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Psycholog o stresie egzaminacyjnym

Trema kojarzy sie z paralizujacym strachem, ale to raczej ztozony bukiet emocji, w ktorym
mozna znalez¢ takze nadzieje i ciekawos¢. Dr Julia Kalenska-Rodzaj z Krakowskiego
Osrodka Doradztwa Artystycznego thumaczy, jak ,zjecha¢ winda” do biblioteki wiedzy, gdy
podczas egzaminu dopada nas pustka w glowie.
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Polska Agencja Prasowa: Zajmuje sie Pani psychologia muzyki i wspieraniem artystow. Co stres
robi z ciatem cztowieka podczas trudnego egzaminu?

Dr Julia Kalenska-Rodzaj z Krakowskiego Osrodka Doradztwa Artystycznego: Kiedy stajemy
przed waznym wyzwaniem, cialo reaguje tak, jak zostato zaprogramowane przez miliony lat ewolucji
- chce nam pomdc. Rosnie pobudzenie, ciato daje zastrzyk energii do dziatania. Ma to swoje dobre
strony - szybciej myslimy i sprawniej kojarzymy fakty. Jednak gdy to pobudzenie staje sie zbyt
wysokie, dochodzi do blokady.

Czesto postuguje sie metafora windy. Wyobrazmy sobie, ze nasze optimum pobudzenia - nasze
mieszkanie, gdzie funkcjonujemy najlepiej i mamy najlepszy dostep do wiedzy - jest na trzecim
pietrze. Nagle, pod wptywem stresu, winda wyjezdza jednak na pigte. Wychodzimy z niej i jest
podobnie, ale inaczej - nie znajdujemy tam tego, czego szukamy. Tracimy dostep do ,biblioteki
wiedzy”.

PAP: Dlaczego stres odcina nas od tego, co wiemy?

JKR: Przestawiamy sie na tryb przetrwania. Uruchamiaja sie pradawne mechanizmy: walcz, uciekaj
albo zastygnij. Cata uwaga skupia sie na rozpoznaniu, czy sytuacja jest zagrazajaca. W tym stanie
konstruktywne myslenie i wyciaganie danych z pamieci nie jest priorytetem.

PAP: Co w takim razie mozna zrobi¢, gdy czujemy, ze ,pustka w gtowie” juz nadjezdza?

JKR: Musimy zjecha¢ winda nizej. Najprostsza metoda jest oddech - gteboki wdech i dtuzszy wydech,
zeby ,0sigs¢” w miejscu. Pozwalamy windzie wrdci¢ na trzecie pietro, gdzie czeka nasza biblioteka.

PAP: A jesli mimo to wpadamy w panike?

JKR: Warto wtedy wrdci¢ do doznan sensorycznych. Skupi¢ sie na tym, jak trzyma sie dtugopis, jaki
ma kolor, jaka ma fakture. To pozwala wrocié¢ z ,horroru”, ktéry wyswietla nam wyobraznia -
najbardziej katastroficznej wersji przysztosci - do rzeczywistosci ,tu i teraz”, ktora zazwyczaj jest
znacznie bezpieczniejsza.

PAP: No tak, ale w stresie pewnie i ta wiedza moze nam ,odjechac”.

JKR: Dlatego nad odpornoscig psychiczng warto popracowac¢ wczesniej - wystarczy np. dwa
tygodnie przed egzaminem. Trening mentalny, czyli umiejetnos$¢ regulacji wlasnego stanu, nie jest
zarezerwowany tylko dla wybitnych sportowcow czy muzykéw, ktérzy zawodowo pracuja na
emocjach. Do Krakowskiego Osrodka Doradztwa Artystycznego, ktory dziata juz 15 lat, przychodza
rowniez maturzysci czy osoby przed slubem, ktére chca nauczy¢ sie podobnej elastycznosci.

PAP: Co jest elementem takiego treningu?

JKR: Bardzo pomaga wizualizacja - przechodzenie w wyobrazni calego dnia egzaminu, krok po
kroku. Analizujemy wszystko: co robie rano? Kto mnie zawozi? Jak spedzam czas pod sala?
Wizualizujemy nawet te trudne momenty: co zrobie, gdy zobacze arkusz i pierwsze zadanie wyda mi
sie czarna magia? Albo gdy inni zaczna oddawac prace, a ja wciagz mam wiele do zrobienia.
Przerabiajac to wielokrotnie w wyobrazni, oswajamy sytuacje. Cialo przestaje reagowac na nig jak na
$miertelne zagrozenie.

PAP: W swoich badaniach analizowata Pani emocje u muzykoéw przed wystepem.

JKR: Tak. Wazne jest tez zrozumienie, ze to, co czujemy na poczatku, to czesto po prostu



zaskoczenie. Powoduje ono wstrzymanie oddechu i nagty skok energii. To moment na racjonalizacje:
,Okej, to normalna reakcja ciata”. I wtedy uruchomia sie kolejne emocje. Moje badania jasno
pokazuja, Ze trema nie jest tylko lekiem. To bukiet réznych uczué: obok strachu jest tam czesto
nadzieja, odrobina dumy, ale i wstydu, ulgi, niepewnosci oraz ekscytacji. Artysta po wystepie dostaje
bukiet w nagrode. A trema to bukiet uczué, z ktérym wchodzimy od razu na scene.

PAP: Mozemy swiadomie ten bukiet uktadac?

