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1. Człowiek też ma baterię

Człowiek też ma baterię

• Rano nie wszyscy startujemy z takim samym poziomem 
energii.

• Czasem mamy 90%, czasem 50%, a czasem tylko 12%.
• Człowiek nie pokazuje poziomu baterii tak jak telefon.
• Często orientujemy się dopiero wtedy, gdy jesteśmy 

rozdrażnieni, zmęczeni albo nie możemy się skupić.
• Przed egzaminem warto sprawdzać: co mnie ładuje, a co mnie 

rozładowuje?
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1. Człowiek też ma baterię - ĆWICZENIE

Waszym zadaniem jest stworzyć mapę energii przed egzaminem. 

Na środku arkusza narysuj dużą baterię.

Po lewej stronie wpiszcie wszystko, co może zabierać energię 
przed egzaminem. 

Po prawej stronie wpisujecie wszystko, co może tę energię 
oddawać, odbudowywać albo chronić.
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2. Energia to nie tylko siła w nogach

1. Energia fizyczna
sen, jedzenie, woda, ruch, zmęczenie ciała
Jeżeli ktoś śpi cztery godziny, nic rano nie je, wypija tylko energetyka i idzie na egzamin, to 

jego mózg nie pracuje na trybie „supermoc”. Bardziej na trybie „oszczędzanie baterii”.

2. Energia psychiczna
emocje, napięcie, presja, odporność na trudne myśli
Czasami ciało nie jest bardzo zmęczone, ale głowa ma już dosyć. 

3. Energia poznawcza
koncentracja, pamięć, logiczne myślenie, czytanie poleceń
To energia potrzebna do skupienia, czytania ze zrozumieniem, liczenia, przypominania 

sobie informacji i podejmowania decyzji.



EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

3. Mózg nie lubi chaosu przed ważnym zadaniem

Mózg nie lubi 47 otwartych kart

Przed egzaminem w głowie mogą działać różne „karty”:

„A co, jeśli nie zdam?”
„Inni umieją więcej.”
„Muszę jeszcze wszystko powtórzyć.”
„Co powiedzą rodzice?”
„Czy dobrze wybrałem szkołę?”
„A jeśli zapomnę wszystkiego?”

Im więcej otwartych kart, tym mniej energii na zadanie.
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4. Uwaga działa jak latarka

Uwaga = latarka

• Nie da się oświetlić wszystkiego naraz.
• Jeśli świecimy na katastrofę, mniej światła zostaje na zadanie.
• Jeśli świecimy na porównywanie się, mniej światła zostaje na 

działanie.
• Nie zawsze wybieramy pierwszą myśl.
• Możemy jednak wybrać, której myśli damy więcej miejsca.

Uwaga idzie tam, gdzie ją karmisz.
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4. Uwaga działa jak latarka

Na co świeci latarka przed egzaminem?

1.Zadanie 
2.Katastrofa 
3.Inni ludzie 
4.Telefon 
5. Rodzice/opinie innych 

Na co świeci u Ciebie?
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5. Ciekawostka: mózg lubi poczucie wpływu

Na co mam wpływ?

Nie mam pełnego wpływu na:

• treść zadań,
• poziom trudności arkusza,
• reakcje innych osób,
• to, co ktoś powie przed salą.

Na co mam wpływ?

Mam wpływ na:

• sen,
• spakowanie rzeczy,
• śniadanie,
• wodę,
• rozmowy, w które wchodzę,
• przeczytanie polecenia,
• rozpoczęcie od prostego kroku.
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6. „Aplikacje w tle”, czyli co zjada energię po cichu

Co działa w tle?

1. Porównywarka
„Inni umieją więcej.”

2. Katastrofizator
„Jak mi nie pójdzie, wszystko się zawali.”

3. Perfekcjonista
„Muszę umieć wszystko idealnie.”

4. Scrollownik
„Jeszcze tylko jeden filmik.”

5. Skaner opinii
„Co powiedzą inni?”

Który działa u Ciebie?
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7. Stres nie zawsze jest wrogiem

Stres: pasażer czy kierowca?

• Stres nie zawsze jest zły.

• Czasem mówi: „To ważne, przygotuj się”.

• Problem zaczyna się wtedy, gdy stres przejmuje sterowanie.

• Nie chodzi o brak stresu.

• ……………………

Czy stres może jechać z nami 

samochodem?

A gdzie powinien siedzieć?
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8. Ciekawostka: mózg potrzebuje przerw, żeby zapamiętywać

Mózg nie działa jak wiadro, do którego można bez końca dolewać informacje. 

Bardziej przypomina mięsień: potrzebuje wysiłku i regeneracji. 

