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Wstępniak

Wydanie gazetki, kt�re przed sobą widzicie związane
jest z historycznym wydarzeniem kt�re miało miejsce
w listopadzie jakim jest Powstanie Listopadowe,oraz
zawiera w sobie klimat �wiąteczny,kt�ry każdy z nas
może już odczczu�.

Jeszcze całkiem niedawno nasze chodniki były pokryte
białym �niegiem kt�ry dla niekt�rych stwarzał pewnie
nie jeden problem a dla innych był powodem do
rado�ci. Wielkimi krokami zbliżamy się do
upragnionych �wiąt Bożego Narodzenia z okazji,
kt�rych wszyscy spędzimy czas z najbliższymi,oraz
zjemy przepyszne wigilijne potrawy.

Zbliża się także nowy rok, kt�ry mam nadzieję
przyniesie nam wiele rado�ci,oraz nowej motywacji do
spełniania  swoich postanowie� noworocznych. Życzę
wam miłych �wiąt,oraz szczę�liwego nowego roku.
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A więc historia mikołajek zaczyna się od katolickiego
biskupa i �więtego – Mikołaja z Miry. Mikołajki, czyli
dzie� �w. Mikołaja to zwyczaj, kt�ry �więtujemy 6
grudnia i w czasie kt�rego nocą z 5 na 6 grudnia
�więty Mikołaj odwiedza grzeczne dzieci. Zazwyczaj
jest tak,że tego dnia maluchy otrzymują od Mikołaja
prezenty – najczę�ciej jakie� drobiazgi. �więto te
obchodzi się na cze�� �w. Mikołaja z Miry, katolickiego
biskupa i �więtego, kt�rego wizerunek w innych
religiach, regionach i kulturach przybiera też miano
Dziadka Mroza i Gwiazdora. Co jest bardzo ciekawe,
posta� ta ma niewiele wsp�lnego z wizerunkiem
Mikołaja, kt�rego znamy i rozpowszechniamy.

Mikołajki
Mikołajki to wyczekiwane przez dzieci �więto. 6
grudnia pojawia się taki przedsmak �wiątecznej
gorączki między innymi pisanie list�w do Mikołaja,
my�lenie o prezentach... A skąd w og�le zwyczaj
dawania sobie prezent�w i czekanie na wizytę
Mikołaja 6 grudnia?
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Mikołajki są obchodzone od wielu wielu lat. Dzięki
takim �więtą można uszczę�liwi� swoich bliskich i
spędzi� fajnie taką tradycje, kt�ra jest bardzo
powszechna na �wiecie.
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Jest to �więto chrze�cija�skie, wprowadzone dla
uczczenia tajemnicy narodzenia Jezusa Chrystusa.
Obchodzono je od IV wieku, najpierw w Rzymie. W
tamtym okresie na polecenie cesarzowej Heleny w
Betlejem, miejscu narodzenia Jezusa, wzniesiono
bazylikę Narodzenia Pa�skiego.

Boże narodzenie
�więta Bożego Narodzenia, w tradycji
chrze�cija�skiej – �więto upamiętniające narodziny
Jezusa Chrystusa. Jest to stała uroczysto��
liturgiczna przypadająca na 25 grudnia. Boże
Narodzenie poprzedzone jest okresem
trzytygodniowego oczekiwania, zwanego adwentem.
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Najpopularniejszymi zwyczajami jest między innymi
Wigilia Bożego Narodzenia i Pasterka. Do tego
oczywi�cie dochodzą takie zwyczaje jak dzielenie się
opłatkiem, �piewanie kolęd. A co do ozd�b to choinka
kt�rą się ubiera oraz prezenty pod nią.

