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Temat:
Nie taki diabet straszny, jak go maluja,
czylirzecz o stresie egzaminacyjnym

Informacje dla prowadzacego

© uczniowie ostatniej klasy szkoty podstawowej

© uczniowie ostatniej klasy szkoty ponadpodstawowej

Zajecia majg na celu oswojenie uczniow z tematyka stresu egzaminacyjnego, technikami
radzenia sobie ze stresem. Istotg przeprowadzonych zajec jest uswiadomienie sobie
przez ucznidw, ze przezywanie stresu egzaminacyjnego jest czyms naturalnym, ze moze
on stanowic¢ jednoczesnie hamulec lub paliwo motywacji do poradzenia sobie z nowym

i trudnym dla nich wydarzeniem, jakim jest egzamin dsmoklasisty/maturalny.

Cel ogolny

Zrozumienie procesu stresu egzaminacyjnego.

Cele szczegétowe

© Uczen wyjasnia, czym jest stres egzaminacyjny.

© Uczen wymienia etapy przezywania stresu egzaminacyjnego i typy stresu.

© Uczen zna poziomy stresu egzaminacyjnego i ich wptyw na wiasne funkcjonowanie.
o Uczen potrafi okresli¢, w jakim stopniu jest zestresowany.

o Uczen zna i potrafi zastosowac techniki radzenia sobie ze stresem.

o Uczen wie, jak obnizy¢ napiecie i stres, jest swiadomy dbania o siebie.

Czas trwania i liczba uczestnikow

5 zajec po 45 minut, cata klasa

Warsztat przeplatany minipogadankami

Karty pracy, jedna butelka napoju lub wody gazowanej
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Przebieg zajec

e -

Czas trwania: ok. 5 minut
Cel: » wprowadzenie uczestnikdw w warsztatowg forme pracy;

stworzenie pozytywnej atmosfery; © wprowadzenie w tematyke zajec (zajecia
dotyczy¢ bedg stresu egzaminacyjnego i tego, jak sobie z nim poradzic).

2.

Czas trwania: ok. 10 minut

Jesli wczesnie] w klasie zostat stworzony kontrakt, warto poswieci¢ czas na jego
przypomnienie. W przypadku braku kontraktu, nalezy go opracowac z klasg na
osobnych zajeciach. Nalezy przypomnie¢ uczniom, aby podczas spotkan zadbali
o bezpieczng, spokojng atmosfere, wzajemny szacunek, a tresci omawiane na
zajeciach, szczegodlnie ich wtasne doswiadczenia, pozostaty poufne.

Cel: * budowanie przyjaznej atmosfery i przestrzeni; ¢ ustalenie jasnych granic;
ochrona praw uczniow.

3. a mézgéw)1
Czas trwania: ok. 15 minut

Cel: rozpoznanie sytuacji stresowej

Materiat: jedna butelka napoju lub wody gazowanej, zatgcznik nr 1 (rysunek butelki)

Przebieg éwiczenia: Nauczyciel podaje pierwszemu uczniowi butelke i prosi

go, aby powiedziat, co w ostatnich dniach go zdenerwowato i jak sie wtedy czut.

Po opowiedzeniu tej sytuacji, ma potrzasnac butelka. Butelka wedruje kolejno
pomiedzy uczniami moéwigcymi o tym, co ich ostatnio zdenerwowato. Za kazdg
sytuacje, ktoéra ich zdenerwowata, potrzasajg butelka. Po catej rundzie prowadzacy
pyta, kto chce teraz otworzy¢ butelke. Prowadzgcy omawia, co by sie stato, gdyby
butelka zostata otwarta (przyktadowe odpowiedzi: ,nastgpitby wybuch’, ,napdj by
sie rozlat’, ,konieczne bytoby wytarcie podtogi”). Mozna to poréwnac do tego, co sie
dzieje z naszymi uczuciami, kiedy pozwalamy im buzowac i wznosi¢ sie w srodku,

a nie dajemy im sie uwolni¢. Moze to prowadzi¢ do trudnych wydarzen i napiecia.
Nauczyciel prosi uczniéw o przyktady zachowan, ktére majg miejsce, kiedy napiecie
emocjonalne jest wysokie (takimi zachowaniami moga by¢ np. uderzenie kogos,
obrazenie kogos, krzyczenie, trzaskanie drzwiami, samookaleczenie). Nastepnie
prowadzacy rozdaje kartki z pusta butelka (zatacznik nr 1). Prosi uczniéw, aby
wypetnili arkusz i zastanowili sie nad rzeczami, ktoére ich wzburzajg, wywotuja u nich
reakcje trudng i petng napiecia (uczniowie nie muszg dzieli¢ sie informacjg na ten
temat z klasg). Kazdy uczen wypetnia swoja butelke trudnymi emocjami. Kiedy
uczniowie zakonczg prace, nauczyciel mowi o tym, ze aby zapobiegac¢ wybuchowi
butelek, nalezy szukac sposobdw, ktére pomoga w bezpieczny i zdrowy sposob
przyniesc ulge i zmniejszy¢ napiecie. Informuje ucznidw, ze w trakcie zajec zostang
poruszone tematy dotyczace tego, jak stres wptywa na cztowieka oraz jak sobie

Z nim radzic.

1Cwiczenie zaczerpnieto ze scenariusza zajeé Czym jest stres i jak sobie z nim radzi¢?, D. Doleszczak, P. Nalazek,
https://files.librus.pl/art/21/09/2/S5_sp4-8_wspieramy_relacje.pdf.
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4, e dla ucznia

Czas trwania: ok. 15 minut

Cel: » poznanie definicji stresu egzaminacyjnego; ® poznanie wiasciwosci stresu
egzaminacyjnego; ° rozpoznanie poziomu stresu egzaminacyjnego przez ucznia.
Materiat: zatgcznik nr 2

Przebieg: Nauczyciel wyjasnia, czym jest stres. W ujeciu psychologicznym stres
jest, po pierwsze, wydarzeniem stresowym (bodzcem) o okreslonych cechach
powodujgcym u cztowieka pewne zachowanie na skutek wzbudzenia napiecia
emocjonalnego; po drugie, doswiadczang przez cztowieka reakcjg emocjonalng
(przezyciem) na dziatajacy stresor, ktéry uruchamia reakcje na poziomie
poznawczym (np. trudnosci w koncentracji uwagi, podejmowanie decyzji), emociji
(np. odczuwanie leku, ztosci, smutku) i zachowania (np. ptacz, wycofanie); i po
trzecie - relacjg miedzy naszymi mozliwosciami (cechami osobowosci cztowieka,
oceng jego otoczenia, sposobem radzenia sobie z sytuacjami dla niego trudnymi,
otrzymywanym wsparciem itp.) a wymogami sytuacji, w jakiej dana osoba sie
znalazta.