JKR: Tak. W moich badaniach nad muzykami zauwazytam, ze w tremie pierwsze skrzypce graja trzy
emocje: lek, nadzieja i ciekawos$¢. W zaleznosci od tego, jak na sytuacje popatrze¢, rézne emocje
moga zacza¢ bardziej rezonowad. Jesli zwrdce uwage na aspekt zwiazany z nadzieja, to jestem
bardziej sktonna wyjs$¢ na scene i sprobowad, niz jesli pomysle o elementach zwigzanych ze strachem
i wstydem.

Znaczenie ma wtedy mechanizm dystrakcji, czyli przenoszenia uwagi. I tak w KODA uczymy
muzykdw przenoszenia uwagi na aspekty pomocne i utrzymywania jej tam. Ciekawos¢ jest tu
niezwykle istotna. To emocja epistemiczna, ktdra zacheca nas do wychodzenia ze strefy komfortu.
Ona nie moéwi, czy bedzie dobrze, czy zle, ale méwi: ,Jest inaczej; ciekawe, jak to wyjdzie”. Jesli uda
nam sie uruchomic¢ ciekawos$¢ zamiast np. skupiac¢ sie na wstydzie czy strachu, trema przestaje by¢
przeszkoda.

PAP: Czyli celem jest uruchomienie ciekawosci, a odsuniecie na bok strachu?

JKR: I tu przechodzimy do kolejnego aspektu sytuacji egzaminu - zaobserwowania swojego celu.
Wazne jest ustalenie sobie pytania: po co tam idziesz? Czesto maturzysci dochodza do wniosku, ze
ida na mature nie dlatego, ze dorosli im kaza. To jest furtka do przysztosci, do wymarzonych studiéw.
Jak tylko dotkniemy tego celu, dotykamy tez wartosci. To daje ogromne poczucie sensu i naped, by
w chwili zwatpienia sie pozbierac.

Poza tym skupienie sie na zadaniu, na tym ,tu i teraz”, pozwala przesta¢ myslec¢ o sobie w kontekscie
oceny. To myslenie oscylujace wokoét wiasnego ,ja” - wstyd, lek przed negatywna ocena - najbardziej
nas rozprasza. Jedna z moich podopiecznych powtarzata przed matura jak mantre: ,Przezyje to
i Gloria”. Gloria to byto imie psa, ktérego rodzice obiecali jej po egzaminach. Ten pozytywny obraz
psa byt dla niej kotwica silniejsza niz walka o punkty.

PAP: Czyli zamiast mysle¢ o sobie, warto mysle¢ o swoich celach?
JKR: Zamiast mysle¢ o egzaminie jako o ,popisie”, gdzie oceniane jest cale nasze ,ja”, warto podejsc¢

do tego zadaniowo. ,Wchodze tam, rozstawiam swoje pachotki i wykonuje robote”. To zdejmuje
ciezar z samooceny. A po wszystkim? Niezaleznie od wyniku - czeka nasza , Gloria” i zastuzona ulga.
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276 min zI na granty mistrzowskie, zespolowe
i polsko-litewskie

Aplikowac¢ mozna o granty mistrzowskie w 18 edycji konkursu MAESTRO.

06-(_);-502_6
Nauka, ktorej nikt nie rozumie, nie zmienia
Swiata

Celem nauki powinno by¢ wywolywanie realnych zmian.

06- 07“2.06
W czasie upalow najlepiej, by seniorzy nie
wychodzili z domu

Zwlaszcza gdy mieszkaja w miescie, a takze zaopatrzyli sie w niezbedne leki.
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Chcielismy wykorzystac kazda minute na
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orbicie

W czwartek mija rok od startu pierwszej w historii polskiej misji.

-
06-07-2026

Dr Malolepszy o nauczaniu matematyki na
uczelniach technicznych

Od rozwigzywania rownan s przeciez komputery.
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Portale spolecznosciowe sprzyjaja brutalizacji
jezyka

Jezyk nie jest tylko narzedziem opisywania Swiata, on ten swiat wspottworzy.

06-07-2026

Swiatlo dnia moze chronic przed demencja

Informuje pismo , General Psychiatry”.
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Dezinformacja o kremach z filtrem na
TikToku

Przyciaga wiecej uwagi niz rzetelne tresci.

Informacje dnia: 276 mln zt na granty mistrzowskie, zespotowe i polsko-litewskie Nauka, ktorej
nikt nie rozumie, nie zmienia $wiata W czasie upaléw najlepiej, by seniorzy nie wychodzili z domu
ChcieliSmy wykorzysta¢ kazdg minute na orbicie Dr Malolepszy o nauczaniu matematyki na
uczelniach technicznych Portale spotecznosciowe sprzyjaja brutalizacji jezyka 276 mln zt na granty
mistrzowskie, zespotowe i polsko-litewskie Nauka, ktorej nikt nie rozumie, nie zmienia Swiata W
czasie upaldéw najlepiej, by seniorzy nie wychodzili z domu ChcieliSmy wykorzysta¢ kazda minute na
orbicie Dr Malolepszy o nauczaniu matematyki na uczelniach technicznych Portale spotecznosciowe
sprzyjaja brutalizacji jezyka 276 mln zt na granty mistrzowskie, zespotowe i polsko-litewskie Nauka
ktorej nikt nie rozumie, nie zmienia Swiata W czasie upatéw najlepiej, by seniorzy nie wychodzili z
domu ChcieliSmy wykorzysta¢ kazda minute na orbicie Dr Malolepszy o nauczaniu matematyki na
uczelniach technicznych Portale spotecznosciowe sprzyjaja brutalizacji jezyka
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