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Co lo jest stres?

Stres to reakcja fizyczna, emocjonalna i behawioralna, ktora wystepuje, gdy czlowiek
zetknie sie z jakas presja lub wyzwaniem.
Moze pojawic sie w odpowiedzi na realne lub
wyimaginowane zagrozenia i prowadzi¢
do zmiany zachowania lub dostosowania si¢ do nowej sytuacji.
Stres moze mie¢ pozytywny lub negatywny wplyw na zdrowie fizyczne i
psychiczne, w zaleznosci od tego, jak dtugo sie go doswiadcza
i jak dobrze jest on znoszony.
Teraz powiemy Wam jak mozna sobie z nim radzi¢
Z najpopularniejszych metod na walke ze stresem warto
wyrozni¢ na samym poczatku
medytacje, dla poczatkujacych jest wiele filmow
na youtubie z prowadzacym, ktory pomoze
ci sie wyciszy¢ i pozbierac¢ mysli lub naprowadzi je na dobry tor.
Samo stluchanie muzyki przeznaczonej
do medytacji czy przyjemnych dla ucha odgtosow
natury i glebokie oddechy nabierane tylko i wylacznie nosem (!)
moga sprawdzi¢ sie w uspokojeniu mysli.
Medytacja i stuchanie dziata podobnie.
Warto rozmawiac o naszych uczuciach
i problemach, dlatego gdy pojawia sie problem warto
przyjsé¢ do zaufanej ci osoby i poprosic¢ o rozmowe na ten temat, mozesz zapytac co
zrobilaby na twoim miejscu, albo jak ona widzi dang sytuacje.
Bardzo czesto nie mogac
wcieli¢ sie w osobe trzecia mamy problemy
w dostrzezeniu jak naprawde wyglada dana
sytuacja i jak wiele wyjs¢ z niej jest, negatywne emocje
przyslaniajg logiczne myslenie, co
prowadzi do powigkszenia si¢ stresu.
Kiedy niepokoj osiaga juz duza skale warto
sprobowac "groundingu’.
Wrykorzystuje on 5 zmystow.
Usiadz lub poloz sie w jak najcichszym i najbardziej komfortowym miejscu. Wez
pare glebokich oddechow nosem
(jesli chodzi o oddechy podczas stresu warto unikac
oddechu przez usta poniewaz moze prowadzic¢ on do ataku paniki i zapowietrzenia)
Wymien na glos lub w myslach:

— 5 rzeczy, ktore mozesz teraz zobaczy¢
— 4 rzeczy, ktore mozesz dotkna¢, poczué fizycznie
— 3 rzeczy, ktore mozesz uslysze¢
— 2 rzeczy, ktore mozesz powacha¢é
— 1rzecz, ktora mozesz posmakowac

Gdy stres obiera niebezpieczng droge, przybiera na sile, a ty masz juz problemy z
prawidiowym funkcjonowaniem. Zasiggnij pomocy lekarza, zadzwon na telefon zaufania
116

111, jednak jesli obie opcje = jakiegos powodu ci nie odpowiadajq, udaj sie do pedagoga lub
psychologa szkolnego, gwarantuje, Ze to o czym mowi si¢ w gabinecie, sostaje w gabinecie,
a ilos¢ rad lub rozwigzan danego problemy jest niesliczona. Zapamietaj ucsniu, nie jestes
robotem, lecz czlowiekiem, to naturalne czuc, myslec i reagowac w rozny sposob na
dowolne bodzce. Kasdy jest inny i to jest najpickniejsze.



GDZIE SZUKAC POMOCY?
PRZYDATNE STRONY
INTERNETOWE,
KANALY NA
YOUTUBE, BLOGI
[ NARZEDZIA

Podreczniki, repetytoria, kursy, warsstaty, korepetycje... Poza icsestnictwem @
swyklych lekcjach jako uczniowie szukamy usupelnienia nassej nauki, jako matursysci
- usupelnienia prsygotowan do egzaminu dojrzalosci. Hosé proponowanych pomocy
naukowych mose wrecs prsytltacsaé, ale spokojnie - zebralam dla Ciebie materialy,
ktore przez lata pomagaly mi » nauce. A co jesli na dodatek powiem Ci, e wszystko,
czego potrsebujessz, to zaledwie jedno ursqdzenie? Laptop, tablet, telefon — co tylko
woliss.

