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Witaj!

Masz przed sobg wtasny, wyjatkowy Specjalny
Program Operacyjny: Zdaj Egzamin! To Rsigzeczka,
Rtora pomoze Ci zapanowac nad stresem
przedegzaminacyjnym. By¢ moze zaczynasz juz
odczuwac jego skRutki w swoim zyciu. Mozliwe
rowniez, ze zaczety Cie nachodzi¢ mysli o tym, ze
stabo zdasz egzamin, opanuje Cie trema lub czegos
zapomnisz. To naturalne odczucia, gdy naszym
zyciem zaczyna wtadac stres. W jego zasiegu
znajdujq sie nasze mysli, wspomnienia, uczucia i
reakcje ciata. Dlatego wazne jest, aby podczas
wykonywania misji specjalnej w ciggu tych dwoch
tygodni mie¢ opracowany plan dziatania. Plan ten
bedzie zawierac 4 czesci, dotyczgce wyzej
wymienionych aspektow. Dlatego - nie zwlekajgc -
bierzmy sie do pracy!



Jak dziala stres?

Na poczatek zobacz, w jaki sposob dziata stres i skad wziety sie te 4
czesci, o Rtore bedziemy dbac przez najblizsze dwa tygodnie.
Stres rodzi przede wszystkim reakcje mozgu. To Romputer poktadowy
cztowieka, kRtory wszystkRim zawiaduje. W procesie powstawania
odpowiedzi organizmu na bodziec stresowy biorg udzial: ciato
migdatowate, podwzgorze, hipokamp i Rora przedczotowa. A jak to
wyglada doktadniej?

ciato migdatowate: pobudza

organizm do dziatania "podnoszac d

alarm” i zwracajac tym samym ]
. podwzgorze doprowadza (po drodze
uwage podwzgorza na stresowy - ) )
bodziec angazujac przysadke mozgows i
nadnercza) do wydzielania Rortyzolu,
Rtory pobudza nasze miesnie i narzady

G,

W tym wszystkim rowniez ma udziat hipokamp, odpowiedzialny za
pamieé. Riedy odczuwamy stres, przywotuje on ze swojego magazynu
wspomnienia, Rtore moga sie przydacé w analizie i poradzeniu sobie z
zaistnialg sytuacja. To nalezy juz do_kory przedczotowej. Kiedy dojdzie
do przemyslenia catej sytuacji, Rora uspokaja ciato migdatowate, ze juz
jest plan dziatania i moze sie uspokRoic.




Jak dziala stres?

To tylko bardzo skrotowa forma powstawania reakcji
organizmu na sytuacje stresowaq.

Teraz juz wiesz, dlaczego wazne jest zajecie sie:
* emocjami (uspokojenie ciata migdatowatego),
*Fwspomnieniami (wykorzystanie hipokampa w celu wsparcia
nas w reakcji stresowej),
*ciatem (ostabienie dziatania Rortyzolu)
* myslami (wsparcie Rory przedczotowej).

Czas wiec na wypetnianie Specjalnego Programu Operacyjnego:
Zdaj Egzamin!

Razdego dnia z rana (lub wieczorem przed Rolejnym dniem)
usiadz i zaplanuj swoj dzien. Planowanie i rozktadanie materiatu
jest pierwszym z Rrokow do zadbania o spokojne mysli, uczucia i

cialo. Nalezy rowniez zadbac o regeneracje umystu (to czas na
przyjemnosci i relaks) i ciala (zmeczony i gtodny nie bedziesz
wydajnie myslec).Magj spis podpowiedzi znajdziesz na nastepne;j
stronie. Wazne jest takze przywotywanie wspomnien, ktore
przypomng Ci, jak juz Riedys pokonywales trudnosci i sobie z
nimi poradzites! Moze wykorzystane wtedy strategie pomogg Ci
teraz?

Jesli pomimo wypetniania planu zaczniesz odczuwac
przedegzaminacyjny stres, (lub jakiekolwiek inne trudne
odczucia) sprobuj zastosowac procedure Wygaszania Stresu.
Pomogg Ci w tym moje podpowiedzi.

Powodzenia!



