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Sok minden kavaroghat most Bennetek, akár az érettségi, akár a
középiskola nem megszokott lezárása kapcsán. Az érettségi
alapból stresszel, szorongással teli esemény, és természetesen
jelenlegi bizonytalanságok sem segítik ennek az enyhítését.

Ezzel a rövid kiadvánnyal abban szeretnénk segíteni Nektek,
hogy a Tőletek telhető legtöbbet hozzátok ki magatokból.
Találtok benne a tanulást segítő gyakorlati tippeket, de ami még
fontosabb, rengeteg praktikus tanácsot arról, hogyan őrizzétek
meg a mentális egészségeteket.

Próbáljatok meg türelmesek és megértőek lenni önmagatokkal,
nem utolsó sorban pedig legyetek büszkék! Hiszen sokat
dolgoztatok és tettetek azért, hogy idáig eljussatok. és ilyen
rendkívüli helyzetben már az is nagy dolog, hogy elmentek a
vizsgára és legjobb tudásotok szerint megírjátok! Sikerülni fog! 

B E V E Z E T Ő0 1
K e d v e s  É r e t t s é g i z ő k !

K i t a r t á s t  a  f e l k é s z ü l é s h e z  é s  s o k  s i k e r t  a z
é r e t t s é g i h e z !



Alattad a föld,
 fölötted az ég, 
benned a létra.

- Weöres Sándor

 

Illusztráció: @margaretalany



T Ö L T S D  F E L  A Z  E N E R G I Á D A T0 2
A jelenlegi helyzetben a digitális oktatás, a
bezártság és ezek közben az érettségire való
készülés mind olyan tényező, ami lemerítheti
az energiáinkat, kimerültté tehet minket, így csökkentve a
munkakapacitásunkat. Az érettségi előtti időben így különösen
fontos, hogy képesek legyünk az energiaraktárunk feltöltésére és
így  vágjunk neki a helyzetnek. A következőkben  ezzel
kapcsolatban olvashattok pár tippet.

Az energia, vagyis a munkakapacitás alapvetően több forrásból
tevődik össze,  melyek a lentebb látható módon épülnek
egymásra.  Ahhoz, hogy tudj ténylegesen energiával telve jelen
lenni és teljesíteni, fontos alapszabály, hogy: 

E N E R G I A F O R R Á S A I N K

A z  e n e r g i a b e f e k t e t é s  é s  a  f e l t ö l t ő d é s
l e g y e n  n a g y j á b ó l  e g y e n s ú l y b a n !
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Figyelj arra, hogy aludj eleget, egyél
rendesen, mozogj legalább egy 
keveset és tarts szünetet! 

Gondoskodj önmagadról 
és vezesd le a stresszt!

T ö l t ő d j  f e l  f i z i k a i l a g !

T ö l t ő d j  f e l  é r z e l m i l e g !



Lelki feltöltődéshez:

"ONLINE" 
FEGYVERTÁR

Fókuszáláshoz,
időbeosztáshoz:

Headspace - relaxáció

Feltöltődést segítő tippek

Fizikai feltöltődéshez: 

Alvást  követő alkalmazás

Mozgást segítő alkalmazás

FOCUS TO DO

Kattints az
alkalmazás 

nevére a 
linkekért!

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=hu&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=uk.co.disciplemedia.actionforhappin&hl=hu&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.northcube.sleepcycle
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.peterhohsy.mysportstracker
https://www.focustodo.cn/#products


Mielőtt belevágnál a felkészülésbe és a túlélési készlet
mélyebb átböngészésébe  szánj magadra 15-20 percet az
alábbi gyakorlattal és gondold át,
hogyan is áll a TE energiaszinted. 
Vegyél elő papírt és tollat,  készíts
egy finom italt és vágj bele!

ENERGIAHORDÓ GYAKORLAT
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0 2 H á n y  % - o n  v a n  a z  " e n e r g i a h o r d ó d " ?  

A  g y a k o r l a t

0 3 M i  t ö l t i  é s  m i  ü r í t i   a z  e n e r g i a h o r d ó d ?

Hogyan érzed most magad, mennyi energiával rendelkezel
most? Minek a hatására van a hordód a jelenlegi szinten?

Készíts listát az olyan tevékenységekről, amelyek tudnak
téged tölteni, amivel tudod növelni az energiáidat!
Gondold át azt is, mi az, ami konkrétan meríti azt? Van-e
ezekből olyan, amit most kissé el tudsz engedni? Hogyan
tudod ezt kiegyenlíteni?