W swoim artykule postanowilam skupic sie przede wszystkim na jezyku polskim, ale pojawi
sie rowniez kilka propozycji dla innych przedmiotow.

Jesvk polski

Wiedza z Wami
To propozycja znana zapewne wielu uczniom. Kanal na YT prowadzi pani Izabela, ktora
pomogla juz wielu maturzystom. Znajdziecie tam mnostwo wartosciowych materiatow - od
omowienia motywu, epok po propozycje opracowania odpowiedzi na pytanie jawne.
Oprocz tego mozesz zajrze¢ na strone internetowa wiedzazwami.com.pl, gdzie rowniez
znajduja sie rozne pomoce - w tym odpowiedzi na pytania jawne przygotowane przez pania
Izabele lub propozycje innych maturzystow. Na Spotify znajdziesz rowniez podcast.
Koniecznie zajrzyj!

Pracownia Literacka
Nauczyciele Pracowni Literackiej to Rita Larek i Michalek Larek, choc¢ czesciej widzimy
pania Rite. A gdzie? Pani Rita prowadzi kanal na YouTube (Pracownia Literacka), ma
rowniez konto na TikToku i Instagramie. W tych miejscach znajdziesz darmowe
propozycje. Pani Rita prowadzi rowniez kurs (kursydomatury.pl) i sprzedaje notatki
(notatkidomatury.pl). Razem z cztonkami grupy Kursy do Matury przygotowuje takze
darmowe wydarzenia dla maturzystow. Niedawno uczestniczylam chociazby w
TURBOprzyspieszeniu. Odwiedz pania Rite w mediach spolecznosciowych! Zachecam
rowniez do zapisania sie do darmowego newslettera, dzieki ktoremu odbierzesz darmowe
materialy.




Matura na Maksa
Matura na Maksa to strona internetowa, kanal na YouTube, profil na Instagramie i
FaceBooku, a wszystkie te miejsca taczy osoba prowadzacego — pana Iwo Sceliny.
Polonista z 25-letnim stazem, certyfikowany egzaminator CKE. Nie zawiedziesz si¢
krotkimi
formami, ktore znajdziesz na YT czy Instagramie ani dtuzszymi filmikami, w ktorych
rozpracowuje lektury, motywy, analizuje arkusze, oferuje cenne rady dla maturzystow.

Tom Fijatkowski - Pan od Polaka
Niezaprzeczalnie jeden z najbardziej wartosciowych kanalow na YT, jesli chodzi o
przygotowanie do matury czy tez nauke na biezaco. Znajdziesz tu krotkie wyklady na
temat calych lektur, konkretnych zagadnien z dziel literackich, materiaty dotyczace
nowej matury, ktore ulatwia Ci zrozumienie tego, co czeka Cie w maju (m.in. film o
kontekstach, wypracowaniu). Jesli wciaz nie rozumiesz, wlacz lekcje Pana od Polaka!

Matura po ludzku
czyli Joanna Eucka. Co prawda firma pani Joanny zakonczyla juz dzialalnos¢ (zarowno te
platna, jak i darmowa), ale wciaz warto skorzystac z tego, co pozostawila dla nastepnych

rocznikow. Pani Joanna przygotowywalta maturzystow 2022, stad uwaga, aby nie
kierowac
sie wskazowkami dotyczacymi czysto teoretycznie formy egzaminu. Nic jednak nie stoi
na
przeszkodzie, by skorzystac z materialow merytorycznych: motywy, lektury, przydatne
porady, wskazowki dotyczace wypracowania -
znajdziesz tego mnostwo na stronie internetowej (maturapoludzku.pl) oraz profilu na
Instagramie.