Nauczyciel wyjasnia, ze wymagania moga by¢ natury biologicznej (stres
biologiczny) jak i psychologicznej (stres psychologiczny). Stres biologiczny zachodzi
wtedy, gdy dziatajg na cztowieka wymagania wptywajace na jego organizm,

o charakterze zewnetrznym (temperatura, jako$¢ powietrza, hatas, oswietlenie itp.)
i wewnetrznym (wyziebienie, podwyzszona temperatura ciata, bol itp.). Czynniki
zewnetrzne i wewnetrzne wptywajg na nasza sprawnosc i jakosc dziatania.

Natomiast stres psychologiczny jest bardziej skomplikowany. Powstaje

w momencie, kiedy bardziej lub mniej Swiadomie dana osoba interpretuje stawiane
przed nig wymagania, stres wptywa na jej reakcje emocjonalne i ksztattuje jej
motywacje do dziatania. Oba rodzaje stresu mogg zachodzi¢ rownoczesnie.

Stres biologiczny moze powodowac stres psychologiczny i odwrotnie.

Stres egzaminacyijny jest stresem psychologicznym.

Nauczyciel wyjasnia, ze bodzce lub wydarzenia oddziatujgce na cztowieka w sposdb
nieprzyjemny, wywotujgce u niego reakcje stresowg nazywamy stresorami. Moga
one przybrac tagodna lub ciezkg forme. Moga by¢ ograniczone w czasie, powtarzac
sie okresowo lub wystepowac przewlekle.

Jedna z waznych cech stresorow jest ich kontrolowalnosé, inaczej przewidywalnose
(wczesniejsza znajomose stresujgcego zdarzenia, w jakim stopniu wystgpienie
i przebieg stresujgcego zdarzenia zaleze¢ bedzie od naszego $wiadomego dziatania).
W sytuacji kontrolowalnej informacja o stresorze jest niezbedna do skutecznego
radzenia sobie ze stresem, umozliwia stosowanie witasciwych strategii dziatania.

Nauczyciel powinien zaakcentowac, ze stres egzaminacyjnych nalezy powigzac

z pojeciem sytuacji trudnej, w ktérej dochodzi do naruszenia rownowagi miedzy
potrzebamiizadaniami ucznia a sposobami i warunkami ich realizacji. Powoduje to
zaktdcenie aktywnosci u ucznia, wywotuje u niego przykre przezycia emocjonalne,
stan silnego napiecia emocjonalnego, obcigza lub przecigza jego system regulacji
zachowan, zaburza przewidywalnosc¢ zdarzenia. W takiej sytuacji nie jest mozliwe
osiggniecie celu/realizacji dazen bez przywrdcenia rownowagi. Aby sobie w takiej
sytuacji poradzi¢, trzeba zmobilizowac dodatkowe zasoby.

CENTRALNA

KOMISJA

EGZAMINACYJNA



W dalszej czesci pogadanki nauczyciel moéwi, ze stres jest naturalng reakcja
organizmu ucznia na codzienne wyzwania i zyciowe zmiany - te negatywne

i pozytywne, na zagrozenia, co pobudza go do dziatania. Kiedy stres mobilizuje
ucznia, nalezy go okresli¢ eustresem (stresem pozytywnym), gdy jest zbyt silny

i zaczyna szkodzi¢, wowczas staje sie dystresem (stresem negatywnym). Eustres
jest tym konstruktywnym rodzajem stresu, ktory mobilizuje do nauki, do wysitku

i osiggniec zyciowych. Umozliwia koncentracje na problemie i jest motorem
uczniowskich sukceséw edukacyjnych. Dystres natomiast jest destrukcyjny,
uniemozliwia dziatanie, niesie dezintegracje psychiczng. W pdZniejszym czasie
moze powodowac choroby.

Nauczyciel wskazuje na wiasciwosci stresu egzaminacyjnego: moze byc¢ zbyt niski,
zbyt wysoki lub ,w sam raz". W tym celu rozdaje uczniom zatgcznik nr 2. Nauczyciel
wyjasnia, ze zbyt niski poziom stresu bedzie wywotywac u ucznia poczucie
znudzenia, brak zainteresowania i zaangazowania, poczucie bezuzytecznosci

i spadek energii. Zbyt wysoki jego poziom bedzie spowalnia¢ czas reakgji,
dekoncentrowac, wywotywac zaburzenia fizjologiczne (np. pocenie sie, suchosc

w ustach, niestrawnosc), zaburzenia koordynacji wzrokowo-ruchowej, fizyczne
napiecie ciata, trudnosci z koncentracjg uwagi.

Optymalny poziom stresu jest niezbedny dla skutecznego funkcjonowania. Ten
poziom stresu prowadzi¢ bedzie do odprezenia fizycznego i przyptywu energii,
wyostrza uwage i refleks, wywotuje wtasciwe zainteresowanie i zaangazowanie,
wzmacnia wiare w siebie i swoje mozliwosci; powoduje, ze pojawia sie przekonanie
o mozliwosci realizacji zadania (, zrobie to, bo to jest dla mnie tatwe").

Nauczyciel akcentuje, ze uczniowie moga réznic sie od siebie wydolnoscig na
takg samg sytuacje. To, co dla jednego jest tatwe, dla innego moze stanowic¢ duzy
problem i wywotac napiecie. Reakcja na dang sytuacje oraz sposéb radzenia sobie
ze stresem zwigzany jest z uczniowskimi mozliwosciami, ktére mozna rozwijac!

