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1) Na czym polega strategia radzenia sobie ze stresem oparta na pozytywnym przewartościowaniu i rozwoju? (umiejętność dostrzegania pozytywnych stron w stresujących sytuacjach, wykorzystywanie tych sytuacji na drodze do rozwoju (uczenie się na błędach                           i wyciąganie z nich wniosków, co może pomóc w radzeniu sobie w przyszłości).
2) Proszę wymienić 3 techniki relaksacyjne (do wyboru m.in.: treningi relaksacyjne (autogenny Schultza oraz progresywnej relaksacji mięśniowej Jacobsona), wizualizacja, ćwiczenia oddechowe, ćwiczenia oparte na uważności, biofeedback, muzykoterapia)
3) Proszę wymienić 3 zasoby, które pomagają Pani/Panu w radzeniu sobie ze stresem egzaminacyjnym (przykłady: wiedza, inteligencja, materiały ułatwiające naukę, wsparcie społeczne, poczucie własnej wartości i skuteczności)
4) Jak jest różnica między wsparciem instrumentalnym a emocjonalnym? (wsparcie instrumentalne ukierunkowane jest na otrzymanie konkretnego sposobu postępowania, rady lub rzeczy materialnej (np. książka, pieniądze); wsparcie emocjonalne ukierunkowane jest na okazywanie empatii, zrozumienia, akceptacji, niekoniecznie musi prowadzić do wypracowania konkretnego rozwiązania problemu)
5) Na czym polega zniekształcenie w myśleniu oparte na katastrofizacji? (tworzenie czarnych scenariuszy wydarzeń, nadmierna koncentracja na zagrażających elementach sytuacji bez uwzględnienia swoich zasobów).
6) Dlaczego złość jest nazywana emocją trudną a nie negatywną? (złość jest zazwyczaj emocją, która wskazuje, że trzeba podjąć działanie w określonym obszarze, sugeruje, że mamy problem do rozwiązania; z doświadczaniem złości związany jest zazwyczaj przypływ energii, który ma to działanie umożliwić)
7) Proszę wymienić trzy adaptacyjne sposoby radzenia sobie ze stresem? (np. pozytywne przewartościowanie i rozwój, aktywne radzenie sobie, strategie oparte na poszukiwaniu wsparcia społecznego, wsparcie duchowe, akceptacja, aktywność fizyczna, techniki relaksacyjne)
8) Radzenie sobie ze stresem to także umiejętność efektywnego zarządzania czasem. Jedną                       z metod nadawania priorytetów wykonywanym czynnościom jest matryca Eisenhowera – podział zadań ze względu na ich ważność i pilność (IV ćwiartki). Do której z ćwiartek będzie należało przeglądanie stron internetowych bez wyznaczonego celu czy oglądanie telewizji na zasadzie przerzucania kolejnych kanałów? (do ćwiartki czwartej – zadania nieważne i niepilne)
9) Na czym polega trening progresywnej relaksacji mięśniowej Jacobsona? (trening polega na naprzemiennym napinaniu i rozluźnianiu mięśni, celem jest dostrzeżenie różnicy między tymi dwoma stanami, doświadczenie uczucia odprężenia)
10) Dlaczego strategie radzenia sobie oparte na unikaniu nie są uważane za adaptacyjne? (nie pozwalają na konfrontację z problemem, doprowadzają do kumulacji wydarzeń stresowych; 
 w konsekwencji wzrasta wyjściowy poziom lęku)