POLina
Pani Paulina Czernek-Pasierbek to mloda nauczycielka, ktora zachwycila mnie swoim
rozumieniem, interpretowaniem i traktowaniem literatury. Mialam te przyjemnos¢, ze
zdazylam wziac¢ udzial w Parlatorium 2022 (kursie z jezyka polskiego), ktore zorganizowala
Joanna Eucka, a w ktorym zajecia prowadzila wlasnie pani Paulina. Wyklady pani Pauliny
byly nie tylko wartosciowe pod wzgledem merytorycznym, maturalnym, ale przede
wszystkim
4 przyjemnie sie ich stuchalo! Moze dacie wiec szanse literaturze i odwiedzicie kanat YT pani
'1 Pauliny (POLina), na ktorym znajdziecie opracowania lektur, filmy dotyczace rozprawki
oraz interpretacji. To - tak jak w przypadku pani Joanny - materialy tworzone z mysla o
maturzystach 2022, ale sama tres¢ merytoryczna bedzie jak najbardziej aktualna. Mozecie
odwiedzic tez profil instagramowy pani Pauliny!

KLP

Zdecydowanie jedna ze stron must-have w przygotowaniach maturalnych czy tez nauce na
biezaco. Streszczenia i opracowania lektur, analizy i interpretacje wierszy, omowienie epok
czy motywow literackich (klp.pl).

Lektury bez Cenzury | Jakub Kowalik

Kanal na YouTube, na ktorym znajdziesz omowienie motywow oraz lektur. “Bez Cenzury” to
byc¢ moze okreslenie na wyrost, ale z pewnoscia jezyk jest bardziej przystepny niz ten w

niektorych lekturach. Nie mozesz przebrnac przez Potop? Zajrzyj na Lektury bez Cenzury!

Ksigzka z plecaka
To bardziej propozycja dla pasjonatow, zaciekawionych literatura lub przygotowujacych sie
do matury na poziomie rozszerzonym



Na tym kanale YT oprocz omowienia niektorych
utworow, ktore znajduja siec w wymaganiach egzaminacyjnych, znajdziecie duzo innych,
~ponadprogramowych” dziel. Nie jest to bowiem kanal typowo o charakterze
przygotowujacym do matury. Nie znajdziecie tu schematow opracowywanych dziel —
Lgeneza, autor, czas i miejsce, streszczenie...”; to bardziej forma wykladow, analiz i

interpretacji, ktore pozwalaja lepiej zrozumiec tekst literacki, faktycznie sie nim
zainteresowac.

Matematyka

%)

Matemaks
By¢ moze najbardziej znany, obok kanalu Wiedza z Wami i pani Izabeli, z dzisiejszej listy.
Przez uczniow nazywany bogiem matematyki, swietym. Czy faktycznie potrafi zdziataé¢
cuda? Mozecie przekonac sie sami, odwiedzajac strone internetowa oraz kanal na
YouTube. Oprocz tego pana Michata Budzynskiego znajdziecie tez na Instagramie oraz
FaceBooku.

Szach MAT | Kornelia Duda
Pani Kornelia rowniez nalezy do grupy Kursy do Matury. Stworzyla kurs oraz jest autorka
pomocy naukowych dla maturzystow (w tym ksiazki Pewniaki Maturalne), ale oferuje
rowniez darmowa pomoc. Pania Kornelie znajdziesz na Instagramie, TikToku, YouTube i
FaceBooku, a takze stronie internetowej (szachmat.net), gdzie mozesz zapisac sie na
darmowy newsletter.

MiedzianyFsor
Pan Lukasz Czeremanski oferuje filmiki wspomagajace maturzystow. Na kanale YT
(MiedzianyFsor) znajdziesz ponad 200 filmikow! Ale spokojnie, niech nie przeraza Cie ilos¢
- duzo tu krotkich form, dzieki ktorym juz w kilka minut przyswoisz material.

