Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku

Egzamin i stres z nim zwiazany. Jak radzic sobie ze
stresem egzaminacyjnym?

Stres na egzaminie, mimo ze jest nieprzyjemny, to nie jest niczym ztym. Reakcja stresowa pojawiajgca sie na egzaminie ma
pomoc Tobie lepiej go zda¢! Stres odczuwany na egzaminie to tak zwany eustres (stres krotkotrwaty), ktory jest
nieodzowny, aby skutecznie dziatac i radzi¢ sobie z wymaganiami.

Nie powinienes$ zwalcza¢ go na przyktad lekami uspokajajgcymi lub innymi substancjami, gdyz jest on po prostu tobie
potrzebny do lepszego poradzenia sobie z zadaniem. ie ma uniwersalnej reguty radzenia sobie ze stresem, ale w puli jest
naprawde wiele mozliwosci i kazdy moze znalez¢ jakas dla siebie.

Przejdzmy do rzeczy:

Stworzenie sobie odpowiedniego miejsca do nauki

Praca z przypadkowego miejsca, ktére w danym momencie wydaje Ci sie spetnieniem marzen o komforcie, moze szybko stac
sie bardzo meczaca. Na dtuzszg mete o wiele lepszym rozwigzaniem bedzie przyjecie statej pozycji, jak najbardziej zblizonej

do tej, ktéra zazwyczaj przyjmujesz w szkole.

Zadbaj o porzadek na biurku i przygotuj te materiaty, ktére beda Ci potrzebne do nauki w danym momencie. Usuh wszelkie
rozpraszacze, zapewnij sobie odpowiednie oswietlenie i wywietrz pokd;.

Odpowiednie miejsce do pracy i nauki w domu. O co zadba¢?

Umiejetne gospodarowanie czasem, planowanie

Techniki skutecznej organizacji czasu pozwalajg okreslac priorytety, oszczedzac czas i nie marnowac go na niepotrzebne
zadania. Jedng rzecza, jakg mozemy zrobic, to nauczyc sie lepiej i efektywniej wykorzystywac czas, ktéry mamy do
dyspozycji. Oznacza to, ze nalezy planowa¢ kazdy dzien i starac sie ten plan realizowa¢.

Dobra organizacja zawsze pomaga, ale stres moze sie pojawic tak, czy owak, dlatego nalezy nauczy¢ sie z nim radzi¢. Zanim
siegniemy po specyfiki medyczne, proponowatabym wyprébowad nieco Izejsze metody.

Przerwy w nauce

W momencie, gdy twéj umyst odmawia ci postuszenstwa i pomimo czytania materiatdw nic nie pozostaje w twojej gtowie -
zréb sobie przerwe. To dobry moment na 30-minutowe ¢wiczenia fizyczne. Jezeli nie masz na to ochoty, zréb przerwe na
positek. Twéj mdzg w trakcie nauki potrzebuje duzej ilosci glukozy - dostarczysz jej organizmowi, spozywajac batonik
petnoziarnisty.

Przerwa techniczna, czyli dlaczego warto robic¢ sobie oddech od nauki?

Jak pokonac stres?

Pozytywne nastawienie

Zaufajcie sobie, uwierzcie w swoje umiejetnosci i posiadang wiedze. Jesli wasz poziom przygotowania do egzaminu jest z
kategorii tych pozal sie Boze, to mimo wszystko liczcie na usmiech losu. Czarne mysli powodujg obnizenie samooceny, a tym
samym wzmagaja odczucie stresu i napiecia. Zajmijcie swoje mysli czyms innym, np. podumaijcie o czekajacych was
wakacjach, wyjsciu na koncert.. Niektérym pomaga powtarzanie sobie w myslach;

»,Dam rade. Pokonam strach. Odniose sukces”.

.Sprobuje zdad, a jesli nie to moge zda¢ w kolejnym terminie”.

