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Serdecznie  gratuluje Ci  decyzji
0 przystgpieniu do udzialu w Olimpiadzie
Artystycznej. Przed Toba wielkie wyzwanie,
duzo pracy, ale tez niezaprzeczalna szansa
na sukces. Uczestnictwo w Olimpiadzie
Artystycznej stwarza Ci mozliwo$¢ spraw-
dzenia siebie, wiesz

samego jak  wiele

i potrafisz. Daje tez szanse umocnienia

poczucia wlasnej wartosci oraz pokazania
innym — rodzicom, kolegom, znajomym — na co
Cie

mozliwos¢ osiagniecia catkiem wymiernego

sta¢. Olimpiada otwiera przed Toba
celu — zwolnienia z egzaminu maturalnego
z przedmiotéw artystycznych oraz uzyskania
wstepu na studia zwigzane z Twojg pasja. Jest
wiec o co zawalczy¢. Wielkie cele maja jednak
to do siebie, ze wywoluja wielkie napiecie.
To napiecie zwigzane jest z Twoimi osobistymi
oczekiwaniami, nadziejg na realizacje marzen,
ze Swiadomoscia  oczekiwan  rodzicow,
nauczycieli. Zalezy Ci, zeby dobrze wypas¢,

zeby sie nie skompromitowa¢ w oczach innych,

ale takze przed samym soba. Pewnie

gdy
przedsiewziecia to dla Ciebie sprawa zycia

zdarzajag sie chwile, sukces tego
i $Smierci. Nawet, jesli w tym momencie ktos$
powie Ci, ze Swiat sie nie koriczy na Olimpia-
dzie Artystycznej, to jest naturalne, ze z Twojej
perspektywy porazka bedzie koncem $wiata.
Warto, by$ wiedzial, ze w tak trudnym
i wieloetapowym przedsiewzieciu, jakim jest
Olimpiada Artystyczna, do sukcesu potrzeba
catego zestawu kompetencji. Wiedza meryto-
ryczna to jedna z nich, ale oprocz dobrej
znajomosci tematu potrzebne s takze umieje-
tnosci publicznych wypowiedzi, a takze umieje-
tno$¢ radzenia sobie ze stresem. Skad bowiem
komisja egzaminacyjna dowie sie, ze masz
wiedze, jesli na skutek stresu nie bedziesz
W stanie sie nig podzieli¢? Wazne jest wiec, aby
te ostatnia umiejetno$¢ rozwija¢ rownolegle

Z przygotowaniem merytorycznym.

N Cwiczenie na dobry poczatek

Na pewno nieraz przezywales sytuacje stresujace, masz wiec juz wypracowane osobiste
sposoby radzenia sobie. Przypomnij sobie jedng z takich sytuacji. Wez kartke i dlugopis,

zapisz odpowiedzi na ponizsze pytania:

& jak sobie wtedy poradzites?

& co Ci pomogto wybrnac z tej sytuacji?

& jakie Twoje zasoby osobiste, umiejetnosci, cechy byly pomocne w tej sytuacji?

Zrob ich liste. Te liste zachowaj i zagladaj do niej jak najczescie;j.
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O fizjologii, czyli co sie dzieje w ciele w sytuacji stresu

Zastanawiasz sie, do czego potrzebna Ci Czym objawia sie reakcja stresowa?
ta wiedza? Im wiecej wiemy o mechanizmach Co mozesz zaobserwowac u siebie?
funkcjonowania cztowieka w stresie, im lepiej Oto przykladowe symptomy:

rozszerzajg sie Zrenice, mozesz wiec

rozumiemy, co sie z nami woéwczas dzieje, tym

szybciej mozemy rozpozna¢ niepokojace

symptomy przecigzenia stresem oraz tym szybciej i wyrazniej dostrzec Zrodio

niebezpieczenistwa,

wysyla do nas nasz organizm. wyostrza sie stuch, zeby$ wezesniej mogt

bardziej uwazni jesteSmy na sygnaly, ktore

wykry¢ niebezpieczenstwo,

Stres jest ewolucyjnie uksztattowana reakcjg oddech i tetno przySpieszaja, zwieksza-

