EGZAMIN, STRES,
CO DALEJ?

Jak okietznac stres egzaminacyjny?



Czym jest stres?

to reakcja fizjologiczna
i emocjonalna naszego
ciata i psychiki

w odpowiedzi na
wydarzenia, ktére
zakidcaja jego
réwnowage, obcigzaja
lub przekraczaja nasze
zdolnosci do
skutecznego poradzenia
sobie

stres moze miec
charakter pozytywny

i mobilizujgcy - jak na
przyktad woéwczas, gdy
czeka nas wykonanie
jakiegos trudnego
dziatania i musimy sie
do niego przygotowac

przedtuzajacy sie stres
wyczerpuje jednak sity
organizmu

i stres zmienia si¢ w stan
negatywny, szkodzacy
zdrowiu - tak
psychicznemu, jak i
fizycznemu



\

_ umystu (trzeba "ogarn
~._ Umiarkowany stres dziata

o N

zmobilizowa
zwiekszenie wydo

zytywnie i mobilizujaco, pobudza
ywuje do dziatania, pomaga

 rozwiaza¢ trudne zadanie

lub znalez¢ wyjscie z jakiejs sytuacji.



Kiedy poziom stresu wzrasta,

a metody rozwigzania nie dziataja
lub s3 niewystarczajace, zaczyna
on dziataé na czlowieka w taki
sposéb, ze dezorganizuje jego
myslenie i dziatanie.

Pojawia sie gniew, lek i frustracja.



Teraz pomysl o sobie
i sprébuj odpowiedzieé
na ponizsze pytania:-)




go najbardziej?
» Jakie uczucia sie u C’*ebie pojawiaja?
. Jak soble r 4 tyml uczuclaml rad2|sz"



Proponuje Ci kilka
sposobow
radzenia sobie

ze stresem



PUSTKA W GLOWIE

Jesli odczuwasz pustke w glowie siadajac
przed arkuszem testu lub egzaminu

i zaczyna ogarniac cie panika oraz mysl,
Ze nic nie potrafisz, pomoze skupienie
uwagi na konkretnym dziataniu.

o Mozesz przeczytaé kolejno wszystkie
pytania i zrobié to jeszcze raz, az do chwiili,
gdy umyst sie odblokuje.

* Mozesz poszeregowaé pytania wedtug
stopnia trudnosci i zaczgé, jesli to mozliwe,
od najlatwiejszego.

Wazne, by zaczqé dziatac!




GONITWA MYSLI | CHAOS W GLOWIE

Jesli twéj umyst ogarnia chaos

i gonitwa mysli, najwazniejszym
zadaniem jest odzyskanie koncentracji
i uspokojenie. Dlatego skuteczne
mog3 sie okazaé éwiczenia oddechowe

 Siedzqgc przed arkuszem testu lub
klaséwkgq zacznij oddychaé coraz
spokojniej i gtebiej, skup calg uwage
na oddechu, licz oddechy uwaznie
od 1do 10 i z powrotem, az poczujesz,
Ze odzyskujesz spokdj.

Wtedy zacznij czytaé polecenia!




DRZACE | SPOCONE DLONIE,
UCISK W ZOLADKU | BOL BRZUCHA
LUB BOL GLOWY

Drzace i spocone dlonie czesto towarzyszay
uczuciu paniki i wielkiego napiecia, bywa,
Ze pojawiaja sie béle brzucha

o Tutaj na pewno pomoze swiadome,
spokojne oddychanie, jakie opisane
zostato powyzej

« Jesli pojawigq sie negatywne,
przeszkadzajgce Ci mysli o porazce,
wréé z uwaggq do liczenia oddechéw

* Powtarzaj to, az zaczniesz odczuwaé
uspokojenie

Zacznij prace:-)




Dobrym sposobem ucieczki od negatywnych mysli o sobie
i swojej sytuacji, ktore wywotuja napiecie i pogiebiaja stres,
jest wyobrazenie sobie miejsca, ktére nazywam
azylem
i przeniesienie sie do niego na chwile.

* Najpierw potrzebujesz w neutralnej sytuacji wyobrazié¢
sobie swéj azyl i "wréci¢" do niego w wyobrazni kilka razy
* Potem wystarczy tylko wspomnienie azylu i tatwiej
Ci bedzie skupi¢ sie na stresujagcym zadaniu



Wizualizacja azylu

Pol6z sie lub usiadz wygodnie, tak, by twoje rece spoczywaty wzdtuz ciata.
Sprawdz,czy nic CIQ nie uwiera, nie przeszkadza: Rozluznij pasek, rozepnij guzik.

oddychaj spokojnie, p 6l, by powietrze wypetniato twoje ptuca i brzuch.
"4 »  ...Oddychaj spoko;me, naturalme icoraz g!qblej.....
A teraz oddychajac i czujac coraz przyj ji r Zni w jej wyobrazm_rrzenles sie do miejsca,

w ktérym czujesz si¢ bezpiecznie. Moze to znane ci miejsce, w ktérym spedzasz troche czasu,
moze to czesé twojego domu. A moze jakies miejsce, do ktérego chcesz pojechaé?
Gdy juz tam jestes, rozejrzyj si¢ wokoét siebie. Co widzisz; czy to wnetrze jakiegos pomieszczenia,
¥ czy moze las, taka, plaza, park, rzeka?

