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Jesienne klimaty bywaja ingliste. A jak wiadomo z mgly wylonié
moze si¢ wszystko. Zawsze kryje w sobie jakas tajemnice. I to
bywa w niej intrygujace. Co przyniesie nam, gdy opadnie, a co,
gdy podniesie si¢ ku gorze? Zaczelismy nowy rok szkolny i nikt
nie wie, co zobaczymy na jego koncu...

Juz doswiadezylismy porannych przymrozkow , ale zdarzalo si¢
biegac jeszcze w krotkim r¢ekawku na szkolnym podworku. Taka
mala hustawka pogodowa. Lato przechyla si¢ ku zimie

z pigknym epizodem jesieni. Wybuchly wige wokol wszystkie
kolory, grzyby zagoscily w lasach, pospadaly Isnigce brazem
kasztany, a my wrocilismy do szkolnej rzeczywistosci juz mniej
covidowej , bez masek i dystansu, ale za to z mrocznym cieniem
wojny na wschodzie. Jak widaé rzeczywistosé ciagle nas
zaskakuje i niestety nie sg to mile zaskoczenia.

Kolo nas pojawili si¢ od zeszlego roku nowi koledzy i kolezanki
z Ukrainy. Ta odmiana sprawila, ze i oni, i my uczymy sie¢ siebie
nawzajem. Wszystko jest podobne, a jednak inne. Miejmy
nadzieje, ze bedziemy mogli wzajemnie na siebie liczyé, ze ta
wspolna droga rami¢ w rami¢ przez pisane sprawdziany, trud
zdobywania nowej wiedzy, lekcje i odpytywania, przyniesie tez
nowe przyjaznie,radosé razem spedzanego czasu i pelniejsza
swiadomosé tego, kim jestesmy.
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" akCEPTUJ

Tydzien tolerancji i zyczliwosci juz od Kkilku lat jest
obchodzony w naszej szkole. Drodzy Czytelnicy, jako
organizatorki chcemy Wam przyblizy¢ ide¢ tej imprezy
oraz jej poczatki.

Idea

Dnia 16 listopada obchodzimy Swiatowy Dzieri Tolerancji,
natomiast 21 listopada obchodzony jest jako Swiatowy
Dzieri Zyezliwosci i Pozdrowieni, To dzieri pozytywnych
emocji, dobrych uczynkow

Idea swigtowania dnia zyczliwosci narodzila si¢ w Stanach
Zjednoczonych Ameryki. W 1973 roku z inicjatywy
studentow, braci Briana i Michaela McCormackow — jako
wezwanie do pokoju w odpowiedzi na wojne miedzy
Izraelem a Egiptem — ustanowiono World Hello Day.

Na swigtowanie wyznaczono 21 listopada. W Polsce swigto
obchodzone jest jako Swiatowy Dzieri Zyczliwosci.



W Polsce akeja, ktora zrodzila si¢ we Wroctawiu, swoim
zasiggiem obejmuje coraz wig¢cej miejscowosci. Jej celem
jest promocja zyeczliwosci i zachecanie do ezynienia dobra
na roznych plaszezyznach. Aby wlaezyé¢ si¢ w obchody
swigta wystarczy si¢ usmiechna¢, by¢ uprzejmym dla
innych, pomoce komus bezinteresownie. To apel przeciwko
smutnej i szarej rzeczywistosci. Mamy na to wplyw,
mozemy to zmienic!

Przez ostatnie lata mozemy zaobserwowa¢ problemy

z brakiem akceptacji dla szeroko rozumianej odmiennosci,
ktora prowadzi do wzrostu agresji. W kraju, szkole pojawia
si¢ coraz wigcej imigrantow, z tego powodu, przy okazji
jednej z rozmow z dyrektorem szkoly doszliSmy o wniosku,
z7e potrzebne sa dzialania na rzecz tolerancji i zyezliwosci.
Tak zrodzil si¢ pomysl na organizacje ,,Tygodnia tolerancji
i zyezliwosci”, ktory obchodzony jest rokrocznie

w listopadzie, kiedy to przypadaja miedzynarodowe swigta
tych wartosei. Jak wspomnialam, podstawowym celem jest
ksztaltowanie postawy obywatelskiej, postawy
poszanowania tradycji i kultury wlasnego narodu, postawy
szacunku dla innych kultur i tradyeji oraz umiejgtnosci
zapobiegania dyskryminacji, a takze propagowanie szeroko
rozumianej zyezliwosci.
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Zyczliwosé — tak niewiele trzeba

