” ODWAGI

Nie krepuj sie poprosi¢ o pomoc, nauczyciele i
koledzy sg tu, aby Ci pomac.
YS9 ylip

” SZUKAJ WSPARCIA
Skontaktuj sie z pedagogiem lub psychologiem szkolnym.

Twdj pedagog/ psycholog nazywa sie

STUKAT WSPARCIA G:

” NA KONIEC - PAMIETAJ

Budowanie relacji wymaga czasu

i zaangazowania, ale mozel przyniesc
wiele satysfakcji oraz / wspolnych
wspomnied w przysztosci.

Ponadto kazdy ma swoje preferencje

i metody nauki. Eksperymentuj, by
znalez¢ to, co dziata najlepiej dla Ciebie,
i dostosowuj swoje podejscie w miare
zdobywania doswiadczenia.

ODKRYJ CENNE WSKAZOWKI, KTORE
POMOGA Cl POCZUC SIE SWOBODNIEJ
| PEWNIEJ W NOWEJ SZKOLE

ANNA SOWINSKA

Doradca zawodowy, Psychoedukator
www.wybieramszkole.eu
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” ZAUFAJ SOBIE - BADZ NATURALNY

Nie musisz byc "lwem salonowym" ani odwaznym Supermanem.

Jestes wystarczajqcy doktadnie taki, jaki jestes.

Jedng z podstawowych potrzeb cztowieka jest akceptacja
i przynaleznosc, wiec czesto pardwnujemy sie do innych. Wiedz, ze

nie zawsze jest to konstruktywne, poniewaz niektérzy maskujg

swojg niepewnosc i strach nadekspresyjnym zachowaniem lub

nadmierng pewnosciq siebie.

” PRZYJMIJ ROZNE 0DCZUCIA

Gdy stajemy przed nowym wyzwaniem budzi sie w nas mieszanka
obaw i ekscytacji. Jest to naturalna reakcja na zmiany. Stres ma

swoje miejsce w zyciu i stuzy nam do ochrony.

” DAJ SOBIE CZAS

Nie popedzaj sie za bardzo. pozwal
sobie na obserwacje, nauke
i adaptacje do nowego srodowiska.

” "MAM TAK SAMO JAK TY ...

Pamietaj, ze wiekszos¢ ludzi ma
podobne do twoich odczucia i
réwniez potrzebuje byc
zaakceptowanym takze przez Ciebie.

| —

N

99 smaLL TaLk

Chcesz zaczqgc¢ rozmowe, ale masz
waqtpliwosci? Wspomnij o biezgcych
sprawach: pracy domowej, kartkéwee,

wycieczce itp.

99 zna0z WsPOLNE PASJE
ZnajdZ osoby o wspdlnych pasjach.
Rozwaz, co lubisz, jak spedzasz
wolny czas i jakiej muzyki stuchasz.

” RESPEKTUJ ROZNICE

Szanuj réznice poglgdéw, zainteresowar i
kultur innych osaéb.

99 romacas i DzEEL SEE

Dziel sie wiedzg i umiejetnosciami, oferuj
pomoc innym — to buduje atmosfere wzajemnej
pomocy i wzmacnia Twojg role w grupie.

” TWORZ HARMONOGRAM

Tworz plany nauki, uwzglednij w nim
lekcje, czas na powtérki i nauke
indywidualng: Wyznacz tez okreslone
godziny codzienne na nauke.

” ROWNOWAGA

Utrzymuj rownowage miedzy nauka
a odpoczynkiem, regeneracja jest
kluczowa dla efektywnosci.

ROZWIJAJ UMIEJETNOSCI ”
Ucz sie technik skutecznego czytania,
notowania, tworzenia streszczen,
planowania itp.

NI o
SEFAN

” PRIORYTETY

Okresl najwazniejsze zadania i materiaty
do nauki. Skup sie na tym, co ma
najwieksze znaczenie.
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