STRES
PRZEDEGZAMINACYINY




Czym jest stres i kiedy
nalezy sie go bac???



Stres????

- to naturalna reakcja naszego organizmu
na zagrozenie. Odrobina stresu moze
pobudzac nas do bardziej efektywnego
dziatania, jednak jesli jest on zbyt
intensywny i dtugotrwaty, moze sie
negatywnie odbi¢ na naszym

zdrowiu. Wyrozniamy fizyczne _
oraz psychiczne symptomy strejife
Su.




Jak juz
powiedzielismy, stres
to reakcja na stresor -
czynnik, ktory
rozpoznawany jest
przez nas jako
zagrozenie,
niebezpieczenstwo,
COS, Z czym nie
mozemy sobie
poradzi¢. Wazne jest
tu stowo

,Fozpoznawany”.
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Kiedy wystepuje stres?

Najprosciej mowiac, stres wystepuje
wtedy, gdy sytuacja przerasta nasze
mozliwosci adaptacyjne lub gdy
oceniamy, ze sobie nie poradzimy.
Stres moze miec swoje zrodto w
czynnikach zewnetrznych, np. presji
otoczenia, i w czynnikach

wewnetrznych, takich jak niska
samoocena, negatywne przekonania.



Objawy stresu zwigzane z
ciatem

Przyspieszenie bicia serca

Wzrost napiecia miesni

Skurcze miesniowe

Nadmierne pocenie sie np. mokre dtonie
Ktopoty z zotgdkiem

Przyspieszony oddech

Suchosc¢ w ustach

,Gesia skorka”

Drzenie rak

Brak koncentracji



Objawy stresu zwigzane z
emocjami

Niepokoj

Lek

Irytacja

Rozdraznienie

zYoSC



Objawy stresu zwigzane z
myslami
-nattok mysli

*czarnowidzenie(np. Nic nie umiem,
na pewno nie zdam, to juz koniec,
nie bede miata 5 na semestr, juz po
mnie itp.)

*pustka w gtowie



Czy stresu mozemy
uniknac?

Poczucie wiasnej efektywnosci i sukces na
egzaminie zalezg w duzej mierze od
nastawienia. Jednak mimo najlepszego
nastawienia, stresu egzaminacyjnego nie
da sie uniknac¢ - i dobrze! Optymalny
poziom stresu, czyli tzw.eustres,
powoduje mobilizacje do dziatania,
zwieksza koncentracje uwagi, motywuje
do podejmowania nowych wyzwan.




Czym wiec jest eustres?

e W eustresie zwigkszony przeptyw krwi przez
mozg i zwigkszenie ilosci glukozy we krwi dajq

Moz

iWoSC mocnlerzego utlenowania mozgu

przyspieszenia jego metabolizmu, czego

rezu

ZWie

tatem moze byc¢ poprawa czujnoéci,

kszenie selektywnosci uwagi, zmniejszenie

wptywu bodzcodw rozpraszajacych. Stres
powoduje wiec wieksze skupienie na zadaniu,
motywacje i wytezenie zmystow, pod warunkiem,
Ze nie przekracza pewnego poziomu,
indywidualnego dla kazdego ucznia. Okazuje sie
rowniez, ze pozytywne postrzeganie stresu
powoduje zwiekszenie efektywnosci dziatania,
nawet jesli poziom stresu jest wysoki.



e Eustres — optymalny
poziom stresu
G "y ..@_ mf -potrzebny do dziatania
| S -mobilizacja organizmu
24 -pobudzenie
-motywacja do dziatania
-podejmowanie wyzwan

-porazki traktowane jako
okazja do nauki

-lepsza koncentracja
uwagi




A czym jest w takim razie
dystres???

