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Kampania 19 dni

Sadzenie cebulek zonkili w ramach Kampanii Pola Nadziei
Zbidrka artykutéw dla podopiecznych schroniska w )ézefowie w ramach
akgji "Paczka dla zwierzaczka"

Mentisowy wiersz

Grosik do grosika — akcj a charytatywna

Egzaminy z jezyka hiszpariskiego w Instytucie Cervantesa '
Radly nie od parady Listopad 2020
Kontakt

. Sr. Czw. Pt




Kampaniaig dni
2 -19 listopada 2020r.

klasyO — 8
O akcjibedzieprzypominaé
pomarariczowawstazeczka

przekazanauczniom najmtodszych
klas.

Bedziemyrozmawiaéo prawach
dzieckaireagowaniu, gdyss
onetamane. W klasach starszych

odbedg siepogadankiz

psychologiemna temat szeroko

rozumianej przemocy.

MIELISMY MARZENIE, TERAZ
. MAMY PLAN - BUDUJEMY
SWIAT WOLNY OD PRZEMOCY
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klasyO - 8

Rozpoczynamynaszg akcje
zbi6rkidatkéwnarzecz
hospicjum domowego
w Warszawie.

Pierwszym zadaniem naszych
wolontariuszy - uczniéw jestprzygotowanie
plakatéwpromujacych akcje orazpuszek,
do ktéry zbierane bedg datki.

Zonkile zasadzimyna terenieszkoly.
Bedzieréwniezmozliwosé
otrzymania cebulek doposadzeniaw domu
przezrodziny uczniéw- za cegietke:
"Daj dwéjeczke za cebuleczke" :)



Zbiérka artykutéw Po raz kolejny rusza mentisowa akgja

dlapodopiecznych dla bezdomnych zwierzat pt.
SChroniskan 624"0“,[6 »PACZKA DLA ZWIERZACZKA”
przed Sz k(,[% Mentis Najbardziejw schroniskupotrzebness:
7 listopada 2020r. -jedzenie

(kasza, ryz, sucha karma, puszkimigsne)
- $rodki zabezpieczajace zwierzakiprzed
kleszczami, tabletki odrobaczajace
i preparatyna odpchlenie
- koce, bluzy, legowiska
- zabawki dla szczeniat

~ - szelki, obroze, smycze, szczotki, grzebienie
)

Gdzie zbieramy? 4K

(S B | \V i, Sza,mpOY[y d[ap86W-
ul. Piwoniowa 18
Corah oS0 deiri Liczy si¢ kazdy gest! .
POMAGAJMY ZWIERZAKOM!

Plakat wykonat Antek S. z kl. 5




Gdy jest ci cigzko i Srednio si¢ czujesz,

medytuj i §pij, a takze i $nij.

Bo to sposob na relaks i energii moc.

Chcezesz czuc si¢ wielki, chezesz czu¢ si¢
dobrze,

pamigtaj, ze tchnienie doda ci sil i zycia che¢ do
dalszych wspigé

Mentisowywiersz
o zdrowiupsychicznym

napisanyprzez uczniéw. Dla zdrowej glowy wejdZ w rytm sportowy
T Sl . Graj w kosza, sprawdz si¢ ze mng w squasha
Za podjecie inigjatywy dzighujemy: Wazne by na skolatane nerwy
juliiB. zkl 7B, czasem przez godzing trenowac bez przerwy
Antkowi L. i OlkowiL. z kl.7A, ‘.‘\ A gdy glowa jest zmeczona

Duza, cigzka, obarczona,

Kazda ! Moja, Twoja , mala , duza
Niechaj nigdzie si¢ nie rusza !
Niech odpocznie przy muzyce, '
KsigZzce czy tez innej astrofizyce,
Pamigtaj przyjacielu mily,
$N ie tylko szkolna wiedza
“Twoéj mozg odwiedza J
-
inedy nasz mozg si¢ psuje

to znaczy ze cos go stymuluje
a przeciez o mozg dbac trzeba
wie o tym kazda mewa

wigc odloz juz ten telefon

wez w dlon lepiej bidon

i udaj si¢ na leSng wycieczke

zamiast tworzy¢ w swej glowie te sieczke ‘
mozgowi to powietrza doreczy

a za to si¢ na pewno odwdzig¢czy

Bartoszowi K.z 8B

powrdt do Kalendarium




Grosik do grosika
dlaAleksa

wszyscy chetni

Od listopada rozpoczynamy w szkole
Akcje Grosik do grosika dla Aleksa.

W kaidej klasie umieszczony zostanie stoik, do
ktdrego przez miesigc bedzie mozna wrzucaé
monety w nominatach
1gY0sz, 2 grosze i 5 groszy.

Pienigdze ze zbidrki przekazemy Funduszowi
Pomocy Dzieciom i Mtodziezy
im. Matki Bozej z La Salette.

