Ewa Nowak

JAK PORADZIC SOBIE Z MATURALNYM STRESEM?

Przed egzaminem, w jego trakcie, a nawet
po nim, stres bedzie ci spedzal sen =z
powiek... Dlatego lepiej juz teraz postaraj
sie ten stres oswoic.

Zycie bez stresu nie istnieje

Kazda nowa (wesota czy smutna) sytuacja wywoluje w nas stres, czyli
wytraca organizm z roéwnowagi. Szczegdlnie stresotworcze sa dwa rodzaje
bodzcow:

% o0 poteznej sile dziatania (np. wiszacy topér nad glowa, czyli zblizajaca

sie matura),
¢ dzialajace dlugotrwale (nauka rano, nauka po potudniu, nauka w nocy).
Jeste§ wiec w grupie szczegdlnego zagrozenia stresem. Nie dziw sie, ze tego

nie wytrzymujesz. Z twoim organizmem byloby co$ nie w porzadku, gdybys bez
zmeczenia 1 zalamania psychicznego umiat w tak wielkim stresie duzo sie uczyc¢.

Ten etap

Jest zdecydowanie najgorszy ze wszystkich. Zuzyles juz poktady energii na
nauke - nie martw sie, bo to normalne. To etap dezintegracji:

v' Czytasz 1 bywa, ze nie wiesz z jakiego to w ogdle przedmiotu.

v' Na pytanie, jak sie nazywasz, odpowiadasz z opdznieniem lub nie-
poprawnie.
Myla ci sie nazwiska, daty, wzory 1 fakty. Na pytanie o date urodzin

<\

Kochanowskiego odpowiadasz: Puszcza Biatowieska.
Masz wrazenie, ze umiesz mniej niz we wrzesniu.
Wyczerpales pomysty, jak sie uczyc.

AURNIEN

Zastanawiasz sie, czy nie dac¢ sobie z matura w tym roku spokoju.
v" Nie przyswajasz zadnych nowych danych.
Jeshi tak jest, to znaczy, ze wszystko przebiega prawidlowo 1 zakonczy sie
sukcesem.
Ten etap totalnej dezintegracji wiedzy jest niezbedny, zeby$ zwarty 1 gotowy
wyszedl na prosta.
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JestesS na granicy wytrzymaloSci

Masz prawo czué sie skrajnie wycienczony, ale nie masz prawa z tego
powodu stracié¢ jasno$ci mySlenia 1 zrobié¢ sobie krzywdy. Na przyktad faszerujac
sie czym nie trzeba...

Sa inne, bezpieczne sposoby, zeby przyspieszy¢ proces wychodzenia na prosta.
Wyprébuj sposoby zwalczania egzaminacyjnego stresu:

Z braku warunkéw mieszkaniowych $piewaj, ale na granicy darcia
sie na cale gardlo. Inaczej nie zadziala.

Nie chodzi o pietnaScie minut rozciggania, ale dwie
godziny intensywnego treningu, po ktéorym padniesz ze zmeczenia.

W twoim przypadku potrzebne sq cisza 1 brak tekstu przed
oczami. Zostan sam na sam ze soba.

Wyjdz z domu. Nie mys$l absolutnie o niczym poza
tym, jak powietrze wypelnia twoje ptuca, a potem, ze je opuszcza. To trudniejsze 1
wymaga wiekszej koncentracji niz wkué cata Mtoda Polske.

Czy wiesz, jak przez te nauke
zapuscile$s swoja przepone? Najlepszym powodem do Smiechu jeste$ oczywiscie ty
sam.

Stan przed lustrem 1 po prostu, dla zdrowia, sie z siebie poSmiej. @

Uodpornij sie na stres

Ze stresem sie nie pozegnasz. Nie skonczy sie on wraz z opuszczeniem
szkolnych murow. Wrecz przeciwnie - nasili sie, bo zaczniesz grac¢ o co$ znacznie
powazniejszego
niz wlasne stopnie - czasem o zycie. Dlatego nie wolno szuka¢ rozwiazan, jak
stres ominagc, ale jak go przetrwac.

Kiedy czujesz sie juz skrajnie zmeczony, zamknij oczy 1 pomys$l, co
chciatby$ teraz robic. Zrob to, o ile to mozliwe. Jesli nie - wyobraz sobie wszystko
ze szczegotami. Taka wizualizacja doskonale uwalnia od napiecia.

Pogadaj z kims. Ale nie na zasadzie, ze oboje narzekacie jaki swiat jest
do niczego. Tylko wyglo§ monolog, moze to by¢ nawet slowotok. Twoja wypowiedz
nie musi by¢ ani logiczna, ani odkrywcza - to taki werbalny wentyl
bezpieczenstwa.
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Oszczedzaj samego siebie. Dla naszej psychiki nie ma nic bardzie)
niszczacego niz monotonia. To co§, co krok po kroku potrafi zabié¢ cztowieka.

Kazdego dnia zastosuj zasade przemiennosci elementéw. Zmieniaj bodzce,
pomieszczenia, co tylko sie da.

Zachowuj sie irracjonalnie, ale tylko we wlasnym domu. Zroéb cos,
co przywrocl ci wiare, ze jeste$ nadal czlowiekiem, a nie maszynka do nauki 1
spelniania oczekiwan wszystkich wokot.

Zacznij S$piewac, namaluj coS. JeSli jesteS subtelna dziewczyna - sklej
model czotgu. Taka ekstrawagancja pozwala dobra¢ sie do kolejnych poktadéw
skumulowane] w nas energii.

Dbaj o siebie fizycznie. Jesli umrzesz z niewyspania, to na nic ci sie nie
przyda, ze calg noc zawalile$ dla Stowackiego czy Zeromskiego. Musisz wznieéé
sie na wyzyny (a to bedzie bardzo trudne) i1 pozwoli¢ sobie na brak wyrzutéw
sumienia, ze leniuchujesz.

Nastaw budzik 1 przez dwie godziny len sie jak len. Zobaczysz, jak taka
kontrolowana nuda dobrze ci zrobi.

Postaraj sie zamieni¢ slowo ,musze" lub ,bardzo chce" na
spotrafie" dobrze zdaé. Powtarzaj je sobie kilka razy dziennie, a zobaczysz, ze
zacznilesz inacze] patrzeé¢ na swoj egzamin 1 siebie.

Na dzien lub dwa przed egzaminem zastanéw sie, czy nie lepiej zadbac o
siebie 1 zrelaksowacé sie. Ostatnie dni mézg zwykle wykorzystuje na ukladanie
wiedzy 1 moze juz nowej nie przyswajac¢ w taki sposoéb, jakby$ chciat.

Pamietaj, ze tak naprawde uczysz sie cala szkole, czyli kilka lat, a nie tyl-
ko ostatnie kilkadziesiat dni, 1 utrwalonej wiedzy zapewne masz wiecej, niz ci sie
wydaje.




