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Wszystkich Swietych

W przededniu Wszystkich Swietych odwiedziliémy Gréb
Nieznanego Zotnierza i zastuzonych dla naszego regionu, nad
ktorymi  powiewaly narodowe flagi biato-czerwone.
W atmosferze powagi i zadumy zapalilismy znicze i chwilg
ciszy oddalismy czes¢ pamieci polegtych i zmartych. Tradycja
zapalania zniczy i utrzymywania czystosci mogit jest dowodem
naszego szacunku ipamieci ozmartych — tak przyjeto sie
w naszej kulturze. Nasi podopieczni doskonale wiedzg,
dlaczego nalezy pamietac o polegtychiich grobach. To wyjscie
na cmentarz jest niewatpliwie jedng z wazniejszych lekgji
patriotyzmu dla mtodszego pokolenia.
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Swieto Odzyskania Niepodlegtosci

Dzient 11 listopada to wazna data dla kazdego Polaka,
bedgca symbolem mitosci do Ojczyzny. Wychowankowie
uczeszczajacy do Srodowiskowej Swietlicy Socjoterapeutycznej
w Swilczy przez kilka dni przygotowywali sie do uczczenia Swieta
Niepodlegtosci, Podczas zajec¢ plastycznych z duzym zapatem
I zaangaZowaniem wykonali wiele prac plastycznych
dotyczqcych symboli naszej panstwowosci, ktorymi ozdobilismy
naszq swietlice. W czasie zaje¢ wychowawczych dzieci
przypomniaty sobie podstawowe symbole narodowe: flage, godto,
hymn, posta¢ Marszatka Jozefa Pitsudskiego oraz historie
obchodow tego swieta. Wspdlnie z wychowawcami czytaly
wiersze, z dumq Spiewaly piesni patriotyczne. Na zajeciach
krdlowaty odcienie bieli i czerwieni. Tydzien w Swietlicy uptyngt nam w atmosferze podniostosci i patriotyzmu. Uraczystos¢
z okazji Narodowego Swigta Niepodlegtosci miata na celu rozwijanie wsrdd uczestnikéw naszej Swietlicy poczucia
przynaleznosci narodowej, pielegnowanie polskiej kultury i tradycji. W dniu Swieta Niepodlegtosci 11 Listopada uczestnicy
Swietlicy doswiadczajq pouczajqcej lekcji historii o dziejach naszej ojczyzny i patriotyzmu.
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Kampania .,Dziecinstwo bez przemocy”

»Dziecinstwo bez przemocy” to kampania, ktéra trwata w dniach od
8 pazdziernika do 19 listopada 2024 roku i byta wyrazem sprzeciwu wobec
krzywdzenia dzieci. Zorganizowali j3: Fundacja ,Dajemy Dzieciom Site”
oraz Krajowa Koalicja na rzecz Ochrony Dzieci. Gtéwnym partnerem
kampanii byta Rzeczniczka Praw Dziecka.

Kampania koncentrowata sie na:

- uwrazliwianiu spoteczenstwa na problem krzywdzenia dzieci
w Polsce,

- wspieraniu ludzi w reagowaniu na przemoc wobec dzieci,
- promowaniu idei uwaznego rodzicielstwa,

- promocji systemowych rozwigzan na rzecz ochrony dzieci przed
krzywdzeniem.

Na co dzien podejmujemy w naszej placowce dziatania, prowadzimy
zajecia profilaktyczne, ktére majg na celu zwiekszy¢ wiedze i umiejetnosci
chronigce dzieci przed przemoca.

19 listopada, w dzien finatu kampanii ,,Dziecinstwo bez przemocy”, fasada
budynku Srodowiskowej Swietlicy Socjoterapeutycznej w Swilczy zostata
podswietlona na czerwono, tak jak wiele innych budynkéw w Polsce. Byt
to symboliczny znak sprzeciwu wobec krzywdzenia dzieci. Czerwone
Swiatto przypomniato kazdemu, ze krzywdzenie dzieci nie moze by¢

akceptowane.

WSPIER)
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Dzien Pracownika Socjalnego

W  swojej codziennej wychowawczej

pracy
uwrazliwiamy dzieci na krzywde innych oraz dostrzeganie
potrzeb innych oséb. Uczymy dzieci jak — wazne jest
wspieranie sieble nawzajem oraz pomaganie innym

poprzez udziat w réznego rodzaju akcjach charytatywnych.

