Jak sobie radzic¢ ze stresem
przedmaturalnym?

Stres przed maturg, jak ipodczas samego egzaminu
dojrzatosci, jest zjawiskiem absolutnie naturalnym, jednak sita
odczuwanego stresu zalezy w duzej mierze od samych
maturzystdw, a doktadnie od tego jak oceniajg swoje
mozliwosci poradzenia sobie z sytuacjg stresowa.

Warto uswiadomic sobie, ze choc stres ogdlnie cieszy sie zig
stawg i wiekszoS¢ z nas chciataby go unika¢, to jednak jest on
wszechobecnym elementem zycia kazdego cziowieka,
a W zasadzie kazdego zyjgcego organizmu.

Stres to reakcja na sytuacje lub zdarzenie odbierane przez
nas jako w jaki$ sposdb zagrazajace naszemu dobrostanowi.

Stres objawia sie w postaci doswiadczania silnie negatywnych
emocji strachu, leku, ztosci czy nawet wrogosci, ktorym
towarzyszg zmiany fizjologiczne oraz biochemiczne, takie jak
pocenie dtoni czy skurcze zotgdka.

Sg sytuacje, ktore w jednych wzbudzajg stres a w innych nie:
dla jednego stresem bedzie wizyta w zaktadzie fryzjerskim, dla
drugiego ta sama okoliczno$¢ bedzie zrodtem przyjemnosci
i relaksu. Sg jednak i takie sytuacje, ktore w zasadzie w kazdym



Z nas Wywotujg poczucie zagrozenia — obok katastrof czy klesk
zywiotowych naleza do nich wazne, zyciowe zdarzenia — wsrdd
nich egzamin maturalny.
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Porady dotyczace powtorek:

e Sporzadz harmonogram powtdrek, wypisz przedmioty,
z ktdrym musisz sie przygotowal, a nastepnie kazdy dzien
nauki podziel na osobne sesje.

e Przeznacz wiecej czasu na nauke przedmiotow, ktore
uwazasz za trudne, planuj ich opracowywanie w czasie,
w ktdrym jestes najbardziej wypoczety,

e Pod koniec kazdego dnia zorganizuj sobie godzine, na
powtorzenie tego co do tej pory udato Ci sie przerobic,

e Pamietaj, aby w rozktad Twojego zwyktego dnia nauki
wpisane byty tez przerwy, pomoga Ci one ptynnie przejs¢ od
powtdrki materiatu z jednego przedmiotu do powtorki
kolejnego.

e Aby dobrze przyswoi¢ materiat czytaj swoje notatki,
zakre$laj najwazniejsze fakty, ktdére musisz znac, swoimi
stowami przedstawiaj na gtos wczesniej wyuczony materiat,
przeczytaj ponownie przerobiony rozdziat, w celu upewnienia
sie, ze zawarte w nim informacje zostaty przez Ciebie dobrze
zapamietane.



Pie€ rzeczy zwiekszajacych stres
przedegzaminacyjny:

1. Nadmierna nauka.

2. Oczekiwania i wymagania innych osob.
3. Rozpoczecie nauki tuz przed egzaminem.
4. Zbytnie zamartwianie sie.

5. Brak snu.

Pie€ rzeczy zmniejszajacych stres
przedegzaminacyjny:

1. Rozmowa o swoich lekach z rodzicami, nauczycielami
| przyjaciotmi.

2. Wykonywanie ¢wiczen fizycznych.
3. Przeznaczenie czasu wolnego na wypoczynek.

4. Bycie swiadomym tego, ze zdane egzaminy nie s3g
Swiadectwem tego, jakim jestes cziowiekiem.

5. Unikanie martwienia sie na zapas.



Jak szybko sie uspokoi¢ tuz przed
egzaminem?

e Pomysl, ze jutro o tej samej porze bedziesz juz po
egzaminie,

e  Wizualizuj sobie Twoje ulubione, najbardziej relaksujgce
miejsce,

e  Przypomnij sobie o swoim ostatnim osiggnieciu, z ktérego
jestes dumny,

e Zjedz pierniczka (imbir w nim zawarty pomaga sie
uspokoié),

e Dodaj sobie pozytywnej energii, robigc przez godzine cos,
co sprawia Ci przyjemnosc.