organizmu na dzialanie czynnikéw zwanych jac doptyw tlenu do krwi,

stresorami. Nie masz wplywu na wystapienie . . .. .
Ly ysiap skora blednie, wzrasta kizepliwo$¢ krwi —

tej reakcji — to Twdj uklad nerwowy decyduje. jesli zostaniesz zraniony w walce, krwa-

wienie bedzie mniejsze,

Roézne czynniki mo elni¢  funkcj —
¥ g b )€ boli Cie brzuch, masz nudnosci, czestsze

stresorow i roézne moze by¢ natezenie reakcji o . .. )
wypréznienie lub biegunke — lzejsze cialo

Twojego ciala na te czynniki. To Twdj umyst ) . )
zdolne jest do szybszej ucieczki,

decyduje, co bedzie przyczyna stresu, a co nie,

poniewaz to on nadaje znaczenia rdznym pocisz si¢ bardziej niz zwykle, aby ociodzic

sytuacjom. To, co wytraca z rownowagi jedng nadmiemnie rozgrzany organizm,

osobe, moze by¢ nic nieznaczacym epizodem Twoje napiete miesnie drzg, gotowe

dla drugie;. do walki i aby rozgrzac ciato.

Reakcje organizmu maja bardzo wazna funkcje informacyjna.

Jesli boli Cie glowa czy brzuch i ten bél nie mija, to moze by¢ sygnal, ze jestes
narazony na przewlekly stres. Twdj organizm méwi w ten sposob: zmien cos!
Bowiem stres do pewnego stopnia dziata mobilizujaco, ale jesli jest zbyt silny lub
trwa zbyt dlugo, szkodzi Tobie i Twojemu cialu. BadZ wiec uwazny na sygnaty
plynace z ciata.
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Co to znaczy ,,radzi¢ sobie ze stresem”

Czeste jest przekonanie, ze stres jest czyms,
czego nalezy sie pozby¢. Nawet jezyk, ktorego
uzywamy, to sugeruje. Moéwimy przeciez
,2walka ze stresem”, ,pokonac stres”, lekarze
radza ,,unika¢ stresu”. Czy mozliwe jest jednak
zycie bez stresu? Watpie. Skoro wiec jest
on naszym towarzyszem, moze warto wiedziec,
jak sobie z nim radzi¢, zwlaszcza, gdy mamy
przed sobg szczegolnie trudne przedsiewzie-
cie, wymagajace uruchomienia wielu osobis-

tych zasobéw.

Radzenie sobie ze stresem to nie tylko
stosowanie technik antystresowych, to takze
postawa — sposOb myslenia, przekonania
zyciowe,  hierarchia  wartoSci  pomocna
w ustalaniu priorytetéw, stosunek do samego

siebie.

Psycholog Albert Ellis opracowal liste
najbardziej typowych irracjonalnych prze-

konan, ktére prowadza do stresu.

? Cosadzisz o tych stwierdzeniach?
*  Niezaleznie od tego, jakie sg Twoje
nierealistyczne oczekiwania albo
irracjonalne przekonania, zawsze
mozesz je zmienic.
Jaki moze by¢ pierwszy maty krok
do zmiany?

Przeczytaj ponizsze zdania i zastanow sie,
czy przypadkiem niektdére stwierdzenia nie

dotycza Ciebie:

Prawie zawsze musisz mie¢ sympatie
i aprobate ze strony wszystkich ludzi,

ktorzy co$ dla Ciebie znacza.

Musisz sobie udowodni¢, ze jestesS
catkowicie kompetentnym czlowiekiem
sukcesu albo przynajmniej musisz mie¢
talent, lub Swietnie zna¢ sie na czyms$

waznym.

Zycie wydaje sie nie do zniesienia,
straszne, przerazajace, gdy co$ idzie

nie po Twojej mysli.

Ludzie, ktérzy wyrzadzaja Ci krzywde
albo popetniaja czyny karygodne, sg ogol-

nie zli, niegodziwi, nikczemni.

