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. Piaty miesiac w roku

Sz pani « Wedtug kalendarza gregorianskiego
Jenia Si% ma 31 dni

9o U¢ o Maj jest miesiacem wiosennym

na potkuli potnocne), a jesiennym

na potudniowej

. W ciagu trwania maja w Polsce dzien

wydtuza sig do blisko 10, godziny



https://pl.wikipedia.org/wiki/Miesi%C4%85c
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rok
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kalendarz_gregoria%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%84
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82kula_p%C3%B3%C5%82nocna
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82kula_po%C5%82udniowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%84

Dobre rady
Kiedy nadchodzi Pani Ztosé

Ztosc to cudowne uczucie. Dodaje energii, pomaga wprowadzac zmiany i stawiac granice.

Jesli jest w pore rozpoznana i zaakceptowana, moze nam bardzo pomoc o siebie dbac.

Jak to zrobi¢, zeby nam pomagata zamiast przeszkadzac?

1. Rozpoznaj ztosc
To bedzie dla niektorych tatwe, dla innych — bardzo trudne. Oznaki ztosci
to przyspieszony oddech i bicie serca, uczucie goraca, przyptyw energii, dtonie zaciskajace
sie w piesci, rumience, intensywniejsza niz zwykle gestykulacja. Moze tez wystapic silniejsza
niz zwykle potrzeba ruchu. Staraj sie nie doprowadzac do sytuacji, gdy ztosc staje sie
wsciektoscia czy wrecz furia. Im wczesniej uda Ci sie ja rozpoznac w sobie, tym tatwiej
bedzie Ci nad nia zapanowac -sygnaty, kitore pojawiaja si¢ w Twoim ciele moga byc

cennymi wskazowkami o tym, co przezywasz.

2. Okresl, co cie ztosci
Czasem moze byc tatwiej najpierw rozpoznac, do kogo czujemy ztosc. | czy jest ona
skierowana na zewnatrz (do jakiejs osoby, instytucji, losu?), czy do srodka — do siebie.
Warto sie zastanowic, co konkretnie wywotato ztosc. We wzburzeniu mozna tatwo ulec
pokusie poprzestania na uogolnieniu — “Wszystko mnie dzis denerwuje, “Caty swiat mnie
ztosci” — ale dopoki nie okreslimy konkretnego wydarzenia lub zachowania, trudno bedzie
zrobic dalsze kroki. Zatrzymaj sie chwile - skup si¢ na tym, co czujesz. Nazwij swoje

uczucie. Mozesz tez powiedziec na gtos ,jestem zta/ jestem zty” .

3. Powiedz o tym

Najprostsze wydaje sie powiedzenie o ztosci tej osobie, ktora ja wywotata. Ale dla wielu
0s0b to duze wyzwanie. Nie zawsze tez mamy taka mozliwosc, czasem bytoby niezbyt
bezpieczne. Dlatego czasem dobrym pomystem jest porozmawianie o ztosci z kims innym,
do kogo mamy zaufanie, a kogo sprawa nie dotyczy. W ten sposob mozna zapewnic sobie
wsparcie, wyrazic uczucie zamiast je sttumic, a jednoczesnie nie ryzykowac, ze powiemy
cos, czego bedziemy potem zatowac. Choc oczywiscie jesli czujemy sie na sitach,
by przeprowadzic konstruktywna rozmowe z osoba, na ktora sie ztoscimy, to moze to byc
najlepsze wyjscie.

4. Jesli to nie wystarczy — wyraz ztosc w inny sposob
To moze byc pomocne dla 0sob o zywym temperamencie. Czasem bedziemy czuc, ze stowa
to za mato i ze potrzeba fizycznego roztadowania impulsu. Warto szukac takiego sposobu,
ktory nikomu — tacznie z nami! — nie zrobi krzywdy. Mozna wali¢ w poduszke albo pojsc

na basen, zeby porzadnie sie zmeczyc. Niektorym pomaga tez krzyk albo ptacz.



Dobre rady
Kiedy nadchodzi Pani Ztosé

5. Daj sobie chwile, by ochtonac

Podejmowanie dziatania w ztosci nie musi byc najlepszym pomystem. Choc, oczywiscie,
sa wyjatki — kiedy komus grozi fizyczne niebezpieczenstwo, trzeba dziatac natychmiast.
Jednak w wielu sytuacjach, szczegolnie przy nieporozumieniach czy konfliktach, dobrze
jest dac sobie czas na ochtoniecie.

