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Na dobry peczatek - 26bacz prezentacie i Qilvn

arowke otworzy Ci sie swietna prezentacja,
2 ktorej dowiesz sie nie tylko czym jest stres, ale takze poznasz rozne g
sposoby na pozbycie sig go- Dleki niej bedziesz wiedziata [ wiedzial, =
CO 0ZNAcza pojecie Stres egzaminacyjny, a takze jak przygotowac -
sie do testow, aby byto go jak najmniej. Kliknigcie w chmure / &
rad zarowka zaprowadzi Cie do fiimiku na YouTube '
opowiadajacego, W duzym skrécie, o tym do czego
stpes jest nam potrzebny.
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OPRACOWANIE: MARTA CHN%\ROWSKA
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Kliknij we wtgcznik po lewe]j | |
. . j stronie. Otworz
sie SE{QZ& czyli specjalny program opemcy}na:
zdaj egzaminl On pomoze Ci zaplanowad
ostatnie dni przed testem, tak zeby byty jak
‘najbardziej efektywne
| jak najmniej stresujqgce.
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Cwicz uwaznose
Pod chmurg ponize) snajdziesz opis cwiczenia W duchu
indfulness, ktore doskonal umiejetnoseé skupienia sig,
ale tez pomaga wyciszyo ciafo i emocje W StP@S/UJOZC\/C.)h .
momentach. Wigcznik otwiera film na YouTube, kKtory OpIsUe
podobne swiczenie. Warto codziennie pPOSWIECIC chwilke na
jego wykonanie - witedy bez trudu bedziesz mogta / mogf
7 niego skorzystac kiedy dopadnie Cie stres.
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Dbaj 6 sweje emecie

ngsﬁesgg ngiat\ynej sobie radzi¢ jesli na co dzier \ g
cwicze nyiapf | Zyczr% eP Oqu Pﬁg \f/éed?ggo CJte - Shy sﬁem O?[ t\écz o ggjw
: Ia T e, a, techniki relaksacyin 3
Olbsr?imwmme sobie drobnych przyjemnodci w ciagu \/nig il
za poziom naszego stresu. Kliknij w chmurke na dole
strony - otworzy Ci sie ulotka z przyktadowymi
sposobami na jego ograniczanie.

Przede wszystkim, paw,gfa):

Stres jest czyms zupetnie naturalnym, a nawet potrzebnym.
Pormaga nam nie tylko szybko reagowad kiedy trzeba, ale
takze znalezé motywacje do wykonania tych mnie] ciekawych
>adan. Jesli jednak jest go za duzo, moze nam uprzykrzyc
Z\CIE. Wtedy warto siegnac po ktorys ze SpOSOboOw opisanych
w punkach 1-4. Ppzede wszystkim w takich momentach zawsze
dobrze porozmawia¢ z Kims liskim - rodzicami, nauczycielami,
czy kolezankami i kolegami. Nie dosé, ze sama rozmowa ma
zwykle magiczng Moc O nizania stresu, to moze poznamy inne
sposoby na rdadzenie sobie w trudnych chwilach.
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https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY&t=71s
https://drive.google.com/file/d/1Rkiq0e3327Vd33l5A99qPUvzF9qLikd9/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?time_continue=299&v=7Tg81LhIFTU&feature=emb_title
https://drive.google.com/file/d/1FYCJle9DxpnkwhCDp9lzXVHGeEbINOys/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yahVx4IVmFkp2QdgBvFi76Gf_ZL6HwIe/view
https://drive.google.com/file/d/1ViAXHcf2FskLUpGHsWG45EBPCDqhD5Kk/view?usp=sharing

