Jak radzi¢ sobie ze stresem
przygotowujqc sie do egzaminu maturalnego lub
egzaminu potwierdzajgcego kwalifikacje w zawodzie?

Egzaminom najcgciej towarzyszy stres. Czujemy neqie i obawiamy s o wyniki.
Sam stres nie jest czymatym. Czsto pomaga sizmotywowd i skoncentrowé& na zadaniu,
wyostrza uwag, sprawia,ze osjgamy lepsze wyniki, pracujemy skuteczniej. Problem
zaczyna s wtedy, kiedy poziom stresu jest zazgui zamiast nam pomaga utrudnia
zebranie mg§li i wykonanie najprostszych zatla

Przeczytaj porisz listg. Zaznacz te oznaki, ktére zaobserwowatsiebie.
Czy...
— Nie ma@esz zasgt i przejmujesz sfi?
— Masz wyrzuty sumienia, kiedyesnie uczysz?
— Latwo dajesz za wygra®
— Zasycha Ci w ustach, serce Ci wali, psi rece, masz zawroty gtowy lub skurczechmi?
— Zaciskasz usta lub zgrzytasdami?
— Miewasz napady zci na innych?
— Czsto jesz w pepiechu albo siprzejadasz?
— Palisz lub pijeszeby st ,wyluzowat™?
— Czsto c@ upuszczasz albo tluczesz?
— Zauwaasz u siebie zwkszory nerwowda¢, ptaczliwaé lub hustawki nastroju?

To § oznaki ,ztego” stresu. 3k zaznaczyté wiecej niz dwie odpowiedzi, sprobuj
o tym z kin¥ porozmawida, np. maesz poprosi 0 pomoc psychologa lub pedagoga
szkolnegoNie warto hodowaé stresu! Jesli mu sie na to pozwoli, mge urosgé¢ do takich
rozmiarow, ktore utrudgi lub nawet zablokyj Twoje maliwosci dziatania. Podczas
rozmowy mae st okazd, ze niektérych rzeczy obawiasze sia wyrost, a nad niektorymi
maozna zwyczajnie popracowa
Zadbaj o siebie! 3& przygotowujesz s do egzaminu, powiniedezadbé& o kilka spraw,
ktére mog pomoc Ci w obrieniu ,ztego” stresu.

Na pocatek kilka zat@en bardzo podstawowych.

1. Egzaminy to dosé powszechne zjawisko. Bedziesz je zdawat ¢Zciej, niz Ci sigc wydaje.
Egzaminy to nie jest specjakto szkoty. Ka&da rozmowa kwalifikacyjna, ocena
pracownika to te pewnego rodzaju egzamin. B lkxdziesz te zdawal egzamin
potwierdzagcy Twojg znajomd¢ jezyka obcego. 3é juz zdawaté np. egzamin z prawa
jazdy, przypomnij sobie, jak swdwczas czukei jak poradzité sobie ze stresem. Me
bedziesz mogt wyaigm¢ z tych sytuacji jaki€konstruktywne wnioski.

2. Egzamin ma tez dobre strony. Dzieki niemu masz szagszmobilizowania s do
wickszej pracy, do powtorek, do usystematyzowania xmyied prze&wiczenia
umiegtnosci.

3. Egzamin to informacja zwrotna dla Ciebie. Inne osoby — nauczyciele, egzaminatorzy,
eksperci dadz Ci informacg, w jakim stopniu opanowatewymagane umiefnosci
i w jakim stopniu Twoja wiedza jest wystarcgag do podejmowania zatlaawodowych.
Jest to bardzo cenna wiedza. ez st dowiedzi€, w czym jesté dobry, a nad czym
jeszcze warto popracowa

4. Egzamin to informacja dla innych. Na podstawie wynikbw egzamindéw maturalnych
uczelnie prowadg rekrutacg. Wyniki maturalne to d@& obiektywny wskanik. Mozna



porowna wyniki wszystkich kandydatéw i przyg najlepszych. Wyniki egzaminu
zawodowego $ informacp dla pracodawcowze masz wystarczgge kompetencje do
wykonywania okréonego zawodu. Toze otrzymaité prawo jazdy, jest informagjdla
spoteczéstwa, ze masz kompetencje, ktore usiwia Ci bezpieczne — dla Ciebie i
innych wytkownikdw drogi — korzystanie z samochodu.

Sam widziszze egzaminy majtakze pozytywne strony. Warto ,odczaroéianyslenie o
tej formie sprawdzania wiedzy i umgaposci. Jéli bedziesz postrzegat egzamin jako ,gor
nie do zdobycia” lub jako zagtenie, mog temu towarzyszy destrukcyjne mili (,nie dam
rady”, ,to jest dla mnie za trudne”, ,innigsmadrzejsi ode mnie”) i trudne emocje (na
przyktad Bk, strach, zniegftenie). Do egzaminu mina s¢ przygotowg. Trzeba to jednak
robi¢ z gtows.

