GAZETA SZKOLNA Z5P W ZAWADZKIEM :

Marzec 2025

Redaktor naczelny: Mateusz Suda
Zastepca redaktora naczelnego: Wiktoria Kurpierz

Redaktorzy: Julia Danysz, Karolina Drzymata, Laura Dylong,
Kinga Glogaza, Julia Kinel, Marlena Manka, Amelia Nowak,
Emilia Stefanska, Natalia Szyszka, Malgorzata Zedzianowska

Opiekun: Beata Gratzke

/




- \
4‘«,4 D YA

Drodzy czytelnicy!

,Ja to nie mam szczgscia...”. Ilez to razy wypowiedziales/-as$ to zdanie. Czy rzeczywiscie jestes takim
pechowcem? A moze warto rozejrze¢ si¢ wokot siebie? W 2012 roku Zgromadzenie Ogdlne ONZ
ustanowilo nietypowe $wieto — Migdzynarodowy Dzien Szczgscia, ktorego obchody wyznaczono na 20
marca. To wlasnie szczg$ciu poswigcilisSmy ten numer gazety szkolnej. Ono naprawde jest blisko —
wystarczy si¢ tylko doceni¢ to co mamy. Gdzie$ w przepastnych zasobach Internetu znalezlismy taki tekst:

»Jezeli dzisiaj wstates$ z tozka raczej zdrowy niz chory... Masz wieksze szcze$cie niz milion ludzi, ktorzy
nie przezyja tego tygodnia. Jezeli nigdy nie doswiadczyte$ niebezpieczenstw wojny, samotnosci wigzienia,
tortur ani gtodu, jestes w lepszym potozeniu niz 500 milionéw ludzi na swiecie. Jezeli mozesz chodzi¢ do
kos$ciota bez strachu, nie obawiajac si¢ aresztowania, tortur lub $mierci, jestes szczesliwszy niz miliard ludzi
na tym $wiecie. Jezeli masz dach nad glowa, ubranie na grzbiecie, jedzenie w lodéwce 1 masz gdzie spac,
jestes bogatszy niz 75% ludzi. Jezeli masz pienigdze w banku i troche drobnych w portfelu, jestes wsrod
8% $wiatowych bogaczy. Jezeli twoi rodzice Zyja 1 wcigz sa matzenstwem... jeste$ wyjatkowa rzadkoscia.
Jezeli mozesz przeczytac t¢ wiadomos¢... jestes szczesliwszy niz dwa miliardy ludzi, ktore w ogodle nie
umiejg czytac”.

Czy nadal twierdzisz, drogi czytelniku, Ze jeste$ nieszczesliwy? Zapraszamy zatem do lektury.
Redakcja
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W tym numerze goscinnie swoje teksty zamieScili:
Michat Franczak, Anna Stas

Dziekujemy za wspolprace!
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https://pixabay.com
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Artykuly z zycia szkoly

Le(psie) zycie...

Klasa 3A nie jest obojetna na los zwierzat. W
dniach 3-14 marca uczniowie tej Kklasy
zorganizowali zbiorke na rzecz zwierzakow, ktore
przebywaja w schronisku w Opolu. Do biblioteki
szkolnej mozna bylo przynosi¢ karmy, koce,
obroze, smycze, legowiska 1 smakotyki dla
zwierzat. Uczniowie zadbali tez o odpowiednig
reklame akcji. Na szkolnych korytarzach pojawily
si¢ kolorowe plakaty informujace 0
przeprowadzanej zbidrce oraz o mozliwosci
kupienia popcornu. Przygotowaniem popcornu i
jego sprzedaza zajety si¢ rowniez uczennice klasy
3A. Zainteresowanie bylo ogromne - przed
popcornowym stoiskiem na kazdej przerwie
ustawialy si¢ kolejki chetnych. Catkowity dochod
z tej akcji zostal przeznaczony na zakup karmy dal
zwierzat. Mamy nadzieje, ze cho¢ trochg poprawi
si¢ los zwierzat.

Beata Gratzke

Dni Otwarte Politechniki Opolskiej

6 marca klasa 4a byta na Dniach Otwartych
Politechniki Opolskiej. Dziewczyny miaty okazj¢
uczestniczy¢ w warsztatach "Techniki masazu" na
Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii.
Na wilasnym bicepsie i tydce ¢wiczyly tzw. masaz
funkcjonalny. Prowadzacy przekazal wiele

istotnych informacji o anatomii czlowieka. Zajecia
byly bardzo ciekawe i praktyczne.

Warsztaty

17 marca w naszej szkole odbyly si¢ zajecia
doradztwa edukacyjno-zawodowego w ramach
projektu ,,Kompetentne i kreatywne ksztalcenie
ogblne”. Warsztaty we wspotpracy z Opolskim
Centrum Edukacji prowadzita dla naszych
licealistow Pani Malgorzata Kwiatkowska —
doradczyni zawodowa. W trakcie warsztatow
uczniowie mieli okazje poznaé rozne S$ciezki
kariery zawodowej, rozwingé swoje umiejetnosci
zwigzane z planowaniem kariery, a zdobyta wiedzg
wykorzysta¢ do podejmowania $wiadomych
decyzji zawodowych.




Dzien Otwarty w ZSP

17 marca naszg szkote odwiedzili uczniowie klas
6smych z Kielczy, Zedowic, Zawadzkiego oraz
Staniszcz Matych. W ramach Dnia Otwartego
mogli zobaczy¢ ,,od podszewki” szkote, zapoznaé
si¢ z ofertg edukacyjng 1 uczestniczy¢ w krotkich
zajeciach. W pracowni biologii 6smoklasisci
sprawdzali swoja znajomo$¢ anatomii cztowieka, a
w pracowni jezyka angielskiego sktadali flage
amerykanskg. Byl tez quiz historyczny, rzuty do
kosza, quiz geograficzny i zajecia w pracowni
informatycznej. Nie zabraklo réwniez czasu na
rozmowy z uczniami z liceum i technikum oraz na
zwiedzanie szkoly. Mamy nadzieje, ze z wieloma z
was spotkamy si¢ ponownie — tym razem juz w
nowym roku szkolnym w Kklasach pierwszych
liceum i technikum.

