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Spodziewaliscie sie, 2e sie jeszcze 20bacaymy w
tym roku s2kolnym? Licayliscie na ten powrdt
do swoich tawek s2kolnych i klas?

Czekaliscie 2 utesknieniem? Moze, jak nigdy
dotqd, pragneliscie tego spotkania? Nawet jesli

byty jakies obawy, wmalutkie leki to sa2ybko o
ustgpity one wmiejsca  pragnieniu realnej:'

obecnosci obok ukochanej kolezanki, wierneqo &g

prayjaciela, a moze nawet checi spotkania
2 _ulubionym nauczycielem.

Na troche wiecej niz wmiesigc przed
2akoviczeniem  tego, jakse dziwnego  roku
s2kolnego, 20baczylismy sie twarzq w twara.
Rozmowom i pogaduszkom nie byto kovca,
uczniowskie serca rozpierata radosci 2 wspdlnego
praedywania szkolnej przerwy c2y gonitwy na
boisku i po korytarzach. 2néw wrocit stotowkowy
gwar, boisko tetni 2yciem, chciatoby sie
powiedzieé ,wsaystko jest na swoim wmiejscu’
,wrdcilismy do normalnosci”. Miejmy nadzieje,
2e tak juz 2ostanie.

Jesacze kilka bojow o kovicowe oceny,
najstarsi ucaniowie napisali swoje egzaminy,
ktore bedq dla nich praepustkg do ich
praysatosci i 2anow pomachamy sobie na
pozegnanie, roastaniemy sie na dwa wakacyjne
miesigce. Perspektywa optymistycana, 2now
bedziemy 2bieraé wrazenia 2 letnich praygod
ora2 wakacyjnych wypraw tych dtuzsaych
i blizsaych. Nabierzemy sit , wygraejemy sie
w stolicu, ogorzejemy wiatrem i spotkamy sie
we wrzesniu dojrzalsi i gotowi na nowe....

Do 20bacaenia...




WAKACYJNA UWAZNOSC

Mozna o nas poviedziec, z¢ 24jemy tylko wtedy,
gdy nasze serca s Swiadome posiadanych skarbdw”

Thornton Wilder

Wakacje zblizajq sie wielkimi krokami. Po trudnym i pelnym wyzwan
roku potrzebujemy wypoczynku, relaksu, wzmocnienia, beztroskiego
czasuizabawy. Praktykowanie mindfulness pozwala intensywniej
odczuwac wakacyjna swobode, radosé, rozluznienie.

Zachecamy wiec Uczniow i Rodzicow do zabrania w wakacyjng
podréz tych kilku praktyk uwaznosci mindfulness:

Zatrzymuj sie na pare minut —usiadz, przystan, poloz sie i poczujjakto
jest po prostu byé. Wez kilka glebokich oddechow, postuchaj odglosow
przyrody i poobserwuj otaczajace cie widoki. Bez koniecznosci
robienia czegokolwiek, bez pospiechu, z uwaga skierowana na to, co
dzieje sie w danym momencie.

Wchlaniaj i napelniaj sie tym, co pickne i warte zapamietania. Lap

i, przytrzymuj” w swojej Swiadomosci pickne wakacyjne widoki,
zachody slonca, szum morza, zapach deszczu lub kwiatow w ogrodzie.
Rob zdjecia sercem. Niech te obrazy, dzwieki, zapachy zapisza siew
twoim umysle i ciele. Niech wzmacniajq cie i koja po powrocie do
szkoly.




Eacz sie z natury. Zacznij od kilku swiadomych oddechow. Dotknij kory
drzewa, przyjrzyj sie chmurom pltynacym po niebie, lisciom taniiczacym na
wietrze, ptakom szybujacym w powietrzu. Spacerujboso po trawie
mokrej od porannej rosy. Stuchaj przyrody, a zarazem zauwazaj jak
reaguje twoje cialo. Kiedy sie odpreza, relaksuje, a kiedy jest napiete,
zniecierpliwione.