0 4 M i t  t e h e t n é l  a z é r t ,  h o g y  m i n é l  i n k á b b
t e l e  l e g y e n  a  h o r d ó d ,  f e l t ö l t v e  é r e z d
m a g a d ?

- Hogyan is állok az energiámmal?



Ahelyett, hogy órákig ülnél a tanulnivaló fölött,
próbáld ki a Pomodoro-módszert! Állíts be egy
időzítőt 25 percre, addig haladj a tananyaggal,
majd amikor letelt az idő, következzen 5 perc
szünet, amikor nem a feladattal foglalkozol A
szünet után következzen ismét 25 perc fókuszált
tanulás és 5 perc szünet. 4 kör után tarts egy
hosszabb 20 perces pihenőt!

Az éjszakai magolás elsőre jó ötletnek tűnhet, de
többet árthat, mint használ. A kialvatlanság
hatással van az emlékező- és koncentrációs 

Az érettségire való felkészüléssel járó teendők és
feladatok végeláthatatlannak tűnhetnek. Fontos,
hogy haladj lépésenként, és kis célokat állíts
magad elé! Azok teljesítése motiváltabbá tehet,
sikerélményt és lendületet adhat.

T a r t s  r e n d s z e r e s e n  s z ü n e t e k e t !

A Z  O T T H O N I  F E L K É S Z Ü L É S
5 + 1  A R A N Y S Z A B Á L Y A

N e m  k e l l  m i n d e n t  e g y s z e r r e !

E l é g  a l v á s  =  h a t é k o n y a b b  t a n u l á s

0 3

01

02

03



Az érettségi előtti utolsó nap az egyik
legstresszesebb, könnyen olyan érzésed lehet, hogy
több mindent nem tudsz, mint amit igen. Próbáld
megőrizni a nyugalmad és az utolsó napokban már
csak ismételj, lapozd át az eddigi anyagokat,
próbálj felkészülni testileg-lelkileg az elkövetkező
vizsgákra!

Ha nem úgy haladsz, ahogyan szeretnél, igyekezz
türelmes lenni önmagaddal! Az önostorozás és a
túlzott aggódás még stresszesebbé tehet. Gondold
végig, ha egy barátod lenne hasonló cipőben, neki
mit mondanál, vele hogyan viselkednél? Bánj úgy
saját magaddal is!

Bárhogy is sikerül az érettségi, és bármennyire is
el akarják hitetni veled, tudd, hogy nem ezek az
eredmények, és nem ezek a számok mondják meg
azt, hogy te mennyire vagy értékes ember.

képességünkre, így nehezebben ragad meg bennünk a
tanulnivaló. Törekedj a felkészülés idején, és a vizsga előtti
napon is eleget aludni, hogy kipihent legyél.

N e  1  n a p  a l a t t  a k a r d  m e g v á l t a n i  a  v i l á g o t !05

T ü r e l e m  &  ö n e g y ü t t é r z é s04

E z t  s o s e  f e l e j t s d  e l :+1



formák nyújthatnak segítséget. Önmagunkkal foglalkozni
egyáltalán nem önzőség, hanem a mentális egészségünk
megteremtésének alapja, amely hozzájárul a pozitív
hangulathoz, a megfelelő teljesítményhez és a stressz-szint
csökkentéséhez. Nézd végig az alábbi öngondoskodási listát, mi
az, amit már ma megtehetnél önmagadért? Mivel tudnád még
kiegészíteni?

Elegendő alvás és pihenés

Ö N G O N D O S K O D Á S  0 4
Egy nagyobbb próbatétel előtt fontos, hogy a
lehető legjobban érezzük magunkat testileg-
lelkileg. Ehhez pedig a különböző öngondoskodási 

Ö N G O N D O S K O D Á S  F E L S Ő F O K O N
F i z i k a i

Megfelelő táplálkozás

A social media mérsékelt használata

Mozgás

Meditáció és relaxáció

É r z e l m i

Stresszkezelő gyakorlatok végzése (lásd: Stresszkezelés
fejezet)



Minőségi idő másokkal

S z o c i á l i s

Tartalmas beszélgetések

Digitális detox napok: olyan napok, amikor nem vagyunk
elérhetőek online, nem látogatjuk a social media oldalakat

