Stres egzaminacyjny — jak sobie z nim radzi¢?

Kiedy jestesmy postawieni przed zadaniami wymagajacymi zwiekszonego wysitku fizycznego
lub psychicznego, wiacza sie mechanizm stresu. Krotkotrwaty stres moze nas mobilizowac, ale dtuzszy
moze powodowac réine problemy. Egzamin maturalny juz na kilka miesiecy przed moze
u niektérych oséb wywotywaé suchos$é w ustach, przyspieszony oddech, szybsze bicie serca,
zaburzenia snu. Niektérzy odczuwajg lek przed egzaminem i zaczynajg panikowaé, a catg swojg
energie zuzywajg na rozwazania o tym, ze nie zdazg sie przygotowac, ze na pewno nie powiedzie sie
im na egzaminie. Inni czujg sie przyttoczeni do tego stopnia, ze ogarnia ich poczucie niemocy i nie
potrafig zacza¢ sie uczyé. Sg takze tacy, ktérzy pomimo swietnego przygotowania do egzaminu nie
wierzg w swoje mozliwosci, zaktadajg, ze na egzaminie pojawi sie co$, o czym nie majg pojecia.
Zazwyczaj towarzyszy temu chec otrzymania jak najwyzszego wyniku i duza presja, ktdrg sami na
siebie naktadajg. Ostatecznie pojawiajgcy sie stres moze by¢ tak silny, ze wptynie negatywnie na
przygotowanie sie do egzaminu, a takze na sam wynik egzaminu.

Co zatem robic, by opanowac wielkie zdenerwowanie podyktowane waznym egzaminem?

Po pierwsze wazne jest metodyczne uczenie sie. Egzamin maturalny wymaga przyswojenia sobie
obszernego zakresu wiedzy, dlatego tak wazne jest odpowiednie roztozenie materiatu. Uczenie sie na
,ostatnig chwile” tylko pogtebi stres. W takim stanie niewiele wchodzi do gtowy. Warto zatem uczy¢
sie systematycznie, by mie¢ jeszcze czas na powtorki.

Po drugie wazne jest, by odpowiednio sie relaksowad. Dnie spedzone na nauce i przygotowaniach do
egzaminu sg bardzo wyczerpujgce. Nalezy wiec zadbac¢ o kondycje fizyczna i psychiczng. Kazdy moze
znalez¢ swdj ulubiony sposéb relaksu (joga, spacery, aromatyczne kapiele, stuchanie muzyki itd.)
Sposoby te pozytywnie wptywajg na samopoczucie, a takze odrywajg nas od ciggtego myslenia
0 egzaminie.

Cwiczenia oddechowe s3 dobrym sposobem zmniejszania poczucia niepokoju, rozdraznienia
i napiecia. Mozna sie ich szybko nauczyé, a ich efekty sg widoczne natychmiast.

Oddychanie uwalniajgce napiecie —,, Wdycham relaks — wydycham napiecie”

1. UsigdZ wygodnie na krzesle ze stopami na podfodze.
Wykonaj gteboki wdech, wykorzystujgc przepone (jesli porusza sie brzuch tzn. ze oddychasz
przepong) i myslac przy tym : ,,wdycham relaks”.

3. Zatrzymaj na chwile powietrze.

4. Wykonaj wydech przepong, myslac przy tym ,, wydycham napiecie”.

5. Odczekaj chwile przed kolejnym wdechem.

Po trzecie warto uzmystowic sobie, ze egzaminujacy nie mogg wyrzadzi¢ nam zadnej krzywdy. Moga
oczywiscie nas obla¢, ale czy tak sie stanie w duzej mierze zalezy od tego jak przepracowalismy okres
przygotowawczy. Egzaminatorom takze zalezy na tym bysSmy zdali i majg takze swiadomos¢ tego,
Ze jestesmy zdenerwowani i pod wptywem duzego stresu.

Po czwarte badZmy optymistami. Zdarza sie, iz pomimo duzej wiedzy nie jesteSmy w stanie osiggngé
sukcesu, gdyz brakuje nam optymizmu. Pesymisci nawet mate niepowodzenia traktujg jak katastrofe
i dtugo nie potrafig do siebie dojs¢. Obawiajg sie porazki, nawet jesli wszystko uktada sie dobrze.
Natomiast optymisci duzo szybciej dochodzg do siebie po niepowodzeniu, a ponadto w obliczu
trudnosci mobilizujg sie do wiekszego wysitku, co jest niezbedne do osiggniecia sukcesu. Jak zatem
nie podda¢ sie negatywnemu mysleniu?



Pierwszy sposdb to odwrdcenie uwagi . Warto skupi¢ uwage na tym, co zdarzy sie po. Pomysl
o dtugich i udanych wakacjach, ktére beda rekompensatg za ciezkg prace i odniesiony sukces.

Drugi sposéb to kwestionowanie negatywnych przekonan. Warto rozpoznaé u siebie negatywne mysli
powodujgce stres i prébowac je zwalczaé i zamieni¢ na pozytywne. To nie zdarzenia same w sobie,
ale to, co cztowiek o nich mysli dziata na niego stresujgco. Wykorzystaj lek jako czynnik pomagajacy.
Zamiast mysleé: ,Tak sie boje, ze sobie nie poradze” pomysl ,Ten lek moze mnie zdopingowad,
powinienem wzigc¢ sie do pracy”. Za kazdym razem kiedy pojawia sie myslenie negatywne powiedz
sobie STOP i zastagp je mysleniem pozytywnym. W kazdej sytuacji nasze myslenie albo pozwala na
znalezienie z niej wyjscia, albo to uniemozliwia. Stosuj twierdzenia pozytywne na swodj temat:
,podotam temu”, ,, poradze sobie, przeciez sie uczytem”.

Na zakonczenie kilka wskazédwek co robi¢ przed i w dniu egzaminu.
Przed egzaminem:

[J dowiedz sie jakie wymagania stawiajg egzaminatorzy i przygotuj sie pod tym katem

[J ucz sie systematycznie, a nie na ostatnig chwile; wazne jest umiejetne roztozenie materiatu
jaki masz do opanowania

[l naucz sie réznych metod radzenia sobie ze stresem — wazne jest dbanie o kondycje
psychiczng i fizyczna

[] przeprowadz autoanalize, ktéra pomoze ci pozbyc¢ sie lekdw zwigzanych z egzaminem — mys|
pozytywnie

[J badz pewny siebie, egzamin potraktuj jako okazje do pokazania innym, jak wiele umiesz
i potrafisz

[J w noc przed egzaminem porzadnie sie wyspij

W dzien egzaminu:

[1 zjedz porzadne $niadanie : w walce ze stresem sprzyja jedzenie swiezych warzyw i owocdw,
unika¢ nalezy gazowanych napojéw, ostrych przypraw. Dziatanie antystresowe ma np. seler
naciowy, orzechy witoskie, brokuty, ziemniaki, pomidory, pestki dyni i stonecznika.

[J rano zrelaksuj sie, zréb cos, co lubisz: postuchaj muzyki, pogimnastykuj sie — odwrdci to twojg
uwage od Zrddta stresu.

Pamietaj!

[] ostroznie z lekami — jesli siegasz po leki w sytuacji stresowej — koniecznie trzeba to
skonsultowaé z lekarzem

[1 leki uspokajajgce mogg powodowac efekt ,,Gtupiego Jasia” — po ich zazyciu zamiast zabtysngc
intelektem bedziesz $piacy i rozkojarzony

[J lepsze sg napary ziotowe np. melisa.

Sylwia Minta — psycholog
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