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Jak w 10 krokach poradzic sobie
ze stresem przed matura

KROK 1 - ZROZUM STRES

STRES - to nic innego jak reakcja mobilizacyjna calego naszego organizmu w odpowiedzi na jakis
bodziec. Nie jest ona z gruntu ani pozytywna, ani negatywna. Stres przebiega w bardzo konkretny
sposob. Nazywamy to fizjologicznym mechanizmem stresu. Nasze ciato na stres reaguje tak samo,
jak na jakies$ uszkodzenie, zranienie czy wtargniecie wirusa. Stres aktywizuje caty nasz organizm:
uktad nerwowy, uktad oddechowy, uktad pokarmowy itd.

KROK 2 — ROZPOZNA]J STRES U SIEBIE

. Psychika jest nieodlgcznie zwigzana z naszym ciatem. Mozesz odczuwac fizyczne objawy stresu,
takie jak: przyspieszone bicie serca, zaczerwienienie na twarzy, uczucie dusznosci i $ciskania w
gardle, problemy ze snem, a takze kontuzje, gdyz w stresujacej sytuacji usztywniaja si¢ nam sta-
wy. Niektorzy np. dostaja bardzo wysokiej goraczki lub bélu brzucha. W sytuacji stresu wrazliwy
staje sie nasz uktad nerwowy, zmysty sg wyostrzone, np. wyrazniej styszymy dzwiegki czy silniej
odczuwamy bol.

. Naucz sie rozpoznawac pierwsze sygnaly swojego stresu! Nie czekaj az pojawiq sie kolejne obja-
wy. U jednych to moze by¢ dretwienie rgk u innych pieczenie uszu.

. Iteraz najwazniejsze — zastanow sig, co Cie relaksuje i przecwicz to! Niestety, bez nauki treningu
relaksacji, bedzie Ci trudno w sytuacji stresogennej wymysli¢ co$ na szybko, by opanowac zdener-
wowanie. Pamigtaj, Zze musisz po¢wiczy¢ swoje sposoby na uspokojenie.

. Okaz sobie wyrozumiato$¢! Kazdy z nas doswiadcza podobnych emocji. Dodatkowo nasze zycie
nieoczekiwanie zmienita pandemia. Ograniczyla dostep do drugiego czlowieka i wsparcia spo-
lecznego, blokujac nam niemal catkowicie komunikacje niewerbalng (dotyk, gesty, mimika twarzy,
zachowanie w przestrzeni). Trudniej dostrzec, ze kto$ sie denerwuje lub sobie z czyms$ nie radzi.

. Dlugotrwatla nauka online sprawia, Zze w okreslonych sytuacjach mozesz reagowac bardziej
emocjonalnie i szybciej wpadac w irytacje. JesteSmy zostawieni sami sobie, wigc czeSciej reagu-
jemy w sposob bardziej pierwotny. Naszg frustracje pogiebiaja tez problemy techniczne z kompu-
terem czy internetem. Wptywaja nawet na odbioér osoby, z ktorg wtasnie sie kontaktujemy online.

. Dlatego wspieraj siebie i wzmacniaj swoje zasoby! Postaw na regularny tryb zycia i zadbaj o od-
powiedni odpoczynek. Wypracuj swoj rytm dnia! Ustal, kiedy sie uczysz, a kiedy spozywasz po-
sitki. Nie zapominaj o czasie wyciszenia czy wyjsciu na spacer. Taka przewidywalno$¢, powtarzal-
nos$¢ da Ci poczucie bezpieczenstwa. Z kolei, gdy sie tak czujemy, jesteSmy gotowi na przyswajanie
i przetwarzanie nowych informacji.
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KROK 3 — UWIERZ, ZE STRES MOZE BYC TWOIM SPRZYMIERZENCEM

. Stres nie jest zjawiskiem negatywnym. Jest po co cos! Do pewnego momentu jest nam potrzebny,
by nas aktywizowa¢ do dziatania. Taki pozytywny stan nazywamy EUSTRESEM.

