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Wprowadzenie

Drogi Osmoklasisto! Droga Osmoklasistko!
Drogi Maturzysto! Droga Maturzystko!

Stres egzaminacyjny to ztozony stan. Moze on by¢ hamulcem recznym albo
paliwem Twoje] motywacji do przygotowania sie do egzaminu.

W tej broszurce znajdziesz gars¢ wiedzy o samym stresie egzaminacyjnym oraz
sposobach radzenia sobie z nim.

Zachecam Cie rowniez do skorzystania z Narzedziownika oraz z poradnika
Jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym?, zamieszczonych na stronie
internetowe] Centralnej Komisji Egzaminacyjnej. W tych broszurach znajdziesz
przydatne narzedzia w radzeniu sobie ze stresem | zalecenia, co mozesz zrobic,
aby sie niepotrzebnie nie stresowac.

Przyjemnej lektury!

Autorka @
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Czym jest stres egzaminacyjny?

Stres jest nieodtgczng czescig Twojego zycia. Bywa obecny w kazdej waznej dla Ciebie
sytuacji: w relacji z bliskimi, w szkole, w kontaktach z réwiesnikami. Towarzyszy Ci podczas
nieprzewidzianych zdarzen. Stres wigze sie z byciem pod presjg, z naporem.

Stowo ,stres” pochodzi z jezyka angielskiego. Poczagtkowo uzywane byto przy
prébach na materiale i oznaczato napiecie tkaniny czy odpornos$é na odksztatcenie
metalu lub szkta. Pojecie stresu w odniesieniu do cztowieka zastosowat po raz

pierwszy fizjolog Walter Cannon w 1914 roku w zwiazku z reakcjg organizmu
ludzkiego na fizyczne wptywy $rodowiska.

Zadanie 1. Czy potrafisz zdefiniowaé, czym jest stres? Z czym kojarzy Ci sie to stowo?
Napisz wszystko, co tylko przyjdzie Ci na mysl.

%

———STRES—

/l\‘

W ujeciu psychologicznym stres jest: po pierwsze - wydarzeniem stresowym (bodZcem)
o okreslonych cechach powodujgcym u Ciebie pewne zachowanie na skutek wzbudzenia
napiecia emocjonalnego; po drugie - doswiadczang przez Ciebie reakcjg emocjonalng
(przezyciem) na dziatajacy stresor, ktéry uruchamia reakcje na poziomie poznawczym

(np. trudnosci w koncentracji uwagi, podejmowanie decyzji), emocji (np. odczuwanie leku,
ztosci, smutku) i zachowania (np. ptacz, wycofanie); i po trzecie - relacjg miedzy Twoimi
mozliwosciami (cechami osobowosci, Twojg oceng otoczenia, sposobem radzenia sobie
z sytuacjamidla Ciebie trudnymi, otrzymywanym wsparciem itp.) a wymogami sytuacji,

w jakiej sie znalaztes(-as).

Stres to Twoja reakcja na wymagania, jakie pojawiaja sie przed Tobg, i ich ocena pod
katem posiadanych przez Ciebie zasobéw, energii i mozliwosci. To Twoja reakcja

na rozmaite wydarzenia, ktére wymagajg od Ciebie mobilizacji sit, aby$ sobie z nimi
poradzit(-a).
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Wymagania te moga by¢ natury biologicznej (stres biologiczny) lub psychologicznej (stres
psychologiczny). Stres biologiczny zachodzi wtedy, gdy dziatajg na Ciebie wymagania
wptywajgce na Twdj organizm, o charakterze zewnetrznym (temperatura, jakos¢ powietrza,
hatas, oswietlenie itp.) lub wewnetrznym (wyziebienie, podwyzszona temperatura ciata, bol
itp.). Czynniki zewnetrzne i wewnetrzne wptywajg na Twojg sprawnosc i jakos¢ dziatania.

Natomiast stres psychologiczny jest bardziej skomplikowany. Powstaje w momencie,
kiedy bardziej lub mniej swiadomie interpretujesz stawiane przed Tobg wymagania. Stres
wptywa na Twoje reakcje emocjonalne i ksztattuje Twojg motywacje do dziatania. Oba
rodzaje stresu mogg zachodzi¢ rownoczesnie. Stres biologiczny moze powodowac stres
psychologiczny i odwrotnie. Stres egzaminacyjny jest stresem psychologicznym.

BodZce lub wydarzenia oddziatujgce na Ciebie w sposdb nieprzyjemny, wywotujgce

u Ciebie reakcje stresowg, nazywamy stresorami. Moga one przybrac tagodna lub
ciezkag forme. Moga by¢ ograniczone w czasie, powtarzac sie okresowo lub wystepowad
przewlekle.

Jedng z waznych cech stresordw jest ich kontrolowalnos¢, inaczej przewidywalnosc
(wczesniejsza znajomosc stresujgcego zdarzenia, w jakim stopniu wystgpienie i przebieg
stresujgcego zdarzenia zalezed bedzie od Twojego $wiadomego dziatania). W sytuacji
kontrolowalnej informacja o stresorze jest niezbedna do skutecznego radzenia sobie ze
stresem, umozliwia stosowanie wtasciwych strategii dziatania.

