PRZYGOTUJ PLECAK
NA NOWY ROK SZKOLNY
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Witaj w nowym roku szkolnym!

Przed Tobg kolejne miesigce petne wyzwan, nauki, zabawy i
rozwoju. Niezaleznie od tego, czy jesteS w pierwszej, pigtej czy
6smej klasie, ten rok przyniesie nowe doswiadczenia, ktére
wptyng na Twoje zycie. Przeczytaj, jakie zasoby masz ze sobg na
starcie oraz jak najlepiej sobie radzi¢ w trakcie catego roku
szkolnego. Pomysl o tym, jakie wyzwania mogg sie pojawic oraz
zastanow sie co nosisz w swoim "mentalnym plecaku" - Twoje

wewnetrzne zasoby, emocje, umiejetnosci.
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Przyjaznie i wsparcie rowiesnikow

Twoi réwiesnicy sg waznym zrédtem wsparcia w trakcie roku
szkolnego. Badania pokazujg, ze dobre relacje z
kolegami/kolezankami z klasy mogg znaczgco poprawic¢ Twoje
samopoczucie i poma&c Ci radzi¢ sobie z trudnosciami w nauce.
Przyjaznie mogg tez petnic role bufora w sytuacjach stresowych, a
wspolne spedzanie czasu z przyjaciétmi pomaga w budowaniu
poczucia przynaleznosci i akceptacji.




Umiejetnosci komunikacyjne

Umiejetnosc wyrazania swoich mysli, uczu€ i potrzeb jest
niezwykle wazna, zaréwno w kontaktach z rowiesnikami, jak i
nauczycielami. Regularne ¢wiczenie komunikacji pomaga w
lepszym rozumieniu innych oraz w rozwigzywaniu konfliktow,
ktére mogg sie pojawi¢ w ciggu roku szkolnego.




Wiedza i umiejetnosci zdobyte w
poprzednich latach

Wszystko, czego nauczytes sie w poprzednich latach, stanowi
fundament, na ktérym bedziesz budowac nowg wiedze. Wiedza
matematyczna, umiejetnosci jezykowe czy nauka o przyrodzie -
wszystko to jest jak cegietki, ktoére pozwalajg Ci stawac sie coraz

bardziej kompetentnym uczniem/kompetentng uczennica.

Pamietaj, ze nawet jesli jakis przedmiot sprawiat Ci trudnosg,

masz juz pewne doswiadczenie, ktore pomoze Ci stawic czota

nowym wyzwaniom.




Motywacja i cele

Motywacja to klucz do sukcesu. Jesli masz jasno okreSlone
cele na nowy rok szkolny, tatwiej bedzie Ci sie skupic i
pracowac nad ich realizacjg. Mogg byc rézne: poprawa ocen,
rozwijanie pasji, lepsze zorganizowanie czasu. Wazne, aby
byty one realne i dostosowane do Twoich mozliwosci, a takze,
abys sam/a wierzyt/a, ze mozesz je osiggngc. Zastanow sie,
czego chciatbys/abys dokonac¢ w tym roku. Wyznaczenie
sobie celéw, zaréwno duzych, jak i matych, pomoze Ci sie
skupi¢ na tym, co wazne. Cele mogg dotyczyc nie tylko nauki,
ale takze relacji z innymi, aktywnosci poza szkotg czy rozwoju
osobistego.




Przestawienie sie z wakacyjnego trybu

Po beztroskich wakacjach powrot do szkolnych obowigzkéw moze
by¢ trudny. Badania wskazujg, ze regularny rytm dnia, w tym state
godziny snu i nauki, moze znaczgco poprawi¢ Twojg zdolnosc¢ do
przyswajania nowych informacji i radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami . Dlatego warto stopniowo przyzwyczajac sie do
szkolnej rutyny - pomoze to w zachowaniu rownowagi miedzy
naukg a odpoczynkiem.




Zarzadzanie czasem

W szkole pojawi sie wiele zadan do wykonania - odrabianie lekgji,
przygotowywanie sie do sprawdzianow, zajecia pozalekcyjne.
Wazne jest, aby umiec zarzgdzac¢ swoim czasem, aby wszystko
dobrze zorganizowac. Mozesz wykorzystac planer lub aplikacje do
zarzgdzania zadaniami, aby miec¢ pewnos¢, ze niczego nie
przeoczysz.




Nowe przedmioty i wymagania

1
ﬂ' W kazdej kolejnej klasie materiat staje sie bardziej zaawansowany. .
i1 Mozesz napotkac na trudnosci, zwtaszcza jesli przedmiot jest dla '?

poprosi¢ nauczyciela o dodatkowe wyjasnienia, a takze uczylsie I |
| systematycznie, aby nie zostawiac¢ nauki na ostatnig chwile. Badania E ﬁ?
pokazujg, ze systematyczne powtarzanie materiatu oraz aktywne
angazowanie sie w lekcje przynoszg najlepsze rezultaty .




Oczekiwania spoteczne i szkolne

Czesto czujemy presje, aby dobrze wypasc - zarowno w oczach
nauczycieli, jak i rowiesnikow. Wazne jest, aby pamietac, ze kazdy z
nas ma swoje mocne strony i obszary, w ktorych potrzebuje
wsparcia. Skup sie na swoich postepach i nie poréwnuj sie z innymi. ?
Pamietaj, ze nauczyciele i rodzice sg po to, aby Cie wspierac, a nie :
oceniac czy krytykowac.




Nowe grupy i integracja

Jesli zmieniasz klase lub szkote, moze to byc¢ dla Ciebie wyzwanie.
Mozesz czuc sie niepewnie w nowym srodowisku, gdzie musisz
nawigzywac nowe relacje. Badania pokazujg, ze dzieci, ktore
potrafig nawigzywac i utrzymywac zdrowe relacje z rowiesnikami,
lepiej radzg sobie ze stresem i osiggajg lepsze wyniki w nauce .
1 Warto byc otwartym na nowe znajomosci, ale takze dbac o te, ktore 1 _Z£2°>
juz masz.




Konflikty i radzenie sobie z nimi

Konflikty sg naturalng czescig zycia szkolnego. Mogg wynikac z
réznic w charakterach, oczekiwaniach czy sytuacjach stresowych.
Wazne, aby nauczyc sie rozwigzywac konflikty w sposob
konstruktywny, bez uciekania sie do przemocy czy wykluczania
innych. Rozmowa i wyrazenie swoich uczu¢ mogg pomoc w
rozwigzywaniu konfliktow i budowaniu lepszych relacji. W
rozwigzaniu konfliktéw moze pomaoc Ci wychowawca, pedagog,
psycholog, nauczyciel czy inna osoba dorosta.




Balans miedzy nauka a odpoczynkiem

Nauka jest wazna, ale rownie wazny jest odpoczynek. Regularne
przerwy, sen i czas spedzony na zabawie i relaksie pomagajg
utrzymac umyst w dobrej kondycji. Pamietaj, ze odpoczynek to nie
strata czasu - to inwestycja w Twoje zdrowie i przyszte osiggniecia. .




Aktywnosc fizyczna

Ruch jest nie tylko korzystny dla ciata, ale rowniez dla umystu.
Regularna aktywnos(¢ fizyczna poprawia nastrgj, zwieksza energie i
pomaga w lepszym radzeniu sobie ze stresem. Wtgcz sport lub inne

formy aktywnosci do swojej codziennej rutyny, aby zachowac

rownowage i dbac o swoje zdrowie.
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