEKUNCZOSC (RODZICE HELIKOPTERY, KOSIARKI) OBCIAZA NIE TYLKO DZIECKO, ALE ROWNIEZ
RODZICA. ZACHECENIE DZIECKA DO SAMODZIELNOSCI, SPRAWCZOSCI POZWALA WRAZ Z WIEKIEM
POTOMSTWA ZMNIEJSZAC PRESJE CIAGLEJ KONTROLL. UMOZLIWIA TO ROWNIEZ ODZYSKANIE RODZICOM
ZASOBOW ENERGETYCZNYCH, KTORE MOGA PRZEZNACZYC NA COS, CO ICH WZMOCNI.

WYMIANY DOSWIADCZEN Z INNYMI RODZICAMI ORAZ KORZYSTANIA Z RZETELNYCH ZRODEt. ROZWOJ

QROZWIJANIE KOMPETENCJI RODZICIELSKICH. PSYCHOLODZY ZACHECAJA DO POSZERZANIA WIEDZY,

10

ZWIEKSZA POCZUCIE SPRAWSTWA | OBNIZA POZIOM LEKU. JESLI MAMY WIEDZE, MOZEMY JA SZEROKO
STOSOWAC W CODZIENNOSCI. WARTOSCIOWE W TYM OBSZARZE MOGA BYC WEBINARIA (POLECAM
STRONE EDUKACJA, STREFA WIEDZY SWPS), SZKOLENIA, SZKOtY DLA RODZICOW, WYMIANA DOSWIADCZEN
Z INNYMI RODZICAMI ORAZ KONSULTACJE Z PSYCHOLOGIEM, POLECA SIE SZKOLNY. :)

PROSZENIE O POMOC. PODSUMOWUJAC TO BARDZO ISTOTNY KROK | JEDEN Z NAJTRUDNIEJSZYCH. NIGDY
NIE OZNACZA StABOSCI, A UKAZUJE DOJRZALOSC EMOCJONALNA. MA BARDZO WAZNA WARTOSC DLA
RODZINY — DZIECKO JEST UCZONE, ZE W MOMENTACH KRYZYSU MOZE SZUKAC WSPARCIA
U SPECJALISTOW ORAZ RODZINY. MODELUJE ZACHOWANIA WSPOMAGAJACE PROFILAKTYKE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO, TAK JAK MA TO MIEJSCE W ZDROWIU FIZYCZNYM. ZACHOWANIE TAKIE MOZE ZAPOBIEC
POGLEBIANIU SIE KRYZYSU | WYPALENIU.

DBANIE O SIEBIE Z PERSPEKTYWY PSYCHOLOGII | MOJEGO DOSWIADCZENIA W PRACY JEST JEDNYM
Z NAJWAZNIEJSZYCH ELEMENTOW ODPOWIEDZIALNEGO RODZICIELSTWA. OPIEKUN TROSZCZACY
SIE O WASNE ZDROWIE PSYCHICZNE UCZY DZIECKO, ZE EMOCJE, GRANICE | POTRZEBY MAJA ZNACZENIE.
TO JEDNA Z NAJCENNIEJSZYCH LEKCJI, JAKIE MOZEMY PRZEKAZAC KOLEJNEMU POKOLENIU. NA KONIEC
MAM DLA PANSTWA MALE ZADANIE — ZROBMY DLA SIEBIE CHOC JEDEN Z POWYZSZYCH PUNKTOW. BEDZIE
TO DOBRY POCZATEK, BO WIELE ZACZYNA SIE OD JEDNEGO KROKU, A RODZIC TO TEZ CZtOWIEK.

