
                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 Podcasty Linki do stron / artykułów 

Rodzice 
dziecka 

1. Rodzicu, zadbaj o siebie 
2. Jak zorganizować sobie dni kwarantanny?   
3. Rodzinna kwarantanna z dietą w tle? 

1. Być rodzicem w czasie kwarantanny 
2. Blog edukowisko.pl/tydzień z dziecięcym lękiem 
3. Unicef 6 sposobów dla rodziców jak wspierać 

dzieci podczas COVID 19 
4. Domowe Zasady Ekranowe  
5. Szkoła zamknięta jak dzieci mogą uczyć się w 

domu 20 internetowych źródeł wiedzy które 
możesz wykorzystać 

  

               ŻYCIE RODZINNE W CZASIE COVID-19   

                                                                                                                    
        COVID-19  Jak sobie radzić ? 

 
 

https://youtu.be/88k60kQN4-8
https://www.youtube.com/watch?v=QpILGtphVjY
https://youtu.be/8XdTkcRBYFk
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/byc-rodzicem-w-czasie-kwarantanny
https://www.edukowisko.pl/tydzien-dzieciecym-lekiem/?fbclid=IwAR14QA80nSfyXuJATDRvFa69PvpK5oNh5_N4orL4LNibdi2zGhqzwcK4oTc
https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-rodzicow-jak-wspierac-dzieci-podczas-epidemii-koronawirusa/(rok)/2020
https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-rodzicow-jak-wspierac-dzieci-podczas-epidemii-koronawirusa/(rok)/2020
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%e2%80%af/
https://www.juniorowo.pl/szkola-zamknieta-jak-dzieci-moga-uczyc-sie-w-domu-20-internetowych-zrodel-wiedzy-ktore-mozesz-wykorzystac/
https://www.juniorowo.pl/szkola-zamknieta-jak-dzieci-moga-uczyc-sie-w-domu-20-internetowych-zrodel-wiedzy-ktore-mozesz-wykorzystac/
https://www.juniorowo.pl/szkola-zamknieta-jak-dzieci-moga-uczyc-sie-w-domu-20-internetowych-zrodel-wiedzy-ktore-mozesz-wykorzystac/


 Podcasty Linki do stron / artykułów 

Rodzice 
nastolatka 

1. Rodzicu, zadbaj o siebie 
2. Koronawirus.Jak rozmawiać i wspierać dzieci 

w tym czasie 
3. Jak przetrwać kwarantannę Zdalna Edukacja 
4. Nastolatki przeciążone stresem, szukają 

ukojenia online – rozmowa z Natalią Fedan 
5. Jak radzić sobie ze stresem (nie tylko w 

czasie pandemii) 

 

1. Jak rozmawiać z nastolatkiem 5 podpowiedzi 
które ułatwią porozumienie 

2. Jak funkcjonować z nastolatkiem na ograniczonej 
przestrzeni - prezentacja 

3. Jak zatrzymać nastolatka w domu - prezentacja 
4. Domowe Zasady Ekranowe  

Nastolatek 

1. Nastolatku, co się dzieje w Twojej głowie w 
czasie kwarantanny 

2. Ogarnij się czyli 5 rzeczy które warto robić 
żeby nie oszaleć w domu 

3. Zrezygnuj z cukru obniża odporność 
4. Jak radzić sobie ze stresem (nie tylko w 

czasie pandemii) 

1. Nastolatku porady jak efektywnie funkcjonować 
w okresie pandemii 

2.  Strach i lęk czym się różnią i jak sobie z tymi 
emocjami radzić 

3. Jak efektywnie uczyć się w domu zasady pomocne 
w czasie nauki w domu 

4.  Jak zaplanować naukę przed maturą 
5. Crazy nauka.pl  
6. Zwiedzanie Gdańska online 

 
  

