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Monika
Ralinowska

et Masz przed sobq wlasny, wyjatkowy Spegalny
Program Operacyjny: Zdaj Egzamin! To przewodnik,
ktory pomoze Ci zapanowac nad trudnymi emocjami
przedegzaminacynymi. Byc moze zaczynasz juz
odczuwac stres i jego skutki w swoum zyciu. Ostatnie
miesiqce nie byty takie jak te, gdy bytes w szdste) czy
na poczatku siddme) klasy. Wigkszos¢ tego roku
szkolnego uczytes sie zdalnie, co stanowito wyzwanie
samo w sobie. Mozliwe, ze w zwiqzku z tym zaczely
Cig nachodzic mysli, ze wykonates za mato powtorzeri
materiatu it stabo zdasz egzamin, opanwje Cig trema
lub czegos zapomnisz. Gdy naszym zyciem zaczyna
wtadac stres, umyst moze ulec ukierunkowaniu na
czarne scenariusze. W jego zasiggu znajdujq sig nasze
mysli, wspomnienia, uczucia i reakcje ciata. Dlatego
wazne jest, aby podczas wykonywania misji spejalnej
przygotowywania si¢ do egzaminéw w ciggu tych
dwdch tygodni miec opracowany plan dziatania.
Plan ten bedzie zawierac 4 czesci, dotyczace wyzty
wymienionych aspektow.
Dlatego - nie zwlekajac - bierzmy si¢ dogpracy!



Monika
Ralinowska

peyeholog Na poczqatek zobacz, w jaki sposéb dziaka stres 1 skad wzighy sig te 4
czgsci, o ktdre bedziemy dbac przez najblizsze dwa tygodnie.
Stres rodzi przede wszystkim reakcje mozgu. To komputer poktadowy
czowicka, ktory wszystkim zawiaduje. W procesie powstawania
odpowiedzi organizmu na bodziec stresowy biorg udziak: cato
migdatowate, podwzgdrze, hipokamp i kora przedczotowa. A jak to

wyglada doktadniej?

clato migda’cowate: pobudza
organizm do dzialania
"podnoszqc alarm” i zwracajac

tym samym uwage podwzgdrze doprowadza (po drodze
podwzgdrza na stresowy angazwjqc przysadke mozgowq i nadnercza)
bodziec do wydzielania kortyzolu, ktory pobudza

nasze migsnie 1 narzqdy do dzialania

W tym wszystkim réwniez ma udziat hipokamp, odpowiedzialny
za pamigé. Kiedy odczuwamy stres, przywoluje on ze swojego
magazynu wspomnienia, ktdre mogq si¢ przydac w analizie i

poradzeniu sobie z zaistnialq sytuacjq. To ostatnie nalezy juz do
kory_przedczotowe). Kiedy dojdzie do przemyslenia catej sytuacj,
kora uspokaja ciato migdatowate, ze juz jest plan dziatania i
moze sig uspokoic.
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To tylko bardzo skrétowa forma powstawania reakgji
organizmu na sytuacje stresowq.

Teraz juz wiesz, dlaczego wazne jest zajecie sig:

. emocjami (uspokojenie ciata migdatowatego),

. wspomnieniami (wykorzystanie hipokampa
w celu wsparcia nas w reakgji stresowe)),

. ciatem (ostabienie dziatania kortyzolw),

. myslami (wsparcie kory przedczotowe)).

Czas wigc na wypetnianie

Kazdego rana (lub poprzedzajqcego wieczora) usiqdz 1 zaplanuj swdj dzien.
Rozktadanie materiatu jest pierwszym z krokéw do zadbania o spokojne
mysli. Podziat tresci i zagadnieri do przypomnienia na etapy / czesci /

fragmenty zapobiegnie pojawieniu si¢ odczucia paniki w ostatnich dniach

przed egzaminem. Podczas powtdrek pamigtaj o robieniu przerw, gdyz kilka
godzin nauki z rzgdu zmeczy tylko twdj organizm. Stopniw trudnos¢
materiatu (od najtatwiejszych do najtrudniejszych) oraz wykorzystu
roznorodonosé (notatki, wykresy, audiobooki, plakaty, grafiki, etc).

