DRODZY MATURZYSCI !

Matura coraz blizej. Pojawia si¢ wigc coraz wigksze napigcie nerwowe czyli stres.
Zwykle stres traktujemy jako co$ przerazajacego 1 niepozgdanego. Trzeba jednak
pamietaé, ze nerwy moga by¢ zrodlem pozytywnej energii. Tylko od kazdego
nas zalezy w jaki sposdb wykorzystamy dang sytuacj¢ stresowa.

Stres objawia si¢ w postaci do§wiadczania silnie negatywnych emoc;ji strachu, leku,
ztosci, ktorym towarzysza zmiany fizjologiczne, takie jak pocenie dtoni, skurcze
zotadka.

Aby stres stal si¢ motorem napgdowym, musimy podja¢ decyzje, aby przeku¢ go
w site, ktora poprawi naszg koncentracj¢ 1 zmobilizuje do podejmowania zadan.
To tzw. eustres, czyli stres korzystny, ktory motywuje do aktywnosci.
Zdarzaja si¢ jednak sytuacje, kiedy nerwy moga stac si¢ demobilizujace. To tzw.
dystres, czyli stres niekorzystny. Jego skutkiem moze by¢ spadek odpornosci
psychicznej 1 wyczerpanie.

Aby osiggna¢ réwnowage miedzy korzystnym 1 niekorzystnym napig¢ciem nie
powinniSmy sie koncentrowac na celu, a na samym zadaniu.
Aby to osiagnaé waznym jest:

* nie mysle¢ o dobrym wyniku tylko o tym, jak ten wynik osiggnac,

» dobrze zaplanowac ostatnie powtorki — mozna sobie zrobi¢ to na kartce,
rozpisujac w ktorym dniu jaki material powtarzasz i1 tego si¢ trzymac,

* powtarzajac materiat stara¢ si¢ korzysta¢ z tzw. mnemotechnik, czyli sztuczek
zapamigtywania,

* nie slucha¢ innych maturzystéw — oni moga mowic, ze sg Swietnie
przygotowani 1 si¢ nie bojg — nawet jesli faktycznie sg przygotowani, to raczej
bojg si¢ tak jak ty,

» znalez¢ czas na relaks — i8¢ na spacer, skorzysta¢ z ruchu na §wiezym
powietrzu, spotkac si¢ z przyjacidtmi czy postucha¢ spokojnej muzyki. To
przyniesie lepsze efekty niz pos§wigcenie cato$ci uwagi na przygotowanie do
testow. Nauka bez odpowiednich przerw moze sta¢ si¢ zbyt wyczerpujaca

1 skutkowa¢ gorszym przyswajaniem materiatu,

» zadbac o sen — gdy $pisz, to czego nauczytes si¢ w ciggu dnia utrwala sie,
a nowa wiedza tworzy sie¢ potaczen z juz istniejaca,
+ pamigtaj — stres moze pomoc w dzialaniu ale tylko wtedy, gdy jestes dobrze
przygotowany ( znasz material ), a poziom stresu nie jest ekstremalnie
duzy.

A jak zapanowac nad stresem w dniu matury?

« przed wyjsciem z domu zjedz coS$, ale nie przejadaj sie — zar6wno pusty, jak
1 zbyt pelny zotadek bedzie tego dnia twoim nieprzyjacielem,



przed wej$ciem na sale egzaminacyjng na chwile zostan sam ze soba, wycisz
si¢ — pomysl, ze na pewno bedzie dobrze,

przystepujac do rozwigzywania testu maturalnego przejrzyj pobieznie
wszystkie zadania — nic ci¢ wtedy nie zaskoczy, a poziom stresu powinien
opasc,

nie mysl o ocenach, skup si¢ nad zadaniem — zastanow si¢ jak najlepiej je
wykona¢ czy rozwigzac,

zacznij od rozwigzywania zadan najtatwiejszych, lub tych na ktére na pewno
znasz odpowiedz. To wzmocni twojg wiarg w siebie 1 sprawi, ze chetniej
podejmiesz si¢ rozwigzywania zadan trudniejszych,

nawet jesli na jakie$ pytanie nie do konca znasz odpowiedz - nie panikuyj,
pomysl o tym, zZe jeste$ uczniem nie od wczoraj, ale od wielu lat, masz duza
wiedze — postaraj si¢ przeszuka¢ pamig¢ — jest duza szansa, ze znasz
odpowiedz, tylko chwilowo stracite$ do niej dostep,

pamietaj o oddychaniu! Brzmi banalnie, ale niektérzy z nas w sytuacji
stresowej praktycznie przestajg oddychac 1 nie wiedzg o tym, ze ograniczaja
swoje zasoby tlenowe, a co za tym idzie intelektualne,

gdy stres pojawi si¢ w trakcie egzaminu wykonaj proste ¢wiczenie
relaksacyjne — zamknij oczy, wraz z wdechem wyobraz sobie ze fala
odplywa, z wydechem, ze fala przyplywa. Zaledwie 30-60 sekund
odpoczynku pozwoli ci wyrownac¢ oddech i powradci¢ do rozwigzywania
zadan.

Umiejetnie gospodarujcie czasem, nie warto opuszczac sali zbyt wczesnie.
Na koniec wiedz, ze matura to nie koniec $wiata, a w zasadzie jego poczatek —
prawdziwe zyciowe egzaminy jeszcze przed toba!

Wszystkim naszym maturzystom zycz¢ powodzenia!

Bozena Sorota — pedagog szkolny