Na zakonczenie, nauczyciel wspomina, ze postrzeganie egzaminu jako wyzwania
lub zagrozenia wywotuje charakterystyczng odpowiedz emocjonalng: mobilizacje,
zapat, ktore bedg motywowaty do dziatania, ale tez niepokdj, lek czy strach, co moze
blokowac ucznia do nauki.
Zadanie dla ucznia:
Uczen zaznacza na krzywej poziom odczuwanego przez siebie stresu
egzaminacyjnego (zatgcznik nr 2). Tym samym ustala jego poziom.
Nauczyciel zadaje pytania uczniom:
» Czy znajdujesz sie na poziomie optymalnego pobudzenia (stymulacji)

do dziatania?
 Jesli nie, co powinienes$/powinnas zrobi¢, aby tam sie znalez¢?

» Czego potrzebujesz: od nauczycieli, od rodzicow, od przyjacior?

» Co chcesz zrobi¢, aby dotrze¢ do tego punktu?
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exno)

5. esu

Czas trwania: ok. 15 minut
Cel: poznanie faz stresu egzaminacyjnego.
Materiat: zatgcznik nr 3

Przebieg: Nauczyciel przypomina uczniom, o czym byta mowa na pierwszych
zajeciach. Mozna zadac uczniom pytania sprawdzajgce, co zapamietali z tamtej
czesci.

Nauczyciel ptynnie przechodzi do zaprezentowania uczniom faz stresu
egzaminacyjnego. W tym celu prezentuje uczniom wykres nr 1 (zatgcznik nr 3).
Prowadzacy zajecia méwi, ze badacze stresu wyodrebnili cztery fazy reakcji

na stres: alarmowa, mobilizacji, odpornosci i wyczerpania?. Kazdg z tych faz
wyjasnia.

I. FAZA ALARMOWA

Poczagtkowo jestesmy zaskoczeni i zaniepokojeni z powodu doswiadczania
konfrontacji z nowa sytuacja. Poziom adrenaliny, cisnienie tetnicze krwi oraz
poziom cukru rosng, w ten sposoéb ciato przygotowuje nas do okreslonej reakcji
stresowej (walka lub ucieczka). Nadwyzka energii kumuluje sie i sprawia, ze
jestesmy spieci i zestresowani. By zniwelowac te reakcje, potrzebujemy wysitku
fizycznego. W takiej sytuacji stres dziata na nas stymulujgco, dzieki czemu
wyzwania wydaja sie nam ciekawe.

Il. FAZA MOBILIZACIJI

Wystepuje petna mobilizacja i wykorzystanie naszych potencjalnych mozliwosci.
Na tym poziomie wyrdznia sie dwa stadia: szoku i przeciwdziatania szokowi.
Podejmujemy wowczas dziatania obronne.

lll. FAZA PRZYSTOSOWANIA (ODPORNOSCI)

Twoj organizm nauczyt sie skutecznie | bez nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie
ze stresorem. W tym stadium czesto uciekamy sie do mechanizmdw obronnych.
Pod koniec tej fazy moga pojawic sie takie objawy psychofizjologiczne, jak

ostry rozstroj zotgdka oraz tagodne zaburzenia postrzegania rzeczywistosci, na
przyktad nadwrazliwos¢ na dzwieki. Dodatkowym objawem moze byc¢ sztywne
trzymanie sie raz obranej linii obrony zamiast nowego przeanalizowania trudnej
sytuacji i wypracowania bardzie] odpowiednich wzorcow radzenia sobie.
Postepujg ograniczenia w polu percepcji i usztywnienie procesow poznawczych.

IV. FAZA WYCZERPANIA

Mamy tu do czynienia z uogolnionym pobudzeniem catego organizmu, co
prowadzi do przewlektego stresu. W tej fazie zaczynajg zawodzi¢ wzorce
radzenia sobie przywotane w fazie adaptacji. Indywidualna zdolnos¢ radzenia
sobie z ciggtym stresem jest juz powaznie ograniczona. Stosujemy Srodki obrony
nadmiernie i nieodpowiednio do problemu, przed ktérym stajemy. Reakcje
cechuje dezorganizacja psychiczna i oderwanie od rzeczywistosci, az po urojenia
i halucynacje. Jesli nadal znajdujemy sie pod wptywem nadmiernego stresu,
doprowadza to do stadium ciezkiej psychicznej dezorganizacji (niekontrolowanej
przemocy, apatii i ostupienia).

2ZaH. Selye, (1978), Stres okietznany, Warszawa: PIW.
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6.

Czas trwania: 30 minut

Cel: » poznanie typdw stresu egzaminacyjnego; * uswiadomienie sobie przez
uczniow, ze na przezywanie stresu egzaminacyjnego wptyw ma wiele czynnikow;
uswiadomienie sobie przez uczniow, ze na réznych etapach przezywanie

stresu egzaminacyjnego zmieniajg sie ich emocje, mysli, potrzeby oraz strategie
radzenia sobie ze stresem.

Materiat: zatgcznik nr 4

Przebieg zaje¢: Nauczyciel skupia uwage uczniow na etapach przezywania
stresu egzaminacyjnego i jego typach. Nauczyciel moéwi, ze stres egzaminacyjny
bedzie rozciggniety w czasie, stanowi¢ bedzie pewien proces, w ktorym
pojawiac sie bedg okreslone fazy stresu egzaminacyjnego (faza przygotowania,
konfrontacji, oczekiwania i wynikow) i zwigzane z nimi strategie radzenia sobie
znim.

Prowadzgcy zajecia rozdaje uczniom arkusz pracy (zatgcznik nr 4). Nauczyciel
wraz z uczniami definiujg poszczegodlne typy stresu egzaminacyjnego. Uczniowie
wypetniajg arkusz zgodnie ze swoim odczuciami i przemysleniami. Nastepnie
kazdy uczen prezentuje swoje przemyslenia.

Nauczyciel akcentuje, ze na przezywanie stresu egzaminacyjnego wptywac beda
m.in. indywidualne cechy ucznia, jego zmieniajgca sie ocena poznawcza sytuacji,
w ktorej sie znajduje, jego aktywnosc zaradcza i aktualny stan emocjonalny.

Nauczyciel zwraca uwage ucznidw na rozne strategie radzenia sobie ze stresem.

