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podczas egzaminu na prawo jazdy jak i potem
w codziennej samodzielnej jezdzie

WWW.PONADEMOCJAMI.PL



W tym materiale poznasz 710 SPRAWDZONYCH sposobow, ktorych ucze

podczas sesji indywidualnych oraz szkolen i warsztatow w zakresie radzenia
sobie z emocjami.

Dlatego do wszystkich technik jakie tutaj poznasz podejdz z ciekawoscig,
otwartosciag i uwaznoscig. Odsun od siebie wszystko w co watpisz na co dzien
i po prostu zrob kolejne ¢wiczenia.

Powtarzaj je regularnie, a bedziesz mie¢ o wiele wiekszy wptyw na siebie
podczas egzaminu na prawo jazdy, ale tez potem za kierownicg, gdy juz je
otrzymasz. Wiecej wewnetrznego spokoju masz juz na wyciagniecie reki.



Kim jestem i jak moge Ci pomoc?

Jestem terapeutg, hipnoterapeutg, trenerem zarzgdzania
ztoscig | emocjami trudnymi, coachem. Ukonczytam takze
studia z zakresu psychotraumatologii. Na co dzien prowadze
gabinet Centrum Radzenia Sobie z Emocjami. Pomagam
osobom, ktore nie radzg sobie z emocjami na ptaszczyznie
prywatnej jak rowniez zawodowej.

Podczas sesji indywidualnych w gabinecie wielokrotnie
trafiaty do mnie osoby, ktérym stres nie pozwalat swobodnie
czuc sie za kierownicga lub paralizowat je podczas waznych
egzaminow (takze podczas egzamindw na prawo jazdy).

Widzgc potrzebe wsparcia w tym zakresie, zdecydowatam sie
przygotowacC ten materiat oparty na moim wieloletnim
doswiadczeniu w pracy z emocjami.




Co to jest stres?

Stres to naturalna reakcja organizmu na wymagajgce,
nieprzewidywalne |ub trudne sytuacje. Ma on charakter
zarowno fizyczny, jak | psychiczny, jest zwigzany
Z aktywacjg ukfadu nerwowego, zwtaszcza wspotczulnego

uktadu nerwowego.



Reakcje ciata na stres:

e Przyspieszenie tetna — serce zaczyna bi¢ szybciej, aby
dostarczac wiecej tlenu do miesni i mozgu.
e Podniesienie cisnienia krwi — pomaga w Szybszym

rozprowadzeniu krwi w ciele.

e Pobudzenie oddechu - oddech staje sie ptytszy
| szybszy, aby dostarczyC wiecej tlenu do organizmu.




Reakcje ciata na stres:

 Napiecie miesni - miesnie stajg sie napiete, co
przygotowuje ciato do dziatania.

e Pocenie sie — zwieksza sie potliwosc, aby schtodzic
organizm.

e Zaburzenia trawienia - ukfad pokarmowy moze
zwalniac, co skutkuje uczuciem ciezkosci, nudnosciami,
a hawet bolem brzucha.




Reakcje psychiczne na stres:

e Irracjonalne mysli - stres moze prowadzic do
katastroficznego  myslenia, czyli  wyolbrzymiania
mozliwych negatywnych konsekwencji.

« Zmiennos¢ emocjonalna — osoba pod wpfywem stresu
moze doswiadczac wahan nastroju, irytacji, gniewu czy
frustracji.

 Wycofanie spoteczne — pojawia sie potrzeba izolacji
i ograniczenia kontaktu z innymi ludzmi.




Reakcje psychiczne na stres:

e Lek - moze pojawiaC sie nawracajgce lub trwafe
uczucie napiecia przed nieznanymi Ilub trudnymi
sytuacjami.

» Gniew — moze by¢ odczuwana frustracja i skfonnosc do
irytacji. Te moga natomiast prowadzic do wybuchow
emocjonalnych i innych automatycznych reakcji.

e Smutek — moze wystepowac odczuwanie przygnebienia
| utraty zainteresowania codziennymi czynnosciami.