Okazywanie zyczliwosei ma niezwykle pozytywny wplyw na
zdrowie, a dokladniej na prace mozgu. Medytacja, spokoj

i okazywanie zyczliwosci prowadza do poprawy
samopoczucia.

Empatia, dobroé¢, czulosé¢, wrazliwosé i wspolezucie
pozwalaja osiagna¢ spokadj, poczucie szczescia, prowadza
tez do poprawy samooceny. Zyczliwa postawa w stosunku
do siebie i innych pomaga radzi¢ sobie z trudnosciami
zyciowymi, pozwala nabra¢ dystansu do siebie i swiata,

a w konsekwencji ograniczy¢ tak czeste ostatnimi czasy
zamartwianie si¢ i odeczuwanie lgku przed przyszloscia.
Warto zatem kierowac sie¢ slowami Platona:

"Kiedy dbamy o szczescie innych, znajdujemy nasze
wlasne" i by¢ zyczliwym w codziennym zyciu. Dla dobra

swojego i innych.
Zrédlo:
https://visitwroclaw.eu/dzien-zyczliwosci
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Mindfulness
Od tl}lbu d}mtanm do tré(bu adpocozywcmm

Nadszedt listopad... Czesto ten miesigc kojarzy sie

z szaroscig, nudg, deszczem i ponurym nastrojem.
Dni sg kroétkie, slonca jak na lekarstwo, noc za to
zapada zdecydowanie za szybko.

A gdyby tak ,,odczarowaé¢” w sobie takie myslenie

i nastawienie wobec listopada? Gdyby ten miesigc
wykorzysta¢ na obserwowanie siebie, zycie zgodne

z wlasnymi potrzebami i naturalnym rytmem
naszego organizmu?

Gdy przyjrzysz sie przyrodzie, zauwazysz, ze zycie
zdecydowanie zwolnilo, ucichlo, zapadlo w sen.

W jaki spos6b my, ktorzy jesteSmy czescig Swiata
natury, mozemy sie do tej zmiany dostosowac?
Jedng z mozliwosci jest zadbanie o jakosé i ilo$¢ snu.
Sprobuj podarowac¢ sobie nieco wiecej snu niz
zwykle. Zadbaj tez o regularnosé. Ktadz sie spac

i wstawaj mniej wiecej o tej samej porze. Nasz
organizm bardzo lubi funkcjonowaé¢ zgodnie ze
stalym rytmem i pewng rutyng.

By¢ moze zdarza sie tak, ze kladac sie spac¢, twoj
umyslt nadal pracuje i w glowie zaczynaja

klebi¢ sie przerézne mysli. Warto zatem pamietad,
ze cialo i umysl potrzebuja przejs¢ z ,trybu

dzialania” do ,trybu odpoczynku”.
Y
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Istnieje kilka sposobow na to, by sie wyciszy¢

i odprezy¢ przed snem:

Skupienie na oddechu moze bardzo pomoc
w zasypianiu. Sprobuj oddychaé¢ tak, aby wydech
byl 2 razy dluzszy niz wdech lub wdychaé¢ powietrze
przez nos, liczac do trzech, wstrzymaé¢ oddech,
liczgc do trzech i wydychaé powietrze znéw na trzy.
Zrob  kilka powtoérzen, a potem przejdz do
naturalnego rytmu oddychania.

Postaraj sie rozluzni¢ cialo. Mozesz kilka razy
napina¢ i rozluznia¢ poszczegélne obszary miesni.
Ta technika (relaksacja Jacobsona) pomaga
zmniejszy¢ napiecie ciala i odprezy¢ umyst.

