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DRODZY MATURZYSCI!
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Wasze przygotowania do tegorocznej matury przebiegaja
w niezwyklych okolicznosciach!

Po wybuchu epidemii koronawirusa wielu z was, co jest naturalne poczulo sie¢
zaniepokojonych, zagubionych 1 przezywa szereg obaw o zdrowie, zycie swoich
bliskich 1 swoje wilasne. Ponadto wprowadzone przepisy spowodowaly liczne
ograniczenia w waszym zyciu (niemozno$¢ wychodzenia z domu lub jego mocne
ograniczenie, brak bezposrednich kontaktow z rowie$nikami i nauczycielami, znaczne
ograniczenia w poruszaniu si¢ w przestrzeni publicznej, itp.), co takze zaburzyto wasz
codzienny tryb zycia, pogorszylo wasze psychiczne samopoczucie i1 naruszylto
poczucie bezpieczenstwa i1 stabilno$ci. Nieprzyjemne emocje temu towarzyszace
(napiecie, lek, smutek, zlo§¢) moga utrudnia¢é wam koncentracje na nauce
1 przyswajanie wiedzy.

Wybuch epidemii kaoronawirusa spowodowat przerwanie normalnej nauki w szkotach
1 przej$cie na nauczanie na odlegtos¢. To takze zakltdcito wasz proces przygotowan do
egzaminu maturalnego, stworzylo pewng ilo$§¢ dodatkowych problemoéw, zwigzanych
z naukg i przygotowaniem si¢ do matury, w tym:
e nadmiar nauki (przytlaczajaca ilos¢ materiatu do przerobienia wysylana przez
nauczycieli (takze z przedmiotow, z ktorych nie bedziecie zdawa¢ matury),
e nie przerobiony materiat,
e Igk zwigzany z zagrozeniem z jakiego§ przedmiotu, obawa przez brakiem
promocji,
e brak przeprowadzonych w normalnym trybie lekcji 1 mozliwosci interakceji
z nauczycielami (korzystania z wyjasnien, mozliwosci zadawania na biezaco
pytan, dyskusji, itp.),
e brak motywacji,
e trudnos$ci z samodyscypling, organizacja pracy.

Przezywacie stres zwigzany juz nie tylko z organizacja powtorek materiatu i obawa,
czy uzyskacie wystarczajagce wyniki, ktore pozwola wam osiggnag¢ wasze cele.
Dochodzi do tego niepewnos$¢ zwigzana z tym w jakim terminie, i w jakiej formie
odbedzie si¢ tegoroczna matura. Od 9 kwietnia minister edukacji poinformowat, ze
egzamin maturalny zostal przelozony, ze prawdopodobnie odbedzie si¢ w drugiej
potowie czerwca wraz z obietnica, ze informacja o tym bedzie przekazana do
publicznej wiadomosci co najmniej trzy tygodnie przed jej wprowadzeniem.

Minister dodat takze, ze bedziecie wiec mieli diugg perspektywe na przygotowanie sig.
Moze wlasnie w taki sposéb mozecie spojrze¢ na obecng sytuacje — wprawdzie wiele
z waszych planow zostato zaburzonych, ale macie jeszcze co najmniej 1,5 miesigca na
powtorzenie materiatu.



Jak dobrze wykorzysta¢ dodatkowy czas (50-70 dni),
jaki pozostal wam do rozpoczecia egzaminu maturalnego?

1) Wazne jest NASTAWIENIE.

Mimo przezywanych obaw sprobujcie skupi¢ si¢ na dalszych przygotowaniach do

matury 1 potraktujcie dodatkowy czas, jaki macie jako szanse, okazj¢ do uzupeinienia,
uporzadkowania i ugruntowania wiedzy i umiej¢tnosci. Dla wielu z was trudne byto
jednoczesne przerabianie biezacych lekcji i planowanie powtorek. Teraz mozecie skupic¢ si¢
tylko na powtarzaniu materialu iuzyska¢ lepszy wynik niz gdyby matura odbyla si¢
w terminie. Narzekanie, gromadzenie w sobie ztosci na zty los by¢ moze przyniesie wam
chwilowa ulge, ale w efekcie powigkszy wasza frustracj¢ i zniecheci do konstruktywnego
dziatania. Jezeli potraficie zamieni¢ wasze obawy w sile mobilizujagca was do racjonalnego
1 efektywnego dziatania to przyniesie wam zdecydowanie lepsze efekty.

