PSYCHOLOGICZNY PORADNIK DLA OSMOKLASISTOW

STRES MA WIELKIE OCZY...

JAK PORADZIC SOBIE
Z LEKIEM EGZAMINACYJNYM?




Czym jest stres?

Stres to stan napiecia wywolany przez bodZce zwane stresorami,

ktory pojawia sie w obliczu niekomfortowych dla nas sytuacji.




Nerwy moga powodowac:

* reakcje fizjologiczne — zle samopoczucie, przyspieszone
bicie serca, podwyzszone ci$nienie, wysoki poziom cukru
oraz ucisk w zoladku

— negatywne mysli na temat swojej
inteligencji 1 posiadanej wiedzy, wymys$lanie czarnych
scenariuszy

* reakcje emocjonalne — niepokdj, poczucie zagrozenia, -~
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niepewnos¢, lek, napady paniki, rozdraznienie s !‘62 6\&



Co wazne,
krotkotrwala reakeja na napiecie mobilizuje organizm

do aktywnosci zarowno fizycznej, jak 1 umyslowej.

&



Jak odczuwam swoj stres?

PRZESZKODA? CZy WYZWANIE?



Napiecie moze by¢ dobrym zrodlem energii,

jesli wiemy jak je wykorzystac.

Aby nerwy staly sie motorem napedowym, musimy podjaé
decyzje, aby przekuc¢ je w sile, ktéra poprawi

naszg koncentracje i zmobilizuje do podejmowania zadan. e



EUSTRES — korzystny stres

v" poprawia koncentracje

v’ poprawia zapamietywanie

v" ulatwia odtwarzanie informacji z pamieci

v przyspiesza kojarzenie faktow i wiadomosci

v skraca czas reakcji

v" dodaje energii do dzialania N
v zwieksza kreatywnoéé

v dziala antydepresyjnie — gdy stres krotkotrwaly mija,
to osoba zazwyczaj jest w pozytywnym nastroju




DYSTRES — stres niekorzystny

Zdarzaja sie sytuacje, kiedy nerwy moga sta¢ sie demobilizujace.

Tego rodzaju reakcja pojawiaja sie przy duzym nasileniu stresu
oraz w trudnych sytuacjach,

gdy przekraczamy optymalny poziom napiecia.

Skutkiem dystresu moze by¢ wyczerpanie, trudnosci

z odpamietaniem wiadomosci oraz spadek odpornosci.




Jak pokonac napiecie?

Aby osiggnaé¢ rownowage pomiedzy korzystnym
1 niekorzystnym napieciem, a jednoczesnie utrzymywac sie na
poziomie maksymalnego wykonania dzialania
nie powinniSmy sie koncentrowac sie na ogolnym celu,

a na poszczegolnych zadaniach.



7~ SPOSOBOW
NA PORADZANIE SOBIE ZE STRESEM

EGZAMINACYJNYM




1. ZAPLANUJ TEN DZIEN

Dzien przed egzaminem warto przeznaczy¢ na czynnosSci relaksacyjno —

organizacyjne:

* upewnij sie co do miejsca i godziny egzaminu:
w egzaminacyjnym zamieszaniu latwo o przeoczenie jakiejs informacji,

a nikt nie chcialby sp6Zni¢ sie na egzamin
« przygotuj strdj, ktory zalozysz nastepnego dnia

» skompletyj i zgromadz w jednym miejscu wszystkie potrzebne przedmioty



2. PRZED EGZAMINEM:

 na dzien przed egzaminem nie ucz sie juz wiecej: zapamietywanie nowego
materialu zastgp ewentualnie krotka powtorka tego co juz umiesz

« wieczorem koniecznie sie rozluznij i odpocznij: wyjdz na dhuzszy spacer,
porozmawiaj o czyms wesolym z przyjaciolmi, poczytaj dobra ksigzke

 koniecznie idz wcze$niej spa¢ — wyspij sie:
podkrazone oczy i kiepski humor to jedna z tych rzeczy,

na ktore nie mozesz sobie pozwoli¢ w dniu egzaminu




* w dniu egzaminu nie zapomnij o zdrowym i pozywnym

» przed egzaminem poswiec troche czasu na krotki spacer:
odrobina $wiezego powietrza na pewno Ci nie zaszkodzi,

a

* postaraj sie

— po$wie¢ moment na chwile skupienia i koncentracji




4. NASTAW SIE POZYTYWNIE

W drodze na egzamin uSmiechnij sie, poshuchaj ulubionej muzyki,
obserwuj wiosenng, czerwcowg przyrode —

masz przed sobg piekny dzien.

Wyczekany 1 bardzo wazny — zamyka on wazng czeS¢ Twojego

zycia, a zarazem otwiera nowe mozliwosci.



5. CWICZENIA ODDECHOWE

Gdy stres pojawi sie w trakcie egzaminu,
warto wykona¢ proste cwiczenie relaksacyjne - zamknac oczy,
wraz z wdechem wyobraza¢ sobie, ze fala odplywa,

z wydechem ze fala przyplywa.

Zaledwie 30 - 60 sekund odpoczynku pozwoli nam wyréwna¢ oddech

1 powro6ci¢ do rozwigzywania zadan.




6. ZMIEN MYSLENIE

Przygotowuje sobie liste logicznych mysli,

ktore rownowaza negatywne reakcje na sytuacje egzaminacyjne:

»INie musze zna¢ odpowiedzi na kazde pytanie zeby zdac”
,Sprobuje zdacé, a jesli nie to moge zda¢ w kolejnym terminie”

,Przeciez radzilem sobie z wczesniejszymi egzaminami,

dlaczego mam nie zda¢ teraz”

»Tylko spokojnie, powtarzalam wczoraj to zagadnienie, zaraz sobie przypomne”



Jesli podczas egzaminu zdarzy Ci sie, ze poczujesz

,pustke w glowie” —

Zatrzymaj sie, daj sobie chwile przerwy, odloz dlugopis 1 zamknij

oczy. Nie mysl o niczym, wez kilka glebokich oddechow,

skoncentruj sie 1 sprobuj powrdcic do pracy.



uwaznie , nie komentuj ich

probuj odpowiadaé na zamKkniete, jesli nie znasz odpowiedzi —

wybieraj te opcje, ktéra wydaje ci sie najbardziej prawdopodobna

najpierw odpowiadaj na pytania, ktére wydaja ci sie , potem przejdz

do trudniejszych — moga zabra¢ Ci wiecej czasu
na pytania otwarte odpowiadaj , formuluyj swoje mysli sensownie, logicznie
uwaznie treS¢ wypowiedzi pisemne;]

— kontroluj zwigzek tres$ci z tematem, ortografie, interpunkcje
wykorzystaj , ktory przeznaczony zostal na egzamin

w ostateczno$ci pamietaj, ze jest zazwyczaj poprawna

(odpowiedz zmien tylko wtedy, gdy jestes w pelni przekonany o jej poprawnosci) :




BADZ DOBREJ MYSLI —

WIESZ WIECEJ, N1Z CI SIE WYDAJE



Mimo wszystkich trudnosci i stresu, warto zdac¢ sobie sprawe,
ze egzamin 0smoklasisty nie jest przeszkoda w naszym zyciu,

a proba, przez ktora kazdy przechodzi.

Warto uswiadomic sobie, ze jest to realne wyzwanie rozwojowe,

ktore lezy w zasiegu Waszych mozliwosci.



TRZYMAM ZA WAS MOCNO KCIUKI
I ZYCZE POWODZENIA

psycholog szkolny — Paulina Liebersbach ©