Boże Narodzenie to czas przede wszystkim na
odpoczynek i spędzenie czasu w gronie rodzinnym.
Najważniejsza jest ciepła atmosfera. Jest to bardzo
ważne �więto, ponieważ jest ono tylko raz w roku.
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TRADYCJE ŚWIĄTECZNE W
RÓŻNYCH
KRAJACH:

�więta Bożego Narodzenia mają za zadanie upamięta� ważne
wydarzenie w religii chrze�cija�skiej, jakim były narodziny Jezusa
Chrystusa. Jak każde inne �więto r�wnież to związane jest w
wieloma tradycjami. Polskie tradycje bożonarodzeniowe są raczej
wszystkim dobrze znane, cho� niekt�re nie są już tak często
praktykowane. Wyr�żni� na pewno można tradycje takie jak m.in.:
ubieranie choinki, pod kt�rą znajdą się prezenty, wieczerza
wigilijna z 12 potrawami i opłatkiem, sianko pod obrusem,
dodatkowe miejsce dla zagubionego wędrowca, wsp�lne
kolędowanie oraz pasterka o p�łnocy. Jednak nie w każdym kraju
�więta te obchodzone są w ten sam spos�b i wiele pa�stw ma
swoje unikatowe tradycje bożonarodzeniowe.

TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE W AUSTRII:

Dla obywateli tego pa�stwa bardzo istotny jest czas
przed�wiąteczny, kt�ry przeznaczają na spotkania z rodziną na
licznych jarmarkach jakie się odbywają (w samym Wiedniu jest
kilkadziesiąt jarmark�w odbywających się w r�żnych czę�ciach
miasta, a każdy z nich jest inny i ma sw�j specyficzny charakter).
Prezent�w tu nie przynosi �więty Mikołaj, tylko nowonarodzony
Jezusek (Christkindl), kt�ry przychodzi do dzieci pod postacią
ubranej w białą szatę anielskiej istoty ze skrzydłami i złotymi
lokami. Dzieci z Austrii często też piszą do niego listy. Na stole
wigilijnym można tam spotka� m.in. pieczoną kaczkę, karpia oraz
kruche waniliowe ciasteczka. 7



TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE WE FRANCJI:

We Francji �więta trwają 2 dni ( 24 i 25 grudnia), jednak
oczekiwanie na nie podobnie jak w Polsce rozpoczyna się
pierwszego grudnia, gdy dzieci otrzymują kalendarze adwentowe.
Już na początku miesiąca zaczynają pojawia� się w domach
choinki, kt�re znikają wraz z początkiem Nowego Roku.
Najważniejszym symbolem Bożego Narodzenia dla Francuz�w jest
szopka z figurkami �więtych, w�r�d kt�rych znale�� można
r�wnież przedstawicieli popularnych zawod�w – np. lekarz,
piekarz, policjant, czy też listonosz. Wigilijna kolacja poza
specjalnymi daniami, jakie się na niej pojawiają (np. indyk
nadziewany jadalnymi kasztanami, owoce morza i ryby,
szczeg�lnie łoso�, pasztet z gęsich wątr�bek oraz ciasto „Bûche de
Noël”, kt�re jest zarezerwowane wyłącznie na �więta Bożego
Narodzenia) nie wyr�żnia się niczym szczeg�lnym – nie �piewa
się podczas niej kolęd, ani nie łamie się opłatkiem.
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TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE W WIELKIEJ BRYTANII:

