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Gazetka szkolna Szkoty Podstawowej nr 26 w Rzeszowie

NASZA"26"

Witajcie po wakacjach!

Nie tak dawno cieszylismy sie
Z zastuzonego czasu odpoczynku,
a juz trzeba wroci¢ do szkolnych obowigzkow!

Wykorzystaj ten rok szkolny na:
dzielenie sie dobrem,
spetnianie marzen,
bycie odwaznym,
prace nad sobg,
rozwijanie pasji
... ZMIANE!

W tym numerze:
80. rocznica powstania warszawskiego
. Jak sie skutecznie uczyc¢?
. Pamietaj o odpoczynku!
W trosce o nasze zdrowie psychiczne - Szkota
Myslenia Pozytywnego
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80. ROCZNICA POWSTANIA WARSZAWSKIEGO

1 sierpnia 2024 roku obchodziliSmy 80. rocznice wybuchu
powstania warszawskiego. To wazne wydarzenie w historii Polski
miato miejsce w 1944 roku, kiedy to mieszkancy Warszawy podjeli

heroiczng walke przeciwko niemieckiemu okupantowi.

Co to byto powstanie warszawskie?

Powstanie warszawskie rozpoczeto sie 1 sierpnia 1944 roku i trwato 63
dni, do 2 pazdziernika 1944 roku. Byto to najwieksze zbrojne
wystgpienie w okupowanej przez Niemcow Europie. W walkach wzieto
udziat okoto 40-50 tysiecy zotnierzy Armii Krajowej oraz mieszkancow
Warszawy. Niestety, powstanie zakonczyto sie kleskg, a miasto zostato
niemal catkowicie zniszczone.

1.08 - Warszawa
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80. ROCZNICA POWSTANIA WARSZAWSKIEGO

Dlaczego powstanie warszawskie jest
wazne?

Powstanie warszawskie miato ogromne
znaczenie dla Polakéw. Byto symbolem walki
o wolnosc i niepodlegtos¢. Mimo ze
zakonczyto sie porazka, pokazato
determinacje i odwage Polakow w walce
przeciwko okupantowi. Powstancy walczyli
nie tylko o swoje miasto, ale takze o
przysztos¢ catego kraju.

Jak upamietniamy powstanie
warszawskie?
W 2024 roku, z okazji 80. rocznicy wybuchu

powstania warszawskiego, w catej Polsce We G !
odbywaijg sie liczne uroczystosci i gq " -ﬁ%’f
wydarzenia upamietniajgce to heroiczne ﬁﬁﬁfé@ -é‘%&g’ ¢
wydarzenie (takze w naszej szkole). g 020 g%; fﬁwﬁiﬁ
W Warszawie, w godzine “W” (17:00), miasto %fﬁﬁ"@éﬁ*@ "
zatrzymato sie na minute ciszy, aby oddac pp}!ﬁm‘f,
hotd powstarncom. Organizowano rowniez mﬁf‘/‘fw
marsze, koncerty, wystawy oraz spotkania &'wyam‘c 0
z 2yjacymi uczestnikami powstania. nozt ZWG
g (54 ﬁf{g%gf
Powstanie warszawskie to wazna lekcja ; j 2 Mfﬁfﬁwg{p
historii, ktéra przypomina nam (chlfb“ il
o wartosci wolnosci i odwagi. Pamietajmy 10 cicen P #,‘zwm )
o tych, ktérzy walczyli i oddali zycie za «M‘? teqo wydlé

naszg wolnos¢.
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W JAKI SPOSOB SKUTECZNIE SIE UCZY(?

Nauka moze by¢ przyjemna i efektywna, jesli zastosujesz kilka
prostych zasad. Oto kilka wskazéwek, ktére pomogga Ci lepiej
przyswajac wiedze i osiggac lepsze wyniki w szkole.

1. Stwérz Plan Nauki
Planowanie to klucz do sukcesu. Przygotuj tygodniowy plan nauki, w ktérym uwzglednisz
czas na nauke, odpoczynek i inne zajecia. Dzieki temu bedziesz wiedziat, co i kiedy masz
do zrobienia.

2. Znajdz Ciche Miejsce do Nauki
Wybierz miejsce, gdzie bedziesz mogt sie skupic i nie bedzie Cie nic rozpraszaé. Moze to
by¢ biurko w Twoim pokoju lub ciche miejsce w bibliotece.

