1,2,3 egzamin ....

Jak sie wlasciwie przygotowac¢ do egzaminu i nie da¢ si¢ stresowi? Tekst piosenki
Czerwonych Gitar: ,Hej, za rok matura, Za pét roku, Juz niedtugo, coraz blizej, Za p6t roku. Mineta
studniéwka. Z wielkim hukiem. Czas ucieka i matura (.....)” To teks znany, kazdemu maturzyscie.
Jednak egzaminy dotycza takze mtodszych uczniéw. Kazdy inaczej odczuwa stres.

Stres, jest zjawiskiem biologicznym. Jest naturalng reakcj¢ organizmu na rézne
wymagania, zaréwno te fizyczne jak i psychiczne. Przez stres rozumie si¢ wszystkie bodzce, ktére
ze stanu gotowosci prowokuja cztowieka do dziatania. Helena Sek stresorem nazywa
»~wymagania, dla ktérych nie ma gotowych ani zautomatyzowanych reakcji adaptacyjnych”, ktore
wywoluja stan napigcia. Aaron Antonovsky ,stresorem nazywa kazdy element, ktory do systemu
wprowadza entropig, napiecie i sprzecznos¢”. Czynniki te moga mie¢ charakter: umystowy,
fizjologiczny, anatomiczny lub fizyczny. Najczesciej jest to: kotatanie serca, sucho$¢ w ustach,
drzenie czy pocenie dtoni. Odpornos$¢ na czynniki stresowe, uzalezniona jest od indywidualnej
odpornosci. Pami¢ta¢ jednak nalezy, ze nie wszystkie stresory, wywotuja stany napigcia
emocjonalnego i beda negatywnie oddziatywaé na cztowieka. Moga przybiera¢ forme
mobilizujaca, wyzwalajaca energie. Moga takze wzmacnia¢ odpornos$¢ na sytuacje stresowe.

Zblizaja si¢ wielkimi krokami terminy waznych dla absolwentéw egzaminéw. Egzamin
niejednemu zdajacemu lub jego rodzicowi $ni si¢ po nocach. Jak zaplanowa¢ nauke do
niewatpliwie trudnych, ale waznych egzamino6w, by podejs¢ do nich spokojne, prezentuje
ponizsza grafika.
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