Szkota Podstawowa nr 2
im. Romualda Traugutta
w Jozefowie

W tym numerze:

Trzymamy kciuki:-)

BLISTOSD

Odwieczne pytanie zabie-
ganych uczniéw, studen-
tow 1 o0s6b pracujacych.
Czym jest tak naprawde
stres? Stres to reakcja or-
ganizmu w odpowiedzi na
wydarzenia. To jakie sa
sposoby na stres?
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maj, numer specjalny

Tuz przed egzaminem...

Drodzy Osmoklasiéci! Przed
Wami juz ostatnia prosta.
Jeszcze tylko chwila, a be-
po
ciezkim roku pelnym wytezo-

dziecie mogli odpoczaé
nej pracy, watpliwosci, trud-
nych decyzji 1 zmudnych
przygotowan. Nie bylo lekko,
ale wierzymy w Was 1 mocno
trzymamy kciuki za powo-

dzenie na egzaminie.

Wierzymy, ze dacie z siebie
wszystko, a zadania egzami-
nacyjne niczym Was nie za-
skocza. Zyczymy Wam, aby
uzyskane przez Was wyniki
pozwolilty Wam kontynuowaé
nauke w wybranej 1 wyma-
rzonej szkole Sredniej, aby-

Scie dalej mogli rozwija¢ swoja
wiedze, pasje 1 umiejetnosci.
Polamania piéra. Dacie rade!!!

Redakcja

2{c2¢My PoWoPZENIA
NA EGIAMINIE |
BGSMOKLASI s.Tf

Jak radzié sobie ze stresem?

Wezcie sobie swdj ulubiony
napéj lub swoje ulubione je-
dzenie oraz wlaczcie ulubio-
ny serial/film. Posluchajcie
spokojnej 1 przyjemnej muzy-
ki. NajczeSciej] mozna zna-
lez¢ juz gotowe cale playli-
sty. Glebokie oddychanie tez
bardzo pomaga. Dobrym spo-
sobem jest wyladowanie sie
np. na poduszce, wyjscie na
spacer, aktywno§¢ fizyczna.
Odgoncie czarne mysli odda-

jac sie swoje] pasji. Mysélcie
pozytywnie:-)

EMIX
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Jak pokonac stres przed egzaminem?

Droga Uczennico! Drogi
Uczniu! Pamietaj, ze na po-
ziom Twojego stresu na dzien
przed egzaminem maja
wplyw wszystkie wczesnie]j
podjete przez Ciebie dziata-
nia, Twoje przygotowanie,
codzienne nawyki oraz Twoj
sposob myslenia. To Ty masz
ogromny wplyw na to, jak sie
dzi$ czujesz! Przyczyn wzro-
stu u Ciebie negatywnego
stresu moze by¢ wiele, np.:

» brak wiary w swoje mozli-
woscl (,Na pewno nie dam
rady, inni sq lepsi.”)

» trudnosci w radzeniu sobie
z emocjami, takimi jak zlo$c,

smutek, wycofanie, lek,
strach
» oczekiwanie porazki

(,,Wiem, ze mi sie nie uda.
Tak, bedzie klapa.”)

P zle samopoczucie (np. prze-
cigzenie obowigzkami szkol-
nymi)

» stawianie sobie niereali-
stycznych celéw lub zbyt wy-
sokich wymagan

» pomniejszanie swoich do-
konan

» brak czasu na odpoczynek.
Sa to konkretne mys§li, uczu-
cia, zachowania, z ktérymi
mozesz sobie poradzi¢ 1 osla-
bi¢ ich dziatanie. W pierwszej
kolejnos$ci trzeba je u siebie
rozpoznac, a nastepnie zasto-
sowaé wobec kazdego z nich

JAK RADZIC SOBIE
ZE STRESEM
EGZAMINACYJNYM?

