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Swietlicowo

Poczatek wiosny to czas porzadkow i przygo-
towan. W kwietniu wszyscy pracownicy $wietlicy za-

kasali rekawy i1 wzi¢li si¢ do pracy.

Najpierw zajeliSmy si¢ porzgdkowaniem te-

renu wokot budynku. W pierwszej kolejnosci zajeli-
$my si¢ plewieniem chwastow, koszeniem trawy i usu-
waniem pozostato$ci po zimie. Nastepnie zabraliSmy
si¢ za sadzenie kwiatow. W tym roku nasz taras beda

zdobity pelargonie i kocanka.
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Pomyslelismy réwniez o konserwacji i przetestowaniu

sprzgtu sportowego, tak zeby byl przygotowany do

rozpoczgcia nowego sezonu.

Ponadto zastosowalismy si¢ do wytycznych
Gloéwnego Inspektora Sanitarnego 1 usungliSmy
wszystkie przedmioty, ktorych nie mozna zdezynfeko-
wac. Sala numer 8, w ktorej znajduja si¢ odpowiednie
srodki do dezynfekcji oraz wazne telefony zwigzane
z SARS CoV -2, zostala przeksztalcona w pokoj do

izolacji.

Przeprowadzili§my réwniez remont wewnatrz

budynku. Odmalowany zostat hol oraz dwie sale, w
ktorych odbywaja si¢ zajecia z dzie¢mi. Chcemy, zeby

na powrdt dzieci i mtodziezy bylo czysto i przytulnie.

Wychowawcy przygotowali ciekawe zajecia
dla dzieci, dzigki ktorym bedzie mozna mito spedzic
czas, zachowujac przy tym odpowiedni rezim sani-

tarny.
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Idac z duchem czasu i przystosowujac si¢ do

obecnego stanu epidemicznego, podjelismy specjalne
kroki w celu utrzymania kontaktu z uczestnikami. Mie-
dzy innymi, stworzyliSmy stron¢ na facebook’u pod
nazwa Uczestnicy i Sympatycy SSS w Swilczy. Jest
to nasz gtdowny kanal do kontaktu z dzie¢mi, jak i ro-
dzicami. Systematycznie publikujemy tam treSci oraz
materiaty motywujagce, edukacyjne, profilaktyczne,
rozrywkowe i relaksacyjne. Staramy si¢ poszerza¢ ho-
ryzonty i proponowac rozne, ciekawe formy spedzania
wolnego czasu. Swoje porady oferuje tam rowniez na-
sza Pani Psycholog pod hastem ,,PoradyPsychologa”.
Kwarantanna spoteczna i ogdélny nastrdj panu-
jacy wokot nas nie sprzyja zdrowiu psychicznemu.
Wiemy jak wazna jest wewngtrzna rownowaga i nalezy
o nig dba¢ rownie bardzo, jak dbamy o swoj wyglad
zewnetrzny. Z psychologiem mogg si¢ kontaktowaé
Uczestnicy, jak 1 Rodzice, moga si¢ kontaktowac
w celu uzyskania profesjonalnego wsparcia czy porad-

nictwa psychologicznego.

Ponadto, zatozyli$my nowy adres e-mail, na
ktory mozna do nas pisa¢ w celu uzyskania pomocy
edukacyjnej. Zdajemy sobie sprawe, jak cigzko musi
by¢ rodzicom, ktorzy do listy swoich obowigzkéw mu-
sieli jeszcze dotaczyé systematyczng pomoc w nauce
wilasnych dzieci.

Wychowawcy Srodowiskowej Swietlicy Socjo-
terapeutycznej w Swilczy swiadczq zdalng pomoc w na-
uce i odrabianiu zadan domowych pod adresem

swietlica.zadania@swilcza.com.pl
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Prace Julii Litwin lat 10

Swietlica zapewnita rowniez zdalny dyzur
edukatora od jezyka angielskiego.

