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UCZ SIĘ DLA SIEBIE, NIE DLA OCEN

Ucz się dla siebie, nie dla ocen

By stres motywował, a nie zjadał

  Scenariusz nr 1: By stres motywował, a nie zjadał

  Dla kogo? Szkoły ponadpodstawowe.

  Cel: Nabycie umiejętności skutecznego rozładowania stresu egzaminacyjnego.

  Metoda: Warsztat, podczas którego uczniowie mają możliwość oswoić stres egzamina-
cyjny i poznać techniki jego obniżania.

  Autor: Anna Kiełczewska

Uczestnicy uczniowie szkół ponadpodstawowych 

Cele ogólne • poznanie mechanizmów działania stresu
• opanowanie prostych technik radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym

Cele szczegółowe,  
uczeń: 

• zna fazy stresu i ich wpływ na funkcjonowanie człowieka
• potrafi określić, co i w jakim stopniu wprowadza go w stan podwyższonego 

napięcia
• opracowuje listę zmian, jakie wprowadzi w celu redukcji stresu
• poznaje i ćwiczy techniki relaksacyjne

Czas trwania 120 minut 

Potrzebne materiały • załącznik Mój stres
• załącznik Okiełznać stres (dla uczestników)
• załącznik NIE dla stresu
• 2 duże arkusze papieru i flamastry
• długopisy
• materace (do ćwiczeń relaksacyjnych)

Liczba uczestników Bez ograniczeń 

Po co ten stres

Wstęp – prowadzący podaje temat spotkania.

Ćwiczenie – prowadzący pyta: Czym jest stres? Co was stresuje w szkole/w obliczu zbliżających 
się egzaminów? Jak się to objawia? Uczestnicy wypełniają załącznik Mój stres (część A). Chętni 
prezentują swoje przemyślenia na forum.
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BY STRES MOTYWOWAŁ, A NIE ZJADAŁ

Wykład – prowadzący wyjaśnia, jak działa stres i kiedy staje się szkodliwy:

STRES to reakcja organizmu na bodźce ze środowiska zewnętrznego, zarówno przykre, jak 
i przyjemne (np. zdany egzamin). Występuje w naszym życiu nieustannie i sam w sobie nie jest 
szkodliwy. Szkodliwy może być sposób, w jaki na niego reagujemy. Dlatego warto obserwo-
wać swoje reakcje w różnych sytuacjach i jeśli są negatywne, zmienić swoje nastawienie oraz 
sposób postępowania.

STRES EGZAMINACYJNY może być motywujący i mobilizujący – wtedy jest naszym sprzymie-
rzeńcem. Ale może także działać destrukcyjnie – wtedy sprawia, że czujemy się zmęczeni, zapo-
minamy, denerwujemy się, mamy napady paniki. A to z kolei obniża nasze szanse na sukces. Stres 
wywołuje negatywne emocje i myśli, które z kolei nasilają jego objawy– tak powstaje błędne koło.

Najczęstsze myśli i obawy:

• nie poradzę sobie – jestem za głupi/mam zaległości/nie rozumiem materiału;
• nie wyrobię się – mam za mało czasu, a za dużo zadań (prac domowych, klasówek);
• skompromituję się – nie sprostam oczekiwaniom rodziców/wyłożę się na egzaminach;
• nie wiem, czego i jak się uczyć;
• strach mnie paraliżuje – nie mogę myśleć/zapominam/mam chaos w głowie.

Fazy stresu

1. Mobilizacja – polepszenie pamięci i koncentracji, szybsze i skuteczniejsze uczenie się,  
większa kreatywność, skuteczniejsze rozwiązywanie problemów.

2. Rozstrojenie – poczucie chaosu, pustka w głowie, wzrost napięcia, spadek wydolności  
umysłowej, większe prawdopodobieństwo popełniania błędów.

3. Destrukcja – niemożność opanowania napięcia, zaburzenia pamięci, myślenia i uwagi,  
poczucie lęku i utraty kontroli, panika, chęć ucieczki.

Najlepszy moment na zdawanie egzaminów to faza mobilizacji. Do pozostałych dwóch nie  
powinniśmy dopuścić.

Jak radzisz sobie ze stresem?

Ćwiczenie – prowadzący pyta: Jak radzicie sobie ze stresem szkolnym? Co wam pomaga go 
rozładować? Uczniowie wypełniają załącznik Mój stres (Część B).

Dyskusja – uczestnicy porównują zapisane przez siebie strategie i wybierają dwie ich zdaniem 
najlepsze i dwie najgorsze. Prowadzący zapisuje propozycje w dwóch kolumnach na dużym  
arkuszu papieru.
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