Jak radzi¢ sobie ze stresem przed egzaminem

osmoklasisty?

Drogi Uczniu, Droga Uczennico, egzamin ésmoklasisty to pierwszy
w Twojej karierze naukowej tak duzy i wazny sprawdzian wiedzy.
Nic dziwnego, ze moze powodowaé u Ciebie drzenie rak i strun

gtosowych.

Wiedz, ze stres moze powodowaé poczucie pustki w glowie,
pogorszenie pamieci, trudnosci w koncentracji uwagi i podejmowaniu
decyzji, a fakze ktopoty ze snem. Nie nalezy od razu traci¢ gtowy.
Pamietaj: stres nie jest taki straszny. Nie jest ani dobry ani zly.

To my nadajemy mu znaczenie. Jesli nie radzimy sobie z nim - jest
zty. Ale jesli go pokonujemy - moze by¢ dobry. Stres moze dodaé¢ nam
sit, moze zmobilizowa¢ nas do dalszego dziatania i by¢é motorem

naszych sukceséw.



Co zrobi¢, zeby opanowaé zdenerwowanie i do egzaminu podejS¢é

ze spokojem?

Kluczowym pojeciem we wspétczesnym rozumieniu stresu jest pojecie

zasobdéw. W odniesieniu do egzaminu dsmoklasisty sq to:

Wiedza, ktéra uczen musi sie wykazaé ($wiadomo$¢ dobrego
opanowania materiatu do egzaminu dodaje pewnosci siebie,
poczucie kontroli nad sytuacjg zmniejsza niepokdj).

Informacja, na czym polega egzamin, jaki zakres materiatu
obejmuje, jak sq formutowane pytania (prébne testy), kto jest
w komisji egzaminacyjnej, na co egzaminatorzy zwracajq uwage.
Swiadomo$é tego, co mozna zrobié w razie niepowodzenia, jakie
sa mozliwosci poprawki, co mozna ze sobq zrobi¢ do czasu
kolejnego podejscia, moze jest ktos, kto pomdgtby w powtorce
materiatu, podsunat skuteczniejsze metody uczenia sie.
Wsparcie spoteczne. Moze to by¢ uspokajajaca, choé rzeczowa,
postawa rodzicéw i nauczycieli. Okolicznosciq sprzyjajaca jest
réwniez poczucie, ze jest sie w grupie "takich samych, jak ja".
Napiecie mozna odreagowywa¢ w grupie, pomagac sobie w nauce,
dzieli¢ sie skutecznymi strategiami przyswajania i utrwalania
wiedzy, rozmawiac o wiasnych lekach, dowiadywa( sie, ze inni
tez sie boja, wymieniaC sie sposobami redukowania napiecia.
Samoocena. Zdenerwowanie, ktére czujesz na mysl o egzaminie
wynika z tego, ze zdajesz sobie sprawe z jego wagi. Jesli

uzyskasz znakomite wyniki, bedziesz mogt wybra¢ najlepsza



szkote, ktora stanie sie przepustka na dalsze, wymarzone
studia. Przed Toba wazne wybory. Musisz nauczy¢ sie oceniaé
swoja wiedze, pielegnowaé mocne strony i pracowaé nad stabymi.
Jak to zrobié? Przede wszystkim powinienes dokonaé
samooceny i zdiagnozowaé, co nhie sprawia ci trudnosci, a z czym
masz ktopoty. Wypeij przynajmniej trzy arkusze
egzaminacyjne - dzieki temu bedziesz mdgt trafnie ocenié stan
swojej wiedzy. Poswiel czas na rozwigzanie testow i éwiczen

z tematéw, ktére stanowiq dla Ciebie najwieksze wyzwanie -
szukaj odpowiedzi w podrecznikach i repetytoriach, wéwczas
powtdrka przed egzaminem przyniesie Ci wymierne korzysci.
Im wiecej zadan typu egzaminacyjnego wykonasz teraz, tym
bardziej mozesz byé pewny, ze podczas prawdziwego egzaminu
hic Cie hie zaskoczy.

