Stres egzaminacyjny i codzienny - jak sobie z
nim radzic?

Osmoklasisci zdaja w tym roku swéj pierwszy egzamin. To trudne wydarzenie, poniewaz:

- jest nowe, nigdy jeszcze nie byliscie w takiej sytuacji

- musicie w ograniczonym czasie opanowac/powtdrzy¢ duza ilo$¢ informacji jednoczesnie z kilku
przedmiotow)

- wiele od niego zalezy w Waszym przysztym zyciu.

Egzamin 6smoklasisty to pierwszy w Waszej karierze edukacyjnej wazny sprawdzian umiejetnosci i
wiadomosci. Nic dziwnego, Ze juz sama mysl o egzaminie lub hasto ,,egzamin 6smoklasisty” moze
powodowaé u Was drzenie rak lub przyspieszone bicie serca.

Zapraszam Was, drodzy Uczniowie, oraz Panstwa, szanowni Rodzice, do zapoznania sie z ponizszym
przewodnikiem po stresie. Mam nadzieje, ze zawarte w nim informacje okaza sie przydatne nie
tylko dla 6smoklasistow podczas przystgpienia do egzaminu, ale réwniez dla wszystkich naszych
uczniow i czytelnikéw w ich codziennym zyciu.

1. Dlaczego czujemy stres? Skad on sie bierze?

Odpowiedzi musimy poszukac, cofajac sie miliony lat wstecz. Natura wyposazyta ludzi i zwierzeta w
liczne mechanizmy obronne, ulatwiajace im przetrwanie. Jednym z takich mechanizméw jest
wlasnie stres, nazywany tez ,reakcja Walki lub Ucieczki”. Zastandwmy sie, jakie sytuacje mogtly
zagraza¢ naszym przodkom albo zagrazaja zwierzetom. Kiepska ocena? Wyzwiska na szkolnym
korytarzu? Z cata pewnoscia nie. Reakcja stresowa pojawita sie w odpowiedzi na zagrozenia
fizyczne, mogace zaszkodzi¢ naszemu zyciu albo zdrowiu - atak dzikiego drapieznika czy sasiad
pedzacy na nas z maczuga, zeby odebra¢ nam upolowany obiad. Wowczas jedyng sensowna reakcjaq,
ktora mogta zapewni¢ naszym przodkom przetrwanie byta... walka albo ucieczka. Wtasnie dlatego
stres wywoluje pobudzenie fizyczne - nasze serce bije szybciej, czujemy niepokdj, zotadek przerywa
procesy trawienia, czujemy mrowienie w dobrze ukrwionych miesniach nég i rak. Czesto szwankuje
nam pamieé i koncentracja, poniewaz mézg w pelni skupia sie wytacznie na obserwacji otoczenia.
Jestesmy perfekcyjnie przygotowani do wysitku fizycznego.

Niestety rozwdj cywilizacji sprawit, ze w zyciu cztowieka pojawito sie wiecej sytuacji zagrazajacych,
na dodatek takich, na ktore nie da sie zareagowac¢ ani walka ani ucieczka. Nie pobijemy przeciez
nauczyciela, ktory pyta nas przed tablica, nie uciekniemy z krzykiem z sali przed napisaniem
klasowki. Dlatego radzenie sobie ze stresem stanowi wyzwanie. Aby zrobi¢ to skutecznie, musimy
najpierw zrozumie¢ i zaakceptowaé, ze samego stresu NIE DA SIE ,WYLACZYC”. Natura
opracowywata dla nas ten mechanizm przez miliony lat. Cztowiek jej nie oszuka. Ale wiedzac, ze
stres to nic innego jak pobudzenie psychofizyczne, mozna sprobowac uspokoi¢ organizm albo
nauczyc¢ sie przestac¢ interpretowa¢ wyzwania jako zagrozenie. Nie ma zagrozenia = nie uruchomi
sie reakcja stresowa. TYLKO tyle i AZ tyle.