Beata Gratzke
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Olimpiady i konkursy

Bardzo cieszy nas, ze uczniowie naszej szkotly
chetnie biorg udziat w roéznych konkursach i
olimpiadach. Marzec byl miesigcem, w ktorym
odbyty si¢ etapy wojewddzkie i okregowe kilku
olimpiad. Ponizej krétka relacja z konkursowych
zmagan.

Etap wojewodzki LVII Mate; Olimpiady
Matematycznej odbyt si¢ w dnu 7 marca na
Uniwersytecie Opolskim. Szkote reprezentowat
najlepszy nasz matematyk - Wiktor Skrzypczyk z
czwartej klasy technikum.

8 marca uczennica kl. 4A - Julia Kinel brata udziat
w etapie okregowym XXIII Olimpiady Znajomosci
Afryki. Zawody odbyty si¢ w V LO w Opolu, a test
liczyt 70 bardzo szczegdtowych pytan.




19 marca uczennica kl. 3A — Olga Butler brata
udziat w  finale Ogo6lnopolskich  Igrzysk
Optycznych. Co prawda nie udato jej si¢ wygrac,
ale juz sam udziat w finale (w gronie 30 o0sob z
calej Polski) jest dla uczennicy bardzo duzym
osiggnigciem.
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Ogélnopolskie
Igrzyska Opfyczne.

fielnann  HAYNE

A 21 marca odbyt si¢ Ogodlnopolski Turniej
Wiedzy z Biologii. Przeprowadzony w
"przedziwnym" terminie - nie dosy¢, ze to 1. Dzien
Wiosny, Dzien Promocji Zdrowia i jeszcze Dzien
Wagarowicza, to do tego PIATEK, godzina
15.00!!! Licealistki z III 1 IV klasy zmobilizowaty
si¢ 1 odswiezyly wiedz¢ o komorce, tkankach,
uktadzie = powlokowym, ruchu cztowieka,

biotechnologii 1 pelne entuzjazmu siadty do
rozwiazywania testu. Uff, trudny...

Final konkursu ,,Edukacja w stuzbie
cyberbezpieczenstwa”

Zrédto: https://www.pcbe.gov.pl
W dniu 20 marca 2025 roku odbyt si¢ finat
wojewoddzkiego konkursu ,,Edukacja w stuzbie
cyberbezpieczenstwa”, ktorego celem byto
promowanie wiedzy na temat bezpiecznego
korzystania z technologii informacyjnych. W
wydarzeniu wzigto udziat 78 najlepszych uczniow
z 28 szkot catego wojewddztwa, wsrod ktorych nie
zabraklo  reprezentantow  Zespotu  Szkot
Ponadpodstawowych w Zawadzkiem.

Patryk, Fabian i Dawid wykazali si¢ ogromna
wiedza z  zakresu  cyberbezpieczenstwa,
rozwigzywali zadania nie tylko w jezyku polskim
ale i angielskim.

Udziat w finale byt nie tylko okazja do sprawdzenia
swoich kompetencji, ale rowniez do wymiany
doswiadczen z rowie$nikami 1 specjalistami z
branzy IT w Policji. Pomimo braku miejsca na
podium gratulujemy naszym uczniom oraz
opiekunowi Michalowi Franczakowi i zyczymy
dalszych sukcesow w rozwijaniu swoich pasji
zwigzanych z nowoczesnymi technologiami!

Michatl Franczak

PoLICY



Szkolne Dni Promocji Zdrowia

Dni Promocji Zdrowia weszly juz na stale do
kalendarza imprez szkolnych. Tym razem
odbywaly si¢ w dniach 17-21 marca. Ponizej
przedstawiamy krotka relacje z tego wydarzenia.

18 marca odbyto si¢ spotkanie klas : 1T, 2T, 3a, 4a
z asystentem zdrowienia z Annogodrskiego
Centrum Zdrowia Psychicznego w Strzelcach
Opolskich. Spotkanie dotyczyto dbania o zdrowie
psychiczne.

19 marca - w drugim dniu "Szkolnych Dni
Promocji Zdrowia" uczniowie klas : 3A, 4A, 4T i
5T spotkali si¢ z psychodietetykiem z
Annogorskiego Centrum Zdrowia Psychicznego.

Zaje¢cia mialy na celu zapoznanie mtodziezy z
rodzajami zaburzen odzywiania.

Uczniowie klas 1 T 1 4 T brali udziat w treningu
karate przeprowadzonym przez psychologa
szkolnego, Pania Wiktori¢ Grejner.

20 marca byta okazja aby delektowa¢ si¢ smakiem
pysznych i zdrowych kanapek, przygotowanych
przez klas¢ 1T. Kolorowe kanapki na ktorych
znalez¢é mozna byto papryke, salate, kiszone
ogoérki, czy pomidor cieszyly si¢ duzym
powodzeniem — zaréwno ws$rdd ucznidw jak i
nauczycieli oraz pracownikoéw administracji.

Roéwniez tego dnia odbyty si¢ warto$ciowe zajecia.
Pani Agnieszka Jablonska -Berendowicz z zarzadu
PCK w Opolu poprowadzita dla naszych uczniéw
warsztaty pierwszej pomocy. Uczestniczyli w nich
uczniowie klasy 1T i 2T. Wiedza o tym jak pomoc
poszkodowanym w réznych wypadkach 1
zdarzeniach losowych jest niezbedna i potrzebna w
codziennym zyciu.



A na zamknigcie "Szkolnych dni promocji
zdrowia", w pierwszy dzien wiosny, odbyla si¢
ostatnia akcja — byt to Bieg ,,Tropem Wilczym”, w
ktorym udziat wzieta wigkszo$¢ ucznidw, a nawet
niektdrzy nauczyciele.

To byt naprawdg intensywny tydzien!

(at)

Przed etapem okregowym Olimpiady
Zdrowia PCK

W ramach przygotowan do etapu okregowego
Olimpiady Zdrowia PCK Julia Kinel z klasy
czwartej liceum spotkata si¢ w poniedziatek 17.03.
z uczniami klasy drugiej PSP w Zawadzkiem, a
20.03., po potudniu, z paniami ze Stowarzyszenia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Zawadzkiem.
Udata si¢ tam z prelekcja "Alternatywne sposoby
zywienia 1 sport w zyciu dzieci 1 mlodziezy".
Uczestnicy spotkan z zaciekawieniem wystuchali
informacji o0 wegetarianizmie oraz znaczeniu
sportu i aktywnos$ci fizycznej w zyciu. Panie

dopytywaty o pozytywne i negatywne aspekty
wegetarianizmu, a takze o to, gdzie mozna kupic¢
niektore  produkty, czy jak  zaspokoié
zapotrzebowanie organizmu na wazne sktadniki
odzywcze. Na koniec spotkania  zostaly
poczestowane kanapkami z wegetarianskim
smalcem wykonanym przez Juli¢. Bardzo im
smakowal! Zainteresowane panie otrzymaty
przepis na jego wykonanie.