Przerwa, która ładuje: krótki spacer, woda, …
Przerwa, która udaje przerwę: 40 minut TikToka, kłótnia w komentarzach, …

Czy stres może jechać z nami 

samochodem?

A gdzie powinien siedzieć?
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8. Ciekawostka: mózg potrzebuje przerw, żeby zapamiętywać

Sprawdźmy…

1. 10 minut spaceru. 

2. 45 minut TikToka. 

3. Wypicie wody. 

4. Sprawdzanie, kto ile się nauczył. 

5. Spokojna muzyka. 

6. Kłótnia na grupie klasowej. 

7. Przygotowanie rzeczy dzień wcześniej. 

8. Oglądanie filmików o tym, że egzamin będzie trudny. 

9. Krótka rozmowa z kimś wspierającym. 

10. Nauka bez przerwy przez pięć godzin. 

Kciuk w górę – kciuk w dół



EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

9. Przed egzaminem warto obniżyć liczbę decyzji

Każda decyzja zużywa trochę energii. Co ubrać? Co spakować? Gdzie jest 

legitymacja? Który długopis? O której wyjść? Czy jeszcze coś powtórzyć? Czy 

napisać do kolegi? Czy sprawdzić grupę klasową?

W dniu egzaminu mózg powinien mieć jak najmniej małych, niepotrzebnych 

decyzji.

Co można przygotować dzień 

wcześniej, żeby rano mieć jedną 

decyzję mniej?
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10. „Panika jest zaraźliwa, ale spokój też”

Przed egzaminem ludzie często nakręcają się nawzajem. Jedna osoba mówi: 

„Ja nic nie umiem”. Druga mówi: „Podobno będzie strasznie trudne”. Trzecia 

mówi: „Mój kuzyn miał taki egzamin i było okropnie”. I nagle cała grupa ma 

poczucie, że idzie na bitwę, a nie na egzamin.

Panika jest trochę zaraźliwa. Ale dobra wiadomość jest taka, że:

spokój też może być zaraźliwy

Jaka osoba bardziej pomaga przed 

egzaminem: ta, która nakręca panikę, czy 

ta, która mówi: „Dobra, spokojnie, robimy 

swoje”?
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11. Co robić, kiedy głowa mówi: „nic nie pamiętam”?

Przed egzaminem wiele osób ma moment: „Nic nie pamiętam”. To nie zawsze 

znaczy, że naprawdę nic nie pamiętacie. Czasami to znaczy, że mózg jest 

przeciążony i chwilowo nie ma łatwego dostępu do informacji.

To trochę jak z szukaniem pliku na komputerze. Plik jest, ale system się 

zawiesił. Nie trzeba wtedy walić w komputer. Trzeba dać mu chwilę, zamknąć 

kilka kart i spróbować spokojnie.

Co można zrobić jako pierwsze, zamiast 

panikować?
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12. Dobry plan nie musi być idealny

Co jest lepsze przed egzaminem: plan idealny, którego nikt nie zrealizuje, czy 

prosty plan, który naprawdę da się zrobić? 
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12. Dobry plan nie musi być idealny - ĆWICZENIE

Zaprojektujcie dzień, który pomaga uczniowi zachować energię. To nie ma być 

dzień idealny jak z reklamy. To ma być dzień realny. Taki, który da się 

naprawdę zrobić.

Na flipcharcie pokażcie plan dnia w formie osi czasu. Zaznaczcie, co uczeń robi 

rano, w środku dnia, wieczorem albo tuż przed egzaminem. Dodajcie też trzy 

zasady ochrony energii.
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12. Dobry plan nie musi być idealny - ĆWICZENIE

Wariant A

Idealny dzień regeneracyjny przed 

egzaminem

Czyli dzień, który pomaga odpocząć, 

uporządkować głowę i nie nakręcać się.

Wariant B

Idealny dzień egzaminu

Czyli od momentu obudzenia się do wejścia 

na salę i po egzaminie.

Tytuł:

Dzień, który pomaga

Oś czasu:

• Rano:

• Przed południem:

• Po południu:

• Wieczorem:

• Tuż przed snem / tuż przed egzaminem:

Trzy zasady ochrony energii:

…

…

…

Jedna rzecz, której lepiej unikać:

…



EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Na koniec…..

1. Nie muszę mieć idealnego spokoju, żeby działać.

2. Moim celem nie jest brak stresu, tylko ochrona energii.

3. Uwaga działa jak latarka — świeci tam, gdzie ją kieruję.

4. Panika może być zaraźliwa, ale spokój też.

5. Nie kontroluję wszystkiego, ale mogę zadbać o to, co jest po mojej stronie.

6. Nie każda przerwa naprawdę odpoczywa.

7. Stres może być pasażerem, ale nie kierowcą.
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