Matura na luzie,
czyli jak pokonac stres
i zachowac jasny umyst.




Egzamin maturalny to wyzwanie, ale takze swietna okazja, by
nauczyc sie radzenia sobie ze stresem i budowania pewnosci sie-
bie. Warto podejs¢ do tego czasu z dystansem i spokojem. Cho¢
matura nie definiuje catej przysztosci, dla wielu stanowi kluczo-
wy moment, moze otworzy¢ drzwi do dalszej edukacji i karie-
ry. To czas intensywnej nauki, wyzwan oraz zmagan z witasnymi
emocjami i stresem. Pewnie zadajesz sobie pytanie: jak najlepiej
przygotowac sie do matury, by osiaqgnac sukces i jednoczesnie
zachowac spokéj? Odpowiedzig jest nie tylko systematyczna na-
uka, lecz takze dbatos¢ o zdrowie psychiczne, rbwnowage emo-

cjonalng i umiejetnos¢ zarzadzania stresem.

Stres przed maturg jest nieunikniony i naturalny. Problem zaczy-
na sie wtedy, gdy napiecie przejmuje stery i nie pozwala normal-
nie funkcjonowac. To, jak kontrolujesz stres, ma kluczowe zna-
czenie. Moze on dziata¢ mobilizujgco lub paralizujaco: wszystko

zalezy od twojego podejscia.
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Dobra strategia to podstawa

Aby skutecznie przygotowac sie do matury, kluczowe jest po-
dejscie strategiczne. Chaos i przypadkowe powtarzanie mate-
riatu moga przynies¢ wiecej szkody niz pozytku. Planowanie,
odpowiednie techniki zapamietywania, a takze higiena umy-
stu to aspekty, ktére majg ogromne znaczenie dla efektywno-
$ci nauki. Warto réwniez pamietac¢ o regeneracji: zmeczenie
i przecigzenie moga skutecznie obnizy¢ zdolnos$¢ koncentra-
¢ji i przyswajania nowych informacji. Dlatego warto zadbac
o zdrowy sen, aktywnos¢ fizyczng i chwile relaksu, ktére po-
zwola na regeneracje sit.

Nauka technik relaksacyjnych, odpowiednie planowanie i ak-
ceptacja emocji to klucz do utrzymania réwnowagi psychicz-
nej i efektywnej nauki. Istotne jest, by nie pozwoli¢, aby stres
stat sie przeszkoda na drodze do sukcesu.

Nie bez znaczenia jest wsparcie bliskich i otoczenia. Rozmowy
z rodzing, lubianymi nauczycielami oraz innymi maturzystami
mMoga poma&c w uporaniu sie zobawami i budowaniu motywa-
¢ji. Dobrze jest w tym czasie otoczy¢ sie ludzmi, ktérzy dodaja
otuchy, pomagaja spojrzed na sytuacje z dystansem i podtrzy-
muja na duchu w momentach zwatpienia. Matura to nie tylko
test wiedzy, lecz takze sprawdzian wytrwatosci i umiejetnosci
radzenia sobie w wymagajacych sytuacjach. To dlatego moéwi
sie o niej ,egzamin dojrzatosci”.

Znajdziesz tu wskazowki dotyczace zarzadzania stresem, pla-
nowania nauki oraz budowania pewnosci siebie. Przygotowa-
nia do matury moga by¢ mniej stresujace i bardziej efektywne,
jesli podejdziesz do nich z odpowiednig strategig i otwartym
umystem. Koniecznie pamietaj, ze niezaleznie od wyniku eg-
zamin maturalny to tylko jeden z wielu etapéw na drodze do
dorostosci i sukcesu.
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Nie ten jest mqdry, kto wiele

umie, lecz ten, kto dobrze
uzywa tego, co wie.

Frangois Rabelais




Réwnowaga kluczem
do sukcesu

Efektywna nauka nie polega na wielogodzinnym sleczeniu
nad ksigzkami, ale na znalezieniu balansu miedzy praca a od-
poczynkiem. Odpowiednie planowanie, systematyczne prze-
rwy, aktywnos¢ fizyczna oraz dbatos¢ o sen sg niezbedne do
utrzymania koncentragji i motywacji. Najistotniejsze jest umie-
jetne gospodarowanie czasem i organizacja nauki w sposéb,
ktéry maksymalizuje jej efektywnos¢.

