Stres z maturity

Vypracovala: Mgr. Nina Némcova, Skolska psychologicka



* Stres a trema pred maturitami su uplne normalne a
bezne.

* Urcita uroven stresu je pre Vas aj uzito¢na, lebo
Vam pomoze podat’ lepsi vykon.

* Ak je vSak stresu prilis, posobi na Vas negativne a
vtedy treba vediet’, ako ho zvladnut.




e Zakladom uspechu je samozrejme poctiva priprava, tym
sa upokojite a mozete s1 verit, Ze Vas takmer nic

nezaskoci.

* Dolezite je poznat’ suvislosti a nezmitkovat’, ked” Vam

nieCo vypadne.



* Uvedomte si1, Coho sa vlastne bojite. NieCo popletiete?
Zabudnete latku?

* NajdolezitejSie je zostat’ pokojny, aby ste sa vedeli
sustredit’ a nemysliet’ na to, Ze nieCo zabudnete,
popletiete alebo nebudete vediet.

* Povzbud’te sami seba a doverujte si1, Ze to zvladnete.

* Pozitivny self-talk je najlepsi spOsob, ako sam seba
upokojit’ 1 podporit’.



Metody relaxacie
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— vedcami overena metdda, ktora pomaha regulovat’ myslienky,
pocity, €1 spravanie pod socidlnym stresom.

— ovplyvnuje sebakontrolu a to tym, aké slova pouzijeme.
Konkrétne, ked’ pr1 sebapozorovani pouzijeme vlastné meno,
zvysSujeme nasu schopnost’ ovladat’ svoje myslenie a nasledne
spravanie.



* Vroku 2010 sa basketbalova legenda LeBron James rozhodoval o
svojom d’alSom pdsobeni. V rozhovore o svojom rozhodnuti prejst’ do
timu vacsieho mesta povedal: ,,Jedna vec, ktori som nechcel urobit’,
bolo emociondlne rozhodnutie. Chcel som urobit’ to, Co je najlepsSie
pre LeBrona Jamesa a urobit’ to, Co urobi LeBrona Jamesa St'astneho.*
Vedci tvrdia, Ze prave takymto odosobnenim sa a poukazanim na seba
v tretej osobe zvys$ujeme samoregulaciu. Cim GastejSie sa oslovujeme
krstnym menom, tym vyssia je pravdepodobnost’ odstipenia od
nasich zazitkov a skusenosti a to najma tych negativnych.



e Zistenia vedcov naznacuju, Ze (samo)rozhovor v tretej
osobe neprepaja siet’ oblasti mozgu, ktore su zvycCajne
zapojene do kognitivnej kontroly emocii. Tym padom
,yheprezivame* konkrétnu situdciu tak intenzivne a sme
schopni sa odosobnit’ a poradit’ samym sebe ako by sme
radili najlepSiemu kamaratovi.



* Pozor na negativny self-talk! Ked’ s1 poviete ,,To
nezvladnem®, ,,Nie som pripraveny/a.”, len sa sami zneistite.
Ihned’ s tym prestante a zamerajte sa na pozitivny self-talk.

* Motivacny self-talk zvySuje VaSu vykonnost’ tym, ze vam
pomaha budovat” sebavedomie, zvysuje vieru vo Vase
schopnosti, obmedzuje nervozitu a zlepsSuje naladu!

* Priklady: ,,Toto zvladnem.*, ,,VSetko Co potrebujem vediet,
viem!*, . Dam do toho vSetko a dobre to dopadne.*, ,,Zvladli
to mnohi predo mnou, zvladnem to aj ja!*.



Vizualizacica

T N

e K self-talku sa vyborne hodi aj vizualizacia.

* Vizualizacia je vel'mi Casto vyuzivana v Sporte, ked’Ze
pomaha zvysSovat’ sebaddveru a podat’ pozadovany vykon.

* Pri vizualizacu s1 mozete predstavovat’ vytuzeny vysledok
alebo aj kazdy krok, ktory vedie k tomu, o chcete dosiahnut’.
Podrobne s1 predstavte situaciu, v ktorej dosiahnete to €o
chcete, vSetky pocity a emocie spojene s tym.



Creative Visualization
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1. Write what you want
in detail, engaging all
S senses
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2. Imagine the emotion
attached to the outcome
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3. Take action every day
toward your desired outcome

5. Make time to consider
your visualization.
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4. Expand your knowledge

BetterUp'
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Dychové cvic¢enia su jednou z najlepSich metod na upokojenie v
stresovej situacii a to preto, ze:

— Pracuju rychlo.

— Mozete ich robit’ kdekol'vek.

— VyZaduju vel'mi malo praxe na zvladnutie.

— MozZete ich pouzit’ pocCas stresujucej situacie, aby ste zostali pokojni.

— MoZu ucinne zvratit’ vaSu odpoved’ na stres, Co vam pomoze
predchadzat’ negativnym tcinkom chronickeho stresu.



Jednoduche dychove cvicenie

* Realizujte v sede alebo postojacky, chrbtica musi byt vzpriamena.

* Pocitajte nadychy a vydychy od 1 do 4
Iy
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— 4 nadych (a opit’ od zaciatku
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Sustred’te svoju pozornost’ len na dychanie a pocitanie.



Wim Hofova metoda dychania

* Ak Vam vyhovuje dychanie ako metoda na
upokojenie, odporuCam Vam pozriet’ s1t Wim Hofovu
metodu dychania.

https://www.youtube.com/watch?v=_ V64ayJcb0


https://www.youtube.com/watch?v=__V64ayJcb0

Ak Vas trapia problemy so
stresom, kontaktujte ma na

nemcova@sosvetnr.sk
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