Poziom stresu rosnie niebezpiecznie wysoko w czasie gdy zblizajg si¢ egzaminy maturalne.
W zwiazku z tym cze¢sto spada wydajnos¢, nauka nie idzie, maturzyste ogarnia strach, zaraz
PO Nim pojawia si¢ zniechecenie.

Przedstawig¢ Kilka sposobow na to, aby zminimalizowa¢ to nieprzyjemne uczucie. Egzamin
dojrzatosci moze by¢ réwniez doswiadczeniem, ktére potrafi dostarczy¢ sporo satysfake;ji,
jesli inaczej na niego spojrzymy a przede wszystkim zadbamy o wcze$niejsze przygotowanie
si¢ do niego.

1.Nie panikuj!

To jednak tylko egzamin. By¢ moze w zyciu jeszcze nie raz przyjdzie nam zdawac podobne a
moze wiele wazniejsze egzaminy mogace zawazy¢ o naszej przysztosci.

Jest wazny, symboliczny, ale bierze pod uwage poprawki. Trzeba pamigtaé, ze jest to
poczatek nowego etapu w zyciu, podej$¢ do niego z optymizmem. Wazne jest tutaj wsparcie
najblizszych, ktorzy nie beda roztacza¢ przed nim wizji beznadziejnej egzystencji bez
perspektyw w przypadku oblania egzaminu. Pomoze to przej$¢ maturzyscie mozliwie gtadko i
bez nocnych koszmaréw. Uwaga do rodzicOw: nie straszcie, nie podkrecajcie atmosfery.
Matura i bez takich emocji jest trudng sprawa.

2. Sprobuj zamienic¢ lek w przyjemnos¢

Metoda na ogarnigcie stresu i strachu przed porazka jest prosta. Maturg zdajemy tylko jeden
raz, poza tym istnieje mozliwos¢ poprawki. Kolejna sprawa — juz sama decyzja o
przystgpowaniu do egzaminu $§wiadczy o sprawczosci , jest jakby torowaniem sobie drogi do
podejmowania innych ,,dorostych decyzji”’. Poza tym zdana matura oznacza rozpoczecie
nowego etapu w zyciu i zakonczenie pewnego etapu. Warto si¢ do niego przygotowac. Lepsza
ocena na maturze pomaga czasem w dostaniu si¢ na wymarzony uniwersytet.

Po zdaniu egzaminu czekajg ci¢ dlugie wakacje! Przyktady mozna mnozy¢...

3. Wez odpowiedzialnosé za przygotowanie si¢ do matury

Nie zniechecaj si¢ 1 nie wmawiaj sobie, ze 1 tak nie zdasz. Wielu uczniow wpada wtedy w
wir towarzyskich spotkan, poswigca czas na wszystko, tylko nie nauke¢. Pamigtaj jednak, ze
niezaleznie od tego jak bardzo uciekasz w ten sposob przed odpowiedzialnoscig za swoj
dalszy los, bedzie trzeba stana¢ oko w oko z rzeczywistosciag w dniu egzaminu. Warto
poswieci¢ troche wigcej czasu na przygotowania.

Wyobraz sobie stres, ktory odczujesz, gdy zasigdziesz za stolem na sali egzaminacyjnej,
spojrzysz na test i zrozumiesz, ze dzigki swojemu uporowi i nauce podanie odpowiedzi na
wigkszo$¢ pytan nie stanowi dla ciebie problemu?

4. Powtarzaj, powtarzaj i jeszcze raz powtarzaj

W liceum spedzasz trzy lata. Niemozliwe jest, zeby cala wiedza, ktora przekazywana ci byta
w tym czasie, wpadta jednym uchem, a drugim wyleciata. Wiele potrzebnych informacji,
faktow, dat masz juz w gtowie! Musisz je tylko odkurzy¢. Jesli do nauki podejdziesz jak do
powtarzania materiatu, a nie bezmyslnego kucia na ostatnig chwile, przygotowania pdjda Ci
tatwiej. Poza tym te rzeczy, ktore zrozumiate$ w trakcie nauki szkolnej jakby silg rzeczy
pozostajag w pamigci.



5. Daj z siebie wszystko!

Bardzo wazne jest, zeby$ przed rozpocz¢ciem matury mogt z petnym przekonaniem
powiedziec¢, ze zrobites wszystko co w twojej mocy, zeby si¢ do niej przygotowac. Uczytes
si¢ systematycznie, poswiecites tyle pracy i zaangazowania w nauke, ile mogles, nie
lekcewazyles testu. Z takg §wiadomoscia tatwiej bedzie ci zasig$¢ do egzaminu.

A tam juz sprobuj da¢ z siebie wszystko, w koncu sporo czasu zaje¢lo ci przygotowywanie si¢
do niego.

6. Posilaj si¢ i dbaj o swoje zdrowie

Warto zaopatrzy¢ si¢ w produkty zawierajace witaminy z grupy B, ktore zwigkszaja
odpornos¢ na stres (chleb pelnoziarnisty, watrobka, migso drobiowe, groszek, brokuty).
Pomodc moze takze witamina C, ktéra oprocz tego, ze wzmacnia system odpornosciowy,
zmniejsza wydzielanie hormondw stresu.

Pamigtaj wigc, aby w codzienny jadtospis wkomponowacé cytrusy, seler, kiszong kapuste,
chrzan i natke pietruszki. Nie zapominaj takze o rybach i owocach morza zawierajacych
kwasy tluszczowe omega-3 poprawiajace nastrdj i pamigc.

Wazne jest takze picie wody. Kawa tylko w rozsadnych ilo$ciach, maksymalnie 2:
przyspiesza bicie serca (a po co? stres je juz wystarczajaco przyspiesza) i wyptukuje magnez
z organizmu.

7. Pomie¢dzy czasem przeznaczonym na nauke nie zapomnij o odpoczynku

Nie samg naukg cztowiek zyje, nawet przed maturg. Daj sobie czasem troche luzu. W
weekend wybierz si¢ na dtugi spacer, pogap si¢ w niebo, postuchaj jak szumig drzewa, polez
na tace albo chociaz w parku na trawniku. Pozwdl sobie czasem na ,,niemyslenie”. Jesli
forsujesz organizm, musisz liczy¢ si¢ z kontuzjami. Jesli forsujesz mozg, w koncu psychika
nie wytrzyma napiecia. Dlatego przebywaj jak najczesciej na §wiezym powietrzu. Unikaj
komputera 1 ogladania telewizji. Zapro$ na spacer kolezanki lub kolegéw, posmiejcie si¢
razem. Razem tatwiej ztapa¢ dystans do trudnych spraw.
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