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Co sie wydarzylo w ostatnich miesigcach?
KWIECIEN

26 kwietnia - Dzien Kadeta
zorganizowany przez zespot
Szkot w Proszowicach
(promocja klasy o profilu
wojskowym)

- 11 kwietnia - eliminacje do

PItKl SIRATHOWE)

rejonowego turnieju pitki
siatkowej w Krzeszowicach.

14 kwietnia - wizyta delegaciji z
. Norwegi, z ktorg

@ Wwspotpracujemy w ramach
projektu PEACEPAINTING

27 kwietnia - Maraton Ptywacki
w ramach AKCJI ZDROWIE

15 kwietnia - konkurs | - 27 kwietnia - spotkania
plastyczny z biologii Ad  z kuratorem sadowym p. Anna
pod hastem "Poznajemy Potocka w ramach zajec
dinozaury" profilaktycznych

28 kwietnia - zakonczenie
miedzynarodowego projektu
edukacyjnego " Die Welt der
Mode"

18, 19, 20 kwietnia -
EGZAMINY GIMNAZJALNE

22 kwietnia - Swiatowy

Dzien Ziemi.

W ramach obchodéw tego dnia,
nasi gimnazjalisci zasadzili
pamigtkowe drzewo.

29 kwietnia - apel na
okoliczno$é obchodéw Swieta
uchwalenia Konstytuciji 3-ego
Maja

26 kwietnia - obchody Dnia
Kadeta w zespole Szkot w
Piotrkowicach Matych

2 maja - ztozenie kwiatéw pod
pomnikiem Tadeusza
Kos$ciuszki z okazji obchodéw
Swieta Symboli Narodowych
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Skroty miesiaca
MAJ

5 maja - podsumowanie tygodniowej akcji
MAKULATURA (zebralismy prawie 500 kg)

5 maja - szkolny konkurs piosenki filmowej
zorganizowany przez Samorzad Uczniowski

7 maja - wycieczka lll klas w ramach dodatkowej
lekcji wf-u (Dolinki Krakowskie)

9 maja - szkolne obchody Dnia Unii Europejskigj

13 maja - konkurs muzyczny w Nowym Brzesku pod hastem
"Wiosng Spiewam to, co lubie" (I miejsce dla Mai Nowak z Ilb)

14 maja - kolejny wyjazd w ramach dodatkowej godziny wf-u, tym
razem na Babig Goére

21 - 27 maja - "zielona szkota" klas la i Id - Wtadystawowo

25 maja - | Powiatowe Zawody w Plywaniu zorganizowane przez
Starostwo Powiatowe w Proszowicach

30 - 31 maja - Dzien bez Papierosa - akcja w
ramach profilaktyki antynikotynowej
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Wywiad z Norbertem - uczniem naszej szkoty, ktérego
pas|q jest jazda na skuterze

- lle pieniedzy miesiecznie wydajesz?

- Zalezy od tego ile jezdze i czy w miedzy czasie nie wykryje jakiejs usterki,
ktorg trzeba zlikwidowad, ale tak mniej-wiecej ok. 300 zt

- lle czasu poswiecasz na jazde?

- To wszystko zalezy od czasu i pogody, ale mysle, ze minimum 20 dni w
miesigcu.

- Jak zaczates$ jezdzié?

- Do kupna skutera namoéwit mnie brat. Moj pierwszy skuter to Barton
Challanger

- lle masz teraz skuterow? Planujesz kupi¢ jakis nowy?

- Jeden: Yamaha booster. Nie planuje kupi¢ zadnego nowego.

- Jakie towarzyszg Ci uczucia gdy jedziesz?

- Przede wszystkim rados¢ i przyjemno$é, ale tego nie da sie doktadnie
opisac, trzeba sprobowac zeby zrozumiec.

gy

e —
e

e
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Wywiad z Bartkiem, ktory rowniez pasjonuje sie skuterami. To nowa
moda czy po prostu chtopaki zamienili rowery na pojazdy silnikowe :)

- lle pieniedzy miesiecznie wydajesz?

