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Jak rozładować 

stres 
egzaminacyjny?



z

Czym jest stres? 
Może:

 Silnym zdenerwowaniem

 Strachem prze byciem ocenionym

 Nieuzasadnionym lękiem

 Reakcją organizmu

 napięciem

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-SA-NC.

https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/dlaczego-strach-jest-nam-potrzebny
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Stres może 

działać 
mobilizująco:



z
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Albo 
paraliżująco:

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-NC-ND.

http://samdailytimes.blogspot.com/2012_03_31_archive.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
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Spróbuj zrobić wizualizację sytuacji, której się boisz:



z

Staraj się skupić na 
pozytywnych 
stronach egzaminu:



z

Przygotuj się 
najlepiej jak 
potrafisz

 Im większa

wiedza, tym

mniejszy

stres przed

egzaminem!
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Nie oswajaj
się z wizją

porażki. 
Wierz w 

siebie.



z


