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Szkolna Wtyczka

Gazetka Szkoly Podstawowej
im. Kazimierza Wielkiego w Stomnikach

Dziewie¢ dziesiqtych naszego szczescia polega na zdrowiv.

KOCHANI!

O zdrowie i dobre samopoczucie warto
dba¢ juz od najmlodszych lat. Ksztaltu-
jac maqdre nawyki, realnie wptywamy
na swojq przysztosé. Cheqc byé zatem
na czasie, przygotowaliSmy dla Was
dzi§ specjalny numer poswiecony
zdrowemu stylowi zycia, ktéry staje
sie kluczem do sukcesu!

W numerze znajdziecie wiele cieka-
wych artykulow, ktére pozwolgq Wam
lepiej zrozumie¢ swéj organizm i za-
dbaé o siebie, w jak najbardziej opty-
malny sposéb.

Wilasciwa dieta, odpowiednia ilosé snu
oraz aktywnos$é spoleczna to jest recep-
ta na dobre samopoczucie. Dowiecie

sie takze co robi¢, aby lepiej sie uczyé.

W tym naszym biegu po zdrowie pa-
mietajmy jednak o tym, zeby nie daé
sie zwariowa¢. Umiar to ztoty $rodek.
To czesto powtarzane powiedzenie jest
stale aktualne i niezwykle prawdziwe.

Zdrowy styl zycia jest bardzo wazny,
ale na naszej drodze od czasu do cza-
su trzeba sie zatrzymac , by zjes¢ przy-

/ Swiadome

Odzywianie

najmniej jednego paczka. W TLUSTY
CZWARTEK nie miejmy wyrzutéw su-
mienia ( zwtaszcza, gdy cel jest szczyt-
ny — PACZEK DO AFRYKI). Pamietaj-
cie, grunt to zachowanie zdrowego roz-
sadku ,dbanie o dobry humor oraz po-
zytywng atmosfere.

Wasza Redakcja
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Siadajac do nauki uporzadkuj inne sprawy!

Wielu uczniow naszej szkotly ma problem ze stresem i nie po-
trafi efektywnie zdobywaé wiedzy. Zadajq pytanie: Jak sie
uczy¢, aby sie nauczyé?”, po odpowiedz udatlam sie do Pani
Pedagog — Joanny Szlachty.

Czy moglabym zadaé Pani kilka pytan?
Oczywiscie.
Czy w szkole lubita si¢ Pani uczy¢?

Nie. Polubitam nauke na studiach, miatam bardzo interesujqcy kierunek: filo-
zofia i etyka.

Czy miata Pani jakqs wlasnqg metode na szybkie, efektywne uczenie sige?
Lubitam uczy¢ sie z kolezankami. Najwiecej rzeczy wchodzito mi do gtowy
rano. Czesto podkreslatam, robitam notatki, prowadzitam rozmowy, dyskusje
na temat danego materiatu. Oczywiscie musiatam mie¢ porzqgdek w pokoju.

A jak w szkole uczniowie powinni radzi¢ sobie ze stresem?

Przede wszystkim uspokoi¢ oddech, ,Htumaczyé sobie, ze jest to mdj dobry
czas”, nie baé sie méwi¢, umieé zmierzyc¢ sie z porazkg.

Co zazwyczaj przeszkadza uczniom w efektywnym uczeniv sig?

Na pewno brak swiadomosci tego, jak wazne jest zdobywanie wiedzy, de-
prywacja potrzeb pierwszego rzedu, spadek motywaciji.

To w takim razie, jak sie uczyé, aby sie nauczyé?

Bardzo waznym jest picie duzej ilosci wody, to na pewno pomaga i oczywi-
scie syntetyzowanie wiedzy.

Dziekuje za poswiecony czas.

Byto mi bardzo mito.

Anna Udziela
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Joanna Szlachta
pedagog szkolny

A jak w szkole
vczniowie powinni
radzic sobie ze
stresem?

Przede wszystkim
uspokoic oddech,
MHumaczyc sobie, Ze
Jest to mdj dobry
zas’..

