JAK ZAPANOWAC NAD STRESEM

EGZAMINACYIJNYM?

Spotka¢ mozna bardzo rdine opinie na temat stresu. Jedni twierdzg, ze stres
przeszkadza i zatruwa zycie, inni ze pomaga gdyz mobilizuje do bardziej efektywnego

dziatania.
Wyobrazmy sobie na przyktad sytuacje gdy ktos zdaje egzamin.
Mozliwe sg wtedy takie dwa przypadki:

- osoba pod wptywem napiecia wyniktego z sytuacji zaczyna sobie przypominac lepiej wiele
informacji i jest w stanie wchtongé w szybkim czasie bardzo duzo tresci z notatek, skryptow,

ksigzek;

- inna osoba jest tak zestresowana, ze nie jest juz w stanie nic nowego sie nauczy¢, a

wszystkie do tej pory przyswojone informacje zaczynajg jej sie ze sobg mieszad i platac.

W pierwszym przypadku okazuje sie, ze stres bywa pozyteczny. Stres odpowiednio

sterowany wptywa na nas mobilizujgco. W drugim przypadku stres jest zbyt duzy.



Test

Sprawdz jak jest w twoim przypadku wykonujac ponizszy test.

Skala niepokoju zwiazanego z egzaminem (wg Trauer)

Prawie |Czasami| Cze¢sto | Prawie
nigdy Zawsze
1 | Mam nieprzyjemne uczucie w czasie 1 2 3 4
egzaminu
2 | Jestem napicty podczas testow 1 2 3 4
3 | Jestem przerazony w czasie waznych 1 2 3 4
egzamindw
4 | Serce bije mi bardzo szybko w czasie 1 2 3 4
waznych testow
5 | Myslenie o ocenie, jaka dostang, przeszkadza 1 2 3 4
mi w pracy nad testem
6 | W czasie egzaminu lapi¢ si¢ na mysleniu, 1 2 3 4
czy kiedykolwiek przebrng przez kurs
7 | Mysl o nie zdaniu przeszkadza mi w 1 2 3 4
koncentracji
8 | W czasie testéw mysle. co bedzie, jak obleje 1 2 3 4

Po skonczeniu testu zsumuj punkty za pytania 1-4 i oddzielnie za pytania 5-8. Jesli
suma w kazdej czesci przekroczyta 10 to znaczy, ze stres egzaminacyjny ma negatywny

wptyw na wynik twoich sprawdzianéw wiadomosci.
Panowanie nad stresem egzaminacyjnym

Nawet najlepsze przygotowanie do egzaminu moze zostaé zniweczone przez zbyt
duzy stres. Aby poradzi¢ sobie ze stresem na egzaminach trzeba pracowac nad sobg juz duzo

wczesniej. W owe] pracy pomogg ci ponizsze wskazéwki.

1. Naucz sie planowac¢ swoj czas. Zréb dokfadny plan pracy, jakg wykonasz by
przygotowac sie do egzaminu. Badz ambitny, nie planuj jednak rzeczy nieosiggalnych.
Pracuj pare godzin dziennie ale systematycznie.

Pamietaj!!! Im blizszy jest termin egzaminu, klaséwki, czy innego waznego
wydarzenia ktérym sie stresujesz tym silniejsza jest reakcja stresowa, a nadmiernie
produkowana adrenalina w wyniku stresu hamuje procesy uczenia sie. Wazne jest

wiec aby uczyé sie duzo wczesnie;j.



2. Ogranicz stresory. Do gtéwnych stresoréw zalicza sie uzywki, szczegdlnie te
zawierajgce kofeine (kawa, mocna herbata, papierosy), nieprawidtowe odzywianie (dieta
zawierajgca zbyt duzo cukru oraz soli) oraz co ciekawe telewizje. Badania aktywnosci
elektrycznej mdzgu wykazujg, ze ogladanie telewizji wywotuje w mozgu taka reakcje, jak
gdyby reagowat on na prawdziwy ruch. Szybkie ruchy, gwattowny hatas i zmiany koloru
sygnalizujg niebezpieczenstwo, co powoduje, ze organizm przygotowuje sie do walki
bgdz ucieczki. Niemozliwos¢ dania upustu powstatym impulsom powoduje
przereagowanie, rodzi frustracje i irytacje, ktére z kolei majg istotny wptyw na inne
obszary zycia telewidza. Rozwigzaniem jest wtasciwe i umiarkowane korzystanie z
telewizji oraz jak najczestsze rezygnowanie z niej na rzecz innych, mniej stresogennych

aktywnosci.

3. Zmien styl zycia. Przyjrzyj sie swojemu planowi dnia. Byé moze jest w nim zbyt mato

czasu na relaks i odpoczynek? Zastanow sie jak mozesz ten czas znalezé.

