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Co zrobi¢ kiedy Ci¢ dopadnie panika przed lub w trakcie egzaminu
Jak zapanowac nad cialem, drzeniem rak?

Co zrobi¢ z pustkg w glowie 1 z uczuciem ,, sliwki w gardle” ?

Na pewno nie pozbedziemy si¢ zrodta stresu- egzamin jest faktem.

Na mature pdjs¢ trzeba. Mozemy jednak zadbac o siebie tak, aby poziom stre

na optymalnym poziomie 1 mial role motywujacg, a nie obezwtadniajaca.

Oto lista 10 punktow, ktore pokaza Ci, Co robi¢ \

kiedy czujesz panike przed waznym wydarzeniem???
Y coniesr panile proed wamym wy  MATURA

£ 021



1. RUCH/SPORT - spal hormo

Stres to reakcja fizjologiczna, mobilizacja.

Mieszanka kortyzolu 1 adrenaliny. Jezeli jest ich za duzo w org
odczuwamy brak koncentracji, mamy poczucie pustki w glo

jesteSmy zmeczeni 1 niedotlenieni, a nawet pojawiajg si¢ czarne m

|




Pamig¢taj, ze aktywnos¢ fizyczna ostabia reakcje stresowg
| poprawia nastroj.

W ostatnim tygodniu przed egzaminem maturalnym, nie rezygn
Spacer czy rower bedzie swietnym rozwigzaniem. Zrob to co |

Efekt: Spalisz nadmiar adrenaliny i kortyzolu oraz dotlenisz mo

W zrelaksowanym ciele trudno o zestresowany umyst.




Gdy wchodzisz do sali na egzamin zastosu
technike UWAZNYCH KROKOW.

Postaraj si¢ oddali¢ od grupy 1 zacznij chodzi¢ uwaznie, wolno tak, aby cala

przyklejona do podtoza. Troche tak jakbys stapal po ruchomej powierzcl
Licz w myslach kroki: jeden, dwa...Postaraj si¢ tak chodzi¢ par¢ minut.

Celem ¢wiczenia jest uspokojenie umystu 1 odreagowanie napi¢¢ w ciele.



2. PRZERWY W NAUCE CO 90 Ml

— zregeneruj umysi

W sposéb naturalny nasz organizm domaga si¢ przerwy co 90 minut.
W czasie nauki zrob sobie 5-10 minutowg przerwe.

Wstan, wyjdz na balkon, ztap kilka glebokich oddechow, dotlen mézg, napij si¢
przegryz kanapke, zjedz jabiko.

Nie odpoczywaj przed komputerem ani telefonem. Wtedy nadal pracujg te same rejony
co podczas nauki. Daj im odpocza¢, a przyswajanie wiedzy bedzie efektywniejsze

— czyli przyswoisz wiece] informacji w krotszym czasie.




3. JEDZENIE NA MYSLENIE

— dokarmiaj szare komorki.

Co czwarta tyzka, ktorg wkltadamy do ust, odzywia 1 buduje nasz

Mozg jest organem energochtonnym — potrzebuje paliwa. Jego pokarme
olukoza 1 tlen, ale to nie oznacza, ze trzeba je$S¢ cukier. Potrzebne sg szcze
witaminy z grupy B oraz lecytyna, zelazo, cynk, magnez,

kwas linolowy, potas.

Warto pamigta¢ o tym by jes¢ kolorowo.



Na dobre zapamigtywanie idealnie nadaja si¢ orzechy, pieczyw
przemiatlu, fasola, groch, kietki pszenicy (zrodto lecytyny), b
awokado, ryby, gorzka czekolada.

Unikaj thustych pokarmédw 1 stodyczy. Badz czujny, stres bardzo Iu
menu 1 bedzie si¢ tego w tym czasie czescie] domagat.

Efektem niewlasciwego odzywiania bedzie poczucie ocigzatego umy
sennos¢, brak energii, spadek koncentracji I przybieranie na wadze.




4. P1J WODE - zadbaj o dobre samop

Jezeli do tej pory caty czas pites kawe, napoje energetyzujace lub napoje sto
si¢ jeszcze w tym tygodniu przyzwyczai¢ swoj organizm do wod

Szczegdlnie, jezeli siggates po nie w sytuacyi, kiedy czutes niepokoj. Wowczas
moézgu byt cukier, kofeina.

