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Wltajcle W|tajc|e Droclzy nasil
Przedstawmmy Wam dtugo wyczeklwany,
listopadowy numer “Professki”.
Uprzedzamy, tym razem nie bedzie obszernie.
Ale to dlatego, ze juz teraz szykujemy dla Was
materiaty na grudzier...

TRZYMAJICIE SIE CIEPLO!




NIM PRZEJDZIEMY DO TEGO, CO DLA WAS
PRZYGOTOWALISM'Y, UROCZYSCIE INFORMUJEMY
O NOWYM KOEKU W NASZEJ SZKOLE!

.Miedzy nami babami” to kétko
prowadzone przez kobiety, stworzone
specjalnie dla Was - dziewczgt z naszej
b szkoty. Spotykamy sie w przytulnej
atmosferze, przy herbacie, kawce i

o

A

ciasteczku, by swobodnie porozmawiaé o

‘: H R@ZM@W\/ wszystkim, co nas dotyczy i inferesuje.

PR’ZV H E:R{BA@I E Rozmawiamy o codziennych ,babskich”

sprawach: relacjach, emocjach, dbaniu o

0 emocjach, relacjach i dorastaniu siebie, pewnosci siebie, planach i

bez WStydu’ bez ocen marzeniach, a takze o wyzwaniach, z
—po prostu— k‘rér’i mierzymy sie na co dzien. To
SZ(ZERZE przestrzen, w ktorej kazda z Was moze
‘oczué sie komfortowo, bezpiecznie i
wystuchand.
o

.Miedzy nami babami” to chwila
odpoczyfku'od szkolnego pedu.
Zapraszamy serdecznie — usigdz z nami i

Kétko prowadza
p. Sandra Grodkiewicz, p. Nicole Szulc,

P- Marta RCIJI(OWSI(CI, P- Mariam Badriashvih porozmawiaj 0 Tym, co naprowde Wazne.
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Tygodniu A!

Przypominamy o naborze do
Samorzadu Uczniowskiego.




JAK ODROZNIC JESIENNA
CHANDRE OD DEPRES JI

|-Marta Maraszek, psycholog szkolny

Jesien potrafi da¢ sie we znaki. Dni stajq sie krotsze, robi sie chtodniej, a stonca czesto
brakuje. Wiele oséb w tym czasie czuje spadek energii, gorszy nastréj czy wiekszg sennosg.
To naturalna reakcja organizmu na zmiane pory roku — nie zawsze oznacza cos ztego, a
nawet bywa nam potrzebna. Czasem jednak to, co zaczyna sie jak ,jesienna chandra”,
moze przerodzic sie w co$ powazniejszego — np. depresje. Jak jg rozpoznac?

| g N
Jesienna chandra Depresja - sygnal,

chwnowy{spadek nastroju - ‘ze‘potrzebulesz pomocy
an\ ktéry: r Warto zareagowa@, jesli:

. trwa kilka dni lub tygodni, aie z . smutek, pustka lub zobojetnienie trwajg
przerwami — pojawiajg sie tez lepsze co najmniej dwa tygodnie bez przerw,
momenty, . rzeczy, ktore kiedys cieszyty, przestajg
wigze sie z mniejszg energig, miec sens,
zniecheceniem, czasem rozdraznieniem, . masz problemy z koncentracjg, snem lub

. poprawia sie, gdy odpoczniesz, spotkasz apetytem,
sie z kim$, wyjdziesz na Swieze . czesto myslisz, ze ,nic nie ma sensu” lub
powietrze, ze ,nikomu na Tobie nie zalezy”,
nie zaburza na state Twojego . trudno Ci wsta¢, uczyc sie, spotkac z
funkcjonowania — wcigz radzisz sobie z kim$, nawet jesli bardzo sie starasz.

obowigzkami, cho¢ z mniejszym
zapatem,

[ -
. czesto pomaga wigcej snu, ruch, kontakt pa m I etal !

z ludzmi i Swiatto dzienne.

Kazdy moze miec gorszy czas. Czasem taki spadek nastroju moze pomoéc w skupieniu sie na potrzebach, emocjach,
sktania do refleksji i przemyslen. Depresja to jednak powazna choroba cywilizacyjna, ktéra pojawia sie coraz
czesciej, takze u mtodziezy. Niestety nadal jest bagatelizowana. Zwroty typu: ,Wez sie w gars¢” nie pomagajg, a
wrecz przeciwnie, mogg tylko zaszkodzic.
Rozmowa ze specjalistg zdrowia psychicznego, ktéremu mozesz zaufa¢, to pierwszy krok do poprawy — nie oznaka
stabosci, lecz odwagi i sity wewnetrznej. W okresie jesieni warto zauwazaé nawet drobne momenty, ktére przynoszq
poprawe nastroju — ciepta rozmowa z bliskim, spacer, muzyka czy dobry film. Czasem to wiasnie te ,,mate kolory”
pomagajg przetrwaé szare dni.

