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W tym numerze
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> Jak radzié¢ sobie ze stresem? Witaj w kolejnym wydaniu naszej gazetki szkolnej!
Bardzo dziekujemy za pozytywny odzew po poprzednim

. . . . . .
> Plan przetrwania: nauczanie numerze. JesteSmy zmotywowani do dziatania!

stacjonarne . . . .
! W dalszym ciggu funkcjonuje nasza skrytka mailowa

pod adresem: sekatormoralizator@gmail.com. Goraco
zachecamy do przesytania swoich prac czy spostrzezen.

> W krainie indie rocku...

> "Znajdz i postuchaj" Juz wkrétce przejdziemy w tryb stacjonarny.
Wiemy, ze jest to dla nas wszystkich ogromna zmiana.
> Rysunki na nude... Niektérzy sg z tego tytutu zadowoleni, a inni woleliby
zosta¢ w trybie zdalnym. Nie pozostaje nam nic innego,
> Recenzja gry: jak zyczy¢é Wam powodzenia! W dalszej czesci tego
"Krélestwo krolikéow" wydania znajdziecie kilka przydatnych porad, ktére

pomoga Wam przetrwaé te zmiane. Mitego czytanial!
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SEKATOR - GAZETKA SZKOLNA

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

DARIA WIECHNO 7C

Zanim przytocze porady dotyczace zwalczania stresu, nalezatoby wyjasnié, czym jest to zjawisko i dlaczego
wystepuje. Stres to zjawisko, ktére jest odpowiedzig organizmu na pewne zagrozenie. Mozna go podzieli¢ na:
- mobilizujacy, czyli taki, ktéry motywuje nas do pracy. Wéwczas wytwarzany jest hormon adrenaliny. Taki rodzaj
stresu jest pozytywny (np. zadanie do wykonania, sprawdzian),
- przedtuzajacy sie, czyli taki, ktéry trwa dtugo. Taki rodzaj stresu jest dla nas bardzo negatywny, powoduje szereg
problemoéw psychicznych i fizycznych (np. ktos nie moze znalezé pracy).

Stres powoduja stresory, czyli przyczyny. Tutaj mozna wyréznié:
- codzienne, czyli takie, ktére dotyczg codziennych sytuacji (np. spéZnienie, kartkéwka, brak zadania domowego),
- powazne, czyli takie, ktére dotycza wiekszych wydarzen w zyciu (np. rozwéd, przeprowadzka),
- katastrofalne, czyli takie, ktére dotyczg wiekszej grupy ludzi (np. zamachy, wojny).

PrzejdZzmy do pytania zadanego w nagtéwku:
"Jak radzi¢ sobie ze stresem?"

1. Medytacja.

By¢ moze brzmi to absurdalnie. Osobiscie réwniez
bytam sceptycznie nastawiona do tej metody, ale
naprawde mi pomogta! W Internecie mozna znalezé
wiele poradnikéw (polecam ten z serwisu Netflix).
Medytacja polega na oddychaniu, pozwalaniu
myslom przyptywaé i odptywaé. W zaleznosci od
techniki dodaje sie tez rézne wyobrazenia (np.
lezenie na plazy).

2. Zimne prysznice.

® pewnie w tym momencie powiedziate$/-as w gtowie:
"W zyciu!". Otéz zaskocze Cie - méwitam to samo.
Pewnego dnia postanowitam sprébowac i efekty byty
niesamowite. Oprécz szeregu innych pluséw, po
takowym prysznicu czutam sie rozluzniona (w konicu
co gorszego moze mnie spotkac?).

3. Zwalczaj przyczyny, a nie skutki!

® Tutaj chyba nie trzeba ttumaczyé. Nalezy zwalczaé
jak najszybciej stresory, a nie meczy¢ sie ze stresem.
Na przyktad, gdy masz na jaka$ prace tydzien, ale
caty czas o niej myslisz - zréb ja w tej chwili!

® 4. Zajmij sie czyms.

Stresujemy sie wtedy, gdy stresor wysuwa sie nad
inne mysli. Warto wpierw wykona¢ punkt 3, ale jesli
nie masz takiej mozliwosci, postaraj sie nie mysle¢!
Pdéjdz na rower, obejrzyj ulubiony serial, spotkaj sie
ze znajomymi :).

Pt Zmiana Mindsetu.

Najprawdopodobniej jest to najwazniejszy punkt
tego poradnika. Bez zmiany mindsetu, czyli
nastawienia, sposobu myslenia, nic nie zrobimy.
Dzieje sie tak, poniewaz bez nastawienia sie na
zmiane, nie zrobimy tego, badz zrobimy to w sposéb
niewystarczajacy. Jeéli chcesz przesta¢ sie stresowaé,
musisz zaczgé podejmowaé¢ w tym kierunku kroki.
Samo robienie poprzednich punktéw nic nie zmieni w
twoim zyciu, jesli nie nastawisz sie na polepszenie
swojego samopoczucia.

