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Jak opanowac
stres egzaminacyjny?

Sprawdzone techniki oparte na psychologii
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Miesiace przygotowan. Setki zadan, notatek i powtérek. Wiedza pouktadana, przeéwiczona, dobrze znana.
A potem przychodzi dzien egzaminu ... w gtowie pojawia sie pustka, trudno sie skupi¢, a informacje, ktére
jeszcze wczoraj byty ,,pod reka”, jakby zniknety. Czujemy napiecie, przyspieszone bicie serca i wrazenie, ze

tracimy kontrole nad sytuacja.

To doswiadczenie, ktére dotyka wielu ucznidéw - i ktére nie
wynika z braku wiedzy ani stabego przygotowania.
To naturalna reakcja organizmu na stres.

Stres egzaminacyjny pojawia sie gdy znajdujemy sie w sytu-
acji oceniania, presji i wysokich oczekiwan - zaréwno
wiasnych, jak i tych ptynacych z otoczenia. Nasz mdzg
odbiera egzamin jako wyzwanie, a czasem nawet jako
zagrozenie, dlatego uruchamia mechanizmy, ktére majg
nas przygotowac do dziatania. Przyspiesza tetno, wzrasta
czujnosé, a uwaga skupia sie na tym, co najwazniejsze.

W umiarkowanym natezeniu stres dziata na naszg korzysc.
To witasnie on mobilizuje nas do nauki, zwieksza koncen-
tracje i pomaga osiggac lepsze wyniki. Problem pojawia
sie dopiero wtedy, gdy jego poziom staje sie zbyt wysoki.
Wtedy zamiast wspierac - zaczyna przeszkadza¢. Myslenie
staje sie chaotyczne, uwaga sie zaweza, a dostep do wiedzy
zostaje utrudniony.

Jak zapanowaé nad stresem
w dluzszym okresie?

Stres egzaminacyjny nie zaczyna sie w dniu egzaminu.
Jego poziom w duzej mierze zalezy od tego, jak funkcjo-
nujemy na co dzien: jak sie uczymy, odpoczywamy
i dbamy o siebie w trakcie przygotowan.

Dlatego najskuteczniejszg strategig radzenia sobie
ze stresem nie sg dorazne dziatania, lecz budowanie
warunkdéw, w ktérych organizm i mézg dziatajg stabilnie
i przewidywalnie.

Ponizej znajdziesz najwazniejsze obszary, ktére realnie
wptywajg na poziom stresu i jakos¢ funkcjonowania w sytu-
acjach egzaminacyjnych.

Sen i regeneracja - fundament skutecznej nauki

Sen to nie przerwa od nauki - to jej bardzo istotny etap.
Podczas snu moézg:

+ porzadkuje informacje,

« wzmacnia $lady pamieciowe,

« przygotowuje sie do kolejnego dnia pracy.

Brak snu prowadzi do:
+ spadku koncentracji,
+ wiekszej podatnosci na stres,
« trudnosci z przypominaniem informacji.

Dlatego:
+ staraj sie spac 7-8 godzin dziennie,
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Dlatego celem nie jest catkowite pozbycie sie stresu - nie
jest to ani mozliwe, ani potrzebne. Wazne jest jednak, by
nauczyc sie, jak nim zarzadzac i utrzymac go na poziomie,
ktory wspiera dziatanie, zamiast je blokowac.

Warto pamieta¢, ze radzenie sobie ze stresem to umiejet-
nos¢, ktérej mozna sie nauczyc. Nie jest to cecha wrodzona
ani ,talent”, ktéry maja tylko niektdrzy. To zestaw konkret-
nych strategii i nawykéw, ktére mozna stopniowo rozwijac
- zaréwno na dtugo przed egzaminem, jak i w jego trakcie.
W tym poradniku znajdziesz sprawdzone, praktyczne
sposoby, ktére pomoga Ci:

+ lepiej przygotowac sie do egzaminu,

+ obnizy¢ poziom napiecia,

« odzyskac koncentracje w trudnych momentach,

+ iwykorzystac wiedze, ktérg juz masz.

Bo egzamin to nie tylko test wiedzy. To takze sprawdzian
tego, jak radzisz sobie pod presj3!

» kfadZ sie i wstawaj o podobnych porach,
+ ogranicz ekrany i intensywna nauke tuz przed snem.

Regularny sen to jeden z najprostszych i najskuteczniej-
szych sposobdw na obnizenie stresu. Jesli masz problem
z zasnieciem, skup sie na oddechu lub wyprébuj progre-
sywna relaksacje miesni Jacobsona.

