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Narodowe Swieto Niepodlegtosci

11 listopada 1918 rok to:

e Zakonczenie | wojny sSwiatowej, podpisanie zawieszenia broni w Compiegne pod
Paryzem miedzy wojskami ententy, a armig niemiecka.

e Reprezentujgca Polakéw w Krélestwie Polskim Rada Regencyjna przekazuje
Jozefowi Pitsudskiemu witadze wojskowa.

e Dzien ten uznaje sie za symboliczng date odzyskania niepodlegtosci.

ORGANIZATOR

W tym roku obchodzilismy 99 rocznice tego
wydarzenia. Odbyfa sie uroczysta zmiana wart przed
Grobem Nieznanego Zotnierza. Prezydent Andrzej
Duda ztozyt kwiaty pod pomnikiem dziatacza ruchu
ludowego itrzykrotnego premiera Rzeczypospolitej
Polskiej Wincentego Witosa oraz wience pod
pomnikiem Ignacego Jana Paderewskiego i Romana
Dmowskiego. Odprawiono kilka mszy sSwietych m.in.
w Katedrze Wawelskiej oraz w Swigtyni Opatrzno$ci

C
OCZNICA

Bozej w Wilanowie. Tego dnia mogliSmy uczestniczyé _~ ODZYSKANIA NIEPODLEGEOSC
w defiladzie - przemarszu pododdziatéw wojskowych 11 LISTOPADA 2017

I grup rekonstrukcyjnych - czy tez pobiec w Biegu

Niepodlegtosci. Caty kraj udekorowano biato-czerwonymi flagami.

M.A.

Nasze Lektury

W tym wydaniu zrecenzuje ksigzke
autorstwa Gregorego Hartley'a, oraz
Maryann Kartinch pt. "Podrecznik
Manipulacji. Harley jest oficerem w US
Army i specjalista w dziedzinie
przestuchiwania jencéw. Ma na swoim
koncie juz kilka ksigzek z podobng
tematykg czego przyktadem jest "l can
read you like a book". Jednakze w
kazdej z jego ksigzek ma swdj udziat
M. Kartinch - pisarka, konsultantka,
agentka literacka. Piszg razem od
dtuzszego czasu a ich ksigzki zyskujg
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coraz szersze grono fanow.
"Podrecznik manipulacji® zakupitem
gtbwnie  z  czystej ciekawosci.
Zastanawiato mnie w jaki sposob
rozpozna¢ manipulatora lub odkry¢, jak
moge byC¢ oszukiwany. Im dtuzej jg
czytatem, tym czesciej widziatem
zgodnos¢ tresci z zachowaniem
politykdw, celebrytéw a nawet oséb w
moim najblizszym otoczeniu. Mozna te
ksigzke podzieli¢ na 3 czesci. Pierwsza
opowiada o dynamice interakciji
miedzyludzkich. Dowiemy sie w niegj
jaka jest hierarchia naszych potrzeb i
jak dziatajg mechanizmy
wewnatrzgrupowe wraz z charyzma.
Nastepna czes$¢ podrecznika skupia w
sobie chwyty branzowe, na ktére
czesto sie nabieramy. Dowiadujemy
sie dodatkowo jak budowaC modele
osobowosci, aby dziata¢ w sposob
podobny do zawodowy sprzedawca
(wciskanie kitu). Trzecia i ostatnia
opisuje uzycie teorii w praktyce, czyli w
skrécie budowanie i niszczenie relacji
miedzyludzkich czy strategie kontroli
grupy - na roéznych przyktadach.
Osobiscie polecam te ksigzke zarowno
uczniom jak [ nauczycielom
interesujgcym sie wiedzg o]
spoteczenstwie oraz/bgdz psychologig.
Nie jest to podrecznik pisany trudnym
czy tez zawitym jezykiem co utatwi
szybkie czytanie, lecz niestety nie
poznacie duzej ilosci nowych wyrazen.
Oceniam te ksigzke na mocne 6 na 10.
Mozna poczyta¢, ale nadaje sie
gtbwnie na wycieczke lub do
komunikacji miejskiej.

C.K,

Chwila dla sportu

- Podczas Turnieju O Puchar
Dyrektora  Technikum im. M.
Konarskiego w pitke nozng mezczyzn
reprezentacja naszego liceum zajeta Il
miejsce. Najlepszym  zawodnikiem
okazat sie Adam tobaza z 3e.

- Il miejsce dla Sowina za zawody
w biegach przetajowych mezczyzn
w  dzielnicy Wola. - Najlepszym
zawodnikiem zostat Kacper Karaban
z1lc.

Gratulujemy zwyciestw i zyczymy
dalszych sukceséw sportowych!

Pyszne co nieco

N\ Propozycja podania
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Pancakes bananowe-
latwe, szybkie i pyszne

Potrzebujemy:

e 1 duzy, dojrzaty banan

e 2jajka

e Wszystkie dodatki jakie lubicie:
orzechy, czekolada, owoce itp.

Przygotowanie:

Banana obieramy ze skorki, wktadamy
do miski i dokfadnie rozgniatamy
widelcem. W drugiej misce
roztrzepujemy jajka. Dodajemy je do
bananow

i ponownie mieszamy. Miksture matymi
porcjami wlewamy na rozgrzang
patelnie. Smazymy okoto minuty, albo
do momentu pojawienia sie
pecherzykdéw

i przerzucamy na drugg strone. Nasze
pancakes powinny mie¢ ztotawy kolor.
Zdejmujemy z patelni i podajemy
wedle uznania (same badz
z dodatkami).