Pamietajcie, jezeli widzicie, Ze ktos w Waszym towarzystwie
od jakiegos czasu “nie jest soba” - reagujcie!
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ZERKNIIMY, GDZIE TYM RAZEM
ZABIERZE NAS PAN AMADEUSZ.

- -::. Finlandia
o 2ycie'w'ciemnosci i zimie... '

W Finlandii zima trwa bardzo dtugo, a storice czesto chowa sie za horyzontem na wiele
tygodni. Dni'sg krotkie, ciemne i ciche. Wielu ludzi mogtoby pomysleé, ze to powdd do
smutku... Jednak Finowie nauczyli sie z tym zy¢. Smutek nie musi by¢ czyms ztym. To
wtasnie we Finlandii powstato pojecie "SISU" - méwigce o wytrwatosci i odwadze.

A finskie przystowie mowi: “nie zawsze trzeba by¢ szczesliwym, czasami wystarczy byé
spokojnym®.

rozpoznuwalnych symboli Finlandii. Zostata
zbudowana w XIX wieku i stoi w samym sercu
stolicy — na Placu Senackim. Snieznobiata
$wigtynia z zielonymi koputami géruje nad
miastem i jest widoczna z daleka.

Wokaét Finlandii lezy ponad 70 000 wysp.
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sy Y Czekaja Cie grzyjemne dni. 2
® Bedziesz miat chwile dla 5 B
. 5 . siebie, by wziaé gteboki - B
d = Odpoczynek. Nareszcie, dni wdech. Cos niewielkiego - P;czﬂjesz dzi$ przyplyw energii e
. _k;e;'dy !lablerzesz sit, po_zn.a TOie przyniesc' (':i ogromna @ ior amozeszwykorzystaé, >
. Jeslefieantymealu Ty L mozesz niag poméc swoim bliskim
“ pora. Twoja wrazliwos¢ Qe -
. AT ; i osohom. Usmiech zawsze Ciw
2 . 3 pomoze Ci wybraé dobrg__ _ i . ¢ °
3 . % e yin pomoze.
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Bedziesz miat duze® Twoja komunikacja bedzie .
pomystow w gtowie. Jesli btyszcze¢, warto
nie jestes w stanie rozmawiac, nie ba¢sie.
zrealizowaé ich teraz, Moze to prowadzic Cie do ®
_ zostaw je na inny termin! sukcesu.
i s sjw;lw; : ®
siagniesz co$ matego, az, ’ -

S ldzezicee ; Zostan w domu z bliskimi,

» oni otocza Cie troska, nie
wracaj pézno do domu.

1 Listopad to idealny czas, by

~ zimniejsze dni spedzic z

~ rodzina. °
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By¢ moze w Twoim zyciu .
pojawisie ktos, kto poprawi Bedziesz w centrum uwagi, %
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- lintuicja? Zaufaj jej!
. » Pamietajmimo wszystﬁo ~ to, czego jeszcze sobie nie
rodzinie, bliskich- i _ posktadates!Zrob to;
wspieraja Cie, alete droge Hans m? _jeﬂ nad Tob.a!, ﬁa::‘zujesz sie dumny. J .
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Zobaczmy, co nas czeka w listopadzie! .




UWAGAI TRZYMAJCIE SIE MOCNO,
CZAS NA LOT W GWIAZDY!
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Zima to najlepszy czas na obserwacje nieba. Nie tylko warunki sq wtedy
najlepsze, ale i na niebie jest petno ciekawych i pieknych obiektow.
Wystarczy wyjs¢ wieczorem na chwile na dwor - z dala od Swiatet miasta - i
spojrze¢ w gore, aby spotkac jednego z najstynniejszych bohaterow
niebosktonu: Oriona, Wielkiego towce.



Wedle mitéw, Orion byt najpotezniejszym mysliwym starozytnosci. Przechwalat sie, ze zdota
upolowaé wszystkie zwierzeta na Ziemi. Gaja - bogini natury - nie mogta tego znies¢.
Dlatego, chcgc ukaraé go za jego pyche, zestata skorpiona, ktory zabit go jednym
ukgszeniem. o ‘
Mimo wszystko, bogowie, chcgc uhonorowac jego site i zdolnosci, umiescili go na nocnym
niebie. Jednak nawet tam, razem ze swoimi dwoma psami - Procjonem i Syriuszem -
ucieka przed bestig, jednoczesnie gonigc piekne Plejady, w ktérych niegdys byt zakochany.
* Gdy zimgq Orion wchodzi - Skorpion jest ukril'ry za horyzontem. Latem z kolei, kiedy wraca

Skorpion - Orion znika.

