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Przed skorzystaniem N

znarzedzi w tej broszurze, zachecamy Cie do

siegniecia do Poradnika na stronie internetowej Centralnej Komisji Egzaminacyjne;.
Z Poradnika mozesz dowiedzie¢ sie m.in., czym rozni sie eustres od dystresu, czym
jest stres egzaminacyjny, jak sie objawia, jakie sg etapy jego przezywania i jak sobie

efektywnie z nim radzic.

J
badajacy poziom
Jacyp °
i rodzaj Twojego o
1
stresu ‘/
Ponizsze narzedzie pozwoli Ci ustali¢, jakiego rodzaju stres odczuwasz: eustres czy
dystres. To narzedzie umozliwi Ci zbadanie Twojego poziom stresu w trzech wymiarach:
fizycznym, emocjonalnym i psychicznym.
Instrukcja: Za kazde zdanie, na ktdére odpowiesz twierdzgco, wpisz jeden punkt. Jesli
odpowiesz niezgodnie z prawdg - nie ma punktu.
WYMIAR FIZYCZNY Punkty

1. Mam trudnosci z zasypianiem i problemy ze snem. TAK/NIE

2. W ciggu dnia jestem czesto zmeczony(-a) i napiety(-a). TAK/NIE

3. Czesto mam zaburzenia trawienia (rozwolnienie lub zaparcie). TAK/NIE

4. Kreci misie w gtowie bez powodu. TAK/NIE

5. Czesto mam przyspieszone tetno. TAK/NIE

6. Mam zaburzenia oddychania (bez szczegdlnego powodu). TAK/NIE

7. Oblewam sie potem. TAK/NIE

8. Czuje ucisk w zotadku. TAK/NIE

9. Czesto reaguje bélami gtowy. TAK/NIE

10. Moje cisnienie tetnicze krwi jest podniesione lub obnizone. TAK/NIE

Suma I:

17rédto: https://zs1.edu.pl/pliki/doradca/mojosobistypoziomstresu.pdf
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WYMIAR EMOCJONALNY Punkty

1. Czesto czuje sie samotny(-a), opuszczony(-a) lub wyobcowany(-a). TAK/NIE
2. Jestem czesto zdeprymowany(-a), takze bez specjalnego powodu. TAK/NIE
3. Najchetniej zapadtbym/zapadtabym sie pod ziemie. TAK/NIE
4. Mam mato okazji do wyrazania i odreagowywania swoich uczuc. TAK/NIE
5. Ostatnio czesto trace panowanie nad soba. TAK/NIE
6. Czuje sie zagrozony(-a), jestem bardziej lekliwy(-a) niz kiedys. TAK/NIE
7. Czesto nie mam zadnego planu ani celu. TAK/NIE
8. W ostatnim czasie brakuje mi motywacji do rozwigzywania problemow. TAK/NIE
9. Moje reakcje sg czesto nieadekwatnie gwattowne. TAK/NIE
10. Jestem bardziej nerwowy(-a) i zablokowany(-a) niz kiedys. TAK/NIE

Suma lI:

WYMIAR PSYCHICZNY

1. Moja zdolnosc¢ koncentracji w sytuacjach stresowych jest duzo gorsza TAK/NIE
niz kiedys.
2. Nieinteresuje mnie moja przysztosc, nie robie tez nic w czasie wolnym. | TAK/NIE
3. I\/Iojg samokontrola i samodyscyplina obnizyty sie bardzo w ostatnim TAKUNIE
czasie.
4. (Czesciej niz kiedys zapominam o waznych sprawach. TAK/NIE
5. Ztrudnoscig przychodzi mi nauczenie sie nowych rzeczy. TAK/NIE
6. Czuje sie czesto obojetny(-a) i niezdolny(-a) do podejmowania decyzji. | TAK/NIE
7. Czesto czuje, ze nie mam nic waznego do powiedzenia. TAK/NIE
8. Czuje, ze wiele spraw zaczyna mnie przerastac. TAK/NIE
9. Moge zatatwi¢ duzo mniej spraw po kolei i spokojnie niz kiedys. TAK/NIE
10. W rozmowie czesto trace watek. TAK/NIE
Suma lil:

Wartoéé érednia = (Suma | + Suma Il + Suma Ill) / 3:

Mozesz zobaczy¢ swoje czgstkowe wyniki na kazdym poziomie stresu - to pokaze, ktéra
dziedzina zycia wymaga interwencji, bo w niej kumuluje sie Twoj stres. Najwazniejszy jest
jednak wynik sredni. On pokazuje, jak jestes zestresowany(-a) i czy pora na powazne zmiany
w podejsciu do zycia i spraw.

-»>
10 —
9 — duze
8 zagrozenie
7
6
Srednie
5 — zagrozenie
b —
3
2 — mate
14 zagrozenie
poziom poziom poziom
fizyczny emocjonainy psychiczny
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Kwestionariusz
badajacy Twoje
kompetencje

w zakresie
radzenia sobie

ze stresem’

\

A 2

Niniejsze narzedzie stuzy do okreslenia, jak skutecznie radzisz sobie w sytuacjach
trudnych, z jakim nastawieniem podejmujesz wyzwania zyciowe, w jakim stopniu potrafisz
utrzymac wewnetrzng rownowage, w jakim zakresie wykorzystujesz umiejetnosci
przeciwdziatania negatywnym skutkom stresu oraz czy posiadasz umiejetnosc¢ odprezania
sie po okresie dtugotrwatego stresu.

Ponizej znajduje sie szereg twierdzen opisujgcych rézne zachowania. Przy kazdym
twierdzeniu zaznacz, w jakim stopniu zgadzasz sie, ze opisuje ono Ciebie.

1. Gdy napotykam na powazne trudnosci, ustalam plan dziatania i mobilizuje wszystkie
sity, aby poradzi¢ sobie z problemem.
a) Zupemie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

2. Kiedy jestem zdenerwowany(-a), wytadowuje sie na innych.
a) Zupemie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

3. Czesto odczuwam napiecie i zdenerwowanie.
a) Zupetnie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedziec.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

27rodto: https://www.mentora.pl/psychologia/test-radzenie-sobie-ze-stresem.
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4. Mam takie zajecie/hobby, ktére pozwala mi przez jaki$ czas zrelaksowac sie
i zapomnie¢ o moich kiopotach.
a) Zupetnie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

5. Gdy napotykam na powazne trudnosci, czesto popadam w przygnebienie, ktére
odbiera mi sity do dziatania.
a) Zupemie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

6. Dbam o swoje zdrowie i kondycje fizyczna.
a) Zupetnie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

7. Kiedy cos$ mi sie nie udaje, obwiniam siebie, ze dopuscitem(-am) do takiej sytuacji.
a) Zupetnie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

8. Mam w swoim otoczeniu bliskie osoby, z ktérymi moge dzieli¢ sie swoimi
osobistymi problemami.
a) Zupetnie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

9. Kiedy mam do wykonania jakies bardzo trudne zadanie, wole zrezygnowac niz
poniesé porazke.
a) Zupemie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.

