JAK UCHRONIC SIE PRZED STRESEM W TRAKCIE MATUR?

Drodzy Maturzysci!

Zbliza si¢ czas Waszego egzaminu maturalnego. Naturalng sprawg jest odczuwanie
przez Was stresu.

Stopien jego odczuwania zalezny jest od nas samych, a dokladnie od tego, jak
oceniamy nasze mozliwo$ci poradzenia sobie z sytuacjg stresowa.

Stres objawia si¢ w postaci doswiadczania silnie negatywnych emocji strachu, Ieku,
ztosci czy nawet wrogos$ci, ktorym towarzysza zmiany fizjologiczne oraz biochemiczne, takie

jak pocenie dtoni czy skurcze zotadka.

Chce wam zaproponowac sposoby jak zapanowa¢ nad stresem przed maturg:

e po pierwsze staraj si¢ nie mysle¢ o dobrym wyniku, tylko o tym, jak ten dobry wynik
o0siggnac,

o dobrze zaplanuj wszelkie ostatnie
powtarki,

e nie stuchaj innych maturzystow
- nie sluchaj rad sam wiesz najlepiej
co masz robic,

e znajdz czas na relaks - po6jdZ na
spacer albo ogladnij fajny film,

e zadbaj o sen - gdy $pisz, to czego

nauczyle$ si¢ w ciggu dnia utrwala

sie, a nowa wiedza tworzy sieé
potaczen z juz istniejaca,

e pamigtaj - nikt nie jest Omnibusem - kazdemu moze przydarzy¢ si¢ wpadka,

e stres moze poméc w dziataniu ale tylko wtedy, gdy jestes dobrze przygotowany (znasz

materiat), a poziom stresu nie jest ekstremalnie duzy.

Jak zapanowac¢ nad stresem w trakcie matury:
e nie my$l o ocenach, skup si¢ nad zadaniem - zastanéw si¢, jak mozesz je najlepiej

wykona¢ czy rozwigzac,



o nawet jesli dostate$ pytania, na ktore nie do konca wiesz jak odpowiedzie¢ - nie panikuj,
pomysl o tym, Ze jeste$ uczniem nie od wczoraj, ale od wielu lat, masz duza wiedzg
- postaraj si¢ przeszuka¢ pamig¢ - jest duza szansa, ze znasz odpowiedz, tylko chwilowo
stracite$ do niej dostep,

e najpierw zrob zadania, ktorych rozwigzania jeste§ pewien, a te bardziej zlozone lub te,
wobec ktorych masz watpliwosci zostaw na koniec,

o pamietaj o oddychaniu! Twoj organizm musi by¢ dotleniony, mézg musi pracowac,

e przed wyjsciem z domu zjedz $niadanie. Zjedz to co lubisz najbardziej: ptatki, kanapke
z wedling, jajka, owoce (sg one zastrzykiem energii), nie zapominaj o wodzie mineralne;j

lub soku. Nie przejadaj si¢!
Na koniec wiedz, Zze matura to nie koniec Swiata, a w zasadzie jego poczatek
- prawdziwe zyciowe egzaminy jeszcze przed Toba!

Zycze Wam powodzenia!

Anna Listowska



