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Podczas ferii powinnisSmy odpoczac
2024-02-10

Czy uczyd sie podczas ferii? Jak efektywnie odpoczywac? Jakich umiejetnosci bedziemy potrzebowacd na
ryku pracy? Na te pytania odpowiada pedagog Marcin Jurczenko, dyrektor Krakowskiego Osrodka
Kariery.

Co robic¢ podczas ferii zimowych?
Marcin Jurczenko: Odpoczad. A najlepiej zdrowo odpocza¢.

Na rynku pojawia sie mnostwo ofert z kursami przygotowujacymi do egzaminu
osmoklasisty czy matury. Ferie to dobry czas na nauke?

Nie jestem do tego przekonany. Patrzgc z perspektywy ucznia, ktéry za dwa czy trzy miesigce
ma egzaminy, wazniejsze od ,zakuwania” jest spojrzenie w gtab siebie. Najwazniejsze jest
dostrzezenie tego, czego potrzebujemy my sami. Na tej podstawie mozna zweryfikowad swoje
zasoby, zastanowi¢ sie nad swoimi talentami, pomyslec¢ o sukcesach, zaplanowac sciezke
edukacyjng czy zawodowg oraz ustali¢, jaka jest nasza motywacja do dalszych dziatan. Dopiero
to pozwoli nam stwierdzi¢, czego w danym momencie potrzebuje nasza gtowa i nasz organizm.
Tymczasem wyobrazam sobie dziesigtki krakowskich doméw, w ktérych rodzice naciskajg na
dzieci. Méwig im, ze ferie przed egzaminami powinny by¢ okresem wytezonej pracy. Nie
zgadzam sie z tym. To jest czas przede wszystkim na odpoczynek, ewentualnie nadrobienie
zalegtosci. Ale najpierw te braki trzeba zweryfikowac i raczej rodzic tego nie zrobi. To sam
uczen powinien dokonac takiego , przegladu”, stwierdzi¢, czy ma zalegtosci, oraz zdecydowac,
na co przeznaczy najblizsze tygodnie. Ferie to dobry czas, by sie nad tym zastanowi¢. No i
prosze tez pamietad, ze wspomniane egzaminy sg podsumowaniem wielu lat nauki, a nie tylko
dwdch ostatnich miesiecy.

Jak zdrowo odpoczadé?

Swietnym sposobem jest aktywnos$¢ fizyczna. Na $éwiezym powietrzu nasza gtowa naprawde
odpoczywa. Wszelkie aktywnosci czy spotkania z réwiesnikami, ktére pozwolg oderwaé mysli od
czekajacych nas egzaminéw, sg pozadane.

Rodzice moga protestowad, bo wola, by dziecko sie wtedy uczyto.

Ale dzieki takiej przerwie dziecko bedzie miec bardziej otwarty umyst. W efekcie bedzie tatwiegj
chtona¢ wiedze, przyniesie mu to mnéstwo korzysci i da lepszy rezultat podczas egzamindw.
Chodzi o to, by znalez¢ takie aktywnosci, ktére przynosza ulge, redukujg napiecie, pozwalaja sie
przenies¢ do Swiata wyobrazni.

Dla niektérych sposobem na regulacje emocji moze by¢ palenie papieroséw czy granie na
komputerze.

To, pomijajac skutki zdrowotne, jest o tyle szkodliwe, ze kiedy$ dojdzie do sytuacji, w ktorej taki
regulator przestanie wystarcza¢. Z uzaleznieniami bywa bowiem tak, ze sie pogtebiajg. To Slepa
uliczka, droga donikad. Dobrymi regulatorami sa te, ktére podnoszg poziom endorfin, a obnizajg
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cisnienie krwi. Postawmy wiec na spacer, spotkania z ludZmi, rozmowy, obserwacje
rzeczywistosci, analize otaczajgcego nas Swiata, przebywanie ze zwierzetami, wolontariat,
uczestniczenie w zyciu rodzinnym, aktywnosci sportowe... Oczywiscie, mozna regulowac
emocje, palac papierosy, lub nie regulowac ich wcale i - jak méwig mtodzi ludzie - ,cisng¢ na
maksa”, ale za chwile gabinety psychiatryczne bedg przepetnione takimi mtodymi ludZzmi. W
koncu zasoby organizmu zostang wyczerpane.

Moze po prostu dawniej zyto sie wolniej, a obecne zachowanie mtodych i to ciagte
»CiSniecie” jest sposobem, by pozosta¢ w tym rozpedzonym pociagu?

Tylko ze dzis nie wiemy, dokad ten pocigg zmierza. W przysztosci bedg istnie¢ zawody teraz
jeszcze nienazwane. Rynek pracy bedzie oczekiwat cztowieka z otwartym umystem, umiejgcego
pracowac w grupie i sie komunikowac. Pozostatych rzeczy ten rynek jest w stanie nauczy¢. W
zwigzku z tym pedzenie teraz za czyms za wszelkg cene moze spowodowacd, ze sie wykoleimy,
bo nie takie beda oczekiwania rynku pracy za kilka lat. Klasy ésma czy maturalna to okresy, w
ktérych ludzie dokonujg wybordéw. Juz dzis zdefiniowane sa pewne kompetencje przysztosci:
odkrywanie sensu, nadawanie znaczen, inteligencja spoteczna, myslenie niekonwencjonalne,
korzystanie z nowych mediéw, myslenie projektowe czy transdyscyplinarnos¢. To nie sg
poszczegdlne dziaty wiedzy z matematyki czy chemii, ale holistyczne, catoSciowe podejscie.
Dlatego zachecam, by zajrze¢ w siebie w kontekscie tych umiejetnosci. Zastanowi¢ sie, czego ja
moge sie nauczy¢ i jak chciatbym pracowad: czy na zewnatrz, czy wewnatrz, czy z ludZzmi, czy
bez ludzi, czy z maszyng, czy z cztowiekiem. Tak jak na wojnie zotnierze dostosowujg
technologie do pola bitwy, tak my musimy sie dostosowywac do rynku pracy.

Jak wiec spedzic te ostatnie tygodnie przed egzaminami i wyborem dalszej drogi?

Relaksowac sie. Rozmawiac z ludzmi. Nie popadad w histerie. Uwierzy¢ w siebie. Poszukad
pomocy w uzupetnianiu wtasnych deficytow.

Marcin Jurczenko - pedagog, mediator, doradca zawodowy, dyrektor Specjalistycznej Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej pn. Krakowski Osrodek Kariery
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