okno ! | |B
zkoLY! |1

GAZETKA DLA RODZICO

Pazdziernik 2024

‘.W,'m

i

Okiem psychologa

Dnia

10 pazdziernika obchodzilismy
Swiatowy Dziei Zdrowia Psychicznego, ktéry
w tym roku przebiegat pod hastem: ,Nadszedt

czas, aby nadac priorytet zdrowiu
psychicznemu w miejscu pracy”:)
Obchodzenie tego dnia

(zapoczatkowane przez WHO), ma na celu

podniesienie Swiadomosci na temat
probleméw zdrowia psychicznego oraz
wspierania aktywizmu i edukacji w tym
zakresie.

Troszczy¢ sie o swoje zdrowie

psychiczne mozemy na wiele sposobdw.
Ale w tym roku o jednym z nich...

"Na tyle jestesmy ludZmi, na ile umiemy
okazywac wdziecznos¢" /Seneka Starszy/.

Wdziecznos¢ ma pozytywny wplyw
na zdrowie, pomaga przetrwaé kryzysy, sprawia,
ze czujemy sie szczesliwsi. Mozemy nauczy¢ sie
ja odczuwaé, ajej regularne praktykowanie
poprawia nasze zycie — moéwi dr Ewa
Jarczewska-Gerec,

SWPS".

psycholozka z Uniwersytetu

"Naturalnie mamy sktonnos¢ do
narzekania, szukamy czegos, na co mozna

poutyskiwac (...) Jednakze szczesliwi ludzie

odczuwajg wiecej emocji pozytywnych niz

negatywnych, wiec istotne
jest zwracanie mysli ku rzeczom, ktére moga
by¢ konstruktywne".
"Docenianie tego, co juz mamy, daje poczucie
wiekszego spetnienia, niz ciggte poszukiwanie
czego$ nowego z oczekiwaniem, ze to uczyni
nas szczesliwszymi (...) Wdziecznos¢ sprawia, ze
skupiamy sie na tym, co juz dostalismy lub
zdobylismy, czego dobrego doswiadczamy".
Naukowcy udowadniajg, ze odczuwanie
wdziecznosci ma realny wptyw nie tylko na
szcze$cie, pozytywne relacje, radzenie sobie
z przeciwnosciami, ale tez na zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Cho¢ wdziecznos¢ jest uczuciem, to
wazng role w nim odgrywa tez element
poznawczy: uswiadamiamy sobie, komu i za co
jesteSmy wdzieczni! Rytuat wdziecznosci to
¢wiczenie, ktére — wykonywane regularnie —
zmienia

nawyki myslowe.

Nauczyciele wraz z samorzadem

szkolnym zorganizowali w tym roku obchody
Dnia  Zdrowia

Swiatowego Psychicznego

polegajagce wtasnie na praktyce wdziecznosci.



Rozdane =zostaty karteczki na ktérych cata
spofecznos¢ szkolna- kazdy, anonimowo, mogt
wpisa¢ to, za co czuje sie wdzieczny w swoim
zyciu. Nastepnie karteczki zostaty zebrane i na
duzych kartkach wystawionych na korytarzu
mozemy przeczytaé odpowiedzi. Pojawita sie
wdzieczno$¢ za zycie, za bliskie osoby- mame,
tate, kolegéw, dziewczyne albo chtopaka,
nauczycieli, meza. Za swojego psa. Za pokdj na
Swiecie i za rzeczy zwykte jak spacer, ulubiona
potrawa. Za wsparcie, pomoc otrzymywane
przez innych, mitos¢, mozliwos¢ nauki, albo fakt

ze samemu tez mozna pomagac... | inne...
Kazdy wpisat to, co czuje.

Wdziecznos¢, jak kto$ powiedziat to
pamiec serca, pamie¢ o pieknie i dobru jakiego
mozemy doswiadczaé w codziennym zyciu.

Elzbieta Karwowska, Zofia Bogocz

SWIATOWY DZIEN
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

obchodzony jest 10 pazdziernika kazdego roku,
aby zwigkszy¢ swiadomo$¢ i zrozumienie
probleméw zdrowia psychicznego oraz promowac
dobre praktyki w tym zakresie.
Zdrowie psychiczne jest wazne dla kazdego,
poniewaz wptywa na nasze samopoczucie,
relacje, funkcjonowanie i jakos¢ zycia.

