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Jak zapanować nad stresem 
w dłuższym okresie?
Stres egzaminacyjny nie zaczyna się w dniu egzaminu. 
Jego poziom w dużej mierze zależy od tego,  jak funkcjo-
nujemy na co dzień: jak się uczymy, odpoczywamy 
i dbamy o siebie w trakcie przygotowań.

Dlatego najskuteczniejszą strategią radzenia sobie 
ze stresem nie są doraźne działania, lecz budowanie 
warunków, w których organizm i mózg działają stabilnie 
i przewidywalnie.

Poniżej znajdziesz najważniejsze obszary, które realnie 
wpływają na poziom stresu i jakość funkcjonowania w sytu-
acjach egzaminacyjnych.

Sen i regeneracja – fundament skutecznej nauki

Sen to nie przerwa od nauki – to jej bardzo istotny etap. 
Podczas snu mózg:

	• porządkuje informacje,
	• wzmacnia ślady pamięciowe,
	• przygotowuje się do kolejnego dnia pracy.

Brak snu prowadzi do:
	• spadku koncentracji,
	• większej podatności na stres,
	• trudności z przypominaniem informacji.

Dlatego:
	• staraj się spać 7–8 godzin dziennie,

	• kładź się i wstawaj o podobnych porach,
	• ogranicz ekrany i intensywną naukę tuż przed snem.

Regularny sen to jeden z najprostszych i najskuteczniej-
szych sposobów na obniżenie stresu. Jeśli masz problem 
z zaśnięciem, skup się na oddechu lub wypróbuj progre-
sywną relaksację mięśni Jacobsona.

Aktywność fizyczna – naturalna 
regulacja napięcia
Ruch to jeden z najskuteczniejszych „regulatorów” stresu. 
Obniża napięcie, poprawia nastrój, wspiera koncentrację 
i usprawnia pracę mózgu. Nie musi to być intensywny 
trening na siłowni. Równie dobry wpływ mają spacery, 
jazda na rowerze, czy kilka przysiadów jako przerwa 
podczas sesji nad książkami.  Ważne jest, aby aktywność 
fizyczna towarzyszyła nam każdego dnia. 

Właściwe odżywianie  - stabilna 
energia dla mózgu
Mózg potrzebuje stałego dopływu energii, aby działać efek-
tywnie. Duże wahania poziomu energii (np. po słodyczach 
lub długich przerwach między posiłkami) mogą prowadzić 
do spadku koncentracji, rozdrażnienia i większej podat-
ności na stres.

Dlatego jedz regularne, proste posiłki, pij dużo wody 
w ciągu dnia, i unikaj podjadania słodyczy i niezdrowych 
przekąsek. 

Jak opanować stres?
Miesiące przygotowań. Setki zadań, notatek i powtórek. Wiedza poukładana, przećwiczona, dobrze znana. 
A potem przychodzi dzień egzaminu … w głowie pojawia się pustka, trudno się skupić, a informacje, które 
jeszcze wczoraj były „pod ręką”, jakby zniknęły. Czujemy napięcie, przyspieszone bicie serca i wrażenie, że 
tracimy kontrolę nad sytuacją.

To doświadczenie, które dotyka wielu uczniów - i które nie 
wynika z braku wiedzy ani słabego przygotowania. 
To naturalna reakcja organizmu na stres.

Stres egzaminacyjny pojawia się gdy znajdujemy się w sytu-
acji oceniania, presji i wysokich oczekiwań – zarówno 
własnych, jak i tych płynących z otoczenia. Nasz mózg 
odbiera egzamin jako wyzwanie, a czasem nawet jako 
zagrożenie, dlatego uruchamia mechanizmy, które mają 
nas przygotować do działania. Przyspiesza tętno, wzrasta 
czujność, a uwaga skupia się na tym, co najważniejsze.

W umiarkowanym natężeniu stres działa na naszą korzyść. 
To właśnie on mobilizuje nas do nauki, zwiększa koncen-
trację i pomaga osiągać lepsze wyniki. Problem pojawia 
się dopiero wtedy, gdy jego poziom staje się zbyt wysoki. 
Wtedy zamiast wspierać – zaczyna przeszkadzać. Myślenie 
staje się chaotyczne, uwaga się zawęża, a dostęp do wiedzy 
zostaje utrudniony.