. Aby stres stal si¢ Twoim sprzymierzencem, musisz nauczy¢ si¢ rozpoznawac chwile, gdy od-
czuwasz go zbyt duzo. Nie czekaj az stres sie rozkreci, wtedy trudniej sobie z nim poradzi¢. Zeby
do tego nie dopuscic, stosuj techniki radzenia sobie z pojawiajacym sie napieciem.

- Sposoby radzenia sobie ze stresem mozemy podzieli¢ na dorazne — tu i teraz, kiedy stres odczu-
wamy; jak i dtugofalowe — takie, ktore wzmocnia nasze zasoby i pozwola nam lepiej radzic sobie
z nim w przysztosci.

. Najprostsza metoda, ktorg mozna wykorzysta¢ w kazdej sytuacji jest pogtebione oddychanie.
Sprébuj nawet teraz! Wez gteboki wdech i wprowadz powietrze do brzucha, wypnij go, wypetnia-
jac powietrzem. Takim prostym ¢wiczeniem powstrzymasz pierwsze objawy stresu - np. napiecie
w gardle.

. Gdy zaczynasz odczuwac, Ze stresu jest za duzo zastosuj technike WIZUALIZAC]I. Wyobraz sobie
swoje bezpieczne miejsce — Twoj jasny moment, kiedy byto Ci dobrze, spokojnie, bezpiecznie
i wesoto. Kazdy z nas ma chociaz jedno takie doswiadczenie. Moze to by¢ chwila z Zycia, miejsce,
w ktérym byliSmy czy wazna dla nas osoba. Zatrzymaj sie na tym przez chwile, zamknij oczy,
przywotaj to wspomnienie i poczuj ten przyjemny stan.

. Inne sposoby, ktore mozesz ¢wiczy¢ w domu, lezac czy siedzac wygodnie to: trening Jacobsona,
trening autogenny Schultza, medytacja czy trening uwaznosci (mindfulness). Poswie¢ na wybra-
na metode cho¢ 15 min. w ciggu dnia, a poczujesz sie lepie;j.

KROK 4 — PRZEKUJ STRES W MOTYWAC]JE
. Stres jest motorem do dzialania. Mozesz wykorzysta¢ jego pozytywny wptyw. Zeby to zrobi¢:

. NIEWALCZ ZE STRESEM! Zamiast tego zaprzyjaznij sie z nim i uzyj napedu, ktory Ci daje. Stres
przyspiesza bowiem Twoje ruchy, myslenie i podejmowanie decyz;ji.

. WZBUDZAJ W SOBIE CIEKAWOSC! 0d strony psychologicznej sposobem na to, by stres dzia-
tat na nas korzystanie jest wzbudzanie w sobie ciekawos$ci. Szukaj zatem w nauce tego, co Cie
interesuje, wyszukuj ciekawostki i fascynujace fakty. Ciekawoscia kierujesz sie zaspokajajac
swoj3 wewnetrzng potrzebe wiedzy i rozwoju. Robisz to dla siebie. Im wigksza bedzie Twoja
ciekawos¢, tym tatwiej i z wiekszg motywacjg bedziesz przyswajac wiedze.

. DZIALA] W ZGODZIE ZE SOBA. We wszystkim co robisz szukaj sposobow, ktore najlepiej spraw-
dzaja sie dla Ciebie, np.:

. Jesli lubisz cisze i spokdj, ucz sie w odosobnieniu.

. Jesli interesujesz sie sztuka - szukaj w podrecznikach informacji z tym zwigzanych,
rob kolorowe i kreatywne notatki.

. Jesli lubisz muzyke, ucz sie przy niej.

