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Pozegnanie maturzystow

Wazne tematy: Str.

Dnia 23 kwietnia pozegnaliSmy kolejnych maturzystow,
ktorzy byli z nami trzy lub cztery lata. UroczystoS¢ przygoto-
wana przez p. Gosie Tarse - Bielak i p. Haline Popiela odbyta

Pozegnanie maturzystow.

Dziwne nawyki ludzi krea-

tywnych. : o .
Lepsza pamieé - sztuczki sie w podniostej atmo%ferze. Elca.ganckl sfcrg, C|el.<awly p’ro—.
i techniki 3 gram artystyczny, wspolne podziekowania i pamigtki uswiet-
ity ak ie tak, ze niektd krecita sie w oku tezka.
Na temat masturbacii 4 nity a alld?mu.g t.a , Ze nie t?r)./m zfa reci a’s,l.e. : 0
4 Przybyli rowniez Cl maturzysci, ktorzy opuscili internat wcze-

Ogtoszenia, humor

Sniej. Wszystkim zyczymy zdania ,egzaminu dojrzatosci”
i trafnych oraz madrych wyboréw zyciowych aby usmiech nie
schodzit z Waszej twarzy - jak na tym zdjeciu.
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Dziwne nawyki ludzi kreatywnych

By¢ moze juz styszates, ze kazdy
wielki umyst musi by¢ troche sza-
lony. Takg postawe przynajmniej
reprezentowali ludzie, ktérzy
swojg kreatywnoscig zmienili ten
Swiat. Czy na pewno jest to sza-
lenstwo? A moze ich umyst nie
posiadat takich hamulcéw i filtréw
jak normalni ludzie majg, co po-
zwalato im na tworzenie czego$
niesamowitego? Z drugiej strony
to sprawiato, ze ich zachowanie
byto dosc¢ nietypowe.

Oto kilka znanych postaci, ktorzy
posiadajg nietypowe sposoby na
kreatywnos$¢:

Ludwig van Beethoven — jeden z
najbardziej znanych kompozyto-
row wszech czasow. Ciekawym
faktem z zycia kompozytora oka-
zujg sie jego kapiele. Najwyraz-
niej traktowat je jako narzedzie
do tworzenia muzyki. Podczas
kgpieli Beethoven miat zwyczaj
pluska¢ wodg, spiewag, ryczec i
nuci¢. W takcie tej ekscentrycz-
nej zabawy zapisywat nuty i po-

WYROZNIENIE

Nasz internacki zesp6t 3 Dna
w sktadzie: Kacper Guszkie-
wicz, Konrad Gotdyn, Adam
Mastalski zdobyt wyréznienie
na VIl Powiatowym Konkursie
Zespotéw Wokalno- Instru-
mentalnych pod patronatem
Starosty Nowosadeckiego
Marka Ptawiaka, ktory odbyt
sie dn.28 kwietnia w Centrum
Kultury i Sztuki w Starym Sa-
czu.

mysty, ktére przyszty mu do gtowy.
Czasem jednak wyciszat sie i od-
dawat sie gtebokiej medytaciji.

Z wtasnego doswiadczenia wiem,
ze pod prysznicem przychodzg
bardzo dobre pomysty. Czesto lu-
dzie sukcesu i autorzy roznych
ksigzek podkreslaja, ze w ich przy-
padku jest podobnie. Po prostu
odprezasz sie, nie skupiasz catej
swojej uwagi na mysleniu i gtowie.
Wszystko rozchodzi sie po Twoim
ciele, ktére pobudzane jest przez
strumienie wody. Okazuje sie, ze
to idealny stan dla kreatywnosci.

Charles Dickens — angielski powie-
Sciopisarz z XIX wieku, autor

min. Opowiesci Wigilijnej. Jego
kreatywne hobby byto dos¢ przera-
zajgce. Mianowicie lubit przebywac
w kostnicy i przygladaé¢ sie mar-
twym ciatom. Czesto rowniez poja-
wiat sie na réznych miejscach
zbrodni bawigc sie w detektywa.
Prébujgc rozwigzac zagadki, tre-

nowat swoj umyst, ktéry potem
stuzyt mu do tworzenia wielkich,
momentami zawitych dziet

Thomas Edison - stynny wynalaz-
ca zaréwki oraz genialny przedsie-
biorca. Gardzit snem. Spat tak ma-
to jak to tylko mozliwe. Jak podajq
Zrédta, potrafit pracowacé bez prze-
rwy przez nawet 72 godziny. Sa-
dzit, ze sen to strata czasu, wital-
noSci i nadarzajgcych sie okazji.
Sam wiec widzisz, ze ludzie majag
przedziwne sposoby na wzbudza-
nie kreatywnosci. Nie trzeba by¢
geniuszem aby wysnué wniosek,
ze spedzili wiele czasu probujgc
ré6znych podejsé. Jesli checesz byé
réwnie kreatywny, zalecam zrobie-
nie tego samego. Szukaj, kombi-
nuj, probuj, réb rzeczy nietypowe.
Wszystko po to aby odkry¢ i uwol-
ni¢ w sobie niezbadane, i catkowi-
cie Swieze pokfady kreatywnej
energii!

