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Stresuje sie przed egzaminem -
co to oznacza?

Stres jest naturalng reakcjg organizmu w sytuacji, gdy mierzysz sie z istotnym
dla Ciebie zadaniem i zazwyczaj towarzyszy mu lek. Stresujemy sie, gdy jakies
dziatanie lub oczekiwanie na jego efekt jest dla nas niekomfortowe. Stres to tez
lek przed nieznanym - np. zdajesz egzamin po raz pierwszy. Jesli takie uczucia
pojawiajg sie wytgcznie w okreslonych sytuacjach, np. przed egzaminem, to
mozesz mie¢ pewnos¢, ze jest to tzw. stres krotkotrwaty.



Ten rodzaj stresu jest konieczny, aby zmobilizowa¢ umyst i caty organizm do
poradzenia sobie w trudnej, niepewnej lub nieznanej sytuacji. To mechanizm,
ktory jest dla nas silnikiem napedowym do dziatania.

Jak rozpoznad stres? Kiedy jeste$ zestresowany, masz przyspieszone bicie serca,
podwyzszone cisnienie, wysoki poziom cukru oraz mozesz czu¢ ucisk w zotadku.
Oprocz leku, stres moze wywotywac takze panike czy ztosc.!

Natura stresu

Uczucie stresu jest dla nas albo motywujace, albo stwarza przeszkode. Napiecie
zwigzane ze stresem moze by¢ zrédtem energii, jesli wiemy jak je dobrze
wykorzystaé. Aby to zrozumiec, trzeba dowiedzie¢ sie, czym jest eustres -
korzystny stres, a czym dystres - niekorzystny. Pierwszy motywuje nas do
zyciowej aktywnosci. Napiecie, ktére wtedy odczuwamy jest przyjemne i sprzyja
osigganiu wyznaczonych celéw. Drugi natomiast moze by¢ demobilizujacy i
towarzyszy nam, gdy przekraczamy optymalny poziom napiecia. Jego skutkiem
moze by¢ spadek odpornosci oraz wyczerpanie.?

Jak pokonac napiecie?

Psycholog Joanna Gutral poleca, aby koncentrowac sie na samym zadaniu, a nie
na celu, aby osiggng¢ réwnowage pomiedzy korzystnym i niekorzystnym
napieciem i jednoczesnie utrzymywac sie na poziomie maksymalnego wykonania
dziatania. Aby sie to udato musimy pamieta¢c o odpoczynku i zredukowaniu
napiecia. Jesli z tego zrezygnujemy, nauka stanie sie meczaca, co spowoduje
gorsze przyswajanie materiatu i przetozy sie na stabsze wyniki. 3

Ten poradnik powstat, aby zaproponowac¢ Ci kilka technik relaksacyjnych, ktore
pomogaq W zachowaniu balansu podczas nauki bez utraty efektywnosci i
motywacji.
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Co na stres przed egzaminem?
Przede wszystkim przygotowanie psychiczne

Wiemy juz, Zze stres wynika najczesciej z leku przed nieznanym. Aby go
zminimalizowa¢ warto sprobowaé wyobrazi¢ sobie sytuacje, ktéra go wywotuje -
sale egzaminacyjng, miejsca w tawce, losowania pytan czy komisji
egzaminacyjnej. Celem tej techniki jest przygotowanie sie na to, co nastgpi w
rzeczywistosci. Co czujesz podczas takiej wizualizacji? Jesli niepokdj - to jest to
dobry moment, aby przeanalizowa¢ swoje uczucia i nauczy¢ sie nad nimi
panowac. Z czasem organizm oswoi sie z sytuacjq i jego reakcja bedzie stabsza.
Jesli czeka Cie egzamin ustny, to popros$ bliskg osobe, aby przepytata Cie z
zagadnien, ktére musisz przyswoi¢. Podczas takiego <¢wiczenia nie tylko
poc¢wiczysz wypowiedz, ale tez utrwalisz zdobytg wiedze.*
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Zdrowy sen
Pozwdl przeniesc istotne informacje do pamieci dlugotrwatej

Sen pozwala przede wszystkim odswiezy¢ umyst i zdolnosci pamieciowe,
a takze zregenerowac caty organizm. Jest niezwykle istotny dla uktadu
odpornosciowego. Nalezy pamieta¢, ze ilos¢ snu jest kwestig indywidualna.
Zalezy od dtugosci cyklu snu danej osoby i liczby faz, ktérych potrzebuje, aby sie
wyspac. Optymalna ilos¢ snu w poszczegdlnym wieku rozwojowym wynosi:

e Nastolatki (14 - 17 lat): 8-10 godzin dziennie.
Mtodsze osoby doroste (18 - 25 lat): 7-9 godziny dziennie.®

Kiedy mozemy moéwi¢ o zdrowym s$nie? Zdrowy sen to taki, kiedy budzisz sie
rano i czujesz sie rzeski i wypoczety. Jest on tez przeciwienstwem stresu, ktory
zabiera nam cenng energie.

