


JAK ZAAKCEPTOWAC
SIEBIE? | ROZWIJAC
WLASNA OSOBOWOSC?

Kazdy z nas jest inny, nie ma dwéch takich samych oséb na
$wiecie. Nikt tez nie jest perfekcyjny i kazdy z nas ma
kompleksy. Dla jednego bedzie to wzrost, dla innego nos, a
dla jeszcze innego waga.

Co to jest samoakceptacja?

Samoakceptacja jest to postawa, polegajgca na szacunku
do siebie, jest fundamentem poczucia wtasnej wartodci i
pewnosci siebie. Polega ona réwniez na zaakceptowaniu
porazek i btedéw i nie nienawidzenia siebie za nie. Cztowiek
czesto ma trudnoéci w zaakceptowaniu siebie. Nie potrafi
polubi¢ siebie takim jakim jest, z zaletami, ale i wadami,
z sukcesami, ale i porazkami. Nie skupia sie na rozwoju
swojej osobowosci, tylko dgzy do wymarzonego ideatu. O
tym, jak wazna jest samoakceptacja oraz rozwdj swoje;
osobowodci i jak zaakceptowad siebie, bedziecie mogli sie
przekonad siegajac po wskazdéwki z tego artykutu.



Na poczatek eksperyment.

Nie da sie od razu zaakceptowad siebie, trzeba to robid
stopniowo. Jedng z metod eksperymentu bedzie
prowokacja, czyli obezwtadnianie kompleksu, poprzez
wycigganie go poza strefe naszego komfortu. Czesto boimy
sie opinii ludzi na nasz temat, uwazamy, ze musimy by¢
idealni. Tak bardzo skupiamy sie na niedoskonatosciach, ze
wydaje nam sie, ze bycie szczedliwym jest niemozliwe. Jesli
lek przed konfrontacja, wynikajgcy z braku akceptacii, jest
tak silny, ze zaczynamy unikaé czegos, izolowad sie, bedzie
on sie powiekszal. Ponizej znajdujq sie przyktady prowokac;ji,
ktére nam pomogg z samoakceptacja. Akceptacja siebie
jest dtugim procesem, a tego typu prowokacje przyspieszaq
ten proces. Dla kobiety, ktéra dopiero w moecnym makijazu,
perfekcyjnej fryzurze i eleganckim ubraniv moze wyjéé na
ulice bez zawstydzenia, zaproponowatabym wyjécie w
miejsce publiczne bez makijazu, w zwyktej koszulce i
leginsach. Wedtug terapeutéw, ludzie, ktdrzy uwazajq sie za
mafo atrakeyjnych, zyja w przekonaniu, ze inne osoby
zwracajg uwage na niedoskonatodci, a nawet wyémiewajq
je i wytykajg je palcami. Jednak, kiedy wykonamy taki
eksperyment, zauwazymy, ze ludzie takg samg uwage
zwracajg na osoby pomalowane, czy nie. Dzieki takim
eksperymentom zaczniemy oswajad sie z sytuacjami, ktére
wydawaly sie dla nas przerazajgce i dojdziemy do wniosku,
ze nie trzeba maskowad swoich komplekséw i bedziemy na
dobrej drodze do akceptacii siebie.



CWICZENIE 1

Sporzadz liste nowych zachowanr. Niech znajdg sie na niej
wszystkie zachowania, ktére chcesz wprowadzié. Niektdre z
nich moga Ci sie wydawaé wrecz niemozliwe do
zrealizowania, chociaz mozliwe. Uporzgdkuj liste od
najfatwiejszego do najtrudniejszego zachowania, tak aby
wdrazagé je stopniowo

CWICZENIE 2

Prédba akceptacji siebie. Stan przed lustrem i popatrz na
siebie. Nie na innych. Postaraj sie zobaczyé, co Ci sie w
sobie podoba. Moze masz np. fadny nos, duze usta, fadny
kolor oczu? Tak samo pomysl, czego w sobie nie lubisz i
dlaczego. Jest wiele rzeczy, ktére tobie sie w sobie nie
podobajg, lecz inni zrobig dla nich wszystko. Dla ciebie
piegi moga wyglgdaé okropnie, ale dla innych mogq one
by¢ czym$ pieknym i wyjatkowym. Postaraj sie ujrzed w nich
co$ pozytywnego. Oczywiécie, nie jest to proste, ale postara;
sie doj$¢ do akceptacii siebie matymi kroczkami.

CWICZENIE 3

Zmien nawyki. Sprébuj robi¢ regularne przerwy od mediéw
spofecznoéciowych. Przegladajac je, patrzymy na setki
innych ludzi i poréwnujemy sie do nich. Nie zwracamy uwagi,
ze zdjecia tam publikowane czesto mijajg sie z
rzeczywistoscia.