Anna Stas




Temat numeru: Szczescie

Historia mi¢dzynarodowego dnia
szczescia

20 marca obchodzimy Migdzynarodowy
Dzien Szczg$cia. Jest to na pierwszy rzut oka
(przynajmniej w moim odczuciu) mato znaczaca,
zeby nie powiedzie¢ btaha celebracja. Ot6z okazuje
si¢, ze Swieto to zasluguje na nasza uwage, a
dostrzec to pomogto mi zaglebienie si¢ w jego
geneze. Mam nadzieje ze historia jakg si¢ z wami
podziele podziata na was tak samo jak na mnie.

Zrodto:
https://kobieta.gazeta.pl/kobieta/7,107881,27276299,szczesc
ie-w-czym-tkwi-jego-tajemnica.html

Ustanowione przez Zgromadzenie Ogolne
ONZ bylo czgscia dyplomatycznej kampanii
himalajskiego krolestwa Bhutanu, ktore juz od
1972 stosuje wskaznik szczgdcia narodowego
(GNH), ktory zastgpuje powszechnie stosowany
wylacznie ekonomiczny wskaznik PKB. Te
rozwigzanie wymysli  krél Jigma  Singye
Wangchuck. O$wiadczyl on bowiem, Ze szczgécie
jest wazniejsze niz produkt krajowy brutto. Butan
jest krajem, w ktoérym zapewnianie szczgsécia jest
wrecz obowigzkiem wiadz. Otdz kodeks prawny
Bhutanu (1729) stanowi, ze: ,, jesli rzad nie moze
stworzy¢ szczgscia dla swojego ludu, to nie ma
celu, aby istnial”.

Na wzoér Buhtanskiego GNH powstal
World Happiness Report , ktéry funkcjonuje juz od
2011 r. Ale jak w ogole mozna zbada¢ poziom
szczescia? Otdz pod uwage bierze si¢ 6 czynnikow:

1. PKB na jednego mieszkanca.

2. Wzajemne wsparcie mierzone
odpowiedziami na pytanie: ,,Czy w trudnej

sytuacji masz zaufang osobg, u ktorej
mozesz szuka¢ wsparcia?".

3. Dhugos¢ zycia w zdrowiu.

4. Wolno$¢ mierzona odpowiedziami na

pytanie: ,»Czy jestes$
zadowolony/zadowolona  z  wolnosci
podejmowania  decyzji  dotyczacych

swojego zycia?".

5. Szczodro$¢ mierzona odpowiedziami na
pytanie: ,,Czy wsparle$ finansowo jakis$ cel
charytatywny w ostatnim miesigcu?".

6. Postrzeganie korupcji w swoim panstwie.

Kierujagc si¢ tymi punktami pierwsze
miejsce w 2024r. — podobnie jak w
poprzednich latach — zajeta Finlandia.

Wydaje mi si¢, ze takie rozwigzania jak
GNH pozwalajg zreflektowaé si¢ nad
naszym zyciem 1 s3 krokiem w dobrym
Kierunku. ~ Stan samopoczucia obywatela
jest tak samo wazny jak stan jego konta i
wyglada na to, ze wladze dostrzegaja to
coraz wyrazniej. Przynajmniej w to wlasnie
chce wierzyc¢.

Julia Kinel
Zrodta:

https://www.national-
geographic.pl/traveler/kierunki/znamy-wyniki-
world-happiness-report-2022-do-
najszczesliwszego-kraju-dolecimy-z-polski-w-
niecale-2-godziny-220318121627/

https://pckkatowice.pl/miedzynarodowy-dzien-
szczescia-2/

Czym moze by¢ dla nas szczesScie?

Szczescie  to  stan  emocjonalny,  ktory
charakteryzuje si¢ uczuciem radosci, zadowolenia
1 satysfakeji z zycia. Moze wynika¢ z chwilowych
doswiadczen lub dlugoterminowych osiagniec,
takich  jak  realizowanie  celow, relacje
migdzyludzkie, zdrowie czy poczucie sensu w
Zyciu.
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Jednym z istotnych elementéw szczg$cia jest jego
zwiazek z relacjami migdzyludzkimi. Wiele osob
twierdzi, ze bliskie wi¢zi z rodzing i1 przyjacidotmi
sg fundamentem naszego poczucia szczescia.
Wspoélne przezycia, wsparcie emocjonalne oraz
poczucie przynaleznosci do spolecznosci moga
Znaczgco poprawi¢ nasze samopoczucie.

Zrédto: www.pixabay.com/pl

Innym waznym elementem szcze$cia jest dazenie
do osobistych celow i spelnienie. Osoby, ktore
majg jasno okreslone cele zyciowe i pasje, czgsto
odczuwaja  wigksze  poczucie  satysfakcji.
Realizacja marzen, rozwijanie talentow czy
zaangazowanie w dziatalno§¢ spoteczna moga
przynies¢ nam rado$¢ 1 spehlienie. Ponadto,
praktykowanie wdziecznosci 1 akceptacji siebie, a
takze umiejetnos$¢ cieszenia si¢ z malych rzeczy,
moga znaczaco wplynag¢é na nasze poczucie
szczgscia.

Szczgscie jest wazng emocja, ktoéra
przyczynia si¢ do relacji, spelnienia oraz
pozytywnego nastawienia do zycia. Kluczem do
odnalezienia szczgscia jest zrozumienie, co dla nas
osobiscie jest najwazniejsze 1 cO przynosi nam
rados¢.

Kinga Glogaza

Jak znalez¢ szczeScie w Zyciu?

Wszyscy chcemy by¢ szczesliwi, kazdy z nas szuka
tego szczgdcia na inny sposob. Kazdy z nas jest
inny 1 inne rzeczy nas uszczgsliwiaja.

