JAK POKONAC STRES?

na przykiad przed egzaminem

SPOCONE DtONIE,

PLYTKI ODDECH, SZALONE TEMPO UDERZEN SERCA,
ZABURZENIA ZOtADKOWE...

TWOIJE ZYCIE WISI NA WLOSKU?

- NIE, TO TYLKO STRES NP. EGZAMIN, SPRAWDZIAN ...

Od dzis$ zacznij trening kontroli poziomu stresu

1. Nadaj obiektywne znaczenie i range sytuacji np. egzaminowi — nie przeceniaj go, ale
i nie bagatelizuj — od jego wyniku zalezy wiele, ale nie wszystko.

2. Juz od dzi$ powtarzaj sobie np.
»Wielokrotnie udato mi sie panowac nad nerwami — uda sie i teraz,”
, Potrafie postugiwacd sie jezykiem polskim, bo méwie nim od uradzenia, dam rade
napisac prace.”
»Mysle logicznie i umiem trzymac sie tematu, umiem rozwigzywacé problemy.”

3. Przypominaj sobie sytuacje, w ktorych odniostes sukces.

4. Nie denerwuj sie tym, ze sie denerwujesz. Nawet intencjonalnie wywotaj podobny
stan wyobrazajgc sobie egzamin, ale wyobrazaj jego pomysine zakoniczenie.

5. Rozmawiaj z bliskimi osobami o obawach zwigzanych z egzaminem.

6. Po przyswojeniu okreslonej porcji wiedzy — dostarcz sobie odpoczynku i
przyjemnosci.



7. Rob notatki — doskonale porzadkujg wiedze. Pamietaj jednak — nie bedg stuzyty do
$ciggania na egzaminie.

TUZ PRZED EGZAMINEM...

1. Nie przychodZ zbyt pdéino ani zbyt wczednie na egzamin — aby ograniczyé
niepotrzebny stres.

2. Rozmawiaj z innymi zdajgcymi, ale jesli zaobserwujesz, ze Ci to nie stuzy, lepiej
przypomnij sobie co$ przyjemnego, np. ze chodzisz po lesie, po plazy, wyobrazaj
sobie cos tadnego np. kwiaty, zielone drzewo itp.

3. Jesli kochasz muzyke — mozesz jej postuchac, zeby sie wyciszyc.

W TRAKCIE EGZAMINU...
1. Powstrzymaj katastroficzne mysli typu: ,, Nie umiem, nie zdam”, modwiac

stanowczo STOP. Oddychaj spokojnie i powtdrz trzy razy: UMIEM | ZDAM.

2. Pustka, ktorag mozesz mie¢ w gtowie, minie po chwili. To u wiekszosci zdajgcych
normalny stan — nie przejmuj sie tym.

3. Skup swojg uwage na pytaniu egzaminacyjnym — mys$l o nim, a nie o tym jak
wypadniesz.

Nic nie zastgpi Twojej wiedzy i umiejetnosci, ale troche ,,magii” przeciw lekowi nie
zaszkodzi, czasem to pomaga przetrwac trudne chwile...

- mozesz wzig¢ na egzamin ulubiony dtugopis albo ukochang matg maskotke ©

NO TO POWODZENIA!

Zrédto: ,Jak pokonaé stres?” D. Rutkowska-Tulak. Poradnia radzi... — (PPP w Poznaniu).