10.Gdy sprawy nie idg po mojej mysli, zawsze staram sie zobaczy¢ dobre strony
sytuacji, w ktorej sie znajduje.
a) Zupetnie nie zgadzam sie.
b) Nie zgadzam sie.
c) Trudno powiedzied.
d) Zgadzam sie.
e) Catkowicie zgadzam sie.
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Policz punkty:

Przyznaj sobie 4 pkt za odpowiedzi: 1e, 2a, 3a, 4e, 5a, 6e 73, 8e, 9a, 10e.

Przyznaj sobie 3 pkt za odpowiedzi: 1d, 2b, 3b, 4d, 5b, 6d 7b, 8d, 9b, 10d.

Przyznaj sobie 2 pkt za odpowiedzi: 1c, 2¢, 3¢, 4c, 5¢, 6¢ 7¢, 8¢, 9¢, 10c.

Przyznaj sobie 1 pkt za odpowiedzi: 1b, 2d, 3d, 4b, 5d, 6b 7d, 8b, 9d, 10b.
KPrzyznaj sobie 0 pkt za odpowiedzi: 1a, 2e, 3¢, 4a, 5e, 6a 7€, 8a, 9¢, 10a. /

WYNIKI:

Poziom I. 0-11 - wynik niski

Osobe, ktéra uzyskata niski wynik w tym tescie, mozna okresli¢ jako osobe podatna

na stres. Na ogot reaguje ona duzym napieciem na sytuacje trudne. Zdarza jej sie

watpic¢ w swojg wartose i mozliwosci. Czesto unika sytuacji trudnych. Stres jest dla

niej czesciej paralizujgcy niz motywujgcy. Zazwyczaj boi sie podejmowac wyzwania

i dlatego wycofuje sie z dziatania. W wielu sytuacjach spotecznych odczuwa niepokdj

I zdenerwowanie. W obliczu pojawiajgcych sie problemow zdarza jej sie zatamywac.

Ma sktonnos¢ do zamartwiania sie i doswiadczania irytacji. Czasami moze przejawiac
agresywnosc lub wrogosc¢. Miewa sktonnosé¢ do poczucia bezradnosci i paniki w trudnych
sytuacjach. Bywa nadmiernie krytyczna wobec siebie. Wskazana jest dla niej raczej praca
w warunkach stabilnych, bez nagtych odchylen od okreslonego standardu dziatania

i 0 znormalizowanym czasie pracy. Osoba ta potrzebuje przyjaznego srodowiska
spotecznego i wiecej czasu na realizacje powierzonych jej zadan.

Poziom Il. 12-28 - wynik Sredni

Osoba, ktéra uzyskata sredni wynik w tym tescie, odznacza sie przecietng odpornoscia
psychiczng. Ma przecietng wrazliwosc¢ na stres psychologiczny. Moze dobrze radzi¢ sobie
w sytuacjach stresujgcych, jesli beda one wystepowaty sporadycznie i nie beda cecha
statg wykonywanych obowigzkow szkolnych czy domowych. Przez wiekszos¢ czasu jest
stabilna emocjonalnie. Reaguje lekiem i niepokojem jedynie w sytuacjach bardzo trudnych.
W szczegdlnych przypadkach moze doswiadczac obaw, napiec i rozdraznienia. Osoba ta
raczej dobrze adaptuje sie do srodowiska. Nie zawsze jednak potrafi w petni kontrolowac
swoje reakcje w sytuacji duzego emocjonalnego napiecia. Posiada przecietng pewnosc¢
siebie i zazwyczaj wzgledny spokdj w obecnosci innych osob. Zazwyczaj podejmuje
wyzwania zyciowe, ale zdarza jej sie wycofywac z dziatania, jesli zadanie charakteryzuje
sie wyjgtkowo duzym stopniem trudnosci i gdy uwaza, ze sobie nie poradzi. Potrafi
przeciwdziata¢ negatywnym skutkom stresu, wykorzystujgc indywidualne strategie
odprezania sie i obnizania napiecia.

Poziom lll. 29-40 - wynik wysoki

Osoba, ktéra uzyskata wysoki wynik w tym tescie, jest emocjonalnie stabilna i posiada
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Zazwyczaj jest zrdwnowazona, ogolnie
zadowolona, wewnetrznie silna i odporna na stres. W sytuacjach trudnych stres dziata
na nig mobilizujgco, co zwieksza jej motywacje do osiggania celow. Osoba ta dobrze
adaptuje sie do srodowiska. Posiada wysokie poczucie wartosci, pewnosc siebie oraz
spokd] w obecnosci innych osob. Dobrze radzi sobie w trudnych sytuacjach. Potrafi
panowac nad swoimi reakcjami. Przeciwdziata negatywnym skutkom dtugotrwatego
stresu, wykorzystujgc indywidualne strategie odprezania sie i obnizania napiecia. Rzadko
doswiadcza obaw, napiec i rozdraznienia. Odwaznie podejmuje wyzwania zyciowe. Jest
w stanie skutecznie pracowac pod duzg presjg i duzym emocjonalnym napieciem.
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Checklista: oznaki stresu
Jak poznad, ze jestem zestresowany(-a)?

Ktore symptomy stresu najczesciej rozpoznajesz u siebie? Zaznacz je, a dowiesz sie, jak
bardzo jestes zestresowany(-a) i jaki obszar Twojego funkcjonowania jest nim najbardziej

dotkniety.

