Porady
na pozbycie sie stresu przed egzaminem.

Stres =to stan nieodtgczny i czesto obecny w zyciu kazdego cztowieka. Pojawia sie

w réznych momentach, pod wptywem réznych przyczyn i zazwyczaj objawia sie drzeniem
rak, biciem serca, rumieficami na twarzy, zwiekszong potliwoscia, podwyzszonym
ciSnieniem, czy nawet jagkaniem.

Na pewno dopadnie Was takze przed zblizajacym sie egzaminem ésmoklasisty - to
normalne.

Trudno jest go wyeliminowa¢, ale sg sposoby, ktére pozwalajg nad nim zapanowac.

Oto niektdre z nich:

Pozytywne nastawienie

Uwierzcie w swoje umiejetnosci i posiadang wiedze. Zajmijcie swoje mysli czyms innym,
np. pomyslcie o mitej dla was rzeczy. Mozecie wzigé tez do reki jaki$ przedmiot i przez
pewien czas intensywnie wpatrywac sie w niego - badac jego strukture, ksztatt, zapach
itp. Niektérym pomaga powtarzanie sobie w myslach ,Dam rade. Pokonam strach. Odniose
sukces”.

Przygotowanie garderoby i innych niezbednych rzeczy

Na dzien przed egzaminem przygotujcie sobie stréj, legitymacje, dtugopisy i inne
potrzebne przedmioty. W dniu egzaminu wyjdzcie wczesniej z domu - lepiej chwile
zaczekad pod salg, niz sie spéznic.

Relaks

W dni przed egzaminem postarajcie sie wygospodarowac wolny czas na rekreacje. Mozecie
np. wybrac sie na spacer, postucha¢ muzyki, pojezdzi¢ rowerem, itd.

Sen

Przed egzaminem postarajcie sie wyciszy¢ i dobrze wyspaé, okoto 7 godzin.

Uprawianie sportu

Postarajcie sie systematycznie wykonywac ¢wiczenia fizyczne. To spowoduje wydzielanie
sie endorfin. Efektem tego bedzie to, ze poczujecie sie szczesliwsi, zdrowsi, a zarazem
fatwiej przyjdzie wam kontrolowanie stresu. Pomoze w tym np.: spacer po parku, poranny
aerobik, czy wyjscie z psem.



Stuchanie muzyki

Stuchajcie czesto swoje ulubione piosenki lub muzyke relaksacyjna. Wytwarza sie wtedy
hormon szczescia, poprawiajgcy wasze samopoczucie.

Wizualizowanie

Uporzadkujcie sobie w myslach plan tego, co was czeka. Wyobrazcie sobie sale
egzaminacyjng, swoje miejsce, itp. Dzieki temu nie odczujecie duzego stresu, bo bedzie to
sytuacja wam znana, a zazwyczaj tylko nowe, nieznane rzeczy i wydarzenia wywotujq
nerwéwke.

Cwiczenia oddechowe

Kontrolowane oddychanie zmniejsza napiecie i roztadowuje negatywne emocje. Po¢wiczcie
wczesniej oddychanie przeponowe.

Budujace otoczenie

Bardzo wazne jest wsparcie bliskich Ci 0sdb - rodzicéw, rodzenstwa, dziadkéw, innych
bliskich, a takze przyjaciela/ przyjaciot.

Dodatkowo mozecie zobaczy¢ ponizsze linki:

https://www.youtube.com/watch?v=U86f1.o2IHEOQ- Jak pokonac stres.

https://www.youtube.com/watch?v=gfOOKC6G2Mc- Jak sie uczyc, zeby sie nauczyc.

https://atutszkola.pl/blog/edukacja/jak-opanowac-nerwy-i-stres-przed-waznym-
egzaminem-w-szkole/

Zycze Wam jak najmniej stresu podczas egzaminu!


https://www.youtube.com/watch?v=U86fLo2IHE0
https://atutszkola.pl/blog/edukacja/jak-opanowac-nerwy-i-stres-przed-waznym-egzaminem-w-szkole/
https://atutszkola.pl/blog/edukacja/jak-opanowac-nerwy-i-stres-przed-waznym-egzaminem-w-szkole/
https://www.youtube.com/watch?v=gf9OKC6G2Mc
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