Jesli cos wydaje sie niebezpieczne Iub
przerazajace, musisz bez przerwy o tym
mysle¢ i ciagle sie tym martwic.

Ludzie i rzeczy powinny by¢ doskonalsze, niz
s3, 1 jesli nie do$¢ szybko znajdujesz dobre
rozwigzanie zyciowych klopotow, musisz
uwazac to za straszne.

Emocjonalny dotek jest wynikiem presji
z zewnatrz, Ty za$ niewiele mozesz zrobic,
by kontrolowa¢ swoje uczucia albo pozby¢

sie depresji i wrogiego nastawienia.



N Cwiczenie
A teraz wez kartke i dlugopis, przeczytaj uwaznie ponizsze pytania, chwile sie zastanow
i zapisz odpowiedzi:

L 2K IR IR R 2

Co dla Ciebie oznacza udziat w Olimpiadzie Artystyczne;j?

Co myslisz o sobie jako o specjaliscie od tematu, jaki wybrates?
W jaki sposob te mysli moga by¢ dla Ciebie pomocne?

Jak wazne jest dla Ciebie, co mysla inni - rodzice, koledzy?

Jak sie czujesz, gdy widzisz, ze mama lub inna bliska osoba denerwuje sie Twoim

udzialem w Olimpiadzie? Jak mozesz sobie z tym radzi¢?

Waznym czynnikiem chronigcym przed nadmiernym stresem jest
pozytywne nastawienie.
Ludzie majacy pozytywne nastawienie 1zadziej popadaja w sytuacje stresowe (nie rozpoznajg
wielu sytuacji jako stresowych) i lepiej tez radza sobie pod wplywem stresu (lepiej wykorzystuja
swoj stres do dziatania, koncentrujg sie na zmianie sytuacji i poszukiwaniu rozwigzania).

Na pozytywne nastawienie skladaja sie:

postawa nieosadzajaca — postawa wobec
rzeczywisto$ci umozliwiajaca dostrzega-
nie zaréwno dobrych, jak i ztych stron,
poszukiwanie rozwigzan problemow

i wykonywanie zadan;

panowanie nad soba i nad sytuacja —
poczucie  zaufania ~wobec  swoich
umiejetnosci i samego siebie (poczucie

pewnosci siebie);

tworczy sposob myslenia i planowania —
zdolnos¢ znajdywania nowych rozwigzan,
pomystow i sposobow radzenia sobie
z problemami i codziennymi wyzwaniami,
koncentracja na mozliwosciach zamiast
na trudnosciach i ograniczeniach;

umiejetnos¢ radzenia sobie ze zmianami
i wprowadzanie ich w Zycie — sprawdzenie
sie w nowych okolicznosciach, nabycie

nowych doswiadczen, umiejetnosci radzenia

sobie ze zmiana dzieki zaufaniu
do samego siebie, swoich zdolnosci
adaptacyjnych, zdolnosci do wykorzysty-
wania swojej wiedzy w r6znych

okolicznosciach;

aoptymizm — wiara w sukces i powodzenie,
ale niepozbawiona cech realizmu, ocenianie
rzeczy w zgodzie z rzeczywistoscia,
nieuleganie  negatywnym  schematom

1 stereotypom.

Pozytywne nastawienie nie jest wrodzone —
mozna sie go nauczyc¢. Postawe pozytywng mozna
wybrac¢ — zalezy to od Twojej decyzji. Umiejemosci
pozytywnego myslenia mozna ¢wiczy¢ lub nie —
wybdr nalezy do Ciebie! Wiara naprawde czyni
cuda.

Zamiast mowi¢ sobie: ,Wszystko, co robie,
musze robi¢ bezblednie, nie wolno mi popehiac
bledow”, powiedz: ,Przygotuje sie jak najlepiej,
aby popeknic jak najmniej btedow”.
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Techniki wspierajace obnizanie napiecia

Istnieje wiele sposobéw obnizania napiecia,
pomagajacych lepiej funkcjonowa¢ na co dzien
i efektywniej radzi¢ sobie w sytuacjach
trudnych. Techniki te sa proste do zastoso-

wania, nie wymagaja zadnych szczegdélnych

umiejetnosci  ani  warunkéw, a jedynie
systematycznosci, daja przy tym wiele
korzysci:

& uspokajaja,

& Wwyciszaja,
¢ poprawiaja koncentracje,

¢ lagodzq napiecie,

& Kkorzystnie wplywaja na sen.