2. Jak opanowac stres TU i TERAZ?

Wiemy juz, ze stres to reakcja wywotujaca pobudzenie nie tylko emocjonalne, ale réwniez fizyczne.
Chcesz opanowac stres? Uspokdj swoj organizm. Wycisz go, zeby nie pozostawat w gotowosci do
wysilku fizycznego. Jak to zrobi¢? A jak uspokajasz swoje ciato po intensywnym treningu albo lekcji
WF-u?

Krok 1: Glebokie Oddechy
Spokojny oddech to sygnat dla naszego mézgu, ze organizm nie musi juz walczy¢ ani uciekaé. Czas



sie wyciszy¢, zagrozenie mineto. Zwiekszona dawka tlenu, jaka wéwczas dociera do naszych miesni,
rozluznia je. Istnieje duzo technik oddechowych. Wiekszosé z nich znajduje sie w zataczonym do
tego artykutu NARZEDZIOWNIKU - zachecam do pobrania. Tutaj zamieszcze jeden filmik, w ktérym
raz jeszcze ustyszycie podsumowanie najwazniejszych informacji o stresie:
https://www.youtube.com/watch?v=AnS505dad4c&ab _channel=MarekPurczy%C5%84ski

Krok 2: Zmien Myslenie

Gtebokie wdechy wykonywane nawet przez godzine niczego nie zmienia, jezeli w Waszych myslach
dalej beda pojawialy sie najczarniejsze scenariusze i swiadomos$¢ bycia zagrozonym. Na chwile
odwrd¢ uwage od problemu, pomysl o czyms$ przyjemnym, wyobraz sobie siebie w miejscu, ktore
kojarzysz z relaksem i btogoscia. Jezeli dobrze sie wczujesz sie w taka wizje, Twoj mdzg sprobuje
odtworzy¢ uczucie rozluznienia.

3. Jak zmniejszac stres na co dzien?

Jak wspomniatam wczesniej - najlepiej przesta¢ postrzega¢ dang sytuacje jako zagrozenie. Latwo
powiedzie¢, prawda? Przedstawie Wam kilka wskazdwek, jak mozna zapanowa¢ nad swoimi
myslami.

4. Kluczem jest samoocena

Jezeli nie doceniacie swoich mozliwosci, nowe wyzwania beda dla Was przerazajace. Dlatego warto
systematycznie przypominac sobie o swoich sukcesach - nie tylko tych duzych. Zmobilizowatles sie w
koncu do posprzatania pokoju? Brawo! Miatas odwage porozmawiac¢ z chtopakiem, ktory Ci sie
podoba? Sukces! Zapisuj sobie wszystko, z czego jestes dumny. Nastepnie zastandw sie, jakie Twoje
cechy i umiejetnosci pomogty Ci to osiagnaé¢. Osoba, ktéra dostata dobra ocene z klasowki jest na
pewno ambitna, potrafi organizowac¢ swobie czas, jesy wytrwata. Osoba, ktéra zgtosita sie do
konkursu jest odwazna, dociekliwa i szukajaca wyzwan. Do kazdej drobnostki mozna dopasowadé
wiele pozytywnych cech. To ¢wiczenie pomoze Wam je w sobie dostrzec.

Kolejnym zadaniem jest wyeliminowanie ze swojego myslenia stéw ,nigdy” i ,zawsze”. ,Zawsze
musze cos zepsuc...” albo ,Nigdy mi sie nie udaje...”. STOP! Zamien stowa ,nigdy” i ,zawsze” na
»,czasami”, ,bywa, ze...” albo zastap je odniesieniem do konkretnej sytuacji: ,Inni mnie krytykuja,
kiedy jestem niemity”, ,Ta rzecz mi nie wychodzi, kiedy mam zty dzien”. Uzywanie stéw ,nigdy”
albo ,zawsze” w opisywaniu samego siebie dziala na nas bardzo pietnujaco. Uruchamiamy wowczas
mechanizm samospelniajacego sie proroctwa. Musimy nauczy¢ sie oceniac siebie w tagodniejszy,
przyjemniejszy sposob.

