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B Jak radziC sobie ze stresem
= egzaminacyjnym?

mgr M. Gregosiewicz — Kulik
mgr I. Sulowska
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prowaazl do:

R r
g i 4 1

poczuc znudzenla bezuzytecznosci,
olEhdl Ze 'i' teresowania i zaangazowania,
ocl wu energii, depresji, przekonania,
ﬁvszystko nie ma sensu.
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5, WYSOKI pozmm S
~ prowadzi do:

ieZlicIa) ‘sfabosci, spowolniatego czasu
rdsl}’(jl ekoncentraCJl zaburzen
fiz JOL;, cznych (tj. pocenie sie,
= _=m S5iraWnosc, suchosc w ustach, zaburzenia
— = [oordynacji wzrokowo — ruchowe], fizyczne
~ napiecie ciata, niemoznos$¢ koncentracji

“uwagi).




Optyialny poziom stfestl

prowadzi dos

——am— —

odr)re/f nia f|zycznego doptywu energii,
w]ar\/ Wisiebie i swoje mozliwosci, fatwosci
W:Flcf’ lizacji' zadan, zainteresowania i
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stresynatu ralny”

IIASIPIESZONY OddECH), gwathowne b|C|e
serm 5 KUICZ z0tadka, md’rosq chichot,
9oL J:& SHOW, ptacz, spocone d’ronle

ZEIC Shiete piesci, trzesgce sie rece.

e typowe obJawy stresu, ktorego sprawca
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— moze byC egzamin maturalny Matura jest
jedna Z hajbardziej stresujgcych sytuacji w
ZyCiu mtodego cztowieka, poniewaz
nadajemy jej niezwykle wysoka range.
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resymatu ralny®

szEIEiegzaminulmaturalnego wynikar m.in. z
er ch faktow:

- orw On SzZanse na dostanie sie na studia;
_ ozI|W|a realizacje planow zyciowych;
- aje Wymarzone swiadectwo maturalne;
gest podsumowaniem, sprawdzianem i oceng
= _,1eE|zy Oraz umlejetnosa nabytych w ciggu 12 lat nauki;
~ - podnosi poczucie wtasnej wartosci i naszg wartosc
. W_oczach innych;
- jest sprawg honoru;
- jest ptaszczyzng porownywania sie z innymi.

i

e _

e
—-

Ili,“} 'Hii.’ ,:

11



Jednakize stresem egzamin
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Weia okazuje sie umiejetnost panowania
gadiWiasnymi myslami i emocjami.
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JElESE n: IC Krytyczne mysI| na SWO]j
LEIIEL; m ,LUKg SIe” po growie |
orIJle 2] a chec dziatania?
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~Ni _g‘c_laj sugl) —

ROk NAZWIJ WEASNE .
J_r& [ I\JJ* OFICZNE IRRACIJONALNE MYSLI,
Ap. I yJ‘ 0 ja tak zle wypadne w tym tescie.

fﬁPf K 2- SKONSTRUUJ DLA NICH

— ALTERNATYWNE RACIJONALNE

= KONTRMYSLI np. Nonsens. Wielu ludzi cierpi na
- stres egzaminacyjny, chodzi tylko o to by nie dac
Sie r0zZproszyc.




‘N!E_ga]' SiQ!J —

MRIOKES - 'P'O1:RENUJ MYSLENIE W TEN
JJ’JGL SPOSOB- przygotuj odpowiednie mysli
ralcjoglll Re i powtarzaj je sobie wielokrotnie. Nie
r)om olf aby katastroficzne mysli rozpraszaty Cie
= POECZAS eEgzaminu.

_':I':._r -

= iKROK 4. - NAGRADZAJ SIEBIE ZA
- RACJONALNE MYSLENIE. Powiedz sobie np.
No teraz juz lepiej mozesz wracac do pytan, sam
decydujesz o tresci wiasnych przemyslen.
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CZNE: ‘Zaczyna mi brakowac

R @Twalne Czas ptynie jak zwykle,
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: J ostul zrob po kolei to co mozesz.



Myl racjornzlnizl

Zacdne pytanie mi nie podejdzie.

ﬁ)

PO prostu orlr)ow]arlaj rna ©olejne pytania.
Nie zalitadzaj z gory najgorszeqgo.



-
yS jonalni

- -

- -
— i e — — -

——— i

NIE O a 0|e nIC przypomniec.
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ZANOII 'Tprzypomnlj sobie co mozesz.
== r\.,r 9 Ci WI|I cos przyjdzie ci do gtowy.
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esll nle przejdz do nastepnego pytania.
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iz1zelY Jr-!f-“' bystrzejszy ede mnie.
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I\JHI) da ale inni pewnie lepiej potrafig
== L:Fa UpIC na zadaniu. Skup sie na
OWIedZIaCh Oddychaj rowno i spokoijnie.
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ieliodze, Nie moge juz tego wytrzymac.
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NJES pc ElawaJ sie temu uczuciu. Po prostu
= J}:ue sie na kolejnych pytaniach.
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T \/I'/o _;ka Odpowiadaj na te, na ktore
= pPolal 45'2* Mysl o tresci pytan, nie o ich
Jm—zble |
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apski Na egzaminach.

ry] "o o) a TWO]egO przekonania zalezy czy
hcra Wracaj do testu.
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WEA/ECY, juz wychodza. Skonczyli przede
[rir ]E] : R
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= _)A‘v"s "me znaczy dobrze. A nawet jesli
~ poszio im dobrze, nie znaczy, ze Tobie
_’pOJ;dZIG Zle.



