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Stres Twoj wrog czy przyjaciel?

na podstawie ksigzki Marka Grebskiego
,Jak odniesc sukces na egzaminie”
—_— oraz magazynu psychologicznego ,,Charaktery”

mgr M. Gregosiewicz — Kulik
mgr I. Sulowska
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Co to jest stresa
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SUies to re acja pomiedzy mozliwosciami
Je clr oJr} ‘a Wymagdaniami otoczenia

to sytuacja, zdarzenie wywotujgca
Inostki stres



S - to stres niekorzystny/ szkodliwy/ma charakter
Jry | jest niekorzystny dla funkcjonowania jednostki

es to stres mobilizujgcy do dziatania
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P) ACZEg0 matura jest si

Qt?é‘:'tarem'?

SOLWIEral szanse na dostanie sie na studia;
= Ll 0 Ziwia realizacje planow zyciowych;
;_=e 2 Wymarzone swiadectwo maturalne;
est podsumowanlem sprawdzianem i oceng
y jedzy Oraz umiejetnosci nabytych w ciggu 12 lat
1auki;
= podn05| poczucie wiasnej wartosci i naszg wartosc
W oczach innych;
- jest sprawg honoru;
- jest ptaszczyzng porownywania sie z innymi.
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Sires _ sto doswiadczany przekraczajgcy
SWOj P Zystosowawczy charakter wywiera

| ﬂw rzystny WPHYW Na funkqonowanle
== -dnostkl dlatego trzeba umiec sobie z nim
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ISIEJE Wiele modelif eoretycznych
rlor\/czsm \radzenia sobie ze stresem.
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2k sobie radic?

(IIIENIE J;__,}—J;_Jrﬁ oblemIE
bonaiwiasnego stanowiska + walka o sukces
Planov\/af rozwigzywanie problemu
kdil[9] e Jfﬂ na emocjach
_ —34 S nsowanle
—= Ur _anlé/UC|eczka
=0 bemlanle samego siebie
= — *_-,‘Wstrzymywame emocji/nadmierna samokontrola
- — Poszukiwanie wsparcia

— Przewartosciowanie

e Skupienie sie ma myslach




Ie daj SIE! —
" Skup, s@na myslac

KROK 1 ‘Nazwij wiasne katastroflczne
Ifacjonaine mysli, np. Tylko ja tak zle
w;zc dne na tym egzaminie.

S KROK 2- Skonstruuj dla nich

_-,, a‘iternatywne racjonalne kontrmysli,
- Ap. Nonsens. Wielu ludzi cierpi na stres
egzaminacyjny, chodzi tylko o to by nie
dac sie rozproszyc.
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,__:;_;J_'?’ énalne Czas ptynie jak zwykle,
-@0 prostu zrob po kolei to co mozesz.
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jpNIiEmoziwe! Zadne pytanie mi nie
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_: stu odeW|adaJ na kolejne pytania.
‘__ akJradaJ Z gory najgorszego.
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NIE moc 3 Sobie nic przypomniec.
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/_wc hj I przypomnlj sobie co mozesz.
‘PO chwili cos przyjdzie ci do gtowy.
,sh nie, przejdz do nastepnego pytania.
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NIE, « é inni pewnie lepiej potrafig sie
| ; skupic na zadaniu. Skup SIQ na
| ; deW|ed2|ach Oddychaj rowno i

~ spokojnie.
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Wiehiodze. Niermoge juz tego wytrzymac.
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l\JIJS% sie temu uczuciu. Po prostu
=—==5 Te ~SIQ na kolejnych pytaniach.
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' nal egzaminach.

Yl o) d tWOJego przekonania zalezy czy
- —to rrayvda Wracaj do testu.
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YAOS el It ﬂ szeze milion pytan.
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yl' rlka Odpowiadaj na te, na ktore
— Potre jSZ Mysl o tresci pytan, nie o ich
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WEZA/SCy Uz Wychodzg. Skonczyli przede
Mna.