Dla ulatwienia ich stosowania wykorzystaj
swoj telefon komérkowy — nagraj instrukcje

i odtwarzaj je w dowolnym momencie.
?  Trening autogenny Schultza

Trening autogenny to metoda, ktéra przy
prawidlowym stosowaniu umozliwia szybka
regeneracje sit oraz pozbycie sie objawow
napiecia i niepokoju. Obowigzujag w nim dwie
podstawowe zasady: relaks i koncentracja. Relaks
oznacza rozluznienie miesni, co z kolei ulatwia
zharmo-

uzyskanie spokoju psychicznego i

nizowanie funkgcji catego organizmu.
Koncentracja polega na skupieniu sie na okreslo-
nym wyobrazeniu.

Przed

na plecach z rekami wzdhuz ciata i wyciggnietymi

rozpoczeciem treningu potéz sie
prosto, swobodnie nogami. Jesli to niemozliwe,
usiadZz w tzw. pozycji dorozkarskiej (stopy na

ziemi, plecy oparte, glowa lekko zwieszona).

Wyobraz sobie, ze jeste$ w przyjemnym miejscu
(np. plaza, taka).

Nie oczekuj natychmiastowego efektu,
nie zrazaj sie, jesli poszczegdlne doznania
nie pojawia sie od razu. Nie staraj sie tez uzyskac

ich na site.
®  Trening Jacobsona

Jest to jedna z odmian treningu Jacobsona.
Relaksujemy sie, siedzac w fotelu z zamknietymi
oczami. W kazdej fazie ¢wiczenia napinamy
miesnie z calej sily przez 6-8 sekund.
Rozluznienie utrzymujemy przez 45-50 sekund
i zZwracamy uwage na to, czym rozni sie uczucie
Cykl

rozluzniania i napinania powtarzamy kilka razy,

rozluznienia od uczucia napiecia.
zanim zaczniemy C¢wiczy¢ nastepng grupe
miesni. Podczas napinania nalezy zaczerpnac
oddech i wypuscic

powietrze dopiero podczas rozluznienia.

powietrza, wstrzymac




~,

Trening autogenny Schultza - instrukcja

Leze zupehie spokojnie i wygodnie... Zamykam oczy... Wszystkie miesnie mojego ciala
rozluzniajg sie... Mie$nie mojego karku... szyi... twarzy... sg luzne. Moja glowa spoczywa spokojnie
i zupelnie bezwladnie. M6j oddech jest rowny, spokojny, miarowy... Otoczenie oddala sie ode mnie,
staje sie mato wazne... Jest odlegle i obojetne... Nie mysle o niczym... Pograzam sie w przyjemnym
stanie spokoju i rozluznienia. Odczuwam spokdj... gteboki spokdj... zagltebiam sie w niezmierzona

wewnetrzng cisze...

Moja prawa reka jest ciezka, bardzo ciezka... Ciezka, spokojna i nieruchoma. Moja prawa reka jest
tak ciezka, jakby byla wypelniona olowiem. Nie moge jej unie$¢. Moja prawa reka jest przyjemnie
ciezka. Moja lewa reka jest ciezka, bardzo ciezka... Ciezka, spokojna i nieruchoma. Moja lewa reka jest
tak ciezka, jakby byla wypemiona olowiem. Nie moge jej unie$¢. Moja lewa reka jest przyjemnie
ciezka. Moja prawa noga... (powtorz jak w przypadku prawej reki). Moja lewa noga... (powtdrz jak

w przypadku lewej reki).

Moja prawa reka jest ciepta. Cieplo przepltywa przez moja prawa reke. Z kazda chwilg czuje
wyrazniej cieplo w prawej rece... Jest tak, jakby byla zanurzona w milej, miekkiej, cieptej, bardzo
czystej wodzie. Moja lewa reka... (powtdrz jak w przypadku prawej reki). Moja prawa noga... (powtorz

jak wyzej). Moja lewa noga... (powtdrz jak wyzej).