Dlatego celem nie jest całkowite pozbycie się stresu - nie 
jest to ani możliwe, ani potrzebne. Ważne jest jednak, by 
nauczyć się, jak nim zarządzać i utrzymać go na poziomie, 
który wspiera działanie, zamiast je blokować.

Warto pamiętać, że radzenie sobie ze stresem to umiejęt-
ność, której można się nauczyć. Nie jest to cecha wrodzona 
ani „talent”, który mają tylko niektórzy. To zestaw konkret-
nych strategii i nawyków, które można stopniowo rozwijać 
– zarówno na długo przed egzaminem, jak i w jego trakcie. 
W tym poradniku znajdziesz sprawdzone, praktyczne 
sposoby, które pomogą Ci:

	• lepiej przygotować się do egzaminu,
	• obniżyć poziom napięcia,
	• odzyskać koncentrację w trudnych momentach,
	• i wykorzystać wiedzę, którą już masz.

Bo egzamin to nie tylko test wiedzy. To także sprawdzian 
tego, jak radzisz sobie pod presją!
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Planowanie nauki – porządek 
zamiast chaosu
Jednym z głównych źródeł stresu jest poczucie braku 
kontroli. Dzięki dobremu planowaniu porządkujesz mate-
riał, zmniejszysz napięcie będziesz mieć poczucie postępu.

Dobrze sprawdza się podział materiału na mniejsze części, 
regularna nauka zamiast intensywnych „zrywów” oraz 
realistyczne cele na każdą sesję. 

Podejście do nauki a poziom stresu
To, jak się uczysz, ma bezpośredni wpływ na stres, którego 
doświadczasz. Metody bierne (np. wielokrotne czytanie) 
często dają złudne poczucie znajomości materiału. 
W efekcie na egzaminie pojawia się niepewność i napięcie. 
Z kolei metody aktywne, takie jak przypominanie sobie 
informacji, rozwiązywanie zadań czy tłumaczenie mate-
riału w zrozumiały sposób budują realne poczucie przy-
gotowania. A to oznacza większy spokój i pewność siebie. 

Myślenie i nastawienie
Stres bardzo często wynika nie tylko z sytuacji, ale 
z tego, jak ją interpretujemy. Myśli typu: Muszę napisać 
maturę na 100%, czy Jak mi nie wyjdzie, wszystko przepadnie 
zwiększają napięcie, a przez to sprawiają, że na egzaminie 
możemy wypaść gorzej.

Lepsze podejście to: Napiszę najlepiej, jak potrafię, czy To 
ważne, ale egzamin to nie koniec świata. Zmiana sposobu 
myślenia nie eliminuje wprawdzie stresu, ale sprawia, że 
staje się on łatwiejszy do opanowania.

Relacje i równowaga
Długotrwały stres nasila się, gdy działamy w izolacji 
i ciągłym napięciu. Dlatego ważne jest utrzymywanie relacji 
z innymi ludźmi, rozmowa o  nurtujących nas obawach, 
robienie pauzy na relaks, aktywność fizyczną  i przerwy od 
nauki.  Regeneracja i relacje nie są stratą czasu -  są warun-
kiem efektywnego działania.

Długofalowe radzenie sobie ze stresem to efekt 
kilku prostych, ale kluczowych czynników,  
takich jak:

	• regularny sen i odpoczynek
	• ruch i aktywność fizyczna
	• właściwa dieta
	• rozsądne planowanie nauki
	• aktywne metody uczenia się
	• realistyczne podejście 
	• relacje i równowaga psychiczna

Im lepiej funkcjonujesz na co dzień, tym łatwiej 
poradzisz sobie w dniu egzaminu!

Co robić tuż przed egzaminem  
i w jego trakcie?
Nawet najlepsze przygotowanie nie eliminuje całkowicie stresu. W dniu egzaminu napięcie jest naturalne, 
bo musimy przecież stawić czoła ważnemu wyzwaniu. Dzięki sprawdzonym metodom można jednak znacząco 
je obniżyć. 

