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6.Relaks z krzyzéwkaq
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Swiatowy Dzien Swiadomosci
AUTYZMU

2 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzien Swiadomosci Autyzmu, ktdry
zostat ustanowiony w roku 2007 przez Zgromadzenie Ogolne ONZ w
celu podnoszenia §wiadomosci spotecznej i propagowania wiedzy na
temat tego zaburzenia.

Autyzm dzieciecy jest powaznym, catoSciowym zaburzeniem rozwoiju,
obejmujgcym sfere poznawczg, emocjonalna i spoteczng

zrodto: www.ore.edu.pl



Jak nie stresowac sie przed
egzaminem- czyli coS dla kazdego.

POZYTYWNE Zaufajcie sobie, uwierzcie w swoje umiejetnosci i posiadana wiedze. Jesli wasz

poziom przygotowania do egzaminu jest z kategorii tych pozal si¢ Boze, to
NASTAWIENIE : - - % . .
mimo wszystko liczcie na usmiech losu. Czarne mysli powodujg obniZzenie

samooceny, a tym samym wzmagajg odczucie stresu i napiecia. Zajmijcie swoje
my$li czyms$ innym, np. podumajcie o czekajacych was wakacjach, wyjs$ciu na
koncert. Jezeli trudno jest wam okietzna¢ rozchwiane emocje, mozecie wzig¢ do
reki jakis przedmiot i przez pewien czas intensywnie wpatrywac sie w niego -
badac jego strukture, ksztatt, zapach itp. Niektorym pomaga powtarzanie sobie
w my$lach ,,Dam rade. Pokonam strach. Odniose sukces”. Nabranie dystansu,
to klucz do sukcesu i zaliczenia egzaminu na najwyzszg note

Przed samym kolokwium, testem czy innym sprawdzianem waszych
RELAKS wiadomosci, postarajcie sie wygospodarowac wolny czas na rekreacje. Umyst
musi sie zregenerowac po ogromnym wysitku intelektualnym, zebyscie potem
ol$nili egzaminatoréw. MoZecie np. wybrac sie do kina, na basen, na kregle.

SEN Zarwane noce, ciggle wkuwanie sprawiajg, ze czas przeznaczony na sen
ogranicza sie do minimum. Wymeczony organizm jest podatny na doznawanie
negatywnych emocji, a tym samym trudniej jest si¢ wam skoncentrowac.
Postarajcie sie wyciszy¢ ktebigce w gtowach mysli, ktére niejednokrotnie
powoduja bezsennos¢, ale sprobujcie wyciagnac kosci i ucigé sobie dtuzsza
drzemke.

Dzieki zastosowaniu powyzszych rad zwiekszycie swojg kontrole nad sposobem w jaki postrzegacie
przeciwnosci losu. Warto podkresli¢, Ze oprocz negatywnego stresu, jest tez pozytywny, ktory pobudza do
dziatania, dodaje energii i dziarskoSci. Postarajcie sie wyeliminowa¢ destrukcyjne wrzenie, ktdre nie utatwia
wam zdania egzaminu i ukierunkujcie swoje emocje w takim kierunku, by zmieni¢ je w ochoczo$¢ i nabranie
wigoru. Trzy gtebokie wdechy, uSmiech na twarzy, wyprostowana postawa i marsz na egzamin.

Opracowano na podstawie:
https://www.e-korepetycje.net/artykuly/10-sposobow-na-pozbycie-sie-stresu-przed-egzaminem



Wielkanocny Przepisnik
czyli... podziel sie z nami przepisem na swoje ulubione
danie, ciasto Wielkanocne.Najciekawsze wyprobujemy i
opublikujemy na naszej stronie.

PRZEPISNIK 2020

« Podziel sie przepisem!»
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Relaks z krzyzowka

wpisz do krzyzowki nazwisko autora wskazanych ksigzek

MIE|IHIMIW|CJO|K|U|JP|CJ|U|S|W|F|P|T]JL|I
BIT|P|S|LJ]I|N|D|G|IRJE|N|F|D|K|JF|C|D|D
JIYIBIIV|G|SIEI{WIF|IJC|INJE|J]J|BIJE|IW|NJUIR
UIWIBIJPITIK|JK]IT]JFIW|]T|S|O|B|D|WJU[IM|U
BIR|O)|)Y|A|K|Z|G|R|Y|K|F|P|L|K|O|A|D|E WIERZBICKI
wlc|clulc|k|k|a|lalT|1|L|clu|lrlk]|E]|B]] PAPUZINSKA
aloflJlG|FlFlalL|lclo|E|E|lT|Z|G|A|J]|R|B KASDEPKE
zlrlalylilalolylzlzlwlz|slulu|s|uf[z]a] BRETVWA
LIY|JUIN|JE|JP|JO|BJE|JL|I|E|JP|Y|N|D|A|JE|M ANDERSEN
CENTKIEWICZOWIE
DIB|EJDINJA|JR|EJK|D|C|Z|T|G|G|E|S|C|Z KRUGER
K|IP|IY|U|G|P|]J|SIKI|Z|Z|UJUJA|JO|P|A|H|L JAWORCZAKOWA
GILIS|OfY|JUIW[]J|AIW|O|IR|C|ZJA|K|JO|W]A PISARSK]
OlK|S|B|K|Z|JP]JE]JY|IN|W|Y|R|PINJEJR|JA|B LINDGREN
G|H|D|M|W[I|E|R|Z|BlI|JC|K]I|MJU|C|H]|Z FRACZEK
Gli1|TlAalG|N|[N|M|IE|E|E|Y|R|P|IM|H|O]E]|B BEDNAREK
AIN|DJE]JR|S]JEIN|IMIK|Z]Z]JUJLJOJZ]|H]JL|T
MIHIA|ID)] J|K]S|CJOJRJZISIGIF]]J]O]GJO|G
HIW|P]JI|S|A|JR|S|K]JI]|JC|JR]JE|WIK|IN|JG|FP|R
YIMIW|]G|A|JU| I |P|JPIN|B|B|R|{WIM|C|U|F|A
Podaj nazwisko autoral
Poziomo:
2. autor "Hobbita"
B 3 4. autor "Katarynki"
r 6. autor "Pani Twardowskiej"
9. autor "Opowiesci z Narnii”
F— 10. autor "Magicznego drzewa”
11. autor "Kajka i Kokosza"
r i . 12, autor "Chlopcow z Placu Broni
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Pionowo:
1. autor "W pustyni | w puszczy”
3. autor "Akademii Pana Kleksa"
5. autor ksigzki "Felix, Net i Nika"
7. autor "Pinokia”
8. autor "Mikotajka”
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