Stres egzaminacyjny - proste sposoby jak go zmniejszy¢

Przez wigkszo$¢ semestru zyjemy spokojnie, nierzadko odktadajac wiele obowiazkow na tzw.
,pozniej”. Kiedy rozpoczyna si¢ sesja czeka nas sporo nauki 1 przygotowan do egzaminow.
Terminy nachodza na siebie, a my musimy dziata¢ szybko 1 sprawnie. Mozemy mie¢
poczucie, ze ogrom wiedzy, ktoéra powinniSmy nabyc¢ jest tak duzy, ze prawie niemozliwym
bedzie przygotowanie si¢ na czas. W tym momencie czgsto ogarnia nas stres, a w glowie
pojawiaja si¢ katastroficzne wizje o oblaniu egzaminow.

Niektérzy odczuwaja lek przed egzaminem i zaczynaja panikowac, a calq swoja energi¢
przeznaczaja na rozwazania o tym, ze nie zdaza si¢ przygotowac, ze na pewno nie powiedzie
si¢ im na egzaminie. Inni czuja si¢ przytloczeni do tego stopnia, ze ogarnia ich poczucie
niemocy 1 nie wiedza od czego zaczac. Jeszcze inng grupa sa osoby, ktére mimo $wietnego
przygotowania do egzaminu nie wierza w swoje mozliwosci, przeczuwaja, ze na egzaminie
pojawi sig akurat to, o czym nie maja pojgcia. Czgsto temu wszystkiemu towarzyszy cheé
otrzymania jak najwyzszego wyniku i duza presja, ktora sami na siebie naktadaja. W
konsekwencji pojawiajacy si¢ stres moze byc¢ tak silny, ze faktycznie wptynie negatywnie
najpierw na sam proces przygotowan, a nastgpnie na wynik z egzaminu.

Jak wigc osiagna¢ satysfakcjonujace wyniki z egzaminéw? Wiedza jest niezbedna. Aby uczy¢
si¢ skutecznie powinny$my korzysta¢ z technik zapamigtywania oraz stosowa¢ mapy mysli.
Jednakze nauka to nie wszystko. Nawet posiadajac ogrom wiedzy nie bgdziemy w stanie
osiagna¢ sukcesu, jezeli dziatajacy na nas stres bedzie zbyt silny i destrukcyjny. Wtedy
zamiast energii do nauki 1 pobudzajacego napigcia, ktére mogtoby nas motywowac, bedziemy
odczuwac negatywny wptyw stresu.

Skutki stresu sa zauwazalne zarowno w ciele, zachowaniu, jaki i w umysle. Pojawia sig
nerwowos¢, niepokdj, rozdraznienie, zmgczenie 1 bole gtowy. Moga wystapi¢ trudnosci z
koncentracja 1 zapamigtywaniem, a takze problemy ze snem i jedzeniem. Jak nie trudno sobie
wyobrazi¢, nauka i zdawanie egzamindw w stanie ogromnego stresu jest bardzo trudne,
poniewaz wysokie napigcie obniza efektywno$¢ dziatania. W takiej sytuacji koniecznie jest
umiejetne radzenie sobie ze zbyt duzym stresem przedegzaminacyjnym.

Oddychanie

Cwiczenia oddechowe sa skutecznym sposobem zmniejszania poczucia niepokoju,
rozdraznienia 1 napigcia. Mozna si¢ ich szybko nauczy¢, a pierwsze efekty sa widoczne
niemalze od razu po zastosowaniu. Ponizej przedstawig kilka ¢wiczen oddechowych. Te
najprostsze, od ktérych najlepiej zaczac, opieraja si¢ na oddechu przeponowym. W kolejnych
znaczenie ma takze kierowanie uwaga i wyobraznia.

Oddychanie przeponowe krok po kroku:

Zamknij oczy.

Prawa dton poldz na brzuchu, lewa - posrodku klatki piersiowe;.
Wykonaj gleboki wdech nosem.

Zatrzymaj powietrze w ptucach z wypigtym brzuchem.
Wykonaj wydech przez usta.

Pozwol, aby brzuch wrocit do pozycji wyjsciowe;.

ogakrwdE

Jesli porusza si¢ brzuch, oznacza to, ze oddychasz przepona. Natomiast jesli bardziej porusza
si¢ klatka piersiowa, oddychasz klatka piersiowa. Aby zmieni¢ sposob oddychania mozna



wykonac¢ jeden lub dwa pelne wydechy, ktore wypchna powietrze z dolnej czesci phuc, co
wytworzy proznie, ktoéra wymusi gleboki, przeponowy wdech. Nalezy pamigta¢ o tym, aby
oddech byt spokojny, réwnomierny i glgboki.