Psychologia daje nam konkretne wskazowki co
robi¢ by osiggna¢ szczescie. Oto kilka z nich:

Pamigtaj by trzymac si¢ swoich warto$ci. To twoje
zycie 1 pamigtaj wierz w swoje wartosci dzieki
ktorym bedziesz si¢ czut/a o wiele lepiej podazajac
za nimi.

Znajdz swoj cel. Gdy znajdziesz swdj cel 1 bedziesz
za nim podaza¢ poczujesz si¢ lepiej. Wiekszos¢
ludzi czuje si¢ o wiele lepiej gdy daza do jakiego$
celu ktory sobie postawili.

Stuchaj swojego serca. Tylko ty wiesz czego tak
naprawde pragniesz. Twoje zycie to twoja bajka.
Jednak pamigtaj by by¢ ostroznym.

Nie boj si¢ zmian. Sg one normalne i nieuniknione.
Przygotuj si¢ na nie i bierz z nich przyktad na
przysztoscé.

Ciesz si¢ matymi rzeczami. Smieszne zarty ktore
ci¢ bawily, cieple wspomnienia, zabawy z
przyjaciotmi - gdy bedziesz si¢ cieszyt z takich
rzeczy to szcze$cie samo do ciebie przyjdzie. | to
nieoczekiwanie.

Mysl realistycznie. Nie chodzi o to by$ w zyciu byt
caly czas optymistyczny ale by$ miat rbwnowage
w swoim mys$leniu i ocenianiu §wiata. To na pewno
pomoze ci w drodze do szczgscia.

| najwazniejsze! Pamigtaj o sobie i czasie dla
siebie. Pamigtaj o samorozwoju i przyjemnosciach
dla siebie. Pilnuj swoich emocji, swojego stanu
psychicznego. Najwazniejsze bys robit to, co tobie
sprawia przyjemnosc.

Zrédto: www.pixabay.com/pl

Matgorzata Zedzianowska



Co to znaczy by¢ szczesSliwym?

Szczgscie to  indywidualne odczucie
kazdego czlowieka pozyskiwane z naszych
roznych sytuacji i odczué. Dla réznych osob
szczeScie moze by¢ czym$ zupelnie innym, ale
posiadac takg samg warto$¢.

Pozytywne uczucia to co$ co najczesciej
kojarzy nam si¢ z szcze$ciem. To zazwyczaj przy
nich czujemy, Ze to jest to czego chcemy. Moze to
wystepowaé przy rodzinie, na spotkaniu z
przyjaciéimi lub gdy zamykamy jaki$ rozdziat w
swoim zyciu. Przy szczesciu czujemy si¢
wyzwoleni, chcemy dalej dazy¢ do celow czy po
prostu nie chcemy by to co nas otacza si¢
skonczyto.

Sama do konca nie wiem co to znaczy by¢
szczgsliwym. Zazwyczaj szczgscie odczuwam przy
jaki$ sytuacjach, gdzie nie musz¢ si¢ martwié¢ co
musze jutro zrobi¢ lub o ktdrej musze wstac, zeby
nie spozni¢ si¢ do pracy. Bez tych wszystkich
rzeczy z tylu mojej glowy czuje spokoj, nic wiece;.
Uwazam, ze zeby by¢ szczesliwym nie potrzeba
wiele, wystarcza bliscy, ulubiona kawa czy
poczucie bezpieczenstwa. Dzisiejszy $wiat chce
by¢ za bardzo idealny, co wcale nie pomaga
mtodym ludziom. Dazymy przez cale nasze zycie
do jakiego$ celu, ale czy ono da nam na koniec to
szczgscie? Cate zycie poswigcamy czemus, robimy
co$ by zadowoli¢ innych, a nie do konca siebie.
Lubimy by¢ postrzegani jako szczesliwi,
pouktadani, bez Zadnych problemow.

Szcze$cie  jest bardzo trudne do
zdefiniowania. Czgsto doceniamy co$ gdy to
utracimy, wigc dlaczego jesteSmy tak obojetni na
co$ co juz mamy?

Pomimo tych wszystkich rozwazah nie
jestem w stanie jednoznacznie stwierdzi¢ co to
znaczy by¢ szczegsliwym. Dopdki sami siebie nie
pokochamy, nie pokocha nas zycie. Dlatego
korzystajmy z zycia i doceniajmy to co mamy.

Karolina Drzymata

Zrédto: www.pixabay.com/pl

Czym jest dla nas szczescie i jak
osiagnac je w zyciu?

Szczgscie jest subiektywne — to, co sprawia, ze kto$
czuje si¢ szczegsliwy, moze by¢ inne dla innej
osoby. Jeden powie, ze wazne jest tutaj zdrowie,
inny — ze mitos¢, ktos inny — dajaca spetnienie
praca. To moga by¢ wazne sktadowe szczescia —
pod warunkiem, ze umiemy je dostrzec i cieszy¢ si¢
nimi. Szczg$cie to bowiem stan ducha i ciata,
ktorego wywotywania 1 wzmacniania mozna si¢
nauczy¢. Czgsto postrzegane jest jako stan
harmonii wewnegtrznej i poczucia, Ze Zycie ma sens.

Co zatem nalezy robi¢, aby je osiggnac¢? Przede
wszystkim warto zawsze docenia¢ wszystko, co si¢
ma 1 stara si¢ zawsze robi¢ to, co sprawia nam
rados$¢ i satysfakcje. Bo to, co sprawia radosc¢ jest
tym, co jest najbardziej zgodne z nami, z nasza
prawdziwag naturg. Co pomaga w osiggnigciu
szczescia w zyciu?

© Rozwijanie pozytywnych relacji - dobre
relacje wpltywaja na nasze samopoczucie i
pomagaja w trudnych chwilach.

© Znalezienie sensu i celu zycia - posiadanie
celow, ktore sa zgodne =z naszymi
wartosciami 1 pasjami, moze da¢ poczucie
spelnienia.

© Praktykowanie wdziecznosci — skupianie
si¢ na pozytywnych aspektach zycia i
regularne wyrazanie wdzigcznosci za to, co
mamy moze poprawi¢ nasze samopoczucie.

© Dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne —
ciato 1 umyst sg ze sobg silnie powigzane,
wiec troska o nie sprzyja poczuciu
szczegscia.

