ym wydaniu
Znajdziecie m.n..
e SONda z uczniami o
Uczuclach I emocjach
o \Wywiad zZ Panig
psycholod Z0Tig
Kowalska

| wiele wiece)j!




Oto kolejne wydanie gazetki
szkolnej, kKtorej tematyka sa
uczucia i emocje. StaraliSmy sie,

by poruszona tematyka byia dia
~Was interesujaca.
7yczymy mitego czytania!

Redakcja dazetki szkolnej , Sokot Milenium”

XY




R ("

4

5\30 Znajdziecie w tym

o

wydaniu gazetki?

& Sonda z uczniami o uczuciachi

emocjach str. 3-10

o Wywiad z Panig psychologd Zotig
Kowalskg Str. 11-17

e Recenzja fiimu , Moj piekny syn”
Str. 18-21

e Wiersz Kochanka
romantyczna i platoniczna’
Str. 27

e KrzyzOWKa str. 23-24

o Podsumowanie ostatnich
wydarzen str. 23

e Pare stow od redakcji Str. 26
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Sonda z uczniami
0 uczuciach i emocjach

Uczucla | emocje towarzyszg nam
kazdego dnia. Dzieki nim reagujemy na
otoczenie zewnetrzne | wewnetrzne.
Buduja one nasza strefe psychiczng

| wptywaja na nasze dziatania. Czesto
zdarza sie, ze nie rozumiemy emocji,
nie panujemy nad nimi, tracac kontrole.

Innym razem kontrolujemy je az za
bardzo.

OOBOS
OOBO®
. ©OOO0




23 lutego obchodzimy Ogdlnopolski
Dzien Walki z Depresja, ktora jest
jedng z najczesSciej wystepujacych
chordb na swiecie. Wsrdéd uczniow
liceum zostata przeprowadzona
ankieta na temat uczuc 1 emociji.
Odpowiedzi zostaty przedstawione
ponize]j wraz z wywiadem z Panig
psycholog Zofig Kowalska.
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1. Twoja pteC?

\Wole nie odpowiadac
0 3%

Kobieta
429

MezCzyzna
549

7. TWOj wWiek?

o |5-17 100Y%
o 18+ 0y
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3. Czy Kiedykolwiek
korzystates z pomocy
psychologa lub podobnych?

\Wtashie sie przymierzam
0.6%

Kiedys
30Y%

Nie | hie zamierzam

Sel Aktualnie




4. Czy w ostatnim czasie
spotkaty Cie jakieS negatywne
zdarzenia? Jesli tak to jakie?

TAK
42.4%

NIE
1.0

Negatywne zdarzenia:

kontuzja biodra, Smieré kogos bliskiego,
przykre stowa od bliskie] osoby, brak
motywacji, aby przychodzi¢ do szkoty,
sprawy rodzinne, ktdtnia i utrata najlepsze;

przyjaciotki, Smierc¢ wuja



J. Jakie emocje towarzyszq Ci
teraz najczesciej? (mozesz
wybrac wiecej
hiz 1odpowiedz)

ztos¢ =smutek =lek =znudzenie
*radoS¢ =niepokdj] =zdziwienie =gniew
Inne

80%

60%

40%

20%

0%

Inne: samotnosc, wdziecznosSé, poczucie
samotnosci, docenienie




6. Jak radzisz sobie z trudnymi
dla Ciebie emocjami?

e Rozmawiam z bliskimi 51%

e Rozmawiam z przyjaciotmi 51%

e Korzystam z pomocy specjalisty 0%
e Unikam kontaktu z otoczeniem 21%
e Uprawiam sport 51%

e Szukam porad w internecie 0,3%

e Ptacz 36%

e Inne 24%

Inne: ogarniam temat sam ze sobg, nie radze
sobie, zatracam sie w swojej pasji, ogladam
filmy, stucham muzyki, probuje zajaé¢ czyms
gtowe, robie to, co sprawia mi przyjemnosc,




7. Negatywne emocje
powoduja u Ciebie?(mozesz
wybrac wiecej niz 1 odpowiedz)

e smutek i przygnebienie 66%

e problemy ze snem 27%

e brak motywacji do nauki 57%

e czestsze napady ztosci 36%

e utrata zainteresowania czyms,
co sprawiato Ci przyjemnosc¢ 33%

e problemy ze skupieniem 57%

e brak checi na wyjscia ze znajomymi
45%

e Inne 18%

Inne: zbyt sporo mysli, Spie, przesypiam
cate dnie, zmeczenie, problemy z
oddechem, apatia, ciggte rozmyslanie o
problemie
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Wywiad z Pania psycholog
Z0fia Kowalska

. Czy wystepuje potrzeba
Korzystania Z ustug psycholoda lub
podobnych przez mtodziez?
Dlaczego?