@ 6. Plan dziatania.

Bardzo czesto stresuje nas brak planu postepowania.
Co wy nha to, aby ogniem zwalcza¢ ogien? Najpierw
musisz wypisa¢ na kartce swoje zmartwienia. Napisz
wszystko, nie oceniaj swoich myséli. Nastepnie zapisz
obok tych rzeczy powéd stresu. Na koniec zastanéw
sie, jak mozesz zwalczy¢ ten stresor. Pomysl, czy
rzeczywiscie sSwiat sie zawali, gdy nie podotasz
zadaniu? Jak duze masz szanse na niepowodzenie i
co musisz zrobié, by je zminimalizowaé¢? Pozwédl, ze
przedstawie Ci przyktad:

1. Stresor: Stresuje sie powrotem do szkoty.

2. Powdd: Boje sie, ze nauczyciele beda nas
odpytywac.

3. Lek na stres: Przygotuj sie do szkotly, porozmawiaj
kulturalnie z nauczycielami, nie nastawiaj sie na
najgorsze, $wiat nie zawali sie przez gorszy
stopien, wciel w zycie porady z ponizszego
artykutu. Nauczyciele to tez ludzie!

7. Wizyta u psychologa lub psychiatry.

Jesli wystepuje u Ciebie stres dtugotrwaty, powazny
lub podane wyzej metody nie dziataja, udaj sie do
specjalisty! Tylko on bedzie mégt Ci poméc. Wybierz
polecanego i odwaz sie zrobi¢ pierwszy krok - potem
bedzie tylko lepiej.

Ja sama miatam swego czasu nerwice.
Powyzsze metody pomogty mi i teraz nie
przejmuje sie wszystkim w tak duzym
stopniu jak wczeéniej. Trzymajcie sie, w
razie checi wygadania sie, piszcie na
naszego maila Q!

RELAX
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PLAN PRZETRWANIA: NAUCZANIE STACJONARNE

PATRYCJA LESNIEWSKA 7C

Jako iz powracamy znéw do nauczania stacjonarnego, jedni z nas na pewno sie ciesza, a drudzy nie podzielaja tego
szczescia. Niewazne jednak jak bardzo powrét nam sie podoba badZ nie, ten plan z poradami przyda sie kazdemu!

Przejdzmy zatem do naszego poradnika:

|¢ 1. Nie stresuj sie! tatwo powiedzieé, ale
nadmierne stresowanie sie to najgorsze

wyjscie. Wiem i

rozumiem, ze moze by¢ trudno, ale damy rade.
Wiecej na temat stresu i jak go pokonaé,
znajdziesz w wartosciowym artykule powyzej.
Dacie rade!

3. Pozytywne nastawienie - najwazniejsze w
8 kazdej sytuacji, to to, aby znalez¢ plusy.
Pomysl, co takiego jest dla
Ciebie plusem. Spotkanie ze
znajomymi/przyjaciétmi? Mozliwosé
swobodniejszej nauki, bez ciggtych problemoéw
technicznych? Odpoczynek od ekranu?
Pomysl, co takiego sprawi Ci przyjemnosc¢ i nie
zawracaj sobie glowy negatywnymi myslami.
Wszystko bedzie dobrze!

5. W dzisiejszych czasach jestesmy zabiegani,
nie mamy czasu na wiele rzeczy, a w pospiechu
umykaja nam najzwyklejsze drobiazgi. Jednak,
by przebywac¢ w szkole w lepszym
samopoczuciu, nalezy pamieta¢ o paru
rzeczach. Po pierwsze - staraj sie by¢é zawsze
wyspanym. Mata ilo$¢ snu jest niezdrowa.

Po drugie - zjedz $niadanie. Sniadanie to
najwazniejszy positek dnia, mézg musi miec¢
energie, by pracowad! Po trzecie - pij wode.
Przychodzg coraz cieplejsze dni, a niepicie
niczego, moze by¢ bardzo niebezpieczne dla
Twojego zdrowia.

Xl

V)

2. Jesli juz pokonaliS$my stres, pora na
generalne przygotowania. Po tak dtugim
czasie przebywania na zdalnym nauczaniu
kazdy z nas byt w takim momencie, kiedy nie
byto go na lekcji, umkneta mu notatka.
Uporzadkuj je! To samo tyczy sie zadan
domowych.