Stres psychologiczny nalezy powigzac z pojeciem sytuacji trudnej, w ktérej dochodzi do
naruszenia rownowagi miedzy Twoimi potrzebami i zadaniami a sposobami i warunkami
ich realizacji. Powoduje to zaktdcenie Twojej aktywnosci, wywotuje u Ciebie przykre
przezycia emocjonalne, stan silnego napiecia emocjonalnego, obcigza lub przecigza Twdgj
system regulacji zachowan, zaburza przewidywalnosc¢ zdarzenia. W takiej sytuacji nie jest
mozliwe osiggniecie celu/realizacji dgzen bez przywrdcenia rownowagi. Aby sobie w takie]
sytuacji poradzi¢, musisz zmobilizowac dodatkowe zasoby.

Egzamin ésmoklasisty lub egzamin maturalny jest wydarzeniem, ktoére jest dla Ciebie
nowe i trudne, od ktérego wiele zalezy w Twoim przysztym zyciu. To wydarzenie
wykracza poza Twoje dotychczasowe doswiadczenia. To sytuacja dla Ciebie trudna,
poniewaz jest:

nowa (nigdy jeszcze nie bytes(-as) w takiej sytuaciji)

z gornej granicy Twoich mozliwosci (musisz w ograniczonym czasie opanowac/
powtoérzyé duzg ilos¢ informacji jednoczesnie z kilku przedmiotow).

Egzamin ésmoklasisty to pierwszy w Twojej karierze edukacyjnej wazny sprawdzian
Twoich umiejetnosci i wiadomosci. Egzamin maturalny jest drugim takim
sprawdzianem po egzaminie ésmoklasisty, jednak bedziesz do niego przystepowac po
raz pierwszy, nie masz zatem bezposredniego z nim doswiadczenia. Nic dziwnego, ze
juz sama mysl o egzaminie lub hasto ,egzamin 6ésmoklasisty” / ,egzamin maturalny”
moze powodowac u Ciebie drzenie rak lub przyspieszone bicie serca.
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Poziom stresu egzaminacyjnegqo

Pierwszy badacz stresu H. Selye napisat: ,Catkowita wolnos¢ od stresu to smierc”. Stres jest
normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia. Brak reakcji stresowej
oznacza smier¢ organizmu. Stres jest naturalng reakcjg Twojego organizmu na codzienne
wyzwania i zyciowe zmiany - te negatywne i pozytywne, na zagrozenia. Stres pobudza nas
tez do dziatania.

Kiedy stres Cie mobilizuje, okreslamy go eustresem, gdy jest zbyt silny i zaczyna Ci
szkodzi¢, wowczas staje sie dystresem. Eustres jest tym konstruktywnym rodzajem stresu,
ktory mobilizuje Cie do nauki, do wysitku i osiggniec zyciowych. Umozliwia koncentracje

na problemie i jest motorem Twoich sukcesow edukacyjnych. Dystres natomiast jest
destrukcyjny, uniemozliwia dziatanie, niesie dezintegracje psychiczng. W pdzniejszym
czasie moze powodowac choroby.

Stres egzaminacyjny moze by¢ zbyt niski, zbyt wysoki lub ,w sam raz" (optymalny) (patrz
Ryc. 1). Zbyt niski poziom stresu bedzie wywotywac u Ciebie poczucie znudzenia, brak
zainteresowania i zaangazowania, poczucie bezuzytecznosci i spadek energii. Zbyt wysoki
poziom stresu bedzie spowalniac czas Twojej reakcji, dekoncentrowac, wywotywac
zaburzenia fizjologiczne (np. pocenie sig, suchos$¢ w ustach, niestrawnosc), zaburzenia
koordynacji wzrokowo-ruchowej, fizyczne napiecie ciata, trudnosci z koncentracjg uwagi.

Optymalny poziom stresu jest niezbedny dla Twojego skutecznego funkcjonowania.

Ten poziom stresu prowadzi¢ bedzie do odprezenia fizycznego i przyptywu energii,
wyostrza Twojg uwage i refleks, wywotywac wiasciwe zainteresowanie i zaangazowanie,
wzmacniac¢ Twojg wiare w siebie i Twoje mozliwosci, powoduje, ze pojawia sie przekonanie
o mozliwosci realizacji zadania (,zrobie to, bo to jest dla mnie tatwe").

Zapamietaj

Stres sam w sobie nie jest ani dobry, ani zty.

Bywaja za to zte sposoby reagowania na rézne sytuacje wynikajgce z braku
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

Ryc. 1. Twoja motywacja i skutecznos¢ a stres (I prawo Yerkesa - Dodsona)

optimum (prog)

Stres
° szkodliwy
5 dystres
pobudzenie '
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Zadanie 2. Sprobuj okresli¢ swéj poziom stresu za pomocg emocji, mysli, zachowan
pojawiajacych sie, gdy styszysz o egzaminie dsmoklasisty / egzaminie
maturalnym.

ZACHOWANIA

Czy byto Citatwo ustali¢ poziom stresu? W Narzedziowniku na stronie internetowej CKE
znajdziesz ,Kwestionariusz badajgcy poziom i rodzaj Twojego stresu”, za pomoca
ktdrego bedziesz mogt/mogta ustali¢ swoj poziom stresu egzaminacyjnego.