1. Plan, nie chaos. Ustal realistyczny plan. Harmonogram
nauki z przerwami to podstawa. Nie ucz sie od rana do
nocy — mozg potrzebuje odpoczynku, aby efektywnie za-
pamietywac.

2. Sento Twdj sojusznik. Wysypiaj sie! Brak snu obniza
koncentracje i zwieksza uczucie leku. 7-8 godzin
to minimum.

3. Ruch dla relaksu. Codzienny spacer, joga czy
taniec pomoga Ci sie odprezy¢, roztadowaé
napiecie i poprawi¢ samopoczucie.

Przygotowanie
emocjonalne

Egzamin maturalny to nie tylko test wiedzy, lecz
takze wyzwanie emocjonalne. Strach, niepewnos¢

i presja moga utrudni¢ nauke i obnizy¢ pewnos¢
siebie. Dlatego warto nauczy¢ sie akceptowaé swoje
emocje, szukac¢ wsparcia wérdd bliskich i stosowac meto-
dy radzenia sobie ze stresem. Przygotowanie mentalne ma
ogromne znaczenie i moze sprawi¢, ze podejdziesz do eg-
zaminu ze spokojem i pewnoscia siebie. Pamietaj, ze spokdj
umystu zaczyna sie od akceptacji tego, co czujesz.

«  Normalne emocje. Ztoé¢, strach czy nawet chwilowe po-
czucie rezygnacji: to wszystko jest naturalne. Wazne, bys
z nimi nie walczyt, tylko je zaakceptowat.

«  To naturalne, Ze sie boisz lub czujesz presje. Daj sobie pra-
wo do odpoczynku i... do btedow.

«  Wsparcie bliskich. Nie boj sie prosi¢ o pomoc. Czasem wy-
starczy rozmowa z kims, kto po prostu wystucha.

Nowa
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Sen jest najlepszym
lekarstwem na troski.

Miguel de Cervantes

Odwazny nie jest ten,

kto sie nie boi, ale ten,
kto mimo strachu
idzie naprzdd..

Nelson Mandela




Co robi¢, gdy na egzaminie
pojawi sie ,czarna dziura”?

Nawet najlepiej przygotowany maturzysta moze doswiadczyc
momentu, w ktérym nagle zapomina wszystko, co wie. Klu-
czowe jest, aby nie wpadac w panike, tylko zastosowac spraw-
dzone metody radzenia sobie w takich sytuacjach. Techniki
oddechowe, analiza pytan i strategia stopniowego przypo-
minania sobie informacji moga pomdc wyjs¢ z impasu i odzy-
skac koncentracje.

1. Oddech to Twéj przyjaciel. Zatrzymaj sie na chwile, za-
mknij oczy i wez kilka gtebokich oddechéw - to pomoze
Ci sie uspokoic¢.

2. Wréc do prostych pytan. Jedli pytanie wydaje sie trudne,
zacznij od tego, co wiesz. Czasem wystarczy przypomniec
sobie jedno hasto, ktére otworzy dalsze skojarzenia.

3. Nie poddawaj sie. Nawet jesli masz wrazenie, ze nic nie
wiesz, pisz cokolwiek, co jest zwigzane z tematem. Czasem
jedno stowo otwiera skojarzenia, a to, co wydaje ci sie nie-
istotne, czesto wystarczy, by zdoby¢ potrzebne punkty.

Wieczor przed matura
— co robi¢?

Ostatni wieczor przed egzaminem to czas na odpoczynek
i regeneracje. Wazne jest, aby unika¢ nerwowego powtarza-
nia materiatu i skupic sie na relaksie oraz przygotowaniu prak-
tycznym: sprawdzeniu dokumentéw, zaplanowaniu dojazdu
i spakowaniu niezbednych rzeczy. Dzieki temu unikniesz po-
rannego stresu i przystapisz do egzaminu w dobrym nastroju.

