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Juz za miesigc matura

— to naturalna reakcja
naszego organizmu na
zagrozenie. Odrobina stresu
moze pobudzac nas do
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WYCZERPANIE

SECCN R bardziej efektywnego
dziatania, jednak jeSli jest on
S "R T zbyt intensywny 1
: dtugotrwaty moze sie
negatywnie odbiC na naszym

funkcjonowaniu.



Juz za miesiac egzaminy

Niektorym nieszczesnikom stres przysparza
ktopotliwych reakcji fizycznych. Pocenie sie to
nic przy spadku apetytu, paralizu krtani czy
otepieniu, gdzie logiczne myslenie 1 ocena
sytuacji opuszcza umyst. Czasem zdarzajg sie
takze omdlenia lub ataki lekow. Jest to niestety
stres w najgorszym wydaniu, poniewaz
catkowicie uniemozliwia funkcjonowanie.



Wielu z nas traci realny osad sprawy
juz na samg mysl o egzaminie.

Z kazdym dniem zblizajagcym nas do egzaminu
stres staje sie coraz wiekszy. Ciezko nam zasnac,
nie myslimy o relaksie. Zaczyna sie panika.
Podatnosc¢ na ten stan zalezy rzecz jasna, od
osoby. Tak samo nie ma uniwersalnej reguty
radzenia sobie ze stresem, ale w puli jest
naprawde wiele mozliwosci 1 kazdy moze znalezc
jakas dla siebie.



Co mozesz zrobic, by si¢ odprezyc

* c¢wicz techniki relaksacyjne — glebokie 1 spokojne oddechy (wez
spokojny wdech nosem, potem diugi powolny wydech ustami -
strumieniem powietrza — jak przy gaszeniu swieczek na torcie),
wizualizacja, afirmacja;

» stuchaj muzyki relaksacyjnej;

» zastosuj ..mechanizm kotwicy”. Co to jest? - Zadaj sobie pytanie, co
Cie najbardziej odpreza? Rysowanie? Jakas piosenka? Bieganie?
Zbuduj doswiadczenie wizualne, ze robisz to w tej chwili. Nie
chodzi o to, abys teraz to robit, ale wyobrazal to sobie. Rob to tak
diugo, az rzeczywiscie poczujesz, ze si¢ odprezasz. Stan, ktorego
doswiadczasz w tej wizji, bedzie zawsze obecny, gdy sobie
przypomnisz o tej czynnosci;

e zadbaj o kontakt z ;

* wazna jest aktywnosc fizyczna- jazda na rowerze, spacer, yoga,
c¢wiczenia fizyczne;



Co mozesz zrobiC, by si¢ odprezyc

* dobrze sie odzywia) —
dieta lekkostrawna;

* mysl pozytywnie !!!!

* koncentruj si¢ na matych rzeczach, np. na wydarzeniach lub
sukcesach, ktore ci sie w zyciu przytrafity 1 ktore sprawiaja, ze
zawsze chetnie do nich wracasz;

» opowiedz o swoich lekach bliskim, wystuchaj ich stow otuchy;

* nie zapominaj o mitej pogawedce z kolega, kolezanka. Ona
moze c1 dostarczyc wiele pozytywnej energii, tematow
zwigzanych z nauka 1 egzaminami. Nie nakrecajcie sie
nawzajem !!!



Jak szybko si¢ uspokoic tuz przed
egzaminem?

e pomysl, ze jutro o tej samej porze bedziesz juz po egzaminie;

e wizualizuj sobie Twoje ulubione, najbardziej relaksujgce
miejsce;

* przypomnij sobie o swoim ostatnim osiggnieciu, z ktorego
jestes dumny;

* przygotuj sobie wszystkie niezbedne akcesoria, typu dtugopis,
chusteczki, Panie- rajstopy, Panowie — skarpetki, ha ha ha;

* zjedz pierniczka (imbir w nim zawarty pomaga si¢ uspokoic);

* dodaj sobie pozytywnej energii, robigc przez chwile cos, co
sprawia Ci przyjemnosc.




