UWIERZ W SIEBIE!

1. Staraj s¢ by¢ codziennie nige przygotowany ze wszystkich
przedmiotow. Uczysz sidla siebie, a nie dla rodzicow czy na-
uczyciela. Przecieto twoj umyst staje sicoraz sprawniejszy i
bogatszy w wied#

2. J&li bardzo denerwujeszesprzed jakgs lekcja, to porozmawiaj
o tym z koleg. Ale nie straszcie siwzajemnie. Raczej poszu-
kajcie w tej sytuacji czegasmiesznegoSmiechswietnie poma-
ga odreagow@azbyt due napecie.

3. Gdyby punkt 2 byt dla ciebie niewykonalny, tors&obie gdzie
przy oknie i wé kilka gtebokich i spokojnych oddechow. Wy-
puszczajc powietrze, probuj rozini¢ wszystkie mgsnie ciata.

4. Tuz przed odpowiedzi czy klaséwlg przywotaj w wyobrani
jakies mite wspomnienie. To m® by twoj sukces szkolny lub
obraz bliskiej osoby, ktora zawsze w Ciebie wierzy.

5. Uswiadom sobieze Twoje zdenerwowanie pomaga Gi skon-
centrow&, mobilizuje prae twojego umystu, zwksza spraw-
nos¢ wykazania si posiadan wiedz. Pewien poziom nagtia
jest Ci tak potrzebny, jak aktorowi trema przedseie@m na sce-
ne.

6. Pametaj, ze bop Sig wszyscy i jest to zjawisko zupetnie po-
wszechne. Wic nie bdj st swojego ¢ku. Wowczas nie przekro-
czy on poziomu, do ktérego pomaga, a nie przeszkadz