Pedagog szkolny

»Rodzicu dotrzymaj dziecku kroku”

Drodzy rodzice/opiekunowie nie jest tajemnica,
ze przebywanie w wirtualnym S$wiecie jest
nieodtgczng i nieunikniong czescig zycia coraz
mtodszych pokoleA. Majac na uwadze dobro
i bezpieczenstwo Panstwa dzieci warto nauczy¢
by¢ sie czujnym i mie¢ Swiadomos¢, jak
rozpoznawac sygnaty mogace swiadczyé o tym,
ze dziecko moze by¢ ofiarg cyberprzemocy.

Jako pedagog szkolny czesto spotykam

sie  z tematem przekraczania granic

w Internecie, dlatego chce uwrazliwi¢ Panstwa
na to, ze warto nauczy¢ sie by¢ krok przed
dzieckiem lub co najmniej dotrzymaé¢ mu kroku

w przebywaniu w wirtualnym swiecie.

Rodzice muszg mieé swiadomosé, co dziecko
robi w sieci. Bardzo wazne jest, by dzieci miaty
poczucie, ze sg wartosciowe dla rodzicéw i nie
musiaty szuka¢ pocieszenia oraz potwierdzenia
swojej wartosci przebywajgc wsréd obcych
w Internecie, ktérzy mogg wptyng¢ na
zagrozenie zdrowia i zycia dziecka. Niestety
negatywne konsekwencje doswiadczania
réznych form cyberprzemocy ujawniajg sie
w wielu obszarach funkcjonowania dziecka,
a skutki doswiadczania cyberprzemocy zostaja
z dzie¢mi na bardzo dtugo. Badania pokazuja,
ze ofiary przemocy zmagajg sie przez lata
lekiem,

z depresja, obnizonym poczuciem

wartosci. w skrajnych przypadkach
u przeSladowanych dzieci moga pojawi¢ sie
mysli oraz préby samobodjcze. Dlatego tak

wazne, aby dziecko nie zostato z tym samo!



Sygnaty, jakie powinny Panstwa zaniepokoic¢ :

hustawka nastrojéw — poczawszy od
przygnebienia, zrezygnowania,
zfoszczenia sie bez wyraznej przyczyny,
dziecko wydaje sie by¢ przy tym czyms
zasmucone;

wycofanie sie z kontaktow, dziecko staje
sie  wybuchowe, agresywne, ma
problemy ze snem, zaczyna miec
koszmary;

narzeka na rdézine dolegliwosci - bdl
brzucha, gtowy;

odmawia pdjscia do szkoty;

wchodzi w konflikty z rowiesnikami;
zmienia krag znajomych, zrywa kontakty
z najlepszym kolega/kolezanka;
korzystajac ze smartfona, tabletu czy
komputera, reaguje nerwowo na sygnat
przychodzgcego powiadomienia;

bardzo duzo czasu spedza online,
obsesyjnie sprawdza wiadomosci i/lub
swoje konto/swéj profil w mediach
spotecznosciowych;

unika  konkretnych  stron,  profili,
aplikacji, nawet jesli wczesniej chetnie z
nich korzystato;

nagle usuwa catg zawartos¢ swojego
profilu lub bloga i catkowicie rezygnuje
z jakiejkolwiek aktywnosci w sieci.

Trzeba reagowac!

Dziatania, jakie nalezy podja¢, gdy
dziecko doswiadcza cyberprzemocy:

przede wszystkim udzieli¢ dziecku
wsparcia, porozmawiaé

jesli sg dowody, nalezy je zabezpieczyé
zwrdcic sie do administratora
strony/serwisu z prosbg o usuniecie
obrazliwych komentarzy oraz usuniecie
osoby atakujacej z konta dziecka

jesli popetniono przestepstwo

poinformowac Policje

w  przypadku pytan w sprawie
bezpieczenstwa w sieci zadzwonié¢ pod
numer przeznaczony dla rodzicéw 800
100 100
poinformowaé o sytuacji  szkote,
wspotpracowaé z pedagogiem szkolnym
oraz psychologiem

mozna skorzysta¢ z Telefonu Zaufania
Dla Dzieci i Mtodziezy 116 111, gdzie
dyzurujg specjalisci niosgcy pomoc
w réznych trudnych sytuacjach.

Dodatkowo przypominam o mozliwosci
skorzystania z pomocy psychologiczno-
pedagogicznej w szkole, ktéra
skierowana jest réwniez dla rodzicéw.
W celu skorzystania z konsultacji prosze
umowic sie przez e-dziennik
z pedagogiem lub psychologiem.

Z konsultacji z pedagogiem mozna

skorzystaé w kazdy wtorek, godz.

15.15-16.15 po uprzednim uzgodnieniu
terminu.

Z przyjemnoscig stuze pomocg i porada.