4. Organizacja - kazdego wieczora
postaraj sie przygotowaé¢ na nastepny
dzien. Spakuj wszystkie ksigzki i zeszyty,
sprawdz, czy odrobite$/-as to, co byto
zadane! Przygotuj sobie ubrania i stréj na
w-f. Zapobiegnie to porannemu
chaosowi, a moze bedzie réwniez okazja,
aby sie wyspaé.

6. Baw sie dobrze! - pamietaj, ze szkota to
miejsce, w ktérym spedzamy znaczna
czesé naszego czasu, wiec nie powinnismy
tego czasu marnowac. Mozesz poznawac
nowych ludzi, trzyma¢ sie z Twoimi
dotychczasowymi znajomymi, a jesli nie
przepadasz za kontaktami z ludzmi,
mozesz uda¢ sie do biblioteki.

Dla kazdego cos$ sie znajdzie. Pamietaj
réwniez, ze oceny nie definiuja Twojej
inteligencji. Kazdemu zdarzy sie stabszy
dzien i to wcale nie znaczy o Twojej
stabosci. Wyniki troche nizsze niz
wzorowe, rowniez sg wynikami dobrymi!

Tymi prostymi punktami, mozemy zakonhczy¢ nasz plan. JesteSmy gotowi! Jesli udato Ci sie spetnié
chociaz jeden z tych punktéw, to mozesz by¢ z siebie dumny! Moge Cie zapewnié, ze wszystko
bedzie dobrze. ChodziliSmy wszyscy razem do szkoty przez tyle lat, za chwile znéw sie
przyzwyczaimy. Na koniec chce dopisaé, ze trzymam za nas wszystkich mocno kciuki! Przetrwanie

bedzie tatwiejsze, niz nam sie wydaje!
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W KRAINIE INDIE ROCKU...

MILOSZ PRZERWA 7C

Znajdz i postuchaj!

Murder by Death to anglojezyczny zespét muzyczny, zajmujacy sie
muzyka indie rock oraz indie folk. Grupa ta dzisiaj liczy szesciu cztonkoéw:
Adama Turle, Sarah Balliet, Dagana Thogersona, Davida Fountaina, Tylera
Morse'a i Emme Tiemann.

Murder by Death powstato w 2000 roku w nieduzym miescie Bloomington
w stanie Indiana. Zespét rozpoczynat z piecioma osobami: gtéwnym
wokalistg i gitarzysta - Adamem Turla, wiolonczelistka - Sarah Balliet,
perkusistg - Alexandrem Schrodtem, pianista - Vincentem Edwardsem oraz
basista - Mattem Armstrongiem. Ich poczatki byty do$¢ skromne, zaczynali
od wystepéw w kawiarniach, dzieki ktérym udato im sie zwréci¢ uwage
wytwérni TEAM AV. Dzieki niej w 2002 roku mogli wyda¢ pierwszy album,
ktéry nosit nazwe Like The Exorcist, But More Breakdancing. Po odejsciu
Vincenta Edwardsa oraz zmiany wytwoérni na ich wtasng Tent Show Records,
zesp6t w 2006 wydat nastepny, koncepcyjny (bazowany na wczeséniejszych
muzycznych eksperymentach) album pod nazwa In Bocca Al Lupo. Dopiero
w roku 2008 grupie udato sie wyda¢ album, ktéry byt znaczaco
popularniejszy niz poprzednie, nazywat sie Red of Tooth and Claw. Utwér
Comin' Home, z najnowszego albumu, pojawit sie w filmie Bekarty wojny w
rezyserii Quentina Tarantino. Po ukazaniu sie pigtego
petnowymiarowego albumu Good Morning, Magpie grupa zaczeta tworzyé
projekty na Kickstarterze (popularnej witrynie do crowdfundingu) dla
swoich nastepnych albumoéw. Celem ich széstego albumu, pod tytutem
Bitter Drink, Bitter Moon, byto zebranie 100.000$, lecz otrzymali oni az
187.048%, prawie podwajajgc ustalony cel. Do dzi$ fundusze zebrane z
kazdego kolejnego albumu przekraczajag kwoty otrzymane za poprzedni,
pobijajac rekord. Najnowszy album The Other Shore uzbierat az 327.407$.

Moim zdaniem Murder by Death gra swoje utwory swietnie i
jeszcze lepiej je komponuje. Bardzo polecam kazdemu czytelnikowi,
ktéry lubi muzyke z pogranicza indie i alternatywnego country, postucha¢
utworéw wtasnie tego zespotu.

RYSUNKI NA NUDE...