Sen jest tez kluczowy w procesie zapamietywania. Podczas snu informacje, ktore
zdobywamy w ciggu dnia, sg przez nasz mdzg przetwarzane i przenoszone do
pamieci dtugotrwatej. Dlatego, zeby mie¢ pewnosé, ze o niczym nie zapomnimy
na egzaminie, nalezy sie dobrze wyspac¢. Nauka kilka godzin przed nim moze nie
przynies¢ zadnych efektow.
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Cwiczenia oddechowe

Oddech moze zdziata¢ cuda! Kontrolowane oddychanie zmniejsza napiecie i
roztadowuje negatywne emocje. Cwiczenia oddechowe sg skutecznym sposobem
zmniejszania poczucia niepokoju, rozdraznienia i napiecia. Mozna sie ich szybko
nauczyC i niemalze od razu widac efekty. Ponizej przedstawiamy kilka ¢wiczen
oddechowych. Te najprostsze, od ktérych najlepiej zaczac, opierajg sie na
oddechu przeponowym. Kolejnych bedq zwigzane z kierowaniem uwagi i z
wyobraznig.

Cwiczenie 1. Oddychanie przepona:

Zamknij oczy, prawg dton potdz na brzuchu, a lewg posrodku klatki piersiowej.
Wprowadz powietrze do ptuc poprzez gteboki wdech nosem i chwile je
potrzymaj z wypietym brzuchem. Wykonaj wydech przez usta i pozwdlcie, by
brzuch wrécit do pozycji wyjsciowej. Jezeli porusza sie brzuch, oznacza to, ze
oddychasz przepong i prawidtowo wykonate$ ¢wiczenie. Nalezy pamietac¢ o
tym, aby oddech byt spokojny, rownomierny i gteboki.

Cwiczenie 2. Oddychanie uwalniajace napiecie:

Usigdz albo potéz sie w wygodnej pozycji (kregostup wyprostowany, rece i
nogi nie skrzyzowane). Wykonaj gteboki wdech z wykorzystaniem przepony.
Zatrzymaj na moment powietrze. Zrdébcie wydech i policz go w myslach ,raz”.
Policz kazde wypchniecie powietrza z ptuc w grupach po 4-5 przez 5-10 minut.
Niekiedy mowi sie o tym c¢wiczeniu - “Wdycham relaks - wydycham napiecie” i
mozna je urozmaici¢ myslami. Wykonujac wdech pomysl *“Wdycham relaks”, a
wydech - ,Wydycham napiecie”.

Cwiczenie 3. Oddychanie wyobraznig:

Potdéz sie i umies¢ dtonie na splocie
stonecznym (miedzy dolnymi zebrami,
nad brzuchem). Oddychaj w naturalny
sposéb przez kilka minut. Uruchom
wyobraznie: wyobraz sobie, ze z kazdym
wdechem do Twoich pluc wptywa
strumien energii, ktory akumuluje sie w
splocie stonecznym, a z kazdym
wydechem energia ta przeptywa do
wszystkich czesci  Twojego  ciata.
Powtarzaj to ¢wiczenie codziennie przez 5
- 10 minut.




Zaprzestanie powtorek

Warto zostawi¢ sobie czas przed egzaminem, kiedy zrezygnujesz z nerwowego
powtarzania materiatu. Niczego nowego nie przyswoisz w tak krétkim czasie, a
moze to spowodowac tylko jeszcze wiekszy metlik w glowie. Zastosowanie tej
rady zwiekszy Twojg kontrole nad sposobem w jaki postrzegasz przeciwnosci
losu.

