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NAJWIECEJ
STRESU
W SZKOLE

Szkota ma istotny wptyw na Twoj rozwo).
Statystycznie jest to takze miejsce, w ktorym
doswiadczasz najwiece] sytuacji stresujgcych.
Warto wiec wiedziec, jak o siebie zadbac 1 jak
radzi¢ sobie ze stresem, zwitaszcza tak silnym,
jak stres egzaminacyjny.

stresorow.



Prezentator
Notatki do prezentacji
 Specyfika stresu szkolnego i strategie radzenia sobie z nim przez młodzież w okresie dorastania, 
 HORYZONTY PSYCHOLOGII, 2011, TOM 1, NUMER 1
ROZPRAWY I ARTYKUŁY NAUKOWE s. 127-137
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DEFINICJA STRES

STAN OBCIAZENIA PSYCHICZNEGO POWSTAJACY
W SYTUACJI ZAGROZENIA, UTRUDNIENIA LUB
NIEMOZNOSCI REALIZACJIl WAZNYCH DLA
JEDNOSTKI CELOW, ZADAN, WARTOSCI.
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Prezentator
Notatki do prezentacji
H. SELYE Stres życia, wyd. 3 Warszawa 1963;
J. REYKOWSKI Funkcjonowanie osobowości w warunkach stresu psychologicznego, Warszawa 1966;
H. SELYE Stres okiełznany, Warszawa 1977;
R.S. LAZARUS, S. FOLKMAN Stress, Appraisal and Coping, New York 1984.



zastanow sie!
JAK SIE CZUJESZ
W STRESIE?

Stres pomaga zachowac skupienie, energie | czujnosc. W sytuacjach
awaryjnych stres moze uratowac zycie, dajgc dodatkowg site do
obrony. Na poczatku stres moze wywota¢ wzrost intensywnosci |
tempa dziatan, przyspieszenie procesdw myslenia, pamiec,
zwiekszenie wrazliwoscl na bodzce, co sprzyja wykorzystaniu petni
Twoich mozliwosci | objawia sie poprawg sterowania zachowaniem |
jego integracji. W przypadku nasilania sie stresu lub przedtuzania jego
trwania moze dojs¢ do rozstrojenia mechanizmow regulacyjnych

Stres moze sie u Ciebie objawia¢ bolami gtowy i bezsennoscia.
Mozesz tez cierpie¢ na rozstro) zotgdka. Osoby z Twojego otoczenia
(rodzice I przyjaciele) moga myslec, ze to zwykte zte samopoczucie.
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Prezentator
Notatki do prezentacji
H. SELYE Stres życia, wyd. 3 Warszawa 1963;
J. REYKOWSKI Funkcjonowanie osobowości w warunkach stresu psychologicznego, Warszawa 1966;
H. SELYE Stres okiełznany, Warszawa 1977;
R.S. LAZARUS, S. FOLKMAN Stress, Appraisal and Coping, New York 1984.
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EGZAMINACYJNY?

Zastanawiasz sieg, czy to, co odczuwasz to stres egzaminacyjny?

Odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

1.

o o kW

Czy kiedy piszesz klasdwke, robi Ci sie ciemno przed oczami | w gfowie
(poczucie pustki)?

Czy przed klasowkg tatwie) sie irytujesz, krzyczysz albo bywasz
niesympatyczny/niesympatyczna dla bliskich?

Czy myslisz sobie, ze jestes do niczego? Nie dasz rady?

Czy w czasle testu masz szybszy oddech, czujesz bicie serca?

Czy trzesg ci sie dfonie, pocisz sie bardziej niz zwykle?

Czy po Napisanym tescie przypominasz sobie wszystkie poprawne
odpowliedzi?

Czy masz wrazenie, ze prace domowe lepie) Ci wychodzg niz klasdwki?