e Dystres - dtugo utrzymujgce
sie napiecie, powodujgce

-wyczerpanie zasobow
potrzebnych do radzenia sobie
ze stresem

-bole gtowy, miesni, uczucie
ciggtego

-zmeczenie, problemy trawienne,

-bezsennosc

-lek, niepokoj, chaos myslowy,

-zaburzenia pamieci,
koncentracji uwagi,

-popetnianie licznych btedow,

-roztargnienie

-impulsywnos¢, irytacja, agresja

-sieganie po uzywki
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Reakcje na stres

e \WW sytuacji pojawienia sie zagrozenia
nastepuje pobudzenie uktadu
nerwowego wspotczulnego |
wydzielane zostajg hormony stresu
ktore przygotowujg organizm do
poradzenia sobie z tym zagrozeniem.
Jakie mogag byc te reakcje.



e W zdrowej sytuacji po
przezwyciezeniu przeszkody
nastepuje roztadowanie napiecia -
zaczyna dziata¢ uktad
przywspotczulny spowalniajacy
reakcje fizjologiczne. Uspokajamy
sie.



e W sytuacji, gdy nie nastepuje
roztadowanie, a tego typu
mobilizacja utrzymuje sie dtuzej,
ponosimy wieksze koszty. Uczen,
ktory przezywa stres przez dtuzszy
czas, na egzaminie moze niestety
doswiadczyc¢ tzw.wyczerpania
zasobow objawiajgcego sie pustkg w
gtowie, brakiem kreatywnosci,
popetnianiem wielu btedow.



3 STYLE RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM wg.Endlera i Parkera

Styl skoncentrowany
1.na zadaniu

2.na emocjach

3.na unikaniu




STRATEGIA ZADANIOWA

e Racjonalna analiza sytuacji
e Podjecie konkretnych dziatan

e Osoby, ktore do stresu podchodzg
zadaniowo, majg wieksze poczucie
kontroli, sytuacje porazki traktujg
jako informacje zwrotng dotyczgcag
tego, co powinni jeszcze poprawic.
Lubig tworzyc plany, dzielg zadania
na mniejsze czesci.



STRATEGIA EMOCJONALNA

e Koncentracja na swoich lekach,
przezyciach, niepokoju

e Szukanie wsparcia, uspokojenia,
Zrozumienia swojej trudnej
sytuac]i

e Strategia emocjonalna polega na analizowaniu
wiasnych emocji, stanow wewnetrznych. Celem
jest obnizenie napiecia, jednak niestety czasami
zbytnie skupianie sie na wtasnych przezyciach
moze prowadzi¢ do tzw. ruminacji, czyli
nadmiernego zamartwiania sie.



STRATEGIA UNIKANIA

e Stuchanie muzyki, oglagdanie TV,
internet, znajomi - tzn. poszukiwanie
czynnosci zastepczych.

Nie rozwigzuje to naszych
problemow, ale daje chwilowg ulge i
zapomnienie o trudnej sytuaciji.



Zasada lejka

e Najczescie]
korzystaj ze
strategqii
zadaniowej,
nastepnie z
emocjonalnej,
a hajrzadziej z
unikowej. Kazda z
nich moze byc
jednak
uzasadniona w
okreslonych
sytuacjach.




Dlaczego wiec tak
bardzo sie
stresujemy???



BRAK PLANU B

eWielu uczniow wybiera jeden
konkretny profil w szkole sredniej,
jeden konkretny kierunek studiow, nie
tworzac alternatywnego planu B.
Np.Jesli nie medycyna badz prawo to
koniec, nic nie bedzie miato sensu.
Takie myslenie niszczy nadzieje na
przysztosc.



PAMIETAJ

e Nie mysl| o swojej przysztosci jako o
jedynym rozwigzaniu.

e Jasny cel daje silng motywacje,
jednak myslenie o samej mozliwosci
nie dostania sie na konkretne studia
powoduje panike i poteguje silny
stres.



BEDZIESZ KOPAL ROWY???

eSilna presja ze strony rodziny, znajomych
(konkurencja).

eEgzamin przedstawiany jest jako jeden z
najwazniejszych egzaminow, jednak to nie
prawda, z perspektywy czasu kazdy
stwierdza, ze przechodzimy w zyciu wiele
wazniejszych egzaminow. W duzej mierze
zalezy od niego dostanie sie do szkoty
ponadpodstawowej, jednak nie przesgdza o
zdobyciu w przysztosci wymarzonego
zawodu.