« Gteboko oddychaj — bardzo powoli rob wdech i powoli wydech. Niech wciagane
powietrze dociera az do Twojego brzucha - powinien si¢ unosic¢ i opadac, podobnie
Jjak klatka piersiowa.

o Licz w myslach od 10 do 0 - mozesz rowniez utrudnic sobie zadanie np. liczyc
parzyscie od 100 do 0 (100, 98, 96 itd.). Im bardziej zaangazujesz swoja uwage

w te czynnosc, tym lepszy bedzie efekt, bo oprocz emocji do gtosu zacznie
w wiekszym stopniu dochodzic rowniez rozum.

o Pomysl o czyms$ mitym - wyobraz lub przypomnij sobie sytuacje, gdy czutas(-es)
sie bezpiecznie, spokojnie, bytas(-es) zrelaksowana(-y), szczesliwa(-y). Moze
to byc np. wspomnienie z wakacji, mity moment z kims bliskim - cos, co juz sie
wydarzyto, lub co jest marzeniem.

« Zacisnij mocno piesci - aby zgromadzito si¢ w nich cate Twoje napiecie, a potem
mocno je strzepnij.

o Kieruj do siebie w myslach uspokajajace lub upominajace komunikaty - moga byc
ogolne, odnoszace sie do wszystkich sytuacji, np. ,spokojnie” , ,uspokoj si¢” ,
~dam rade” . Moga tez zawierac konkretne instrukcje dla siebie, np. ,spokojnie -
wez trzy gtebokie wdechy” , ,opanuj si¢ — pomysl o wakacjach nad morzem” .
Moga rowniez byc bardziej szczegotowe, odnoszace si¢ do konkretnej sytuacji, np.
~zachowam spokoj, przeciez on nie robi mi tego na ztosc” , ,opanuj si¢, na pewno
nie miat niczego ztego na mysli” .

« Staraj sie myslec o konsekwencjach swojego dziatania - gdy choc chwile poswiecisz
na myslenie o skutkach swojego wybuchu ztosci, zwiekszysz prawdopodobienstwo
powstrzymania si¢ od destrukcyjnych zachowan.

o Ocen ,obszary ryzyka” i przygotuj sie do trudnych sytuacji - zastanow sie
i przeanalizuj, w jakich sytuacjach tracisz cierpliwosc, zaczynasz oddawac si¢ we
wiadanie swoim emocjom? Niektorych sytuacji mozna uniknac, inne mozna
przewidziec i przygotowac sie do nich.

notatkiterapeutyczne.pl, rodzice.fdds.pl



@ Jak skutecznie sie uczyé? @

W 2zyciu ucznia rzadko zdarza sie¢ tydzien bez niespodzianek w postaci sprawdzianow,
kartkowek, wzywania do odpowiedzi. Ciagle musi si¢ czegos uczyc i utrwalac wiadomosci.
Na pewno nieraz zastanawialiscie si¢ nad tym, czy moze byc cos nudniejszego niz sleczenie
nad ksiazka. Tymczasem nauka wcale nie musi byc czasochtonna i nuzaca. Podpowiemy
wam, jak uczyc si¢ szybko i skutecznie. Poznajcie metody efektywnej nauki.

Przede wszystkim nie uczcie sie w ostatniej chwili i nie siedzcie nad ksiazka godzinami.

To nie pomoze. Pamigtajcie, ze wasz mozg zapamietuje wiecej, jesli uczycie sie czesciej

i krocej, niz gdy robicie to przez wiele godzin, w dodatku tuz przed sprawdzianem. Zatem,
Jjak szybko sie uczyc i zapamietywac? A zwtaszcza, jak nauczyc sie duzej partii materiatu

w krotkim czasie?

1.lm wczesniej zaczniecie sie uczyc, tym lepiej. tatwiej zapamietacie materiat podzielony na
mniejsze czesci. lesli jest to niemozliwe, zabierzcie si¢ do pracy najpozniej dwa dni przed
sprawdzianem czy kartkowka, by miec czas na powtorzenie nowych wiadomosci.

2. Uczcie sig poszczegolnych zagadnien w krotkich 15-20 minutowych cyklach i robcie
miedzy nimi przerwy. Naukowcy sa zdania, ze ludzki mozg nudzi sie, gdy przez dtuzszy czas
zajmuje sie tym samym tematem. Zapewnijcie mu roznorodnosc: przerwe wykorzystajcie na
rozwiazanie zadania z matematyki albo przejrzenie stowek z angielskiego. Taka zmiana
wptynie pozytywnie na efektywnosc nauki i poprawi wasza pamiec. Dowiedziono, ze kiedy
zajmujemy sie kilkoma tematami jednoczesnie, pracujemy wydajniej, niz gdybysmy zajmowali
si¢ tylko jednym.