Pedagog — Katarzyna Matuszewska

CYBERPRZEMOCY



Do tych swiadczen uprawnia

orzeczenie o niepetnosprawnosci
Renty, dodatki, zasitki, ulgi

Autor oprac. JPP e Zrédfo: Rynek Zdrowia e

Osoby niepetnosprawne mogg liczyé na
Swiadczenia pieniezne wyptacane z budzetu
panstwa. Sg wsrdd nich zasitek pielegnacyjny,
renta socjalna, renta z tytutu niezdolnosci do
pracy czy nowo uruchomione s$wiadczenie
wspierajace. Co jednak wazne, nie kazda osoba
z orzeczeniem o niepetnosprawnosci bedzie
miata prawo do otrzymania wszystkich
wymienionych swiadczen.

Warunki
okreslone w

przyznania kazdego z nich
sg Scisle przepisach. Na
liscie Swiadczen, z ktérych mogg skorzystac
osoby niepetnosprawne sa:

1. zasitek pielegnacyjny. W 2024 roku
215,84 zi. Przystuguje
osobie

sSwiadczenie wynosi
niepetnosprawnemu dziecku;
niepetnosprawnej w wieku powyzej 16. roku
zycia legitymujacej sie orzeczeniem o znacznym
stopniu niepetnosprawnosci; osobie
niepetnosprawnej w wieku powyzej 16 roku
zycia

legitymujacej sie orzeczeniem o

umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci,

jesli niepetnosprawnos$é powstata do
ukoniczenia 21 roku zycia; przystuguje réwniez

po ukonczeniu 75 roku zycia.

2. Swiadczenie wspierajgce. Jest powigzane z

rentg socjalng - wynosi od 220 do 40 proc.
wysokosci renty socjalnej. W 2024 roku to
maksymalnie 3 920 zf, a minimalne 712
zt. Swiadczenie wspierajace przystuguje osobie
z niepetnosprawnosciami  w  wieku od
ukoniczenia 18 roku Zzycia posiadajgcej decyzje
ustalajgcg poziom potrzeby wsparcia, w ktérej

potrzebe wsparcia okre$lono na poziomie od 70

do 100 punktéw. Swiadczenie przystuguje bez
wzgledu na dochody

3. zasitek  rodzinny. Wysokos¢  zasitku
rodzinnego wynosi miesiecznie: 1) 95,00 zt na
dziecko w wieku do ukornczenia 5 roku zycia;
2) 124,00 zt na dziecko w wieku powyzej 5 roku
zycia do ukonczenia 18 roku zycia; 3) 135,00
zt na dziecko w wieku powyzej 18 roku zycia do
ukonczenia 24 roku zycia. Zasitek rodzinny ma
na celu czeSciowe pokrycie wydatkow na
dziecka. Zasitek

utrzymanie rodzinny

przystuguje, jezeli przecietny miesieczny
dochdéd rodziny w przeliczeniu na osobe albo
dochdd osoby uczacej sie nie przekracza kwoty
674,00 zt. W przypadku gdy cztonkiem rodziny
jest dziecko legitymujace sie orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci  lub  orzeczeniem
o umiarkowanym albo o znacznym stopniu
zasitek

niepetnosprawnosci, rodzinny

przystuguje, jezeli przecietny miesieczny
dochdéd rodziny w przeliczeniu na osobe albo
dochdd osoby uczacej sie nie przekracza kwoty

764,00 zt.

4. renta socjalna. Od 1 marca 2024 roku renta
socjalna wynosi 1780,96 zi. Prawo do renty
socjalnej mozna uzyskaé, jesli spetnione sa
osobg
petnoletnig (masz ukoriczone 18 lat, lub jestes

ponizsze warunki: jestes
kobietg, ktora wyszta za maz po ukoriczeniu 16
lat); lekarz orzecznik ZUS / komisja lekarska ZUS
stwierdzit/a, ze jestes catkowicie niezdolny do
pracyz powodu naruszenia  sprawnosci
organizmu, ktére powstato: przed ukonczeniem
przez Ciebie 18 roku zycia; w trakcie nauki
(takze

dziekanskiego): w szkole lub w szkole wyzszej —

podczas wakacji lub urlopu
zanim skonczytes$ 25 lat, w trakcie ksztatcenia w
szkole doktorskiej, studidw doktoranckich lub

aspirantury naukowe;j.


https://www.rynekzdrowia.pl/Prawo/3920-zl-albo-712-zl-miesiecznie-od-panstwa-Przez-7-lat-nie-trzeba-wracac-do-urzedu,260480,2.html
https://www.rynekzdrowia.pl/Prawo/Do-4200-zl-miesiecznie-z-ZUS-Nowe-swiadczenie-od-panstwa-hitem,260510,2.html

@ 5. renta z tytutu niezdolnosci do pracy.