Celebrowanie �wiąt zaczyna się dopiero 25 grudnia –
Brytyjczycy nie obchodzą Wigilii. Za to odpakowywanie
prezent�w jest tu niezwykle bardzo celebrowane. Do
wsp�lnego, rodzinnego obiadu zasiadają w południe 25 grudnia.
W�r�d �wiątecznych potraw nie może zabrakną� indyka
nadziewanego warzywami oraz bożonarodzeniowego puddingu.
Podobnie jak we Francji nie ma tu tradycji dzielenia się
opłatkiem, ale za to są „christmas cracker’s”, kt�rymi rodziny
dzielą się ze sobą przy stole. Tradycją Brytyjczyk�w było
r�wnież coroczne zasiadanie do telewizora 25 grudnia o
godzinie 15 i słuchanie �wiątecznego przem�wienia kr�lowej
Elżbiety II. R�wnież na ulicach można odczu� �wiąteczny klimat
– często spotyka się tam kolędnik�w. W Polsce czasem na zakup
r�żnych rzeczy w promocyjnej cenie jest Black Friday
przypadający na ko�c�wkę listopada, natomiast Brytyjczycy
drugi dzie� �wiąt tzw.  wyprzedażach..
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�więta Bożego Narodzenia w Hiszpanii są szczeg�lnie długim
okresem – trwają one od 22 grudnia do 6 stycznia. Hiszpanie
celebrują kolację wigilijną przy stołach zastawionych dużą
ilo�cią potraw, ale tu r�wnież raczej nie pielęgnuje się tradycji
�piewania kolęd. Za typowe wigilijne potrawy uznaje się
pieczonego indyka nadziewanego bekonem, owocami,
pieczarkami lub orzeszkami pinii, jagnięcinę z ziemniakami,
r�żne potrawy z ryb i owoc�w morza oraz r�żne słodkie desery,
takie jak andaluzyjskie ciastka z cynamonem, kandyzowane
owoce, czy też marcepan. Dzieci nie otrzymują prezent�w w
Wigilię, lecz 25 grudnia lub 6 stycznia podczas �więta Trzech
Kr�li. 22 grudnia odbywa się w Hiszpanii tradycyjna loteria
bożonarodzeniowa El Gordo, kt�ra jest jedną z najważniejszych
tradycji dla Hiszpan�w, a suma nagr�d, kt�re każdego roku są
do wygrania sprawia, że hiszpa�ska loteria uznawana jest za
największą na �wiecie. Co ciekawe w trakcie tego �wiątecznego
okresu wypada El Día de los Santos Inocentes, kt�ry jest
odpowiednikiem polskiego Prima Aprillis i wypada dokładnie 28
grudnia.

TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE W HISZPANII:
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TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE WE WŁOSZECH:

Włoskie tradycje bożonarodzeniowe to strojenie choinki i
dekorowanie dom�w, szopki i prezenty, kt�re przynosi Babbo
Natale – odpowiednich �więtego Mikołaja. Na wigilijnych
stołach we Włoszech kr�lują przede wszystkim ryby, r�żne
potrawy z makaronem oraz owoce morza. Często serwowany
jest też indyk, jagnięcina lub kogut z pieczonymi ziemniakami i
warzywami. Ze słodkich da� najczę�ciej przygotowuje się
Panettoni i Pandoro są to babeczki z bakaliami, pierniki i
marcepany. Dania w r�żnych czę�ciach Włoch często znacznie
się od siebie r�żnią. Jednak w każdej czę�ci jest podawanych 13
da�.

TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE W FINLANDII:

Finlandczycy stroją choinkę i dekorują domy raczej w spos�b
minimalistyczny. �więtowanie rozpoczyna się 24 grudnia - tego
dnia obowiązkowa jest wizyta w saunie, kt�ra ma oczy�ci�
duszę i ciało z grzech�w. R�wnież odwiedzanie grob�w swoich
bliskich jest tu do�� popularne w wigilię. Tradycyjnymi
potrawami są wędzone ryby, pudding ryżowy na deser, �ledzie
w burakach i �mietanie oraz piecze� wieprzowa z ziemniakami.
Wsr�d typowych tradycji w Finlandii należy też odwiedzanie
bożonarodzeniowych jarmark�w, gdzie koniecznie trzeba
wypi� grzane wino z przyprawami i rodzynkami, czyli tzw.
Glögi.
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TRADYCJE BOŻONARODZENIOWE W STANACH
ZJEDNOCZONYCH:

W Stanach Zjednoczonych tuż po �więcie Dziękczynienia
zaczyna się dekorowanie dom�w, kt�re jest tu bardzo
popularne, a w sklepach puszczana jest �wiąteczna muzyka.
�wiąteczne dekoracje pojawiają się bardzo wcze�nie, bo już pod
koniec sierpnia. Popularne w�r�d Amerykan�w jest r�wnież
wysyłanie kartek �wiątecznych. W USA przygotowania do �wiąt
trwają znacznie dłużej niż samo �więtowane – dniem wolnym
od pracy jest tylko 25 grudnia.  Cho� tradycje w r�żnych
zakątkach �wiata bywają czasem odmienne, a niekt�re też są
bardzo podobne do tych znanych nam, to na pewno łączy je to,
że w każdym pa�stwie są one czasem spędzanym w gronie
rodziny, przyjaci�ł i najbliższych nam os�b.