- Miesiecznie wydaje ok. 400 zt

- lle czasu poswiecasz na jazde?

- Mniej wiecej 3 godziny dziennie

- Jak zaczates$ jezdzi¢?

- Stwierdzitem, ze to fajna sprawa jezdzi¢ na jakims skuterze i wtedy kupitem.

- lle teraz masz skuterow? Planujesz kupi¢ jakis nowy?
- Jeden. Planuje kupno jeszcze jednego.

- Jakie towarzyszg Ci uczucia gdy jedziesz?
- Na pewno rados¢, ona jest na pierwszym miejscu.

TATO, NIE CHCE L/ W AcS i |
MI SIE CHODZIC /( poRADZIE?

DO SZKOLY.
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Jak aktywnie spedzac ciepte dni?
Na wiosne warto zadba¢ nie tylko kondycje, ale rowniez o kontakt ze Swiezym powietrzem. Po
zimowym zamuleniu w zatechtych scianach naszych mieszkan i doméw, warto wyj$é na
stonce, by "dotadowa¢ baterie". Po aktywnie spedzonym wolnym czasie, cztowiek czuje sie
lepiej i na ciele i na duchu :)

Sitownia, Fit-park:

Nie rezygnuj réwniez z sitowni. Obecnie
powstaje coraz wiecej parkow ze sprzetem
typowo dla kulturystow na wolnym powietrzu. Na
przyktad obok parku w Proszowicach znajduje
sie taka sitka. Sg to drazki, ktére pozwalajg na
trening catego ciata. Swietne éwiczenie na
modelowanie sylwetki. Korzystaj z tadnej, cieptej
pogody w ciggu dnia, ale tez wez pod uwage, iz
réwniez stohce ,budzi sie” wczesdniej do zycia.

Spacery, biegi:

Znane formy ruchowe, ktére latem mozna dla odmiany
potaczy¢ z naturg, doktadnie z drzewami, ktére moga sie staé
tarczg przed stoncem, i ktbre mogg ochroni¢ bezposrednio
przed upadtem. Oferta dla osob, ktére uwielbiajg
wykorzystywac wiasne nogi jako $rodek do przemieszania sie.
Owe dyscypliny poprawiajg site, kondycje i zdrowie. Idealny
sport na lato.

Jazda na rowerze, rolkach czy

deskorolce:

Jest to chyba jeden z najbardziej lubianych
sportdw przez mtodziez jak i dorostych. Do takiej
jazdy najlepiej wybieraj takie miejsca jak: park,
las czy S$ciezki do tego przeznaczone. Aby byto
weselej, zabierz przyjaciét lub bliskich.
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Plywanie:

Najpopularniejsza letnia dyscyplina, ktéra
chtodzi organizm, angazuje migsnie, wzmacnia
kondycje i co najwazniejsze - daje mndstwo
radoéci. Ptywa¢ mozna wszedzie poczgwszy od
basenodw, jezior, konczgc na morzach i rzekach.
Styl ptywania mozna wybra¢ w zaleznosci od
wiasnych umiejetnosci i sprawnosci. ldealny
sport na lato.

Chodzenie po gorach:

Jesli tylko lubicie gérskie szlaki i sprawia Wam frajde zdobywanie
kolejnych szczytdw, to ten sposdb na aktywno$¢ bedzie dla Was
idealny.

Joga:
Niegdys byt to sposdb medytaciji, dzi$ jest to
doskonata forma aktywnosci, dla tych ktérzy
chcieliby zadbaé o kregostup, albo porozciggaé
- skurczone podczas dtugotrwatego siedzenia
== miesnie.

Sporty druzynowe:

Jak wiadomo w grupie razniej, dlatego moze
warto zapyta¢ znajomych czy nie chcieliby
spotykac sie regularnie np. raz w tygodniu zeby
zagracC w pitke nozna, siatkowke czy kosza.
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Jak zwiekszy¢ szanse u pitci przeciwnej?

