PEDAGOG RADZI

Przed Wami trudny czas. Trzy dni pelne emocji i stresu. Co zrobi¢, aby nerwy nie

sparalizowaly i nie zablokowaty naszego myslenia? Oto kilka dobrych rad.

1.USTAL HIERARCHIE RZECZY STRESUJACYCH

Zastanow sig, co jest wlasnie dla Ciebie najbardziej stresujace, czego faktycznie si¢ boisz.
Nalezy odpowiednio si¢ zmotywowac, wystuchujac pozytywnych opinii ludzi, ktérzy taki czy
inny egzamin juz maja za soba. Jesli jednak martwisz si¢ swoim poziomem wiedzy, musisz
po prostu jak najefektywniej wykorzysta¢ czas, jaki pozostal do egzaminu. Egzamin
gimnazjalny to praktycznie test z calo$ci Twojej wiedzy, ktéra zdobyle§ w gimnazjum.
Na pewno cze$¢ materialu dobrze pamigtasz - wigc nie ma potrzeby uczy¢ si¢ go ponownie.

Zrdb sobie liste tych rzeczy, ktérych nie umiesz i staraj si¢ je uzupetnié.

2.MYSL POZYTYWNIE

Staraj si¢ skupi¢ na dotychczasowych osiggnieciach, nie rozpamietuj swoich niepowodzen.
Postaw sobie nowe zadania, ktore sg realne do zrealizowania. Zaakceptuj siebie takim, jakim
jesteS. Skup sie przede wszystkim na swoich najlepszych cechach charakteru. Pomysl,

jak je wykorzysta¢ w czasie egzaminu.

3.ZACHOWAJ DYSTANS

Wiadomo, ze do egzaminu gimnazjalnego podchodzisz pierwszy raz. Kazdy przed czyms$
nowym odczuwa wigksze napigcie. Przeciez wiesz, ze po zdaniu egzaminu wszystkie
te emocje stang si¢ dla Ciebie tylko historig, zdobytym nowym do$wiadczeniem.
Pamigtaj tez, ze uczestniczyte§ juz w podobnych egzaminach - po to szkola organizuje

egzaminy probne. A wigc nie jest to juz dla Ciebie takie straszne.

4. RoZrADUJ SWOJ STRES!

Oczywiscie nie wytadowuj si¢ na mtodszym rodzenstwie czy tez niszczac to, co masz pod
rekg. Po prostu staraj si¢ robi¢ rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc, ktore Cig uspokajaja.
Poprawianie sobie nastroju powinno by¢ tylko przerwa miedzy nauka. Wskazany odpoczynek

na $wiezym powietrzu.



5.SEN I ODZYWIANIE

Tu sprawa jest prosta. Wiadomo jak wazne dla organizmu jest wiasciwe i regularne
odzywianie. Podobnie sen. Je§li bedziesz uczyt si¢ "do bolu", Twoj organizm bedzie
przemeczony. A czlowiek zmegczony czy tez zle odzywiony jest znacznie bardziej podatny

na stres.

6.SMIECH TO ZDROWIE

Naukowe badania dowiodly, ze poczucie humoru podnosi u czlowieka odpornos¢
psychiczng. Nie zapomnij o tym, by samemu sobie poprawi¢ humor. Przypomnij sobie

czasem zabawne wydarzenia, dowcip, staraj si¢ usmiecha¢ do otaczajacych Cig¢ ludzi.

7T.NIE PRZEMECZAJ SIE

Rob sobie przerwy w czasie nauki. Jesli wydaje Ci sig, ze co$ jest ponad Twoje sily -
przetdz to na pdzniej. I wlasnie od tego zacznij nauke w dniu nastepnym. Oczywiscie nie rob
tego bledu, by co$ odktada¢ w nieskonczonosé, bo wtedy bedziesz si¢ bal tego tematu coraz

bardziej. Jesli masz wigkszy problem, popro$ o pomoc kolegg, rodzica, nauczyciela.

8.WYPOCZNIJ PRZED SAMYM EGZAMINEM

Wielu ludziom wydaje sie, ze wiasnie w ostatni dzien musza jeszcze co$ sprawdzic,
nauczy¢ sie, ,,b0 to wlasnie moze by¢ na egzaminie”. Nerwowo przerzucajg kartki
W zeszycie, czy ksigzce, a prawda jest zupehie inna. Nie popelniaj tego btedu i dzien przed
Twoim najwazniejszym, jak do tej pory egzaminem po prostu odpocznij, wyluzuj si¢. Zajmij

si¢ czyms$ przyjemnym, spaceruj, Potoz si¢ spa¢ o normalnej porze. Na pewno bedzie dobrze!

TRZYMAMY KCIUKI, POWODZENIA!!