Hobbik és szabadidős tevékenységek gyakorlása

S z e m é l y e s

Olyan tevékenységek végzése, amelyek feltöltenek,
örömteliek (lásd: Energiaforrások fejezet)

beosztása
Az idő hatékony

S z a k m a i

beiktatása

Rendszeres
szünetek 

A kapcsolattartás mérséklése vagy teljes megszakítása
olyan személyekkel, akik rossz érzéseket keltenek bennünk

Illusztráció: @margaretalany



Légzés közben igyekezz a figyelmedet kizárólag a légzésedre
irányítani, ha elkalandoznak a gondolataid, csak vedd észre és
térj vissza a légzésed figyelésére.

Hunyd be a szemedet és irányítsd a figyelmedet a légzésedre.
Figyeld, ahogyan áramlik be és ki a levegő, ne avatkozz be a
légzésbe, csak kísérd figyelemmel, kövesd az útját. Érezheted,
ahogy a belégzéssel megemelkedik a mellkas, majd a kilégzéssel
süllyed. Megfigyelheted, hogy belégzésnél hűvösebb a levegő,
kilégzésnél melegebb.

A különböző légzőgyakorlatok képesek a szervezetünket, a
gondolatainkat lenyugtatni, vagy éppen élénkebbé tenni. Akár a
készülés során pihenésként, akár a vizsga előtt érdemes
kipróbálnod ezek közül párat!

A stressz kihívással teli helyzetek velejárója, így természetesen az
érettségi kapcsán is fokozottan jelen van. Alapvetően  segíthet
mozgósítani az erőforrásainkat, azonban, ha úgy érzékeljük túl
nagy a stressz, az tud blokkolóan hatni ránk. Ezért fontos, hogy
legyenek saját technikáink a stresszel való megküzdésre.
Próbáld ki ezeket és válassz!

S T R E S S Z K E Z E L É S

L É G Z Ő G Y A K O R L A T O K

0 1 T u d a t o s  l é g z é s

0 5



Ha már teljesen felfújtad a lufit, engedd el a száját, hagyd, hogy
kiáramoljon belőle az összes feszültség

Ehhez a gyakorlathoz be is szerezhetsz egy lufit, de anélkül is
csinálhatod egy képzeletbeli lufival.

Hunyd le a szemed és vegyél pár mély levegőt, amit lassan fújj
ki. Majd  vedd elő a lufidat, vegyél egy nagy levegőt és 
 képzeletben fújd bele a lufiba a benned lévő feszültséget. Érezd,
ahogy  a kiáramló levegővel együtt távozik a feszültség is, gyűlik
a lufiban.

A légzőgyakorlat során egy képzeletbeli négyszög  egyik

sarkából indulva az instrukciók mentén képzeld el,  mintha a

négyszög  oldalán haladnál végig. Mindegyik oldalnál számolj el
4-ig, mielőtt tovább mész.
Vagyis 4-ig számolva szívd be
a levegőt, majd 4-ig számolva
tartsd bent, 4-ig számolva fújd
ki, végül pihenj meg 4
számolásig.

0 2 N é g y s z ö g  l é g z é s

0 3 L é g g ö m b  l é g z é s



Ha szeretnél valami mást is kipróbálni a légzőgyakorlatokon
kívül,  az alábbi relaxációs és írásos gyakorlatok segíthetnek a
feszültség kiadásában, kezelésében. 

A gyakorlatnak van hanganyaga is, amennyiben van kedved, ezt
meghallgatva is elvégezheted ITT.

Helyezkedj el kényelmesen és hunyd be a szemedet. Figyeld
kicsit a légzésedet, hogy nyugodtabb állapotba kerülj, majd
idézz fel egy olyan helyet, mely számodra biztonságot adó.
Képzeletben éld át, hogy ott vagy, töltődj fel a hely hangulata
által. 

 A gyakorlatot egymás után többször ismételhetjük.

Helyezkedj el kényelmesen vegyél egy nagy levegőt. Zárd ökölbe
a kezedet, szorítsd össze erősen. Az öklödet szorításban tartva
hajlítsd be a kezedet, mintha nehéz súlyt kellene megtartanod.
A feszítést folyamatosan tartva szorítsd a karjaidat oldalt a
mellkasodhoz. Majd feszítsd meg a lábaidat végig a lábszártól a
combokig. Feszítsd meg az egész tested, miközben nyújtózz
felfelé. Tartsd ezt az állapotot pár másodpercig, majd engedd ki
magad a szorításból, nyújtózz egyet és fújd ki a levegőt.

