Jak sobie radzt ze stresem przedmaturalnym?

Stres przed matuy, jak i podczas samego egzaminu dojrgaifojest zjawiskiem absolutnie
naturalnym, jednak sita odczuwanego stresuzgale duzej mierze od samych maturzystow,
a doktadnie od tego jak ocerjagwoje maliwosci poradzenia sobie z sytuagtresowy.

Warto uwiadomi sobie,ze cha@ stres ogolnie cieszy ¢sizlg stawg i wigkszag¢ z nas
chciataby go unik& to jednak jest onwszechobecnym elementenzycia kazdego
cztowieka a w zasadzie kdegozyjacego organizmu.

Stres to reakcja na sytuacg lub zdarzenie odbierane przez nas jako, wsjaposob
zagraajgce naszemu dobrostanowi.

Stres objawia s¢ w postaci déwiadczania silnie negatywnych emocji strachgkul ztasci
czy nawet wrogéci, ktorym towarzysz zmiany fizjologiczne oraz biochemiczne, takie jak
pocenie ditoni czy skurczetadka. § sytuacje, ktére w jednych wzbudzatres a w innych
nie: dla jednego stresenxdzie wizyta w zakiladzie fryzjerskim, dla drugiega sama
okoliczna¢ bedzie zrédtem przyjemngci i relaksu. § jednak i takie sytuacje, ktére w
zasadzie w kaly z nas wywotyj poczucie zagraenia obok katastrof czy ¢dk zywiotowych
naleza do nich wane,zyciowe zdarzenia wdd nich egzamin maturalny.

Porady dotyczace powtdrek

» Sporzdz harmonogram powtorek, wypisz przedmioty, z ktérymusisz sj
przygotowd, a nasfpnie kady dzien nauki podziel na osobne sesje.

* Przeznacz wicej czasu na nagkprzedmiotow, ktére uwasz za trudne, planuj ich
opracowywanie w czasie, w ktérym jestejbardziej wypoagy.

= Pod koniec kadego dnia zorganizuj sobie godgima powtorzenie tego co do tej pory
udato Ci s¢ przerobg.

= Pametaj, aby w rozktad Twojego zwyktego dnia nauki vgrie byly te przerwy,
pomog Ci one plynnie przéf od powtorki materialu z jednego przedmiotu do
powtorki kolejnego.

= Aby dobrze przyswdi materiat czytaj swoje notatki, zakl@ najwaniejsze fakty,
ktGre musisz zng swoimi stowami przedstawiaj na glos wziej wyuczony
materiat, przeczytaj ponownie przerobiony rozdawmktelu upewnienia gj ze zawarte
w nim informacje zostaly przez Ciebie dobrze zaptane.

Pie¢ rzeczy zwekszajacych stres przedegzaminacyjny:

1.Nadmierna nauka.

2. Oczekiwania i wymagania innych oséb.
3. Rozpoczcie nauki ti przed egzaminem.
4. Zbytnie zamartwianiegsi

5. Brak snu i wypoczynku.



Pie¢ rzeczy zmniejszagcych stres przedegzaminacyjny:

1. Rozmowa o swoiclgkach z rodzicami, nauczycielami i przyjaciotmi.

2. Wykonywaniewiczen fizycznych.

3. Przeznaczenie czasu wolnego na wypoczynek.

4. Bycieswiadomym tegoze zdane egzaminy nig $wiadectwem tego, jakim jeste
cztowiekiem.

5. Unikanie martwienia sina zapas.

Jak szybko s¢ uspokok tuz przed egzaminem?

Pomyl, ze jutro o tej samej porzetiziesz ju po egzaminie.

Wizualizuj sobie Twoje ulubione, najbardziej relakse miejsce, miejsca, sytuacje.
Przypomnij sobie o swoim ostatnim ggnieciu, z ktérego jestedumny,

Zjedz pierniczka (imbir w nim zawarty pomaga 8spokog¢).