Sara Ziaja 12



Jak wiadomo z historii Polski, w nocy z dnia 29/30 listopada
wybuchło zainicjowane przez Piotra Wysockiego – pułkownika WP i
przyw�dcy organizacji sprzysiężenia podchorążych powstanie,
zwane listopadowym. On wraz z J�zefem Zaliwskim ruszyli na
belweder, tym samym rozpoczynając insurekcję. Sam atak nie był
dokładnie zaplanowany. Sam atak z kolei miał podłoże filozoficzne.
Wierzono w�wczas w ideały epoki romantyzmu. Opierały się one na
mesjanizmie jak i wierze, że młodzi ludzie są w stanie sami
zmienia� �wiat. Z tego też powodu organizatorzy nie uważali
precyzyjnego planu za priorytet. Liczyli oni, że wraz z początkiem
batalii, każdy obywatel złapie za bro� i ruszy do walki. Tak się
jednak nie stało, o czym obecnie doskonale wiemy. W artykule nie
ukaże się powszechnie znany przebieg walk. „Pod lupę” natomiast
zostały wzięte rozważania nt. tego, czy powstanie mogło sko�czy�
się ostateczną wiktorią powsta�c�w.

Powstanie listopadowe
– pewna porażka, czy

niewykorzystany potencjał
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Czę�� znawc�w i historyk�w uważa, że powstanie listopadowe nie
miało racji bytu, są jednak i tacy, kt�rzy się z tym nie zgadzają. Na
początek przedstawię tok my�lenia pierwej wspomnianych. Ich
gł�wnymi punktami odniesienia są przede wszystkim: potencjał
liczebny obywateli caratu (ok. 45 mln), tudzież liczebno�� armii w
granicach 450 – 500 ty�. jak r�wnież fakt, że gdyby sytuacja
powsta�cza zaczęłaby wymyka� się spod kontroli Mikołaja I, na
pomoc jemu przybyłyby wojska pruskie. Te argumenty wydają się
by� przekonujące, jednak warto wspomnie�, że Rosjanie byliby w
stanie wydysponowa� �wcze�nie jedynie 180 ty�. jednostek.
Tymczasem regularna armia WP wynosiła ok. 30 ty�. ludzi,
jednakże konieczno�cią jest doliczenie do tej liczby ochotnik�w,
poborowych oraz żołnierzy polskich z ziem zabranych do 1795. W
sumie daje to Polakom prawie 200 ty�. walczących.
Kontrargument drugiej strony tej polemiki może zatem poniekąd
zniwelowa� ten strony opowiadającej się za bezsensowno�cią
powstania. Cho� obydwa argumenty wciąż mogą by� poddane
dyskusji.

