Jak radzi¢ sobie ze stresem przed egzaminem ?

Kto z was nie zaznat tego stanu: drzenie rak, rumienice na twarzy, jgkanie sie?
Stres to nasz nieodfgczny gosc, niekoniecznie proszony, ale czesto obecny i
kroczacy z nami nawet wtedy, gdy go nie chcemy. To monumentalny
przeciwnik, ktérego zmylenie i wyeliminowanie jest trudne, ale kilka sztuczek i
mozna go okietznac¢. Ponizej znajdziecie ztote rady, jak pozby¢ sie stresu przed
egzaminem.

Pozytywne nastawienie

Zaufajcie sobie, uwierzcie w swoje umiejetnosci i posiadang wiedze. Jesli wasz
poziom przygotowania do egzaminu jest z kategorii tych pozal sie Boze, to
mimo wszystko liczcie na usmiech losu. Czarne mysli powodujg obnizenie
samooceny, a tym samym wzmagajg odczucie stresu i napiecia. Zajmijcie swoje
mysli czyms innym, np. podumajcie o czekajgcych was wakacjach, wyjsciu na
koncert. Jezeli trudno jest wam okietznac rozchwiane emocje, mozecie wzig¢ do
reki jakis przedmiot i przez pewien czas intensywnie wpatrywac sie w niego -
badad jego strukture, ksztatt, zapach itp. Niektdorym pomaga powtarzanie sobie
w myslach ,Dam rade. Pokonam strach. Odniose sukces”. Nabranie dystansu,
to klucz do sukcesu i zaliczenia egzaminu na najwyzszg note.

Przygotowanie garderoby i innych niezbednych rzeczy

Na dzien przed "chrztem bojowym" przyszykujcie sobie stréj, dtugopisy i inne
niezbedniki. Nie odktadajcie tego na ostatniag chwile, bo mozecie czegos
zapomnie¢, a nawet spozni¢ sie przez to na egzamin. Wyjdzcie wczes$niej z



domu - lepiej chwile zaczeka¢ pod salg niz biec na tapu capu. Nie warto jednak
przychodzi¢ na zaliczenie bladym switem - badZcie po prostu punktualni.

Relaks

Przed samym egzaminem postarajcie sie wygospodarowa¢ wolny czas na
rekreacje. Umyst musi sie zregenerowaé po ogromnym wysitku intelektualnym,
zebyscie potem ol$nili egzaminatoréw. Mozecie np. wybrac sie na spacer, na
rower czy obejrzec jakis film( najlepiej komedie).

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 wam skoncentrowac.
Postarajcie sie wyciszy¢ ktebigce w gtowach mysli, ktére niejednokrotnie
powodujg bezsennosé, ale sprobujcie ucigé sobie diuzszg drzemke.

Uprawianie sportu

Zacznijcie wykonywac c¢wiczenia fizyczne, co spowoduje wydzielanie sie
endorfin. Efektem tego bedzie fakt, ze poczujecie sie szczesliwsi, zdrowsi, a
zarazem tatwiej przyjdzie wam kontrolowanie stresu. Wieczorny jogging po
parku, poranny aerobik, a moze szybki spacer z psem?

Stuchanie muzyki

Zaopatrzcie sie w stuchawki i odptynicie wraz z ulubionymi hitami czy
relaksacyjng muzyka. Wytwarza sie wtedy hormon szczescia, poprawiajacy
wasze samopoczucie i ukierunkowujgcy wasze spojrzenie na pozytywne tory.

Wizualizowanie

Uporzadkujcie sobie w myslach plan tego, co was czeka. WyobraZcie sobie sale
egzaminacyjng, swoje miejsce, losowanie miejsca. Przejrzyjcie arkusze z
pytaniami z poprzednich lat, przemysicie odpowiedzi na ewentualne pytania.
Dzieki temu nie odczujecie duzego stresu, bo bedzie to sytuacja wam znana, a
zazwyczaj nowe rzeczy i wydarzenia wywotujg niebotyczng nerwéwke.



Cwiczenia oddechowe

Kontrolowane oddychanie zmniejsza napiecie i roztadowuje negatywne emocje.
Mozecie zastosowac¢ oddychanie przeponowe. Na poczatku zamknijcie oczy,
prawg dfon potdicie na brzuchu, a lewg posrodku klatki piersiowe;j.
Wprowadzcie powietrze do ptuc poprzez gteboki wdech nosem i chwile je
potrzymajcie z wypietym brzuchem. Wykonajcie wydech przez usta i pozwolcie,
by brzuch wrécit do pozycji wyjsciowej. Jezeli porusza sie brzuch, oznacza to, ze
oddychacie przepong i prawidtowo wykonaliscie ¢wiczenie.

Mozecie tez zastosowac np. oddychanie uwalniajgce napiecie. UsigdzZcie albo
potdicie sie w wygodnej pozycji (kregostup wyprostowany, rece i nogi nie
skrzyzowane). Wykonajcie gteboki wdech z wykorzystaniem przepony.
Zatrzymajcie na moment powietrze. Zrobcie wydech i policzcie go w myslach
»raz”. Rachujcie kazde wypchniecie powietrza z ptuc w grupach po 4-5 przez 5-
10 minut.

Budujace otoczenie

Unikajcie miejsc zbiorowej paniki, bo nastuchacie sie tam tylu
nieprawdopodobnych opowiesci, ze jeszcze bardziej rozchwiejecie swoje
emocje. Nie dawajcie wiary plotkom na temat nauczycieli duzego stopnia
trudnosci egzamindéw. PosiedzZcie lepiej w odosobnieniu lub porozmawiajcie z
rozluznionymi i opanowanymi kolegami.

Zaprzestanie powtodrek

Na chwile przed egzaminem zrezygnujcie z nerwowego powtarzania materiatu,
bo i tak niczego nowego nie przyswoicie, a spowodujecie tylko jeszcze wiekszy
metlik w gtowie.
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Dzieki zastosowaniu powyzszych rad zwiekszycie swojg kontrole nad sposobem
w jaki postrzegacie przeciwnosci losu. Warto podkreslic, ze oprocz
negatywnego stresu, jest tez pozytywny, ktory pobudza do dziatania, dodaje
energii i dziarskosci. Postarajcie sie wyeliminowa¢ destrukcyjne wrzenie, ktore
nie utatwia wam zdania egzaminu i ukierunkujcie swoje emocje w taki sposdb,
by zmienic¢ je w ochoczosc¢ i nabranie wigoru. Trzy gtebokie wdechy, usmiech na
twarzy, wyprostowana postawa i marsz na egzamin.

Trzymam za Was mocno Kciuki! ©
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