Tekst z kropkami 6 — ¢wiczenie rozszerzania pola widzenia

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ w nastepujacy sposob: Przeskakuj od kropki do kropki pod
tekstem, obejmujac polem peryferyjnym tekst. Cwiczenie ma na celu nauczenie Ciebie
zmniejszenia ilosci pojedynczych fiksacji (zatrzyman) w kazdym wersie tekstu.

JAK OPANOWAC EGZAMINACYJNY STRES?
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STRES - JAK GO OPANOWAC?

Technika opanowania stresu omowiona w tym artykule polega na

wizualizowaniu sobie okreslonych obrazow wydarzen, w ktorych obawiasz sig

wystapienia bardzo silnego, paralizujacego wrecz stresu. W naszym przypadku

— chodzi tutaj oczywiscie o egzamin. Ze wzgledoéw technicznych — technika ta

zostala omowiona w tym tek$cie w jak najbardziej skrotowym i nadajacym sig

[ ] [ ]
do rozumowego ogarnigcia wymiarze. Pominigte zostaly techniczne szczegodty,
[ ] [ ]

przy czym tekst zostal skoncentrowany na efektach i sposobie zastosowania

tejze techniki. Technika ta stosowana jest z powodzeniem przez takie grupy
zawodowe, jak sportowcy, czy ochroniarze, ktory wizualizuja sobie np. przebieg
zawodow, czy interwencji. Rzecz jasna — ludzie ci robia to samo podczas

rzeczywistego treningu, jednakze istnieja pewne mozliwe scenariusze wydarzen

° °
bardzo trudne do odtworzenia w czasie normalnego treningu. Wiasnie w takich
° °

przypadkach jak najbardziej przydaje si¢ metoda wizualizacji. Efekt

wizualizacji, jest taki, ze jesli zobrazowane wydarzenia bgda miaty miejsce

[ ) [ )
w realnych §wiecie, to osoba, ktora stosowala ta technike, bedzie mimowolnie,
[ ) [ )
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czesto catkiem nieSwiadomie wiedziala, co robic 1 zrobi to.
[ ] [ ]

Wizualizacja opiera si¢ na pewnej wlasciwosci mozgu, ktéry nie potrafi
[ ] [ ]

odr6zni¢ rzeczywistosci od fantazji. Innymi slowy — odtwarzajac w swoim

umysle okreslone sytuacj¢ i swoje reakcje na ta sytuacjg, programujesz swoj

moézg okres§lonym wzorcem postgpowania. Wzorzec ten zostanie uaktywniony

przez mdzg, w momencie wystapienia w realnym $wiecie identycznej lub

podobnej sytuacji do tej, ktdra zostata wczesniej przez Ciebie przypisana

do okreslonego wzorca postgpowania.

Jak fatwo si¢ domysli¢, cala technika wizualizacji opiera si¢ na potgdze

wyobrazni. Celem zobrazowania przykladowego dzialania wyobrazni 1 jej

wplywu na zachowania twojego ciata 1 umystu, odwotajmy si¢ do klasycznego
juz przyktadu z cytryna.

UsiadZz wygodnie w fotelu 1 zrelaksuj si¢. Nie czas 1 miejsce na opisywanie, jak

to zrobi¢. W duzym skrécie — §wiadomie relaksuj poszczegolne czgéci swojego

ciala od dotu do gory, rytmicznie 1 wolno przy tym oddychajac. Nastepnie

wyobraz sobie wielka cytryng, ktora lata wokot twojej glowy. Probujesz ja

zlapac¢ r¢ka, ale ta caly czas Ci umyka. Wreszcie za ktoryms razem udaje Ci si¢

ja ztapa¢. Obracasz cytryng¢ w dloniach. Wyczuwasz wszelkie zgrubienia

na powierzchni. Przystawiasz cytryne do nosa — wyczuwasz charakterystyczny

zapach. Sciskasz coraz mocniej cytryng, tak, ze po rekach zaczyna ci $ciekac

jej sok, a twdj nos lechtany jest coraz intensywniejszym, bardzo
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charakterystycznym zapachem. Zlizujesz j¢zykiem sok cytrynowy ze swoich

dloni. Nastepnie obdzierasz zg¢bami cytryng¢ z jej skory i1 $ciskasz ja mocno,

a wyciekajacy z jej sok wlewasz prosto do gardta.

Przerwij to wszystko. Niech obraz cytryny zniknie z twojego umyshu.

Co czujesz w ustach? Czyzby autentyczng §ling? Jak nie wierzysz, ze tak jest,

to zréb to ¢wiczenie ponownie — tym razem zgodnie z instrukcja.

