Shuchanie muzyki

Zaopatrzcie sie w stuchawki 1 odplyficie wraz z ulubionymi hitami czy relaksacyjna muzyky.
Wytwarza si¢ wiedy hormon szezescia, poprawiajacy wasze samopoczucie i ukierunkowujacy
wasze spojtzenie na pozytywne tory.

Wizualizowanie

Uporzadkujcie sobie w myslach plan tego, co was czeka. Wyobrazcie sobie sale egzaminacyjnha,
swoje miejsce, losowanie zagadnieti itp. Przejrzyjcie arkusze z pytaniami z poprzednich lat,
‘przemyslcie odpowiedzi na ewentualne pytania. Dzigki temu nie odczujecie duzego stresu, bo
bedzie to sytuacja wam znana, a Zazwyczaj nowe rzeczy i wydarzenia wywoluja niebotyczna
nerwowke, . -

- Cwiczenia oddechowe

‘Kontrolowane oddychanie zmniejsza napigeie i rozladowuje negatywne emocje. Mozecie
- zastosowa¢ oddychanie przeponowe. Na poczatku zamknijcie oczy, prawa don potézcie na

. brzuchu, a lewa posrodku:klatki piersiowe;. Wprowadzcie powietrze do pluc poprzez gleboki

“wdech nosem i chwilg je potizymajcie z wypietym brzuchem. Wykonajcie wydech przez usta i

- pozwdlcie, by brzuch wréeit do pozycji wyjsciowej. Jezeli porusza sie brzuch, oznacza to, ze
oddychacie przepong i prawidtowo wykonaliscie éwiczenie. Mosecie tez zastosowaé np.
. oddychanie uwalniajace napiecie. Usiadzcie albo polozcie si¢ w wygodnej pozycji (kregostup

wyprostowany, rece i nogi nie skrayzowane). Wykonajcie gleboki wdech z wykorzystaniem
. przepony. Zatrzymajcie na moment powiétrze. Zrébeie wydech i policzcie go w myélach ,raz”.

Rachujcie kazde wypchnigeie powietrze z phuc w grupach po 4-5 przez 510 minut.
Budujace otoczenie

Unikajcie miejsc zbiorowej paniki, bo nastuchacie si¢ tam tylu nieprawdopodobnych
opowiesci, ze jeszeze bardziej rozchwiejecie swoje emocje. Nie dawajcie wiary plotkom na
temat nauczycieli i egzaminatoréw. Zawsze kraza o nich legendy i sa nickoniecznie
wiarygodne. Posiedzcie lepiej w odosobnieniu, udajcie si¢ na wedrowke po korytarzach szkoty
albo porozmawiajcie z rozluznionymi i opanowanymi kolegami.

Zaprzestanie powtorek

Na chwilg przed egzaminem zrezygnujcie z nerwowego powtarzania materiatu, bo i tak niczego
nowego nie przyswoicie, :a spowodujecie tylko jeszcze wigkszy metlik w glowie. Dzieki
zastosowaniu powyzszych rad zwickszycie swoja kontrole nad sposobem w jaki postrzegacie
przeciwnodci losu. Warto podkreslié, e oprocz negatywnego stresu, jest tez pozytywny, ktory
pobudza do dziatania, dodaje energii i dziarskosci. Postarajcie sie wyeliminowaé destrukcyjne
wrzenie, ktére nie ulatwia wam zdania egzaminy | ukierunkujcie swaje emocje w takim
kierunku, by zmieni¢ je w ochoczo$é i nabranie wigoru. Trzy glebokie wdechy, usmiech na
twarzy, wyprostowana postawa i marsz na egzamin.




Opracowame
strategu
dzia&ama

. zadbanie o 1o, co pomoie w budowaniu
przekonania: JESTEM GOTOWY!

» Postawienie sobie pytania: CZEGO JESZCZE
POTRZEBUJE, by to stwierdzi¢

» zaplanowanie tego dnia: przypomnienie
~ godziny | daty, zrobienie wczesniej listy rzeczy
do zabfama uszykowame ubraniaiip.

Pracaz
napligciem i
stresem

» stosowanie * wszystkiego <o jest
konstruktywne i skutkuje: przytulanie,
ptacz;  rozmowa, spotkame wysitek,
porzadki, ¢wiczenia oddechowe |
relaksacyjne, modlitwa '

s kontakt 7 przyroda

= trening sportowy

3 ] ulubnone danie, film, ksizzka

C!derwa nie 5i@,
mysli-o agzammie

» padjecne dziatan, ktére pomoga zapomnied
ostresuiace] sytuac}: :
= zaplanowanie dnia przed egzaminem i dni
~ egzamindw na tzw, "wietrzenie glowy"
s powr6t do dobrych wspomnies, wspdine
zarty, wngc!e na lody, spacer, rower jtp.

. Pozytywne
Dbanie o swbj ; nastawienie

organizm

owtarzaj soble s-lowa ktére g

‘= zapewnij sobie odpowiednia egzami nie swiat sie nie koﬁczy'
 ilo$€ snu i wypoczynku
- » zadbaj o dobrze dobrang
- dieteijedz regularnie
- m wietrz kéj 1 czesto
o przebywal] na  $wiezym
. powietrzu

H
i
i
:

Ciebie pokonany

wspieraja

zaskoczy¢!

- PPPKiedko

dﬂda] i Qtuchy i tO, S na._._

» przypominaj sobie sytuacje; w G
ktérych - strach. zostat przez -

» myél o ludziach, ktérzy Clg_':

s posiadaj “plan B" Wierz W' = SN
szczescie i daj sie. #yciu .