Lubitam uczyé sie
z kolezankami.
Najwiecej rzeczy
wchodzito mi do
glowy rano. Cze-
sto podkreslatam,
robitam notatki,
prowadzitam roz-
mowy, dyskusje
na temat danego
materiatu.
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W drodze po zdrowie

Pani Monika Mrajca ( mama naszego redakcyjnego kolegi) - lekarz
pediatra zdradzi Wam, jak wielkie znaczenie w naszym zyciu odgry-

waijq zdrowe positki, sen i wysitek fizyczny.

Czy to prawda ze kazdy uczen powinien zaczyna¢ dzien od sniadania ?

Tak. Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciqgu dnia. Pomijajqc ten positek
obnizamy naszq sprawnos$¢ umystowq, mamy niskq efektywnosé¢ w szkole i ma-
my gorsze samopoczucie. Odczuwamy ostabienie i senno$é, a takze rozdraz-
nienie. Co najwazniejsze brak $niadania spowalnia przemiane materii, w zwiqz-
ku z tym poranne glodowanie sprawia, ze po potudniu jemy znacznie wieceij!

Jedzqc $niadanie rzadziej siegamy po niezdrowe przekqgski w ciqgu dnial

Co najlepiej rano zjes¢, aby uczen mégt efektywnie spedzi¢ dlugi dzien w
szkole?

-Naijlepiej wybraé produkty jak najmniej przetworzone: ptatki owsiane, chleb
petnoziarnisty lub razowy. Pieczywo mozna lekko posmarowaé miekkg marga-
rynq lub mastem. Jako dodatek do pieczywa Swietnie sprawdzi sie serek twaro-
gowy, ser z6tty, chude wedliny, jajka, satata, rzodkiewka, ogérek lub pomidor.
Nie zapominajmy takze o innych warzywach i owocach. Warzywa sq ubogoka-
loryczne i praktycznie mozna je jes¢ bez ograniczen. Owoce zas sq doskonatym
zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych, ale takze cukréw prostych, ktére dajq

nam energie na caty dzien.

Co sqdzi pani na temat drugich $niadan?

Sq niezbedne. Drugie $niadanie zaspokaja gtéd dzieki czemu nie ma pokusy
podjadania drobnych, niezdrowych przekqgsek. Pamietajmy, ze organizm do
ktérego regularnie dostarczamy kalorie nie ma potrzeby magazynowania ich
w postaci tkanki tluszczowej. Wazne jest w zwiqgzku z tym, aby okoto 3 godzin
po | sniadaniu zjesé niewielki positek.

Nie nalezy takze zapomina¢, ze najlepiej jes¢ 5 razy dziennie, ale mate porcje.

Sniadanie jest
najwainiejszym
positkiem dnia.

,Najlepiej wybrac
produkty jak najmniej
przetworzone: pfatki
owsiane, chleb
petnoziarnisty lub

razowy”.

Najlepiej jes¢ pigé razy
dziennie, ale male
porcje.
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W drodze po zdrowie

Dlaczego owoce i warzywa sq tak istotne w naszym zyciu?

Warzywa i owoce to naturalne zrédlo witamin i soli mineralnych. Witaminy na-
lezq do takich sktadnikéw odzywczych bez ktérych organizm cztowieka nie mo-
ze wiasciwie funkcjonowaé, a ktérych wtasciwie sam nie jest w stanie stworzyé.
Musimy je dostarczyé¢ z dietg!lll Witaminy wptywajq na rozwdj, stan zdrowia i

wydolnos$¢ naszego organizmu.

A jakie jeszcze inne produkty wpltywaijq efektywnie na koncentracje i popra-
wiajq efektywnosé pracy mézgu?

Woda. Pamietajmy o piciu wody!ll Woda jest niezwykle waznym sktadnikiem
naszego organizmu, gdyz az 65% do 70% masy ciata dorostego czlowieka sta-
nowi wiasnie woda. Pomaga ona usungé z organizmu szkodliwe produkty.
Kazde dziecko powinno mie¢ butelke wody ze sobq idqc do szkotylll Soki owo-
cowe warto ograniczy¢ z uwagi na duzq zawartosé w nich cukréow. Dziecko moze
wypié dziennie pot szklanki soku, pozostatq ilos¢ ptynéw ktére spozywa powinna
stanowi¢ woda.