Przeprowadzilismy ankiete wsrod uczniow naszej szkoty na temat tego,
co ich drazni u ptci przeciwnej. Wiekszo$¢ z nas szuka ideatu, a tymczasem
warto sie zastanowicC co zmienic / poprawiC u siebie, zeby spodobac sie pici
przeciwnej. Oczywisci nie nalezy catkowicie sie zmieniac, zeby nie stracic
swojej osobowosci.

Co Ci sie nie podoba w dziewczynach? : Co ci sie nie podoba w chiopakach?
- strojenie sie i Ea dziecinni
: - bez uczuciowl
- wszystko sig podoba : bawrllaL ISIQ dziewczynami
_i i 59 - nachalni
jak sie ’c,zestg obrazajg | e
- czestosc zmiany nastroju - ich natogi
: : - patrza ty ko na jedno
- chodzenie stadami - Zmieniaja dziewczyny jak rekawiczki
S - - chamsc
- Ze nie zawsze s mite - brak mézgu
_i i iai i i - OW 03|en|e
!ak SI.Q um§W|an z \Imgloma chtopakami i me hal3 0 hlglen
- jak nie majg kragtosci - brzydkie i brudne paznokcie
. . - t uste wiosy
- dziurawe spodnie - rzgdko pachnae
. . . . ig w nosie
- Jak nie majq petnego zestawu zgbow - g ok %ﬁ‘ na&qug%o w tych samych ubraniach
N ol - brak charakteru
jak Sa n'S,k,'e - nlezdecydowam
- obojetnosé g urowaci,
i , iedy braku e im meskosci
- gdy myslg tylko o sobie - gle lgotrafla SkIQ zachowac, niekulturalni
‘s - brak szacunku
- przemadrzatosc - licza sie tylko ze soba
- arogancko$éé - nie maja pokory, sg aroganccy

Tak odpowiadali nasi ankietowani. Zgadzacie sie z tymi opiniami? Piszcie
swoje uwagi na adres mailowy szok.w.trampkach@gmail.com

Macie pomysty na inne ciekawe ankiety ?

Zapraszamy do wspotpracy z nami.
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Jak przestac byc niesmiatym?

1. Plan tygodniowy

Dziataj metodg matych krokéw, ale stawiaj ich coraz wiecej i idz caty czas do przodu. Jezeli np. chciatabys$ poszerzyé¢ grono
swoich znajomych, to ustal sobie dtugofalowy plan. Nie rzucaj sie od razu na gtebokg wode. Ustal sobie raczej, ze w ciggu
tygodnia podejdziesz na ulicy do 5 obcych oséb i zapytasz je o godzine albo droge. Nastepnie odhacz w notesie te punkty, ktére
juz zrealizowatas. | bierz sie za nastepne. Bgdz konsekwentna.

2. Odwroéc uwage

Kiedy znajdziesz sie w towarzystwie nieznanych ci osob, to nie mysl obsesyjnie przez caty czas o
tym, ze na pewno zaraz sie skompromitujesz, mowiac lub robigc co$ niestosownego. Jesli bedziesz
zachowywac sie nienaturalnie, wtedy na pewno o wiele szybciej zwrécisz na siebie uwage. Dlatego
z catych sit sprébuj umiejetnie skierowac te uwage na innych.

3. Zadbaj o siebie

Jezeli masz kompleksy na punkcie urody, zréb cos$, zeby poprawi¢ swéj wyglad: wybierz sie do
kosmetyczki, fryzjera, kup sobie tadne ubranie. Jesli bedziesz sie czuta atrakcyjniejsza,
przestaniesz sie chowac. A dobre samopoczucie sprawi, ze poczujesz sie bardziej wartosciowg
osoba.

4. Badz optymistka

Znajdz sobie cel i z uporem do niego zmierzaj. Pamigtaj, ze jesli z gory zatozysz, ze nie uda ci sie
go 0siggnac, to rzeczywiscie ci sie nie uda. Musisz wierzy¢ w swe sity i sens tego, co robisz. Mysl|
rowniez

o pozytywnych nastepstwach podejmowanych przez siebie zadan.