Nauczyciel informuje ucznidw, ze na stronie internetowej CKE moga znalez¢
poradnik Jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym?.
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Czas trwania: 45 minut

Cel: » rozpoznanie sytuacji stresujacej; » zdobycie umiejetnosci rozpoznawania
niepokojgcych symptomow, rozumienia ich i zmieniania tego, co zagrazajace;
» zdobycie umiejetnosci kontrolowania sytuacji stresujacej.

Materiat: zatgcznik nr 5

Przebieg zaje¢: Nauczyciel rozdaje karty pracy (zatgcznik nr 5). Prosi uczniow,
aby kazdy zastanowit sie przez chwile, gdzie w swoim ciele odczuwa stres,

i zaznaczyt te obszary na obrysie ciata. Nauczyciel zwraca uwage ucznidéw na
to, ze mozna zaznaczy¢ kilka obszardw na ciele, ze kazdy tez moze miec inne
oznaki stresu. Potem nastepuje prezentacja objawéw somatycznych stresu
przez uczniow.

Prowadzacy pyta ucznidw, czy zaobserwowane objawy na ciele sg jedynymi
oznakami stresu. Uczniowie odpowiadajg, ze jest jeszcze aspekt: emocji,
myslii zachowan. Nauczyciel prosi uczniow o wypetnienie drugiej czesci karty
pracy. Omdwienie i prezentacja objawdw psychologicznych i zachowan osob
przezywajgcych stres.

Na zakonczenie tej czesci prowadzacy podkresla, ze warunkiem radzenia

sobie ze stresem egzaminacyjnym jest umiejetnosc¢ szybkiego rozpoznawania
niepokojacych symptomaow, rozumienia ich i zmieniania tego, co zagrazajace.
Jesliuczen bedzie lepigj je rozpoznawac, tatwie] bedzie mu nauczyc sie
kontrolowania sytuacji stresujgcej i szybkiego roztadowywania napiecia. Wiedza
o symptomach stresu umozliwia znalezienie skutecznych strategii i metod
radzenia sobie z kazdym typem stresu egzaminacyjnego.
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exd

8. nym?
Czas trwania: 45 minut

Cel: poznanie strategii radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym na réznych
jego etapach.

Materiat: kartki post-it, zatgcznikinr6i7

Przebieg zajeé: Nauczyciel rozdaje uczniom karte pracy (zatgcznik nr 6). Prosi
uczniow o jej wypetnienie. Po 5-10 minutach dzieli klase na dwie grupy. Grupa
numer 1 przygotowuje pomysty na radzenie sobie ze stresem zwigzane z ciatem.
Grupa numer 2 przygotowuje pomysty na radzenie sobie ze stresem zwigzane

z psychika/umystem. Nastepnie grupy zapisuja jeden pomyst na jednej karteczce
post-it. Nauczyciel zacheca, aby grupy wypisaty jak najwiekszg liczbe pomystow.
Nastepnie uczestnicy czytajg pomysty i przyklejaja je do tablicy. Prowadzacy
omawia metody radzenia sobie ze stresem: konstruktywne, np. redukcja stresu
poprzez sport, relaksacje, i niekonstruktywne, np. samookaleczenia, uzywki,
poniewaz dziatajg tylko chwilowo, nie rozwigzujg trudnosci, jedynie je ,maskujg”;
zdarza sig, ze - stosowane diugofalowo - mogg prowadzi¢ do pogorszenia
samopoczucia oraz uzaleznien.

Nauczyciel moéwi, ze proces radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym to
kompleksowo podejmowane przez ucznia aktywnosci w sytuacji stresowe].
Rozdaje uczniom zatgcznik nr 7 i wspdlnie omawia go z uczniami. Zwraca
uwage uczniom, jak mozna postrzegac¢ egzamin ésmoklasisty/mature. Mowi,
ze niektorzy uczniowie w klasie juz na samo hasto ,egzamin” odczuwajg lek,
niepokdj. Catg energie kierujg na myslenie o tym, ze na pewno nie zdgza sie
przygotowac, ze osiggna niski wynik, ze nie zdadzg egzaminu. Innych ogarnia
poczucie niemocy do takiego stopnia, ze nie wiedzg, od czego zacza¢. Sa tez
osoby, ktore nie wierzg w swoje mozliwosci, mimo ze nauka idzie im dobrze. Ale
sg tez takie osoby, ktore, owszem, odczuwajg stres, ale w mniejszym stopniu,

i spokojnie podchodzg do kwestii egzaminu, systematycznie sie uczgc. Od czego
to zalezy? Miedzy innymi od:

wybranego stylu radzenia sobie ze stresem (indywidualnego zbioru strategii
i metod radzenia sobie, ktorymi aktualnie dysponujemy)

- wybranych strategii, czyli sposobow, jakimi sobie radzimy w konkretnej
sytuacji stresowej. Zastosowana(-e) przez ucznia strategia(-e) radzenia sobie
ze stresem egzaminacyjnym na réznym jego poziomie zalezec beda od jego
ptci, wieku, umiejetnosci, doswiadczenia zwigzanego z sytuacjami stresowymi,
wiedzy, cech osobowosci, temperamentu, cech fizycznych, samopoczucia

stosowanych technik radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym, czyli
konkretnych rozwigzarn/narzedzi

» stopnia kontrolowania przez ucznia sytuacji stresowe]
» stopnia kierowania sobg w stresie (zarzadzania sobg).

Nauczyciel méwi, ze o stylach radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym:
zadaniowym, nastawionym na emocje, unikowym uczen moze przeczytac

w Poradniku, dostepnym na stronie internetowej CKE. Na zajeciach skupimy sie
na strategiach radzenia sobie ze stresem, ktore dzieli sie na:

1) zorientowane na egzaminie: strategie konfrontacyjng, ktéra polega na
obronie wtasnego stanowiska i walce z trudnosciami, oraz strategie
planowania i systematycznego przygotowywania sie do egzaminu
(rozwigzywanie problemu)
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2) zorientowane na emocjach, do ktérej zalicza sie:

a) dystansowanie (bagatelizowanie wydarzenia, umniejszanie znaczenia
egzaminu, odsuwanie od siebie egzaminu)

b) unikanie (unikanie myslenia o egzaminie, zajmowanie sie czyms innym)
c) samokontrole (opanowanie emocji i pohamowanie gwattownych reakcji
w kontekscie egzaminu)

d) samoobwinianie (krytykowanie siebie za brak przygotowania do
egzaminu, autoagresja)

e) poszukiwanie wsparcia spotecznego (préba poszukania zrozumienia,
pomocy lub wspdtczucia u innych)

f) pozytywne przewartosciowanie (zmnigejszenie poczucia straty lub
zagrozenia poprzez dostrzeganie pozytywow sytuacji, w jakiej uczen sie
znajduje).