Badz obecny w relacjach zludzmi, czyli stuchajuwaznie, z pelnym
zainteresowaniem, patrzac rozméwcy w oczy. Traktuj ludzi dookola

zczula Zyczliwoscia i empatia. Zachowaj otwarty umyst i okazuj
zaciekawienie zamiast tworzy¢ natychmiastowe oceny we wlasnej
glowie.

Praktykuj odczuwanie wdziecznosci, bo to wielka moc pielegnujaca nasze
ciala, umysly i emocje. Zacznij prowadzi¢ dziennik wdziecznosci.
Kazdego wieczoru zapisuj co najmniej piec rzeczy, za ktore odczuwasz
wdziecznosc. To moga by¢ najdrobniejsze sprawy, sytuacje, ktore Cie
spotkaly, np. czuje wdziecznosé za pickna pogode albo za deszcz, ktory
pozwolil odpoczac od upalu, za czyjs usmiech, mite stowa, dobre
$niadanie, zdrowie, ulubiony fotel...

Zyczymy, aby wakacyjny czas byl dla wszystkich wyjatkowo piekny.
Dlatego przynajmniej raz dziennie

~ Zrob spokojny wdech i wydech. Rozejrzyj sie dookota.
Zobacz, gdzie jestes i co robisz.
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(..Czytam wszedzie” — akcja organizowana z okaz ji
Swiatowego Dnia Ksiazki, polega na tym, aby czytaé¢ jak
najwieceji to

w kazdym mozliwym mie jscu. Mozna opisaé swo je ulubione
mie jsce np. w parku, na balkonie, w kapieli.... Mozna réwniez
zrobi¢ zd jecia, harysowac lub w inny, ciekawy sposéb zachecic

innych do czytania. Prace mozna przesytaé
do pani Kasi Zwiefki lub pani Dobromity Grygowskiej

2..,Aktywna Bydgoszcz” — to kole jny pomyst naszego miasta,
aby zdopingowac wszystkich do wy jscia 2z domu i spedzenia

Mogliscie takze braé¢ udziat w wielu akc jach!

W kwietniu i maju organizowalismy takie konkursy jak:
Mo ja Maskotka, Mé j Kalendarz, Symbole narodowe,
Ciekawostki historyczne, Podréz moich marzen, Pojazd
przysztosci, Portret Zwierzaka, Podziel sie.



https://www.aktywna.bydgoszcz.pl/p/178-informacje

SZYBKA ,,19"

z pania Ewa Ploszaj-Rydzynska,
nau?zycielk@ jezyka angielskiego

b 1. Owoce czy warzywa? ZDECYDOWANIE OWOCE!
2. Poniedzialek czy piatek? PIATEK!
3. Aktywnosé¢ czy slodkie lenistwo? SLODKIE LENISTWO
4. Lato czy zima? LATO
. Pitka nozna czy lekkoatletyka? LEKKOATLETYKA
6. Kawa czy herbata? HERBATA

7. Morze czy gory? MORZE e 0

8. Slodkie czy stone? SLODKIE i

9. Rower czy samochéd? SAMOCHOD Y

10. Ksiazka ezy film? FILM Ve ~

11. Przedmioty Scisle ezy humanistyczne? HUMANISTYCZNE
12. Praca w szkole tak czy nie? OCZYWISCIE, ZE TAK

13. Muzyka klasyczna czy wspélezesna? WSPOLCZESNA

14. Biblioteka czy ksiggarnia? KSIEGARNIA

15. Kuchnia europejska ezy orientalna? ORIENTALNA »
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Wakacyjne porady

A\

Wakacje to czas, w ktorym nie ma obowiazkow zwiazanych ze szkota czy navka. Wakacje,

w szczegodlnosci po rokuv zdalnego navczania, to czas na zabawe, odpoczynek od komputera,
a nawet na drobne szalenstwa. Czas na spotkania z przyjacioimi - na Zywo zamiast na
Teams'ie badz Zoom'ie. Czas na wyjazdy rodzinne.

Jednak trzeba pamietac o obowiazkv dbania o bezpieczenstwo nasze i innych. Jak to zrobic¢?
Nalezy wykazywaé sie zdrowym rozsadkiem i pamietac o pewnych zasadach
bezpieczenstwa.