Oddychaj spokojnie i r ladaj sie wokét siebie...
Czujesz, jak wypehnia cig spokdj i rozluznienie, radosé¢. Oddychaj spokojni
' y, Czy s3 tam inni ludzie? Czy widzisz zwierzeta, czy -

s3 roéliny, rozejrzyj sic wokét siebie i chion to co widzisz. Oddych@j...czy czujesz
jakies$ zapachy, co to za zapachy, czy styszysz dzwieki? Co to za dzwieki?
oddychaj... chion at fere tego miej w ktérym czujesz sie

b i lie, ji znienie i spokéj. Oddychaj... to miejsce to twéj azyl,
do ktérego Z sz wracaé, gdy tego potrzeb ,' 0Oddychaj ladaj sie
wokét siebie, niech w twojej p e ty tego miej; jeg

azylu. Oddychaj...czerpiesz z niego site i spoko;. Czujesz, jak coraz giebiej

twoje ciato sie Zni ddychaj...chion fere tego miej:
Gdy juz ] peten spokéj, p li, oddychajac gteboko, opusé swéj azyl.
Rozejrzyj sie Jjeszcze wokét siebie, poczuj fere tego miej ip

wracaj tutaj, gdzie jestes.
... 0ddychajac spokojnie i gieboko, liczac do 10, wolno i spokojnie wracaj ...



Mozesz tez nauczy¢ sie
wykorzystywaé relaksacje
przy ulubionej spokojnej
muzyce...

Mozesz poprosi¢ kogos
bliskiego, by Ci w tym
pomogt...



... Potéz sie wygodnie, zamknij oczy i sprébuj sie na swy 1
oddychaj spokojnie.....staraj si¢ zauwazy¢ 2..3..wydech 2...3
oddychajac staraj sie wypetniaé powietr: brzuch 55 h twoja przepona unosi si¢ i opada..

.oddychaj coraz spokojniej...! twcu oddech stge raz glebszy, wyobraz sobie jak

powietrze powoli sptywa przez usta inos do|

i oddaje tlen kazd

oddychaj pokojni rozluznu -
i usta... two;a glowa staje sie cnqzk

up sie na swy
gy

.....rozluznu miegsnie szyi... i karku...twéj kark i szyja staja sig ci kie'
..... rozluznij barki ... twoje barki staja zkie...coraz ci€! ;
twoje barki s3 rozjuznione... oddychasz coraz giebiej
..rozluznij mieénie ramion... twoje ramiona staja sie ciezkie...coraz ciez
«....rozluznij dionie... twoje dtonie staj3 sig ciezkie {
rozluzmone...staja ie ciezkie... oddychasz coraz gtebiej
.....teraz rozluznij migénie brzucha - twoj brzuch staje SIQ ciezki...coraz
rozluzniony ikaja z niego IKi i staje s
teraz zajm' siq swyml posladkam| i blodraml ..rozluznij mlgsme posladké
{ staja sie clezkle...coraz cigzsze...bardzo cigzkie... s3 rozluzni
d sig cigzkie... oddychasz coraz gleblej
j ?fozluznu mlqsnle ud... twoje uda: ajq sie qukle coraz ciezsze...
o;luznu miesnie lydek two;e tydki stajq sie aqzkle...coraz ciezsze...bardzo ciezkie..
1e, oddy coraz g
ozluznij takze swoje stopy... twoje stopy stajq SIQ clezkle...coraz ciezsze...bardzo ciezkie...
.....cate twoje cialo staje si¢ cigzkie...coraz
Z ze...bardzo ciezkie... twoje ciato jest catkowicie rozluznione
...oddychasz spokojnie i gteboko
zujesz spokéj i przypltyw sﬂ...two; nastréj jest
y$li-klarowne i jasne...napeknia ci¢ energia do dalszego
WOrzysz oczy, ten kéj i nastréj p 13 W tobie
: a__d!ug powoli policz do 5 i otworz oczy. :

radosn
dziatania... g

relaksacja inspiréwana T

AT




Mozesz tez szukaé
swoich wiasnych
ulubionych relaksacji
z muzyka

Prébuj, szukaj tego,
co dla Ciebie dobre ;-)

Powodzenia!

http://www.ppp6lodz.pl/

Monika Kostera-Janiak



