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Dzien
PRZED

OSMOKLASISTY

EGZAMINEM

Droga Uczennico! Drogi Uczniul

Pamietaj, ze na poziom Twojego stresu na dzien przed
egzaminem majg wptyw wszystkie wczesniej podjete przez
Ciebie dziatania, Twoje przygotowanie, codzienne nawyki oraz
Twoj sposob myslenia.

To Ty masz ogromny wptyw na to, jak sie dzis czujesz!

Przyczyn wzrostu u Ciebie negatywnego stresu moze by¢
wiele, np.:

» brak wiary w swoje mozliwosci (,Na pewno nie dam rady,
inni sg lepsi.)

» trudnosci w radzeniu sobie z emocjami, takimi jak ztos¢,
smutek, wycofanie, lek, strach

» oczekiwanie porazki (,Wiem, ze mi sie nie uda. Tak, bedzie
klapa.)

» zte samopoczucie (np. przecigzenie obowigzkami szkolnymi)

» stawianie sobie nierealistycznych celdw lub zbyt wysokich
wymagan

» pomniejszanie swoich dokonan

» brak czasu na odpoczynek.

Sa to konkretne mysli, uczucia, zachowania, z ktérymi mozesz
sobie poradzi¢ i ostabic¢ ich dziatanie. W pierwsze] kolejnosci
trzeba je u siebie rozpoznac, a nastepnie zastosowac wobec
kazdego z nich odpowiednig technike.

Ponizej znajdziesz opis sposobu postepowania - nazwiemy
go algorytmem - w dniu przed egzaminem ¢smoklasisty

z kazdego przedmiotu oraz zalecenia, co mozesz zrobic,

by sie niepotrzebnie nie stresowac.
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Stosuj sie do ponizszego algorytmu podczas kolejnych dni
egzaminacyjnych. Roztéz swoje sity i mozliwosci rwnomiernie na czas
trwania egzaminu. Wlasciwe przygotowanie i nastawienie do samego
egzaminu 6smoklasisty to podstawa Twojego sukcesu!

0 Dzisiaj czas po powrocie ze szkoty przeznacz na przygotowanie sie
do jutrzejszego, waznego dla Ciebie wydarzenia.

e W ramach powtorki przedegzaminacyjnej mozesz zorganizowac
w domu ,niby-egzamin”, wykorzystujac wybrany arkusz z poprzednich
lat z przedmiotu, z ktérego bedziesz zdawat egzamin ésmoklasisty
nastepnego dnia. Ustaw stoper, co pozwoli Ci zorientowac sig, czy
miescisz sie w czasie.

Przygotuj garderobe i inne niezbedne rzeczy na jutro. Nie odktadaj tego
na ostatnig chwile, bo mozesz czegos zapomniec.

©

Twoim ostatnim, bardzo waznym zadaniem jest pozytywne nastawienie,
odprezenie i poradzenie sobie z galopem negatywnych emocjii mysli,
ktore przychodzg Ci dzis do gtowy. Zaufaj sobie, uwierz w swoje
umiejetnosci i posiadang wiedze.

Mysli, ktére moga Ci poméc w tym czasie:

Jesli zachowam spokdj

i zrobie, co w mojej mocy, to
To moze by¢ trudne wyzwanie.

jest szansa, ze mi sie uda. (

Wezme gteboki oddech i sprébuje Nikt nie jest

zrobié, co w mojej mocy. doskonaty. Odpreze

Bez wzgledu na to, co To jest okazja, zeby zyskac sig i zrobig, co moge.

sie stanie, wciaz bede nowe doswiadczenie.

wartosciowsa osoba. Potraktuje to jako szanse.