5. Tylko spokojnie

W sytuacjach kryzysowych twoje ciato po prostu "wariuje". Serce bije duzo szybciej, mie$nie drza, a cisSnienie skacze. Twoj
mébzg odbiera informacje: alarm! Pocisz sie i oblewasz rumiehcem, zaczynajg drzec¢ ci rece. Wszystko to powoduje, ze masz
zaktdcong jasnos¢ my$lenia i wpadasz w jeszcze wiekszg panike. Mozesz sie przed tym bronié stosujgc proste metody
relaksacyjne: odprez sie, wyprostuj i wolno, spokojnie oddychaj.

6. Nie idz na zywiot

Zanim przystapisz do realizacji zadania, ktére spedza ci sen z powiek, wczesniej starannie sie do niego przygotuj. Jezeli np.
musisz wystapic¢ publicznie, zréb sobie notatki, a pdzniej przecwicz gtosne czytanie przed lustrem. Im szybciej zaczniesz nad
sobg pracowac, tym wiekszg masz szanse na sukces. Nie tudz sie - przed samym wystepem i tak dopadnie cie trema. Chodzi o
to, by byta konstruktywna, zeby$ mogta skupic sie wytacznie na temacie wystgpienia.
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Shake bananowy

Zblizaja sie coraz cieplejsze dni, wiec chtodny napdj na ciepte wiosenne
popotudnia to idealne rozwiazanie.

KROK |

Potrzebne beda:

2-3 banany

ok. pot szklanki mleka

1 gatka lodow Smietankowych

KROK I

Wszystkie sktadniki wrzuc do
blendera i zmiksuj.

KROK Il
Przelej powstaty koktajl do szklanki i
rozkoszuj sie powiewem lata :)

Smacznego ;)
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- Synku, kiedy go do tej pory nie

poprawisz dwojke z znalazt...

matematyki?

- Nie wiem mamusiu,

nauczyciel nie

wypuszcza dziennika z Rozmawia uczen z

rak. uczniem i méwi:
-wiesz co czasem
ogarnia mnie taka

Ojciec pyta syna: wielka ochota, zeby sie
- Corobiliscie dzis na  pouczyé

matematyce? -i co w tedy robisz?

- Szukali§my -czekam, az mi
wspblnego mianownika przejdzie.

- méwi syn.

- Cos Ty?! Gdy ja
bytem w szkole, tez go
szukali$my. Ze tez nikt

Wystapit btad. Wiéz kawalek szynki
aby uruchomié komputer.

Stary, mowie ci,
ze oni sie na te

ewk7- ew k7 :
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- lubie spacerowac

Wiktoria Gatazka

- na dworze

Wiktoria Walczak

- na dworze - w ogrodzie

botanicznym

Maja Nowak

Oliwia Musiat

- w 16zku

Julia Zych

- ha dworze

Ola Zywot

spedzac¢ wolne
chwile???