Za pojawienie sie stresu egzaminacyjnego na takim, a nie innym poziomie
odpowiadasz przede wszystkim Ty sam(-a). To Ty ostatecznie zdecydujesz, czy

cale to wydarzenie zostanie przez Ciebie uznane za stresujace, obojetne czy wrecz
pozytywne. Ty i Twoi réwiesnicy roznic sie bedziecie pod wzgledem szczegétowej
oceny tego wydarzenia. Dla Ciebie, by¢ moze, przybierze ono posta¢ wyzwania, zas
dla Twojego Kolegi / Twojej Kolezanki - zagrozenia. Twoja ocena bedzie zwigzana

z tym, ze wysoko oceniasz swoje mozliwosci, pomimo tego ze wymagania beda Ci
sie jawi¢ jako trudne. W efekcie caly egzamin bedziesz postrzegal(-a) jako szanse
rozwoju, korzysci. W przypadku Twojego Kolegi / Twojej Kolezanki ocena zagrozenia
bedzie zwigzana z obawa przed potencjalna strata, z oczekiwaniem krzywdy przy
niskiej ocenie wtasnych mozliwosci i zasobow, ktére sg niewystarczajace, by skutecznie
realizowa¢ wymagania.

Ludzie réznig sie od siebie wydolnoscig na takg sama sytuacje. To, co dla jednego
jest tatwe, dla innego moze stanowi¢ duzy problem i wywotac¢ napiecie. Reakcja
na dang sytuacje oraz sposéb radzenia sobie ze stresem zwigzany jest z Twoimi
mozliwosciami, ktére mozna rozwijac!

Postrzeganie egzaminu jako wyzwania czy zagrozenia wywotuje charakterystycznag
odpowiedz emocjonalng. U Ciebie pojawiajg sie emocje pozytywne: mobilizacja, zapat,
ktore beda Cie motywowaty do dziatania. Te emocje same w sobie nie stanowig przykrego
obcigzenia wymagajgcego dodatkowych wysitkow zaradczych. Taka tendencja uznawania
stresujgcych wydarzen jako wyzwania stanowi wazng ceche 0sdb o wysokiej skutecznosci
Zmagania sie z trudnosciami.
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Fazy stresu egzaminacyjnego

Badacze stresu wyodrebnili u cztowieka cztery fazy reakcji na stres: alarmowa, mobilizacji,
odpornosci i wyczerpania.

Poczagtkowo jestesmy zaskoczeni i zaniepokojeni z powodu doswiadczania nowe]
sytuacji. Poziom adrenaliny, cisnienie tetnicze krwi oraz poziom glukozy w osoczu krwi
rosng, w ten sposdb ciato przygotowuje nas do okreslonej reakcji stresowej (walka lub
ucieczka). Nadwyzka energii kumuluje sie i sprawia, ze jesteSmy spieci i zestresowani. By
zniwelowac te reakcje, potrzebujemy wysitku fizycznego. W takiej sytuacji stres dziata na
nas stymulujaco, dzieki czemu wyzwania wydaja sie nam ciekawe.

Wystepuje petna mobilizacja i wykorzystanie naszych potencjalnych mozliwosci. Na
tym poziomie wyrdznia sie dwa stadia: szoku i przeciwdziatania szokowi. Podejmujemy
wowczas dziatania obronne.

Twoj organizm nauczyt sie skutecznie | bez nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie ze
stresorem. W tym stadium czesto uciekamy sie do mechanizmoéw obronnych. Pod koniec
tej fazy mogg pojawic sie takie objawy psychofizjologiczne, jak ostry rozstrdj zotgdka

oraz tagodne zaburzenia postrzegania rzeczywistosci, na przyktad nadwrazliwosc na
dzwieki. Dodatkowym objawem moze byc¢ sztywne trzymanie sie raz obranej linii obrony
zamiast nowego przeanalizowania trudnej sytuacji i wypracowania bardziej odpowiednich
wzorcow radzenia sobie. Postepujg ograniczenia w polu percepcji | usztywnienie procesow
poznawczych.

V.

Mamy tu do czynienia z uogolnionym pobudzeniem catego organizmu, co prowadzi do
przewlektego stresu. W tej fazie zaczynajg zawodzi¢ wzorce radzenia sobie przywotane

w fazie adaptacji. Indywidualna zdolnos$c¢ radzenia sobie z ciggtym stresem jest juz
powaznie ograniczona. Stosujemy srodki obrony nadmiernie i nieodpowiednio do
problemu, przed ktérym stajemy. Reakcje cechuje dezorganizacja psychiczna i oderwanie
od rzeczywistosci, az po urojenia i halucynacje. Jesli nadal znajdujemy sie pod wptywem
nadmiernego stresu, doprowadza to do stadium ciezkiej psychicznej dezorganizacji
(niekontrolowanej przemocy, apatii i ostupienia).

1Za: H. Selye, (1978), Stres okietznany, Warszawa: PIW.
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Etapy przezywania stresu
egzaminacyjnego i jego typy

Przezywanie przez Ciebie stresu egzaminacyjnego bedzie rozciggniete w czasie. To proces,
w ktoérym pojawiajg sie okreslone rodzaje stresu egzaminacyjnego i zwigzane z nimi
strategie radzenia sobie. Na przezywanie stresu wptywac bedg Twoje indywidualne cechy;
Twoje postrzeganie sytuacji, w ktérej sie znajdujesz; Twoje emocje i podejmowane przez
Ciebie dziatania. W doswiadczaniu stresu egzaminacyjnego wyrdznia sie cztery etapy?.

