Jak sobie radzi¢ ze stresem?
(przed sprawdzianami, egzaminami i w sytuacjach trudnych)

Stres jest nicodlgcznym towarzyszem naszego zycia. Poddawani jesteSmy jego
dziataniu w wielu codziennych sytuacjach, kiedy na przyklad zalezy nam bardzo
zeby dobrze wypasé, oceniamy sytuacje jako zagrazajacg, czujemy, ze zadanie jest
zbyt trudne i przekracza nasze mozliwosci czy obiekt naszych pozadan jest
niedostepny badz zablokowany. Kazdy z nas w r6zny sposob, subiektywnie, ocenia
sytuacje dnia codziennego. Stres moze by¢ mobilizujacy, pozytywny i tak czgsto
jest gdy czujemy, ze mamy w sobie optymalna energi¢ i motywacje, ktore zachecaja
nas do dziatania. To adrenalina ulatwia nam wykonanie zadania. Gdy jestesmy
jednak stale poddawani bodZcom stresowym, moze szkodzi¢ naszemu zdrowiu
psychicznemu, fizycznemu i ostabia¢ nasza sprawczo$¢. Sytuacje stresowe
wywotuja bowiem szereg reakcji psychologicznych, fizjologicznych

I biochemicznych. To, co mozemy dla siebie zrobi¢, to by¢ uwaznym, tak by stres
nie zawgzal pola naszego dziatania. Kartkowki, sprawdziany czy egzaminy
wywolujg stres U wielu uczniow. Szczegolnie zblizajgce sig, tak wazne dla kazdego
egzaminy 6smoklasisty czy maturalny, moga generowaé¢ wigkszy i demobilizujacy
niepokoj, lek, napigcia, niewygodne emocje. Przed egzaminami warto wyprébowaé
kilka zalecanych przez psychologow i terapeutow sposobow redukowania
nadmiernego stresu:

1. Napisz, co Cie gryzie.

Usigdz i zastanow sie, co tak naprawdg Cig stresuje. Jesli przelejesz swoje frustracje,
niepokdj, emocje na papier lub klawiature, poczujesz ulge.

Mozesz zapisa¢ na kartce wszystkie mozliwe rozwigzania 1 zastanowic si¢ jak
rozwigza¢ problem. Pamigtaj, ze wazny jest spokoj, glteboki oddech i §wiadomos¢,
ze wiele rzeczy moze wymagaé czasu i planu.

2. Relaksuj sie.

e Napnij mig¢$nie calego ciata na ok. 10 sekund. Nastepnie catkowicie si¢
rozluznij. Cwiczenie pomoze znie$é¢ napiecia w organizmie i zwalczyé stres.

e Nauczy¢ si¢ gleboko oddychac 1 réb kilka gtebokich oddechow w kazde;j
sytuacji napi¢cia emocjonalnego.

e Postuchaj ulubionej muzyki, ktora pozytywnie wptywa na nasz uktad
nerwowy. Poszukaj muzyki odprezajacej, uspokajajacej. Badania mowia,
ze stuchanie muzyki zwalcza nawet stres chroniczny.

W chwilach przeznaczonych na odpoczynek rysuj, maluj, rob ulubione
potrawy, czytaj, ogladaj pogodne filmy, rozwijaj badz poszukaj sobie hobby
itd.



3. Badz aktywny, ruszaj sie.

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z podstawowych sposobOw radzenia sobie ze stresem.
Jestes spicta/ty? IdZ pobiegaj! Pamigtaj by wybrac jednak taka aktywnosc¢,

ktora sprawi Ci przyjemnos¢. Ruch ma pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne

i fizyczne. Pozwala na oderwanie si¢ od problemoéw, codziennych spraw. Powoduje
pobudzenie wszystkich uktadow organizmu, dotlenienie ciala, wydzielanie si¢
endorfin zwanych hormonami szczgscia.

4. Rob wizualizacje.

Nie musisz by¢ doswiadczonym jogiem. Usiadz na podiodze po turecku. Wyobraz
sobie, ze jeste§ w miejscu, ktore lubisz 1 w ktorym dobrze si¢ czujesz. Skup si¢ na
szczegoOtach tego miejsca. To pomoze Ci odciac si¢ od terazniejszosci 1 obnizy¢
poziom stresu.

5. Spij.
Potrzebujesz okoto 8-9 godzin snu. Wyznacz stata porg na sen, wtedy nauczysz swoj

organizm odczuwaé zmegczenie o tej samej godzinie. Bedzie Ci tatwiej zasypiac
I przespaé potrzebng do regeneracji ilos¢ godzin.

6. Zdrowo si¢ odzywiaj.

Zadbaj o podstawe zdrowego dnia - sniadanie i inne w miarg regularnie zjadane
positki, zdrowe przekaski (warzywa, owoce, bakalie) oraz wode. Picie wody
pomoze Ci w zwalczeniu stresu. Gdy organizm jest odwodniony, produkuje wigcej
kortyzolu (hormonu stresu).

7. Planuj, realizuj cele systematycznie i malymi krokami.

Pomoze Ci to posegregowacé obowigzki i zaplanowac czas potrzebny na ich
wykonanie. Zapisuj wazne rzeczy, ukladaj material na mniejsze partie, staraj si¢
nie odktada¢ zadan na nieskonczone...pdzniej. Zadbaj 0 pozyteczne nawyki
(rytuaty), ktore daja poczucie bezpieczenstwa.

8. Popatrz na sprawdziany i egzaminy z innej strony.

To kolejny sprawdzian czy egzamin, jakich w zyciu jest wiele. To nie koniec $wiata.
Tyle 0s6b zdato przede mng, zdam i ja! Mysl pozytywnie — zdam!

9. Naucz si¢ mowi¢ nie”.
Bez uleglosci i agres;ji.

10. Skorzystaj ze wparcia.

Rozmowa z bliskg osobg (rodzicem, przyjacielem,...), psychologiem, pedagogiem,
nauczycielem potrafi czesto zmieni¢ postrzeganie trudnosci. Zauwaz osoby zawsze



gotowe Ci pomodc. Gorsze chwile mogg zdarzy¢ si¢ kazdemu. Staraj si¢ nauczy¢
stucha¢ i mowi¢ 0 tym, co czujesz w trudnych sytuacjach. Uwazne stuchanie
I rozmowa mogg pomdc wyjs¢ nawet z najtrudniejszych.

Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wadami.
Pamigtaj, Ze nikt nie jest doskonaly!

Powodzenia
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