19 listopada obchodzimy DzieA  Pracownika
Socjalnego. Jak co roku dzieci ze Srodowiskowej Swietlicy
Socjoterapeutycznej w Swilczy pamietaty o Dyrekcji oraz
pracownikach Gminnego Osrodka Powmocy  Spotecznej
w Swilczy. Z okazji Ich $wigta przygotowaty drobng

niespodzianke...

Wszystkim Pracownikom Gminnego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Swilczy duzo:

Zdrowia — aby méc z zapatem kontynuowaé swojqg
szlachetng prace
Sity — aby nieustannie znajdowaé w sobie energie do
dziatania
Satysfakeji — aby czerpaé radosé z pomagania innym
Spokoju — aby wéc znaleZé chwile wytchnienia
w codziennym zabieganiu

zycza dzieci ze Srodowiskowej Swietlicy

Socjoterapeutycznej w Swilczy.
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Andrzejki

Andrzejki, Andrzejki, Andrzejki... to wieczér wrézb odprawianych
w nocy z 29 na 30 listopada, w wigilie Swietego Andrzeja, patrona Szkociji,
Grecji i Rosji. Obrzedy andrzejkowe w naszym kraju maja bardzo diuga
tradycje, pierwsze wzmianki o nich pochodza z szesnastego wieku.

Najpopularniejszym obrzedem andrzejkowym, ktéry wykorzystujemy
podczas wieczoru wrézb do dzisiaj, jest lanie wosku. Kiedy$ uzywano do
tego otowiu lub cyny z ram koscielnych okien, co byto symbolem trwatosci
zwigzku. Przelewanie przez otwér klucza
oznaczato otwarcie bramy czasu. Obecnie to
tylko wesota zabawa. My réwniez ogladali$my
cienie rzucane przez figurki odlane z wosku
przez ucho klucza. Przewodnig aktywnoscia
bylo wrézenie, taniec i S$piew. Podczas
wrozby z butow kazdy uczestnik zabawy
musial zdja¢ lewy but i od konca sali
uktadalisSmy nasze buty  wezykiem,
przektadajac nastepnie ostatni but na
poczatek. Wiasciciel lub witascicielka buta,
ktory pierwszy osiagnat prég, jako pierwszy
znajdzie narzeczong lub narzeczonego i
zawrze $lub. Na wrozenie z butéw jest jeszcze
jedna opcja. Ponownie potrzebujemy naszych
lewych butéw. Kazdy uczestnik zabawy rzuca
butem za siebie, w kierunku drzwi. Jezeli but upadnie noskiem do wyjscia,
czeka nas rychly slub lub tez wkrétce znajdziemy mito$¢ naszego zycia. Byta
réwniez wrozba przektuwania imion w sercu papierowym oraz losowanie
wrozby z koszyczka. Najwiecej radosci okazaliSmy podczas takich zabaw jak
taniec ubywajace krzesto i zabawa w refleks cola, pepsi, sprite. Na
zakonczenie kazdy zaprezentowat swoj stroj, wsréd ktorych mozna byto
zauwazy¢ inwencje tworcza, roéznorodnosc, pomyslowoéé i cheé

autoprezentacji. 1 % &l@ MW Q .&
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Wizyta sw. Mikotaja

Zgodnie z tradycjq 6 grudnia do naszej
Swietlicy przybyt Swiety Mikotaj. Wizyta
Mikotaja wywotata wiele radosci
i usmiechu na twarzach dzieci. Dotart on
z workiem petnym cukierkow, ktore
sypaly sie z nieba.

Wszystkie dzieci otrzymaty paczki ze
stodyczami. W zamian obdarowani
recytowali wiersze i wreczyli kartki
z najlepszymi iyczeniami na Swieta.
Mitym akcentem spotkania byto wspdlne
koledowanie. Nie mogto zabrakngc takze
pamigtkowych zdje¢ z tak dtugo

wyczekiwanym gosciem. Na koniec,
dzieci z wielkq radosciq podziekowaty
Mikotajowi za wizyte i zaprosity go za rok, obiecujgc, ze bedqg bardzo
grzeczne...
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Spotkanie optatkowe

W dniach przedswiqtecznych, w naszej
swietlicy socjoterapeutycznej, odbylo sie
spotkanie oplatkowe, ktore miato na celu
zblizenie dzieci do tradycji Bozego
Narodzenia oraz stworzenie atmosfery
wspolnoty i wzajemnego wsparcia.

