


Przez wiekszos¢ drugiego okresu zyjemy spokojnie, nierzadko odktadajgc wiele
obowigzkow na tzw. ,pozniej”’. Kiedy zbliza sie jego koniec czeka nas sporo nauki i
przygotowan do egzaminéw. Terminy nachodzq na siebie, a my musimy dziataé
szybko i sprawnie. Mozemy miec¢ poczucie, ze ogrom wiedzy, ktérg powinnisSmy
naby¢ jest tak duzy, ze prawie niemozliwym bedzie przygotowanie sie na czas. W
tym momencie czesto ogarnia nas sires, a w gtowie pojawiajqg sie katastroficzne
wizje o oblaniu egzaminow.
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Niektorzy odczuwajq lek przed egzaminem i zaczynajg panikowac, a catg swojqg energie
przeznaczajg na rozwazania o tym, ze nie zdqzq sie przygotowaé, ze na pewno nie powiedzie
sie im na egzaminie. inni czujqg sie przyttoczeni do tego stopnia, ze ogarnia ich poczucie
niemocy i nie wiedzg od czego zaczqgc. jeszcze inng grupg sq osoby, kiére mimo swietnego
przygotowania do egzaminu nie wierzg w swoje mozliwosci, przeczuwajg, Ze na egzaminie
pojawi sie akurat to, 0 czym nie majq pojecia.

W konsekwencji pojawiajacy sie stres moze byc tak silny, ze faktycznie wptynie
negatywnie najpierw na sam proces przygotowan, a nastepnie na wynik z egzaminu.

Jak W|ec: osiggnac satysquqonu;qce wyn|k| Z egzaminow? Wiedza jest niezbedna. Aby
uczyc¢ sie skutecznie powinnysmy korzystac z technik zapamietywania oraz stosowaé
mapy mysli. Jednakzie nauka to nie wszystko. Nawet posiadajgc ogrom wiedzy nie
bedziemy w stanie osiggng¢ sukcesu, jezeli dziatajgcy na nas stres bedzie zbyt silny i
destrukcyjny. Wiedy zamiast energii do nauki i pobudzajgcego napiecia, kiére mogtoby
nas motywowac, bedziemy odczuwaé negatywny wptlyw siresu.



Skutki stresu sa zauwazalne zaréwno w ciele,
zachowaniu, jaki I w umySle. Pojawia sie
nerwowos¢, niepokoj, rozdraznienie, zme¢czenie
| bdle glowy. Moga wystapi¢ trudnosci z
koncentracja | zapamietywaniem, a takze
problemy ze snem i jedzeniem. Jak nie trudno

Ka |1 zdawanie egzaminow

NAWET NIE WIEM GZEGO NIE WIEM
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PROSTE SPOSOBY NA STRES
EGZAMINACYJNY

ODDYCHANIE




Izgﬁ Oddychanie

Cwiczenia oddechowe sq skutecznym
sposobem zmniejszania poczucia
niepokoju, rozdraznienia i napiecia. Mozna
sie ich szybko nauczyé, a pierwsze efekty
sq widoczne niemalze od razu po
zastosowaniu. Ponizej przedstawie kilka
¢wiczen oddechowych. Te najprostsze, od
ktorych najlepiej zaczgé, opierajqg sie na
nowym. W kolejnych




Oddychanie przeponowe krok po kroku:

Zamknij oczy.
Prawq dion potéz na brzuchu, lewq - posrodku klatki piersiowej.
Wykonaj gteboki wdech nosem.

ZLatrzymaj powietrze w ptucach z wypietym brzuchem.
Wykonaj wydech przez usta.
Pozwdl, aby brzuch wrécit do pozycji wyjsciowej.

Jesli porusza sie brzuch, oznacza to, ze oddychasz przeponqg. Natomiast jesli

latka piersiowa, oddychasz klatkg piersiowqg. Aby zmienié

dwa pelne wydechy, ktére




Oddychanie uwalniajace napiecie — ,,Wdycham relaks - wydycham napiecie”:

Usiadz wygodnie na krzesle ze stopami na podlodze.