Wykorzystajcie mozliwo$éci, jakie stwarza wam obecna sytuacja, tj.:

okazje¢ do lepszego przygotowania si¢ do egzaminu i w efekcie osiagnigcia wyniku,
ktory pozwoli wam realizowaé¢ wtasne cele (np. dostac si¢ na wymarzone studia),
mozliwo$¢ zorganizowania bardziej uporzadkowanego 1 mniej nasyconego stresem
procesu uczenia sie¢,

utrwalenie wiedzy 1 umiej¢tnosci, nadrobienie ewentualnych brakow,
zminimalizowanie mechanicznej nauki na korzy$¢ wuczenia si¢ z lepszym
rozumieniem,

okazje do rozwijania innych kompetencji i zalet osobistych, tj.: dobre zarzadzanie
czasem, samoorganizacja, wytrwatosci, radzenia sobie z niepewno$cig, zmiang,
stresem, itp.

2) Wprowadzcie do swojego dzialania jak najwi¢cej skladnikow sukcesu maturalnego:

motywacja,

wyznaczanie sobie celow,

planowanie i organizacja pracy,

realizowanie swojego planu,

poradzenie sobie z rozpraszaczami (np. Facebook)
efektywna i1 systematyczna nauka,

prowadzenie zrbwnowazonego, zdrowego trybu zycia.

Wigcej informacji na ten temat znajdziecie w prezentacji Jak odnies¢ sukces na maturze
http://pppdm.edu.lodz.pl/praca-zdalna/dla-uczniow-2/jak-odniesc-sukces-na-maturze/

3) Kazdy z was znajduje si¢ w innej sytuacji 1 w rdézny sposob potrafi radzi¢ sobie

z trudnymi okoliczno$ciami. Proponujemy klika wskazéwek dla osob, ktore sa:

a) przemeczone dlugim okresem przygotowan i intensywng nauka,
b) stabo zmotywowane, ciagle si¢ rozpraszaja, nie moga zorganizowac,
c) peine obaw i czgsto zamartwiajg si¢ 1 brak im pewnosci siebie.



DLUGIM OKRESEM PRZYGOTOWAN I INTENSYWNA NAUKA
Daj sobie prawo do:

1.

WSKAZOWKI DLA OSOB PRZEMECZONYCH

Zrobienia dhuzszej kilkudniowej przerwy, aby zregenerowa¢ zmeczony naukg umysk
i nabra¢ wigkszej checi do uczenia sig.

Czestszych chwil odpoczynku i odprezenia, pomi¢dzy okresami nauki.

Zadbania o prowadzenie bardziej zréwnowazonego i zdrowego trybu zycia -
odpowiednia ilo$¢ snu (znamy takich co w klasie maturalnej spali tylko 4-5 godzin
dziennie), dobre zbilansowane odzywianie si¢, czeste picie wody (tyk co chwilg lepiej
nawadnia niz szklanka wody na raz), dotlenienie organizmu, ruch (dotleniony mozg
lepiej dziata).

Poswigcenia czgéci czasu na rozwijanie swoich zainteresowan i pasji (nie samg)
nauka zyje cztowiek).

Rozwijanie kompetencji, na ktére brakuje czasu w trakcie roku szkolnego.
Znalezienia czasu na relaks i rekreacje.

Znalezienia czasu na aktywnoS$ci, ktore sprawiaja ci przyjemnosé, stanowig
rozrywke (dobrze zeby to nie byto tylko korzystanie z komputera i komorki).

Refleksji na temat planéw pomaturalnych 1 zwickszenie swojej wiedzy na temat
istniejagcych mozliwosci ksztalcenia po maturze.

Skorzystania z konsultacji z doradca zawodowym w Poradni Psychologiczno —
Pedagogicznej dla Mtodziezy (aktualnie pracujemy zdalnie, jest mozliwos$¢ kontaktul
mailowego)




WSKAZOWKI DLA OSOB SEABO ZMOTYWOWANYCH,
NIE MOGACYCH SIE ZORGANIZOWAC
I CIAGLE SIE ROZPRASZAJACYCH

. Wypisz wszystkie korzySci zwigzane z uczeniem si¢. Dlaczego uczenie sig,
przygotowywanie do matury (bardziej systematyczne) mogto by by¢ dla ciebie wazne?

