Stres przed matura

Egzamin maturalny - jak pokonac stres i efektywnie przygotowac sie do egzaminu
dojrzatosci?

Czujesz, ze zjada cie stres? Nerwy przeszkadzaja Ci w przygotowaniach do Matury? Nic dziwnego,
matura jest jednym z najwazniejszych egzaminéw w zyciu kazdego cztowieka! Nie martw sie,
ponizej znajdziesz sze$¢ sprawdzonych metod, ktore uspokoja skotatane mysli i pomoga w walce ze
stresem.

O to 6 rad jak poradzi¢ sobie z przedmaturalnym stresem!

1. Mysl pozytywnie

Optymizm to jeden z najlepszych sposobow radzenia sobie ze stresem. Pierwsza osoba, ktora
powinna w Ciebie uwierzy¢ jestes Ty sam. Odpowiednie nastawienie sprawi, ze rzeczy niemozliwe
stang sie zadziwiajaco proste. Zastandw sie, skoro dotartes tak daleko, nie ma powodu, dla ktérego
koncowy egzamin miatby sie zakonczy¢ niepowodzeniem! Strach ma wielkie oczy - staw mu czota i
powtarzaj sobie DAM RADE! Pamietaj, ze osoby, ktére maja wieksza wiare we wilasne sily i wyzsza
samoocene, tatwiej znosza stres.

2. Potraktuj stres jako sile napedowa

W przypadku tego rodzaju egzaminow, stres traktujemy zwykle jako cos
przerazajacego i niechcianego. Trzeba jednak pamietac, ze napiecie, ktore
towarzyszy sytuacjom stresowym moze by¢ rowniez zréodlem pozytywnej
energii - w organizmie wytwarza sie adrenalina pobudzajaca do tworczego i
sprawniejszego dzialania. Odczuwanie stresu zalezy od tego, czy odbieramy
go jako wyzwanie czy jako przeszkode. Mowi sie, ze stres ma dwa oblicza:
negatywne i pozytywne. Ta dobra strona to eustres i jest to stres
konstruktywny, motywujacy nas do podejmowania wysilku i dazenia do
osiagniecia sukcesu. Odpowiednia interpretacja wydarzenia pomorze w
skierowaniu stresowej energii na pozytywne tory. Warto wiec myslec
pozytywnie, nawet jesli wydaje sie by¢ to bardzo trudne.

3. Wyspij sie

Aby skutecznie pozby¢ sie stresu trzeba porzadnie sie wyspac. Nic nie
relaksuje bardziej, niz dobrze przespana noc i poranne promienie stonca.
Efektem braku snu moze by¢: spadek koncentracji, irytacja i wahania
nastroju, bole glowy i migreny. Jak z tym walczy¢? Wielu ludzi zapomina o
tym jak korzystny wplyw na zdrowie i samopoczucie ma odpowiednia higiena
snu. Wazne jest aby: nie préobowac zasnac¢ na sile, usunac zegarek z zasiegu
wzroku, rano wstawac o tej samej porze, wieczorem zmeczyc sie fizycznie,
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unikac¢ drzemek w ciagu dnia, nie ogladac telewizji w 16zku. Jesli, mimo tego
bezsennos¢ z nami wygrywa to pamietajmy, ze nie warto zasypiac¢ ,na sile”.
Tego rodzaju przymuszanie wywola tylko zdenerwowanie i niepokadj, ktore
tylko powiekszaja problemy z zasniecie. Lepiej wowczas wstac¢, aby na kilka
minut opuscic¢ sypialnie i zajac¢ sie czyms spokojnym. Sen wéwczas przyjdzie
sam.

4. Odreaguj stres

Odreagowanie stresu polega na rozladowaniu emocji poprzez intensywny
wysilek. Uwier wiec w magiczna moc aktywnosci fizycznej, ktora w rozsadnej
dawce bedzie najlepszym sposobem na walke ze stresem. Porzadne zmeczenie
fizyczne pozwoli na chwilowe zapomnienie o zblizajacym sie egzaminie. Nie
ma znaczenia jaka forme aktywnosci wybierzemy, niech kazdy robi to co lubi.
Wazne jednak aby wysilek fizyczny: trwal minimum 30 min., byl energiczny,
sprawial radosc i satysfakcje. Dzieki temu pozbedziesz sie zlych emocji i
negatywnej energii, co w rezultacie wplynie na wyrazna poprawe nastroju i
pomoze w spokojnym, relaksujacym Snie.

5. Zadbaj o diete

Odpowiednia zbilansowana dieta lagodzi skutki stresu i zwieksza na niego
odpornosc¢. Uczucie rozdraznienia i apatycznosci moze by¢ znakiem, ze nasz
mozg jest ,glodny”. Jadlospis bogaty miedzy innymi w: cynk, wapn, magnez i
witamine B zlagodzi objawy stresu, uspokoi, poprawi pamiec i myslenie
niezbedne przy przygotowaniach do egzaminu maturalnego. Jedz wiec duzo
warzyw i owocow, nie zapominaj o miesie i rybie, a jesli raz na jakis czas
przekasisz orzechy i czekolade to tylko na dobre Ci to wyjdzie. Pamietajmy
rowniez, ze wspaniala alternatywa dla chemicznych srodkéow uspakajajacych
sa ziolowe, w pelni naturalne herbatki.

6. A moze joga?

Joga jest naturalnym lekiem na stres. Stowo ,joga” czesto thumaczy sie jako
»Zjednoczenie umyshu, ciala i ducha”. W jodze stosuje sie wiele technik
majacych na celu redukcje stresu, poprzez laczenie w jedno korzysci
plynacych z ¢wiczen oddechowych, rozciagajacych, praktyki medytacji i
koncentracji oraz ¢wiczen relaksujacych. Asany z jednej strony redukuja
napiecie bedace przyczyna stresu, a z drugiej dotleniaja umyst, usuwaja
zmeczenie i dodaja energii. Pozwdélmy wiec sobie, codziennie rano i
wieczorem, na pare chwil z joga - wplynie to korzystnie nie tylko na duchowa
transformacje, lecz takze na radzenie sobie ze stresem.

Matura to wazny egzamin. Wiele od niego zalezy, jednak whrew temu, co sie
powszechnie mowi -matura nie jest przeszkoda w naszym zyciu, a



jedynie proba, przez ktora kazdy przechodzi. Z pewnoscia nie unikniesz
stresu, to normalne. Najwazniejsze, abys sie z nim zaprzyjaznil i uswiadomit
sobie, ze czeka cie wyzwanie, ktore lezy w zasiegu twoich mozliwosci.

Trzymam kciuki!
szkolny doradca zawodowy
Malgorzata Siatkowska



