Psycholog szkolny

Psycholog Szkolny - mgr Karolina Zbrozek

Godziny pracy psychologa szkolnego:

Psycholog 14.00-16.00 8.00- | 7.40-11.40 14.00 - 7.535 - 8.55
szkolny ) | 16.00 |14.20 - 15.20 16.00 11.35-13.35

Drodzy Maturzysci, coraz blizej zakonczenia nauki w szkole sredniej. Przed
Wami jeszcze ostatni, najwazniejszy egzamin w Waszym zyciu... matura. To ona
spedza sen z powiek, kazdego z Was. Stres przed egzaminem dojrzatosci jest
normalnym stanem i gwarantuje Wam, ze kazdy taki stres odczuwat.

Jednak jest kilka sposobdw, aby ten stres okielznac.

1. Pozytywne nastawienie.

Uwierz sobie, w swoje mozliwosci i wiedze. Czarne mysli obnizaja samoocene, a
tym samym zwiekszajg uczucie stresu i napiecia. Zmien swoje mysli na cos
innego, na przyktad pomysl o nastepnych wakacjach, idZ na koncert czy wybierz
sie po prostu na spacer. Niektéorym pomaga powtarzanie w myslach: ,Moge to
zrobié. Pokonam swoj strach. Odniose sukces”.

2. Przygotuj swoja garderobe i inne potrzebne rzeczy.

Dzien przed waznym wydarzeniem przygotuj ubrania, notatki, dtugopisy i inne
potrzebne rzeczy. Nie zostawiaj tego na ostatnia chwile, bo mozesz o czyms
zapomnie¢, a nawet spdznic sie na egzamin. W dniu egzaminu wyjdz wczesniej z
domu - lepiej chwile poczekac¢ przed sala niz biec na ztamanie karku.

3. Pozwdl sobie na relaks.

Przed sama maturg, postarajcie sie wygospodarowac¢ wolny czas na rekreacje.
Umyst musi sie zregenerowac po ogromnym wysitku intelektualnym, zeby pdzniej
ol$ni¢ egzaminatorow. Wybierzcie sie do kina, na basen, na kregle.

4.Sen

Zarwane noce, ciggta nauka sprawiajg, ze czas przeznaczony na sen ogranicza sie
do minimum. Wymeczony organizm jest podatny na doznawanie negatywnych
emocji, a tym samym trudniej jest sie wam skoncentrowac. Postarajcie sie



wyciszy¢ ktebiace w gtowach mysli, ktére niejednokrotnie powoduja bezsennosc,
ale sprobujcie wyciggnac¢ kosci i ucig¢ sobie dtuzsza drzemke.

5.Uprawianie sportu

Cwiczenia fizyczne spowoduja wydzielanie sie endorfin. Poczujecie sie szczesliwsi,
zdrowsi,

a tatwiej bedzie Wam kontrolowac stres.

6. Wizualizacja

Pozwdlcie sobie na wizualizacje tego, co Was czeka. WyobraZcie sobie sale
egzaminacyjna, ustawienie stoldw itp. Przejrzyjcie arkusze odpowiedzi z
poprzednich lat, udzielcie sobie na nie odpowiedzi. Dzieki temu nie odczujecie
duzego stresu, poniewaz bedzie to sytuacja dobrze Wam znana. Najczesciej nowe
rzeczy wywotuja u nas lek i stres.

7. Cwiczenia oddechowe

W czasie calego dnia znajdZcie chwile na éwiczenia oddechowe. Kontrolowany
oddech zmniejsza napiecie i roztadowuje negatywne emocje.

8. Budujace otoczenie

Unikajcie miejsc zbiorowej paniki, bo tam ustyszycie tyle niesamowitych historii,
ze jeszcze bardziej bedziecie zestresowani. Nie wierzcie plotkom o nauczycielach
i egzaminatorach. Zawsze kraza o nich legendy i moga nie by¢ wiarygodne.
Lepiej siedzie¢ w odosobnieniu, spacerowac po szkolnych korytarzach lub
rozmawiac uspokojonymi rowiesnikami.

9. Przestan powtarzac

Z nerwowego powtarzania materiatu na chwile przed egzaminem, bo i tak nie
pPrzyswoisz sobie niczego nowego, a w Twojej glowie pojawi sie jedynie zamet.

Warto wiedzie¢, ze oprocz stresu negatywnego istnieje rowniez stres pozytywny,
ktéry motywuje nas do dziatania, dodaje energii i szybkosci reakcji. Postaraj sie
pozbyé destrukcyjnych mysli, ktére nie utatwiajg zdania egzaminu i pokieruyj
emocjami tak, aby staly sie aktywne i energiczne. Trzy gtebokie wdechy, usmiech
na twarzy, prosta postawa i marsz na egzamin.



