STRES EGZAMINACYINY

Obecnie wszyscy za sprawg koronowirusa znalezliSmy sie w nietatwej, niecodziennej
dla nas sytuacji. Z jednej strony staramy sie dziata¢ racjonalnie i tak tez podchodzi¢ do
sprawy. Z drugiej zas u wiekszosci z nas moze pojawié sie w mniejszym lub wiekszym stopniu
lek.

Dodatkowo Drodzy Osmoklasisci przed Wami egzamin. Chciatam Wam przekazaé

kilka informacji, dotyczacych tego jak poradzi¢ sobie z egzaminacyjnym stresem.

Czeka cie egzamin, a ja wiem, ze dasz rade zdaé go najlepiej, jak potrafisz. Nie
martw sie na zapas, ie czego$ zapomnisz. To prawda, ze stres i napiecie zwigzane
z egzaminem sprawiaja, ze cztowiek staje sie pobudzony. Zdarza sie, ze w takiej sytuacji
stracimy glowe, mamy poczucie, Ze nic nie umiemy, Ze sytuacja nas przerasta, ze jesteSmy

stabsi od innych.

Typowe objawy stresu egzaminacyjnego

Osoby przezywajace stres egzaminacyjny mogg doswiadczac silnych reakcji somatycznych,
czyli reakcji za strony naszego ciata. Do typowych nastepstw nalezg: napiecie w ciele,
objawiajace sie jako napiecie miesni, sztywnosé karku, skurcze zotagdka, biegunka, nudnosci,
suchos¢ w ustach, pocenie sie, przyspieszone tetno, trudnosci ze snem lub ptytki sen, drzenie
nog, tzw. ,,miekkie kolana”.

Bardzo czesto wystepujg trudnosci z koncentracja, luki w pamieci, poczucie pustki w gtowie
lub gonitwa mysli, negatywne oraz katastroficzne mysli  rozpraszajgce uwage
i przeszkadzajgce w odpowiadaniu na pytania.

Poznawcze (pamieé, uwaga, percepcja) aspekty leku egzaminacyjnego obnizajg poczucie
wiasnej skutecznosci, wiary w powodzenie na egzaminie i nasilajg napiecie. Typowymi

myslami wystepujgcymi przed lub w trakcie egzaminu s3: Zle wypadne, nie moge itp.



Kluczowym pojeciem we wspoétczesnym rozumieniu stresu jest pojecie zasobow.

W odniesieniu do egzaminu 6smoklasisty s3 to:

Wiedza, ktérg uczen musi sie wykazaé (Swiadomos¢ dobrego opanowania materiatu do
egzaminu dodaje pewnosci siebie, poczucie kontroli nad sytuacja zmniejsza niepokdj).
Informacja, na czym polega egzamin, jaki zakres materiatu obejmuje, jak sg formutowane
pytania (prébne testy), kto jest w komisji egzaminacyjnej, na co egzaminatorzy zwracajg
uwage.

Swiadomo$¢ tego, co mozna zrobié w razie niepowodzenia, jakie s mozliwosci poprawki,
co mozna ze sobg zrobi¢ do czasu kolejnego podejscia, moze jest ktos, kto pomdgtby w
powtdrce materiatu, podsunat skuteczniejsze metody uczenia sie.

Samoocena. Zdenerwowanie, ktére czujesz na mysl o egzaminie wynika z tego, ze zdajesz
sobie sprawe z jego wagi. Jesli uzyskasz znakomite wyniki, bedziesz mdgt wybrac
najlepszg szkote, ktéra stanie sie przepustka na dalsze, wymarzone studia. Przed Tobg
wazne wybory. Musisz nauczy¢ sie oceniaé¢ swojg wiedze, pielegnowa¢ mocne strony i
pracowac nad stabymi. Jak to zrobi¢? Przede wszystkim powinienes dokonac¢ samooceny i
zdiagnozowa¢, co nie sprawia ci trudnosci, a z czym masz ktopoty. Wypetnienie
przyktadowych arkusze egzaminacyjnych— pomoze Ci trafnie ocenié stan swojej wiedzy.
Poswieé czas na rozwigzanie testéow i ¢éwiczen z tematéw, ktére stanowig dla Ciebie
najwieksze wyzwanie — szukaj odpowiedzi w podrecznikach i repetytoriach, wéwczas
powtdrka przed egzaminem przyniesie Ci wymierne korzysci. Im wiecej zadan typu
egzaminacyjnego wykonasz teraz, tym bardziej mozesz by¢ pewny, ze podczas
prawdziwego egzaminu nic Cie nie zaskoczy.