Prezentator
Notatki do prezentacji
Promoting Mental Health, Geneva 2004, WHO
Mental health: strengthening our response, april 2016, WHO, http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/, ostatnie wejście: styczeń 2018


4 KROKI RADZENIA SOBIE

=

SKAD SIE BIERZE STRES

Zastanow sie, w jakich sytuacjach,

czujesz sie zestresowany/
zestresowana.

O

ZAAKCEPTUJ SWOJE UCZUCIA

Zaakceptuyj fakt, ze czasem
kazdy sie czyms denerwuje.

CO MOZESZ ZMIENIC?

Zastanow sie, Czy Mozesz Cos
zmieni¢ w danej sytuacji. Jakie
dziatania mozesz podjg¢, aby
zachowac rownowage psychiczng?

KOMUNIKUJ SIE

Porozmawiaj z kims komu
ufasz, popros o pomoc,
wsparcie w podejmowanych
dziataniach, spytaj o rade.


Prezentator
Notatki do prezentacji
Lehtinen V., “Building Up Good Mental Health. Guidelines based on existing knowledge”, Finland 2008
Insights into children's mental health and well-being, October 2015, Office for National Statistics - Great Britain
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O ZDROWIU
FIZYCZNYM

Cwicz fizycznie — nawet 15 minut ¢wiczer
poprawi Cl humor | poprawi mozliwosci

twojego mozgu.
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PRZYGOTOWANIE TO PODSTAWA

wtasciwe przygotowanie merytoryczne | psychiczne przed egzaminem

1. Rozktad materiatu

Rozt6z materiat, ktérego musisz
poznac na mniejsze partie.
Wyznacz sobie ,kamienie milowe".

2. Plan dziatania

Roztdz materiat, ktorego musisz
poznac na mnigjsze partie.
Wyznacz sobie ,kamienie milowe”.



3. Dziatanie na podswiadomos¢

Oddzielaj materiat nauczony od jeszcze nie
nauczonego — da Ci to poczucie
,0garniecia’ tematu i wyobrazenie, ile juz
wiesz | lle jeszcze musisz sie nauczyc.

5. Swiadomo$¢ mocnych
i stabych stron

W czasie powtdrzen zaznacz, ktore elementy
dobrze Ci poszty (podkresl je na kolorowo).
Otowkiem zaznacz elementy, ktdre byty btedne |
wypisz poprawne odpowiedzi. Przy dtugich
pracach pisemnych zaznacz sobie na kolorowo
fragmenty, ktére twoim zdaniem sg naprawde
dobre I napisz na nowo te, ktoére twoim zdaniem sg
stabe stylistycznie) |

4. Testowanie, sprawdzanie -
kontrolowane

ROb sobie wiasne testy, staraj sie obiektywnie
siebie sprawdzac.

6. Pozytywne i racjonalne myslenie

Staraj sie pozytywnie mysle¢ o nadchodzgcym
egzaminie —podkresla) sam sobie, Ile pracy
wkiadasz przygotowanie. Racjonalizuj —
przygotowujesz sie, wiec nie moze Ci pojsc zle.
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ZDROWIU

Znajdz czas na odpoczynek

Rob sobie przerwy | dni wolne. Odpoczynek (a zwtaszcza
sen!) i robienie innych przyjemnych rzeczy jest tak samo
wazne, jak sama nauka. Two) umyst ma wtedy szanse na

przetworzenie zdobyte) wiedzy.

Wyobraz sobie, jak bedzie wygladat egzamin \
Pomysl o pytaniach, jakie Cie spotkajg, jak bedzie wyglgdato
pomieszczenie, w ktorym bedziesz na nie odpowladac.
Wyobrazaj sobie siebie piszgceqo/piszgcyg ten egzamin |

swoj spokd). Cwicz te wizualizacje regularnie,



TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Technika STOP

Kiedy zaczynasz mie¢ ,czarne mysli" (np. ,Nie dam rady’, ,Nic nie rozumiem”,
Nie potrafie odpowiedzie¢ na zadne pytanie’), krzyknij sobie wewnetrznie
STOP!" albo wyobraz sobie w gtowle znak drogowy STOP, albo czerwone
Swiatto drogowe. Nastepnie zaczni) planowac¢ swojg prace nad zadaniami

egzaminacyjnymi albo wykonaj kilka technik relaksacyjnych.



TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

»,Uszczypniecie”

Drobny bl wywotany przez uszczypniecie, wbicie paznokcl w zamknietg piesc
— moze chwilowo zablokowac niepokd). Dla niektérych oséb przydatnym
rozwigzaniem jest noszenie na nadgarstku gumki, ktérg napinajg | puszczajs,
kiedy robig sie zdenerwowan.



TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

MANTRA

Mantra to stowo lub fraza powtarzana wielokrotnie samemu soble. Powtarza)
soble takie stowo jak ,spokd)’ czy relaks’ pod nosem lub gtowie. Mozesz tez
stworzy¢ sobie swoje hasto, ktdre dziata na Ciebie kojgco lub wspierajgco.




TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

ZMIANA KIERUNKU KONCENTRACJI

Spdjrz przez okno, policz osoby o blond wtosach na sali, policz liczbe krzeset w
kazdym rzedzie itp. Poswiec chwile na zabawe w uktadanie w gtowie stow z
Innych stow, porzgdkowanie alfabetyczne przedmiotow itp. Skoncentruj sie na
InNym zupetnie niezwigzanym dziataniu. Odetchnij 1 wroc do testu. | jak?




TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

WSPIERAJACE PRZEDMIOTY

Wez ze sobg cos, co daje Ci poczucie bezpieczenstwa 1 kojarzy Ci sie
DOZYtywnie, na czym mozesz sie wyzy¢'. Moze to by¢ cos, czego trzymanie w
reku uspokaja, na czym mozesz wytadowac stres,




TECHNIKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

MOWIENIE DO SIEBIE

W stresowych sytuacjach negatywne mysli o sobie (np. ,Jestem do niczego”,
.Na pewno nie dam sobie rady") mogg Ci przestoni¢ perspektywe, dlatego
skoncentruj sie na dawaniu sobie pozytywne) informacji zwrotnej, np. ,.Spokojnie
dasz sobie rade’, ,Przygotowates sie do tego, wiesz co masz robic”.



TAKTYKA
EGZAMINACYJNA

Aby zmnigjszy¢ poziom stresu warto miec
opracowany swoj sposob na egzamin.

Rozwigzanie
do wprowadzenia



PROPONOWANA
TAKTYKA

SKANOWANIE

Poswiec czas, zeby przeczytac wszystkie pytania
egzaminacyjne | zastanowIc sie na tym, ile czasu
potrzebujesz na kazde z nich. Rozt6z swoje sity

odpowiednio.

CZAS NA SPRAWDZENIE

Pamieta), zeby przewidzie¢ czas

na sprawdzenie swojej pracy.

KU PAMIECI

Na poczatku na marginesach zanotuj hasta |
mysli wazne przy odpowiedziach na
poszczegdlne pytania, a ktdére mogg Ci

wypase potem z gtowy.




KIEDY DOBRE PRZYGOTOW,

5

NIE WYSTARCZY~

7

Zdarza sie, Ze mimo wiasciwego przygotowania sie, objali 4

stresu uniemoZliwiaja zdanie egzaminu na oczekiwaigw i
Objawami tymi moga byc: silne bole gtowy, rozwélni
pogftebiona dekoncentracja, ,zaciemnienie” lub ros
widzianego obrazu, skurcze, problemy z oddychaniem.
techniki wspomniane wczesniej nie pomagajg wystarczajge
moZliwe, Ze stres ma gtebsze podfoze.



. Co sprawio, ze uwazam egzaminy za
zagrozenie? (pomysl o zdarzeniu, sytuacji)

. Kiedy po raz pierwszy odczutern/odczutam taki
stres 1 jego objawy”?

. Jak stres wptywa na moje wyniki
egzaminacyjne?

. Jakie sg dowody na to, ze te mysli sg racjonalne |
prawdziwe? Jakie sg dowody przeciwne?

