Egzamin osmoklasisty - jak radzic¢
sobie ze stresem?
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Najblizsze trzy dni naleza do 6smoklasistow, ktorzy koncza edukacje w
szkole podstawowej. Przez trzy dni beda zmagac sie z testami z j.
polskiego, matematyki i jezyka obcego. Wiekszos¢ bedzie zmagac sie
rowniez ze stresem. Czym jest stres i jak sobie z nim radzi¢? W majowym
numerze "Opole i kropka" rozmawialiSmy z psychologiem szkolnym, Joanna



Meres-Soblik.
- Zacznijmy od tego, czym w ogole jest stres?

- Chciatabym zaczgc od tego, ze na przestrzeni kilkudziesieciu lat mojej pracy,

a tematyka stresu to obszar, ktérym sie zajmuje, podejscie do tego zagadnienia
bardzo sie zmienito. Kiedys byt postrzegany jako trudnosc i problem, ktdry nalezy
usuwac. Obecnie przyjmuje sie, ze stres to naturalny stan, ktory towarzyszy réznym
sytuacjom trudnym, na przyktad egzaminowi. Jest to stan, ktéry uruchamia sie

w uktadzie nerwowym po to, zeby dostarczy¢ nam odpowiednig dawke energii,
abysmy mogli te sytuacje przejsc. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy uczen jest

w ogdle zaniepokojony tym, ze sie stresuje. Jesli zmienimy postrzeganie

i przyjmiemy, ze stres jest naturalnym odruchem, ktdry po kilku minutach mija, a do
tego daje zastrzyk energii i hormondw, to traktujemy go jako bodziec do dziatania

i rozwigzania sytuacji trudnej.

- Jesli przyjmiemy, ze stres jest naturalnym i potrzebnym odruchem, to
prosze powiedziec, jak on sie objawia w ciele i psychice ucznia - ale
i kazdego z nas?

- Zanim dotrze do nas informacja, ze sie denerwujemy, pojawiajg sie objawy na
poziomie ciata: trzesg sie miesnie (organizm w ten sposéb odreagowuje nadmiar
energii), pocimy sie, pojawia sie uczucie guli w gardle, scisk zotgdka czy braku
apetytu lub zajadanie sie. Na poziomie poznawczym mamy pustke w gtowie, skraca
nam sie oddech - w zwigzku z procesem hiperwentylacji, pojawic sie mogg problemy
z pamiecig, myla nam sie fakty i ostabia koncentracja. Punktem wyjscia jest
zaakceptowanie, ze te wszystkie stany sg w porzadku i mamy prawo je czuc. Dzieki
takiemu podejsciu mozemy isc dalej. Ja czesto moéwie uczniom, ze stres to jest nasz
przyjaciel, ktory troche nam przeszkadza, ale chce nam pomadc dostarczyc¢ energii

i sity.

- W takim razie jaka jest recepta na tego przyjaciela?

- Wazne jest zdanie sobie sprawy, Zze mozemy go regulowac. Uczen, ktéry mysli, ze
nie ma na niego zadnego wptywu, czuje sie bezradny - w mowie potocznej - stres go

zje. Uswiadomienie sobie, ze mozemy sobie pomdc poradzic ze stresem, jest
kluczowe.



- Regulowanie stresu na pewno uzaleznione jest od dojrzatosci
emocjonalnej ucznia. Inaczej te emocje przezywac bedzie uczen konczacy
szkote podstawowa, a inaczej maturzysta.

- Na pewno podejscie do stresu egzaminacyjnego jest uzaleznione od wieku ucznidw,
dlatego ze zmienia sie swiadomosc¢ mozliwosci wptywu na jego regulowanie. Ma to
zwigzek z ogélnym rozwojem intelektualnym i emocjonalnym ucznia. A regulowac te
emocje mozemy dzieki zasobom zaréwno wewnetrznym, jak i zewnetrznym. To co
na pewno pomaga, to doswiadczenie, czyli swiadomosc ucznia, ze byt juz w réznych
sytuacjach trudnych, z ktdrymi sobie poradzit. To daje poczucie, ze ponownie podota
wymagajacej sytuacji jakg jest egzamin. Istotne jest poczucie wtasnej wartosci

i samoocena, im bardziej polegamy na sobie, tym mamy wieksze mozliwosci
poradzenia sobie. Do zasobdw zewnetrznych nalezy swiadomosc tego, ze uczen
moze korzystac z pomocy 0s6b z zewngatrz, to znaczy moze przygotowac sie
rzetelnie do egzaminu korzystajac z pomocy nauczycieli czy rodzicéw. Zachecam
uczniow do korzystania z konsultacji z nauczycielami, szczegdlnie teraz, gdy
obowigzuje nauka zdalna.

- Sytuacja pandemiczna i zamkniecie uczniéw w domach sprawito, ze ich
kondycja psychiczna ulegta pogorszeniu, co bezposrednio przektada sie na
obnizenie nastroju i pogorszenie koncentracji, tak potrzebnej uczniom

w przypadku egzaminow. Czy rzeczywiscie obserwuje Pani takie zjawisko?

- Jest duzo wiecej zgtaszanych problemdw i trudnosci natury nie tyle emocjonalnej,
co psychicznej wsréd ucznidw. To jest zdecydowana rdznica, nieporéwnywalna

z czasami sprzed pandemii. W wiekszosci sg to problemy i zaburzenia natury
depresyjnej badz zaburzenia lekowe, ktére wynikajg wasnie z nie radzeniem sobie ze
stresem i napieciem wynikajagcym z niepewnej sytuacji, w jakiej jestesmy od okoto
roku. Maturzysci pytaja mnie, czy mamy szanse na normalne studia - nie potrafie
odpowiedziec¢ na ich nurtujgce watpliwosci.

- Jak w takim razie rodzice moga wspierac¢ swoje dzieci w obliczu tych
wyzwan?

- Zasada jest taka, ze im rodzice powodujg mniej dodatkowych napiec, tym lepiej.
Wskazane jest, aby rodzic najpierw sprobowat przyjrzec¢ sie wtasnym emocjom



i mysleniu o trudnych sytuacjach typu egzamin, pouktadac je i poczuc¢ wiekszy
spokdj. Wtedy moze dziatac stabilizujgco na dziecko. Wazne, zeby nie przelewac
swojego niepokoju, nawet w dobrej wierze, na obcigzonych juz nastolatkéw. Na
pewno sytuacje egzaminacyjng mozemy sprowadzi¢ do zadaniowych etapow,
pytajac dziecko w czym mozemy konkretnie mu pomdc. Pomocne jest realne
okreslenie obszaréw czy tematdéw, w ktdérych widzimy, ze potrzebne jest nasze
wsparcie.

Cata rozmowa dostepna jest w magazynie "Opole i kropka": www.opole.pl/dla-
mieszkanca/opole-i-kropka/opole-i-kropka
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