Zdrowe przekgski np. orzechy, majq duzq zawarto$é magnezu, ktéry jest nie-

zbedny do prawidlowej pracy mézgu.

Zdrowy styl zycia to sposéb zycia, ktéry ma na celu zapewnié optymalne
zdrowie. Jak waznq role naszym zyciu pelni sen?

Sen jest czasem wypoczynku i regeneracji. Jednoczesnie, gdy Spimy w naszym
organizmie zachodzi bardzo wiele proceséw istotnych dla zdrowia, rozwoju
oraz prawidtowego funkcjonowania. Za sprawq wydzielanych w trakcie snu hor-
monow dzieci rosnq , a ich tkanki sie odnawidjq. Podczas snu regenerujq sie tak-
ze miesnie i narzqdy wewnetrzne. W mézgu przetwarzane sq informacje nabyte
w ciqgu dnia. Z licznych badan wiem , ze dzieci, ktére $piq zbyt mato majq pro-
blemy z zapamietywaniem, koncentracjq oraz stabo radzq sobie z regulaciq

nastrojow.

Str. 4

Zdrowe przekgski
np. orzechy, majq
duigq zawartos¢
magnezu.

,Za sprawg wydzielanych
w trakcie snu hormonow
dzieci rosng , a ich tkanki

sie odnawiajg”.

Woda jest niezwykle
waznym skladnikiem
naszego organizmu.
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W drodze po zdrowie

Czy wysitek fizyczny moze mieé¢ wplyw na to jak sie uczymy ?

Aktywnosé fizyczna dzieci i mlodziezy jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
wplywaijgcych naich prawidtowy rozwéj, moze tez sprzyjaé uzyskiwaniv do-
brych wynikéw w nauce. Badania naukowe potwierdzajq, ze dzieci, ktére regu-
larnie wykonujq ¢wiczenia fizyczne i spedzajq czas wolny na aktywnych zaba-

wach i grach, rozwijajq sie szybciej i lepie;j.

Dotleniony podczas wysitku fizycznego mézg lepiej pracuje, co przyczynia sie
do lepszej koncentracji i sukceséw w nauce. Aktywnosé fizyczna korzystnie wpty-

wa na procesy poznawcze, zwiekszajgc doptyw krwi i tlenu do mézgu.

Wieksza aktywnosé fizyczna tagodzi takze stres i poprawia nastrdj. Spacery,
¢wiczenia i gry po lekcjach sq dobrym sposobem przywracajgcym sprawnosé
umystowq. Dziecko w wieku 5-17 lat potrzebuje minimum 60 minut umiarkowa-

nego wysitku dziennie.

Ponadto 5 razy w tygodniu powinno wykonywaé przez pét godziny bardziej
intensywny wysitek, po ktérym pojawi sie uczucie zmeczenia. Natomiast diugo-
trwale oglgdanie telewizji, video ikorzystanie z komputera wptywajq nieko-
rzystnie na organizm dziecka. Wywotujq zawroty gtowy, bdle glowy, dolegli-

wosci kregostupa i plecow.

Dzigkujemy serdecznie za cenne wskazoéwki i polecamy sie¢ na przysztosé!t

Dominik Mrajca
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Dzieci, ktore regu-
larnie éwiczq rozwi-
jaja sie szybciej.

,Dziecko w wieku 5-17
lat potrzebuje minimum
60 minut
umiarkowanego wysitku

dziennie”.

Wigksza aktywnos¢
fizyczna tagodzi takie
stres.
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Wyslij paczka do Afryki

Ferie, ferie i po feriach... Wszystko, co przyjemne w konhcu mija
i to blyskawicznie, a potem... pora wyjgé¢ glowe z chmur i spas¢ na
ziemie - czyli bolesny powrét do rzeczywistosci. Do szkolnej rzeczy-
wistosci...

Na samq mysél o tym kieracie, serce krwawi i peka. Céz, tym razem
byto z tym odrobine inaczej...

Wkraczamy do gmachu naszej placéwki z marsowymi minami, a tu
prosze: niespodzianka. Odwiedzajq nas goscie, w dodatku nie byle jacy.
Zresztq na gosci zapraszanych do szkoty narzeka¢ nie moge (w przeci-
wienstwie do niektérych innych rzeczy...), ale takich “wizytatoréw” stom-
nicka szkota jeszcze nie widziata. Tym razem pani Barbara Waszuk za-

prosita misjonarzy!