ZALECENIA
DLA
(SMOKLASISTOW

odpowiednig technike. Po-
nizej znajdziesz opis sposo-
bu postepowania — nazwie-
my go algorytmem — w dniu
przed egzaminem o6smokla-
sisty z kazdego przedmiotu
oraz zalecenia, co mozesz
zrobié, by sie niepotrzebnie
nie stresowac.

Stosuj sie do ponizszego
algorytmu podczas ko-
lejnych dni egzaminacyj-
nych. Rozl6z swoje sily i
mozliwosci rownomier-
nie na czas trwania eg-
zaminu. Wlasciwe przy-
gotowanie i nastawienie
do samego egzaminu
6smoklasisty to podsta-
wa Twojego sukcesu!

1. Dzisiaj czas po powrocie
ze szkoly przeznacz na
przygotowanie sie do ju-
trzejszego, waznego dla
Ciebie wydarzenia.

2. W ramach powtorki
przedegzaminacyjne] mo-
zesz zorganizowa¢ w domu
,hiby-egzamin”, wykorzy-
stujac wybrany arkusz z po-
przednich lat z przedmiotu,
z ktorego bedziesz zdawat
egzamin Osmoklasisty na-
stepnego dnia. Ustaw sto-
per, co pozwoli Ci zoriento-
wac sie, czy miescisz sie w
czasie.

3 Przygotuj garderobe 1 in-
ne niezbedne rzeczy na ju-
tro. Nie odkladaj tego na
ostatnia chwile, bo mozesz
czego$ zapomnied.

4 Twoim ostatnim, bardzo
waznym zadaniem jest po-
zytywne nastawienie, od-
prezenie 1 poradzenie sobie
z galopem negatywnych
emocji 1 my§li, ktére przy-
chodzg, Ci dzi$ do glowy. Za-
ufaj sobie, uwierz w swoje

umiejetnosci 1 posiadang
wiedze.
5. Przeganiaj uporczywe

czarne mysli, ktére powodu-
ja obnizenie
wzmagaja odczucie stresu i
napiecia. Zajmij mysh
czym$ innym: pomysl
o wakacjach, porozmawiaj z
rodzicami o czyms$ przyjem-
nym. Postaraj sie nabrac
dystansu do tego, co jutro
nastapi. To klucz do Twoje-
go jutrzejszego zwyclestwa!

samooceny,

6. Dzi§ Twoja przewodnig
my$la niech bedzie fraza:
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,2Dam rade. Pokonam strach.
Odniose sukces”. Powtarzaj
ja jak mantre.

7. Pozostata cze$é dnia prze-
znacz na relaks. Twéj umyst
musi sie zregenerowac. 1dz
na spacer, spedz czas, ktory
Ci pozostat, na ulubionych
aktywnosciach.

8. Kilka chwil przeznacz na
wykonanie ¢wiczen fizycz-
nych. To spowoduje wydziele-
nie sie endorfin w Twoim or-
ganizmie. Poczujesz sie le-
piej, tatwiej tez przyjdzie Ci
kontrolowac¢ dzisiejsze napie-
cie 1 stres. Twoje ciato bedzie
tez bardziej dotlenione.

9. Wilacz swoja ulubiona mu-
zyke. Wytwarza sie wtedy
hormon szczeScia, co popra-
wia samopoczucie, Kkieruje
Twoja uwage na pozytywne
tory.

10 Znajdz chwile na wycisze-
nie. Przeéwicz sobie ¢wicze-
nia oddechowe, relaksacyjne,
z ktorych jutro mozesz sko-
rzystac.

11 Wieczorem nastaw sobie
budzik na wczesniejsza go-
dzine, niz zazwyczaj to ro-
bisz.

12 Chwile przed pdjSciem
spa¢ postaraj sie wyciszyc
kiebiace w glowie mysli, kto-
re moga, spowodowac bezsen-
nosc.

Droga Uczennico! Drogi
Uczniu! Pamietaj, ze na
poziom Twojego stresu
w dniu egzaminu maja
wplyw wszystkie podjete
przez Ciebie dzialania,
Twoje przygotowanie,
codzienne nawyki oraz
Twoéj sposob mySlenia.
Nadal masz ogromny
wplyw na to, jak sie czu-
jesz. Pamietaj, aby roz-
poznad, jakie stresory na
Ciebie dzialaja, a nastep-
nie zastosuj techniki ra-
dzenia sobie z nimi. Po-
nizej znajdziesz algo-
rytm postepowania w
dniu egzaminu 6smokla-
sisty oraz zalecenia, co
mozesz zrobi¢, by nie
stresowaé sie tuz przed
egzaminem i w trakcie
jego trwania.