Utrata pami¢ci

Nagle panika !!! Utrata pamiect !!!
W sytuacji, w ktorej naprawde nie mozesz sobie niczego
przypomniec, sprobuj zastosowac ponizsze triki:

* wykonaj 5 spokojnych oddechow koncentrujgc si¢ na
wdychanym 1 wydychanym powietrzu;

e postaraj sie ,,zobrazowac” sobie informacje, ktorych
potrzebujesz;

* odwolaj sie do ,,Mapy mysl1’’;
» wizualizuj ksigzke, tak jakbys ogladat film;

e usttujgc przypomniec sobie jakas teorie lub rownanie,
,,przegladaj > w wyobrazni dane z nimi zwigzane



Przygotuj si¢

Glowna przyczyng obnizenia odpornosci na stres
jest swiadomosc tego, ze nie zdazysz si¢
przygotowac.

Powtarzanie w sposOb zorganizowany 1
racjonalny utatwi Ci1 zapamietywanie
potrzebnych informacji.




Porady dotyczace powtorek

sporzadz harmonogram powtorek - wypisz przedmioty, z ktorych musisz
si¢ przygotowac, a nastepnie kazdy dzien nauki podziel na osobne sesje;

przeznacz wigcej czasu na nauke przedmiotow, ktore uwazasz za trudne,
planuj ich opracowywanie w czasie, w ktorym jestes najbardziej

wWypoczety;

pod koniec kazdego dnia zorganizuj sobie godzine na powtorzenie tego, co
do tej pory udato Ci sie przerobic;

pamigtaj, aby w rozktad Twojego zwyktego dnia nauki wpisane byty tez
przerwy, pomoga Ci one ptynnie przejs¢ od powtorki materiatu z jednego
przedmiotu do powtorki kolejnego;

aby dobrze przyswoi¢ materiat czytaj swoje notatki, zakreslaj
najwazniejsze fakty, ktore musisz znac, swoimi stowami przedstawiaj na
glos wezesnie] wyuczony material, przeczytaj ponownie przerobiony
rozdziat w celu upewnienia si¢, ze zawarte w nim informacje zostalty przez
Ciebie dobrze zapamietane.



Wyzwalanie swoich umystowych
talentow

Nastawienie — Jakie uczucia towarzysza
C1, gdy si1adasz do odrabiania lekcji?

Negatywne uczucia — niechec, nuda, ztosc, z
jakimi siadasz do nauki sg zrodtem stresu, a
to uniemozliwia szybkie 1 sprawne zapamie-
tywanie. przeptyw
informacj1 do kory mozgowej, a to uniemoz-
liwia uczenie sie juz na poziomie fizjolo-
gicznym.



Wyzwalanie swoich umystowych
talentow

Motywacja — odpowiedz sobie na pytanie: Dlacze-
g0 sie ucze? Po co chodze do szkoty? Po co zdaje
egzaminy?

Im wiecej sie uczysz, tym tatwiej nauka ci
przychodzi. Od Twojego wyboru i decyzji zale-
7y, €zy pozwolisz mozgowl zgnusniec, Czy wWy-
korzystasz jego mozliwosci 1 zapewnisz sobie zy-
ciowy sukces.

Wyobraz sobie siebie za 10 lat jako cztowieka suk-
cesu, jak sie z tym czujesz?



Wyzwalanie swoich umystowych
talentow

Prawo sukcesu

.Jezeli myslisz, ze potrafisz lub myslisz, ze
nie potrafisz, zawsze masz racje.”
Henry Ford

Mow sobie: ,,Umiem to zrobic”, ,,Potrafie”,
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Wyzwalanie swoich umystowych
talentow

Afirmacja, to zwiezle 1 pozytywne okreslenie celu,
do ktorego dazymy. Musi byC sformutowana

ozytywnie 1 w czasie terazniejszym. Dobrze,

aby byta stopniowana.
Z dnia na dzien staje sie coraz lepszym uczniem.
Nauka przychodzi mi z tatwoscig.