I yjny)

Obejmuje ona okres przed egzaminem. Podejmujesz wysitek umystowy, rezygnujesz

z tych aktywnosci, ktore utrudniajg osiggniecie przez Ciebie celu - pozytywne zaliczenie
egzaminu. Brak pewnosci, jak bedzie przebiegat Twdj egzamin, jakie wyniki uzyskasz,
powoduje, ze mozesz doswiadczac niepewnosci | roznych, czasem sprzecznych
odczu¢: nadziei, wyzwania i obawy. Obok dziatarh skoncentrowanych na zadaniu, mogag
wystepowac zachowania dgzgce do obnizenia nieprzyjemnego napiecia emocjonalnego
towarzyszgcego catej tej sytuacji. Twoim zadaniem jest opanowanie przez Ciebie
nieprzyjemnego napiecia, aby zdobywac niezbedng wiedze i umiejetnosci.

Jak sobie poradzi¢ ze stresem dzien przed egzaminem? Zajrzyj do przygotowanego
przeze mnie poradnika Jak radzic¢ sobie ze stresem przedegzaminacyjnym? na stronie
internetowej CKE.

To czas zdawania egzaminu. W tym czasie musisz poradzi¢ sobie ze stojgcymi przed
Tobg wymaganiami i przezywanymi emocjami. Na tym etapie ich natezenie moze mocno
utrudniac¢ Twoje zachowanie, uwage i myslenie. Odczuwanie najwyzszego poziomu leku
przypada na sam poczgtek egzaminu.

Jak sobie poradzi¢ w tej fazie? Zajrzyj do przygotowanego przeze mnie poradnika Jak
radzic¢ sobie ze stresem przedegzaminacyjnym? na stronie internetowej CKE.

1. jalnym

Rozpoczyna sie po zakonczeniu egzaminu i trwa do momentu ogtoszenia wynikow.
Zndw doswiadczasz niepewnosci zwigzanej z brakiem informacji o wynikach. Dominujg
proby redukcji napiecia spowodowanego oczekiwaniem, uruchamiane sg strategie
ukierunkowane na emocje.

IV.

Nastepuje po ogtoszeniu wynikdw egzamindw. Po ich poznaniu znika u Ciebie
niepewnosé, oceniasz osiggniete wyniki. Gdy sg one pozytywne, wyzwalajg sie emocje
korzysci i konczy sie proces radzenia sobie ze stresem. Kiedy ocena jest negatywna,
istnieje koniecznos¢ dalszego zmagania sie z sytuacja i uczuciem porazki.

2E. Gruszczynska, Stres egzaminacyjny i radzenie sobie z nim,
http://www.ptde.org/pluginfile.php/1264/mod_page/content/3/143.pdf.
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Objawy stresu egzaminacyjnego

Objawy stresu egzaminacyjnego to zauwazalne zmiany w Twoim ciele (poziom
fizjologiczny), w emocjach i myslach (poziom psychologiczny) i zachowaniu (poziom
behawioralny). Zebratam je dla Ciebie ponize].

Poziom fizjologiczny

Symptomy (reakcja na stres)

° bol gtowy * drzenie rgk * zimne rece * nadmierne pocenie sie * bole w klatce piersiowej
° brak apetytu © bdl brzucha * nudnosci ® zaburzenie trawienia * podwyzszone cisnienie
tetnicze krwi * nadwrazliwosc na bodzce * szczekoscisk * wysypka © blady odcien

skory « dreszcze © napiecie i bole miesni  problemy ze snem = trudnosci w oddychaniu
* dzwonienie w uszach ° suchos¢ w ustach © naprzemienne uczucia goraca i zimna

* katar sienny i uczulenia ° rozszerzenie zrenic * wrazenie ucisku w gardle = szybkie

bicie serca ° przejadanie sie * zwiekszona czestotliwos¢ oddawania moczu ° zgaga

* wypadanie wtoséw © dusznosci © dtawienie w gardle
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Poziom psychologiczny

Symptomy (reakcja na stres)

a) w sferze myslenia,
pamieci i uwagi

* ostabienie pamieci * obnizenie efektywnosci pracy
intelektualnej = obnizenie tempa pracy intelektualnej

* czeste pomyiki © uczucie pustki w gtowie © trudnosci

w koncentracji * obnizona samoocena ° pesymizm

* trudnosci w kojarzeniu faktow © brak koncentracji uwagi
* ostabienie wyobrazni * zapominanie * nattok mysli

b) w sferze emocji

* chwiejnosc¢ emocjonalna © niepokdj * lek * gniew

° nieufnos¢ © uczucie zmeczenia ° niecierpliwosc

* drazliwosc * brak tolerancji wobec innych = nerwowosc¢
* lek przed niepowodzeniem ¢ poczucie osamotnienia

° przygnebienie © zty humor © brak humoru

c) w sferze motywacji

* nieracjonalnos¢ mysli = ,gonitwa” mysli * poczucie
bezsilnosci i braku kontroli nad dziataniami
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Poziom behawioralny

Symptomy (reakcja na stres)

* wybuchy pfaczu ° stosowanie uzywek * objadanie sie * szybkie tempo méwienia

° unikanie kontaktow z ludzmi * nerwowe tiki * spowolnienie reakcji * nerwowos¢
ruchoéw © agresja, prowokowanie konfliktdw ° niezdolnosc do relaksu © sktonnosé do
nieprzemyslanych dziatan

Warunkiem radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym jest umiejetnosc szybkiego
rozpoznawania niepokojgcych symptomadw, rozumienia ich i zmieniania tego,

co zagrazajace. Jesli bedziesz lepiej je rozpoznawad, tatwiej bedzie Ci nauczy¢

sie kontrolowania sytuacji stresujgcej i szybkiego roztadowywania napiecia.

