EGZAMIN OSMOKLASISTY O

‘/‘ Drogi 6smoklasisto! Przed Tobg pierwszy wazny egzamin.
oze jeszcze nie wiesz jak bedzie wygladat, ale staraj sie o nim mysle¢ pozytywnie-

to bardzo wazne. Zbytnie zamartwianie nie stuzy nikomu. Troche napiecia
oczywiscie nie zaszkodzi-pozwoli odswiezy¢ umyst, pobudzi koncentracje, uwaznosc
i kojarzenie. Postaraj sie dobrze wykorzystac¢ czas, ktory pozostat do czerwcowy
egzaminow. Utrwalaj wiedze, uzupetniaj braki i oswajaj stres, ktéry moze &
towarzyszy¢ Ci podczas testow

STRES POZYTYWNY,
MOBILIZUJACY

Stres mimo, ze jest nieprzyjemny, moze
miec charakter pozytywny
i mobilizujgcy. Takiego rodzaju stresu
(eustresu) doswiadczysz na egzaminie.
Zwieksza on Twojg kreatywnos$¢, poprawia
koncentracje, dodaje energii do dziatania
i utatwia przypominanie sobie
przyswojonej wiedzy. Aby tak byto -wazne
jest odpowiednie przygotowanie do
egzaminu. A co mozesz zrobi¢ poza tym?
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W DNIU EGZAMINU

- wstan wczesniej, zeby unikng¢
niepotrzebnych nerwow.Wyjdz z domu
o odpowiedniej porze, aby nie sp6znic sie
na egzamin
-zjedz niewielkie,lekkostrawne $niadanie.
Zadbaj o odpowiednig porcje warzyw
i owocodw.Unikaj positkow stodkich,
poniewaz cukier spowalnia myslenie
i ostabia koncentracje
-podczas pisania egzaminu nie mysl
o wyniku.Skup sie na zadaniu, zastanow sie,
jak mozesz je wykonac
-najpierw zajmij sie zadaniami, ktérych
rozwigzania jestes pewien, a te bardziej
ztozone lub te, wobec ktérych
masz watpliwosci zostaw na koniec
-kiedy pojawi sie pustka w gtowie-nie panikuj!
We?7 kilka gtebokich oddechéw. Dzieki temu
opanujesz zdenerwowanie
i zaczniesz myslec logicznie.
-nie zostawiaj zadan zamknietych bez
odpowiedzi
-zapisuj petne zadania,
a nie tylko koncowe rezultaty
-jezeli jakis pomyst nie daje rozwigzania,
sprébuj rozwigzac zadanie inng metoda
- pamietaj o przeniesieniu we wtasciwe
miejsce zadan rozwigzywanych
w brudnopisie

CZYM JEST STRES?

Stres jest reakcjg naszego organizmu na
rézne trudnosci i wyzwania pojawiajace sie
W zyciu codziennym.
Towarzyszy mu wzmozone napiecie
nerwowe i roznorodne reakcje
fizjologiczne. Dtugotrwaty i silny stres
( dystres) moze doprowadzi¢ do
wyczerpania psychicznego, emocjonalnego
i fizycznego oraz zwieksza ryzyko
wystgpienia wielu problemdw
zdrowotnych.
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DZIEN PRZED EGZAMINEM

-przygotuj ubranie, legitymacje,
przybory do pisania
-znajdz czas na relaks i odpoczynek;
Twoj umyst musi sie zregenerowac
po intensywnym wysitku intelektualnym
-zrezygnuj z nerwowych powtérek-

w tak krotkim czasie nie nauczysz sie niczego
nowego, a mozesz sie niepotrzebnie
zestresowac
-nie podejmuj ryzykownych zachowan
-wyspij sie
-mys| pozytywnie;staraj sie unikac¢ plotek na
temat egzaminu i panikujgcych kolegow.
Lepiej spedzi¢ ten czas samemu lub w gronie
optymistycznie nastawionych oséb

A JEZELI W CZASIE
EGZAMINU STRES DA
O SOBIE ZNAC...

- oddychaj gteboko. Zastosuj metode 4-7-
8 tzn. przez 4 sekundy powoli wdychaj
powietrze, przez 7 trzymaj je w ptucach,
przez 8 sekund spokojnie wydychaj
- zastosuj relaksacje wykorzystujgc
technike napinania i rozluzniania miesni
(np.zaciskaj mocno piesci i rozluzniaj je)
-stosuj pozytywny dialog wewnetrzny,
uspokajaj sie,bgdz dla siebie dobry.
Pamietaj, ze mysli majg duzy wptyw na
nasze emocje, te zas na to, jak sie
zachowujemy
-napij sie wody

Wszystkim é6smoklasistom
zycze powodzenia na egzaminie.
Uwierzcie w siebie, pracujcie wytrwale,
spetniajcie marzenia!
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