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1. Czlowiek tez ma baterie g 8
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Cztowiek tez ma baterie

* Rano nie wszyscy startujemy z takim samym poziomem
energii.

* (Czasem mamy 90%, czasem 50%, a czasem tylko 12%.

* Cztowiek nie pokazuje poziomu baterii tak jak telefon.

 Czesto orientujemy sie dopiero wtedy, gdy jestesSmy
rozdraznieni, zmeczeni albo nie mozemy sie skupicé.

* Przed egzaminem warto sprawdzac: co mnie taduje, a co mnie
roztadowuje?
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Waszym zadaniem jest stworzy¢ mape energii przed egzaminem.
Na srodku arkusza narysuj duzg baterie.

Po lewej stronie wpiszcie wszystko, co moze zabierac energie
przed egzaminem.

Po prawej stronie wpisujecie wszystko, co moze te energie
oddawac, odbudowywac albo chronié.
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2. Energia to nie tylko sita w nogach go
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1. Energia fizyczna

sen, jedzenie, woda, ruch, zmeczenie ciata
Jezeli ktos $pi cztery godziny, nic rano nie je, wypija tylko energetyka i idzie na egzamin, to
jego mozg nie pracuje na trybie ,supermoc”. Bardziej na trybie ,,0szczedzanie baterii”.

2. Energia psychiczna

emocje, napiecie, presja, odpornos¢ na trudne mysli
Czasami ciato nie jest bardzo zmeczone, ale gtowa ma juz dosyc.

3. Energia poznawcza

koncentracja, pamiec, logiczne myslenie, czytanie polecen
To energia potrzebna do skupienia, czytania ze zrozumieniem, liczenia, przypominania
sobie informaciji i podejmowania decyzji.
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Mébzg nie lubi 47 otwartych kart

»

Przed egzaminem w gtowie mogg dziatac rézne ,karty”:

»A co, jesli nie zdam?”

»Inniumiejg wiecej.”

»,Musze jeszcze wszystko powtorzyc.”
,CO powiedzg rodzice?”

,Czy dobrze wybratem szkote?”

»A jeslizapomne wszystkiego?”

Im wiecej otwartych kart, tym mniej energii na zadanie.
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Uwaga = latarka

* Nie da sie oswietli¢ wszystkiego naraz.

* Jesli Swiecimy na katastrofe, mniej Swiatta zostaje na zadanie.

* Jesli Swiecimy na porownywanie sie, mniej Swiatta zostaje na
dziatanie.

* Nie zawsze wybieramy pierwszg mysL.

* Mozemy jednak wybrac, ktérej mysli damy wiecej miejsca.

Uwaga idzie tam, gdzie jg karmisz.
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Na co swieci latarka przed egzaminem?

1.Zadanie

2.Katastrofa

3.Inni ludzie

4. Telefon

5. Rodzice/opinie innych

Na co swieci u Ciebie?

WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY




&
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Na co mam wptyw? Na co mam wptyw?
Nie mam petnego wptywu na: Mam wptyw na:

* tresc¢ zadan, * sen,

* poziom trudnosci arkusza, * spakowanie rzeczy,
* reakcje innych osdb, * $niadanie,

* to, co ktos powie przed sala. * wode,

* rozmowy, w ktdre wchodze,
* przeczytanie polecenia,
* rozpoczecie od prostego kroku.
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6. ,,Aplikacje w tle”, czyli co zjada energie po cichu ‘:’D @
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Co dziata w tle?

1. Poréwnywarka
»lnni umiejg wiecej.”

2. Katastrofizator
»<Jak mi nie pdjdzie, wszystko sie zawali.”

3. Perfekcjonista
»Musze umiec wszystko idealnie.”

4. Scrollownik
»Jeszcze tylko jeden filmik.”

5. Skaner opinii
,CO0 powiedzg inni?”

Ktéry dziata u Ciebie?
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7. Stres nie zawsze jest wrogiem g
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Stres: pasazer czy kierowca?

* Stres nie zawsze jest zty.
* (Czasem mowi: ,,To wazne, przygotuj sie”.
* Problem zaczyna sie wtedy, gdy stres przejmuje sterowanie.

* Nie chodzi o brak stresu.

Czy stres moze jechaé¢ z nami
samochodem?
A gdzie powinien siedzie¢?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




8. Ciekawostka: mézg potrzebuje przerw, zeby zapamietywa
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Mozg nie dziata jak wiadro, do ktérego mozna bez konca dolewac informacije.
Bardziej przypomina miesien: potrzebuje wysitku i regeneraciji.

Przerwa, ktora taduje: krétki spacer, woda, ...
Przerwa, ktora udaje przerwe: 40 minut TikToka, ktétnia w komentarzach, ...

