Moi Drodzy Uczniowie klas 6smych,

czekajgce Was egzaminy i rekrutacja do szkot ponadpodstawowych moze dla wielu wigzac sig
z mniejszym lub wiekszym stresem. Stres jest naturalng reakcjqg organizmu na pojawiajgce sie
zdarzenia, wyzwania, ktorym chcemy lub musimy sprostac. Przed waznym sprawdzianem, jakim sq
egzaminy osmoklasisty moze pojawic sig stres pod rozng postacig np. bolow gtowy, brzucha, sensacji
zotgdkowo-jelitowych, trudnosci z koncentracjq uwagi i pamieciq, pod postacig zdenerwowania lub
niepokoju, ktopotow ze snem. Wazne jest, aby potraktowac to, jako cos naturalnego i zadbac
o siebie i swoje emocje. Ponizej znajdziecie kilka wskazowek, ktére mogq by¢ pomocne w radzeniu

sobie ze stresem. Jest tylko jedna zasada: dziatajq , jesli sie je przetestuje na sobie.

CO MOZE BYC POMOCNE W RADZENIU SOBIE ZE STRESEM?

1. DOBRA ORGANIZACJA CZASU

e Dobra organizacja dnia, stworzenie harmonogramu dziennego, tygodniowego pozwoli Ci unikna¢
niepotrzebnych zaleglosci, wprowadzi tad w twoje zycie, nada pewien rytm.
e Warto rozpisa¢ swoje zadania i zaznaczaé, co juz zostato zrobione.

2. POZYTYWNE NASTWIENIE ©

e Twdj sposob moéwienia 1 myslenia o sobie moze Ci¢ wzmacnia¢ lub oslabia¢ i wzmacnia¢
odczuwany stres. To nie sytuacja sama w sobie, a to co o niej myslisz wprawia Ciebie w okreslony
nastroj. Kryzysy sg przejsciowe.

e Pozytywne myslenie, Ze mogg sobie z dang trudnoscig poradzi¢, programuje umyst na wysitek
urzeczywistniajacy taka opcje.

e Koncentruj si¢ na sowich mocnych stronach i1 zasobach, ktore sa pomocne np. systematycznosc,
umiejetnosci organizacyjne, poczucie humoru, wiedza. Koncentruj si¢ na tym, na co masz wptyw.

3. SEN
e (ialo i psychika tworza jednos¢. Wyspani sprawniej myslimy, lepiej zapamigtujemy, szybciej si¢
uczymy i lepiej radzimy sobie w sytuacjach stresujgcych.
e Pamigtaj, wazna jest odpowiednia ilo$¢ snu — 7— 8 godzin na dobg. Dlaczego? Mozg potrzebuje
regeneracji i oczyszczenia. W ciggu calego dnia produkuje wiele r6znych substancji, ktore musza
by¢ z niego usunigte podczas snu.

4. DBAJ O SWOIJE CIALO I PSYCHKE - JEDZ ZDROWO

e Odzywiaj sie racjonalnie. Dieta powinna by¢ bogata w tluszcze nienasycone, witaminy
z grupy B, magnez, kwas foliowy, ktory wplywa na natlenienie mozgu, antyoksydanty.

e PIJ WODE (mozg sktada si¢ gldéwnie z wody).

e Dla ciekawych: https://longevitas.pl/sposob-odwodnienie-wplywa-mozg/
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5. AKTYWNOSC FIZYCZNA
NA MIARE MOZLIWOSCI, JAKIE MASZ W SWOIM DOMU.

e Aktywnosc¢ fizyczna przyczynia si¢ do poprawy nastroju, dzieki wytwarzanym endorfinom czyli
hormonom szczg¢scia.

e Pamigtaj, aby si¢ do tego nie zmuszac¢ i wybrac¢ taka aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemnos$¢.
Mozesz skorzysta¢ z dostepnych w Internecie programow przygotowanych przez trenerow.

