Jak wygrac z przedmaturalnym stresem?
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Nie ma recepty idealnej, ale istnieja sposoby na zmniejszenie stresu i
poprawe samopoczucia. Sprawdzcie!

1. Uwierz w siebie!

Pierwsza osoba, ktéra powinna w Ciebie uwierzy¢ w kazdej sytuacji, jestes Ty sam.
Stres bierze si¢ gtdéwnie z braku poczucia wlasnej warto$ci. Jesli caty czas begdziesz
wmawiat sobie, ze; —Ty nie zdasz, —Ty nie potrafisz,- To dla Ciebie za trudne,
itp.,itd.; to sam zaczniesz w to wierzy¢ 1 wtedy stres przejmie nad tobg kontrole.
Bardzo tatwo samemu natadowaé¢ mdzg negatywnymi emocjami. Cate szczescie tak
samo tatwo natadowac go tymi pozytywnymi. Tak wiec, kiedy przyjdzie Ci ochota
na recytacje zda¢ opisujagcych Twoja beznadziejnos¢, zamien je na pozytywne
okreslenia. Na przyktad zamiast powiedzie¢; — Na pewno nie zdam tego egzaminu,
powiedz; — Na pewno ten egzamin zdam, duzo si¢ uczylem i jestem pewny swojej
wiedzy. I tu pojawia si¢ druga sprawa mianowicie:

2. Badz przygotowany

No wlasnie, kiedy nie jesteSmy zbyt dobrze przygotowani np. do egzaminu czy
wystapienia publicznego, pojawia si¢ stres ktory bierze si¢ z niepewnosci. Dobre
przygotowanie pomaga zmniejszy¢ stres nawet o potlowe. Nie odktadaj wigc nauki
do waznego egzaminu na ostatnig chwile. Rob notatki, regularnie 1 czgsto
powtarzaj materiat, a nie bedziesz martwic si¢ o to, ze co$ Ci¢ moze zaskoczy¢.
Dobrze przygotowany bedziesz pewny siebie 1 swoich mozliwosci.

3. Wyrzu¢ to z siebie

Czasami warto porozmawia¢ o tym, czym si¢ stresujemy z bliskg nam osoba.
Chocby nasi bliscy mieli o tym samym shucha¢ po raz tysigczny, samo
wypowiedzenie na glos naszych lekow, moze pomdc spojrze¢ nam na nie z innej
perspektywy, a pewnos¢, ze znajdujemy wsparcie w kims bliskim doda nam
otuchy.

4. Wysypiaj si¢
Sen jest naprawdg¢ bardzo wazny, to wlasnie podczas niego nasz organizm

odpoczywa, regeneruje si¢, oczyszcza z negatywnych mysli 1 zbiera sity na kolejny
dzien. Juz nawet sze$¢ godzin snu to stanowczo za mato, zdrowy sen powinien



trwa¢ minimum 8 godzin. Najlepiej ktas¢ si¢ spac przed potnoca, naukowcy
twierdza, ze taki sen jest bardziej efektywny, relaksujacy 1 stabilny. Wigc jesli
nalezysz do oséb z gatunku tzw. séw i najwigkszej sity do zycia dostajesz w nocy,
postaraj si¢ to minimalizowac. Sprobuj o godzinie dziesiatej powoli zacza¢ si¢
wyciszac; wylacz telefon, laptopa, odtoz ksigzke 1 znajdz chwilg tylko dla siebie 1
na catkowite wyciszenie. Moze Ci w tym pomoc ciepta ziotowa herbata lub gorace
kakao i spokojna, relaksacyjna muzyka. Przed snem staraj si¢ nie mysle¢ o niczym
negatywnym 1 stresujagcym. Nauka do p6znych godzin to tez nie najlepszy pomyst —
zme¢czony mozg to niemyslacy mozg.

5. Znajdz czas na hobby

Roztadowaniu stresu, sprzyja oderwanie mysli od nekajacych nas spraw. Nie
zapominaj wigc o tym, co sprawia Ci rado$¢ i zawsze znajduj na to codziennie,
przynajmniej pot godziny czasu. Lubisz §piewac? Zapisz si¢ na zajecia wokalne,
lub nagrywaj filmiki i wrzucaj do neta. Lubisz rysowac? Dzief bez rysowania
dniem straconym! Czyta¢? Codziennie, obowigzkowo co najmniej pot godziny
czytania ulubionej ksigzki. A moze... Twoim najwigkszym hobby jest lezenie na
brzuchu 1 ogladanie filmow? To réwniez dozwolone. Tylko staraj si¢ w
stresujacych okresach nie przesadzaé z tym zbytnio i zrezygnowac z filmow
wywolujacych negatywne emocje np. horroroéw, bo zamiast pomoc opanowac stres
tylko go spotgguja. Najlepiej zrob sobie liste fajnych komedii 1 ogladaj kiedy masz
gorszy nastroj.