14



R�wnie ciekawe jest, czy podczas samego przebiegu walk możliwe
było przechylenie szali zwycięstwa na stronę powsta�c�w. Pierwszy
błąd wystąpił zasadniczo wcze�nie, mianowicie, podczas pr�by
zabicia znienawidzonego księcia Konstantego (brata cara Mikołaja I i
gubernatora wojsk Kr�lestwa Polskiego) w belwederze. Gdyby plan
nie spalił na panewce Polacy nie mieliby powodu rozpoczęcia
negocjacji z carem, co dałoby czas Polakom (i ich sojusznikom) na
zdobycie sympatyk�w strony polskiej w Korpusie białorusko -
litewskim. Opr�cz tego żołnierze powsta�czy byliby w stanie rozbi�
garnizony rosyjskie rozsiane w r�żnych miejscach Kr�lestwa
Polskiego. Był to błąd J�zefa Chłopickiego – pierwszego dyktatora
powstania.. Zneutralizowanie wspomnianych korpus�w szacunkowo
przyniosłoby straty armii carskiej w granicach kilkunastu ty�.
żołnierzy. W�wczas armia Polak�w mogłaby pokusi� się o zdobycie
niezbędnej broni. Najbardziej nieudolnym dyktatorem uznano
natomiast Jana Skrzyneckiego, kt�ry odpowiedzialny był za
wstrzymanie ofensywy na rosyjskie magazyny w Siedlcach. Do
zwycięstwa i ostatecznego pokonania przeciwnika było w tych
okoliczno�ciach bardzo blisko. Na niekorzy�� strony polskiej
obawiający się ostatecznego starcia Skrzynecki do niego nie
dopu�cił, co z kolei pozwoliło przeciwnikowi się przegrupowa� i
przygotowa� kolejną obronę. Od zwycięstwa powsta�c�w pod
Iganiami (skąd wycofane zostały oddziały Polak�w) szanse na
wygraną były relatywnie wysokie. Dyktator Skrzynecki przyczynił
się r�wnież do porażki pod Ostrołęką kt�ra jeszcze bardziej obniżyła
morale powsta�c�w. Gdy Skrzynecki został odwołany z funkcji
powstanie już dogorywało.
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Na tym ko�czy się oficjalna analiza, osobi�cie trudno mi jest się
opowiedzie� za jedną ze stron sporu dot. sensowno�ci powstania z
powodu zbyt małej ilo�ci materiału do przestudiowania. Zachęcam
jednak do zgłębienia tematu i sformułowania własnego zdania w
tejże sprawie. Warto też pamięta�, że nie wszystkie �r�dła są w
pełni rzetelne, na co należy uważa�. Dziękuję za uwagę.

Bibliografia :

-Podręcznik do 7 klasy podstawowej wydawnictwa Nowej
Ery – „Wczoraj i dziś”

-Podręcznik do 3 klasy szkoły średniej zakresu
rozszerzonego wydawnictwa Nowej Ery – „Zrozumieć

przeszłość”
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Stanisław Wyspiański –
życiorys i sztuki plastyczne

Stanisław Wyspia�ski to na pewno jeden z bardziej znanych
polskich artyst�w. Na swoim koncie ma on opr�cz oczywi�cie sztuk
plastycznych, niezliczoną ilo�� dzieł literackich, sztuk teatralnych, a
nawet projekt�w wnętrz. Swoje talenty młody artysta udoskonalał
między innymi pod okiem Jana Matejki,czy ko�cząc takie
uniwersytety jak Szkoła Sztuk Pięknych w Krakowie, lub podr�żując
po �wiecie, co umożliwiło mu poszerzanie swoich horyzont�w. Jego
burzliwe życie wpłynęło na to co tworzył i dzisiaj ze względu na jego
116 rocznicę �mierci chce przyjrze� się dokładnie jego dziełom oraz
przybliży� wam jego życiorys.