Stosuj sie do ponizszego al-
gorytmu podczas kolejnych
dni egzaminacyjnych. Roz-
16z swoje sily 1 mozliwosci
réwnomiernie na czas trwa-
nia egzaminu. Wlasciwe
przygotowanie 1 nastawie-
nie do samego egzaminu
6smoklasisty to podstawa
Twojego sukcesu!

RANO, W DOMU

1. Obudz sie wcze$niej niz
zwykle. Unikniesz dodatko-
wego stresu, gdyby$ zaspa-
la/zaspal tego dnia. Zanim
wstaniesz z t6zka, poldz sie
na chwile na plecach. Dto-
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nie potéz na brzuchu. Skup
sie na oddychaniu. Swiado-
mo$¢ wlasnego oddechu dzi-
siaj bedzie Ci potrzebna.
Postaraj sie, aby Twdj od-
dech byt spokojny, miarowy.
Powtarzaj w myS§lach: ,,Dzi$
jest ten dzien, dam rade.
Uczylam/uczylem sie. Na
pewno mi sie uda. Poradze
sobie, wszystko umiem 1 pa-
mietam. Bedzie dobrze.
Wierze w siebie”.

2. W obnizeniu napiecia po-
maga wizualizacja. Wyob-
raz sobie dobrze zdany eg-
zamin albo moment, kiedy
jeste$ juz po nim 1 jestes$ na
wakacjach.

3. Nastepnie wstan spokoj-
nie z 16zka. Nie spiesz sie.
Rozciagnij sie. Wykonuj co-
dzienne czynno§ci spokoj-
nie, bez nerwéw. Skup sie
na ich wykonywaniu, niech
Twoje mysli nie kraza wo-
kot  egzaminu. Postuchaj
ulubionej muzyki. Jesli po-
krzepiajaca rozmowa z ro-
dzicami ma poprawi¢ Ci sa-
mopoczucie, skorzysta] z
tego. Jesli jednak rozmowa
0 egzaminie ma poglebi¢ u
Ciebie frustracje, zapomnij
o tym. Popro§ domownikow
o to, abyS$cie nie rozmawiali
o tym, co Cie dzi$§ czeka,
lecz o innych, przyjemnych
rzeczach.

4. Zjedz zdrowe 1 energe-
tyczne $niadanie (np. platki
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owslane, jajecznice). Unika)j
pokarmow o wysokiej zawar-
tosci cukru. Moze to spowo-
dowac¢ spadek energii w trak-
cie egzaminu. Jedz $niadanie
w spokoju, w skupieniu.
Zwro¢ uwage na to, co jesz;
jaki smak 1 zapach ma jedze-
nie. Jesli teraz pojawia sie
my$l o egzaminie, nie poda-
za] za nia. Skieruj swojq
uwage na co$ 1nnego. Na
przyklad podejdZz do okna,
popatrz, co sie za nim dzieje.
Jesli czujesz napiecie w ciele,
rozluznij sie. Zastosuj ulubio-
na technike relaksacyjna.
Oddychaj glteboko.

5. Upewnij sie, ze jeste$ goto-
wal/gotowy do wyjscia, ze
wszystko, czego potrzebujesz
tego dnia, masz przy sobie
(butelka wody, niezbedne
przybory piSmienne, legity-
macje szkolna 1 bilet na
tramwaj/autobus). Unikniesz
dodatkowego stresu.
Wierzchnie ubranie dostosuj
do aktualnej pogody.