Co mozesz zrobié - przyktady eksperymentalnych zachowanr.
1.Codziennie staraj sie powiedzied sobie co$ mitego.

2.Nie przejmuj sie opiniq innych.

3.Przyjaznij sie tylko z osobami, w ktérych otoczeniu czujesz
sie dobrze.

4. Badz éwiadomy tego, co w sobie lubisz. To pomoze Ci w
akceptacji siebie.

5. Myél o sobie pozytywnie. To od ciebie zalezy, jak bedziesz
sie postrzegad.

Zasady skutecznego eksperymentowania

Aby sie zmienié, zaczaé akceptowad samego siebie trzeba
eksperymentowad. Poznamy wtedy swoje nieprzekraczalne
granice i to jok bardzo mozemy sie zmienié.
Eksperymentowad nalezy jednak ostroznie. 1.Kiedy
przeprowadzamy eksperyment, to trzeba zalozyd, ze cos
moze nam sie nie udaé. Zwlaszcza w przypadku
eksperymentowania ze sobg. Nalezy takie pamietag, ze
robienie bteddw, zwtaszcza na poczgtkowym etapie, nie jest
niczym zlym, a wrecz jest dobre i potrzebne. Nalezy wtedy
pamietad, ze przeprowadzamy eksperyment i w razie
porazki nie mozna sie zalamywaé i myéleé, ze sie nam nie
uda. Nie nalezy sie poddawaé i nie prébowaé wiecej, bo
wtedy wtaénie pracujemy nad samoakceptacja. 2.
Eksperyment nalezy przeprowadzaé¢ krok po  kroku.
Zaczynaé od malych rzeczy i stopniowo, przy sukcesie z
pierwszych malych kroczkdéw, przechodzi¢ do coraz
wiekszych i coraz bardziej znaczgcych. Jezeli czujemy, ze
jakis etap jest dla nas za trudny, to nalezy wtedy przerwag,
ale nie koAczyd eksperymentu. Nie nalezy robié¢ czegos, co
jest ponad nasze sity i po czym mozemy sie zniechecidé.



3. Przeprowadzajac eksperyment, za kazdym razem nalezy
zwiekszad jego zasieg jezeli udato nam sie odniesd
zamierzone efekty w poprzednim eksperymencie. Jezeli nie
udato nam sie odnieéé zamierzonych efektéw, to nalezy
powtdrzyé eksperyment (jezeli czujemy ze jest nam to
potrzebne). 4. Aby unikngd btedéw i niepotrzebnej frustracii
przy pracy z czym$ tak delikatnym, jak nasza
samoakceptacja, mozna planowaé kazdy eksperyment. Krok
po kroku, zaplanowaé sobie kazdy element. Mozna tez
planowaé go tylko ramowo, tylko najwazniejsze kroki, bez
wiekszego zgtebiania ich. 5. Eksperymentowanie nalezy
rozfozyé w czasie. Nie starad sie osiagnaé efektéw jak
najszybciej, bo nie o to tu chodzi. Eksperymentujac
pobieznie i szybko nie osiagniemy efektéw, ani niczego sie
nie nauczymy. Bedq one jedynie odhaczone i zaliczone do
zrobionych, nie zapamietamy tego, co z nich ptynie. Pracujgc
nad samoakceptacjq, nalezy pracowaé nad sobg powoli,
we wtasnym tempie.

lda Sobariska, Dominika Wanicka, Gabriela Marcinkowska
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Samoakceptacja

Samoakceptacja to polubienie siebie samego takim, jakim
sie jest, zaakceptowanie swoich wad, ktére w pewnym sensie
czynig nas wyjgtkowymi i niepowtarzalnymi. Warto kochaé
siebie, bez wzgledu na swoje wady, czy na to co méwigq inni,
cho¢, w dzisiejszych czasach, kiedy jestesmy otoczeni
mediami spofecznosciowymi, w ktérych widzimy ludzi
sidealnych,” jest to bardzo trudne.

UWIERZ W SIEBIE!

Czesto wmawiamy sobie, ze nie jesteémy wystarczajgco
dobrzy, aby dotrze¢ do wyznaczonych przez nas celdw.
Czesto wynika to z nieprzyjemnego komentarza od kolegi,
ktéry wyémiat nasz cel, czy matego potkniecia, przez ktére
zatamujemy sie i nie mamy motywacji do dalszej pracy.
Takie sytuacje bardzo obnizajg naszg samoocene, dlatego
powinniémy nie zwracaé uwagi i i$¢ dalej, a z bteddw
wyciagnaé wnioski. Helena Keller to gtuchoniema
amerykarska pisarka zyjaca w latach 1880 - 1968, ktéra
zdobyta jako pierwsza tytut Bachelor of Arts. Jej jedyng
mozliwoécig kontaktu ze $wiatem byt dotyk. Helena walczyta
réwniez o prawa wyborcze dla kobiet. Moze ona byé
przyktadem dla oséb, ktére nie wierzq w siebie i nie
akceptujq swoich wad, a takie niepetnosprawnosci.
Akceptacja siebie i znalezienie w sobie cech dobrych jest
bardzo przydatna naszemu rozwojowi osobistemu.



