e

Drodzy Uczniowie!

Ponownie znaleZlismy sie w sytuacji wyjgtkowej. To, jak sobie w niej poradzimy, zalezy w
duzej mierze od dwdch istotnych czynnikdw:

e po 1. Jak bedzie wyglgdata organizacja waszego Zycia, w tym nauki: przestrzeni,
narzedzi i czasu w domach podczas nauczania zdalnego; jaka bedzie atmosfera,
relacje miedzy cztonkami rodziny w tym nietatwym czasie?

e po 2. Naile bedziecie wspdtpracowac ze szkotq i zechcecie korzystac z
proponowanych form komunikacji, wskazéwek czy pomocy ze strony réznych osob?

Macie juz pewne doswiadczenia z poprzedniego roku szkolnego. Jakie sq wasze wnioski,
spostrzezenia? Co wam wtedy pomogfto? Co nalezatoby teraz zmieni¢ w oparciu o
ubiegtoroczne wnioski?

Niewgtpliwie, punktem wyjscia jest tu pozytywne nastawienie i motywacja oraz wiara w to,
Ze poradzimy. Do przyjecia takiej postawy bardzo zachecam, bo od nastawienia wiele zalezy!

Trzeba jeszcze dobrze zaplanowac sobie nauke- mie¢ swdj rytm dnia tak, jakby sie chodzito
do szkoty i by¢ zdyscyplinowanym- trzymac sie tego rytmu. Ustalenie nowego rytmu i
codziennej rutyny jest bardzo wazne w dbaniu o zdrowie psychiczne. Przewidywalnos¢ daje
poczucie bezpieczeristwa! Dbatos¢ o zdrowie we wszystkich sferach rozwojowych jest
niezwykle istotna. Nie zapomnijcie o odpowiedniej ilosci snu, wietrzeniu pokoju, zanim
zasigdziecie do nauki zdalnej, potem pdjsciu chocby na spacer po godzinach spedzonych
przed komputerem(moze ¢wiczenia), piciu duzej ilosci wody podczas nauki jako nosnika
dotleniajgcego madzg, zdrowym odzywianiu i rozmowie bezposredniej z drugim cztowiekiem.

Czasem, dzielqgc pokdj z rodzenistwem, kiedy rodzic tez jest na zdalnej pracy w matym
mieszkaniu w bloku, zagrajg emocje. Warto wczesniej usigsc¢ i w spokoju zaplanowacd, ustalic¢
rézne rzeczy tak, zeby byto jak najmniej powoddw do konfliktow. Zdenerwowanie ostabia
odpornosc¢ a o niq szczegdlnie powinnismy teraz dbac, ale i o siebie nawzajem w rodzinie.
Tego wam Zycze- spokoju, dbatosci o siebie i swoich najblizszych! Takze w klasach- jesli wiecie
o kims, z kim powinnam sie skontaktowac, porozmawiac, dajcie znac.

Nauczanie zdalne wymaga zmiany trybu zycia, w ktérym nalezy uwzglednic¢ czas na prace i na
odpoczynek, najlepiej czynny, w tym pobyt na dworze i sen.



Tym, ktorzy tatwo sie rozleniwiajg w takich warunkach, podpowiadam rano wykonac
wszystkie czynnosci tak, jakbyscie szli do szkoty- toaleta poranna, sniadanie, powtdrzenie
sobie czegos, wywietrzenie pokoju i udziat w lekcjach zdalnych z nastawieniem, Ze chcecie jak
najwiecej z nich skorzystac. Przedtem dobrze jest zrobic¢ proste ¢wiczenia na koncentracje, np.
liczenie od duzej liczby do tytu( 5784, 573, 5782, 5781...), itp., szczegdlnie, gdy ktos ma
problem ze skupieniem uwagi. Im lepiej sie skupisz, tym wiecej skorzystasz z lekcji.
Prawdopodobnie, nie zawsze bedziecie petni hartu, zmotywowani. Czasem nie bedzie wam
sie chciato nic robic i to tez jest ludzkie a nic co ludzkie, nie jest nam obce. Wazne, Zeby ten
stan nie trwat zbyt dtugo, aby zaczqc dziata¢ w kierunku jego zmiany.