© Akceptowanie siebie i swoich ograniczen
— uznanie wlasnych mocnych stron i1
ograniczen, a takze unikanie poréwnan z
innymi, moze pomdéc w budowaniu
poczucia wartos$ci i zadowolenia z siebie.



© Zycie tu i teraz — czesto dazymy do
szcze$cia w przysztosci lub martwimy si¢ o
przeszto$¢. Zamiast tego warto skupic sie
na terazniejszo$ci, doceniajac momenty,
ktére mamy teraz.

© Bycie elastycznym — otwarto$¢ na nowe
doswiadczenia i elastyczno$§¢ w mysleniu
moga pomoéc w znalezieniu szczgécia nawet
w trudnych sytuacjach.

© Pomaganie innym - wiele badan pokazuje,
7Ze pomaganie innym moze przynies¢
glebokie poczucie spetnienia 1 szcze$cia.

Szczescie

To jedyne co mozemy dawac, nawet tego nie posiadajac

Nasze szczgscie jest zawsze tam, gdzie je widzimy.
A najwazniejszym jest zauwazenie, ze szczescie to
umiejetnos¢ cieszenia si¢, a nie stan posiadania!
Zrédta:
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Natalia Szyszka

SzczeScie w roznych kulturach - jak
rozne spoleczenstwa postrzegaja
szczescie ?

Kazdy z nas pragnie by¢ szczeSliwy- jedni sa
szczesliwi, gdy dostang pigtke ze sprawdzianu, inni
za$ - gdy maja obok siebie osobg, ktora kochaja.
Chciatabym wam przyblizy¢ temat szczescia w
innych kulturach.

Dla kultury Zachodniej szczescie jest zwigzane z
intensywng emocja i energig .

Natomiast dla mieszkancéw Indii i Chin -
szcze$cie to stan harmonii oraz spokoj. W kulturze
zachodniej dominujg aktywne sposoby radzenia
sobie w trudnych sytuacjach zyciowych, z kolei w
krajach Wschodu przyjmuje si¢ §wiat takim, jakim
jest, bez zmieniania go. Ludzie Wschodu s3
bardziej sklonni zaakceptowac aktualng sytuacje i
nie dazy¢ do niemozliwej doskonatosci, ktoéra
ostatecznie konczy si¢ rozczarowaniem. Kultury
zachodnie ktadg nacisk na autonomi¢. Ludzie sg
zachecani do  postrzegania  siebie  jako
wyjatkowych i niezaleznych. Osobiste osiggniecia
1 samoocena s3 wysoko cenione, 1 s3 waznymi
czynnikami szczgscia.

Wschod ceni  harmoni¢ grupy 1 wigzi
miedzyludzkie. Rodzina 1 spoteczno$¢ odgrywaja
bardzo wazng rol¢ w zyciu codziennym. Szczescie
w tych kulturach zwigzane jest z relacjami
miedzyludzkimi i wypelnianiem obowigzkow
spotecznych.

Zrodto: www.pixabay.com/pl

Na zachodzie mamy obsesj¢ na punkcie szczgscia,
postrzegamy je jako prawo, cel, co§ koniecznego
do osiagnigcia. Ironia polega na tym, ze im
aktywniej poszukujemy szczgscia, tym bardziej
nam ono umyka. Wedlug corocznego rankingu
najszczesliwszych panstw Swiata
przygotowywanego przez ONZ Finlandia drugi rok
z rz¢du znajduje si¢ na pierwszym miejscu.
Dlaczego jej mieszkancy sa tak szczesliwi?

To kraj, ktory moze pochwali¢ si¢ najlepszym
systemem edukacji na $wiecie, znakomitym
programem socjalnym, silnie dotowang stuzba
zdrowia, a do tego wysokimi ptacami. Do tego
dochodzi 37-godzinny tydzien pracy i 6 tygodni
wakacji, co sprzyja zachowaniu balansu pomiedzy
pracg a zyciem prywatnym. Finskie spoteczenstwo
jest bardzo wspierane przez panstwo, ale
jednoczesnie ma poczucie kontroli nad wlasnym
zyciem.

Julia Danysz
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Czy wazne jest zebySmy byli szczesliwi?

Szczgscie to jedno z najwazniejszych pragnien,
ktore towarzyszy ludziom. Chociaz definicja
szczescia bywa rozna, w wiekszosci przypadkow
utozsamiane jest ono z poczuciem spelnienia,
radosci 1 satysfakcji z zycia. Wydaje sie, ze dla
kazdego cztowieka to wuczucie ma ogromne
znaczenie, jednak warto zastanowi¢ si¢, czy
rzeczywiscie powinno by¢ najwazniejszym celem
naszego zycia. Czy dazenie do szczescia jest
kluczowe, czy moze istnieja inne wartosci, ktore
majg wicksze znaczenie?

Szczescie wplywa na zdrowie:

Po pierwsze, warto podkresli¢, ze szcze$cie ma
ogromny wplyw na nasze zycie. Osoby szczesliwe
sa zazwyczaj bardziej zadowolone z codziennych
doswiadczen, maja wigksza motywacje do
dziatania 1 lepsza odpornos$¢ na stres. Sa réwniez
mniej podatne na choroby 1 zyja dtuze;j.

Szczescie poprawia relacje:

Szczes$cie czgsto wigze si¢ rowniez z dobrymi
relacjami  mig¢dzyludzkimi, poniewaz osoby
zadowolone z Zycia potrafig fatwiej nawigzywac
wiezi jak 1 lepsze, trwalsze relacje z innymi 1 dzieli¢
si¢ pozytywna energig z innymi. Dlatego mozna
powiedzie¢, ze dgzenie do szcze$cia ma pozytywny
wplyw na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne oraz
jakos¢ zycia.

Szczescie a wyzsze cele Zyciowe:
Z drugiej strony, nie wszyscy podzielajg

przekonanie, ze szczg$cie jest najwazniejszym
celem. Istniejg osoby, ktore uwazaja, ze zycie nie

powinno opiera¢ si¢ tylko na poszukiwaniach
wlasnej przyjemnosci i komfortu. Dla niektorych
najistotniejsze ~ s3  wartosci  takie  jak
odpowiedzialno$¢, obowigzek, czy poswiecenie si¢
dla innych.