Zadbaj o regeneracje umystu (to czas na przyjemnosci i relaks) 1 ciata
(zmeczony 1 glodny nie bedziesz wydajnie mysled). Mo spis podpowiedzi
znajdziesz na nastepnej stronie. Krdtkie przerywniki (5 - 10 minut) wplataj
migdzy partic materiatu. W trakcie przerw nie zasiadaj jednak do mediow
spotecznosciowych. Zeby przerwa byta efektywna L przymoslca jak najlepsze
efekty zadbaj o regenerace umgs’cu poprzez cwiczenia fizyczne, spokojne
oddechy, przygotowanie napoju czy postuchanie jednej (),

ulubionej piosenki.
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egcholod Warto réwniez zapisywac pozytywne setencje / hasta, ktdre moga dodac

siby 1 wmry we wtasne mozliwosci. By¢ moze masz ulubione hasta

motywacyjne, piosenki czy cytaty. Warto Je wples¢ w codzienne
planowanie, gdyz pozytywne i lubiane stowa (zdania) mogq nas natchng¢
L zmotywowac do utrzymywania wysitku nauki. Przyktadowe sq zawarte
przy kazdym dniu, ale zachgcam do uzupetniania 1 wpisywania whasnych.

Podczas pracy nad stresem pomocne jest przywotywanie wspomnieri, ktdre
przypomng Ci jak juz kiedys pokonywates trudnosci 1 sobie z nimi
poradzites! Kiedy w naszym ciele krqzy kortyzol, pamigc moze dziatac
wybidrczo L warto jg wspomdc poprzez swiadome wykorzystywanie
pozytywnych sytuacji z przesztosci. Moze wykorzystane wtedy strategie
pomogq Ci teraz? Warto to sprawdzic]

Pomimo wypetniania planu mozesz zaczqc odczuwac przedegzaminacyjny
stres (lub jakiekolwiek inne trudne odczucia). Sprobuj wtedy zastosowac
procedurg Wygaszania Stresu. Pomogg Ci w tym moje podpowiedzi,
zawarte na dalszych stronach.

Powodzenial
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stuchanie muzyki,

zabawa ze zwierzgciem

zabawa z rodzerdstwem

rozmowa z rodzing

rozmowa z przyjacielem

wyjscie na spacer

spotkanie z przyjacielem
obejrzenie sertalu

planszéwki
gra w pitke nozng na boisku
wyprawa do lasu

basen

drzemka

przyrzqdzenie zdrowe) przekqski
krdtka medytacja

uprawa ogrédka

wycleczka rowerowa

domowe SPA

przeczytanie ksigzki lub komiksu
wyjscie na rolki

przygotowanie jedzenia dla wszystkich
przytulenie si¢ do bliskiej osoby
bieganie

napisanie wiersza lub opowiadania
zaprojektowanie wtasnej gry
malowanie
granie na instrumencie
podziwianie natury
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Zrdb cos, co pozwoli Ci sig uspokoic, na przyktad:
spokojnie oddychaj, skupiajac si¢ tylko na tym;
obmyj twarz i dlonie zimng wodg;
licz od 10 do 1, robige przy kazdej cyfrze wdech 1 wydech;

1dZ na spacer 1 skupiaj sig tylko na tym, co widzisz, styszysz
p pua f Y yszy
ubczujesz;

policz zaréwki w mieszkaniu. Gy bedsics juz spokajniiszy,
przypomnij sobie (lub zajrzyj na

wypelnione juz strony Twojego planu)

Jednq z rzeczy, z ktdrej powodu bytes
dumny, bo udalo ci si¢ jej dokonac,

mimo trudnosci.

