° Stres nie jest wrogiem: krzywa w sam raz

Zupetny brak stresu tez nie jest dobry. Jedli czujesz, ze ,nic sie nie dzieje”, mozesz by¢
rozkojarzony(-a) i popetnia¢ gtupie btedy. Psychologowie opisujg to jako krzywg w ksztatcie
odwréconej litery U:

wynik . T
najlepsze wyniki

za mato napiecia W sam raz za duzo napiecia
poziom stresu -

Najlepiej dziatamy wtedy, gdy napiecie jest umiarkowane: jesteSmy czujni, skupieni i
zmotywowani. Gdy napiecie rosnie za bardzo, alarm zagtusza myslenie. Naszym celem nie jest
wiec ,zero stresu”. Celem jest przesunac sie w strone srodka krzywej.

PRZEKONAJ SWO) MOZG

W badaniach nad egzaminami uczniowie, ktérym powiedziano, ze przyspieszone tetno i
napiecie pomagaja sie skupié, radzili sobie lepiej niz ci, ktérzy prébowali ,nie czué stresu”.
Zamiast ,,musze sie uspokoi¢” sprébuj: ,,Ciato sie rozgrzewa, zaraz dam rade”.

° Pie¢ mitow o stresie i matematyce

MIT FAKT
»Jak sie denerwuje, to znaczy, ze sie Denerwuja sie tez Swietni uczniowie i profesjonalisci.
nie nadaje.” Nerwy Swiadczg o tym, ze zalezy Ci na wyniku.

Wiedza zostaje w pamieci. Stres tylko chwilowo

nStres kasuje wiedze. utrudnia do niej dostep.

.Musze by¢ zupetnie spokojny(-a), zeby Umiarkowane napiecie pomaga. Celem jest ,w sam
dobrze napisad.” raz”, nie ,zero”.

.Jedna pustka w glowie to katastrofa.” To.zwyll<le kl\{vest|a k||kud2|e5|<-;:<.:|u. sekund. Z planem
dziatania mija szybko (patrz nizej).
Umiejetnosci rosng od regularnych ¢wiczen. Wiecej o

»,Nie mam gtowy do matematyki. tym w rozdziale 2.

Osemka bez paniki - Cze$¢ |, rozdziat 1: Co sie dzieje w mézgu, gdy widzisz ,oblicz”? 9



