PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA
IM. S. SZUMANA W BOCHNI

OSTATNIE DNI
PRZED
EGZAMINEM...

..czyli w jaki sposdb poradzi¢ sobie ze
stresem i o czym warto pamieta¢ w ,,dni
przed".

Drodzy 6smoklasisci!

Za niedtugo zmierzycie sie z wyzwaniem, jakim s3g
egzaminy konczgce szkote podstawowaq. Te ostatnie dni
dla niektorych mogg byc przepetnione ostatnimi
przygotowaniami, powtarzaniem zadan, roznych form
pisemnych, stowek z jezyka obcego. Dla niektorych,
moze to oznaczac wiecej stresu, zwiekszone obawy o to,
jak beda wyglagdaty egzaminy i co bedzie po nich. Przez
te osiem lat doswiadczyliscie juz wiele, zmierzyliscie sie
z niejedng trudng sytuacjg. Wierzymy, ze i teraz
pokazecie na co Was stac.

Ponizej znajdziecie kilka wskazowek dotyczacych
ostatnich przygotowan (np. tego,o co warto zadbac
bezposrednio przed egzaminem), tego w jaki sposdb
rozpoznac stres i sobie z nim poradzic,

Trzymamy za Was kciuki!

Dyrektor i Pracownicy
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
im. S. Szumana w Bochni
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Dlaczego odczuwasz stres i skad sie on
bierze?

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na bedgce wyzwaniem sytuacje
zycia codziennego. Powoduje on mobilizacje organizmu do dziatania
zwigzanego z tym, co odbieramy jako stresujgce. Spostrzegany gtownie
jako cos$ negatywnego, moze on jednak rowniez petni¢ pozytywng role -

mobilizowac¢ nas do podejmowania nowych dziatan.
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Stres przejawia sie w naszych:
e ciele - drzgce dtonie, bladosc¢ skory, przyspieszone bicie serca, trudnosci
W spaniu, bol gtowy badz plecow;
e emocjach - pojawiaja sie lek, rozdraznienie, smutek, zaktopotanie;
e zachowaniach - impulsywnos¢, nerwowy smiech lub ptacz, zmiany
odczuwania apetytu, unikanie kontaktéw z innymi;
e sposobie myslenia - brak zainteresowania, trudnosci w utrzymaniu

koncentracji uwagi, zapominanie i braki w pamiegci.

Czy zauwazasz u siebie ktores z objawow stresu?
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Co robic, aby zmniejszyC wptyw stresu
na Twoje samopoczucie?

<4 Zaakceptuj jego istnienie - kazdy z nas sie czasem denerwuje,
ﬁ zwtaszcza w sytuacjach takich, jak egzaminy.

Popros o wsparcie. Porozmawiaj z kims, komu ufasz £ ¢
o tym, co Cie martwi, czego sie obawiasz. n ﬁ

Koncentruj sie na tym, na co masz wptyw -
na mozliwosciach, a nie na ograniczeniach.
Zastanow sie nad tym, czy jest cos, co
mozesz zmienic.

Zaangazuj sie w aktywnosci, ktore przynoszg Ci
przyjemnosc, pozwalajg na zrelaksowanie sie.

Dbaj o swoja diete, pij duzo wody i pamietaj
) 0 regularnym wysypianiu sie.

Doceniaj swoje wtasne sukcesy.
Starasz sie jak mozesz i w petni na to zastugujesz!.

Kazdy z nas inaczej radzi sobie ze stresem. To, ze cos
pomagda jednej osobie, nie oznacza, ze bedzie
odpowiednie dla wszystkich. Zastanow sie - co Tobie
pomaga W trudnych sytuacjach?




PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA
IM. S.SZUMANA W BOCHNI

O co warto zadbac dzien przed
egzaminem®?

Odpowiednie przygotowanie ,techniczne" do egzaminu jest bardzo
wazne. Wczesniejsze zorganizowanie przyrzgdow takich jak dtugopis,
otowek czy stroju pomoga unikng¢ Ci nerwow dniu samego
egzaminu, pozwolg sie skupic¢ na innych istotnych rzeczach.

Jezeli czujesz, ze osiggnates limit i nie jestes w stanie juz przyswoic
wiecej informacji - zrob sobie przerwe.

Roéb to, co zwykle - pozwoli to Twojemu organizmowi na
funkcjonowanie w ,,normalnym" trybie.

Pomocne bedzie wyjscie na odswiezajgcy spacer, obejrzenie
ulubionego odcinka serialu, przeczytanie relaksujgcej ksigzki,
postuchanie muzyki.

Idz spac¢ o typowej dla siebie porze - pamietaj jednak o tym, aby nie
byto to za pdézno (niewystarczajgca iloS¢ snu moze negatywnie
wptywac na umiejetnos¢ koncentracji uwagi).

Unikaj nadmiernego leniuchowania, silnych emocji - moga
przyczynic sie do zwiekszenia poziomu stresu.

Przede wszystkim - pamietaj o pozytywnym nastawieniu! :)

N (22 Upewnij sie, Ze masz wszystkie

J potrzebne rzeczy- szukanie ich
/\/\/

na ostatnia chwile moze byc¢

dla Ciebie bardzo stresujace.
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W dniu egzaminu...

Najwazniejsze: pozywne sniadanie! Dostarczy Ci ono niezbednej do
dziatania energii na caty dzien. Jedzeniem, ktére wesprze prace Twoje
mozgu Mmogqg byc:

-warzywa

-owoce

-zdrowy sok bgdz koktajl

-zawierajgca orzechy owsianka.

Oprocz jedzenia bardzo wazne jest rowniez odpowiednie nawodnienie.
Niewystarczajgca ilos¢ wypitej wody, stres moga skutkowac¢ bodlem
gtowy - a tego bysmy nie chcieli.

Postaraj sie dotrze¢ do szkoty odpowiednio wczesnie, ale nie za
wczesnie - pozwoli Ci to unikng¢ zbyt dtugiego wyczekiwania na
korytarzu.

Pamietaj o tym, ze panika nie pomaga! Zadbaj o spokdj swoj (i innych)
poprzez skupienie sie na czyms pozytywnym, chwile relaksu.

Zycz powodzenia sobie i kolegom i... do dzieta!

Powodzenia!
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