Czasami realizowanie celdéw wykraczajacych poza
osobiste szczescie, na przyktad pomaganie innym,
walka o sprawiedliwos$¢ spoteczng czy dazenie do
osiggniecia sukcesu zawodowego, moze by¢
bardziej satysfakcjonujace, mimo ze nie wigze si¢
bezposrednio z uczuciem szczescia.

Subiektywnos¢ szczeScia — pulapki dazenia
do idealu:

Dodatkowo, nie mozna zapomina¢, ze szczescie
jest pojeciem subiektywnym. To, co dla jednej
osoby stanowi spetnienie, dla innej moze by¢ tylko
chwilowa przyjemnosciag. Moze si¢ zdarzy¢, ze
dazenie do szczg$cia prowadzi do rozczarowan,
jesli nasze oczekiwania sg zbyt wysokie lub
nierealistyczne. Czgsto szczescie jest traktowane
jako cel, ktory nieustannie si¢ oddala, co moze
prowadzi¢ do poczucia pustki 1 braku satysfakcji.

Podsumowujac, cho¢ dazenie do szczgécia jest
naturalnym pragnieniem kazdego cztowieka i
wplywa na jakos$¢ zycia, nie mozna zapominaé, ze
szcze$cie nie jest jedynym celem w zyciu. Czesto
wartosci takie jak odpowiedzialno$¢, troska o
innych, czy realizacja wigkszych celéw moga by¢
réwnie wazne. Ostatecznie, to od nas zalezy, jak
zdefiniujemy  szczeScie 1 jakie priorytety
przyjmiemy w zyciu. Wazne jest, aby znalez¢
rownowage miedzy dazeniem do osobistego
szczescia a realizowaniem celow, ktore majg sens 1
wplyw na innych.

Amelia Nowak

Zrodta:
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https://sucha24.pl
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Wplyw technologii na szczeScie — czy
media spolecznosciowe czynig nas
szczeSliwszymi?

W dzisiejszym S$wiecie technologia odgrywa
ogromng role w
naszym codziennym
zyciu. Korzystamy z
niej niemal na
kazdym kroku — w
szkole, pracy, a takze w czasie wolnym. Jednym z
najwazniejszych aspektow nowoczesnej
technologii s3 media spotecznosciowe. Ale czy
rzeczywiscie sprawiaja, ze jesteSmy szczesliwsi?

Pozytywne aspekty mediow spolecznosciowych

Media spolecznos$ciowe umozliwiajag nam szybkie
1 fatwe komunikowanie si¢ z innymi, niezaleznie
od odleglosci. Mozemy utrzymywac kontakt z
rodzing i1 przyjacidtmi, nawet jesli mieszkajg w
innym kraju. To moze sprawiaé, ze czujemy si¢
mniej samotni i bardziej zzyci z innymi ludzmi.

Dzigki mediom spolecznosciowym mozemy
dzieli¢ si¢ swoimi pasjami, sukcesami i
przezyciami. Zdobywanie pozytywnych reakcji w
postaci "lajkow" czy komentarzy moze podnosic¢
naszg samoocen¢ i poprawia¢ nastrdj. Ponadto
platformy takie jak YouTube czy TikTok
dostarczajag wielu inspiracji 1 wiedzy, co moze
przyczyni¢ si¢ do rozwoju osobistego.

Negatywne skutki korzystania z mediow
spolecznosciowych

Mimo wielu zalet, media spoteczno$ciowe moga
tez negatywnie wplywaé na nasze szczgscie.
Poré6wnywanie si¢ z innymi uzytkownikami,
ktorzy czesto pokazujg tylko idealne momenty
swojego zycia, moze prowadzi¢ do frustracji i
poczucia niskiej wartosci. Wiele osob zaczyna
odczuwaé presjg, aby rowniez prezentowac
"perfekcyjne" zycie, co moze by¢ bardzo
stresujace.

Kolejnym problemem jest uzaleznienie od mediow
spolecznosciowych. Ciagte
powiadomien moze prowadzi¢ do nadmiernego
stresu 1 trudno$ci z koncentracjg na nauce czy

sprawdzanie

obowigzkach. W skrajnych przypadkach moze to
wplynaé na jakos¢ snu oraz zdrowie psychiczne.

Jak korzysta¢ z mediow spolecznosciowych w
sposob zdrowy?
Aby czerpaé korzysci z mediow
spolecznosciowych i unika¢ ich negatywnych

skutkow, warto stosowac kilka zasad:

* Ogranicz czas spedzany w mediach
spoteczno$ciowych i znajdz czas na inne
aktywnos$ci, np. sport czy spotkania na
Zywo z przyjaciotmi.

* Pamigtaj, ze treSci publikowane w
Internecie czgsto sg wyidealizowane 1 nie
oddaja rzeczywistosci.

» Korzystaj z mediow spotecznosciowych do
nauki i rozwoju, a nie tylko do bezmy$lnego
przegladania tresci.

* Nie uzalezniaj swojego poczucia wartosci
od liczby "polubien" czy komentarzy.

Podsumowujac - media spoteczno$ciowe maja
duzy wplyw na nasze szczesScie, ale ich
oddziatywanie moze by¢ zarowno pozytywne, jak i
negatywne. Kluczowe jest $wiadome i
odpowiedzialne korzystanie z nich. Jesli bedziemy
uzywa¢ mediow spolecznosciowych w rozsadny
sposOb, moga one przyczyni¢ si¢ do poprawy
naszego samopoczucia, a nie do jego pogorszenia.

Wiktoria Kurpierz

Zrodha zdjeé:
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Analiza wplywu bogactwa na poziom
szczeScia, czyli o tym czy pieniadze daja
nam szczescie

Szczg$ciem czesto nazywamy uczucie
wielkiego zadowolenia, radosci, pomys$lny los,
powodzenie czy splot pomys$inych, przychylnych
nam okolicznosci. Czgsto narzekamy, ze nie
potrafimy si¢ cieszy¢ z niczego, bo mamy
wszystkiego za mato. Jako ludzie przywyklismy do
spogladania na wigkszo$¢ rzeczy materialnych,
oceniamy kogo$ po wygladzie, wypasionym
sprzgcie czy luksusowym samochodzie. Jako
ludzie nie potrafimy dostrzec tego, co wazniejsze —
uczud, ktore ukazujg nam inni. Ludziom bogatym z
pewnoscia zyje sie fatwiej 1 wygodniej, z powodu
ogromnych mozliwosci, jak np. wygodne
mieszkanie lub wyzsze wyksztalcenie. Czy
oznacza to jednak, ze sg oni szczeSliwi? Czy
szczgscie da sie kupi¢? Bo jak moéwi popularne,
mysle, ze wszystkim nam znane
sformutowanie: ,,Pieniadze szcze$cia nie daja”,
nawet ci, ktorzy maja wszystkiego pod dostatkiem,
nie potrafig 01eszyc nawet z najdrobniejszych