W DRODZE NA EGZAMIN

6. Wyjdz z domu weczes$niej,
unikniesz ewentualnie dodat-
kowego stresu. Miej
w zapleczu rezerwe czasu na
wypadek gdyby spdéznit sie
autobus/tramwaj, byly korki
na ulicy. Jesli idziesz pieszo,
nie spiesz sie. IdZ spokojnie,
oddychaj gteboko. Nie rozma-
wiaj z kolezankami i1 kolega-
mi o egzaminie. Skup swojq
uwage na otaczajacym Cie

S§wiecie: na przyrodzie, lu-

dziach.

1\

|

7. Do szkoly przyjdz przed
godzing ,0” — wczeéniej do-
wiedz sie, o ktorej musisz by¢
w szkole. Nie przychodz zbyt
wczeénie. Je$li dotrzesz na
miejsce zbyt wcze$nie, moze
dopasé¢ Cie stres zwigzany z
dlugim oczekiwaniem.

W SZKOLE, TUZ PRZED
WYBICIEM GODZINY ,,0”

8. W szkole unikaj stuchania
»,ja nauczylem sie tak”, ,w
ksigzce byto tak”. Przestrze-
gam przed zbiorowym powta-
rzaniem — to sie nie spraw-
dza. Nie przegladaj notatek,
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to nic Ci nie da. Posiedz le-
piej] w odosobnieniu, pospace-
ruj po szkolnym korytarzu,
skorzystaj z toalety, rozma-
wiaj z rozluznionymi i opano-
wanymi kolezankami/ kole-
gami.

9. Tuz przed samym egzami-
nem pomocne moga by¢ pro-
ste sposoby kojace Twoje my-
§li 1 emocje: oddychanie, li-
czenie, moéwienie sobie czegos
kojacego w myslach. Koncen-
truj sie na zadaniu, ktore
stoi przed Toba: pomysl, od
czego zaczniesz, jak bedziesz
juz w sali egzaminacyjnej.
Nie my$§l o tym, czego nie
wiesz, co wypadlo Ci z glowy
lub na co zabraklo Ci czasu.
Pomysél, ze udato Ci sie zrobié
wszystko, co w Twojej mocy,
by dobrze sie przygotowac.
Teraz dbaj o swoja energie
1 koncentracje; nie pozwdl, by
negatywne mysli zwiekszyly
Twdj stres 1 napiecie.

10. Badz jak sportowiec
przed startem. Wymachy
rak, podskoki, przysiady, wy-

.
V)L
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rzuty nog — takie zdecydo-
wane ruchy dostownie po-
magaja ,otrzasnaé sie” ze
stresu, dodaja pewnosci sie-
bie, energii. Ruch polacz z
pozytywnym mysSleniem,
gloénym  wypowiedzeniem
zdan: Dam rade! Do dzieta!

WYBILA GODZINA ,,0”

11. Czekaj cierpliwie na
swoja kolej podczas losowa-
nia miejsca. Nie denerwuj
sie ta sytuacja. Nie tylko Ty
dzi$ podchodzisz do egzami-
nu. Twoi koledzy sa w po-
dobnej sytuacji. W oczeki-
waniu na swoja kolej:

» usSmiechnij sie do innych,
powiedz ,Bedzie dobrze, da-
my rade!”

e"“;s
&C;é eOSY

» mozesz skupi¢ sie na so-
bie. W myslach powtarzaj
jak mantre stowo lub fraze,
ktora dziata na Ciebie koja-
co lub wspierajaco.

12/ Jeste$ juz w Srodku. Sie-
dzisz w lawce. Czekasz na
arkusz z zadaniami egzami-
nacyjnymi lub na sygnat
rozpoczecia egzaminu przez
nauczyciela. To kluczowy

moment zmagania sie ze
stresem, z samym soba. Czy
zauwazylas/zauwazyltes, ze:

» Twoje rece drza, serce bije
jak szalone, masz wrazenie,
ze zwymiotujesz, zaraz ze-
mdlejesz, nie mozesz oddy-
cha¢, kreci Ci sie w glowie,

» powrécity do Ciebie czarne
mys$li (,Nie dam rady”, ,Nie
zdam”)?

