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Bevezetd

Kimeriiltél? Toltsd fel az energiadat!

Az otthoni felkésziilés 5+1 aranyszabalya

Ne feledkezz meg 6nmagadrol!

Mit kezdj a stresszel, hogyan kiizdd le?

Hogyan vizsgazz?




01 BEVEZETO

Sok minden kavaroghat most Bennetek, akar az érettségi, akar a
kozépiskola nem megszokott lezarasa kapcsan. Az érettségi
alapbdl stresszel, szorongassal teli esemény, és természetesen
jelenlegi bizonytalansagok sem segitik ennek az enyhitését.

Ezzel a rovid kiadvannyal abban szeretnénk segiteni Nektek,
hogy a Toletek telheté legtobbet hozzatok ki magatokbdl.
Talaltok benne a tanulast segité gyakorlati tippeket, de ami még
fontosabb, rengeteg praktikus tanacsot arrél, hogyan érizzétek
meg a mentalis egészségeteket.

Prébaljatok meg tiirelmesek és megértéek lenni 6nmagatokkal,
nem utols6 sorban pedig legyetek biiszkék! Hiszen sokat
dolgoztatok és tettetek azért, hogy idaig eljussatok. és ilyen
rendkiviili helyzetben mar az is nagy dolog, hogy elmentek a
vizsgara és legjobb tudasotok szerint megirjatok! Sikeriilni fog!

Kitartast a felkészuilléeshez és sok sikert az
érettségihez!



Alattad a fold,
folotted azég,
benned alétra.

- Weodres Sandor
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02 TOLTSD FEL AZ ENERGIADAT

A jelenlegi helyzetben a digitalis oktatas, a
bezartsag és ezek kozben az érettségire vald
késziilés mind olyan tényezd, ami lemeritheti
az energidinkat, kimeriiltté tehet minket, igy csokkentve a
munkakapacitisunkat. Az érettségi elotti idében igy killondsen
fontos, hogy képesek legyiink az energiaraktarunk feltoltésére és
igy vagjunk neki a helyzetnek. A kovetkezbkben —ezzel
kapcsolatban olvashattok par tippet.

ENERGIAFORRASAINK

Az energia, vagyis a munkakapacitas alapvetéen tobb forrasbdl
tevodik Ossze, melyek a lentebb lathaté moédon épiilnek
egymasra. Ahhoz, hogy tudj ténylegesen energiaval telve jelen
lenni és teljesiteni, fontos alapszabaly, hogy:

01 Azenergiabefektetés és a feltoltodés
legyen nagyjabol egyensillyban!

02 Toltodj fel fizikailag!

Figyelj arra, hogy aludj eleget, egyél LR
. Ve Tartds motivaciot,
rendesen, mozogj legalabb egy bitareit ételmet ad
keveset és tarts sziinetet! Lehezit:;';'?ékuszéh, S
tudatos cselekvést
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. . , belsé allapotok megteremtése
Gondoskodj dnmagadrél ———
és vezesd le a stresszt!
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Feltoltodést segito tippek
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Mozgast segito alkalmazas


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

ENERGIAHORDO GYAKORLAT

- Hogyan is allok az energiammal?

O1 A gyakorlat

Miel6tt belevagnal a felkésziilésbe és a talélési készlet
mélyebb atbongészésébe szanj magadra 15-20 percet az
alabbi gyakorlattal és gondold at,
hogyanisalla I'" energiaszinted.

Vegyél el6 papirt és tollat, készits

egy finom italt és vagj bele!

02 Hany %-onvan az "energiahordod"?

Hogyan érzed most magad, mennyi energiaval rendelkezel

most? Minek a hatdsara van a hordéd a jelenlegi szinten?

O3 Mi tolti és miiiriti az energiahordod?
Készits listat az olyan tevékenységekrol, amelyek tudnak
téged tolteni, amivel tudod novelni az energididat!
Gondold at azt is, mi az, ami konkrétan meriti azt? Van-e
ezekbdl olyan, amit most kissé el tudsz engedni? Hogyan

tudod ezt kiegyenliteni?