Aktywnosé fizyczna - naturalna
regulacja napiecia

Ruch to jeden z najskuteczniejszych ,regulatoréw” stresu.
Obniza napiecie, poprawia nastroj, wspiera koncentracje
i usprawnia prace mézgu. Nie musi to by¢ intensywny
trening na sitowni. Rownie dobry wptyw majg spacery,
jazda na rowerze, czy kilka przysiadéw jako przerwa
podczas sesji nad ksigzkami. Wazne jest, aby aktywnos$¢
fizyczna towarzyszyta nam kazdego dnia.

Wiasciwe odzywianie - stabilna
energia dla mézgu

Mdzg potrzebuje statego doptywu energii, aby dziata¢ efek-
tywnie. Duze wahania poziomu energii (np. po stodyczach
lub dtugich przerwach miedzy positkami) mogg prowadzic¢
do spadku koncentracji, rozdraznienia i wiekszej podat-
nosci na stres.

Dlatego jedz regularne, proste positki, pij duzo wody
w ciggu dnia, i unikaj podjadania stodyczy i niezdrowych
przekasek.



Planowanie nauki - porzadek
zamiast chaosu

Jednym z gtéwnych Zzrédet stresu jest poczucie braku
kontroli. Dzieki dobremu planowaniu porzadkujesz mate-
riat, zmniejszysz napiecie bedziesz mie¢ poczucie postepu.

Dobrze sprawdza sie podziat materiatu na mniejsze czesci,
regularna nauka zamiast intensywnych ,zrywéw” oraz
realistyczne cele na kazda sesje.

Podejscie do nauki a poziom stresu

To, jak sie uczysz, ma bezposredni wptyw na stres, ktérego
doswiadczasz. Metody bierne (np. wielokrotne czytanie)
czesto dajg ztudne poczucie znajomosci materiatu.
W efekcie na egzaminie pojawia sie niepewnosc¢ i napiecie.
Z kolei metody aktywne, takie jak przypominanie sobie
informacji, rozwigzywanie zadan czy ttumaczenie mate-
riatu w zrozumiaty sposéb budujg realne poczucie przy-
gotowania. A to oznacza wiekszy spokdj i pewnos¢ siebie.

Myslenie i nastawienie

Stres bardzo czesto wynika nie tylko z sytuacji, ale
z tego, jak jg interpretujemy. Mysli typu: Musze napisa¢
mature na 100%, czy Jak mi nie wyjdzie, wszystko przepadnie
zwiekszajg napiecie, a przez to sprawiaja, ze na egzaminie
mozemy wypasc¢ gorzej.
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Lepsze podejscie to: Napisze najlepiej, jak potrafie, czy To
wazne, ale egzamin to nie koniec Swiata. Zmiana sposobu
myslenia nie eliminuje wprawdzie stresu, ale sprawia, ze
staje sie on tatwiejszy do opanowania.

Relacje i rownowaga

Dtugotrwaty stres nasila sie, gdy dziatamy w izolacji
i ciggtym napieciu. Dlatego wazne jest utrzymywanie relacji
z innymi ludZzmi, rozmowa o nurtujgcych nas obawach,
robienie pauzy na relaks, aktywnos¢ fizyczng i przerwy od
nauki. Regeneracjairelacje nie sg stratg czasu - sg warun-
kiem efektywnego dziatania.

Diugofalowe radzenie sobie ze stresem to efekt
kilku prostych, ale kluczowych czynnikéw,
takich jak:

regularny sen i odpoczynek
ruch i aktywnos¢ fizyczna
wtasciwa dieta

rozsgdne planowanie nauki
aktywne metody uczenia sie
realistyczne podejscie

relacje i r6wnowaga psychiczna

Im lepiej funkcjonujesz na co dzien, tym tatwiej
poradzisz sobie w dniu egzaminu!

Co robi¢ tuz przed egzaminem

i w jego trakcie?

Nawet najlepsze przygotowanie nie eliminuje catkowicie stresu. W dniu egzaminu napigcie jest naturaine,
bo musimy przeciez stawic czota waznemu wyzwaniu. Dzieki sprawdzonym metodom mozna jednak znaczaco

je obnizyé.

