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Witaj w nowym roku szkolnym!

Przed Tobą kolejne miesiące pełne wyzwań, nauki, zabawy i
rozwoju. Niezależnie od tego, czy jesteś w pierwszej, piątej czy
ósmej klasie, ten rok przyniesie nowe doświadczenia, które

wpłyną na Twoje życie. Przeczytaj, jakie zasoby masz ze sobą na
starcie oraz jak najlepiej sobie radzić w trakcie całego roku

szkolnego. Pomyśl o tym, jakie wyzwania mogą się pojawić oraz
zastanów się co nosisz w swoim "mentalnym plecaku" – Twoje

wewnętrzne zasoby, emocje, umiejętności. 



Przyjaźnie i wsparcie rówieśników

Twoi rówieśnicy są ważnym źródłem wsparcia w trakcie roku
szkolnego. Badania pokazują, że dobre relacje z

kolegami/koleżankami z klasy mogą znacząco poprawić Twoje
samopoczucie i pomóc Ci radzić sobie z trudnościami w nauce.

Przyjaźnie mogą też pełnić rolę bufora w sytuacjach stresowych, a
wspólne spędzanie czasu z przyjaciółmi pomaga w budowaniu

poczucia przynależności i akceptacji.



Umiejętności komunikacyjne

Umiejętność wyrażania swoich myśli, uczuć i potrzeb jest
niezwykle ważna, zarówno w kontaktach z rówieśnikami, jak i
nauczycielami. Regularne ćwiczenie komunikacji pomaga w

lepszym rozumieniu innych oraz w rozwiązywaniu konfliktów,
które mogą się pojawić w ciągu roku szkolnego.



Wiedza i umiejętności zdobyte w
poprzednich latach

Wszystko, czego nauczyłeś się w poprzednich latach, stanowi
fundament, na którym będziesz budować nową wiedzę. Wiedza
matematyczna, umiejętności językowe czy nauka o przyrodzie –
wszystko to jest jak cegiełki, które pozwalają Ci stawać się coraz

bardziej kompetentnym uczniem/kompetentną uczennicą.
Pamiętaj, że nawet jeśli jakiś przedmiot sprawiał Ci trudność,
masz już pewne doświadczenie, które pomoże Ci stawić czoła

nowym wyzwaniom.



Motywacja i cele

Motywacja to klucz do sukcesu. Jeśli masz jasno określone
cele na nowy rok szkolny, łatwiej będzie Ci się skupić i

pracować nad ich realizacją. Mogą być różne: poprawa ocen,
rozwijanie pasji, lepsze zorganizowanie czasu. Ważne, aby

były one realne i dostosowane do Twoich możliwości, a także,
abyś sam/a wierzył/a, że możesz je osiągnąć. Zastanów się,

czego chciałbyś/abyś dokonać w tym roku. Wyznaczenie
sobie celów, zarówno dużych, jak i małych, pomoże Ci się

skupić na tym, co ważne. Cele mogą dotyczyć nie tylko nauki,
ale także relacji z innymi, aktywności poza szkołą czy rozwoju

osobistego.



Przestawienie się z wakacyjnego trybu

Po beztroskich wakacjach powrót do szkolnych obowiązków może
być trudny. Badania wskazują, że regularny rytm dnia, w tym stałe
godziny snu i nauki, może znacząco poprawić Twoją zdolność do
przyswajania nowych informacji i radzenia sobie z codziennymi

wyzwaniami . Dlatego warto stopniowo przyzwyczajać się do
szkolnej rutyny – pomoże to w zachowaniu równowagi między

nauką a odpoczynkiem.



Zarządzanie czasem

W szkole pojawi się wiele zadań do wykonania – odrabianie lekcji,
przygotowywanie się do sprawdzianów, zajęcia pozalekcyjne.
Ważne jest, aby umieć zarządzać swoim czasem, aby wszystko

dobrze zorganizować. Możesz wykorzystać planer lub aplikację do
zarządzania zadaniami, aby mieć pewność, że niczego nie

przeoczysz.



Nowe przedmioty i wymagania

W każdej kolejnej klasie materiał staje się bardziej zaawansowany.
Możesz napotkać na trudności, zwłaszcza jeśli przedmiot jest dla

Ciebie nowy lub szczególnie wymagający. W takich sytuacjach warto
poprosić nauczyciela o dodatkowe wyjaśnienia, a także uczyć się

systematycznie, aby nie zostawiać nauki na ostatnią chwilę. Badania
pokazują, że systematyczne powtarzanie materiału oraz aktywne

angażowanie się w lekcje przynoszą najlepsze rezultaty .



Oczekiwania społeczne i szkolne

Często czujemy presję, aby dobrze wypaść – zarówno w oczach
nauczycieli, jak i rówieśników. Ważne jest, aby pamiętać, że każdy z

nas ma swoje mocne strony i obszary, w których potrzebuje
wsparcia. Skup się na swoich postępach i nie porównuj się z innymi.

Pamiętaj, że nauczyciele i rodzice są po to, aby Cię wspierać, a nie
oceniać czy krytykować.



Nowe grupy i integracja

Jeśli zmieniasz klasę lub szkołę, może to być dla Ciebie wyzwanie.
Możesz czuć się niepewnie w nowym środowisku, gdzie musisz

nawiązywać nowe relacje. Badania pokazują, że dzieci, które
potrafią nawiązywać i utrzymywać zdrowe relacje z rówieśnikami,

lepiej radzą sobie ze stresem i osiągają lepsze wyniki w nauce .
Warto być otwartym na nowe znajomości, ale także dbać o te, które

już masz.



Konflikty i radzenie sobie z nimi

Konflikty są naturalną częścią życia szkolnego. Mogą wynikać z
różnic w charakterach, oczekiwaniach czy sytuacjach stresowych.

Ważne, aby nauczyć się rozwiązywać konflikty w sposób
konstruktywny, bez uciekania się do przemocy czy wykluczania

innych. Rozmowa i wyrażenie swoich uczuć mogą pomóc w
rozwiązywaniu konfliktów i budowaniu lepszych relacji. W

rozwiązaniu konfliktów może pomóc Ci wychowawca, pedagog,
psycholog, nauczyciel czy inna osoba dorosła.



Balans między nauką a odpoczynkiem

Nauka jest ważna, ale równie ważny jest odpoczynek. Regularne
przerwy, sen i czas spędzony na zabawie i relaksie pomagają

utrzymać umysł w dobrej kondycji. Pamiętaj, że odpoczynek to nie
strata czasu – to inwestycja w Twoje zdrowie i przyszłe osiągnięcia.



Aktywność fizyczna

Ruch jest nie tylko korzystny dla ciała, ale również dla umysłu.
Regularna aktywność fizyczna poprawia nastrój, zwiększa energię i
pomaga w lepszym radzeniu sobie ze stresem. Włącz sport lub inne

formy aktywności do swojej codziennej rutyny, aby zachować
równowagę i dbać o swoje zdrowie.