Z POZDROWIENIAMI OD ,NIEIDEALNEGO RODZICA”
KAMILA RUDNIK
PSYCHOLOG SZKOLNY
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DZIALO SIE W STYCZNIU

14 stycznia - Technikum ZSI, czyli
12 stycznia - uczniowie klasy Technikum Weterynarii, zdobyto 16 stycznia — maturzysci z
5 TW przystqpili do egzaminu Ztotq Tarcze w najnowszym naszych szkot bawili
pisemnego w drugiej rankingu ,Perspektyw”. Nasza sie na studnidwce
kwalifikacji ROL12 szkota zajeta 51. miejsce w Polsce

wsrod technikow

17 stycznia - w Biatym 18 stycznia — uczniowie 19-23 stycznia — w pierwszym
Spichlerzu odbyty sie warsztaty SMS pojechali na obéz tygodniu ferii zimowych
szkoleniowe dla trenerow sportowy do Niechorza w naszej szkole odbyty sie
prowadzone przez Marka warsztaty i zajecia dla
Dragosza 6smoklasistow
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DZIALO SIE W STYCZNIU | LUTYM

27 stycznia - w Galerii Osrodka

Teatralnego Rondo 5 lutego — w Liceum Sztuk 9 lutego — nasza szkota wzieta
prezentowana byta wystawa Plastycznych trwajq zajecia udziat w akcji Migdzyszkolna
po plenerach, w jakich dodatkowe z kaletnictwa Poczta Walentynkowa

uczniowie LSP uczestniczyli
w Poddgbiu i Orohsku

10 lutego g kadeci pierwszego 10 lutego - w Galerii 1 lutego - Technikum
rokg Oddziatu Pr?Y9°t°W°”'° P25 Liceum Sztuk Plastycznych Weterynaryjne przygotowato
WOJ?kOWGgO .Z{’OZYlI uroc_zyste og|qdqé mozna by{-o prace kalendarz. WqutkOWY, bo jego
slubeuieinie e el Marcina Czarnopysia bohaterami sq zdjecia
7. Brygady Obrony Wybrzeza zwierzqt naszych uczniéw

06/22
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1l lutego - uczniowie kiasy 11 lutego - uczniowie LSP wzigli

) 11 lutego - w ramach Szkolnej udziat w warsztatach
3B LSP uczestniczq w Teatrze : . .
g —— Spartakiady Klas malarskich w ramach projektu
tvevorzeniq Kukict Mundurowych odbyt ,Topografia emociji/Atlas
sie Konkurs Pierwszej Pomocy wewnetrzny” w Centrum

AktywnoSci Twérczej w Ustce

12 lutego - w ramach lekcji bez 12 lutego - nasze szkoty 13 lutego - w naszej szkole
SREELALTE Weanes (e odwiedzili uczniowie Szkoty odbyto sie¢ gtosowanie
Sla U 2iE vl e el ezt Podstawowej nr 2 w Ustce na projekty zgtoszone
niemieckiego podijeli tematyke do trzeciej edyciji Szkolnego
zwigzang z obchodami tego Budzetu Obywatelskiego

Swieta
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13 lutego — ekipa TV Stupsk 13 lutego — w Biatym 16 lutego - w naszej szkole
zrealizowata w naszej szkole Spichlerzu Muzeum Pomorza goscilismy ésmoklasistow
magazyn ,Studio Edukacja” Srodkowego odbyta sie Gala ze Szkoty Podstawowej
z okazji 20-lecia Szkoty nr 9 w Stupsku

Mistrzostwa Sportowego

19 lutego - uczniowie naszych szkét

18 lutego . gtosy policzone. 18 lutego - w ramach zajeé odwiedzili Centrum Inicjatyw
Wszystkie trzy zgtoszone praktycznych z diagnostyki Obywatelskich w Stupsku. Tematem
projekty zostang zrealizowane weterynaryjnej uczniowie spotkania byt Fundusz Akumulator
w ramach trzeciej edycji Technikum Weterynaryjnego Ofg;:zzéné,r; l:;;rﬁg?erglcinzzqn;e
Szkolnego Budzetu Zorflas 0 . & i
g przewiczyli swoje umiejetnosci projektéw zgloszonych przez