Wspolnie z zaproszonymi Gosémi,
zasiedlismy do wigilijnego stotu, dzielgc sie
oplatkiem, Zyczeniami i cieptem. Spotkanie
byto petne radosci i sSwigtecznego nastroju.
Dzieci mogly poczuc¢ sie czescig wigkszej
wspolnoty, dzielgc sie ze sobg dobrg energiq
i serdecznosciqg. Wspolne koledowanie,
rozmowy przy Stole oraz dzielenie sie
optatkiem  byly  momentami, ktore
przypomniaty wszystkim o waznosci mitosci,
przyjazni i wzajemnego szacunku.

Waznym punktem wydarzenia byt
takze wystep artystyczny, podczas ktorego
dzieci zaprezentowaly swoje umiejetnosci
taneczno-wokalne. Koledy i wiersze
w  wykonaniu  dzieci  wprowadzily
zebranych w bozonarodzeniowy nastroj,
a ich wystep wywolat gromkie brawa.

Dzieki zaangazowaniu edukatorow
oraz wolontariuszy udato sie stworzyc
niezapomniang atmosfere, ktora na dtugo
pozostanie w pamieci dzieci. Wspolne
spotkanie stalo sie takze okazjq do
refleksji nad znaczeniem Swigt BozZego
Narodzenia i wartosci, ktore niesie ze
sobq ten szczegolny czas.

Serdecznie dziekujemy zaproszonym
Gosciom, ktorzy swojg obecnoscig
sprawili, ze dzieci mogly poczu¢ magie
Swigt Bozego Narodzenia w petni.
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Treningi zdrowego odzywiania
i konsultacje dietetyczne
dla dzieci i mtodziezy

Od 5
wychowankow ze

listopada tego roku dzieci oraz rodzice

Srodowiskowej Swietlicy
Socjoterapeutycznej w Swilczy przystapili do projektu
Polityki

Spotecznej w Rzeszowie oraz stowarzyszenie Centrum

realizowanego przez Regionalny Osrodek

Rozwoju Aktywnosci Spotecznej w Rzeszowie pn.

A

,Zwiekszenie  dostepu
do ustug wspierajgcych
funkcjonowanie dzieci,

rodzin

mtodziezy,
biologicznych i pieczy

zastepczej.”

W ramach projektu
dzieci uczestniczg dwa razy w tygodniu w grupowych
i indywidualnych konsultacjach dietetycznych. Celem tych
spotkan jest pomoc w doborze odpowiedniej diety,
dostosowanej do indywidualnych potrzeb mtodych osdb,
wspierajac ich zdrowie, rozwaoj oraz dobre samopoczucie.

Treningi i konsultacje
prowadzi doswiadczony
dietetyk, ktory pomaga
znalez¢ najlepsze rozwigzania
zywieniowe dla  mtodego
pokolenia, ktore sprzyjaja
zarowno prawidtowemu
rozwojowi i wzrostowi, jak
i utrzymaniu energii

oraz koncentracji na co dzien!
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Pamie¢ robocza

Pamie¢ robocza odgrywa kluczowg role w procesach
poznawczych, takich jak przetwarzanie informacji, rozwigzywanie
probleméw i podejmowanie decyzji, ktore sg istotne podczas gry
komputerowej. Cwiczenie pamigci roboczej moze przyczynic sie
do poprawy poznawczej wydajnosci w grach komputerowych czy
nauce na kilka sposobow. Po pierwsze, ¢wiczenia takie jak
rozwigzywanie famigtowek, skupianie sie na szczegdtach lub
zapamietywanie sekwencji moga rozwija¢ zdolnosci pamigciowe
| koncentracje, co przektada sie na lepsze wyniki w grach i nauce.

n - e "
o - o 3 \‘

W grach
komputerowych
czesto konieczne
jest jednoczesne
Sledzenie  wielu
elementow,
podejmowanie
szybkich  decyzji
i dostosowywanie
sie do zmieniajgcych sie sytuacji. Poprawa zdolnosci do
kontrolowania uwagi i elastycznego myslenia moze przyczynic sie
do lepszej wydajnoéci w takich grach. Regularne c¢wiczenia
pamieci mogg prowadzi¢ do wzrostu neurondéw i potgczen
synaptycznych, co z kolei moze wplywaC na lepsze
funkcjonowanie poznawcze, w tym lepszg wydajno$¢ naszego
mozgu. Warto jednak zauwazy¢, ze ¢wiczenia pamieci robocze;
same w sobie nie gwarantujg sukcesu w grach komputerowych.
Inne czynniki, takie jak doSwiadczenie w grach, zdolnoSci
strategiczne, refleks czy umiejetno$¢ podejmowania szybkich
decyzji, rdwniez odgrywajq istotna role.