Dzień wcześniej
Największym czynnikiem obniżającym stres jest poczucie, 
że sytuacja jest przewidywalna i pod kontrolą. Dlatego 
dzień przed egzaminem:

	• przygotuj wszystkie potrzebne rzeczy (dokumenty, 
przybory),

	• na wszelki wypadek sprawdź godzinę i miejsce egza-
minu,

	• zaplanuj poranek (o której wstajesz, kiedy wycho-
dzisz),

	• nie zarywaj nocy i nie próbuj nadrobić wszystkiego na 
ostatnią chwilę.

Wieczorem warto zrobić coś spokojnego: spacer, lekką 
aktywność, rozmowę. Sen tej nocy jest ważniejszy niż 
kolejna godzina nauki. Jeśli nie możesz zasnąć, wypróbuj 
progresywną relaksację mięśni Jacobsona.

 

W dniu egzaminu
To, jak zaczynasz dzień, ma duży wpływ na poziom napięcia. 
Dlatego:

	• wstań odpowiednio wcześniej,
	• zjedz lekki, znany posiłek i zadbaj o nawodnienie
	• nie przesadzaj z kawą,
	• unikaj chaosu i pośpiechu
	• nie angażuj się w stresujące rozmowy,
	• nie porównuj się z innymi uczniami,
	• nie „sprawdzaj na siłę wszystkiego” tuż przed 

wejściem.

Bezpośrednio przed wejściem na egzamin lub po zajęciu 
miejsca:

	• weź kilka spokojnych oddechów,
	• rozluźnij ramiona,
	• oprzyj stopy stabilnie o podłogę,
	• skup uwagę na tym, co dzieje się tu i teraz.
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To proste działania, które wysyłają do organizmu 
sygnał: „jest bezpiecznie”, mimo, że odczuwasz napięcie. 

Egzamin: kluczowe pierwsze minuty
Pierwsze 60–90 sekund egzaminu ma ogromne znaczenie, 
bo spokojny początek ustawia tempo całej pracy i zmniejsza 
chaos poznawczy Zamiast działać impulsywnie:

	• wolno i uważnie przeczytaj polecenia,
	• podkreśl najważniejsze informacje,
	• upewnij się, że rozumiesz zadanie,
	• nie uciekaj myślami w dramatyczne scenariusze typu 

Co będzie, jeśli nie zdam?
	• skup się na zadaniach

Zarządzanie czasem
	• zacznij od łatwiejszych zadań, które budują pewność 

siebie,
	• nie zatrzymuj się zbyt długo przy jednym pytaniu,
	• wróć do trudniejszych zadań na końcu.

Perfekcjonizm zwiększa napięcie i blokuje działanie. 
Pamętaj, że nie musisz napisać idealnie - masz napisać 
najlepiej, jak potrafisz. Takie podejście obniża presję 
i poprawia efektywność.

Sprawdzone techniki, które pomagają 
opanować stres

Co zrobić, gdy stres nagle 
rośnie?
To moment, który zdarza się wielu uczniom.  
Zaczyna pojawiać się panika i uczucie pustki 
w głowie. Zrób wtedy krótki „reset”:

	• połóż stopy stabilnie na podłodze,
	• wyprostuj plecy,
	• wolno oddychaj,
	• na kilka sekund skup wzrok w jednym punkcie.

W ten sposób obniżysz napięcie i odzyskasz zdol-
ność koncentracji.

Oddech – najszybszy sposób na 
obniżenie napięcia
Jak to zrobić?

	• wdech przez nos przez ok. 5 sekund
	• wydech przez usta przez ok. 6 sekund
	• powtórz 6–10 razy

Dlaczego działa?

Wydłużony wydech aktywuje układ nerwowy odpowie-
dzialny za wyciszenie organizmu. Tętno zwalnia, napięcie 
spada, a myślenie staje się bardziej klarowne. To technika, 
którą możesz zastosować w każdej chwili – dyskretnie, bez 
zwracania uwagi innych.

Progresywna relaksacja mięśni
Jak to zrobić?

Napnij wybraną grupę mięśni przez kilka sekund 
i wstrzymaj oddech, a następnie ją rozluźnij i zrób wydech. 
Powtórz kilka razy. Możesz napinać dłonie, ramiona, twarz, 
brzuch, nogi I całe ciało

Dlaczego działa?

Stres to nie tylko emocje, ale też napięcie w ciele. Rozluźnienie 
mięśni wysyła do mózgu sygnał, że nie dzieje się nic złego. 