4. Roztadowuj swoje napiecie. Najlepszg metodg na roztadowanie stresu jest aktywnosé
fizyczna. Znajdz dziedzine sportu, ktdra cie wciggnie i poswiecaj jej co najmniej pot

godziny dziennie.

5. Dbaj o dobre relacje z innymi ludzmi. Wsparcie innych bedzie ci przydatne w
potrzebie. Pamietaj, ze nic tak nie koi bolu i nerwéw jak rozmowa z najlepszym
przyjacielem. Jezeli go nie posiadasz, pomysl nad wizytg u psychologa czy

psychoterapeuty. Nie dus w sobie emocji, podziel sie nimi z drugim cztowiekiem.

6. Stosuj kinezjologie edukacyjna. Kinezjologia edukacyjna jest to prosta i bardzo
skuteczna metoda wspomagajaca naturalny rozwdj cztowieka. Zostata opracowana przez
amerykanskiego pedagoga Paula Dennisona. Metoda polega na wykonywaniu
odpowiednio dobranych ¢wiczen fizycznych integrujacych ciato i umyst. Owe ¢wiczenia
powodujg do$¢ szybkie i dtugotrwate zmiany, poprzez budowanie powigzan nerwowych

w obrebie mdzgu i ciata.



Przyktadowe ¢wiczenia obnizajgce stres:
Pozycja Cooka
Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczenie wykonuje sie w pozycji siedzacej albo lezacej. Nalezy wyprostowac¢ nogi i
skrzyzowaé, nastepnie na piersiach skrzyzowaé rece. Jezyk powinien dotykac¢ podniebienia.
W takiej pozycji nalezy wytrzymaé pare minut, po czym na zakonczenie ¢wiczenia trzeba

postawié stopy na podtodze, zas palce dtoni ustawi¢ w wiezyczke.
Efekty ¢wiczenia:

Cwiczenie wycisza, zmniejsza produkcje adrenaliny, obniza stres, przywraca

koncentracje, powoduje wyrazniejsze styszenie i wptywa na lepsze postugiwanie sie mowa.
Leniwe ésemki do pisania
Przebieg ¢wiczenia:

Jest to c¢wiczenie z otowkiem i kartka papieru, ktére przeznaczone jest do
doskonalenia pisemnej komunikacji. Aby wykonac leniwg dsemke nalezy narysowac ptynnym
ruchem symbol nieskonczonosci (potozong ésemke). Rysowanie nalezy zaczynac¢ od srodka,
najpierw w strone przeciwng do ruchu wskazéwek zegara, pdzniej zgodnie ze wskazéwkami

zegara.

Cwiczenie wykonuje sie kilkukrotnie kazda reka z osobna oraz na koniec obiema

rekoma razem.
Efekty ¢wiczenia:

Cwiczenie jest bardzo pomocne przy tzw. blokadzie pisarskiej, szczegdlnie na
egzaminach. Cwiczenie integruje poétkule moézgowe, przez co skraca czas udzielania

odpowiedzi.



Oddychanie przeponowe
Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczenie rozpoczynamy od wdechdw nosem i krétkich wydechéw przez zaciéniete
wargi. Takie oddychanie oczyszcza ptuca. Nastepnie ktadziemy rece na brzuchu i przy kazdym
wdechu liczymy do trzech, po czym zatrzymujemy oddech na trzy sekundy i wydychamy

powietrze znowu liczac do trzech. Catos¢ powtarzamy kilkukrotnie.
Efekty ¢wiczenia:
Cwiczenie rozluznia uktad nerwowy, réwniez korzystnie wptywa na proces czytania.
Pompowanie pietq
Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczenie wykonuje sie na stojaco. Nalezy ztapaé oparcie krzesta, utrzymujac prosto
tors i postawic¢ jedng stope (z podniesiong pietg) okoto trzydziestu centymetréw za druga.
Nastepnie wzig¢ gteboki wdech i przy wydechu obnizy¢ piete tylnej nogi do ziemi i zgigc

przednie kolano do przodu. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ kilka razy dla kazdej nogi.
Efekty ¢wiczenia:

Pod wptywem stresu w odruchu bezwarunkowym miesnie tydek napinajg sie i
skracaja. Proponowane ¢wiczenie pomaga wydituzy¢ a nastepnie rozluzni¢ skurczone
miesnie. Cwiczenie sprawia, ze ptyn mézgowo-rdzeniowy przeptywa swobodniej, co wptywa
na swobodniejszg komunikacje werbalng. Cwiczenie jest szczegdlnie polecane osobom z

uposledzeniem mowy oraz osobom autystycznym.



