CZY UMIESZ ZDAWAC(???

PSYCHOZABAWA

Odpowiedz TAK czy NIE

1. Na mysl o egzaminie czuje jedynie trwoge i wszystko ,staje mi w gardle”.

2. Co$ w podswiadomosci méwi mi, ze jednak zwykle mam szczescie i przez egzamin przejde,,na plus”.
3. Najgorsze w catej tej sytuacji jest to, ze w chwili gdy mam cos powiedzie¢, czuje pustke i bezsilnos¢é.
4. W trakcie egzaminu potrafie na tyle sie zmobilizowa¢, ze sam/a dziwie sig, jak to jest mozliwe.

5. Najgorszg rzeczg, jaka kojarzy mi sie z nauka, jest oficjalny egzamin mojej wiedzy.

6. Witasciwie to jednak mam witasne sposoby na ,oswojenie” egzaminatora lub sytuacji
egzaminacyjnej.

7. W trakcie egzaminu nie potrafie méwigc patrzec¢ prosto w oczy osobie egzaminujgcej.

8. Gdy dostaje pytania, czytam i analizuje je doktadnie, bo wiem, ze potowa odpowiedzi zawarta jest w
sformutowaniu pytania.

9. Uwazam ze 90 % wynikéw egzaminu zalezy od szczescia.

10. Jest mi obojetne, jak zdaje egzamin: pisemnie czy ustnie.

11. Sprawia mi rdznice, czy zdaje egzamin w cztery oczy, czy sg tez obecni inni koledzy (kolezanki).
12. Tuz przed egzaminem zwykle organizuje sobie czas na petny relaks fizyczny i psychiczny.

13. Gdy chodze na ,gietde” i stysze, jakie juz ,szty” pytania, czesto wpadam w panike, ze tego jeszcze
nie wiem.

14. Potrafie nie wpada¢ w panike, gdy otrzymam pytanie, o ktérym nie mam pojecia lub witasnie nie
»przerobitam/em” tego tematu.

15. W mysl zasady: ,,jak cie widzg, tak cie piszg” dbam o swéj wyglad zewnetrzny, ale wyraznie mnie to
krepuje i przeszkadza w rozluznieniu sie i koncentracji.

16. Wiem, ze kazdy egzamin jest wtasciwie ,, probg nerwdow” i sprawdzianem, jak sobie z tym poradze.

17. Uwazam wszelkie egzaminy za krzywdzace, bo przeciez nie mozna na podstawie testu,
wypracowania czy godzinnej rozmowy w petni oceni¢, co naprawde umiem i czego sie nauczytam/em.

18. Potrafie usmiechac sie podczas egzaminu i okazywaé, ze mam wtasne zdanie.



OBLICZANIE WYNIKOW:

za kazdg odpowiedz:
TAK na pytania: 1, 3,5, 7,9, 11, 13, 15, 17 oraz
NIE na pytania: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18 — otrzymujesz po 10 punktéw.

Za kazdy znak zapytania otrzymujesz po 5 punktow. Podsumuj punkty.

120 - 180 punktéw: W sytuacji egzaminacyjnej zwykle zachowujesz sie jak ,zajac trusia” stajac
»stupka” w oszotomieniu i bezradnosci. Trema, niepewnos¢ lub nadmierna samokontrola zmniejszajg
Twoje mozliwosci. Egzamin wydaje Ci sie jaskinig z potworami i sam moment wejscia czyni z Ciebie
ofiare. Zadbaj wiec o oswojenie wiasnych strachow i upioréw wyobrazni przez zbudowanie fortecy
pewnosci siebie i niezaleznosci. Przeciez wiesz, ze wiecej w Tobie cztowieka, niz zajaca.

60 — 119 punktéw: Ston w skitadzie porcelany tez potrafi przebrngé¢ i zyska¢ uznanie. Chwilowa
nieporadnos$¢ (ach, ta trgba i uszy...!) mimo sttuczonych filizanek moze budzi¢ sympatie i aprobate
egzaminatora. Stonie nie zapominajg nigdy, i to moze by¢ gtéwnym Twoim atutem na egzaminie, jesli
tylko uwierzysz w to, co jest juz w Tobie.

0 — 59 punktdéw: Jestes egzaminacyjng wiewidrkg — zwinie, z wdziekiem i umiejetnie rozgryzasz
egzaminacyjne problemy. Poza tym, Ze budzisz sympatie, masz wszelkie dane, by uzyska¢ sukces i
uznanie. Podziw budzi nie tylko Twoje zewnetrzne futerko, ale réwniez zwinno$¢ w rozwigzywaniu
problemdw i radzeniu sobie z catym spektaklem, ocenianym i obserwowanym z zewnatrz. Gratulujemy
Ci swobody i wolnosci.