Reakcje psychiczne na stres:

o« Zaburzenia koncentracji — mogg wystgpic¢ trudnosci
W Skupieniu sie, utrzymaniu uwagi na zadaniach,
problemy z zapamietywaniem.

e Pesymizm - zwieksza sie tendencja do negatywnego
postrzegania przysztosci i sytuacji zyciowych.

e Zaburzenia snu — pojawiajg sie trudnosci z zasypianiem
lub czeste wybudzanie sie w nocy.




Dlaczego za kierownicg pojawia sie stres?

e Nieprzewidywalnosc sytuacji drogowych — ruch drogowy czesto
zmienia sie dynamicznie, co sprawia, ze kierowca musi podejmowac
szybkie decyzje. ZmiennoSC moze budzic lek i zwiekszac stres.

» Odpowiedzialnosc¢ za zycie i bezpieczenstwo — kierowanie pojazdem
wigze sie z duzg odpowiedzialnoscig, zarowno za witasne
bezpieczenstwo, jak i za bezpieczenstwo pasazerow oraz innych

uczestnikow ruchu drogowego.



Dlaczego za kierownicg pojawia sie stres?

 Napiecie spowodowane ruchem drogowym - Kkorki, opoznienia,
agresywni Kierowcy czy niekorzystne warunki pogodowe moga
wywotac poczucie frustracji i bezsilnosci, co nasila stres.

» Wewnetrzne oczekiwania — kierowcy mogg stawiac sobie wysokie
wymagania dotyczgce np. punktualnosci, co zwieksza ich stres, gdy
napotykajg na przeszkody w postaci korkow czy objazdow.



Dlaczego za kierownicg pojawia sie stres?

e Zagrozenie wypadkiem - nieustanne myslenie o mozliwosci
kolizji, szczegolnie w trudnych warunkach drogowych, moze
wywotywac obawy i zwiekszac napiecie.

 Przejmowanie sie opiniag egzaminatora/innych osob - skupianie
sie na tym, aby dobrze wypasc moze odwracac uwage od
koncentracji na drodze oraz wzmacniac uczucie stresu.



Dlaczego za kierownicg pojawia sie stres?

Wszystkie te czynniki razem sprawiajg, zZe jazda samochodem,
zZwtaszcza W niekorzystnych warunkach, moze prowadzi¢ do
odczuwania stresu.



JAK SKUTECZNIE RADZIC
SOBIE ZATEM ZE STRESEM ZA KIEROWNICA?

NAUCZ SIE | UTRWAL TE 10 BANALNIE PROSTYCH
KROKOW, KTORE ZNIWELUJA TWOJ STRES ZA
KIEROWNICA ZAROWNO PODCZAS EGZAMINU JAK
| W POZNIEJSZEJ JEZDZIE AUTEM



1. Mysl pozytywnie o przysztosci

Twoj sposob myslenia o egzaminie juz dzis bedzie wywotywat okreslone
reakcje organizmu, ktore odczujesz takze w trakcie jazdy egzaminacyjnej.
Jesli dotychczas skupiatas sie na tym, co moze podjsC nie tak - sama
przywotywatas stres.

Dlatego TERAZ pomysl o swoim egzaminie w najlepszej mozliwej wersiji.
Przywolaj te emocje, ktorych potrzebujesz na egzaminie i poczuj je cata
soba. Przywotaj uczucia, ktore chcesz czuc¢ zdajac egzamin i majac
podczas jego trwania. Wyobraz sobie jak bedzie on wygladat angazujac
wszystkie swoje zmysly.




1. Mysl pozytywnie o przysztosci

Jak sie teraz czujesz? Widzisz roznice?

POWTARZAJ to ¢wiczenie kazdego dnia, aby przyzwyczai¢ siebie do
tego, ze masz dostep do tych emocji i tych uczu¢, ktore sg Ci potrzebne
za kierownica. Kilka powtorzen i stanie sie to dla Ciebie bardziej
mozliwe, realne i osiggalne.




2. Przyjmij odpowiednig postawe ciata

Nie tylko sposdéb myslenia ma wptyw na emocje. Ogromne znaczenie ma
postawa ciata, ktorg przyjmujesz. Garbigc sie i patrzgc w dot poprzez
przyjetg postawe ciata dajesz sygnat do mogu o tym, zeby uruchomit
emocje i uczucia zwigzane ze stresem i strachem.