« Zarzqdzanie czasem. Dobra organizacja czasu wolnego jest
kluczem do sukcesu na egzaminie. Najlepiej, jesli podzielisz
czas po rowno na trzy aktywnosci. Pierwsza z nich powinno by¢
uczenie sie do biezacych sprawdziandw. Jezeli przygotowaniom
do nich poswiecisz wystarczajaco duzo uwagi, a przy okazji
odrabiania lekcji poszerzysz swojq wiedze - skorzystasz z
podrecznikéw i repetytoriow - wéwczas wystarczy, ze podczas
powtarzania do egzaminu jedynie od$wiezysz sobie ten temat,
zamiast opracowywaé go w catosci. Drugq cze$é czasu warto

poswieci¢ na rozwigzywanie testow egzaminacyjnych -



im wiecej ich wykonasz, fym pewniej bedziesz sie czut. Trzecia
cze$¢ czasu - niemniej wazna od pozostatych - powinna by¢
przeznaczona na przyjemnosci - nie mozesz o hich zapominac
podczas tego trudnego okresu, petnego nerwowych powtdrek.
Znajdz chwile na sport. Dzieki niemu Twdj organizm wytarza
endorfiny, czyli hormon szczescia dajacy uczucie zrelaksowania.
Nie zatuj czasu na spotkania z przyjaciétmi - mozesz je potaczy¢
z przygotowaniami do egzaminu, wéwczas przyjemne spotka sie
z pozytecznym. Poczytaj ksiazke - czytanie to nie tylko wielka
przyjemnos¢, ktéra pozwala na oderwanie mysli od stresujacych
probleméw, lecz takze Swietny sposéb na wzbogacenie swojego
stownictwa. Pamietaj tez koniecznie, by daé odpoczac
organizmowi. KtadZ sie wczesniej spaé, brak snu powoduje
bowiem podenerwowanie i problemy z koncentracja. Dobrze sie
odzywiaj - dostarczaj organizmowi sktadnikéw potrzebnych

do szybkiej i sprawnej pracy mozgu: banany, pestki dyni, jabtka.

Jak zapanowa¢ nad stresem podczas egzaminu?




« Nie mysl o ocenach, skup sie nad zadaniem - zastanow sie, jak

mozesz je najlepiej wykona¢ czy rozwiqzal.

« Nawet jesli dostates pytania, na ktore nie do konca wiesz jak
odpowiedziel - nie panikuj, pomysl o tym, ze jeste$ uczniem nie
od wczoraj, masz duza wiedze - postaraj sie przeszuka¢ pamiec
- jest duza szansa, ze znasz odpowiedz, tylko chwilowo stracites

do niej dostep.

- Najpierw zajmij sie pytaniami/zadaniami, ktorych
rozwiqzania jesteS pewien, a te bardziej ztozone lub te, wobec

ktérych masz watpliwosci zostaw na koniec.

« Pamietaj o oddychaniu! Brzmi banalnie, ale niektérzy z nas w
sytuacji stresowej praktycznie przestaja oddycha¢ i nie wiedzq
o tym, ze w ten sposéb ograniczaja swoje zasoby tlenowe, a co

za tym idzie intelektualne.

« Przed wyjsciem z domu zjedz co$, ale nie przejadaj sie -
zaréwno zbyt pusty, jak i zbyt pemny zotadek bedzie tego dnia

Twoim nieprzyjacielem.

Cokolwiek sie stanie, pamietaj: wszystko przed Tobq! Niezaleznie
od wynikow, zawsze bqdZ sobq. To nie oceny stanowiq o Twojej
wartosci, lecz to, co jest w Tobie i co pielegnujesz.

Jeste$ wyjqtkowy/wyjatkowa!



Masz swoje miejsce na Swiecie. Podqzaj za pasjq, za tym, w co
wierzysz, i co kochasz. Rob to, co potrafisz, najlepiej jak
potrafisz. Nie zamartwiaj sie! Wszystko, co jest dla Ciebie,
przyjdzie w odpowiednim czasie. Bqdz dobrej mysli. Stuchaj tych,
ktorzy wiedzq i potrafiq. Obserwuj. Ucz sie. Zbieraj
doswiadczenia. Pamietaj, ze nie jeste$ sam/sama i masz prawo

prosi¢ o pomoc.