Potrzeba korzystania z konsultacj,
wsparcia psychologa, terapeuty jest
powszechna |1 dotyczy wszystkich oso6b -
dorostych, mtodziezy, czasami rowniez
dzieci. Dlaczego? Poniewaz kazdy z nas
doswiadcza przykrych emocji - wstydu,
leku, strachu, straty, cierpienia czy ztosci....
Wszyscy nosimy w sobie wspomnienia

a one nie zawsze s3a przyjemne i wywotuja
w nhas od czasu do czasu trudne emocje,
uczucia. ®
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Codzienne zycie dostarcza nam rowniez
wiele sytuacji stresogennych. Nie kazdy

Z nas ma dostateczne wsparcie, zasoby, by
konstruktywnie poradzi¢ sobie

Zz zalewajacymi nas emocjami, stresem, nie
kazdy miat to szczescie nauczyc sie
strategii radzenia sobie z trudnymi
emocjami, a one przeciez nie sg negatywne,
tylko nieprzyjemne i czesto informuja nas
o dyskomforcie, ktorego dosSwiadczamy czy
hawet zagrozeniu i mobilizuja do dziatania.
S3 jak drogowskazy w zyciu... Petnig wiec
rowniez pozytywna role w naszym zyciu,
jesli na biezaco je dostrzegamy,
zastanawiamy sie, co je wywotato
(najczesciej nasze mysli o sytuaciji, ktorej
doswiadczamy) i dalej szukamy
konstruktywnych strategii poradzenia
sobie z nimi i wdrazamy je w zycie.




Wowczas jest szansa, ze nas nie zaleja |
skumuluja sie 1 nie doprowadza do kryzysu
psychicznego... Zaznaczy¢ nalezy, ze
mtodziezy szczegdlnie trudno jest unikad
mniejszych, wiekszych kryzysoéw z uwagi
chocilazby na dynamike zmian w zyciu
mtodych ludzi, stojgcymi przed nimi
wyzwaniami, Sszukaniem swojego miejsca...
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7. Czy pteC Iub wiek ma wplyw
na wystepowanie negatywnych
emaoc)i?

Jesli chodzi o zréznicowanie w przezywaniu
emocji z uwagi na ptedé, to mozna
powiedziec, ze emocje nie maja ptci. Jesli
jakas sytuacja trudna przekracza nasze
mozliwosci poradzenia sobie z nig, to
pojawiaja sie silne emocje bez wzgledu na
to czy jestes chtopakiem czy dziewczyna.
Tutaj tylko zewnetrznie, w ekspresji emoc;i
moga pojawic sie roznice w zwigzku

Z przekonaniami, ktore kulturowo czasami
wpaja sie dzieciom od najmtodszych lat

w domach np. chtopcom nie wolno ptakac,
bo to oznaka stabosci, dziewczynki nie
powinny sie ztoscié, bo ztosc¢ urodzie
szkodzi itp. A to oczywisScie bzdura! Dobrze
jest okazywac¢ emocje, ktore przezywamy,

by¢ ich Swiadomymi... 0




3.Dlaczego mtodziez zmada sie
Z WieKkszg iloScig negatywnych
emocji niz oSoby doroste?

Mtodziez doswiadcza wiekszego nasilenia
trudnych emocji z uwagi chociazby na
okres dorastania | jego wyzwania - burze
hormonalna, poszukiwanie swojej
tozsamosci, walki z dorostymi o mozliwos¢
decydowania o sobie, swoje prawa, z uwagi
na stres zwiazany ze szkota, relacjami
rowiesniczymi.




Czasami tez stawianie sobie zbyt wysokich
wymagan w wielu obszarach zycia,
nierealne oczekiwania dodatkowo
przyczynia sie do cierpienia psychicznego.
To oczywiscie tylko wierzchotek goéry
lodowej przyczyn tego stanu rzeczy.

4. Co wptywa na negatywne

emocje | Stres u miodziezy?

Na trudne emocje mtodziezy wptywa
rowniez zanizona samoocena, brak wiary
w siebie, brak umiejetnosci asertywnych
w relacjach, np. obrony swoich granic,
radzenia sobie z krytyka, obrony swoich
pogladdw, proszenia o pomoc, mowienia
nie w sytuacji presji czy radzenia sobie

w sytuacjach konfliktowych. @




Wspomnied nalezy réwniez, ze okres
dorastania, to rowniez czas
eksperymentowania w roznych sferach
zycia | tutaj brak umiejetnosci
podejmowania przemyslanych decyzji,
krytycznego myslenia rowniez moze bydé
przyczyna pojawienia sie niepozadanych
zachowan i ich skutkéw - miedzy innymi
przezywania trudnych emocji. AN

\/

Bardzo dziekujemy Pani
psycholod za (0o, Ze udzielita
odpowiedzl na nurtujace nas
pytania.