Na egzaminie mozesz pic t
Dlatego po wypiciu wody mozesz nie uzyska¢ dotychczasowe
icie
dobroczynne skutki dla prac

e$ swojemu mozgowi cukier 1 kofeine. Poza tym,

a zwlaszcza dobrze wplywa na przewodzen
co odczuwamy jako ,,jasnos¢ u

Wodg¢ popijaj maltymi tyka




5. ZDROWY SEN — pozwdl przenies¢ istotne info
pamig¢ci dlugotrwalej.

Zdrowy sen to taki, kiedy budzisz si¢ rano oraz c
wypoczety. W sytuacyi, kiedy jestesmy przemeczeni p

1 rozwazamy rozne scenariusze(np. co moze si¢ wydarzy¢ n
—uruchamia si¢ reakcja stresu, ktora jest przeciwienstwem regene
Zazwyczaj czarne scenariusze dopadajg nas, gdy ktad

do t6zka. Wtedy nie mozemy zasngC lub czesto budzimy si
Efektem nieprawidtowego snu jest ciagle

Co zrobic¢? Zastosuj jedng z techni

np.: LICZE




Efektywnos¢ te] metody opiera si¢ na dwoch rzecza

Po pierwsze, oddychanie przeponowe pobudza uktad parasy

ktory odpowiada za twoje uspokojenie.

Po drugie, liczenie w myslach przenosi strumien uwagi z codzie
problemow na monotonne powtarzanie liczb.




1. Potoz si¢ lub usigdz wygodnie. Niech twoje rece 1 nogi lezg sw
nieskrzyzowane.

2. Staraj si¢ oddycha¢ gleboko, przepong. Miedzy wdechem 1 wydec

odstepy.
3. Kiedy robisz wydech, licz w myslach (jedenn...)

4. Wdychasz, pozwalasz, aby tlen wypehiat cale twoje pluca, robisz pau:
| wydychasz ( dwaaaa...)
1. Kontynuuj to ¢wiczenie przez minimum 5 — 10 minut.

. Zwro¢ uwage, jak zachowuje si¢ twoje cialo. Gdy sie odpreze echi it
zwalnia 1 stabilizuje si¢, a wowczas umyst odpoczywa. Moze:
ulubiong muzyke relaksacyjna.




Ta technike LICZENIA ODDECHOW mozesz wy
siedzac, lezac, a nawet piszac egzamin.
Jezeli poczujesz, ze dopada Cig stres, usiagdz wygodnie.
przymknij oczy lub popatrz w dal 1 zacznij liczyc.
Pozwol myslom przeptywac, nie koncentruj si¢ na nich.

Zauwazysz, ze po paru minutach twoje cialo 1 umyst uspokoja sig



6. SILA ODDECHU - jak pokona¢
w 10 sekund

W sytuacji stresu, paniki masz zawsze
Zacznij na niego wplywac, oddycha

- czyli tak, aby bardziej ruszal

Wystarczy kilka gtebokich oddechow, aby us
dotleni¢ mozg, spowolni€ pr

- wtedy dopiero wraca racjonaln:

- amamy dostep do naszych za




7. KOTWICA SPOKOJU

Staraj si¢ mysle¢ pozytywnie. Sprobuj odwotywac si¢ do swoich doswiadczs
ile razy udato Ci si¢ pokonac r6znego rodzaju trudnosci.

W trudnych chwilach przypominaj sobie wszystkie pozytywne stowa,
uwagi, sukcesy I komplementy

skierowane do Ciebie

od rodzicow, przyjacidl, znajomych, nauczycieli.

#369080835




8. SMIEJ SIE

Smiech dotlenia, relaksuje, potrafi roztadowaé stres czy nawet u§mierzy¢ bo
Glosny sSmiech pomaga odreagowac napiecie czy zdenerwowanie.
Warto pamigtac, ze osoby, ktore czesto si¢ Smieja,

maja lepsza odpornosc.

Warto wiec pozartowac ze znajomymi,
| Zycie jest zbyt krotkie,
) wiec smiej sie gtosno,
)

przeczyta¢ zabawng ksigzke

czy obejrze¢ ulubionego komika, ~ dopoki masz wszystkie

Zeby...

’

ktory swoimi zartami poprawi nam humor.

iZNALEZIONO NAVIEATRLE



9. RELAKSUJ SIE

Jedng z metod zmierzajacych do zmniejszenia napig¢cia emocjona

jest relaksacja miesniowa. Relaksacja progresywna wg Jacobson

jest najstarsza technika relaksacyjng 1 polega na rozluznianiu poszczego6ln
migsniowych poprzez naprzemienne skurcze 1 rozkurcze miesni.

