Semmelweis Egyetem

Tobbféleképpen oldhatd a vizsgak elotti
szorongas és stressz

Napi nyolc éra mindségi alvassal, rendszeresen végzett testmozgassal, tiz-tizenot perces
pihendiddkkel, relaxaciés gyakorlatokkal csokkentheté a vizsgak eldtti szorongas és stressz. A
kiegyensulyozottsaghoz ilyenkor még fontosabb a tudatos felkésziilés, a megfeleld id6beosztas, a
napi vagy heti teenddk pontos dsszeallitasa. A hatékony stresszkezelés egyik alapja, a feszult allapot
testi és lelki jeleinek felismerése, tudatositasa, melyek ezt kovetden a megfeleld technikakkal,
stratégiakkal hatékonyan enyhitheték - mondja Cserép Melinda, a Semmelweis Egyetem
Gyermekgyodgyaszati Klinika szakpszicholdgusa.

A stressz, igy a vizsgadrukk teljesen természetes jelenség, a szervezet valasza a kihivast jelentd
helyzetekre, azonban jelentdsen befolyasolhatja a tanuldk teljesitményét, fizikai-és pszichés jollétét. A
vizsgaiddszakban a fiatalok fokozott lelki és mentalis megterhelésnek vannak kitéve, az ezekkel jaré
stressz, szorongasos tlineteket, alvasi problémakat, étvagytalansagot vagy épp fokozott evési
késztetést, ingerlékenységet, koncentraciés nehézségeket okozhat, mindezek pedig tovabb nehezitik
a felkészilést, ronthatjak az eredményeket. ,llyen tipust panaszokrél gyakran szamolnak be a
hozzank forduld serdlldk felvételi- és érettségi idészakban vagy épp osztalyozdvizsgak kérnyékén -
hangsulyozza Cserép Melinda szakpszicholdgus.

Barmilyen tipusu stressz esetén 0sszetett élettani valtozasok indulnak el, melyek célja elsédlegesen
az alkalmazkodas segitése, példaul hozzajarulhatnak a fékuszalashoz vagy akar a gyorsasaghoz is.
Vizsgahelyzetben a heves szivdobogas, szaporabb légzés, izzadas kellemetlen, de gyakorlatilag
mindenki szamara ismerds reakcid. ,,A nehézségek abbol adddnak leginkabb, ha a felmeril6
feladatokat megoldhatatlannak véljik, tul sok félelmet tarsitunk hozzajuk, melyekkel tulajdonképpen
mi magunk fokozzuk szorongasunkat” - emeli ki Cserép Melinda. A Semmelweis Egyetem
Gyermekgyogyaszati Klinika szakpszicholégusa hozzateszi: szerencsére ez azt is jelenti egyben, hogy
a kialakult helyzet olddasa, a feszliltség enyhitése is javarészt rajtunk mulik, a mi kezlinkben van.

A stressz megfelel6 kezelésének fontos része, hogy ne a vizsga elotti utolsé napokban
kezdodjon a felkésziilés a megmérettetésre.

Az els0 |épés a megel6zés és a tervezés: a felkészilés soran érdemes strukturalt napirendet tartani,
rendszeres alvassal (ajanlott legalabb a napi 7-8 drat biztositani), kiegyensulyozott étkezéssel és
tudatos pihenéssel. Kiemelten fontos a napi mozgas, mely lehet akar a rendszeresen végzett sport
vagy barmely olyan kellemes, atmozgaté tevékenység, amelyet az illeté 6rommel végez. Ezek az
egyszer, a felkésziilési id6szakba rendszert és kiszamithatésagot vivé- életmddbeli tényez6k mar
6nmagukban is enyhithetik a szorongast.

A stresszkezelési technikak kozil érdemes megtanulni néhany egyszer(ibb 1égzégyakorlatot, amelyek
nyugtatd hatdsltak és kozvetlendl a vizsgahelyzet el6tt is alkalmazhatdk. llyen példaul az elnyujtott
kilégzés technikaja, mely soran a lassu belégzéseket kb. kétszer annyi ideig tarté kilégzés koveti. A
rekeszizom- vagy mas néven hasi |égzés fokozza a tartds figyelmet, csokkenti a kortizol szintet. Ezek
a modszerek akkor a leghatékonyabbak, ha nemcsak a vizsga napjan, hanem mar hetekkel korabban
is beéplilnek a napi rutinba. A Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet szakemberei barki
szamara elérhet6 relaxaciés hanganyagokkal segitenek.

Fontos szempont a pszichés felkésziilés is.


https://semmelweis.hu/magtud/2020/05/27/letoltheto-relaxacios-hanganyagok/
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~Annak visszatérd tudatositasa, hogy az adott vizsga mihez visz kdzelebb, miért fontos,
segiti a fékuszt a megfelelé helyre tenni. Javasolni szoktuk, hogy idézze fel a serdiild
azokat a nehéz helyzeteket is, amelyeket a multban mar eredményesen megoldott. A
negativ gondolatok gyakoriak lehetnek a vizsgak elétt, és ezek sajatossaga, hogy tovabb
erositik a szorongast”

- hivja fel a figyelmet a szakember. Erdemes a korabbi sikerekre emlékeztetd olyan pozitiv,
o6nmagunkat biztaté mondatokat, Gzeneteket megfogalmazni, amelyeket a legjobb baratunknak is
mondanank batoritasul.

A szUl6k pozitiv jelenléte is kiemelten fontos ezekben a hetekben. Sziikséges, hogy figyelemmel
kisérjék a gyermekik lelkidllapotat és felismerjék, ha a szorongas kezelése onerdbdl nehézzé valik. A
tdmogato, elfogadd hozzaallas, a biztatas, mind hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a vizsgazdk ne érezzék
egyedul magukat. A beszélgetések, a humor, az egyutt toltott idd is sokat segithet abban, hogy a
teljesitményhelyzethez tarsulé szorongas oldddjon.

A gyerekeket a vizsgaiddszakon tul is szamos stressz éri amirdl egy, a napokban megjelent
sajtéanyagunkban irtunk.

Folyamatosan emelkedik az 6nsért6 gyerekek szama hazankban is, akik egyre fiatalabban, nem ritkan
mar kiskamasz korban okoznak rendszeresen és szandékosan fajdalmat maguknak azért, hogy
enyhitsék szorongasukat, belsé lirességérzésliket - figyelmeztet a Semmelweis Egyetem pszichiatere.
Az énsértés lényege, hogy a fizikai fajdalom enyhit azon a belsé, lelki fajdalmon, ami a gyereken
eluralkodik. Vagy atmenetileg kizékkenti 6t a beszlklilt tudatallapotbdl, abbdl az lirességérzésbdl,
ami teljesen ratelepedik. A vilag a gyerekek szamara elveszitette biztonsagos voltat, a jarvanyok, a
habortk, a klimavalsag mar része az 6 mindennapjaiknak, otthon, az iskolaban és masutt is ezekrdl a
témakrdl hallanak, beszélgetnek maguk is.
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