Najprostsze i najszybsze $niadanie,
ktére zapewni nam site na caty dzien!
SMACZNEGO ©

K.O.

Kujemy an

‘On top of the world.’
. an

e Leave no stone unturned —
poruszy¢ niebo i ziemie

e Inside out — na lewg stone (np.
0 koszulce) lub na wylot (np.
znac¢ co$/kogos)

e Be quits (with somebody) —
by¢ kwita

Depresja - niechciany towarzysz

Jesli w przecigqu ostatnich dwdch tygodni:

-masz gorszy nastrdj, ktory utrzymuje sie
przez wiekszos¢ dnia, niemalze
codziennie

-nie czujesz satysfakcji czy przyjemnosci
czerpanych z czynnosci wykonywanych w
ciggu dnia

-mocno schudte$ lub przytytes , cho¢ nie
stosujesz zadnej diety

-nie mozesz spac lub $pisz duzo wiecej
niz zwykle

-Czujesz sie zmeczony i pozbawiony
energii

-czujesz sie niewazny, nieistotny, winny

-nie mozesz sie skupic¢ i skoncentrowac, a
myslenie sprawia ci ktopot, trudno jest ci
sie sprzeciwi¢, masz _wrazenie, ze
"ptyniesz z prgdem"

-towarzyszg ci mysli-o przemijaniu, Smierci

A réwnoczed$nie nie jeste§ w trakcie
przezywania zatoby

Mozesz cierpie¢ na depresje.

Nie jest to co$, czego powiniene$ sie
wstydziC - depresja jest w tej chwili
okreslana  jako  choroba  globalna.
Naukowcy szacujg, ze w ciggu zycia co
pigty cztowiek na Swiecie bedzie przez
jakis czas cierpiat na depresje! Depresja
czesto dotyczy nastolatkow - ale i
dorostych. Poczucie bélu i straty jest
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nieuniknionym elementem procesu
dorastania i starzenia sie. Smutek jest
naturalng reakcjg i informuje nas o
naszych priorytetach i jest dla nas waznym
sygnatem - wuwazaj, dzieje sie cos$
niedobrego. Problem pojawia sie, gdy
smutek i bezsilnos¢ stajg sie tak
wszechogarniajgce, ze nie pozwalajg nm
na nadzieje czy przezywanie radosci.
Cziowiek w depresji kresli negatywny
obraz swojej osoby. Tego typu mysli
zaburzajg jego poczucie wlasnej wartosci i
sprawczosci, a takze sposéb myslenia o
przysziosci. Osoba cierpigca na depresje
jest przekonana, ze poniosta kleske i jest
przyczyng tego niepowodzenia. Depresje
jest przekonana, ze poniosta kleske i jest
przyczyng tego niepowodzenia.

Co nie pomaga?

osoby, ktére nie zdajg sobie sprawy z
tego, czym jest depresja, czesto probujg
pomdc osobie zmagajgcej sie z nig w
nieskuteczny sposéb. Oto krétki spis
"ztotych rad", ktére NIE pomagaja:

*Przesadzasz!
*Wez sie w garsc!

*Przestan sie nad sobg uzalaé, inni to
dopiero majg problemy

*Brakuje. ci zajecia, to sobie chorobe
wymyslites

*Inni tez majg depresje, a jako$ zyjg
*Wiem, co czujesz, mi tez nie jest tatwo
*Usmiechnij sie!

Otoéz to nie jest takie proste...

Oto6z to nie jest takie proste...

Depresja jest zaburzeniem motywacji,
wywotlanym chemicznymi
nieprawidtowosciami w mézgu.
Konkretnie - zaburzona jest produkcja i
dziatanie neuroprzekaznikéw, z ktérych

najwazniejsze to dopamina i serotonina
(znane jako hormony szczescia). Plynie z
tego prosty wniosek iz osoba, ktéra cierpi
na depresje, nie jest ani sama sobie
winna, ani nie moze "wzig¢ sie w garsc i
poradzi¢ sobie z problemami”. Dodatkowo,
podatno$¢ na depresje zwigzana jest
takze z genami. Badania wykazuja, Ze
krewni pierwszego stopnia (dzieci, rodzice,
dziadkowie, rodzenstwo) oséb cierpigcych
na depresje sg od dwoch do pieciu razy
bardziej = podatni na  wystepowanie
depres;ji!

Jak pomdc sobie i innym?

Jedli zauwazasz.  u siebie @ symptomy
depresji - lub widzisz je u kogo$ ze
sSwojego otoczenia - poszukaj pomaocy.
Samodzielne poradzenie sobie z depresjg
jest _niezwykle trudne, a czesto wrecz
niemozliwe. Pomodéc moze rozmowa z
profesjonalistg - psychologiem, lekarzem
pierwszego kontaktu, psychiatra.
Kompetentny specjalista. doradzi, co
nalezy zrobi¢ - czy konieczne jest podjecie
leczenia farmakologicznego, czy tez
dziatan doraznych. Nie bdj sie mowi¢ o
problemie! Najgorsze, co mozna zrobié¢
przy depresji - to nie méwi¢ o niej i nie
podejmowac zadnych dziatan.

DEPRESJI

MOZESZ ZMIENIC SWOJE ZYCIE

S R EM A

Osrodek Pomocy Spolecznej w Sremie Przychodnia Leczenia
Punkt Konsultacyjny Uzaleznier | Wspotuzaleznien
ul. Stefana Grota Roweckiego 31 ul. Mickiewicza 5
63-100 Srem 63-100 Srem

tel. 6128 36 107 tel. 6128 28 016

M.C
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