Jednoczesnie towca wcigz goni Plejady - siedem pieknych sidstr, w ktérych byt bez pamieci
zakochany. One jednak nie odwzajemniaty jego uczuc i btagaty bogdw o ratunek. Zeus
wystuchat ich i zamienit siostry w gwiazdy, aby mogty uciec przed Orionem... tyle, Ze na
zawsze tuz ‘przed nim, zawsze widoczne, ale wcigz poza zasigegiem jego dtoni.

Jak znalez¢ Oriona?

Na poczgtku warto poszukac ciemniejszego
miejsca, najlepiej z dala od latarni i
ruchliwych ulic. Miasto niestety mocno
rozjasnia nocne niebo i odbiera mu uroku.
Jesli masz takg mozliwos¢ - jedz choc
kawatek poza granice miasta, by zobaczy¢
wielokrotnie wiecej gwiazd.

Jak juz masz odpowiednie warunki . -
przyzwyczaj wzrok do mroku. 10 minut
wystarczy, by zobaczy¢ gwiazdy w miejscach,
gdzie wczesniej byta . czarna przestrzen.
Popatrz na potudnie - poszukaj uktadu
trzech jasnych gwiazd w jednej linii.

Widok na Oriona z aplikacji Stellarium - dostepna jest aplikacja na telefon.
Pomaga w odnajdywaniu i identyfikowaniu ciat niebieskich.

Te gwiazdy to Pas Oriona.

Potrafisz odnalez¢ towce na tym zdjeciu? j ' Ple}ddg piekne, prawda?



Ten jasny obiekt po lewej stronie to nie Storce - tak moze wyglqdac nocne niebo
po eksplozji Betelgezy.




Teleskopy astronomiczne - nawet te niewielkie - otwierajg z&pe’mie nowy etap obserwacji.
Pozwolg one bez problemu obserpwowac satelity Jowisza, by¢ moze pierscienie Saturna« wiecej
szczegotow w gromadach gwiazd.

Ja posiadam Newtona 150/750 na montazu EQ, ktéry pozwala dostrzec struktury mgtawic,
subtelne kolory gwgzd, czapy lodowe na Marsie, pasy gmosferyczne na Jowiszu, pierscienie i

satelity Saturna oraz obiekty .J'rabgu Messiera, ktérych mniejsze inne teleskopy nie pokazg.

Kazdy sprzet ma swoje zalety - lornetka daje szeroki i wygodny widok na niebo, teleskop
umozliwia skupienie sie na jednym obiekcie i wyciggniecie z niego szczegétow. Najwazniejsze, by 2
zaczgé od tego co mamy - a mozliwosci s ogromne nawet przy prostym wyposazeniu (lub jego

[ ]
braku!)
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TURIST-3
Sky Watcher 150,/750 EQ. Prawdopodobnie najlepszy teleskop w swojej )
Made in USSR ;)
kategorii cenowej. tqcznie z soczewkami kosztowat mnie okoto 2000zt i MM A —n
||| Sprawcdza sie lepiej niz mozna sie spodzeiwac!
@ ® D
®
Porownanie widoku na Jowisza
. e
. . %
Lometka/Luneta
L) ’ LA Takie cos obserwowat Galileusz.
- ) Widoczne cztery krop nazywaig sie
«Q D Nieuzbrojone oko \ ksiezycami Galileuszowymil Teleskop

@ ¢ Jowisz wyglgda jok bardzo josna gwiazda 100, Europo, Ganimedes i Kalisto Widac pasy atmosfery



Pod pasem towcy, mniej wiecej w centrum
znajduje sie Mglawica Oriona (M42).