Nauczyciel mowi, ze wybor konkretnej strategii poradzenia sobie ze stresem
egzaminacyjnym bedzie sprawg indywidualng. Stosowane przez danego
ucznia strategie radzenia sobie ze stresem mogg miec konstruktywny, jak

i dysfunkcjonalny charakter. Uczniowie wraz z nauczycielem omawiajg swoje
indywidualne i grupowe strategie radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym.

9.

Czas trwania: 45 minut

Cel: » wyposazenie ucznia w umiejetnosc tworzenia planu antystresowego;
' poznanie technik radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym; ® wyposazenie
ucznia w znajomosc technik zarzgdzania sobg w czasie.

Materiat: zatagczniki nr 8-10, Poradnik i Narzedziownik dla dsmoklasisty/
maturzysty (dostepne na stronie internetowej CKE)

Przebieg zajeé: Nauczyciel wraz z uczniami przygotowuje indywidualny plan
antystresowy (zatgcznik nr 8). Nauczyciel wykonuje wraz z uczniami dwa
¢wiczenia oddechowe, jedno ¢wiczenie relaksacyjne. Nauczyciel rozdaje
uczniom zatacznik nr 9, wspdlnie omawia z uczniami techniki zarzadzania
czasem. Nauczyciel rozdaje uczniom zatgcznik nr 10 i wspodlnie omawia go
z uczniami. Na zakoriczenie nauczyciel wspomina o technikach umystowych
i prezentuje dwa przyktady (wizualizacja sukcesu, zmiana monologu
wewnetrznego lub pytania sokratejskie).

Zadania domowe dla uczniéw: obejrzenie dwdch filmow

» odc. 47 Pogaduchy Belfrow:
https://www.youtube.com/watch?v=zQefx3fJc6U

» Jak wytresowac stres. Poradnik Pana Belfra:
https://www.youtube.com/watch?v=ywVMI38JxDQ
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Zalecenia dla nauczycieli przygotowujacych
uczniow do egzaminu ésmoklasisty/maturalnego

o Przeanalizuj Twoj sposob i styl nauczania, bo ma to ogromny wplyw na
motywacje ucznia.

Zastanow sie, czy potrafisz zaktywizowac uczniow, czy znajg cel lekcji, czy otrzymuja
jasng informacje zwrotng, co zrobili dobrze, nad czym muszg jeszcze popracowacd.
Wazne sg metody i techniki, ktére stosujesz na lekcji. Wazny jest jasny przekaz i dobra
relacja z uczniem.

e Pomaéz uczniowi odkry¢ jego wlasna motywacje.
Masz swiadomos¢, ze cztowiek niczego sie nie nauczy, jezeli sam nie bedzie chciat,
jezeli nie poczuje odpowiedzialnosci za efekt wiasnej pracy. Pomdéz zatem uczniom
odkry¢ wtasne motywy - ,paliwo” ich motywacji. Zamiast méwic¢ im, ze musza sie
uczy¢, aby zdac, zadaj im pytanie, co moga z tego miec i co dobrego moze z tego
wynikngc¢. Wzmacnianie w tym obszarze Twoich uczniéw to najlepszy kierunek do
Waszego wspodlnego sukcesu.

e Wspieraj uczniow, nie strasz ich.
Najgorsze, co teraz moze spotkac¢ Twoich ucznidw, to podcinanie im skrzydet.
Twaoj optymizm i wiara w ucznia, w jego mozliwosci jest istotna. Obawa, ze sobie nie
poradzimy, jest najwiekszym wrogiem sukcesu. W odniesieniu do Twoich uczniow
Twoje wsparcie i narracja typu: ,wierze w Ciebie", ,zobacz, ile juz umiesz", ,wiem, ze
to potrafisz”, ,jeszcze odrobina wysitku i uda sie.." sg tak bardzo wazne. Twojg dewiza
powinny byc¢ stowa Janusza Korczaka: ,Wiekszos¢ nauczycieli traci czas na zadawanie
pytan, ktére majg ujawnic to, czego uczen nie umie, podczas gdy nauczyciel
Z prawdziwego zdarzenia stara sie za pomocg pytan ujawnic to, co uczerh umie lub
czego jest zdolny sie nauczyc”.

o Pomaéz uczniom w opracowaniu planu nauki.

Wojne wygrywa ten, kto realizuje swoje cele strategiczne. O egzaminie dsmoklasisty/
maturze mozna myslec¢ podobnie. Pomdz uczniom ustali¢ ich ,wojenne” cele. Zachecd
ucznidw do sprecyzowania swoich celéw na poczatku przygotowania do egzaminu.
Kluczem do sukcesu jest tez dobrze rozplanowana nauka. Przed przystapieniem do
nauki nalezy m.in. okresli¢ zakres materiatu z przedmiotu, przeanalizowac poziom
wiedzy i brakéw z kazdej dziedziny, zaplanowac nauke w odniesieniu do kalendarza.
Przydatna bedzie ,zasada drobnych krokéw", tj. podzielenie materiatu na mniejsze
czesci i przyporzadkowanie ich do dni w kalendarzu. Dzieki tak stworzonemu
harmonogramowi nauka przebiegnie spokojnie, a uczniowie unikng nerwowych
sytuacji. Konieczne jest przeznaczenie kilku dni wytgcznie na powtdrzenie materiatu.

e Sam planuj lekcje wedtug statego schematu.