NARZEDZIOWNIK
ANTYSTRESOWY
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ZMIANA MONOLOGU
WEWNETRZNEGO

e Najczestszym objawem stresu przed
egzaminem sg natretne negatywne mysli
prowadzgce do leku.

e Niektore nieracjonalne przekonania mogg
doprowadzi¢ do silnej frustracji.

e Powtarzanie racjonalnych przekonan
dziata jak reklama - gdy ustyszymy ja 100
razy, zaczynamy w nig wierzyc i
automatycznie siegamy po reklamowany
produkt.



PRZYKLADY

e NIERACJONALNE

Wszelkie niepowodzenia, np. zle oceny,
to katastrofa i nieszczesScie!

Jezeli co$ moze okazac si¢ niebezpieczne
lub wzbudzajace l¢k, nalezy na tym
czynniku skupia¢ calg uwage.

Powinienem by¢ zawsze kompetentny i
osigga¢ wyznaczone

cele.

e RACJONALNE

Dzieje sie Zle, ale moge to w przysztosci
zmieni¢, np. poprzez lepsze
przygotowanie.

Koncentruj¢ si¢ na stawianiu czota
trudnos$ciom, jezeli nie mogg ich
zmniejszy¢, to przestaje o nich myslec 1
powtarzac, jak jest strasznie.

Podejmowanie dziatan bez wzgledu na
rezultat jest lepsze od bezbtednego ich
wykonania. Kazdy z nas jest niedoskonaty
| posiada ograniczenia.



TECHNIKI ZATRZYMYWANIA
NATRETNYCH MYSLI

« Zatrzymywanie mysli — klaszczac lub
krzyczac: ,,Stop!”, zatrzymujemy cigg
negatywnego monologu wewnetrznego.

* Moje 10 minut ruminacji lub wersja
fotela strachow

Jesli musimy sie postresowaé wybierzmy
sobie 10 minut w ciggu dnia i przez te 10
minut myslmy o negatywnych
konsekwencjach niezdania, o tym, jak
bardzo si¢ boje. 10 minut 1 ani minuty
dluzej .Zareczamy Ci, ze to zadziata!




Porownanie na skali katastrof

Tworzymy liste katastrof, np. wojna, trzesienie ziemi,
utrata zdrowia, mitosci zycia, i przyporzadkowujemy im
miejsce na skali stresu: 1 oznacza niewielki stres, 10 super
stres. Na tej skali umieszczamy rowniez egzaminy )
gimnaz?(alne. W tym Cwiczeniu okazuje sie, ze w kontekscie
Innych katastrof, egzamin nie jest taki straszny.

Eskalacja

Wymyslanie najgorszych z mozliwych konsekwencji np.
stabego zdania egzamin lub stabego

stopnia z matury. Technika ta zazwyczaj prowadzi do
absurdalnych pomystow i w efekcie do osmieszenia strachu.



PYTANIA SOKRATEJSKIE

e Sokrates autor powiedzonka ,,Wiem,
Ze nic nie wiem” zadajqc pytania
podwazat przyjete zatozenia. Za jego
przyktadem mozemy , rozfozyc na
topatki” nieracjonalne przekonania
prowadzgce do stresu.

e Np.: Nigdy sie tego nie naucze!!!
Nie zdam egzaminu!!!



Czy istniejg dowody na poparcie twojego przekonania?

Czy przewidujesz przysztos¢, nie majac zadnych dowodow na to, ze
najgorszy scenariusz rzeczywiscie si¢ spetni?

Czy twoi przyjaciele 1 znajomi zgodziliby si¢ z tym pogladem?

Co bys powiedziat, gdyby takie samo przekonanie miat o sobie twoj
przyjaciel?

Czy myslisz w kategoriach ,,wszystko albo nic”? Czy dostrzegasz to, co
1stnieje pomiedzy?



Jestem stoniem

e To technika kontroli tempa wtasnego zachowania,
powodujgca zwiekszenie poczucia pewnosci siebie i kontroli
nad sytuacjq.

e WYOBRAZ sobie trudng sytuacje i to ze jeste$ duzym,
ciezkim, powolnym stoniem...

