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W pierwszym numerze Naszej Internatowej Gazetki - pierwszym -
- bezwzglednie najwazniejszym stowem niech pozostang szczere M'OdZIezowa Rada
i gorace podziekowania... I
nternatu

Kochany Panie Kierowniku,
za kazde stowo, usmiech i zrozumienie; za tyle pokolen

wychowankoéw dla ktérych przez ich nastoletnie lata byt pan
drugim TATA; za pana dobre i wrazliwe serce; za ogrom pracy
wiozonej w funkcjonowanie Internatu; za bezmiar cierpliwosci
i spokoju, za to wszystko... - DZIEKUJEMY!!!!
To zawsze bedzie Pana Internat, zyczymy wszystkiego co
najlepsze - Wychowankowie, Wychowawcy, Pracownicy
Intermedia2.

Przewodniczaca: Gabriela Krakowska

Zastepca: tukasz Adamczyk
tacznik: Piotr Misiaszek
Fotograf: Nel Niezgoda

Kierownik Internatu: mgr Aneta Kuta
Wychowawcy: mgr Jolanta Kukutka,
mgr Janusz Kuling, mgr Maria
Kumorek, mgr Beata Witek
(wychowawca gr. ), mgr Anna Zabik

Internat w calej krasie ;) Nel Niezgoda (wychowawca gr. ll)
W tym numerze: Redakcja Intermedia2:
Redaktor naczelna: Karina Bojdo
*Aktualnosci Zastepca: Bozena Kotodziej
*Wywiad z Pawtem Trojakiem Redaktorzy: Kinga Janas, Dziarmaga
*Zegar biologiczny Gabriela, Justyna Polak, Ewelina
* Jak siq skutecznie uczyé. Wojtowicz, Dariusz Majka, Potoczny
Krzysztof

. . NPy o
Prawa ucznia rzeczywisto$¢ czy mit? Oprawa graficzna: Adrian Dziama

* Na 4 tapy KUTA :) i Monika Wéjcik
* | znow o uczeniu sie Opiekunowie: mgr Beata Witek
i mgr Aneta Kuta
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Aktualnosci

W tym roku szkolnym mamy zaszczyt powita¢ nowego Kierownika -
Panig Anete Kute oraz nowego wychowawce - Panig Jolante Kukutke.
Zyczymy im mitej i owocnej pracy w atmosferze optymizmu

i wzajemnej zyczliwos$ci. Witamy réwniez nowo przybytych
wychowankoéw: Dominike G., Monike Ch., Pauline K., Gabriele Dz., lwone
G., Aleksandre N., Klaudie K., Aleksandre W., Olge N., Adriana Dz.,

Dariusza M., Karine B., Kinge W. i Karoline K.

Opieke nad | grupg wychowawczg sprawuje mgr Beata Witek, a nad

grupa Il mgr Anna Zabik.

Piecze nad sekcja naukowg sprawuje mgr Beata Witek nad sekcjg
stotowkowo-porzadkowg mgr Maria Kumorek, a nad kulturalng

mgr Jolanta Kukutka i mgr Anna Zabik.

Nasi kochani Maturzysci juz rozpoczeli przygotowania
do egzaminow maturalnych, w tym celu beda chodzi¢
co tydzien do biblioteki przy ul. Gumniskiej na
spotkania na temat przygotowania prezentacji z jezyka
Polskiego. Beda korzystaé z literatury
i biuletynéw oraz wiedzy i doSwiadczenia pani
bibliotekarki.

Juz trzymamy za nich kciuki!

W dniu 07.10.2013r odbyto sie ognisko integracyjne
wychowankow internatu. Udali§my sie autokarem wraz
z opiekunami do Wierzchostawic. Tam przeszlismy
krétkim szlakiem turystycznym podziwiajac przyrode.
Po spacerze gtodni ale w dobrym humorze wrocilismy,
aby rozpali¢ ognisko. Pieklismy pyszne kietbaski,
buteczki czosnkowe oraz jabtka z cukrem.
Spiewali$my piosenki, nie zabrakio réwniez
aktywnosci fizycznej. Moglismy sie znéw poczuc
matym dzie¢mi, bawigcymi sie w ,berka” lub ,ciuciu-
babke”.

