egzamin osmoklasisty to pierwszy w
twojej karierze naukowej tak duzy i
wazny sprawdzian wiedzy .

Egzaminy s3 stalym elementem zycia, towarzysza cztowiekowi od dziecinstwa
(egzamin 6smoklasisty, matura, sesja, testy kwalifikacyjne; prawo jazdy).

Stres to nasz nieodtgczny gos¢, niekoniecznie proszony, ale czgsto obecny i
kroczacy z nami. Towarzyszy nam w wielu sytuacjach, migdzy innymi w
obliczu egzaminow.

Jednych stres zwigzany z egzaminami skutecznie motywuje do nauki. Sprawia,
ze dostajg skrzydet 1 odpowiadajg na najtrudniejsze pytania. Inni wrecz
przeciwnie - kiedy wybije godzina zero, czujg strach, maja totalny metlik w
glowie 1 — mimo, iz przygotowywali si¢ solidnie - daja plame.

Jak dziala stres?

W pierwszej fazie, czyli czasie mobilizacji, polepsza si¢ pamig¢ 1 koncentracja.
Szybciej si¢ uczymy, wzrastajg nasze zdolnosci tworcze i lepiej radzimy sobie z
rozwigzywaniem probleméw. To najlepszy moment, by zdawac egzaminy.
Potem nastepuje faza rozstrojenia: czujemy chaos 1 pustke w gtowie, nasza
skutecznos¢ spada, dziatania nie sg tak precyzyjne 1 wzrasta
prawdopodobienstwo btedoéw. Jezeli napigcie nie zostanie roztadowane, sigga
zenitu. To faza destrukcji: przestajemy kontrolowac¢ swoje dziatania. Pojawiaja
si¢ zaburzenia pamigci, mys$lenia 1 uwagi, reakcje fizjologiczne (sucho$¢ w
gardle, przyspieszenie t¢tna, drzenie rak) 1 w konsekwencji dziatanie znacznie
ponizej wlasnych mozliwosci. Aby do tego nie dopuscié¢, warto poznaé
psychologiczne techniki uczenia si¢ 1 zapamietywania, a takze relaksacji i
koncentracji.

Pamigtaj: stres nie jest taki straszny. Nie jest ani dobry ani zty.
To my nadajemy mu znaczenie. Jesli nie radzimy sobie z nim -
jest zty. Ale jesli go pokonujemy - moze by¢ dobry.

Oto rady, jak pozby¢ si¢ stresu przed egzaminem.

<+ Pozytywne nastawienie
Zaufajcie sobie, uwierzcie w swoje umiejetnosci 1 posiadang wiedze.
Czarne mysli powodujg obnizenie samooceny, a tym samym
wzmagaja odczucie stresu 1 napigcia. Zajmijcie swoje mysli czyms
innym, np. podumajcie o czekajacych was wakacjach, wyjsciu na



koncert. Jezeli trudno jest wam okietzna¢ rozchwiane emocje,
mozecie wzia¢ do reki jakis§ przedmiot 1 przez pewien czas
intensywnie wpatrywac si¢ w niego - badac¢ jego strukture, ksztatt,
zapach itp. Niektorym pomaga powtarzanie sobie w myslach ,,Dam
rad¢. Pokonam strach. Odnios¢ sukces”. Nabranie dystansu, to klucz
do sukcesu 1 zaliczenia egzaminu

<+ Przygotowanie garderoby i innych niezbednych rzeczy
Na dzien przed egzaminem przyszykujcie sobie strdj, notatki,
dtugopisy 1 inne niezbedniki. Nie odktadajcie tego na ostatnig chwile,
bo mozecie czego$ zapomnie€, a nawet spozni¢ si¢ przez to .W dniu
egzaminu wyjdzcie wczesniej z domu - lepiej chwile zaczekac pod
salg niz biec na tapu- capu. Nie warto jednak przychodzi¢ bladym
switem - badzcie po prostu punktualni

< Shuchanie muzyki
Zaopatrzcie si¢ w stuchawki i odptyncie wraz z ulubionymi hitami czy
relaksacyjng muzyka. Wytwarza si¢ wtedy hormon szczescia,
poprawiajacy wasze samopoczucie i ukierunkowujacy wasze
spojrzenie na pozytywne tory.