Jakub Mac
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RUCH | AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIECI,
A WPLYW NA ICH ZDROWIE | PSYCHIKE

Zajecia sportowe w $wietlicy socjoterapeutycznej w Swilczy
Jak my to robimy?

Regularna aktywnos¢ fizyczna dzieci to podstawa prawidtowego i harmonijnego rozwoju na wielu jego ptaszczyznach. Ruch pomaga nie tylko
zachowa¢ dobra kondycje i zbudowaé sprawnos¢, ale jednocze$nie wptywa na funkcjonowanie mézgu, a takie wspiera ogdlne samopoczucie
i zdrowie psychiczne dzieci.

N

>  Aktywnosc fizyczna dzieci — najwazniejsze korzysci

Aktywnos¢ fizyczna utrzymuje sprawnosc ciata i zdrowie, moze poprawié stan emocjonalny, poprzez zmniejszenie objawdw depres;ji, leku,
bdlu czy samotnosci.

Regularny wysitek fizyczny, moze réwniez poprawiaé koncentracje, wyniki w szkole, jako$¢ snu oraz poziom energii.

Dzieci korzystajace z regularnej aktywnosci fizycznej cieszg sie lepszymi relacjami z réwiesnikami i rozwijajg sie spotfecznie.

Korzysci dla zdrowia fizycznego

Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga rozwija¢ podstawowe zdolnosci motoryczne dziecka, takie jak gibkos¢, szybkosé, site, wytrzymatosé,
koordynacje ruchowg i rownowage. Dodatkowo systematyczny wysitek fizyczny wptywa na zdrowy rozwdj kosci, miesni, serca, ptuc i pomaga
utrzymac prawidtowg mase ciata. Kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej moze dawaé dobre rezultaty, ale dzieci powinny korzysta¢ z urozmaiconych form
ruchu. Najlepiej, jesli w przeciggu tygodnia bedg podejmowaty wysitki od umiarkowanych do intensywnych (takie ktére wyraznie podnoszg szybkos¢
oddechu
i powoduje, ze sie pocimy), dzieki czemu mozna 0siggnac jeszcze lepsze korzysci zdrowotne. Aktywny tryb zycia catej rodziny i wpajanie zdrowego
nawyku regularnej aktywnosci fizycznej od najmtodszych lat to jedna z podstawowych zasad profilaktyki otytosci wsrdd dzieci

>  Wplyw aktywnosci fizycznej dzieci na funkcjonowanie mézgu

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa wazna role w rozwoju mdézgu i wspieraniu podstawowych funkcji umystowych. Regularne ¢wiczenia prowadza do
poprawy zdolnos$ci motorycznych (takich jak koordynacja reka-oko), sprawniejszego myslenia, ksztattujg uwaznos¢ i ulepszajg procesy
zapamietywania. Dlatego dzieci, ktére ruszajg sie systematycznie moga liczyé na lepsze wyniki w szkole. Nawet zwykta zabawa na zewnatrz
z przyjaciotmi sprawia, ze najmfodsi lepiej radzg sobie z rozwigzywaniem zadan i testéw.

>  Ruch a zdrowie psychiczne dzieci

Aktywno$¢ fizyczna moze pomdc w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego dzieci. Substancje chemiczne odpowiedzialne za ,, dobrego
samopoczucie” w mdzgu, znane jako endorfiny, sg uwalniane wtasnie podczas wysitku fizycznego. Wptywajg pozytywnie na nasz nastréj, poziom
energii, a takze jakos¢ snu.

Zaburzenia lekowe

Dzieci, ktdre miewajg stany lekowe, zwykle skupiajg sie na
rzeczach, ktére ten lek wywotuja, co z kolei sprawia, ze doswiadczajg
uczucia niepokoju i tworzy sie tzw. ,btedne koto”. Aktywnosc
fizyczna zwieksza szanse na przerwanie tego btednego cyklu. Dziecko
musi wéwczas przenies¢ swojg uwage na czynnosci ruchowe, ktére
wykonuje. Dzieki temu rozwija tez swoje nowe umiejetnosci i zdobywa
doswiadczenie, ktdre daje poczucie spetnienia i satysfakcji.

Lepsze relacje

Jesli dziecko czuje sie samotne i nie moze nawigzac przyjazni,
dobrym rozwigzaniem mogg okazac sie grupowe zajecia sportowe.
Wspdlne gry i zabawy ruchowe sprzyjajg nawigzywaniu relacji
spotecznych i dajg poczucie przynaleznosci. Z biegiem czasu dzielenie
sie doswiadczeniami z innymi, rozwijanie relacji i praca nad wspdolnymi celami moze pomdc dziecku skupic sie i poprawi¢ pewnosc siebie.

