
Dobre przygotowanie do 
egzaminu to podstawa, dlatego:

Drogi Ósmoklasisto 

R o z ł óż  m a t e r i a ł ,  k t ó r e g o  m u s i s z  s ię  n a u c z yć ,  n a 
m n i e j s z e  p a r t i e ;
 
O p r a c u j  p l a n  d z i a ł a n i a  –  u p o r ząd k u j  w i e d zę , 
z a s t a n ó w  s ię ,  n a  c o  p o t r z e b u j e s z  w ięc e j  c z a s u ;
 
 O d d z i e l  m a t e r i a ł  n a u c z o n y  o d  t e g o  j e s z c z e  n i e 
p r z e r o b i o n e g o ,  d a  C i  t o  p o c z u c i e  “ o g a r n ięc i a 
t e m a t u ”  i  w y o b r aże n i e ,  i l e  j uż  w i e s z  i  i l e  j e s z c z e 
m u s i s z  s ię  n a u c z yć ;
 
T e s t u j ,  s p r a w d z a j  i  k o n t r o l u j  s i e b i e  –  r ó b  s o b i e 
w ł a s n e  t e s t y  i  s t a r a j  s ię  j e  o b i e k t y w n i e 
s p r a w d z ać ;
 
R o z p o z n a j  s w o j e  m o c n e  i  s ł a b e  s t r o n y  –  w  c z a s i e 
p o w t ó r z eń  z a z n a c z ,  k t ó r e  e l e m e n t y  l e p i e j  C i 
p o s z ł y ,  p o p r a w  i  z a p a m ię t a j  t e  t r u d n i e j s z e ;
 
M yś l  p o z y t y w n i e -  s t a r a j  s ię  o p t y m i s t y c z n i e 
m yś l eć  o  n a d c h o d ząc y m  e g z a m i n i e ;  i  r a c j o n a l n i e 
–  p r z y g o t o w u j e s z  s ię ,  w ięc  n i e  m oże  C i  p ó jść  ź l e ;
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J e że l i  m a s z  z ł e 
s a m o p o c z u c i e ,  c o ś 
C ię  d ręc z y ,  c z u j e s z  że 
n i e  d a j e s z  r a d y , 
s t o i s z  p r z e d  t r u d n y m 
w y b o r e m  i 
p o t r z e b u j e s z  p o m o c y 
w  p o d jęc i u  d e c y z j i , 
n a p i s z  d o  n a s , 
p o s t a r a m y  s ię   p o m ó c . 
 
J u s t y n a  F i l e w i c z 
A n n a  D e k a r z 
 



Jak poradzić  sobie  ze stresem w 
trakcie egzaminu 

T E C H N I K A  S T O P
J e ś l i  z a c z y n a s z  m i e ć  “ c z a r n e  m y ś l i ”  t y p u :   “ N i e  d a m 
r a d y ” ,  “ N i c  n i e  u m i e m ”  k r z y k n i j  s o b i e  w e w nę t r z n i e  S T O P 
a l b o  w y o b r a ź  w  g ł o w i e  c z e r w o n e  św i a t ł o  d r o g o w e . 
 
U S Z C Z Y P N IĘC I E
D r o b n y  b ó l  w y w o ł a n y  p r z e z  u s z c z y p n ięc i e  m o że 
c h w i l o w o  z a b l o k o w a ć  n i e p o k ó j .
 
M A N T R A
M a n t r a  t o  s ł o w o  l u b  f r a z a  p o w t a r z a n a  w i e l o k r o t n i e 
s a m e m u  s o b i e .  P o w t a r z a j  t a k i e  s ł o w o  j a k  “ s p o k ó j ”  l u b 
“ r e l a k s ”   p o d  n o s e m  a l b o  w  g ł o w i e .  M o że s z  s t w o r z y ć 
s o b i e  w ł a s n e  h a s ł o ,  k t ó r e  będ z i e  o d d z i a ł y w a ł o  k o jąc o 
l u b  w s p i e r a jąc o .
 
Z M I A N A  K I E R U N K U  K O N C E N T R A C J I
S p ó j r z  p r z e z  o k n o ,  p o l i c z  o s o b y  o  b l o n d  w ł o s a c h  n a  s a l i 
l u b   l i c z bę  k r z e s e ł  w  k a żd y m  r zęd z i e . . .  p o św ięć  c h w i lę  n a 
z a b a wę w  a l f a b e t y c z n e  u k ł a d n i e  p r z e d m i o t ó w . 
S k o n c e n t r u j  s ię  p r z e z  m i n u tę  n a  i n n y m ,  n i e z w iąz a n y m 
z a d a n i u .  O d e t c h n i j  i  w r ó ć  d o  t e s t u .
 
W S P I E R A JĄC E  P R Z E D M I O T Y
W e ź  z e  s o bą  j a k i ś  m a ł y  p r z e d m i o t ,  k t ó r y   d a j e  C i 
p o c z u c i e  b e z p i e c z eń s t w a  i  k o j a r z y  s ię  p o z y t y w n i e .  M o że 
t o  b y ć  c o ś ,  c z e g o  t r z y m a n i e  w  ręk u  u s p o k a j a ,  n a  c z y m 
m o że s z  w y ł a d o w a ć  s t r e s .
 
M Ó W I E N I E  D O  S I E B I E
S k o n c e n t r u j  s ię  n a  d a w a n i u  s o b i e  p o z y t y w n e j  i n f o r m a c j i :  
“ S p o k o j n i e ,  d a s z  s o b i e  r a dę ” ,
“ P r z y g o t o w a ł e ś  s ię ,  w ięc  w i e s z ,  c o  m a s z  r o b i ć ” .
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 T A K T Y K A  E G Z A M I N A C Y J N A

 

A b y  z m n i e j s z y ć  p o z i o m  s t r e s u 

w a r t o  m i e ć  o p r a c o w a n y  s w ó j 

s p o s ó b  n a  e g z a m i n :

 

S k a n o w a n i e -  p r z e c z y t a j  p y t a n i a 

e g z a m i n a c y j n e  i  z a s t a n ó w  s i ę , 

i l e  c z a s u  p o t r z e b u j e s z  n a 

k a ż d e  z  n i c h .  R o z ł ó ż  s w o j e  s i ł y 

o d p o w i e d n i o ;

 

K u  p a m i ę c i  –  n a  p o c z ą t k u ,  n a 

m a r g i n e s a c h  z a n o t u j  w a ż n e 

m y ś l i  i  h a s ł a  p r z y 

o d p o w i e d z i a c h  n a 

p o s z c z e g ó l n e  p y t a n i a ,  a  k t ó r e 

m o g ą  C i  p ó ź n i e j  w y p a ś ć  z 

g ł o w y ;

 

C z a s  n a  s p r a w d z e n i e  – 

p a m i ę t a j ,  a b y  p r z e w i d z i e ć  c z a s 

n a  s p r a w d z e n i e  s w o j e j  p r a c y ;

 

 


