Stres. Jak radzi¢ sobie ze stresem, szczegdlnie przed zblizajacymi sie egzaminami?

Stres to doswiadczenie, ktore zna kazdy. Stres w organizmie bierze swdj poczatek na osi
przysadka-podwzgdrze-nadnercza. Jesli subiektywnie ocenimy, ze dana sytuacja przekracza
nasze zasoby — a tymi zasobami mogg by¢: umiejetnosci, czas, stopien przygotowania sie, to
w organizmie uruchamia sie seria interakcji miedzy przysadka, podwzgdrzem i nadnerczami.
Do organizmu wowczas zaczyna wydziela¢ sie kortyzol (hormon stresu), ktéry ma pomoéc

nam poradzi¢ sobie z trudng dla nas sytuacja.

Jak dziata stres?

W pierwszej fazie, czyli czasie mobilizacji, polepsza sie pamieéi koncentracja. Szybciej sie
uczymy, wzrastajg nasze zdolnosci twdrcze i lepiej radzimy sobie z rozwigzywaniem
problemdéw. Potem nastepuje faza rozstrojenia: czujemy chaos i pustke w gtowie, nasza
skutecznos¢ spada, dziatania nie sg tak precyzyjne i wzrasta prawdopodobienstwo bteddow.
Jezeli napiecie nie zostanie roztadowane, siega zenitu. To faza destrukcji: przestajemy
kontrolowa¢ swoje dziatania. Pojawiajg sie zaburzenia pamieci, myslenia i uwagi. Typowe

zachowania to agresja, lek i cheé ucieczki.

Negatywne skutki stresu — jak je pokonac?

Negatywne skutki stresu to zaburzenia pamieci i umiejetnosci skupienia uwagi, zanik
racjonalnego myslenia i kojarzenia faktdw, trema, ataki paniki, reakcje fizjologiczne (suchos¢

w gardle, przyspieszenie tetna, drzenie ragk) i w konsekwencji dziatanie znacznie ponizej



wtasnych mozliwosci. Bywa, ze stres egzaminacyjny przeksztatca sie w fobie. Aby do tego nie

dopuscié¢, warto poznac techniki relaksacji i koncentraciji.

Stres blokuje pamie¢

Pod wptywem stresu blokujg sie neurotransmitery (chemiczne przekazniki w modzgu)
odpowiedzialne za pamieé. To, dlatego informacje czesto przypominajg sie nam dopiero po
wyjsciu z sali egzaminacyjnej, czyli kiedy opadnie stres. Jesli nauczymy sie prostych technik
relaksacyjnych, zmniejszymy ryzyko takich zaburzen. Relaks powoduje réwniez wzrost
potencjatu elektrycznego mdzgu. Dzieki temu slady pamieciowe sg trwalsze, czyli uczymy sie
krocej i bardziej efektywnie. RozluZzniajg sie miesnie, w tym réwniez miesnie oka. Dzieki temu

oko mniej sie ono meczy.

Stres jest zarazliwy

Nie wprowadzajmy strachu, napiecia, przypominajgc sobie na okrggto o czekajacych
egzaminach. Jesli pracowatas/-te$ systematycznie, na pewno sobie poradzisz. Wazne jest
wzbudzanie wiary we wiasne sity, umiejetnosci, nalezy cieszy¢ sie z kazdego osiggniecia,

nawet najmniejszego.

Stres przed egzaminem

Stres krétkotrwaly jest nieodzowny, aby skutecznie dziata¢ i radzi¢ sobie z wymaganiami,
ma pomdc Tobie lepiej zda¢ egzaminy! Nie nalezy zwalczaé go na przyktad lekami
uspokajajgcymi lub innymi substancjami, gdyz jest on po prostu Tobie potrzebny do lepszego

poradzenia sobie z zadaniem.

Czasami jednak stres, ktérego doswiadczamy jest diugotrwaty lub jego poziom jest na tyle
wysoki, ze nie jestes w stanie skoncentrowac sie na danym zagadnieniu, w pamieci wszystkie
informacje sie ze sobg mieszajg, a Ty mozesz nawet zaczg¢ odczuwac zawroty glowy.