3. Réb Przerwy
Nie ucz sie bez przerwy. Co 45-60 minut zrob krotkg przerwe, aby odpoczac i
zregenerowac sity. Mozesz w tym czasie zrobic kilka ¢wiczen fizycznych lub po prostu sie
zrelaksowac.

4. Korzystaj z R6znych Metod Nauki
Kazdy uczy sie inaczej. Sprébuj réznych metod, takich jak czytanie, robienie notatek,
ogladanie filméw edukacyjnych czy korzystanie z aplikacji do nauki. Znajdz to, co dziata
najlepiej dla Ciebie.

5. Powtarzaj Materiat Regularnie
Regularne powtarzanie materiatu pomaga utrwali¢ wiedze. Przeglgdaj swoje notatki i
zadania domowe co kilka dni, aby nie zapomniec tego, czego sie nauczytes.

[NEVER]
STOP

LEARNNG|
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W JAKI SPOSOB SKUTECZNIE SIE UCZY(?

6. Zadawaj Pytania
Jesli czegos nie rozumiesz, nie bgj sie pytac nauczyciela lub kolegdw z klasy. Zadawanie
pytan to wazna czes¢ procesu nauki.

7. Dbaj o Zdrowie
Zdrowy tryb zycia ma ogromny wptyw na Twojg zdolnos$¢ do nauki. Pamietaj o
zdrowym odzywianiu, regularnym ruchu i odpowiedniej ilosci snu.

8. Motywuj Sie
Znajdz co$, co Cie motywuje do nauki. Moze to by¢ nagroda za dobrze wykonane
zadanie lub cel, ktéry chcesz osiggngc. Motywacja pomoze Ci utrzymad wysoki poziom
zaangazowania.

9. Ucz Sie z Przyjaciotmi
Nauka w grupie moze by¢ bardziej efektywna i przyjemna. Mozecie nawzajem sobie
pomagac i wyjasniac trudne zagadnienia.

10. Badz Cierpliwy
Nauka to proces, ktéry wymaga czasu i cierpliwosci. Nie zrazaj sie, jesli co$ nie
wychodzi od razu. Kazdy ma swoje tempo nauki.

Pamietaj, ze skuteczna nauka to nie tylko ciezka praca,
ale takze umiejetnosc organizacji i dbania o siebie.
Powodzenia!
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PAMIETAJ O ODPOCZYNKU!

Odpoczynek jest bardzo wazny dla naszego zdrowia i samopoczucia.
Pomaga nam zregenerowac sity, poprawia nastroj i zwieksza naszg
zdolnos¢ do nauki. Oto kilka form odpoczynku, ktore sg szczegolnie

korzystne dla uczniow szkoty podstawowej.

1. Aktywnos¢ Fizyczna
Ruch to Swietny sposéb na odpoczynek. Mozesz biegac,
jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w pitke nozng lub po prostu
bawic sie na Swiezym powietrzu. Aktywnos¢ fizyczna
pomaga roztadowac stres i poprawia kondycje.

2. Czytanie Ksigzek
Czytanie to doskonaty sposéb na relaks. Wybierz ksigzki,
ktére Cie interesujg i przenos sie w Swiat wyobrazni.
Czytanie rozwija wyobraznie i wzbogaca stownictwo.

3. Stuchanie Muzyki
Muzyka ma magiczng moc uspokajania i poprawiania
nastroju. Stuchaj ulubionych piosenek, ktére sprawiajg,
ze czujesz sie dobrze. Mozesz tez sprobowac grac na
jakims instrumencie.

4, Rysowanie i Malowanie
Tworcze zajecia, takie jak rysowanie czy malowanie,
pomagajg wyrazi¢ emocje i odprezyc sie. Nie musisz by¢
artystg, aby czerpac radosc z tworzenia.

5. Spedzanie Czasu z Rodzing i Przyjaciotmi
Czas spedzony z bliskimi to jedna z najlepszych form
odpoczynku. Mozecie razem gra¢ w gry planszowe,
ogladac filmy, czy po prostu rozmawiac. Wspodlne chwile
budujg wiezi i poprawiajg nastrdg;.
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PAMIETAJ O ODPOCZYNKU!

6. Medytacja i Cwiczenia Oddechowe
Medytacja i ¢wiczenia oddechowe pomagajg sie wyciszy¢
i zrelaksowac. Sprébuj znalez¢ kilka minut dziennie na
spokojne oddychanie i skupienie sie na chwili obecnej.

