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Kiedy lezysz w tézku, dzien przed
egzaminem 6smoklasisty®©




STRES to reakcja obronna organizmu, ktory poddany jest obcigzeniom fizycznym lub
psychicznym. Biochemiczng reakcje na zagrozenie zawdzieczamy naszym przodkom, ktorych

organizm w czasach walki o byt, spotykajgc sie z niebezpieczenstwem musiat szylbko
podjgc walke lub uciekac ©




PAKIET ANTYSTRESOWY

SPOSOB UZYCIA:

1. POWIESIC PAKIET ANTYSTRESOWY NA SCIANIE.

2. UDERZAC MIAROWO GLOWA WE WSKAZANE MIE]SCE.

3. CZEKAC, AZ STRES MINIE.




PSYCHELOG SZKOLNY NO TAK | PIERWSZY DZIEN
Nt 3 SZKOLY, A JA JUZ MAM
PEENE RECE ROBOTY |

Wediug badan, najwiecej
sytuaciji stresujgcych dla
miodych osob w szkole wiqgze
sie z egzaminami i klasowkami
- stanowi to prawie potowe
wszystkich przezywanych w
ciqgu zycia stresoréw.

NAJWIECEJ STRESU W SZKOLE

Szkota ma ogromny wptyw na Twoj rozwo;j.
Statystycznie jest to takze miejsce, w ktorym
doswiadczasz najwiecej sytuaciji
stresujagcych.
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Zrédto: Opracowanie whasne za Dr Agnieszka Moscicka-Teske, SWPS




CZY CZESTO DOPADA CIE STRES
EGZAMINACYJNY???

Odpowiedz sobie prosze na ponizsze pytania:

Czy kiedy piszesz klasowke, robi Ci sie ciemno
przed oczami i w gtowie (poczucie pustki)?

Czy przed klasowkg tatwie] sie irytujesz,
krzyczysz albo bywasz
niesympatyczny/niesympatyczna dla bliskiche

Czy myslisz sobie, ze jeste§ do niczego? Nie
dasz radye

Czy w czasie festu masz szybszy oddech,
czujesz bicie serca?

Czy trzesq ci sie dtonie, pocisz sie bardziej niz
zwykle?

Czy po napisanym tescie przypominasz sobie
wszystkie poprawne odpowiedzi?



5go%0by na Stves grzed eaqZaminem

Aktywnos¢é fizyczna
Podczas uprawiania sportu
w organizmie wytwarzaja sie
hormony szcze$cia - endorfiny.
Kiedy jeste$ w dobrym nastroju
lepiej mozesz kontrolowaé
swoj stres.

Sluchanie muzyki
Podczas stuchania muzyki

réwniez wytwarza sie hormon

szczeScia, a Twoj organizm sie
relaksuje i odpoczywa.

Wizvalizacja
Uporzadkuj w mySlach plan dnia
egzaminu, wyobraz sobie sale
egzaminacyjng, zapoznaj Sie
z testami z poprzednich lat.
Stres zazwyczaj wywoluja rzeczy
i sytvacje, ktore sa nowe lub
nieznane.

Sen
Zadbaj o0 odpowiednig ilo$¢ snv.
Postara) sie tak zaplanowac swoj
dzien, aby nie "zarywac nocy" na
wkuwanie materiatv. Przemeczony
organizm jest bardziej podatny na
doznawanie negatywnych emocji.

Cwiczenia oddechowe
Kontrolowanie oddechv zmniejsza
napiecie miesniowe,

i pomaga roztadowac trudne
emocje. Kiedy odczuwasz stres
sprobuj zastosowac
np. oddychanie przeponowe.

Zmien kierunek
koncentracji
Kiedy dopada Cie stres, postaraj
sie skupi¢ swojg uwage na
rzeczach niezwigzanych
z egzaminem np. elementy
wystroju sali lub widok za oknem.

