JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM PRZED EGZAMINAMI ?

Stres to do$wiadczenie, ktore zna kazdy, nie tylko uczen czy student! Na egzaminie
stresujemy si¢ tym, ze nie odpowiemy na wszystkie pytania lub zapomnimy tego, czego si¢
nauczyli$my.

Stres nie jest przyjemnym do$wiadczeniem, dlatego tez dowiedz sig, jak radzi¢ sobie
ze stresem przed i na egzaminie?

Po pierwsze: naucz si¢

Juz starozytni Chinowie mawiali, ze najwigkszego stresu doswiadcza si¢ przed
egzaminami, do ktorych nic si¢ nie umie. Niestety.

...ale tez nie przesadzaj

20 godzin spedzonych ciurkiem nad podrgcznikiem zagwarantuje ci co najwyzej tyle,
ze bezpowrotnie zmarnujesz jakie$ 15 z nich. Moc przerobowa twojego mozgu nie wystarczy
ci na taki maraton, wigc jesli juz twdj czas na przygotowanie si¢ do egzaminu jest
ograniczony, powtdrz najwazniejsze zagadnienia i zainwestuj reszt¢ czasu w...

Dobry sen

Nauka jest w tym wzgledzie bezlitosna — umyst pozbawiony snu to umyst o
obnizonych zdolno$ciach do przetwarzania informacji i trzezwego myslenia.

Uswiadom sobie, czym jest stres

Egzamin to wazne wydarzenie, ktore sprowadza na ciebie sporo presji zwigzanej
z tym, czy i jak uda ci si¢ przez nie przebrng¢. Dla twojego organizmu takie niuanse nie maja
jednak zadnego znaczenia. Miliony lat ewolucji wdrukowaly do twojego ciala jedynie dos¢
prosty mechanizm walki lub ucieczki, ktory polega na tym, ze w odpowiedzi na
jakikolwiek stres, uwalniana jest adrenalina i to ona sprawia, ze trz¢sa ci si¢ rece,
zoladek zawigzuje si¢ w supel, serce wali jak oszalale, a oddech splyca si¢, dodatkowo
wzmagajac nerwowos¢. Twoje cialo wysyta jednak te sygnaty bez wiedzy o tym, czy
czynnik wyzwalajacy stres jest zagrozeniem dla zycia, czy nie. Egzamin na pewno nie
bedzie natomiast decydowac o tym, czy przezyjesz do jutra, dlatego wyluzuj i nie daj si¢
ponies¢ sygnalom wysylanym przez nadgorliwe cialo.



Jesli to konieczne, zrob rozeznanie

Jesli zdajesz egzamin w miejscu, w ktorym nigdy wczesniej nie byles, wybierz si¢ do
niego kilka dni wczesniej 1 zréb rozeznanie terenu. Sprawdz, gdzie jest sala, w ktorej bedziesz
pisa¢ prace lub odpowiada¢ na pytania, zanotuj, gdzie zostawia si¢ kurtki, sprawdz, czy na
miejscu jest automat z woda, gdzie znajduje si¢ kibelek i jak duzo czasu zajmie ci dotarcie na
miejsce. Dzigki temu w dniu egzaminu poczujesz si¢ w obcym miejscu po prostu o wiele
pewniej.

Przytul si¢ do kogo$

Pierwsza zasada dobrego ,,tulili” méwi, ze dobre ,,tulili” jeszcze nigdy nikomu nie
zaszkodzito. Dotyczy to takze misiéw i domowych zwierzatek ©

Tuz przed — odizoluj si¢

Przed wej$ciem na egzamin, niektore osoby nerwowo przegladaja jeszcze notatki, albo
przechwalajg si¢ tym, ile to godzin poswigcily (lub nie) na nauke do testu. Na kilka minut
przed wejsciem na sal¢ naprawde nie nauczysz si¢ juz niczego nowego, ani potrzebnego.
Lepiej wykorzysta¢ ten czas na kilka spokojnych oddechéw i przywolanie swojego
umystu do stanu zen.

Przejrzyj wszystkie pytania na spokojnie

Zajmie ci to maksymalnie dwie minuty, a da mnéstwo informacji, dzigki ktorym
napiszesz egzamin spokojniej i bardziej $§wiadomie. Zorientuj si¢, jaki jest ogélny poziom
trudnosci pytan i oszacuj, jak wiele czasu powiniene$ poswieci¢ kazdemu z nich. Zwroé
uwage na punktacje i zapamigtaj te z zadan, ktorym warto po§wigci¢ wigcej uwagi i te, ktore
mozna potraktowac po macoszemu, a potem...

Nie zatrzymuj si¢ na pytaniach, na ktore nie potrafisz
odpowiedzieé

W sytuacji, w ktoérej odpowiedz na jakie$ zadanie pozostaje dla ciebie nieznana, masz
tylko dwa wyjscia. Mozesz albo traci¢ czas na wymyslenie odpowiedzi, ktorej nie bedziesz
pewien, albo przej$¢ dalej i nabija¢ punkty na tych zadaniach, ktorych rozwiazanie
znasz. Prawdziwi zwyciezcy wybieraja tylko te druga opcje.

Egzamin konczy si¢ w momencie wyjscia z sali

Nie roztrzasaj po jego zakonczeniu swoich odpowiedzi, nie wdawaj si¢ w dyskusje na
temat mozliwego klucza, wedlug ktorego sprawdzane beda prace, nie dolaczaj do grupek,
ktore na korytarzu wypytuja si¢ wzajemnie ,,a co miales w trzecim???,,. Niczego juz nie
zmienisz, a roztrzasanie kwestii egzaminu tylko poglebi stres, ktorego i tak masz juz
wystarczajaco duzo. W najlepszym wypadku dasz sobie zludne poczucie, ze odpowiadates
dobrze, bo przeciez Krysia 1 Natalka zaznaczyly to samo, a w najgorszym czeka ci¢ kilka
tygodni oczekiwania w stresie na wyniki.



Spo6jrz na egzamin z perspektywy

Egzaminy sa wazne, ale nie kazdy egzamin wplywa znaczgco na nasze zycie. Co do
matury - w__najgorszym wypadku jej wynik nie pozwoli ci dostaé¢ si¢ na wymarzone
studia, co pewnie brzmi teraz dla ciebie jak najgorsza katastrofa, ale wcale nia nie jest.
Zycie pisze dla nas rézne scenariusze i daje rdézne mozliwoéci. Trzeba tylko dobrze sig
,rozejrze¢” i poszuka¢ nowych mozliwosci.

Pamietaj, ze kazdy egzamin kiedys si¢ konczy

Nawet strasznie rozwleczona w czasie matura, nawet najgorsza sesja i kilkuletnie
podchodzenie do egzaminu na prawko majg swoj koniec, a koniec ten bedzie tak stodki jak
ostatnia tyzka nutelli wyskrobana z niemal pustego juz stoika.

Juz niedtugo. Dasz rade.... ©
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