Stanisław urodził się 15 stycznia 1869
roku w Krakowie i już na samym
początku swojego życia do�wiadczył on
dw�ch ogromnych tragedii – �mierci
swojego młodszego brata oraz
ukochanej matki. Jego ojciec
Franciszek nie umiejąc pogodzi� się z
ich odej�ciem popadł w alkoholizm, co
poskutkowało przeniesieniem się
młodego Wyspia�skiego pod dach
swojej ciotki Joanny, kt�ra umożliwiła
mu godny i przede wszystkim
bezpieczny dalszy rozw�j.
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Artysta już od małego odnajdywał rado�� w czytaniu sztuk
Szekspira, czy rysowaniu drobnych szkic�w, dlatego też po
sko�czeniu gimnazjum i pierwszego wydziału, na kt�ry uczęszczał
(filozofia), postanowił spr�bowa� swoich sił w Szkole Sztuk
Pięknych, gdzie uczył się pod okiem Jana Matejki. Stanisław bez
wątpienia był jednym z jego faworyt�w, dzięki czemu m�gł on
uczestniczy� w wykonaniu jego pierwszej polichromii dla ko�cioła
Mariackiego. W 1890 artysta rozpoczął swoją podr�ż po Europie co
jeszcze bardziej otworzyło mu oczy na �wiat sztuki.
Prawdopodobnie podczas tych podr�ży zaraził się syfilisem co
wydało na niego wyrok w p��niejszym okresie jego życia. W
międzyczasie ożenił się on z chłopką Teodorą Teofilą Pytko, z kt�rą
miał tr�jkę dzieci oraz opiekował się Teodorem, kt�ry był
nie�lubnym synem Pytko. U schyłku swojego życia choroba tak
bardzo uniemożliwiała mu funkcjonowanie, że nie ruszał się on
praktycznie z swojego pokoju. Jednak i wtedy nie przestawał
tworzy�, gdyż robił to on aż do swojej �mierci 28 listopada 1907
roku. Dzi� pochowany jest on w Krypcie Zasłużonych na Skałce w
Krakowie.
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Wyspia�ski, je�li chodzi o nurt w jakim tworzył to plasuje się w
symbolizmie oraz secesji, kt�re sw�j szczyt osiągały na przełomie
XIX i XX wieku. Secesja charakteryzowała się swobodą tworzenia i
chociażby umieszczania sztuki w przedmiotach codziennego
użytku. Symbolizm natomiast m�wił o �wiecie, kt�ry
przedstawiany jest za pomocą prostego języka – symbolami.
Obydwa te nurty można silnie  wyczu� w sztuce artysty jako
chociażby przedstawianie prostych scen, kt�re kryły w sobie głębie,
czy tworzenie takich obiekt�w jak fotele, szafy itd.

W jego szerokiej kolekcji sztuk plastycznych możemy wyr�żni�: -
obrazy – bardzo często portrety swojej ukochane rodziny, czy też
autoportrety, na przestrzeni jego całego życia, co umożliwia
zauważenie jak Stanisław się zmieniał, r�wnież ze względu na
pogarszający się stan zdrowia. A także pejzaże, powstające
najczę�ciej pod koniec jego żywota, gdy nie m�gł on za bardzo
opuszcza� już swojego pokoju, więc malował to co  widział zza
okna.
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Ulubioną techniką artysty były pastele, kt�ra prawdopodobnie nadal
jest jedną z trudniejszych dla wielu artyst�w. On jednak
zdecydowanie był ich mistrzem. Jego odważna kreska i przede
wszystkim idealne operowanie kolorem nadają każdemu obrazu
głębi, nawet je�li ukazuje on zaledwie czę�� jego życia codziennego,
czy najprostszy krajobraz. Można by nawet powiedzie�, że im dłużej
patrzymy na niekt�re z jego twor�w tym bardziej jeste�my w stanie
odczu� r�żne silne emocje. I tak na przykład podziwiając „�piącego
Stasia” z obrazu aż tryska domowe ciepło, rodzinno�� i
bezpiecze�stwo, kt�re pozwala małemu chłopcu spokojnie spa� w
jego ukochanym domu.

- witraże – kt�re Stanisław wykonał z niezwykłą precyzją m.in. dla
bazyliki �w. Franciszka z Asyżu w Krakowie, można podziwia� do
dzi�. Idealnie dobrana gama kolor�w, wsp�łgrająca ze �wiatłem i
kontrasty, pięknie prezentują się na �cianach budynku prezentując
biblijne sceny.

- detale polichromii w ko�ciele franciszkan�w – ukazane na nich
przyrodnicze ornamenty w postaci najr�żniejszych kwiat�w są
wręcz typowe dla secesji, a tak precyzyjne wykonanie idealnie
wpasowuje się w wygląd całego ko�cioła.
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Tak z „Plant�w o �wicie” wyczuwalna jest tajemniczo��, dopiero co
budzącego się do życia �wiata, sło�ca, kt�re dopiero co zerka znad
horyzontu, poranny chł�d, może i delikatny niepok�j. Tw�rca w ten
spos�b pomimo prostego ukazywania nam przekazu danego dzieła
umacnia nasze odczucia duchowe. Sprawia, że każde z jego dział ma
sw�j własny, niepowtarzalny klimat. Nawet na witrażach, dziełach
tworzonych typowo pod „użytek ko�cielny”, da się wyczyta� z
ekspresji twarz postaci dane emocje, kt�re uwydatniane są przez
dopasowane kolory. Co moim zdaniem  perfekcyjnie pasuje do
miejsca takiego jak ko�ci�ł, �wiątynia, w kt�rej wierni mają łączy�
się w wierze i poznawa� historię na przykład Pisma �więtego.