Zawsze!
Poinformuj rodzicow gdzie idziesz i z kim spedzasz czas.
Wracaj do domv o ustalonej godzinie.
=Miej przy sobie telefon lub numer do rodzicow. @
-Pamietaj o ochronie przed storicem. Miej zawsze nakrycie glowy i dvzo wody.
=Miej odpowiedni stroj do sytvacji/ miejsca - kask na rower, odblaski, odpowiednie buty
w gory.

Na vlicy i podworkuv:
-Pamietaj o przepisach drogowych i ich przestrzegaj.
Do zabawy staraj sie wybierac miejsca oddalone od ruchliwej vlicy.
-Pamietaj o kaskv, gdy jezdzisz rowerem.
=Nie rozmawiaj z obcymi luvdzmi, a jesli ktos Cie zaczepi, poinformuj o tym rodzicow.
=Nie bierz Zzadnych prezentow od obcych.

Nad woda: v N
-Nie skacz do wody. @/
=Nie wchodz gteboko do wody bez opieki osoby dorostej.
=Nie wbiegaj do wody. Wchodz powoli by organizm przyzwyczait sie do zmiany temperatory.
-Kap sie tylko w wyznaczonych do tego miejscach - bezpiecznych i strzezonych.

W lesie i gorach:
=Nigdy nie wyrvszaj w trase gdy nadciaga burza.
=W trakcie burzy zawsze szukaj schronienia. }“ al "N 1
=Miej ze soba apteczke. Ay in A
«Nie schodz nigdy ze szlakv.
=Uwazaj na owady, a zwhaszcza na kleszcze. Po powrocie z wycieczki zawsze sprawdz
dok¥adnie skore na obecnosé kleszczy.
=Nie zrywaj nieznanych roslin. Moga by¢ trujace.
Nie rozpalaj ogniska w lesie. Moze to spowodowac pozar.



to uczen uczciwy, wrazliwy i pelen szacunku dla innych.
Wszkole irytuje mnie . I L

wieczny pospiech i thok. g
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Gra w skojarzenia - Pani Matgorzata Switata,
nauczyciel j. polskiego :
»SPOokoj, dobra ksiazka i ciasteczka maslane...’

Jestem

-

troche Klapouchym, troche Tygryskiem, troche Prosiaczkiem.

Moje dziecinstwo

byto pelne ksigzeh i zwierzgt.
Szkola nauczyla mnie
cierpliwosci i wyrozumialosci.
Autorytetem dla mnie s3
ludzie dobrzy dla innych ludzii zwierzgt.
Utozsamiam sie

zZmojq Babcig, rowniez nauczyc:elkaygzyka polshiego.
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wybaczyc, ale nie zapommec ?‘ 4

Rozwazna czy romantyczna?
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Romantyczna, ale rozwazna.

Wymarzona podréz
do Kalifornii.
Prawdziwe szczescie
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to spokoj, dobra ksigzha i ciasteczha maslane.

Dzieci

nie sq gtupsze od dorostych, tylko majq mniej doswiadczenia (Janusz
Korczak) . Tez tak uwazam.

Perfekcyjny dzien to ‘
(patrz odpowiedz "Prawdziwe szczescie").

Nigdy nie zapomne

mojej pierwszej" pani od polskiego” (p. Ireny Szudzich).

Kiedy jest mi zle ?3‘ \ | y 9

Przyjaciele - '

czytam, czytam, czytam. =

sqwazni. =

Potraﬁq | \wrlg I

W szkole b@]q sie '5,:
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il wszystkowledzqcych "i pozbawwnych dystansudo swlne Zaréwno

B e A

malychi duzych. w : \

¥

Pracaw sz#ole

dmladza" bogdy spotykam uczniow, ktorych uczylam pmwze
trzydz:esa lat temu, to mow:q :" Nic s:g paninie zmlemla" ) )) / /

Kledy potrzebuje adrenallny, ud ol 4 Y 1 -
_ )
spmwdzam wiedzg 6smoklasistow przed egzammenf 8 Ay
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Rozsmieszaja mnie

ludzie smiertelnie powazni.
Wzrusza mnie

kazde male stworzonko.
Moje $niadanie

daje mienergi¢ na reszte dnia.
Niebo w gebie czuje,

gdy jem maslane ciasteczha.
Miejsce w Bydgoszczy

...poza Bydgoszczg.