3. Aby szybko sig czegos nauczyc, musicie czesto powtarzac, poniewaz cztowiek zaczyna
zapominac juz podczas pierwszej godziny po zakonczeniu nauki. By do tego nie dopuscic,
kazdy nastepny cykl zaczynajcie od powtorki tego, czego nauczyliscie si¢  w poprzednim.
Wieksza powtorke zaplanujcie na nastepny dzien. W nocy, gdy zasniecie w swoich
Spiulkolotach, wasz mozg uporzadkuje nowe informacje i rano pozytywnie zaskoczy was to,
ile zapamietaliscie.

4. Uczcie sie o takich porach, kiedy umyst jest najbardziej wydajny, na przyktad

po sniadaniu, ktore zapewni waszemu mozgowi energi¢ niezbedna do pracy, albo po
spacerze. Nie robcie tego ,na gtodnego” zaraz po przebudzeniu, po obfitym obiedzie, po
ktorym naturalne jest uczucie sennosci, czy tez wieczorem, gdy jestescie zmeczeni

i wygodnie lezycie w spiulkolocie. W takich chwilach nauka bedzie nieefektywna. Wiekszosc
energii bedziecie musieli poswiecic na walke z potrzebami waszego organizmu: gtodem albo

Sennoscia.



5. Wprawdzie wtasne uporzadkowane miejsce pracy jest bardzo wazne, ale gdy chcecie sktonic
mozg do intensywniejszego wysitku, zafundujcie mu zmiane miejsca (przeciez nie znosi nudy!).
Uczcie si¢ w parku, na kanapie, w bibliotece -« Efekt bedzie lepszy, niz gdybyscie uczyli sig

w jednym miejscu.

6. Zadbajcie o to, by miec szklanke z woda w zasiegu reki. Odpowiednie nawodnienie poprawia
koncentracje, a co za tym idzie, zwigksza efektywnosc nauki.

7. Mozecie korzystac z portalu dlaucznia.pl. Znajdziecie w nim usystematyzowane wiadomosci
z poszczegolnych przedmiotow. Tylko to, co najwazniejsze, w jednym miejscu! Warto tu

bywac!
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Ignacy Paderewski


https://www.dlaucznia.pl/

Poradnik dla Osmoklasistow

Do ilu szkot mozna ztozyc podanie o przyjecie w rekrutacji 20247

Obowiazuje zasada, ze mozna ztozyc wniosek do maksymalnie trzech szkot. Ostateczng decyzje
podejmuje organ prowadzacy szkote, wiec moze zdarzyc tak, ze dopusci mozliwosc sktadania
wnioskow do wiecej niz trzech szkot.
Rekrutacja sktada sie z takich etapow:

« otwarcie rekrutacji i ztozenie wniosku,

« uzupetnienie podania o swiadectwo ukonczenia szkoty podstawowej,

« uzupetnienie podania o zaswiadczenie o wynikach egzaminu osmoklasisty,

o publikacje list zakwalifikowanych kandydatow,

o podanie do publicznej wiadomosci przez komisje, rekrutacyjna listy kandydatow

zakwalifikowanych i kandydatow niezakwalifikowanych do szkoty.

Podczas rekrutacji do szkoty ponadpodstawowej nalezy przygotowac:
« wniosek o przyjecie do szkoty,

« zaswiadczenie o wynikach z egzaminu osmoklasisty,

« Swiadectwo ukonczenia osme;j klasy.

Maksymalna liczba punktow, ktora mozna uzyskac w trakcie rekrutac;ji

do szkot ponadpodstawowych to 200. Potowe z nich uczen ma szanseg zdobyc
za dobry wynik na egzaminie 6smoklasisty, a druga potowe, - za oceny na
swiadectwie, szczegolne osiagniecia czy dziatalnosc dodatkowa,

(np. wolontariat).