Dzien chiopaka obfitowat w wiele nieoczekiwanych
zwrotow. Na poczatku nasi mezczyZni dostali
symboliczng muffinke, jednak na ich twarzach
dostrzec sie dato grymas niedosytu

i niespetnienia. Jak sie okazato, ciasteczko byto
swoistg zakaska przed wieczorng uczta. W godzinach
wieczornych w pokojach meskich pojawity sie dwie
duze pizze, co wywotato wielki entuzjazm.
Zwienczeniem tego zawrotnego dnia byt chéralny
$piew dziewczat winszujacy chtopakom "100 lat".

W dniu 17.09.2013r dokonano wyboréw do
Miodziezowej Rady Internatu. Naszg przewodniczaca
zostata Gabriela Krakowska, jej zastepca Lukasz
Adamczyk. Role Lacznika Internatu petni Piotr
Misiaszek.

Dokonano réwniez wyboru cztonkéw do
poszczegdlnych sekciji:

- Sekcja naukowa: Gabriela Lis, Przemystaw Lis,
Sylwia Pietrzak i Aneta Szczebak

- Sekcja stolowkowo- porzadkowa: Katarzyna Jarek
i Klaudia Zielinska

- Sekcja kulturalna: Karina Bojdo, lwona Golonka,
Justyna Polak, Ewelina Wéjtowicz, Monika Wéjcik

i Dominik Bodek

Fundacja im. Jana Szczepanika, dziata w naszej
szkole od 10 lat. Jej prezesem jest pan Stawomir Sus,
a wiceprezesem pan Jan Starostka.

Fundacja wspiera nas materialnie,

aprzez jej pomoc nasz Internat moze wydac gazetke,
ktéra jest dzietem rgk wychowankéw. Serdecznie
dziekujemy i zyczymy sobie kolejnych lat owocne;
wspotpracy.
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Wywiad z Pawtem Trojakiem -
bytym wychowankiem internatu
i uczniem ZSOIT

