STRES EGZAMINACYJNY

Stres to reakcja organizmu na réZnego rodzaju do$Swiadczenia i zdarzenia, najczeSciej

o charakterze nieprzyjemnym. Stres moze dziala¢ mobilizujgco lub deprymujaco.

Zastanow sie, jak sie czujesz w stresie?

Stres pomaga zachowac skupienie, energie i czujno$S¢. W sytuacjach awaryjnych stres moze
uratowac Zycie, dajac dodatkowq sile do obrony. Na poczatku stres moZe wywola¢ wzrost
intensywnoSci i tempa dzialan, przyspieszenie proceséw myS$lenia, pamieci, zwigkszenie
wrazliwoSci na bodZce, co sprzyja wykorzystaniu pelni Twoich mozliwoSci i objawia si¢
poprawg sterowania zachowaniem i jego integracji. W przypadku nasilania si¢ stresu lub

przedtuZania jego trwania moZe doj$¢ do rozstrojenia mechanizméw regulacyjnych.

Czy to stres egzaminacyjny? Jak go rozpoznac?

Zastanawiasz si€, czy to, co odczuwasz to stres egzaminacyjny? Odpowiedz sobie na

poniZsze pytania:
1) Czy kiedy piszesz klas6wke, robi Ci si¢ ciemno przed oczami i w glowie (poczucie pustki)?

2) Czy przed klaséwka tlatwiej si¢ irytujesz, krzyczysz albo bywasz
niesympatyczny/niesympatyczna dla bliskich?

3) Czy mySlisz sobie, Ze jeste$ ,,do niczego”? Nie dasz rady?

4) Czy w czasie testu masz szybszy oddech, czujesz bicie serca?

)

)
5) Czy trzesa ci si€ dlonie, pocisz si¢ bardziej niz zwykle?
6) Czy po napisanym teScie przypominasz sobie wszystkie poprawne odpowiedzi?
)

7) Czy masz wraZenie, Ze prace domowe lepiej Ci wychodzg niz klaséwki?

4 kroki radzenia sobie ze stresem:

fidobi
R Q Komunikuj si¢ z kim$§ komu ufasz, popro§ o pomoc, wsparcie w
podejmowanych dziataniach, zapytaj o rade.



O N

Zaakceptuj swoje uczucia — Zaakceptuj fakt, Ze czasem kazdy si€ czym$

denerwuje.

b ¢ swn/SSSQ Skad si¢ bierze stres? Zastanéw si¢, w jakich sytuacjach, czujesz sie

zestres0wany/zestresowana.

L

sytuacji. Jakie dzialania moZesz podjac, aby zachowa¢ réwnowage psychiczng?

Co moZesz zmieni€? Zastanéw si€, czy moZesz cos zmieni¢ w danej

PAMIETAJ O AKTYWNOSCI FIZYCZNE] ©

«% Cwicz fizycznie — nawet 15 minut CwiczeNl w cidgu,

poprawi Ci humor i poprawi mozliwoS$ci twojego mézgu.

PAMIETAJ O ZDROWIU ©

Znajdz czas na odpoczynek. Réb sobie przerwy i dni wolne. Odpoczynek (a zwlaszcza sen!)
i robienie innych przyjemnych rzeczy, jest tak samo wazne, jak sama nauka. Twéj umyst

ma wtedy szans€ na przetworzenie zdobytej wiedzy.

WyobraZ sobie, jak bedziesz wygladal egzamin. PomyS$l o pytaniach, jakie Cie spotkaja, jak
bedzie wygladalo pomieszczenie, w ktérym bedziesz na nie odpowiadat. Wyobrazaj sobie

siebie piszacego/piszgca ten egzamin i swoéj spokéj. Cwicz te wizualizacje regularnie.



Techniki radzenia sobie ze stresem:

1) Technika STOP — Kiedy zaczynasz mieC ,,czarne myS$li”, (np. ,,Nie dam rady”, ,,Nic nie
rozumiem”, ,,Nie potrafie odpowiedzie¢ na Zadne pytanie”), krzyknij sobie wewnetrznie
»STOP”, albo wyobraZ sobie w glowie znak drogowy STOP, albo czerwone $wiatlo drogowe.
Nastepnie zacznij planowaC swoja prace nad zadaniami egzaminacyjnymi albo wykonaj

kilka technik relaksacyjnych.