7. Ogladanie Filmow i Bajek
Czasem warto po prostu usigs¢ i obejrzec ulubiony film
lub bajke. To Swietny sposéb na relaks i odpoczynek po
ciezkim dniu.

8. Zajecia Hobbystyczne
Znajdz hobby, ktore sprawia Ci rados¢. Moze to byc
modelarstwo, gotowanie, zbieranie znaczkdéw czy
cokolwiek innego, co Cie interesuje. Hobby pozwala na
chwile oderwac sie od codziennych obowigzkdow.

9. Spacer na Swiezym Powietrzu
Spacerowanie na Swiezym powietrzu to doskonaty
sposdb na odpoczynek. Mozesz podziwiac przyrode,
stuchac Spiewu ptakow i cieszyc€ sie ciszg.

10. Sen
Nie zapominaj o odpowiedniej ilosci snu. Sen jest
niezbedny dla regeneracji organizmu i dobrego
samopoczucia. Staraj sie spa¢ co najmniej 8-9 godzin
kazdej nocy.

Pamietaj, ze odpoczynek jest rownie wazny h 1
jak nauka. Dbaj o siebie i znajdz czas na relaks ‘ 72 '\
o . ._\“
kazdego dnia!
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W TROSCE O NASZE ZDROWIE PSYCHICZNE
SZKOLA MYSLENIA POZYTYWNEGO

Z radoscig informujemy, ze nasza szkota bierze udziat w projekcie “Szkota
Pozytywnego Myslenia”. To specjalny program, ktéry ma na celu wspieranie zdrowia
psychicznego uczniéw oraz promowanie pozytywnego myslenia.

Jakie sg zatozenia projektu “Szkota Pozytywnego Myslenia"?

. Zdrowie Psychiczne: Projekt pomaga uczniom dbac o swoje zdrowie psychiczne. Bedziemy
uczyc sie, jak radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi emocjami.

2. Pozytywna Komunikacja: Nauczymy sie, jak méwic o swoich uczuciach w sposob, ktory nie
rani innych. Bedziemy ¢wiczy¢, jak by¢ mitym i pomocnym dla kolegow i kolezanek.

3. Empatia: Empatia to umiejetnos¢ rozumienia, co czujg inni. W projekcie bedziemy uczyc
sie, jak by¢ bardziej empatycznym i jak lepiej rozumiec innych.

4. Zdrowy Styl Zycia: Projekt zacheca do dbania o zdrowie fizyczne. Bedziemy mowic o
zdrowym jedzeniu i aktywnosci fizycznej.

5. Kreatywne Zajecia: Kazdy miesigc przyniesie nowe, ciekawe zadania i wyzwania. Bedziemy
brac udziat w réznych aktywnosciach, ktére rozwijajg naszg kreatywnos¢
i umiejetnosci spoteczne.

Dlaczego to jest wazne?

Udziat w projekcie “Szkota Pozytywnego Myslenia” to Swietna okazja, aby nauczyc sie
nowych rzeczy i poprawi¢ atmosfere w naszej szkole. Dzieki temu programowi
bedziemy lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami, bedziemy bardziej otwarci na innych i
bedziemy sie lepiej rozumiec.

Cieszymy sie, ze mozemy byc¢ czescig tego wspaniatego projektu i wierzymy,
Ze przyniesie on wiele korzysci naszej spotecznosci szkolne;.

3 .
Placowka w Programie
»Szkola Myé]enia
/ Pozytywnego 2.0]

Instytut Edubach Pozytywne]
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HALAS-
CICHY WROG NASZEGO ZDROWIA

W dzisiejszym swiecie hatas jest wszechobecny. Od ruchliwych ulic, przez gtosne koncerty, po hatasujace
urzadzenia domowe - jesteSmy narazeni na réznorodne Zrédta dzwiekéw, ktére moga negatywnie wplywacé
na nasze zdrowie. Ale jak bardzo szkodliwy jest hatas i co mozemy zrobi¢, aby sie przed nim chroni¢?

Jak hatas wptywa na nasze zdrowie?