Aleks to dwuletni C”lJ[O]O lec, ktéry od marca tego
roku zmaga sie z cukrzyca typu 1. Niestety
choroba wigze si¢ z czestymi badaniami
poziomu cukru we krwi oraz podawaniem
insuliny. Aby zniwelowaé ilog¢ podawanych
zas‘crzykéw zbierane sg ﬁmdusze na zakup
pompy, ktéra umozliwia state dostarczanie
organizmowi 'msuﬁny bez potrze’oy
wykonywania wie[okro’cnych zas’crzykéw.
Zachecamy do wlaczenia sie w te akgje.



DYPLOM Z JEZYKA
HISZPANSKIEGO
13 listopada 2020r. (pigtek)

Kilkoro uczniow z klas 6-7-8
naszej szkoty przystepuje
do egzaminow
DELE A1 -A2 -B1
organizowanych przez
Instytut Cervantesa
w Warszawie.

Zyczymy powodzenia!  “Cuando entras en el corazon de un amigo,
no importa el lugar que ocupes,
lo importante es que nunca salgas de ahi”



. . Rady nie od parady, 1/6
Lek i stresw czasach covid

Zyjemy obecnie w tmdnym czasie, w pewien sposé’o ,z dnia na dzien”, qudqc niepewni
Jutra. Obawiamy sie choroloy w siebie i bliskich, kwamntanny, nauki zda[nej
L kolenych dni bez zaje¢ bedacych ulubiong formg relaksu lub rozwoju. Przedtuzajgca
sie niepewno$¢ narusza naszg potrzebe bezpieczenhstwa, zaburza réwnowage
organizmu, co wywoh/g'e stres.

Juz we wrzesniu rozmawiatam z klasami starszymi w naszej szkole na temat
samopoczucia w ostatnich miesigcach. Uslyszatam wiele pozytywnych informagji
L strategit radzenia sobie w tym czasie. Wypracowalis’my pomysjcy [ Vady, Ze]oy moc
zaspokajaé swoje potrzeby w sytuacji koniecznosci izolacji. Uczniowie dostrzegali tez
plusy nauki zdalnej, wiec nie jest to dla nich obecnie juz tak duzy dyskomfort jak przy
pierwszej probie tej formy edukacji. Starali$émy sie jak najlepiej wykorzystaé czas,
ktéry moglismy spedzié w szkole, jednoczesnie umozliwiajgc kovzystanie z form
zdalnych uczniom, k’cérzy z jakiegos’ powodu zostali w domu. Teraz juz wiemy, ze
sytuacja dotyczy wielu z nas...

Wazne jest, aby korzystaé ze swoich zasobéw i umiejetnosci walczgc z towarzyszacym

nam stresem. Moz'emy w tym celu skorzystac’ z poniz'szych sposobc’)w:



Rady nie od parady, 2/6

* Dbajmy o siebie dozujac swojemu umystowi ,bezpieczng dawke” niezbednych

'mfovmacji o sytuacji w kraju, czy na $wiecie. Istotne jest tutaj rowniez zrddio,
z jakiego czerpiemy informacje (rzetelne, zréwnowazone i nierozbudzajace

paniki). Jesli co$ wywotuje u nas nadmierny stres, to starajmy sie tego unikaé.

* Wprowadzmy zmiany, przearanzujmy dotychczasowa sytuacje, aby w nowych
warunkach byta mniej ucigzliwa, np.:

- stworzmy plan dnia, w ktérym udaje nam sie pogodzi¢ obowigzki zawodowe

z mozliwoscig sprawowania opieki nad dzieckiem korzystajacym z edukacji zdalnej,

- wigczajmy dzieci w obowigzki domowe, ktérych jest wiecej z racji wiekszej ilosci

czasu spedzanego w mieszkaniu (m. in. sprzatanie, gotowanie),

- ustalmy jasne zasady korzystania z czesci wspdlnych i sprzetéw (np. komputer, tv),

czasu spedzanego na obowigzkach i odpoczynku, jak véwniez sposobu

komunikowania swoich potrzeb (np. Jesli Jest to czas, kiedy pracuje, to pisz prosze do

mnie kartki, a nie przerywaj rozmow ’celefonicznych/ spotkaﬁ krzycza}c”),
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- rozmawiajmy o swoich uczuciach, potrzebach i biezaco pojawiajacych

sie emocjach. Korzystajmy przy tym z prostych komunikatéw dotyczacych nas

samych, jak rowniez doprecyzvy'my realne i konkretne pros’by do dmgiej oso]oy. Starajmy

sie réwniez rozwigzywaé konflikty na biezgco tak, aby sie nie kumulowaly i

nie doprowadzaly do wybuchéw zloéci i frustracji z ragji niezaspokojonych

potrzeb. lstotny pozostaje takze otwarty umyst na drugiego czlowieka.

Rozmawiajmy, sjfuchajmy siebie nawzajem L szukajmy rozwigzan ,win-win”. Czasami tez

sama rozmowa moze stanowié¢ wentyl dla emocji i przynie$é ulge.

