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Ponizszy tekst jest napisany z pewng dawkg humoru, ale gtdwne pomysty na walke ze stresem
zostaty w nim przedstawione.

/' _POKAZE CI
[ DZIENNICZEK,
ALE PAMIETAJ,
ZE STRES
SZKODZI
DZIECIOMI

10 rad - jak walczyc¢ ze stresem
przed sprawdzianem lub
egzaminem?

Jutro sprawdzian z angola! A moze matura? Denerwujesz sie, nie
mozesz zasngC... To jeszcze nic — niebawem czekajg na ciebie
rozwolnienie, bole gtowy i utkniety w gardle gtos... Co zrobisz? No
pewnie — nie pojdziesz do szkoty! Nie, nie. To nie jest rozwigzanie,
bo poprawy sprawdziandéw sg zazwyczaj trudniejsze — tak specjalnie robig nauczyciele, zeby
dzieciaki nie uciekaty z lekcji. Nie méwiac juz o poprawce z matury. Wiec co zrobi¢?

1. Skup sie na wieczornym powtdrzeniu materiatu — przez sen lepiej wejdzie do gtowy. Naprawde
to dziata! Po godzinie powtarzania obowigzkowa przerwa — chociaz 10 minut.

2. Zréb krétka powtodrke (15-20 minut) najwazniejszych kwestii nad ranem, przed wyjsciem do
szkoty.

3. Nie zapomnij o zjedzeniu $niadania, wypiciu herbaty przez samo h i umyciu zebdw (swoich).
A, no i 0 ubraniu sie. Bo o sprawdzeniu fejsa pewnie nie zapomnisz.

4. Nie zapomnij nie wpas¢ w panike, ze czego$ jeszcze nie powtodrzytes — to normalne, nie jestes$
przeciez Alfg i Omega. Ani tez... Romeo i oplem.

5. Jedli to jakiS bardzo wazny egzamin, mozesz pomysle¢ dodatkowo o: c¢wiczeniach
relaksacyjnych lub fizycznych, przejazdzce rowerem (downhill niewskazany, bo jeszcze sobie cos$
ztamiesz), spacerku z psem lub z zétwiem (Ninja), aromatycznej kapieli btotnej, wypiciu zidtek
uspokajajacych i masazu. Mozesz tez iS¢ na ryby... gady i ptazy.

6. Mysl pozytywnie — zdam, dam sobie rade, a jak nie zdam to przeciez za rok podejde znowu -
czas tak szybko ptynie, ze tego roku nawet nie zauwaze. Dwa, trzy lata tez szybko mina.

7. W przerwach miedzy naukg stuchaj muzyki lub réb to, co lubisz — np. obejrzyj wszystkie odcinki
N jak nienawis¢, Doktor Hat, tadniula, Matka Mateusza, Barwy szczeniecia i co$ z produkgji Boli
Gldd... Mozesz iS¢ do kolegi na Railway Station... Nie, co$ pokrecitem — na Play Station. Lub ze
swoim/swojg eks - na eksboks (to taki rodzaj boksu ze swoim/swojq eks).

8. Nie poréwnuj sie z kolezankami lub kolegami. Kazdy ma inng wiedze i tempo nauki. Kazdy jest
inny. Ty tez jestes$ jakis inny.

9. Wspdlne uczenie sie? Z tym bywa rdznie — zamiast nauki spedzacie wiekszo$¢ czasu na
pogaduszkach — wiec chyba lepiej uczy¢ sie samodzielnie. No chyba Zze czego$ nie rozumiesz
i potrzebujesz pomocy.

10. Zrdéb sobie Sciggi — wtedy bedziesz sie pewniej czu¢ na sprawdzianie — ale ich w ogdle nie
wyjmuj, ani z nich nie korzystaj! Podrzué¢ koledze i powiedz gtosno: ,,prosze pani a on $cigga!"
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