Recenzja fiimu
Moj piekny syn”

10 stycznia 2023 roku bytam z uczniami
Akademickiego Liceum
Ogodlnoksztatcgcego Milenium na filmie
,MOj piekny syn”, ktory miat premiere

/ wrzesnia 2018. Za rezyserie
odpowiedzialny byt Felix Van
Groeningen, scenariusz napisali Luke
Davies oraz Felix Van Groeningen.
Gtéwnych bohaterdow graja: ojciec David
Sheff (Steve Carell) oraz syn Nic Sheff
(Timothée Chalamet).




To dramat oparty na prawdziwej historli,
co jeszcze bardziej podkresla jego
dramatyzm. Opowiada historie
osiemnastoletniego chtopaka, ktory
Zmaga sie z uzaleznieniem od
nharkotykow I innych uzywek. Jego
rodzina (przede wszystkim ojciec) za
wszelkag cene pragnie mu pomoc wyjsc
na lepsza droge. Chtopak wiele razy
probowat stawi¢ czota swojemu
uzaleznieniu, lecz nie udawato mu sie to.




Miat poczucie winy, gdy po dtuzsze]
przerwie znowu zaczat brac¢. Chodzit na
roznego typu odwyki | terapie, ale
bezskutecznie. Nie miat sity sie temu
postawic. Film powstat na podstawie
ksiazki ,,Na gtodzie” Davida 1 Nica
Szeff’a, ktorzy przezywali podobny
problem w codziennym zyciu.




Bardzo podobata mi sie gra aktorow,
byta bardzo emocjonujaca. Film wzbudzit
we mnie smutek oraz wspotczucie. To
byt jeden z nielicznych seansow,

w trakcie ktorego chciato mi sie ptakad.
Wedtug mnie to dzieto, ktére oglada sie
tylko raz, poniewaz przy kolejnych
podejsciach staje sie jeszcze bardziej

przygnebiajace.
Autorka recenzji: Julia Suty
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Wiersz Kochanka
romantyczna i platoniczna”

To 0soba przy ktorej czuje Spokoj

Kiedy moje zycie to jeden wielki chaos

A WSzZyscy ludzie wokot wywotujg hiepokoj
/ KIm podziele sie problemam

Bo Sobie utamy.

| nie Zzostawl mnie samego z metnym
myslami

KOJO nie zrazl moje czesto dziecinne
zachowanie,

Kto wystucha moich dylematow

| Wyrazl wiasne zdanie

BO wie, ze Sie nie obraze

0soba co zapamietuje mate rzeczy ktore
lubie

| nadal Sie 0 nich z checig dowiaduje

Kiedy mam na barkach wyrok kata

T0 moje bezpieczne miejsce w zgielku
swiatd. %

~\/ D ,
NN Wiersz autorstwa:
v ‘ Y F. Pieczonka
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Kalendarium

Tutaj mozecie przeczytac,
CO dzlato Sie u nas od ostatniego
wydania gazetkKl!

e Wigilie klasowe 2022

e Bal zimowy 2023

e Projekt edukacyjny , Znamie! Znam je?”

e Uczniowie ALO Milenium kolejny raz
wzieli udziat w "Nowych Horyzontach
Edukacji Filmowej"

e Studniéwka 2023

e ALO Milenium na Targach Edukacyjnych

|



https://liceum.milenium.edu.pl/461-projekt-edukacyjny-znamie-znam-je
https://liceum.milenium.edu.pl/463-uczniowie-alo-milenium-kolejny-raz-wzieli-udzial-w-nowych-horyzontach-edukacji-filmowej
https://liceum.milenium.edu.pl/463-uczniowie-alo-milenium-kolejny-raz-wzieli-udzial-w-nowych-horyzontach-edukacji-filmowej
https://liceum.milenium.edu.pl/463-uczniowie-alo-milenium-kolejny-raz-wzieli-udzial-w-nowych-horyzontach-edukacji-filmowej
https://liceum.milenium.edu.pl/468-studniowka-2023
https://liceum.milenium.edu.pl/473-alo-milenium-na-targach-edukacyjnych-powiatu-gnieznienskiego
https://liceum.milenium.edu.pl/473-alo-milenium-na-targach-edukacyjnych-powiatu-gnieznienskiego

Niestety, to juz koniec tego
wydania. Mamy nadzieje, ze
gazetka Wam sie podobata

| byla ciekawa. Do nastepnej! :)

Redakcja dazetki szkoinej , Sokot Milenium’

Telefon zaufania dla dzieci

| mtodziezy (czynny 7 dni w tygodniu,
24 h na dobe) - 116111

Ogodlnopolski Telefon dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie (telefon pracuje
catodobowo) - 800 120 002

Artykuty przygotowali:
lga Kapela
Oliwia Kazmierczak

Julia Suty Oprawa graficzna:

Estera Pieczonka Oliwia Kazmierczak

Pod opieka Pani
Magdaleny
Cytrynskiej-Kurzepy



https://116111.pl/
https://116111.pl/
https://116111.pl/




