DROGI OSMOKLASISTO

DOBRE PRZYGOTOWANIE DO
EGZAMINU TO PODSTAWA, DLATEGO:

Rozt6z materiat, ktérego musisz sie nauczyd, na
mniejsze partie;

Opracuj plan dziatania - uporzgdkuj wiedze,
zastanow sie, na co potrzebujesz wiecej czasu;

Oddziel materiat nauczony od tego jeszcze nie
przerobionego, da Ci to poczucie “ogarniecia
tematu” i wyobrazenie, ile juz wiesz i ile jeszcze
musisz sie nauczy(;

Testuj, sprawdzaj i kontroluj siebie - ré6b sobie
wtasne testy i staraj sie je obiektywnie
sprawdzad;

Rozpoznaj swoje mocne | stabe strony - w czasie
powtdérzen zaznacz, ktére elementy lepiej Ci
poszty, popraw | zapamietaj te trudniejsze;

Mysl pozytywnie- staraj sie optymistycznie
mysleC o nadchodzgcym egzaminie; i racjonalnie
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Jezeli masz zte
samopoczucie, coS
Cie dreczy, czujesz ze
nie dajesz rady,
stoisz przed trudnym
wyborem i
potrzebujesz pomocy
w podjeciu decyzji,
napisz do nas,
postaramy sie pomoéc.
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TECHNIKA STOP

Jesli zaczynasz miec¢ “czarne mysli” typu: “Nie dam
rady”, “Nic nie umiem” krzyknij sobie wewnetrznie STOP
albo wyobraz w gtowie czerwone sSwiatto drogowe.

USZCZYPNIECIE
Drobny bél wywotany przez uszczypniecie moze
chwilowo zablokowad¢ niepokdj.

MANTRA

Mantra to stowo lub fraza powtarzana wielokrotnie
samemu sobie. Powtarzaj takie stowo jak “spokdj” lub
“relaks” pod nosem albo w gtowie. Mozesz stworzycC
sobie wtasne hasto, ktére bedzie oddziatywato kojgco
lub wspierajgco.

ZMIANA KIERUNKU KONCENTRACJI

Spbéjrz przez okno, policz osoby o blond wtosach na sali
lub liczbe krzeset w kazdym rzedzie... poswiec¢ chwile na
zabawe w alfabetyczne uktadnie przedmiotéw.
Skoncentruj sie przez minute na innym, niezwigzanym
zadaniu. Odetchnij i wré6c¢ do testu.

WSPIERAJACE PRZEDMIOTY

Wez ze sobg jakis maty przedmiot, ktéry daje Ci
poczucie bezpieczenstwa i kojarzy sie pozytywnie. Moze
to by¢ co$, czego trzymanie w reku uspokaja, na czym
mozesz wytadowac stres.

MOWIENIE DO SIEBIE

Skoncentruj sie na dawaniu sobie pozytywnej informacji:
“Spokojnie, dasz sobie rade”,

“Przygotowates sie, wiec wiesz, co masz robic”.

TAKTYKA EGZAMINACYJNA

Aby zmniejszyC poziom stresu
warto mie opracowany swoj
spos6b na egzamin:

Skanowanie- przeczytaj pytania
egzaminacyjne | zastanow sie,
ile czasu potrzebujesz na
kazde z nich. Roztdéz swoje sity
odpowiednio;

Ku pamieci - na poczagtku, na
marginesach zanotuj wazne
mysli i hasta przy
odpowiedziach na
poszczego6lne pytania, a ktoéore

mogg Ci pé6zniej wypasc z

gtowy;

Czas na sprawdzenie -
pamietaj, aby przewidziec czas
na sprawdzenie swojej pracy;
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