Co w takiej sytuacji robié?

Sposadb na stres — Skuteczne metody opanowywania wysokiego i dtugotrwatego stresu.

e Pozytywne nastawienie



Podstawa to wiara we witasne umiejetnosci i posiadang wiedze, czyli pozytywne nastawienie.
Czarne mysli powodujg obnizenie samooceny, a tym samym wzmagajg odczucie stresu

i napiecia. Nabranie dystansu, to klucz do sukcesu i zaliczenia egzaminu na najwyzszg note.
e Relaksi sport

Przed samym egzaminem postaraj sie wygospodarowaé wolny czas na rekreacje. Umyst musi
sie zregenerowac po ogromnym wysitku intelektualnym, zeby potem olsni¢ egzaminatorow.

Mozesz np. dzien przed egzaminem wybraé sie na przejazdzke rowerowa lub na spacer.

Pamietaj, ze uprawianie sportu powoduje wydzielanie sie endorfin. Dzieki czemu poczujesz

sie bardziej pewny/-a siebie i fatwiej bedzie Ci kontrolowac stres.

e Cwiczenia oddechowe

Dobrym sposobem na opanowanie stresu s3 ¢wiczenia oddechowe. Cwiczenia te pozwalajg
powstrzymac atak paniki i dotleni¢ médzg. Staraj sie, aby oddech stat sie unormowany

i powolny.

e Sen

Zarwane noce, ciggte wkuwanie sprawiajg, ze czas przeznaczony na sen ogranicza sie
do minimum. Wymeczony organizm jest podatny na doznawanie negatywnych emocji, a tym

samym trudniej jest sie skoncentrowac. Dlatego tez postaraj sie wyciszy¢ i wysypiac.
¢ Wizualizowanie

Uporzadkuj sobie w myslach plan tego, co Cie czeka. WyobraZ sobie sale egzaminacyjng,
swoje miejsce, losowanie miejsc itp. Przejrzyj arkusze z pytaniami z poprzednich lat. Dzieki

temu nie odczujesz duzego stresu, bo bedzie to sytuacja Ci znana.
e Budujace otoczenie - rola rodziny

Unikaj miejsc zbiorowej paniki, bo nastuchasz sie tam tylu nieprawdopodobnych opowiesci,
ze jeszcze bardziej rozchwiejesz swoje emocje. PosiedZ lepiej w odosobnieniu albo
porozmawiaj z rozluznionymi i opanowanymi kolegami, kolezankami. Rozmawiaj na tematy

rézne, tres¢ nie ma znaczenia. Taka rozmowa przyczyni sie do roztadowania napiecia.

e Zaprzestanie powtdrek tuz przed egzaminem



Na chwile przed egzaminem zrezygnuj z nerwowego powtarzania materiatu, bo i tak niczego

nowego nie przyswoisz a spowoduje to tylko jeszcze wiekszy metlik w gtowie.

. Przygotowanie garderoby i innych niezbednych rzeczy

Na dzien przed egzaminem przygotuj sobie stréj, notatki, dtugopisy i inne niezbedniki. Nie
odktadaj tego na ostatnig chwile, bo mozesz czego$ zapomnie¢, a nawet spdznic sie przez to

na egzamin. Pozwoli to zaoszczedzi¢ nerwdw i byé punktualnym.

Jak zapanowac nad stresem w trakcie egzaminu?

e Przed wejsciem na sale nalezy zjesc cos lekkiego - pusty zotgdek nie sprzyja mysleniu.

o Skup sie nad zadaniem - nie przegladaj od razu wszystkich pytan, odpowiadaj na nie po
kolei.

¢ Nie mysl o ocenie - najwazniejsze jest wykonanie zadania.

e Przeszukuj pamie¢ - nawet, jesli nie do korica znasz odpowiedz, mozesz jg odgadngé
na podstawie posiadanej wiedzy.

¢ 0Oddychaj - regularny oddech pozwoli Ci lepiej mysleé.

¢ Po rozwigzaniu testu wréé do pytan, ktérych nie jestes pewien.

Pamietajcie o pozytywnym mysleniu. Wszystko bedzie dobrze!
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