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Witaj, szkoto! Witaj, szkoto!
Juz wakacji mingt czas...
Dzisiaj razne i wesoto

Powracamy do swych klas!

Choé nam byto dobrze nieraz
, Cieszy¢ sig przygodq, stonkiem...
o yé sig przygoda

- To nam nie jest smutno teraz,

' Gdy nas wotasz pierwszym dzwonkiem!

Chociaz plecak pachnie tqkq,

Przewigzany 2dzbtem jak wstqzkq...

Teraz trzeba znéw z roztqgkg

Zrobié miejsce szkolnym ksigzkom!

Witaj, szkoto! Witaj, szkoto!

Czas zdobywad nowe stopnie!
Witaj, szkoto! Witaj, szkoto!

W Stesknilismy sig okropnie!
umerze; Krzysztof Roguski




Slg MADRZE!,
WIECEI?”
A GRADHIK

Wspétczesna szkota wymaga od uczniéw nie tylko zapamietywania, ale przede

wszystkim umiejetnosci pracy z informacjq. Dtugie godziny nad zeszytem nie
gwarantujq sukcesu. Liczy sig sposéb, w jaki sig uczymy — a nie czas spedzony

orzy biurku.

* 1. Ucz sig krécej, ale w blokach
Badania pokazujg, 2e mézg najlepiej pracuje w rytmie 25-30 minut nauki + 5
minut przerwy. To tzw. metoda Pomodoro. Krétka przerwa pozwala odpoczqé,

a koncentracja nie spada tak szybko.

o 2. Zmieniaj sposéb nauki

Kazdy przedmiot wymaga innego podejscia: // b
o do historii: mapy mysli, o$ czasu, kolorowe notatki, \
o do matematyki: zadania krok po kroku, powtarzanie schematéw, I)‘ \- -
o do jezyka polskiego: streszczenia, wtasne przyktady, v D “
o do jezykéw obcych: fiszki, krétkie dialogi, stuchanie nagrari. \ \ 7 7~

Im bardziej réznorodne metody, tym lepie] mézg zapamigtuje.

== 3. Réb notatki, krére naprawde pomagajq
Dobra notatka to nie przepisanie podrecznika. Powinna zawieraé:

* najwazniejsze pojecia,

o krétkie definicje,

o orzyktady,

o kolory i symbole, ktére utatwiajg zapamigtywanie.
Notatki majg byé dla Ciebie, nie ,fadne do pokazania”.



4. Powtarzaj- - - ale z gtowg,

Najskuteczniejsza jest powtérka roztozona w czasie: 1 dzier po lekcji => 3 dni
pézniej <> tydzieit péinie] => przed sprawdzianem. Mézg kocha powracanie

do informacji w réznych odstepach czasu.

‘é 5. Ucz sig, ttumaczgc innym
Jedli potrafisz wyjasnié temat koledze lub kolezance, to znaczy, ze naprawde go
rozumiesz. Mozesz tez ,tfumaczyé” na gtos samemu sobie — dziata réwnie

dobrze.

. 6. Ogranicz rozpraszacze

7 TN
Telefon, powiadomienia, muzyka z TikToka — to wszystko rozbija koncentrgcje.
Warto: \
o odfozyc telefon do innego pokoju, I)‘ \- -
o wytgczyé powiadomienia, v D .
e uczyd sig przy spokojnej muzyce lub w ciszy. \ \ 7 7~
va vy . V/\ ‘
142 7. Sen to cze$é nauki 7~
/

Bez snu mézg nie potrafi utrwalié informacji. Nawet najlepsza nauka nie zadzia(&
jesli spisz 5 godzin. Minimum to 8=9 godzin dla nastolatkéw.

Uczenie sig mqgdrzej to nie magia, tylko zestaw prostych nawykéw. Dzigki_nin

mozna mieé lepsze oceny, mniej stresu i wigcej wolnego czasu. Wrzesier

moment, by zaczqé.



N

Nowy rok, nowa szansa na dobre relacje

Wrzesieti to nie tylko nowe zeszyty i nowe plany lekcji. To takze Swiezy start

Mml o
W NOWYM

w relacjach — okazja, by budowaé atmosfere, w ktérej kazdy czuje sig bezpiecznie,
zauwazony i wazny. Dobry kolega lub dobra kolezanka nie musi byé ,idealny”.

Wystarczy kilka prostych gestéw, ktére naprawde zmieniajq szkolng codziennosé.

9 1. Stuchaj, a nie tylko méw
Czasem ktos potrzebuje po prostu powiedzieé, 2e ma gorszy dzied, ze boi sig
sprawdzianu albo ze poktécit sig z bratem. Dobre kolezeiistwo zaczyna sig

od uwaznosci — krétkiego ,,co tam?”, ,chcesz pogadad?”, , jestem tu”.

¥ 2. Pomagaj, kiedy mozesz \

Nie chodzi o odrabianie za kogo$ pracy domowej. Pomoc to: \
o wyttumaczenie trudnego zadania,
 pozyczenie dtugopisu bez marudzenia, \
* pokazanie nowemu koledze, gdzie jest stotéwka, \
* przypomnienie komus o zmianie sali.

Mate rzeczy robiq wielkqg réznice. P

@ 3. Bgd? 2yczliwy — nawet w drobiazgach \//
Usmieck, ,dzigki”, , spoko, nic sig nie stato”, ,fajnie, ze jestes” — to stowa, ktére

budujq klimat klasy. Zyczliwo$é nie kosztuje nic, a dziata jak supermoc.




