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JAK PORADZIC SOBIE Z
JEGZAMINACYINA PUSTKA W
GLOWIE""?

- .pustka w glowie" to efekt stresu egzaminacyjnego

- Jezeli nie mozesz przypomnie¢ sobie odpowiedzi na jakie$ pytanie,
cho¢ wiesz, ze jq znasz, zostaw puste miejsce i przejdz do kolejnego
pytania - jest szansa, ze w trakcie rozwiazywania kolejnych zadan
odpowiedz znajdzie sie w Twojej gtowie.

- Zadawaj sobie w myslach pytania pomochicze (kto? kiedy? jak?
gdzie?) pozwalajace na faczenie faktéw i dojscie do potrzebnych
informacji.

- Postaraj sie odprezy¢. Wez kilka gtebokich wdechéw, rozluznij

ramiona. Zamknij na chwile oczy.

- Zastosuj autonarracje, czyli powtarzane w duchu pozytywne
twierdzenia: poradze sobie... z trudniejszymi rzeczami juz sobie
radzitem/ radzitam, zdam - wiem tol!

- Mozesz stworzy¢ swoje hasto , ktére dziata na Ciebie kojaco lub
wspierajaco, typu: ,Spokdj... Relaks... Luz..."

POWODZENTIAI!
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