AKO ZVLADNUT
STRES ZO SKUSOK

Odporacania pre ziakov



Pred skuskou nie je uplne vhodné, byt
uplne uvolneny, urcité napéitie je
dokonca ziaduce a uzitocné k tomu, aby
sme podali pr1 skuske dobry vykon.

Potrebné je ale napatie optimalne, nie
prilis vysoké, pretoze vysoké napatie
moze blokovat vykon pri skuske alebo pri
pisomke.



Suvislost medzi stupnom  napéatia
a efektivitou nasho spravania znazornuje
tzv. Yerkes- Dodsonov zakon.




Ako spoznam, ¢o je optimalne napatie?
Prilis nizke napétie — pocitujeme nudu,
robime chyby z nepozornosti, citime sa
tazkopadne.

Stredné optimalne napéatie — vysoka
schopnost sustredit sa, robime malo
chyb, citime sa prijemne.

Prilis  vysoka aktivacia, napatie —
vypadky pamaéati (okna), zmatok, chyby
z roztrzitostl, citime sa pretazeni, prilis
nervozni, nepokojni, tazsie sa nam
sustredi.




Preco pri velkom napéti a strese sa nam tazsie

pracuje?
Tvoje telo moze pocit strachu signalizovat roznymi
sposobmi —zrychli sa pulz srdca, tras kolien, urobi sa ti

nevolno, tlak v zaludku, potenie, musis na toaletu,
pocit slabosti a 1né.

Tvo] mozog sa pri pocitoch nadmerného strachu sprava
ako ked sme v ohrozeni zivota. V takejto situacii su
zablokované vsetky myslienkové procesy a preto
nemozes volne mysliet, prejavi sa to napr. tym, ze
mas okno. Pritom tvoje telo sa snazi v takejto situacii
reagovat tromi sposobmi — bud utekom z takejto
situacii, bojom, alebo mozes reagovat ustrnutim(
nedokazes urobit ni¢, ztuhnes, nie si schopny nicoho).
Tato reakcia mozgu je vsak v situacu skutocného
ohrozenia zivota nutna k prezitiu — keby mozog
nesignalizoval nebezpecie, mnapr. pri stretnuti
s divokym zvieratom, alebo pri poziari, pravdepodobne
by sme zomrell.




Odporucania pre ziakov v den
skusky
Rano pred pisomkou/ skuskou by s1 mal vstavat do

skoly nacas, na vsetko, co robis s1 nechaj dostatok
casu.

Urcite by s1 sa mal naranajkovat — zdravé a vyzivné
ranajky. Nezabudni s1 vziat aj desiatu. Vhodné je napr.
jablko — obsahuje vela mineralnych latok, ktoré t1 pri
pisomke dodavaju energiu.

Do skoly odid nacas a vyhybaj sa rozhovorom
s kamaratmi, ktoré by ta mohli vystrasit alebo zneistit
(typu — to zas urcite nezvladnem, urcite zlyham
a podobne).



Pr1 pisomke

Zatial co sa rozdavaju pisomkové papiere, mozes sa
upokojit tym, ze sa pokusis kontrolovat svoj dych — tvoj
dych by mal byt pokojny a hlboky, vyuzivat by si1 mal
branicové dychanie.

Nez zacnes pracovat, precitaj si pokojne a az do konca
zadanie uloh. Rozmysli s1, ktoré tulohy ti pdjdu
rychlejsie a na ktoré budes potrebovat viac ¢asu, ktoré
vnimas za lahké a ktoré naopak za tazké.

Zacni lahkou tulohou o ktorej si myslis, ze ti pojde
rychlo. Urcite sa upokojis, ked bude prva tloha hotova.
To ta povzbudi.

Urob s1 malé prestavky — vhodné je urobit si kratke
prestavky — pohodlne sa opri, vydychni a znovu do
prace. Zachovas s1 tak schopnost sustredenia sa
a vykonnost az do konca pisomky.



Ked uviaznes pri ulohe s ktorou si nevies dat rady,
zostan uplne pokojny a nezdrzuj sa pri nej dlho. Zacni
najskor pracovat na nejakej inej ulohe, k tej tazkej sa
mozes nakoniec vratit. Pokial ta pritom chyta stres,
znova sa mozes vratit k dychovému cviceniu.

Plne vyuzi cas urceny na pisomku — pokial si hotovy
este pred terminom odovzdania, moézes s1 pracu este
niekolkokrat precitat a  skontrolovat. Nemen
a neopravuj vecl, u ktorych si si nie plne isty, ze su
chybou.

Ked sa blizi doba odovzdavania a ucitel povie, ze vam
plyni posledné minuty na praci, zostan nadale;
pokojny. Zhlboka sa nadychni a kratko popremyslaj,
ako ¢o najefektivnejsie vyuzit zostavajuici cas — bud s1
vsetko v pokoji prekontrolujes, alebo budes pracovat
dalej.



Pr1 stnom skusani

Ak pocitujes napatie skis sa aspon trikrat zhlboka
nadychnut a vydychnut.

Hovor pokojne.

Ked neporozumies otazke, spytaj sa ucitela este raz na
otazku.

Daj s1 v pokoji ¢as na rozmyslenie si odpovede.



Co t1 pomoze zvladnut stres?
Na zvladanie zatazovych situacil mame vsetci urcité
sposoby a techniky, ktoré nemusia byt u vsetkych
rovnaké.

Dolezita je (okrem 1ného) aj nasa miera sebaucty a
sebadovery — ta by mala byt primerana — pokial sme
primerane sebavedomi, vieme sa lepsie vysporiadat s
problémami a stresom.

Relaxacné cvicenia — cielom je zbavit sa fyzického
tlaku, psychicky sa uvolnit.

Dychanie - pokojné, uvolnené branicové dychanie.
Pohyb, aktivita — chodza, sport, beh, hra na cerstvom
vzduchu.

Zaluby — dolezité je venovat sa chvilu nejake;
obltubene) cinnost1 kazdy den, aby sme neboli pretazeni
a aby sme sa psychicky citili dobre.




Socialna opora — mozes sa o svojich pocitoch
porozpravat s niekym, koho mas rad, urcite ta
povzbudi.

Humor — vidiet , pocut, vykonavat nieco zabavné.

Pozitivny dotyk- objatie od cloveka, ktorého mas rad,
masaz.

Ak ti1 robi problém nadmerny strach a uzkost, je
vhodné popracovat s tvojimi myslienkami. Je vhodné
zistit, ktoré myslienky ta napadaja a su zaroven
zdrojom Uzkosti a nasledne sa ich pokusit zmenit, aby
pre teba skolské skusanie nebolo spojené s tymito
nadmernymi pocitmi strachu a tzkosti.




V pripade ak by s1 chcel popracovat na
tom, aby si lepsie a lahsie zvladal zataz
suvisiacu so skolou, ale nevies ako na to,
ochotne t1 pomo6zeme v nasom centre.




Prijemné ucenie a vela ispechov v
Skole zelam!

Dakujem za pozornost!
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