1. Odetchnij od nauki i odléz notatki. Ostatniego dnia
skup sie na odpoczynku. Zamiast nerwowego powtarza-
nia, pozwol sobie na relaks.

2. Przygotuj sie praktycznie. Sprawdz dokumenty, przybo-
ry i ustal, jak dojedziesz na egzamin. To pozwoli unikna¢
nerwowego zamieszania rano.

3. Zréb co$ przyjemnego. Obejrzyj film, wez kapiel, postu-
chaj ulubionej muzyki. Uspokdj gtowe.

4, Podziekuj sobie. Docen prace, ktdrg juz wykonates.
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Nie musisz widzie¢ catych
schoddw, aby zrobi¢
pierwszy krok.

Martin Luther King

Nie chodzi o to, by zrobi¢
wszystko perfekcyjnie,
lecz o to, by dac z siebie to,
co najlepsze.

John Wooden

Podsumowanie - lista za-
dan na wieczor przed egza-
minem:

Upewnij sie, ze masz dowdd oso-
bisty i przybory.

Przygotuj wygodny strd;.

Spakuj wode i cos lekkiego do je-
dzenia.

Zaplanuj, co zjesz na $niadanie.
Odpocznij psychicznie, oglada-
jac cos lekkiego lub stuchajac
ulubionej muzyki.

Przypomnij sobie, ze egzamin
to tylko jeden z wielu etapow
w twoim zyciu.

Potéz sie spa¢ wczesnie.



Podsumowanie

Pamietaj, matura to wazny etap, ale nie definiuje twojej przy-
sztosci. Twoje zycie to wiecej niz jeden egzamin. Dlatego klu-
czowe jest podejscie do niego z odpowiednim nastawieniem. Najwieksze bledy
Warto potraktowaé mature jako kolejne doswiadczenie, ktére popetniamy przez
cie ksztattuje, a nie jako przeszkode nie do pokonania. Kazdy
maturzysta powinien pamieta¢, ze wyniki egzaminu to tylko
jeden z wielu aspektéw zycia.

to, Ze nic nie robimy,
zamiast sprobowac.

Thomas Edison

Podczas przygotowan i samego egzaminu niezwykle wazna
jest Swiadomos¢ wiasnych mozliwosci oraz dbanie o réwno-
wage psychiczng. Opanowanie stresu, racjonalne podejscie
do nauki i umiejetnos¢ odpoczynku to czynniki, ktére moga
znaczaco wptynaé na koncowy wynik. Dobrze jest réwniez pa-
mieta¢, ze kazdy popetnia btedy. Nie ma ludzi nieomylnych,
a porazki sg czescia procesu nauki i warunkiem rozwoju.

Niezaleznie od tego, jaka droge wybierzesz po maturze: stu-
dia, szkote policealng, prace czy podréze, najwazniejsze jest,
abys podejmowat decyzje swiadomie i zgodnie ze swoimi 7
marzeniami. To ty decydujesz o wtasnej przysztosci, a matura 7

jest tylko jednym z wielu krokéw na tej sciezce. Warto wierzy¢ 7

w siebie i swoje mozliwosci, poniewaz kazdy posiada unikalny /7

potencjat, ktéry moze rozwija¢ na wiele sposoboéw. Sukces to /

nie tylko wysokie wyniki, lecz takze umiejetnos¢ radzenia so-
bie z wyzwaniami i wykorzystywania zdobytej wiedzy w prak-
tyce. Powodzenia na maturze i w dalszej drodze — niezaleznie
od tego, gdzie cie ona zaprowadzi!

Elzbieta Grabarczyk-Ponimasz, psycholog z ponad 20-letnim doswiadczeniem

w pracy terapeutycznej i szkoleniowej, psychotraumatolog, certyfikowana

specjalistka psychoterapii uzaleznien i mediatorka. Autorka ksigzki ,Dlaczego mnie

to spotyka. Zmien swoje myslenie i daj sobie szanse na szczescie”, e-bookoéw dla e
nauczycieli, uczniéw i rodzicéw oraz licznych artykutéw popularyzujacych wiedze \

z zakresu psychologii i psychoterapii. N
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