Oczywiscie nalezy przygotowaé spotkanie. Tylko jak dobrze sie ta-
kim gosciom zaprezentowaé? A co trudniejsze - jak zaciekawié mtodziez?
Zadanie napisania wywiadu i wymyslenia pytan na satysfakcjonujgcym
moje wymagania poziomie, to nie lada wyzwanie i przyznam, ze na po-
czqtku w ogdle mi sie to nie usmiechato, a wrecz wisiatlo nad glowq jak
topér kata. Byli u nas juz poeci, byli pisarze, ale co z misjonarzami? Zu-
petnie nie moja bajka, wiec nie miatam pojecia, jak sie za to zabraé...
Goscie mieli spotkaé sie ze wszystkimi uczniami naszej szkoty, a to ozna-
czato, ze wywiad miat by¢ przeprowadzony trzy razy. A wiec kolejne
wyzwanie - jak nie zanudzi¢ kapucynéw pytajqc ich kilkakrotnie o to sa-
mo? tatwo nie bylo, ale rozméwcy trafili nam sie lepsi niz v Wojewédz-

kiego.

Wszystkie informacje o akcji na stronie https://paczek.kapucyni.pl/

Bracia Piotr i Jerzy przybyli do nas z pompg. Do sali gimnastycznej,
gdzie odbywato sie spotkanie, wkroczyli wyposazeni w imponujqcych
rozmiaréw skrzynie wypchane pamiqgtkami z Afryki, bo to wtasnie tam
brali udziat w misjach. Juz poczqtek spotkania robit wrazenie, a potem
byto tylko lepiej!

Str. 6

WYSLIJ PACZKA
, DO AFRYKI
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,Wkraczamy do gmachu
naszej placowki z
marsowymi minami, a tu
prosze: niespodzianka.
Odwiedzajg nas goscie,

w dodatku nie byle jacy’.

Tym razem pani

Barbara Waszuk

zaprosita misjonarzy!
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Wyslij paczka do Afryki

Kapucyni opowiedzieli nam o tym, jak wielkie znaczenie

ma w afrykanskiej wiosce misjonarz, ktéry oprécz zadan katechetycznych,
musi zajmowaé sie... wszystkim! To on odpowiada za budowe mostu, opie-
ke nad potrzebujgcymi, organizacje szkoty... Praktycznie za kazdq po-
trzebe w takiej wiosce.
DowiedzielisSmy sie tez, jok wyglgda codzienne zycie w Afryce. Szczegdl-
nie zainteresowata nas sytuacja afrykanskich dzieci. Okazato sie, ze one
tak samo jak polskie dzieci, majq swoje ulubione zabawy. Chtopcy grajq
w pitke, a dziewczynki tanczq, albo zaplatajq sobie wiosy w wymysine
warkocze. Takich wtoséw tylko pozazdrosci¢! Zauroczyt nas réwiez film,
na ktérym najmiodsi Spiewali polskq piosenke.

Mimo bardzo ciezkich warunkéw, upaty, tego, ze do wielu miejsc mi-
sjonarze mogq dostaé sie tylko rowerami (albo wcale), tamtejsi ludzie wy-
dajq sie by¢ bardzo kolorowi (tylu barwnych strojéw nie spotkamy u nas
chyba w zadnej galerii handlowej), a dzieci uwielbiajq sie bawi¢ w kaz-
dq gre, ktéra tylko wiqgze sie z muzykq.

Kiedy na “widowni” pojawili sie najmiodsi uczniowie naszej szkoty
okazato sie, ze bytam zbedna, a przygotowane pytania niepotrzebne.
Przejeli mojq role sami prowadzqc wywiad i zadajgc wiasne pytania.
Zobaczylismy prawdziwy las uniesionych rgk, mimo ze wydawalo sie, ze
ich ten temat nie zainteresuje. Wymagania miewam naprawde wysokie,
ale z czystym sumieniem przyznaje, ze ta wizyta mnie zauroczyta. Kultura
afrykanska wydaje sie by¢ bardzo ciekawa, a na pewno znacznie odbie-
gajgca od naszej. PrzekonaliSmy sie o tym przymierzajgc szamanskie
spddnice i inne stroje.