KOCHAJ SIEBIE!

Nie powinniémy zmieniaé sie dla kogo$ tylko dlatego, ze na
przyktad kochamy te osobe. Nie mozemy kochaé drugiej
osoby, jedli w petni nie akceptujemy samych siebie. Nie
musimy sie zmieniaé¢ dla kogos, kto nas rzeczywiécie kocha,
bo wtedy taka osoba powinna zaakceptowaé nasze wady i
zauwazyd te dobre cechy w nas. Wielu ludzi zauwaza w nas
wiecej ztych stron niz tych dobrych, kiedy w rzeczywistosci
tak nie jest! Ludzie lubig dowartoéciowywaé sie poprzez
wytykanie innym btedéw czy cech wyglgdu lub charakteru.
Lepiej dla by bylo, aby$my nie zwracali uwagi na takie
komentarze, ale nie zawsze jest to mozliwe, dlatego
otaczajmy sie ludzmi, ktérzy bedq podwyzszad naszq
samoocene, wspieraé nas i pocieszad, gdy coé nam sie nie
uda.

NIE MA IDEALOW!

Wazne jest to, zeby$my nie poréwnywali sie do innych.
Wielu nastolatkéw poréwnuje sie do swoich idoli z internety,
ktérzy majq idealne zycie, ciato, cere. Mtodziez powinna
dostrzec, ze dopiero dorastajag, ich ciafo sie zmienia. Wiele
miodych oséb, a w szczegdlnoéci dziewczynek, zapada na
choroby o podtozu psychicznym, ale ze skutkami
somatycznymi, takie jak anoreksja czy bulimia, ktére mogq
nawet prowadzi¢ do émierci. Dlatego powinni$my
u$wiadamiaé mtodym ludziom, ze kazdy jest inny, kazdy jest
na swéj sposéb wyjgtkowy i nie ma w tym nic ztego.



Warto zwrécié uwage na to, ze wiele oséb podejmuje sie
jakich¢ dziatan tylko dlatego, ze na przyktad spoteczenstwo
tak uznato. Nie mozemy dostosowywaé sie do innych,
poprzez robienie tego, czego sie nie lubi. Musimy zmieniad
sie sami dla siebie, nie dla otoczenia. Zauwazmy, ze czesto
robimy co$ tylko po to, aby kogo$¢ zadowoli¢, tymczasem
powinni$my zwracaé uwage na to, czego my chcemy i dgzyé
do tego pomimo przeciwnosci.

JESTESMY, JACY JESTESMY!
Powinniémy akceptowad siebie, ale tez innych. Nalezy
kochad siebie, nie zwracajgc uwagi na niemite komentarze.
Kazdy jest inny i tego nie zmienimy, wiec kochajmy siebie
bez wzgledu na niedoskonatfosci, ktére sq tez wyjatkowe.
Nasze ciato i charakter nalezg do nas i nie zmieni sie to do
$mierci, dlatego $pieszmy sie kochad swoje ja, jestesmy, kim
jestesmy.
Katarzyna Skrzypczyhska, Weronika Musiaf,
Fabian Mierzwinski

Samoakceptacja kluczem
do sukcesu

JAK MOZNA ROZWIJAC WEASNA OSOBOWOSC | JAKIE
PLYNA Z TEGO KORZYSCI?
Zastanawialiécie sie kiedys, czym jest osobowo$é i jak mozna

ja rozwijad?

Osobowo$é mozna ujaé jako niezmienny zestaw paru cech i
czynnikdw wewnetrznych, ktére wptywajg na postawe
danego czfowieka. Jest to swojego rodzaju sposéb myslenia
cztowieka.



Wiele oséb zastanawialto sie, co ma wiekszy wptyw na naszq
osobowo$é - geny czy érodowisko zewnetrzne. Ogromnq role
odgrywa przede wszystkim  w naszym zyciu okres
dziecifstwa, w ktérym osoba uczy sie nowych rzeczy,
poznaje $wiat i ludzi. Od paru lat wiemy réwniez, ze geny
majg ogromny wptyw na uosobienie cztowieka. Nasi rodzice
przekazujg je nam w chwili naszych narodzin. Jezeli nasi
rodzice sq rozwazni i uwazni, to jest duze
prawdopodobieristwo, ze my tez bedziemy posiadali takie
cechy i wplynie to na nasze wewnetrzne odczucia i decyzje.