Skad bierze si¢ ta §lina? Slina to reakcja twojego mézgu na twoje cytrynowe

wyobrazenia. Oto masz dowdd, jak potezny jest wplyw 1 oddzialywanie

wyobrazni na prace umystu.

A teraz konkretnie. Jakie to ma przelozenie do omawianej tutaj techniki

wizualizacji? Ano takie, ze wystarczy zrobi¢ to samo, co z ta cytryna, tyle,

ze w miejsce cytrynki wstawi¢ egzamin 1 sprawa zakonczona.

Zeby jeszcze bardziej ulatwi¢ sprawe — przytocze przyklad jak mogloby

wyglada¢ wizualizowanie sobie wlasnej odpowiedzi na egzaminie ustnym.

Obserwujesz cala sytuacje z punktu zawieszonego gdzie§ w gorze. Pod soba

widzisz egzaminatora, jak rozklada kartki z pytaniami. Nastepnie przechodzisz

wzrokiem do korytarza, gdzie wida¢ i stycha¢ cale panikujace towarzystwo.

Gdzie$ tam, w tym wszystkim dostrzegasz samego siebie. Jeste§ uSmiechnigty,

pewny siebie, zadowolony, az nie mozesz si¢ doczekac, kiedy poprosza Cig do

sali. Wida¢ ciagle wchodzace 1 wychodzace osoby. Niektore si¢ ciesza, niektore
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placza, ale ty jeste$ poza tym wszystkim. Cierpliwie czekasz na swoja kole;j.

Wreszcie — pada twoje nazwisko i ruszasz do sali. Poruszasz si¢ pewnym,

powolnym krokiem z nicodlacznym uSmiechem na twarzy. Siadasz przed

profesorem - pewny swego. Nawiazujesz przyjacielska pogawedke

z egzaminatorem, jakby tutaj chodzito o spotkanie starych znajomych, a nie

bardzo, bardzo powazny egzamin. Nagle — profesor prosi ci¢ o wyciagniecie

kartki z pytaniami. Wyciagasz i patrzysz na pytania. Zaczynasz jeszcze Szerzej

usmiecha¢ si¢ — myslisz sobie: latwizna, piatka murowana. Oddajesz kartke

profesorowi i zaczynasz swoja wypowiedz. Mowisz powoli, dyplomatycznie,

przekonywujaco, ptynna 1 niemalze Spiewna polszczyzna. Mowisz 1 mOwisz

1 coraz szerzej si¢ usmiechasz. Egzaminator odpowiada ci us$miechem 1 stucha

ci¢ z nieukrywana przyjemnoscia. Wreszcie konczysz — egzaminator $ciska

ci rek¢, wychwala cig pod niebiosa i odsyta z piatka w indeksie.

Tak wyglada prawdziwa wizualizacja. Proste? Proste. Trudne? Trudne.

Dlaczego? Nie wiem.

Wiem tylko jedno. Jesli bedziesz wykonywat taka wizualizacj¢ systematycznie

przez okres, co najmniej kilku tygodniu, to stres Ci¢ na egzaminie nie dopadnie,

a oto przede wszystkim Ci chodzi, prawda?

Na zakonczenie — kilka uwag technicznych odno$nie wizualizacji. Zwro¢ uwage

na odpowiedni nastrd] przy wykonywaniu tego ¢wiczenia. Musisz by¢

przynajmniej czgsciowo zrelaksowany, gdyz w innym przypadku to po prostu

© 2008 Copyright: www.ProjektSukces.pl 4


http://www.

Tekst z kropkami 6 — ¢wiczenie rozszerzania pola widzenia

nie zadziala. Jesli masz problemy z relaksacja, to poszukaj odpowiednich

pozycji ksiazkowych. Jest tego petno. W trakcie ¢wiczenia — wigksza uwage

[ ] [ ]
zwracaj nie na przebieg samego egzaminu, ale na siebie samego, a zwltaszcza na
[ ] [ ]

swoje odczucia. Pamigtaj, ze chodzi tutaj o to, zeby opanowal stres

egzaminacyjny, a nie wymysla¢ niestworzone historyjki.

Uwierz, ze ta metoda dziala, bo dziala [pamigtasz przyklad z cytryna?] i stosuj
ja regularnie — ot, cala tajemnica opanowania egzaminacyjnego stresu.

Pawet Sygnowski - autor profesjonalnych rozwigzan edukacyjnych
www.pawelsygnowski.info
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