Oddychanie uwalniajace napiecie - liczenie oddechow:

1. Usiadz lub potoz sie w wygodnej pozycji (kregostup wyprostowany, rece 1 nogi nie
skrzyzowane).
2. Wykonaj gleboki wdech, wykorzystujac przepong.
3. Zatrzymaj na chwilg powietrze.
4. Wykonaj wydech i policz go w myslach ,,raz”.
a)Licz kazdy wydech.
b)Licz wydechy w grupach po cztery lub pi¢é przez nastgpne 5 — 10 minut.

Oddychanie uwalniajace napigcie — ,,Wdycham relaks - wydycham napigcie”:

1. UsiadZ wygodnie na krze$le ze stopami na podtodze.
2. Wykonaj gigboki wdech, wykorzystujac przepong i myslac przy tym: ,,Wdycham
relaks”.
3. Zatrzymaj na chwilg powietrze.
4.  Wykonaj wydech przepona, myslac przy tym: ,,Wydycham napigcie”.
5. Odczekaj chwilg przed kolejnym wdechem

Kazdy wdech potraktuj jako okazj¢ do u§wiadomienia sobie wszystkich napi¢¢ obecnych w
Twoim ciele, a kazdy wydech potraktuj jako okazje do pozbycia sig tego napigcia.
Dodatkowo mozesz wyobrazi¢ sobie jak relaks wplywa do ciala, a napigcie z niego uchodzi.

Oddychanie z wyobraznia:

1. Pol6z sig i umies¢ dtonie na splocie stonecznym (mig¢dzy dolnymi zebrami, nad
brzuchem).
2. Oddychaj w naturalny sposob przez kilka minut.

3. Uruchom wyobraznig¢: wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem do Twoich phuc
wplywa strumien energii, ktory akumuluje si¢ w splocie stonecznym, a z kazdym
wydechem energia ta przeptywa do wszystkich czgsci Twojego ciata.

4. Powtarzaj to ¢wiczenie codziennie przez 5 — 10 minut.

Optymizm

Panuje przekonanie, ze przyczyna ztych wynikéw na egzaminach jest niedostateczna wiedza.
Jednak zdarza si¢, ze mimo duzej wiedzy nie jesteSmy w stanie osiagna¢ sukcesu, gdyz
brakuje nam optymizmu. Pesymis$ci nawet male niepowodzenie traktuja jak katastrofe i dtugo
nie potrafia do$¢ do siebie, wpadajac w bezradno$¢. Obawiaja si¢ porazki, nawet jesli
wszystko dobrze si¢ uktada. Natomiast optymisci duzo szybciej dochodza do siebie po
niepowodzeniu, a ponadto w obliczu trudnosci mobilizuja si¢ do wigkszego wysitku, co jest



niezbedne do osiagnigcia sukcesu. Bardzo mozliwe, ze po przeczytywaniu tych informacji w
glowach pesymistow zrodzita si¢ mysl, ze znajduja si¢ oni w sytuacji patowej. Jednakze
wecale tak nie jest, poniewaz optymistycznego myslenia mozna si¢ nauczyc.

Gtownym celem jest zwigkszenie kontroli nad sposobem, w jaki myslimy o przeciwnos$ciach
losu i1 nauczenie si¢ zestawu technik, ktore pomoga ujrze¢ trudng sytuacje w korzystnym
swietle. Jak to zrobi¢? Zacznijmy od przekonan, ktore sa interpretacjami napotykanych na co
dzien trudnosci. Jesli zmienimy przekonania, to zmienia si¢ rowniez nasze zachowania i
reakcje na owe trudnosci. Istnieja dwa sposoby zmiany przekonan. Pierwszy to odwrdcenie
od nich uwagi i zajgcie mysli czyms$ innym, a drugi, bardziej efektywny, to zakwestionowanie
przekonan w rozmowie z samym soba.