https://youtu.be/88k60kQN4-8
https://www.youtube.com/watch?v=T2jKALI0v_A
https://www.youtube.com/watch?v=T2jKALI0v_A
https://www.youtube.com/watch?v=Nxl6LSWYKqM
https://www.youtube.com/watch?v=lY6vdmdO9CI
https://www.youtube.com/watch?v=lY6vdmdO9CI
https://youtu.be/Ifruq8IGPWk
https://youtu.be/Ifruq8IGPWk
https://www.juniorowo.pl/rozmawiac-nastolatkiem-5-podpowiedzi-ktore-ulatwia-porozumienie/
https://www.juniorowo.pl/rozmawiac-nastolatkiem-5-podpowiedzi-ktore-ulatwia-porozumienie/
https://akademeia.edu.pl/aktualnosci/jak-funkcjonowac-z-nastolatkiem-na-ograniczonej-przestrzeni-wskazowki-dla-rodzicow/
https://akademeia.edu.pl/aktualnosci/jak-funkcjonowac-z-nastolatkiem-na-ograniczonej-przestrzeni-wskazowki-dla-rodzicow/
https://dziennikzachodni.pl/jak-zatrzymac-nastolatka-w-domu-w-czasie-pandemii-koronawirusa-psycholog-radzi-jak-rozmawiac-i-co-robic-z-dziecmi-podczas/ga/c1-14875003/zd/42666341
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%e2%80%af/
https://www.youtube.com/watch?v=_MHvVh607ac&t=302s
https://www.youtube.com/watch?v=_MHvVh607ac&t=302s
https://www.youtube.com/watch?v=IpnIhzyCAAM
https://www.youtube.com/watch?v=IpnIhzyCAAM
https://www.msn.com/pl-pl/wiadomosci/nauka-i-technika/zrezygnuj-z-cukru-obniża-odporność/vp-BB11TBSK
https://youtu.be/Ifruq8IGPWk
https://youtu.be/Ifruq8IGPWk
https://psychoterapia.plus/nastolatku-porady-jak-efektywnie-funkcjonowac-w-okresie-pandemii/
https://psychoterapia.plus/nastolatku-porady-jak-efektywnie-funkcjonowac-w-okresie-pandemii/
https://psychoterapia.plus/stach-i-lek-czym-sie-roznia-i-jak-sobie-z-tymi-emocjami-radzic/
https://psychoterapia.plus/stach-i-lek-czym-sie-roznia-i-jak-sobie-z-tymi-emocjami-radzic/
https://psychoterapia.plus/jak-efektywnie-uczyc-sie-w-domu-zasady-pomocne-w-czasie-nauki-w-domu/
https://psychoterapia.plus/jak-efektywnie-uczyc-sie-w-domu-zasady-pomocne-w-czasie-nauki-w-domu/
http://www.edukacja.org/jak-zdac/311-jak-zaplanowac-nauke
https://www.crazynauka.pl/
https://visitpoland.online/gdansk/


 Podcasty Linki do stron / artykułów 

Ósmoklasista 

 

1. Stres wróg czy przyjaciel - jak sobie z nim 
radzić 

2. Jak skutecznie przygotować się do egzaminu 
3. Jak nauczyć się na egzamin rady rówieśniczki 
4. Egzamin z angielskiego SŁUCHANIE 
5. Egzamin z angielskiego CZYTANIE 
6. Język angielski jak zdobyć najwięcej punktów 

z PISANIA 
 

1. 8 klasa Jak wesprzeć dziecko w przygotowaniu do 
egzaminu 

2. 8 klasa 10 sposobów na lepszy wynik 
3. 8 klasa Jak się uczyć techniki zapamiętywania 
4.  8 klasa Jak się uczyć efektywnie 
5.  8 klasa kiedy zacząć się uczyć do egzaminu 
6.  10 sposobów na pozbycie się stresu przed 

egzaminem 
7. Jak ważna jest ilość snu dla nauki 

 

Maturzysta 

 

1. Koronawirus  - jak zachować motywację w 
czterech ścianach 

2. Jak rozplanować sobie naukę do matury 
3. Jak się uczyć żeby się nauczyć 
4. Jak zdać maturę i nie zwariować 
5. Jak przygotować się do matury z jęz. 

polskiego 
6. Jak wygrać ze stresem na maturze 

 

 

1. Jak efektywnie uczyć się w domu zasady pomocne 
w czasie nauki w domu 

2. Stres egzaminacyjny 6 skutecznych technik 
3. Stres przed egzaminem jak z nim walczyć 
4. Jak radzić sobie ze stresem przed egzaminami 
5. Pogotowie maturalne czyli jak sobie pomóc przed 

egzaminem 
6. Jak ważna jest ilość snu dla nauki 
7. Nauka ze zdrowym wspomaganiem 
8. Przygotuj własne wystąpienie-autoprezentacja 
9. Co można zabrać ze sobą na maturę 
10. Maturzysto obudź się  
11. Matura i co dalej - kierunek studiów jak wybrać 

właściwy 
 

 