za: www.brieftip.pl




Odpowiednia dieta

Zrbwnowazone odzywianie sie i dostarczanie organizmowi niezbednych mu sktadnikéw i mineratéw przekfada
sie na dobrg prace mézgu a wiec i na lepsze zapamietywanie. Warto dbac o state stezenie cukru we krwi i jeSé
regularnie. Zamiast pustych weglowodanow biate pieczywo czy makaron, wybieraj produkty bogate w btonnik.
Jedz duzo owocow i warzyw. Siegaj po produkty zawierajgce tzw. ,dobre ttuszcze”- oleje roslinne, ryby, orzechy,
nasiona i awokado. W okresie zwiekszonego wysitku intelektualnego sprawdzianéw, egzaminow itp. mozesz tez
pomagac sobie r6znego rodzaju ziotami i preparatami poprawiajgcymi pamie¢ i koncentracje.

Cwiczenia fizyczne

Bardzo wazne jest dostarczanie naszym komérkom nerwowym duzych iloSci tlenu. Najlepszym sposobem zwiek-
szenia przeptywu krwi do mdzgu jest intensywne ruszanie sie, szczegblnie na Swiezym powietrzu. Naukowcy do-
wiedli, iz éwiczenia moga zwiekszy¢ liczbe komédrek nerwowych w mozgu. Nie znaczy to oczywiscie, ze chodzenie
na sitownie czy basen zrobi z ciebie geniusza, ale na pewno pozytywnie wptynie na twéj umyst. Pomoze kazdy
rodzaj regularnych éwiczen, choé najlepszy wydaje sie by¢ aerobik, spacer czy jazda na rowerze. Cwiczenia po-
magajg réwniez uchronic sie od réznych chorob, takich jak cukrzyca, udar, nadcisnienie krwi, ktére mogg pdz-
niej skutkowaé powstawaniem luk w pamieci

Cwiczenia umystowe

Warto ¢éwiczy¢ nie tylko swoje ciato, ale rowniez swoj umyst. Tak jak éwiczenia fizyczne wzmacniajg twoje bo-
wiem miesSnie, tak éwiczenia intelektualne wzmocnig twdj moézg i usprawnig nauke i zapamietywanie. Dobrym
sposobem na polepszenie pamieci oraz zdolnoSci koncentracji sg ré6znego rodzaju gry logiczne, rozwigzywanie
krzyzéwek i zagadek, zabawy stowne, Scrabble oraz sudoku.

Mnemotechniki

Dzieki mnemotechnikom mozna znacznie zwiekszy¢ mozliwosci swojej pamieci. Techniki utatwiajgce zapamiety-
wanie majg wiele form, najczesciej opierajg sie na porzgdkowaniu i grupowaniu elementdéw, uzywaniu skojarzen
i elementow humorystycznych. Mnemotechnikg moze by¢ uktadanie wierszykéw, tworzenie skojarzen, zastepo-
wanie cyfr obrazami, wykorzystywanie pierwszych liter wyrazéw, ktére musimy sobie przyswoi¢ czy tez tworzenie
tzw. ,map mysli”. doktadniejsze informacje na ten temat juz wkrétce w kolejnym artykule

Seni relaks

Spij 7-8 godzin dziennie. Notoryczne niedosypianie wptywa na ostabienie pamieci i koncentracji. Znajdz tez czas
na relaks w ciggu dnia, sprébuj medytacji. Wypoczety i wyciszony mézg bedzie o wiele sprawniej pracowaé
Wachanie zapachéw

Mozesz kupié buteleczke eterycznego olejku rozmarynowego lub bazyliowego. Wg naukowcow, wdychanie

tych zapachéw zwieksza wytwarzanie przez mézg fal beta, ktére wskazujg na podwyzszong gotowosé umystu do
pracy.

Poziome ruchy oczu

Kolejna ciekawostka zaserwowana przez naukowcow- szybkie wodzenie wzrokiem z jednej strony na drugg
przez okoto 30 sekund podobno sprawia, ze obie potkule zaczynajg sie ze soba intensywniej komunikowac, a to
z kolei wpltywa na nasza pamie¢. Badania wykazaly, ze w poréwnaniu do pozostatych grup, osoby zerkajace na
boki przed wkuwaniem wyrazéw zapamietywaty ich poprawnie wiecej , Srednio o ponad 10

Pozytywne nastawienie

Jesli bedziesz wmawiaé sobie ,nie naucze sie tego”, ,nie dam rady”, ,nie ma szans, zeby to zapamietaé” racze;j
nie osiggniesz dobrych rezultatéw. Uwierz w siebie i w mozliwosci swojego m6zgu-sa naprawde ogromne. Pa-
mietaj, ze pozytywne nastawienie i troche wtozonego wysitku to podstawowe sktadniki recepty na sukces w
efektywnej nauce i w kazdej innej dziedzinie zycia. za: www.dojrzewamy.pl
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Ogtoszenia:

W najblizszym czasie planuje-
my w internacie podchody,
prosimy o zgtaszanie sie grup.