To gigantyczna chmura gazu, gdzie wcigz powstajg nowe gwiazdy. Jest to obiekt catkiem
tatwy do znalezienia i obserwacji. Jak ona wyglgda?
« Gotym okiem - majgc bardzo dobre warunki - zaobserwujemy matqg, rozmytq szarg
plamke.
« Lornetkg - wyrazng, mleczng magietke.
. Teleskopem - ksztatt i strukture oraz gwiazdy wewnagtrz.
To jeden z najlepszych pierwszych obiektéw do obserwacji.*

Beteldesd

LI Q £ e
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rak) Nieuzbrojone oko @ @ Lornetka/Luneta *  Teleskop

* - 7akladajqc, e sie ma dobre warunki do obserwadji

Innym ciekawy, ale wvmégajqcv'm celem jest
Mgtawica Konski teb

W jej centrum Swieci Alnitak -
gwiazda wysunieta najbardziej na
lewo w Pasie Oriona. Jest to ciemna,
gesta chmura gazu i pytu ktorej
charakterystyczny ksztatt
przypomina sylwetke konskiej gtowy.
W przeciwienstwie do wspomnianej
wyzej M42 - do wychwycenia
szczegotow potrzebny jest duzy

teleskop i bardzo dobre warunki
obserwacyjne. Wcigz jednak warto
wiedzie¢, ze to miejsce jest s
kosmiczng porodowkg - w jego - ‘ ,** ’
wnetrzu rodzg sie nowe gwiazdy,
czesto po kilkadziesigt naraz,
wirujgc potem wokdt siebie w
dynamicznym, grawitacyjnym
tancu.
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Orionowi na niebie towarzyszg dwa gwiazdozbiory - Wielki Pies i Maty Pies, potozone po jego lewej
stronie.

Najjasniejszg gwiazdg nieba jest Syriusz, nalezgcy do Wielkiego Psa. Swieci oszatamiajgco jasno, bo
znajduje sie stosunkowo blisko nas, a gdy znajduje sie nisko nad horyzontem, mocno miga z powodu
: atmosfery. ;

Nieco wyzej i bardziej na lewo widac
Procyona - gtéwng gwiazde Matego Psa.
Jest skromniejszy, ale nadal bardzo
jasny. Razem z Syriuszem i Betelgezg
tworzq Tréjkqgt Zimowy - Swietny punkt
procjon gictcigeza

odniesienia- do orientacji na nocnym
niebie.

». (m = =
s. d s- '

Wystarczy spojrze¢ na pétnocny zachéd N
od Oriona, a zobaczysz piekng gromade -

Plejady. To miode gwiazdy otoczone

resztkami gazu, z ktdrego powstaty. W

starozytnosci uzywano ich jako ,testu

wzroku” — kto potrafit dojrze¢ wszystkie -

siedem, mdgt chwali¢ sie sokolim okiem.

Jak je widaé?
« Gotym okiem: zwykle 5-6 najjasniejszych gwiazd
TUTAL= - Lornetkg: dziesigtki!

« Teleskop: zaskakujgco... mniej wygodny widok, bo Plejady sg
duze i nie mieszczg sie naraz w waqskim polu okularu.
Zwyczajnie teleskopy sg przystosowane do obserwacji
obiektéw ktdre na niebie sg niemal niedostrzegalne, a
Plejady sg stosunkowo duze.

'S [ ] o 0 0 ) B . i y o o %
@ 636 | | | ‘ ' g ;
¢ 4~ Nieuzbrojone oko y . Lometka/Luneta \ a8 Teleskop o



Sigma Orionis to super
CIEKAWOSTKA! :

; cel do sprawdzenia
Syriusz to nie jedna gwiazda, tylko dwie - ma

i eCi i!
towarzysza o nazwie Syriusz B. To biaty karzet, czyli lﬂkﬂS(l Optvkl'

niezwykle gesta pozostato$¢ po gwiezdzie, ktéra Tuz po Alnitakiem (lewej gwiezdzie Pasa)
wypalita swoje paliwo, spuchta stajgc sie czerwonym znajduje sie o Orionis - wielokrotny uktad
olbrzymem i finalnie zapadta sie do obiektu wielkosci gwiazd.

Ziemii... zachowujgc mase Stonca. Ten sam los czeka Gotym wzrokiem wyglgda jak jeden punkt, ale po

naszg gwiazde. Chociaz Syriusza B. nie wida¢, to uzyciu lornetki lub teleskopu rozdziela sie na 3-5
warto o nim pamietac. sktadnikow!

Syriusza B mozna by zamienic z Storicem i wszystkie planety PRy AT

o FHN
by orbitowaty wokot niego jakby nigdy nic QO_ @G© Loretko/Luneta

rak Nieuzbrojone oko

Ten pierwszy jest jego “prawom stopom*, Meissa z kolei to glowa towcy. Gwiazdy wyglqdajq jak pojedyncze
obiekty, ale posiadajg swoich fowarzyszy widocznych juz w lornetce. Sq o wiele tatwiejsze do znalezienia
niz Sigma Orionis, ale rownie ciekawe.