.Przeciez radzitam sobie z wczesniejszymi egzaminami, dlaczego mam nie zda¢ teraz”.
. Tylko spokojnie, powtarzatam wczoraj to zagadnienie, zaraz sobie przypomne”.

Nabranie dystansu, to klucz do sukcesu.
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https://geex.x-kom.pl/wiadomosci/odpowiednie-miejsce-do-pracy-i-nauki-w-domu-o-co-zadbac/
https://geex.x-kom.pl/wiadomosci/przerwa-techniczna-czyli-dlaczego-warto-robic-sobie-oddech-od-nauki-i-pracy/
https://www.youtube.com/watch?v=8XE1ijExYBI
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Jak pokonac stres przed egzaminem? 3 kroki

Jak radzi¢ sobie z myslami?

Odpoczynek

Zadbaj o odpowiedni odpoczynek. Staraj sie robic¢ czestsze przerwy w trakcie pracy. Pamietaj, ze przetaczanie uwagi
korzystnie wptynie nie tylko na zmniejszenie stresu, ale poprawi réwniez jakos¢ wykonywanej pracy. Odpoczywaj aktywnie
na Swiezym powietrzu jezdzac na rowerze, biegajac czy wychodzac na spacer z psem.

Uprawianie sportu

Zacznijcie wykonywac ¢wiczenia fizyczne, co spowoduje wydzielanie sie endorfin. Efektem tego bedzie fakt, ze poczujecie sie
szczesliwsi, zdrowsi, a zarazem tatwiej przyjdzie wam kontrolowanie stresu. Wieczorny jogging po parku, poranny aerobik, a
moze szybki spacer z psem?

Wysitek fizyczny zdecydowanie jest jednym z najlepszych sposobéw na roztadowanie stresu. W celu zredukowania stresu,
zalecana jest szczegdlnie umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, niezbyt intensywna, a najlepsze i zarazem najtrwalsze efekty
mozna osiggnad przy aktywnosci dtuzszej niz 45 min.

Jesli jednak nie masz az tyle czasu, to ponizej przedstawiam kilka krétkich i przydatnych ¢éwiczen, ktére pomoga Ci w walce
ze stresem.

Trening relaksacji

Przed samym egzaminem, testem czy innym sprawdzianem Waszych wiadomosci, postarajcie sie wygospodarowa¢ wolny
czas na rekreacje. Umyst musi sie zregenerowad po wysitku intelektualnym. Mozecie np. obejrze¢ interesujacy film (najlepiej
komedie - Smiech to zdrowie), poczyta¢ wciagajaca ksigzke lub zajac sie jakas praca. Pozwdl swoim myslom odptynad.

Cwiczen na relaks jest wiele, niektére wykonuije sie lezac, inne stojac lub siedzac. Wiele z nich jest tak prostych i krétkich, ze
mozna je wykonywac prawie wszedzie, w domu czy szkole. Oto kilka z nich:

e Drzewo na wietrze - stoimy, a stopy rozstawiamy na szeroko$¢ bioder, ramiona unosimy w gére. Falujemy rekami,
imitujac ruch gatezi na wietrze. Cwiczenie nalezy powtérzy¢ kilka razy, az napiecie miesni catkowicie zniknie.

e Strzasanie napiecia - stoimy z rekoma opuszczonymi wzdtuz tutowia. Wdychamy nosem powietrze, réwnoczesnie
podnoszac barki i ramiona. Zatrzymujemy powietrze na krétka chwile, a wydychajac je, energicznie strzgsamy
ramiona.

e Rozluznienie barkéw - siedzimy lub stoimy prosto z wyprostowana gtowa, rozluznionymi szczekami, ramionami i
rekoma. Oddychamy rytmicznie przez nos. Ramiona podnosimy tak, jakbysmy chcieli dotkna¢ nimi uszu. Po
kilkukrotnym powtdrzeniu ¢wiczenia wykonujemy kilka okreznych ruchéw ramionami.

e Rozcigganie ciata - stoimy, siedzimy lub lezymy i rozciagamy miesnie swojego ciata tak, jakbysmy chcieli sta¢ sie
dtuzsi. Dobrze jest w trakcie tego ¢wiczenia ziewad.

e Rozluznianie szyi i karku - krecimy gtowa tak, jakbysmy chcieli nosem narysowac symbol elipsy.