Poziom Symptomy (reakcja na stres)
POZIOM ° bol gtowy © drzenie rgk * zimne rece * nadmierne
FIZJOLOGICZNY pocenie sie * bole w klatce piersiowej * brak apetytu © bol

brzucha * nudnosci ® zaburzenie trawienia * podwyzszone
cisnienie tetnicze krwi * nadwrazliwosc¢ na bodzce

° szczekoscisk * wysypka © blady odcien skory © dreszcze

° napiecie i bdle miesni « problemy ze snem © trudnosci

w oddychaniu * dzwonienie w uszach * suchos¢ w ustach
° naprzemienne uczucia gorgca i zimna © katar sienny

i uczulenia ° rozszerzenie zrenic * wrazenie ucisku w gardle
* szybkie bicie serca ° przejadanie sie * zwiekszona
czestotliwos¢ oddawania moczu © zgaga ° wypadanie
wiosow ° dusznosci © dtawienie w gardle

POZIOM PSYCHOLOGICZNY

a) w sferze myslenia, * ostabienie pamieci ® obnizenie efektywnosci pracy
pamieci i uwagi intelektualnej * obnizenie tempa pracy intelektualnej

° czeste pomyiki © uczucie pustki w gtowie © trudnosci

w koncentracji © obnizona samoocena © pesymizm

* trudnosci w kojarzeniu faktéw © brak koncentracji uwagi

* ostabienie wyobrazni * zapominanie * nattok mysli

b) w sferze emociji * chwiejno$¢ emocjonalna * niepokdj * lek * gniew

* nieufnosc © uczucie zmeczenia * niecierpliwosé

* drazliwosc « brak tolerancji wobec innych * nerwowosc¢
* lek przed niepowodzeniem © poczucie osamotnienia

° przygnebienie © zty humor © brak humoru

c) w sferze motywacji * nieracjonalno$é mysli « ,gonitwa” mysli * poczucie
bezsilnosci i braku kontroli nad dziataniami

POZIOM BEHAWIORALNY * wybuchy ptaczu * stosowanie uzywek * objadanie sie
(ZACHOWANIA) * szybkie tempo mdowienia © unikanie kontaktow z ludzmi

* nerwowe tiki * spowolnienie reakcji ®* nerwowosc ruchow
* agresja, prowokowanie konfliktéw ¢ niezdolnos¢ do
relaksu ¢ sktonnosc¢ do nieprzemyslanych dziatan
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Skrocona wersja kwestionariusza COPE
autorstwa Ch. Carvera, M. Scheiera, J. Weintrauba’

Niniejsze narzedzie bada sposoby radzenia sobie ze stresem. Mozesz skorzystac z tego
kwestionariusza, aby szybko ocenic, jaka jest Twoja strategia radzenia sobie ze stresem.

Instrukcja: Ocen, jak czesto radzisz sobie ze stresujgcymi wydarzeniami w jeden
Z ponizszych sposobow. Zastosuj nastepujgcy skale:

.Nigdy tego nie robie" - 1
«Robie to czasami!” - 2
+Robie to raczej czesto! - 3
,Robie to bardzo czesto! - 4

Mozliwe, ze réznie podchodzisz do réznego rodzaju stresoréw. Sprébuj ocenic
nastepujgce stwierdzenia, kierujgc sie tym, jak najczesciej odpowiadasz na codzienne
sytuacje stresowe.

=

. Zajmuje sie czyms innym, aby oderwac sie od stresujgcej sytuacji. 1-2-3-4

. Staram sie zaradzi¢ sytuacji, ktora mnie martwi. 1-2-3-4

. Mowie sobie: To nie moze by¢ prawda. 1-2-3-4

. Zajadam sie (lub siegam po uzywki), by poczuc sie lepiej. 1-2-3-4

. Poszukuje wsparcia emocjonalnego od innych. 1-2-3-4

. Prébuje poprawic sytuacje. 1-2-3-4

Nie chce wierzy¢, ze to stato sie naprawde. 1-2-3-4

. Duzo méwie, zeby zagtuszy¢ zte mysli. 1-2-3-4

. Prosze inne osoby o pomocirade. 1-2-3-4

. Zajadam sie (lub siegam po uzywki), by jako$ przetrwacé. 1-2-3-4

. Prébuje spojrzec na sytuacje z innej perspektywy, aby dostrzec w niej troche

pozytywow. 1-2-3-4

12. Probuje wymysli¢ sposodb zaradzenia problemowi.  1-2-3-4

13. Kto$ mnie rozumie i uspokaja. 1-2-3-4

14. Szukam dobrych stron tego, co sie zdarzyto. 1-2-3-4

15. Robie cos, by nie myslec o tej sytuacji: ide do kina, oglgdam telewizje, czytam, Snie na
jawie, spie. 1-2-3-4

16. Akceptuje rzeczywistosc i to, co sie zdarzyto. 1-2-3-4

17. Wyrazam swoje negatywne odczucia. 1-2-3-4

18. Préobuje odnalez¢ pocieche w religii i wierze. 1-2-3-4

19. Prosze o rade lub pomoc inne osoby, pytam je, co powinienem/powinnam
zrobi¢. 1-2-3-4

20. Probuje nauczyc sie ztym zy¢. 1-2-3-4

21. Staram sie intensywnie myslec¢ o tym, co zrobi¢. 1-2-3-4

22. Modle sie lub medytuje. 1-2-3-4

WONOUAWN

[
R O

3C. M. Wheeler, (2011), 10 prostych sposobéw radzenia sobie ze stresem, Gdarsk: GWP, s. 51.
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Teraz dodaj punkty przy poszczegoélnych stwierdzeniach
(wg ponizszego schematu) i zapisz wyniki.

Nr stwierdzenia

Punkty Strategia radzenia

1,15 Samorozpraszanie

2,6 Aktywne radzenie sobie

3,7 Zaprzeczanie

4,10 Naduzywanie jedzenia/uzywek

5,13 Korzystanie z emocjonalnego wsparcia
9,19 Korzystanie z porad innych

8,17 Roztadowanie napiecia

11,14 Nowe spojrzenie w korzystniejszym swietle
12,21 Planowanie

16, 20 Akceptacja

18, 22 Odwotanie sie do religii

CENTRALNA
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Cwiczenia oddechowe

Jak wiesz, stres towarzyszy cztowiekowi od zawsze. Caty nasz organizm - ciato i umyst -
wigcza mechanizm ataku lub ucieczki tak samo, jak w czasach, kiedy pierwotny cztowiek
musiat stawic czoto zagrozeniom. W stresie Twoj oddech przyspiesza, sptyca sig, cisnienie
tetnicze krwi rosnie, a miesnie sie napinajg. Wytgczajg sie wszystkie funkcje, ktére nie biorg
udziatu w tym mechanizmie - wtgcznie z mysleniem. Wowczas pomocne bedg ¢wiczenia
oddechowe.