Zastandw sig teraz, czy strategia, jakie] uzytes do
rozwigzania sprawy, o ktore] pomyslates, nada si¢ do
obecne) sytuacji. W jaki spossb moze by¢ pomocna?
Jesli nie bedzie, poszukaj w glowie wspomnienia, ktdre
zawiera podobng sytuacje do obecnej stresujqce) 1
zastanow sig, jak te rozwiqzania przetozyc na teraz.

Jeslt masz trudnosé z odnalezieniem
odpowiedniego wspomnienia, lub go po
prostu go nie masz, popros o pomoc osobg
zaufang lub z potrzebnym doswiadczeniem.

Podejmij probe weielenia w 2ycie uzyskanych strategii.

NagrodZ siebie za wysitek!!!
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POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTIA CTALA T umYseu

WSPARCTIE MYéLT

"To wavzenia dajg wawm
Sde, oy i5¢ daley'
Tess Gevvitsen

j

Y

MOTE WSPOMNIENTA h 4
;‘
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psycholog

POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
"Nie wia wic leg5zeqp, wz obSerwowanie koﬁoé,

ko whrew wszystkim przeciwnobtiom wnadal
dzie do ¢vzody, prawda?
Mia Shevidon

MOTE WSPOMNTIENTA
ORi52 Swo)y sukces zwigzawy
\ 2 odgowiedziq UStna godczas \e\(cj'\..
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po Plan na dzisiaj:
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psycholog

POWTORKT Z PRZEOMTIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT

"Silni ludzie Sami twovzq Szczebliwy 2\0'\9—3 okolicznobel"
Gveﬂow David Robevts

MOTE WSPOMNIENTA
ORISZ SwWo) SUKCeS Zwigzawy
Z naRisaniem Spvawdziany.
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POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
"Nie Loy sie zaczat dziata z tym, co masz.
Nie boj Sig wievzyt wyzey'
Keﬂma Brett

MOTE WSPOMNTIENTA
ORi52 5wy sukces zwigzavy
2 3o+owan'\ew\.
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po Plan na dzisiaj:
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POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTIA CTIALA T umYseu

WSPARCTE mYéLT
"W i\,c'\u nie chodzi o czekanie az2 burza wminie.

Chodzi o to, by naucz\¢ Sig tanczy w deszczy.”
Vivian Green

MOJIE WSPOMNTIENTA
ORISZ Swo) SUKCeS Zwigzavy
y neaoc\')ac\')am'\ 2 vodzZicowmi.
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POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
“\(vqw\éu\')eez sebie od \at, ale to wie dzala.

vobU) wiec schleboial Sobie | zobacz, co Sie Stanie’.
Sgeolov) schlebiad Sob b sie Stanie”
Louise L. Hay

MOTE WSPOMNIENTA
Ogisz Swoy sukces zwigzany 2 grobbg
do nauczyciela o goprawe ocevy.
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POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
"Tesli Zwienisz Sgo5ob, w joki patvzysz wa vozne vzeczy,
te vzeczy wna ktéve gatvzysz zwmieniq Sie.”
Wayne Oyev

MOTE WSPOMNIENTA
ORi5Z Swoy SUkces zwigzany
N\ 2 przeczytaniewm lektuwy.
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POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYsLT
"Cievpliwobt jest Sila w jey najwyzsze) gotency.”
Gevtvud Von le Fort

MOTE WSPOMNIENTA
ORi5Z SwWoy SUkceS zwigzony
2 Qrobnymi eAZOMINaWMI.
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po Plan na dzisiaj:
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psycholog

POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
"Wszysey wmamy w Sobie wieoczekiwang vezevwe Si,

Ktova gojowia Sig, ady 2ycie nas testuye
Tsabel Allende

MOTE WSPOMNTENTA
ORI5Z SwWoy SUkcesS zwigzany
2 vozwigzaniewm Kon€liktu
2 vowiebnikiem.



https://swiatcytatow.pl/cytaty-sentencje-i-aforyzmy-o-zyciu/

Vzien. 10.0510U «

po Plan na dzisiaj:
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POWTORKT Z PRZEOMTIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYsU

