
Jak oswoić stres przed maturą,
 i co zrobić, aby panować nad nim 

w trakcie jej trwania!
 

Poradnik mentalny
maturzysty

Ostatnia deska ratunku ...
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Maturzysto
PAMIĘTAJ

STRES

jest naturalną reakcją organizmu,
może działać na nas mobilizująco w

sytuacjach nowych i nieznanych 
... jaką jest matura!
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zmniejszy w Twoim ciele poziom horomonu
stresu (kortyzolu), 
wpłynie pozytywnie na sen,
wzmocni koncentrację i usprawni pamięć.

O co możesz zadbać
jeszcze przed maturą,

żeby opanować STRES ?

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

DOBRY SEN

wpłynie na podejmowanie decyzji,

wzmocni koncentrację i pamięć,

poprawi nastrój, 

wpłynie na czas reakcji i precyzję.
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nawodnienie organizmu, 
zdrowe przekąski,
warzywa i owoce.

O co możesz zadbać 
jeszcze przed maturą,

żeby opanować STRES ?

WŁAŚCIWA DIETA

PAMIĘTAJ
 

 
KOFEINA PODNOSI POZIOM KORTYZOLU, DLATEGO ZAPOMNIJ

O NAPOJACH ENERGETYCZNYCH I OGRANICZ KAWĘ
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muzyka dostarcza mózgowi energii,
uaktywnia umysł i pamięć, likwiduje
zmęczenie, przyspiesza procesy
związane z uczeniem się,
rytm muzyki pobudza też rejony
limbiczne mózgu, związane z naszymi
emocjami, a barwa dźwięku
stymuluje okolice kory mózgowej
odpowiedzialne za kreatywność 
zadbaj o relaks 

O co możesz zadbać 
jeszcze przed maturą,

żeby opanować STRES ?
MUZYKA I ODPOCZYNEK

Stwórz swoją autorską playlistę, , żeby móc z niej

skorzystać w dniu matury!
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Trening ten polega na tworzeniu wyobrażeń
dotyczących danej sytuacji, w taki sposób
aby, jak najmniej odbiegała ona od
rzeczywistości.

Zewnętrzne obserwowanie siebie na ważnym dla
nas wydarzeniu pomaga nam spojrzeć
obiektywnie na daną sytuację - oddzielić nas
chwilowo od nieprzyjemnych emocji związanych
z doświadczanym wydarzeniem.

O co możesz zadbać 
jeszcze przed maturą,

żeby opanować STRES ?
TRENING WYOBRAŻENIOWY

Zaangażuj wszystkie zmysły! 

 
 

PSYCHOLOG SZKOLNY ZST  W TARNOWIE



przekierowanie uwagi na świadomy
oddech pomaga nam poradzić sobie
z negatywnymi myślami, które mogą
napędzać stres,
oddychanie przeponą wpływa na
zmianę szybkości bicia serca i tętna,
redukuje stres i zwiększa
koncentrację.

W DNIU MATURY
ODDYCHAJ ŚWIADOMIE

WDECH OKOŁO 4SEKUNDY

WSTRZYMANIE POWIETRZA 2 SEKUNDY

WYDECH OKOŁO 8 SEKUND

wydech dwa razy dłuższy niż wdech!

PRZEponą !
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Świadomość dialogu wewnętrznego  i próba jego kontrolowania
tj. zmiany niekorzystnych myśli na korzystne, pozwala poprawić
nie tylko wyniki, ale też samopoczucie i relacje interpersonalne.
Bądź bardziej świadomy myśli, które pojawiają się w Twojej
głowie, myśli wzbudzają wiarę w sukces lub w porażkę.
Opracuj własne strategie na pojawiające się negatywne myśli
przed maturą i w trakcie jej trwania !

W DNIU MATURY
KONTROLUJ DIALOG WEWNĘTRZNY

Dam radę!

Jestem przygotowana/y!

Zrobię co w mojej mocy!

Jestem opanowana/y.

Ha! Nie mogę się doczekać tej całej matury!
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kiedy dopadną Cię niekorzystne myśli dotyczące przyszłości 
lub przeszłości , przekieruj uwagę  na

W DNIU MATURY
BĄDŹ OBECNY - KONCENTRACJA

Jak?

Jestem przygotowana/y!

TU I TERAZ

Jestem opanowana/y.

Ha! Nie mogę się doczekać tej całej matury!

najbliższe zadanie do wykonania;
obiekt, który jest blisko Ciebie 

hasło/krótkie zwroty, które pozwolą Ci na nowo się
skoncentrować np. wracaj, pomyśl, dasz radę itd.

Pomyśl o oddechu -> on dzieje się w "teraz".
Przekieruj uwagę na: 

          np. okno, ławka, szczęśliwy długopis, skarpetki ;)
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POWODZENIA!

Dam radę !
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