Film, ktéry mnie ostatnio zachwycit to
" Niewiarygodne".

Aktualnie czytam§
porazenty "Podroze z Herodotem” R\Kapuscmskzego.
Muzyka, ktéra wprawia mnie w dobry nastroj,
to muzyha etniczna. v
Gdybym nie robila tego, co' rebie,
(Imcowalabym w biblioteCef':"‘r\

aj'bardme] szalona rzeez w szkole -
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e dyzur podczus przeﬁvy ob%adowe] w okolicach stotowki. " &
nggy hie zrobilabym krzywdy \
dz:ecku i zwierzeciu. , .
Gdybym nﬁala zyczeme do zlotej rybki, i ik
to popros:laby‘m o zdrowiedla wszystklch mo:ch bhsk:ch Ny 5
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CZERWIEC

03.06 DZIEN DOBREJ OCENY
05.06 SWIATOWY DZ2IEN SRODOWISKA ¢ &
06.06 DZIEN LESNIKA I DRZEWIARZA V"
08.06 SWIATOWY DZIEN OCEANOW
09.06 DZIEN PRACOWNIKOW ARCHIWOW
I BIBLIOTEK
09.06 DZIEN PRZYJACIELA I DZIEN KACZORA
DONALDA
1.3.06 SWIETO DOBRYCH RAD
7~ N\
(
N
= 15.06 DZIEN WIATRU
™S 19.06 DZIEN KOTA GARFIELDA
21.06 SWIATOWY DZIEN DESKOROLKI
24,06 MIEDZYNARODOWY DZIEN PRZYTULANIA

25.06 SWIATOWY DZIEN SMERFA

nnnopA
.



https://mojekalendarze.pl/swiatowy-dzien-srodowiska/2021
https://mojekalendarze.pl/dzien-lesnika-i-drzewiarza/2021
https://mojekalendarze.pl/swiatowy-dzien-oceanow/2021
https://mojekalendarze.pl/dzien-pracownikow-archiwow-i-bibliotek/2021
https://mojekalendarze.pl/dzien-pracownikow-archiwow-i-bibliotek/2021
https://mojekalendarze.pl/dzien-pracownikow-archiwow-i-bibliotek/2021
https://mojekalendarze.pl/dzien-przyjaciela/2021
https://mojekalendarze.pl/dzien-wiatru/2021
https://mojekalendarze.pl/swiatowy-dzien-deskorolki/2021
https://mojekalendarze.pl/miedzynarodowy-dzien-przytulania/2021

Czytam bo lubig...
tym razem o biblioterapii

Czy biblioterapi¢ skojarzyles moze czytelniku z biblia? Wedlug
jednej z definicji jest to wykorzystywanie wybranych materiatow
czytelniczych przy rozwiagzywaniu problemow osobistych. Czytanie
winno by¢ ukierunkowane przez specjalist¢ — biblioterapeute.
Termin biblioterapia po raz pierwszy zostal uzyty w 1916 r. Jednak
juz starozytni Egipcjanie, Grecy, Rzymianie uznawali ksiazki i
biblioteki za panaceum na problemy i dolegliwosei duszy. Na
przelomie XIX i XX wieku zaczely powstawaé pierwsze biblioteki
szpitalne, chciano bowiem wykorzystywaé¢ dobry wplyw czytania
ksiazek na rekonwalescencj¢ pacjentow. Sam termin biblioterapia
wywodzi si¢ z greki: biblion to po grecku ksiazka, a therapeuo
znaczy lecze, zatem biblioterapia to zastosowanie lektury ksiazek
jako srodka leczniczego.