04 Mit tehetnél azért, hogy minél inkabb
tele legyen a hordod, feltoltve érezd

magad?



03 AZOTTHONI FELKESZULES
5+1 ARANYSZABALYA

Az érettségire valo felkésziiléssel jaro teenddk és
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feladatok végelathatatlannak tinhetnek. Fontos, o
hogy haladj lépésenként, és kis célokat allits | e— /
magad elé! Azok teljesitése motivaltabba tehet,
sikerélményt és lendiiletet adhat.

Ahelyett, hogy orakig ilnél a tanulnival6 folott,
prébald ki a Pomodoro-médszert! Allits be egy (
id6zitét 25 percre, addig haladj a tananyaggal,

majd amikor letelt az id6, kovetkezzen 5 perc l

szlinet, amikor nem a feladattal foglalkozol A
szlinet utan kovetkezzen ismét 25 perc fokuszalt
tanulas és 5 perc sziinet. 4 kor utdn tarts egy
hosszabb 20 perces pihendt!

Az éjszakai magolas elsére j6 otletnek tiinhet, de ? /
tobbet arthat, mint hasznal. A kialvatlansag =
-

hatassal van az emlékezd- és koncentracios



képességiinkre, igy nehezebben ragad meg benniink a

tanulnival6. Torekedj a felkésziilés idején, és a vizsga elotti

napon is eleget aludni, hogy kipihent legyél.

Ha nem ugy haladsz, ahogyan szeretnél, igyekezz
tiirelmes lenni 6nmagaddal! Az 6nostorozas és a
talzott aggddas még stresszesebbé tehet. Gondold
végig, ha egy baratod lenne hasonl6 cipoben, neki
mit mondanal, vele hogyan viselkednél? Banj gy
sajat magaddal is!

Az érettségi elotti utols6 nap az egyik
legstresszesebb, konnyen olyan érzésed lehet, hogy
tobb mindent nem tudsz, mint amit igen. Probald
megOrizni a nyugalmad és az utolsé napokban mar
csak ismételj, lapozd at az eddigi anyagokat,
probalj felkésziilni testileg-lelkileg az elkovetkez6
vizsgakral!

Barhogy is sikeriil az érettségi, és barmennyire is
el akarjak hitetni veled, tudd, hogy nem ezek az
eredmények, és nem ezek a szamok mondjak meg
azt, hogy te mennyire vagy értékes ember.

V%

\ !

§




04 ONGONDOSKODAS

Egy nagyobbb proébatétel elétt fontos, hogy a
leheté legjobban érezzitk magunkat testileg-
lelkileg. Ehhez pedig a kiillonb6z6 ongondoskodasi
formdk nydjthatnak segitséget. Onmagunkkal foglalkozni

egyaltalin nem 0nz6ség, hanem a mentalis egészségiink
megteremtésének alapja, amely hozzajarul a pozitiv
hangulathoz, a megfelel6 teljesitményhez és a stressz-szint
csokkentéséhez. Nézd végig az alabbi ongondoskodasi listat, mi
az, amit mar ma megtehetnél 6nmagadért? Mivel tudnad még
kiegésziteni?

ONGONDOSKODAS FELSOFOKON

Elegend? alvas és pihenés
Megfelel6 taplalkozas
A social media mérsékelt hasznalata

Mozgas

Meditacid és relaxacid

Stresszkezeld gyakorlatok végzése (lasd: Stresszkezelés
fejezet)



Mindségi idé masokkal
Tartalmas beszélgetések

Digitalis detox napok: olyan napok, amikor nem vagyunk
elérhetéek online, nem latogatjuk a social media oldalakat

A kapcsolattartds mérséklése vagy teljes megszakitasa
olyan személyekkel, akik rossz érzéseket keltenek benniink

Hobbik és szabadidds tevékenységek gyakorlasa

Olyan tevékenységek végzése, amelyek feltoltenek,
oromteliek (lasd: Energiaforrasok fejezet)