Fajnie bedzie, jesli sie uda. Jesli

nie, to Swiat sie nie zawali.
Skupie sie na tym, by robic, co potrafie, a nie

na martwieniu sie tym, co sie stanie.
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e Przeganiaj uporczywe czarne mysli, ktére powodujg obnizenie samooceny,
wzmagajg odczucie stresu i napiecia. Zajmij mysli czyms innym: pomysl|
o wakacjach, porozmawiaj z rodzicami o czyms przyjemnym. Postaraj sie nabrac¢
dystansu do tego, co jutro nastgpi. To klucz do Twojego jutrzejszego zwyciestwal

e Dzis$ Twojg przewodnig myslg niech bedzie fraza: ,Dam rade.
Pokonam strach. Odniose sukces”. Powtarzaj jg
jak mantre.

o Pozostatg czesc¢ dnia przeznacz na relaks.
Twaoj umyst musi sie zregenerowac. |dz (
na spacer, spedz czas, ktory Ci pozostat,
na ulubionych aktywnosciach.

e Kilka chwil przeznacz na wykonanie
éwiczen fizycznych. To spowoduje
wydzielenie sie endorfin w Twoim
organizmie. Poczujesz sie lepiej, tatwiej tez
przyjdzie Ci kontrolowac dzisiejsze napiecie
i stres. Twoje ciato bedzie tez bardziej dotlenione.

Wigcz swojg ulubiong muzyke. Wytwarza sie wtedy
hormon szczescia, co poprawia samopoczucie, kieruje Twojg
uwage na pozytywne tory.

Znajdz chwile na wyciszenie. Prze¢wicz sobie ¢wiczenia oddechowe,
relaksacyjne, z ktérych jutro mozesz skorzystac.

Wieczorem nastaw sobie budzik na wczesniejszg godzing, niz zazwyczaj to robisz.

®©6 6 O

Chwile przed pojsciem spac postaraj sie wyciszy¢ kiebigce w gltowie mysli, ktdre
moga spowodowac bezsennosc.
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RANO, W DOMU

EGZAMINU
OSMOKLASISTY

Droga Uczennico! Drogi Uczniu!

Pamietaj, ze na poziom Twojego stresu w dniu egzaminu maja
wptyw wszystkie podjete przez Ciebie dziatania, Twoje
przygotowanie, codzienne nawyki oraz Twoj sposob myslenia.

Nadal masz ogromny wptyw na to, jak sie czujesz.

Pamietaj, aby rozpoznac, jakie stresory na Ciebie dziatajg, a nastepnie
zastosuj techniki radzenia sobie z nimi.

Ponizej znajdziesz algorytm postepowania w dniu egzaminu
osmoklasisty oraz zalecenia, co mozesz zrobic¢, by nie stresowac sie

tuz przed egzaminem i w trakcie jego trwania.

- J

Stosuj sie do ponizszego algorytmu podczas kolejnych dni egzaminacyjnych.
Rozt6z swoje sity i mozliwosci rownomiernie na czas trwania egzaminu.
Wiasciwe przygotowanie i nastawienie do samego egzaminu ésmoklasisty
to podstawa Twojego sukcesu!

Obudz sie wczesniej niz zwykle.
Unikniesz dodatkowego stresu,
gdyby$ zaspata/zaspat tego

dnia. Zanim wstaniesz z t6zka,
potdz sie na chwile na plecach.
Dtonie potdz na brzuchu. Skup
sie na oddychaniu. Swiadomoé¢
wiasnego oddechu dzisiaj bedzie
Ci potrzebna. Postaraj sie, aby
Twoj oddech byt spokojny,
miarowy. Powtarzaj w myslach:
.Dzis jest ten dzien, dam rade.
Uczytam/uczytem sie. Na pewno
mi sie uda. Poradze sobie, wszystko umiem i pamietam. Bedzie dobrze.
Wierze w siebie”.