Kolejne bardzo proste i przyjemne ¢wiczenie polega na koncentrowaniu uwagi na poszczegdlnych grupach miesni. Mozesz to
zrobi¢ na kilka sposobdw, najlepiej jednak w pozycji lezacej. Zamknij oczy i mysl o wszystkich czeSciach ciata po kolei,
poczawszy od gtowy (skdra gtowy, miesnie twarzy, oczy, podniebienie, gardto), nastepnie tutdw, brzuch i plecy, nogi i stopy.
Koncentruj sie na stopniowym ,wytaczaniu” i rozluZnianiu catego ciata. Kiedy juz sie upewnisz, ze zadne migsnie nie sg
napiete - sprébuj jeszcze popracowac nad oddechem tak, aby byt jak najgtebszy. Wdychaj powietrze nosem, gteboko, az do
brzucha, potem powoli wypuszczaj ustami. Po kilku minutach mozesz otworzy¢ oczy i zaczg¢ koncentrowac sie na swiecie
zewnetrznym. Cwiczenie mozesz czesto powtarza¢, tak czesto jak potrzebujesz - zwtaszcza w sytuacjach dziatania silnego
stresu.

Zachecam do treningu relaksacyjnego, ktéry znajdziecie w ponizszych linkach:

Relaksacja Jacobsona na stres, niepokdj i lek prowadzone przez Matgorzate Mostowska.

Trening autogenny Schulza, praca z ciatem w celu niwelowania stresu

Sen
Sen pozwala zaoszczedzi¢ energie, odswiezy¢ umyst i zdolnosci pamieciowe, a takze zregenerowac caty organizm. Ma tez

wptyw na prace uktadu odpornosciowego. llo$¢ snu jest tez kwestig indywidualng. Zalezy od dtugosci cyklu snu danej osoby
i liczby faz, ktérych potrzebuje, aby sie wyspa¢. Optymalna ilos¢ snu w poszczegdélnym wieku rozwojowym wynosi:
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https://www.youtube.com/watch?v=U86fLo2IHE0
https://www.youtube.com/watch?v=LxzEa99TifQ
https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0
https://www.youtube.com/watch?v=6z--bQD3zBw&t=101s 
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e Nastolatki (14 - 17 lat): 8-10 godzin dziennie
e Mtodsze osoby doroste (18 - 25 lat): 7-9 godziny dziennie

Stuchanie muzyki

Muzykoterapia jest od dawna wykorzystywana w terapii réznych schorzen. Odpowiednio dobrana melodia pozwoli Ci sie
zrelaksowad, zmniejszy napiecie i wprowadzi w stan odprezenia. Granie na instrumencie to réwniez Swietny sposéb na
zredukowanie napiecia. Zaopatrzcie sie w stuchawki i odptyncie wraz z ulubionymi hitami czy relaksacyjna muzyka.
Wytwarza sie wtedy hormon szczescia, poprawiajacy Wasze samopoczucie i ukierunkowujgcy Wasze spojrzenie na
pozytywne tory.

Wizualizowanie

Uporzadkujcie sobie w myslach plan tego, co Was czeka. WyobraZcie sobie sale egzaminacyjna, swoje miejsce, losowanie
zagadnien itp. Przejrzyjcie arkusze z pytaniami z poprzednich lat, przemysicie odpowiedzi na ewentualne pytania. Dzieki
temu nie odczujecie duzego stresu, bo bedzie to sytuacja Wam znana, a zazwyczaj nowe rzeczy i wydarzenia wywotujg
niebotycznag nerwéwke.