_ WSPARCTE mYsLT
"Zaden cZiowiek Sily Swoje) wie Zna,

dopoki ey w potvzebie z Siebie vie dobedzie.
Eliza Ovzeszkowa

MOJTE WSPOMNIENTA
ORi5Z SwWoy SUkceS zwigzany



http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie

Vzien. TNOS 1O v

"o Plan na dzisiaj:

Ralinowska
psycholog

POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
"Na Aovy Wehodzi Sig wie go Yo, by 2doloywat szezyty,
ale go Yo, by gokonywal wiasne Slalbobei.”
Aﬁn'\QQ'Z\la Lisak

MOTE WSPOMNIENTA
ORI5Z w6y SUkCeS Zwigzavy
2 \Wbiang Q.



http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie

Vziew. 11L0510U ¢

po Plan na dzisiaj:
Ralinowska
psycholog

POWTORKT Z PRZEOMIOTOW

REGENERACTA CTALA T UmYsU

WSPARCTE MYéLT
"Mitobt Jest majwy2s29 Silg wszechéwiata,
Yo ona wevawia w vuch 3w'\02c\\i.“
Dante A\'\ﬁh'\ev'\

( MOTE WSPOMNTENTA b
[ 0piSz Swo) Sukces zwigzany ze zvelakSowaniem <%
5ig, fomimo pvzezywania tvudney sytuacyi



http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/zaden-czlowiek-sily-swojej-nie-zna-dopoki-jej-w-potrzebie-z-siebie-nie-dobedzie

Vzien. 1505 10U v

po Plan na dzisiaj:
Ralinowska
psycholog

POWTORKT Z PRZEOMTIOTOW

REGENERACTA CTALA T UumYseU

WSPARCTE mYéLT
"Sila cziowieka wie goleqa na tym, ze niady nie Ugada
ale na tym, ze gotvafi Sie podnoSic.”
Konfucyusz

MOTE WSPOMNIENIA
ORi5Z 5wy sukces zwigzavy
2 pokonaniewm wiasneqo Zniechegcenia.



http://www.aforyzmy.com.pl/czlowiek/sila-czlowieka-nie-polega-na-tym-ze-nigdy-nie-upada-ale-na-tym-ze-potrafi-sie-podnosic
http://www.aforyzmy.com.pl/czlowiek/sila-czlowieka-nie-polega-na-tym-ze-nigdy-nie-upada-ale-na-tym-ze-potrafi-sie-podnosic
http://www.aforyzmy.com.pl/czlowiek/sila-czlowieka-nie-polega-na-tym-ze-nigdy-nie-upada-ale-na-tym-ze-potrafi-sie-podnosic

Vzien: 140510 ¢

"o Plan na dzisiaj:

Ralinowska

psycholog

REGENERACTA CTALA T UMY sU

WSPARCTIE mYéLT
"Cto wie wa odwaai do wmavzewn,

nie bedzie wial sHy do walki
Paul Michael Zulehnev

MOTE WSPOMNTIENIA
ORiSZ 5wy SukceS zwigzavy Z govadzewniewm
Sobie 2 povadzeniem Sobie ze Stvesew.



http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/kto-nie-ma-odwagi-do-marzen-nie-bedzie-mial-sily-do-walki
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/kto-nie-ma-odwagi-do-marzen-nie-bedzie-mial-sily-do-walki
http://www.aforyzmy.com.pl/sila-i-slabosc/kto-nie-ma-odwagi-do-marzen-nie-bedzie-mial-sily-do-walki

Monika Plan na dZiSiC‘lj:

Ralinowska
psycholog

Pamigtay o tym, ile wysitku i pracy
wloz\les w to, oy Sie QvZ\ﬂo‘\'owaé.

Paw\'\gﬂ‘aj o tym, ok doaies o Siebie,
oy byt na dzisiay wypoczgtym

\ Z\re\a\%owan\.‘vn W wiave Swoich wozliwoScei,

Niech te wspomnienia dodadzg Ci SW

POWOOZENTAN




