Drogi @smoklasisto
% wiemy, 2e czas przed egzaminem, jak
i sam egzamin jest dla Ciebie bardzo

L stresujacy. Oto kilka wskazéwek jak
(Q (Q' radzié sobie ze stresem
N ODDYCHAJ
\ \/ spoko jnie, Swiadomie = to jeden ze
S} skuteczniejszych sposobéw radzenia
MySL POZYTYWNIE sobie ze stresem i panika.

méw do siebie ‘dasz rade’, ‘uda Ci sie,
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WAZNE
Wszyscy odczuwamy stres.

Rodzaje stresu: negatywny, ten ktéry utrudnia
nam dziatanie; oraz pozytywny, ktéry dziata
napedzajaceo, motywujace.