Osobowo$é mozna rozwijaé na przyktad uczeszczajac na
zajecia dodatkowe i integrowanie sie w gronie réwiesnikéw.
Dla przyktadu osoba pesymistycznie nastawiona do $wiata i
wszystkiego, co jg otacza, moze skutecznie wprowadzad
zmiane we wifasnym jak i cudzym postepowaniv oraz
myéleniv.  Ksztattujemy réwniez osobowoéé poprzez
do$wiadczenia  zyciowe, przygody i chwile, jakie
przezywamy. Czasami nie mamy wplywu na to, jak nasze
dominujgce cechy sie rozwijajg, czesto jednak mamy duzy
wplyw na to, co chcemy robié i w jaki sposéb. Warto
zauwazyd, ze ciagle dorastamy i wraz z wiekiem zmienia sie
nasz sposéb mysélenia. Nie ma okreélonego wieku, w jakim
cztowiek osiaga dojrzato$é psychiczng: jeden osiagnie ja w
wieku 18 lat, a inna osoba w wieku 21 lat. Méwi sie, ze cechy
osobowodci sq trwalte, ale ja uwazam, ze mozna je zmieniad
i ksztatci¢ oraz dopracowywad.



Pozytywne cechy naszej osobowoéci moga ulatwié nam
zycie w wielu sytuacjach. Oto kilka przyktaddw.

Kiedy jesteémy rzetelni, zaradni i posiadamy site woli,
mozemy mieé duzy wplyw na losy firmy, w ktérej pracujemy.
Jezeli staramy sie o prace, to z fatwoséciq zrobimy dobre
wrazenie i istnieje duze prawdopodobierstwo, ze ja
dostaniemy. Kiedy wierzymy w siebie, to, bez wzgledu na
wszystko, staramy sie dazyé do obranych celéw i nie
poddawaé sie. Pomimo ze upadniemy, wstajemy i idziemy
dale;j.

Szczeroé¢ moze nam pozwolié zdobyé nowe znajomodci.
Kazdy z nas wie, ze podstawq wiezi jest zaufanie i szczerogé,
ktéra powoduje, ze wiemy, iz taka osoba zawsze méwi
prawde i mozemy na niej polegaé¢ - bez wzgledu na
wszystko. Nie boi sie wyrazaé wilasnych opinii na rézne
tematy.

Podsumowujac, chciatbym stwierdzig, iz osobowo$é kazdy z
nas ma inng i mozna jg ksztatcié na przerézine sposoby.
Wazne jest natomiast, zeby dgzyé do tego, co wedlug nas
jest najwazniejsze w zyciu. Nalezy pamietad przede
wszystkim, Zze mozemy sie zawsze zmieni¢c na |epsze, bez
wzgledu na wszystko.

JAKIE KROKI POWINNISMY POCZYNIC, ABY
ZAAKCEPTOWAC SIEBIE? GARSC PRAKTYCZNYCH
WSKAZOWEK
- Poproé o pomoc psychologa, rodzicéw, najblizszych -
samemu niczego nie wskérasz. Popro§ o pomoc

profesjonaliste -nawet Matyszowi pomagat psycholog.

- Polub samego siebie - zrozum, jeste$ wyjgtkowy, masz
liczne talenty i umiejetnosci, o niektérych moze jeszcze
nawet nie wiesz. Spdjrz w lustro, a zobaczysz przysztego
prezydenta, lidera zespotu rockowego, kreatora mody itd.



- Polub samego siebie - zrozum, jeste$ wyjgtkowy, masz
liczne talenty i umiejetnosci, o niektérych moze jeszcze
nawet nie wiesz. Spdjrz w lustro, a zobaczysz przysztego
prezydentaq, lidera zespotu rockowego, kreatora mody itd.

- Poznaj swoje silne i stabe strony - zastanéw sie, w czym
jeste$ dobry, bo na pewno w czym$ jested. Moze jeste$ dobry
w rzutach za 3 punkty albo super zonglujesz piteczkqg
tenisowa, a byé moze doskonale rapujesz. Ocer realnie
swoje umiejetnoéci. Nie pchaj

sie na afisz, jedli nie potrafisz (tzn. nie wystepuj publicznie,
jedli nie umiesz $piewad, lub masz ztq dykcje. Oczywiscie, nie
zwalnia cie to od wizyty u logopedy).