JAK BYC oos;wm
KOLEGA/ KOLEZANKA
W NOWYM ROKU?

. 4. Nie wykluczaj
Najgorsze, co mozna zrobié, to udawaé, e kto$ ,nie istnieje” . Dobry kolegas:
* zaprasza do gry,
* nie tworzy zamknietych grupek,
* nie $Smieje sig z czyichs btedéw,
* nie komentuje wyglgdu czy pochodzenia.
Szkota jest miejscem dla wszystkick — nie tylko dla ,swoich”.

@ 5 Mow wprost, ale z szacunkiem
lesli cos ci przeszkadza, powiedz to spokojnie. Jesli ktos cig zranit — powiedz. Jesli

chcesz przeprosié — powiedz. Dobre relacje nie polegajq na zamiataniu probleméw pod

7
dywan, tylko na rozmowie bez atakowania.

\
<85 Co . \
&5 6. Ciesz sie sukcesami innych —

7z
Dobry kolega nie zazdrosci — dopinguje. Gratulacje po konkursie, pochwata zayfajny
referat, docenienie czyjej$ pracy to gesty, ktére wzmacniajq catq klase. \
\
\ \
W8 7. Pamictaj, 2e kazdy jest inny \

Nie wszyscy sq gfosni, pewni siebie, zabawni czy odwazni. Niektérzy potrzebujq \/:

wiece] czasu, zeby sig otworzyd. Dobry kolega daje przestrzed, nie naciska, nie ocenial

Bycie dobrym kolegq lub kolezankg to nie wielkie deklaracje, tylko codzienne drobne
wybory: zyczliwosé zamiast ztosliwosci, pomoc zamiast obojetnosci, rozmowa

zamiast plotek. Nowy rok szkolny to idealny moment, by zaczqé budowaé kla

w ktérej kazdy czuje sig czescig druzyny.



WNOWYM

0 SWOJE EMOCIE?

% Emocje sq jak kompas
Kazdy z nas codziennie cos czuje — radosé, stres, zaskoczenie, ztosé,
dume, niepewnosé. Emocije nie sq ,,dodatkiem”, ale informacjq o tym,
co jest dla nas wazne. Dzigki nim wiemy, kiedy cos nas cieszy, kiedy
co$ nas boli i kiedy potrzebujemy wsparcia. Dbajgc o emocje, dbamy

o siebie.

) 1. Lepsze samopoczucie = lepsza nauka
Gdy jestesmy spokojni i wyregulowani, mézg pracuje szybciej, tatwiej
zapamigtuje i lepie] sig koncentruje. Stres dziata odwrotnie — blokuje

myslenie, meczy i odbiera energie. Dlatego troska o emocje to nie

,fanaberia”, tylko realna pomoc w nauce. ’/
\
% 2. Emocje wptywajg na relacje \\
Kiedy rozumiemy wtasne uczucia, fatwiej nam zrozumieé innych. *
To pomaga: /
’ v v V
o dogadywaé sie w klasie,

e rozwigzywaé konflikty,

o budowad przyjaznie,

e méwié o tym, czego potrzebujemy.

Swiadome emocje = mniej nieporozumiert i wiecej zyczliwosci. £



WNOWYM

ot -

. 3. Niewyrazone emocje nie znikajg

Udawanie, ze ,wszystko jest okej , gdy wcale nie jest, dziata tylko
na chwile. Z czasem niewypowiedziany stres czy smutek moggq
przerodzic sie w:

o wybuchy ztosci,

e problemy ze snem,

e brak motywaciji,

 poczucie przytfoczenia.

Dlatego warto reagowaé wczesniej — zanim emocje zaczng nas

przyttaczac.
L -
(F 4. lak dbaé o swoje emocje na co dzier? /
Kilka prostych sposobéw: \\
e Méw o tym, co czujesz — do przyjaciela, rodzica, pedagoga. A \
o Réb przerwy — mézg potrzebuje odpoczynku. ,
o Oddychaj gtgboko — to naprawde uspokaja. \v

Zagpisuj mysli = pomaga uporzgdkowaé chaos.

Szukaj rzeczy, ktére cig wzmacniajg — muzyka, sport, spacer,

rysowanie.

Mate kroki robig wielkg réznice. Nowy rok szkolny to swietny m
by zaczqé traktowaé swoje uczucia tak, jak na to zastugujs

i troskg.



STREFA HUMORU

NNa lekcji geografii pani pyta lasia:

- Z czego styng Chiny?
= Nie wiem - odpowiada chfopiec.
- A skqd masz herbate w domu? - podpowiada pani.

P

Nauczyciel:

- Mama kupuje w sklepie.

- Jezeli na stole bedg cztery muchy i ja jedng 2 nich zabije,

to ile zostanie?

7 TN
- Tylko ta zabita - odpowiada uczei. [
\ \
= )
AT N
/[ N\
N\
-laka jest ta wasza nowa pani od fizyki? = pyta ojciec \ , 7
syna. \ /
- Bardzo fajna. Juz trzeci raz w tym miesigcu choruje. N\ “
/ |
/
. . s ? \V
Jasiu czy lubisz chodzié do szkoty

Tak, bardzo lubie. | lubie wracaé ze szkoty.
Nie lubig tylko tego czasu migdzy péjsciem a

orzyjsciem.
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