WAZNE!!!

Kilka dobrych rad, by mniej stresowac si¢ przed egzaminem, klaséwka,

10.

waznym wystapieniem:

Rozpocznij przygotowania odpowiednio wczesnie: kazda godzina spedzona nad
ksiazkq zaprocentuje wiekszym spokojem.

Noc poprzedzajaca to wazne wydarzenie powinna by¢ czasem odpoczynku. Poléz sie
tak, bys mogl spa¢ 7 godzin.

Nie zazywaj tabletek nasennych czy uspokajajacych — moga spowolni¢ twoje reakcje
I utrudni¢ myslenie.

Nie eksperymentuj z cud-specyfikami: narkotykami, dopalaczami, napojami
energetyzujacymi itp. To nie w nich zamieszkuje wiedza!

Pamie¢taj o dostarczeniu swojemu organizmowi zdrowego pozywienia. Wynalazki
kulinarne, zbyt obfity, ci¢zkostrawny positek moga zacigzy¢ nie tylko na zotadku! Ale
tez 1 pusty zotadek - skupienie na tym, by nie burczato w brzuchu, do spokoju si¢ nie
przyczyni.

Ubierz si¢ tak, by$ nie myslal bez przerwy o stroju i nie rozpraszat nim innych.

Nie probuj sie ,,odstresowac” za wszelkg cene, imprezujac w przededniu egzaminu,
idac na dyskoteke, siedzac diugo przed komputerem. Spacer czy chwila lektury
w fotelu pomoga ci zrelaksowac si¢ o wiele bardzie;.

Nie probuj na sile 1 za wszelka cen¢ by¢ spokojny lub udawac, zZe si¢ nie stresujesz.
Zaakceptuj fakt, ze tego typu wydarzenia sg przezyciem. Odrobina stresu moze by¢
mobilizujaca!

WyjdZz z domu odpowiednio wcze$nie, by$ przyszedl na czas. Do naturalnie
stresujacej sytuacji nie dodawaj kolejnej pt. ,,czy zdaze™?

Przypomnij sobie swoje zwyciestwa: nad staboscia, lenistwem, stresem. Dlaczego
tym razem nie mialoby by¢ podobnie!?

Na koniec... spojrz ku Gorze! Tam jest Ktos, kto chce i moze ci pomdc!!!
Skontaktuj si¢ z Nim.

pedagog szkolny

Honorata Koztowska