Dzienr wczeéniej
Najwiekszym czynnikiem obnizajgcym stres jest poczucie,
ze sytuacja jest przewidywalna i pod kontrolg. Dlatego
dzien przed egzaminem:
« przygotuj wszystkie potrzebne rzeczy (dokumenty,
przybory),
+ nawszelki wypadek sprawdz godzine i miejsce egza-
minu,
+ zaplanuj poranek (o ktérej wstajesz, kiedy wycho-
dzisz),
+ nie zarywaj nocy i nie prébuj nadrobi¢ wszystkiego na
ostatnig chwile.
Wieczorem warto zrobi¢ co$ spokojnego: spacer, lekka
aktywnos$¢, rozmowe. Sen tej nocy jest wazniejszy niz
kolejna godzina nauki. Jesli nie mozesz zasna¢, wyproébuj
progresywna relaksacje miesniJacobsona.
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W dniu egzaminu

To, jak zaczynasz dzien, ma duzy wptyw na poziom napiecia.
Dlatego:

+ wstan odpowiednio wczesniej,

+ zjedz lekki, znany positek i zadbaj o nawodnienie

* nie przesadzaj z kawa,

+ unikaj chaosu i pospiechu

* nie angazuj sie w stresujgce rozmowy,

* nie poréwnuj sie z innymi uczniami,

* nie ,sprawdzaj na site wszystkiego” tuz przed

wejsciem.

Bezposrednio przed wejsciem na egzamin lub po zajeciu
miejsca:

+ wez kilka spokojnych oddechdw,

 rozluznij ramiona,

» oprzyj stopy stabilnie o podtoge,

+ skup uwage natym, co dzieje sie tu i teraz.




To proste dziatania, ktére wysytajg do organizmu
sygnat. ,jest bezpiecznie”, mimo, ze odczuwasz napiecie.

Egzamin: kluczowe pierwsze minuty

Pierwsze 60-90 sekund egzaminu ma ogromne znaczenie,
bo spokojny poczatek ustawia tempo catej pracyizmniejsza
chaos poznawczy Zamiast dziata¢ impulsywnie:

» wolnoiuwaznie przeczytaj polecenia,

« podkresl najwazniejsze informacje,

« upewnij sie, ze rozumiesz zadanie,

+ nie uciekaj myslami w dramatyczne scenariusze typu

Co bedzie, jesli nie zdam?
+ skup sie na zadaniach

Zarzadzanie czasem
+ zacznij od tatwiejszych zadan, ktére budujg pewnos¢
siebie,
 nie zatrzymuj sie zbyt dtugo przy jednym pytaniu,
« wrd¢ do trudniejszych zadan na koncu.

© SOKRATES

SZKOLA JEZYKOW OBCYCH

Co zrobié, gdy stres nagle
rosnie?
To moment, ktéry zdarza sie wielu uczniom.
Zaczyna pojawiac sie panika i uczucie pustki
w gtowie. Zréb wtedy kroétki , reset”:

+ potéz stopy stabilnie na podtodze,

* wyprostuj plecy,

* wolno oddychaj,

» na kilka sekund skup wzrok w jednym punkcie.

W ten sposéb obnizysz napiecie i odzyskasz zdol-
nos¢ koncentracji.

Perfekcjonizm zwieksza napiecie i blokuje dziatanie.
Pametaj, ze nie musisz napisa¢ idealnie - masz napisac
najlepiej, jak potrafisz. Takie podejscie obniza presje
i poprawia efektywnosc.

Sprawdzone techniki, ktére pomagajj

opanowag¢ stres

Stresu nie da sie ,,wytaczy¢”. Mozna jednak nauczyé€ sie go regulowacé, wptywajac na oddech, ciato i sposéb
kierowania uwaga. Skuteczne techniki relaksacyjne nie sa skomplikowane, a wiele z nich mozna zasto-
sowac w ciagu kilkunastu sekund - nawet w trakcie egzaminu.

Oddech - najszybszy sposéb na
obnizenie napigcia
Jak to zrobic?

« wdech przez nos przez ok. 5 sekund

» wydech przez usta przez ok. 6 sekund
* powtorz 6-10 razy

Dlaczego dziata?

Wydtuzony wydech aktywuje uktad nerwowy odpowie-
dzialny za wyciszenie organizmu. Tetno zwalnia, napiecie
spada, a myslenie staje sie bardziej klarowne. To technika,
ktérg mozesz zastosowac w kazdej chwili - dyskretnie, bez
zwracania uwagi innych.

Progresywna relaksacja miesni
Jak to zrobié?

Napnij wybrang grupe miesni przez kilka sekund
i wstrzymaj oddech, a nastepnie jg rozluznij i zréb wydech.
Powtdrz kilka razy. Mozesz napina¢ dtonie, ramiona, twarz,
brzuch, nogi | cate ciato

Dlaczego dziata?