Cwiczenia oddechowe

Kontrolowane oddychanie zmniejsza napiecie i roztadowuje negatywne emocje. Mozecie zastosowac oddychanie
przeponowe. Na poczatku zamknijcie oczy, prawg dfon potdzcie na brzuchu, a lewg posrodku klatki piersiowej. WprowadZcie
powietrze do ptuc poprzez gteboki wdech nosem i chwile je potrzymajcie z wypietym brzuchem. Wykonajcie wydech przez
usta i pozwdlcie, by brzuch wrécit do pozycji wyjSciowej. Jezeli porusza sie brzuch, oznacza to, ze oddychacie przepong i
prawidtowo wykonaliscie ¢wiczenie.

Technika liczenia oddechow

Efektywnos¢ tej metody opiera sie na dwdch rzeczach. Po pierwsze oddychanie przeponowe pobudza ukfad
parasympatyczny odpowiadajacy za Twoje uspokojenie po drugie liczenie w myslach przenosi strumief uwagi z codziennych
problemdw na monotonne powtarzania liczb.

Potéz sie lub usiadZ wygodnie. Niech twoje rece i nogi leza swobodnie, nieskrzyzowanie.

Staraj sie oddycha¢ gteboko, przepona. Miedzy wdechem i wydechem réb odstepy.

Kiedy robisz wydech, licz w myslach (Jedennn.....)

Wdychasz, pozwalasz, aby tlen wypetniat cate twoje ptuca, robisz pauze i wydychasz. Dwaaaa......

Kontynuuj to ¢wiczenie przez minimum 5 - 10 minut.

Zwrd¢ uwage jak zachowuje sie twoje ciato. Jak sie odpreza, oddech zwalnia i stabilizuje, a umyst odpoczywa. Mozesz
wiaczy¢ ulubiong muzyke relaksacyjna.

ouesEwhE

To jest technika ktérg mozesz zrobic¢ siedzac, lezac, a nawet piszac egzamin. Jezeli poczujesz, ze dopada Cie stres usigdz
wygodnie....przymknij oczy lub popatrz w dal i zacznij liczy¢. Pozwdél myslom przeptywac nie koncentruj sie na nich.
Zauwazysz, ze po paru minutach twoje ciato i umyst uspokoja sie.

Wdychanie powietrza przez 4 sekundy i wydychanie go potem przez 6 sekund, dziata poprzez odwracanie uwagi od
Zrédta problemu. Fizycznie tez spowalnia kotatanie serca. Mozna tej techniki uzywac kiedy sie chce i w kazdym miejscu.

Wystarczy kilka gtebokich oddechéw, aby uspokoi¢ oddech, dotleni¢ mézg, spowolni¢ prace serca - wtedy dopiero wraca
racjonalne myslenie, mamy dostep do naszych zasob6éw. Panika to brak tlenu.

Cwiczenia izometryczne

Cwiczenia izometryczne polegaja na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu mieéni w poszczegélnych partiach ciata. Dziata
szczegblnie mocno na osoby, ktére nie zdajg sobie sprawy z odczuwanego napiecia i dopiero po napieciu miesni moga
poczu¢ prawdziwe rozluznienie. Zaletg tych ¢wiczen jest réwniez to, ze mozna je wykonywac praktycznie wszedzie: w domu
odpoczywajac na kanapie, przy biurku, czy opalajac sie na plazy.

Przyktadowe ¢wiczenia: krzesetko przy Scianie, Sciskanie miekkiej pitki miedzy kolanami.