» rzeczy. Rzecza oczywista jest,
ze  marzeniem  kazdego
ubozszego czlowieka jest
posiadanie wigkszej sumy
pieniedzy. Uwazaja oni, ze w

ten sposob rozwiaza
wiekszo$¢ swoich
problemow, polepsza

standard zycia, a ono nabierze koloréw. Kiedy wiec

uda si¢ zdoby¢ wigcej pieni¢dzy 1 zagospodarowaé
je w odpowiedni sposéb, pod wpltywem wielu
zmian moze by¢ problem z odnalezieniem si¢ w
nowym otoczeniu. Doprowadzi¢ to moze do
pogorszenia naszego samopoczucia, pojawienia si¢
uczucia przygnebienia czy utraty satysfakcji
czerpanej z zycia.

Wedtug raportu ekspertéw Narodowego
Banku Polskiego z 2023 wysuwamy kluczowe
wnioski. Najwazniejszym z nich jest ten, w ktérym
przeczyta¢ mozemy tak: ,,Badania pokazuja, Ze
chociaz w ostatnich dekadach dochdd na glowe
jednego mieszkanca w wielu krajach gwattownie
wzrost, sredni poziom szczgscia pozostal na tym
samym poziomie lub nawet spadl”. W tym miejscu
utwierdzamy si¢ w przekonaniu, ze pienigdze
szczgs$cia nie daja. Wedlug naukowcdéw bogacenie
si¢ co prawda daje szczescie, ale ma ono swoje
granice. Sukcesy takie jak np. podwyzka czy
wymarzone wakacje wplywaja na nasze szczegscie
przez dosy¢ krotki czas. Czytajac dalej, w analizie
mozemy znalez¢ informacje, ze zaledwie 10%

czynnikow  wplywajacych na nasz poziom
szcze$cia pochodzi z czynnikow Srodowiskowych.
Dla odmiany 40% to nasze celowe dzialania, a az
50% to uwarunkowania genetyczne. W takim
uktadzie, w zamian cigglego wzbogacania si¢ i
zbierania wigkszej 1 wigkszej ilosci pienigdzy NBP
sugeruje, aby rozwija¢ wdzigczno$¢ do drugiego
cztowieka, pielegnowac optymistyczne
nastawienie do zycia, unika¢ stresu czy nauczyc¢ si¢
umiejetnosci przebaczania drugiemu cztowiekowi.
e e Na  koniec
worunkowania POZWOlE sobie
Mo przytoczyé  jeszcze
przyktady z
literatury
ogolnoswiatowe;,
dzieta, w ktorych
tworcy  zaznaczaja
wszechobecny
motyw skapstwa, a
zarazem iqczqcego si¢ z tym braku satysfakcji z
tego, co si¢ robi w zyciu. Zarowno Ebenezer
Scrooge z ,,Opowiesci wigilijnej” Karola Dickensa
jak i Harpagon ze ,,Skapca” Moliera, to jak w tytule
dziela francuskiego komediopisarza, przyklady
nas, wspolczesnych ludzi XXI wieku, ktorzy
zamiast wartosci moralnych i checi budowania
relacji z drugim czlowiekiem, ponad wszystko
stawiaja nieustanne wzbogacanie si¢, a z innymi
nie potrafia podzieli¢ si¢ nawet groszem. U
Dickensa dopiero w koncowych fragmentach
utworu zauwazy¢ mozna przemiang gldéwnego
bohatera, ktory po przejrzeniu na oczy i ujrzeniu
tego co jest wazniejsze od majatku, zaczyna zy¢.
Jego zycie staje si¢ barwne, kolorowe, a przede
wszystkim, co najwazniejsze on sam jest
szczeSliwy. Z kolei bohater Moliera upada, nie
potrafiagc porozumie¢ si¢ nawet z wlasnymi
dzie¢mi, zgadzajac si¢ na ich prosbe dopiero po
oddaniu mu w posiadanie szkatutki petnej ztota.

Z tego wszystkiego wynika wigc, zZe
faktycznie ,,pienigdze szczescia nie dajg”, a my w
naszym zyciu powinni§my dazy¢ nie do dobrobytu,
ale do uszcze¢$liwiania siebie 1 innych. Bo kazde
uczucie miedzyludzkie jest warte wigcej niz jedna,
niewielka moneta dorzucona juz do i tak wielkiego
skarbu bogatego cztowieka.

dziatania
celowe
40 proc.

10 proc.
czynniki srodowiskowe
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Czy sukces rowna sie szczesciu?
Zwiazek miedzy osiagni¢ciami a
samopoczuciem

Szczgscie to stan w  ktorym odczuwamy
zadowolenie, rado$¢ z zycia. To uczucie spetnienia
1 satysfakcji. Jest to osobiste do§wiadczenie, ktore
moze mie¢ wiele réznych zrédet. Dla kazdego
powodem do szcze$cia moze by¢ co$ innego - na
przyktad relacje, poczucie celu, osiggni¢cia
zawodowe, zdrowie czy chwila spokoju. Kazdy
cztowiek moze mie¢ wtasne, unikalne podejscie do
tego, czym dla niego jest szczgscie. Ludzie
doswiadczaja go inaczej 1 w  rdéznych
okolicznosciach.

Sukcesem mozemy nazwac zrealizowanie celow,
jakie postawiliSmy sobie. Moze by¢ powodem do
rados$ci 1 czgsto si¢ z nig taczy. Osiagniecia daja
nam poczucie spetlnienia i uznania. Zdobycie
wymarzonego celu zdecydowanie prowadzi do
satysfakcji, nawet jesli droga do niego byta cigzka
1 dluga. Jednak sukces nie zawsze przeklada si¢ na
szczgscie. Osoby, ktore osiggnely wiele, czesto
odczuwajg zmeczenie, presje i stres. Zdarza sig, ze
po osiggnieciu sukcesu nie cieszymy si¢ nim, a
wpadamy w toksyczne kolo polegajace na ciggtym
pragnieniu wigcej, nie doceniajagc pracy jaka
wykonali§my. Nie znaczy to, Zze rezygnacja jest
dobra, lecz podwyzszanie poprzeczki powinno nas
motywowac¢, a nie sprawia¢ ze czujemy Si¢
wypaleni i niewystarczajgcy. Pamigtajmy, ze nasze
osiggniecia nie definiujg tego kim jesteSmy 1 jak
powinni$my si¢ czuc.