Stres to nie tylko emocje, ale tez napiecie w ciele. Rozluznienie
migsni wysyta do mdzgu sygnat, ze nie dzieje sie nic ztego.
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Technika ,,Quiet Eye” - uspokojenie
poprzez skupienie wzroku

Jak to zrobic?
» wybierz jeden punkt przed sobg (np. fragment tawki)
» skup wzrok przez 5-10 sekund
+ oddychaj spokojnie

Dlaczego dziata?

Stres powoduje chaos poznawczy i ,rozbiegane” mysli.
Stabilne skupienie wzroku pomaga wyciszy¢ ukfad
nerwowy i poprawia koncentracje. Technike Quiet Eye
warto stosowa¢ w momentach, gdy tracisz skupienie.
Pomaga tez na poczatku egzaminu.

Krétka wizualizacja (30-60 sekund)
Jak to zrobié?
+ zamknij oczy (jesli mozesz)
« wyobrazZ sobie spokojny, rytmiczny obraz (np. fale,
oddech, ruch)
skup sie na nim przez kilkadziesigt sekund
Dlaczego dziata?

Wyobraznia wptywa na reakcje organizmu. Spokojne
obrazy obnizajg napiecie i pomagajg ,odklei¢ sie” od stre-
sujacych mysli.



Zmiana narracji wewnetrznej
Jak to zrobi¢é?

Zauwaz swoje mysli i Swiadomie je przeksztatc.
Zamiast ,Na pewno mi sie nie uda” powiedz:

LJestem przygotowany najlepiej, jak potrafie” lub ,To tylko
egzamin”.

Dlaczego dziata?

To, jak interpretujemy sytuacje, wptywa na poziom stresu.
Zmiana jezyka zmienia sposéb, w jaki nasz mézg odbiera
zagrozenie.

Roztadowanie napiecia w ciele
Jak to zrobié?

Krétka aktywnosé fizyczna przed egzaminem:
+ kilka przysiadéow
+ energiczny spacer
» napiecie i rozluznienie miesni (np. zaciskanie piesci)

Dlaczego dziata?

Stres to reakcja fizjologiczna. Ciato potrzebuje ruchu, aby
roztadowac napiecie.

Cho¢ przygotowania do egzaminu potrafia zdominowac
Twoja codzienno$¢, warto zachowac zdrowy dystans.
Egzamin - cho¢ bez watpienia wazny - jest jedynie przystan-
kiem na Twojej zyciowej Sciezce, a nie jej koncem.

Podchodzagc do wyzwania Swiadomie i ze spokojem,
dajesz sobie szanse na wykorzystanie petnego potencjatu
swojego umystu. Kiedy emocje sg pod kontrolg, wiedza,
ktéra zgromadzites, staje sie dostepna, a Ty masz wieksza
szanse na osiggniecie wyniku, ktéry w petni odzwierciedli
Twoj wysitek.
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Mikropauza - szybki reset w trakcie
egzaminu

Jak to zrobic?

+ zatrzymaj sie na kilka sekund

» oprzyj stopy o podtoge

* wyprostuj plecy

» wykonaj 2-3 spokojne oddechy

+ Dlaczego dziata?
Krotka pauza przerywa spirale napiecia i przywraca
kontrole nad uwaga. To jedna z najwazniejszych umiejet-
nosci podczas egzaminu.

Nie musisz stosowac wszystkich metod naraz.
Najlepsze efekty daje wybranie 2-3 technik

i regularne ich ¢wiczenie. Stosujac je mozesz
znaczgco poprawic funkcjonowanie w sytuacji
stresowe;j.

Zachecamy Cie do wyprébowania opisanych w tym poradniku technik - nie tylko w dniu egzaminu, ale juz podczas
codziennych powtérek. Przetestuj oddech, wprowadz mikropauzy, relaksacje miesni i daj sobie prawo do odpoczynku.
Opanowanie emogji to ostatni ,sktadnik sukcesu”, ktéry masz w swoich rekach.

Trzymamy kciuki za Twdj spokdj, skupienie i jak najlepszy wynik! Powodzenia!

@ SOKRATES

SZKOLA JEZYKOW OBCYCH

Kabaty, ul. Wawozowa 20
®) 224480334

Natolin, ul. Belgradzka 44/5
(©) 224365 750

www.tesokrates.com.pl

""""""""" Szkota z rekomendacja

We prepare for

. carson -
Akredytacja eg‘ghsh - "
NATIONAL N\ pase & Kuratorium Inernations certicate &2 @@ BRITISH | Advantage Cambridge
F'EE?&X\PHIC \ By nas jakos¢ Oswiaty Authorised Test Centre @@ COUNCIL | Premium Plus Member

English Qualifications™