Pisze egzaminy na bardzo dobre oceny.



Metody zapamigtywania

Pamietaj!!!

do egzaminu
zostato juz tylko kilka
tygodni, naprawde warto
zastosowac wszelkie
techniki, by szybko 1
skutecznie zapamietac.

Zapoznaj sie, co moze Ci
w tym pomoc



Metody zapamietywania

zaangazuj wielu zmystow, uczac si¢ - stuchaj, pisz,
przepisuj, powtarzaj na gtos, powtarzaj chodzac lub
spiewajac, dotknij, powachaj, zastosuj olejki
zapachowe w pokoju, w ktorym si¢ uczysz;

spraw, by to, co chcesz zapamietac, SIE W
jakis sposob. Stosuj podkreslenia, z tlem,
napisz to WIELKIMI literami;

zastosuj , tworz schematy
rysunkowe

skoncentruj sie maksymalnie na tym czego sie uczysz;

stosuj mnemotechniki, czyli specjalne techniki
zapamietywania;

rozi6z w czasie uczenie si¢ 1 powtorki.



Mapa umystowa

& Muzyka (barokowe

Osiggnac¢ stan Alfa largo)
(stan podwyzszonej )
chtonnosci umystowej) O, Oddychanie

RELAKSACJA (regularne i rytmiczne)

«gwiczenia fizyczne
(skoki, 6semki, bazgroty)

¢wiczenia umystowe

zintegrowac (ulubiony krajobraz, mite
Oer‘f]‘g'ZZ g\?v*g”'e wspomnienia)
SZYBKIE
UCZENIE
Techniki
pamieciowe
(LMS)
ELIMINACJA
WEWNETRZNEGO
KRYTYKA . . .
(wizualizacja sukcesu+ Mapy umysl'owe KonceptraCJa — rozumienie
afirmacija) zapamietywanie
powtorki

MOTYWACJA
(dlaczego?)



Analiza poegzaminacyjna

Unikanie martwienia si¢ na zapas po napisanym
egzaminie jest sprawg fundamentalng, abys czut
sie pozytywnie 1 niepotrzebnie nie tracit energii.
Napisales juz egzamin, nic wigce] nie da si¢
7Zrobic, wiec zadreczac sie przeszioscig.
Nie wdawaj sie z przyjaciotmi w
poegzaminacyjne analizy pytan, nie debatuj na
temat wyniku.

Po egzaminie powinienes zatundowac sobie
zastuzony wypoczynek.



Wyniki egzaminu — nabierz dystansu

* Kiedy czekasz na otrzymanie wynikow, mozesz tatwo popasc
W pesymizm 1 zaczaC wyobrazacC sobie najgorszy scenariusz,

e Ignoruj informacje dochodzace z mediow o tym, ze egzaminy
stajg sie coraz tatwiejsze badz trudniejsze; spowoduja jedynie,
7€ zaczniesz martwic si¢ jeszcze bardzie;j,

* To normalne, ze jestes spiety, kiedy myslisz o swoich ocenach,
mimo wszystko 1stnieje wiele sposobow bys poczut sie
rozluzniony,

* Przygotuj si¢ zarowno na dobra, jak 1 ztg wiadomosc,

* Pamigtaj, ze zamartwianie si¢, ptacz 1 nadmierny stres w
niczym nie pomagaja, gdyz 1 tak przeciez jest juz po
wszystkim.



Two)] Mount Everest- zdates egzaminy !!!
Jestes na szczycie!!!!
Co dalej?

™y



	Tytuł
	Slajd 2
	Slajd 3
	Slajd 4
	Slajd 5
	Slajd 6
	Slajd 7
	Slajd 8
	Slajd 9
	Slajd 10
	Slajd 11
	Slajd 12
	Slajd 13
	Slajd 14
	Slajd 15
	Slajd 16
	Slajd 18
	Slajd 19
	Slajd 20