Teraz ciepto z ndg przesuwa sie w kierunku brzucha i klatki piersiowej. Ciepto ogarnia cate moje

ciato. Przyjemnie promieniujace ciepto... W calym ciele czuje przyjemne, promieniujace ciepto.

Moj oddech jest réwny... spokojny... i regularny. Mdj oddech jest réwny i naturalny. Wczuwam

sie w rytm mojego oddechu, poddaje sie temu rytmowi... Mdj oddech jest rowny, spokojny i naturalny...

Moje serce bije rowno i spokojnie... Moje serce bije réwno i spokojnie. Wshichuje sie w spokojne
bicie mojego serca. Moje serce bije réwno i spokojnie.
~ Moje czoto jest chtodne... Moje czolo jest przyjemnie chtodne... Na czole czuje przyjemny,

chlodny powiew...

Jestem teraz w stanie przyjemnego odprezenia... Wszystkie funkcje mojego ciala harmonizuja
sie... Staja sie spokojne i harmonijne... Czuje wielki wewnetrzny spokoj... Pograzam sie w tym spokoju.

Jest mi dobrze... (1-3 min ciszy).
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Trening autogenny Schultza - zakonczenie instrukeji

Do relaksu odbywanego w ciagu dnia:

Ten spokdj pozostanie we mnie... Da mi on sile i pewnos¢ siebie...

Moéj oddech staje sie teraz szybszy i glebszy... Oddycham gleboko i aktywnie... Przy kazdym wdechu
do miesni wraca sita i pewnos¢. Przy kazdym wdech czuje ja coraz wyrazniej... Moja glowa jest lekka i jasna...
Tak jakbym sie budzit z dobrego, krzepiacego snu... Mam ochote otworzy¢ oczy... Otwieram oczy. Mam

uczucie odSwiezenia i rzeskosci... Czuje sie silny i zdolny do pokonania zZyciowych trudnosci.

Do relaksu odbywanego przed zasnieciem:

przyptywajacego snu. Sen optywa mnie i zagarnia... Lagodnie pograzam sie we $nie... Zasypiam... Zasypiam...

Jest mi dobrze... Jest mi bardzo dobrze... Ogarnia mnie cieplo, cisza i lagodna sennos¢... Czuje ciepto
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Trening Jacobsona - instrukcja

Prawa dlon i prawe przedramie — napnij miesnie, zaciskajac dlonn w pies¢ lub przyciskajac

opuszki palcow do podstawy kciuka. Rozluznij miesnie, powoli otwierajac dton.

Prawy miesien dwuglowy — napnij miesnie, wrciskajac ltokie¢ w porecz fotela

lub przyciskajac tokie¢ do klatki piersiowej. Rozluznij sie, wracajac do poprzedniej pozycji.
Lewa dlon i lewe przedramie — jak w pkt 1. (Osoby leworeczne zaczynajq ¢wiczenie od lewej reki).
Lewy miesient dwuglowy — jak w pkt 2.

Czolo — napnij miesnie, unoszac brwi tak wysoko, jak tylko potrafisz, oczy majac caly czas

zamkniete. Rozluznij czoto.
Miesnie gérnej czesci twarzy — napnij miesnie, zaciskajac oczy i marszczac nos. Rozluznij.
Miesnie dolnej czesci twarzy — zacisnij zeby i rozciggnij usta. Rozluznij.

Miesnie szyi — napnij miesnie, zblizajac podbrodek do klatki piersiowej, bez dotykania.

Rozluznij.

Miesnie ramion i klatki piersiowej — napnij miesnie, unoszac i przyblizajac do siebie topatki.

Rozluznij.
Miesnie brzucha — napnij mie$nie, wciggajac lub wydymajac brzuch z catej sity. Rozluznij.

Miesnie prawej nogi — napnij mie$nie, unoszac noge w stawie biodrowym réwnolegle

do podlogi. Rozluznij, stawiajac noge z powrotem na podlodze.