E G Y É B  S T R E S S Z K E Z E L Ő  T E C H N I K Á K

B i z t o n s á g o s  h e l y  g y a k o r l a t0 4

V i l l á m r e l a x á c i ó0 5

https://drive.google.com/file/d/1m5Ea8ilP7sAH1mWjbSbsuYgzTn08T_4K/view?usp=sharing


A bennünk lévő aggodalmak és ezek mélyén meghúzódó
automatikus negatív gondolataink növelhetik a feszültséget,
ám ezek nagyrészt torzítottak, nem a valóságot tükrözik. Az
alábbi technikát kipróbálva jobban megvizsgálhatod ezeket és
ezáltal csökkentheted a feszültségedet. 

is megtalálod

Az átgondoláshoz a postiteken látható
szempontokat használd.
Táblázatos formában érdemes követni,
amit fel rajzolhatsz te is, de ITT online

G o n d o l a t n a p l ó0 6

automatikus
negatív

gondolat, 
ami nyomaszt

helyzet, amiben
előjött? mit
csináltam?

érzés, ami
megjelenik

(intenzitása x%)

bizonyíték,
hogy igaz

bizonyíték,
hogy  nem
teljen igaz

reálisabb
gondolat

megfogalmazása

érzés
újraértékelése
(intenzitás x%)

https://drive.google.com/file/d/1QK1BD4_s-9KnCgYFrV_RsvA0llmmcVlW/view?usp=sharing


H O G Y A N  V I Z S G Á Z Z ?

 H o g y a n  k é s z ü l j  e l ő  a  v i z s g a  n a p j á r a ?  
Oszd be úgy a napod, hogy tudj pihenni is
Feküdj le időben! (befolyásolja a figyelmi kitartást)
Étkezz megfelelően!
Oldd a feszültséget olyan tevékenységekkel, amit szívesen
végzel. Szánj ezekre is időt!
Nézd át az anyagot, gyakorold a kivételeket és a különleges
szabályokat. Nem itt fogod megtanulni, ne vidd túlzásba!
 Készülj elő már előző este (mit kell vinni)

1.
2.
3.
4.

5.

6.

A  v i z s g a  r e g g e l é n
Kelj fel időben, hogy legyen időd elkészülni!
Reggelizz valami finomat, ami ad energiát!
Végezz néhány légzőgyakorlatot!
Indulj el időben, hogy tudj nyugodtan megérkezni (a
kapkodás növeli a feszültséget)

1.
2.
3.
4.

N e m  b a j ,  h a  k i c s i t  i z g u l s z ,  S Ő T !  
 Az optimális stressz/izgalmi szint
szükséges ahhoz, hogy jól
teljesítsünk. A „facilitáló” stressz
vagy eustressz segít a kihívásra való
összpontosításban, jó hatással lehet
a teljesítményünkre. 
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A vizsga közben

Rendezd el a munkafelületet!
Zárd ki a zavaró gondolatokat és fókuszálj a feladatlapra!
Először nézd át egyben a feladatlapot, hogy tudd mi vár rád
(az agyad már dolgozni fog a háttérben a megoldáson)!
 Arányosan oszd be az idődet! 
Kezdd azokkal, amiket biztosan tudsz! 
Ne ragadj le annál, ami nehezen megy, a végén térj hozzá
vissza, hagyj rá akkor időt!
Figyelj a feladat leírására, a részletekre! 
Ha nagyon izgulsz, próbáld meg a technikákkal kissé
nyugtatni magad, nem cél, hogy ne legyen stressz, az igen,
hogy ez ne legyen blokkoló!
Próbálj mindenhova írni valamit!
Ellenőrizd a munkádat!

1.
2.
3.

4.
5.
6.

7.
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A vizsga  után

Lazíts! Töltődj fel, megérdemled!
Oszd meg a vizsgaélményedet osztálytársakkal,  barátokkal,
családoddal. Beszéld ki magadból!
Jegyezd meg, mi az, ami bevált a felkészülésben, illetve a
helyszínen! Mi segítetett teljesíteni?
Fogalmazd meg, hogy a következő vizsga alkalmával mit
fogsz másképp csinálni!
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4.
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