Karina: Jak sie czujesz jako student?
Pawel: PAki co nie ma wiekszej roznicy, moze troche wiecej nauki. Na pewno czlowiek zderza sie
z rzeczywistoscia bo trzeba sobie ugotowac, posprzatac, wyprac, wyprasowac itd. Nie ma nikogo kto
rano obudzitby mnie na zajecia czy podstawit $niadanko pod nos tak jak byto to w internacie. Jednym
stowem doroste odpowiedzialne zycie. No moze prawie doroste :P
K: Czy muzyka to dobry sposéb na zycie, czy zawodd $piewaka operowego, a nie komercyjnego pozwoli na
godny byt?
P: Zobaczymy jak wszystko sie potoczy. Zawéd muzyka to bardzo ciezki kawatek chleba. Nie jest tatwo
w dzisiejszych czasach sie z tego utrzymywac, tym bardziej jezeli jest sie Spiewakiem operowym.
W swiecie muzyki klasycznej jest o tyle lepiej, ze jezeli jest sie haprawde dobrym i posiada sie duze
umiejetnosci to mozna osiggnac wielki sukces i zrobi¢ kariere. Jezeli chodzi o muzyke komercyjna, tu juz
nie jest tak kolorowo, tutaj trzeba mie¢ przede wszystkim szczescie i mase pieniedzy aby sie wybic.
Jednakze mam nadzieje ze wszystko sie utozy i kiedys bede mogt spiewac na deskach jakiegos znanego
teatru operowego.
K: Jak wspominasz te trzy lata spedzone w murach internatu?
P: To byly bardzo owoche trzy lata ktéry minely jak jeden dzien. Wiele sie nauczylem, zawigzaly sie liczne
przyjaznie. Pamietam jak dzis$ pierwsze spotkanie z kierownikiem na auli w pierwszej klasie, a kilka chwil
pozniej pozegnanie absolwentow i matura. Dopiero po ukonczeniu liceum docenitem jak dobrze bylo
mieszkac¢ w internacie. Juz sama zaleta bylo to, ze znajdowat sie on w szkole i zawsze w ciggu 15min
przerwy mozna byto sobie ucia¢ drzemke :D Jedzenie to jakas bajka, wszystko podstawione pod nos
a czlowiek czasami potrafit jeszcze marudzié... Na pewno kazdy z absolwentéw za tym
zatesknil(szczegélnie bedac studentem). Jedynym naszym obowiazkiem byto tak naprawde sprzatanie
swojego pokoju czy odsiedzenie bramy raz na dwa miesigce. Brakuje mi auli na ktorej mogtem spiewac ile
chciatem i sal w ktérych uczytem sie po nocach. Chyba kazdy jeden absolwent zatesknit za zyciem w
internacie. Bede pamietal moje mito spedzone trzy lata w internacie do konca zycia.
K: Ktéra osoba okazata sie by¢ najbardziej zabawng podczas twojego pobytu w internacie?
P: Ciezko stwierdzié¢, wiele osob na swoj sposéb byto zabawnych, w ciagu tych 3 lat przezytem wiele
$miesznych sytuacji ale najbardziej w pamieci utkwit mi méj wspétiokator z ktérym mieszkatem w
pierwszej i drugiej klasie, wiele komicznych przezyé¢ zwigzanych z nim bede dtugo wspominat.
K: Czy z perspektywy lat zauwazasz rozwdj internatu?
P:Mysle ze ciezko byloby tego nie zauwazy¢! Szczegolnie w tym roku widaé najbardziej metamorfoze
internatu: meska tazienka- jak w hotelu, pokoj kierownika- biuro z prawdziwego zdarzenia, - pokoje
dziewczyn - bajkowe. Mam tylko zal ze ja nie doczekatem tych luksuséw. Metamorfoza internatu to
Swietny przyklad jak z niczego mozna zrobié¢ cos, zapewne w ciggu najblizszych lat wiele sie jeszcze
zmieni na lepsze, a ha pewno warunki zycia beda co raz bardziej komfortowe. Oby tak dalej!
K: Jak wspominasz wychowawcéw, kierownictwo, obstuge?
P: Bardzo mito wspominam kazdego z pracownikow internatu.
-Pan kierownik ktory zawsze byl nad wyrozumialy i ogromnie cierpliwy ,
-Pani Aneta, Beata, Mariola, Ania - kobiety o stalowych nerwach ktore potrafity powtarza¢ po 1000 razy
w ciggu dnia zeby wynies¢ talerzyk i posprzataé pokéj i nawet po catym dniu kiedy o godz 22:00
powtarzaty to po raz n-ty byly bardzo opanowane.

-Verte-
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Przez caly tydzien zastepowaly nam mamy, zawsze o wszystkim mogliSmy z nimi porozmawia¢... To
naprawde sie ceni i takich ludzi sie nie zapomina.

-Panie w kuchni ktore gotowaly przepyszne obiady, podstawiaty nam pod nos $niadania i kolacje ( za tym
tesknie najbardziej :D)

- no i Pani Ela ktora zawsze z usmiechem na twarzy witata wszystkich wychowankéw czotgajacych sie po
schodach po ciezkich 8 godzinach lekciji.

Takich ludzi bedzie sie pamieta¢ do konca zycia i zawsze mito wspominaé. Wiadome ze czasami byly
spiecia

i kiotnie bo nie sposob zeby panie opiekunki pozwalaly na wszystko czego tylko sie chce i czasami
odbywalo sie jakies ,.kary”, ale dopiero z perspektywy czasu widaé ze chcialy nas nauczy¢ zycia i jak
najbardziej przygotowac¢ do tego przejscia w ,,$wiat dorostosci”’. Osobiscie jestem bardzo wdzieczny za
to, ze nigdy nie byto probleméw

Z racji uczeszczania przeze mnie do szkoty muzycznej. Opiekunowie bardzo czesto bronili mnie przed
innymi wychowankami, ktérzy czuli ze jestem faworyzowany i bezkarny wobec jakichkolwiek zasad. Nie
wszyscy rozumieli czym jest obowigzek chodzenia do dwdéch szkoét i z jakim wysitkiem sie to wiaze.
Niektdrzy mowili — nikt Ci nie karze wiec po co chodzisz. Robitem to z wiasnej woli i pasji i ma nadzieje ze
dzieki temu w przysziosci bede mogt zy¢ z muzyki .A to za sprawa wyrozumiatych wychowawcow i
kierownika ktorzy nigdy nie stwarzali mi zadnych probleméw, wspierali mnie i znosili moje ciagle ,,wycie”
gdzie sie tylko dato.

