JAK PORADZIC SOBIE Z EGZAMINACYJNA PUSTKA W GLOWIE?
Pustka w gltowie to efekt stresu egzaminacyjnego.

Jezeli nie mozesz przypomnie¢ sobie odpowiedzi na jakie$ pytanie, cho¢ wiesz, ze ja znasz,
zostaw puste miejsce 1 przejdz do kolejnego pytania.

Jest szansa, ze w trakcie rozwigzywania kolejnych zadan odpowiedz odnajdzie si¢ w twojej
glowie — mozg bedzie jej poszukiwac, mimo ze ty bedziesz rozwigzywac kolejne zadanie.

Zadawaj sobie w myslach pytania pomocnicze (kto? kiedy? gdzie? jak?), pozwalajace na
taczenie faktow i1 dojscie do potrzebnych informac;ji.

Postaraj si¢ odprezy¢. Wez kilka glebokich oddechéw, rozluznij ramiona. Zamknij na chwile
oczy, pomasuj skronie. Napnij mi¢$nie twarzy, a nastepnie je rozluznij. Zacis$nij palce u rak i
ndg, rozluznij je i kilkakrotnie powtorz to ¢wiczenie.

Obniz range wydarzenia — pomysl, Ze to nie egzamin, a zwykly sprawdzian.
Zastosuj autonarracje, czyli powtarzane w duchu pozytywne twierdzenia: Poradzg sobie...
Z trudniejszymi rzeczami sobie radzitam/radzitem... Zdam, wiem to.

Mozesz tez stworzy¢ sobie swoje hasto, ktore dziata na ciebie kojaco lub wspierajaco, typu:
Spokoj... Relaks...

W dniu egzaminu:

Zjedz $niadanie — jezeli zawigzany w supet zotadek nie pozwala na spozycie kanapki, zjedz
chociaz jogurt (gdy jest si¢ gtodnym, trudno si¢ skupic!).

Przed sprawdzianem nie przychodzcie do szkoty ze zbyt duzym wyprzedzeniem — bycie w
miejscu egzaminu moze wzmocnic stres

Na dzien przed egzaminem:

Nie przegladaj juz notatek , ksigzek, ¢wiczen . Czego miate$ si¢ nauczy¢ juz to zrobites.
Spedz czas z osobami bliskimi. Porozmawiaj z nimi. Powiedz jakie masz obawy i watpliwosci
Odpocznij, zrelaksuj sie.

Przygotuj wszystkie potrzebne rzeczy (ubranie, dlugopis itp.).

Pot6z si¢ spa¢ o sensownej porze.

Mozesz przejrze¢ ponizsza prezentacje . Utatwi Ci opanowanie stresu egzaminacyjnego

http://myslepozytywnie.pl/publikacje/prezentacje/Prezentacia%206%20Stres%20egzaminacyjny%20
uczniowie).pdf
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