Piszcie: szok.w.trampkach@o2.pl




	Wywiady z Norbertem i Bartkiem - fanami jazdy na skuterach - można przeczytać na stronach 4 i 5
	Na koniec coś na wesoło. Trochę dowcipów i niezłego humoru. Tym można się raczyć na stronie 11
	11 kwietnia - eliminacje do rejonowego turnieju piłki siatkowej w Krzeszowicach.
	26 kwietnia - Dzień Kadeta zorganizowany przez zespół Szkół w Proszowicach (promocja klasy o profilu wojskowym)
	14 kwietnia - wizyta delegacji z Norwegi, z którą współpracujemy w ramach projektu PEACEPAINTING
	27 kwietnia - Maraton Pływacki w ramach AKCJI ZDROWIE
	15 kwietnia - konkurs plastyczny z biologii  pod hasłem "Poznajemy dinozaury"
	27 kwietnia - spotkania  z kuratorem sądowym p. Anną Potocką w ramach zajęć profilaktycznych
	18, 19, 20 kwietnia - EGZAMINY GIMNAZJALNE
	28 kwietnia - zakończenie międzynarodowego projektu edukacyjnego " Die Welt der Mode"
	22 kwietnia - światowy  Dzień Ziemi. W ramach obchodów tego dnia, nasi gimnazjaliści zasadzili pamiątkowe drzewo.
	29 kwietnia - apel na okoliczność obchodów Święta uchwalenia Konstytucji 3-ego Maja
	26 kwietnia - obchody Dnia Kadeta w zespole Szkół w Piotrkowicach Małych
	2 maja - złożenie kwiatów pod pomnikiem Tadeusza Kościuszki z okazji obchodów Święta Symboli Narodowych
	5 maja - podsumowanie tygodniowej akcji MAKULATURA (zebraliśmy prawie 500 kg)
	5 maja - szkolny konkurs piosenki filmowej zorganizowany przez Samorząd Uczniowski
	7 maja - wycieczka III klas w ramach dodatkowej lekcji wf-u (Dolinki Krakowskie)
	9 maja - szkolne obchody Dnia Unii Europejskiej
	13 maja - konkurs muzyczny w Nowym Brzesku pod hasłem "Wiosną śpiewam to, co lubię" (I miejsce dla Mai Nowak z IIb)
	14 maja - kolejny wyjazd w ramach dodatkowej godziny wf-u, tym razem na Babią Górę
	21 - 27 maja - "zielona szkoła" klas Ia i Id - Władysławowo
	25 maja - I Powiatowe Zawody w Pływaniu zorganizowane przez Starostwo Powiatowe w Proszowicach

	30 - 31 maja - Dzień bez Papierosa - akcja w ramach profilaktyki antynikotynowej
	Wywiad z Norbertem - uczniem naszej szkoły, którego pasją jest jazda na skuterze

	- Ile pieniędzy miesięcznie wydajesz? - Zależy od tego ile jeżdżę i czy w między czasie nie wykryje jakiejś usterki, którą trzeba zlikwidować, ale tak mniej-więcej ok. 300 zł - Ile czasu poświęcasz na jazdę? - To wszystko zależy od czasu i pogody, ale myślę, że minimum 20 dni w miesiącu. - Jak zacząłeś jeździć? - Do kupna skutera namówił mnie brat. Mój pierwszy skuter to Barton Challanger - Ile masz teraz skuterów? Planujesz kupić jakiś nowy? - Jeden: Yamaha booster. Nie planuję kupić żadnego nowego. - Jakie towarzyszą Ci uczucia gdy jedziesz? - Przede wszystkim radość i przyjemność, ale tego nie da się dokładnie opisać, trzeba spróbować żeby zrozumieć.
	Wywiad z Bartkiem, który również pasjonuje się skuterami. To nowa moda czy po prostu chłopaki zamienili rowery na pojazdy silnikowe :)
	- Ile pieniędzy miesięcznie wydajesz?
	- Miesięcznie wydaję ok. 400 zł
	- Ile czasu poświęcasz na jazdę?
	- Mniej więcej 3 godziny dziennie
	-  Jak zacząłeś jeździć?
	- Stwierdziłem, że to fajna sprawa jeździć na jakimś skuterze i wtedy kupiłem.
	- Ile teraz masz skuterów? Planujesz kupić jakiś nowy?
	- Jakie towarzyszą Ci uczucia gdy jedziesz?
	- Na pewno radość, ona jest na pierwszym miejscu.

	Jak aktywnie spędzać ciepłe dni?
	Na wiosnę warto zadbać nie tylko kondycję, ale również o kontakt ze świeżym powietrzem. Po zimowym zamuleniu w zatęchłych ścianach naszych mieszkań i domów, warto wyjść na słońce, by "doładować baterie". Po aktywnie spędzonym wolnym czasie, człowiek czuje się lepiej i na ciele i na duchu :)

	Spacery, biegi:
	Znane formy ruchowe, które latem można dla odmiany połączyć z naturą, dokładnie z drzewami, które mogą się stać tarczą przed słońcem, i które mogą ochronić bezpośrednio przed upadłem. Oferta dla osób, które uwielbiają wykorzystywać własne nogi jako środek do przemieszania się. Owe dyscypliny poprawiają siłę, kondycję i zdrowie. Idealny sport na lato.

