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Konferencja Forum Rodzicow Szkoét Polskich:
»Na dzieciach nie mozna eksperymentowac”

Ujednolicony program nauczania jezyka litewskiego zostat wdrozony bez odpowiedniego przygotowania — méwili uczestnicy kon-
ferencji zorganizowanej przez Forum Rodzicéw Szkét Polskich Rejonu Solecznickiego Fot. Marian Paluszkiewicz

Konferencja ,,Ujednolicony program nauczania
jezyka panstwowego w szkotach mniejszoSci naro-
dowych na Litwie” zorganizowana przez Forum Ro-
dzicow Szkot Polskich Rejonu Solecznickiego odby-
ta sie 20 listopada z udzialem wladz samorzadowych,

przedstawicieli Sejmu RL, Ministerstwa OSwiaty
i Nauki, Narodowego Centrum Egzaminacyjnego,
Centrum Rozwoju Edukacji, rejonowych wydziatéw
o$wiaty, lituanistéw i rodzicow.
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...Grety Miciuté, psycholog prywatnej kliniki w Wilnie

Chociaz od konca pazdziernika mozemy spa¢ o godzine
o dluzej, jednak budzi¢ si¢ o ciemnych porankach, nadal jest
trudno. Co wiec robi¢, aby wstawac zrelaksowanym?
Moze to brzmieé paradoksalnie, ale warto wstawaé przynaj-
mniej o kilkanascie minut wczes$niej niz zwykle. Wiele oséb ranek
spedza w pospiechu — budzi sig, szybciutko si¢ myje, ubiera, pije
kawe, zjada jaka$ kanapke i biegnie do pracy. Wiedzac, ze tuz po
obudzeniu bgdziemy zmuszeni do zbierania si¢ w szybkim tempie,
czujemy stres i zniechecenie. Radzg dlatego z rana zostawi¢ sobie
dos$¢ czasu na ,,dochodzenie” do siebie, smaczne $niadanie, pod-
czas ktérego mozna przeczytaé czy obejrze¢ co$ ciekawego. Wie-
dzac, ze ranek bedzie przyjemny, obudzimy si¢ chetniej.

2 Jakie jeszcze rytualy pomoga nam budzi¢ sie z rana?

e Warto wybrac przyjemny dla ucha alarm budzika, ktory
nie bedzie nas draznil. Pamietajmy tez o lekkiej, poran-

nej gimnastyce, ktéra dopinguje lepiej niz kawa. Wazne jest tez

to, co robimy wieczorem, aby mie¢ w nocy niezakl6écony sen.

Dobrze wywietrzmy pokdj, nie ogladajmy telewizji przed snem,

nie najadajmy si¢ i nie pijmy kawy czy mocnej herbaty.

Naukowcy coraz glo$niej méwig o tym, ze smartfony zaklo-
e cajg nasz sen bardziej niz telewizja. W jaki sposob?
Telefony — a wlasciwie mozliwo$¢ korzystania z internetu
— utrzymuja nas umystowo zaangazowanych do p6Znych godzin,
przez co trudno jest odciaé si¢ od pracy. Smartfony emituja tez
niebieskie §wiatto, ktére hamuje uwalnianie melatoniny, koordy-
nujacej nasz biologiczny zegar. Swiecacy ekran smartfona sugeruje
mobzgowi, ze pora wstawac, a nie spaé. Najlepiej si¢ wySpimy, jesli
telefon odlozymy co najmniej péitorej godziny przed snem.
Rozmawiala Brygita Lapszewicz

V edycja projektu ,,Europejczycy,
Polacy, Obywatele” w potowie drogi!

WOS 2017

esteSmy w trakcie realizacji
JV edycji projektu ,,Euro-

pejczycy, Polacy Obywatele’,
ktorego celem jest poglebienie
wsréd mtodziezy polskiej na Li-
twie Swiadomosci obywatelskiej
i praw przystugujacych mniej-
szosciom narodowym.

18-go pazdziernika uczestni-
cy konkursu wystuchali pierw-
szej audycji radiowej poswigco-
nej tematyce aktywnosci oby-
watelskiej emitowanej na falach
radia ,,Znad Wilii’? a dwa dni
pbéZniej zaznajomili si¢ z arty-
kulem o tym samym tytule za-
mieszczonym w pigtkowym wy-
daniu gazety ,, Kurier Wileniski

W kolejnych tygodniach
uczniowie poglebiali swojg wie-
dze na temat Wtadzy, Praw czto-
wieka, Unii Europejskie;.

Przed nami jeszcze dwa te-
maty, Problemy wspéiczesnego
$wiata (22.11 - audycja, 24.11
— artykul) oraz Media (29.11 -
audycja, 1.12 — artykut).

Uczniowie, ktorzy jeszcze
sic nie zarejestrowali, a chca
wzig¢ udziat w egzaminie online
(7-8 grudnia) mogg to jeszcze
zrobi¢ wchodzac na platforme
wos.ethr.eu, wskazujac szko-
fe i nauczyciela. Na platformie
projektu zamieszczone sa row-
niez m.in. podrecznik z wiedzy
o spoleczenistwie, artykuly oraz

nagrania audycji z poprzednich
tygodni. Natomiast na naszym
profilu na Facebooku co tydzien
sa zamieszczane dodatkowe py-
tania konkursowe, w ktérych
jest mozliwo$¢ wygrania dwoch
biletéw do kina na dowolnie wy-
brany film. Wszystkim uczniom,
ktérzy wezma udziat w projek-
cie i przystapia do egzaminu
oraz ich nauczycielom wregczone
zostang dyplomy potwierdzaja-
ce uczestnictwo. Dla trzech oséb,
ktére wykaza si¢ najlepsza wie-
dza zaplanowane sa atrakcyjne
nagrody: I miejsce — rower, II
miejsce — lot balonem, I miej-
sce — bilety autobusem Euroli-
nes do Rygi w obie strony, dla
wyréznionej osoby — gra plan-
szowa.

W tym roku, przewidzie-
lismy réwniez dodatkowa na-
grode dla nauczyciela, ktérego
uczenn zwyciezy w konkursie,
jest to dziesigciodniowy pobyt
w klinice rehabilitacyjnej w Kro-
jantach.

W  razie jakichkolwiek
pytan i watpliwosci, prosi-
my o kontakt pod numerem
+370 691 50 822 lub droga ma-
ilowa: wos@efhr.eu.

Za nagrody dziekujemy na-
szym sponsorom: przewozniko-
wi Eurolines, Klinice rehabilita-
cyjnej w Krojantach, Samorza-
dowi miasta Wilno, Instytutowi
Polskiemu w Wilnie oraz Uni-
wersytetowi w Murcji.

Patroni medialni — dziennik
,JKurier Wileniski’ ,,Wilnoteka”
oraz radio ,,Znad Wilii” [e]

EFHR

KURIER WILENSKI
Ukazuje si¢ od 1 lipca 1953 1.

Birbyniy g. 4a, 02121-30 Vilnius,
Lietuvos Respublika, tel./fax 260
84 44
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