Relaks
Przed samym egzaminem wygospodary)
czas na czynnos$¢, ktora Cie relaksuje.
Przez divzszy czas przygotowywate$
sie powtarzajqc materiat.
Twd) mozg musi sie zregenerowac,
aby magt efektywnie pracowac
podczas egzaminu.

Powtorki STOP
Nie powtarzaj materiatu przed
samym egzaminem. Z pewnos$cig
nie przyswoisz wowczas wielv
nowych wiadomodci, a jedynie
zwiekszy to Twdj niepokdj.

Dobra organizacja
Zadba) o wezesniejsze
przygotowanie takich elementow,
Jjak na przyktad stro). Wyjdz
odpowiednio wcze$nie,
aby unikna¢ pospiechu.




‘OBUDZILEM SIE___







PAMIETAJ O AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJO

s N

30 MINUT NA SWIEZYM
POWIETRZU. ... i .

29 MINUT NA SWIEZYM
POWIETRZIU







TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Technika STOP




TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

,USZCZYPNIECIE




TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

JMANTRA”

| HAVE THE POWER... ! HAVE THE POWER .

'E THE POWER...
'HE POWER ..

| HAVE THE F
| HAVE THE Pf

VHAVETH



TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
»+LMIANA KIERUNKU KONCENTRACIJI”

Spojrz przez okno, policz osoby o blond wtosach na
sali, policz liczbe krzeset w kazdym rzedzie itp.

PoswieC chwile na zabawe w uktadanie w gtowie
stow z innych stow, porzgdkowanie alfabetyczne
przedmiotow itp.

Skoncentruj sie na innym, zupetnie niezwigzanym
dziataniu. Odetchnij i wroc do testu. | jak?




TECHNIKA RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM

. MOWIENIE DO SIEBIE”

W stresowych sytuacjach negatywne mysli
o sobie (np. ,Jestem do niczego”, ,Na
pewno nie dam sobie rady”) mogg Ci
przestonic perspektywe.

/. f . g
4™
Dlatego skoncentruj sie na dawaniu sobie ' .
pozytywnej informacji zwrotnej, np. DASZ RADE © JAK NIE TY TO KTO???
»Spokojnie dasz sobie rade”,
~Przygotowates sie do tego, wiesz co masz
robic”.



TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
+WSPIERAJACE PRZEDMIOTY"




Y EGZAMIN®
PROPONOWANA TAKTYKA

CZAS NA *Pamietqj, zeby przewidzie¢ czas na sprawdzenie swojej

SPRAWDZENIENIE Beas

) *PosSwieC czas, zeby przeczyta¢ wszystkie pytania

egzaminacyjne i zastanowi¢ sie na tym, ile czasu

SKANOWANlE potrzebujesz na kazde 1z nich. Roztéz swoje sity
odpowiednio.

*Na poczgtku na marginesach zanotuj hasta i mysli
KU PAM|EC| wazne przy odpowiedziach na poszczegdine pytania, a
ktore mogg Ci wypasc potem z gtowy.
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ODPOWIEDZICIE SOBIE TERAZ NA TE PYTANIA:

TEST JEST PROSI,
iiZeloe) Wik
Znelleze czeme] Kopke b
S A S S s ===




KIEDY MIMO WSZYSTKO DOBRE PRZYGOTOWANIE
NIE WYSTARCLY...

Nkt nie jest perfereyinyy, TY teZ nie musisz...




BARDZO CZESTO ZAPOMINAMY O TYM, JAK
WAIZNA JEST PERSPEKTYWA ©

NIE OKRESLA CIEBIE! NIE POKAZUJE, KIM JESTES

7~

TO, CO WIESZ W DANEJ CHWILI NIE KONIEC SWIATA




Dziekujemy za uwage!

/ ~ S PAMIETAJCIE 1!

Zycie to 10% tego, co nam sie przydarza

i 90% tego, jak na to reagujemy.
Nasze podejscie jest wszystkim.

Opracowaty:
d;@%@ Swmdﬂw Karolina Marecka - psycholog

Agnieszka Mrowinska — pedagog

Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Opocznie

z filig w Drzewicy



