@pedagogi

Okietznac stres

Zatgcznik do scenariusza Pod napieciem — jak roztadowywac stres egzaminacyjny

Aby wykorzystaé pozytywne oddziatywanie stresu (faza mobilizacji) i nie dopusci¢ do jego eskalacji,
nalezy:

1. Prowadzi¢ uregulowany, zdrowy tryb zycia:

réwnowaga miedzy pracg a wypoczynkiem
odpowiednia ilo$¢ snu

ruch/sport, najlepiej na powietrzu

zdrowa dieta (bez cukru i innych uzywek)
uzupetnienie niedoboru witamin i mikroelementéw

ASANENENENRN

Witamina B5 — uczestniczy w produkcji hormonéw tagodzacych stres

Witamina B12 — poprawia nastrdj, chroni przed przemeczeniem

Witamina C — wspomaga regulacje wydzielania kortyzolu (hormonu stresu)
Witamina E - regeneruje i chroni system nerwowy

Witamina D — chroni przed obnizeniem nastroju i depresja

Magnez — wzmacnia odpornos¢ na stres; jego niedobor powoduje wzrost adrenaliny
Wapn — pomaga sie odprezyc

Cynk — chroni przed apatig i sennoscig

Zelazo i potas — chronig przed zmeczeniem i depresja

2. Sprawdzié, co nas czeka:

v' wymagany materiat i umiejetnosci kluczowe
v testy probne/z poprzednich lat
v" wskazdwki od nauczyciela

3. Lepiej zarzadzaé czasem:

v' planowanie
v' systematyczne uczenie sie i powtarzanie materiatu
v"unikanie ,ztodziei czasu”

4. Szukad sojusznikow:

v" pomoc od nauczycieli, rodzicéw, kolegdw z klasy
v udziat w zajeciach fakultatywnych lub wyréwnawczych
v' wspdtpraca z kolegami z klasy - podziat zadan, wymienianie sie notatkami



5. Zmieni¢ nastawienie:

v'  akceptacja faktu, ze egzaminy sg obowigzkowe i nieuniknione

v' wzmacnianie motywacji wewnetrznej (np. robie to dla siebie, a nie dla rodzicéw)

v' poszukiwanie pozytywnych aspektéw nauki (np. bede bardziej wszechstronny, dzieki tym
umiejetnosciom lepiej poradze sobie w zyciu)

6. Uwierzy¢ w siebie:

v’ praca z afirmacjami i wizualizacjami
v tworzenie list swoich talentéw, mocnych stron, sukceséw i czeste czytanie ich

Przyktadowe afirmacje:

Jestem spokojny i skupiony.
Z tatwoscig zapamietuje materiat.

Potrafie rozwigzywac zadania problemowe.
Jestem kreatywny.
Dobrze radze sobie podczas sprawdzianéw/egzaminéw.

7. Stosowac techniki obnizajgce napiecie/redukujgce objawy stresu:

v’ techniki oddechowe i relaksacyjne (np. oddech przeponowy, trening autogenny, trening
Jacobsona)

medytacje

muzyka o czestotliwosci 432 hz

taniec

sport

AN NN