Wykonaj gleboki wdech, wykorzystujac przepone i myslac przy tym: ,,Wdycham relaks”.

Zatrzymaj na chwile powietrze.

Wykonaj wydech przepona, myslac przy tym: ,,Wydycham napiecie”.

Odczekaj chwile przed kolejnym wdechem

Kazdy wdech potraktuj jako okazje do uswiadomienia sobie wszystkich napie¢ obecnych w Twoim ciele, a kazdy

wydech potraktuj jako okazje do pozbycia sie tego napiecia. Dodatkowo mozesz wyobrazi¢ sobie jak relaks wplywa

0 uchodazi.




Optymizm

Panuje przekonanie, ze przyczynqg ztych wynikow na egzaminach jest niedostateczna wiedza.
Jednak zdarza sie, ze mimo duzej wiedzy nie jesteSmy w stanie osigqgngé sukcesu, gdyz brakuje
nam optymizmu. Pesymisci nawet mate niepowodzenie traktujq jak katastrofe i dlugo nie potrafig
dos¢ do siebie, wpadajgc w bezradnosé. Obawiajg sie porazki, nawet jesli wszystko dobrze sie
vktada. Natomiast optymisci duzo szybciej dochodzg do siebie po niepowodzeniu, a ponadto w
obliczu frudnosci mobilizujg sie do wiekszego wysitku, co jest niezbedne do osiggniecia sukcesu.

Gtownym celem jest zwiekszenie kontroli nad sposobem, . o -
w jaki myslimy o przeciwnosciach losu »" —
. . . ° V4 ° V4 "l

I nauczenie sie zestawu technik, ktore pomogq vjrzec '__ &

je w korzystnym swietle.
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ODWROCENIE UWAGI

Odwrécenie uwagi jest polecane jako pierwsza reakcja, poniewaz dziatanie tej metody jest
dorazne. Natretne mysli majg to do siebie, ze nieustannie krqzg nam po gtowie. Nie wystarczy
powiedzie¢ sobie: ,teraz nie bede o tym mysleé”, przeciwnie - mozemy by¢é pewni, ze wtedy
nasze mysli skoncentrujq sie doktadnie na tym przekonaniu, poniewaz umyst nie odbiera
zaprzeczen. Istniejg skuteczniejsze sposoby.

Kiedy mysli krazg wokot negatywnego przekonania, powinnismy je skoncentrowaé na czyms
innym.
- Mozna wzig¢ do reki jakis przedmiot i przez pewien czas wpatrywac sie w niego bardzo
intensywnie, badaé jego strukture i ksztalt.
zna tez pusmc glosno ulubiony utwor i zaczqé spiewac.
ilka razy w myslach stanowczo: ,,Dos¢ tego!”, albo powiedzie¢ to na




Zakwestionowanie negatywnych przekonan jest metodq lepszqg o tyle, ze jesli bedzie ono
przeprowadzone skutecznie, to jego efekty bedq ditugotrwate.

Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie, ze przekonania sq tylko przekonaniami. Brzmi
banalnie, a okazuje sie, ze takie zdystansowanie sie jest bardzo pomocne.

Drugi krok, to odpowiedzi na pytania o dowody (jakie fakty potwierdzajqg to przekonanie, a jakie
mu przeczq?), alternatywy (jakie mogqg by¢ inne przyczyny niekorzystnego zdarzenia?),
implikacje (nawet jesli przekonanie jest prawdziwe, to co z tego wynika?) i przydatnosé
przekonania (czy uznanie negatywnego przekonania moze pomoc w rozwigzaniu problemu czy
ma zgubne skutki?).