. Jesli motywuja Cie inni ludzi, ucz sie ze znajomymi.
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- KORZYSTAJ ZE WSPARCIA SPOLECZNEGO. Czesto daje nam ono dodatkowg motywacje do
dziatania. A zatem komunikuj otwarcie bliskim osobom, co Ci pomaga, co Ci¢ wzmacnia.
I odwzajemniaj si¢ tym samym. Méw o swoich postepach i sukcesach. Psychologia pozytyw-
na wskazuje, ze kiedy dzielimy sie z innymi naszymi osiggnieciami, to przezywamy tg rado$¢
podwoijnie.

KROK 5 — ROZPOZNAJ NEGATYWNY STRES

. Przedtuzajacy sig, niepowstrzymany stres moze przerodzic sie w panike. Taki negatywny, parali-
zujacy stan nazywamy DYSTRESEM.

. Jest kilka sposobéw, zeby sie przed tym obronié. Kiedy stresujesz sie juz dos¢ diugo i czujesz,
Ze zaczynasz wpadac w panike:
. ODERWIJ SIE OD TYCH MYSLI — na sile zajmij gtowe czym$ innym. Mozesz do tego wy-
korzystac liczenie, np. policz wszystkie czerwone ksigzki w pokoju, ptaki na drzewie, liscie
w roslince doniczkowej czy niebieskie samochody na ulicy. Licz na gtos lub zapisuj poszczegol-
ne wyniki. Mozesz tez wyrecytowac numery telefonu Twoich znajomych.

- ODDYCHAJ - skorzystaj z relaksacyjnych technik opartych na oddechu. Pamietaj - naucz si¢
tego na spokojnie, zeby wiedzie¢, jak gieboko jestes w stanie oddycha¢. Uwazaj, by si¢ nie hi-
perwentylowac.

- WIZUALIZU]J - zamien stresujace Ci¢ mysli na wizje swojego bezpiecznego miejsca. Mozesz
uzy¢ do tego symboli - przypisz to dobre wspomnienie do symbolu, ktére bedziesz mie¢ przy
sobie np. zdjecie w portfelu, zawieszka przy kluczach lub telefonie.

. ANALIZUJ SWOJE MYSLI — nasz umyst chce dla nas dobrze, ale czasami przez nadmierne
myslenie doktada nam stresu. Zastanéw sig, kiedy Twoje rozwazania o jakiej$ sytuacji nie po-
magaja, tylko wpedzajg Cie w putapki myslenia. Wyrézniamy cztery takie putapki: myslenie
czarno-biate, katastrofizowanie, uogélnianie oraz kierowanie si¢ powinnos$ciami i przymu-
sami.

KROK 6 — OPANUJ STRES W TRAKCIE NAUKI

. Siadasz przy biurku, wyciggasz podrecznik lub swoje notatki i nagle zaczyna ogarniac Cie panika?
Zaczynasz my$lec o tym, ze do matury zostato mato czasu, ze nie zdazysz sie do niej nauczy¢? Kie-
dy stres dopada Cie w trakcie nauki, zastosuj te trzy kroki:

. ODERWIJ SIE OD PANICZNYCH MYSLI — na site skup swojg uwage na czyms$ innym, np. poprzez
liczenie oméwione wyzej,

« ZASTOSUJ TECHNIKI ODDECHOWE — pozwol sobie na chwile wytchnienia,

. PRZEANALIZUJ SWOJE MYSLI — zastan6w sie czy nie wpadasz w pulapki myslenia i czy takie
rozwazanie (np. nie uda mi sig, nie zdaze tego zrobic, to jest zbyt trudne) jest Ci teraz potrzebne.
Zamien te mysli na inne - powiedz sobie: ok, to jest trudne, ale za chwile bedzie tatwiejszy dziat.
Pamietaj, gdy jesteSmy spokojni, lepiej zapamietujemy.
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KROK 7 — ZMINIMALIZUJ STRES PRZED EGZAMINEM
. Zanim wejdziesz na sale egzaminacyjng, mozesz zrobic kilka rzeczy, zeby sie uspokoic:
. POROZMAWIAJ Z KIMS — podziel sie swoimi emocjami, przemys$leniami, tym, Ze sie stresujesz.
Zapytaj, jak sie maja inni. Poszukaj wsparcia spotecznego i przystowiowego ,, kopa na szczescie”.
- WYROWNAJ ODDECH - zastosuj technike pogtebionego oddechu lub inng, ktéra najlepiej sie
u Ciebie sprawdza.
. PRZYWOLA]J SIE DO RZECZYWISTOSCI — jesli w stresie zdarza Ci sie ,,odptywac”, wykorzy-

