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STRES PRZED TESTEM GIMNAZJALNYM

Co zrobi¢, aby mu zapobiec?

. Wstuchaj sie w rytm

Muzyka moze ursTPokom Tw%e bicie serca oraz ukoi¢ dusze KledK spraw
R{Z\Z/{/mwaémep al_ iebie obrot, gu C Swoja u ublonq Spo og

?( a(i( woj rytm serc O{ej S o oHnego rytmu. Stuchaj,

tak cze;sto | d’ru o |a 0 mOzesz sobie na to’'pozwolic
o Urachom wyo raz ie
Wizualizacja jest technikg relaksacyjng polegajaca na odbyciu wyimaginowanej podrézy do spokojnego miejsca.
Podczas wizualizacji postaraj sie zaangazowac jak najwiecej zmystow. Na przyktad, jesli wyobrazasz sobie, ze jestes
nad brzegiem morza, postaraj sie ,ustysze¢” np.szum fal.

¢ Oddychaj prawidtowo
Techniki relaksacyjne zwykle oparte sa na poprawnym, spokojnym oddychaniu. Spokojne i regularne wdechy i
wydechy pomagajg w uspokojeniu.

e Zmecz sie

Nie jest zadng tajemnica, ze wysitek fizyczny poprawia nasze samopoczucie. Pod wptywem
aktywnosci nasz mézg produkuje endorfiny — naturalny hormon szczescia. Kiedy czujesz sie
zestresowany, zafunduj sobie wysitek fizyczny. Jego intensywnos¢ dostosuj do wtasnych
mozliwosci. Specjalisci z Uniwersytetu w Missouri twierdzg, ze 33 minuty intensywnego
wysitku pomaga obnizy¢ poziom stresu bardziej niz tradycyjny, umiarkowany spacer.
Regularny wysitek powoduje, ze nasz organizm uzaleznia sie od porcji wydzielanych
endorfin, ale ze wszystkich uzaleznien, to chyba jedyne o pozytywnym wptywie na zdrowie i
samopoczucie.

e PAMIETAJ nie powtarzaj godzine przed egzaminem ,gdyz zrobi
ci sie metlik w gtowie :
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Projekt organizowany przez panig Agnieszke Marszalik oraz przez panig Joanne Ulman-

Szczecinskg nosit nazwe: "Czy kulturalny uczen to gatunek gingcy ?". Gtéwnym celem
projektu byto:

* wyposazenie ucznia w wiedze na temat kulturalnego zachowania sie w réznych

sytuacjach.

* przekonanie uczniow, ze kultura zdobi i utatwia zycie.

* wyrabianie szacunku dla siebie i innych.

W ramach projektu przygotowano trzy prezentacje multimedialne:

1.Kulturalny uczen.

2.Rys historyczny kulturalnego ucznia.

3.Kulturalny uczen w Polsce a za granica.

Przeprowadzono wywiad z P. Hodurek , a takze z panig Genowefa, ktora podzielita sie

z nami informacjami na temat kuturalnego ucznia z jej szkolnych lat.

Przeprowadzono ankiete wsréd uczniow naszego gimnazjum, dotyczaca tego tematu.
Uczniowie przygotowali ulotke i podczas prezentacji projektu przeczytano list do

przysziego pokolenia.

Projekt organizowany przez p. Katarzyne Hotuj zakonczyt sie z konncem marca. Realizowany
byt od pazdziernika, a jego efekty mozecie podziwia¢ na kolorowej tablicy na gérnym
korytarzu. W ramach tego projeKtu zorganizowano wiele konkursow, m.in. "Pieknégo
czytania", "Konkurs o znajomosci lektur gimnazjalnych", konkurs plastyczny. Organizowane
w 1 pétroczu Dni Stodko$ci takze byty przewidziane projektem.

Projekt organizowany przez panig Irene Turate-Syrek przypada na 2 semestr i jest w
trakcie realizaciji.

15 pytan na ktére nie ma odpowiedzi (gtupie)

jak daleko siega kosmos i co w ogodle gdzies tam dalej jest?
Kiedy powstat wszechswiat?

Kiedy nastapi absolutny koniec?

gdzie jest niebo??(w sensie zaswiaty), a gdzie piekio??
Jaki jest sens zycia?

Czy Bdg istnieje?

Czy to prawda, ze blondynkom zyje sie weselej?

Jaki jest najlepszy sposéb na zrzucenie wagi?

Czy kosmici istniejg?

10. Kto jest najstynniejszym cziowiekiem na swiecie?

11. Czym jest mitos¢?

12. W czym tkwi sekret szczescia?

13. Czy Tony Soprano umart?

14. Jak dtugo bede zyt?

15. lle jest stow na catym swiecie?