Moze zechcesz sprobowac tez aromaterapii? Olejki
eteryczne pomagaja zrelaksowac sie ciatu
i umystowi. Olejkami wspomagajgcymi spokojny
sen s3: lawenda, bergamotka, dzika pomarancza,
olejek patchouli. Wyciszajg, relaksujg, zmniejszajg
uczucie niepokoju.




Przed poéjsciem spac zrob sobie i wypij aromatyczna
jesienng herbate. Dodaj cytryne, imbir, gozdziki
i miod. Nie pij jej poSpiesznie, ale usiagdZ wygodnie,
poczuj jej aromat, ogrzej dlonie cieptem filizanki i
pij powoli, skupiajgc sie na jej smaku i cieple, jakie
rozplywa sie po ciele.

Mlodsze dzieci znajda tez dla siebie w Internecie
nagranie ,,Spij dobrze. Cwiczenie uwaznoéci”. Warto
wlacza¢ je przed snem, aby uspokoi¢ mysli,
rozluzni¢ cialo i delikatnie wchodzi¢ w stan
odprezenia.

Pamietaj, zeby da¢ sobie czas i nie zniechecaé sie,
jesli nie poczujesz oczekiwanych efektow

za pierwszym razem. Prébuj, zauwazajgc uczucia,
jakie Ci towarzyszg. Twoéj umyst i ciato

potrzebuja troche czasu, aby nauczyé¢ sie wyciszad,
zatrzymywac, odprezac i odpoczywac...

Spokojnego listopadowego czasu!




Gra skojarzen

- z p. Renata Dudek

Jestem

»P0znaj samego siebie, a stanie
przed tobg otworem caly swiat”
- twierdzil Sokrates.
Jestem po prostu sobg, ktora
kazdego dnia odkrywa siebie .
Moje dziecinstwo

Przez pryzmat czasu widze je
w samych cieptych barwach.
Idealizujac minione chwile,
uwazam, ze bylo
bezproblemowe i wielce
radosne. Szczesliwe i
beztroskie.

Szkota nauczyta mnie

pokory

Autorytetem dla mnie sg

lIudzie szczerzy, zaangazowani
i partnerscy w dialogu, tworczy
i poszukujacy. Tacy, ktorzy
potrafia zjedna¢ sobie innych,
zdoby¢ ich zaufanie, emanujg
pewnoscia siebie i pozytywna
energiy. Taki byl mnie moj
wychowawca w szkole
podstawowej. Z kazdego
ucznia potrafil wydoby¢ to, co
w nim najlepsze. Zarazal nas
pozytywng energia i inspirowat
do dzialania. Byl dobry, madry
i sprawiedliwy.

Lubie w sobie

cieplo i przebaczanie
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Prawdziwe szczescie

Jest zazwyczaj inne niz sobie
wyobrazalismy. Dopiero, gdy
cos tracimy, to uswiadamiamy
sobie jacy bylismy szczesliwi.
Dzieci

sa naturalne i autentyczne. -
Nigdy nie zapomne

Pieknych i waznych chwil w
moim zyciu

Kiedy jest mi zle

Siedze z kotem na kolanach,
czytam albo ogladam komedie.
Przyjaciele

daja wsparcie w trudnych
chwilach i, sgjak ciche anioly,
ktore podnosza nas, kiedy
nasze skrzydla zapominajq jak
lata¢ ”.To jeden z moich
ulubionych cytatow (Antoine de
Saint-Exupéry’ego) ‘
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Lubie kiedy uczen
jest usmiechniety
Zmienitabym w szkole
Ustawienie fawek, by
uczniowie nie ogladali swoich
plecow.
Jednak najpierw
zmniejszylabym liczbe uczniow
w klasach i zlikwidowala
dzwonki.
W zyciu szukam
prawdy
Rozwazna czy romantyczna?
romantyczna
Wymarzona podroz
dookota swiata
Jestem uzalezniona
Od kawy, lodow i ksigzek.
Rozsmieszaja mnie
Komedie i kabarety
Wzrusza mnie
male dziecko
Niebo w gebie czuje
tort kajmakowy




Miejsce w Bydgoszczy
z dobrymi wspomnieniami, tam gdzie kiedys mieszkalam-
jednym stowem -Fordon