- Nabierz dystansu do samego siebie - pamietaqj, nie kazdy
mecz mozna wygraé, nie kazdg krzyzéwke mozna
rozwigzaé, nie kazdqg dziewczyne mozna poderwaéd. Nawet,
gdy poniesiesz jakg$ porazke, $wiat sie od tego nie zawali.
Pamietaj, nie jeste$é Supermanem, ale zwyczajnym
cztowiekiem.

- Nie poréwnuj sie do nikogo - zrozum, Cristiano i Messi to
genialni pitkarze, nie mysl, ze im tak fatwo doréwnasz i
wyjdzie ci kazde zagranie. Michael Jordan tez byt tylko
jeden. To, ze nie potrafisz zrobié¢ slam dunka, tak jak on, nie
znaczy, ze nie mozesz byé dobrym koszykarzem.

- Nie dramatyzuj z byle powodu - jeéli nie chcesz narazié sie
na émiesznoéé, nie placz z powodu rozlanego mleka, czy
plamy na koszulce. Zdarzajq sie gorsze rzeczy. Nie zwieszaj
nosa na kwinte. Trzymaj fason.



- Koncentruj sie na swoich silnych stronach. - Myélgc o sobie,
eksponuj swoje zalety i umiejetnoéci. Badz zadowolony z
tego, ze jeste$ dobry z fizyki. Nie rozpaczaj, ze nie znasz sie
na astrofizyce i mechanice kwantowej. Na wszystko
przyjdzie pora.

- Zacznij rozwijaé swoje silne strony. — Skoro juz opanowates
podstawe programowq z fizyki dla klasy ésmej, to zajmij sie
astrofizyka.

- Nie pozwalaj sie ograniczaé - Nie daj sie zaszufladkowad.
Miej swoje zdanie na kazdy temat. Pogtebiaj swaq wiedze i
zainteresowania. Nie wierz tym, ktérzy méwiq, ze nic z ciebie
nie bedzie. Dzieki pracy mozesz wszystko osiagnag.

- Nie koncentruj sie wylacznie na sobie, my$l o innych -
Pamietaj, nie jeste$ ,pepkiem $wiata”. Na naszej planecie
zyje okoto 8 miliardéw ludzi. Moze komu$ przydataby sie
twoja pomoc? A moze kto$ prébuje poméc tobie, a ty go nie
zauwazasz, albo lekcewazysz? Sprébuj nawigzad z kims
blizsze relacje.

- Szukaj pozytywéw. - W kazdej sytuacji mozna znalezé
jokie§ dobre strony. Czasem i kleska przeradza sie w
nieoczekiwane zwyciestwo. A i porazka moze wiele nauczyé
na przyszfosé.

- Nikt nie jest idealny, pamietaj o tym. — Nie przejmyj sie, ze
nie umiesz graé na puzonie, nie $piewasz jak Whitney
Houston, nie wygladasz jak Brad Pit. Zaakceptuj, ze jestes
sobg i tylko soba. Zwyktym émiertelnikiem. Moze nie
postawig ci pomnika w rynku, ale céz z tego, przeciez nie
jeste$ snobem i nie potrzebujesz wlasnych pomnikéw.



- Badz dla siebie wyrozumialy. — Nie stawiqj sie sam pod
pregierzem, w zyciu zdarzajg sie niedociagniecia i
niedoskonafoéci. Nie chowaj sie przed swiatem, tylko dla
tego, ze popetnite$ gafe na imprezie. Pamietaj, zdaniem
amerykanskich naukowcdéw, twojg niezreczno$é zauwazyto
najwyzej 10% obecnych, a jutro juz nikt nie bedzie nawet o
tym wspominat.

- Nie réb niczego na site. - Bqdz spontaniczny. Nie starqj sie
by¢ jak Billie Eilish (szczegdlnie gdy chodzi o piosenki o
depresji). Pamietaj, mody przemijajg, dobry styl zostaje. Nie
forsuj za wszelkg cene swych pomystéw, zwlaszcza, gdy nie
sq dobrze przemyslane. Przykfadowo, Neron z ,Quo Vadis”
chciat uchodzié¢ za wybitnego artyste, choé wcale nim nie
byt. Poklask ttumu nie oznacza, ze kiepski grajek staje sie
automatycznie wirtuozem.

Kamil Wozniczka, Konrad Koren, Tymoteusz Katuzny, Michat
Majchrzak

AKCEPTACJA SAMEGO SIEBIE
| ROZWOJ WLASNEIJ OSOBOWOSCI

Akceptacja samego siebie ma $cisty zwigzek z samoocena.
Ze $wiadomosciq siebie ,w $rodku,’z obrazem wewnatrz
siebie i poczuciem wiasnego,JA".

Znajomo$é wilasnych emocji, samopoznanie, rozumienie
samego siebie i obserwowanie dajg mozliwo$é samorozwoiju,
umocnienia wiary we wtasne sity, poczucia pewnosci siebie.