Wihasciwa technika oddechowa zwieksza koncentracje, pomaga roztadowac gniew, relaksuje,
obniza cisnienie tetnicze krwi i poziom kortyzolu, wzmacnia uktad odpornosciowy.

Ponizej podane sg trzy proste zasady prawidtowego, zdrowego oddychania. Pamietaj
o nich podczas wykonywania ¢wiczen oddechowych.

Zasady prawidlowego, zdrowego oddychania A

o Oddychaj przez nos; oczyszczasz, ogrzewasz i nawilzasz wdychane powietrze.

e Utrzymuj staty rytm oddechowy podczas spacerowania, biegania lub innych
cwiczen.

e W sytuacji stresowej staraj sie panowac nad swoim oddechem, by nie dopuscic¢

do sytuacji, gdy oddech jest za szybki (hiperwentylacja) i nieefektywny
\ (dostarczenie tlenu do ptuc staje sie wtedy niemozliwe).

CENTRALNA
KOMISJA
EGZAMINACYJNA

11



Cwiczenie oddechowe nr 1

(mozesz je wykonywac w pozycji lezacej, siedzac lub stojac)

Krok 1. Przytdz jedng dton do klatki piersiowej, a drugg nieco nizej, do mostka (blizej
przepony).

Krok 2. Podczas wdechu nosem obserwuj, czy dtorh unosi sie prawidtowo w okolicach
gornej czesci brzucha (a nie klatki piersiowej). Po kilku, kilkunastu oddechach poczujesz
sie spokojnie].

Krok 3. Lekko napetnij powietrzem wnetrze (przepona powinna sie wtedy lekko uniesg),

a potem dolng i srodkowg czesc ptuc, stopniowo az do mostka i gornej czesci klatki piersiowe.
Oddech powinien by¢ ptynny (powietrze ma Cie wypetni¢ od przepony az do okolicy
obojczyka, w najwyzszym punkcie klatki piersiowej). Wdech powinien by¢ krétszy,

a wydech diuzszy.

Jesli brzuch sie porusza, to znaczy, ze do oddychania wykorzystujesz przepone.

Cwiczenie oddechowe nr 2

Metoda 3-3-6

Krok 1. Zajmij wygodna pozycje, wez gteboki wdech

i policz w myslach do trzech.

Krok 2. Zatrzymaj oddech przez kolejne trzy sekundy.
Krok 3. Zréb dtugi, gteboki wydech, liczac w myslach
do szesciu.

Cwiczenie warto powtdrzy¢ kilka razy, az do momentu uczucia )

. . y ;- ,y . \/
petnego odprezenia. Nalezy zwrdci¢ uwage, by za kazdym razem
brzuch powiekszat sie podczas wdechu i zmniejszat podczas wydechu.

Cwiczenie oddechowe nr 3

Technika 4-7-8

Jesli stresujesz sie tym, co czeka cie kolejnego dnia, jeszcze przed snem mozesz
zastosowac jedng z najprostszych metod, ktére utatwiajg wyciszenie nadmiaru emocji
I pozwalajg szybcie] zasngc.

Krok 1. Wyprostuj sie i skup sie na tym, by utozy¢ czubek jezyka na podniebieniu gornym
tuz za zebami.

Krok 2. Zréb wydech przez usta i spraw, by dzwiek wydychanego powietrza byt wyrazny.
Krok 3. Wdychaj powietrze nosem liczgc powoli od 1 do 4.

Krok 4. Nastepnie zatrzymaj wdech liczagc znéw od 1 do 7.

Krok 5. Wypus¢ powietrze (ustami) liczac od 1 do 8.

Wystarczy powtdrzyc te sekwencje 4 razy, by odczuc wyrazng ulge, uspokoicé sie ...
przeciwdziata¢ bezsennosci.

Cwiczenie oddechowe nr 4

Oddychanie z gwizdaniem

Krok 1. Sktadamy usta jak do gwizdania.

Krok 2. Bierzemy wdech nosem liczac do 2.

Krok 3. Robimy wydech przez usta ztozone jak do gwizdania, liczgc do 4.

Cwiczenie powtarzamy 5 razy.
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Cwiczenie oddechowe nr5*

a1, 2,3..."

1. Powiedz sobie w myslach ,1, 2, 3" i jednoczesnie wykonaj gteboki wdech przez nos.
Poczuj, jak klatka piersiowa wypetnia sie powietrzem.

2. Nastepnie powiedz sobie w myslach ,4, 5, 6, 7" i wypusc¢ powietrze rowniez przez nos.

3. Powtdrz to ¢wiczenie kilka razy. Przy okoto trzecim oddechu znajdziesz swoj rytm
i bedziesz oddychac juz odpowiednio wolno. Po kilku kolejnych oddechach uczucie
stresu minie.

To ¢wiczenie mozesz wykonywac zawsze | wszedzie, niewazne czy jestes sam(-a), czy
siedzisz w sali egzaminacyjnej. Cwiczenie jest skuteczne w redukcji chwilowego stresu,
a takze jako rozluzniajgce, wykonywane pomiedzy codziennymi aktywnosciami.

Cwiczenie oddechowe nr 6°

Rozcigganie klatki piersiowej

Krok 1. UsigdZ na krzesle, plecy trzymaj prosto.

Krok 2. Unies jedng reke nad gtowe, druga trzymaj na biodrze.

Krok 3. Przechylaj sie delikatnie, rozciggajac bok z podniesiong reka.

Krok 4. \Wez wdech nosem, powoli wydychaj powietrze (lekko rozchylonymi ustami)
i opuszczaj reke.

Cwiczenie powtdrz na druga strone (po 5 razy na kazda ze stron).

Cwiczenie oddechowe nr 7

Oddychanie przepona

Jesli stresujesz sie tym, co czeka cie kolejnego dnia, jeszcze przed snem mozesz
zastosowac jedng z najprostszych metod, ktére utatwiajg wyciszenie nadmiaru emocji
I pozwalajg szybcie] zasngc.

Krok 1. UsigdZ na krzesle/podtodze w wygodnej pozycji.

Krok 2. Plecy trzymaj prosto, rece potdz na dolnych zebrach.
Krok 3. WezZ wdech nosem, tak aby dolne zebra rozszerzyty sie.
Krok 4. \Wykonaj dtugi wydech ustami, az do opadniecia zeber.