Zamiast tego dopilnuj i utrzymaj postawe, ktora kojarzy Ci sie np. ze
spokojem i pewnoscia siebie. Wyprostuj kregostup, unies gtowe delikatnie
do gory, rozluznij ramiona i pamietaj o tym, ze sama postawa ciata
wzmachia dostep do tych emocji i uczuc, jakich potrzebujesz.



2. Przyjmij odpowiednig postawe ciata

Za kazdym razem, gdy chcesz czuc sie w okreslony sposob za
kierownica i podczas egzaminu odpowiedz sobie na pytanie “Jaka
postawe miataby osoba, ktora czuje sie...?" np. pewna siebie. Ty wiesz
jaka bytaby to postawa! Przyjmij jg i w niej wytrwaj, a Twoj umyst zrobi
reszte, aby Ci pomoc )



3. Uspokoj oddech

Spokojny oddech, czyli delikanie spowolniony
- na poziomie fizjologii takze tgczy sie
Z emocjami zwigzanymi ze spokojem
| relaksem.

Nie da sie spokojnie oddychac i byc ztym czy
zestresowanym. W stresie naturalnie oddech
sie sptyca i przyspiesza.




3. Uspokoj oddech

Pamietajgc o0 samym spokojnym oddechu
dajesz sygnat do mozgu swiadczacy o tym,
ze w danej chwili nie czas sie stresowac!
Dzieki temu ilos¢ hormonow stresu spada
i mozna tatwiej skoncentrowa¢ sie na
poleceniach egzaminatora, a nawet na
samodzielnej pozniejszej jezdzie autem.



4. Wizualizacja sukcesu

Jest to jedna z metod stosowanych przez dziesigtki sportowcow na catym
swiecie, ktorzy korzystajg ze wsparcia psychologicznego oraz trenera
mentalnego.

Metoda ta polega na wyobrazaniu sobie siebie po zdanym juz egzaminie.
Zobacz oczami swojej wyobrazni jak to jest, jak sie bedziesz czutla, gdy
ZDASZ i ZACZNIESZ SAMODZIELNIE JEZDZIC AUTEM.



4. Wizualizacja sukcesu

Poczuj tg satysfakcje, zadowolenie i dume z siebie. Wracaj do tego
momentu w swojej gtowie tak czesto jak to tylko mozliwe.

Dzieki temu zaczniesz programowac swoj umyst na ZDANIE egzaminu
oraz na SUKCES. Zacznij spodziewac sie mozliwie najlepszej jazdy,
jakie] mozesz doswiadczyC i natatwiejszego przebiegu egzaminu. To
naturalnie doprowadza Cie do zdania EGZAMINU na prawo jazdy.



5. Wspieraj zamiast krytykowac siebie

n " n "

“Nie dam rady”, “To nie dla mnie”, “Na pewno znowu mi sie nie uda”, “Nie
nadaje sie na kierowce”, “Stres mnie znowu pokona®, “Na pewno znowu
zawale”, “Pewnie znowu nie zdam”, “Juz tyle razy mi sie nie udato, pewnie
bedzie to samo”, “Jestem do niczego”...

n "

/Znasz to?
Jak masz zdac, skoro samodzielnie sie utwierdzasz w tym, ze nie...?

To, co myslisz o sobie, umyst odbiera jako wtasng rzeczywistosc. To Twoje
postrzeganie siebie wptywa na pojawiajgce sie emocje, w tym stres.




5. Wspieraj zamiast krytykowac siebie

Czas zaczaC wspieracC siebie zamiast oceniaC i krytykowac. Jak masz sie
czuc¢ spokojniej skoro wcigz sobie “dowalasz”?

Od dzis zamien to, co Ci nie stuzy na to, co bedzie Cie motywowato
| wspierato.