% Wizualizowanie

Uporzadkujcie sobie w myslach plan tego, co was czeka. Wyobrazcie
sobie sal¢ egzaminacyjng, swoje miejsce, itp..

<+ Sen
Wymeczony organizm jest podatny na doznawanie negatywnych
emocji, a tym samym trudniej jest si¢ wam skoncentrowac. Postarajcie
si¢ wyciszy¢ klebigce w glowach mysli, ktore niejednokrotnie
powodujg bezsennos¢, sprobujcie ucig¢ sobie dhluzszg drzemke.
Zarowno brak snu powoduje stres, jak 1 stres powoduje brak snu.
Niedostateczna ilos¢ snu moze wywolywac niepokoj, rozdraznienie i



trudnosci z koncentracjg, a taki stan obniza nasza efektywnos$¢ 1
dlatego powinnismy zadbac o wtasciwy sen .

- Tw¢j organizm uwielbia rytuaty. Caty cykl okolodobowy oparty
jest na przyzwyczajeniu ciata do funkcjonowania w okreslonym
rytmie. Optymalnym rozwigzaniem sg zatem podobne godziny
ktadzenia si¢ spac¢ 1 wstawania kazdego dnia.

- Uprawianie sportu w ciggu dnia sprawia, ze wieczorem Twoje
ciatlo domaga si¢ odpoczynku, co pozwala szybciej zasngc, a sen
staje si¢ glebszy. Unikaj jednak intensywnych ¢wiczen
fizycznych na dwie godziny przed snem.

 Przed potozeniem si¢ do 16zka, koniecznie przewietrz sypialnie.
Dla jakosci snu kluczowa jest tez cisza. Jesli trudno Ci ja
zapewni¢, mozesz zainwestowac¢ w zatyczki do uszu.

Swiatlo z ekranu komputera, telewizora czy telefonu utrudnia
produkcje melatoniny, co oznacza, ze Twoje ciato nie bedzie
wytwarzato hormonow niezbednych do wejscia w faze snu.

- Jesli ktadziesz si¢ spaé, a Twd) mozg nadal podsyta Ci nattok
mysli kumulujacych si¢ przez caty dzien — nie walcz z nimi, nie
analizuj, nie planuj. Przygladaj si¢ tym mys$lom, zachowuj
spokdj, zrelaksuj sig.

% Relaks

Przed samym egzaminem postarajcie si¢ wygospodarowac¢ wolny czas
na rekreacj¢. Umyst musi si¢ zregenerowaé po ogromnym wysitku
intelektualnym. Mozecie np. wybrac¢ si¢ do kina, na basen, na kregle.

Cwiczenia oddechowe

Kontrolowane oddychanie zmniejsza napigcie 1 roztadowuje negatywne emocje.
Cwiczenia oddechowe sa skutecznym sposobem zmniejszania poczucia
niepokoju, rozdraznienia 1 napigcia. Mozna si¢ ich szybko nauczy¢, a pierwsze
efekty sag widoczne niemalze od razu po zastosowaniu.

Ponizej kilka ¢wiczen oddechowych. Te najprostsze, od ktorych najlepiej
zaczac¢, opieraja si¢ na oddechu przeponowym. W kolejnych znaczenie ma takze
kierowanie uwagg 1 wyobraznia.

Oddychanie przeponowe krok po kroku:
>  Zamknij oczy.