Uczestnicy i Sympatycy Srodowiskowej Swie-
tlicy Socjoterapeutycznej maja swobodny dostgp do
szerokiego wachlarza $wiadczonych przez nas ustug.
Obecna sytuacja stawia nam wysoka poprzeczke, jezeli
chodzi o realizacje naszych zadan, jednak my dzielnie
stawiamy temu czolo. Jestesmy rowniez stale dostepne
pod s$wietlicowym numerem telefonu, gdzie mozna
Z nami porozmawia¢ na dowolne tematy i otrzymac

niezbedne wsparcie i pomoc.
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Woprowadzenie w naszym kraju stanu epide-
micznego, a nast¢pnie pandemii, spowodowanego po-
jawieniem si¢ koronawirusa, wymusito duze zmiany
W organizacji naszego zycia. Mozna powiedzie¢, ze
wrecz ,,wywrocito do gory nogami” zycie wigkszos$ci
polskich rodzin. Z dnia na dzien zamknigte zostaly
ztobki, przedszkola i szkoty, czyli miejsca, w ktorych
duzg czg¢$¢ dnia spedzaty dzieci i mtodziez. Wielu ro-
dzicow przestato pracowaé, inni musieli przejaé cato-
dniowg opieke nad swoimi dzie¢mi, jeszcze inni, nie-
stety, stracili pracg. Wigkszo$¢ rodzin zostata za-
mknigta w swoich ,,czterech $cianach” i zdana na sa-
mych siebie.

Dla mnie jako mamy piatki zdrowych, ruchli-
wych i1 bardzo wymagajacych dzieci, pomimo, iz nie
pracuj¢ zawodowo, sytuacja ta, takze stanowita i nadal
stanowi, nie lada wyzwanie. Do tej pory, po odprowa-
dzeniu dzieci do szkoty i przedszkola, zaymowatam si¢
codziennymi obowigzkami domowymi oraz opieka
nad najmtodszym synkiem. Obecnie kompetencje do-
patrywania dzieci podczas nauki i konieczna pomoc,
spadty na mnie.

Z poczatku dzieci przyjely te sytuacje w miarg
spokojnie. Traktowaly jg jako krotkie wakacje. Jednak
z czasem narastajacej trudnej sytuacji, zaczynaty rozu-
miec, ze nie jest dobrze, ani wesoto. Posypala si¢ masa
pytan typu: ,,Dlaczego...?”, Co to jest...?”, Czy my tez
bedziemy chorzy?”, Ile jeszcze to potrwa?”, itp. Kiedy
pierwsze silne emocje opadty, zaczynaliSmy si¢ powoli
do tego stanu przyzwyczajac¢. Dzieci $wietnie wiedza,
jak dba¢ o higieng, jak zdrowo si¢ odzywia¢, czy dbac
o kondycje fizyczna, wiec odgérne zalecenia ministe-
rialne nie byly dla nich nowoscia.

Z ta ostatnia kwestia byto trudno, gdyz jeste-
$my przyzwyczajeni do aktywnego spedzania czasu,

mieszkamy niedaleko stadionu, ktory zostal wyposazo-
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ny w dodatkowe sprzety, tak wiec, kiedy ograniczono
przemieszczanie si¢ i korzystanie z tego typu miejsc,
musieliSmy z me¢zem inaczej organizowa¢ ruch na
$wiezym powietrzu. Raz lepiej, raz gorzej, ale dalismy
rade.

Kolejnym problemem, ktéry bardzo dat si¢ we
znaki nam wszystkim, bylo ograniczenie kontaktéw
miedzy rowiesnikami. Moje dzieci, i z pewnoscig tez
inne, bardzo to przezyty i nadal przezywajg. Zniknety
wspolne zabawy, spacery, pomysty i dyskusje na rdzne
kwestie. Jest co prawda telefon i internet, ale to nie to
samo. Naturalnie kontakt ,,twarzg w twarz” jest zupet-
nie inny, jednak mysle, Ze na miejscu bedzie tu powie-
dzenie: ,,Jak si¢ nie ma, co si¢ lubi, to si¢ lubi, co si¢
ma.”

Tutaj pomoglto nam wykonywanie prostych
czynnos$ci razem. Zwykle pieczenie ciasteczek, podle-
wanie kwiatow, sadzenie nasion( bo pandemia pande-
mia, ale natura idzie swoim rytmem). Czgstsze roz-
mowy na rézne tematy, wspolne gry, czytanie ksigzek,
rozwigzywanie rozmaitych zadan. To bardzo zbliza
i chyba wielu rodzicow przyzna, iz jest to jedna z nie-
licznych dobrych stron obecnej sytuacji pandemii.

Wazne jest, aby zapewni¢ dzieciom w miarg
mozliwos$ci normalne funkcjonowanie, wsparcie w ich
poczynaniach, a takze ogromne poczucie bezpieczen-
stwa i atmosfer¢ milo$ci. To bardzo trudne, bardzo
duze wyzwanie dla nas — rodzicow. Nie zawsze jest tak
prosto i kolorowo. Brakuje sit, czasu, pomystéw. Sama
nie raz mam ochote wyj$¢ albo zniknaé, zeby tylko
mnie to nie dotyczyto. Ale jest to niemozliwe. Trzeba
probowac, do skutku, razem. Wsparcie jest, chocby ze
strony naszych pan ze Srodowiskowej Swietlicy Socjo-
terapeutycznej w Swilczy w formie telefonicznej czy
internetowe;.