Pozwala ona zwolni¢ napiecie miesniowe 1 wptywa skutecznie na nasze em

Przydatne linki:
https://youtu.be/X1HXg6BkKwO0



https://youtu.be/X1HXg6BkKw0

10. POSLUCHAJ MUZYKI

Terapie dzwickiem od dawna sg popularne jako sposob na rel:
1 spokojniejsze zycie, co przektada si¢ takze na zdrowie fizycz
Przez wieki, rozne kultury korzystaty z muzyki, by poprawi¢ swoje samopoczu

Stworz swojg playliste 10 utworow, ktore wedtug Ciebie sg najbardzie; relak




e] Brytanii, wyszczeg6lnili konkretne dzwi

'Wajg né nasz or" r

WEEGHIEIRES S

othing soundscapes fo iR end _heaLinE e e

. Sjgchame tego ]gdnego utworu —,,WWeightless™ — skutkuje.obniZeniem

. pozmmu zdenerwowanlaaz.o 65% 1035% ﬁZJologlcznych reakcji.
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NOICOW — Marconl Uﬂ’on - stworzyla 13 przy konsultaCJach zZ terapeutaml

Spherical Music for Welloess  MecoSstat RSO En . Yops . Reiki,. Ayurwvedas


https://youtu.be/UfcAVejslrU

PROAKTYWNIE RADZ SOBIE ZE STRESEM.
Nawet wtedy, kiedy go nie odczuwasz:

» wzmacniaj swoje zasoby — prowadz regularny i zdrowy tryb zycia,
» gromadz swoj pozytywny kapitat — kolekcjonuj dobre wspomnienia, zeby mie¢ do
nich tatwy dostep w trudnych chwilach,
» ucz si¢ technik radzenie sobie ze stresem — ¢wicz systematycznie swoj poglebiony
oddech lub stosuj inne treningi relaksacyjne,

» korzystaj z dostgpnych kursow i literatury na ten temat.

© Can Stock Photo



POSZUKAJ WSPARCIA

Nawet przy rzetelnym i systematycznym korzystaniu ze sposobow na

1 radzenie sobie ze stresem zdarza si¢, ze przestajg one dziatac.
ze Twoje zasoby ulegly wyczerpaniu. Pamigtaj, ze s3 one odnawialn
Gdy czujesz, ze nie dasz rady samodzielnie cze

nie bdj sie zwroci€ poprosic 0 pomo

np.: psychologa, psychoterapeuty, psychiatry, neurologa lub poradni ped
psychologicznej. Pamigtaj! Okazuj sobie

0z

By¢ moze w normalnej sytuacji bySm

a czas pandemii sprawit, ze trudno nam




W CZASIE EGZAMIN

Aby skutecznie poradzi€ sobie ze stresem,

ktory moze pojawic si¢ w czasie egzaminu, pamietaj:

Podejdz DO NIEGO ZADANIOWO, NIE OSOBIS

—skup si¢ na tym, ze masz przed sobg konkretne
Twoim celem jest przelanie na papier

Nie mysl o tym, jak zostaniesz oceniony ze wzgledu na swoje

oraz o tym ,co kto$ o Tobie




W OKRESIE ZDAWANIA EGZAMINO

ODPOCZYWAJ

— po egzaminie, czyli czasic wyjatkowej aktywnosci — daj sobie wo
Czas na relaks 1 na doswiadczanie przyjemnosci jest bardzo wazny.
Nie wracaj od razu do ksigzek czy obowigzkow domowych.

Twoj organizm sam moze si¢ upomnie¢ o odpoczynek po okresie wzmozonej mo
Moze nastgpi¢ moment ostabienia, np. infekcja czy przezigbienie.

To zupelnie normalne dziatanie hormonow stresu.




Gdyby dopadla Cie¢ panika przed lub w trakcie egza

Mozesz zastosowac tzw. UZI E M I E N I

Pomaga w sytuacji uczucia kontroli nad otoczeniem.

ROZEJRZYJ SIE i... ZNAJDZ...




Znajdz 5 rzeczy, ktore

mozesz ZOBACZYC
Znajdz 4 rzeczy, ktorych

mozesz DOTKNAC

Znajdz 3 rzeczy, ktore

mozesz USLYSZEC

Znajdz 2 rzeczy, ktore

mozesz PO WACHAC

Znajdz 1 rzecz, ktorej

mozesz SPROBOWAC

Jak poradzi¢ sobie w sytuacji stresujacej - Uziemieni




Mam nadzieje, ze kazdy z Was znajdzie cos odpowiedniego dla si
Zapraszam do kontaktu przez dziennik elektroniczny,
aplikacje Messenger (Lucja Mikotajek-Pater) lub telefonicznie (zostawiajg
kontaktowy).

Zadne zgloszenie nie pozostanie bez odpowiedzi, nawiaze kontakt telefoniczny 2z
kto zglosi che¢ rozmowy.

Trzymam za Was mocno Kcli

Wierze, ze DACIE RADE na egzami
bo jak nie Wy, to kto...

3past8 A ouskonaey poczatex wea o KwiejK.pl




Odwaga nie polega na nieodczuwaniu
lecz na uznaniu, ze cos jest wazni
niz lek.

J Ambrose Re




Nie odkladaj nauki na pozniej ©




Dziekuje za uwage
©

tucja Mikotajek-P




