Jak poradzi¢ sobie ze stresem przed egzaminem?

i EOZAMIN
OSMO¥KLASISTY

OSMOKLASISTO!!!! OSMOKLASISTKO!!!!

Droga Uczennico! Drogi Uczniu!

Pamietaj, ze na poziom Twojego stresu na dzien przed egzaminem majg wptyw
wszystkie wczesniej podjete przez Ciebie dziatania, Twoje przygotowanie,
codzienne nawyki oraz Twéj sposéb myslenia.

To Ty masz ogromny wptyw na to, jak sie dzi$ czujesz!

Droga Osmoklasistko! Drogi Osmoklasisto!

Potraktuj egzamin jako nowe doswiadczenie, ktorych bedzie jeszcze wiele
przed Tobga. To nowe dla Ciebie przezycie pozwala Ci oceni¢ Twoje mocne i
stabe strony dotyczgce wiedzy szkolnej.

Wyniki egzaminacyjne nie przekreslajg Cie jako osoby. Wciaz jestes
wartos$ciowga osoba.

Wyjatkowe jest to, co jest w Tobie, a nie wynik egzaminacyjny!!
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Przed Toba pierwszy wazny egzamin.
Na pewno w zwigzkv
z tym odczuwasz wiele emocji,
rowniez tych trudnych.
Porozmawiajmy

o nastepujacych zagadnieniach:
- co to jest stres?
-jak dziata stres ?

-jak radzic sobie ze stresem przed egzaminem?

@ Psycholog

. Milena Lewandowska-Florczyk



Stres krotkotrwaly:

-poprawia koncentracje

-poprawia zapamietywanie

-utatwia odtwarzanie informacji z pamieci
-przyspiesza kojarzenie
-skraca czas reakcji

-dodaje energii do dziatania

-zwieksza kreatywnos¢
-dziata antydepresyjnie - gdy stres krotkotrwaty mija, -
-to osoba zazwyczaj jest w pozytywnym nastroju

@ Psycholog

Milena Lewandowska-Florczyk



0BJAWY STRESU

PROBLEMY WZROST POZIOMU
Z PAMIECIA GLUKOZY WE KRWI

ZWIEKSZENIE SUCHOSC W USTACH

CISNIENIA KRWI )
NEGATYWNE MYSLI

PROBLEMY
Z KONCENTRACJA SKURCZE ZOtADKA
PRZYSPIESZENIE )
AKCJI SERCA NUDNOSCI
e (NAPIECIE MIESNI)
KOLANA"
DRZENIE NOG TRUDNOSCI ZE SNEM
POCENIE SIE LUKI W PAMIECI

POCZUCIE PUSTKI

GONITWA MYSLI W GLOWIE

U kazdej osoby stres moze
przejawiacé sie w inny sposob.

¥
Q Psycholog
Milena Lewandowska-Florczyk




Jak radzic sobie ze stresem
przed egzaminem?

Relaks

Przed samym egzaminem
wygospodaruj czas na czynnosc, @
ktora Cie relaksuje. Przez dtuzszy
czas przygotowywates sie
powtarzajgc materiat. Twoj mozg
musi sie zregenerowac, aby mogt ~
efektywnie pracowac podczas
egzaminu.

4
t

Sen
Zadbaj o odpowiednig iloS¢ snu.
Postaraj sie tak zaplanowac swoj
dzien, aby nie "zarywac¢ nocy" na
wkuwanie materiatu. Przemeczony
organizm jest bardziej podatny na
doznawanie negatywnych emodji.

L 4
O Psycholog
Milena Lewandowska-Florczyk



Jak radzic sobie ze stresem
przed egzaminem?

Aktywnosé fizyczna
Podczas uprawiania sportu
W organizmie wytwarzajg sie
hormony szczescia - endorfiny.
Kiedy jeste$S w dobrym nastroju lepiej
mozesz kontrolowac swaj stres.

Stuchanie muzyki

o J" Podczas stuchania muzyki réwniez

g S . o

&z “a T wytwarza sie hormon szczescia,
+ a Twoj organizm sie relaksuje

| odpoczywa.

Cwiczenia oddechowe

Kontrolowanie oddechu zmniejsza
napiecie miesSniowe,
| pomaga roztadowac trudne emocje,
Kiedy odczuwasz stres sprobu;
zastosowac np. oddychanie
przeponowe.

Q Psycholog

Milena Lewandowska-Florczyk




Jak radzic sobie ze stresem

przed egzaminem?
Wizvalizacja -
Uporzadkuj w myslach plan dnia 5’/\
egzaminu, wyobraz sobie sale ey

egzaminacyjng, zapoznaj sie
z testami z poprzednich lat.
Stres zazwyczaj wywotujg rzeczy
| sytuacje, ktore sg nowe lub nieznane.

Powtorki STOP
Nie powtarzaj materiatu przed
samym egzaminem. Z pewnoscig nie
a przyswoisz wowczas wielu nowych
Lzl wiadomosdi, a jedynie zwiekszy
to Twoj niepokd.
Dobra organizacja
Zadbaj o wczesniejsze
przygotowanie takich elementéw, jak X '
na przyktad stroj. Wyjdz odpowiednio j’
wczesnie, aby unikngc¢ pospiechu.

@ Psycholog

Milena Lewandowska-Florczyk




Jak radzic sobie ze stresem

przed egzaminem?

Zmien kieruvnek

koncentracji
Kiedy dopada Cie stres, postaraj sie

skupi¢ swojg uwage na rzeczach &

niezwigzanych z egzaminem

g
o

np. elementy wystroju sali
lub widok za oknem.

Podczas egzaminu:

-23apoznaj sie ze wszystkimi zadaniami
w tescie i zaplanuj ile czasu potrzebujesz

na kazdg czesc¢ testu,

-zacznij od zadan, ktorych wykonania

jestes pewna/pewien,

-wygospodaruj czas na sprawdzenie testu,

-skup sie na zadaniach!

POWODZENIA!

Q Psycholog

Milena Lewandowska-Florczyk