K: Jakies obiekcje do regulaminu internatu?

P: Szczerze méwigc nigdy go nie czytatem :D Ale zapewne jest madrze skonstruowany i zawiera wszelkie
niezbedne zagadnienia takze nic w nim nie trzeba zmienia¢. Na pewno $wietnie bedzie stuzyt
wychowankom i utatwiat prace wychowawcom.

K: Dziekuje Pawle, czas na pozdrowienia.

P: Pozdrawiam goraco caly internat, wszystkich pracownikéw i wychowankow a w zasadzie catg Szkote
Szczepanika z nauczycielami i Dyrekcja na czele.

W imieniu wychowankow internatu dziekujemy za pozdrowienia i Zyczymy dalszych sukcesow :)

Na 4 fapy KUTA .. — kréciutko :)

Drodzy Wychowankowie — Czytelnicy naszej gazetki — nie mogtam odméwi¢ sobie przyjemnosci napisania kilku
stéw

W pierwszym numerze naszego wdziecznego pisemka...
Na poczatku kilka informacji o genezie INTERMEDII..
Nie jest to zupetnie nowa gazetka. Rozpoczeta ona swéj ,zywot” juz w latach 90-tych, czyli dla wiekszosci
z Was — w odlegtej przesziosci.. Opieke nad éwczesnym Zespotem Redakcyjnym sprawowata Pani Bozena
Gieniec bedaca wychowawca Internatu od roku 1990. Pisano na maszynie do pisania a wszystkie ilustracje
malowano odrecznie -
( zainteresowanych zapraszam do obejrzenia kilku egzemplarzy wypozyczonych z archiwum Kierownika
Kulinga). Po dwéch latach zaniechano jej pisania i tak od tego roku szkolnego nadajemy Intermedii kolejne 2gie
zycie. Dodam — wcale nie skromnie — iz mamy genialny sktad Ekipy Redakcyjnej, ktéra chetnie
i rzetelnie pracuje co mam nadzieje przyczyni sie do dlugiego utrzymania jej ,przy zyciu”.
W tym miejscu szczerze zachecam do pisania artykutow lub tez zgtaszania tematyki, ktéra chcielibyscie tutaj
znalez¢. To Wasza Gazetka i dla Was Drodzy Wychowankowie bedzie redagowana.

Zycze wszystkim pracujgcym wytrwatosci, cierpliwosci i lekkiego ,,pidra” a czytajgcym wielu
pozytywnych wrazen. Serdecznie pozdrawiam, Aneta Kuta.
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CZEOWIEK

Prawa ucznia rzeczywistosé
czy mit?

PRAWA UCZNIA RZECZYWISTOSC CZY MIT ?

Dla jednych sa czescia szkolnej rzeczywistosci, dla drugich czyms zupetnie abstrakcyjnym.
Czym réznia sie te zapisane na papierze, od tych, ktére funkcjonuja w rzeczywistosci?

Prawo do ochrony przed ponizaniem, prawo do zaje¢ wyréwnawczych, prawo do jawnej i umotywowanej oceny,
prawo do ochrony przed przemoca fizyczng i psychiczng, prawo do swobodnego wyrazania wtasnych
pogladéw... Takich pieknie brzmigcych, oczywistych i mniej oczywistych rzeczy, Karta Praw Ucznia wymienia
wiele. A, ze uczen tez cztowiek, podlega wiec takze pod inne dokumenty prawne jak: Deklaracje Praw Cztowieka
czy Konwencje o ochronie praw cztowieka.

Okazuje sie zatem, ze praw uczniowie majg niemato. Tymczasem nieraz wydaje sie, ze uczen ma jedynie prawo
do zachowania milczenia, bo wszystko co powie moze by¢ uzyte przeciw niemu.