»n " »n [

Zacznij juz TERAZ mowic¢ do siebie: “Dam rade”, “Zrobie to”, “Tym razem
odniose sukaces”, “Jestem wartosciowym czlowmklem , Jestem
znakomitym kierowca”, “Potrafie”, “Wierze w siebie”, “Nawet jak popetnie
btad nadal jestem w porzqdku" “Zdam to prawko”, “Moge i zrobie to, nawet
jesli inni we mnie nie wierzg".

n u




6. Oczyszczaj umyst z nattoku mysli

/darza sie, ze zaczynasz za bardzo analizowac tak, ze
mysli az przyttaczajg? Istnieje wiele sposobow
oczyszczania umystu z nattoku mysli. Wsrod tych
bardziej skutecznych jest wyobrazanie sobie, ze
wszystkie zbedne mysli, po prostu sie oddalajg od
Ciebie jak chmury na niebie.

Mozesz to wykorzystywac za kazdym razem, gdy za
bardzo sie stresujesz w wyniku analizy wszystkiego, co
jest zwigzane z egzaminem lub Twoja jazds.




6. Oczyszczaj umyst z nattoku mysli

Po prostu usigdz, zamknij oczy, wyobraz sobie, ze
wszystkie mysli sg jak chmury burzowe, ktore
przychodzga i po prostu w koncu sie oddalaja.

Zrob tez to cwiczenie przed egzaminem. Bedzie tatwie;j
odpuscic stres i skoncentrowaC sie nha jezdzie
| zadaniach jakie masz do wykonania.




7. Wiacz muzyke, aby lepiej sie poczuc

Muzyka to jeden z tych elementow, ktore najmocniej przywotuja emocje.
Zarowno te niekorzystne jak i korzystne. Wykorzystaj te wiedze, aby sobie
pomoc!

Wiele osob stucha dotujgcej muzyki, ktora tylko nasila i kojarzy sie z bolem,
cierpieniem, stresem, porazkg. To zdecydowanie NIE pomoze przed
egzaminem na prawo jazdy.



7. Wiacz muzyke, aby lepiej sie poczuc

Zamiast tego przygotuj playliste z Twojg muzyka mocy, ktora najbardziej
kojarzy Ci sie z sukcesem, zwyciestwem i pewnoscig siebie.

Niechaj Twoja playlista wspiera Cie i dodaje pozytywnej energii, wiary
w siebie oraz wzmacnia wykonywanie innych cwiczen, ktore wczesniej
przedstawitam.



8. Pozwal sobie na nieperfekcyjnosc¢

Doktadnie tak! Wiele osOb stresuje sie, poniewaz wymaga i oczekuje od
siebie idealnej jazdy. Nie! Nie musisz byc idealnym kierowca. Przeciez
dopiero zaczynasz nim byc. Masz prawo popetni¢ btgd, bo popetnianie
btedow jest po prostu ludzkie.

Oczywiscie, egzamin ma to do siebie, ze panujg w nim okreslone zasady.
| wlasnie na zasadach sie skoncentruj. Pilnuj tego, aby wykonac¢ polecenia
egzaminatora, zamiast mysleCc o tym, co on o Tobie pomysli. Unikaj tez
analizowania swojej jazdy i zastanawiania sie czy dobrze cos zrobitas czy
zle. Jak cos podjdzie nie tak - to sie o tym dowiesz.




8. Pozwal sobie na nieperfekcyjnosc¢

Nawet, jesli zdarzy sie, ze stres na egzaminie bedzie mniejszy, a Ty i tak
go nie zdasz to nie koniec swiata! Daj sobie prawo nie zdac! Pozwal sobie
podejs¢ do egzaminu na wiekszym luzie bez presji, ze sSwiat sie zawali.
Dzieki temu w Twoim ciele bedzie mniej napiecia i tatwiej bedzie mozna
skoncentrowac sie na drodze. A to zwieksza Twoje szanse na uzyskanie
pozytywnego wyniku podczas egzaminu.




9. Stworz przestrzen witasnego bezpieczenstwa

Po raz kolejny wykorzystamy moc wyobrazni i jej] wptyw na ludzkie emocje
| samopoczucie. Wzmacniamy Twoja odwage i pewnosSC siebie za
kierownicg i podczas egzaminu na prawo jazdy.