Obywatelskiego mtodziez
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20 lutego - uczniowie klasy
1 TW odwiedzili Multikino

20 lutego - uczniowie klasy 3ALSP
odwiedzili senioréw z Domu Pomocy
Spotecznej Bezpieczna Przystan
w Stupsku. Wizyta odbyta
sie w ramach projektu pt. ,Emerytura
Petna koloréow” realizowanego
w Ogdlnopolskiej Olimpiadzie
Zwolnieni z Teorii

20 lutego - uczennice klasy 20 lutego - Spotdzielnia

4B TW odwiedzity Zaktad Uczniowska przygotowata

Higieny Weterynaryjnej bluzy z logo naszych szkot
w Koszalinie

.rocznicy
urodzin Stanistawa Ignacego
Witkiewicza, patrona Liceum Sztuk
Plastycznych, o twérczosci
plastycznej i literackiej Witkacego,
a takze o jego koncepcjach
filozoficznych opowiadat
pan Hubert Bilewicz

23 lutego - w ramach projektu
spotecznego Emerytura Petna
Koloréw, uczniowie z 3 klasy LSP
odwiedzili Dom Pomocy
Spotecznej LeSna Oaza
w Stupsku
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Wiele osbb wierzy, ze z talentem trzeba sie urodzi¢. Ze to ,magiczny pyt’, ktoéry spada
tylko na wybranych. Nauka ma jednak na ten temat zupetnie inne zdanie. Twdj mozg
to nie sztywna rzezba, ale plastyczna masa, ktérq codziennie modelujesz.

Jak zatem zamieni€ potencjat w prawdziwe mistrzostwo? Sprobujemy sobie
odpowiedzie€ na to pytanie w tym wydaniu naszego szkolnego Newslettera. Oto Twoj
praktyczny przewodnik po ,hackowaniu” wtasnych mozliwosci.

tylko geny - to efekt odpowiedniego
stylu zycia!

I Jak todziata?
v Mozg pracuje NON-STOP — nawet gdy $pisz!

Potrzebuje glukozy, tluszczow i sktadnikow
odzywczych

Bez odpowiedniego “paliwa” stabnie
koncentracja i pamigc

\/ Regularnie jedz — 4-5 positkbw dziennie!

10/22
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Gtoéd powoduje, ze trudniej utrzymac koncentracje — modzg potrzebuje paliwa, aby
efektywnie pracowac.

Superpokarmy dla
Mézgu

Co jes¢, zeby mozg dziatat na 100%?

& &

Brokuty Orzechy

Magnez, zelazo Witamina E
kwas foliowy omega-3

Qj: ré 2ﬁorodno§é jest kluczem! Im wigcej
koloréw na talerzu, tym lepiej!

Witaminy Mocy

Kluczowe sktadniki dla mozgu
. ‘

Witaminy B (B6, B12, B9) Magnez

Produkcja neuroprzekainikow, pamigé, koncentracja. Zrédia: Przekazywanie impulséw nerwowych, redukcja stresu. Zrodia:
migso, ryby, jaja, warzywa lisciaste kasze, banany, orzechy
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Zelazo cynk

Dotlenienie mézgu, energia. Zrodia: mieso, szpinak, rosliny Pamieé, odpornosé. Zrodia: drob, ryby, nasiona dyni

Sen = Supermoc &

Dlaczego sen jest wazniejszy niz myslisz?

40%
o
Gorsza pamiec¢ przy Snie < 6 godzin dziennie

Co robi mézgw Brak snu = ¥

nocy?
\f Stabsza koncentracja

Konsoliduje pamiec

(utrwala wiedze!) 7 Gorsze logiczne

myslenie

Regeneruje neurony

Problemy z

zapamigtywaniem
Tworzy nowe

potgczenia
synaptyczne Zwigkszony stres

Czysci "toksyny” z
mozgu

)J CEL: 7-9 godzin snu kazdej nocy!
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Jak Spa¢ Jak Mistrz?

