STOP
STRES

Szkolny stres
JAK RADZI¢ SOBIE ZE TRESEM .

y (SZKOLNYM T EGZAMINACYINYM)

Techniki dla dzieci i mtodziezy.

Opracowata: Anna Swiderek, pedagog
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47,3%

Wedtug badan, najwiecej sytuacji
stresujgcych dla mtodych oséb w
szkole wigze sie z egzaminami i
klaséwkami — stanowi to prawie
potowe wszystkich przezywanych
stresoréw.

= Szkota ma istotny wptyw na Twoj rozwo;.
Statystycznie jest to takze miejsce, w ktorym
doswiadczasz najwiecej sytuacji stresujgcych.

Warto wiec wiedziec, jak o siebie zadbac i jak
radziC sobie ze stresem, zwlaszcza tak silnym, jak
stres egzaminacyjny.
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STAN OBCIAZENIA PSYCHICZNEGO POWSTAJACY
W SYTUACJI ZAGROZENIA, UTRUDNIENIA LUB NIEMOZNOSCI
REALIZACJI WAZNYCH DLA JEDNOSTKI CELOW, ZADAN,
WARTOSCI.
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Zastanow sie!

' JAK SIE CZUJESZ W STRESIE?

Stres pomaga zachowac skupienie, energie i czujnosc.

W sytuacjach awaryjnych stres moze uratowac zycie, dajgc dodatkowg
site do obrony.

Na poczagtku stres moze wywota¢ wzrost intensywnosci i tempa dziatan,
przyspieszenie procesOw myslenia, pamieci, zwiekszenie wrazliwosci
na bodzce, co sprzyja wykorzystaniu w petni Twoich mozliwosci |
objawia sie poprawg sterowania zachowaniem i jego integracji.

Stres moze sie u Ciebie objawiac¢ bolami gtowy i bezsennoscia.
Mozesz tez cierpiec¢ na rozstrdj zotgdka.

Osoby z Twojego otoczenia (rodzice i przyjaciele) mogg myslec, ze to
zwykte zte samopoczucie.
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CZY TO STRES EGZAMINACYJNY?

Odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

1.

Czy kiedy piszesz klaséwke, robi Ci sie ciemno przed oczami
| w gtowie (poczucie pustki)?

Czy przed klasowka tatwiej sie irytujesz, krzyczysz albo
bywasz niesympatyczny/niesympatyczna dla bliskich?

Czy myslisz sobie, ze jestes do niczego? Nie dasz rady?

Czy w czasie testu masz szybszy oddech, czujesz bicie
serca?

Czy trzesg ci sie dtonie, pocisz sie bardziej niz zwykle?

Czy po napisanym tescie przypominasz sobie wszystkie
poprawne odpowiedzi?

Czy masz wrazenie, ze prace domowe lepiej Ci wychodzg
niz klasowki?




SKAD SIE BIERZE STRES? ZAAKCEPTUJ SWOJE UCZUCIA
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CO MOZESZ ZMIENIC? KOMUNIKUJ SIE
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PAMIETAJ
O ZDROWIU FIZYCZNYM
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Cwicz fizycznie.

Nawet 15 minut ¢wiczen poprawi Ci
humor i poprawi mozliwosci
twojego modzgu.
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PRZYGOTOWANIE TO PODSTAWA

1. ROZKLAD MATERIALU

Podziel materiat, ktéry musisz
poznac, na mniejsze partie.

2. PLAN DZIALANIA

= Wyznacz sobie ,kamienie

” %

milowe”.

*kamien milowy - wazny krok na drodze do osiggniecia
celu.




DZIALAJ NA PODSWIADOMOSC

TESTUJ, SPRAWDZAJ — KONTROLUJ
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| MOCNYCH STRON MYSL POZYTYWNIE | RACJONALNIE
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PAMIETAJ O ZDROWIU

Znajdz czas na odpoczynek.

Réb sobie przerwy i dni wolne. Odpoczynek
(a zwlaszcza sen!) i robienie innych przyjemnych
rzeczy jest tak samo wazne, jak sama nauka. Twoj
umyst ma wtedy szanse na przetworzenie zdobytej
wiedzy.

Wyobraz sobie, jak bedzie wygladat egzamin

Wyobrazaj sobie siebie piszgcego/piszgcg ten
egzamin i swoj spokdj. Cwicz te wizualizacje
regularnie.
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y
TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Technika STOP

= Kiedy zaczynasz mieC ,czarne mysli® (np. ,Nie dam rady”, ,Nic nie
rozumiem”, ,Nie potrafie odpowiedzie¢ na zadne pytanie”), krzyknij sobie
wewnetrznie ,STOP!” albo wyobraz sobie w gtowie znak drogowy STOP,
albo czerwone swiatto drogowe.

= Nastepnie zacznij planowac swojg prace nad zadaniami egzaminacyjnymi
albo wykonaj kilka technik relaksacyjnych.
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TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

LJUSZCZYPNIECIE”
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Drobny bol wywotany przez uszczypniecie, wbicie
paznokci w zamknietg pies¢C — moze chwilowo
zablokowac niepokao,.
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TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

,MANTRA"

Mantra to stowo Iub fraza powtarzana
wielokrotnie samemu sobie. Powtarzaj sobie takie
stowo, jak ,spok¢j” czy ,relaks” pod nosem lub
gtowie.