ONMAGADDAL TORGDNI
Az id6 hatékony (7 e

beosztasa

Rendszeres
sziinetek
beiktatasa

Hlusztracio: @margaretalany
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05 STRESSZKEZELES\ X

A stressz kihivassal teli helyzetek velejaréja, igy természetesen az
érettségi kapcsan is fokozottan jelen van. Alapvetden segithet
mozgoésitani az eréforrasainkat, azonban, ha gy érzékeljitk tal
nagy a stressz, az tud blokkoléan hatni rank. Ezért fontos, hogy
legyenek sajat technikaink a stresszel valo megkiizdésre.
Préobald ki ezeket és valassz!

A kiillonboz6 1égzégyakorlatok képesek a szervezetiinket, a
gondolatainkat lenyugtatni, vagy éppen élénkebbé tenni. Akar a
késziilés soran pihenésként, akir a vizsga el6tt érdemes
kiprébalnod ezek koziil parat!

Hunyd be a szemedet és iranyitsd a figyelmedet a 1égzésedre.
Figyeld, ahogyan aramlik be és ki a levegd, ne avatkozz be a
légzésbe, csak kisérd figyelemmel, kovesd az ttjat. Erezheted,
ahogy a belégzéssel megemelkedik a mellkas, majd a kilégzéssel
stillyed. Megfigyelheted, hogy belégzésnél hiivosebb a levegd,
kilégzésnél melegebb.

Légzés kozben igyekezz a figyelmedet kizardlag a légzésedre
iranyitani, ha elkalandoznak a gondolataid, csak vedd észre és
térj vissza a légzésed figyelésére.



A légzbgyakorlat soran egy képzeletbeli négyszog egyik
sarkabdl indulva az instrukciék mentén képzeld el, mintha a

négyszog oldalan haladnal végig. Mindegyik oldalnal szamolj el

4-ig, miel6tt tovabb mész.

LevegO beiagrasd Vagyis 4-ig szdmolva szivd be

a leveg6t, majd 4-ig szimolva

; : = tartsd bent, 4-ig szamolva fijd

Nt“igYSfEOE' % ki, végiil pihenj meg 4
& szamolasig.

Belégzeés

Szunet

(‘
€

Ehhez a gyakorlathoz be is szerezhetsz egy lufit, de anélkiil is

csinalhatod egy képzeletbeli lufival.

Hunyd le a szemed és vegyél par mély levegbt, amit lassan fujj
ki. Majd vedd el6 a lufidat, vegyél egy nagy levegét és
képzeletben ftijd bele a lufiba a benned 1évé fesziiltséget. Erezd,
ahogy a kiaramlé levegdvel egyiitt tavozik a fesziiltség is, gyilik
a lufiban.

Ha mar teljesen felfajtad a lufit, engedd el a sz3jat, hagyd, hogy
kidramoljon belble az 6sszes fesziiltség



Ha szeretnél valami mast is kiprébalni a légzbégyakorlatokon
kiviil, az alabbi relaxacids és irasos gyakorlatok segithetnek a
fesziiltség kiadasaban, kezelésében.

Ooo
Helyezked] el kényelmesen és hunyd be a szemedet. Figyeld
kicsit a légzésedet, hogy nyugodtabb allapotba keriilj, majd
idézz fel egy olyan helyet, mely szamodra biztonsagot adé.
Képzeletben éld at, hogy ott vagy, t6ltédj fel a hely hangulata
altal.

A gyakorlatnak van hanganyaga is, amennyiben van kedved, ezt
meghallgatva is elvégezheted A o

Ty
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Helyezked; el kényelmesen vegyél egy nagy leveg6t. Zard 6kolbe
a kezedet, szoritsd dssze erdsen. Az oklodet szoritasban tartva
hajlitsd be a kezedet, mintha nehéz stlyt kellene megtartanod.
A feszitést folyamatosan tartva szoritsd a karjaidat oldalt a
mellkasodhoz. Majd feszitsd meg a labaidat végig a l1abszartdl a
combokig. Feszitsd meg az egész tested, mikozben nyujtézz
felfelé. Tartsd ezt az allapotot par masodpercig, majd engedd ki
magad a szoritasbdl, nyjtozz egyet és fajd ki a levegot.