Film, ktéry mnie ostatnio zachwycit
,Poza wszechswiat”

Aktualnie czytam
»Sztuke zycia wedlug stoikow” - Piotra Stankiewicza
Muzyka, ktéra wprawia mnie w dobry nastroj
,Piesn Torreadora”- G. Bizeta

Najbardziej szalona rzecz w szkole
Zdarzylo mi sie w liceum p6js¢ na lekcje do innej szkoly i klasy,

do ktorej chodzila moja kolezanka. Nauczyciel nie zauwazyl.
Gdybym miata zyczenie do ztotej rybki

Poprositlabym o zdrowie, witalnos¢ i bilet lotniczy na caly swiat
na .....100 lat | OKET

Q% . . -

g Ostatnie zdanie

& Przestaicie czekaé na pigtek, na $wieta, na ferie, na wakagcje.....
bo szczescie osigga si¢ wtedy, kiedy przestajemy czekac, a

cieszymy si¢ obecng chwilg.




Czy wiesz, ze... &7

—> 11 listopada 1918 r. Polska odzyskala niepodleglosé i
zakonczyla si¢ I wojna swiatowa.

—> 11 listopada jest swigtem narodowym Polakow od 1937 r.

_> 11 listopada w Wielkopolsce obchodzi si¢ dzien Swigtego
Marcina. Wielkopolanie tego dnia zjadaja duza ilosc
przepysznych rogali swietomarcinskich.

—> 11 listopada Angola obchodzi Swig¢to Niepodleglosci.

_> 11 listopada w Stanach Zjednoczonych obchodzi si¢ Dzien
Welerana.

—> 11 listopada 1889 r. Waszyngton zostal 42.stanem USA.
—Jp- 11 listopada 1908 r.zalozono klub pilkarski CA Huracan.

11 listopada 1918 r. po zdlawieniu puczu monachijskiego
aresztowano Adolfa Hitlera.

_> 11 listopada 1962 r. przyjeto konstytucje Kuwejtu.

—> 11 listopada 2022 r. czeska telewizja wyemitowala ostatni
odcinek serialu animowanego .. Krecik”.



. 14, Biblioteka czy ksiegarnia? KSIEGARNIA
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1. Owoce czy warzywa? OWOCE
2. Poniedziatek czy pigtek? OCZYWISCIE, ZE PIATEK
3. Aktywnosc czy stodkie lenistwo? AKTYWNOSC

4, Lato czy zima? LATO

S. Pitka nozna czy lekkoatletyka? LEKKOATLETYKA
6. Kawa czy herbata? KAWA & &

7. Morze czy géry? MORZE
8. Stodkie czy stone? SLODKIE

9. Rower czy samochéd? ROWER

10. Ksigzka czy film? FILM

11. Przedmioty sciste czy humanistyczne?
OCZYWISCIE, ZE HUMANISTYCZNE

12. Praca w szkole tak czy nie? ™
OCZYWISCIE, ZE PRACA W SZKOLE

13. Muzyka klasyczna czy wspoétczesna? “
MUZYKA WSPOLCZESNA

| A
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15. Kuchnia europejska czy orientalna?

KUCHNIA EUROPEJSKA




psychologia sportu

2ainsSpiryj sie 1)

Dawka cytatow stynnych sportowcow, ktorzy mowia o motywacji,
pewnosci siebie.. i nie tylko.
Odpowiedz na pytania:

I. Jak rozumiesz ponizsze stowa?

2. W jaki sposob mozesz to wykorzysta¢ w Twojej dyscyplinie
sportu/w szkole/w zyciu?

3. Co jest dla Ciebie najwazniejszego w tym cytacie? Co
zapamietasz?

"All it takes is imagination. You dream. You plan. You reach. There will be
obstacles. There will be doubters. There will be mistakes. But with hard work, with
belief, confidence and trust in yourself and those around you, there are no limits" /
Wystarczy wyobrainia. Marzysz, planujesz, osiagasz. Pojawiq sie przeszkody,
watpiacy, bledy. Ale ciezkq pracq, z wiara, pewnosciq siebie i ludimi wokét, nie
masz przed sobg ograniczen./