Stanisław Wyspia�ski nie bez powodu nazywany jest artystą
wszechstronnym, czy wizjonerem, bo opr�cz sztuk plastycznych, o
kt�rych dzisiaj m�wiłam, specjalizował się także w dziedzinach
takich jak teatr, architektura czy literatura. Jest to człowiek, kt�ry
jest dosłowną definicją humanisty i moim zdaniem w historii polski
jeden z najbardziej utalentowanych ludzi. Jego otwarto�� na sztukę,
chę� tworzenia aż do ko�ca swojego życia spowodowały, że mamy w
czym wybiera� gdy m�wimy o tworach Wyspia�skiego, dlatego
zachęcam do zapoznania się z nimi, bo na pewno każdy znajdzie tu
co� dla siebie.

Joanna Adamowicz 21



Przesilenia jesienne wynikają z pewnych zmian w organizmie, kt�re
wymusza zmieniająca się pora roku. Jesienią dzie� staje się kr�tszy,
szybciej robi się ciemno, a pogoda mniej zachęca do wyj�cia na
zewnątrz. Spędzamy więcej czasu w domu, chętniej sięgamy po
niezdrowe przekąski, mniej się ruszamy. Często wła�nie w tym
czasie pojawia się jesienna chandra. Jesie� wyzwala w naszym
organizmie bardzo wiele fizjologicznych zmian. Stopniowo
zmniejszająca się ilo�� promieni słonecznych wzmaga w m�zgu
wydzielanie melatoniny, czyli hormonu, przez kt�ry robimy się
coraz bardziej ospali. Przesilenie jesienne niekt�rzy odczuwają
wyłącznie w spos�b fizyczny, jeszcze inni reagują bardziej od strony
psychicznej. 

Jak radzić sobie z przesileniem
jesiennym żeby utrzymać dobry
humor?

Niestety są osoby u kt�rych zmiana pory roku generuje zar�wno
fizyczne jak i psychiczne objawy np.:

• ospało��, zwiększona potrzeba snu, niechę� do porannego
wstawania „po ciemku”,

• spadek nastroju,

• spadek chęci do wykonywania codziennych obowiązk�w,
rozleniwienie,

• rozdrażnienie i chwiejno�� emocjonalna
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W celu poprawy samopoczucia i walki z przesileniem jesiennym
powinni�my by� aktywni fizycznie. W zachowaniu letniego tempa
życia i pozytywnej życiowej energii pomoże wła�ciwa dawka ruchu.
Efektem regularnych �wicze� jest prawidłowa masa ciała, dobra
kondycja fizyczna, zwiększona koncentracja i pozytywna energia
towarzysząca w ciągu całego dnia. Ruch warunkuje dobre
samopoczucie oraz poprawia jako�� snu. Ponadto wła�ciwy poziom
energii zapewni na pewno r�żnorodna i dobrze skomponowana
dieta. 

Mimo zmniejszającego się wskutek zmian p�r roku asortymentu
owoc�w i warzyw, nadal warto zadba�, aby w do�� dużej ilo�ci
znajdowały się na naszym talerzu. W zachowaniu letniej energii na
pewno pomoże rezygnacja z nadmiaru cukru, słodzonych napoj�w i
produkt�w typu fast food oraz w każdej możliwej sytuacji
korzystanie z ostatnich promieni sło�ca. Bardzo ważne jest r�wnież
wspomaganie naszego organizmu suplementami niezbędnych
minerał�w i witaminy D, kt�ra w Polsce, ze względu na niewielką
ilo�� sło�ca w jesiennej porze roku, jest rekomendowana. Wysypia�
się! Sen to zdrowie a człowiek wyspany jest silniejszy i łatwiej radzi
sobie w starciu z wirusami, czy bakteriami.