Moze to by¢ na przyktad: wprowadzenie (¢wiczenia na rozgrzewke, ¢wiczenia
wprowadzajgce w temat lekcji), cze$¢ zasadnicza, podsumowanie lekgji (nie przesadzaj
z zadaniami domowymi, stosuj metode odwrdconej lekcji).

e Przeanalizuj polecenia i ¢wiczenia w testach i sprawdzianach oraz
w podreczniku, z ktérego uczysz, pod katem ich zgodnosci z podstawa
programowa.
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0 Planuj prace z wykorzystaniem fiszki autokorektywnej.

S3 to ¢wiczenia samokontrolne, ktdre spopularyzowat w XX wieku francuski pedagog
Celestyn Freinet. Fiszka sktada sie z zestawu kart podzielonych na dwie grupy:
zadania i odpowiedzi. Karta ,Zadanie" zawiera tres¢ zadania, a karta ,Odpowiedzi" to
rozwigzanie zadania. Jak wyglada praca z fiszkg? Uczen siega po wybrang przez siebie
fiszke z pytaniem/zadaniem; rozwigzuje je w swoim zeszycie, a po zakornczeniu pracy
siega po fiszke z odpowiedzig o tym samym numerze. Uczen samodzielnie poréwnuje
swoje odpowiedzi ze wzorem.

e Oswajaj ucznidéw z egzaminacyjng maching, pokaz im rézne scenariusze
wydarzen.

Rozwigz z uczniami kilka przyktadowych arkuszy egzaminacyjnych z ubiegtych

lat, przeprowadz egzamin probny - to wazne, zeby wiedzied, jak rozplanowac

miejsce na kartce, ile czasu zajmuje przeniesienie odpowiedzi na karte odpowiedzi.

Na pytania ucznia dotyczgce samej procedury egzaminu odpowiadaj rzeczowo, bez
negatywnego emocjonalnego nastawienia. Im wiecej uczniowie wiedza o procedurach
egzaminacyjnych, przebiegu egzaminu, tym strach przed nieznanym stabnie, a tym
samym poziom stresu maleje.

9 Poméz uczniom zdoby¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i organizacji
czasu.

To fakt, ze zdobywanie wiedzy wymaga regularnego utrwalania, czestych i regularnych
powtdrek, co gwarantuje, ze informacje zostang zapamietane na dtugo, natomiast
radzenie sobie ze stresem to umiejetnosc¢ panowania nad silnymi emocjami, ktora
przyda sie na egzaminie, bo kiedy stres doprowadza do powstania ,blokady”, nawet
uczen posiadajgcy wiedze na ,szdstke" nie jest w stanie skupic sie i jej przekazac.

@ Uwaznie stuchaj uczniow.

To wazne, by w procesie porzadkowania wiedzy uczniowie okreslili, czy zakres
materiatu, ktéry majg do opanowania, jest w ich zasiegu, czy moze potrzebujg wsparcia
w postaci wspolnej nauki w gronie znajomych lub dodatkowych lekcji. Przypomnij
uczniom o rozsgdnym dzieleniu czasu miedzy nauke a odpoczynek. Zadnym
rozwigzaniem nie sg napoje energetyczne ani nadmiar kawy. Niewazne, jak mocno
stymulujemy mozg, nie jestesmy w stanie utrzymywac na najwyzszym poziomie swojej
koncentracji. Konieczny jest odpoczynek i sen. Zachowanie balansu miedzy nauka

a relaksem daje najlepsze efekty na egzaminie.

Pytaj swoich uczniow, jak sie czujg, jak sobie wyobrazajg egzamin, ile czasu powinni
poswieci¢ na konkretne przygotowania, nad czym muszg popracowac. Wzbudzaj

u ucznidéw gotowosc do podjecia ,wyzwania egzaminacyjnego”, dlatego wzmacniaj ich
pozytywne i silne strony. Dbaj o pozytywne nastawienie uczniow do samych siebie i do
swoich mozliwosci.
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Zataczniki do scenariuszy zajec¢ dotyczacych stresu
egzaminacyjnego dla wychowawcow ostatnich klas szkoty
podstawowej i szkoty ponadpodstawowej

S
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Stres egzaminacyjny
a Twoja motywacja i skutecznos¢

Wyzwanie

.

Na bazie teorii Lazarusa oraz
praw Yerkesa-Dodsona

Wysoka

Strefa komfortu Zmeczenie

Stres negatywny

Niepokgj

Lekkie/pobudzenie Wyczerpanie

Efektywnos¢, motywacja

Wypalenie
Zatamanie

Niezadowolenie
Frustracja

Niska

Niski Poziom stresu Wysoki

Sprébuj okresli¢ poziom swojego stresu za pomocg emocji, mysli, zachowan
pojawiajgcych sie, gdy styszysz o egzaminie ésmoklasisty/maturalnym.

CENTRALNA
KOMISJA
EGZAMINACYJNA

16



-
|

—

k-
u
. | 4|
=
M
A
— "
|

Fazy reakcji
na stres egzaminacyjny

FAZY REAKCJI UCZNIA
NA STRES EGZAMINACYJNY
szereg reakcji wywotanych
dziataniem czynnikow stresowych na organizm
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y&lcle LG Etapy przezywania
nr 4 stresu egzaminacyjnego

Zastanéw sie i odpowiedz na ponizsze pytania.

FAZA PRZYGOTOWANIA (STRES PRZEDEGZAMINACYJNY)

AL 11E CZasSU trWaA 1A TaZ7 e
B. O czym myslisz w tej fazie?
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FAZA KONFRONTACJI (STRES EGZAMINACYJNY)

AL 1le CZasU IrWa 1A TazZa? .
B. O czym myslisz w tej fazie?
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FAZA OCZEKIWANIA (STRES ZWIAZANY Z POTENCJALNYM NIEPOWODZENIEM)

AL lle CZasUtIWa ta TaZa7 .
B. O czym myslisz w tej fazie?
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FAZA WYNIKOW (STRES ZWIAZANY Z PORAZKA)

AL 1l CZasU WA ta TaZa7
B. O czym myslisz w tej fazie?
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I. CIALO

Il. PSYCHIKA

Twoje myslenie,
pamiec i uwaga

Twoje emocje

Twoja motywacja

Twoje zachowanie
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Jak poznaé, ze jestem
zestresowany(-a)?