Miesnie prawej stopy — napnij miesnie, przyciskajac piete do podlogi i odginajac palce stopy

ku gorze. Rozluznij, wré¢ do poprzedniego ulozenia stopy.
Miesnie lewej nogi — jak w pkt 11.
Miesnie lewej stopy — powtarzamy ¢wiczenie tak samo, jak w przypadku prawej stopy.

Miesnie calego ciala. Sprobuj napia¢ tyle wymienionych grup miesniowych, ile zdotasz.

Rozluznij.



& Cwiczenie - wizualizacja

Nagraj ponizszy tekst, postugujac sie swoim telefonem komérkowym. Odczytuj go bardzo
wolno - liczba ¢ wskazuje, ile sekund powinna trwac pauza.
Moze masz wlasny tekst lub zaczerpniety z literatury, ktory madgtby$ wykorzystac

do wizualizac;ji?
A teraz potoz sie wygodnie, zamknij oczy i stuchaj:

Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie.
X

Otaczajq Cie same duze drzewa.
ts0000

Pogodnie zagtebiasz sie w las.
LR 2 2 4

W pewnej chwili dociera do Ciebie szum plynacej wody.

L 2 4

Jest to bardzo przyjemny dzwiek.
L 2 4

Styszysz go coraz wyrazniej.
L2 2 2 4

Dzwiek staje sie coraz bardziej obecny w Twoich uszach.

* o000

Zbliz sie do ptynacej wody, do tego strumienia.
XX

Idac wzdtuz jego biegu, dochodzisz do wodospadu cieptej wody.

* o000

Jest to wyjatkowo piekny wodospad, otoczony mgietka pary.

LR 2 2 4
Perlistej pianki.
LR 2 2 4
S3 tu tez moze jakies kwiaty.
*

Ptaki. Nasy¢ wzrok tym wspanialym otoczeniem.
(1 A2 2 X 4

Wopatrujesz sie w te wode, sptywajacag w obfitosci.
LR 2 2 4

Wode czystq i ciepta.
L2 R 4

Splywajaca obficie w szczeliny skat i zatamania ziemi.
XXX

Obraz tego wodospadu wypetnia Twoje oczy.
X

Szum spadajacej wody koi Twoje serce.
tes000

Wypetnia Twoje uszy.
XXX

Czujesz mite wzruszenie.
XX

Jest to wazna dla Ciebie chwila.
LR X X 2

9



& Cwiczenie - wizualizacja

Sprobuj pojac i odczué sens tej czystej wody, ktora tak obficie plynie.
XXX

| jesli czujesz sie gotdw, wyobraz sobie, ze sie rozbierasz.
L 2 4

| oto jestes wérod natury taki, jaki jestes naprawde, taki jak w chwili narodzin.
L2 R 4

Wejdz teraz pod ten wspaniaty wodospad, z woda tak czystq i tryskajaca, petng energii.
* oo
O tak. Odczuj w petni te wode sptywajaca po Twoim ciele.
Czujesz fagodne ciepto.
L2 24

Jest to przyjemne i oczyszczajgce uczucie.
XXX

Woda jest lekka, jakby na pograniczu gazu i cieczy.
XXX

| gdy pozwalasz jej optywac Twoje ciato, czujesz jej delikatna pieszczote wzdluz twarzy.
XX
Szyi.
XX

Kregostupa.
XXX

| catego ciata. Wyobraz sobie, jak wplywa i wypltywa wewnetrznymi i zewnetrznymi drogami.
* o000

Czujesz, jak wnika i sptywa wzdluz catego ciata, wzdtuz twojej klatki piersiowej.
L 2 4
Brzucha, miedzy nogami.
2 X 2 4
Wzdtuz ndg, az do stop.
2 X 2 4
Czujesz, jak Twoje stopy sg dobrze zakorzenione i oparte na ziemi. Przez kilka chwil pozostan
z tg czystq i zyczliwg, dobrag woda, ptynaca po Twoim ciele i obmywajaca je.
2 X 2 4
Woda ta jest tak lekka i czysta, ze jesli chcesz, mozesz pozwoli¢ jej wptynaé do Twego wnetrza
szczytem glowy. Wplywajac do glowy, oczyszcza i obmywa Twoj mézg.
2 X 2 4