Zdarza sie przeciez, ze nauczyciele odbierajg uczniom ich przywileje jako karg za niewywigzywanie sig z
obowigzkow. Uczniom natomiast ani sie $ni pamieta¢ o obowiagzkach, gdy zapomina sie o ich prawach. W ten
sposob kreci sie btedne koto, a zarédwno prawa jak i obowigzki stajg sie dla wielu tylko zapisem na papierze.
Prawa ucznia maja chroni¢ przede wszystkim mtodych w relacji z pedagogami. Nie jest jednak tak, ze uczniom
wszystko wolno, a nauczycielowi nic! Konsekwencje nieprzestrzegania obowigzkéw sg, moga by¢ zastosowane i
znajduja sie w regulaminie szkoty, ktéry mozemy najczesciej znalez¢ w szkolnej bibliotece. Konsekwencjg nie
moze by¢ jednak odebranie uczniowi przez nauczyciela praw. Niezaleznie od tego ile razy w zyciu styszeliSmy,
ze prawa sg po to, aby je tamag, tak nie jest. Sg po to aby ich przestrzegac. Nauczyciel w zadnym wypadku nie
moze ucznia oSmieszac, nie moze stawia¢ mu negatywnych ocen z przedmiotow ze wzgledu na zachowanie i
tak dalej...

Uczen ma tez prawo do poznania swoich praw. Niestety, niewielu wychowawcédw zadaje sobie trud
przeprowadzenia z uczniami zaje¢ na ten temat. A przeciez zaréwno taka lekcja jak i poszanowanie praw
uczniéw jest Swietna szkota demokraciji. Przestrzeganie praw szkolnych przygotowuje nas do zycia w
spoteczenstwie. Na przyktad kampanie przed wyborami do samorzadu i jego wybor uczg wspdtdecydowania i
wspotodpowiedzialno$ci za swojg spotecznosé.

A czego uczy nas nieprzestrzeganie praw? Najprawdopodobniej przeniesiemy ten stan w zycie doroste sgdzac,
ze nasze prawa i tak nie beda nigdy respektowane, zatem nie optaca sie tez zbytnio przejmowaé obowigzkami
ani przesadnie angazowaé w zycie spoteczne.

Autorzy: Krzysztof Potoczny i Dariusz Majka

Jesli macie jakies ciekawe pomysty na artykuty, pytania lub inne propozycje do nastepnego numeru
gazetki piszcie na e-mail Redakcji INTERMEDIAZ2: intermedia2@op.pl!
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Zegar biologiczny
Autor: Kinga Janas

CO TO TAKIEGO? Kazdy zywy organizm posiada swoj biologiczny zegar, ktéry regularnie “przypomina’ mu o
roznego rodzaju reakcjach fizjologicznych, jakim ulega on w ciggu doby, tygodnia, miesiaca i roku. Proces ten
fachowo okresla sie mianem “homeostazy . Zegar biologiczny odpowiada miedzy innymi za: temperature ciata,
wahania poziomu hormondw, zmiana ciénienia tetniczego, rytm snu i czuwania, pH organizmu, a nawet nasz
apetyt, zachowanie, nastroj czy samopoczucie.Podstawowym i najtatwiejszym do zaobserwowania cyklem jest
cykl dobowy. Czesto nazywa sie go tez “okoto dobowym®, gdyz -z roznych wzgleddw -nie jest on w 100%
precyzyjny, a jego cykliczno$¢ zamyka sie w przedziale 20-28 godzin. na fakt, iz moze on by¢ diuzszy lub
krétszy niz 24 godziny, wptyw moga mie¢ takie czynniki jak: tryb zycia (praca na zmiany czy czeste zmiany
strefy czasowej), warunki srodowiska, a takze uwarunkowania genetyczne, jako, ze uktad utrzymywania rytmu
okoto dobowego jest uktadem dziedziczonym.

JAK TO DZIALA? Nasz wewnetrzny zegar miesci sie w czesci mdzgu zwanej podwzgdrzem, a konkretnie w
jadrze nieskrzyzowanym. Podwzgorze utrzymuje nasz organizm w réwnowadze, jest centrum dowodzenia i
synchronizacji wszystkich komorek i proceséw zachodzacych wewnatrz ciata. Wykazano, ze ludzie

i zwierzeta, u ktérych obszar ten zostat uszkodzony, zupetnie trgca rytm snu i czuwania.