A gyakorlatot egymas utan tobbszor ismételhetjiik.


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

A benniink lévé aggodalmak és ezek mélyén meghtizodd
automatikus negativ gondolataink novelhetik a fesziiltséget,
am ezek nagyrészt torzitottak, nem a valésagot titkkrozik. Az
alabbi technikat kiprobalva jobban megvizsgalhatod ezeket és
ezaltal csokkentheted a fesziiltségedet.

Az atgondolashoz a postiteken lathato
szempontokat hasznald.

Tablazatos formaban érdemes kovetni,
amit fel rajzolhatsz te is, de online
is megtalalod

automatikus , o ,
i helyzet, amiben érzés, ami
negativ . . .
el6jott? mit megjelenik
gondolat, o , »
csinaltam? (Intenzitasa x%)

ami nyomaszt

bizonyiték, bizonyiték, realisabb érzés
hogy igaz hogy nem gondolat ujraértékelése
teljen igaz megfogalmazasa  (intenzitds x%)

NPV


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

06 HOGYAN VIZSGAZZ?

1.Oszd be gy a napod, hogy tudj pihenni is

2. Fekiidj le id6ben! (befolyasolja a figyelmi kitartast)

3. Etkezz megfelelSen! % 4

4.01dd a fesziiltséget olyan tevékenységekkel, amit szivesen
végzel. Szanj ezekre is idot!

5.Nézd at az anyagot, gyakorold a kivételeket és a kiilonleges
szabalyokat. Nem itt fogod megtanulni, ne vidd talzasbal!

6. Késziilj el6 mar el6z6 este (mit kell vinni) @ |

1. Kelj fel idében, hogy legyen idéd elkésziilni!

2. Reggelizz valami finomat, ami ad energiat!

3.Végezz néhany légzbgyakorlatot!
4.Indulj el idében, hogy tudj nyugodtan megérkezni (a
kapkodas noveli a fesziiltséget)

Maximalis teljesitmeny

Az optimalis stressz/izgalmi szint
szlikséges  ahhoz, hogy  jdl
teljesitsiink. A ,facilitalé” stressz
vagy eustressz segit a kihivasra valé
Osszpontositasban, j6 hatassal lehet

a teljesitményiinkre. alacsony | - magas

(keveés - unalom) [tdl sok - tulterhelt)

STRESSZ SZINT



1. Rendezd el a munkafeliiletet!

2. Zard ki a zavar6 gondolatokat és fokuszalj a feladatlapral!

3. El6szor nézd at egyben a feladatlapot, hogy tudd mi var rad
(az agyad mar dolgozni fog a hattérben a megoldason)!

4. Aranyosan oszd be az id6det!

5.Kezdd azokkal, amiket biztosan tudsz!

6.Ne ragadj le anndl, ami nehezen megy, a végén térj hozza
vissza, hagyj ra akkor id6t!

7.Figyelj a feladat leirasara, a részletekre!

8.Ha nagyon izgulsz, probald meg a technikakkal kissé
nyugtatni magad, nem cél, hogy ne legyen stressz, az igen,
hogy ez ne legyen blokkolo!

9. Probalj mindenhova irni valamit!

10. Ellendrizd a munkadat!

1. Lazits! Tolt6d] fel, megérdemled!

2.0szd meg a vizsgaélményedet osztalytarsakkal, baratokkal,
csaladoddal. Beszéld ki magadbdl!

3.Jegyezd meg, mi az, ami bevalt a felkésziilésben, illetve a
helyszinen! Mi segitetett teljesiteni?

4.Fogalmazd meg, hogy a kovetkezd vizsga alkalmaval mit

fogsz masképp csinalni!