6. WSPARCIE - ROZMOWA
o Korzystaj ze wsparcia, pomocy- pamigtaj, ze nie musisz sam mierzy¢ si¢ z trudnosciami
e Rozmowa z bliskg osoba potrafi czgsto zmieni¢ postrzeganie sytuacji.

e Mozesz tez korzysta¢ z pomocy nauczycieli on-line, telefonicznej porady psychologa szkolnego,
telefonu zaufania dla dzieci | mtodziezy (jest czynny calg dobg, mozna dzwoni¢ i pisa¢ smsy).

7. SLUCHANIE MUZYKI

e Muzyka wywiera ogromny wptyw na nasz mézg i prace serca.
e Shuchanie relaksacyjnej muzyki sprawia, ze uspokajamy si¢, poniewaz wytwarzana jest
W naszym organizmie serotonina i endorfiny, roztadowujace nasz stres i uSmierzajace bol.

8. RELAKS — DROBNE PRZYJEMNOSCI

Drobne przyjemnosci pozwalaja na odreagowanie napigcia emocjonalnego np.

© dobra ksigzka © ulubiony film © rysowanie, $piewanie  © gra na instrumencie
© gotowanie, pieczenie © kapiel relaksacyjna © pielggnowanie roslin
© rozmowy z przyjaciétmi na czacie © zabawa z psem, kotem i ©Owiele innych

9. CWICZENIA ODDECHOWE

e Glegbokie oddychanie to dobry sposob na rozluznienie i odprgzenie organizmu.

o Cwiczenia te mozna wykonywaé wszedzie, w dowolnym czasie — wazna jest wytacznie wygodna
pozycja ciata. Pomocne w ¢wiczeniu moze by¢ potozenie sobie reki na brzuchu
(brzuch powinien si¢ unosié¢, oznacza, to ze cate ptuca napetniajg si¢ powietrzem).

e Wazne, by ¢wiczenie bylo wykonywane spokojnie, bez pos$piechu, bez zmuszania si¢ do
czegokolwiek.

skosk

CWICZENIE RELAKSACYJINE UWALNIAJACE NAPIECIE 3/6
Usiadz lub pot6z sie¢ w wygodnej pozycji otwarte;.
Wykonaj gteboki wdech nosem.
Zatrzymaj powietrze liczac w myslach do 3.
Wykonaj wydech ustami liczac w myslach do 6
Powtorz kilka razy
Hkock
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10.PROWADZENIE DZIENNIKA EMOCII

Pozwala na codzienng obserwacje swoich emocji i uczu¢ oraz lepsze rozumienie swoich potrzeb.
Uwaznie si¢ przygladaj swoim emocjom i pamigtaj, ze one przychodzg i odchodza. Te trudne,
w sytuacji stresujgcej tez mijaja. Nie ma potrzeby z nimi walczy¢, ich ukrywac, zaakceptuj je.
Jesli trudnych emocji jest bardzo duzo lub sa bardzo silne, mozesz wykorzysta¢ nastgpujace
¢wiczenie z techniki mindfulness tj. uwaznosci:

% %k %k

CWICZENIE WSPIERAJACE REDUKCJE STRESU

Zastosowanie: atak paniki, silny stres, sytuacja, gdy nie wiesz co sie dzieje, emocje s3 silne

Odnajdz, zauwaz i policz pi¢¢ przedmiotOw w swoim otoczeniu.

Odnajdz, zauwaz i policz cztery dzwigki.

Wez trzy nieco glebsze oddechy. Wydech niech bedzie dluzszy niz wdech, glosny.
Odnajdz dtonig dwie rozne powierzchnie. Zauwaz, jakie sa: chtodne, gtadkie, twarde?

Postaw mocno stopy na ziemi. Skup uwagg na tym, jak Twoje stopy si¢ opieraja na
ziemi, sprobuj podwing¢ palce stop. Pokolysz si¢ na boki, w przéd w tyt.
* %k
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