T T
T e i . —
-
=
: g
...l'
..u-

= ',,.-:"* bko nie znaczy dobrze. A nawet jes|
--;—-tposzm Im dobrze, nie znaczy, ze Tobie
‘pojdzie Zle.
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Jalic OJI’ o to koniec.
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r 19> W —Ie nie koniec Swiata. Sa jeszcze
= _ rawki. Nie ma sytuacji bez wyjscia.
— pOKOJ oddech. Odpowiadaj na pytania.
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"«Niggaj-SiQ!J:r |
"”O" 3 — Potrenuj myslenie W ten drugi sposob
- gtuj odpowiednie mysli racjonalne i
r)ovv"n iza] Je sobie wielokrotnie.  Nie pozwol
cligy/s atastroﬂczne mysli rozpraszaty Cie podczas
—'.":—_r..'if-__..ﬁ ‘amlnu

—-r—

— T-K_ROK 4 — Nagradzaj siebie za racjonalne
‘myslenie. Powiedz sobie np. Teraz juz lepiej,
mozesz wracac do pytan, sam decydujesz
0 tresci wiasnych przemyslen.




Im'wejdziesz na sale. o
egzaminacyjnaps S
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SpIBLU) Ufide WE WidShe Sity | mozhwosu
IOVVIEAE sopbje jestem dobrze przygotowany,
ABPIEIWSZYSEKO, Co'W mojej mocy aby to
|jr]9\\ 0)6 nlc

J\I akrrT( dj sie niepotrzebnie siedzgc w
= EIQCIU ilka godzm przed salg egzamlnacyjna

=& JeZell boisz sie iSC na egzamin popros bliskg i

~ zyczliwg Ci osobe aby ci towarzyszyta. Juz sama
swiadomosc, ze za drzwiami ktos czeka, mysli o
Tobie, trzyma kciuki moze Ci bardzo pomac.




Zanir wejgisz- na-saigt?- —

NIENS ,)c’ niaj Sie na egzamin; pojawiaj Sie; we
WiSEIWYMIMIEJSCU I czasie- nie za wczeshie i nie
7z _r) Nej zabierz wszystkie potrzebne rzeczy;

= i Zme] W Sobie przekonanie, ze egzaminator
E’ kompetentna 0osobg, ktora nie marzy o tym
-faby cie oblac, lecz przede wszystkim zamierza
= cie wystuchac i pomoc w zreferowaniu wiedzy;

e Pielegnuj w sobie wole walki do konca.
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Metoda trzech giebokich od
liczenie wspak;, wizualizacja

JEGIIENZ PIOStSZyC IMNajSKULECZNIE]SZYen) jest

el tiizech giebokich oddechow, liczenie

Wspakd(od 10 do 1).

nerskuteczna technika to tak zwana

SwWizualizacja. Polega ona na sudges‘wwnym

== yebrarzeniu sytuacji, w ktorych dobrze sie czujemy.

=~ Na/przyktad mozemy sobie przypomniec¢ sobie kiedy

= ostatnio czulismy sie zrelaksowani i odtworzyc te

- Sytuacje w wyobrazni. Wywotujemy w naszym

umysle szczegoty: zapachy, dzwieki, temperature.
Odprezamy sie.




MWizualizacje T-E@A‘!".'

ZEliykam! 0czy i Wyobriazam sobie pod zamknietym
r)ov\/w"‘rrﬂ bla’ry ekran, takil jak w kinie.

20 erwg]-:' ' Aa Nim odpowiadajgca mocnemu stresowi
sZEVona barwa, np. krwawo zachodzace nad oceanem
Ju; e. Purpurowe smugi pokrywajg stopniowo catg
_E'f— ' strzen tagodnie barwa czerwona wyparta zostaje

= vprzez ostrg i mobilizujgcg pomaranczowa.

~ » Na ekranie mojej wyobrazni setki pomarancz.