Na koniec spotkania ustyszeli-
$my o organizowanej przez kapucynéw akcji “Wyslij pgczka do Afry-
ki”’. To niesamowite, ze za zlotéwke z kazdego sprzedanego w Tlusty
Czwartek pgczka, mozna tyle zrobi¢ i zapewni¢ afrykanskiemu dziec-
ku obiad. Nie sposéb tez, przy okazji, nie wspomnieé o przyjemnosci,
jakq sprawiamy sami sobie. No bo kto nie lubi pgczkéw? W tej sytua-
cji nie ma innej mozliwosci i nasza szkola, od matych po duzych,
przylqcza sie w tym roku do akcji! Wyslemy paczki do Afryki.

Jestem pod wrazeniem naszych gosci. Dwoch mezczyzn z Polski wyje-
chato do Afryki - tak niezwyktego miejsca, do ktérego warunkéw absolut-
nie nie jesteSmy przystosowani, aby tam pomagac i to bezinteresownie.
Nie sposéb nie wyrazi¢ podziwu. Oby wiecej takich ludzil

M. M.

Dowiedzielismy sie

tez, jak wyglqgda

codzienne zycie w
Afryce.

,Kapucyni opowiedzieli nam
o tym, jak wielkie znaczenie
ma w afrykanskiej wiosce
misjonarz, ktéry oprécz
zadan katechetycznych,
musi zajmowac sie...

wszystkim’!

Kiedy na “widowni”
pojawili sie najmtod-
si uczniowie naszej
szkoty okazato sie,
ze bytam zbedna,
a przygotowane
pytania niepotrzeb-
ne. Przejeli mojq ro-
le sami prowadzqc
wywiad i zadajqc
wtasne pytania.
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Széstoklasisci pod lupa

By méc zglebi¢ wiedze, na temat, jak moi réwiesnicy sie uczq i ile po-
trzebujq na to czasu, przeprowadzitlam klasowe badania, by wziq¢

szostoklasistow pod lupel!t

Z pomocq na szczescie przyszta mi polonistka, bo to na polskim zostata
przeprowadzona sonda, na temat tego, jaka wazna jest nauka w naszym zyciu.
Kazdy na matej karteczce ( anonimowo) miat napisaé swoje ulubione sposoby na
przyswojenie wiedzy.

Moim zadaniem byto pogrupowanie, podliczenie i wyciggniecie wnioskéw na
podstawie udzielanych odpowiedzi. W moim eksperymencie wzieto udziat 48

osdb.

Odpowiedzi byty réznorodne. Najwiecej jednak oséb przyznato ,ze srednio na
navke poswieca dziennie od 30 do 90 minut. W grupie badanych znalaztam
takze dwéch rekordzistéw, jeden z nich napisat, ze uczy sie okoto 4 godzin, a

drugi tylko 10 minut.

Z badan przeprowadzonych wynika, ze uczymy sie réznie. Gdybyscie
chcieli pozna¢ kilka sprawdzonych sposéb na efektywnq nauke wskazanq przez
szostoklasistow, to w tym miejscu nalezy wymienic: cisze, ktéra stuzy skupieniu
sie. Wielu z moich kolegéw lubi sie uczyé na glos, wtedy szybciej zapamietujq
wazne, pojecia, wzory . Niektérzy uczq sie wspdlnie z rodzicami, kiérzy wcho-
dzq w role nauczyciela i odpytujq nas.

A jaki jest Was sposéb uczenia sie?
Pamietajcie od nauki gtowa nie boli.

Pozdrawiam Was serdecznie.

Marysia Beliczynska

Wielu z moich kole-
gow lubi sie uczyé na
gtos, wtedy szybciej
zapamietujq wazne,
pojecia, wzory.

Odpowiedzi byty
réznorodne. Najwiecej
jednak oséb przyznato,
ze Srednio na nauke
poswieca dziennie od 30

do 90 minut.

Niektérzy uczq sie

wspodlnie z rodzicami,
ktérzy wchodzq w role
nauczyciela i odpytujq

nas.
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Co sitycha¢ u naszych najmtodszych kolegdéw?

