ARKUSZ EGZAMINACYJNY

Zadanie 1.

Prosze opisaé ilustracje/informacje, a nastepnie na ich podstawie wypowiedzie¢ sie
na temat roli ustug w zyciu cztowieka.
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Zadanie 2.

Prosze przeczyta¢ tekst i, nawigzujagc do jego tresci, wyrazi¢ swoja opinie na
poruszony w him temat.

Czas to pienigdz zwykto sie méwic¢ i nieprzypadkowo, bowiem dzisiaj powiedzenie to jest jak najbardziej
adekwatne do coraz szerszego zjawiska jakim jest postepujgcy pracoholizm i zycie w biegu. Z zegarkiem w
reku, ciggle odmierzajgc nieubtaganie mijajace godziny, w pospiechu i na ztamanie karku gonimy dzien za
dniem, ciggle sie gdzies i po cos $pieszgc, wiecznie nie majac na nic wolnej chwili. Mato kto wyobraza sobie
swoje standardowe zycie bez zegarka, a jednak — w naszym wirtualnym poradniku postaramy sie przekonaé
Cie, ze funkcjonowanie bez tykajacego mechanizmu wywotujgcego presje, stres i panike jak najbardziej jest
mozliwe i ma sens.

Ludzie z takim nawykiem niestety nie potrafig sig¢ relaksowaé, nie maja szans na to, aby odprezy¢ sie nawet
gdy sg na urlopie czy majg teoretycznie wolny dzien. Ciggle maja oni wrazenie, ze o czym$ waznym
zapomnieli, ze cos$ powinni zrobi¢, ze co$ ich czeka, a przez to tracg kompletnie mozliwos¢ skorzystania
z chwili wytchnienia i petnego, komfortowego wypoczynku. Zarzadzanie czasem jest oczywiscie bardzo
wazne, czesto stanowi klucz do sukcesu, ale mimo wszystko nie jest to podstawa naszego zycia, aby wiecznie
wszedzie sie $pieszy¢ i goni¢. Zauwazmy na wtasnym przyktadzie, ze im czesciej zyjemy jak w zegarku, tym
bardziej niespokojni isfrustrowani oraz zestresowani jesteémy. Planowanie planowaniem, ale bycie ktebkiem
nerwéw na state to nic zdrowego dla naszej psychiki, dlatego podpowiadamy w niniejszym artykule, w jaki
sposob wyzby¢ sie zegarka i nie oszaleé.

Jednym z trikéw jest zmiana sposobu organizowania - nie dziennie, ale tygodniowo. Przygotowujmy sobie
konkretne zadania i rozplanujmy je z wyprzedzeniem na poszczegélne dni od poniedziatku do niedzieli czy
piatku, w zaleznosci od tego, jak dtugo pracujemy. Dzieki temu nie bedzie koniecznosci robienia czegos, co
zaplanowalismy akurat za wszelkg cene w ciggu jednej doby. Jezeli sie nie wyrobisz, wiesz, ze mozesz to
nadrobi¢ dnia jutrzejszego czyjeszcze nastgpnego. Jest to takze réwnoznaczne z mniejszg porcja stresu, a to
natomiast przektada sie na o wiele wiekszg efektywnos¢ i produktywnosé.

Kolejnym wartosciowym nawykiem jest ustalanie celéw miesiecznych. Wyznacz sobie na poczatku kazdego
nowego miesigca kalendarzowego, co doktadnie chcesz poprawi¢ w swym trybie pracy czy stylu zycia w
najblizszych 30 dni i staraj sie tego trzymadé. Niech to bedzie na przyktad wczesniejsze niz do tej pory
wstawanie ztézka o poranku. Jezeli obierzesz jeden, zas konkretny cel z pewnoscia przy nim wytrwasz. Nie
decyduj sie natomiast na wiele punktéw do realizacji jednorazowo. Co za duzo to niezdrowo i na wszystko
przyjdzie czas.

Zadanie 3.

Czy stuszne jest twierdzenie, ze ludzie kochaja przyrode.
Czy zgadza sie Pan/Pani z tg opinia? Prosze uzasadni¢ wypowiedz.
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