W obnizeniu napiecia pomaga wizualizacja. Wyobraz sobie dobrze zdany egzamin
albo moment, kiedy jestes juz po nim i jestes na wakacjach.
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e Nastepnie wstan spokojnie
ztdzka. Nie spiesz sie. Rozciggni
sie. Wykonuj codzienne czynnosci
spokojnie, bez nerwoéw. Skup sie
na ich wykonywaniu, niech Twoje
mysli nie kragzg wokdt egzaminu.
Postuchaj ulubionej muzyki. Jesli
pokrzepiajgca rozmowa z rodzicami
ma poprawic¢ Ci samopoczucie,
skorzystaj z tego. Jesli jednak
rozmowa o egzaminie ma pogtebic
u Ciebie frustracje, zapomnij o tym.
Popros$ domownikoéw o to, abyscie
nie rozmawiali o tym, co Cie dzis
czeka, lecz o innych, przyjemnych
rzeczach.

o Zjedz zdrowe i energetyczne
$niadanie (np. ptatki owsiane,
jajecznice). Unikaj pokarmow
o wysokiej zawartosci cukru. Moze to spowodowac spadek energii w trakcie
egzaminu. Jedz sniadanie w spokoju, w skupieniu. Zwré¢ uwage na to, co jesz; jaki
smak | zapach ma jedzenie. Jesli teraz pojawia sie mysl o egzaminie, nie podgzaj
za nig. Skieruj swojg uwage na cos innego. Na przyktad podejdz do okna, popatrz,
co sie za nim dzieje. Jesli czujesz napiecie w ciele, rozluznij sie. Zastosuj ulubiong
technike relaksacyjng. Oddychaj gteboko.

e Upewnij sie, ze jestes gotowa/gotowy do wyijscia, ze wszystko, czego
potrzebujesz tego dnia, masz przy sobie (butelka wody, niezbedne przybory
pismienne, legitymacje szkolng i bilet na tramwaj/autobus). Unikniesz dodatkowego
stresu. Wierzchnie ubranie dostosuj do aktualnej pogody.

\
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W DRODZE NAEGZAMIN

G Wyjdz z domu wczesniej, unikniesz ewentualnie dodatkowego stresu. Miej
w zapleczu rezerwe czasu na wypadek gdyby spdznit sie autobus/tramwaj, byty
korki na ulicy. Jesliidziesz pieszo, nie spiesz sie. |[dz spokojnie, oddychaj gteboko.
Nie rozmawiaj z kolezankami i kolegami o egzaminie. Skup swojg uwage na
otaczajgcym Cie Swiecie: na przyrodzie, ludziach.

e Do szkoty przyjdz przed godzing ,0" - wczesniej dowiedz sie, o ktérej musisz by¢
w szkole. Nie przychodz zbyt wczesnie. Jesli dotrzesz na miejsce zbyt wczesnie,
moze dopasc¢ Cie stres zwigzany z dtugim oczekiwaniem.

W SZKOLE, TUZ PRZED WYBICIEM GODZINY ,,0"

e W szkole unikaj stuchania ,ja nauczytem sie tak”, ,w ksigzce byto tak”. Przestrzegam
przed zbiorowym powtarzaniem - to sie nie sprawdza. Nie przegladaj notatek,
to nic Ci nie da. Posiedz lepiej w odosobnieniu, pospaceruj po szkolnym korytarzu,
skorzystaj z toalety, rozmawiaj z rozluznionymi i opanowanymi kolezankami/
kolegami.

e Tuz przed samym egzaminem pomocne mogg by¢ proste sposoby kojgce Twoje
mysli i emocje: oddychanie, liczenie, mdwienie sobie czegos kojgcego w myslach.
Koncentruj sie na zadaniu, ktére stoi przed Toba: pomysl, od czego zaczniesz, jak
bedziesz juz w sali egzaminacyjnej. Nie mysl o tym, czego nie wiesz, co wypadto
Ci z gtowy lub na co zabrakto Ci czasu. Pomysl, ze udato Ci sie zrobi¢ wszystko,
co w Twojej mocy, by dobrze sie przygotowac. Teraz dbaj o swojg energie
i koncentracje; nie pozwal, by negatywne mysli zwiekszyty Twoj stres i napiecie.

