Apteczka ,pierwszej pomocy” Osmoklasisty

na trudny czas epidemii, przed egzaminami.



W obecnej sytuacji wiekszo$¢ z Was czuje nie tylko stres przed egzaminami... ale przede
wszystkim duzo réznych emocji zwigzanych z obecng sytuacja w naszym Kraju.
Zastanawiacie sie pewnie czy i jak odbedq sie Wasze egzaminy, skoro w obecnej sytuacji
trudno sie uczy¢, a nawet mysle¢ o nauce, kiedy boimy sie o zdrowie swoje i bliskich nam
os0b. Temat koronowirusa i mozliwe jego dotkliwe konsekwencje zawojowal niemalze caty
nasz czas i zycie...
ZwyKle wraz z nauka idzie w parze sport/odpoczynek. Jak to niektérzy mowia - musi by¢
rownowaga w przyrodzie. Z tym niestety nie macie /nie mamy teraz lekko biorac pod uwage
zakaz zgromadzen, wychodzenia na spacery, ...
Czy w zwigzku z tym mozecie cos robic¢? Czy myslicie, ze zostato tylko poczucie bezsilnosci,
niesprawiedliwosci i beznadziejnoSci sytuacji?
Pomystow troche jest. CzeS¢ pewnie Wam przypadnie do gustu, czesc¢ nie, ale zawsze warto
probowac znalez¢ wyjScie z sytuacji, Zeby stres z nami nie zwyciezyl.
1. Wiem, ze to t,al ¢ostagajsigskepdcna tyng na co masz wplyw.
2. Staraj sie nmaywdwamalarziye dzaz2nni e czytacé¢ pPojeawichjogcde zdbiyé cawstionfhar ka
3. Niemartwsie, Zz e ni eaidtvate doevgbrmnychs z kWejdz na https://wyszukiwarka.spw.edu.pl/ ,Siegnij Po Wiecej!”. To
strona wyszuki warki szkot ponad pakdi¢zostanwedoryudvihrr amacic hpmojpoakt w wpimarc aj

doradztwa zawodowego w szkotach podstawowych m. st . WaZnadziessty wsp ot f
szkoty prowadzone przez m.st. Warszawe W roku szkoln

4. Szukaj informacji o egzaminach u zrédla - na stornie Centralnej Komisji Edukacyjnejhttp://www.gov.pl/ https://cke.gov.pl/egzamin -
osmoklasisty/ ( Ws zel ki e zmiany zwigzane z gzaminem ogtaszane

O koronawirusie czytajnp. na stronachwww.gov.pl, www.unicef.pl...

5. Staraj sie nie zapominac¢ o aktywnosci, éwiczeniach np.:
https://www.facebook.com/instituti.harryfultz/videos/501313794088855/UzpfST E2MTI1MzI4MzI6MTAYMTYYNTAS0ODI5Nzk40TU/
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6. Nie zapominaj o kontaktach zbliskimi.Zad zwonh do boabgst ychph&d hjatem/ siostrg zagraj w pl
domu—-poczytaj, przypomnij sobie ostat rcihe etsrze mpiomgaid alkcar..avtyes.l.i Dajc hon

7. Obejrzyj, oprocz ulubionych komedii czy filmu przygodowego, kilka filmikéw na Youtube - wiekszo$¢ z nich nie trwa dluzej niz
5 min. Spojrz na te, ktorych tematy Cie zainteresuja:

Zmiana - staly element zycia https://www.youtube.com/watch?v=762XasOJ5NQ

Stres - wrog czy przyjaciel? https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU

Motywacja - co to jest i po co? https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks

Jaki jestem? O to jest pytanie? https://www.youtube.com/watch?v=4gp_EQ7F_bo

Zainteresowania - inspiracja do dziatania i spos6b na relaks https://www.youtube.com/watch?v=tRwvykWkp74

Podsumowanie wiedzy o sobie https://www_.youtube.com/watch?v=tTRVWhGRBbA

Przymiarka do wyboru zawodu https://www.youtube.com/watch?v=KrC8g5sBGfg

Decyzje. Szanse czy ograniczenia? https://www.youtube.com/watch?v=62fFT6NvdKQ

Zawody - co warto o nich wiedzie¢? https://www.youtube.com/watch?v=6TYKpA64ouc

8. Nudziszsie?A mo z e | e gakiehfudzipirealcaowl awey kg€ d @ r 2 e z lannwaNalsdawieatbaged z2 ®® bedag pracow
obecnel5l at ki ? Spéjrz na artykuty pod | i nkami poni ze

http://obserwatorium.mazowsze.p l/pliki/files/Raporty/2019/Kompetencje_raport_www.pdf

https://mapakarier.org/blog/article/28/plany -zawodowe-mlodziezy-gdzie-beda-pracowac-dzisiejsi-15latkowie

9. Jesli epidemia koronowirusa, izolacja od znajomych albo inne trudnosci nie pozwalaja Ci mys$le¢ o niczym innym ani skupic sie,
moze masz potrzebe skorzystania z pomocy? Wybierz - rozmowa przez telefon czy moze e-mail?
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9 skorzystajw czwartek9.04.2020r . o0 18. 00 z bezdmmbhodepgezweban8tuef a [Kerpmawirus:Jdkisiewer syt e
czujesz? Porozmawiajmy o emocjach.” Zapisy:https://www.swps.pl/strefa -psyche/wydarzenia/403 -webinarium/21444 -koronawirus-
jak-sie-czujeszporozmawiajmy-o0-emocjachwebinar-dla-mlodziezy;

1T zadzwanPogotowie Emocjonal ne Powi at owe g odstbdydo niddzeli W gotlzénacl £710€-1.00 Kr y zy s
pod nr telefonu725400309( dl a dzi eci-18lat)y mt odzi ezy 8

T zadzwon od poni edzi adhf.a0-19.00 dgpnaszej Roradnivpodif2) 277122210 lub (22) 277 22 18 lub 503 344 908
albo napisz naporadnia.ppp3 @gmail.com;

1 z adz wSpecjalistycznejforadniRo d zi nn aijr ,ucktodni & a dsytzuw yw sgo@etb)0aaddine tbl.(22) 864 73 06;
wtorek—-dy zur specjalisty ds. kryzyséw w tym przemocy
Sroda rtwopp anreike psychologiczne dla dzieci [ mt odzi

1 zadzwprmrmasepedcoj al i st 6w Srodowi s k owe g ood@eniedziatkundo Figtku o godznacR809-20000 c z ne g o
pod nrtel.536 777 251, 530777 875 lub 795033 099;

10. Pamietaj, nie jeste$ sam!

Fot.tH xabay, dostrep 07.04.2020
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