Pozwol jej ptynac w Tobie jak chce, takimi drogami, jakie sama wybierze.
XXX

Plynac, zabiera ze sobg zbedne komérki.
XXX

Wymywa i rozpuszcza zbedny tluszcz.
ve0000

Napiecia miesni.
te000

Zte wspomnienia.
s0000
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& Cwiczenie - wizualizacja

Wszystko to, od czego chcesz sie uwolnic i co nie jest Ci potrzebne do szczescia, jest

wymywane, fagodnie sie rozpuszcza i odplywa.
ve0000

Czujesz w sobie krgzenie wody od gtowy w caltym Twoim wnetrzu.
XXX

Stopami wyplywa ciezka od zanieczyszczen, ktdrych chcesz sie pozby<.
(1 A2 2 X 4

Stopniowo czujesz sie coraz bardziej oczyszczony, odnowiony.
* o000

Uzmystawiasz sobie gleboki sens tej czystosci, ktorg zdecydowales sie wprowadzi¢ do swego
wnetrza i ktora Cie teraz wypehnia.
00000

Czujesz sie lekko, niestychanie lekko.
XXX

Gotowy do nowego zycia. Twoje ciato zostato uwolnione od tego wszystkiego,

co mu przeszkadzato.
XXX

| teraz w tej cudownej nagosci, wsréd natury, wyjdz z wodospadu i przejdz sie po lesie.
XX

Na spotkanie swiata.
XXX

Przez chwile pozostan za swoja nowa wizja lasu, natury.
2 X 2 4

Obserwujesz drzewa, rosliny, ptaki, zwierzeta, pojmujesz, ze zmienit sie Twoj sposob

patrzenia i ze stalo sie to dzieki wewnetrznej czystosci, ktéra teraz jest w Tobie.
XXX

Jesli chcesz, mozesz obieca¢ wodospadowi, ze bedziesz regularnie wracac do niego,
by czerpac z jego czystosci.
(1 A2 2 X 4

¥ Cwiczenie oddechowe |

W pozycji siedzacej nabierz powietrza gleboko, aby uniosty sie migesnie brzucha. Wydychaj
wolno (w myslach licz do 10). Powtérz wdech i wydech, liczac w myslach do 15. Powtérz
wdech i wydech jeszcze raz, tym razem liczac w myslach do 20.

¥ Cwiczenie oddechowell

Nabierz powietrza gleboko i miekko i licz wrony na jednym wydechu: Jedna wrona
bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia wrona bez ogona, czwarta wrona bez ogona...
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Wystapienia publiczne

Jesli nie jeste§ szczesciarzem, ktory przed
publicznoscig czuje sie jak ryba w wodzie,
to ta cze$¢ poradnika jest przeznaczona
specjalnie dla Ciebie.

Trema przed egzaminem, sprawdzianem czy
wystgpieniem  publicznym  jest  zupelie
naturalna. Ma funkcje mobilizujaca, aby dac
z siebie wszystko i wypas¢ jak najlepiej. Jesli
jednak trema jest zbyt wielka, moze zniweczy¢
cate przedsiewziecie.

Praca nad minimalizacjg tremy nie zaczyna
sie przed wejsciem do sali. Trzeba ja zaczac
0 wiele wcze$niej.

Wsérod mowcoéw krazy takie powiedzenie,
ze jesli mam nieograniczony czas wystapienia,
to moge zaczyna¢ od razu, jesli mam mowic
godzine, to bede sie przygotowywal dwa dni,
jesli mam mowi¢ 10 minut, to na przygoto-
wanie potrzebuje calego tygodnia. Im lepsze
doktadne

wiekszy spokdj podczas sprawdzianu. Przygo-

i bardziej przygotowanie, tym
towujac materialy do wystgpienia na Twdj
wybrany temat, staraj sie, aby byly one nie
tylko atrakcyjne dla odbiorcéw, ale by stano-
wily jednoczesnie dla Ciebie rodzaj podporki,
gdy czego$ zapomnisz. JeSli przygotowujesz
prezentacje multimedialna, warto, aby na slaj-
dach znalazta sie kazda nowa mysl, nowy
watek. Pustka w glowie pojawia sie najczesciej
wilasnie w momencie przejscia od jednego
watku do nastepnego.

