Drodzy Maturzysci

Obecna sytuacja epidemiologiczna w kraju sprawita, ze zostaliSmy zmuszeni przeorganizowa¢
wiele réznych dotychczasowych aktywnosci i dostosowac je do zasad bezpieczenstwa. Niektdrzy bez
wiekszych trudnosci potrafig sie odnalezé w tej rzeczywistosci, innym moze by¢ trudniej. Zdajemy
sobie sprawe, ze poza doswiadczeniem codziennosci w cieniu epidemii, nadal cigzg na Was obowigzki
zwigzane z przygotowaniem do matury (bez wzgledu na to, kiedy bedziecie do niej podchodzic),
a efektywnos¢ z jaka je realizujecie jest wypadkowa wielu réznych elementéw. Jednym z nich jest
motywacja zadaniowa, ktéra z réznych powoddéw moze by¢ stabsza lub silniejsza. Motywacja jest sitg,
ktdra mobilizuje nasze rdézne zasoby to tego, zeby co$ zrobic. Jest ona bardzo mocno zalezna od
naszego nastroju. Sytuacja, w ktdrej aktualnie sie znajdujemy moze sprzyjaé niestety jego wahaniom.
Koniecznos¢ utrzymywania izolacji, troski, z ktérymi na co dzien sie zmagamy, mogg wptywac na nasze
samopoczucie. Jak znalez¢ w sobie site, zeby pomimo réznych napotykanych trudnosci starac sie to is¢
naprzéd? Oto kilka rad, z ktérych mozecie skorzystac:

Pamietaj o potrzebach

Jako ludzie posiadamy réine potrzeby, ktédre musimy zaspokajaé. Nalezg do nich m.in.
taknienie, pragnienie, potrzeba snu, bezpieczenstwa, rozwoju, samorealizacji. Potrzeby moga
mied rdzny priorytet. Oznacza to, ze jesli nie zaspokoimy potrzeb podstawowych, zwigzanych
z naszg fizjologia, lub bezpieczenstwem, to trudno bedzie nam sie oddac zaspokajaniu innych,
zwigzanych z samorozwojem. W aktualnym czasie, gdy docierajg do nas rézne niepokojace
informacje zwigzane z epidemig, nasza potrzeba bezpieczenistwa jest czesto zachwiana. To
sprawia, ze niekiedy trudniej Ci sie moze skupiaé na nauce. | jest to zupetnie normalne. Zamiast
obwiniac siebie za brak produktywnosci i checi do dziatania sprébuj cos$ zrobi¢, zeby wzrosto
Twoje poczucie bezpieczenstwa, np.

o porozmawiaj ze swoimi bliskimi (rodzina, przyjaciétmi) o swoich uczuciach w zwigzku
z wydarzeniami/sprawami, ktore Ciebie niepokojg. Juz sama rozmowa obniza
poczucie leku i niepewnosci. Moze dodatkowo dowiesz sie czegos, co zmniejszy Twoje
obawy.

o pamietaj, ze sytuacja zwigzana epidemia jest ograniczona w czasie i dobiegnie korica

o nie réb sobie przerywnikéw w postaci sledzenia informacji o epidemii w Internecie,
w momencie gdy wykonujesz co$ innego. To potrafi mocno zaktéci¢ réwnowage
emocjonalng, wywotujgc kaskade niepotrzebnych mysli i emocji

o staraj sie dba¢ o kondycje Twojego ciata. Wysitek fizyczny sprawia, ze przysadka
madzgowa i niektdre komorki nerwowe zaczynajg produkowaé endorfiny (tzw. hormon
szczescia). Ich stezenie w organizmie korzystnie wptywa na nasz dobrostan, w tym
zwieksza poczucie pewnosci i bezpieczenstwa.

o Zadbaj o regularny wypoczynek. Jesli przez ditugi czas bedziesz sie staraé cos robic,
a towarzyszy¢ Ci bedzie poczucie zagrozenia, to bedzie to mato skuteczne. Regularny
i petnowartosciowy (min. 8 godzin niezaktéconego snu) wypoczynek sprawi, ze
stezenie hormondéw stresu w Twoim organizmie spadnie. Pomoze to utrzymac
rownowage emocjonalng. W efekcie tatwiej Ci bedzie osiggnac przekonanie, ze
,0garniasz sprawy, pomimo...”



