Co zrobi¢, gdy dopada nas lek?

Droga Osmoklasistko/Drogi Osmoklasisto!

Przed Wami wazne wydarzenie — egzamin ésmoklasisty. Na ogét nowe sytuacje
wywotuja stres, a mozg nie lubi tego. Wycofujemy sie¢, kulimy w sobie, noc przynosi czarne
mysli i bezsenno$¢; dziatamy w chaosie, jak gdyby ktos odtgczyt nasz racjonalny umyst. Tak
dziata Igk, gdy zaczyna przejmowac¢ nad nami kontrolg.

Reakcja na te sytuacj¢ moze zaleze¢ od wielu czynnikdéw, np. warunkow lokalowych
i mieszkaniowych, w ktorych dotychczas pracowaliscie (np. mate mieszkanie czy dom
z ogrodem), sytuacji rodzinnej lub posiadania czy tez braku wsparcia spotecznego. Istotna jest
rowniez osobista biografia i sposob, w jaki radziliScie sobie z innymi trudno$ciami, ktorych
doswiadczaliscie w przesztosci. To wszystko wplywa na aktualny sposob zachowania. Nalezy
pamigtac, ze nic tak bardzo nie obcigza organizmu, jak bycie w chronicznym napigciu.
Dlatego warto zadba¢, by je utrzymaé na optymalnym dla nas poziomie. Jak to zrobi¢?

1. Przyznaj sie, ze si¢ boisz i porozmawiaj z lekiem.

Dopoki walczysz z lekiem, wypierajac go, on ma nad Toba wladze. Kiedy
przyznasz si¢ do tego, ze si¢ boisz, strach traci swa sile 1 wszystko, czego si¢ bales, wyglada
mniej groznie. Dlatego nie zaprzeczaj, ze si¢ boisz, ale tez nie staraj si¢ w ten sposob
pociesza¢ innych. Nazwij nieprzyjemne emocje, a ich natezenie zmniejszy si¢ 0 potowe. Tak
wiec, pozostawaj otwarty na to, CO Czujesz mimo strachu.

Mozesz zrobi¢ listg pelng strachu i porozmawia¢ o niej z kim$ bliskim — osobami,
ktore w czasie epidemii byty w szkole na konsultacjach lub z tymi, ktorzy juz egzamin
napisali w kwietniu 2019 r. Gdy strach jest tylko ,,nasz”, sprawia, ze si¢ nasila i nas
wyizolowuje. W trakcie rozmowy z innymi moze okazac sie, ze oni tez si¢ boja/bali —
wowczas mozemy poczué prawdziwg ulge 1 bliskos¢.

2. Opieraj sie na faktach.

Sprawdz, na ile Twoj lek jest zwigzany z faktami, a na ile z niklym
prawdopodobienstwem. Dlatego czytaj tylko sprawdzone i rzetelne zrodta informacji -
Ministerstwo Edukacji Narodowej we wspotpracy z Glownym Inspektoratem Sanitarnym
I Ministerstwem Zdrowia przygotowalo szereg wytycznych przeciwepidemicznych, ktore
maja na celu zapewnienie bezpiecznych warunkow nauki i pracy w czasie epidemii zwigzanej
z COVID -19. Zostaty one opublikowane na stronie Ministerstwa Edukacji Narodowej
15 maja 2020 r. Rowniez tam zostaty podane procedury przeprowadzania egzaminu
6smoklasisty zapewniajace wszystkim bezpieczenstwo.

Sprébuj rowniez wyobrazi¢ sobie ze wszystkimi szczegétami, co najgorszego moze
si¢ wydarzy¢. Badz realista, czarnowidztwo niczemu nie shuzy. Wez pod uwage, ze osiem lat
przebywania w szkole - to nie tylko czas zawierania pigknych przyjazni i ksztattowania
swojej osobowosci, ale tez zdobywania wiedzy 1 umiejgtnosci potrzebnych w zyciu. Dzigki
egzaminowi dowiesz si¢ wigcej o sobie, na jakim Ty 1 Twoi rdwiesnicy jestescie poziomie, a



to pozwoli lepiej zaplanowac przysztos$¢. Przestaniesz si¢ wiec tak bardzo broni¢ si¢ przed
tym, czego si¢ obawiasz. Lek ukonkretniony sprawia, ze boisz si¢ mniej.

Niezwykle wazny jest tutaj sposob przeprowadzonego wspierajacego monologu
wewngtrzny. Mozesz wypowiada¢ do siebie samego takie zdania, jak:

- ,,Wiele rzeczy funkcjonuje teraz po nowemu, zatem to normalne, ze mogg odczuwac Igk",
- ,,Przeszedtem przez wiele trudnych sytuacji i poradzitem sobie, teraz moze by¢ podobnie".
Po zakonczeniu zadan czy aktywnosci, z zyczliwo$cig pomysl o swoim dziataniu:
- ,,Poradzilem sobie w tej sytuacji najlepiej, jak potrafitem",
- ,,Mam prawo podzickowac sobie za moj wysitek",
- ,Podjatem zadania, odczuwajac I¢k, to si¢ nazywa odwaga".

3. Wycisz umysl.

Zamartwianie si¢ i rozwazanie katastroficznych scenariuszy nikomu nie stuzy, a
tylko wzmaga poczucie bezradnosci. Dlatego zrob cos, na co rzeczywiscie masz wplyw. Stan
przed lustrem i przybierz na dwie minuty pozycje sity i pewnosci siebie. Zaobserwuj, jak po
krotkiej chwili w Twoim ciele zaczyna panowac¢ wigkszy spokoj! W przeddzien egzaminu
Zajmij swoje rgce 1 umyst czyms, co jest bardziej konstruktywne: wrd¢ do swojej pasji,
przeczytaj ksigzke, ugotuj pozywny positek, posprzataj, postuchaj muzyki, pdjdz na spacer
itd. To pozwoli Ci skierowa¢ mysli na inne tory. Nadmiar czasu i wolna przestrzen wzmagaja
niepokoj, dlatego nadaj swojemu dniu strukture, zaplanuj, czym konkretnie chcesz si¢
zajmowac. Mozesz zrobi¢ tylko tyle i az tyle.

4. Badz z bliskimi.

Jednym z najlepszych regulatoréw naszych uczu¢ jest obecnos¢ innych ludzi w
naszym zyciu. Gdy dystansujemy si¢, stajemy si¢ bardziej osamotnieni, a Igk si¢ wzmaga.
Dlatego przytulaj sig, trzymaj za r¢ke, dzwon do bliskich, badz w kontakcie i rozmawiaj - jak
przezywasz to, co si¢ dzieje 1 ze si¢ martwisz o egzamin. Moze to dobra okazja, by ustyszeli,
jak bardzo sg dla Ciebie wazni?

5. Jesli trzeba, skontaktuj sie ze mng, poniewaz ,, Wszyscy jesteSmy w tym samym sztormie,
ale nie wszyscy jesteSmy na tej samej todce' (Joela Jay Villarreala).

Droga Oswmoklasistko/Drogl Osmoklasisto!
Zycze wam, abyscie madrze wykorzystali czas na egzaminie. Zycze
takie, aby wywniki, ktére uzyskacle, daty wam mozliwosé realizaci zyclowych plandw i
marzen, Powoolzenial Krystyna Lewkowicz ~ pedagog

Banie Mazurskie, dnia 12 VI 2020 r.