Budujace otoczenie

Na stres dobra jest réwniez rozmowa z kims, kto wywotuje w nas pozytywne emocje. Mamy mozliwosci rozmawiac z innymi o
kazdej porze i w kazdym miejscu. Jesli rozmowa z mama, tata, babcia, czy kolega poprawitaby Twoje samopoczucie,
skorzystaj z tego. Nie chodzi tu, aby Cie motywowac. Jesli pokrzepiajace stowa bliskich sg dla Ciebie czyms pozytywnym,
polecam. Jesli jednak rozmowa o egzaminie pogtebi tylko frustracje z nim zwigzang, zapomnij o tym. Sa inne mozliwosci.
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Niektérym wystarczy gorgca kapiel lub spacer, mozna takze obejrzec¢ jakas komedie, Smiech to wspaniate narzedzie
poprawiajgce nastréj. Nie polecam jednak ogladania horroréw, bo wigza sie one z napieciem, a chodzi przeciez o to, aby je
zmniejszac.

Zdrowe odzywianie

Czy wiesz, ze odpowiednio dobrana dieta réwniez moze przyczynic sie do redukcji stresu? Postaraj sie, aby Twoja dieta byta
réznorodna, a positki kolorowe. To zmniejszy ryzyko powstania potencjalnych niedoboréw pokarmowych. Zadbaj o
odpowiednie spozycie magnezu. Jego poziom moze sie obniza¢ w przypadku przewlektego stresu i dtugotrwatego napiecia
nerwowego. Magnez wystepuje w duzej ilosci w orzechach, pestkach dyni, kakao, produktach petnoziarnistych. Pij duzo wody
mineralnej i zielong herbate.

Jak wykazano w badaniach naukowych, niedobér podstawowych sktadnikéw odzywczych moze zwieksza¢ odczuwany
stres i poczucie leku. Z tego wzgledu w swoim jadtospisie zadbaj o:

e witaminy (A, C, E, D, kwas foliowy, B12);
o sktadniki mineralne ( cyn magnez, miedz);
e jedno i wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

Wspomniane sktadniki odzywcze znajdziesz w:

Swiezych i przetworzonych warzywach i owocach;
petnoziarnistych produktach zbozowych;

ttustych rybach i owocach morza;

ptynnych olejach roslinnych, orzechach, nasionach i margarynach.

Unikaj nadmiaru kofeiny

Kofeina wptywa na nasz organizm pobudzajaco, zwieksza koncentracje i wydolnos¢ fizyczna. Jednakze nattok pracy nie moze
stanowi¢ wymoéwki do_naduzywania kawy, herbaty i napojow energetycznych. Nadmiar kofeiny moze przyczynic sie
do zmiany nastroju, a takze zaburzenia zdolnosci do koncentracji i zasypiania.

Porady przed samym egzaminem
Dzien przed egzaminem

e Zorganizuj swoj czas tak, aby dzien przez egzaminem spedzi¢ na odpoczynku, a nie na nauce.

e Zaprzestanie powtdrek. Na chwile przed egzaminem zrezygnujcie z nerwowego powtarzania materiatu, bo i tak
niczego nowego nie przyswoicie, a spowodujecie tylko jeszcze wiekszy metlik w gtowie.

W noc poprzedzajgca egzamin dobrze sie wyspij.

Mysl pozytywnie - dobre nastawienie to potowa sukcesu.

Nie panikuj! Niewielki stres moze podziata¢ na ciebie mobilizujgco, ale jego zwiekszony poziom utrudnia myslenie.

Rano w dniu egzaminu

e Pamietaj o $niadaniu, ktére doda ci energii.

e Zabierz ze sobg potrzebne przybory i wazny dokument tozsamosci ze zdjeciem.

e Wyjdz z domu na tyle wczesnie, aby by¢ w szkole co najmniej kwadrans przed egzaminem. Jesli wyjdziesz za p6zno,
bedziesz sie denerwowac, ze nie zdazysz, a jesli dotrzesz na miejsce zbyt wczesnie, moze dopasc cie stres zwigzany z
dtugim oczekiwaniem.