Oddychaj gteboko, poruszaj sie ociezale
| powoli, wczuj sie we wiasne przezycia..
Wdech i wydech , a nastepnie daj sobie
czas do zastanowienia. Pamietaj, jestes
duuuuzym, poooowolnym stoniem......




PRACA Z CIALEM




TRENING AUTOGENNY
SCHULTZA

POZYCIJA SIEDZACA

Cwiczacy siada w fotelu, opiera gtowe na
podgtowku, opiera rece na poreczach fotela. Rece
powinny byc¢ lekko zgiete w tokciach pod katek
okoto 120-130 stopni. Oczy przymkniete, nogi
swobodnie postawione na podtodze, ustawione
rownolegle. Schultz zaleca, aby nie krzyzowac
nog W czasie siedzenia. Postawa ciata powinna
by¢ swobodna, ciato odprezone, miesnie
rozluznione.



www.relaksacja.pl



Cwiczenia oddechowe

Dzi¢ki glebokiemu oddychaniu dotleniamy mozg,
uspokajamy sie¢ i nabieramy dystansu.

Wdech. Jesli to mozliwe, wdech powinno sig brac raczej przez nos niz
przez usta, ze wzglgdu na jego zdolnos¢ do filtrowania 1 ogrzewania
wplywajgcego powietrza. Przy wdechu brzuch powinien zacza¢ wysuwac
si¢ do przodu, po czym nastepuje rozszerzenie si¢ klatki piersiowej. Wdech
powinien trwac¢ od dwoch do trzech sekund (lub nieco krocej dopoty,
dopdki pluca i klatka piersiowa rozszerzaja si¢ bez przykrosci). Nie

powinno by¢ zadnej przerwy. Wdech powinien ptynnie przechodzi¢ w
poczatek wydechu.

Wydech. Teraz wypuszcza si¢ powietrze przez usta lub nos — jak jest
najw%godniej. Czas trwania wydechu powinien wynosi¢ od dwoch do
trzech sekund

Przerwa po wydechu. Przerwa ta powinna trwac tylko jedng sekundg, po
czym nastepny wdech znow powinien zaczac si¢ W sposob ptynny. Prosz¢
przerwac ¢wiczenie, gdy zacznie si¢ odczuwac zawroty glowy.




FAZA 1:

Przyjmij wygodng pozycje. Potdz lewq reke (dtonig do wewnatrz) na gérnej czesci brzucha. Méwiac
dok’ragn_iej, umies¢ lewq dton na swoim pepku. Teraz umiesc¢ prawg dion tak, zeby spoczywata
wygodnie

na twojej lewej rece. Twoje oczy mogq pozostac otwarte, jednakze zwykle tatwiej jest zrealizowad
krok 2 z oczami zamknietymi.

FAZA 2:

Wyobraz sobie pusty termofor czy gumowy worek znajdujacy sie wewnatrz ciata pod punktem, na

ktérym spoczywajq twoje dionie. Rozpocznij wdech. Podczas wdychania wyobrazaj sobie, ze
powietrze

wchodzi przez nos i sptywa ku dotowi, napetniajac ten znajdujacy sie wewnatrz worek. W miare,
jak bedziesz napetniac¢ ten worek powietrzem, twoje dtonie spoczywajgce na brzuchu bedg sie

pognosic’. Kontynuujgc wdech, wyobrazaj sobie, ze worek ten napetnia sie do wierzchu. Twoje
zebra

i gérna czesc¢ klatki piersiowej bedg wznosi¢ sie ruchem falowym, ktéry rozpoczat sie od twego
pepka. Catkowity czas trwania wdechu powinien wynosi¢ dwie sekundy przez pierwszy tydzien
lub dwa tygodnie, a nastgpnie mozna go przedtuzy¢ do dwoch i pot lub trzech sekund, gdy
poczynisz

postepy w opanowaniu tej umiejetnosci.

FAZA 3:

Powoli rozpocznij wydech, zeby oprdzni¢ worek. Czynigc to, powtarzaj w mysli zdanie: ,Moje ciato
jebst__sppkojne”. W czasie wydechu bedziesz czut, jak twdj wzniesiony brzuch i klatka piersiowa
obnizajq

sie. Faza ta powinna trwac tak dtugo, jak kazda z poprzednich, a po tygodniu lub dwéch tygodniach
¢cwiczen moze trwacé o sekunde dtuzej.