Pamietaj o rutynie i organizacji

Przy czym rutyna nie oznacza tutaj czegos ztego i nie powinna sie kojarzyé z poczuciem
znuzenia. Rutyna w tym przypadku okresla zakres jakich czynnosci, ktérych powtarzalnosé
pozwala nam odczué, ze istnieje jaka$ organizacja dnia i pewne czynnosci dedykowane s3

pracy lub wypoczynkowi. Wobec tego:

O

jezeli jest to mozliwe, to zaplanuj sobie kolejny dzien. W planie powinny by¢
uwzglednione zaréwno te czynnosci, ktére mozesz nazwac pracy (realizacja zadan
w ramach nauki zdalnej, przygotowywanie sie do matury, pomoc w obowigzkach
domowych itp.), jak rowniez te, ktdre okreslisz mianem czasu wolnego. Wazne jest,
aby w przypadku obowigzkdéw okresli¢ konkretne zakresy czasowe, przeznaczone na
ich realizacje.

Stawiaj sobie cele, ktére w ramach uczenia sie/przygotowywania do matury bedziesz
starac sie osiggngé. Cele muszg byc realne, czyli adekwatne do Twoich mozliwosci oraz
aktualnego stanu emocjonalno-motywacyjnego. Jesli czujesz, ze dzisiaj ,nie jest twdj
dzien”, to zadanie powinno by¢ na tyle tatwe, zeby$ zdotat/zdotata je wykonad.
Ograniczy to wéwczas ryzyko niepowodzenia.

Nagradzaj sie. Za dobrze wykonang prace powinna Cie spotka¢ jakas nagroda.
Zwyczajnie chcemy, zeby w jakis sposdb nasza praca zostata doceniona. To zwieksza
motywacje. Dodatkowo mozina zastosowaé warunek pracy dobrze wykonanej.
Oznacza to, ze nagroda bedzie sie Tobie nalezata tylko wtedy, jesli uznasz, ze cel, ktéry
sobie postawite$/postawitas zostat osiggniety (dlatego tak wazne, zeby cele byty
zgodne z Twoimi aktualnymi mozliwosciami, czyli realne). Pracownik otrzymuje
wynagrodzenie za dobrze wykonang prace od pracodawcy. Tutaj “pracodawcy”
jestescie Wy sami i dlatego tez to Wy bedziecie siebie nagradzac. Takg nagrodg moze
by¢ obejrzenie odcinka serialu, okreslony czas gry na komputerze, lub czytania
ciekawej ksigzki. Moze to by¢ tez smaczny deser. Nagradzanie siebie pozwoli
zwiekszy¢ poczucie sukcesu i korzystnie wptynie na motywacje do dalszego dziatania.

Pamietaj o relacjach z innymi

Dobrze jest wiedzie¢, ze Wasi koledzy i kolezanki w takich sytuacjach tez sobie radzg, i ze
czasem robig to w sposdb zupetnie rézny od Waszego. Dzielenie sie pomystami dotyczgcymi

tego jak robié rézne rzeczy w tym osobliwym czasie, stanowi¢ moze nieoceniong wartosé. To
jak kto$ inny organizuje sobie dzien? Co sprawia, ze potrafi skupi¢ sie na nauce pomimo

pewnych utrudnien? Jak radzi sobie z tg sytuacjg i obawami? Jak dba o swoje bezpieczenstwo
i swoich bliskich? Dzieki czemu potrafi zmobilizowac sie do dziatania, kiedy wokét nas taki...?

To tylko niektére pytania, ktdre mogg stac sie dla Was inspiracjg.

Zachecam co sprawdzenia skutecznosci powyiszych rad.

Marcin Kulpeksza - psycholog