NIKOLETTA BROLA 6F
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DRZEWO

MAJA PORAJ 7F

wiatr owiewat
lisciaste korony
krople deszczu
spadty z lisci

diugi pien

z mata dziupla
mtody wiewiér
W niej
szykujacy sie
do snu

przemokniety ptak
siedzacy na gatezi
szczek psa biegajacego
od drzewa do drzewa
krzyk dzieci

ganiajacych sie po parku
czarny btysk wrony
zlatujacej z brzozy

drzewo miode

tadne

btyszczgce swoim kolorem
stato w oddali
niezauwazone
niczym mata nornica
chowajaca sie

przed kotem

kot byt zadny

krwi

tak samo

jak ludzie

niszczacy

nasza

planete

DRZEWO

ALICJA ZDUNEK 7E

Pod moim domem kasztanowiec roénie,
jego liscie na wietrze szeleszcza radosénie.
Wsréd duzych gatezi ptaki Spiewaja,
w smutne dni otuchy mi dodaja.
Wiosna ma kwiaty piekne i biate,
latem odpoczywam w jego cieniu dni cate.
Jesienia kasztany pod nim jak dywany,
zima puszystym $niegiem zasypany.
Gdy ide do szkoty, wita mnie milutko,
wieczorem w snach kotysze leciutko.
Z lisci bukiety robie dla mamy.
| cho¢ stary ten kasztan - bardzo go kochamy.
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RECENZJA GRY:
"KROLESTWO KROLIKOW".

KALINA ROGALA 7F

Futerkowi wojownicy, potezne ksiestwa i lord krélikow.
Brzmi jak przepis na ciekawa bajke? Nie.. To tylko gra
familijna ,Krélestwo Krélikéw” wydawnictwa Egmont. Piekna
szata graficzna i proste zasady zdecydowanie zachecaja do
rozgrywki.

Naszym celem, jako witadcy krélikéw, jest jak najbardziej
rozbudowa¢ swoje ksiestwa i, oczywiscie, zdobyé¢ jak
najwiecej punktéw. Plansza, na ktérej znajduja sie nasze
ksiestwa, oznaczona jest w poziomie od 1 do 10 oraz w pionie
od A do J. Podzielona jest réwniez na obszary, ktére maja
swoje indywidualne symbole, np. 43, widniejace na kartach
terytoriéw. Jedne z nich s3 puste, na innych znajduja sie
surowce, miasta, ktére punktuja nam krélestwa (ale o tym
pézniej) lub skaty bedace polami ,specjalnymi”, na ktérych
mozemy wybudowaé czes¢ przystosowanych do tego kart. W
talii mamy pie¢ rodzajéow kart: surowce, miasta, pergaminy
(cele), obozy i terytoria. Miasta i surowce dajg nam punkty za
ksiestwa. Dostajemy je, mnozac co runde ilos§¢ surowcoéw
przez ilos¢ wiez w miastach, w kazdym z ksiestw osobno.

Na poczatku kazdej z 4 rund dostajemy, w zaleznosci od
liczby grajacych, 10 lub 12 kart. Kazdy wybiera po 2, ktére
zagrywa, a reszte przekazuje graczowi po swojej lewej. Gdy
zagrywamy karte terytoriéw, ktadziemy swojego pionka na
podanym na karcie miejscu (np. 4J). Karty obozéw pozwalaja
nam zaja¢ terytorium bez karty z jego oznaczeniem, jednak w
momencie, gdy kto$ zagrywa karte z ta wspodtrzedna, nasz
krélik wraca do osobistej puli. Kiedy zagrywamy karte
surowcéw, dostajemy znacznik, ktéry mozemy potozyé na
miejscu zajetym przez naszego krélika. Jest to kolejny
surowiec, ktéry daje nam punkty. W przypadku karty miasta
dostajemy budynek z iloscig wiez widniejagca na karcie (od 1
do 3). Mozemy go wybudowaé w takiej samej sytuacji jak z
surowcem. Pergaminy s3 po prostu celami. Daja nam pod
koniec gry punkty za to, co jest tam napisane (np. 10
punktéw jezeli masz najwiecej krélikéw na planszy). Gre
wygrywa osoba, ktéra zdobedzie pod koniec gry najwiecej
punktow.

Zasady sg dosc¢ proste, jednak jest to gra strategiczna. Liczy
sie, kto obok kogo siedzi, kto bedzie miat
karty przed kim, co weimie, a co zostawi. Co zrobimy
najpierw? Czy postawiamy na jedno duze
krélestwo czy moze kilka mniejszych? Chcemy bardziej
punktowac za ksiestwa, czy moze pergaminy?
Mato zasad, a duzo strategii. Bardzo dobrze dopracowana
grafika z motywem kréliczkéw dodaje grze klimatu oraz
uroku i umila rozgrywke. Osobiscie bardzo lubie te gre i
moge z catg pewnoscia poleci¢ jag kazdemu,
kto lubi pomysle¢ jak i temu, kto po prostu chce sie
zrelaksowacé.
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