Czy stres moze jecha¢ z nami
samochodem?
A gdzie powinien siedzie¢?
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8. Ciekawostka: mézg potrzebuje przerw, zeby zapamietywa
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Sprawdzmy...

10 minut spaceru.

45 minut TikToka.

Wypicie wody.

Sprawdzanie, kto ile sie nauczyt.

Spokojna muzyka.

Kiétnia na grupie klasowej.

Przygotowanie rzeczy dzien wczesniej.

Ogladanie filmikow o tym, ze egzamin bedzie trudny.
Krotka rozmowa z kims wspierajgcym.

0. Nauka bez przerwy przez pie¢ godzin.

SOV NoORrLN =

Kciuk w gore — kciuk w doét
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9. Przed egzaminem warto obnizy¢ liczbe decyzji é @
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Kazda decyzja zuzywa troche energii. Co ubrac¢? Co spakowac? Gdzie jest
legitymacja? Ktory dtugopis? O ktorej wyjs¢? Czy jeszcze cos powtorzyc? Czy
napisac do kolegi? Czy sprawdzi¢ grupe klasowg?

W dniu egzaminu mozg powinien miec jak najmniej matych, niepotrzebnych
decyzji.

Co mozna przygotowac dzien
wczesniej, zeby rano miec¢ jedna
decyzje mniej?
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10. ,,Panika jest zarazliwa, ale spokoj tez” g
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Przed egzaminem ludzie czesto nakrecajg sie nawzajem. Jedna osoba mowi:
»~Ja nic nie umiem”. Druga moéwi: ,Podobno bedzie strasznie trudne”. Trzecia
mowi: ,Moj kuzyn miat taki egzamin i byto okropnie”. | nagle cata grupa ma
poczucie, ze idzie na bitwe, a nie na egzamin.

Panika jest troche zarazliwa. Ale dobra wiadomosc jest taka, ze:

spokdj tez moze by¢ zarazliwy

Jaka osoba bardziej pomaga przed
egzaminem: ta, ktéra nakreca panike, czy
ta, ktéra moéwi: ,,Dobra, spokojnie, robimy
swoje”?
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11. Co robi¢, kiedy gtowa méwi: ,,nic nie pamietam”?

Przed egzaminem wiele osob ma moment: ,Nic nie pamietam”. To nie zawsze
znaczy, ze naprawde nic nie pamietacie. Czasami to znaczy, ze mdzg jest
przecigzony i chwilowo nie ma tatwego dostepu do informac;i.

To troche jak z szukaniem pliku na komputerze. Plik jest, ale system sie
zawiesit. Nie trzeba wtedy wali¢ w komputer. Trzeba da¢ mu chwile, zamknac¢

kilka kart i sprébowac spokojnie.

Co mozna zrobi¢ jako pierwsze, zamiast
panikowaé?
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12. Dobry plan nie musi by¢ idealny ‘% @ 3
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Co jest lepsze przed egzaminem: plan idealny, ktorego nikt nie zrealizuje, czy

prosty plan, ktéry naprawde da sie zrobic¢?
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12. Dobry plan nie musi byé idealny - CWICZENIE go @
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Zaprojektujcie dzien, ktory pomaga uczniowi zachowac energie. To nie ma byc¢
dzien idealny jak z reklamy. To ma by¢ dzien realny. Taki, ktory da sie
naprawde zrobicC.

Na flipcharcie pokazcie plan dnia w formie osi czasu. Zaznaczcie, co uczen robi
rano, w srodku dnia, wieczorem albo tuz przed egzaminem. Dodajcie tez trzy

zasady ochrony energii.
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12. Dobry plan nie musi by¢ idealny - CWICZENIE ‘:’D
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Tytut: e EU D‘v

Dzien, ktéry pomaga

Os czasu:
* Rano: Wariant A
* Przed potudniem: Idealny dzien regeneracyjny przed
* Po potudniu: egzaminem
' Czyli dzien, ktéry pomaga odpoczgc,
*  Wieczorem: uporzgdkowac gtowe i nie nakrecac sie.
* Tuz przed snem / tuz przed egzaminem:
Trzy zasady ochrony energii: Wariant B

Idealny dzien egzaminu
Czyli od momentu obudzenia sie do wejscia
na sale i po egzaminie.

Jedna rzecz, ktorej lepiej unikac:
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Na koniec..... S
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1. Nie musze miec¢ idealnego spokoju, zeby dziatac.

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

3. Uwaga dziata jak latarka — sSwieci tam, gdzie ja kieruje.

4. Panika moze by¢ zarazliwa, ale spokdj tez.

5. Nie kontroluje wszystkiego, ale moge zadbac o to, co jest po mojej stronie.
6. Nie kazda przerwa naprawde odpoczywa.

7. Stres moze by¢ pasazerem, ale nie kierowca.
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