Od razu zastosuj technike
STOP odnos$nie czarnych
myS§li - wykonaj krotkie
¢wiczenie oddechowe.

13. Jest sygnal... Zaczynam
pisa¢. Masz przed soba ar-
kusz z zadaniami egzamina-
cyjnymi, ogarniasz je Wzro-
kiem, jest ich duzo. Gdy za-
czynasz je czytac... Serce za-
czyna wali¢ szybciej 1 szyb-
ciej... Czujesz jego bicie w
klatce piersiowej tak mocno,
ze nie mozesz przetykaé §li-
ny, co$ dzieje sie z Twoim
gardlem, nie panujesz nad
drzacymi dlonmi, do tego
zrobily sie takie spocone...
W dodatku zaczyna Ci sie
kreci¢ w glowie, czujesz w tej
okolicy postepujacy chidd.
Myslisz sobie: ,Teraz to juz
na pewno zemdleje!”, bo zda-
jesz sobie sprawe z najgor-
szego... Masz pustke w glo-
wie: ,Nic nie pamietam, nie
odpowiem na zadne z tych
pytan! Nic nie napisze! Od-
dam pusta kartke! Ale
wstyd... Najgorsze, ze nie do-
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stane sie do zadnej szkoty.
Moi rodzice beda na mnie
zli...”

14. Natychmiast przerwij
to bledne mySlenie.
Krzyknij sobie wewnetrz-
nie ,,STOP!”. Wyobraz so-
bie w glowie znak drogo-
wy STOP lub czerwone
Swiatlo drogowe.

» Zacznij oddychaé¢ gleboko.
Skup sie na oddychaniu. Licz
oddechy. Wykonaj ulubione
¢wiczenie oddechowe.

» Odprez sie. Lekko poruszaj
szyja 1 ramionami, rozluznij
miesnie twarzy. Zamknij
oczy 1 oddychaj coraz glebiej 1
wolniej.

» Powiedz sobie: Wiem, ze
sie uczylam/uczylem. Pamie-
tam, jak sie tego uczyliSmy
na lekcjach. Zaraz sobie to
przypomne. Przeciez uczyli-
Smy sie tego na lekcjach. To
byto wtedy... To tylko spraw-
dzian, tylko troche diuzszy.
Przeciez takie sprawdziany
zaliczalam/zaliczalem, to 1
ten zalicze!

Geleve in yourself

You can do it
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15. Zacznij dzialac!

» Przejrzyj arkusz z zada-
niami, zobacz jego zawartosc,
aby ustali¢, ile czasu zajmie
Ci jego wypelnienie. Wiedzac,
jak dlugo bedziesz rozwiazy-
wala/rozwigzywal zadania,
ograniczysz tym samym stre-
sujaca Cie niepewnos¢,

zmniejszysz u siebie poziom
stresu.

» Uwaznie zapoznaj sie z
kazda instrukcja przed
udzieleniem odpowiedzi na
pytanie egzaminacyjne. Pole-
cenie/instrukcje przeczytaj co
najmniej dwa razy.

» Zajmij sie najpierw zada-
niami, ktére potrafisz roz-
wigzac.

» Spiesz sie powoli. Kontro-
luj czas, ale nie spiesz sie.
Zostaw sobie kilka minut na
sprawdzenie swoich odpowie-
dzi, aby wytapaé¢ ewentualne
bledy

16. Kiedy rozwiazujesz zada-
nia:

» probuj sobie przypomnieé
rozwigzania podobnych za-
dan, moze dawne pomysty sie
przydadza

» nie skupiaj sie dlugo na
jednym pomyséle; jesli nie da-
je on oczekiwanych rezulta-
tow, sprobuj jeszcze raz od
poczatku, inng metoda,

» po rozwigzaniu sprawdz,
czy otrzymany wynik spelnia
wszystkie warunki sformuto-
wane w zadaniu

» nie zostawia] zadan za-
mknietych bez odpowiedzi

P zapisuj pelne rozwiazania,
a nie tylko koncowe rezultaty
» jesli zadanie rozwigzane
zostalo w brudnopisie, pa-
mietaj o przepisaniu we wila-
Sciwym miejscu calego toku
rozumowania (zapisy w brud-
nopisie nie sg oceniane)

» sprawdzaj obliczenia.