@ Badz jak sportowiec przed startem. \Wymachy rak, podskoki, przysiady, wyrzuty
nog - takie zdecydowane ruchy dostownie pomagajg ,0trzasnac sie” ze stresu,
dodajg pewnosci siebie, energii. Ruch potacz z pozytywnym mysleniem, gtosnym
wypowiedzeniem zdan: Dam rade! Do dziefa!
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WYBItA GODZINA 0"

Czekaj cierpliwie na swoja kolej podczas losowania miejsca. Nie denerwu; sie tg
sytuacja. Nie tylko Ty dzi$ podchodzisz do egzaminu. Twoi koledzy sg w podobnej
sytuacji. W oczekiwaniu na swoja kolej:

usmiechnij sie do innych, powiedz ,Bedzie dobrze, damy rade!”

mozesz skupic sie na sobie. W myslach powtarzaj jak
mantre stowo lub fraze, ktéra dziata na Ciebie kojaco ﬁ
lub wspierajgco. ) 4

Jestes juz w $Srodku. Siedzisz w tawce. Czekasz na
arkusz z zadaniami egzaminacyjnymi lub na sygnat

rozpoczecia egzaminu przez nauczyciela. To kluczowy )
. . Vi A
moment zmagania sie ze stresem, z samym soba. Czy “

zauwazytas/zauwazytes, ze:

» Twoje rece drzg, serce bije jak szalone, masz
wrazenie, ze zwymiotujesz, zaraz zemdlejesz, nie
mozesz oddychac, kreci Ci sie w gtowie,

» powrdcity do Ciebie czarne mysli (,Nie dam rady”,
.Nie zdam")?

Od razu zastosuj technike STOP odnosnie czarnych mysli - wykonaj krotkie
¢wiczenie oddechowe.

Jest sygnal... Zaczynam pisaé. Masz przed sobg arkusz z zadaniami
egzaminacyjnymi, ogarniasz je wzrokiem, jest ich duzo. Gdy zaczynasz je czytac...

Serce zaczyna wali¢ szybciej i szybciej... Czujesz jego bicie w klatce piersiowej
tak mocno, ze nie mozesz przetykac sliny, cos dzieje sie z Twoim gardtem, nie
panujesz nad drzgcymi dtonmi, do tego zrobity sie takie spocone... W dodatku
zaczyna Ci sie kreci¢ w gtowie, czujesz w tej okolicy postepujacy chtéd.
Myslisz sobie: ,Teraz to juz na pewno zemdleje!”, bo zdajesz sobie sprawe

Z najgorszego... Masz pustke w gtowie: ,Nic nie pamietam, nie odpowiem

na zadne z tych pytan! Nic nie napisze! Oddam pustg kartke! Ale wstyd...
Najgorsze, ze nie dostane sie do zadnej szkoty. Moi rodzice bedg na mnie Zli..."
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Natychmiast przerwij to btedne myslenie. Krzyknij sobie
wewnetrznie ,STOP!". Wyobraz sobie w gtowie znak drogowy
STOP lub czerwone $wiatto drogowe.

Zacznij oddychac¢ gteboko. Skup sie na oddychaniu. Licz oddechy.

Wykonaj ulubione ¢wiczenie oddechowe.

Odprez sie. Lekko poruszaj szyjg i ramionami, rozluznij miesnie twarzy. Zamknij
oczy i oddychaj coraz gtebiej i wolniej.

Powiedz sobie:

Wiem, ze sie uczytam/uczytem. Pamietam, jak sie tego uczylismy na lekcjach.

Zaraz sobie to przypomne. Przeciez uczyliSmy sie tego na lekcjach. To byto
wtedy...

To tylko sprawdzian, tylko troche dtuzszy. Przeciez takie sprawdziany
zaliczatam/zaliczatem, to i ten zalicze!

) Zacznij dziatac!

>

Przejrzyj arkusz z zadaniami, zobacz jego zawartosc, aby ustali¢, ile czasu zajmie
Ci jego wypetnienie. Wiedzac, jak diugo bedziesz rozwigzywata/rozwigzywat
zadania, ograniczysz tym samym stresujgcg Cie niepewnosé, zmniejszysz u siebie
poziom stresu.