Symptomy (reakcja na stres)
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Zatacznik

nr6

Karta pracy dla ucznia

Zastanow sie, kiedy czujesz sie zestresowany(-a) w zwigzku z nauka, np. gdy uczysz sie
w domu lub myslisz o sprawdzianie/egzaminie. Do ponizszej tabeli wpisz swoje sposoby
radzenia sobie ze stresem. Podziel je na te, ktére pomagajg Ci rozwigzad problem, oraz
te, ktére Ci w tym nie pomagajg, bo niosg za sobg negatywne konsekwencje krétko- lub
dtugofalowe.

Sposoby, ktore pomagajg mi Sposoby, ktére NIE pomagajg mi
radzi¢ sobie ze stresem radzi¢ sobie ze stresem

Odpowiedz na pytanie: Dlaczego wybrane przez Ciebie strategie sg konstruktywne/
destruktywne?
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Stres i radzenie sobie z nim

MODEL STRESV | RADZENIA SOBIE

WG LAZARUSA | FOLKMAN (UPROSZCZONY)

n N 7T SRODOW
* I » SRODOWISKO

Czy ma 1o dla mnie znaczenie? Jakie?

(ocena pierwolna)
Ao Ty N N
z:n':z:laﬁn ..;13:::;. zagﬂﬂic St:':‘iE:{’b J:fj;;:é
%
Co moge teraz zvobic?

na wiéma)

Pofad;l; sobie:

koncentrujoc sig koncentrujac si
na problemie na amcj:chm
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Zatacznik EVGTREETY
nr 8 plan antystresowy

Jak poradze sobie z przygotowaniem Moj relaks (oderwanie sie od nauki

do egzaminu? i mysli o egzaminie)

Jak bede dbac¢ o siebie w tym czasie? Jak zadbam o moje emocje w tym
okresie?

Miejsce na moje notatki:
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y&icle il @l Zasady skutecznego
nr9 zarzadzania czasem

\
- OKRESL, CO JEST DLA CIEBIE WAZNE

» PILNOSC - czas wykonania
» WAZNOSC - sprawy priorytetowe

i1 EN B > TY SAM DECYDUJESZ O SWOICH WYBORACH

- Co chcesz rzeczywiscie osiggngc?

- Co chcesz zrobi¢ w tym kierunku?

- Jakie trudnosci mozesz napotkac?

- Kiedy zaczniesz?

- Kiedy pojawig sie pierwsze efekty (termin)?
- lle czasu poswiecisz codziennie na prace?

4L e > ZAIMUJ SIE RZECZAMI, NA KTORE MASZ WPLYW
J

Wybrane techniki zarzadzania czasem

Reguta 60/40

NAAKTYWNOSC
NIEZAPLANOWANA
(20%)

NA AKTYWNOSC
SPONTANICZNA
(20%)

Pomaga zaplanowacé w realny sposoéb czas tak, by sprosta¢ naszym planom.
Technika opiera sie na prostym zatozeniu, zgodnie z ktérym nie mozna zaplanowac
co do minuty catego czasu, jaki mamy do dyspozycji kazdego dnia. W rzeczywistosci
zaplanowa¢ mozna tylko czes$¢ czasu, jakim dysponujemy, tj. ok. 60% czasu, jaki
mamy do dyspozycji danego dnia. Pozostate ok. 40% to rezerwa przeznaczona

na nieoczekiwane dziatania i niezaplanowane czynnosci. Jest to nasz tzw. bufor
Czasowy.
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Macierz Eisenhowera

Okreslana jako matryca priorytetéw : NIEPILNE
lub matryca zarzadzania czasem .
i zadaniami. Dzieli ona zadania na
dwie kategorie: wazne (zadania,

ktére przyczyniajg sie do realizacji
naszych celéw czy marzen, a wiec

A B

Rzeczy, ktore trzeba Rzeczy, ktére trzeba
maja dla nas duza wartosc) i pilne zrobic¢ od razu - jak zrobi¢ niedtugo

(rzeczy, ktore nie s3 istotne, ale maja Y S =SR]

bliski termin realizacji i nie moga

czekad). Potgczenie tych dwdch o 0 0

kategorii dzieli zadania na cztery P

typy pod katem zarzadzania czasem E Rzeczy, ktére moze Rzeczy, ktérych

(patrz rycina). = zrobi¢ ktos inny. nie warto robié¢
w ogole.

WAZNE

Zadania ,Wazne i Pilne" to sprawy z krétkim terminem realizacji, ktérych nie
mozna odpuscié. Niezrobienie ich miatoby negatywne skutki.

Zadania ,Wazne i Niepilne" to sprawy, ktére prowadzg do realizacji naszych
celéw, ale nie sg naglace. Tutaj jest np. odpoczynek.

Zadania ,Niewazne i Pilne" to sprawy btahe, ale naglace, np.: realizowanie
cudzych spraw i celdw, rachunki, niektéore spotkania, telefony.

Zadania ,Niewazne i Niepilne"” to ztodzieje i pozeracze czasu, dotycza np.
nadmiernego ogladania TV i przebywania w mediach spotecznosciowych
oraz wszelkich innych odciggaczy uwagi.

Mozesz wypisac¢ wszystkie zadania, projekty, czynnosci, ktére masz do wykonania
np. w najblizszym tygodniu i wspdlnie z rodzicem przesledzic¢ je wedtug zasady
pilnosci i waznosci. To, co jest priorytetem, to zadanie pilne i wazne. Na drugim
miejscu sg zadania wazne, ale niepilne, jak np. oddanie wypracowania za 10 dni.
Zadania niewazne, ale pilne - tu warto sie zastanowi¢, czy i na ile przyblizajg nas one
do realizacji celu. Natomiast zadania niewazne i niepilne po prostu odpuszczamy

w danym momencie.