Michael Phelps, plywanie
\N "Nauczylem si¢ mierzyé sily na zamiary i skupiaé na sobie w najwazniejszych
momentach.
Chociaz nie zawsze bywa to fatwe. Pokora, pewien rodziaj dystansu, ale tez wiara
we wlasne moiliwosci, to waini towarzysze sportowca"

. Kamil Stoch, skoki narciarskie
-

" Sita tkwi w tobie i w tym, co zrobisz "dzisia".[...] Mysl o tym, co "tu i teraz", a nie
o tym, co wydarzy sie jutro. Jak zrealizujesz dobrze "tu i teraz" to jutro na pewno
bedzie lepsze".
Otylia Jedrzejczak, plywanie

'W moim zyciu zbyt duio razy lezalem na ziemi, zeby nie wiedzieé, ze trzeba dalej
° walczyé"
Jakub Blaszezykowski, pitka noina

" Najbardziej lubie przed kwalifikacjami stosowaé wizualizacje. Wyobrazam sobie
moje idealne okrazenie i to mi bardzo pomaga w utrzymanlu petnej koncentraciji
piggstosowaniu sie do bolidu."

Charles Leclerc, formuta 1



24 listopad Katarzynki

25 listopada- Dzien Pluszowego Misia
Pluszowy mis to przyjaciel z dziecinstwa, zabawka,
przytulanka lub towarzysz. Masz swojego ulubionego misia?

30 listopada Dzien Bialych Skarpetek
Biale skarpetki w niektérych kregach sq wrecz kultowe,
a w parze z sandalami prezentujq sie jak milion dolaréw.

2 grudnia Dzien Plackéw

Dzi$ mozesz jesé placki dowoli! Na stodko, stono, z sosem lub
suche. Ziemniaczane, bananowe, jakie sobie wymarzysz!

3 grudnia Swiatowy Dzier Majsterkowicza
Swiatowy Dzieri Majsterkowicza to najlepszy pretekst, aby

docenié w naszej szkole zlotq rqczke.
5 grudnia Dzien Ninja i

To inicjatywa sieci fastfoodowej Ninja Burger, ktéra swoje
zaméwienia realizuje z predkosciq Ninja.

10 grudnia Dzien Pitki Noznej
Mamy tu jakis pitkarzy? Kto lubi graé w pitke noizng?
A

12 grudnia- Dzien Guzika

14 grudnia- Dzienh Malpy



uczniow z klasy 4c
Blekit, 13.10.2022 r-.
Droga Ziemio!
Jestem lisciem klonu, chciatem Tobie powiedziec¢ tylko co sie ze
mna dzialo...

Dlugo czekatam na jesien i wreszcie jesien przyszia! Zaczat
troche wiaé jesienny wiatr i wszystkie liscie zaczely opadac,

i ja nie bytem wyjatkiem! A wiec kiedy zaczatem opadaé, to
widziatem dvzo réznych rzeczy, np.: dzieci, ktore bawily sie

w lisciach albo dorostych, ktorzy sprzatali, itp. No wiec spadiem
na chodnik i jakis dzieciak chciat mnie podnies$é, ale na szczescie
zawiat wiatr i wyladowalem w lesie.

Bydgoszcz, 13.10.2022 r.
Witaj Ziemio!
"~ Jestem lisciem debu. Kolor miatem zielony, ale jesien zaczeta
zmieniaé moje barwy na zéfto i pomaranczowo. Jestem troche
smoutny, bo spadne na ziemie i opuszcze moich braci. Bede
wirowatw powietrzu, tanczyt, podréozowat z miasta do miasta.
Ziemio, musze konczycé. Napisz, co v Ciebie slychacé?

Lisé




Bydgoszcz, 13.10.2022 r.

Ziemio, pisze do Ciebie, bo niedtugo zostawie moich kolegow i
bede latatw powietrzu, a nastepnie spadne

fagodnie na Ciebie. Bede tam tak dlugo lezat, az spadna moi
rowiesnicy i uvtworzymy piekny, kolorowy

jesienny dywan. Pozniej zostaniemy tam do momentv
zagrabienia nas i wyrzucenia do odpadow zielonych.