Uwaznie zapoznaj sie z kazdg instrukcja przed udzieleniem odpowiedzi na
pytanie egzaminacyjne. Polecenie/instrukcje przeczytaj co najmniej dwa razy.

Zajmij sie najpierw zadaniami, ktére potrafisz rozwigzac.

Spiesz sie powoli. Kontroluj czas, ale nie spiesz sie. Zostaw sobie kilka minut na
sprawdzenie swoich odpowiedzi, aby wytapac ewentualne btedy.

@ Kiedy rozwigzujesz zadania:

>

probuj sobie przypomnied rozwigzania podobnych zadan, moze dawne pomysty
sie przydadza

nie skupiaj sie dtugo na jednym pomysle; jesli nie daje on oczekiwanych
rezultatow, sprobuj jeszcze raz od poczatku, inng metoda

pO rozwigzaniu sprawdz, czy otrzymany wynik spetnia wszystkie warunki
sformutowane w zadaniu

nie zostawiaj zadar zamknietych bez odpowiedzi
zapisuj petne rozwigzania, a nie tylko koncowe rezultaty

jesli zadanie rozwigzane zostato w brudnopisie, pamietaj o przepisaniu
we wiasciwym miejscu catego toku rozumowania (zapisy w brudnopisie nie
sg oceniane)

sprawdzaj obliczenia.

Pomocy, utknetam/utknatem przy zadaniu X.

Nie stresuj sie tym. Pamietaj, to tylko jedno zadanie. Pomin je, wrécisz do niego
pod koniec egzaminu, gdy zostanie Ci czas.
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@ Stres znowu mnie dopadt...

Spokojnie. Zamknij oczy, wez gteboki wdech nosem (dolicz do 4), wstrzymaj
oddech (policz do 2), zréb wydech przez usta (dolicz do 4). Powt6rz trzy razy.
Gteboki oddech pozwala zrelaksowad ciato, zwieksza przeptyw powietrza. Jesli
chcesz, zastosuj technike relaksacyjnga: napnij miesnie ramion, nastepnie powoli
je rozluznij. Powtorz trzy razy. Mozesz powtarzad éwiczenie w innych obszarach
ciata. Czasem potrzebny jest krétki odpoczynek. Wtedy odtéz dtugopis, policz
do 20, postaraj sie w tym czasie o niczym nie mysle¢. Nastepnie wré¢ do
rozwigzywania zadan.

@ Podczas egzaminu moze dopas¢ Cie trudnosé z koncentracjg uwagi; ma sie wtedy
wrazenie, ze wszystko nas rozprasza, nie mozna sie wtedy skupic¢. Pojawia sie mysl,
ze zaraz bedzie koniec egzaminu, a zadan bez rozwigzania jest jeszcze wiele.

A moze zgubitas/zgubites sie i nie wiesz, co teraz zrobi¢. Spokojnie! | na to znajdzie
sie sposob.

Skup catg swojg uwage na dtugopisie. Pézniej przenies jg na arkusz
egzaminacyjny i uwaznie przeczytaj zadanie. Skup sie na nim. Policz od tytu (od
10do 1l lubod20dol).

@ Podczas rozwigzywania zadan w Twojej gtowie moze zrodzic¢ sie obawa przed
porazka:

«Na pewno nie zalicze, obleje egzamin, to koniec! Rodzice mnie zabija!
Chce stad uciec jak najdalej!”

Od razu zastosuj technike STOP odnosnie czarnych mysli, wykonaj
krétkie ¢wiczenie oddechowe. Nastepnie powiedz sobie w myslach:
+Jestem wystarczajgco dobra/dobry. Poradze sobie. Teraz zajme sie
zadaniem X, a martwic sie bede pdzniej.”