Walentynki u najmtodszych

Bo kazdy dzieri powinien

byc jak Walentynki
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Co stychaé¢ u naszych najmtodszych kolegéow?

Swietuje z tymi, ktérych lubie czyli urodzinki w ,,Domowym Przedszkolu -8 K%‘% [ |37 7
RYK o VJ{Ee
o vET
Urodzinki w ,,Domowym Przedszkolu” to wazne wydarzenia w kazdej z przed- W{‘
szkolnych grup. Tego dnia jubilaci przynoszq stodkosci, ale to nie tylko dlate- 5—:'; ~

go te dni sq tak wazne, bowiem zanim cukierki zostanq zjedzone w przedszko-

lu odbywa sie wielkie Swietowanie.

Koledzy i kolezanki tak gtosno jak tylko potrafiq Spiewaijq jubilatom ,Sto lat”,
sq zabawy, tance i géééra zyczen dla kazdego, kto danego dnia obchodzi

swoje wielkie swieto.
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Co stychaé¢ u naszych najmtodszych kolegéow?
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| Paczuszka
Paczuszka dla maluszka I -

Akcja Fundacji Malych Stopek

Dzien

Babci i Dziadka
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Kuchnia Amelki — pyszna satatka

Dzis przygotowatam dla Was przepis na pysznq, szybkq i zdrowq satatke, ktérg
mozecie sami przygotowaé w domu na kolacje. Rodzice oniemiejq z wrazenia.
Po prostu: palce lizaé lub jak to woli : niebo w gebie.

Potrzebne Wam bedq:

- rukola

pomidorki koktajlowe

ser feta

suszone pomidory w oleju -
boczek wedzony w plastrach

ulubione nasiona (pestki stonecznika, dyni)

ocet balsamiczny

1. Rukole optucz i roztéz na duzym ptaskim talerzu.

Str. 12

Rukole optucz i roztéz

na duzym ptaskim

talerzu.

Pomidorki koktajlowe
umyj, przekréj na

potéwki i utéz na rukoli.
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Kuchnia Amelki — pyszna satatka

4. Nastepnie ser feta odsqcz z zalewy, pokréj w kostki i pouktadaj na satatce.

5. Wszystko skrop octem balsamicznym i olejem z suszonych pomidoréw.

6. W miedzy czasie rozgrzej grillowanq patelnie i utéz na niej plastry boczku. Zamiast rukoli mozesz

Smaz do momentu, az wytopi sie z niego tuszcz. uzy¢ lisci szpinaku lub
innej ulubionej safaty,

a zamiast sera feta —

np. mozarelle

7. Po wystygnieciu boczku udekoruj nim satat-
ke. Na koniec posyp gotowq satatke prazonymi nasionami.

8. Podawaj z pieczywem czosnkowym i delektuj sie pysz-

nym smakiem.
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Jak sie uczyé? Skoncentruj sie!

Czesto styszymy te stowa od rodzicow
albo nauczycieli w szkole. Kiedy musimy
sie przygotowac do klaséwki nagle oka-
zuje si¢ jak wiele rzeczy moze nas roz-
praszaé. Czas zatroszczy¢ si¢ o koncen-
tracje.

Co przeszkadza w skupieniu sie?

- niepotrzebny hatas, muzyka, powiadomie-
nia z telefonu lub komputera

- duszne i dlugo nie wietrzone pomieszcze-
nie

- niewygodna pozycja do pracy i batagan
na biurku

- zbyt pelny zotqdek ale takze gtéd i pra-
gnienie

Co sprzyja koncentracji

Dieta

Powinna by¢ bogata w witaminy A, Ei C -
ich niedobér powoduje nerwowosé, zabu-
rzenia koncentracji i kojarzenia. Bardzo
wazna jest witamina B12, ktéra przyspiesza
proces uczenia sie. Niezbedne dla umystu
sq: lecytyna i kwasy omega-3 i omega-6
oraz pierwiastki takie jak potas, magnez

i miedz.

Wzbogaé swojq diete w: jabtka, cytrusy,
pomidory i cebule, ryby , jajka, orzechy,
ptatki owsiane, banany oraz mleko.

Jakie korzysci ptynq z rozwiniecia kon-
centracji?