Pozdrawiam Ewa. Ewa Tront (Mama)
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Nikola Pizlo lat 11

Dzien Mamy to $wigto obchodzone co roku.
W kazdym kraju jest to inna data. Poczatki $wieta sie-
gaja czasow starozytnych Grekow 1 Rzymian. Zwyczaj
powrdcit w siedemnastowiecznej Anglii pod nazwa
»Niedziela u Matki” i poczatkowo oznaczat wizyte
w katedrze. Dzien, w ktorym obchodzono to swigto,
byt wolny od pracy. Do tradycji nalezato sktadanie
matce podarunkoéw: gtdéwnie kwiatow i stodyczy, w za-
mian za otrzymane blogostawienstwo. Inaczej tylko
sprawa przedstawia si¢ w Stanach Zjednoczonych.
W 1858 amerykanska nauczycielka Ann Maria Reeves
Jarvis ogtosita Dni Matczynej Pracy, zas od 1872
Drzien Matek dla Pokoju promowata Julia Ward Howe.
Ann Marie Jarvis, corce Ann Jarvis, w 1905 udato si¢
ustanowi¢ Dzien Matki. Z czasem zwyczaj ten rozpo-
wszechnil si¢ na niemal wszystkie stany, zas w 1914
Kongres USA uznatl przypadajacy na druga niedziele
maja Dzien Matki za §wigto narodowe. Daty dnia
matki w niektorych panstwach:
Druga niedziela lutego - Norwegia
3 marca - Gruzja
8 marca — m.in. Maroko, Rosja, Serbia, Wietnam

26 maja - Polska

Mama w r6éznych jezykach:
Mutter - niemiecki
Madre - wloski

Meére — francuski

Matka - stowacki
Mathair - irlandzki

Mor — szwedzki.
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Dzien Matki — $wigto obchodzone corocznie jako wy-
raz szacunku dla wszystkich matek. Doktadna data
przypadania Dnia Matki zalezy od kraju, w ktorym jest
swictowany. W Polsce $wigto to przypada na 26 maja.
W tym dniu matki sg zwykle obdarowywane przez
wlasne dzieci laurkami, kwiatami oraz r6znego rodzaju
prezentami, rzadziej przez inne osoby. To §wigto ma
na celu okazanie matkom szacunku, mitosci, podzie-

kowania za trud wtozony w wychowanie.

W Polsce Dzien Matki obchodzono po raz

pierwszy w 1914 roku w Krakowie.
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Laurka dla Mamy

Dominika Mucha lat 8
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1 MAJA Miedzynarodowy Dzien Tuby

2 MAJA Swieto Orta Biatego

3 MAJA Dzien Stonca

4 MAJA Miedzynarodowy Dzien Gwiezdnych
Wojen

5 MAJA Dzien bez makijazu

6 MAJA Miegdzynarodowy Dzien bez Diety

7 MAJA Swiatowy Dzien Hasta

8 MAJA Narodowy Dzien Zwycigstwa

9 MAJA Swiatowy Dzien Ptakéw Wedrownych
10 MAJA Swiatowy Dzien Przytulania

11 MAJA Dzien bez Smiecenia <
12 MAJA Miedzynarodowy Dzien Limerykow

13 MAJA Swiatowy Dziefi Chorego
14 MAJA Dzien Farmaceuty

15 MAJA Narodowy Dzien Niezapominajki
16 MAJA Dzien Strazy Granicznej
17 MAJA Miegdzynarodowy Dzien Telefonow Za-

ufania dla Dzieci

18 MAJA Swiatowy Dzien Pieczenia

19 MAJA Ogoélnopolski Dzien Blizniat '%
20 MAJA Europejski Dzien Morza

21 MAJA Dzien Kosmosu

22 MAJA Dzien Pac-Mana

23 MAJA Swiatowy Dzien Zotwia

24 MAJA Dzien Slimaka

25 MAJA Dzien Recznika

26 MAJA Dzien Matki

27 MAJA Dzien Bizuterii '
28 MAJA Dzien Hamburgera E

29 MAJA Dzien Dziatacza Kultury
30 MAJA Swiatowy Dzien Soku
31 MAJA Dzien Bociana Biatego

Szymon Ruszata lat 11
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Cho¢ serduszRo moje mate,
Tobie dzis oddaje cate,

bys na zawsze pamigtata

i podzigke mojq znata.