	Siłownia, Fit-park:
	Nie rezygnuj również z siłowni. Obecnie powstaje coraz więcej parków ze sprzętem typowo dla kulturystów na wolnym powietrzu. Na przykład obok parku w Proszowicach znajduje się taka siłka. Są to drążki, które pozwalają na trening całego ciała. Świetne ćwiczenie na modelowanie sylwetki. Korzystaj z ładnej, ciepłej pogody w ciągu dnia, ale też weź pod uwagę, iż również słońce „budzi się” wcześniej do życia.

	Jazda na rowerze, rolkach czy deskorolce:
	Jest to chyba jeden z najbardziej lubianych sportów przez młodzież jak i dorosłych. Do takiej jazdy najlepiej wybieraj takie miejsca jak: park, las czy ścieżki do tego przeznaczone. Aby było weselej, zabierz przyjaciół lub bliskich.
	Pływanie: Najpopularniejsza letnia dyscyplina, która chłodzi organizm, angażuje mięśnie, wzmacnia kondycję i co najważniejsze - daję mnóstwo radości. Pływać można wszędzie począwszy od basenów, jezior, kończąc na morzach i rzekach. Styl pływania można wybrać w zależności od własnych umiejętności i sprawności. Idealny sport na lato.
	Joga:  Niegdyś był to sposób medytacji, dziś jest to doskonała forma aktywności, dla tych którzy chcieliby zadbać o kręgosłup, albo porozciągać skurczone podczas długotrwałego siedzenia mięśnie.
	Sporty drużynowe:  Jak wiadomo w grupie raźniej, dlatego może warto zapytać znajomych czy nie chcieliby spotykać się regularnie np. raz w tygodniu żeby zagrać w piłkę nożną, siatkówkę czy kosza.
	Jak zwiększyć szanse u płci przeciwnej?

	Przeprowadziliśmy ankietę wśród uczniów naszej szkoły na temat tego, co ich drażni u płci przeciwnej. Większość z nas szuka ideału, a tymczasem warto się zastanowić co zmienić / poprawić u siebie, żeby spodobać się płci przeciwnej. Oczywiści nie należy całkowicie się zmieniać, żeby nie stracić swojej osobowości.
	Co Ci się nie podoba w dziewczynach? :
	Co ci się nie podoba w chłopakach?
	- strojenie się - wszystko się podoba - jak się często obrażają - częstość zmiany nastroju - chodzenie stadami - że nie zawsze są miłe - jak się umawiają z wieloma chłopakami  - jak nie mają krągłości - dziurawe spodnie - jak nie mają pełnego zestawu zębów  - jak są niskie - obojętność - gdy myślą tylko o sobie  - przemądrzałość - aroganckość
	- są dziecinni
	- bez uczuciowi
	- bawią się dziewczynami
	- nachalni
	- oszuści
	- ich nałogi
	- patrzą tylko na jedno
	- zmieniają dziewczyny jak rękawiczki
	- chamscy
	- brak mózgu
	- owłosienie
	- nie dbają o higienę
	- brzydkie i brudne paznokcie
	- tłuste włosy
	- brzydko pachnąe
	- dłubią w nosie
	- chodzą na okrągło w tych samych ubraniach
	- brak charakteru
	- niezdecydowani
	- gburowaci,
	- kiedy brakuje im męskości
	- nie potrafią się zachować, niekulturalni
	- brak szacunku
	- liczą się tylko ze sobą
	- nie mają pokory, są aroganccy