Funkcjonowanie naszego zegara zalezy rowniez od natezenia $wiatta dziennego. Sygnat o iloSci $wiatta
przekazany zostaje z fotoreceptoréw w oku do podwzgorza, a stad dalej do mézgu. Caty ten proces wptywa na
ilo$¢ wytwarzanej melatoniny, zwanej "hormonem snu’. gdy jej poziom w organizmie wzrasta, my stajemy sie
senni.

BADANIA.Przeprowadzono wiele badan majacych na celu potwierdzenie skutecznosci dziatania naturalnego
cyklu dobowego.W jednym z eksperymentéw odcieto badanych od $wiatta zewnetrznego i wszelkiej wiedzy na
temat czasu. Po obserwaciji stwierdzono, ze organizm ludzki pracuje w cyklicznym, okofo 25-godzinnym
rytmie.W innym badaniu podobnie odizolowano ludzi od $wiatta dziennego i nie mieli oni zadnego kontaktu z
czynnikami zewnetrznymi. Wykazano, ze mozliwa jest zmiana czasu rozpoczynania dnia czy pory positkow,
jednak niemozliwe jest wydtuzenie lub skrécenie doby. Badania nad intelektualnym cyklem dobowym dowiodty,
ze organizm cztowieka nie jest przystosowany do wykonywania tej samej pracy z ta sama efektywnoscig o
dowolnej porze doby. Nasz organizm ma tendencje do najwyzej sprawnosci umystowej w dwéch porach dnia,
miedzy 9 a 12 rano (pamie¢ krétkotrwata-dobrze przyswajamy nowy materiat) oraz miedzy 17 a 19 wieczorem.

CIEKAWOSTKA [ vcv%iggzulﬁ.gsvsm W NASZYM ORGANIZMIE
Naukowcy z Uniwersytetu w Lancaster twierdza, ze na trafnos¢ decyzji, \ e e
jakie podejmujemy ma wplyw pora dnia. Najlepszych wyboréw
dokonujemy tuz przed potudniem o godzinie 11.59, kiedy nie rozprasza
nas jeszcze gtod i my$| o przerwie obiadowej. Jednoczes$nie nasz umyst
zdazyt wskoczy¢ na wyzsze obroty i zdazyliSmy juz uporaé sig z
pierwszymi obowigzkami w pracy.

egar
biologiczny
cziowieka

Po godzinie 22:00 catodniowe zmeczenie moze wplywaé na nasze zte ~EE e, N

decyzje. M6zg powoli wytacza sie ze swojej aktywnosci i przygotowuje R w";lgw

organizm do snu, dlatego jasno$¢ umystu jest cze$ciowo ograniczona. sce eracoomowe___
Warto wiec zaczekaé z podjeciem wybordw i postanowieniami do ) OO &

nastepnego dnia. Na nasze decyzje wplyw ma takze pora roku. Zdaje sie, roifon Bt e
ze najbardziej sensowne podejmowane sg w "nudnym" kwietniu, © & (€& &
a najbardziej irracjonalne w grudniu, kiedy my$li zaprzatane sg
$wigtecznymi przygotowaniami.

o0 kitdrej powinno sig jesé
posilki i diaczego
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Jak skutecznie
sie uczvc
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1. Stosuj wlasng strategie
uczenia sie;

Kazdy z nas ma swdj styl i sposéb
uczenia sie, taki dzieki ktéremu
najlepiej i najtatwiej przyswajamy
materiat. Jesli jeszcze o nim nie
wiesz to zaobserwuj jak najlepiej
uczy Ci sie i w jaki sposéb lubisz
sie uczy¢, stosuj sie do swojej
techniki.

2. Zadbaj o odpowiednie warunki
do nauki;

Najczesciej w uczeniu sie
przeszkadza hatas, batagan, zte
o$wietlenie. Zadbaj o otoczenie,

w ktérym przebywasz i sie uczysz,
stwérz sobie takie warunki, aby nic
Cie nie rozpraszato i nic nie
przeszkadzato.

