Jak roztadowac
stres
egzaminacyjny?




Czym |est stres?
Moze:

= Silnym zdenerwowaniem

= Strachem prze byciem ocenionym
= Nieuzasadnionym lekiem

= Reakcjg organizmu

= npapieciem



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

OMG nie zdam

Stres mnie
e przerosnie
Nie ide tam

Stres moze
. .dZ.|a+aC Nic juz nie pamietam
mobilizujgco:




ELISTRKES

dobry, pozytywny stres LUB UCIEKAS

W ALCZ
czesto krotkotrwaty

mobilizuje do walki lub dziatania

zastrzyki energii, pobudza
koncentracja na problemie
towarzyszy wiekszosci zmian “
sprzyja zdrowej rywalizacji

efektywny, przy czym niedoktadny
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paralizujaco:
"lak obleje to
koniec"
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Pustka w glowie,

Lek przyspieszne
| tetno
- / -



http://samdailytimes.blogspot.com/2012_03_31_archive.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Zty stres

» Powstaje, gdy wydaje sie nam, ze cos przerasta nasze
mozliwosci, nie damy rady czegos zrobic, nauczyc sie,
zdac.
» Towarzyszy mu lek.

» Kojarzy sie z zagrozeniem, nastawieniem, ze ktos
chce nas skrzywdzic.
» Powodujg go praca, pospiech, ttok, hatas, batagan,

niewfasciwe odzywianie sie, za mata ilos¢ snu, brak
ruchu.

» Powoduje zte samopoczucie, moze nawet by¢
przyczyng chorob.




Co mowi Twoj mézg przed
egzaminem?
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§ Nawadniaj mnie regularnie
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220y Znajdz dla mnie dopamine
: i serotonine
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33 Potrzebuje sie ruszac

ﬂ& Rozwigzujmy ¢wiczenia i
gry poznawcze

Cwiczmy uwaznoéé
Wyrazajmy emocje




Sprobuj zrobi¢ wizualizacje sytuacii, ktorej sie boisz:



Staraj sie skupi¢ na

pozytywnych
stronach egzaminu:
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Przygotuj sie
najlepiej jak
potrafisz




Tuz przed egzaminem warto...

- kartkowac notatkii podreczniki;

- zapamietywac graficzny obraz tego, czego sie nauczytes (tabele, wykresy, cate strony
w podreczniku);

- razem z kolega urzadzic¢ przepytywanie i notowac zagadnienia, do ktorych musisz
zajrzec;

- uporzadkowac notatki, ksigzki, zgromadzi¢ wszystkie potrzebne rzeczy w jednym
miejscu;

- zaglagdacdo ksigzek notatek na chybit trafiti wymienic wszystko, co kojarzy Ci sie z
tematem;




Jak szybko sie uspokoic tuz przed
egzaminem/!
* Pomysl, ze jutro o tej samej porze bedziesz juz po
egzaminie,
* Wizualizuj sobie Twoje ulubione, najbardziej
relaksujace miejsce,
* Przypomnij sobie o swoim ostatnim osiagnieciu, z
ktorego jestes
dumny,
» Zjedz pierniczka (imbir w nim zawarty pomaga sie
uspokoic),
» Dodaj sobie pozytywnej energii,robiac przez
godzine cos, co sprawia Ci przyjemnosc.




Nie oswajaj
sie Z wizjg
porazki.
Wierz w
siebie.




"Bo zwycieZy¢ mogq ci, ktorzy wierzq, e mogaqg."

Wergiliusz

Na mature — wszystkiego najlepszego,
polamania dlugopisow, optyniizmu,
wiary we wlasne sily. |
- Ogromu szczgscza