Technika „Quiet Eye” – uspokojenie 
poprzez skupienie wzroku
Jak to zrobić?

	• wybierz jeden punkt przed sobą (np. fragment ławki)
	• skup wzrok przez 5–10 sekund
	• oddychaj spokojnie

Dlaczego działa?

Stres powoduje chaos poznawczy i „rozbiegane” myśli. 
Stabilne skupienie wzroku pomaga wyciszyć układ 
nerwowy i poprawia koncentrację. Technikę Quiet Eye 
warto stosować w momentach, gdy tracisz skupienie. 
Pomaga też na początku egzaminu.

Krótka wizualizacja (30–60 sekund)
Jak to zrobić?

	• zamknij oczy (jeśli możesz)
	• wyobraź sobie spokojny, rytmiczny obraz (np. fale, 

oddech, ruch)

skup się na nim przez kilkadziesiąt sekund

Dlaczego działa?

Wyobraźnia wpływa na reakcje organizmu. Spokojne 
obrazy obniżają napięcie i pomagają „odkleić się” od stre-
sujących myśli.

Stresu nie da się „wyłączyć”. Można jednak nauczyć się go regulować, wpływając na oddech, ciało i sposób 
kierowania uwagą. Skuteczne techniki relaksacyjne nie są skomplikowane, a wiele z nich można zasto-
sować w ciągu kilkunastu sekund - nawet w trakcie egzaminu.



Zmiana narracji wewnętrznej
Jak to zrobić?

Zauważ swoje myśli i świadomie je przekształć.

Zamiast „Na pewno mi się nie uda” powiedz: 
„Jestem przygotowany najlepiej, jak potrafię” lub „To tylko 
egzamin”.

Dlaczego działa?

To, jak interpretujemy sytuację, wpływa na poziom stresu. 
Zmiana języka zmienia sposób, w jaki nasz mózg odbiera 
zagrożenie.

Rozładowanie napięcia w ciele
Jak to zrobić?

Krótka aktywność fizyczna przed egzaminem:
	• kilka przysiadów
	• energiczny spacer
	• napięcie i rozluźnienie mięśni (np. zaciskanie pięści)

Dlaczego działa?

Stres to reakcja fizjologiczna. Ciało potrzebuje ruchu, aby 
rozładować napięcie.

Mikropauza – szybki reset w trakcie 
egzaminu
Jak to zrobić?

	• zatrzymaj się na kilka sekund
	• oprzyj stopy o podłogę
	• wyprostuj plecy
	• wykonaj 2–3 spokojne oddechy
	• Dlaczego działa?

Krótka pauza przerywa spiralę napięcia i przywraca 
kontrolę nad uwagą. To jedna z najważniejszych umiejęt-
ności podczas egzaminu.

Pamiętaj!
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Nie musisz stosować wszystkich metod naraz. 
Najlepsze efekty daje wybranie 2–3 technik 
i regularne ich ćwiczenie. Stosując je możesz 
znacząco poprawić funkcjonowanie w sytuacji 
stresowej.

Choć przygotowania do egzaminu potrafią zdominować 
Twoją codzienność, warto zachować zdrowy dystans. 
Egzamin - choć bez wątpienia ważny - jest jedynie przystan-
kiem na Twojej życiowej ścieżce, a nie jej końcem. 

Podchodząc do wyzwania świadomie i ze spokojem, 
dajesz sobie szansę na wykorzystanie pełnego potencjału 
swojego umysłu. Kiedy emocje są pod kontrolą, wiedza, 
którą zgromadziłeś, staje się dostępna, a Ty masz większą 
szansę na osiągnięcie wyniku, który w pełni odzwierciedli 
Twój wysiłek.

Zachęcamy Cię do wypróbowania opisanych w tym poradniku technik - nie tylko w dniu egzaminu, ale już podczas 
codziennych powtórek. Przetestuj oddech, wprowadź mikropauzy, relaksację mięśni i daj sobie prawo do odpoczynku. 
Opanowanie emocji to ostatni „składnik sukcesu”, który masz w swoich rękach.

Trzymamy kciuki za Twój spokój, skupienie i jak najlepszy wynik! Powodzenia!