1. Problemy ze stuchem: Dtugotrwate narazenie na gltosne dzwieki moze prowadzi¢ do trwatego uszkodzenia
stuchu. Nawet krétkotrwate, ale bardzo gtosne dzwieki, takie jak wystrzaty czy fajerwerki, moga
spowodowac natychmiastowe uszkodzenie stuchu.
2. Stres i problemy z koncentracja: Hatas moze powodowac wzrost poziomu stresu, co z kolei wptywa na nasza
zdolnos¢ do koncentracji i efektywnego wykonywania zadain. W hatasliwym srodowisku trudniej jest sie
skupié, co moze prowadzi¢ do obnizenia wynikéw w nauce i pracy.
3. Problemy ze snem: Hatas w nocy moze zaktécac nasz sen, co prowadzi do zmeczenia, drazliwosci

4. i probleméw zdrowotnych, takich jak ostabienie uktadu odpornosciowego.
5. Choroby serca: Badania wykazuja, ze dtugotrwate narazenie na hatas moze zwieksza¢ ryzyko choréb serca,
w tym nadcisnienia i zawaléw serca. Hatas powoduje wzrost ciSnienia krwi i tetna, co obcigza nasz uktad
krazenia.
6. Dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi: Hatas moze szczegélnie utrudniaé funkcjonowani
7. e dzieciom ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Dzieci te moga by¢ bardziej wrazliwe na dZwieki, co
moze prowadzi¢ do probleméw z koncentracja, nadmiernym stresem i trudnosciami w nauce. W hatasliwym
sSrodowisku szkolnym moga miec trudnosci z przyswajaniem wiedzy i uczestniczeniem w zajeciach.
Jak mozemy sie chroni¢ przed hatasem?
1. Uzywanie ochronnikéw stuchu: W miejscach o duzym natezeniu hatasu, takich jak koncerty czy place
budowy, warto uzywa¢ zatyczek do uszu lub nausznikéw ochronnych.
2. Redukcja hatasu w domu: Mozemy zainwestowa¢ w okna dZzwiekoszczelne, dywany i zastony, ktére

pochtaniajg dZwieki, oraz unikaé uzywania gtosnych urzadzen w nocy.
3. Swiadome planowanie czasu: Starajmy sie unika¢ diugotrwatego przebywania w hatasliwych miejscach
i planowac czas na relaks w cichym otoczeniu.

Edukacja i Swiadomosé: Wazne jest, abysmy byli Swiadomi zagrozen zwigzanych z hatasem i edukowali innych
na ten temat. Im wiecej oséb bedzie Swiadomych, tym wieksza szansa na wprowadzenie zmian
1. w naszym otoczeniu. Hatas to cichy wrég, ktéry moze mieé powazne konsekwencje dla naszego zdrowia.
Dlatego warto podja¢ kroki, aby sie przed nim chronic i dba¢ o swoje zdrowie na co dzien.
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AUTOREKLAMA :)
DOLACZ DO REDAKCJI “NASZA26”

Masz talent do pisania?
Lubisz dzieli¢ sie swoimi pomystami i przemysleniami?
Chcesz, aby Twoje teksty byty czytane przez catg szkote?
Jesli tak, to nasza szkolna gazetka jest wiasnie dla Ciebie!

Dlaczego warto pisac dla szkolnej gazetki?
1. Podziel sie swojg pasja: Niezaleznie od tego, czy interesujesz sie sportem, muzykga,
literaturg, czy naukg - w naszej gazetce znajdziesz miejsce na swoje artykuty.
2. Rozwijaj swoje umiejetnosci: Pisanie dla gazetki to Swietna okazja, aby doskonali¢ swoje
umiejetnosci pisarskie i zdobywa¢ nowe doswiadczenia.
3. Badz czescig zespotu: Dotgczajgc do redakcji gazetki, stajesz sie czescig kreatywnego
zespotu, ktéry wspolnie tworzy cos wyjgtkowego.
4, Zostaw Slad: Twoje teksty bedg czytane przez kolegdw, nauczycieli i rodzicéw. To
doskonata okazja, aby zostawi¢ swéj Slad w szkolnej spotecznosci.
5. Zabawa i satysfakcja: Tworzenie gazetki to nie tylko praca, ale takze Swietna zabawa i
mndstwo satysfakcji z dobrze wykonanej pracy.

Jak dotagczy¢?
To proste! Napisz swoj tekst na dowolny temat i przynie$ go do p. Matgorzaty Oczos$. Mozesz
tez wystac go na nasz adres e-mail: malgorzataoczos.sp26@gmail.com.

Czekamy na Twoje artykuly, opowiadania, wiersze, recenzje i wszystko,
czym chciatbys podzieli¢ sie z innymi.
Nie czekaj!
Dotacz do nas i pokaz, co potrafisz!
Razem mozemy stworzy¢ co$ naprawde wyjatkowego.

A=W