Autorzy : zespół GOPZIPU  w składzie :  Aleksandra Bartosiewicz, Małgorzata Kaźmierczak, Małgorzata Skorupska, Anna Wincek;  grafika : Monika  Surowiec 

https://www.youtube.com/watch?v=3d18qdwpUl8
https://www.youtube.com/watch?v=3d18qdwpUl8
https://www.youtube.com/watch?v=OCm7Xh0yuek&list=RDCMUC07lOlv-I84Sj9osJ5-wC7g&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vU-vQwqjYso
https://www.youtube.com/watch?v=gNPfSZ71WDs
https://www.youtube.com/watch?v=oD9rahWP4bg
https://www.youtube.com/watch?v=UXm29zyYLCw
https://www.youtube.com/watch?v=UXm29zyYLCw
https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/jak-wesprzec-dziecko-w-przygotowaniu-do-egzaminu/
https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/jak-wesprzec-dziecko-w-przygotowaniu-do-egzaminu/
https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/10-sposobow-na-lepszy-wynik/
https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/techniki-zapamietywania/
https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/jak-sie-uczyc-efektywnie/
https://takzdam.pl/jak-sie-uczyc/kiedy-zaczac-sie-uczyc-do-egzaminu/
https://www.e-korepetycje.net/artykuly/10-sposobow-na-pozbycie-sie-stresu-przed-egzaminem
https://www.e-korepetycje.net/artykuly/10-sposobow-na-pozbycie-sie-stresu-przed-egzaminem
https://www.e-korepetycje.net/artykuly/jak-wazna-jest-ilosc-snu-dla-nauki
https://www.youtube.com/watch?v=RXoMCNH_ZJg
https://www.youtube.com/watch?v=RXoMCNH_ZJg
https://www.youtube.com/watch?v=4AKBaxoH54w
https://www.youtube.com/watch?v=gf9OKC6G2Mc
https://www.youtube.com/watch?v=BVGw9kgpE4w
https://www.youtube.com/watch?v=2nZB8jL1RH0&t=448s
https://www.youtube.com/watch?v=2nZB8jL1RH0&t=448s
https://www.swps.pl/sopot/265-cp-import/informacje-prasowe/wydarzenia/13750-wygrac-ze-stresem-na-maturze
https://psychoterapia.plus/jak-efektywnie-uczyc-sie-w-domu-zasady-pomocne-w-czasie-nauki-w-domu/#more-2477
https://psychoterapia.plus/jak-efektywnie-uczyc-sie-w-domu-zasady-pomocne-w-czasie-nauki-w-domu/#more-2477
https://www.collegium-novum.pl/stres-egzaminacyjny,b,55.html
http://www.edukacja.org/niezbednik-maturzysty/542-stres-przed-egzaminem-jak-z-nim-walczyc
http://kasiagandor.com/2016/05/jak-radzic-sobie-ze-stresem-przed-egzaminami/
https://www.polskieradio24.pl/5/240/Artykul/1760640,Pogotowie-maturalne-czyli-jak-sobie-pomoc-przed-egzaminem
https://www.polskieradio24.pl/5/240/Artykul/1760640,Pogotowie-maturalne-czyli-jak-sobie-pomoc-przed-egzaminem
https://www.e-korepetycje.net/artykuly/jak-wazna-jest-ilosc-snu-dla-nauki
http://www.edukacja.org/niezbednik-maturzysty/680-nauka-ze-wspomaganiem
http://www.edukacja.org/jak-zdac/312-przygotuj-wasne-wystapienie-autoprezentacja
http://www.edukacja.org/jak-zdac/313-co-mozna-zabrac-ze-soba-na-mature
https://perspektywy.pl/portal/index.php?option=com_content&view=article&id=2747:maturzysto-obudz-sie&catid=201&Itemid=370
http://www.edukacja.org/matura-i-co-dalej/692-kierunek-studiow-jak-wybrac-wlasciwy
http://www.edukacja.org/matura-i-co-dalej/692-kierunek-studiow-jak-wybrac-wlasciwy