©CoNoOO RN =
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Klub niedzielnego kanapkowicza

Klub niedzielnego kanapkowicza zostat zatlozony w 2012r. przez
przedstawicieli wczesnej klasy pierwszej, a obecnej trzeciej.
Zostal on nazwany w roku 2013 i oficjalnie ogtoszony. Znajduje sie
na 1 pietrze,idac schodami od czwoérki. Klub tetni zyciem i jest
coraz bardziej popularny i odwiedzany. Zapowiada sie, ze pomyst
klubu zostanie przekazany dalszym klasom, gdyz zbiera sie w nim
coraz wiecej ich przedstawicieli. Panuje tam mita i przyjazna
atmosfera, gdzie mozna zjes¢ w spokoju kanapki, popijajac ciepta
herbata. Jest on zrédiem wiedzy i rozmaitych pomystéw, przez co
nauka w tej grupie staje sie tatwiejsza.

Uczen Uczy

Wojtek Popiel
Twierdzi, ze to dobry pomyst, ciekawe doswiadczenie i ze chciatby takich dni wiecej.

Natalia Mleczek

»NoO, jest to ciekawy pomyst, bo mozna zrozumie¢ zachowanie nauczycieli i sprawdzic,
czy nadajemy sie na nauczycieli”

Karol Loch i Wiktor : mieli mie¢ ale Pani sie nie zgodzita (ciekawe czemu??)

Monika Toporowska: ,, Uwazam, ze jest to fajny pomyst i powinno byc¢ to
organizowane czesciej, poniewaz wtedy uczniowie nabierajg otuchy do nauki

przedmiotu” ,, Pozdrawiam mame , tate i babcie oraz catg rodzine ”

Iza Mazgaj: "Mysle, ze fajnie byto i uczniowie mogliby nieraz prowadzi¢ lekcje, bytoby
ciekawiej i tak troche inaczej ; 3”

Natalia Bierowka: ,,Spoko”
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SELFIE 10 ZASAD

Wystarczy kilka prostych trikow, by na kazdej fotce wygladaé doskonale!!!

1.Znajdz swoj lepszy profil !
Twoja twarz nie jest idealnie rowna. Na ogét jedna jej strona wyglada lepiej od drugiej.
Zrob sobie kilka zdjeé i przekonaj sie , w jakiej pozycji prezentujesz sie najlepie;j!

2. Lekko przechyl gtowe.
Robigc sobie zdjecie , pochyl gtowe lekko ku dotowi tak, aby broda i usta nie
znajdowaly sie najblizej aparatu...

3.Patrz prosto w obiektyw.
W ten sposéb osoba ogladajaca fotke bedzie miata wrazenie, ze zerkasz na nia.

4.Zadbaj o swoj wyglad .
Fajna mina to nie wszystko. Przed zrobieniem sobie zdjecia popraw fryz i zréb
ewentualne poprawki (w przypadku dziewczyn makijaz).

5.Nie zapomnij o tym, co w tle.
Osoby ogladajace zdjecie zwrdca uwage nie tylko na Ciebie, ale rowniez na to, co jest
za Toba .Fotka na tle Smietnika to niekoniecznie dobry pomyst...

6.Ukryj swoje WADY .
Masz sterczace uszy albo zbyt diugi nos ? Postaraj sie, by na zdjeciu nie byto tego
widaé, np. zréb fote od innej strony!

7.0brobka .
Obrobka zdjecia tez jest wazna .Wytnij to, co na zdjeciu niepotrzebne, podkrec tez
kolory .

8.Zréb bardzo DUZO zdjeé !
Po co pstrykac¢ tylko jedna fotke gdy mozna dziesie¢ ? Potem mozna wybra¢
najlepsze z nich, a pozostatych nikomu nie pokazywac.

9.Postaw na 100% natury!!!!
Sztuczne miny czy udawany luz zupetnie sie nie sprawdzaja . Najlepiej nie udawaé
osoby, ktora sie nie jest, wiec postaw na 100% siebie!!

10.KONIECZNIE UNIKAJ!!!

*wrzucania cudzych fot na fb czy na tt.

*zdje¢ z fleszem - jasne swiatlo wydobedzie twoje wady
*czerwonych oczu

*ciemnych pomieszczen
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Moda Na Topie 2015

22 obrazek
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Wiosnha

Prawda, ze pieknie sie prezentujg
nasze wiosenne gazetki ...
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Miss i Mister Szkoty

Z okazji dnia wiosny zorganizowano w
naszej szkole wybory na najpiekniejsza
dziewczyne i najprzystojniejszego
chtopaka.