Chodzi oto, by nie byty to powody ktore podsuwaja ci rodzice, nauczyciele, inne osoby
ale twoje wlasne, autentyczne przekonania 1 wartosci, wtedy twoja motywacja bedzie
bardziej trwala i ,,prawdziwa" i bedzie wyptywala z twojego wnetrza

. Odkryj co kieruje twoim dzialaniem, co ci¢ rzeczywisci motywuje (jakie sytuacje
czynniki wewnetrzne, zewnetrzne) a co ci¢ demotywuje (zniecheca)? Ktore z tych
rzeczy zalezg od ciebie i mozesz, jesli zechcesz je poprawic ?

. Istnieje wiele powodow by sie uczyé, ktore dla ciebie sg najwazniejsze? (przymus,
potrzeba, wybor, aspiracja, dazenie, marzenie, wizja, zamiar, che¢, odpowiedzialnos¢,
powinno$¢, wymog, ambicja, przyjemnos¢, warto$¢ i sens nauki).

Postaraj si¢ , aby jak najwiecej z tych powoddéw mialo wydZwiek pozytywny, ale
mozesz tez pomysle¢ o negatywnych konsekwencjach niezrealizowanego celu

(co mozesz stracic¢!)

Zamiast leku przed porazka wzmagaj pragnienie sukcesu!

Zamien musze na chce i moge.
Chce sie uczy¢ bo lubie, uczenie jest ciekawe, nauka jest wartoscig .....
Chce sie uczy¢ bo widzg¢ korzysci , jakie.....

Skojarz z uczeniem si¢ jak najwigcej pozytywnych emocji (zainteresowanie, rados¢,
duma, szacunek dla samego siebie, zrozumienie, przyjemnos¢, zadowolenie,
ekscytacja, rozwdj, gra, rozrywka, przygoda, sensowny wysilek, zaangazowanie,
osiggniecia, energia).

Natomiast te emocje, stany beda wptywac negatywnie na twoje uczenie si¢ (wstyd,
rozczarowanie, nuda, bezradno$¢, ztos¢, Igk, poczucie zagrozenia, brak rezultatow,
przecigzenie, znuzenie, stres, wkuwanie bez zrozumienia, zal, krzywda,
niesprawiedliwo$¢, poczucie niedocenienie, niecierpliwo$¢, brak skupienia, chaos)

. Opracuyj plan: co konkretnie bedziesz robic¢, kiedy, jak. Im konkretniej tym lepie;j!

Nie wystarczy powiedzie¢ sobie ogolnie Dzis bede si¢ uczyt . Znacznie lepiej jest

»We wtorki i czwartki w godzinach 17-19 bedg powtarzal material z biologii np.
rozwigzujqc testy maturalne”




. W chwilach zwatpienia w sens nauki powtarzaj sobie w myslach:
o To jest dla mnie wazne!

Chce to lepiej poznaé, zrozumiec!

To jest ciekawe i przydatne!

To mnie rozwija!

To mnie przybliza do celu, to ma dla mnie sens!

To mi sie w Zyciu przyda!

. Nagradzaj si¢ za zaangazowanie 1 realizacj¢ planow 1 czynione postgpy (co jest dla
ciebie nagroda?)

Stosuj mysli wyzwalajace cheé do nauki, podtrzymujace twoja motywacje (wybierz
takg mysl, ktora ci pasuje lub wymysl swoja wlasng):

Duzo juz umiem, zaraz sie to okaze,

Nauka bedzie mi sprawiata przyjemnos¢, kiedy tylko zaczne,

Bede mie¢ satysfakcje, kiedy naucze sie dzisiejszej porcji materiatu,
Bedzie mi przyjemnie, kiedy pouktadam sobie nowg wiedze,

Im wiecej wiem i rozumiem tym mniej sie boje,

Nabieram poczucia, ze panuje nad sobq i swoim $wiatem,

Im wiecej wiem, tym wigcej rzeczy mnie zaciekawia i cieszy,

Rozpiera mnie duma, ze zabieram sie do nauki,

Kiedy dzisiaj skoncze nauke, bede spiewac lub wiqcze ulubionq piosenke.




WSKAZOWKI DLA OSOB, KTORYM BRAK PEWNOSCI SIEBIE,
KTORE SA PEENE OBAW I CZESTO ZAMARTWIAJA SIE

1. Przywotaj pozytywne do§wiadczenia, przypomnij sobie te sprawdziany lub inne trudne
sytuacje, z ktorymi sobie poradzite$ (na ile twoje dOwczesne obawy sprawdzity si¢)?