Korzysci jakie osiqgniesz dzieki rozwinieciu
umiejetnosci koncentracji to lepsza pamieé
i szybsza nauka. Twoja nauka stanie sie
bardziej efektywna i wydaijna.

Poniewaz zaczniesz osiqgaé lepsze wyniki
zacznie wzrastaé Twoja samoocena

i poczucie wiasnej wartosci. Zaoszczedzisz

réwniez dzieki temu sporo czasu i energii.

Istnieje wiele metod i technik, ktére pomagajq
poprawié koncentracje np. wizualizacja, pisanie
streszczen, trening uwaznosci. Sprébuj znalezé

takie éwiczenia i je przetestowad.

Na przyklad na stronie www.dziecirosno.pl

”

Sen

Pozwala na regeneracje fizyczng i psy-
chicznq. Jego rola w procesie uczenia sie
jest bardzo wazna, bo nabyte informacje
w czasie snu ulegajq utrwaleniu!

Muzyka

tagodna, relaksacyjna i klasyczna, bo
uwalniajgc od stresu pomaga w koncentra-
cji. Jej spokojne tony obnizajq cisnienie krwi
i zmniejszajq liczbe uderzen serca. Kiedy
jestes rozluzniony uczysz sie szybciej.

Multitasking czyli wielozadaniowos¢é

Zmora naszych czaséw. Jezeli wydaije Ci
sig, ze mozesz jednoczesnie pisa¢ wypraco-
wanie, oglqgdad telewizje i jeszcze przy
okazji rozmawiaé przez telefon to rezultaty
tego bedq co najmniej mato zadowalajgce.

Badania psychologéw pokazujq, ze w ten
sposdb na niczym nie koncentrujemy petni
naszej uwagi, a to oznacza, ze informacje
przetwarzamy bardziej ptytko, niz to ma
miejsce wtedy, gdy skupiamy sie na jednej
czynnosci.

To wiasnie gtebokosé przetwarzania infor-
macji decyduje o tym, ile zapamietamy.

Robiqc kilka rzeczy jednoczesnie byé moze
uczymy sie wiecej, ale efektem szybszego
uczenia sie jest szybsze zapominanie.

Aby informacje zostaty trwale zapamieta-
ne, musimy im przez diuzszy czas poswiecié
petng uwage i skoncentrowac sie tyl-

ko na nich.
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Istnieje wiele metod
i technik, ktére po-
magajq poprawié
koncentracje np.
wizualizacja, pisanie
streszczen, trening
uwaznosci.

Muzyka klasyczna

i relaksacyjna obniza
poziom stresu i sprzyja
koncentracfi i nauce.

Multitasking.
Zmora naszych
czaséw.
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Dlaczego matematyka jest krdélowa wszystkich nauk?

Pewnie nie raz styszeliscie powiedzenie, ze matematyka jest krélowq wszystkich nauk. Ja
przyznam szczerze, ze styszatam to powiedzenie na lekcji jezyka polskiego. Postanowitam
wiec zbadag, kto jest jego autorem, skqd pochodzi iczy rzeczywisci jest prawdziwe. Pierw-
sza czes$¢ zadania okazata sie tatwa, bo przeciez mamy Wikipedie!

Znalaztam tam caty cytat:

Matematyka jest krélowq wszystkich nauk, jej ulubieficem jest prawda, a prostosé i
oczywistos¢ jej strojem; ale przybytek tej Monarchini jest obsadzony cierniem, po kté-
rym przechodzi¢ trzeba; nie ma on powabu, tylko dla umystéw, zamilowanych w
prawdzie i lubigcych walczyé z trudnosciami.

Zrédto: Pisma rozmaite Jana Sniadeckiego, t. 3, Wilno 1818, s. 205.

Czyli cytat ukuty 200 lat temu, a jak zauwazyli wnikliwi czytelnicy potrafigcy zinterpreto-
waé jezyk wieku XIX zawiera w sobie informacje o trudach, przez jakie trzeba przejéé, aby
osiqgnq¢ w matematyce sukcesy.

