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" Drodzy Uczniowie i Nauczyciele,

Wrzesien nadszedt, a wraz z nim czas powrotu .
do szkolnych tawek. Po wakacyjne; przerW|e Wl’romy
Was serdecznie w nowym roku szkolnym. :

Nowy rok to czas na realizacjg howych celéw i zadan.
Niezaleznie od tego, czy jestescie nowymi'uczhiomi,/ :
czy wracacie na znajome korytarze, macie przed sobg
niepowtarzalng szanse na rozwoj i spetnienie marzen.

W tym numerze gazetki znajdziecie cenne wskazowki
dotyczgce organizacii czasu, radzenia sobie ze stresem
oraz korzysci z uczestnictwa w kétkach zainteresowan.

'"Zyczymy Wam wszystkim udanego i pethego suk’céséw o
roku szkolnego Niech ten czas bedzie zrod’fem rodosm e
sa’rysfakcu | nlezopomnlonych chwil. '

Z fe//eg/ymz/ég/fﬂmé/z/mg
Reavkye Guselte Sakolne/
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srmolecular in San Jose
the folloy

Planuj swoje dni z wyprzedzeniem, |
uwzgledniajgc czas na nauke, odpoczynek
i rozrywke. Uzywanie kalendarzy i planeréow
moze pomaoc w utrzymaniu porzgdku.

Okresl, ktére zadania sg najwazniejsze
i skup sie naich realizaciji. To pomoze
unikngc przecigzenia obowigzkami.




Polega na intensywnej pracy
przez 25 minut, a nastepnie na
< krotkiej 5-minutowej przerwie.
~ Poczterech cyklach mozna
zrobiC dtuzszg przerwe.

Aplikacije takie jak School
Planner, Ogarniam sie,
Structured, Tick-Tick mogg
pomoc w zarzgdzaniu czasem
| zadaniami. Mozna ustawiac
‘przypomnienia, co utatwia
dotrzymywanie terminow.

Narzedzia takie jak Trello,
Knowunity, Planite, Duolingo,
Focus To-Do. czy Notionmogg -
pomaéc w organizacii notatek,
zadan domowych i projektow.
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JAK STOSOWAC?

: Rozejrzyj sie wokét i znajdz 5 rzeczy, ktére mozesz zobaczyé.' Moze to byC
cokolwiek — przedmioty, kolory, ksztatty. Skdnc:en’rrui sie na ich szczegétach.,

: Dotknij 4 rzeczy w zasiggu reki. Skoncentruj sig na ich teksturze,
temperaturze i ksztatcie. Moze to by¢ Twoie' ubranie, mebel, czy przedmiot

c'od_zi'ennego uzytku.

: Zidentyfikuj 3 dzwigki, ktore mozesz ustyszeC. Mogg to byC odgtosy na’ru.‘r'y,
Iud2|e m0W|agcy w poblizu, muzyka, czy nawet dzwiek wtasnego oddechu. _
: | Z|denTyf|ku| 2 zapachy wokot siebie. Moze to by¢ aromat |edzen|c1 zapach ;
' SW|ecy perfumy, lub cokolwiek innego, co jest dostepne. &
’ : ZwroC uwage na 1 smak. Mozesz sprobowac czego$, co masz pod reka,
jak koyva’rek jiedzenia lub napoju, albo po prostu skupi¢ sie na smaku, ktory juz
masz w ustach. |
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Wrozwijaniu uwaznodej i bycia obecnym
W danej chwili, co lest kluczowe

dla zdrowiq Psychicznego.

* Poprawag koncenfrociL Technika POMaga

AR Al ™ hiQa 4

«48’. AT

Sty
pl/- ~_ %

poprawié koncen’rrqcie; | utatwiag skupienie
sieé na zadaniach, SzCzegodlnie

W sfresujgcych Momentach.

* Regulacjg €Mociji: Pomaga w regulacii
emociji i tagodz; intensywnog¢
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KOLKA

lAINT[R[SOWAN

seautiful cong®OK Orig. $18,9¢€

~

OK orig.

mi. $10,500. M= in stock! Rt o # in stock!
$ LO Wrzesien to idealny
road<til momen’r, by zosl’ronowm
SBL si€ nad uczestnictwem
$16,9 w dodatkowych

i e zajeciach pozaszkolnych.

Kétka zainteresowan

oferujg wiele korzysci,

‘ktére mogg znaczgco
wptyna¢ na rozwoj -

UCzNiow. | W o
| - CONVERT. 2dr, blk/blk ithr ||

CONVERT. 2dr, blk/blk ithr




| , : Kotka zamteresowan

- daja mozllwosc zg’reblanla swoich paSJI i rozwijania
talentow. Czy to muzyka, sport, teatr, czy nauki SC|s+e
— kazdy znajdzie cos dla siebie. Uczestrictwo w takich
zajeciach moze odkryC nowe zainteresowania, ktore

‘mogg stac sie waznym elementem przysztego zycia
zawodowego. | |

Kotka '
zainteresowan to takze doskonata okazja do
poznawania nowych ludzi, ktorzy dzielg te same
pasje. Tworzenie relacji i wspotpraca z rowieSnikami
w ramach wspélnych projektéw moze prowadzic do
dtugotrwatych przyjazni i wartosciowych kontaktow.
Ud2|a+ |

w-kotkach zainteresowan rozwija umlejetnosm Rl
spo+eczne takie jak komunikacja, Wspo’rpraca
| rozwigzywanie problemow. Te umiejetnosci
sg nieocenione zarowno w zyciu szkolnym,
jak i pozniejszym zyciu zawodowym.




Prezentowanle s
swoich. umlejetnosu przed grupq osigganie celow
w ramach projektow czy wygrywanie konkurséw
moze znaczaco zwiekszyé pewnosc siebie ucznia.
Sukcesy i pozytywne doSwiadczenia w kotkach
zainteresowan budujg wiare we wtasne T
mozliwosci. "

Badania pokazuja,
Ze uczniowie bioracy udziat w dodatkowych
'-zajeciach pozaszkolnych czesto osiagaja Iép,_sze
wyniki w nauce. Rozwaoj roznych umiejetndéci'
| zainteresowan stymuluje kreatywnosc s
izdolnosci intelektualne, co przektada sie na , o
Iepsze zrozumienie | przyswajanle W|edzy
szkolneyj.
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