16 Pomocy, utknelam/
utknatem przy zadaniu X.
Nie stresuj sie tym. Pamie-
taj, to tylko jedno zadanie.
Pomin je, wroécisz do niego
pod koniec egzaminu, gdy zo-
stanie Ci czas.
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17. Stres znowu mnie do-
padl... Spokojnie. Za-
mknij oczy, wez gleboki
wdech nosem (dolicz do
4), wstrzymaj oddech
(policz do 2), zr6b wydech
przez usta (dolicz do 4).
Powtorz trzy razy. Glebo-
ki oddech pozwala zrelak-
cialo, zwieksza
przeplyw powietrza.

sowac

Jesli chcesz, zastosuj techni-
ke relaksacyjna: napnij mie-
$nie ramion, nastepnie powo-
li je rozluznij. Powtérz trzy
razy. Mozesz powtarzaé ¢éwi-
czenie w innych obszarach
ciata. Czasem potrzebny jest
krotki odpoczynek. Wtedy
odt6z dlugopis, policz do 20,
postaraj sie w tym czasie o
niczym nie mysleé. Nastep-
nie wro¢ do rozwiazywania
zadan.

18. Podczas egzaminu moze
dopas¢ Cie trudnosé¢ z kon-
centracja uwagi; ma sie wte-
dy wrazenie, ze wszystko nas
rozprasza, nie mozna sie wte-
dy skupi¢. Pojawia sie mysl,
ze zaraz bedzie koniec egza-
minu, a zadan bez rozwiaza-
nia jest jeszcze wiele. A moze
zgubitas/zgubiles sie 1 nie
wiesz, co teraz zrobié. Spo-
kojnie! I na to znajdzie sie
sposob. Skup cala swoja uwa-
ge na dlugopisie. Pdzniej
przenie$ ja na arkusz egza-
minacyjny 1 uwaznie przeczy-
taj zadanie. Skup sie na nim.
Policz od tylu (od 10 do 1 lub
od 20 do 1).
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19. Podczas rozwiazywania za-
dan w Twojej glowie moze zro-
dzi¢ sie obawa przed porazka:

,Na pewno nie zalicze, obleje
egzamin, to koniec!

Rodzice mnie zabija!
Chce stad uciec jak najdalej!”

Od razu zastosuj technike
STOP odnos$nie czarnych
mysli, wykonaj krotkie
¢wiczenie oddechowe. Na-
stepnie powiedz sobie w
myS§lach: ,Jestem wystar-
czajaco dobra/dobry. Pora-
dze sobie. Teraz zajme sie
zadaniem X, a martwic sie
bede po6zniej.”

20. W trakcie pisania egzami-

o’

S

nu stosuj autonarracje, czyli
powtarzanie w duchu pozytyw-
nych stwierdzen: ,Poradze so-
bie...”, ,Z trudniejszymi rze-
czaml sobie radzitam/
radzitem”. MyS§li, ktére moga
Ci poméc w tym czasie:

Powoli, krok po kroku.

To naturalne, ze odczuwam
lek, napiecie, frustracje.

Wszystko, co czuje, jest
w porzadku.

Musze
o spokoju.