2. Wzmacniaj pozytywne przekonania na temat matury i sensu uczenia sig.
3. Zmien nastawienie z cierpi¢tniczego na zaangazowane i optymistyczne.
4. Zamiast leku przed porazka wzmagaj pragnienie sukcesu.

5. Zamien niepokoj na konstruktywne dzialanie, usiagdZ do nauki.

6. Zamien musze na chce i moge.

7. Zastagp mysli paralizujace czy podwazajace sens uczenia si¢ takimi mys$lami, ktore]

wzmacniajg twoja pewnos$¢ siebie i1 sens uczenia si¢. Stosuj afirmacje:
o Wierze w siebie i sens dalszej nauki,

Daje rade, dam rade,

Mam juz duzo wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen,

Zauwazam postegpy, co mobilizuje mnie do dalszej nauki,

Mam wystarczajgco duzo czasu, aby usystematyzowadl, ugruntowac swojg

wiedze (dobrze zarzqdzam swoim czasem),

e Potrafie rozwigzac to zadanie,

o Lubie wyzwania i rozwigzywanie problemow,

o Jestem dobrze przygotowany do matury,

o Cieszy mnie to, Ze jestem spokojny.

8. Jesli wybrates wiecej niz jeden przedmiotow na poziomie rozszerzonym nie rezygnuj
z przystapienia do niego (moze akurat trafisz w temat lub okaze si¢, ze wiesz wigcej
niz ci si¢ wydaje).

9. Wykorzystaj ten czas na nauczenie si¢ technik redukeji napiecia. Przyda ci si¢ to nie
tylko na egzaminie maturalnym. Kiedy, jak nie teraz bedziesz mie¢ na to czas.
Wybierz taka, ktora bedzie najbardziej skuteczna dla ciebie (techniki oddechowe,
wizualizacje, trening Jacobsona).

10. Pamigetaj !

e Oblanie matury moze by¢ dobrodziejstwem ? ( masz czas na do§wiadczenie,
dowiesz si¢ o co ci chodzi w zyciu, mozesz nie straci¢ czasu na zle wybrane
studia). Mimo wszystko postaraj si¢ jak najlepiej przygotowa¢ do matury, bo:

e Wiesz wigcej iz ci si¢ wydaje,

e Nie musisz mie¢ 100% by zdac,

e Egzamin maturalny mozna poprawic.




Wigcej wskazdéwek 1 przydatnych informacji znajdziesz w innych materiatach znajdujacych
sie na stronie Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej dla Mtodziezy:

1. ,,JJak osiagna¢ sukces ma maturze”
http://pppdm.edu.lodz.pl/praca-zdalna/dla-uczniow-2/jak-odniesc-sukces-na-maturze/

2. ,,Sposoby na naukg¢”
http://pppdm.edu.lodz.pl/praca-zdalna/dla-uczniow-2/sposoby-na-nauke-prezentacja/

3. ,.Jak sobie radzi¢ z Igkiem — wskazowki nie tylko na czas epidemii”
http://pppdm.edu.lodz.pl/praca-zdalna/dla-uczniow-2/jak-sobie-radzic-z-lekiem-
wskazowki-nie-tylko-na-czas-pandemii/

4. Mtodziez —Ufka Nr 2 po§wigcony maturze i przygotowania do niej
http://pppdm.edu.lodz.pl/gazeta-mlodziez-utka/gazeta-nr-2/

5. ,,Jak podejmowac decyzje zawodowe”
http://pppdm.edu.lodz.pl/praca-zdalna/dla-uczniow-2/jak-podejmowac-decyzje-
zawodowe-prezentacja/

Jesli ktos z was chciatby skorzystac z porady zawodowej to pracownicy Poradni dla
Mtodziezy pracujg zdalnie i mogg udziela¢ porad drogg mailowa:
kontakt@pppdm.elodz.edu.pl

Mozna tez bezposrednio skontaktowac sie z doradcami zawodowymi naszej poradni
w nastepujacych godzinach:

Anna Nowak 14-18 a.nowak@pppdm.elodz.edu.pl
Magdalena Drab 14-18 m.drab@pppdm.elodz.edu.pl
Zbigniew Kozanski  8-12 z.kozanski@pppdm.elodz.edu.pl