W Narzedziowniku znajdziesz ,Checkliste - Jak pozna¢, ze jestem zestresowany?”,

po ktora siegaj na roznych etapach doswiadczania stresu egzaminacyjnego. Wiedza

o symptomach stresu umozliwi Ci znalezienie skutecznych strategii i metod radzenia sobie
z kazdym typem stresu egzaminacyjnego.
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Jak sobie radzic ze stresem egzaminacyjnym?

Proces radzenia sobie ze stresem to kompleksowo podejmowane przez Ciebie aktywnosci
w sytuacji stresowej. Jak juz zauwazytes(-as), niektdre osoby z Twojej klasy odczuwajg

lek przed egzaminem. Catg energie kierujg na myslenie o tym, ze na pewno nie zdgzg sie
przygotowad, ze nie zdadzg egzaminu. Innych ogarneto poczucie niemocy do takiego
stopnia, ze nie wiedzg, od czego zaczac. Sg tez osoby, ktére nie wierzg w swoje mozliwosci,
mimo ze nauka idzie im dobrze. Ale sg tez takie osoby - takie jak Ty - ktére, owszem,
odczuwajg stres (ale w mniejszym stopniu) i spokojnie podchodzg do kwestii egzaminu,
systematycznie sie uczac. Od czego to zalezy? Miedzy innymi od:

wybranego stylu radzenia sobie ze stresem (indywidualnego zbioru strategii i metod
radzenia sobie, ktérymi aktualnie dysponujesz)

wybranych strategii, czyli sposobow, jakimi sobie radzisz w konkretnej sytuacji
stresowej. Zastosowana przez Ciebie strategia lub zastosowane strategie radzenia
sobie ze stresem egzaminacyjnym na réznym jego poziomie zalezed bedg od Twojej
ptci, wieku, umiejetnosci, doswiadczenia zwigzanego z sytuacjami stresowymi, wiedzy,
cech osobowosci, temperamentu, cech fizycznych, Twojego samopoczucia

stosowanych technik radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym, czyli konkretnych
rozwigzan/narzedzi

stopnia kontrolowania przez Ciebie sytuacji stresowej

stopnia kierowania soba w stresie (zarzgdzania sobg).

)
Istniejg trzy style radzenia sobie ze stresem: zadaniowy, nastawiony na emocje, unikowy.

Styl skoncentrowany na ZADANIU - u osoby, u ktérej dominuje ten styl, pojawia

sie tendencja do podejmowania wysitkdw zmierzajgcych do rozwigzania problemu

w sytuacjach stresowych poprzez zmiane sposobu myslenia o sytuacji lub proby zmiany tej
sytuacji. Gtéwny nacisk ktadzie sie na zadanie lub planowanie rozwigzania problemu.

Styl skoncentrowany na EMOCJACH - ten styl jest charakterystyczny dla osoby, ktéra
w sytuacjach stresowych ma tendencje do koncentrowania sie na sobie, na wtasnych
przezyciach emocjonalnych, takich jak ztos¢, poczucie winy, napiecie. U takiej osoby
pojawia sie tendencja do myslenia zyczeniowego i fantazjowania, co moze prowadzi¢ do
wzrostu poczucia stresu, napiecia lub przygnebienia.

Styl skoncentrowany na UNIKANIU - osoba charakteryzujgca sie tym stylem

w sytuacjach stresowych wykazuje tendencje do wystrzegania sie myslenia, przezywania
I doswiadczania takich sytuacji. Wymysla rozne czynnosci zastepcze, pozwalajgce

jej zapomniec o stresie, np. oglgdanie telewizji, objadanie sie, myslenie o sprawach
przyjemnych, spotykanie sie z innymi.

To, jakie bedziesz miat(-a) nastawienie do egzaminu na 1.i 2. etapie przezywania stresu
egzaminacyjnego (patrz pkt 4), zalezy od Ciebie i Twojego dziatania. Najkorzystniej bedzie
zastosowac styl zadaniowy. Na czekajacy Cie egzamin dsmoklasisty / egzamin maturalny
spojrz jak na zadanie. Owszem trudne, ale wykonalne. Pamietaj, nie Ty jeden/jedna

i ostatni/ostatnia zmagasz sie z takg sytuacja. Skup sie na tym zadaniu, zeby jak najlepie]
je wykonac. Zastanow sie, jakiej wiedzy i umiejetnosci uzy¢, aby zadanie jak najlepie]
zrealizowac.
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Na 3. etapie przezywania stresu egzaminacyjnego musisz poradzi¢ sobie z wiasnymi
emocjami, co nie zawsze jest tatwe. Pamietaj, ze zbytnie koncentrowanie sie na emocjach,
szczegolnie na 1.1 2. etapie, moze zwiekszy¢ stres, dlatego ten styl nie zawsze jest
korzystny. Natomiast jezeli odwracasz sie od sytuacji stresujgcej, unikasz dziatan, ktére
pozwolg zdoby¢ wiedze do zaliczenia egzaminu, efektem bedzie jego niezdanie. Taki styl
prowadzi Cie do niekorzystnych konsekwencji, poniewaz zamiast radzi¢ sobie z sytuacja,
uciekamy w czynnosci zastepcze.