Technika 10 schodkow




Po egzaminie-udato sie!!l




Liczenie odgtosow




Wspomnienia

Najpi¢ckniejsze wspomnienia

NN da sip kh tak po prosly Zap oniried




TECHNIKI PLANOWANIA
NAUKI
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godziny



e Okresl priorytety - co jest dla Ciebie
najwazniejsze, jakie zajecia mozesz
kontynuowac, a ktore z zaje¢ dodatkowych
powinienes ograniczy¢ na czas do matury, z

czego powinienes zrezygnowac. Moze do tego
postuzy¢ metoda ABC.

A - to zadania najwazniejsze — nauka
okreslonych przedmiotow, dodatkowe kursy.

B — zadania mniej wazne, ktore mozemy
ograniczyC — zajecia sportowe, niektore rozrywki.
C - to zadania niewazne, tzw. zjadacze czasu, np.
gry komputerowe.




e Dziel stoniowe zadania. Stworz plan dziatania
— okresl, co juz umiesz, co musisz powtorzyc, a
co
jest zupetng nowoscig. Zaplanuj nauke, np. ustal,
w jakie dni tygodnia powtarzasz konkretny
materiat.

Zrob to koniecznie na pismie - to zobowigzuje.
Uczac sie duzej partii materiatu, podziel

ja na mniejsze czesci — uczac sie, skup uwage
tylko i wytgcznie na okreslonym fragmencie. Nie

mysl| o tym, ile Ci jeszcze zostato do nauki.



o Zaplanuj konkretny czas na nauke od..
do... Podstawowa zasada planowania to
zasada Parkinsona. Dana czynnosc¢ zajmie
Ci tyle czasu, na ile jq zaplanujesz! Co z
tego wynlka? Jesli na dang czesc
materiatu zaplanujesz 2 godziny, to
bedziesz przez te 2 godziny skupiony i
skoncentrowany, jesli nie zaplanujesz, ile
czasu chcesz poswieci¢ — to mozesz
odwlekac¢ wykonanie zadania i rozciggac je
W czasie.




e Pamietaj o Sciezce dla stonia! Jesli
masz trudnosc w koncentracji, odtoz na
bok komputer, komodrke, wyeliminuj
zjadacze czasu, powiedz rodzinie, ze sie
uczysz i nie mozesz w tej chwili wyniesc
smieci czy posprzatac. Traktuj Facebook i
inne portale jako nagrode za przerobienie
konkretnej partii materiatu. Zadbaj o
wygodng pozycje do uczenia sie.




e Dziataj zgodnie z Twojq
krzywa w%dajnosm |
rytmem dobowym. W
wiekszosci przypadkow
najbardziej efektywnym
czasem na nauke sg
godziny poranne: 8.00-
11.00. Potem nasza
wydajnosc spada, by
POWIrOCiC W odzinach
16.00-21.00, ale nigdy nie
osigga stanu Z poranka. W
zaleznosci od tego, czy
uczen jest sowg czy
S kOW ron k| e m krzywa —'-i-u-r-r.--w-la.u-‘r.c-:*»
moze przesunqc sie w godziny
prawo lub w lewo.

wydajnosc



e Stosuj przerwy mniej wiecej co
godzine. Jesli bedziesz robit je
czesciej, nastgpi tzw. efekt pity -
za kazdym razem, gdy robisz
przerwe po powrocie z niej,
efektywnosc¢ Twojej nauki spada,
musi mingc jakis czas, zanim wrocisz
do tego samego poziomu.



PAMIETAJ!!!

Kazdy ma swoj sposob na stres.
Jedni uprawiajq sporty ekstremalne,
inni wolg towic ryby, a jeszcze inni
stucha¢ muzyki. To co dla jednych
jest przyjemne, dla innych moze
stanowic zrodto stresu. Znajdz swoj
sprawdzony sposob !!]



POWODZENIA ©




