Klasa VIII- Zajecia z wychowawca- 21 kwietnia 2020r.

Temat: Jak radzi¢ sobie ze stresem przed egzaminem?

1. Stres - nieodlagczny element naszego zycia.

Stres Kkrotkotrwaly jest konieczny, aby skutecznie dziata¢ i radzi¢ sobie
z wymaganiami. Mozna go nazwa¢ naszym sprzymierzencem. Pomaga nam podczas
egzaminu, poprawiajagc koncentracje, przyspieszajagc kojarzenie, zwickszajac
kreatywnos$¢, dodajac energii do dziatania.

Stres dlugotrwaly sprawia, ze nie jesteSmy w stanie skoncentrowaé si¢ na danym
zagadnieniu, w pamieci wszystkie informacje si¢ ze soba mieszajg, zdarza sig, ze
pojawiaja si¢ zawroty glowy.

Jak pokonac stres?

Po pierwsze: dobrze przygotuj si¢ do egzaminu.

Po drugie: zadbaj, by twdj organizm byt wypoczety, zapewniajac mu odpowiednig
liczbe godzin snu.

Po trzecie: zrelaksuj si¢, wybierajac najlepszy dla ciebie sposob np. jazda na rolkach,
gra w pitke, stuchanie muzyki, spacer z psem.

Po czwarte: mysl pozytywnie - odrzu¢ czarne scenariusze.

Po piate: pamigtaj, ze kazdy egzamin kiedys si¢ konczy, a przed Toba jeszcze wiele
réznych egzaminow.

Zachecam do obejrzenia filmu ,, Stres wrég czy przyjaciel?”

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU
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