JAK PORADZIC SOBIE Z¢
STRESEM PRZED EGZAMINEM!




'OZYTYWNE NASTAWIENIE

Uwierz w swoje umiejetnosci L wiedze. Zajmij swoje mysli czyms innym,
niz mysleniem o egzaminie. Jezeli odezuwasz stres, powtarzaj
w myslach ,Dam rade. Odniose sukees”




SHUCHANTE MUDYKT

Jednym z lepszych sposobéw na walke ze stresem jest stuchanie
ulubionej muzyki. Wytwarzajg sie wtedy hormony szczescia, ktére
poprawiajg Twoje samopoczucie. Efekt bedzie jeszeze lepszy, jesli

S otaczysz stuchanie muzyki z taricem!
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UPRAWIANIE SPORTU

Cwiczenia, sprawiagg, ze organizm wydziela endorfing. Dziexi temu,
czujesz sie lepigj, zdrowiej, a zarazem tatwiej przychodzi Ci
kontrolowanie stresu.




" (WICZENIA ODDECHOWE

Kontrolowane oddychanie zmniejsza. napiecie i roztadowuje
negatywne emocje. Warto jest Gwiczyé glebokie oddychanie - wazne
Jjest w nim kontrolowanie, aby unosita. sie nie klatko. piersiowa, lecz
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= WIZUALLZOWANIE— 2
Wyobraz sobie sale, w ktérej bedzie odbywac sie egzamin, swoje

migjsce, losowanie zagadniert itp. Przejrzy pytania. z ubieglych lat
i staraj sie udzielic na nie odpowiedzi. Dzieki temu, odczujesz mnigjszy
stres, bo sytuacja bedzie Ciznana.
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RELAKS

Przed. testami i egzaminami wazny jest taxze czas na relaks. Umyst .

musi sie zregener owat po ogrommym wysitku intelektualnym, joka, jest
intensywna nauks. Dzien przed, egzaminem warto zatem zrobic cos, co

Cig odpreza, moze to byc np. wyjscie na basen,
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IAPRZESTANTE POWTOREK

Powtarzarie przed samym egzaminem nie sprzyji, w przysGianiu,
nowej wiedzy. Powoduje za to duzy metlik w gtowie, dlatego nalezy
unikaé siegania do notatek przed. salg, egzaminacying,
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~ ODPOWIEDNIA TLOSC SNU o

Zmeczony, organizm jest podatny na. negatywne emocje - trudnie) jest
sie wtedy skupic ne waznych rzeczach. Mie warto zatem zarywaé nocy

na. nauke tuz przed. egzaminem. Zaplarw przynajmnie), 7-§ godzin,
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IEZBEDNYCH RZECTY

PRIYGOTOWANIE GARDEROBY I

Dzier przed egzaminem przygotuy swdj strj, i niezbedne rzeczy,
| Kdremogg przydac sig w czasie egzaminu, np. diugopisy
i przybary. Nie odktadaj tego na. ostatnig, chwile, zeby niczego nie

ZGp omrued.




N BUDUJACE OTOCZENTE \ |

Panika nie dziate motywujaco i bywe. zarazliwa’, dlatego staraj sie nie otaczaé
negatywnie nastawionymi ludzmi. Przed egzaminem wybierz migjsce, w ktorym

mozesz sig wyciszyt, pospaceruj po szkolnych korytarzach, lub porozmawiaj
z opanowanymi kolegami L kolezankemi
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