Tym razem wyobraz sobie, ze otacza Cie niewidzialna kapsuta, ktorej nic nie
moze przebic na poziomie emocji, a w jej srodku masz wszystko, co
pozwala Ci czuc sie spokojnie, bezpiecznie i w kazdy inny sposob, ktorego
chcesz. To oznacza, ze ta kapsuta odbija na poziomie emocjonalnym m.in.
stowa i zachowanie wszystkich osob, ktore mogtyby odbiera¢c pewnosc¢
siebie i wzmacniac stres.



9. Stworz przestrzen witasnego bezpieczenstwa

Wyobraz sobie siebie w tej niewidzialnej kapsule i np. egzaminatora, ktory
(jak kazdy czasem) mogtby mieé np. gorszy dzien lub kogos z rodziny, kto
mogtby cos “palngc” co kiedys mogtoby wzmocnic stres. Tym razem zobacz
W swojej gtowie jak zdanie i zachowanie innych po prostu sie odbija od
Ciebie, a Ty mozesz spokojnie skupi¢ sie na zadaniach od egzaminatora
podczas jazdy. Prawda, ze lepigj?



10. Spacer rozluznienia

ldz na spacer. Ale to bedzie wyjagtkowy spacer. Z kazdym kolejnym
krokiem, ktéory (ma by¢ spokojny) robisz zwracaj uwage na swoj
oddech i sposob poruszania sie. Twoim zadaniem jest iSC tak, jakbys
delikatnie ptynat/ptyneta z prgdem wody. Lekko, spokojnie, krok za
krokiem. Zauwaz jak sie czuje Twoje ciato, gdy idgc rozluzniasz kazdy
miesien.

Poczuj, ze z kazdym kolejnym krokiem zostawiasz za sobg caty stres,
tak jakby wyptywat on z Twoich stop i zostawat za Tobg. Ty masz
najwiekszy wptyw na swoje ciato, a sSposob poruszania moze pomoc Ci
pcozuc sie lepiej i uwolni¢ niechciane emocije.




10. Spacer rozluznienia

Spacer ten mozesz potgczyC z poprzednimi cwiczeniami. Mozesz
dorzucic do tego muzyke, ktdba pomaga sie odstresowac. Dotgcz do
tego pozytywne mysli i wizualizacje sukcesu podczas egzaminu na
prawo jazdy.

To ¢wiczenie mozesz utrwalac, za kazdym razem, gdy gdzies idziesz.
Wystaczy pamietaC o tym, ze ma to byc spacer rozluznienia,
oczyszczenia z tego, co zbedne i wewnetrznego spokoju.




Utrwal umiejetnosci

/rob sobie liste wszystkich umiejetnosci, ktore musisz opanowac
przed egzaminem na prawo jazdy i zaznaczaj sobie co juz masz
opanowane, a czego jeszcze nie.

Pamietaj, ze jesli cos nie wychodzi, to moze po prostu sposob
ttumaczenia Twojego instruktora nie jest wlasciwy dla Ciebie. | to
nie jest niczyja wina! Ani Twoja, ani jego. Kazdy cztowiek jest inny
| kazdy moze potrzebowac innego sposobu, aby cos opanowac.



Utrwal umiejetnosci

Jesli masz cos, nad czym diugo pracujesz i nie idzie, moze warto
zapytac innego instruktora, ktory by¢c moze ma lepszy dla Ciebie
sposob na okreslony manewr.

Zamiast sie stresowac i poddawaC - szukaj rozwigzan! A Kkiedy
utrwalisz swoje umiejetnosci - stresu bedzie o wiele mniej na
egzaminie i podczas dalszej jazdy autem.



Stosuj techniki z tego ebooka
kazdego dnia, aby pozytywnie sie
nastawiC i zminimalizowaC stres,
a moze nawet catkiem sie go pozbyc.

Dzieki temu przygotujesz swoj umyst
na poziomie mysli i emocji do
wiekszego spokoju oraz pewnosci
siebie podczas egzaminu na prawo
jazdy.

Powodzenia!
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nie udostepniaj, nie kopiuj, nie powielaj, ani nie sprzedawaj zadnej czesci tego
dokumentu bez pisemnej zgody autora. Wszelkie naruszenia bedg scigane.