Przygotowugc sk do egzaminu maturalnego czy potwierdzago kwalifikacje w
zawodzie, musisz zadbarzede wszystkim o:

Wystarczajcy czas na powtérki - po tylu latach nauki maszpoznany Twoj
najbardziej efektywny styl uczeniagSbraz opracowane wiasne strategie uczeria Si
Jeili nie — poprd swojego psychologa, doradeawodowego, pedagoga szkolnego,
aby zorganizowat lekgj na ten temat, dolz udostpnit materialy. To jest bardzo
wazne, aby uczyt st nie tylko systematycznie, ale taekskutecznie. Dobrze zaplanuj
powtorki w czasie. ZastanOwesina co potrzebujesz wdej czasu, a co przyjdzie Ci z
tatwaosciag. Najtrudniejszych zagadrienie zostawiaj na sam koniec;

Odpowiednie warunki do pracy - Zorganizug,slj. zarowno miejsce do pracy, jak i
konieczne materiaty. Utrzymuj paidek w notatkach. Niewae, czy masz je w wersji
papierowej czy elektronicznej. dlie masz batagan w szufladach lub w plikach,
bedziesz tracit d“o czasu, emocji i energii, aby znale¢o, co w danym momencie
jest Ci niezhdne. Zadbaj teo cisz. Pamé¢taj o wietrzeniu pokoju. Toasdrobiazgi,
ale w znacznym stopniu mggoprawt efektywndé Twojej pracy.

Skuteczny odpoczynek - przy odpoczywaniu dziataopod zasada jak przy uczeniu
si¢ — nie o to chodzi, by robito dtugo, wane, aby rold to skutecznie. 3& masz
okres intensywnej pracy umystowej, tym bardziejrpelbna jest aktywrio fizyczna.
Uprawiaj sport. Nie zaniedbuj tak relacji ze znajomymi i z przyjaciotmi (w obecnej
sytuacji epidemii w kraju i naswiecie kontakty towarzyskie zalecane ga
pasrednictwem technologii elektro-informatycznej). Netwjesli wydaje Ci sg, ze
masz mato czasu na powtérki, to i tak warto,$aj@go czs¢ poswiecit na sprawy
niezwigzane z nauki egzaminem.

Wiasne zdrowie - przygotowania do egzaminu to €zasto stresujcy i wymagagcy
duzego wysitku. W tym okresie szczegdlnie warto zadbazdrowie. Najwaniejsze
jest tu racjonalne agwianie i dbanie o sen.

Pozytywne nastawienie do egzaminu - matura czy regeapotwierdzacy
kwalifikacje zawodow to jeden z wielu egzamindw, jakiedziesz zdawat wyciu.
Jest on bardzo viay. Zrob co meesz, aby przygotowasic do niego jak najlepiej.
Jeli w miarg systematycznie pracowateprzez wszystkie lata nauki szkolnej,
korzystatd z pomocy nauczycieli lub opiekunéw praktyk, niewpgeng miet
wigckszych probleméw ze zdaniem egzaminu. Matura i mgzazawodowy to
sytuacje, kiedy miesz s¢ pochwalé swop wiedz | zaprezentowa swoje
umiegtnosci. Zdarzag sie jednak sytuacje niepowodzenia. Petaji jednak,ze nie
zdana matura i egzamin to nie jest ,konimgata’. Mozesz podeg do poprawki,
masz drug szang. Nie warto s§ poddawd. Jeli taka sytuacja przytrafi siwtasnie
Tobie, porozmawiaj ze swoim opiekunem klasy Ilub aday zawodowym,



pedagogiem pracggym w Twojej szkole. Wspdlnie tatwiej wamedrie znaléc
jakies konstruktywne rozwizanie. Pamtaj, ze nie ma tu sytuacji bez wigja. Wiele
0s6b zdajcych egzaminy ustne praava stres okrdany jako trema. Pojawiagbna
najczsciej, kiedy musimy zaprezentowaas innym. Obawiamy si wowczas ich
oceny, tego, jakdulziemy przygci.

Wiele os6b doskonale radzi sobie z egzaminami pigemi testami, ale w obecsai
innych osob déwiadczay silnej tremy. Czasami nawet esiméwi, ze trema potrafi
.paralizowat”. Bardzo wane jest Twoje nastawienie. Nie pozwdl, aby zty rigdub zbyt
duwzy poziom stresu zepsut to, na co pracowatzez kilka ostatnich lat.

PAMIETAJ:
»Egzamin to metoda oceny Twojej wiedzy i Twoich ujgtigosci.
»W ciggu zycia bedziesz zdawat wiele egzaminéw.
»Warto naucz§ sie technik planowania powtérek i zdawania testow.
»Stres nie zawsze jest zty. Czasem pomagarapbilizowa | wyostrza uwag, zatem naucz
si¢ odr&niat ,dobry” i ,zty” stres
»>Niezdany egzamin to nie jest ,konigwiata”. Pamgtaj, ze nie ma sytuacji bez wigia.

Opracowano na podstawie materiatow ORE
przez pedagoga BCE