OFERTA ZORSKICH SZKOt
| LO i. Karola Miarki OFERTA ZORSKICH $SZKOt

o Klasa 1a ,Politechniczna” - dwujezyczna z drugim jezykiem wyktadowym angielskim
o Klasa 1b - humanistyczno - prawna
o Klasa 1c - medyczno - eksperymentalna

https:/ / 1lo.zory.pl/ oferta-klas-liceum-i-technikum-2023-2024%/


https://strefaedukacji.pl/swiadectwo-z-czerwonym-paskiem-to-juz-nie-wyroznienie-patrzmy-na-potencjal-a-nie-na-oceny-twierdza-niektorzy-i-tworza-nietypowe/ar/c5-17610087
https://strefaedukacji.pl/egzamin-osmoklasisty-2024-czy-jest-trudny-oto-terminarz-i-najwazniejsze-informacje-o-egzaminie-to-musi-wiedziec-osmoklasista/ar/c5-17826215

Poradnik dla Osmoklasistow

Technikum nr 4
https:/ / 1lo.zory.pl/ oferta-klas-liceum-i-technikum-2023-2024/

ZS5 nr 2 im. ks. prof. Jozefa Tischnera
http:/ /zsZzory.pl/rekrutacja-szkoly /

ZS nr 3

https:/ /zs3zory.pl/wp-
content/uploads/2024%/03/Rekrutacja_2024%4_2025.png

CKZiu
https:/ /www.ckziuzory.pl/rekrutacja-20242025-2.html

Zespot Szkot Spotecznych im. Wspolnej Europy
https:/ /szkoladlawas.edupage.org/?




Zapraszamy do udziatu
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Zadanie konkursowe polega na napisaniu opowiadania

o charakterze detektywistycznym.

b e AIERZ 27 MAJ 2024
- 2 12:40-16:00
SALA10 (1l PIETRO)

Praca musi spetniac kilka warunkow:

- akcja opowiesci powinna rozgrywac sie w miescie Zory,
- w historig detektywistyczna powinien byc zamieszany
Gang Puchatego Krolika ,

- sprawe powinien prowadzic komisarz 5zczegdlny.
Opowiadanie powinno obejmowac minimalnie 1 strong A%,
maksymalnie 3 strony A%,znormalizowanego maszynopisu

(czcionka: Times New Roman, Calibri; wielkos¢ czcionki: 12).

Prace konkursowe musza byc pracami wtasnymi,
ktore nie byty wczesniej wystawiane i nagradzane.
Termin. dostarczenia pracy:
| 30 maja 2024%r. (sala nr %) -
Lucyna Magiera ’
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Chwila relaksu /

Nauczyciel wyjasnia uczniom:

- Ciepto powoduje powiekszanie si¢ rzeczy,
natomiast zimno powoduje kurczenie sie.
Kto moze mi dac jakis przyktad?

Jasio:

- W lecie wakacje trwaja dwa miesiace,

a w zimie tylko dwa tygodnie!

4

s

Na biologii nauczycielka pyta ucznia:
- Powiedz Jasiu, ile mucha ma nog?

- A nie ma pani przypadkiem innych zmartwien?

4

“Z

Jasiu, jesli masz przed soba potnoc,

po lewej rece zachod, a po prawej wschod,

to co masz z tytu? - pyta nauczyciel geografii.
- Powiedziatbym, ale si¢ wstydze - odpowiada

Jasiu.

Mamo, a wiesz, ze Marian tak si¢ dogaclat z rodzicami,
ze ptaca mu za nauke?

Np. za piatke dostaje 10z, za szostke 20zt, za czworke,

52t .-+ Ale juz za dwoje odejmuja mu 5z, a za jedynke 10zt.

- Noiile juz Marian tak zarobit?
— W tej chwili dorabia na myjni w weekendy, zeby rodzicom

dtugi sptacic ---

Nauczycielka mowi do uczniow:

- Przypominam, ze jutro klasowka. Zabierzcie
na jutrzejsza lekcje wszystko, co bedzie do niej
potrzebne.

lasio:

- Czy moge wziac starszego brata?

-Moja corka ma tylko piatki i szostki.

- Biedactwo, prochnica jest okropna

Uczen dzwoni do dyrektora i mowi:

- Tomus nie przyjdzie dzisiaj do szkoty,
bo zachorowat.

- A kto mowi? /

- Mgj tata --- | .

s/

Na lekcji pani mowi dzieciom:

- Pod zadnym pozorem nie catujcie zwierzat!
One przenosza, wiele zarazkow!

- Eee tam, moja ciocia catowata swojego kota ---
- | co sie stato?

- Kot zdecht ---

74


https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/
https://codziennyhumor.pl/jasiu-dzwoni-do-dyrektora-i-mowi-2/

Znajdz 10 roznic!

https://salagier.pli
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