W zyciu przydaja sie wszystkie style radzenia sobie ze stresem, ale najbardziej
korzystny i efektywny jest styl zadaniowy nastawiony na rozwigzanie problemu,
a potem skoncentrowany na emocjach. Najmniej korzystny jest styl oparty na unikaniu.

Do stylu zadaniowego warto dotgczy¢ rézne dodatkowe, wspomagajgce strategie i techniki
radzenia sobie ze stresem.

Strategie radzenia sobie ze stresem, podobnie jak style, skierowane sg na: rozwigzanie
zadania, regulacje emocji lub unikanie problemu. Badacze stresu - R. Lazarus i S. Folkman
- wyodrebnili dwie grupy strategii:

) zorientowane na problemie (czytaj: ,na egzaminie”), do ktérej zaliczyli:

a) strategie konfrontacyjng, ktéra polega na obronie wtasnego stanowiska i walce
z trudnosciami

b) strategie planowania i systematycznego przygotowywania sie do egzaminu
(rozwigzywanie problemu);

) zorientowane na emocjach, do ktérej zaliczyli:

a) dystansowanie (bagatelizowanie wydarzenia, umniejszanie znaczenia egzaminu,
odsuwanie od siebie egzaminu)

b) unikanie (unikanie myslenia o egzaminie, zajmowanie sie czyms innym)

c) samokontrole (opanowanie emocji i pohamowanie gwattownych reakcji
w konteks$cie egzaminu)

d) samoobwinianie (krytykowanie siebie za brak przygotowania do egzaminu,
autoagresja)

e) poszukiwanie wsparcia spotecznego (préba poszukania zrozumienia, pomocy lub
wspdtczucia u innych)

f) pozytywne przewartosciowanie (zmniejszenie poczucia straty lub zagrozenia
poprzez dostrzeganie pozytywdw sytuacji, w jakiej sie znajdujesz).

Jak juz wczesnie] napisatam, egzamin 6smoklasisty lub egzamin maturalny bedzie
réznie oceniany przez Ciebie i Twoich Kolegdw / Twoje Kolezanki z klasy, w zaleznosci
od samopoczucia i towarzyszacych okolicznosci czy potrzeb. Wybor konkretnej strategii
poradzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym bedzie sprawg indywidualng. Stosowane
przez Ciebie i Twoich rowiesnikéw strategie radzenia sobie ze stresem mogg miec
konstruktywny, jak i dysfunkcjonalny charakter. Przedstawiam je w tabeli nr 1.
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Tabela 1. Konstruktywne i dysfunkcjonalne strategie radzenia sobie w stresujgcej sytuacji?

Styl

Skoncentrowany
na zadaniu

Skoncentrowany
na emocjach

Skoncentrowany
na unikaniu

Strategia wlasciwa
(konstruktywna)

akceptuje, ze jestem
odpowiedzialny za stan mojego
przygotowania do egzaminu
szukam informacji,
jak przebiega egzamin
osmoklasisty/maturalny
szukam wsparcia i pomocy
opracowuje realny
plan powtdrek materiatu
obowigzujgcego mnie na
egzaminie © systematycznie
ucze sie do egzaminu
rezygnuje z mniej waznych
rzeczy narzecz uczenia sie do
egzaminu © mysle pozytywnie
o swoich zdolnosciach

utrzymuje wspierajgce
i empatyczne relacje z innymi
szukam wsparcia w radzeniu
sobie zemocjami
przepracowuje emocje
Zwigzane z egzaminem
humorystycznie patrze na
egzamin * stosuje techniki
relaksacyjne, wizualizacje,
éwiczenia oddechowe ° jestem
aktywny fizycznie * pracuje nad
swoimi myslami zwigzanymi
Z egzaminem

chwilowo odrywam sie od
tego, ze czeka mnie egzamin
chwilowo angazuje sie
w dziatania odwracajgce mojg
uwage od egzaminu

Strategia niewtasciwa
(dysfunkcjonalna)

* opracowuje mato realny plan
uczenia sie do egzaminu

* nie realizuje planu * zwlekam
Z uczeniem sie * mam
pesymistyczny poglad na

swoje zdolnosci * zrzucam
odpowiedzialnos¢ za stan
mojego przygotowania do
egzaminu na innych * pobieznie
szukam informacji o egzaminie

* wtgczam myslenie
zyczeniowe odnosnie egzaminu
* zaprzeczam ° zbyt powaznie
traktuje sytuacje egzaminacyjng
° siegam po uzywki © stosuje
agresje ° nie szukam wsparcia

» dtugotrwale odrywam sie od
egzaminu * wole angazowac
sie w inne dziatania niezwigzane
Z egzaminem

3]. Sorokosz, (2017), Wybrane aspekty funkcjonowania uczniow w sytuacjach stresu szkolnego,
Elblag: Wydawnictwo PWSZ, s. 35.
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Techniki radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym

Radzi¢ sobie z nadmiernym stresem egzaminacyjnym mozesz zaczac juz dzis, nawet jesli
go jeszcze nie doswiadczasz. Po prostu zacznij przeciwdziatac stresowi, wykorzystujac
nastepujgce dziatania profilaktyczne.