Autor — Jan Sniadecki polski astronom i matematyk widzi w matematyce dziedzine
nauki pozwalajgcq dojs¢ do prawdy. Przeciez rozwiqzanie danego matematycznego pro-
blemu jest tylko jedno i jesli kto$ po drodze co$ zaniedba, przeoczy, zamataczy (bo np. nie
nauczyt sie wzoréw skréconego mnozenia), to nie dojdzie do prawdziwego wyniku. Czy to
nie jest tak, jak w zyciu? Jesli oszukasz, pdjdziesz w kierunku zta, to na pewno nie wyjdzie
z tego nic pozytywnego.

Matematyka uczy tez prostoty, bycia naturalnym, bycia sobgq, bo sami dobrze wie-
cie i pewnie wasi matematycy tez o tym wam czesto mdwiq, ze najlepiej jest dqzyé do roz-
wiqzania sposobem najprostszym. Uczy to zatem szukania prostych i skutecznych rozwiqzan,
a to w zyciu przyda sie kazdemu. Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej wspomina autor powie-
dzenia — o wytrwatosci oséb lubigcych walczyé z trudnosciami. Nie wychodzi ci zadanie,
kolejny wzér zawodzi, a ty wytrwale szukasz innego sposobu na rozwiqzanie zadania i nie
poddajesz sie, no chyba ze za dwudziestym razem. Potem w dorostym zyciu bedziesz czto-
wiekiem, ktory nie odpuszcza tak tatwo, ktéry szuka nowych sposobéw na rozwigzanie pro-
blemu.

Mam nadzieje, ze przekonatam cie do tego, ze matematyka to nie tylko liczby, ale
sposdb na ksztattowanie dobrych nawykéw i utwardzanie swego charakteru. Jesli wiec na-
stepnym razem siqdziesz nad zadaniami z matematyki i bedziesz miat ochote ponarzekad,

to przypomnij sobie, ze to dobrze zrobi twojemu charakterowi.

Mitosniczka matematyki
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Matematyka uczy
szukania prostych
i skutecznych roz-
wiqzan, a fo w zyciu
przyda sie
kazdemu.

Potem w doroslym Zyciv
bedziesz czlowiekiem,
ktdry nie odpuszcza tak
fatwo, ktdry szuka nowych
sposobdw na rozwigzanie
problemu

Mam nadzieje,
ze przekonatam cie
do tego, ze matematy-
ka to nie tylko liczby,
ale sposéb na ksztatto-
wanie dobrych
nawykoéw
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Recenzja ,Szkolnej Wtyczki”

Czas mija niezmiernie szybko, ani
si¢ obejrzymy, a juz bedziemy
trzymaé swiadectwa w rekach, kto-
re stanq sie przepustkq do upra-
gnionych wakacji. Co zrobi¢, by ta
frajda byla podwéjna? Swiadec-
two z czerwonym paskiem i dwa
miesiqce leniuchowania? Co o tym

sqdzicie?

O tym, jak efektywnie i z sukcesem
sie uczy¢ moéwi ksigzka pt. ,,Sztuka
uczenia si¢” Jorga Knoblaucha. Jest
to poradnik, w ktérym kazdy znaj-
dzie dla siebie gars¢ niezwykle istot-
nych informacji na temat przyswaja-
nia w krétkim czasie i zapamietywa-
nia na dluzej wielu informacji: z bio-
logii, geografii, jezykédw obcych, hi-

storii.

Naukowcy bijgq na alarm, ze miode
pokolenie ma problemy z uczeniem
sie, pamieciq.
( mamy przynajmniej

Lektura tej ksigzki

takq cichq

nadzieje) pomoze Wam znalez¢ spo-
soby na poprawienie procesu zapa-
mietywania i przyswajonia nowych
tresci. Nauczycie sie takze, jak wal-
czyé ze stresem przed odpowiedziq
ustng, sprawdzianem, czy egzami-

nem.

Z ksigzki dowiecie sie:

o jak walczyé z zapominalstwem?

e jak wyrobié¢ w sobie dobre nawy-
ki i jok zapomnieé o tych ztych?

e jak najlepiej wykorzystaé swoj
czas?

e jak w fatwy sposéb uczyé¢ sie je-

zyka obcego?

Siegnij po te ksiqzke i spraw, aby Two-
ja navka byla jeszcze bardziej efek-
tywna!

H.G.
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