Pozytywne nastawienie

Grunt to pozytywne nastawienie! Zaufaj sobie, uwierz w swoje umiejetnosci i
posiadang wiedze. Czarne mysli powodujg obnizenie samooceny, a tym samym
wzmagajg odczucie stresu i napiecia. Zajmij swoje mysli czyms$ innym, np.
pomysl o czekajacych Cie wakacjach, wyjsciu na koncert. Jezeli trudno jest Ci
okietzna¢ rozchwiane emocje, mozesz wzig¢ do reki jaki$ przedmiot i przez
pewien czas intensywnie wpatrywac sie w niego - badac¢ jego strukture, ksztatt,
zapach itp. Dobrym wyjsciem bedzie tez spacer - nie dos$¢, ze odciggnie Cie od
stresu, to jeszcze dotlenisz swdj mozg. Niektérym pomaga powtarzanie sobie w
mys$lach ,Dam rade. Pokonam strach. Odniose sukces”. Takie podejscie moze
wydawac sie banalne, ale sita umystu moze nas zaskoczyc!

W pozytywnym nastawieniu bardzo wazng role odgrywajq rodzice, dlatego w tym
akapicie zwracamy sie wiasnie do nich. Pokazcie, ze wierzycie w swoje dziecko,
wesprzyjcie je dobrym stowem. Spowoduje to, ze Wasze dziecko troszke
ochtonie, uspokoi sie, a moze nawet uwierzy w swoje sity - a to juz potowa
sukcesu!

Wytaduj sie podczas
¢wiczen fizycznych

Psychologowie i lekarze twierdzg, ze
intensywne ¢wiczenia fizyczne
skutecznie redukujq poziom stresu.
Wiasnie dlatego po intensywnej
nauce warto zadba¢ o troche ruchu.
Po zakonczonej nauce poswiec
godzine na intensywny aerobik albo
wez rower i jedz na wycieczke.
Szybko przekonasz sie, ze Twdj
humor i samopoczucie znacznie sie
poprawig, a czarne mysli nabiorg
kolorow.




Praktyczne porady na zdawanie egzaminow

Dzien przed egzaminem

Zorganizuj swoéj czas tak, aby dzien przed egzaminem spedzi¢ na
odpoczynku, a nie na nauce.

Zaprzestan powtérek.

W noc poprzedzajgcg egzamin dobrze sie wyspij.

Mys| pozytywnie — dobre nastawienie to potowa sukcesu.

Jesli zaczynasz odczuwaé¢ panike, to wykonaj ulubiong technike
relaksacyjng, odciggnij mysli ulubionym zajeciem.

Rano w dniu egzaminu

Pamietaj o $niadaniu, ktére doda ci energii.

Zabierz ze soba potrzebne przybory i wazny dokument tozsamosci ze
zdjeciem.

Wyjdz z domu na tyle wczesnie, aby by¢ w szkole co najmniej kwadrans
przed egzaminem. Jesli wyjdziesz za pdzno, bedziesz sie denerwowac, ze
nie zdazysz, a jesli dotrzesz na miejsce zbyt wczesnie, moze dopasc cie
stres zwigzany z dtugim oczekiwaniem.

Unikaj tworzacych sie przed wejsciem do sali egzaminacyjnej grupek osdb,
ktére powtarzajqg i nakrecajq sie wzajemnie. Uczymy sie na rézne sposoby.
Unikaj stuchania: ,ja nauczytem sie tak”, ,, w ksigzce byto tak”.

Tuz przed egzaminem zastosuj nasze propozycje technik relaksacyjnych:
Oddychanie przepona.

Oddychanie uwalniajace napiecie.

Oddychanie wyobraznia.

Powtarzanie w myslach ,Dam rade. Pokonam strach. Odniose
sukces”
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W czasie egzaminu:

Kazde polecenie przeczytaj uwaznie co najmniej dwa razy.

Zajmij sie najpierw zadaniami, ktére potrafisz rozwigzac.

Sprobuj sobie przypomnie¢ rozwigzania podobnych zadan. Moze dawne
pomysty sie przydadza.

Nie trwaj zbyt diugo przy jednym pomysle. Jesli nie daje on oczekiwanych
rezultatow, sprobuj jeszcze raz od poczatku, inng metoda.

Po rozwigzaniu sprawdz, czy otrzymany wynik spetnia wszystkie warunki
sformutowane w zadaniu.

Nie zostawiaj zadan zamknietych bez odpowiedzi.

Zapisuj petne rozwigzania, a nie tylko koncowe rezultaty.

Jesli zadanie rozwigzane zostato w brudnopisie, pamietaj o przepisaniu we
wiasciwym miejscu catego toku rozumowania (brudnopisy nie sg
oceniane).

Sprawdzaj obliczenia.®
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