Za to wszystko, co robitas,
Za to, Ze mnie urodzifas

i Ze bytas mq ostojg,

za to, Zes jest MatRg mojq.
Sle zyczenia, a nie Kwiatki
oraz mitos¢ na Dzipri Matki

o
e

7 “’

Nikola Pizto lat 10
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Kacik dziecigcych przemyslen

Mamo za to Ze si¢ mnq opieRu-
Jesz 1 sig troszczysz o mnie to ja
Ci dzis Zycze wszystRiego naj-
lepszego sto lat i jeszcze wigcef
zebys codziennie chodzita szcze-

Shiwa i uSmiechnigta

Karol Gredysa lat 12

Kochana Mamusiu

Z oRazji Twojego swigta £ycze Ci duzo zdrowia szczescia i usmiechu

Zebys sig nigdy nie denerwowata i nie stresowata, zeby Ci si¢ Zycie dalej

A

ukfadato dobrze, Zeby Cig wszyscy szanowall.

Badz zawsze sobq i Rochaj mnie i tate

Maksymilian Wisz lat 10

Wiktor Poczatek jest chlopcem, ktorego pasja jest fotografia. Po-
stuguje si¢ aparatem w telefonie komdérkowym. Na co dzien
uczeszcza na zajecia do SSS w Swilczy. Najchetniej robi zdjecia
martwej natury oraz architektury. Lubi przedstawia¢ otaczajacy

nasz $wiat bawiac si¢ perspektywa ujecia.
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Dlaczego ¢wiczenia oddechowe
przepona sq tak wazne?
Cwiczenia oddechowe sta-
nowia nieoceniong pomoc w kon-
trolowaniu emocji zar6wno u 0so6b
dorostych, jak i dzieci. Sposob od-
dychania odzwierciedla poziom na-
piecia w naszym ciele. W stanie na-
piecia nasz oddech jest ptytki
i szybki oraz angazuje klatke pier-
siowg. W stanie relaksu oddy-
chamy w sposob petniejszy, przy
udziale przepony. Do KkorzySci
Z oddychania przepona zalicza si¢
m.in. zwigkszenie doptywu tlenu
do moézgu i migsni, pobudzenie
przywspoétczulnego uktadu nerwo-
wego, wydajniejsze wydalanie tok-
syn z organizmu oraz poprawe kon-

centracji.

Cwiczenie oddechowe przepona

w praktyce

3. Poldz reke na brzuchu tuz pod
klatkg piersiowa.

4. Wdychaj powietrze powoli

i gleboko przez nos az do sa-
mego ,,dna” pluc. Gdy Twdj
brzuch si¢ rozszerza, klatka
piersiowa powinna ruszaé si¢
tylko nieznacznie.

5. Kiedy wezmiesz pelny oddech
wstrzymaj go na chwilg, a na-
stepnie wypus¢ powietrze po-
woli przez usta lub nos. Mozesz
liczy¢ do 4 na kazdym etapie:
wdechu, zatrzymania i wyde-

chu.
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1. Wykonaj 10 pelnych oddechow
przepong. Staraj si¢ oddycha¢
ptynnie i regularnie.

2. Jesli chcesz wykonaj dwie lub

trzy serie tego ¢wiczenia.

Wykonuj ¢wiczenia oddychania
przepong codziennie przez co naj-
mniej dwa tygodnie. W miar¢ moz-
liwosci znajdz statg pore na wyko-
nywanie tych ¢wiczen, tak by we-
szty Ci w nawyk. Dzigki temu nau-
czysz si¢ w szybki sposob hamo-
waé reakcje fizjologiczne lezace

u podtoza stresu.

"Rodzina jest sobq, jezeli buduje si¢ na takich odniesieniach, na

Zespol redakceyjny: M. Lisowska, K. Buczek, E. Krol
Goscinnie: E. Tront, G. Lech, N. Pizto, M. Haton, S. Ruszata