Jezyk Angielski

Pani Anglistka
Pani Anna Klisz to takze czlonkini grupy Kursy do Matury, ale poza platna oferta panig Anie
znajdziesz na Instagramie (i to w dwoch formach — pani.anglistka i
matura.pani.anglistka), a takze na kanale YT (matura.pani.anglistka) oraz stronie
internetowej (annaklisz.pl)

RockYourEnglish
Strona internetowa, kanat YT, Instagram, FaceBook czy TikTok to przestrzen, w ktorej
aktywnie dziala Pawel Grabias, nauczyciel angielskiego, ktory stynie z pasji do jezyka, ale i
rockal
Kilka ogolnych propozycji

Wielka Powtorka Maturalna
Mozesz wziac udzial w platnym wydarzeniu na cala Polske - Wielkiej Powtorce Maturalnej, o
ktorej informacje znajdziesz na stronie internetowej (wielkapowtorkamaturalna.pl), lub tez
skorzystac z darmowych wydarzen na FaceBooku czy tez materialow publikowanych na
Instagramie. W ofercie przedmioty takie jak: jezyk polski, matematyka, jezyk angielski,
chemia, biologia, geografia, fizyka. Na Spotify znajdziesz rowniez podcast z jezyka
polskiego!

AleKlasa (strona internetowa)

Znajdziesz tu materialy z jezyka polskiego, historii, wiedzy o spoleczenstwie, matematyki,
fizyki, jezyka angielskiego. Ja najczesciej korzystalam z pomocy do jezyka polskiego, stad
wiem, ze AleKlasa przeprowadzi Cie przez utwory literackie, epoki, motywy, pisanie
wypracowan, interpretacje, gramatyke.

KhanAcademy (strona internetowa)
Czesto niezastapiona pomoc w czasach lekcji zdalnych. Oferta z wielu przedmiotow:
matematyka, nauki sciste, nauki humanistyczne i sztuka, informatyka. Moze przydac sie
zarowno w nauce szkolnej, jak i wtedy, gdy chcesz zdobywacé wiedze z czystej ciekawosci,
fascynacji, kiedy chcesz rozwija¢ swoje zainteresowania.



Przydatne narzedzia
Pisanie

Word
Dokumenty Google
Notion
Synonimy.pl
Encyklopedia PWN online
Stownik PWN online

i
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Sprawdzanie pisowni

Languagetool
Ortograf
Matematyka .
Photomath Zdjecia
Organizacja Unsplash - mojes?,
korzystac ze zdjec za
Notion darmo, bez koniecznosci
Forest kupowania licencji
Przechowywanie plikow Projekty graficzne
OneDrive C'anva
Dysk Google PixIr x
Thimaczenie Stowka
Tlumacz Google Quizlet
DeepL. Fiszki

Feyn - samodzielne
tworzenie fiszek

Wspolpraca

Notion
SharePoint
Microsoft Teams
Here.fm
Zdjecia (PDF)
Noteblock

Na zakonczenie
Mam nadzieje, zZe chociaz jedna z propozycji okaze sie pomocna. A kiedy juz zaczniesz

nauke, nie zapominaj o tym, jak wazny jest odpoczynek, odpowiednie zZywienie, nawodnienie oraz ruch!
Szczegolnie kiedy wkladasz tyle wysilku w przygotowania maturalne lub szkolne. Trzymam

za Ciebie kciuki. Powodzenia!

Kasia Kaczorkiewicz Ve



PEWNIAKT MATURALNE

Sesede

Jakie zadania pojawig sie w tegorocznych arkuszach maturalnych? Tego nie da sie

przewidziec. Jednak z pomoca przychodza najlepsi nauczyciele z calej Polski, ktorzy juz w
roku 2022 przedstawili nam najwazniejsze pewniaki do tegorocznej matury. Wielu z was

moglo o tym zapomniec, ale nic straconego, bo jestesmy tu, aby wam je przypomniec!

