SPOSOBY NA WALKE ZE STRESEM PRZEDMATURALNYM

Stres przed maturg jest zjawiskiem absolutnie normalnym. W zaleznosci od tego, w jakim stopniu
potrafimy sobie z nim poradzi¢, zalezne jest jego odczuwanie. Przemeczenie, rywalizacja, hatas,
szybkie tempo zycia to najczestsze czynniki wywotujgce obecnie stres, a wspédtczesnie jeszcze
sytuacja epidemiczna w kraju i zwigzana z nig niepewnos¢.

SPRAWDZONE TECHNIKI REDUKCJI STRESU

Z pewnoscig wiesz, ze napiecie, ktére towarzyszy sytuacjom stresowym, moze by¢ dobre — w
organizmie wytwarza sie wowczas adrenalina pobudzajgca do twdrczego i sprawniejszego dziatania.
Bywa tez napiecie zte, ktore dezorganizuje aktywnosé, wywotuje poczucie strachu i bezsilnosci. Jesli
opanowuje cie zty stres, mozesz z nim walczy¢ dzieki kilku technikom.

e Oswoj wroga! Jesli przyjmiemy, ze owym wrogiem jest egzamin, oswoi¢ go mozna w bardzo
prosty sposdb. Im wiecej rozwigzesz testdw maturalnych i sprawdzisz swojg wiedze, tym
lepiej bedziesz przygotowany i z wiekszym opanowaniem podejdziesz do prawdziwej
matury. Przekonasz sie na wtasnej skorze, ze nie taki diabet straszny, jak go malujg!

o Wyzyj sie! Stres wywotuje nie tylko gonitwe mysli, ktére powracajg jak bumerang. To takze
silne napiecie gromadzace sie w miesniach. Jesli czujesz, ze nadchodzg sytuacje wzbudzajace
w Tobie uczucie leku, postaw na sport. Wysitek fizyczny to dobry sposéb na rozpoczecie
dnia. Wéwczas mézg jest lepiej dotleniony, sprawniej dziata i nie masz juz sity, aby sie
denerwowac.

e Wyspij siel Czy wiesz, Zze nieprzespane noce powodujg rozdraznienie i problemy z
koncentracjg? To moze stac sie przyczyng potegowania uczucia stresu. Ktadz sie wczesniej i
dostarczaj organizmowi niezbednego relaksu. Jesli bedziesz wypoczety, szybciej przyswoisz
wiadomosci zdobywane nastepnego dnia!

o  Mysl pozytywnie! Optymizm to swietny sposdb na zdenerwowanie. Nie zaktadaj, ze sie nie
uda. Zacznij wybierac¢ kierunki studiéw i uwierz, ze wszystko jest mozliwe, bo zalezy tylko od
Ciebie.

e Koncentruj sie! Czasem, zwtaszcza podczas tak waznego egzaminu, jakim jest matura, trudno
nad sobg zapanowac. Jesli czujesz, ze rece Ci drzg i nie mozesz zebra¢ mysli — daj sobie
chwile. Mysl zadaniowo. Im mniej zastanawiasz sie nad wtasnym zdenerwowaniem w
danej chwili, tym szybciej o nim zapomnisz. Postaraj sie skupi¢ catg swojg uwage na
wykonywaniu zadan, wéwczas stres zniknie sam.

Mimo wszystkich trudnosci i stresu, warto zdac sobie sprawe, Ze matura nie jest przeszkodq w
naszym Zyciu, a probq, przez ktorq kazdy przechodzi. Trzeba uswiadomic sobie, ze jest to realne
wyzwanie rozwojowe, ktore lezy w zasiegu Waszych mozliwosci.