Choc¢ sukces moze wptywac na poczucie szczescia,
nie jest jego gwarancja. Prawdziwe szczg$cie jest
indywidualne i bedzie przybieralo inng forme dla
kazdego z nas. Mozna by powiedzie¢ przewrotnie,
7ze to szczgdcie jest sukcesem, a nie sukces
szczesciem.

Laura Dylong

wSzczescie” w kulturze

Szczescie to jedno z najwazniejszych, a
zarazem najbardziej subiektywnych poje¢ w ludzkim
zyciu. Kazda kultura nadaje mu wlasne znaczenie,
ksztaltujac je poprzez tradycje, filozofie, religie i
sztuke. Dla jednych szczeScie to harmonia i spokdj
wewngtrzny, dla innych — sukces, bogactwo czy bliskie
relacje. W réznych czgsciach $wiata odnajdujemy
odmienne podejscia do tego, co oznacza by¢
szczg$liwym.

"Maly Ksigie"” to jedna 2z najbardziej
ponadczasowych opowiesci o szczeSciu, mitosci i
prawdziwych  wartosciach.  Historia  tytutowego
bohatera, ktéry podrézuje po réznych planetach,
ukazuje, ze szczescie nie tkwi w rzeczach materialnych,
lecz w relacjach z innymi ludzmi oraz w umiejetnosci
dostrzegania pigkna w codziennosci. .Ksigzka Saint-
Exupéry’ego to przypomnienie, ze szczescie nie lezy w
rzeczach, ale w tym, jak postrzegamy $wiat i jak
budujemy relacje z innymi. Przestanie tej opowiesci
sprawia, ze zarowno dzieci, jak i doro$li odnajdujg w
niej co$, co pomaga im spojrze¢ na zycie z nowej
perspektywy — petlnej wdzigecznosci, empatii i prostoty.

"W pogoni za szczesciem' to film inspirowany
prawdziwa historia Chrisa Gardnera, ktéry mimo
ogromnych przeciwnos$ci losu walczy o lepsze zycie dla
siebie i swojego syna. To opowies¢ o determinacji,
wytrwatosci oraz przekonaniu, ze szczeScie jest



mozliwe nawet w najtrudniejszych momentach. I, Zze
mozna je osiagnac, jesli nie przestaje si¢ o nie walczy¢.

"Hygge. Klucz do szczescia” — Meik Wiking —
jak Dunczycy odnajduja rado$¢ w codzienno$ci?

Meik Wiking, autor ksigzki "Hygge. Klucz do
szczgScia”, jest dyrektorem Instytutu Badan nad
Szczgsciem w Kopenhadze. W swojej publikacji
analizuje fenomen hygge — dunskiej filozofii zycia,
ktora koncentruje si¢ na tworzeniu przytulnej, cieptej
atmosfery oraz docenianiu drobnych, codziennych
przyjemnosci. Dzigki temu Dunczycy od lat plasujg si¢
w czoldwce najszczesliwszych narodow na Swiecie.

W  muzyce znajdziemy wiele utworow,
pokazujacych réznorodne formy szczgsécia np.:

"Happy' — Pharrell Williams

., Because I'm happy, clap along if you feel like a room
without a roof™

"Can’t Stop the Feeling!"” — Justin
Timberlake

,,1 got that sunshine in my pocket, got that good soul in
my feet”

"Best Day of My Life" — American Authors

., This is gonna be the best day of my life”

—]

BEE HAPPY

. [~y
Don’t Worry, Be Happy

Emilia Stefanska

Zrédta:
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https://wyborcza.pl/magazyn/

Wiersz szczeScia

Zeby docenié warto$¢ jednego roku, zapytaj
studenta, ktory oblal koncowe egzaminy.

Zeby docenié warto$é jednego miesiaca, spytaj
matke, ktorej dziecko przyszlo na $wiat za
wczesnie.

Zeby docenié warto$é godziny, zapytaj
zakochanych czekajacych na to, Zeby sie¢
zobaczy¢.

Zeby doceni¢ warto$¢ minuty, zapytaj kogo$, kto
przegapit autobus lub samolot.

Zeby docenié warto$é sekundy, zapytaj kogos, kto
przezyt wypadek.

Zeby doceni¢ warto$¢ setnej sekundy, zapytaj
sportowca, ktory na olimpiadzie zdobyt srebrny
medal.

Czas na nikogo nie czeka. Lap kazdy moment,
ktory Ci zostal, bo jest warto$ciowy. Dziel go ze
szczegolnym czlowiekiem — bedzie jeszcze wigcej
wart.

/autor nieznany/

Zrodta zdjeé: https://pixabay.com/pl
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Tworczos¢ naszych uczniow

(Samo)Zyczliwosé

To co nazywasz staboscia

buduje twoja odwage.

Dajesz ponies¢ si¢ tym czym jestes,

twoim wngtrzem zbudowanym z mitosci.

Krazace emocje uktadaja twoje zycie w co$§ wiecej niz tylko spojrzenie.
Prawdziwos$¢ twojej calej istoty, jest tam, gdzie boisz si¢ zajrzec.
Chwycenie tylko matej iskierki, to jak stworzenie nowej zyczliwosci.
Jest ona tylko od Nas, dla Nas.

Zrédto: https://pixabay.com/pl

Strata

Czy strata jest tym czego nalezy si¢ bac?

Plynie nasz czas, zmieniamy sig.

Prawda daje ukojenie lub burzy znang nam wersje.

Litos¢ to cos co stwarza w cztowieku zmieszanie,

zamyka na otwierajacg si¢ droge zycia.

Jesli intencja jest nieczysta, a cel zgubny, czy nie warto pusci¢?
Trzymajac si¢ blisko ognia moze nas pochtona¢, na dobre.

Autorka wierszy jest nasza redakcyjna kolezanka — Marlena Manka



