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Wiekszosé z Was czuje pewnie teraz nie tylko stres przed
egzaminami... ale przede wszystkim duzo réznych emocji
zwigzanych z obecng sytuacjg w naszym kraju i z brakiem
konkretnej daty matur. Zastanawiacie si¢ pewnie czy egzaminy
odbedqg sie w czerweu czy péiniej i jak bedzie wygladaé sytuacja
ze zdawaniem na studia? Z drugiej strony w mediach stychaé
informacje, ze rektorzy uczelni beda czekaé na wyniki matur.

Nie zmienia to faktu, ze macie

Wiekszosci z Was trudno sie uczyc;
w takiej sytuacji, kiedy boimy sie O
nam 0soéb. Czesé z Was jest zadowolona,s
nauke [, ze zdazy z naukq tego z czym sig

Temat koronowirusa i mozliwe jego dotkliwe konsek 7
zajmujg niemalze caty nasz czas i zmieniajg nasze plany 1z



Wraz z naukg idzie w parze sport [ odpoczynek. W Waszym przypadku,
kiedy intensywnie si¢ uczycie, oba te punkty sq bardzo wazne. Jesli nie
bedziecie wypoczeci, nauka nie bedzie iS¢ tak jak byscie oczekiwali...
Rownowaga w przyrodzie musi byé ©

Niestety zakaz wychodzenia na spacery, brak spotkai, 2metorwe oddalenie
od najblizszej osoby na dwovrze itd... to nie pomaga. Wazne Jjednak, zebyscie
potrafili znaleZé sobie zaréwno sposob na sport, éwiczenia jak [ tez na
odpoczynek.

bezsilnosci, niesprawiedliwosci i beznadzie|

Mimo tego, ze kazdy z nas jest inny, inaczej
sytuacjach, postaram si¢ przedstawic Wam kilka po
nadzieje, kazdy z Was cos wybierze dla siebie i wykorz
czasie przed egzaminami. Czesé prawdopodobnie Wam pr.
czesS¢ nie, ale... zawsze warto sprobowaé znalezé dodatkowe

z sytuacji, zeby stres z nami nie zwyciezyt a byt naszym sprzym

Co mozesz robié?



2 nowe informacje. Nie wchodz zbyt

www.gov.pl www.unicef.pl



https://cke.gov.pl/egzamin-maturalny/
https://cke.gov.pl/egzamin-maturalny/
https://cke.gov.pl/egzamin-maturalny/
http://www.gov.pl/
http://www.unicef.pl/

O]

https://www.facebook.com/instituti.harryfultz/videos/501313794088855/Uz
pfSTE2MTI1MzI4MzI6MTAyMTYyNTA50DI5Nzk40TU/

z wiele stron, linkéw z progozycjawu’ éwiczeR, jogi itd.
znajdziesz takie, ktore vedg Ci pasowaé.

bliskimi. Zadzwon do
Z bratem/ siostrg
Jestes sam/a w

doMnij sobie




Oprécz ulubionej komedii czy filmu przygodowego znajdz czas na
obejrzenie krotkich filmikow na Youtube — wiekszosé z nich nie trwa

dtuzej niz 5 min. Spdjrz na te, ktérych tematy Cie interesujg:

https://www.youtube.com/watch?v=762XasOJ5NQ

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU

https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks

em? O to jest pytanie?
https://www.youtube

dziatania i sposob na relaks
https://www.youtube.com/wate

https://www.youtube.com/watch?v=tTR

https://www.youtube.com/watch?v=KrC8g5sBGfg

https://www.youtube.com/watch?v=62fFT6NvdKQ

https://www.youtube.com/watch?v=6TYKpA64ouc




Jestes ciekaw jakich ludzi pracodawcy bedg szukaé w ciggu
najblizszych 20lat w Warszawie? Chcesz sig dowiedzieé
jakie zawody majq miano zawodoéw przysztosci
2020/2030?

http://obserwatorium.mazowsze.pl/pliki/files

https://www.praca.pl/poradniki/warto-wiedziec/zawody-p




Jesli epidemia koronowirusa, izolacja od znajomych albo inne trudnosei
nie pozwalajg Ci mysleé o niczym inngm ani skupié sie moze masz
potrzebe/cheé skorzystaé z pomocy? Wybierz — rozmowa przez telefon
czy moze mail?

y g .
400 309 (dIa dzieci i m’fod2|ezy 8- 18Iat)

pigtku w godzinach 9.00-19.00 do naszej
g (22) 277 22 18 lub 503 344 908 albo

panej, ktdéra uruchomita dyzury
ar tel.(22) 864 73 06;
K tym przemocy
leci | mtodziezy



mailto:poradnia.ppp3@gmail.com

Matura — czego mozesz
dowiedzieé sie o sobie?

kazac czy jestes
. Z Imprez (choc teraz nie powinno
m problemu ©);

stanie poswiecicC sie
iIzowacC — szczegolnie




Co radzi maturzystom psycholog
Martyna Nowak z Uniwersytetu SWPS

®

Indywidualnym celu;

os korzysta€ m.in. z technik
hania;

acje egzaminu;




Ciekawe
Psychoterapeuta, Michat Pozdat pracujgcy z mtodymi
ludZmi w projekcie Strefa Mtodziezy SWPS rozmawiajacy
o maturach, podkresla, ze np:

wiej jg zdac, ale za to mniej od niej w zyciu
zalezy;

ana do nocy. Powinnas/powinienes
p.: teraz czytam 10 stron z
nanuje to 10stron
przerwami na cwiczenia

ac nagradzanie sig
Jie nie moge
albo




Jak walczyé z przedmaturalnym stresem — podpowiada dr Ewa
Jarczewska-Gerce, psycholog z Uniwersytetu SWPS?

< WOSDO adlUd|iagly adlJd oLV VWA )
)oformacji o terminie matur — usigdziesz do ostatniej powtorki — kiedy,
gdzie, co powtdrzysz...;
3 egzaminie a nie o tym jak uzyskac 5;pamietaj o relaksie;
owac jesli dobrze bedziesz przygotowany;
sypiaj sie...

cos lekkostrawnego;
kresowi!

B pewnie znasz odpowiedz ale




YANEWEIE!




Staraj si¢ dbaé o siebie, o odpoczynek, o sen,
o prawidtowe odzywianie sie | rownowage
psychiczing.

X Czasem na regeneracje

ac to: - przewietrz

ltkantnych,




Staraj sig dbaé o siebie, o odpoczynek, o sen,
o prawidtowe odzywianie sie | rownowage

psychiczng.




Pamietaj, nie jestes sam!