Obserwuj ruch rak opartych na zebrach. Cwiczenie powtdrz 5 razy.

Cwiczenie oddechowe nr 8

Oddech 360 stopni

Krok 1. UsigdZ wygodnie, rozluznij ramiona, jedng reke potdz ponizej mostka (miedzy
dolnymi zebrami), a drugg na kregostupie (na wysokosci dolnych zeber).

Krok 2. Wez wdech nosem (dtonie oddalajg sie od siebie; pamietaj, by nie wypychaé
brzucha).

Krok 3. Wykonuj wydech przez usta (ztozone tak, jak do dmuchania) i obserwuj, jak dtonie
zblizaja sie do siebie (zebra opadajg).

Zamien dtonie. Cwiczenie powtérz 5 razy.

4 Cwiczenie zaczerpnieto z: |. Rétger, Podrecznik antystresowy na kazda sytuacje. Zbiér najskuteczniejszych
porad i cwiczert umystowych na codzienny stres, s. 7.

5> https://fizjoterapia.kielce.pl/wp-content/uploads/2020/03/%C4%87wiczenia-oddechowe.pdf
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Cwiczenie oddechowe nr9

Oddychanie z ksigzka

Krok 1. Potdz sie na ptaskim, twardym podtozu w pozycji na plecach.

Krok 2. Na brzuchu potdz sobie ksigzke (nie za lekka, nie za ciezkg, o odczuwalnej wadze).
Krok 3. Wykonuj wdech nosem (z lekko otwartymi ustami), tak by ksigzka uniosta sie.
Krok 4. Zatrzymuj powietrze na kilka sekund i wykonuj wydech (przez delikatnie otwarte
usta), tak by ksigzka opadta (mozna urozmaici¢ é¢wiczenie przez wypowiadanie gtoski ,f"
lub ,sss" podczas wydechu).

Cwiczenie oddechowe nr 10

Oddychanie w staniu

Krok 1. Stan w lekkim rozkroku.

Krok 2. Rece opus¢ swobodnie wzdtuz ciata.

Krok 3. Wykonaj szybki, petny wdech jednoczesnie podnoszac rece do gory.
Krok 4. \Wykonaj powolny wydech i powoli opuszczaj rece.

Cwiczenie oddechowe nr 11

Oddychanie ze swieczka

Krok 1. Stojac, w jednej rece trzymaj Swiece (ptomien powinien znajdowac sie

w odlegtosci ok. 25 cm na wysokosci ust).

Krok 2. Druga reke potdz na brzuchu.

Krok 3. Wykonaj szybki wdech nosem.

Krok 4. \Wydychaj powietrze ustami réwnomiernie i powoli, tak by powietrze odchylato
ptomien Swiecy, ale nie zgasito go.

Cwiczenie mozna wykonad z kartka papieru zamiast $wiecy.

Cwiczenie oddechowe nr 12

Oddychanie z liczeniem

Krok 1. Stan w lekkim rozkroku.

Krok 2. Rece oprzyj na biodrach.

Krok 3. \Wykonaj szybki i petny wdech ustami i nosem.
Krok 4. Podczas wydechu staraj sie liczy¢ do 10.

Z czasem mozna zwiekszy¢ liczbe.

Cwiczenie oddechowe nr 13

Oddychanie ze skionem

Krok 1. Stan w lekkim rozkroku.

Krok 2. Rece oprzyj na biodrach.

Krok 3. Wykonaj wdech, nastepnie wydech nosem z jednoczesnym sktonem w przéd
(pochyl tutéw do przodu).

Krok 4. \Wykonaj kolejny wdech - tym razem ustami - i powoli wracaj do pozycji wyjsciowe;.
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Przyktadowe ¢wiczenia oddechowe na YouTubie
¢ Techniki relaksacji - ¢éwiczenia oddechowe cz. 1

https://www.youtube.com/watch?v=GfvPmpYUPSA

* Oddech na stres - podstawowe techniki oddechowe
https://www.youtube.com/watch?v=6CEgxDd1Coc

* Oddychanie przeponowe - podstawy metody Buteyko
https://www.youtube.com/watch?v=PvTRm4BMNrO

* Techniki relaksacji - oddech przeponowy

https://www.youtube.com/watch?v=W7rKVOEaH1Q

N\

Pamietaj!

Kto panuje nad swoim oddechem,
panuje nad soba!

Cwiczenia oddechowe, ktére mozesz zastosowaé podczas ataku
paniki albo przy ogromnym stresie

Cwiczenie 1.

Zatrzymaj sie i znajdz wygodna pozycje swojego ciata, staraj sie spowolni¢ swoj
oddech, stopniowo wydtuzaj wydechy, postaraj sie aktywowac oddech przepong,
kontynuuj do poczucia spokoju.

Schemat:
maty wdech - maty wydech - wstrzymanie oddechu 3-5 sekund - wdech nosem
- wydech nosem.

Cwiczenie 2.

Pozycja wspierajgca oddychanie podczas dusznosci: zatrzymaj sie, usigdz

w wygodnej pozycji, pochyl tutdw i opusc gtowe, rozluznij ramiona oraz barki, oprzyj
tokcie o stot/krzesto/kolana, staraj sie uspokoi¢ oddech, stopniowo wydtuzaj wydechy.
Cwiczenie mozna zastosowad ,z gwizdaniem”. Oddychaj przepona, gdy oddech wréci
do normy. Pozostan w tej pozycji jeszcze przez okoto 5 minut.

J
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p
Techniki -
relaksacyjne ./ V

)

Ponizej przedstawiam kilka znanych na catym $wiecie, naukowo zweryfikowanych technik
odprezajgcych. Pamietaj, ze relaksacja to umiejetnosc jak umiejetnosc jazdy na rowerze. Jej
trzeba sie po prostu nauczyc. Moze wyjs¢ za pierwszym razem, ale nie musi. Natomiast juz za
czwartym, pigtym czy széstym razem poczujesz, ze coraz lepiej umiesz wywotac u siebie stan
gtebokiego odprezenia.

Przygotowanie do relaksacji I

Znajdz cichy, zamkniety pokdj, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzat przez 15-20 minut.

Witoz wygodne, luzne ubrania (lub po prostu zdejmij pasek, okulary i ciezkg
bizuterie) i zdejmij buty.

Potéz sie lub usigdz wygodnie.

Nie zaktadaj nogi na noge, rece potdz swobodnie wzdtuz ciata (jesli lezysz) lub na
udach (jesli siedzisz).