Praktyczne porady na lepszy sen

4 Ziote Zasady Zdrowego Snu
Ktadz sie i wstawaj o STALYCH porach (nawet w weekend!)

Wylgcz telefon/komputer 1 godzing przed snem (niebieskie swiatto
= zio!)

Temperatura sypialni: 18-20°C
Unikaj kofeiny po 15:00
Cwicz rano lub po potudniu, nie wieczorem

\/ Stwérz wieczorny rytuat (np. czytanie, medytacja)

Ruch =Inteligencja! *.

Jak céwiczenia wptywajg na mozg?

g
Neurogeneza Dotlenienie

Wysitek fizyczny stymuluje Zwigkszony przeptyw krwi =
powstawanie NOWYCH neuronow wigce] tlenu i skladnikdw
w hipokampie (pamieé!) odzywezych dla mébzgu

13/22
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Hormony szczescia Redukcja stresu

Endorfiny, serotonina, dopamina Obnizenie kortyzolu (hormonu

= lepszy nastréj i motywacija stresu) = spokojniejszy umyst

ujq: uczniowie €wiczqgcy regularnie majq wyisze
wyniki w testach!

5-1 Inul‘.om przerwe ruchowq przed klaséwkq -
bj mézg bedzie Ci wdzigczny!

Stres — Wrog Méozgu #1

Jak chroni¢ sie przed negatywnym wptywem stresu?

X Chroniczny stres 4

\/ Uszkadza hipokamp
(pamieé)
P Regularna aktywnosé
fizyczna
\/ Zwigksza kortyzol
v Techniki oddechowe
S Blokuje neurogeneze
\/ Dobry sen
\/ Pogarsza koncentracje j

Zdrowa dieta
W

14/22
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Regularna aktywnos¢ fizyczna dziata jak naturalny antydepresant — pomaga w walce
ze stresem i poprawia nastroj.

I Recepta na Talent

Twéj plan dziatania na kazdy dzienh
Twoje wyzwanie na ten tydzien:
Wybierz jednq rzecz o ktorej zawsze mowites: ,nie mam do tego talentu”. PoswiglC
na nig 15 minut dziennie, skupiajgc sie nie na wyniku, ale na samym procesie.
Zobaczysz, jak Twoje neurony zaczynajq ktas¢ pierwszy asfalt na nowej autostradzie!

7 Filaréw Zdrowego Mézgu

v @ JEDZ MADRZE: Ryby, warzywa, owoce, orzechy, jaja -
réznorodnose!

J & $§P1J 7-9 GODZIN: Regularnie, bez ekranéw przed snem

\/ . RUSZAJ SIE 30-60 MIN: Kazdego dnia - to inwestycja w Twoj
mozg!

o { PlJ WODE: 1,5-2 litry dziennie — odwodnienie = gorsza
koncentracja

\/ &= ZARZADZAJ STRESEM: Oddech, ruch, relaks
v Lk UCZ SIE REGULARNIE: Krotkie sesje + przerwy = efektywnose

\/ ROZWIJAJ SIE: Nowe hobby, jezyk, instrument — plastycznosc
mozgu!

[alent to 10% gendéw i 90% prawidiowych

nawykoéw!
Zaczynaj DZIS, nie jutro!
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DLA REPREZENTACJI SMS
StUPSK W ROZGRYWKACH StUPSKIEJ
OLIMPIADY MtODZIEZY SZKOt
PONADPODSTAWOWYCH —
KOSZYKOWKA.
SKLAD ZESPOLU: ALEKS SLUSARCZYK,
DACJAN STARANOWICZ, ALEKSY
WINSZTAL, ANTONI MOTOWIDLO,
IGOR MROCZEK, DAWID
DAWIDOWICZ, HUBERT KIRIKOWICZ,
OSKAR OKONIEWSKI, NIKODEM
tOZINSKI, KACPER tUKASZUK.

