Stres egzaminacyjny
Egzamin kojarzy się nam najczęściej z niepowodzeniem, wstydem, poczuciem zagrożenia, niespełnieniem oczekiwań. Właśnie tego się boimy.

Jak nie dać się zwariować, nie poddawać się lękowi, zachować przytomność na egzaminie?

Odpowiedni, niezbyt wysoki poziom napięcia pomaga sprostać wymaganiom, mobilizuje do wysiłku. Jednak nadmierny lęk zakłóca funkcjonowanie i paraliżuje. Jak sobie z nim poradzić?

1. Psychologowie ustalili, że wzrost lęku wyprzedzający w czasie przewidywany egzamin, mobilizuje do lepszego przygotowania się zamieniając „energię lękową” w energię działania. Stąd wynika wskazanie: zacznij bać się wcześniej i zamień swój lęk w energię potrzebną na powtarzanie materiału, przygotowanie do egzaminu. 

2. Skupienie uwagi na zadaniu, które trzeba wykonać, a nie na własnych emocjach, sprzyja efektywniejszej pracy. Skup się zatem na tym, czego masz się nauczyć, co masz napisać, a nie na własnym lęku, niezadowoleniu. Pamiętaj o tym, przygotowując się do egzaminu.

3. Skutecznym sposobem rozładowania nadmiernego lęku, np. tuż przed egzaminem, jest zajęcie uwagi czymś innym. Warto obejrzeć przed egzaminem fajną komedię, opowiadać dowcipy, przypominać sobie coś szczególnie zabawnego. 

4. Nie bez znaczenia dla wyniku egzaminu jest poczucie własnej wartości i pewność siebie. Postaraj się być zadowolony z siebie, dbaj o swój wygląd, fryzurę. To też może ci pomóc.

5. Rozmawiaj z innymi ludźmi, posłuchaj co oni robią, aby opanować lęk.

Przykłady sposobów opanowania lęku przed egzaminem:

- wmawiam sobie , że nie taki diabeł straszny, skoro inni dali radę, to i ja przeżyję,

- rozmawiam ze sobą, przekonuję, odwołuję się do jaśniejszych stron mojego życia, nie skupiam się tylko na czarnej roli ucznia. Przypominam sobie jakieś piękne miejsca i niezapomniane wrażenia. To mnie wciąga i zapominam o lęku,
- urządzam w myślach swoje przyszłe mieszkanie, to niesamowite jak ustawianie mebli pochłania uwagę,

- w domu wszystkie swoje stresy wykrzykuję. Nie jest to najmądrzejsze, ale zawsze można przeprosić domowników,

- rozmawiam z ludźmi, którzy też się boją, o byle czym, byle coś mówić, pośmiać się, raźniej jest wtedy i lżej,

- staram się całą uwagę skupić na najlepszym wykonaniu zadania. Nie panikuję, tylko układam plany działania,

- zwracam się do domowników, żeby coś miłego dla mnie zrobili: coś kupili, ugotowali, zaskoczyli mnie czymś, choćby jakimś kawałem. Zajmują się mną i już jest mi lżej.
Wypróbujcie skuteczność podanych recept. Powodzenia.