. Co powiedziatabym/powiedziatbym
przyjacielowi, ktory przyszedtby do mnie z takim
problemem?

. llerazy zdarzyto sie, ze ,czarnowidztwo' sie
spetnito?

. Czy ten egzamin/klaséwka/test jest naprawde
tak wazny, ze zalezne jest od niego moje zycie?
. Jaka Jest najgorsza rzecz, ktdéra moze sie stac,
Jak mi sie nie uda?

. Jesliby sie ta rzecz stata, jak sobie bym z tym

poradzit/poradzita?

ODPOWIEDZ
SOBIE NA TE
PYTANIA
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spojrz na to inacze]j

CZESTO O TYM

ZAPOMINAJA WAZNA JEST PERSPEKTYWA
NIE OKRESLA CIEBIE! NIE POKAZUJE, KIM JESTES
Testy nie odzwierciedlajg Testy nie sg w stanie
twoje] wartosci jako okresli¢, kim tak naprawde
cztowieka. jestes.
TO, CO WIESZ W DANEJ CHWILI NIE KONIEC SWIATA

Testy mogg tylko odzwierciedli¢ /awsze masz szanse sie poprawic, -

to, co wiesz w danej chwili w nauczyc |1 0siggnac to, czego v —
bardzo ograniczonym zakresie. pragniesz.
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LISTA SPOSOBOW

NA STRES .
ROZBUDOWANE DZIALANIA COS PROSTEGO

- o « Cwiczenia
» Pisanie pamietnika

‘ ‘ ‘ _ » (tebokie oddychanie
e Tworzenie dziennika wdziecznosci* Hor y |

| » + Smiech
e Tworzenie mapy mysli

_ » Stuchanie muzyki
» Odgrywanie tego, co mozesz zrobic¢ 4

‘ L » Relaksacja
» Tworzenie opowiadan, piosenek

_ « Kolorowanie, malowanie
» Regularna medytacja

‘ . . e Zabawa z psem/kotem/krolikiem
» Rozktadanie trudnego zadania na mnigjsze . / /

‘ ‘ ) * Spacerowanie
» Nauczenie sie nowej umiejetnosc

» Robienie czegos dla innych
* Wyprostowanie sie

o - ‘ ‘ » QOgladanie nieba (gwiazd albo chmur)
*Wyprobuj aplikacje: dziennikwdziecznoscl.pl
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NAUCZ SIE

ZARZADZAC CZASEM
- ZAPLANUJ SUKCES

1. Zaplanuj swoj caty semestr z 2. Codzienne powtérki: po powrocie do 3. Podsumowanie tygodnia: poswie¢

wyprzedzeniem: upewnij sie, ze rozumiesz, jaki domu poswie¢ 10 minut na przejrzenie przynajmniej jedno popotudnie lub caty wieczor

jest cel semestralny (co jest najwazniejsze do notatek z lekcji. Jesli bedziesz to robi¢ co podczas weekendu, aby przejrze¢ wszystkie

wyniesienia z lekcji). Jesli nie jestes wieczér, zobaczysz, ze potem nauka swoje notatki. Upewnij sig, ze wiesz, do czego
pewien/pewna — dopytaj nauczyciela. Dowiedz przychodzi Ci szybciej i jest bardzie] zmierzasz i po co sie tego uczysz (jesli masz
'ﬁ sie, na co szczegdlnie zwrécié uwage w tym efektywna. Powtarzanie matymi partiami watpliwosci, porozmawiaj z nauczycielem,
semestrze. Z mysla o tym, dostosuj odpowiednio codziennie uratuje Cie przed dtugimi popros o jakas rade).
harmonogram tygodniowy i dzienny. godzinami nauki tuz przed klasowka lub

egzaminem.
WAZNE! Znajdz tez czas na powtdrzenie
wiekszych partii materiatu — sprawdzenie co
pamietasz z tego, czego uczytes sie/uczytas sie w
tym miesigcu.
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