DLA REPREZENTACJI
DZIEWCZAT NASZEJ SZKOtY
W ROZGRYWKACH GRUPOWYCH
W KOSZYKOWCE W RAMACH
StUPSKIEJ OLIMPIADY MtODZIEZY,
ZAPEWNIAJAC SOBIE TYM SAMYM
AWANS DO FINALtOW TURNIEJU.
SKtAD DRUZYNY: JAZOWSKA,
BIEZUNSKA, KACZMAREK, KADZIELA,
LEPECKA, MULARCZYK, PROTAS,
PIENIAZEK, PANEK.




Z DIAMENT
TRZEBIELINO

SKtAD SMS/GRYF StUPSK:

WIKTOR TRAWINSKI/46' TESTOWANY,
HUBERT SZCZEGIELNIAK, JAKUB
STANKIEWICZ, JAKUB KRUMPLEWSKI, JAKUB
KOLESNIK, TYMOTEUSZ KONOPA, MATEUSZ
KIERNICKI, SEBASTIAN tOPUSZYNSKI, JAKUB
CZARNUCH, KACPER SZCZURKO/75" WIKTOR
KOSECKI, ALAN GORSKI.

rRACA MIESIACA

%

e/

-

STYCZEN 05/2026
LUTY 06/2026

KONKURS NA PRACE MIESIACA GRUDNIA
AMELIA KONOPACKA Z KLASY

4A LSP. JEJ PRACA TO ,GtOS LASU”, CERAMIKA.

OPIEKUN ARTYSTYCZNY: GABRIELA NOWAK.
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UCZEN ZDOLNY

DLA TECHNIKUM ZSI, CZYLI
TECHNIKUM WETERYNARII, W NAJNOWSZYM
RANKINGU ,PERSPEKTYW”. NASZA SZKOtA
ZAJELA 51. MIEJSCE W POLSCE WSROD
TECHNIKOW. TO DUZY AWANS W POROWNANIU
Z UBIEGLOROCZNYM ZESTAWIENIEM.
ORGANIZATORZY RANKINGU WZIELI POD
UWAGE SUKCESY SZKOtY W OLIMPIADACH,
WYNIKI MATURY Z PRZEDMIOTOW
OBOWIAZKOWYCH, WYNIKI MATURY Z
PRZEDMIOTOW DODATKOWYCH ORAZ WYNIKI
EGZAMINU ZAWODOWEGO.
TECHNIKUM WETERYNARII UPLASOWALO
SIE NAJWYZEJ WSROD CZTERECH StUPSKICH

TECHNIKOW SKLASYFIKOWANYCH

W RANKINGU. W WOJEWODZTWIE POMORSKIM
ZAJELISMY CZWARTE MIEJSCE, NAJWYZSZE
WSROD TECHNIKOW W NASZEJ CZESCI

POMORZA.

GRATULACJE | PODZIEKOWANIA NALEZA
SIE ZAROWNO UCZNIOM NASZEJ SZKOtY,
JAK I NAUCZYCIELOM.
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UCZEN ZDOLNY

GRATULUJEMY PRZEJSCIA
DO KOLEJNEGO ETAPU
OLIMPIADY ZWOLNIENI Z TEORII!

NASTEPUJACYCH ZESPOLOW:

«,(NIE)OCZYTANI” — UCZENNICE KLASY 3A LSP PRZY
WSPOLPRACY Z UCZNIAMI Z INNEJ SZKOLY Z POLSKI,
OPIEKUN: PANI MONIKA SKWAREK,

