SCENARIUSZE

'
Jak radzic
sobie podczas
egzaminu?




- Co robic, jesli cos pojdzie *
~—tak w trakcie pisania -
egzaminu?

Najbardzie] obawiamy
sie tego, co sobie
wyobrazamy, ze moze
sie zdarzyc.

Przeczytaj kilkka wskazowek,
dzieki ktorym bedziesz
wiedziec, jak postapic, gdy

najda Cie czarnemysli
podczas pisania egzarr;/L 4/ %
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CZARNY SCENARIUSZ
Pustka w gtowie -

MYSLI | REAKCJE ROZWIAZANIA

NiC nie pamietam | Biore & spokojnych |
nie odpowiem na gtebokich oddechow.
zadne pytanie.

Uczyrem sie tego,

Siedze nad pustg zaraz sobie przypomne.
Kartkg i wszyscy na Tymczasem zrobie
Oewno sie Na mnie kolejne zadanie, do
gapia. Ale wstyd. tamtego wroce poznigj.
Nie zoam tego i nie To tylko test, zrobie tyle
aostang sie Ao le potrafie. Zaliczatem
zadnej sZkoty... wczednig), teraz tez mi
sie uda.

Pamietam, jak sie tego
dczyrem (staram sie
Wrocic myslami do te;j
sytuacj metoda skojarzen |
hakow pamieciowych).




CZARNY SCENARIUSZ
Nie moge sie skoncentrow'xé

MYSLI | REAKCJE ROZWIAZANIA

Wszystko mnie Licze od tytu (od 10 do 1)
rozprasza. Nie moge - wracam do siepie.
sie skupic.

Skupiam catg swojg
Zaraz pedzie koniec uwage na atugopisie.
egzaminu, a ja prawie POznig) przenosze jg na
Nnic Nie mam. arkusz egzaminacyny |

uwaznie czytam pytanie.

Przy ktorym pytaniu

jestem? lle jeszcze Kontroluje czas. Wiem, ze
zostato czasu? 0Od koniec egzaminu
Dedzie przypomnienie o
, zblizajgcym sie
| CO Ja mam teraz zakorczeniu - wtedy
Zrobic? skontroluje, czy wszedzie

udzielitem odpowiedzi.

/robie tyle, ile umiem.




CZARNY SCENARIUSZ
) Coyjesiinie zdamigy

MYSLI | REAKCJE ROZWIAZANIA

Na pewno nie zdam. Poradze sobie. Wiem
wystarczajgco duzo,
Jak nie zdam, to zeby dobrze zdac.
koniec. Masakra.
Zdatem juz tyle
Rodzice mnie zabija. sprawdzianow |
egzaminow w swoim

zyciu. To tyko kolejny z

ChC,@ St@d VVUJS/Q nich. Mam w tym
uciec. Kiedy to sie doswiadczenie
skonczy?

Teraz SkaI@ sie, by
napisac jak najwiece] |
OCPOWI edzied na
wszystkie pytania. Martwic
sie bede poznie]

Jestem
Deznadziejny, jak
moge tego nie
wiedziec?

Mobilizuje swojg energie na
te dwie godziny - potem
nalezy mi sie relaks (zrobie
dla siebie cos fajnego).




