Trening
mentalny
"Mtodego
Wojownika"

O SPOSOBACH RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM PRZEZ DZIECI | MtODZIEZ
W SYTUACJACH ZADANIOWYCH




"Kazdy EGZAMIN jest realnym wyzwaniem!".

Tak wi€c zupetnie normalne jest odczucie niepewnoSci
czy napi€cia. Te obawy i niepewnoS¢ aktywujg nasz
umyst i organizm. Warto docenic to wsparcie i korzystac
z niego madrze. To jest whadnie pozytywny stres! Jak to
zrobic? Warto podej$¢ do wyzwania powaznie i sie
przygotowaC. Nie chodzi tu o wiedz€ czy materiat, ktéry
opanowywata$/e$, a Twojg forme w dniu egzaminu. To
od niej w duzej mierze bedzie zaleze(, jakg czes¢
posiadanej wiedzy wykorzystasz w trakcie egzaminu.
Dlatego dzien przed egzaminem:

1 Ogranicz lub wyeliminuj stodkie
napoje gazowane

wEwoiujq one nerwowoS¢ i problemy
z koncentracjq.

Zadbaj o nawodnienie Twojego
2 organizmu

wypicie zaledwie jednej szklanki wody znaczgco
(ok. 14 %) przy$Spieszy Twoj umyst. Wiele badan
potwierdza, iz osoby, ktére pijg wode przed
egzaminami, otrzymujg w nich lepsze oceny niz
koledzy, ktérzy sg "spragnieni'.

3 Dotleri organizm - wybierz si¢ na
spacer

4 Zadbagjo zotqdek

finalnie przetozy sie to na moc Twojego umystu.
Positki bogate w ryby, warzywa, produkty
petnoziarniste  czy ~ banany ~ to  Swietne
przygotowanie kulinarne. Dodatkowo warto
wspomnie€, ze orzechy, jajka i ser szczegdlnie
sprzyjajq tworzeniu neurotransmiteréw
(czgsteczek odpowiedzialnych za przenoszenie
sygnatu pomiedzy neuronami w naszym umysle).

S  Zrelaksuj sie

relaksacyjna kgpiel zapachowa lub ¢wiczenie
relaksacyjne "Podréz marzen'.

6 Wyspij siel
sen przed godzing 24 jest najbardziej efektywny.

KROKI



To Cwiczenie zapewnia relaks i umozZliwia "natadowanie
baterii" na kolejny dzien. Z pewnoScig jest jakie$ miejsce
na tym Swiecie, ktére zapadto Ci szczegdlnie pozytywnie
w pamie¢, np. w czasie wakagiji lub spaceru po okolicy, czy
jokieS  miejsce, ktére  przyjemnie  wspominasz  z
dziecinstwa. W trakcie podrézy marzeh przenie$ sie po
prostu w to pozytywne miejsce. Zamykasz oczy i udajesz
sie w podréz marzefi...Zaczynamy...

Potéz sie wygodnie i zamknij oczy

Przenie$ sie stopniowo w miejsce, ktére
budzi w Tobie pozytywne emocje

Obserwuj i zapami€tuj pojawiajgce si€
pozytywne odczucia i emocje

Zostan w swoim miejscu marzeh tak
dtugo, jak tylko bedziesz chciat/a

Nastgpnie wré¢ do "tu i teraz"

Otwdrz oczy, wracajgc na powrdt do
znajomego otoczenial

EWICZENIE



"Mysli kontroluja uczucia!".

Dlatego warto zadba¢, by nasze mysli o nadchodzgcym
egzaminie byty realistyczne i pozytywne, a scenariuszom
horroru i grozy powiedzie¢ gto$ne: "STOP". Twoje mysli
decydujg o tym, jakie sg Twoje emocje, a co za tym idzie
- jak sie czujesz. Niejednokrotnie nasz umyst serwuje
nam zupetnie nieuzasadnione chwile grozy tylko dzieki
wyobrazZeniu negatywnego przebiegu egzaminu. Jest to
poczatek samospetniajgcej sie przepowiedni, poniewaz
nasze ciato, jak i umyst reagujg na tego typu negatywne
dosSwiadczenia réwnie negatywnie, np. spinajgc mieSnie
lub ograniczajgc dostep do zasobéw mentalnych
(pamieci), skupiajgc sie na instynktach.

W takich przypadkach warto
zastosowaé éwiczenie "STOP".

Polega ono na wyobrazeniu sobie duzego
napisu  STOP, ktéry ma by¢ nakazem
zatrzymania aktualnego negatywnego ciggu
mySlowego, a nastepnie na wyobrazeniu sobie
czego$ pozytywnego, pozytywnych doznan
badZz czego$, co udato Ci sie wczeSniej
zakonczy€ sukcesem.

EWICZENIE



Jaka korzy$€ ptynie z tego egzaminu lub co
dzieki niemu zyskasz? Rozwaz potencjalny sukces
i wyobraZ sobie, jak cieszysz sie z owocéw
zdania egzaminu. To umozliwi Ci stopniowe
budowanie  pozytywnych  uczu¢  wobec
nadchodzgcego egzaminu, takich jak zaufanie,
pewno$¢€ siebie czy stanowczoSE.