* Wyznaczajmy granice, a’oy nie whkradt sie w to wszys’cko chaos (np. ,,Uméwilis’my
sie, ze grasz na konsoli ‘cylko w weekendy”; JNie wchodz prosze do ga’oinetu, jes’li wiesz,
ze prowadze w tym momencie spotkanie online”) i badzmy asertywni. Jest to wazne
nie tylko ze wzgledu na ,porzadek” w domu, ale réwniez ma znaczacy wptyw na
poczucie bezpieczenstwau dziecka i usprawni wszystkim ten wspélnie spedzany czas.

. Szukzy'my pozytywéw — tak, zastanowmy sie, co zysklyemy przy okazj L tego, co
sie dzieje niezaleznie od nas: moze jest to mozliwoéé dtuzszego snu, moze w
oglle spedzenia wiekszej ilosci czasu razem? Oszczednoéé czasu na zakupach,

prasowaniu, czy zdvowszy tryb zycia bez jedzenia posijtkéw W biegu”?
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* Badzmy takze $wiadomi tego, co w tym momencie tracimy i zastanéwmy sie, czy
mozemy jakos temu zapobiec zmieniajac dotychczasows strategie dziatania: np. aby nie
straci¢ kondycji trenowanej przez ostatnie miesigce, wybierzmy inng dyscypline sportu,
ktéra teraz jest mozliwa do Vealizacj L. Do{éimy staran, aby nasze potrze’oy byjfy
zaspokajane.

* Badimy z ludzmi — brzmi nierozsadnie w obecnej sytuacji? Alez skad! Korzystajmy z
mozliwosdci, jakie daje nam obecna technologia: dotychczasowe zajecia zmienity forme na
online? — nie rezygnyj z nich! Umdwcie si¢ ze znajomymi, czy rodzing na wieczorny
Skype i czedciej dzwoncie do przyjacidt, bo nie musicie byé sami i warto nadal dbaé o
Ve[acje, nawigzywa¢ nowe znajomosci, ty[ko W nieco inny, Ioezpieczniejszy z vacji wirusa
sposéb.

Jednak, gdy Jjuz  pojawi  sie tmdny do pokonania stres, zad’oay’my 0

obnizenie napiecia emoq'onalnego, co moze mieé bardzo rozng formcg, ale wazne, aby

podjete dziatania relaksowaly i sprawiaty przyjemnoéé, np. :

- dobra herbata wypita na sj(onecznym balkonie, ulubiona muzyka w tle [ub

przerwie w lekcjach/ pracy, kolorowanki Ve[aksacxjne,

- wizuaﬁzacj e (np. wspominanie wakacj L, ymoje Ioezpieczne miejsce”),
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- Ve[aksacja np. Jacobsona, w ktérej naprzemiennie napinamy i Voz[uz'niamy miesnie, a
dla mlodszych dzieci Uwaznosé zabki (techniki mozna nalezé na YouTube),

- mindﬁAUness, czy[i uwaznoéé, ktéra sktania do dodwiadczania éwiata ,tu i teraz” takim,
jaki Jest,, wszystkimi zmys{ami, bez interpretacji. Mozna skupiaé sie na obecnych
doznaniach do’cyku, smaku, wechu albo dostrzegaé kaidy dzwick czy obraz;

- prosmy o pomoc, jes’[i czuemy, ze sytuacja nas przerasta, staje sie trudna
do wytrzymania lub po prostu objawy dtugo sie utrzymuja. Obecnie mamy dostep,
szczegdlnie on-line do wielu specjalistéw, ktévzy sa przeszkoleni i przygotowani do
wsparcia w sytuacji kryzysu. Dzicki odpowiedniej wiedzy | narzedziom pomagaja
wyregulowac’, czy ustabilizowaé nieprzyjemne emocje i o’qj awy.

- Sport i ruch to zawsze dobre rozwigzanie dla zdrowia, zaréwno psychicznego, jak [
ﬁzycznego, wiec nie stronmy od tego. Nie musi to onc’ nic W'Lelkiego, ale Juz spacer z psem,

J azdana rowerze, czy gimnastyka w domu, to pierwszy krok do dobrego samopoczucia.

Przy tym wszys’ckim warto zadbaé po prostu o zdrowy ’cry’o zycia, co tez us‘talilis'my v
naszymi uczniami, przy okazji warsztatéw. Czeéé efektéw tej pracy prezentuja ponizsze

plaka’cy:
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DBANE O SEBE




Dyrektor Szkoly — Damian Scisel Sekretariat
tel.: 577 775 410 czynny w godz.:

damian.scisel @szkola-mentis.edu.pl 8.00 — 18.00

tel.: (22) 74347 91, 693 010 200

biuro@szkola-mentis.edu.pl

Wicedyrektor Szkoly — Michal Kaplon

tel.: 695 235 005
michal.kaplon@szkola-mentis.edu.pl

Psycholog szkolna
pn 11:40-15:50
Zarzad Szkoly wt 8:30 - 15:00
. /Anna Dabrowska, Marta Bankowska $r 8:30-14:00
N zarzad@szkola-mentis.edu.pl czw 8:30- 15:50

pt 7:40 - 14:10
Konsultacje on-line
wtorek - pigtek:
8:40-10:30 rodzice
11:45-13:50 uczniowie

Zrédto materiatéw graficznych: — dasigned by ﬁfreepik.com
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