A pélyavélasztés és a felvételi egy egészen Ujj élethelyzetet jelentenek, és igy teljesen természetes, hogy
stresszel jarnak egytitt. Ugy is érezheted, ez mar tdl sok mindenre van hat4ssal és nem tudsz koncentralni
orékon, sokszor van hényingered vagy f4j a fejed, megvaltozott az étvagyad, vagy jobban bezarkéztél
mostanaban. Eppen ezért itt van néhany dolog, amit kiprébalhatsz, ha fesziiltnek érzed magad, hogy
kénnyebben vedd a megprobéltatasokat!

1.Tajékozédj!

Gydjtsétek 0Ossze a szileiddel /
barataiddal kozosen, mikor és hol
fog sor kertilni a felvételi irasbelikre,
szobelikre. Ha nem a sajét iskoladba
mész, hogyan és kivel fogsz
odajutni?  Tervezzetek  kozds
programot és sétdljatok egyet a
komyéken! Az ismerfsség és
kiszamithatéség is segitenek majd
abban, hogy nyugodtan és
magabiztosan érkezhess meg a
vizsga napjan.

4.Kapcsolodj ki!

Hagyj id6t magadnak a feltolt6désre is!
Legyél a barataiddal, kirdndulj, olvass,
vagy foglald el magad valami kreativ
dologgal. A lényeg, hogy olyat csindlj,
amit szeretsz! Keriild viszont az olyan
passziv id6toltéseket, mint a kilonb6zd
képerny6k bamulédsa, ez ugyanis csak
tovabb terheli az egyébként is nagy
terhelésnek kitett agyat és
idegrendszert!

+1 Ne feledd!

2.Képzeld el...

... ahogy a felvételi vizsgén vagy, és
alakitsd ezt a képet kedved szerint!
Ha kezdetben azt latod, nagy
kuzdelmet  jelent  végigmenni
kérdéseken, forméld a képet addig,
amig megjelenik elétted, hogy
konnyen  eszedbe jutnak a
megoldasok, és nyugodtan, sikeresen
teljesited a felvételit. Minél tobbszor
elképzeled ezt, annal
magabiztosabban  4llhatsz  majd
ehhez az j kihivashoz.

3.Mozogj!

A rendszeres sport nem csak az
egészséged megbrzése miatt
fontos. Legyen sz6 futésrol,
focirdl, biciklizésrél, jogardl vagy
arrol, hogy tornazol egyet a
kedvenc otthoni edzds
videddra... Barmelyik segithet
levezetni a felgyiilemlett
fesziiltséget.

5. Figyelj a
légzésedre!

Ha idegesnek érzed magad, figyelj
tudatosan a légzésedre! Az egyik kezedet
tedd a mellkasodra, a mésikat a hasadra
és vegyél mély levegbket az orrodon
keresztiill Toérekedj a rekeszizom-légzésre,
tehat arra, hogy belégzésnél a hasad
emelkedjen a mellkasod helyett! A
mélylégzés segithet megnyugodni, ha
idegesnek érzed magad, és konnyebbé
teszi az elalvast. S6t, ha napi
rendszerességgel megéllsz 10-15 percre,
lehunyod a szemed és figyelsz a
légzésedre, az hosszutdvon is segithet
abban, hogy kiegyenstlyozottabb 1égy, és
konnyebben megbirkézz a stresszel.

Nem a felvételi hatdrozza meg, hogy milyen értékes ember vagy! Akdrmilyen célt is tGztél ki
magadnak, rengeteg idéd és lehetéséged lesz elérni 6ket a felvételitdl fliggetlentil!