>  Prawg dlon potdz na brzuchu, lewg - posrodku klatki
piersiowe;.
>  Wykonaj gleboki wdech nosem.
>  Zatrzymaj powietrze w ptucach z wypietym brzuchem.
>  Wykonaj wydech przez usta.
>  Pozwdl, aby brzuch wrécit do pozycji wyjsciowe;.
Nalezy pamigta¢ o tym, aby oddech byt spokojny, rdwnomierny i
gleboki.
Oddychanie uwalniajace napigcie - liczenie oddechow:
> UsiadzZ lub pot6z si¢ w wygodnej pozycji (krggostup
wyprostowany, rece 1 nogi nie  skrzyzowane).
> Wykonaj glteboki wdech, wykorzystujac przepong.
Zatrzymaj na chwilg powietrze.
» Wykonaj wydech i policz go w myslach ,,raz”.
a)Licz kazdy wydech.
b)Licz wydechy w grupach po cztery lub pig¢ przez nastgpne 5 —
10 minut.
Oddychanie uwalniajace napigcie —,,Wdycham relaks - wydycham
napiecie’:
> UsiadZz wygodnie na krzesle ze stopami na podtodze.
> Wykonaj glteboki wdech, wykorzystujac przepone i myslac przy
tym: ,,Wdycham relaks”.
> Zatrzymaj na chwilg powietrze.
> Wykonaj wydech przepong, myslac przy tym: ,,Wydycham
napiecie”.
> Odczekaj chwile przed kolejnym wdechem
Kazdy wdech potraktu; jako okazje do uswiadomienia sobie
wszystkich napi¢¢ obecnych w Twoim ciele, a kazdy wydech potraktuj
jako okazje¢ do pozbycia si¢ tego napigcia. Dodatkowo mozesz
wyobrazi¢ sobie jak relaks wplywa do ciata, a napiecie z niego
uchodzi.
Oddychanie z wyobraznia:
> Poloz sie 1 umies¢ dlonie na splocie stonecznym (migdzy
dolnymi zebrami, nad brzuchem).
> Oddychaj w naturalny sposob przez kilka minut.
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» Uruchom wyobrazni¢: wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem do
Twoich ptuc wplywa strumien energii, ktory akumuluje si¢ w
splocie stonecznym, a z kazdym wydechem energia ta przeptywa
do wszystkich czgsci Twojego ciala.

> Powtarzaj to ¢wiczenie codziennie przez 5 — 10 minut

< Zaprzestanie powtorek

Na chwile przed egzaminem zrezygnujcie z nerwowego powtarzania
materiatu, bo i tak niczego nowego nie przyswoicie, a spowodujecie
tylko jeszcze wigkszy metlik w glowie.

Zadbajy o kondycye. bo bedsie ci bardso potrsebna:.
jeds duzo warsyw. kass i owocow oras produlkitosw
mlecsnych - sawierayg skladniki wsmacniajgce
system nerwowy

«  Naukowcy odkryli, Ze pod wplywem stresu egzaminacyjnego
spada ilos¢ bialych krwinek, a tym samym obniZa si¢
odpornos¢ organizmu i latwiej lapiemy infekcje.

Jak zapanowac nad stresem podczas egzaminu?

« Nie mysl o ocenach, skup si¢ nad zadaniem — zastanow sig, jak

mozesz je najlepiej wykonac czy rozwigzac.

Nawet jesli dostate$ pytania, na ktére nie do konca wiesz jak
odpowiedzie¢ — nie panikuj, pomysl o tym, Ze jeste$ uczniem
nie od wczoraj, masz duzg wiedze — postaraj si¢ przeszukaé
pamie¢ — jest duza szansa, ze znasz odpowiedz, tylko chwilowo
stracites do niej dostep.

Najpierw zajmij si¢ pytaniami/zadaniami, ktorych
rozwigzania jestes pewien, a te bardziej ztozone lub te, wobec
ktorych masz watpliwosci zostaw na koniec.

Zadawaj sobie w myslach pytania pomocnicze (kto? Kiedy?
gdzie? jak?), pozwalajace na taczenie faktéw 1 dojscie do
potrzebnych informac;i.

Pamietaj o oddychaniu! Wez kilka glebokich oddechow,
rozluznij ramiona. Zamknij na chwile oczy, pomasu;j skronie.
Napnij migs$nie twarzy, a nastgpnie je rozluznij. Zacisnij palce u
rak 1 nog, rozluznij je 1 kilkakrotnie powtorz to ¢wiczenie.



Przed wyjsciem z domu zjedz cos, ale nie przejadaj si¢ —
zarOwno zbyt pusty, jak 1 zbyt pelny zotadek bedzie tego dnia
Twoim nieprzyjacielem