1. Przygotowanie do egzaminu to podstawa

© Ustal sobie harmonogram nauki: planuj godziny nauki (najlepiej codziennie
te same), a takze przerwy.

© Planuj materiat do nauki, podziel go na mniejsze czesci, zrob liste.
© Trzymaj sie ustalonego planu zajec.

© Szereguj zadania - od najbardziej do najmniej waznego - i przeznacz na nie
odpowiednig ilo$¢ czasu.

© Koncentruj sie na zadaniach obecnych, a nie na wczes$niejszych porazkach
lub potencjalnych problemach.

© Pochowaj niepotrzebne rzeczy, rozpraszacze. Kiedy uczysz sie jezyka
obcego, miej pod reka tylko te materiaty, ktore sg Ci potrzebne w danym
momencie. Pozostate zeszyty i ksigzki do innych przedmiotéw odtdz, aby ich
widok dodatkowo Cie nie stresowat (,O rany, ale tego duzo zostato!”).

© Poszukaj pomocy, jesli czegos$ nie rozumiesz.
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2. Iarzadzaj czasem - czyli zrob dzis to, co masz zrobic jutro

Czesto istotnym zrédtem stresu egzaminacyjnego jest niemoznos$¢ rozpoczecia
nauki. Kazdemu zdarza sie odtozy¢ cos$ na pdzniej, ale nieustanne odktadanie
sprawia, ze do stresu zwigzanego z rosnacg liczbg zadan do wykonania doktada
sie jeszcze stres ptynacy z poczucia winy.

© Woyznacz sobie okreslony czas na prace nad danym zadaniem, bez
oczekiwania, ze je ukonczysz. Zdejmie to presje zwigzang z wykonaniem
zadania oraz ograniczy czas, kiedy musisz robi¢ co$, czego nie lubisz. Czesto
jednak zdarza sie, ze kiedy dany przedziat czasu bedzie dobiegat konca,
znajdziesz sie tak blisko ukonczenia zadania, ze zechcesz pracowac dalej.
Péjdz za tym!

© Tylko jedna rzecz - nie staraj sie wykonac catego zadania, zréb tylko jedng
mata rzecz, ktora bedzie poczatkiem pracy nad nim.

© Wyobraz sobie, jak dobrze bedziesz sie czué, kiedy wykonasz to zadanie.
Im zywsze i wyrazniejsze bedg te emocje, tym bardziej bedzie Ci sie chciato
zaczac.

© Obiecaj komus albo dwém osobom, albo nawet trzem, ze zrobisz to, co
masz do zrobienia. Im wieksza obietnica, tym bardziej bedziesz chciat(-a)
dotrzymac stowal
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3. Wainy jest odpoczynek

N s \\
%2

Przerwy s3 potrzebne. Wielogodzinny maraton nad ksigzka sprawi, ze poczujesz
zmeczenie i zniechecenie. Niektorzy badacze podaja, ze optymalny czas nauki
wynosi do 45 minut, po czym powinna nastgpic¢ krétka przerwa.

4. Liczy sig sen

Kiedy $pisz, mézg organizuje rézne informacje, ktére otrzymat w ciggu

catego dnia, miedzy innymi intensywnie pracujg osrodki odpowiedzialne za
przenoszenie informacji do pamieci trwatej. Tak wiec sen stuzy utrwalaniu
materiatu, ktérego uczytes(-as) sie w ciggu dnia. Za mata ilo$¢ snu prowadzi
oczywiscie rowniez do zmeczenia, a zatem jesli sie nie wyspisz, trudniej bedzie
Ci sie skupi¢ na nauce i zapamietywac nowe rzeczy.
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5. Odzywianie

Jedz regularnie positki, zadbaj o to, by byty wartosciowe. Bardzo wazne jest
réwniez wiasciwe nawodnienie organizmu.

6. Postaw na aktywnos¢ fizyczng

Stres wywotuje w organizmie reakcje alarmowg. Odczuwasz wéwczas
pobudzenie, masz w sobie jakas energie, ktéra nie pozwala Ci sie skupi¢ na nauce.
W takim momencie sport pomaga sie uspokoi¢. Sprébuj codziennie znalezé
chociaz 30 minut na jakgkolwiek forme aktywnosci fizycznej, ktéra odprezy

i pomoze rozluzni¢ napiete miesnie. Dodatkowo dotleni Twdj organizm, poprawi
prace Twojego mdzgu, serca i ptuc, a to wptynie na Twojg pamiec i koncentracje.
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1. Inajdz czas na chwile przyjemnosci

W Twoim codziennym grafiku znajdz chwile na rzecz, ktéra sprawi Ci rados¢,
pozwoli Ci zapomnie¢ o tym, co Cie stresuje. Takie rzeczy rozluzniajg, dodajg
energii. Sg potrzebne dla utrzymania dobrego stanu psychicznego.