* ,TEATR KUKIELKOWY” — UCZNIOWIE KLASY 3A LSP,
OPIEKUN: PANI NATALIA BUKOWSKA,

« . SWIETA BEZ BARIER” — UCZNIOWIE KLASY 3A PSYCH,
OPIEKUN: PANI NATALIA HENDRYCH,

» ,ODPORNOSC PSYCHICZNA W PRAKTYCE" —
UCZNIOWIE KLASY 3A PSYCH, OPIEKUN: PANI NATALIA
HENDRYCH,

+ ,STRAZNICY | MALI PRZYJACIELE” — UCZNIOWIE KLASY
3 OPW, OPIEKUNOWIE: PANI MONIKA SKWAREK | PAN
ANDRZEJ FIJALKOWSKI,

+ ,MOC BEZ NAtOGOW"” — UCZNIOWIE KLASY 3 OPW,
OPIEKUNOWIE: PANI MONIKA SKWAREK | PAN ANDRZEJ
FIJALKOWSKI,

« . SWIADOMI | SILNI" - UCZENNICE KLASY 3B PSYCH,
OPIEKUN: PANI NATALIA HENDRYCH,

+ ,OD SERCA DLA DZIECI" - UCZENNICE KLASY

3A13B PSYCH, OPIEKUN: PANI NATALIA HENDRYCH,

« .EMERYTURA PEtNA KOLOROW” — UCZNIOWIE KLASY
3A LSP, OPIEKUN: PANI MONIKA SKWAREK.

UKONCZENIE PROJEKTU W RAMACH OLIMPIADY ZWOLNIENI Z
TEORII UMOZLIWI UCZNIOM ZDOBYCIE TYTULU FINALISTY ORAZ
MIEDZYNARODOWEGO CERTYFIKATU ZARZADZANIA
PROJEKTAMI PMI ATP. TRZYMAMY KCIUKI ZA DALSZE SUKCESY
| POWODZENIE W REALIZACJI PROJEKTOW!
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WAZNE TERMINY

SEMESTRII

1stycznia 2026 - 31 sierpnia 2026 n
|

Dzieh otwartej szkoty — 05 marca 2026 r.
Wiosenna przerwa $wigteczna - 2 kwietnia — 7 kwietnia 2026 r.
Dzief otwartej szkoty dla kandydatow — 10 - 11 kwietnia 2026 r.

Zakonczenie zaje¢ w V LSP - 10 kwietnia 2026 r.

Zakonczenie zaje¢ w klasach programowo najwyzszych (z wyjgtkiem LSP) - 24 kwietnia
2026 r.
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ZAPOWIEDZI NA MARZEC/KWIECIEN 2026

DZIEN KOBIET
Juz wkrétce bedziemy obchodzi€ w naszej szkole Dzieh Kobiet. To dobry
moment, zeby zatrzymac sie na chwile i doceni¢ wszystkie dziewczyny
i panie, ktoére kazdego dnia tworzg naszg szkolng spotecznos¢.

Zachecamy do wiqczenia sie w $wietowanie i do okazania zyczliwosci,
dobrego stowa i uSmiechu. Czasem to witasnie takie gesty znaczg
najwigce.

BIEG Z OKAZJIDNIA LICZBY Pl - 3. EDYCJA
Juz 13.03.2026 Swigtujemy kolejny Dzieh Liczby Pi nietypowo -
organizujemy 3. edycje biegu na 3,14 km. To okazja, zeby potqczy€ ruch,
rywalizacje i Swietowanie jednej z najstynniejszych liczb w historii
matematyki. Wszyscy chetni uczniowie mogq sprawdzi€ swojg
kondycje i poczu€ troche ,pi-energii”!

TURNIEJ BRYDZA DLA KLAS WOJSKOWYCH

Dzien Liczby Pi to nie tylko bieganie, ale tez intelektualne wyzwania! Dla
klas wojskowych przygotowali§my turniej brydza, gdzie strategia i spryt
bedg na wage ztota. To Swietny sposdb, zeby pocéwiczy€ koncentracje,
planowanie i wspotprace w zespole, a przy okazji Swietnie sie bawic.
Niech Pi bedzie z Wami!