Pomodoro

Technika opiera sie na dziataniu w okreslonych cyklach czasowych. Polega na pracy
w 25-minutowych blokach czasowych, pomiedzy ktérymi robi sie 5-minutowe
przerwy. Jesli ukoriczymy zadanie przed uptywem 25 minut, skreslamy je z listy i po
przerwie zabieramy sie za kolejne w nastepnym 25-minutowym cyklu. Po 4 petnych
cyklach robimy sobie dtuzszg 30-minutowa przerwe. Istotg tej techniki jest petne
skupienie sie w okreslonym czasie na zadaniu i catkowite odizolowanie od innych
rzeczy.
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Strategie umiejetnego
gospodarowania czasem

Uszereguj zadania od najbardziej do najmniej waznego i przeznacz na nie
odpowiednig ilos¢ czasu.

Skoncentruj sie na sprawach najpilniejszych, a nie na dawnych porazkach
czy czekajacych cie problemach.

Nie réb kilku rzeczy na raz.
Wieksze zadania realizuj etapowo. Rozt6z je w czasie.
Nie zapomnij przeznaczy¢ kazdego dnia troche czasu na relaks.

Zapamietaj powiedzenie ,Spiesz sie powoli”. Nie gon - pracuj w odpowiednim
dla siebie tempie.

Badz elastyczny w planowaniu swojego czasu. Zawsze rezerwuj sobie troche
czasu na zatatwienie spraw, ktérych nie sposoéb przewidziec.

Prowadz kalendarz zajed.

Pamietaj, ze niektoérych zadan nie musisz realizowa¢ w ciggu jednego dnia.
Rozt6z je w czasie.
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Zatacznik

nr 10

Efektywne uczenie sie -
wskazowki dla uczacego sie

Lasady skutecznego zapamigtywania

Warunki, ktére musza zostac spetnione, aby mozliwe byto lepsze zapamietywanie:.

v Zapamietujemy lepiej, jesli powtarzamy materiat ze zrozumieniem (zrozumienie).

v/ Zapamietujemy lepiej, gdy podejmujemy nauke czesciej i przyswajamy materiat
mniejszymi porcjami (roztozenie nauki w czasie).

v Zapamietujemy lepiej, recytujac na gtos (uczenie sie na gtos).

v Zapamietujemy lepiej, gdy liczba powtorzen jest wieksza niz konieczna do
nauczenia sie materiatu (utrwalanie).

v Zapamietujemy lepiej, powtarzajac raczej catosci niz czesci (zasada catosci).

v Zapamietujemy lepiej, gdy powiemy sobie, ze mozemy (zaufanie we wtasne
mozliwosci).

v’ Przypominamy sobie tatwiej w warunkach analogicznych do tych, w jakich sie
uczylismy (reintegracja).

v Zapamietujemy lepiej, gdy unikamy zaktocen w nauce.

Bierny sposdéb uczenia sie jest nieefektywny i bardzo czasochtonny.

Materiat jest lepiej rozumiany i zapamietywany, gdy jego gtéwne tezy sg powtarzane,
a wczesniej checi jego zapamietania towarzyszy skupienie uwagi.

Aktywne powtorki - kluczem do trwatego zapamietania materiatu.

Harmonogram powtérek

| powtorka: 15-minutowa - w tym samym dniu.

Il powtorka: 10-minutowa - nastepnego dnia.

lll powtodrka: 5-minutowa - po 24 godzinach.

Kolejne powtorki: 2-3 minutowe - przez 3-4 kolejne dni.

Pierwsza powtoérka materiatu po godzinnej sesji nauki powinna trwac od 5 do
15 minut, co zapewni utrwalenie wiedzy do nastepnego dnia.

Druga powtdrka powinna nastapi¢ nastepnego dnia (zaleca sie jg po 24 godzinach)
i trwac ok. 10 minut. Ona powinna zapewnic¢ utrzymanie wiedzy przez kolejny dzien.

Trzeci powtdrka powinna nastgpic kolejnego dnia (zaleca sie jg po 24 godzinach)
i trwac ok. 5 minut. Ona powinna zapewnic¢ utrwalenie wiedzy.

Kolejne powtorki 2-3-minutowe przez kolejne 3-4 dni w celu utrwalenia sladu
pamieciowego wiedzy i wzmocnienia procesu odpamietywania.

Po tygodniu robimy 2-minutowa powtorke, a kolejng powtdrke - po miesigcu.

3G. Dudley, (1994), Jak podwoic skutecznosc uczenia sie. Techniki sprawnego zapamietywania i przywotywania
informacji, Warszawa: Wydawnictwo Medium.
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a Znaczenie przerw w uczeniu sie

Najlepiej zapamietujemy informacje, ktére docierajg do nas przez 20 pierwszych

i ostatnich minut nauki (efekt poczatku i efekt Swiezosci). Nasza koncentracja ulega
,ZUZycCiu", nasz mozg zaczyna sie nudzic i przestaje zwracac¢ uwage na bodzce,
szczegodlnie na te, z ktorymi ma do czynienia przez diuzszy czas. Dlatego tak wazne
Sg przerwy w nauce podczas ,pracy umystowe]”. Dzieki nim mozna odbudowac,
utrzymac wysokg koncentracje i zaangazowanie naszego mozgu. Ponizej znajdziesz
harmonogram przerw w uczeniu sie. Aktywne powtodrki — kluczem do trwatego
zapamietania materiatu.

| przerwa 2-3 minuty po 30-45 minutach nauki.

Il przerwa 3-5 minuty po kolejnych 30-45 minutach nauki.

lll przerwa 5-10 minut po kolejnych 30-45 minutach nauki.

IV przerwa 30 minut (regeneracyjna) po ok. 2-godzinnym cyklu nauki.

Pamietaj, ze:
v/ Iim dtuzszy i trudniejszy jest materiat, tym wiecej powinno byc¢ seansow uczenia sie
roztozonych w czasie;

v/ im trudniejszy jest materiat, tym krétsze powinny byc¢ przerwy;
v/ im dtuzej trwa uczenie sie, tym wieksza powinna by¢ nastepujgaca po nim przerwa.

a Podczas nauki stosuj mnemotechniki - sposoby utatwiajgce zapamietywanie,
przyswajanie wiedzy przy wykorzystaniu skojarzen i wyobrazni. Sg to techniki takie
jak: grupowanie, klasyfikowanie, porcjowanie, sekwencje, akronimy, akrostychy;,
wieszaki, haki, rymowanki, tancuchowa metoda skojarzen, zaktadki obrazkowe, mapy
mysli.
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