W ramach przygotowan warto duzo mowic
w znajomym, bezpiecznym otoczeniu, aby

przygotowac sie do swobodnej wypowiedzi.

W wolnych chwilach usiadZ lub potéz sie
wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie, jak
prezentujesz swoj temat, a potem rozmawiasz
z komisja podczas kolejnego etapu Olimpiady
Artystycznej. Skup sie na szczegotach: jak
wyglada sala, kto siedzi za stolem, jaki jest ten
stol, gdzie stoi krzesto dla Ciebie, jak opowia-
dasz, jak komisja zadaje Ci pytania, a Ty swo-
bodnie na nie odpowiadasz. Taka wizualizacja
dziala uspokajajgco i wzmacnia pozytywne

nastawienie. Dodaje mocy!

Stosuj systematycznie techniki obnizania
napiecia. Ruszaj sie! Uprawiaj sport, ktory
lubisz. Jedli nie lubisz sportu, wyjdz na spacer.
Wysypiaj sie. Rob przerwy w nauce, korzystaj
z rozrywek. Martw sie, jesli musisz, ale pamietaj,

Ze martwienie sie niczego nie zalatwia. Mysl

racjonalnie.
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Wystapienia publiczne — praktyczne porady

Na koniec praktyczne wskazowki:

Przed egzaminem nie pij kawy ani
herbaty — te napoje wysuszaja sluzéow-
ke gardla, a jak Ci zaschnie w gardle,
to trema moze sie spotegowac.

WySspij sie.

Jesli wiesz, ze na skutek stresu robig Ci

sie czerwone plamy na szyi, zatoz golf.

Nie bierz zadnych srodkéw pobu-
dzajacych.
Przyjdz wczesniej, aby oswoic miejsce.

Zastanow sie, czy lepiej czujesz sie,
siedzac posrod innych uczestnikow, czy
atmosfera egzaminacyjna Ci stuzy,
czy moze lepiej wyjS¢ na spacer w
oczekiwaniu na swoja kolej i... zréb

to, co dla Ciebie najlepsze.

Przed samym wejSciem napnij mocno
wszystkie mies$nie, a nastepnie rozluznij
i... naprzod!

Po wejsciu do sali stan stabilnie lub usiadz
wygodnie. Ale, uwaga! Nie przesadzaj
7 wygoda — lezenie na krzesle moze zostac

odebrane jako brak wychowania.

Jesli po uslyszeniu pytania masz pustke
w glowie, zawsze mozesz powiedziec:
»To trudne pytanie. Musze sie chwile
zastanowi¢ nad odpowiedzia”. Powiedz,
ze masz treme, bo to dla Ciebie wazne
wydarzenie. Czesto powiedzenie o swoich
emocjach bywa

pomocne. Sprawdz,

czy u Ciebie to rowniez dziala.

Nie $piesz sie z mowieniem.

Aby sie uspokoi¢, na kilka minut przed

rozmowq z komisja egzaminacyjng rozluznij

si¢, pamietajqc, ze:

Czlonkowie komisji oczekujg udanej
prezentacji Twojego tematu i rozimowy.
Nie maja powodu by¢ do Ciebie wrogo
nastawieni. Komisja jest po Twojej

stronie.

Mylisz sig, jesli myslisz, ze cate Twoje

zdenerwowanie jest widoczne dla
wszystkich.
Masz przekaza¢ czlonkom komisji

przestanie w  postaci  konkretnych
informacji i swoich przemyslen. Oni
chcg je pozna¢, w przeciwnym razie nie
poswieciliby swojego czasu, aby wyshu-

cha¢ tego, co masz im do powiedzenia.

Pocodzouis!
fo W.uewode,

psycholog, trenet, terapeuta

Mg
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