Przymknij oczy, zeby tatwiej byto Ci sie skoncentrowac na sobie, a nie na otoczeniu.
Oddychaj gteboko i powoli.

Daj sobie chwile, zeby sie uspokoic, zanim przystapisz do wiasciwego treningu
relaksacji.

Rozne mysli na biezace tematy beda Ci przychodzi¢ do gtowy. Nie przejmuj sie tym,

daj im spokojnie ptynac...
4
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Wybrane sesje relaksacyjne

ié} Technika progresywnej relaksacji migsni E. Jacobsona

Trening polega na napinaniu, a nastepnie rozluznianiu okreslonych grup miesni

w okreslonym porzadku, zaczynajgc od miesni stop, a konczac na miesniach twarzy.
Po serii systematycznych ¢wiczen nastepuje wyuczenie (automatyczna reakcja
relaksacyjna).

Waznym elementem tej techniki jest koncentrowanie swojej uwagi na tych czesciach
ciafa, ktére sg w danym momencie napinane i rozluzniane. Pomaga to z jednej strony
dobrze poznac swoje ciato, a z drugiej uczy rozpoznawania i regulowania niepotrzebnego
napiecia miesni w zwyczajnych, codziennych sytuacjach. Trening powinno sie odbywac
najpierw w pozycji lezacej, po jakims czasie w pozycji siedzacej, a hastepnie podczas
wykonywania réznych czynnosci.

Cel: ocena nieprawidtowego napiecia miesniowego (na skutek stresu) i Swiadome
rozluznianie sie.

Trening mozna zacza¢ od napinania prawej, a potem lewej nogi, nastepnie prawej, potem
lewej reki, nastepnie miesni brzucha, miesni plecéw, ramion i szyii na koncu twarzy.

Kazdy rejon ciata napina sie 2-3 razy (ok. 5 sekund), po czym nalezy catkowicie rozluznic¢
ten obszar ciata i wczuwac sie w stan rozluznienia.

Filmiki na YouTubie, z ktorych warto skorzysta¢ podczas treningu:

* trening Jacobsona - progresywna relaksacja miesni - metoda Buteyko
https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

e trening Jacobsona - progresywna relaksacja miesni
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

* trening Relaksacji Progresywnej Jakobsona w adaptacji dr. Holasa
https://www.youtube.com/watch?v=spy8twpsXwc
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i=- Trening autogenny J.H. Schultza

Pojecie ,autogenny” z greckiego oznacza samoczynny. Trening opiera sie na tym, ze
cztowiek sam oddziatuje na wtasny uktad nerwowy poprzez autosugestie, np. mowigc
»moja lewa reka staje sie ciezka" czy ,czuje ciepto”. Trening autogenny mozna wykonywac
niemal wszedzie: w domu lub na $wiezym powietrzu, najlepiej na lezgco (na plecach) lub
w wygodnej pozycji siedzgcej. Czas trwania treningu to ok. 15-20 minut dziennie.

Trening sktada sie z nastepujgcych etapow: 1. Odprezenie miesni (odczucie ciezkosci).
2. Odczucie ciepta (rozszerzenie naczyn krwionosnych). 3. Regulacja pracy serca.

4. Swobodny oddech. 5. Odczucie ciepta w organach wewnetrznych (splocie
stonecznym). 6. Odczucie chtodu w gtowie (chtodne czoto).

Uczucie ciezkosci powstaje na skutek rozluznienia miesni, natomiast uczucie ciepta na
skutek rozszerzenia naczyn krwionosnych i zwiekszonego przeptywu krwi.

Cel: nauczenie umiejetnosci swobodnego przyjecia odpowiedniego stanu lub postawy -
biernosci, koncentracji oraz umiejetnosci sterowania organizmem.

Filmiki na YouTubie, z ktérych warto skorzystac¢ podczas treningu:

* relaksacja - trening autogenny Schultza:
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ&t=1459s&pbjreload=10

« trening autogenny Schultza:
https://www.youtube.com/watch?v=K2ZU9diZgkl

- relaks trening autogenny Schultza:
https://www.youtube.com/watch?v=J-Zf5dItKPA

CENTRALNA
KOMISJA
EGZAMINACYJNA

18



i=> Trening mindfulness®

Trening mindfulness, inaczej trening uwaznej obecnosci, to Swiadome skierowanie swojej
uwagi na to, czego doznaje sie w danej chwili - tu i teraz. Osoba doswiadcza czegos

w danym momencie, ale nie mysli, co to oznacza, nie zastanawia sie nad tym, tylko wycisza
emocje i odsuwa umyst ,na bok", by skupic sie na doswiadczeniu chwili obecnej, aby
przyjac i postrzegac docierajgce do niej informacje bez tadunku emocjonalnego. Poprzez
éwiczenia uwaznosci i swiadomego bycia poprawia sie miedzy innymi koncentracja,
wzrasta umiejetnosc uspokojenia sie przed stresujgcymi wydarzeniami.

Najtatwiejszym, a jednoczes$nie najskuteczniejszym sposobem rozpoczynania ¢wiczen
uwaznosci jest obserwacja oddechu. Ponize] przedstawiono ¢wiczenia obserwacji
oddychania.

Cwiczenie obserwaciji oddychania

1. W wygodnej, ale wyprostowanej pozycji ¢wicz swiadomosc¢ oddechu przez co
najmniej 10 minut.

2. Nie kontroluj oddechu, wydtuzajac go lub skracajgc, pogtebiajgc lub sptycajac, po
prostu badz swiadomy tego, ze naturalnie oddychasz.

3. Jesli udaje ci sie obserwowac oddech przez 10 minut, sprébuj stopniowo wydtuzac
ten czas. Pamietaj jednak o tym, ze nie chodzi o liczenie minut, a o skoncentrowanie
uwagi na oddechu, nie na wskazdwkach zegara.

4. \Wybierz na to ¢wiczenie taki czas, ktory naprawde mozesz poswiecic tylko dla siebie.

Kiedy bedziesz potrafil(-a) utrzymac nierozproszong uwage na oddychaniu, sprébu;
poszerzy¢ pole Swiadomej uwagi o sygnaty ptyngce z ciata. W tym celu wykorzystaj
éwiczenie uwaznego siedzenia. Swiadomie przyjmij uwazng, odprezong pozycje, w ktore;
czujesz sie wygodnie bez ruchu. Moze to byc¢ pozycja na krzesle ze stopami opartymi

na podfodze i wyprostowanym kregostupem, mozna to robi¢ w siadzie na podtodze lub
poduszce. Nie zaleca sie przyjmowania pozycji lezacej, bowiem trudno w niej zachowac
niezbedng koncentracje. Wazne sg natomiast wyprostowane plecy, rozluzniona twarz,
szczeki i pozostate czesci ciata.