@ W trakcie pisania egzaminu stosuj autonarracje, czyli powtarzanie w duchu

pozytywnych stwierdzen: ,Poradze sobie..”, ,Z trudniejszymi rzeczami sobie
radzitam/radzitem”.

Mysili, ktére moga Ci poméc w tym czasie:

Powoli, krok po w ( Wszystko, co czuje,
k jest w porzadku.

kroku. To naturalne, ze

odczuwam lek, napiecie,

frustracje.
( Musze pamietaé

L o spokoju.
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PO WYJSCIU Z SALI EGZAMINACYJNEJ

w

@ Nie pytaj kolezanek/kolegdw, jak poradzili sobie z poszczegdinymi zadaniami.
Nie masz pewnosci, czy dobrze odpowiedzieli, a ich odpowiedzi moga
spowodowac u Ciebie niepotrzebny wzrost stresu.

@ Nie analizuj, nie réb sobie wyrzutdw. Juz nic nie mozesz zrobi¢. Zamartwianie
sie spowoduje niepotrzebne napiecie i stres. Przeciez to dopiero pierwszy dzien
egzaminu 6smoklasisty. Przed Toba kolejne dwa dni intensywnego wysitku.

Mysli, ktére moga Ci poméc w tym czasie:

To byto dla mnie nowe \

wyzwanie. Jutro sprobuje C Dzisiejszy egzamin to juz przesztosé. )
to zrobic inaczej. I

/

Kazdy popetnia btedy. Zamiast je
rozpamietywac, postaram sie wyciaggnac z tego

nauke, aby w przysztosci radzic¢ sobie lepiej.

Weiaz jestem wartosciowym To byto trudne, ale zdobytam/

czlowiekiem. zdobytem nowe doswiadczenie

i jestem madrzejsza/madrzejszy.

PO POWROCIE DO DOMU

Zastosuj ponownie algorytm radzenia sobie ze stresem ,dzien przed egzaminem”.

W KOLEJNYM DNIU EGZAMINU

Ponownie zastosuj algorytm radzenia sobie ze stresem ,w dniu egzaminu”.
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EGZAMINIE
OSMOKLASISTY

Jestes$ po egzaminie. Przez wiele miesiecy czekatad/czekate$ na ten moment. Teraz
postaraj sie zapomnie¢ o egzaminie. Nie analizuj, nie réb sobie wyrzutéw. Juz nic
nie mozesz zrobi¢, a zamartwianie sie spowoduje napiecie i stres. Mys|, ze udato Ci
sie zrobi¢ wszystko, na co byto Cie stac, ze zrobitas/zrobites wszystko najlepiej, jak
potrafitas/potrafites.

Zréb cos dla siebie. Zjedz cos smacznego, zrob sobie drobna przyjemnose, obejrzyj
ulubiony film, przeczytaj ksigzke, spotkaj sie ze znajomymi, zrelaksuj sie.

Droga Osmoklasistko! Drogi Osmoklasisto!

Potraktuj egzamin jako nowe doswiadczenie, ktorych bedzie
jeszcze wiele przed Tobga. To nowe dla Ciebie przezycie pozwala

Ci ocenic¢ Twoje mocne i stabe strony dotyczace wiedzy szkolnej.
Wyniki egzaminacyjne nie przekreslajg Cie jako osoby. Wcigz jestes
wartosciowg osobg. Wyjatkowe jest to, co jest w Tobie, a nie wynik
egzaminacyjny.

» Masz swoje miejsce na sSwiecie.

» Podazaj za pasja, za tym, w co wierzysz | co kochasz.
» Nie zamartwiaj sie!

» Badz dobrej mysili.

» Stuchajiobserwuj tych, ktorzy wiedzg i potrafig.

» Uczsie.

» /bieraj doswiadczenia.

» Pros$ o pomoc, gdy jest Ci ona potrzebna. Nie jestes sama/sam.

Powodzenia na kolejnym etapie zycial

Autorka, doswiadczona
w boju egzaminacyjnym. @

- J
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