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STRES
EGZAMINACYIJNY-
przed- w trakcie- po




Przed, w trakcie i po?
Doswiadczanie stresu egzaminacyjnego jest
rozciggniete w czasie, obejmuje nie tylko sam
moment pisania egzaminu.
Radzenie sobie ze stresem to proces, stgo
Wyroznia sie cztery etapy -
faze przygotowania, faze konfrontacji, faze
oczekiwania oraz faze wynikow.




W tej fazie osoba ma pewien wptyw na efekt koncowy egzaminu,
dotyczy podjecia wysitku umystowego oraz rezygnacje z aktywnosci
dtrudniajgcyh osiggniecie celu.
Z czego wynika niepewnosc, obawy?

/ braku pewnosci dotyczgcej realnego przebiegu egzaminu i jego
ostatecznych wynikow.



Osoba znajdujgca sie w |l tazie ma podwajr
Sobie ze stawianymi przed nig wymagan
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Z przezywanymi emocjami.

K rowniez

Moga wyraznie komplikowac przebieg catego procesu.
Szacuje sie, ze odczuwanie najwyzszego poziomu leku przypa

sam poczgtek egzaminu.

Nie- radzenie
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NiepewnosC wynikajgca z nieprzewidywalnosci egzaminu
przeksztatca sie w niepewnoscC zwigzang z brakiem rezultatow,
Nie ma mozliwosci podjecia jakiegokolwiek oddziatywania,
dominujg proby redukcji napiecia spowodowanego oczekiwaniem,
ktore ukierunkowane sg na emocje.
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FAZA WYNIKOW-
obejmuje czas po ogtoszeniu wynikow

Niepewnosc -> podsumowanie osiggnietego wyniku.

Gdy wynik jest pozytywny- pojawiajg sie pozytywne emocje,
ZOStaje zakonczony proces radzenia sobie.
Gdy wynik jest negatywny- istnieje koniecznosSC dalszego
Zmagania sie z sytuacjg i uczuciem porazki.
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DZIEKUJE :)

/apraszam na Kolejng prezentacje z cyklu
"lak skutecznie radziC sobie ze stresem?"
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Oktawia tagowska, psycholog szkolny