Czesto, oprdcz planowania, sprawdza sie w takich momentach wewnetrzny dialog
motywacyjny:,, poradzisz, ogarnij sie, zacznij dziatac, wyjdz na spacer, zmien cos......
pomocne sq tez mysli motywacyjne. Dodajq energii, niczym kawatek czekolady. Oto kilka,
wybranych specjalnie dla was na trudniejsze chwile:

,,Najtrudniejsze jest zdecydowanie sie na dziatanie. Reszta to juz tylko kwestia wytrwatosci.
W Zyciu nie zawsze wygrywajq najmqdrzejsi, najpiekniejsi i najbardziej przebojowi.
Wygrywajq ci, ktorzy postanawiajq wygrac.

W zyciu nie chodzi o czekanie az burza minie. Chodzi o to, by nauczy¢ sie tariczy¢ w deszczu.
Droga zmiany, postepu nie jest ani szybka, ani tatwa.

Mistrzowie grajq dotqd, az grajq dobrze.

Kiedys — nie ma takiego dnia tygodnia ”

Oczywiscie, dobrze jest mie¢ swiadomosc tego, co dezorganizuje prace, rozprasza i zabiera
czas. |, jesli to zalezy od was, probujcie to zmienic, np. oglgdanie czegos godzinami,, w sieci”
codziennie. Czynnosci powtarzane kilkadziesigt razy stajq sie nawykami. Od was zalezy, co
chcecie utrwalic, jakie to bedg nawyki- pozytywne czy negatywne. Macie wybdr. Warto tez
miec zaplanowane, w jakich godzinach odrabiacie codziennie lekcje a po wykonaniu zadan,
jaka czeka was nagroda.

Szczegdlnie ciepte stowa i pomoc kieruje do maturzystow. Postarajcie sie zastosowac opisane
wyzej i sprawdzone latami przez miliony uczniow wskazowki, pracowac spokojnie,
wspotpracowac z nauczycielami, trzymac sie zaplanowanego rytmu. Wigczajcie w nauce
element powtarzania, utrwalania wiedzy, stosujcie mapy mysli. Wy teraz w nauce godzicie
biezgcy materiat z powtdrkami z minionych lat, uktadajgc tresci kontrastujgco:
matematyka(scisty), j. polski (humanistyczny),fizyka(scisty),itd.- taki przektadaniec, jak w
torcie. Poradzicie, podobnie, jak ubiegtoroczni maturzysci!!!

»Norwidziaki”, pamietajcie: mamy wiecej, niz nam sie wydaje! Razem mamy bardzo duze
zasoby i sposoby na wszelkie trudnosci.,, Dzielenie sie wzbogaca wewnetrznie. Przyjmowanie
pomocy daje poczucie potgczenia i wsparcia. Czy w ostatnim czasie prosiliscie kogos o
pomoc? To nie muszq byc¢ wielkie sprawy. Chocby prosba o rozmowe”. Ja prositam. To nie
wstyd ani stabos¢. To takie ludzkie.... Burza kiedys minie a na razie ,,tariczymy w deszczu”!



Zapraszam rowniez do badania swoich predyspozycji(ankiety, testy zawodoznawcze),
dotyczqcych zaplanowania dalszej sciezki edukacyjno- zawodowej; szczegdlnie
niezdecydowanych maturzystow i uczniow klas drugich po gimnazjum.

Stuze pomocq jako pedagog i doradca zawodowy. Bede tez wysyta¢ wam pomocne materiaty.
Kontakt: przez e- dziennik , telefoniczny: 604 286 226 lub przez Skype'a

Duuuuuuzo zdrowia i wytrwatosci dla was i waszych rodzin!

Marzena Sobczyriska

Godziny pracy: poniedziatek, sroda 11.00 -18.00 wtorek, czwartek 12.00 — 17.00.,pigtek 12.00- 16.00