Odwrdbcenie uwagi jest polecane jako pierwsza reakcja, poniewaz dziatanie tej metody jest
dorazne. Natretne mysli maja to do siebie, ze nieustannie kraza nam po glowie. Nie wystarczy
powiedzie¢ sobie: ,.teraz nie bed¢ o tym myslec”, przeciwnie — mozemy by¢ pewni, ze wtedy
nasze mysli skoncentruja si¢ doktadnie na tym przekonaniu, poniewaz umyst nie odbiera
zaprzeczen. Istnieja skuteczniejsze sposoby. Kiedy mysli kraza wokot negatywnego
przekonania, powinnis$my je skoncentrowa¢ na czyms$ innym. Mozna wzia¢ do reki jakis
przedmiot i przez pewien czas wpatrywac si¢ w niego bardzo intensywnie, badaé jego
strukture i ksztatt. Mozna tez pusci¢ glo$no ulubiony utwor i zaczaé $piewac. Mozna
powtdrzy¢ sobie kilka razy w myslach stanowczo: ,,Do$¢ tego!”, albo powiedzie¢ to na glos,
jezeli miatoby to wzmocni¢ efekt. Warto sprobowaé réznych metod, poniewaz dla kazdego
co$ innego bedzie skuteczne.

Zakwestionowanie negatywnych przekonan jest metoda lepsza o tyle, ze jesli bedzie ono
przeprowadzone skutecznie, to jego efekty beda dlugotrwale. Pierwszym krokiem jest
uswiadomienie sobie, ze przekonania sg tylko przekonaniami. Brzmi banalnie, a okazuje sig,
ze takie zdystansowanie sig jest bardzo pomocne, aby racjonalnie wyjasni¢ sobie, dlatego owo
przekonanie jest nieuzasadnione. Drugi krok, to odpowiedzi na pytania o dowody (jakie fakty
potwierdzaja to przekonanie, a jakie mu przecza?), alternatywy (jakie moga by¢ inne
przyczyny niekorzystnego zdarzenia?), implikacje (nawet jesli przekonanie jest prawdziwe, to
co z tego wynika?) 1 przydatnos$¢ przekonania (czy uznanie negatywnego przekonania moze
pomodc w rozwigzaniu problemu czy ma zgubne skutki?).

Przykladowo, nasza trudnoscia jest zblizajacy si¢ powtdrkowy egzamin, ktdrego nie udato
nam si¢ zda¢ za pierwszym razem oraz zwigzana z tym koniecznos$¢ nauki. W obliczu tej
trudnosci pojawia si¢ przekonanie, ze nie poradzimy sobie z taka ilo§cia nauki i po raz drugi
oblejemy egzamin. Skutkiem tego czujemy sig zniechgceni 1 nie mamy energii, aby podjac
przygotowania do egzaminu. Kiedy juz uswiadomimy sobie, ze to sa tylko nasze przekonania,
przechodzimy do zakwestionowania ich. Dowod: juz wiele razy podchodzili$my do r6znych
egzamindw 1 byliSmy w stanie skutecznie si¢ przygotowac (nalezy przypomnie¢ sobie
konkretne sytuacje, kiedy tak byto). Alternatywa: za pierwszym razem nie udato nam si¢
zdaé, poniewaz zbyt krotko si¢ przygotowywali§my. Implikacja: nawet jesli oblejmy drugi
raz, to nie wyrzuca nas ze studiow, tylko bedziemy zdawac ten egzamin za rok. Przydatnos¢:
posiadane przekonanie nie jest przydatne, poniewaz nas demobilizuje.

Jesli nauczymy si¢ optymistycznego myslenia, bedziemy w stanie mobilizowac¢ si¢ do
dziatania. Jak wykazuja badania, optymisci lepiej radza sobie na uczelni, w pracy i w zyciu
codziennym, a takze ciesza si¢ lepszym zdrowiem. Brzmi zachgcajaco?

Sen
Powodem stresu moga by¢ takze nieprzespane noce, niejednokrotnie zarwane z powodu
nauki. Moze by¢ takze inaczej — stres przedegzaminacyjny bedzie skutkowac¢ ktopotami ze



snem. Zaro6wno brak snu powoduje stres, jak i1 stres powoduje brak snu. Niedostateczna ilos¢
snu moze wywotywac niepokdj, rozdraznienie i trudnosci z koncentracja, a taki stan obniza
nasza efektywnos$¢ i dlatego powinni$my zadba¢ o whasciwy sen. Kiedy ktadziemy si¢ do
t6zka, a w naszej gtowie klebia sig setki mysli, to naturalna reakcja organizmu jest
pobudzenie, a w takim stanie nie da si¢ zasnac. Czg¢sto wtedy pojawia si¢ frustracja, ktora
wywotuje kolejne mysli (muszg si¢ wyspac, bo jesli nie, to jutro mi si¢ nie powiedzie),
pytania (czemu nie mogg zna¢?), nakazy ($pij wreszcie!) i coraz silniejsze emocje. To bledne
koto nie prowadzi do tego, ze nagle zasniemy. Umyst musi si¢ wyciszy¢. W stresogennych
warunkach jest to niezwykle trudne.

