
DRODZY UCZNIOWIE !

Egzaminy ósmoklasistów coraz bliżej, dokładnie za miesiąc, a wraz z nimi wiele pytań, niepewności.
Zastanawiacie się, jakie będą tegoroczne zadania czy egzamin będzie trudny                       i czy uda Wam się dostać do wymarzonych szkół.
Często podczas nauki pojawia się stres, frustracja i zmęczenie. Czasu coraz mniej, a w ostatnich miesiącach pojawiły się dodatkowe obawy związane z koronawirusem, co  wiązało się z jeszcze większym dyskomfortem psychicznym u Was.
Zachęcam do zapoznania się z krótkim filmikiem oraz wskazówkami, które mogą Wam pomóc w zmaganiach ze stresem przed egzaminem. Dzięki nim dowiecie się, jak przejawia się stres i jak możecie sobie z nim poradzić.

· Egzamin ósmoklasisty - ostatnia prosta, cz.1: Stres. Wróg czy przyjaciel? Jak sobie z nim poradzić?
link: https://www.youtube.com/watch?v=3d18qdwpUl8

· Czarny scenariusz, czyli co robić, jeśli coś pójdzie nie tak

	Czarny scenariusz
	Twoje myśli i reakcje
	Rozwiązania
Co robić?

	Pustka w głowie
	· Nic nie pamiętam i nie odpowiem na żadne pytanie.
· Będę tak siedział nad pustą kartką i wszyscy będą mi się przyglądali. Ale wstyd.
· Nie dostanę się do żadnej szkoły.
	· Oddycham głęboko. Odprężam się.
· Wiem, że się tego uczyłem. Zaraz sobie przypomnę. Tymczasem odpowiem na kolejne pytania.
· Pamiętam, jak się tego uczyłem (tu wróć myślami do sytuacji).
· To tylko sprawdzian. Zaliczałem przedtem, to i teraz zaliczę.

	Objawy somatyczne
	· Pocę się.
· Drżą mi ręce.
· Wszystko mnie boli.
· Zaraz zwymiotuję.
· Moje serce bije jak szalone.
· Kręci mi się w głowie.
· Nie mogę oddychać.
· Zaraz zemdleję.
	· Skupiam się na oddychaniu. Liczę oddechy.
· Wykonuję ulubione ćwiczenie oddechowe.
· Lekko poruszam szyją i ramionami, rozluźniam szczęki.
· Zamykam oczy i oddycham do środka, coraz głębiej i wolniej.
· Wszystkie objawy ustępują.
· Mogę dalej pracować.

	Trudności z koncentracją uwagi
	· Wszystko mnie rozprasza.
· Nie mogę się skupić.
· Zaraz będzie koniec egzaminu, a jak prawie nic nie zrobiłem.
· Przy którym pytaniu jestem?
· I co ja mam teraz zrobić?
	· Liczę od tyłu (od 10 do 1 lub od 20 do 1).
· Skupiam całą uwagę na długopisie. Później przenoszę ją na arkusz egzaminacyjny i uważnie czytam pytanie. Skupiam się na zadaniu.

	Obawa przed porażką
	· Na pewno nie zaliczę.
· Jak obleję, to koniec.
· Rodzice mnie zabiją.
· Chcę stąd wyjść, uciec.
· Jak nauczyciel będzie to sprawdzał, to się przestraszy.
	· Jestem wystarczająco dobry. Poradzę sobie.
· To tylko kolejny sprawdzian.
· Teraz odpowiem na pytania, a martwić będę się później.
· Jestem bezpieczny.
· Oddycham głęboko i spokojnie.



BĘDZIE DOBRZE :) 
MACIE MOJE WSPARCIE
e-mail: epedagog@interia.pl
 BLIŻEJ EGZAMINU, KOLEJNE WSKAZÓWKI

Pedagog szkolny :) 