e Unikaj tworzacych sie przed wejsciem do sali egzaminacyjnej grupek oséb, ktére powtarzaja i nakrecaja sie
wzajemnie. Uczymy sie na rézne sposoby, réznymi stowami. Unikaj stuchania: ,ja nauczytem sie tak”, , w ksigzce
byto tak”, oczywiscie, jesli nie jeste$ czegos$ pewien, pytaj. Unikaj jednak zbiorowego powtarzania, to sie nie
sprawdza zwtaszcza jesli nie uczyliscie sie razem. PosiedZcie lepiej w odosobnieniu, udajcie sie na wedréwke po
korytarzach szkoty albo porozmawiajcie z rozluznionymi i opanowanymi kolegami.

e Tuz przed egzaminem, bywa, Ze pomocne mogg sie okazac najprostsze sposoby, takie jak oddychanie, liczenie do
dziesieciu czy méwienie sobie czegos kojacego w myslach. Warto tez skoncentrowac sie na zadaniu - pomysle¢ od
czego moge zacza¢, jak zwykle rozwigzuje podobne ¢wiczenia, a na bok odtozy¢ mysli o tym - co bedzie, jesli mi sie
nie uda. Na kazdego moze dziata¢ cos innego, dlatego warto wyprébowac rézne pomysty. Z czasem moga one dziata¢
coraz lepiej.

W czasie egzaminu:

e kazde polecenie przeczytaj uwaznie co najmniej dwa razy;
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e zajmij sie najpierw zadaniami, ktére potrafisz rozwigzac;
e sprébuj sobie przypomnied rozwigzania podobnych zadan; moze dawne pomysty sie przydadza;

nie trwaj zbyt dtugo przy jednym pomysle; jesli nie daje on oczekiwanych rezultatéw, sprébuj 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 wtasciwym miejscu catego toku
rozumowania (brudnopisy nie sa oceniane);

sprawdzaj obliczenia.

POWODZENIA!!!

Wiecej informacji, jak przygotowywac sie do egzaminu, znajdziesz pod linkami:

Jak zmotywowac sie do nauki?

Jak zmotywowac sie do nauki? 2

Jak poprawi¢ koncentracje? Kilka sposobéw na efektywna nauke

Jak sie uczyc, zeby sie nauczy¢? Poznaj skuteczne techniki zapamietywania

Aplikacje edukacyjne, ktére pomoga w nauce

Porady dla Rodzicow

Przed egzaminem:

podkreslaj mocne strony dziecka, motywuj je i minimalizuj objawy stresu;

pomoz dziecku organizowac czas po szkole, w ktérym musi uwzgledni¢ wypoczynek i ruch na $wiezym powietrzu;
nauka po szkole ma by¢ systematyczna, codziennie po trochu;

zadbaj o regularne positki dla swojego dziecka, odpowiednig ilos¢ warzyw i owocdw;

zapewnij dziecku odpowiednig ilo$¢ snu;

nie ujawniaj przed dzieckiem swoich obaw przed wynikami egzaminu; staraj sie zarazi¢ go optymizmem;
przygotujcie dokument tozsamosci, potrzebne materiaty, stréj galowy;

potwierdzcie, ze jestescie przekonani, ze wszystko péjdzie dobrze;

zadbajcie o pogodng atmosfere w domu, by natadowa¢ baterie przed egzaminem.

Opracowanie: Pedagog szkolny Ewa Wolny-Dziurgot
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https://drive.google.com/file/d/1vyRKBiXsTAT6ePhlPtILs3VwrjyudLzh/view
https://drive.google.com/file/d/1dyFB6M1l4yOToTHAmxvGsIsXQBCTz-AZ/view
https://geex.x-kom.pl/wiadomosci/jak-poprawic-koncentracje-oto-kilka-sposobow-na-efektywna-nauke/
https://geex.x-kom.pl/wiadomosci/skuteczne-techniki-zapamietywania/
https://geex.x-kom.pl/wiadomosci/aplikacje-edukacyjne-ktore-naprawde-pomoga-w-nauce/