Oprawa graficzna: K. Buczek

wzajemnym zaufaniu, na zawierzeniu wzajemnym. Tylko na takim funda-
mencie mozna tez budowac proces wychowania, ktory stanowi podsta-

wowy cel rodziny i jej pierwszorzedne zadanie”.
-

Jan Pawel 11



Swietlicowo

Rok 2020, wydanie 4

o
o
o
Q
—
D
w
b ®
D
O,
D
-]
-
N
'®)
7.3
Q)
N
=
=
')
o

wJest w ciele ludzkim zdolnos¢ wyraZania milosci, tej

mitosci, w ktorej czlowiek staje si¢ darem.” JP |1

wJak rlnof,ml kocha¢ Boga ktory jest niewidzialny, nie

kochajgc cziowieka ktory jest obok nas.” JP 11

Papiez kochat ludzi...Ludzie juz od poczatku byli zdu-
mieni takimi faktami, jak na przyktad ten, ze ksiadz
kardynatl z Krakowa przyjechatl bez wielkiego bagazu.
Potem za$, poznajac go, zobaczyli, co jest dla tego
czlowieka najwyzszg wartos$cig. Pierwsza rzecza, ktora
zrobit bylo to, ze udat si¢ do szpitala i odwiedzit cho-
rego przyjaciela. To mieszkancy wtoskiej ziemi mogli
obserwowac potem, ze on pobtogostawit matzenstwo
prostej mtodej dziewczyny, ktéra go o to poprosila, a

potem celebrowal wspanialg ceremonig §lubu hiszpan-

-skiej ksiezniczki. Teraz, po jego $mierci, ludzie znaja
jego filozofi¢ i nauke. 4 Kwietnia 2005 roku w wigili¢
$wieta Mitosierdzia Bozego, zmart nasz Papiez Polak.
Wowczas wlasnie w jezyku wloskim podniost si¢ krzyk
,»Santo subito! ” oznaczajacy w dostownym ttumacze-
niu Swiety natychmiast!. W pewnym sensie te osoby,
ktére wtedy zyly, mozna nazwac $wiadkami $wictosci

Jana Pawla II.

mund z rodzicami

5% / 2 LN L x - o
» Czlowieka trzeba mierzy¢ miarqg serca — sercem.”

JP 11

Powyzsze zdjgcie pochodzi z wizyty w naszej Katedrze.

Papiez w Rzeszowie Niedziela, 2 czerwca 1991. Lot
z Koszalina do Rzeszowa samolotem TU 154 M trwa

niespetna godzing. Jan Pawet II wykorzystuje ten czas



Swietlicowo

na ostatnie korekty homilii i spozycie positku. Kilka
minut przed godz. 11 papiez staje na ptycie lotniska
w Jasionce i pozdrawia oczekujacych na niego kilka
tysiecy wiernych. W homilii koncentruje si¢ na drugim
przykazaniu Bozym “Nie bgdziesz bral imienia Pana
Boga swego nadaremno”. — Bgadz chrze$cijaninem
naprawde, nie tylko z nazwy. Nie badz chrzescijani-

nem byle jakim — wzywa Ojciec Swiety.

» Czlowiek jest wielki nie przez to, co posiada, lecz

przez to, kim jest; nie przez to, co ma, lecz przez to,

czym dzieli si¢ z innymi.” JP ||

Najwazniejsze informacje:

1920.05.18 Narodziny Karola Wojtyty

1938-1939 Studia polonistyczne na Uniwersytecie Ja-
giellonskim w Krakowie

1942-1946 Formacja i studia teologiczne w konspira-
cyjnym Ksiazgco-Metropolitalnym Seminarium Du-
chownym w Krakowie

1978.10.22 Uroczysta inauguracja pontyfikatu
1981.05.13 Zamach na Placu Sw. Piotra — Jan Pawet II
zostal powaznie ranny

1986.04.13 Jako pierwszy papiez w historii udaje si¢
z wizyta do rzymskiej synagogi

2005.04.02 W wigili¢ $wigta Milosierdzia Bozego Jan
Pawet II odszedt do Domu Ojca

2014.04.27 Kanonizacja przez papieza Franciszka

Rok 2020, wydanie 4

wNauczcie si¢ kochaé to, co prawdziwe, dobre

i pickne.” JP 11

»Bogatym nie jest ten, kto posiada, ale ten, kto ,,roz-

daje”, kto zdolny jest dawadé.” JP 11

Jeden z watykanskich pralatow chcial si¢ nauczy¢
polskiego, wiec sprowadzit sobie nasz elementarz.
Nauka byta jednak tak pospieszna, ze kiedy chciat si¢
nowa umiejetnoscia pochwali¢ przed Ojcem Swie-
tym, co$ mu si¢ pomylito i zamiast: "Jak si¢ czuje Pa-
piez", rzekt: "Jak si¢ czuje piesek?". Papiez spojrzat

na niego zdumiony, po czym odpalit: "Hau, hau".

Redaktorzy i Monika Hatori (Mama)