"Uzyskaj pewnoS¢ !

Niepewno$¢ co do wymaganh egzaminacyjnych
czy przebiegu samego dnia egzaminu wyzwala
w wielu osobach strach, wiec przeglad sytuaciji
ma dziatanie uspokajajgce. Dlatego warto juz
wczeSniej rozeznal  sytuacje, stwarzajgc
zarazem plan gry, zawierajgcy wszystkie
niezbedne  informacje  dotyczgce  dnia
egzaminu, tak by w dniu egzaminu wszystko
byto jasne - w ten sposdb eliminujesz
niepotrzebny stres.



Stworz plan dnia -
najlepiej na kartce papieru:

7:00 Pobudka!

Zaczyna sie nowy, Swietny dzien,
dlatego warto powitaé go
usmiechem - Bedzie to doskonaly
wstep do dzisiejszego dnia, a
zarazem Swietny poczqtek
porannych ¢wiczen.

7:00-7:05 Cwiczenia!

Cwiczenia ruchowe na integracje
pé6lkul mézgowych i lepsze
samopoczucie:

A oto kilka przykladow



Cwiczenie Nr 1

Stari z wyciqgnietq przed siebie prawq rekq (w przypadku o0s6b
leworecznych nalezy wykonac ¢wiczenie lewq rekq), zacisnij jq w piesé,
a kciuk skieruj do gory (jakbys pokazywal Facebookowe "Lubig to").
Nastepnie trzykrotnie narysuj przed sobq w powietrzu znak
nieskoriczonosci (pozioma ésemka), wodzqgc oczami za kciukiem
(glowa pozostaje nieruchomo).

Cwiczenie Nr 2

v .

Stari, wyciqgnij przed siebie obydwie rece, ukladajqgc dlonie tak, by
stykaly sie kciuki i palce wskazujqce lewej i prawej dloni. Nastepnie
trzykrotnie narysuj przed sobqg w powietrzu znak nieskoriczonosci
(pozioma 6semka), wodzqc oczami za kciukiem, a zarazem patrzqc

przez otwér pomiedzy prawq i lewq dloniq (glowa pozostaje

nieruchoma).
Cwiczenie Nr 3 v

Na przemian podnosimy lewq reke i prawq noge, a nastepnie prawq reke
i lewq noge.

Cwiczenie Nr ¢ ~

i S

Prawq reke podnosimy nad glowe, a lewq dotykamy prawej piety.

Nastepnie zmiana: podnosimy lewq reke, a prawq rekq dotykamy lewej
piety.
®

Cwiczenie Nr 5 -

Na zmiane: lewq rekq dotykamy prawego kolana i prawq rekq dot,
lewego kolana. Kazde z powyzszych ¢wiczeti wykonujemy 3-krotni

Cwiczenia te wplywajq pozytywnie na poprawe
pisania, czytania i rozumienia, wzmacniajq
oddech i zwiekszajq poziom energii.



7:10-7:40 Poranna toaleta,
garderoba

-

7:40-8.10 Sniadanie

Np. omlet: 2 jajka, 30 g sera, pol
szklanki pieczarek, szynka,
szczypiorek - smazone na 1 lyzce

oleju kokosowego.

8:10-8:20 Zabieram wczesniej

przygotowane:
malq przekqske i przybory
(dlugopisy, oléwek) oraz

legitymacje szkolng (dokument
potwierdzajqcy tozsamosg). ::

00

8:20-8:45 Droga do szkoly




8:45 Cwiczenie oddechowe na
-8:50 rozluzZnienie,wykonywane
przed szkolqg lub na szkolnym

korytarzu
VN
©
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CWICZENIE:

Skup swojq uwage na oddechu i przy wdechu
zacznij wolno liczyé do 4 (1001, 1002, 1003, 1004), a
nastepnie przy wydechu zacznij liczy¢é do 8 (1001,
1002...1007, 1008). Wykonaj kolejno kilka

powtorzen...
8:50 Wejscie do sali
egzaminacyjnej...

8:52 Siadasz na wyznaczonym
miejscu, rozkladasz przybory
szkolne



WejdZ na sale egzaminacyjng nie wecze$niej niz 10 minut przed
wyznaczonym terminem (czekanie zwieksza zdenerwowanie!). Raczej
unikaj dyskusji z kolezankami i kolegami na temat egzaminu. Warto
réwniez posSwigci¢ chwilg, by skoncentrowat si¢ na sobie, przypomnie¢
sobie, Ze przygotowate$ sie najlepiej, jok potrafite$, i teraz cieszysz sig z
okazji do sprawdzenia sie.

Wykonaj €wiczenia na pewnos$¢
siebie
i koncentracje

UsigdZ wygodnie, wyprostuj plecy, a rece
oprzyj na kolanach - dtonie trzymaj otwarte
tak, by wszystkie palce przylegaty do
siebie. Nastepnie skup swojg uwage na
opuszkach palcéw. Zwiekszajgc delikatnie
nacisk, zaobserwuj, jak zmienia si€ twoje
odczucie. Oddychaj spokojnie.



