Stres przedegzaminacyjny

Kazdy z nas pragnie, aby nasze zycie bylo spokojne, bezstresowe. Musimy si¢ jednak
nauczy¢ radzi¢ sobie ze stresem, gdyz napotykamy na liczne sytuacje, ktore wyzwalaja w nas
roznorodne emocje, wywotuja ek, obawy, frustracje. Czesto zdarza si¢ nam odktadanie wielu
obowigzkoéw na tzw. ,,pdzniej”. Wykonujemy szereg roznorodnych czynnosci, ale nie te ktore
stanowig o naszym przygotowaniu si¢ do danego egzaminu. Czas zaliczen, sprawdziandw,
egzaminow zbliza si¢ jednak nieubtaganie. Chcieliby$my wowczas przygotowac si¢ w bardzo
krotkim czasie, z tatwoscig, szybko i1 sprawnie. Czgsto moze nam wowczas towarzyszy¢
poczucie, ze ogrom wiedzy, ktorag powinni§my naby¢ jest tak duzy, ze prawie niemozliwym
bedzie przygotowanie si¢ na czas. W takiej chwili zdarza si¢, ze ogarnia nas stres, a w glowie

pojawiaja si¢ katastroficzne wizje poniesionej kleski.

Istnieje szczegdlna grupa ludzi, ktérzy odczuwajac lek przed egzaminem zaczynaja panikowacé,
koncentrujg si¢ na rozwazaniach o tym, ze nie zdaza si¢ przygotowaé, ze na pewno nie
powiedzie im si¢. Sa tez tacy, ktorzy czujg si¢ przyttoczeni do tego stopnia, ze ogarnia ich
poczucie niemocy i nie wiedza od czego zaczaé. Zdarza si¢ tez, ze sg osoby, ktore mimo
Swietnego przygotowania do egzaminu nie wierzg w swoje mozliwosci, przeczuwaja, ze
napewno pojawi si¢ na nim akurat to, o czym nie maja poj¢cia. Czesto temu wszystkiemu
towarzyszy che¢¢ otrzymania jak najwyzszego wyniku 1 duza presja, ktéra sami na siebie
naktadajg. W konsekwencji pojawiajacy si¢ stres moze by¢ tak silny, ze faktycznie wplynie

negatywnie zarOwno na nasze przygotowanie, a nast¢pnie na wynik z egzaminu.

Jak osiggna¢ zadawalajace nas wyniki z egzaminow? Zapamigtaj — wiedza jest podstawa, jest
niezbedna. Stosuj poznane sposoby zapamigtywania, w tym tzw. mapy mysli. UsSwiadom sobie,
ile zalezy od twojej wlasnej pracy, pomocy os6b z twojego otoczenia (wparcie rodziny, pomoc
nauczycieli, pomoc kolezenska, itp.). Okresl czas potrzebny do nauki, zawsze pozostaw
rezerw¢ na powtorzenie. Nie ucz si¢ do ostatniej chwili. Przed egzaminem odpocznij, poswigé
czas na relaks. Rob to, co sprawia ci przyjemnos¢, zapewni ci odprgzenie. Zrezygnuj
bezwzglednie z uzywek przed egzaminem. Ich spozycie nie zapewni przyrostu wiedzy! Wyspij
si¢. Uswiadom sobie swoj poziom aspiracji. Je§li Twoje ambicje beda zbyt wysokie, lub niskie
nie osiggniesz celu, ktory cig¢ zadowoli. Jesli w trakcie egzaminu ogarnie Ci¢ lek, nie panikuj. ..
Bywa, ze wchodzac widok os6b egzaminujagcych nas przeraza. Pamietaj jednak, ze
egzaminujacy sa ludzmi, ktorzy takze zdawali kiedys$ egzaminy. Jesli siedzisz przed komisja
egzaminacyjng poszukaj wzrokiem osoby, ktora jest Ci najbardziej przyjazna, wydaje ci si¢

ciepta 1 serdeczna. Szukaj z nig kontaktu wzrokowego. Jesli zdarzy si¢ sytuacja, moment



kompletnej ,,pustki” intelektualnej popro$ o sekunde dla ,,zebrania mysli na nowo”. Jesli jest
mozliwo$¢ wynotowania pewnych sformutowan, tez — skorzystaj z niej. Mozesz stworzy¢
wlasny plan wypowiedzi i wraca¢ do niego w trakcie egzaminu. Pomocne w takiej chwili sg
¢wiczenia oddechowe, zwlaszcza wykonanie kilku oddechéw przeponowo. Westchnij,
wykonaj kilka wdechow (nosem)i wydechow (powolutku ustami). Jesli swoje przygotowanie
do egzaminu poprzedziles dobrg frekwencjag w ciggu roku szkolnego, zaangazowaniem na
zaj¢ciach przedmiotowych, wlasciwym rozplanowanie powtorzen przed egzaminem — nie bgj
si¢ 1 zachowaj optymizm. Pesymisci z trudem osiagaja zamierzone cele, a porazki traktuja jak
katastrofe. Powtarzaj sobie, ze Ty jeste§ panem swoich emocji; ,uczylem  sig,

przegotowywalem, zdam...”.
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