Relaks dla umyslu i ciala -

przvklady:

e stuchanie muzyki,

e 2abawa ze zwierzeciem

e 2abawa z rodzenstwem

® rozmowa z rodzing

* rozmowa z przyjacielem

e wyjscie na spacer

e spotkanie z przyjacielem

e obejrzenie serialu

e planszowki

e gra w pitke nhoznhg na boisku

e wyprawa do lasu

e basen

e drzemka

e przyrzadzenie zdrowej przekaski
e kréotka medytacja

e yprawa ogrodka

e wycieczka rowerowa

e domowe SPA

e przeczytanie ksigzki (ub komiksu
e wyjscie na rolki

e przygotowanie jedzenia dla wszystkich
e przytulenie sie do bliskiej osoby
e bieganie

e napisanie wiersza lub opowiadania
e zaprojektowanie wtasnej gry

e malowanie

e granie na instrumencie

e podziwianie natury



Procedura Wygaszania Stresu

2réb cos, co pozwoli Ci sie uspokoié, na przyktad:
spoko jnie oddychaj, skupiajac sie tylko na tym

o obmy j twarz i dtonie zimna woda
e licz 0d (0 do |, robiac przy kaidej cyfrze wdech
i wydech
o idZ na spacer i skupiaj sie tylko na tym, co
widzisz, styszysz lub czujesz
o policz z2aréwki w mieszkaniu

Gdy bedziesz juz spoko jny, przypomnij
sobie (lub zajrzy j na wypetnione juz
strony Two jego planu) jedng z rzeczy, 2z
ktérej powodu bytes dumny, bo udato ci
sie jej dokonaé, mimo trudnosci.

Zastanéw sie teraz, czy strategia, jakiej
uzytes do rozwigzania sprawy, o ktére)
pomyslates, nada sie do obecnej sytuacji. W
Jjaki sposéb moze by¢ pomocna? Jesli nie
bedzie, poszukaj w gtowie wspomnienia, ktére
zawiera podobng sytuac je do obecne)
stresujaceji zastanéw sie, jak te rozwigzania
przetozy¢ na teraz.

Jesli masz trudnosé z odnalezieniem
odpowiedniego wspomnienia, lub go po prostu
go hie masz, popros o pomoc osobe zaufang
lub z potrzebnym doswiadczeniem.

Pode jmij prébe wcielenia w 2ycie uzyskanych strategii.

V

Nagrodi siebie za
wysitektt



Dzien: 03.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigqzany z jazda nha
rowerze.



Dzien: 04.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwiqzany z oedpowiedzia
ustng na lekcji.



Dzien: 05.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z nhapisaniem
sprawdzianu.



Dzien: 06.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z gotowaniem.



Dzien: 07.06.2020 r

Plan na dzisia}:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z nhegocjac jami 2
rodzicami.



Dzien: 08.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwiqzany z prosha do
nauczyciela o poprawe oceny.



Dzien: 09.06.2020 r

Plan na dzisia}:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z przeczytaniem
lektury.



Dzien: 10.06.2020 r

Plan na dzisia}:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwiqzany z prébnymi
egzaminami.



Dzien: 11.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z rozwigzaniem
konfliktu z réwiesnikiem.



Dzien: 12.06.2020 r

Plan na dzisia}:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z zadbaniem o
swo je prawa.



Dzien: 13.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwiazany z lubiang gra.



Dzien: 14.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

POWTORKI Z PRZEDMIOTOW
(zadbanie o mysli):

REGENERACJA UMYSLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigqzany z nieprzy jemnymi
emoc jami (smutkiem, 2toscia).



Dzien: 15.06.2020 r

Plan na dzisiaj:

REGENERACJA UMYStLUY
(zadbanie o uczucia):

REGENERACJA CIALA
(zadbanie o ciato):

MOJE WSPOMNIENIA (zadbanie o hipokamp):
Opisz swéj sukces zwigzany z poradzeniem
sobie z poradzeniem sobie ze stresem.



Dzien: 16,17, 18.06.2020 r

MOJE WSPOMNIENIA

Pamietaj o tym, ile wysitku i pracy wtozytes w
to, by sie przygotowad.

Pamietaj o tym, jak dbates o siebie, aby by¢ na
dzisiaj wypoczetym i zrelaksowanym w miare

swoich mozliwosci,

Niech te wspomnienia dodadzg Ci sit!

POWODZENIAM