Siedzenie bez zadnego nastawienia
1. Tylko siedz. Niczego nie szukaj, niczego sie nie spodziewaj, ale takze niczego nie unikaj.

2. Akceptuj wszystko, co pojawia sie w twojej Swiadomosci, tak jakbys nie miat(-a) na
nic, co sie pojawia, zadnego wptywu, a to, co sie pojawia, nie miato takze na ciebie
zadnego wptywu.

3. Badz zrelaksowanym obserwatorem albo straznikiem swojej swiadomosci, ktéry NIE
MUSI tropi¢ zadnego przestepstwa, a jedynie patrzed!

Jednym ze sposobow wprowadzania uwaznosci na co dzien jest uwaznosc podczas
chodzenia. Zasada jest bardzo prosta: nalezy by¢ swiadomym czynnosci chodzenia,
czyli pracy réznych grup miesni, nie tylko nég, lecz takze rak i kregostupa, kontaktu stop
z podtozem, ruchu catego ciata itp. Cwiczenia uwaznego chodzenia mozna robi¢ przy
kazdej nadarzajgcej sie okazji: idgc na przystanek autobusowy, idgc do szkoty, a nawet
chodzac po wtasnym domu.

¢ Cwiczenia z uwaznosci zaczerpnieto z:

https://m.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/mobi? nfpb=true&
pagelabel=P54000538911599652494696&html_tresc_root id=300011616&html_tresc
id=300011610&html _klucz=77777&html_klucz spis=
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Cwiczenia uwaznego chodzenia

1. Zarezerwuj sobie 10 minut w miejscu, w ktérym nikt nie bedzie cie obserwowat, tak
abys$ mogt/mogta catkowicie skupic¢ sie na czynnosci chodzenia, a nie na mysleniu, czy
nikt cie nie obserwuije.

2. Zacznij chodzi¢ bardzo wolno, skupiajgc uwage na stopach i dotyku stép do podtoza.
Zauwaz, czy czujesz obydwie stopy w jednakowy sposob.

3. Nastepnie przenies uwage na tydki, proces napinania i rozluzniania sie tydek w trakcie
stawiania stép na podtozu.

4. Obejmij uwaga cate nogi i zauwaz, czy ,pracuja” w jednakowym rytmie i w jednakowy
Sposob.

5. Uswiadom sobie prace catego ciata w trakcie chodzenia, to czy jestes zgarbiony(-a),
czy wyprostowany(-a). Pomysl o swoim ciele jak o zywej catosci doswiadczajgcej
ruchu.

6. Przenies na chwile uwage na oddech i postaraj sie zsynchronizowac¢ oddychanie ze
stawianiem kolejnych krokow.

7. Przyspiesz tempo chodzenia i staraj sie zachowac swiadomos¢ kazdego ruchu, ciata
jako catosci i oddychania jednoczesnie.

8. Zauwaz, czy twdj umyst nie zaczyna potepiac tego, co robisz, uwazajac to za gtupie,
bezuzyteczne lub wrecz idiotyczne ¢wiczenie. Docen wtedy niezwyktg sprawnosé
swojego ciata i pomysl, ze wiele 0sob jest jej pozbawionych.

Filmiki na YouTubie, z ktérych warto skorzystac¢ podczas treningu:

* radzenie sobie z trudnymi emocjami. Cwiczenia uwaznosci dla nastolatkéw:
https://www.youtube.com/watch?v=00a0ZYNIxCI

* Moc gdry. Cwiczenia uwaznoéci dla nastolatkéw:
https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY&t=562s

* trening uwaznosci w jedzeniu rodzynka:
https://www.youtube.com/watch?v=i6-ZIjC4EQE
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1= Trening wizualizacji

Polega na przyjeciu wygodnej pozycji i wizualizowaniu miejsc, w ktérych chcielibysmy sie
znalez¢ w danym momencie. Wizualizacje mozna potgczyc ze stuchaniem ulubionej

i relaksujgcej muzyki. Polega ona na wyobrazaniu sobie ulubionego miejsca (sceny), w
ktorej czujemy sie komfortowo.

Filmik na YouTubie, z ktdrego warto skorzystac¢ podczas treningu: Wizualizacja
.Spacer po lesie” (https://www.youtube.com/watch?v=3tlt-IzIvfQ)

Zakonczenie sesji relaksacji N

® Daj sobie chwile. Naciesz sie stanem gtebokiego relaksu, w ktérym teraz jestes.

® Poczuj, jak swobodne i rozluznione jest teraz Twoje ciato, jaki spokojny masz oddech.
® Polez lub posiedz chwile, zanim otworzysz oczy.

e Kiedy bedziesz gotowy(-a), otwdrz oczy i wstan powoli, zeby nie zakrecito Ci sie
w glowie. )

CENTRALNA
KOMISJA
EGZAMINACYJNA

21



Jak poradzic sobie z presjg czasu
jako stresorem’

Czas to jedyny zasoéb, ktérego nie mozemy rozmnozy¢. Kazdy ma te sama ilos¢ czasu.
Kazda godzina trwa 60 minut, kazda doba 24 godziny, tydzien - 7 dni.
Sami decydujemy, na co przeznaczamy wilasny czas.

Stresujgce dziatanie matej ilosci czasu wynika z dwdch powodow: albo btednie
oszacowalismy czas potrzebny na realizacje danego zadania, albo chcielibysmy wykonac dwa
zadania, a dysponujemy czasem na wykonanie tylko jednego - wtedy mamy do czynienia

z konfliktem wartosci.