Zarzadzanie czasem. Dobra organizacja czasu wolnego jest kluczem do sukcesu na
egzaminie. Najlepiej, jesli podzielisz czas po réwno na trzy aktywnosci. Pierwszg z nich
powinno by¢ uczenie sie do biezgcych sprawdziandéw. Jezeli przygotowaniom do nich
poswiecisz wystarczajaco duzo uwagi, a przy okazji odrabiania lekcji poszerzysz swojg
wiedze — skorzystasz z podrecznikdéw i repetytoriow — woéwczas wystarczy, ze podczas
powtarzania do egzaminu jedynie odswiezysz sobie ten temat, zamiast opracowywacé go
w catosci. Drugg cze$é czasu warto poswieci¢ na rozwigzywanie testéw egzaminacyjnych
— im wiecej ich wykonasz, tym pewniej bedziesz sie czut. Trzecia czes¢ czasu — niemniej
wazna od pozostatych — powinna by¢ przeznaczona na przyjemnosci — nie mozesz o nich

zapominac¢ podczas tego trudnego okresu, petnego nerwowych powtdrek. Znajdz chwile



na sport. Dzieki niemu Twdj organizm wytwarza endorfiny, czyli hormon szczescia dajacy
uczucie zrelaksowania. Kontaktuj sie z przyjaciétmi. Poczytaj ksigzke — czytanie to nie
tylko wielka przyjemno$é, ktéra pozwala na oderwanie mysli od stresujgcych problemow,
lecz takze Swietny sposéb na wzbogacenie swojego stownictwa. Pamietaj tez koniecznie,
by da¢ odpoczac¢ organizmowi. KfadZ sie wczesniej spaé, brak snu powoduje bowiem
podenerwowanie i problemy z koncentracjy. Dobrze sie odzywiaj — dostarczaj
organizmowi sktadnikdéw potrzebnych do szybkiej i sprawnej pracy mézgu: banany, pestki

dyni, jabtka.

CIEKAWOSTKA: DLACZEGO MAMY OCHOTE UCIEC?

W sytuacji stresujgcej nasz moézg jest skupiony na rozpoznaniu zagrozen i wyborze

najskuteczniejszej strategii radzenia sobie. Z perspektywy ewolucyjnej stajemy przed

wyborem "fight or flight": walcz lub uciekaj. Jesli zaczynamy mysle¢ przed egzaminem, ze nie

wszystkiego sie nauczyliSmy, a inni na pewno wiecej wiedzg to tatwiej przejs¢ do strategii

unikania niz walki. Umiejetnos¢ dyskusji z negatywnymi myslami i Swiadomo$¢ swoich

mocnych stron utatwia uspokojenie sie nawet w sytuacji gdy nie wszystkiego sie nauczylismy.

JAK PORADZIC SOBIE Z EGZAMINACYJNA PUSTKA W GLOWIE?

Pustka w gtowie to efekt stresu egzaminacyjnego.

Jezeli nie mozesz przypomniec sobie odpowiedzi na jakies pytanie, choé wiesz, ze jg
znasz, zostaw puste miejsce i przejdz do kolejnego pytania.

Jest szansa, ze w trakcie rozwigzywania kolejnych zadan odpowiedz odnajdzie sie w
twojej gtowie — mdzg bedzie jej poszukiwaé, mimo ze ty bedziesz rozwigzywac kolejne
zadanie.

Zadawaj sobie w myslach pytania pomocnicze (kto? kiedy? gdzie? jak?), pozwalajgce na
taczenie faktéw i dojscie do potrzebnych informac;ji.

Postaraj sie odprezy¢. Wez kilka gtebokich oddechéw, rozluznij ramiona. Zamknij na
chwile oczy, pomasuj skronie. Napnij miesnie twarzy, a nastepnie je rozluznij. Zacisnij
palce u rak i ndg, rozluznij je i kilkakrotnie powtdrz to éwiczenie.

Obniz range wydarzenia — pomysl, ze to nie egzamin, a zwykty sprawdzian.



e Zastosuj autonarracje,
e Poradze sobie...
e Ztrudniejszymi rzeczami sobie radzitam/radzitem...
e Zdam, wiem to.
e Moziesz tez stworzy¢ sobie swoje hasto, ktére dziata na ciebie kojaco lub

wspierajaco, typu: Spokd;j... Relaks...

Warto sobie uswiadomié, ze kazdy z nas inaczej reaguje na sytuacje dla siebie
niewygodne. To wtasnie wtedy pojawia sie uczucie stresu. Czesto méwimy o stresie
motywujgcym i takim, ktdry paralizuje. Nie kazde bowiem uczucie stresu jest dla nas zgubne.
Stres, czyli rodzaj napiecia, mobilizuje organizm do efektywniejszego dziatania. Warto to
sobie przypomniec i na chfodno przemysleé: czuje sie wiasnie tak, poniewaz mam pewne
obawy, ale stan, w jakim sie znajduje, moze mi pomdc w osiggnieciu sukcesu. | usmiechngc
sie. Troche endorfin zawsze sie przyda. Chtodne wyttumaczenie i nazwanie sytuacji takze
pomaga w jej opanowaniu. Zaprzeczanie jest oszukiwaniem samego siebie i w efekcie

prowadzi tylko do wewnetrznego chaosu i frustracji.

Pamietaj rodzice to Twoi sprzymierzency

pedagog/psycholog



