»JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM PRZEDEGZAMINACYJNYM?”
Drogi Osmoklasisto!

Przed Tobg wazny pierwszy w zyciu egzamin, do ktérego przygotowywates si¢ osiem lat. Ma on
duze znaczenie w Twoim zyciu, poniewaz jest pewnego rodzaju sprawdzianem wiadomosci i
kompetencji, jakie nabyte$s w szkole podstawowe;.

Pewnie si¢ juz teraz troche denerwujesz, jak o nim pomyslisz. Warto, aby$ wiedzial, ze nieco
podniesiony poziom stresu ma dla Ciebie zbawienne dzialanie- mobilizuje Twdj organizm do
optymalnego dziatania. Jednak, kiedy staje si¢ za wysoki, moze je dezorganizowac.

Przeczytaj i wykorzystaj rady, ktore pomoga Ci sprostac zbyt wysokiemu poziomowi stresu
przedegzaminacyjnego.

e Przed egzaminem postaraj si¢ dobrze wypocza¢- idZ na spacer, pograj w pitke, pojezdzij na
rowerze czy rolkach. Pamietaj, aby ten wysitek nie byt nadmierny, tylko umiarkowany.

e Na kilka dni wcze$niej- postaraj si¢ o zaktywizowanie pracy Twojego mozgu. Mozesz to
zrobi¢ w prosty sposob: staraj si¢ czasami wykonywac zwyczajne czynno$ci mniej sprawng
reka, np.: myj zeby, chwytaj za klamke, zdejmuj odziez. Tego rodzaju ¢wiczenie pozwoli na
sprawniejszy przeplyw informacji miedzy jedna a druga poétkula mézgowa 1 przyspieszy
procesy odpowiedzialne miedzy innymi za wydobywanie wiadomosci.

o  Wyspij sig, przed snem przywolaj dobre wspomnienia, rozluznij cate ciato, nastaw
pozytywnie.

e Wstan odpowiednio wczesnie, aby$ mial wystarczajaco duzo czasu, aby sie przygotowac

e Zjedz $niadanie.

e Zabierz do szkoty potrzebne przybory i malg butelke wody mineralnej niegazowanej,
ktora pita w niewielkich ilo$ciach pobudza do pracy caly organizm, mozg rowniez.

e Jesli juz bedziesz na sali 1 poczujesz napiecie: wyrownaj oddech, oddychaj miarowo,
rytmicznie, mozesz zetkna¢ ze sobg palce dtoni: wskazujacy z kciukiem, tak aby poczu¢ ich
ciepto - wyréwnasz tym wzmozone napigcie.

e Wydaj sobie w mysli komende¢: mam zadanie do wykonania, koncentruje si¢ tylko na nim.

e Pamigtaj o pozytywnym nastawieniu i wierze, ze dasz radg.

e Wykonaj wszystkie polecenia nauczyciela z Komisji Egzaminacyjnej (sprawdz kompletnos¢
arkusza egzaminacyjnego, wpisz kod, itp.)

e Przystap do wykonywania zadan, czytaj ze zrozumieniem polecenia.

e (Gdy nie znasz jakiej$ odpowiedzi- nie wpadaj w panike. Przejdz do kolejnego zadania.

Do tego, ktére ominales, mozesz wroci¢ pozniej.

e Pamigtaj, Ze egzamin jest wazny, ale nie najwazniejszy w zyciu. Nawet, jesli zdarzy sig,

Ze nie napiszesz go, tak dobrze, jak planowales, to masz przed sobg jeszcze wiele
mozliwosci, aby zrealizowa¢ swoje marzenia dotyczace przysztosci.

My nauczyciele kibicujemy Ci bardzo i trzymamy kciuki za pomys$lnos¢!