LEKTURY

1. Adam Mickiewicz - ,,Dziady cz. III”
2. Juliusz Stowacki - ,,Kordian”

3. Boleslaw Prus - ,,Lalka”

4. Eliza Orzeszkowa - ,,Gloriavictis”

5. Henryk Sienkiewicz - ,,Potop”

6. FiodorDostojewski ,,Zbrodnia i kara”
7. Stanistaw Wyspianski - ,,Wesele”

8. Stefan Zeromski - ,,Przedwiosnie”

9. Adam Mickiewicz - ,,Dziady cz. II”, ,,Pan Tadeusz”
(znane z podstawowki)

10. Juliusz Stowacki - ,,Balladyna”
W ktorych lekturach znajdziemy najwiecej motywow?

1. Bolestaw Prus - ,,Lalka”: motyw cierpienia, motyw dziecinstwa,
motyw milosci,

motyw malzenstwa;

2. Adam Mickiewicz - ,,Pan Tadeusz”: motyw zbrodni,
motyw dziecinstwa, motyw

wsi, motyw arkadii, motyw rodziny, motyw polowania, motyw winy i kary;

3. Juliusz Stowacki - ,,Kordian”: motyw buntu, motyw wiadzy,
motyw wedrowki,

motyw zbrodni, motyw ojczyzny, motyw mitosci,
motyw historii.
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NTE ZAPOMNTY!

Czylajqc ostatnie polecenie (wypowiedz argumentacyjna) doktadnie przeanalizuj jaki temat
masz poruszyc

oraz wypisz sobie lektury, ktore beda najlepiej pasowac. Jwickszasz w ten sposob swojq
szanse na dobre uargumentowanie tezy/hipotezy!
Przykilad:
Czlowiek - samotnik @ poszukiwaniu swojego miejsca na ziemi.
Kazda czesc tego tematu jest dla Ciebie wazna, lektury jakie wybierzesz muszq dotyczyc
CZEOWIEKA SAMOTNEGO POSZUKUTACEGO swojego miejsca na ziemi, pamielaj, ze
nie mozesz wykorzystac lektur, ktore poruszajq jedynie temat cztowieka samotnego.

WSZYSTRIM MATURZYSTOM POWODZENIA NA MATURZE!

Weronika Stenka, Aleksandra Mazek IVe

| \WW‘VI mem

o~

E=

"memm'_vuwnﬂ




A e e A

7yczymy
wszystkim nauczycielom
oraz uczniom spokojnej,
szczesliwej i rodzinnej
Wielkanocy, Beaukaenn, Jarych
Godow,
Rownonocy Wiosennej
oraz Ostary.

Redaktorzy naczelni: Julia
Dzbanuszek, Roksana Duda

Opiekun: Agnieszka
Tomaszewska
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WKLAPKA
Dlaczego warto wybrac¢ LOS?

Mila atmosfera - Atmosfera panujaca w szkole sprzyja nauce. Czujemy sie tutaj
swobodnie.

Nauczyciele - Sa nauczyciele, ktorzy umieja
przeprowadzic lekcje naprawde ciekawie i potrafia nia
zainteresowac.

Sa szafki — Niby nic wielkiego, a cieszy, gdyz
wspaniale jest odciazyc sobie torbe o kilka kilogramow
niepotrzebnych ksiazek.

Jest nowe boisko szkolne - do gry w pitke nozna, lub
kosza i siatkowki
Uczestniczymy w warsztatach! Zgodnie z wybranych
profilem mamy mozliwosc¢ uczestniczenia w
warsztatach tematycznych:

- WARSZTATY DZIENNIKARSKIE
- POKAZY CHEMICZNE
- WIZYTA W SADZIE
- WARSZTATY EKOLOGICZNE
Odbywaja sie u nas rozne cickawe imprezy:

- DZIEN DZIECKA
- INTEGRACJA KLAS PIERWSZYCH
- DZIEN KAPCIA
- DZIEN SPORTU
- FESTIWAL PIOSENKI
BOZONARODZENIOWE]

- EUROPEJSKI DZIEN JEZYKOW OBCYCH
LO8 to rowniez szkola przyjazna osobom
niepelnosprawnym. Do naszej szkoly moga uczeszczac osoby
niepelmosprawne.

ZAPRASZAMY DO NASZEJ SZKOLY!
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