staj bodzce dotykowe, zeby wyrwac sie z tego stanu. Mozesz np. prostowa¢ w dtoni spinacz lub
,,strzela¢” gumka recepturka na nadgarstku.

KROK 8 — POWSTRZYMA] STRES W CZASIE EGZAMINU
. Aby skutecznie poradzic sobie ze stresem, ktory moze pojawic sie w czasie egzaminu, pamietaj:

. PODEJDZ DO NIEGO ZADANIOWO, NIE OSOBISCIE — skup sie na tym, ze masz przed soba kon-
kretne zadanie - Twoim celem jest przelanie na papier wiedzy. Nie mys$l o tym, jak zostaniesz
oceniony ze wzgledu na swoje wyniki oraz co, kto o Tobie pomysli.

- ODPOCZYWAJ - po egzaminie, czyli czasie wyjatkowej aktywnosci — daj sobie wolne. Czas na
relaks i na do$wiadczanie przyjemnosci jest bardzo wazny. Nie wracaj od razu do ksigzek czy
obowigzkéw domowych. Twdj organizm sam moze si¢ upomnie¢ o odpoczynek, po okresie
wzmozonej mobilizacji. Moze nastgpi¢ moment ostabienia np. infekcja czy przeziebienie. To
zupetnie normalne dziatanie hormondw stresu.

KROK 9 — POSZUKAJ WSPARCIA

. Nawet przy rzetelnym i systematycznym, korzystaniu ze sposobow na wzmocnienie siebie i ra-
dzenie sobie ze stresem, zdarza sig, Ze przestajg one dziatac. Moze to oznaczac, ze Twoje zasoby
ulegly wyczerpaniu. Pamietaj, Ze sa one odnawialne i je odzyskasz. Gdy czujesz, ze nie dasz rady
samodzielnie, nie boj sie¢ zwroci¢ o pomoc do specjalisty np.: psychologa, psychoterapeuty, psy-
chiatry, neurologa lub poradni pedagogiczno-psychologiczne;j.

. Pamietaj! Okazuj sobie wyrozumiatos¢. By¢ moze w normalnej sytuacji, bySmy sobie poradzili,
a czas pandemii sprawit, ze trudno nam sobie pomadc.

KROK 10 — POWSTRZYMA]J STRES W CZASIE EGZAMINU
. PROAKTYWNIE RADZ SOBIE ZE STRESEM. Nawet wtedy, kiedy go nie odczuwasz:
- wzmacniaj swoje zasoby — prowadz regularny i zdrowy tryb zycia,
. gromadz swoj pozytywny kapitat — kolekcjonuj dobre wspomnienia, zeby mie¢ do nich tatwy
dostep w trudnych chwilach,

. ucz sie technik radzenie sobie ze stresem — ¢wicz systematycznie swoj pogtebiony oddech lub
stosuj inne treningi relaksacyjne,

. korzystaj z dostepnych kursow i literatury na ten temat.
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Jeslichcesz dowiedziec sie wiecej o stresie, o tym jak sobie z nim radzi¢, jak sie wzmacniad¢,
polecamy Ci kilka ksigzek:

- Dagmara Gmitrzak, , Trening relaksacyjny”

« Mark Williams, ,,Mindfulness. Trening uwaznosci”

- Robert Sapolski, ,,Dlaczego zebry nie maja wrzodow?”

. Glenn R. Schiraldi, ,,Sita rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze stresem, traumg i przeciwno$ciami losu”

. Rick Hanson, ,,Szczesliwy mozg”