Przyktadowo, naszq trudnosciq jest zblizajgca sie klasowka, ktorej nie udato nam sie zaliczy¢ za
pierwszym razem oraz zwigzana z tym koniecznos¢ nauki. W obliczu tej trudnosci pojawia sie
przekonanie, ze nie poradzimy sobie z takq iloscig nauki i po raz drugi oblejemy egzamin.
Skutkiem tego czujemy sie zniecheceni i nie mamy energii, aby podjgé przygotowania do
egzaminu. Kiedy juz uswiadomimy sobie, ze to sq tylko nasze przekonania, przechodzimy do
zakwestionowania ich. Dowod: juz wiele razy podchodzilismy do réznych sprawdziandéw i bylismy
w stanie skutecznie sie przygotowac (nalezy przypomniec sobie konkretne sytuacje, kiedy tak
byto).
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Powodem stresu mogq by¢ takie nieprzespane noce,
niejednokrotnie zarwane z powodu nauki. Moze byc¢
takze inaczej - stres przedegzaminacyjny bedzie
skutkowaé klopotami ze snem. Zaréwno brak snu
owoduje stres, jak i stres powoduje brak snu.
ilo§¢ snu moze wywotywaé niepokd;j,
cja, a taki stan




Przede wszystkim powinnismy skupi¢ uwage na relaksie, wyobrazi¢ sobie cos przyjemnego, a
ciato i umyst same powoli zaczng zwalniaé.

Bardzo skutecznqg technikqg jest METODA ZWALNIANIA TEMPA.

Pojawiajgce sie mysli staramy sie styszeé¢ w gtowie coraz wolniej i wolniej, przeciggajgc kazdy
wyraz, a nawet kazdgq litere. Jesli jesteSmy wzrokowcami, mozemy sprobowacé to sobie nawet
zwizualizowacé. Przestawie to na przyktadzie mysli: ,jutro pdjde na spacer”. Zatrzymujemy
pojawiajagcq sie mysli i zwalniamy w nastepujacy sposéb: ,juuutrooo péddjdeee naaa
spaaaceeer”. Odtwarzamy te mysl kilkakrotnie, za kazdym razem wolniej, jednoczesnie
ucinajgc ostatni wyraz do momentu az zniknie zupetnie.




Drugq technikg jest METODA ZNIKOPISU, ktéra bedzie
skuteczna dla wzrokowcow.
Jesli nasz umyst szaleje, rozpoczynamy wizualizacje.
Wyobrazamy sobie, ze wszystkie nasze mysli sq
zapisywane na biezgco kredqg na czarnej tablicy, a
nastepnie powoli scieramy je ggbkq az tablica stanie
sie zupetnie czysta.
Oprocz metod pomagajgcych w zasypianiu warto
wiedzieé, ze przygotowanie pomieszczenia przed snem
jest rownie wazne. Latwiej zasypia sie w chtodnym i
przewietrzonym pokoju, w ktérym jest ciemno. Jesli nie
jesteSmy w stanie zapewni¢ sobie kompletnej
ciemnosci, bo dzielimy z kims pokdj, mozemy

oJo c sie w opaski na oczy przeznaczone do
od zbednej ilosci swiatta.
ie sie z boku




Ktéz by nie chcial przejs¢ tatwo przez sprawdziany, zdac¢
wszystkie egzaminy i osiggnac satysfakcjonujgce wyniki, a
dodatkowo zrobi¢ to jak najmniejszym kosztem?

Aby tak byto, oprécz nabycia niezbednej wiedzy
powinniSmy zachowac¢ spokao;j.

Stres jest sprzymierzencem tylko, gdy jego nasilenie jest
niewielkie - wtedy moze dziata¢ mobilizujaco.

Natomiast, kiedy widzimy, ze jest on destrukcyjny
konieczna jest nasza reakcja.

Jesli jeszcze przed przygotowaniami do egzaminu
skazujemy sie w myslach na porazke, zaprzeczmy swoim
negatywnym przekonaniom i podejdzmy optymistycznie do
nauki. Kiedy w dniu egzaminu odczuwamy duzy stres i
asze mysli nie dajg nam spokoju, siegnijmy po techniki
Ponadto kazdej nocy spijmy spokojnie i

i, a on odwdzieczy
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