	Jak przestać być nieśmiałym?
	1. Plan tygodniowy
	Działaj metodą małych kroków, ale stawiaj ich coraz więcej i idź cały czas do przodu. Jeżeli np. chciałabyś poszerzyć grono swoich znajomych, to ustal sobie długofalowy plan. Nie rzucaj się od razu na głęboką wodę.  Ustal sobie raczej, że w ciągu tygodnia podejdziesz na ulicy do 5 obcych osób i zapytasz je o godzinę albo drogę. Następnie odhacz w notesie te punkty, które już zrealizowałaś. I bierz się za następne. Bądź konsekwentna.
	2. Odwróć uwagę Kiedy znajdziesz się w towarzystwie nieznanych ci osób, to nie myśl obsesyjnie przez cały czas o tym, że na pewno zaraz się skompromitujesz, mówiąc lub robiąc coś niestosownego. Jeśli będziesz zachowywać się nienaturalnie, wtedy na pewno o wiele szybciej zwrócisz na siebie uwagę. Dlatego z całych sił spróbuj umiejętnie skierować tę uwagę na innych.
	3. Zadbaj o siebie Jeżeli masz kompleksy na punkcie urody, zrób coś, żeby poprawić swój wygląd: wybierz się do kosmetyczki, fryzjera, kup sobie ładne ubranie. Jeśli będziesz się czuła atrakcyjniejsza, przestaniesz się chować. A dobre samopoczucie sprawi, że poczujesz się bardziej wartościową osobą.
	4. Bądź optymistką Znajdź sobie cel i z uporem do niego zmierzaj. Pamiętaj, że jeśli z góry założysz, że nie uda ci się go osiągnąć, to rzeczywiście ci się nie uda. Musisz wierzyć w swe siły i sens tego, co robisz. Myśl również  o pozytywnych następstwach podejmowanych przez siebie zadań.
	5. Tylko spokojnie W sytuacjach kryzysowych twoje ciało po prostu "wariuje". Serce bije dużo szybciej, mięśnie drżą, a ciśnienie skacze. Twój mózg odbiera informację: alarm! Pocisz się i oblewasz rumieńcem, zaczynają drżeć ci ręce. Wszystko to powoduje, że masz zakłóconą jasność myślenia i wpadasz w jeszcze większą panikę. Możesz się przed tym bronić stosując proste metody relaksacyjne: odpręż się, wyprostuj i wolno, spokojnie oddychaj.
	6. Nie idź na żywioł Zanim przystąpisz do realizacji zadania, które spędza ci sen z powiek, wcześniej starannie się do niego przygotuj. Jeżeli np. musisz wystąpić publicznie, zrób sobie notatki, a później przećwicz głośne czytanie przed lustrem. Im szybciej zaczniesz nad sobą pracować, tym większą masz szansę na sukces. Nie łudź się - przed samym występem i tak dopadnie cię trema. Chodzi o to, by była konstruktywna, żebyś mogła skupić się wyłącznie na temacie wystąpienia.


	Shake bananowy
	KROK I Potrzebne będą:  2-3 banany ok. pół szklanki mleka 1 gałka lodów śmietankowych
	KROK II
	Wszystkie składniki wrzuć do blendera i zmiksuj.
	KROK III
	Przelej powstały koktajl do szklanki i rozkoszuj się powiewem lata :)  Smacznego ;)
	Żarty
	Rozmowa w sklepie: - A sąsiadka to ciągle nowiuśkimi banknotami płaci. - Bo mam w domu specjalną maszynkę do robienia pieniędzy. - Co pani powie! I to jest legalne? - W 100% legalne, tylko strasznie chrapie.


	W cyklu POZNAJ NASZĄ REDAKCJĘ dziś pytanie: Gdzie najchętniej wypoczywasz?
	- zdecydowanie nad morzem :)

	- na świeżym powietrzu
	- na dworze
	- lubię spacerować
	- na dworze
	- na dworze
	- na dworze
	- w ogrodzie botanicznym
	- w łóżku
	- na dworze
	- na dworze
	- w domu
	A WY gdzie lubicie spędzać wolne chwile???
	- w parku, albo nad jeziorem