Akceptowanie siebie jest informacjg, czy spostrzegamy
siebie jako dobrag osobe, kompetentng i sympatyczna. Jest
to tez informacja, czy potrafimy polega¢ na sobie, czy
umiemy odbierad komunikaty wysytane przez wilasny
organizm i czy potrafimy akceptowad kazdy stan
emocjonalny.

Akceptowanie samego siebie jest niezwykle wazne. Musimy
mieé $wiadomo$é ,ze nie zyjemy dla innych, lecz zyjemy dla
siecbie i nie jesteémy w stanie zadowoli¢ wszystkich,
postepujgc czesto wbrew samemu sobie tylko po to, by
sprawi¢ komu$ przyjemno$d, by kogo$ uszczesliwi¢. Wazne
jest, aby$my akceptowali nie tylko swoje zalety, ale réwniez
to, co sami postrzegamy jako swoje wady i abyémy nauczyli
sie  z nimi  zyd. Brak samoakceptacji sprawia, ze
wyolbrzymiamy w sobie to, czego nie potrafimy w sobie

polubié i wpadamy w btedne koto.

Jedli jestesmy nieémiali, zyjemy w ciaglym przekonaniu, ze
nie$miafoéci nie jestesmy w stanie pokonaé to faktycznie,
wraz z uplywem czasu nieémiafoéé zaczyna nie tylko nas
przytfaczad, ale tez zaczyna determinowad nasze zycie,
zaczyna nami rzqdzid.

Wmawiamy sobie, ze jestesmy nieémiali i coraz bardziej
zamykamy sie w sobie. Brak akceptacji tego, ze jesteémy
niesmiali, ostabia nas i, paradoksalnie, czyni nas jeszcze
bardziej niesmialymi, a kazdg doznang porazke zaczynamy
usprawiedliwiaé tym, ze jesteémy nieémiali. Kto§ nam sie
bardzo podoba, ale nie staramy sie go poznag, bo jestesmy
nie$miali.



Osoby, ktére akceptuja siebie, wiedza, co czujq i potrafig
odczytywad swoje uczucia i lepiej kierujg swoim zyciem. Ma
to wplyw na czfowieka we wszystkich dziedzinach jego
postepowania.

Akceptacja wiasnej osoby to problem, o ktérym fatwiej jest
méwié niz stosowaé to podejécie w codziennym zyciu.
Uswiadomienie sobie i zaakceptowanie wtasnych cech nie
wystarczy, aby dokonata sie zmiana. Trzeba jeszcze zaczgé
dziata¢ i codziennie matymi kroczkami realizowad swoje
cele, dajgc sobie prawo do popetniania bteddw.

Mateusz Grudkowski, Bartfomiej Lubkiewicz

10 ciekawostek o jezyku polskim

21 lutego obchodzony byt Miedzynarodowy Dzier Jezyka
Ojczystego. Z tej okazji przygotowatam dla Was 10
ciekawostek na temat naszego jezyka.

1.Jezyk polski liczy 32 litery, w tym 9 z nich jest uzywanych
ty||<o w Polsce. Sqg to:q, ¢, g, bR, ¢z, 2.

2. Polski alfabet opiera sie na alfabecie tacirskim.

3. Pierwsze zdanie zapisane w jezyku polskim brzmiato:,day,
ut ia pobrusa, a ti poziwai.” Zdanie to zostato zapisane w
1270 roku w 24 Ksiedze henrykowskie;j.

4. Najwiekszy stfownik jezyka polskiego (wydany w 11 tomach)
liczy nieco ponad 125 tys. wyrazdw.

5. Jest zaliczany do najtrudniejszych jezykdéw na $wiecie.

6. Na éwiecie zyje okoto 50 milionéw ludzi méwigcych po
polsku.

7. Nalezy do grupy jezykéw stowianskich.



6. Jezyk polski jest przez badaczy dzielony na 5 okreséw
rozwoju:  przedpiémienny,  staropolski,  $éredniopolski,
nowopolski, wspétczesny.

7. Polacy dysponujq érednio zasobem 6-10 tysiecy stéw.

8. Najstarszy polski druk powstat we Wroctawiu w 1475 roku.
9. Druk ten zawierat trzy modlitwy.

lda Sobarska

Nietypowe rekordy Guinnessa

1.Najdtuzsze stowo w jezyku polskim
Wedltug Ksiegi rekordéw Guinnessa najdiuzszym stowem w
jezyku polskim jest konstantynopolitariczykowianeczka, ktére
ma 32 litery.

