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SPOSOB NA EGZAMINACYJNY STRES

Wkrétce sprawdzian dla uczniow klasy VI oraz egzaminy dla uczniéw gimnazjum. W takich
chwilach czesto zjada nas egzaminacyjny stres. Jak sobie z nim poradzi¢ i nie dac sie
sparalizowaé nerwom?

Przede wszystkim mobilizacja! Tak naprawde do zdania egzaminu niewielki stres jest
niezbedny. Dzieki niemu nastepuje wzrost aktywizacji osSrodkowego uktadu nerwowego:
szybciej reagujesz, odbierasz i przetwarzasz informacje. Umiarkowany stres poprawia pamieé
i koncentracje. Szybciej sie uczysz, lepiej radzisz sobie z rozwigzywaniem problemow.

Niestety, stres dziata korzystnie tylko wéwczas, gdy nie jest zbyt silny i trwa krotko, np. zaczyna
sie na kilka dni przed egzaminem. Jesli trwa dtuzej (np. na miesigc przed sprawdzianem), to
niestety po okresie mobilizacji nastepuje faza rozstrojenia. Wpadasz wtedy w panike, kazde
zadanie wydaje ci sie trudne i nie do rozwigzania. Utwierdzasz sie w przekonaniu, ze juz nie
zdgzysz sie niczego nauczyc.

Pokonaj stres

Psychologowie twierdza, ze to, w jaki sposéb reagujemy na egzaminacyjny stres, w duzej
mierze zalezy od naszego charakteru. Osoby bardziej gadatliwe, towarzyskie, Smiate, czyli
ekstrawertycy, zwykle radzg sobie lepiej niz introwertycy, a wiec osoby pozornie spokojnie,
wyhamowane.

Te ostatnie ttumig w sobie emocje, w tym réwniez stres.

Jesli jestes wtasnie takg osoba, przede wszystkim musisz uwierzy¢ w siebie. Uwierz tez w to,
ze potrafisz, dasz rade, jestes przygotowany.

Jesli bardzo sie boisz, dobrg metodg na pokonanie leku jest technika wizualizacji. Czyli,
najprosciej méwiac, wyobrazania sobie sprawdzianu.
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Staraj sie wyobrazac sobie egzamin jak najbardziej realistycznie. Postaw siebie w sytuacji
obserwatora. Zobacz, jak wchodzisz pewnym krokiem do sali egzaminacyjnej, dostajesz arkusz
egzaminacyjny, uémiechasz sie z zadowoleniem, bo znasz odpowiedzi na pytania. | potem, jak
oddajesz arkusz, jeste$ zadowolony, usmiechnigty, przekonany o dobrze wykonanej pracy.

Co ci da taka wizualizacja? Poza zmniejszeniem leku (a przeciez o to chodzi) i dobrym
samopoczuciem, takze to, ze w realnej sytuaciji, ktéra sie zdarzy, bedziesz sie zachowywac
w podobny sposéb jak w wyobrazni. Bedziesz wiedzie¢, co robi¢. Twéj mbzg zostat bowiem
,<Zaprogramowany”, jak ma sie zachowac na egzaminie.

PAMIETAJ:

1. Wigcz pozytywne myslenie. Mow sobie: jestem dobry, zdam.

2. Mysl o czyms mitym, np. o dniu, ktéry nastgpi po egzaminie.

3. Zaczynaj nauke od zadan trudniejszych, potem przejdz do tatwiejszych. Na koniec powt6rz
te pierwsze.

4. Zaplanuj nauke tak, by przeplata¢ jg z czym$ mitym: spacerem, przejazdzkg rowerowa.
Zadbaj o to, by codziennie przynajmniej przez godzine by¢ na dworze i aktywnie spedzaé czas.

5. Uczac sie, podkreslaj wazne rzeczy, tak by tatwo byto ci do nich wrécié. Réb notatki, najlepiej
nietypowe, rysunkowe, graficzne, by zaangazowac do pracy obie pétkule mézgowe.

6. Wysypiaj sie. Nie ucz sie w nocy: tak naprawde z nocnej nauki niewiele zapamigtujesz.
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