Maciej Biliriski - edukator sportu
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ROSLINKI Z NASZEJ SKRZYNKI

Przesuti rosliny w klerunku
okna, by ztapaty troche
swiatta. Uwazaj jednak, by
nie dotykaty ani zimnych
szyb ani grzejnikow.

Regularnie przyglada)

sie lisciom | todygom

pod katem obecnosci
szkodnikéw. Rosliny zima
sq mniej odporne. W razie
potrzeby wykonaj oprysk.

Rosliny zima
Chcesz zadbac o rosliny to...

Ogranicz podlewanie.
Pozwdél podtozu przeschngé
mochiej niz zwykle.

/NN

Doswietlaj Je przy pomocy
lampek ledowych emitujacych
swiatto niebieskie o widmie
ok. 650nm i czerwone
o widmie ok. 450nm. Wazne,
by lampka miata jasnos¢ nie
mniejszq niz 1000 Im. Lampki
umieszczamy ok. 10-20 cm
nad rosling - umieszczone po
bokach beda powodowaty
wyginanie sie pedéw w strone
swiatta, a umieszczone wyzej
nie bedy efektywne i do
rosliny dotrze zbyt
mato swiatta.

13

Utrzymu) wilgotnos¢
powletrza na poziomie
ok. 50-60% za pomocy

nawilzacza powietrza.

Nie pobudza] roslin do
wzrostu za pomocy
nawozenla. Daj im zapasc
W zZimowy, regenerujacy
sen. Obudzg sie wypoczete
i gotowe do tych zabiegéw
na wiosne.
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SMACZNEGO!

Ciastka sniezne kule

SKtADNIKI:

Przepis na ok. 45 szt.
250 g miekkiego masta
50 g cukru pudru
1 op. cukru waniliowego
2,5 szklanki maki
120 g orzechéw (najlepiej wioskich)
Szczypta soli
Cukier puder do obtoczenia

WYKONANIE:

Orzechy zmieli¢. Masto utrze¢ z cukrem i cukrem waniliowym
na puch. Stopniowo dodawac¢ make, zmielone orzechy i sol.
Ciasto owing¢ w folie i wstawi¢ do lodéwki na godzine lub na
15 min do zamrazarki. Po tym czasie odrywac kawatki ciasta
i formowaé w kuleczki wielkosci orzecha wtoskiego. Uktadaé
na blasze wytozone] papierem do pieczenia. Piec w 180°C
przez ok.12-15 min do lekkiego zrumienienia. Jeszcze ciepte
obtaczaé w cukrze pudrze. Zeby uzyskaé lepszy efekt
“osniezonej kuli” czynnos¢ powtdrzy¢ po wystygnieciu.

Smacznego &

A
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SMACZNEGO!

Mikotajkowe brownie

SKtADNIKI:

Przepis na ok. 24 mini muffinek

100 g gorzkiej czekolady, posiekanej
100 g masta

2 jajka

100 g drobnego cukru do wypiekc
100 g maki pszennej

3/4 tyzeczki proszku do pieczenia

cukier waniliowy
Szczypta soli ). |

DO DEKORACII:

24 szt. matych truskawek

300ml smietanki 36% schtodzonej
tyzka cukru pudru

*do usztywnienia kremu mozna uzy¢ (ale nie trzeba)
zelatyne, Smietane fix lub mascarpone

WYKONANIE:

W matym garnuszku rozpusci¢ masto i czekolade. Do miski
wbi¢ jajka, dodac cukier, cukier waniliowy i sél, wymieszac
rézgg kuchenng. Dodaé przestudzone masto z czekolada
i ponownie wymieszaé. Na koricu doda¢ make z proszkiem do
pieczenia i wymiesza¢ tylko do potgczenia sktadnikow.
Przygotowac foremke na mini-muffinki, wysmarowac otwory
mastem lub powktada¢ mini papilotki. Ciasto naktadac na %
wysokosci foremki. Piec w 180°C przez 10 min.

Po wystudzeniu przygotowa¢ krem. Smietane z cukrem ubié
na sztywno (mozna wzmocnic zelatyng, smietang fixem lub
mascarpone - ale nie ma takiej koniecznosci). Z pomocg
rekawa cukierniczego wyciska¢ kéteczka bitej smietany na
mini-brownies, w srodek wbic truskawki - mozna nabijac je na
wykataczki - po czym czubek truskawki takze ozdobi¢ matym
kleksem bitej sSmietany tak zeby przypominata czapke
Mikotaja.

Smacznego &
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