Jesienią, kiedy robi się chłodniej, ciemniej i generalnie mniej
przyjemnie, dużo łatwiej jest podda� się złemu samopoczuciu.
Zaszywanie się w domu przed �wiatem nie jest jednak dobrym
rozwiązaniem. Im chłodniej i brzydziej robi się na zewnątrz tym
bardziej powinna� się mobilizowa� do tego, by nie dawa� się
chandrze. Jak to zrobi�? Już teraz zorientuj się w ciekawych
wydarzeniach, kt�re będą miały miejsce w twoim mie�cie. Przejrzyj
repertuar kin, posłuchaj muzyki, poczytaj fajną książkę, zastan�w
się, z kim chciałby� spędzi� czas, pomy�l, o aktywno�ciach, na kt�re
zwykle brakuje ci czasu i przede wszystkim - nie przemęczaj się.
Zmęczenie sprzyja pogorszeniu się kondycji psychicznej. 23



EUROWIZJA
JUNIOR 2023

W niedzielę, tj. 26 listopada, odbył się 21. Konkurs Piosenki
Eurowizji Dla Dzieci. W tym roku konkurs odbył się w Nicei,
dzięki zeszłorocznej wygranej reprezentanta Francji – Lissandro
– kt�ry wykonał utw�r „Oh Maman!”.

W tegorocznej edycji konkursu udział wzięło 16 pa�stw, w tym
Polska. Nasz kraj reprezentowała Maja Krzyżewska z utorem „I
Just Need a Friend”. Dziewczynka zajęła 6. Miejsce. Pozostałe
kraje biorące udział to: Hiszpania, Włochy, Niemcy, Ukraina,
Armenia, Gruzja, Albania, Holandia, Francja, Irlandia, Wielka
Brytania, Estonia, Malta, Portugalia i Macedonia P�łnocna.
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4. Wielka Brytania: Stand Uniqu3 – „Back To Life”,
5. Ukraina: Anastasija Dymyd – „Kwitka”,
6. Polska: Maja Krzyżewska – „I Just Need a Friend”,
7. Holandia: Sep i Jasmin – „Holding On to You”,
8. Albania: Viola Gjyzeli – „Bota ime”,
9. Niemcy: Fia – „Ohne Worte”,
10. Malta: Yulan – „Stronger”,
11. Włochy: Melissa i Ranya – „Un mondo giusto”,
12. Macedonia P�łnocna: Tamara Grujeska – „Każi mi, każi mi koj”,
13. Portugalia: Júlia Machado – „Where I Belong”,
14. Gruzja: Anastasia i Ranina – „Over The Sky”,
15. Estonia: Arhanna – „Hoiame kokku”.
16. Irlandia: Jessica McKean – „Aisling”

Konkurs wygrała reprezentantka Francji Zoé Clauzure z
utworem „Cœur”, drugie miejsce zajęła Sandra Valero z
Hiszpanii z utworem „Loviu”, natomiast na trzecim miejscu
uplasował się dziewczęcy zesp�ł z Armenii „Yan Girls” z
utworem „Do It My Way”. Pozostałe miejsca wyglądają
następująco:

Maja Krzyżewska; Facebook/Junior
Eurovision Song Contest

Dominika
Nerga, 4B 25



Budzę się z pięknego snu. Na zegarze 5:40.
Kto� woła “pobudka”,
Żeby przeży� kolejny dzie�.

“Biały Plan”
Minione lata nie powr�cą już.
Każdy nowy dzie� tajemnicą jest.
We wczorajszych snach. Byli�my razem - ty i ja.

Morze Martwe zostało ożywione.
Szukając przeznaczenia Uciekł nam czas zamy�lenia.
Nagle syreny zaczęły wy�...

Cały Gda�sk nie �pi,
Z b�lu wciąż drży.
Biały �nieg zasypał im drzwi.
Zbrodniarza Plan powi�dł się.

Gdzie dzisiaj jeste�?
“Tam gdzie ty powinna� była by�”
Będąc na polu boju
Chwy� DSR-1, uratuj się.
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