W kazdej klasie odbyto sie glosowanie, a
jego zwyciezcy reprezentowali klase w
konkursie szkolnym.

W poszczegodlnych klasach zwyciezyli:

1A
Emilia Bogusiewicz
Karol Hodana

IB
Kinga Iwan
Marcel Zadto

A

Justyna Wator
Kamil Zadto
B

Natalia Ostafin
tukasz Depta

]
Kasia Swachta
Dawid Matlak

Wyniki ogtoszono w trakcie inscenizaciji,
a Miss i Misterem szkoty zostali:
Kinga Iwan
oraz
Dawid Matlak

Gratulujemy ! ?
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Szkolne koniki i ich bziki

W naszej szkole w ostatnim czasie dziato sie wiele réznych, przypatowych rzeczy. W
niektorych z tych wydarzen brali udziat wybrani przez nas uczniowie. ZadaliSmy im
ten sam zestaw pytan, a oto ich odpowiedzi... ;)

WYWIAD Z ARKIEM ZABA!

1. Jak oceniasz swoja dotychczasowa nauke?

Odp: Na moim przyktadzie przekonatem sie, ze nie za bardzo optaca sie odktadaé
nauke na 3 klase. A jak oceniam swoja nauke to tak srednio powiem, ale w zwigzku z
tym, ze jestem w 3 klasie,chce sie pigé wyzej, zeby dostac sie do tej dobrej szkoly. ;)
2. Jaki byt twéj najwiekszy wybryk?

Odp: Nie jestem osobg jednego wybryku i koniec. Wole stopniowo i bez wiekszych
konsekwencji zdobywaé punkty. Taka akcja, ktéra mi na zawsze utkwi w pamieci jest
to, gdy dzwoniliSmy do siebie z papierowych telefonéw i pani pedagog wpisata nam
uwagi za uzywanie telefonow.

3. lle miatas/es punktéw ujemnych w zesztym semestrze?

Odp: Okoto -150 pkt, ale nie pamietam doktadnie. Wiem, ze dosy¢ duzo, ale co zrobisz,
gdy nic nie zrobisz. :D

4. Czy chciatabys/chciatbys wiecej dyskotek szkolnych?

Odp: Moze 1-2 wiecej, ale wazniejsze, zeby byla wieksza frekwencja podczas tych
dyskotek. Zawsze lepiej sie cztowiek bawi w wiekszej grupie. :D

WYWIAD Z IZA!

1. Jak oceniasz swoja dotychczasowa nauke?

Odp: Na pewno nie jest zZle, ale mogto by¢ lepie;j.

2. Jaki byt twoj najwiekszy wybryk?

Odp: Odpaty na religii, ale lepiej nie opowiada¢ ze szczego6tami.
3. lle miatas/es$ punktéw ujemnych w zesztym semestrze?

Odp: Z tego, co pamietam, to kilka minusowych.

4. Czy chciatabys/chciatbys wiecej dyskotek szkolnych?

Odp: Pewnie, sg stanowczo za rzadko! ;)

W tym wydaniu gazetki przedstawiliSmy dwoje przeciwnych sobie uczniow. Mozna
powiedzie¢, ze stanowig kontrast dla siebie. W nastepnym numerze opiszemy
sytuacje dwoéch innych ucznidéw. Moze okazg sie ich przeciwienstwami? Tego sie
jeszcze dowiemy! ;)
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HOROSKOP

Baran (20.03 - 20.04)

Unikaj osob, ktdrych nie lubisz i nie daj sie pokusie wtracania sie w cudze sprawy. Mozesz przeptacic¢ to
towarzyskimi nieporozumieniami. Niezdecydowanie w kazdej dziedzinie zycia to ostatnio twoje drugie
imie. Kiedy nie wiesz, co zrobi¢ zaufaj intuicji. Pamietaj jednak, by ostroznie podchodzi¢ do decyzji, ktére
moga zmienié twoje zycie. Lepiej niz ze znajomymi beda uklada¢ sie sprawy z ukochanym. Wenus wam
sprzyja. Czekaja was romantyczne chwile, piekne wycieczki tylko we dwoje. Dla Baranow w zwigzku
szczegolnie druga potowa miesiaca okaze sie szczesliwa.

W marcu czeka cie kilka zawodowych niespodzianek. Przygotuj sie na nie i nie badz zdziwiona, kiedy
nastapig. Barany poszukujace pracy, powinny postawi¢ na wrodzony upor. Nie zniechecajcie sie zbyt
szybko. Moze warto sprobowac sit w firmie, w ktérej juz kiedys pracowaliscie?

