Propozycja XI

Nadal nie wiesz, kiedy bedzie maturalny egzamin, ale nie przeszkadza to bys ¢wiczyt przeponowe
oddychanie i relaksacje. Mam dla Ciebie kolejng propozycje, Sprobuj nagrac sobie, bqdz niech to zrobi
ktos Tobie bliski. Staraj sie przynajmniej raz dziennie znalez¢ kilka minut by zwizualizowaé swéj egzamin
i SWOJ SUKCES.

Ponizej przedstawiam tekst afirmacji, ktory proponuje bys powtarzat sobie kilka razy dziennie.
Powodzenia.
Pozytywne mysli przed matura.

Wez gteboki, przyjemny oddech, zamknij oczy i zacznij sie odprezaé, mysl tylko o rozluznieniu kazdego
miesnia swojego ciafa. .....Zacznij od rozluzniania miesni twarzy, szczegdlnie miesni szczeki; rozchyl

miesnie plecéw.....kark....rozluznij ramiona, szyje.....Rozluznij cate ciato.....Odprez sie..... Zréb jeszcze
jeden gteboki wdech... i wydech... odprez sie...Kiedy tagodnie wciggasz powietrze-rozluzniasz sie....
Kiedy robisz wydech... uwalniasz wszelkie napiecia, wszelki stres z catego ciata, umystu i mysli.
Wyobraz sobie piekne schody prowadzgce do wyjatkowego, spokojnego, pieknego miejsca. Policz od
10 do jednego i wyobraz sobie, ze schodzisz w dét po tych uroczych schodach do cudownego miejsca.
Kazdy kolejny krok po schodach powoduje, ze Twoje ciato odpreza sie coraz bardziej i bardziej
10...9... bardziej i bardziej 8, 7, bardziej i bardziej 6,5,4,3,2,1.Jestes w swoim bezpiecznym, wspaniatym
miejscu.

Powtarzaj sobie:

Jestem spokojny, poniewaz dobrze przygotowatem sie do egzaminu. Teraz zbieram plony swojej
mozolnej pracy. Wszystko, czego sie nauczytem moge z tatwoscig wykorzystac¢ podczas matury.

Sukces jest moim przeznaczeniem. Oczyma wyobrazni widze siebie wchodzacego do sali
egzaminacyjnej. Jestem spokojny, odprezony, pewny siebie. Siadam przy stoliku, oddycham spokojnie
i rowno. Patrze na twarz innych zdajgcych. Rozpoznaje kolezanki i kolegdéw, usmiecham sie do nich.
Jestem spokojny i opanowany. Gdy prowadzacy pozwala zaczynam cicho czytaé pytania. Rozumiem je
i znam wszystkie odpowiedzi. Zajmuje sie kazdym z nich bez pospiechu. Pracuje spokojnie
i efektywnie. Mdj umyst jest skoncentrowany na tym co robie. Moja reka pewnie trzyma dtugopis,
a stowa same ukfadajg sie w zdania. Moja gtowa wypetniona jest wiedzg, ktéra teraz moge
wykorzystaé. Odpowiedzi zjawiajg sie same, gdy tylko przeczytam pytanie pracuje wytrwale i koncze
swoje zadanie na czas. Gdy oddaje swojg prace wychodze z sali z poczuciem ogromnej satysfakcji.
Wiem, ze ze wszystkim sobie poradzitem i jestem dumny ze swoich dokonan.

Jeszcze przez chwile bedziesz cieszyt sie tym szczesliwym dniem, a potem policzysz od jednego
do dziesieciu i wrdcisz  do petnej Swiadomosci czujac sie odprezony i wypoczety, z poczuciem ulgi.
1,2, 3 idziesz w gére, 4,5,6, wyzej i wyzej, 7,8,9,10. Otwierasz oczy.

Joanna Szczepanska



AFIRMACIE

Zawsze dostrzegam dobre strony zycia. Moje pozytywne spojrzenie daje mi site.
Bez trudu pokonuje przeszkody. Moje zycie jest radosne i petne pozytywnych uczuc.
Moja praca optaca sie. Z tatwoscig wykorzystuje posiadang wiedze i poprawnie odpowiadam na
wszystkie pytania.

Jestem zadowolony z zycia. Kazdego dnia koncentruje sie na wszystkich pozytywnych
wydarzeniach. Im czesciej dostrzegam to, co dobre wokdt mnie, tym wiecej szczescia mnie spotyka
i wypetnia. Radze sobie z problemami w skuteczny i zrGwnowazony sposéb, zawsze, gdy sie pojawiaja.
Wiem, ze potrafie je szybko i bez trudu rozwigzad.

Kazdego dnia wzrasta moja wiara w siebie oraz we wtasne mozliwosci, a moje zycie staje sie
dzieki temu coraz bardziej radosne. Zostawiam przesztos¢ za sobg i zaczynam wszystko od nowa.
Rozstaje sie ze smutkiem i wkraczam w $wiat jako nowa, petna pozytywnych uczué osoba. Ciesze sie,
Ze zaczynam nowe, radosne zycie.

Joanna Szczepanska

Przy opracowywaniu materiatu korzystatam z:

. »Wzualizacja”- F J. Paul- Cavallier
. ,Panowanie nad stresem” — M. Kaminska
. »Relaks i autosugestia” — S. Siek.