WARSZTATY DLA KANDYDATOW

W Liceum Sztuk Plastycznych im. S. I. Witkiewicza odbedq sie
konsultacje i warsztaty dla kandydatéw do naszej szkoty. Uzdolniona
artystyczne mtodziez ze Stupska i regionu bedzie mogta uczestniczy¢ w
zajeciach rysunku i malarstwa, a takze rzezby.

Osmoklasisci dowiedzq sie tez, jak skompletowaé teczke z pracami.

A wszystko za darmo i w przyjaznej atmosferze.

Zapisy chetnych w sekretariacie szkoty, nr tel. 535413383 / 598456070
lub e-mailowo: sekretariat@zsi.slupsk.pl.

tACZY NAS PAMIEC !

Akcja Zonkile to coroczna inicjatywa Muzeum Historii Zyddw Polskich
POLIN, ktéra upamigtnia wybuch powstania w getcie warszawskim
19 kwietnia 1943 roku. Zonkil stat sie jego symbolem dzigki Markowi
Edelmanowi, ostatniemu przywédcy powstania, ktory co roku sktadat te
kwiaty pod Pomnikiem Bohaterow Getta. Celem akcji jest
przypomnienie historii i pamigci o ofiarach Holokaustu oraz edukacja
spoteczna. Dotgcz do nas i wspdlnie pamietajmy o bohaterach tamtych
wydarzen.

TURNIEJ BRYDZA

DLA KLAS WOJSKOWYCH
SWIETO LICZBY PI

LICEUM _SZTUK
PLASTYCZNYCH

05.03-27.03
PRIEMYSEOWE 25
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ZAPOWIEDZI NA MARZEC/KWIECIEN 2026

EGZAMINY DYPLOMOWE LSP
Egzaminy dyplomowe w LSP juz tuz-tuz! W dniach 17-24 kwietnia 2026
roku uczniowie szkoty plastycznej bedq prezentowaé swoje prace
dyplomowe - efekty wielu lat nauki, pasji i tworczej pracy. To wyjgtkowy

moment zaréwno dla nich, jak i dla catej szkolnej spotecznosci. Zyczymy
powodzenia wszystkim zdajgcym i nie mozemy sie doczekaC, zeby

podziwia¢ ich dzieta!l

DZIEN ZDROWIA 2026
Kwiecien to czas, zeby zadba€ o to, co trafia na nasze talerze! W tym
miesigcu szczegdlnie stawiomy na zdrowe nawyki zywieniowe -
regularne positki, wartoSciowe produkty i odpowiednie nawodnienie.
W szkole przygotowane bedg dla Was specjalne stanowiska
i ciekawostki na temat zdrowej diety. Pamigtajmy: dobrze odzywiony
organizm to lepsze samopoczucie i wiecej energii na kazdy dzien!

DZIEN OTWARTY W ZSI - ZOBACZ SZKOtE OD SRODKA!
Zapraszamy wszystkich zainteresowanych 10 i 11.04.26, ktérzy chcq

pozna¢ naszq szkote od Srodka. To doskonata okazja, zeby zobaczy€
pracownie, porozmawia¢ z nauczycielami i uczniaomi oraz przekonaé
sig, jak wyglgda nauka w ZSI na co dzieh. Dowiedz sig, jakie przedmioty
i zajecia oferujemy oraz jakie mozliwosci rozwoju czekajg na naszych
ucznidw.

Przyjdz i zobacz, jak wyglgda zycie w ZSl!

ZAKONCZENIE ROKU DLA ABSOLWENTOW

W tym roku pozegnanie naszych absolwentéw odbedzie sie 24 kwietnia.
To czas, by wspblnie powspomina¢ szkolne lata, podzigkowac
nauczycielom i kolegom oraz zyczy¢€ naszym absolwentom powodzenia
w nowych wyzwaniach. Dotgczcie do nas i Swietujmy ten wyjgtkowy
moment razem!

LICEUM PSTCHOLOGICINE =
e
@ ODDTLAL PRIVEOTOWANLL WOISKOWEGD

(] ooDzAkY o PROFILU MUNCURGWYM
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