Dnia 28 maja odbedzie sie
festyn internacki.

Humor

Pani Fafarowa mowi do kolezanki:

- Wczoraj méj maz byt u lekarza i ten
zalecit mu pali¢ najwyzej pie€ papie-
ros6w dziennie.

- | co, pali mniej, niz wczesSniej?

- Alez skad, on wczesniej w ogble
nie palit!

W tramwaju stojg: Spiderman, Bat-
man i madra blondynka.

- Kto z nich podniesie 10$, kt6re
lezy na podtodze?

- Nikt, bo kazda z postaci jest fikcyj-
na.

Brunetka pyta sie blondynki :

- Dlaczego schowatas$ saszetke her-
baty w lodéwce ?

- Poniewaz lubie pi¢ mrozona.

Na temat masturbac;ji.
Swiadectwo miodego cztowieka opublikowane na jednym z portali
dla mtodziezy;
W szkole bytem prymusem, dostawatem swiadectwa z czerwonym
paskiem, miatem duzo znajomych, wszystko zapowiadato (wrézyto)
szczesliwg przysztos¢. Jednak gdy proces dojrzewania znacznie
przyspieszyt, ze spokojnego, sumiennego pracowitego i ambitnego
cztowieka zaczatem przeobraza¢ sie w lenia, ktérego wszystko
draznito. Nauka pomalutku odchodzita na bok, zaczatem intereso-
wac sie uzywkami: papierosami, alkoholem oraz wypadami z kum-
plami, jak typowy nastolatek. | wtedy pojawita sie pierwsza mastur-
bacja. Pierwszy obraz w gtowie nasycony nagimi kobietami i po-
czutem sie inaczej, penis nabrzmiat i poczutem mrowienie, skurcz
prostaty i ujrzatem pierwszy raz wtasng sperme. Zamykatem sie w
tazience albo w pokoju i ,walitem” nawet kilkanascie razy dziennie.
Rozpoczagtem nauke w liceum. Miatem plany pdjscia na studia. Ale
wtedy nie bytem juz tym samym cztowiekiem, co niegdys, przed
onanizmem. Zrobit sie ze mnie wrak, chodzitem caty czas senny,
nie miatem ochoty z nikim rozmawiaé, moje kontakty z rowiesnika-
mi zostaty ograniczone do minimum. Im bardziej zagtebitem sie w
natég, tym bardziej stawatem sie egoistg. Nigdzie nie wychodzitem,
kumpli odstawitem na bok, nie méwigc o dziewczynach, ktore w
ogoéle mnie nie interesowaty. Widziatem w nich tylko obiekty seksu-
alne, ktore trzeba ,przelecie¢ w mojej wyobrazni”.
Gdy wracatem ze szkoty, pierwsze, co robitem, to masturbacja. Z
prymusa statem sie totalnym nieukiem ze srednig ledwie powyzej
2.0!
Popadtem w samotnosc i przygnebienie. Nie poszedtem na studia,
bo miatem tak zryty mozg, ze nie widziatem sensu, zeby tam isc,
poza tym statem sie odludkiem, w takim miejscu jak uczelnia jest
za duzo ludzi, a ja bytem chodzgcym gratem z poszarpang psychi-
ka. Wpadtem w silng depresje. Samotnos¢ przybita mnie do Sciany.
Jestem bezrobotny i probuje walczy¢ z powodem moich zyciowych
porazek. Nie masturbuje sie juz dwa miesigce, regularnie ¢wicze
na sitowni, codziennie medytuje i widze pozytywne skutki tych dzia-
tan. Przygotowuje mojg psychike, aby moéc wreszcie zaczag¢ od no-
wa — iS¢ do pracy i cieszy¢ sie zyciem. Pragne na nowo odzyskaé
pewnos$c¢ siebie, ambicje, cos, co utracitem przez ten piekielny na-
tog.
Tc?, ze masturbacja jest nieszkodliwa, to wcale nie prawda, ona wy-

niszcza cie od wewnatrz i robi z ciebie samoluba, ktéry kocha tylko
siebie. Walczcie z nig, a zobaczycie efekty, wroci wam chec do zy-
cia i zaczniecie odnosi¢ sukcesy. Zycze powodzenia zarowno so-

bie, jak i wam. za: www.nastek.pl