Poczucie nadmiaru czasu jest wytgcznie iluzoryczne. Przyktadem jest przygotowywanie sie
do sprawdzianu z catego dziatu przez mato systematycznie pracujgcych uczniéw. Wydaje
im sie, ze majg duzo czasu do sprawdzianu, jednak ilo$¢ materiatu i brak podzielenia go na
mniejsze porcje oraz brak zaplanowania systematycznej nauki sprawiajg, ze stabo wypadajg
podczas sprawdzianu, poniewaz nie zdazyli przyswoi¢ odpowiedniej ilosci materiatu.
Przyczyna takiego dziatania jest prawo Yerkesa-Dodsona, zwigzane z sitg motywacji, czyli
sprawdzian za trzy tygodnie jest stabym bodzcem stymulujgcym do dziatania, sprawdzian
za tydzien dziata na nas juz silniej i bardziej mobilizuje do nauki, sprawdzian jutro - to bardzo
silny stresor, uniemozliwiajgcy koncentracje na odpowiednim, efektywnym poziomie.
Kluczem radzenia sobie z presjg czasu jest efektywne zarzadzanie czasem poprzez:

® uswiadomienie sobie wartosci wtasnego czasu,

® prognozowanie i planowanie potrzebnego czasu do wykonywania zadan,

® okreslanie priorytetow poszczegodlnych zadan i koncentrowanie sie na nich,

® koncentracje na celach i oczekiwanych rezultatach,

® planowanie marginesow bezpieczenstwa na wypadek tzw. ,kleski urodzaju”,

® eliminowanie zaktécen i przeszkdd, tzw. ,ztodziei czasu”.

Ty decydujesz, na ktére zadania masz czas, a ktére nie sg tak istotne.

77rédho: Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, skrypt Radzenie sobie ze stresem i efektywne zarzadzanie czasem.
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Mechanizmy obronne w stresie

Racjonalizacja

Ma miejsce wtedy, kiedy szukasz wyttumaczenia swoich zachowan, jest to ,dorabianie
teorii” dla pewnych zachowan.

Przyktady: Nie nauczytem(-am) sie tego, bo Kowalska nie umie ttumaczy¢ (pomimo ze inni
uczniowie z tej samej klasy potrafig dane zagadnienie zastosowac w praktyce).

Projekcja
To przypisywanie naszych wtasnych nieakceptowanych cech innym osobom.

Przykiady: Jesli jestesmy zdenerwowani, w kontakcie z inng osobg bedziemy jej wmawiac,
ze to ona sie denerwuije.

Reakcja upozorowana

To zachowanie polegajace na okazywaniu postaw, uczuc¢ przeciwnych do postaw
rzeczywistych w stosunku do danej osoby.

Przyktad: Jesli nie lubimy danej osoby, mozemy byc¢ przesadnie uprzejmi wzgledem niej.

Dysocjacja
To oddzielenie uczué od mysli i dziatan.

Przykiad: Poranna gorgczka dziecka w obawie przed poéjsciem do szkoty w dniu klaséwki.

Przeniesienie (substytucja)

To zastepowanie nieosiggalnych (potrzeb) celéw celami tatwiejszymi, zmiana obiektu,
na ktory skierowany jest poped.

Przyktad: Miates(-as) ciezki i stresujacy dzien w szkole. Po powrocie do domu ztoscisz sie
i ktocisz sie zdomownikami.

Regresja
To wycofanie sie w dziataniu do poprzednich form zachowania.

Przyktad: W sytuacji, kiedy uzywanie nowego programu komputerowego mnie stresuje, po
kilku prébach wole liczy¢ na kalkulatorze.

Fiksacja
To uporczywe wykonywanie tych samych czynnosci, chociaz nie przynoszg one efektu.

Przykiad: Jestem tak zestresowany egzaminem, ze zamiast sie do niego uczy¢ - sprzgtam
pokoj.
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Techniki radzenia sobie ze stresem

Bufor bezpieczenstwa

Zastanow sie, co przynosi Ci spokdj i rados¢. W sytuacjach stresowych skup sie na tym.
Moga to by¢ mate przyjemnosci, takie jak gotowanie, czytanie ksigzki lub zabawa ze
zwierzakiem.

Nie daj si¢ (czarnym myslom)

Krok 1. Nazwij wtasne katastroficzne irracjonalne mysili.

Krok 2. Skonstruuj dla nich przeciwstawne racjonalne kontrmysli.
Krok 3. Potrenuj myslenie w ten drugi sposob.

Krok 4. Nagradzaj siebie za racjonalne myslenie.

Zmiana monologu wewnetrznego

Najczestszym objawem stresu przed egzaminem sg natretne negatywne mysli prowadzace
do leku. Niektodre nieracjonalne przekonania mogag doprowadzi¢ do silnej frustracji.
Powtarzanie racjonalnych przekonan dziata jak reklama - gdy ustyszymy jg 100 razy,
zaczynamy w nig wierzy¢ i automatycznie siegamy po reklamowany produkt.

Technika zatrzymywania natretnych mysli - Fotel strachu

Jesli musisz sie stresowac, wybierz sobie 10 minut w ciggu dnia i przez te 10 minut mysl
o negatywnych konsekwencjach niezdania, o tym, jak bardzo sie boisz. 10 minut i ani minuty

dhuzej ©).

Pytania sokratejskie

Sokrates, autor sentencji ,Wiem, ze nic nie wiem", zadajac
pytania, podwazat przyjete zatozenia. Za jego przyktadem
mozemy ,roztozy¢ na topatki” nieracjonalne przekonania
prowadzgce do stresu. Jesli dorwg Cie czarne mysli, np.:
Nigdy sie tego nie naucze!!! Nie zdam egzaminu!ll, zadaj
sobie nastepujace pytania:

> Czyistniejg dowody na poparcie twojego przekonania?
> Czy przewidujesz przysztosé, nie majgc zadnych dowoddw
na to, Ze najgorszy scenariusz rzeczywiscie sie spetni?
Czy twoi przyjaciele i znajomi zgodziliby sie z tym pogladem?

Co bys powiedziat(-a), gdyby takie samo przekonanie miat o sobie twoj przyjaciel?
Czy myslisz w kategoriach ,wszystko albo nic"?

Czy dostrzegasz to, co istnieje pomiedzy?

vV vyYwvyy

CENTRALNA
KOMISJA
EGZAMINACYJNA 24



Dziel stoniowe zadania

Stworz plan dziatania - okresl, co juz umiesz, co musisz powtdrzyc, a co jest zupetng
nowoscig. Zaplanuj nauke, np. ustal, w jakie dni tygodnia powtarzasz konkretny materiat.
Zrob to koniecznie na pismie - to zobowigzuje. Uczac sie duzej partii materiatu, podziel jg
na mniejsze czesci - uczac sie, skup uwage tylko i wytgcznie na okreslonym fragmencie. Nie
mysl o tym, ile Ci jeszcze zostato do nauczenia sie.
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