2.Najszybsze ukiadanie kostki Rubika
W 2015 roku Mats Valk w Indonezji pobit rekord w
najszybszym ufozeniu kostki Rubika. Kostke ulozyt w 4,74
sekundy. Do tej pory nikomu, oprécz rekordzisty i Lucasa
Ettera nie udafo sie utozyé kostki Rubika w mniej niz pieé
sekund.

3.Najwiecej batwandéw lepionych w godzine
Ten rekord zostal pobity 28 lutego 2015 roku w miedcie
Akabira w Japonii. Dzieki zaangazowaniu 1406 oséb
Japoiczykéw udato sie ulepi¢ 2036 batwanédw w godzine.
Batwany policzyt sedzia Guinnessa oraz 4 niezaleznych
swiadkow.

4.Najwieksza ksigzka na $wiecie
Najwieksza ksigzka na $wiecie ma 7,5 metra wysokosci, 5
metréw szerokosci, a co ciekawe - ma tylko 20 stron. Ksigzka
pochodzi z Indii, ma charakter religijny i zawiera fragmenty
kazan.



5.Najwiecej parstw odwiedzonych w ciggu doby
39-letniemu Anglikowi, Adamowi Leytonowi udafo sie
odwiedzi¢ 12 krajéw w ciggu 24 godzin. Wycieczke
rozpoczgt o 7.01 w Niemczech, a nastepnie odwiedzit:
Luksemburg, Francje, Belgie, Holandie, Danie, Szwecje,
Polske, Stowacje, Czechy, Wegry i Austrie. Zadanie ukoriczyt
7 minut przed koricem czasu.

Dominika Wanicka

Stres

Stres, samotno$é, niska samoakceptacja.. mozna w tym
wszystkim pogubié. Dlatego w tym numerze gazetki szkolne;
zaprezentujmy Wam sposoby radzenia sobie z nimi. Na
tamach gazetki odnajdziecie pomysty, jak radzi¢ sobie ze
stresem i dowiecie sie o ogromnym znaczeniu akceptagcii
samego siebie. W tym numerze znajdziecie takze
ciekawostki... o ludzkim szkielecie i jezyku polskim.
Zachecam do czytanial

Wptlywy stresu na zdrowie miodziezy

Pandemia wptynefa na nas wszystkich, jednak na mfodziez
uczacq sie zdalnie stres moze wptywad bardzo zle. Jak
mozemy temu zaradzié¢?

Szerzenie sie pandemii COVID-19 moze byé bardzo
stresujace dla wielu oséb, w tym dla dzieci i mfodziezy, ktéra
rzadko teraz wychodzi z domu, prawie jak na kwarantannie.
Izolacja zle wplywa na kazdego, dlatego, by zmniejszyd
stres powodowany epidemia, moze zrébcie przerwe od
$ledzenia informacji tyczgcych rozwoju pandemii?



Wéréd objawéw stresu zwigzanego z wybuchem pandemii
eksperci wymieniajg m.in. wystepowanie nasilonych obaw i
lekéw o wilasne zdrowie i zdrowie swoich najblizszych,
zmiany w nawykach zwigzanych ze snem i spozywaniem
positkéw, problemy ze snem i koncentracjg uwagi,
pogorszenie objawdéw choroby przewleklej. Aby to
zniwelowaé, powinniémy robié sobie przerwy od oglgdania,
czytania czy stuchania nowych informacji na temat pandemii
w mediach, réwniez spofecznoéciowych. Ciggte skupianie sie
tym problemie moze nasilad niepokd;.

Reakcja dzieci i miodziezy w duzym stopniuv zalezy od
podejécia i reakcji dorostych w ich otoczeniu. Myéle wiec, ze
wazng rzeczq do zapamietania jest to, zeby nie tracid
gtowy, bo to wplynie negatywnie na ludzi dookota nas. Nie
wszystkie dzieci reagujg na stres w ten sam sposéb. U
najmtodszych mozna obserwowaé zwiekszong ptaczliwogé
lub rozdraznienie, a nawet powrét zachowar, z ktérych
dziecko wyrosto, jak moczenie nocne. Ws¢réd innych
objawéw nadmiernej reakcji stresowej na epidemie
znajdziemy: smutek, nasilone zamartwianie sie, niezdrowe
zachowania dotyczgce snu czy jedzenia, a u nastolatkéw -
rowniez nadmierng drazliwoéé, tzw. zte zachowanie,
problemy z koncentracja uwagi, unikanie obowigzkéw
szkolnych jak réwniez aktywnodci, ktére w przesztosci
sprawiaty dziecku rado$é.