W procesie leczenia poprzez czytanie wazne jest rozpoznanie
problemow czytelnika oraz dobdor odpowiedniej dla niego
literatury.  Biblioterapia @ moze by¢ indywidualna,
biblioterapeuta spotyka si¢ wowezas z jedna osoba lub
grupowa, kiedy specjalista czyta wybrane teksty zespolowi 0s6b
o podobnych problemach. Czytanie odpowiednio dobranych
tekstow literackich redukuje negatywne emocje,

a przepracowanie tych tekstow pod okiem fachowca moze
pomoc we wzmocnieniu wiary w siebie, redukgji stresu, lgku,
‘zwalezeniu poczucia osamotnienia, niezrozumienia czy izolacji

- spoleczne;j. .
" : | P— " . .
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Odmiang biblioterapii jest bajkoterapia, metoda terapii

i profilaktyki probleméw emocjonalnych u dzieci w wieku od lat 4
do 9. Wykorzystuje si¢ w niej bajki, cze¢sto napisane specjalnie na
potrzeby terapii dla najmlodszych. Dotycza one konkretnych
problemow do przepracowania, np. rozwodu rodzicow,
niesmialosci, lgku zwigzanego z pdjsciem do szkoly itp.
Uezestniczac w bajkoterapii, dziecko zyskuje lepsze zrozumienie
rzeczywistosci, uczy si¢ samodzielnie rozwiazywac¢ problemy,
radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami. Malych czytelnikéw
zache¢ca si¢ do rozmowy na temat przezy¢ bohaterow, czy
ilustrowania przeczytanej bajki terapeutycznej.

Najtrudniejsza czescia terapii czytaniem jest dobor
odpowiedniej lektury. Oczywiscie kazdy z nas ezytajacych ksiazki
ma swoje ulubione lektury, ktore pomagaja mu w trudnych
chwilach, lagodza stresy, rozsmieszaja. Jednak gdybyscie drodzy
czytelnicy chcieli znalezé¢ ksiazke ,leczaca” konkretny problem,
zachecam Was do zajrzenia na stron¢ internetowa
https://biblioteczka-apteczka.pl . Znajdziecie tam zestawienie
~ lektur — lekarstw na kazda chorob¢ duszy, na kazdy problem.
Glownym zadaniem bibliotek jest upowszechnianie ksiazek
i rozwijanie czytelnictwa, a przez to ksztaltowanie osobowosci

e czytelnikéw. Do bibliotek przychodza czgsto osoby chore,

z problemami psychicznymi, rodzinnymi, spolecznymi, co naklada

. na biblioteki dodatkowy obowiazek pelnienia roli gabinetow

terapeutycznych. -
Podczas pisania artykutu korzystatam z ,, Podstawy wspofczesnej
biblioterapii” autorstwa
W. Czernianin, H. Czernianin, K. Chatzipentidis


https://biblioteczka-apteczka.pl/

Psycholog sportu poleca... gry i zabawy, dzieki
ktorym mozesz ¢wiczy¢ umiejetnosci mentalne :)
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Gerdeczuie Zapragzenty wozyslkicn

_ ch%"v?dv lo wopbyl werzewd

Jezeli chcecie dzieli¢ sie z réwieénikami swoja twoérczoscia,
spostrzezeniami, my$lami, zaangazujcie sie w prace nad naszg
gazetka. Ciekawe teksty chetnie opublikujemy. Mozecie je wystac
do pafi: Chechly, Gehrke, Hamerskiej lub p. Zalas
(a.chechla@spl5.bydgoszcz.pl, p.gehrke@spl5.bydgoszcz.pl,
m.hamerska@spl5.bydgoszcz.pl, a.zalas@spl5.bydgoszcz.pl).

Autorzy tekstéow w aktualnym Afiszu (nhauczyciele, uczniowie):
Matgorzata Bulman—-Goidzicka, Agata Chechta, Katarzyna
Czyszkowska, Paulina Gehrke, , Monika Hamerska, Agnieszka
Zalas, SU.

Opieke nhad catoscia prac sprawuja nauczyciele: Agata Chechta
- polonistka, Paulina Gehrke - pedagog, Monika Hamerska =
psycholog, Agnieszka Zalas = polonistka

AFISZ dostepny jest w wersji elektronicznej
na stronie internetowej szkoty w zaktadce:
Uczniowie—» Gazetka szkolna.

_powazniejszych naruszen zasad ortografii,
- gramatyki i dobrych obyczajow.
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