Jak poradzic sobie ze
stresem
egzaminacyjnym?
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STRES

jest zjawiskiem naturalnym, ktory towarzyszy ludziom
podczas ich zycia spolecznego. Kazdy czlowiek podlega
roznym naciskom ze strony otoczenia (innych ludzi,
sytuacji zyciowych), ktore wywolujag w nim
stan wewnetrznego napiecia. Mowimy wtedy, ze

znajduje si¢ on pod wplywem stresu.
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Po czym poznac, ze ktos
jest zestresowany? an

, Ww SFERA MYSLENIA
0@’0"‘4/% luki w pamieci, zapominanie,

utrudniona koncentracjq, brak

SFERA FIZJOLOGICZNA zainteresowania
blado$¢, pocenie sie, przyspieszone SFERA EMOC]JI
bicie sercaq, nepiecie miesni, zmiany L
ci$nienia krwi, sucho$¢ w ustach, bol ~ #~ N\ lek rozdraznienie, smutek,
plecdw, szyi, gtowy I innych czesci o ¢ nerwowos¢, ztose,
ciata, niestrawnosc¢, bezsennosc, czeste AR, zamykanie sie w sobie,

oddawanie moczu :
zaktopotanie



SFERA ZACHOWAN

trudnos$ci z méwieniem,
Impulsywnos¢, drzenie, tiki nerwowe,
wysoki | nerwowy smiech, zgrzytanie
zebami, zmiany w odzywianiu,
zazywanie lekow

Ktore oznaki
stresu
rozpoznajesz
u siebie?

SFERA FILOZOFII
ZYCIOWE]J

bezradnos$¢, bezosobowe podejscie do
wykonywanych zadan,
kwestionowanie wartosci



EGZAMIN
OSMOKLASISTY

Sprobuj okreslic swoj poziom stresu na
termometrze oraz pomysl, jakie emocje,
mysli i zachowania pojawiajg sie,

gdy styszysz o egzaminie. ZACHOWANIA

MYSLI .
EMOCIJE




METODY NA RADZENIE
SOBIE ZE STRESEM:

pozytywne myslenie

To w jaki sposdb o czyms
myslimy, zalezy od naszego
nastawienia - obrocenie
trudnej sytuacji w zart
pomaga roztadowac napiecie,
warto tez myslec z nadziejg
O przysztosci np.
"poradze sobie", "dam
rade", "potrafie to
zrobic", "uda sie".

o~
e’

rozmowa 7.
bliska osoba

Powiedz, co Cie martwi
bliskim osobom -
rodzicom, rodzenstwu,
dziadkom, przyjaciotom.
Dzieki nim spojrzysz na
trudnosc z innej
perspektywy oraz
otrzymasz wsparcie.




cwiczenia relaksujace

W stresie pojawia sie
nieprzyjemne napiecie miesni,
CO objawia sie przez np. drzenie
gtosu, rgk, oddechu. Relaks
polega na ich rozluznieniu i
uspokojeniu. Mozesz zrobic
kilka gtebokich oddechow
lub sprobowac ¢wiczen
O na uwaznosc, by
poprawic koncentracje.
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cwiczenia

fizyczne

Odprezajg i pomagajg
rozluznic napiete miesnie.
Dodatkowo organizm
dotlenia sie, dzieki czemu
poprawia sie praca mozgu,

sercai ptuc.”

0 wptywa

na lepszg

namiec

| koncentracje.



Choc stres kojarzy nam sie z czyms negatywnym,
warto pamietac, ze do prawidtowego funkcjonowania
organizmu niezbedne jest pewne napiecie.

Odpowiednia porcja stresu pobudza do dziatania,

I motywuje, ma pozytywny wptyw na nasz ogolny rozwa;j.
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Jesli napiecie towarzyszy nam zbyt dtugo i za czesto -

N\
_,/ wtedy jego dziatanie moze by¢ szkodliwe.

/
N\



Popros o Za jmi j sie czyms innym
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zdrowe positki
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