PO EGZAMINIE

Nie pytaj kolezanek/
kolegow, jak poradzili sobie
z poszczegbdlnymi zadania-
mi. Nie masz pewnosci, czy
dobrze odpowiedzieli, a ich
odpowiedzl moga spowodo-
waé¢ u Ciebie niepotrzebny
wzrost stresu. 22 Nie anali-
zuj, nie roéb sobie wyrzutow.
Juz nic nie mozesz zrobic.
Zamartwianie sie spowodu-
je niepotrzebne napiecie 1
stres. Przeciez to dopiero
pierwszy dzien egzaminu
6smoklasisty. Przed Toba
kolejne dwa dni intensyw-
nego wysitku. Mysli, ktore
moga Ci poméc w tym cza-
sie:

pamietacd

To bylo dla mnie nowe wy-
Jutro sprébuje
to zrobi¢ inaczej. Dzisiejszy
egzamin to juz przeszlosc.

zwanie.

Kazdy popelnia btedy. Za-
miast je rozpamietywacé, po-
staram sie wyciagnaé z tego
nauke, aby w przyszlosci
radzi¢ sobie lepiej.

To bylo trudne, ale zdoby-
tam/ zdobylem nowe do-
Swiadczenie 1 jestem ma-
drzejsza/madrzejszy.

Weiaz jestem wartosciowym
cztowiekiem.
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PO
DOMU

POWROCIE DO

Zastosuj ponownie algorytm
radzenia sobie ze stresem
,dzien przed egzaminem”.

W  KOLEJNYM DNIU
EGZAMINU

Ponownie zastosuj algorytm
radzenia sobie ze stresem ,w
dniu egzaminu’.

Jeste$§ po egzaminie. Przez
wiele miesiecy czekatas/
czekate§ na ten moment. Te-
raz postaraj sie zapomnieé o
egzaminie. Nie analizuj, nie
rob sobie wyrzutéw. Juz nic
nie mozesz zrobié, a zamar-
twianie sie spowoduje napie-
cie 1 stres. My$l, ze udato Ci
sie zrobi¢ wszystko, na co by-
lo Cie staé, ze zrobitas/
zrobite§ wszystko najlepie;j,
jak potrafitas/potrafites. Zréob
co$ dla siebie. Zjedz co$
smacznego, zrob sobie drob-
na przyjemnosé, obejrzyj ulu-
biony film, przeczytaj ksigz-
ke, spotkaj sie ze znajomymi,
zrelaksuj sie.

Droga Osmoklasistko! Drogi
Osmoklasisto! Potraktuj eg-
zamin jako nowe doswiadcze-
nie, ktérych bedzie jeszcze
wiele przed Toba. To nowe
dla Ciebie przezycie pozwala
Ci oceni¢ Twoje mocne 1 stabe
strony dotyczace wiedzy
szkolnej. Wyniki egzamina-
cyjne nie przekre§laja Cie
jako osoby. Wciaz jestes war-




Szkota Podstawowa nr 2 tosciowa osoba. Wyjatkowe jest to, co jest w Tobie, a
zkota

im. Romualda Traugufta nie wynik egzaminacyjny. l!lﬂ“'
w Joézefowie KOT PASKOWY

» Masz swoje miejsce na $wiecie. l

» Podazaj za pasja, za tym, w co wierzysz 1 co ko-
chasz.

» Nie zamartwiaj sie! @ ST
» Badz dobrej my4li. . @
ul. Graniczna 26 » Ucz SiQ- '
tel. 22 789 40 50 o . ) g
Kontakt z redakcja: 4 Zblel‘a] do$wiadczenia. :
E-mail: rolka79@02.pl
Sklad redakcji: » Stuchaj i obserwuj tych, ktorzy wiedza 1 potrafia.
Rg‘i?ggi;?gjﬁg;y: » Pro$ o pomoc, gdy jest Ci ona potrzebna. Nie je-
Emilka Jedynak ste§ sama/sam. Powodzenia na kolejnym etapie zy-
Emilka Patejko, cia!

Maja Pawlik,

Zuzia Pawlik,

Hania Koper,
Ola Niewiadomska

Opracowanie merytoryczne: dr Marta MAJORCZYK,
psycholog i pedagog z Niepublicznej Poradni Psycholo-
giczno-Pedagogicznej] USWPS w Poznaniu, nauczyciel
akademicki z Collegium Humanum
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