Przede wszystkim powinni$my skupi¢ uwage na relaksie, wyobrazi¢ sobie co$ przyjemnego, a
cialo i umyst same powoli zaczng zwalnia¢. Bardzo skuteczng technika jest metoda
zwalniania tempa. Pojawiajace si¢ mysli staramy si¢ stysze¢ w glowie coraz wolniej i wolniej,
przeciagajac kazdy wyraz, a nawet kazda literg. Jesli jestesmy wzrokowcami, mozemy
sprobowac to sobie nawet zwizualizowac. Przestawig to na przyktadzie mysli: ,,jutro p6jdg na
spacer”. Zatrzymujemy pojawiajaca si¢ mysli i zwalniamy w nastgpujacy sposob: ,,juuutrooo
p60djdege naaa spaaaceeer”’. Odtwarzamy t¢ mysl kilkakrotnie, za kazdym razem wolniej,
jednoczes$nie ucinajac ostatni wyraz do momentu az zniknie zupetnie.

Druga technika jest metoda znikopisu, ktora bedzie skuteczna dla wzrokowcow. Jesli nasz
umyst szaleje, rozpoczynamy wizualizacj¢. Wyobrazamy sobie, Ze wszystkie nasze mysli sa
zapisywane na biezaco kreda na czarnej tablicy, a nast¢pnie powoli Scieramy je gabka az
tablica stanie si¢ zupehie czysta.

Oprocz metod pomagajacych w zasypianiu warto wiedzieé, ze przygotowanie pomieszczenia
przed snem jest rownie wazne. Latwiej zasypia si¢ w chtodnym i przewietrzonym pokoju, w
ktorym jest ciemno. Jesli nie jesteSmy w stanie zapewni¢ sobie kompletnej ciemnosci, bo
dzielimy z kim$ pokdj, mozemy zaopatrzy¢ si¢ w opaski na oczy przeznaczone do spania,
ktore odetna nas od zbednej ilosci $wiatla. Ponadto pamigtajmy, ze ciagte przewracanie si¢ z
boku na bok nie jest dla nas korzystne, a tylko nas denerwuje i powstrzymuje przed
za$nigciem. Czasem wystarczy przeczeka¢ cheé zmieniany pozycji, bo zwykle jest ona
rezultatem tego, ze nie potrafimy si¢ zrelaksowac. Jesli jednak faktycznie musimy si¢
poruszy¢, powinnismy zrobi¢ to powoli, biorac gigboki wdech — pomoze nam sig to
wprowadzi¢ w stan relaksu.

Sen jest czasem regeneracji organizmu. Jest niezbgdny do prawidlowego funkcjonowania,
dzigki niemu pozbywamy si¢ niepokoju oraz lgkow i mozemy pelni energii podej$¢ do
przygotowan przedegzaminacyjnych. Dlatego, pamigtajac o tym, jak wazne jest zapewnienie
sobie wlasciwej ilosci 1 jakosci snu, w razie ktopotdw ze snem siggajmy do metod, ktdre
pozwola nam si¢ zrelaksowac 1 spokojnie zasnac.

Kt6z by nie chceiatl przejs$¢ tatwo przez sesje, zda¢ wszystkie egzaminy i osiagnac
satysfakcjonujace wyniki, a dodatkowo zrobi¢ to jak najmniejszym kosztem? Aby tak byto,
oprocz nabycia niezbednej wiedzy powinnismy zachowac spokoj. Stres jest sprzymierzencem
tylko, gdy jego nasilenie jest niewielkie — wtedy moze dziata¢ mobilizujaco. Natomiast, kiedy
widzimy, ze jest on destrukcyjny konieczna jest nasza reakcja.

Jesli jeszcze przed przygotowaniami do egzaminu skazujemy si¢ w myslach na porazke,
Zaprzeczmy swoim negatywnym przekonaniom i podejdzmy optymistycznie do nauki. Kiedy
w dniu egzaminu odczuwamy duzy stres i nasze mysli nie daja nam spokoju, siggnijmy po
techniki oddechowe. Ponadto kazdej nocy $pijmy spokojnie i pozw6lmy odpoczaé naszemu
umystowi, a on odwdzigczy si¢ sprawnym dziataniem.



Zrodto

http://www.wiecjestem.us.edu.pl/stres-egzaminacyjny-proste-sposoby-jak-go-zmniejszyc
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