Marzec uptynie ci spokojnie i refleksyjnie. Nie bedzie w tobie nic z energicznego i petnego checi do
dziatania Barana. Staraj sie organizowaé chwile tylko dla siebie i nie przejmuj sie, kiedy ktos zarzuci ci
lenistwo. Skup sie ha swoim zdrowiu i fizycznie przygotuj sie do wiosny.

Byk (21.04 - 20.05)

Byki zyjace w pojedynke nie beda teraz zamartwia¢ sie wlasna sytuacja sercowa. Bardziej niz to, co
dzieje sie w twoim sercu interesuje cie, jak maja sie sprawy sercowe innych. Bedziesz wiec godzi¢
zwashionych i pociesza¢ strapionych. Bez wzgledu na to, czy jestes sama, czy w zwigzku, poczujesz
wewnetrzne szczescie i spokoj. Warto uciec z partnerem od catego swiata cho¢ w jeden weekend i poby¢
tylko we dwojke.

Zdecydujesz sie ha odwazne dziatanie w sprawach zawodowych. Na dotychczasowe kiopoty spojrzysz z
innej perspektywy. W marcu nie bedzie dla ciebie rzeczy niemozliwych. Unikaj kiotni, postaw na pokojowe
rozwigzania, rozmawiaj i hegocjuj, a osiagniesz sukces.

Szykuje sie bardzo ciekawy miesiac. Trudno bedzie ci wysiedzie¢ w miejscu, twoja ciekawos$¢ Swiata
bedzie dawata o sobie zna¢. Znajdz nowe hobby i oddaj sie mu bez reszty. Twoj zapat do zycia, moze
zarazié¢ innych. To Swietny czas na zmiane starych przyzwyczajen i rozpoczecie nowej, zdrowej drogi
zycia. Mars doda ci energii do ¢wiczen. Pamietaj, by o zaplanowanych przez siebie zmianach
poinformowac swoich najblizszych.

Bliznieta (21.05 - 21.06)

Okazuje sie, ze w marcu wszystko bedzie wazniejsze od mitosci. Pamietaj jednak, by sprawy zawodowe
zostawia¢ za drzwiami mieszania, a w domu zajaé sie swoja rodzina, dzie¢mi, ukochanym. | nie zapominaj
o dbaniu o siebie. Makijaz i tadny stroj nie powinny cie opuszczaé, bez wzgledu na to, jak bardzo
zapracowana jestes. Samotne Bliznieta majg szanse na flirt, ale powinny sie go wystrzega¢ w miejscu
pracy.

W marcu Blizniat pracownikéw cechowa¢ bedzie cierpliwo$¢ i dobra organizacja pracy. Koniec z
marnotrawstwem czasu, teraz skupiasz sie tylko na wykonaniu powierzonych ci zadan. To dobry czas na
nadrobienie zalegtosci. Bedziesz miata okazje, by wykazac sie jako pracownik. Nie zmarnuj jej. Moga
pojawic¢ sie takze dni, kiedy konflikty personalne spowoduja, ze bedziesz miata do$¢ swojej pracy. Nie
podejmuj jednak pochopnych decyzji, bo znalez¢é nowa posade moze by¢ bardzo trudno.

Zajeta codziennymi sprawami, pamietaj o sobie. Swoim dobrym samopoczuciu i zdrowiu. Nadszarpniete
nerwy regeneruj na basenie. Sprébuj uprawiac¢ wiecej sportu, by¢ czestszym gosciem na sitowni. A za cel
postaw sobie realizacje dawno odktadanych planow.
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Pierwszy dzien wiosny w pigufce

W trzeci pigtek marca b.r. odbylt sie w naszej szkole Dzien Wiosny
potaczony z Dniem Otwartym szkoty. Zorganizowano wiele
konkursow i ciekawych zabaw np."Mam talent” konkurs na
najciekawsza marzanne itd., wybrano miss i mistera szkoty, a 6
klasy w ramach Dnia Otwartego oprowadzono po szkole i
pokazano im jej atuty. Uczniowie SP najpierw obejrzeli prezentacje
multimedialne obrazujgce dziatalnos¢ takich organizacji szkolnych
jak WOLONTARIAT, SAMORZAD UCZNIOWSKI, GAZETKA
SZKOLNA, a potem mieli okazje zajrze¢ do kazdej sali, zaczynajac
oczywiscie od gabinetu Pana Dyrektora. Na koniec wzieli udziat w
obchodach Dnia Wiosny w naszej szkole. Ten dzien wypadt
wspaniale i wszyscy byli zadowoleni. Dziekujemy Paniom
organizatorkom tj. Pani Irenie Syrek, Elzbiecie Zabie oraz
Katarzynie Hotuj za dzien peten emocji.
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