Radzenie Sobie ze Stresem
Przed Egzaminem Osmoklasisty

Stres egzaminacyjny dotyka wielu uczniéw. Celem tej prezentac;ji

jest dostarczenie praktycznych narzedzi do radzenia sobie ze stresem.
Nauczymy sie, jak skutecznie przygotowac sie do egzaminu. Zastosujemy
techniki relaksacyjne i zadbamy o zdrowy styl zycia.
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Zrozumiec Stres: Co Sie Dzieje w Twoim Ciele?

Stres 1 Organizm Skutki Stresu

Stres to reakcja organizmu na wyzwania. Stres wptywa na zdrowie krotko- i dlugoterminowo.
Kortyzol i adrenalina odgrywaja kluczowa role. Moze pogorszy¢ samopoczucie i obnizy¢ odpornosc.
Rozrdzniamy stres motywujacy i paralizujacy. Wazne jest, by umie¢ go kontrolowac.
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Techniki Relaksacyjne: Oddech 1 Uwaznos¢

A Oddech Przeponowy

Technika 4-7-8 pomaga sie uspokoic.
Wez wdech nosem liczac do 4,
zatrzymaj oddech liczagc do 7

| wypusc¢ powietrze ustami liczac do 8.

O Medytacja Uwaznosci

Obserwuj mysli bez oceniania,

skanuj ciato.

Q‘) Cwiczenia w Domu i Szkole

5 minut medytacji redukuje stres.
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Planowanie 1 Organizacja: Klucz
do Spokoju

Plan Nauki Zarzadzanie Czasem

Realistyczny harmonogram Metoda Pomodoro,

to podstawa. Unikaj ustalanie priorytetow.

nadmiernego obcigzenia. Skup sie na najwazniejszych
zadaniach.

Organizacja Przestrzeni

Eliminacja rozpraszaczy, komfortowe miejsce do nauki.
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Aktywnos¢ Fizyczna:
Ruch to Zdrowie

3 Spacer

R

A Jogging

[VJ Joga

E? Taniec

Cwiczenia redukuja stres, poprawiaja samopoczucie dzieki endorfinom.

30 minut dziennie wystarczy.
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Zdrowe Odzywianie 1 Sen:
Fundament Dobrego Samopoczucia

Zbilansowana Dieta

Unikaj przetworzonej zywnosci, pij wode.

Ogranicz Kofeine i Cukier

Wptywaja negatywnie na stres.

Higiena Snu

Regularne godziny snu, unikaj ekranéw przed snem.

Sen 8-10 godzin dla nastolatkow.

Dieta i sen wptywaja na funkcje poznawcze i poziom stresu.
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Wsparcie Spoteczne: Nie Jestes Sam!

i Grupy Wsparcia
o'
Dzielenie sie doswiadczeniami.
Rozmowa z Bliskimi Q}
Rodzina, przyjaciele, nauczyciele.
Profesjonalna Pomoc
r% Psycholog szkolny, terapeuta.

Wsparcie spoteczne jest bardzo wazne w radzeniu sobie ze stresem. Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc.
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Podsumowanie i Pytania

1 2 3

Relaksacja Planowanie Aktywnos¢

Techniki oddechowe, uwaznosc. Organizacja czasu, przestrzeni. Ruch i zdrowe odzywianie.

Pamietaj o tych metodach radzenia sobie ze stresem. Wdrazaj je w zycie! Teraz czas na pytania.
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