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JAK OPANOWAC STRES PRZED
MATURA. POCZUCIE HUMORU
MOZE WAS URATOWAC




JAK WIEC ZOSTAC PRAWDZIWYM
BOHATEREM?

Stres jest uczuciem pierwotnym. Prehistoryczni
mysliwi odreagowywali go, malujac na
Scianach jaskin zwierzeta i siebie polujgcych
na nie. To ich uspokajato i mobilizowato.




MOBILIZACJA ORGANIZMU TO:

powoduje
ukrwienie miesni i podnosi gotowos¢
organizmu do podjecia wzmozonego
wysitku;

dostarcza do ptuc
wiekszg niz zazwyczaj dawke tlenu;

reguluje temperature ciata, nie
daje sie nam ,zagotowac”;

(ucieczka badz atak)
wyostrza odwage;
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STRES MOZE MIEC TAKZE
NEGATYWNE SKUTKI:

« lek,

* nerwowosc,

* hustawka nastrojow,

« ztoS¢,

« zaburzenia snu,

* bole gtowy,

« omdlenia,

* biegunki,

* pocenie sie dtoni,

* trudnosci z oddychaniem,

 dreszcze i ,gesia skorka”.
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JAK SOBIE Z TYM PORADZIC?

* Nie ptaczcie.

- Stancie obok i spdjrzcie na siebie chtodnym

okiem.

* egzamin jest niezbyt trudny;

* wiatru w zagle dodaje Wam fakt, ze jestescie

dobrze przygotowani;

* wiecie, ze jestescie inteligentni i poradzicie
sobie!




CO SPRZYJA PRZED MATURA?

Wiara w siebie;
Pozytywne myslenie;
Potraktowanie egzaminu jako wyzwania;

Chec do walki.

Zdystansowane spojrzenie na czekajgce
zadania.

Wizualizacja tego co Was czeka -
wyobraZcie siebie na sali egzaminacyjnej,
jak sie przygotowujecie, wybieracie temat
i jak sie nad nim zastanawiacie, oswajacie
sie z sytuacja.

Przetamanie schematu.



KALENDARZ WYDARZEN

| PRZEDSIEWZIEC, KTORE POWINNY
POPRZEDZIC EGZAMIN

| ZNIWELOWAC TOWARZYSZACY MU
STRES.

PRZED EGZAMINEM

Przygotowanie do egzaminu, czyli praca nad
kondycja fizyczng i intelektualng na minimum
kilka dni wczesnie;.

co najmniej kilka dni przed
egzaminem dotleniajcie mdzg - ruch stapia
adrenaline.
przyda sie
w przypadku paniki i nie tylko, dotlenia mdzg.
tu tez chodzi
0 mdzg - zamiast kawy czy napojow
energetyzujgcych - woda.
60 minutowych
z przerwami do 10 minut - m6zg powinien
mie¢ szanse zregenerowac sie i dobrze
pouktadacé przyswajang wiedze w odpowiedniej
przegrodce.
tresci
przyswojone z ekranu angazujg jedynie pamiec
krétkotrwatg, nie to co tradycyjnie robione
notatki i nauka z nich. Internauci korzystajacy
z Google i Wikipedii nie zapamietuja informacji,
ale tylko to, gdzie mozna je znaleZé.



KALENDARZ WYDARZEN

| PRZEDSIEWZIEC, KTORE POWINNY
POPRZEDZIC EGZAMIN

| ZNIWELOWAC TOWARZYSZACY MU
STRES.

DZIEN PRZEDTEM

Tego dnia nie uczcie sig, postawcie na relaks
i dotlenienie. Warto sie wyspac.

- moze by¢ tylko

* Przed samym egzaminem -

 PrzemysSlcie, w jaki sposéb podejdziecie
do zadan lub tematow.




CO ROBIC, GDY MIMO WSZYSTKICH : juz kilkanascie gtebokich

wdechow i wydechdéw uspokaja.

STARAN DOPADNIE WAS PANIKA?

nawadnianie mézgu
odstresowuije.




W Vistuli dbamy o kazdego studenta, ale
I N DY w I D U A L N A najpierw zaczynamy od... Ciebie! Jesli trudno
Ci sie zdecydowac na to, co wybra¢ po maturze,

porozmawiaj z naszym ekspertem. Konsultacje
sg bezptatne i bezpieczne (telefon lub mail).
Zarejestruj sie juz dzis.

https://www.vistula.edu.pl/konsultacje




Z VISTULA OGARNIESZ PROJEKT MATURA BEZ STRESU

Chcesz zmniejszy¢ stres maturalny do niezbednego
motywujacego minimum? Potrzebujesz praktycznych,
sprawdzonych rozwigzan? Sprawdz zatem nasze...

POZOSTALE WEBINARY
MATURALNE

( https://www.vistula.edu.pl/matura ,
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