Od 1 marca 2024 roku wynosi1780,96 zi
miesiecznie — dla osob catkowicie niezdolnych
do pracy oraz 1335,72 zt miesiecznie dla oséb
czesciowo niezdolnych do pracy; Renta z tytutu
niezdolnosci do pracy przystuguje osobie, ktérg
uznano za catkowicie lub czesSciowo niezdolna
do wykonywania pracy zarobkowej z powodu
stanu zdrowia. Catkowicie niezdolng do pracy
osoba,
wykonywania jakiejkolwiek pracy. Za czesciowo

jest ktéra utracita zdolnos¢ do
niezdolng do pracy uznaje sie natomiast osobe,
ktéra w znacznym stopniu utracita zdolno$¢ do
wykonywania pracy zgodnej z posiadanymi

przez nig kwalifikacjami.

Na co jeszcze moze liczy¢ osoba z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci?

Jakie éwiadczenia woze
otezymacl o0%oboa ze
52c2e9plnymi gotvzebami?

#niePELNOSPRAWNI

Z orzeczeniem o niepetnosprawnosci mozesz:

6. uzyskac odpowiednie zatrudnienie

w zaktadzie aktywnosci zawodowej albo
zaktadzie pracy chronionej,

7. skorzysta¢ z przywilejow pracowniczych,
miedzy innymi z prawa do dodatkowego urlopu
wypoczynkowego, dtuiszej przerwy w pracy

lub krétszego czasu pracy,

8. uzyskad $wiadczenia opiekuncze, dodatek
mieszkaniowy, karte parkingowa,

9. dostac¢ dofinansowanie do: turnusu

rehabilitacyjnego, sprzetu rehabilitacyjnego,
przedmiotéw  ortopedycznych i  srodkéw
pomocniczych, likwidacji barier
architektonicznych (na przyktad montazu
pochylni, usuniecia progow
w budynku), likwidacji barier

w komunikowaniu sie (na przyktad zakupu

komputera), likwidacji  barier technicznych
(na przyktad zakupu urzadzenia, ktore
umozliwia wjazd wodzka inwalidzkiego

z napedem elektrycznym do samochodu),
dziatalno$ci gospodarczej albo rolniczej,

10. skorzystac z ustug: socjalnych

i opiekuiczych (na przyktad pomoc przy

robieniu  zakupdéw i zatatwianiu spraw
urzedowych, sprzgtanie, gotowanie),
terapeutycznych, rehabilitacyjnych, ktdore sa
oferowane przez instytucje pomocy spotecznej
czy organizacje pozarzgdowe, pocztowych,
skorzysta¢ z ulg: podatkowych (na przyktad
z odliczenia od dochodu wydatkéw na cele
srodkami

rehabilitacyjne), na przejazdy

transportu  publicznego, w  placéwkach

kulturalnych i sportowych.

Karta parkingowa dla
niepetnosprawnych


https://www.rynekzdrowia.pl/Prawo/Na-orzeczenie-o-niepelnosprawnosci-doplata-do-nowego-auta-Trzeba-sie-pospieszyc,261356,2.html
https://www.rynekzdrowia.pl/Prawo/Przy-tych-chorobach-ZUS-wyplaci-dodatkowe-pieniadze-Minimum-1780-zl-od-2024,255367,2.html

Kacik kulturalny:
ksigzka, film,
muzyka.

W biezagcym miesigcu mijajg dokfadnie 4 lata
od pojawienia sie na rynku wydawniczym
debiutu ksigzkowego polskiej wokalistki Marty
Bijan,  zatytulowanego ,Melodia  mgiet
dziennych”.

Jest to nostalgiczna opowies¢ o przemijaniu,
Smierci, tesknocie i Zzatobie, ale réwniez
0 muzyce, napisana z niezwykta subtelnoscia.
Ta wartosciowa pozycja ksigzkowa zostata
wydana przez Wydawnictwo Mova. Idealna
lektura dla oséb wrazliwych i refleksyjnych na

jesienne wieczory.

25 pazdziernika biezgcego roku to dzien
premiery filmu: ,Emma Odwazna”.