Mozesz tez stworzyC¢ sobie swoje hasto, ktére
dziata na Ciebie kojgco lub wspierajgco.
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TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

ZMIANA KIERUNKU KONCENTRACJI
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=  Spojrz przez okno, policz osoby o blond witosach na sali,
policz liczbe krzeset w kazdym rzedzie itp.

= Poswiec chwile na zabawe w uktadanie w gtowie stow z
innych stow, porzadkowanie alfabetyczne przedmiotow

itp.

= Skoncentruj sie na innym, zupetnie niezwigzanym
dziataniu. Odetchnij i wroc do testu. | jak?
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TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM

,MOWIENIE DO SIEBIE”
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W stresowych sytuacjach negatywne
mysli o sobie (np. ,Jestem do niczego”,
,Na pewno nie dam sobie rady”) mogg Ci
przestoni¢ perspektywe.

Dlatego skoncentruj sie na dawaniu
sobie pozytywnej informacji zwrotnej,
np. ,Spokojnie dasz sobie rade”,
»,Przygotowaltes sie do tego, wiesz co

" masz robic”.
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PROPONOWANA TAKTYKA

« Pamietaj, zeby przewidzie¢ czas na sprawdzenie swojej
pracy.

 Poswie¢ czas, zeby przeczytaC wszystkie pytania
egzaminacyjne i zastanowi¢ sie na tym, ile czasu

potrzebujesz na kazde z nich. Rozl6z swoje sity
odpowiednio.

* Na poczatku na marginesach zanotuj hasta i mysli wazne
przy odpowiedziach na poszczegolne pytania, a ktore
moga Ci wypasc¢ potem z gtowy.
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KIEDY DOBRE PRZYGOTOWANIE
NIE WYSTARCZY...

Zdarza sie, ze mimo wtasciwego przygotowania sie, objawy

stresu uniemozliwiajg zdanie egzaminu na oczekiwany wynik.

Objawami tymi mogg by¢: silne bole gtowy, rozwolnienie,
pogtebiona dekoncentracja, ,zaciemnienie” lub rozmazanie
widzianego obrazu, skurcze, problemy z oddychaniem. Jesli

techniki wspomniane wczesniej nie pomagajg wystarczajgco,

mozliwe, ze stres ma gtebsze podtoze.

Niket nie Jkst pél/ff@d&/hﬁ/ L teZ it MUSISZ...
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Co sprawito, ze uwazam egzaminy za zagrozenie
(pomys$l o zdarzeniu, sytuacji)?

Kiedy po raz pierwszy odczutem/odczutam taki stres
| jego objawy?

Jak stres wptywa na moje wyniki egzaminacyjne?
lle razy zdarzyto sie, ze ,czarnowidztwo” sie spetnito?

Czy ten egzamin/klaséwkal/test jest naprawde tak wazny,
ze zalezne jest od niego moje zycie?

Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze sie stac, jak mi sie
nie uda?

Jesliby sie ta rzecz stata, jak sobie bym z tym
poradzit/poradzita?
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Ludzie czesto o tym zapominajg...

NIE OKRESLA CIEBIE!

TO, CO WIESZ W DANEJ CHWILI

Spojrz na to inacze;

WAZNA JEST PERSPEKTYWA

NIE POKAZUJE, KIM JESTES

NIE KONIEC SWIATA
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LISTA SPOSOBOW NA STRES

ROZBUDOWANE DZIALANIA

COS PROSTEGO
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= Pisanie pamietnika.

= Tworzenie mapy mysili.

= Odgrywanie tego, co mozesz zrobic.
= Tworzenie opowiadan, piosenek.

= Regularna medytacja.

= Rozktadanie trudnego zadania
mniejsze.

= Nauczenie sie nowej umiejetnosci.

Cwiczenia fizyczne.

= Relaksacja. Gtebokie oddychanie.
= Stuchanie muzyki.

= Kolorowanie, malowanie.

= Zabawa z psem/kotem/krélikiem.
= Zrobienie czegos dla innych.

= QOgladanie nieba (gwiazd albo chmur).
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« Upewnij sie, ze rozumiesz,
jaki jest Twodj cel (co jest
najwazniejsze do
wyniesienia z lekciji).

Jesli nie
pewien/pewna —
nauczyciela.

jestes
dopytaj

Dowiedz  sie, na co
szczegoblnie zwroci¢ uwage
w tym semestrze.

WAZNE!

NAUCZ SIE
ZARZADZAC CZASEM
- ZAPLANUJ SUKCES

* Po powrocie do domu poswiec
10 minut na przejrzenie
notatek z lekc;ji.

«Jesli bedziesz to robi¢
Co wieczoér, zobaczysz, ze
potem nauka przychodzi Ci
szybciej | jest bardziej
efektywna.

* Powtarzanie matymi partiami
(codziennie) uratuje Cie przed
dtugimi godzinami nauki tuz
przed sprawdzianem lub
egzaminem.

* Poswie¢ przynajmniej jedno

popotudnie lub caly wieczor
podczas weekendu, aby
przejrze¢  wszystkie  swoje
notatki.

* Upewnij sie, ze wiesz, do
czego zmierzasz i po co sie
tego uczysz (jesli masz
watpliwosci, porozmawiaj
Z nauczycielem, popros o
jakags rade).

Znajdz tez czas na powtdrzenie wiekszych partii materialu — sprawdzenie co pamietasz z tego, czego uczytes

sie/uczytas sie w tym miesigcu.




Dziekuje za uwage!

Prezentacje przygotowata Anna Swiderek,
pedagog ZS-P w Gonigdzu