2) Technika — ,Uszczypniecie” — drobna niedogodno$S¢ wywolana przez delikatne
uszczypniecie czy dotykanie paznokciami wewnetrznej czgSci dloni — moze chwilowo
zablokowaC niepokdj, poniewaZ organizm zajmuje sie¢ bodZcami dotykowymi, ktére
odbiera. Dla niektérych oséb przydatnym rozwigzaniem jest noszenie na nadgarstku

elastycznej bransoletki, ktérg napinajg i puszczajg, kiedy robig si¢ zdenerwowani.

3) Technika — Mantra — Mantra to stowo lub fraza powtarzana wielokrotnie samemu sobie.
Powtarzaj sobie takie stowo jak ,,spokéj” czy ,,relaks” pod nosem lub w glowie. MoZesz tez

stworzyC sobie swoje haslo, ktére dziala na Ciebie kojaco lub wspierajaco.

4) Technika — Zmiana kierunku koncentracji — spéjrz przez okno, policz osoby o blond
wlosach na sali, policz liczbe krzesel w kazdym rzedzie itp. PoSwie¢ chwile na zabawe
w ukladanie w glowie stéw z innych sléw, porzgdkowanie alfabetyczne przedmiotéw itp.

Skoncentruj si€ na innym zupelnie niezwigzanym dzialaniu. Odetchnij i wré¢ do testu.

5) Technika — Méwienie do siebie — w stresowych sytuacjach negatywne myS$li o sobie, (np.
»Jestem do niczego”, ,,Na pewno sobie nie dam rady”) moga Ci przestoni¢ perspektywe,
dlatego skoncentruj si¢ na dawaniu sobie pozytywnej informacji zwrotne, np. ,,Spokojnie

dasz sobie rade”, ,,Przygotowale$ si¢ do tego, wiesz co masz robic¢”.

Lista sposobow na stres:

4 Cwiczenia;

Glebokie oddychanie;
Smiech;

Stuchanie muzyki;
Relaksacja;
Malowanie;

Spacerowanie;

AN NANANAY

Nauczenie si€ nowej umiejetnoSci;



Regularna medytacja;
Robienie czego$ dla innych;
Rozkladanie trudnego zadania na mniejsze;

AN NERN

Pisanie pamigtnika.

PAMIETAJ! W OSTATNICH DNIACH PRZED EGZAMINEM ODPOCZNILJ, P1J
WODE, DOBRZE SIE ODZYWIAJ, ZAPEWNIJ SOBIE DUZA ILOSC SNU ORAZ
AKTYWNOSC FIZYCZNA!

WYPOCZETY ORGANIZM, LEPIEJ RADZI SOBIE ZE STAWIANYMI PRZED NIM
WYMAGANIAMI, LEPIEJ WYKORZYSTUJE WIEDZE 1 NABYTE
UMIEJETNOSCI!

POWODZENIA NA EGZAMINIE OSMOKLASISTY
7YCZA SPEJCALISCI SZKOLNI - SP. IM. ST. WYSPIANSKIEGO W BIBICACH

Zachecamy réwnieZ do zapoznania si€ z gotowymi materialami zamieszczonymi na

stronach OKE:

https://cke.gov.pl/images/ EGZAMIN OSMOKILASISTY/20220425%20E8%20Jak%20r
adzi% C4%87%20sobie%20ze % 20stresem % 20egzaminacyjnym.pdf

https://cke.gov.pl/images/ EGZAMIN OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20P
ORADNIK%20DLA%200SMOKLASISTOW %201%20MATURZYSTOW.pdf

https://cke.gov.pl/images/ EGZAMIN OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjnv%20N
ARZEDZIOWNIK.pdf

Dla rodzicéw:

https://cke.gov.pl/images/ EGZAMIN OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20P
ORADNIK%20DLA%20RODZICOW.pdf



https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/20220425%20E8%20Jak%20radzi%C4%87%20sobie%20ze%20stresem%20egzaminacyjnym.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/20220425%20E8%20Jak%20radzi%C4%87%20sobie%20ze%20stresem%20egzaminacyjnym.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20PORADNIK%20DLA%20OSMOKLASISTOW%20I%20MATURZYSTOW.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20PORADNIK%20DLA%20OSMOKLASISTOW%20I%20MATURZYSTOW.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20NARZEDZIOWNIK.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20NARZEDZIOWNIK.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20PORADNIK%20DLA%20RODZICOW.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Stres%20egzaminacyjny%20PORADNIK%20DLA%20RODZICOW.pdf