Dodaj sobie pozytywnej energii, r@biprzez godzigcos, co sprawia Ci przyjemnso.

arwnE

Oto kilka rad, ktore pomoga Ci zapanowa nad stresem:

po pierwsze staraj ginie mysle¢ o bardzo dobrym wyniku, tylko o tym, jak ten dobry
wynik osagnag,

dobrze zaplanuj wszelkie ostatnie powtdrkimozesz to zroki nawet na kartce papieru,
zapisz kiedy (np. w poniedziatek), gdzie (cichymejgmcu w domu), o jakiej porze (np. po
potudniu) powtarzasz matematyk

nie stuchaj innych maturzystoéwoni mog; mowic, ze g $wietnie przygotowani i ginie boj
nawet jéli faktycznie g przygotowani, to raczej bppie tak jak Ty,

powtarzagc materiatstaraj sie korzystaé¢ z tak zwanychmnemotechnik czyli sztuczek
zapamgtywania, dla przyktadu uge sk budowy serca wyobfa sobie jak po nim
podr&ujesz, widzisz komory i przedsionki, aprttak dalej; ucgc sk dat wanych wydarzé
wyobraz sobie okolicznéci zdarzenia, czy to byta zima (pewnie padaeg), co poprzedzito
dane zdarzenie i co byto po nim,

znajdz czas na relakspojdz na spacer, albo spotkajgsiv b. malej grupie ze znajomym,
wykorzystaj czas na swoje hobby, zainteresowarisjep sport,

unikaj prokrastynacji (zwlekanie, ociganie s¢, odkladnie,) jest w tym okresie dd
powszechna: np. — przedbanie facebooka, ,siedzenie” w Internecie ponad¢ngry. Kilka
dni przed egzaminem strategia samoutrudnienagstvym uzasadnieniemsjecos nie
pojdzie dobrze, porki takie nie uderzajw poczucie wtasnej warfoi ( nie bytlem w formie),
jesli mimo wszystko dobrze im poéjdzie wéwczas ina wpaé w samozachwyt ( jestem
genialny) pamitaj jednakze drugi scenariusz jest zumniej prawdopodobny apierwszy!,

zadbaj o sen,gdy spisz, to czego nauczyesie w ciggu dnia utrwala gia nowa wiedza
tworzy si€ polagczen z juz istniegca, regenerujesz caty organizm,



pamietaj nikt nie jest Omnibusem, kazdemu mae przydarzy sic wpadka czy gorszy dzie
(inteligencja jest d& stabilry cechy, ale intelekt bywa zmienny!),

i na koniecstres maze pomocw dziataniu ale tylko wtedygdy jest& dobrze przygotowany
(znasz materiat), a poziom stresu nie jest ekstir@enduzy (patrz powysze punkty),

Jak zapanowa& nad stresem w trakcie matury?

nie mysl o ocenach, skup $i nad zadaniemzastanéw g jak mazesz je najlepiej wykoria
czy rozwipzac,

nawet jéli dostatg pytania, na ktdre nie do koa wiesz jak odpowiedzienie panikuj,
pomysl o tym, ze jest& uczniem nie od wczoraj, ale od wielu lat, maszaduiedz, postaraj
sie przeszuka w pamieé, jest dua szansaze znasz odpowied tylko chwilowo stracité do
niej dostp,

najpierw zrob zadania, ktérych rozwigzania jesté pewien a te bardziej zimne lub te,
wobec ktérych masz atpliwosci zostaw na koniec,

pamietaj o oddychaniu! Brzmi banalnie, ale niektérzy z nas w sytuaajesobwej praktycznie
przestaj oddycha i nie wiedz o tym,ze w ten sposéb ograniczagwoje zasoby tlenowe,
a co za tym idzie intelektualne,

przed wyjsciem z domu zjedz c& ale nie przejadaj i zaréwno zbyt pusty, jak i zbyt petny
zotadek lzdzie tego dnia Twoim nieprzyjacielem,

na koniec wiedzze matura to nie koniec swiata a w zasadzie jego pagtek, prawdziwe
zyciowe egzaminy jeszcze przed (bb

POWODZENIA.