Im blizej wyznaczonej daty egzaminu ésmoklasisty/maturalnego, tym bardziej
bedzie u Ciebie wzrasta¢ poziom stresu egzaminacyjnego. W jego obnizeniu
warto postuzy¢ sie technikami redukcji stresu. Nalezg do nich:

© obnizanie rangi wydarzenia (wyobrazenia), redukowanie niepewnosci
(zdobywanie wiedzy), stuchanie uspokajajgcej i relaksujgcej muzyki

© wizualizacja, pozytywne i racjonalne myslenie, przypominanie sobie
pomysinych wydarzen i osiggnie¢ - autosugestia

© relaksacja miesniowa, medytacja, relaksacja oddechowa.

O wielu tych technikach mozesz dowiedzie¢ sie z Narzedziownika. Znajdziesz
w nim przyktady ¢wiczen i zadan do wykonania, ktérych celem jest redukcja
czterech typdw stresu egzaminacyjnego.
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Umiejetnosc¢ oceny zaistniate] sytuacji to podstawa w radzeniu sobie ze stresem. Bodzce,
informacje, zdarzenia w Twoim zyciu sg z natury neutralne, to Ty nadajesz im wartosc,
kiedy je interpretujesz i oceniasz (patrz: Ryc. 2).

Najpotezniejszym narzedziem do poradzenia sobie z nadmiernym stresem jest Twaj
umyst, Twéj sposéb myslenia, Twoje emocje, specyficzne zachowania. Czesto
stresujesz sie na wtasne zyczenie, myslac nieracjonalnie, nielogicznie, wyolbrzymiajac,
wyciagajac nieprawdziwe wnioski. Ty sam(-a) masz mozliwos$¢ regulowania poziomu
stresu przez wtasnag postawe wobec doswiadczanej sytuacji, poprzez jej interpretacje.
Dysponujac tg informacjg, mozesz skutecznie wptywac na swoje dziatania i tym samym
optymalizowac poziom pobudzenia (stresu). Monitoruj swoj poziom stresu przez
uswiadamianie sobie zwiekszenia napiecia i jego przyczyn. Szukaj informacji o stresorze,
przygladaj sie swoim zasobom, planuj ich wykorzystanie. Korzystaj z umiejetnosci
spotecznych, takich jak ujawnianie swoich uczud, szukanie wsparcia i pomocy u innych,
asertywnosc.

Mozesz kontrolowad poziom stresu, panujgc nad tym, co myslisz, co czujesz, jak sie
zachowujesz, co robisz, jak dziatasz.

Jesli nierealistyczne przekonania nie sg Ci obce, postaraj sie z nimi walczy¢. Kiedy pojawiaja
sie w Twojej gtowie, powiedz swoim myslom: ,STOP". Staraj sie tez zastepowac je myslami
budujgcymi (patrz: tabela nr 2).

Ryc. 2. Interpretacja sytuacji stresowej*

STRESOR

4

ocena sytuacji

na podstawie
wczesniejszych doswiadczen

> <
pozytywna negatywna
pozytywne emocje nieprzyjemne emocje
7 y
znalezienie sposobow znalezienie powoddéw
PORADZENIE sobie ze stresem PORAZKA w sytuacji stresowej

47rédto: Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, Skrypt Radzenie sobie ze stresem i efektywne zarzadzanie czasem.
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Tabela 2. Przeksztatcenie czarnych mysli w pozytywne za pomocg techniki ,STOP"

Czarne mysli Pozytywne mysli

Zaczyna mi brakowac czasu. Czas ptynie jak zwykle, po prostu zréb po
kolei to, co mozesz.

Zadne pytanie mi nie podejdzie. Po prostu odpowiadaj na kolejne pytania.
Nie zaktadaj z géry najgorszego.

Nie moge sobie nic przypomnied. Zwolnij i przypomnij sobie, co mozesz.
A po chwili cos przyjdzie ci do gltowy. Jesli
nie, przejdz do nastepnego pytania.

Wychodze. Nie moge juz tego wytrzymac. | Nie poddawaj sie temu uczuciu. Po prostu
skup sie na kolejnych pytaniach.

Liczy sie pozytywne myslenie. Obrécenie trudnej sytuacji w zart pomaga roztadowac
napiecie, warto myslec o przysztosci z nadzieja: ,poradze sobie", ,potrafie to zrobic’,
.oedzie dobrze", ,uda sie".

Badz swiadom swoich mocnych stron, doceniaj faktycznie wykonang prace - to sg kolejne
czynniki wazne w kontrolowaniu stresu. Jesli chcesz, prowadz notatnik, w ktérym pod
koniec kazdego dnia zapisuj trzy rzeczy, z ktérych jestes zadowolony(-a), dumny(-a),

bo wniosty pozytywny wktad do Twoje] nauki. Zapewnij sobie wsparcie innych i bgdz

na biezgco w kontakcie z najblizszymi. Rozmawiaj o swoich obawach i emocjach

z najblizszymi. Otrzymasz pomoc w lepszym ich rozumieniu i tym samym na swoje
trudnosci spojrzysz z innej perspektywy.

Nie boj sie prosi¢ o pomoc. Szukaj pomocy u psychologa, aby nauczy¢ sie zdrowych
Sposoboéw radzenia sobie ze stresem.

| Smiej sie jak najwiecej - 5 minut smiechu réwne jest 20 minutom relaksacji!

Zadanie 3. Jakie sg Twoje pomysty na radzenie sobie ze stresem egzaminacyjnym?
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