SUEPRIGWOIpPejawia sie kolor zotty = jak gorace stonce.
\/\/\/obrazay—_ﬁi Z€ ciepto z wewnatrz promieniuje
SelCENUm Ciata, splot stoneczny i okolice mostka,
giiastepnie rozchodzi sie tagodnie po catym ciele.
ZaeZynam odczuwac spokoj.
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Poyyoll e r)u awial Sie, zastepujgc zotty, kolor zielony.
Ziglony J,J: ftrawa liscie, las, taka.
Odwuwa | spok01, kojacy spokoj.
/He qe echod2| w. btekit, jak niebo w pogodny, letni
= -r}fcr —

—e kaOJ, bezpleczny spokoj.

e

-—Q—,o - I'wreszcie fiolet. Na moim ekranie setki sliwek
- wegierek. Gtebokie odprezenie.

e Moge juz zdawac.
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"olﬂrm nika - afirmacja - polega na
wywrru sobie jak najbardziej sugestywnym
J']}’F‘—‘J.J:

J/je Etemu zabiegowi stajemy sie pewniejsi
sSiebie 1 bardziej rozluznieni. Sprzyja to

= = |Eepszemu korzystaniu ze wszystkich naszych
_--—-uzfasobow wiedzy i umiejetnosci.
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Y jz . Sposob mogg zwizuali
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UEIEEASpokajnie i zrelaksuj sie.
cllz) J\_// pkowcow: zobacz siebie konczacego z
POWOUZENIEM Nauke przedmiotu egzaminacyjnego;
BZepacz siebie wychodzacego z sali z usmiechem na
_—,-f‘-*'_:fi-'
s dla stuchowcow: ustysz siebie mowigcego do koleg;,
- kolezanki, ze zdates egzamin, dobrze Ci poszio.

o dla kinestetykow: doswiadcz siebie podskakujgcego
Z radosci i unoszacego rece w gescie triumfu po zdanym
egzaminie;
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TROCHE WCZESNIEJ
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HZAIELOWANIE dOrEgzaminuUizacznlj odpowiednio
WEZESHIE; MOZIIWIE WEzZesnie rozpocznij
PIEBWaNIE;

OpIacl] realistyczny plan - unikaj przecigzenia;
Splant] czas wolny;
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& Korzystaj ze sprawdzonych strategii uczenia sie;
—  jezeli chcesz skorzystac z innych niz stosowates

_ dotychczas zrob to przynajmniej pot roku
wczesniej, ale nie w ostatniej chwili, np. dwa
tygodnie przed maturg bo wtedy ryzyko
niepowodzenia jest za duze;
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ROCHE WCZESNIEJ )
= -

— - —

UpoTzaukujiswoje notatkr, dokonaj podziatu
mrlE:'rlr 1L

Z0)e). taki plan, aby byto w nim troche miejsca na
I)r/ﬁ Wy I rozrywki;

wal sie sam! W swoim planie zaznaczaj, ktdre
p ace zadania juz wykonates. Nagradzaj sie po

‘wykonaniu kolejnej partii zadan: idz na spacer,
obejrzyj film, porozmawiaj z przyjaciotmi, itp.
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‘dniujegze minuss

WEPIJISIE) al [dno) Zjedz lekkie sniadanie. Na dzien przed
egzarmm nie warto do  nocy: siedziec nad ksigzkami.
IEPIE] r)“ SC na spacer, obejrzec film, zajac sie swoim
IODDY.

. -}\J=L-=*='= ega] do notatek ani ksigzek! Na pewno znajdziesz
E—— :ﬁs_*czego nie umiesz, a to tylko spowoduje, ze

= vaadnlesz w panike.

~ e Nie rozmawiaj z innymi maturzystami! Przed wejsciem
~  do sali lepiej postac w ciszy niz analizowac uczniowska
gietde tematow.




"dniuegza minuse

UPiErZ sie'wygoednie! Nie zaktadaj niewygodnych
Jr)orlm" 2y spodnicy, ktorej nigdy wczesniej nie
rJanm “Zamiast skupic sie na egzaminie,
Ziesz walczyc z ubraniem.

*przyp’ryW|e paniki oddychaJ gteboko i chociaz
przez chwile pomys| o czyms naprawde
~ przyjemnym. Gdy myslami wrocisz do matury,

- wszystko bedzie wygladato zupetnie inaczej.
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