6. Planuj i zapisuj;

Nie masz pomystu na dziehn?

A moze jestes$ tak zabiegany, ze
sam sie w nim gubisz? Aby lepiej
sie zorganizowaé planuj i zapisuij,
co musisz zrobi¢. Dzieki temu
nauczysz sie odpowiednio
uzytkowaé czas. Staraj sie nie
mysle¢ zbyt duzo o sprawach,
ktore sg malo istotne, badz na ktére
nie masz wptywu, aby nie obciazac
swojego umystu. Nie marnuj dnia, a
osiggniesz cel!

Aby pozby¢ sie problemow
zwigzanych z nauka, skutecznie
opanowac materiat i solidnie
przygotowac sie do sprawdzianu
nalezy uwzgledni¢ kilka rad,
sprawdzonych i skutecznych
sposobow, ktérych stosowanie
pomoze w szybszym

i efektowniejszym uczeniu sie.

Wielu z nas stosuje metode ZZZ ;
"Zaku¢ , Zda¢ , Zapomnie¢", ktéra
sie nie sprawdza i czesto zawodzi,
poniewaz gdy zapomnimy choéby
jednego wyrazu nie potrafimy
ruszy¢ dalej i cate nasze
"wkuwanie" idzie na marne. Oto
kilka rad, ktére pomoga Ci  w
uczeniu sie i bedg przynosity
pozytywne efekty :)

3. Wykorzystaj swoj potencjaf;

Rzeczg normalna jest, ze z jednej dziedziny jesteSmy lepsi, a z drugiej
gorsi. Odpowiednie nastawienie sprawi, ze dasz sobie rade. W osiggnieciu
celu pomoze wykorzystanie wyobrazni, tworcze skojarzenia

i emocjonalne nastawienie. Niezwykle wazna w procesie uczenia sie, jest
wiara we wiasne sity i poczucie wiasnej wartosci.

4. Zadbaj o kondycje;

Aby podejmowaé nowe zadania, wyzwania musisz mie¢ na nie sity.

Te fizyczne sa réwnie wazne jak i psychiczne. Zadbaj o swoje zdrowie.
Pomoze Ci w tym odpowiednia dieta i ruch fizyczny. Majg one wptyw na
pamie¢ i koncentracje, tak istotne w procesie uczenia sie

i zapamigtywania.

5. Zrelaksuj sie;

Najbardziej optymalny stan, w ktérym najskuteczniej i najszybciej
zapamietujesz informacje to stan relaksu. RozluZnienie ciata i umystu
sprzyja uczeniu sie, wtedy tatwiej skupi¢ sie na zadaniu.

Pospiech, napiecie i stres temu nie sprzyjaja.

7. Odpocznij, a potem ucz sie.
Odpoczywajac Twoj mozg relaksuije sig, porzadkuje problemy, sprawiajac,
ze psychicznie i fizycznie jeste$ wypoczety, jeste$ w stanie dziata¢ o
nowych sitach. Kiedy stosujemy sie do tego w odmienny sposéb nasz
organizm z godziny na godzine wyczerpuije sie. Podobnie jest z komorka.
Kiedy komorka po czestym uzywaniu roztadowuje sig, potrzebna jest jej
tadowarka, ktéra sprawia, ze komérka na nowo zdobywa sity i jest w
stanie odpowiednio funkcjonowac.
Dlatego staraj sie zaplanowac¢ dzien tak, by mie¢ czas na odpoczynek.
Bez sensu fapa¢ za ksigzki zaraz po przyjsciu ze szkoty. Najpierw
zregeneruj sity, odpocznij, zjedz obiad, by ze $wiadomym i trzezwym
umystem przystapi¢ do kolejnych dziatan. Latwiej bedzie Ci wtedy
realizowaé wszystkie wyzwania. Pamietaj, ze kiedy jeste$ wypoczety
dziatasz szybciej, sprawniej i doktadniej, niz wtedy, kiedy jestes
wyczerpany.