JrJ’OJI%* to koniec.

't.- b

To JVC"’ e nie koniec swiata. Sg Jeszcze
__,I)or awki. Nie ma sytuacji bez wyjscia.
-egpokOJ oddech. Odpowiadaj na pytania.
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'mo - POT RENUJ MYSLENIE W TEN
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danim wejdziesz na salq
~ egzaminacyj
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Jgrwu _J IiaCWE Wiashne Sity Ir KOmpPELENCE; Powtarza]
SEIIERN sIach dam sobie rade,

SpIoLU) Ufiac wWe wiasne sity i mozliwosci, powiedz sobie
JESLEINGObNZE! przygotowany, zrobie wszystko CO W MOjej
1OCY a Py terudowodnic;

NIEST: Jaknecajl sie niepotrzebnie siedzac w napieciu kilka

_—a-‘r OAZIA prizedrsalg egzaminacyjng. To Ci na pewno nie

= fpomcze W. CZasie egzamlnu

~_ eJezeli boisz sie iSC na egzamin popros bliskg i zyczliwg
Ci osebe aby ci towarzyszyta. Juz sama Swiadomos¢, ze
za drzwiami ktos czeka, mysli o tobie, trzyma kciuki

moze Ci bardzo pomoc.



anir wejgisz- na-saigt?- —

NIES|IOZ 18] Sie Nal egzamin; pojawiaj SIQ we
WrrJJ”lW\/L MIEJSCU i Czasie- nie za WCzesnie i nie
7z r)o/ pzabierz wszystkie potrzebne rzeczy;

or me] W Sobie przekonanie, ze egzaminator
~ e Gk mpetentna 0sobg, ktora nie marzy o tym
= aby cie.oblac, lecz przede wszystkim zamierza Cie
~wystuchac i pomoc w zreferowaniu wiedzy;

ePielegnuj w sobie wole walki do konca.
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WISPIIISIE) al idnO Zjedz IEKKIE sniadanie Na
clzier) orz ed egzaminem nie siedz do nocy nad

1] fJ/"’Jl’J’] lepiej pojdz na spacer, do kina, zajmij
SIEISWOIM hobby.

YW ﬁlu matury nie siegaj do notatek ani ksigzek!

= --L\f aFPEWNO znajdziesz cos, czego nie umiesz, a to
____:_, o—spowodUJe Ze wpadnlesz w panike.

= oI\‘he rozmawiaj z innymi maturzystami! Przed
wejsciem do sali lepiej postac w ciszy, niz
analizowac uczniowska gietde tematow.
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‘dniujegze minuse

BIErZSIE Wygodnie!"Nieizaktadaj niewygodnych
sooclnll ezy spodnlcy, ktorej nigdy wczesniej nie
Je5Itasy Zamiast skupic sie na egzaminie, bedziesz
wrjlr“/v 7 ubraniem.

: __,A grzprryme paniki oddychaJ gteboko i chociaz
= |:5rzez chwile pomys| o czyms naprawde
- przyjemnym. Gdy myslami wrocisz do matury,
“wszystko bedzie wygladato zupetnie inaczej.







Tiechnikirelaksacyjier

-

JEGIIeZAPHOSLSZY Chl I najskutecznie)szych Jest
ff Je Jrlrl trzech glebokich oddechow oraz
I1e gwspak od 10 do 1.

frm* kuteczna technika to tzw. wizualizacja.
_u,,zﬁ; cgaroNna Na sugestywnym wyobrazeniu sytuacji,
= ;ktorych dobrze sie czujemy.

~ Np. mozemy sobie przypomnie¢ sobie kiedy
ostatnio czuliSmy sie zrelaksowani i odtworzyc te
sytuacje w wyobrazni. Wywotujemy w naszym
umysle szczegoty: zapachy ,dzwieki,
temperature. Odprezamy sie.
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MOIEInal technika - afirmacja - polega na
wyol)r:r‘/"? sobie sukcesu. Dzieki temu
/rL)ldQ Vi stajemy sie pewniejsi siebie

_.— —

| ezt Z|eJ rozluznieni. Sprzyja to lepszemu
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= Korzystaniu ze wszystkich naszych zasobéw

ry\“nedzy | umiejetnosci.
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UEigdspokojie il zrelaksuj sie.
verJgJ” » Zobacz siebie konczacego z powodzeniem

KT Bdmiotu egzaminacyjnego; zobacz siebie
WYEIIO! dzgeego z sali'z usmiechem na twarzy;

==stuchowiec: ustysz siebie mowigcego do kolegi,

= kelezanki, ze zdates egzamin, dobrze Ci poszio.

-

=% kmestetyk doswiadcz siebie podskakujgcego Z
- radosci i unoszacego rece w gescie triumfu po zdanym
egzaminie;
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