Motywacja, efektywnos¢, wytrwatosc - Mozna!
- dr Ewa Jarczewska-Gerc
https://www.youtube.com/watch?v=owDIhYSQHZU

STRES MA WIELKIE OCZY. JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

Matura wigze sie z napieciem i diugimi przygotowaniami. W przypadku tego rodzaju egzamindw,
stres traktujemy zwykle jako co$ przerazajgcego i niepozadanego. Trzeba jednak pamietaé, ie
nerwy rowniez moga by¢ rowniez zréodtem pozytywnej energii. Tylko od nas zalezy w jaki sposéb
wykorzystamy dang sytuacje stresowgq - wyjasnia Joanna Gutral, psycholog z Uniwersytetu SWPS.

Stres to stan napiecia wywofany przez bodzZce zwane stresorami, ktéry pojawia sie w obliczu
niekomfortowych dla nas sytuacji. Nerwy mogg powodowac reakcje fizjologiczne (m.in.
przyspieszone bicie serca, podwyzszone cisnienie, wysoki poziom cukru oraz ucisk w zotgdku) oraz
psychologiczne (m.in. lek, panike czy zto$¢). Co ciekawe, krétkotrwata reakcja na napiecie mobilizuje
organizm do aktywnosci zaréwno fizycznej, jak i umystowe;j.

Natura stresu

Odczuwanie stresu zalezy od tego, czy odbieramy go jako wyzwanie czy przeszkode. Napiecie moze
by¢ takze dobrym zrédtem energii, jesli wiemy jak je wykorzystaé. Aby nerwy staty sie motorem
napedowym, musimy podjgé¢ decyzje, aby przekué je w site, ktdra poprawi naszg koncentracje i
zmobilizuje do podejmowania zadan. Korzystny stres, ktéry motywuje nas do zyciowej aktywnosci to
tzw. eustres. Podniecenie i napiecie, ktore wtedy odczuwamy jest przyjemne i sprzyja osigganiu
wyznaczonych celdw. Zdarzajg sie jednak sytuacje, kiedy nerwy mogg sta¢ sie demobilizujgce. Tego
rodzaju reakcja pojawiajg sie przy duzym nasileniu stresu oraz w trudnych sytuacjach, gdy
przekraczamy optymalny poziom napiecia. To tzw. dystres czyli stres niekorzystny. Jego skutkiem
moze byc¢ spadek odpornosci oraz wyczerpanie.

Jak pokonac napiecie?

Aby osiggng¢ rownowage pomiedzy korzystnym i niekorzystnym napieciem, a jednoczes$nie
utrzymywac sie na poziomie maksymalnego wykonania dziatania nie powinnismy sie koncentrowad
sie na celu, a na samym zadaniu. W tym celu powinnismy zaplanowac etapy przyswajania wiedzy.
Nauka bedzie przynosita lepsze rezultaty, gdy znajdziemy czas na odpoczynek i zredukowanie
napiecia np. poprzez aktywnos$¢ fizyczng, przebywanie na Swiezym powietrzu, czy spotkania z
przyjacidtmi. Wbrew pozorom zaplanowany relaks da lepsze rezultaty niz pos$wiecenie catosci uwagi
na przygotowanie do testow. Jesli z tego zrezygnujemy, nauka stanie sie wyczerpujgca, co w efekcie
bedzie skutkowato gorszym przyswajaniem materiatu i przetozy sie na stabsze wyniki. W takich
momentach warto przerwac zajecia, wykonac ¢wiczenia oddechowe, pdjs¢ na spacer czy spedzic¢ czas
w gronie znajomych. Gdy stres pojawi sie w trakcie egzaminu warto wykona¢ proste ¢wiczenie
relaksacyjne - zamkna¢ oczy, wraz z wdechem wyobrazac sobie, ze fala odptywa, z wydechem ze fala
przyptywa. Zaledwie 30 - 60 sekund odpoczynku pozwoli nam wyrdwna¢ oddech i powrdci¢ do
rozwigzywania zadan.

Egzamin pisemny vs. egzamin ustny

Niektérzy bardziej denerwujg sie wystgpieniami publicznymi zwigzanymi z egzaminem ustnym, inni
ogromem pracy przy egzaminie pisemnym. Najwazniejsze w obu rodzajach testow jest zrozumienie,
co konkretnie jest dla nas zrddtem stresu i jak mozemy go zminimalizowaé. Jezeli obawiamy sie
egzaminu ustnego, warto przecwiczy¢ wypowiedz przed rodzing i przyjaciotmi. Jezeli denerwujemy
sie egzaminem pisemnym, powinnismy rozwigzywac¢ zadania z egzaminow prébnych lub
przygotowac plan pisania rozprawki.


https://www.youtube.com/watch?v=owDlhYSQHZU

Mimo wszystkich trudnosci i stresu, warto zdac¢ sobie sprawe, ze matura nie jest przeszkodg w
naszym zyciu, a proba, przez ktérg kazdy przechodzi. Trzeba uswiadomié sobie, ze jest to realne
wyzwanie rozwojowe, ktore lezy w zasiegu naszych mozliwosci.

Joanna Gutral, psycholog, Uniwersytet SWPS
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Po co nam stres?
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Jakie sg rodzaje stresu?
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Jak poradzic sobie ze stresem przed egzaminem pisemnym, a jak przed

egzaminem ustnym?
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Co zrobi¢, zeby pokonac stres?
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Co zrobig, jesli stres uniemozliwia nam nauke?
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