5. Przeanalizuj stresujaca sytuacje.

Cztowiek w nattoku emocji nie potrafi myslec¢ trzezwo i logicznie. Warto sobie w tym pomdc,
odpowiadajac na ponizsze pytania:

- Czego doktadnie sie boje? Ty nie boisz sie samej jedynki ze sprawdzianu. Ty boisz sie
konsekwencji tego zdarzenia. Ktos Cie skrytykuje? A dlaczego krytyka tej osoby Cie boli? Czy stowa
tej osoby sa prawdziwe? A moze ten ktos przesadza? Dopytuj siebie tak dtugo, az odkryjesz
prawdziwe zrddlo swojego strachu. Moze sie okazaé, ze tak naprawde boimy sie rzeczy urojonej,
nieprawdziwej albo da sie znalez¢ inny sposéb, by sobie z tym strachem poradzié.

- Co sie zmieni w moim zyciu, jezeli mi sie nie uda? Sprawdz, czy w razie niepowodzenia, w
Twoim zyciu nastapia szkodliwe dla kogo$ zmiany. Moze wydarzenie, ktérego tak sie boisz, tak
naprawde nie ma dla nikogo znaczenia?

- Co sie nie zmieni w moim zyciu, jezeli mi sie nie uda?

Analiza sytuacji stresowej pomaga rowniez dostrzec nasze prawdziwe potrzeby, cele i marzenia.
Mozecie odkry¢ prawdziwa przyczyne swojego smutku, ztosci albo leku. Mozecie na nowo odkryé w
sobie zapat do dziatania.


https://www.youtube.com/watch?v=AnS5o5dad4c&amp;ab_channel=MarekPurczy%C5%84ski

6. Zacznij zdrowo zy¢!

To nie jest frazes. Juz wiemy, ze stres pobudza fizycznie nasz organizm. Jezeli utrzymuje sie zbyt
dtugo, nasze ciato zbyt dtugo pozostaje w napieciu. Hormon stresu, kortyzol, jezeli jest wydzielany
w nadmiernych ilosciach, moze stopniowo niszczy¢ nasze organy - dlatego ze stresu ludzie choruja
na wrzody zotadka, zespét jelita drazliwego albo choroby serca. Przewlekte pobudzenie organizmu
wiaze sie z utrzymywaniem wysokiego poziomu cukru we krwi - to grozi rozwojem cukrzycy.
Dlatego jezeli czujesz, ze za czesto sie stresujesz - siegnij po zdrowa diete. Szczegdlnie zbawienny
wplyw beda mialy produkty bogate w witamine B i magnez (np. watrobka, groch, fasola, banany,
szpinak, jaja, ryby, orzechy, ryz). Pamietaj réwniez o systematycznym ruchu - kortyzol pobudza nasz
organizm do wysitku. DA] MU GO. Zmecz sie, spoc¢ sie. Wtedy poziom kortyzolu opadnie. Podobne
dzialanie ma czesty relaks i odpowiednia ilo$¢ snu.

Ponizej w linku znajduja sie gotowe do pobrania pliki, ktére moga okazac¢ sie przydatne w lepszym
poznaniu zjawiska stresu. Osmoklasisci znajda tam przydatne instrukcje, jak spokojnie i dobrze
przygotowac sie do egzaminu. Rodzice otrzymajg porady, jak pomdc swojemu dziecku przejs¢ przez
trudny okres.

Zycze Wam wszystkim jak najmniej zszarganych nerwow :)
mgr Daria Gawrosinska - Psycholog Szkolny


https://cke.gov.pl/egzamin-osmoklasisty/stres-egzaminacyjny-materialy-dla-uczniow-rodzicow-i-nauczycieli/
https://cke.gov.pl/egzamin-osmoklasisty/stres-egzaminacyjny-materialy-dla-uczniow-rodzicow-i-nauczycieli/