Rodzice mogq pomdc dzieciom w tagodzeniu stresu
zwigzanego z pandemiq poprzez rozmowe, rzeczowe i
przystepne przedstawienie faktéw. Wazne jest tez, by dad
dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczerstwa, pozwoli¢
na wyrazenie emocji, takich jak zdenerwowanie, ztogé, a
takze podzieli¢ sie z nimi wlasnymi sposobami na
rozftadowanie stresu. Dobrze jest tez trzymad = sie
dotychczasowe;j rutyny, jedli chodzi codzienne aktywnosci, a
w sytuacji, gdy zamkniete zostajg szkoty, stworzyé nowy
schemat dnia obejmujgcy nauke oraz czas wolny.
Pamietajcie, ze nie jestescie w tym sami i zawsze mozecie
skorzysta¢ z rady specjalisty (np. psychologa).

Patrycja Sobolewska

Tajemnice szkieletu ludzkiego

Od wielu lat budowa szkieletu cztowieka interesuje
anatoméw i antropologéw. Wyniki badad dostarczajg
rozmaitych informacji, ktére umozliwiajg miedzy innymi:
okreélenie wyglgdu osobnika a nawet jego trybu zyciq,
zmiennosci ewolucyjnej, ocene wieku oraz pfci osobnika.



Szczegélng role w wielu analizach odgrywa ulegajgca
ogromnej zmiennoéci czaszka, ktéra jest najbardziej
zréznicowang w budowie czedciq szkieletu. Do okreslenia
wieku osobnika moze postuzyd: stopied zarastania szwdéw
czaszkowych, stan zaawansowania kostnienia szkieletu np.
nasady koéci udowe czy ramieniowej, zmiany zachodzqgce z
wiekiem w koéciach np. obserwacje struktury mikroskopowe;j
kodci, stan uzebienia mlecznego i statego oraz dane o
starciu powierzchni zujgcych koron zebdéw. Ponizsza rycina
przedstawia wiek zarastania odcinkdw szwdéw czaszkowych
na podstawie, ktérych mozemy w przyblizeniu okredlié wiek
osobnika w chwili jego émierci.
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Ustalanie wieku osobnika, po ktérym zachowat sie jedynie
szkielet pozaczaszkowy nalezy do zadah dogé trudnych.
Wypowiadanie sie o pfci osobnika na podstawie jego
czaszki wymaga pewnej wprawy i znajomosdci réznic
miedzypopulacyjnych. Zapoznajmy sie z wybranymi cechami
wskazujgeymi na pted czaszki.

1.Wielko$é czaszki- czaszka kobiety jest mniejsza, krétsza
oraz |Zejszc1. Czaszki meskie sa diuzsze i ciezsze.

2.Pojemno$é czaszki- pojemno$d czaszek meskich wynosi
okoto 1500 cm szeéciennych, zenskich okoto 1300 cm
szedciennych.

3.Ko$¢ czolowa- u mezczyzn ma zaokraglone brzegi
oczodotowe , u kobiet sq one ostre. Luki brwiowe u mezczyzn
sq wydatne, u kobiet za$ sq one stabo zaznaczone. Czofo u
kobiet jest ustawione pionowo, u mezczyzn jest pochylone do
tytu. Guzy czotowe i ciemieniowe sq wydatne u kobiet, stabo
Zaznaczone U mezZczyzn.

4.Czeéé twarzowa czaszki- u kobiet jest mniejsza, oczodoly
sq wyzsze, a ich rozstawienie mniejsze.



5.Zeby- zeby kobiet sq przecietnie nieco mniejsze, a réznica
w rozmiarach najbardziej uwidacznia sie w ktach.

6.Zuchwa- u kobiet ma tagodniejsze kontury, stabiej
zaznaczong guzowatoéé brédkowo-zwaczowq, mniejsza
wysoko$é trzonu. Kat zuchwy u meiczyzn ma silnie
zaznaczong rzezbe przyczepdw mieéniowych, w zwigzku z
czym bywa wywiniety na zewngtrz.

Czeécia koééca o najwyrazniej zaznaczonych cechach
ptciowych jest miednica. U mezczyzn jest ona waska, wysoka
i silnie urzezbiona. Talerze koéci biodrowych sq ustawione
bardziej pionowo. Kobiety majg miednice szerszq, nizszq o
delikatniejszej rzezbie. Talerze kosci biodrowych sq
ustawione bardziej poziomo. Pomocne w rozpoznawaniu pfci
osobnika, do ktérego nalezata miednica sq élady jakie na jej
koéciach pozostawiajag przebyte cigze i porody.

W tym artykule przedstawitam tylko niektére tajemnice jaki
kryje ludzki szkielet. Jesli zainteresowal was ten artykut
zachecam do poszerzenia wiedzy na temat tej jakze
fascynujacej dziedziny nauki jakg jest antropologia.

Anna Maria Senko
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