Metody zmniejszania stresu
przedegzaminacujnego

To naturalne, ze w tak waznym momencie edukacji odczuwasz
napiecie. Mozesz jednak je obnizy¢, by nie utrudniato ci
codziennego funkcjonowania. Sprobuj wykonac¢ kilka krotkich
éwiczen. Potrzebne ci bedzie:

® spokojne, bezpieczne miejsce, w ktorym mozesz byc¢ sam

® ulubiona relaksujgca cie muzyka

® otdwek lub dtugopis

® kredki lub mazaki
Jesli masz ochote zapal zapachowag swieczke, przygas swiatto.
To czas tvlko dla ciebie!

Miejsce, w ktorym chee byé

Na pewno jeste$ w stanie wyobrazi¢ sobie miejsce, w ktérym poczutbys sie teraz
najbezpieczniej i najspokojniej, jak to mozliwe. By¢ moze bytes w nim, a moze jest
to obraz z wyobrazni, filmu lub ksigzki. Na pewno masz takie w swoim umysle,
wystarczy poszukac.

Odprez sie teraz i sprobuj doktadnie, centymetr po centymetrze odtworzyé
w gtowie swoj wiasny bezpieczny kat. Co by tam byto? Pomysl o tym, co (a moze
kto?) bytoby ci potrzebne, by czuc sie btogo i spokojnie.

Zamknij oczy na kilka minut, wstuchaj sie w muzyke lub cisze, utéz wygodnie
i przywoftaj ten obraz. Pobadz w nim.

Jesli chcesz, naszkicuj te elementy obrazu, ktére chciatbys doktadnie zapamietad.
Nie oceniaj tego rysunku. Ma stuzy¢ wytgcznie tobie, nikt go nie musi widziec.

To twoje miejsce, mozesz w nim przebywaé w wyobrazni ilekro¢ poczujesz sie
zestresowany, napiety, zagrozony. Korzystaj z niego.
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Bogactwo moich zasobow

Od urodzenia zdobywasz nowe umiejetnosci. Potrafisz wiecej, niz ci sie wydaje!
Na poczatek zamknij oczy i wyobraz sobie siebie: trzylatka, siedmiolatka,
dziesieciolatka, trzynastolatka i wreszcie siebie teraz. Wiele sie zmienito,
prawda? Zaczynates swoje zycie jako biata kartka, teraz umiesz juz tyle...
Sprébuj wymieni¢ 13 swoich umiejetnosci. Nie musza by¢ duze i powazne.
Whpisz je w tréjkaty w mozaice ponizej.
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Oddech relaksacujny

Narzedzie, ktére pomoze ci doznac ulgi w stresie masz zawsze przy sobie. Uzywasz
go caly czas, cho¢ rzadko $wiadomie. To oddech.

UsiadZz wygodnie, potdz jedng reke na brzuchu, druga na przeponie i wykonaj
ponizsze instrukcje.

Na poczatku:

* wdychaj powietrze nosem, wydychaj ustami,

* wdychaj maksymalnie duzo powietrza, wydychaj liczagc powoli.
Powtarzaj ¢wiczenie przez minute.

Nastepnie:

* wdychaj powietrze nosem liczac do 4,

* wydychaj ustami réwniez liczagc od 1 do 4.
Stopniowo wydtuzaj dtugosé¢ wdechu i wydechu do 6 sekund, nastepnie 7 i 8.
Sprébuj powtdrzyc éwiczenie.

Kolejne éwiczenie:

* przycis$nij lekko kciuk prawej reki do prawego nozdrza tak, by zakry¢ dziurke,

* wdychaj powietrze lewa dziurka,

* przytéz palec serdeczny prawej reki do lewego nozdrza i zndw przyciénij, by

zakry¢ dziurke,

* wypuscé powietrze, ktére wczesniej wdychates prawa dziurka.
Powtarzaj naprzemiennie. Wdychaj i wydychaj powietrze raz na lewg, raz na prawa
strone zatykajac drugg dziurke.

Oddech przez rurke

Z16z dton w ,rurke”. Sprébuj oddychacd przez nig, jak przez tube. Koncentruj sie na
cieple swojego oddechu, ktére czujesz na skdrze dtoni.
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