Tytutowa Emma to miniaturowa, ale bardzo
odwazna dziewczynka, ktdra zostata
adoptowana

i wychowana przez lamy. W wyniku losowego
zdarzenia, Emma pragnie odkry¢ skad pochodzi

i kim naprawde jest. Niestety wkrétce wpada
w tarapaty, z ktérych ratowac prébuja ja:
naukowiec Edward Wilk, tasica Sancho oraz
26twik Leo. Jeéli chcecie przekonaé sie,

czy nowym przyjaciotom uda sie pokonaé
przeciwnosci losu, aby spetni¢ wielkie marzenie
Emmy — koniecznie wybierzcie sie do kina:)

3 pazdziernika 1983 roku ukazat sie dwunasty,
studyjny album brytyjskiej grupy muzycznej
Genesis, zatytutowany po prostu ,Genesis”.
Pierwszym singlem promujgcym te ptyte byt
utwor ,,Mama”. Oto fragment tekstu utworu:

,Nie widze ciebie mamo

ale nie moge sie doczekac

by dotkngaé i poczué cie mamo
nie potrafie trzymad sie w oddali

w gorgcu i zaduchu miasta

choé to mnie napedza i nie potrafie zwolnic
powiedz, ze pomozesz mi mamo

kiedy robi sie tak ciezko”

Oby kazdy z nas miat zyczliwg sobie dusze,
do ktérej moze sie zwrdci¢ zmeczony biegiem
przez zycie...

M.Malska



Jrurysta w Japonii, zwiedzajgc pola golfowe,
odkryt, ze wiekszo$¢ nosicieli kijéw golfowych
byta pieknymi kobietami. Pewnego dnia
przyszedt na pole pdézno i musiat sie zadowoli¢
pomocnikiem, jakim byt dziesiecioletni
chtopiec, ktéry miat mu nosi¢ kije. Byt to
chtopak, znajacy sie na golfie tyle co nic i
znajacy zaledwie trzy stowa po angielsku. Dzieki
tym trzem stowom, turysta uczynit go swoim
chtopcem do noszenia kijéw golfowych na
reszte pobytu w Japonii. Otéz po kazdym
uderzeniu, niezaleznie od

rezultatu, maty

chtopak tupat nogg i wotat z uczuciem:

Cholernie dobry strzat!”

Anthony de Mell
Ego. Jakie Ilubimy mite stowa
stanowigce  pochlebstwa.  Czujemy  sie

zauwazeni, docenieni, podziwiani. Na
przeciwlegtym biegunie lezg ostre stowa krytyki
oraz nieprzychylne opinie o nas samych, czesto
nie majgce odzwierciedlenia  rzeczywistosci.
Skoro stowa mogg wzbudza¢ w nas zaréwno
doskonate samopoczucie, jak réwniez spychaé
w psychiczny doét,

wywotujagc negatywne

emocje, powinnismy zatrzymac sie
zastanowi¢, dlaczego tak sie dzieje. Czy nasze
poczucie wtasnej wartosci nie ptynie czasami
z zewnatrz, tworzone przez opinie innych ludzi,
czy nie

jesteSmy niczym marionetki na

sznurkach, kierowane przez innych,
wywotujagcych w nas oczekiwane odczucia
i emocje? Powyzsza refleksja uzmystowi nam,
czy zyjemy wedtug wtasnego pomystu czerpigc
z tego osobistg satysfakcje, czy moze przez cate
swoje sie dostosowaé¢ do

zycie staramy

wymagan innych ludzi. Kazdy moment jest

doskonaty na zmiane, zeby dostrzec prawde
i zrobi¢ krok w kierunku zycia w poczuciu petnej
wolnosci oraz zgody z samym sobg, czego sobie

i Wam wszystkim zycze:) M.Malska

Poswieé sobie chwile, docen twojq
wy jatkowosc

Przvdatne linki:

Jak budowaé poczucie wiasnej wartosci
Wideo Bing
Wideo Bing

Jak budowacd wartosci

u dziecka

poczucie wtasnej

Wideo Bing
Wideo Bing

ttp:/www.



https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=jak+budowa%C4%87+poczucie+warto%C5%9Bci+u+dziecka&&mid=236DF13C2D354A8EDC21236DF13C2D354A8EDC21&&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=jak+budowa%C4%87+poczucie+warto%C5%9Bci+u+dziecka&&mid=236DF13C2D354A8EDC21236DF13C2D354A8EDC21&&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=jak+budowa%C4%87+poczucie+warto%C5%9Bci+u+dziecka&&mid=1DC7955B5C583D291CC41DC7955B5C583D291CC4&&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=jak+budowa%C4%87+poczucie+w%C5%82asnej+warto%C5%9Bci&mid=DE0B94100AEDA988102BDE0B94100AEDA988102B&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=jak+budowa%C4%87+poczucie+w%C5%82asnej+warto%C5%9Bci&mid=0A2B0D523840ECBCC95F0A2B0D523840ECBCC95F&FORM=VIRE
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