Autorzy: Justyna Polak i Ewelina Wojtowicz
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I znow o uczeniu sie...
Autor: Anna Zabik

Wiem, sg sprawy o ktdrych nie lubimy czyta¢ ani rozmawiac. Z reguty sa to sprawy dla nas trudne lub
niezrozumiate. Gorzej jest jeszcze jesli styszymy o czyms$ w kétko od pewnych oséb i nie do konca tak
naprawde wiemy o co im chodzi.

Artykut rozpoczne od tego czym jest uczenie sie. Kazdy z nas wie, ze jest to czynnos¢ bardzo potrzebna, a
mozna powiedzieé, ze niezbedna do tego, aby ukonczyé jakakolwiek szkote z wynikiem pozytywnym. Po co
konczyc¢ szkote? — to temat na odrebny artykut.

Uczenie sie nie jest proste, to nie pojedyncza tylko ztozona czynno$é. Nie jest nig czytanie (owszem
zapamietujemy, ale tylko ok. 30% informacji), nie jest nig tez pisanie (chociaz czynnos¢ ta bywa pomocna), nie
jest nig tez przektadanie ksigzek z plecaka na stét i odwrotnie. Nie na tym to polega... Aby méc sie skutecznie
uczyé, nie tracac przy tym zbyt duzo jakze cennego czasu nalezy co$ o procesie uczenia sie wiedzie¢ oraz
umieé tg wiedze zastosowagd.

Najwazniejsze oczywiscie jest pozytywne nastawienie. Przywyklismy traktowaé nauke jako wielki trud i co$
zupetnie z goéry przymuszonego. Moze Was zaskocze, ale uczenie sie moze by¢, a nawet powinno, dobrg
zabawa.

Zacznijmy od kilku faktow.

Najlepiej zapamietujemy informacije, gdy:

- potgczymy je z emocjami (czy pamietasz sytuacje, kiedy w dziecinstwie sttukies kolano lub umarto Ci
ukochane zwierzatko?)

- tgczg sie z naszymi zainteresowaniami ( czy pamietasz lepiej tytuty ze swojej ulubionej ptyty niz daty
urodzenia kroléw Polski?)

- skupimy na nich uwage ( pamigtasz lepiej tre$¢ notatki w zeszycie, czy to co robita kolezanka siedzaca dwie
tawki dalej?)

- Wigzg sie one z naszymi wczesniejszymi dodwiadczeniami (zona tokietka miata tak samo na imie jak Twoja
babcia?)

Nie jest prawda, ze:

- kazdy powinien uczy¢ sie w ten sam sposob (sprawdz jaki masz styl uczenia sie, jeste$ wzrokowcem,
stuchowcem, uczuciowcem czy kinestetykiem? — kazdy z nich powinien stosowac inng metode i warunki nauki)
- ciggte powtarzanie jakiegos materiatu jest najlepsza i najskuteczniejszg metoda uczenia sie ( bzdura!
informacije te ulatujg z pamieci bardzo szybko, a metoda ta owszem jest skuteczna, ale w szkole podstawowe;j i
gimnazjum)

- bedac ,humanistg” nie jeste$ w stanie nauczy¢ sie przedmiotéw Scistych ( bzdura! méwimy tu tylko o pewnych
predyspozycjach, lub co czesciej sie zdarza, uprzedzeniach)

Mam dla Was jednak dobrg wiadomos$¢: skutecznego, a przy tym efektywnego uczenia sie mozna sie nauczy¢.
Co bedzie pomocne? Czytac juz na pewno umiecie (tak, tak — to jest ta wielokrotnie powtarzana czynno$¢ w
szkole podstawowej), wpisywac¢ hasta do wyszukiwarki internetowej zapewne tez... Zatem wpisujemy a stronie
www.Google.pl hasta: szybka nauka, mnemotechniki, efektywne notowanie, styl uczenia sie, mapy mysli,
szybkie czytanie, krzywa zapominania Ebbinghausa.

Dla ambitnych polecam ,,Sztuka uczenia sie” (Jorg Knoblauch) lub ksiazki Tonego Buzana.

"Kazdy, kto przestaje sie uczyc jest stary, bez wzgledu na to, czy ma 20 czy 80 lat. Kto kontynuuje nauke
pozostaje mtody. Najwspanialszg rzeczg w Zyciu jest utrzymywanie swojego umystu miodym”"
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