Ciekawostka! Czy wiecie, ze ponad potowa gwiazd we Wszechswiecie nalezy do Uktadéw Wielokrotnych?

Zimowe niebo jest petne opowiesci -
smutnych, pieknych i tajemniczych.

Historia Oriona, ktdry przez wiecznos$¢ goni Plejady i jednoczesnie ucieka przed Skorpionem, przypomina,
ze nawet w gwiazdach zapisane sq emocje i losy bohateréw sprzed tysiecy lat.

A jednocze$nie to samo niebo jest dostepne dla kazdego z nas. Wystarczy spojrze¢ w gore, znalez¢ chwile
ciszy i pozwoli¢ oczom przyzwyczai¢ sie do mroku. Juz zwykta lornetka potrafi odkryé obiekty, ktére przez
wieki inspirowaty ludzi do tworzenia mitéw, legend i pierwszych préb zrozumienia kosmosu.

Orion, Plejady, Syriusz, Mgtawica M42 - to dopiero poczgtek. Kazdy kto choé raz sprébuje obserwacji,
zwykle wraca po wiecej. A zimowe niebo jest jedng z najlepszych okazji, zeby zaczgé te przygode.

~Michat Urbanski



~Joanna Kulmowa

Przychodig do mnie smutki.
Pelne lez

J sierié miekkq,

Jak puszysty szary pies.

Qubicy selyy gladrié je pomatuthu.
Szeptac:

» Smutlku

dobry maoj smutku!”

A narajutey

Potubnie
Rozplywaje siq w dniw
Pelnym radosici

Gdy smutek staje sie
puchatym zwierzatkiem

Kazdy z nas miewa stabsze dni. Czasem wieczorem, kiedy
robi sie ciemno i cicho, dopadajg nas rézne mysli. Wtasnie o
takich chwilach opowiada podmiot liryczny w wierszu
LSmutki”.

Smutki pojawiajg sie zazwyczaj nagle, nieproszone.
Najchetniej przychodzq wtedy, gdy dzien zaczyna sie
konczyé. Wielu z nas dobrze to zna — noc i cisza czesto
wyciggajq z nas to, co w ciggu dnia probujemy ukryc.
Autorka przedstawia smutki w niezwykty sposdb. Nie jako
ciezar czy kare, ale jako mate, puchate zwierzgtka. Majq
duze, tzawe oczy i miekkg siers¢. Dzieki temu przestajg by¢
grozne.

Odczytujemy je raczej jako co$ bezbronnego, co tez
potrzebuje troski. Obraz zwierzqtka

sprawia, ze mamy ochote przytuli¢ te smutki, zamiast sie
na nie ztoscic.

Podmiot liryczny ttumaczy, ze smutkdow nie powinnismy
odpycha¢. Chcg, by je pogtaskag,

wystuchaé, potraktowaé tagodnie. Trzeba je czasem ,,wzigé
na rece”, czyli — po prostu pozwoli¢ sobie na gorszy dzien.
Nie udawaé, ze nic sie nie dzieje. Zto$¢ tylko pogorsza
sprawe, a cierpliwos¢ i czuto$¢ pomagajg emocjom opasc.

Taka metafora dziata jak dobry poradnik tak naprawde dla kazdego. Uczy, ze kiedy jest nam Zle, warto zatrzymac
sie na chwile, wstucha¢ w siebie i sprobowaé zrozumieé, skqd wziety sie te smutki. To nic nienaturalnego — kazdy
tak ma.

Smutki tez muszg sie ,wyspacé”. A gdy rano wstaje nowy, jasniejszy dzien, one potulnie znikajg, a ich miejsce *
zajmuje radosc. '

W ostatnich wersach wiersza klimat sie zmienia. Zamiast przygnebienia pojawia sie spokdj i-nadzieja. To wazne,
bo pokazuje, ze smutki nie trwajg wiecznie. Mijajg, jesli potraktujemy je z wyrozumiatoscig '~ tak samo, jak

%

powinnismy traktowa¢ samych siebi
LSmutki” to krétki, ale mgdry utwd V%chheca, zeby nie bac sie wtasnych emacji. Uczy, ze delikatnosé wobec
siebie nie jest staboscig, ale siiq.‘Cidsem trzeba po prostu pozwoli¢ sobie na‘zty dzien, a nastepnego poranka
zndéw odnalez¢ swiat.peten Swiatta.

Moze warto sprobowaé oswoi¢ nawiedzajgce nas smutki?2'Wowczas, gdy sie je zrozumie i zaakceptuje, przestajg
straszyc - i'szybciej odchodzg. To dobra lekcja na kazdy etap zycia.

~Robert Wiland
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