Lis¢ Klonv
Kochano Ziemio!

Kiedy wiatr zerwal mnie z drzewa i spadiem na ziemie,
przygladatem sie ludziom i przyrodzie. Unoszony
przez wiatr czulem sie jak na karvzeli. Podmuch wiatrv vnosit
mnie z jednego miejsca na drugie, Kiedy
spadatem na ziemie, stworzytem z moja rodzing piekny,
kolorowy i szeleszczacy dywan. Liscie daja
podczas zimy ochrone malym zwierzatkom. Na wiosne jesienne
liscie odzywiaja glebe.

Pozdrawiam

Lis¢ Klonv

Droga Ziemio!

Pisze do Ciebie, bo czuje, Ze zaraz spadne na Ciebie. Troche sie
ciesze, a troche nie. Przez 5 sekund bede spadati zostawie
moich braci oraz mame i tate. Na dole zycie bedzie inne, dzieci
beda mnie zbieraé. Moja babcia spadta 3 dni temu, a ja spadne
za chwile.

Lis¢ Klonu



Blekit, 13.10.2022 ..

Kochana Ziemio!

Chciatem Tobie podziekowac za moja przyrode i cos Ci
opowiedzieé.

Cala wiosne i lato spedzitem na drzewie klonv. Jesienia
spadiem, by spotkaé Ciebie. Pewnego dnia jakis maly chlopieé
chcial mnie zabraé ze sob3, ale nie. Bytem za mtody, za malo
widziatem. Wiatr miat dla mnie inne plany. Najpierw wywiat
mnie do Fordonv, gdzie widziatem ludzki slub, byto ciekawie,
dalej poleciatem do lasv i po drodze spotkatem buldoga
francuskiego. Miaturocza mordke, zaczat mnie gonié az do
chwili, gdy spotkalismy madrego jeza, ktory opowiedzialt mi
o cyklv zycia. Bylo pieknie, czulem sie wolny. Dziekuje za
wszystko, co mi ofiarowalas podczas mojego istnienia. Teraz
jestem gotowy, by oddac sie Tobie na zawsze.

Lis¢ Klonv

Klon, 17.10.2022 r.
Droga Ziemio!
Pisze do Ciebie, poniewaz spadiem z drzewa i przezytem dvzo
wrazen.
Kiedy spadatem podziwiatem dvzo widokow. Byly piekne. Na
drzewie pomiedzy innymi lis¢cmi nie dostrzeglem tego,
poniewaz byto nas bardzo dvzo. Niektorzy juz nigdy tego nie
zobacza.

Lis¢ Klonu



chelnych do wspéthvovzeniav  AF) SZA}

Jezeli chcecie dzieli¢ sie z rowiesnikami swoja tworczoscia,
spostrzezeniami, myslami, zaangazujcie sie w prace nad nasza
gazetka. Ciekawe teksty chetnie opublikujemy. Mozecie je wysta¢ do
pan: Chechly, Gehrke, Hamerskiej lub p. Zalas
(a.chechla@sp15.bydgoszcz.pl, p.gehrke@sp15.bydgoszcz.pl,
m.hamerska@sp15.bydgoszcz.pl, a.zalas@sp15.bydgoszcz.pl).

Autorzy tekstow w aktualnym Afiszu (nauczyciele, uczniowie):
uczniowie klasy 4c, Malgorzata Bulman-Gozdzicka, Agata
Chechia, Paulina Gehrke, , Monika Hamerska, Bartosz Szymanski,
Agnieszka Zalas.

Opieke nad catoscia prac sprawujq nauczyciele: Agata Chechia -
polonistka, Paulina Gehrke - pedagog, Monika Hamerska -
psycholog, Agnieszka Zalas - poionistka

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

Aby wszystko bylo jasne...

Tresci prezentowane w gazetce s wyrazem indywidualnych
przekonan autorow, opiekunowie ingeruja jedynie w przypadku
powazniejszych naruszen zasad ortografii, gramatyki i dobrych
obyczajow.
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