Oto kilka rad, ktore pomoga Ci zapanowac
nad stresem:

. po pierwsze staraj sie nie mysle¢ o dobrym
wyniku (np. dostaniu pigtki) tylko o tym, jak ten dobry
wynik osiggnac

. dobrze zaplanuj wszelkie ostatnie powtorki—
mozesz to zrobi¢ nawet na kartce papieru, zapisz kiedy
(np. w poniedziatek), gdzie (np. w bibliotece), o jakiej
porze (np. po potudniu) powtarzasz geometrie



nie stuchaj innych maturzystow — oni mogg mowic, ze
sg Swietnie przygotowani isie nie bojg — nawet jesli
faktycznie sg przygotowani, to raczej bojg sie tak jak Ty

powtarzajgc  materiat staraj sie  korzystac z tak
zwanych mnemotechnik, czyli sztuczek zapamietywania,
dla przyktadu uczac sie budowy serca wyobraz sobie jak
po nim podrdézujesz, widzisz komory i przedsionki, aorte
i tak dalej; uczac sie dat waznych wydarzen wyobraz sobie
okolicznosci zdarzenia, czy to byta zima (pewnie padat
Snieg), co poprzedzito dane zdarzenie i co bylo po nim

. znajdz czas na relaks — pbjdz na spacer, albo do kina

. unikaj imprez — jeszcze zdazysz sie pobawic — jesli

dobrze pojdzie Ci egzamin bedziesz miat co Swietowac;
musisz wiedzie¢, ze niektorzy stosujg tak zwane strategie
samoutrudniania — idg na impreze dzien przed egzaminem,
jesli im nie pojdzie wowczas majg gotowe uzasadnienie
porazki nie uderzajgce w poczucie wiasnej wartosci (,nie
bytem w formie"), jesli mimo wszystko dobrze im péjdzie
wowczas wpadajg w samozachwyt (,jestem genialny") —
pamietaj jednak ze drugi scenariusz jest duzo mnigj
prawdopodobny niz pierwszy!

. zadbaj o sen — gdy Spisz, to czego nauczytes sie w ciggu

dnia utrwala sie a nowa wiedza tworzy sie potgczen z juz
istniejgca

pamietaj — nikt nie jest Omnibusem - kazdemu moze
przydarzy¢ sie wpadka czy gorszy dzien (inteligencja jest
dos¢ stabilng cecha ale intelekt bywa zmienny!)

. i na koniec — stres moze pomoc w dziataniu ale tylko

wtedy, gdy jestes dobrze przygotowany (znasz
materiat), a poziom stresu nie jest ekstremalnie duzy
(patrz powyzsze punkty)



Jak zapanowac nad stresem w trakcie
matury?

nie mysl oocenach, skup sie nad zadaniem -
zastanow sie, jak mozesz je najlepiej wykonaC czy
rozwigzac

nawet jesli dostates pytania, na ktore nie do konca wiesz
jak odpowiedzie¢ — nie panikuj, pomys| o tym, ze jestesS
uczniem nie od wczoraj, ale od wielu lat, masz duzg
wiedze — postaraj sie przeszukac pamiec — jest duza
szansa, ze znasz odpowiedz, tylko chwilowo stracites do
niej dostep

najpierw zrob zadania, ktorych rozwigzania jestes
pewien, a te bardziej ztozone lub te, wobec ktérych masz
watpliwosci zostaw na koniec

pamietaj o oddychaniu! Brzmi banalnie, ale niektorzy
z nas W sytuacji stresowej praktycznie przestajg oddychac
i nie wiedzg otym, Zze w ten sposob ograniczajg swoije
zasoby tlenowe, a co za tym idzie intelektualne



. przed wyjsciem z domu zjedz cos, ale nie przejadaj
sie — zaréwno zbyt pusty, jak i zbyt petny Zzotadek bedzie
tego dnia Twoim nieprzyjacielem

. na koniec wiedz, Zematura to nie koniec
swiata a w zasadzie jego poczatek — prawdziwe zyciowe
egzaminy jeszcze przed Tobg!




