Motwrzystom — kw pokirzepieniw

M oi Drodzy!

Chciatam Wam 2zyczy¢ powodzenie na maturze. Wierze gteboko, ze na reszte
wspotczynnikdw sukcesu juz wczesniej zapracowaliscie: macie wiedze i umiejetnosci,
wyrozniacie sie bftyskotliwg dojrzatoscig intelektu. Przyda sie Wam tylko troche
szczescia. Trzymam za Was mocno kciuki!

Chciatam przypomnie¢ Wam 4 proste kroki do odniesienia sukcesu na egzaminie
maturalnym:

1. Wizualizacja

Kazda nowa sytuacja wywotuje u cziowieka strach, egzamin maturalny nie jest
wyjatkiem. Czasem, zeby pokonac ten strach, wystarczy kilka prostych chwytow.
Jednym z nich jest wizualizacja. Trzeba zamkng¢ oczy i wyobrazi¢ sobie TEN dzien.
Co robimy, co czujemy, od chwili, gdy rano zadzwoni budzik, do momentu, gdy na sali
egzaminacyjnej, w petni gotowosci bierzemy do reki arkusze z pytaniami. Wyobrazajgc
sobie przejscie w tryb roboczy, gdy po kolei wypetnia sie polecenia, mozna ,sprawdzi¢”
siebie i swoje emocje. Taki ,wirtualny egzamin” bedzie treningiem dla moézgu, ktéry
pozwoli na wieksze uprawdopodobnienie wizualizacji, a co za tym idzie - oswojenie
sytuacji egzaminacyjnej. To z kolei sprawi, ze poziom stresu ulegnie znaczgcej
redukcji.

2. Z-relaksuj sie

e Ogromnym btedem jest zarywanie nocy i powtdrki do upadtego. Efektywnos$é
takich dziatan jest zadna, przyczynia sie tylko do zmeczenia, co moze przyniesc
fatalne skutki na egzaminie.

o Orzechy i migdaty sg swietng przekgskg wspomagajgca dziatanie mézgu, warto
o nich pamietaé, podobnie jak o wodzie. Nasze cialo do dobrego
funkcjonowania potrzebuje sporej ilosci wody. Trzeba mu jg zapewnic!

o Koniecznie trzeba sie wyspac¢ — mdzg potrzebuje minimum 7-8 godzin snu, zeby
sie zregenerowac, posprzatac ,Smieci” z poprzedniego dnia i przygotowac
przestrzeh na wyzwania kolejnego dnia.

o Dzien przed egzaminem warto odpoczg¢, da¢ sobie dzien luzu i poswieci¢ go
na przyjemnosci. Ale tylko te, ktore przyniosg korzysci przecigzonemu pracg
organizmowi, wprowadzajg go w stan odprezenia, ale i zadziatajg stymulujgco.
Park jest dobrym pomystem — zielen drzew uspokoi, spacer dotleni. Niezbyt
forsowny wysitek fizyczny znakomicie wptynie na krgzenie, a tym samym
ukrwienie mdzgu, odpowiednio szybki krok spowoduje wydzielanie endorfin. To
od nich zalezy dobry nastrdj. Co jeszcze? Fajna rozmowa z kims$ bliskim,
ulubiona muzyka lub inspirujgcy film, co$§ smacznego na kolacje...
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3. Zachowaj spokoj

Na egzaminie cztowiek dziata w specjalnym trybie ,walcz lub uciekaj”, za co odpowiada
jego najstarsza czes¢, czyli pien mézgu. Trudno wtedy ujarzmi¢ emocje, racjonalnie
myslec¢, bo adrenalina pobudza, przygotowujgc organizm na obydwie ewentualnosci.
Jesli nie bedziemy umieli nad tym zapanowac, stres moze spowodowac, ze egzamin
zdamy gorzej, niz moglibysmy, gdyby udato sie zminimalizowa¢ jego zte skutki. Co
prawda odpowiedzialnos¢ za witasciwe przygotowanie merytoryczne uczniow do
egzaminu spoczywa na szkole, ale juz lekcje radzenia sobie ze stresem mozna
pobierac takze od rodzicéw, ktorzy wspolnie z nauczycielami powinni zadbac o to, by
uczniowie wiedzieli, co robi¢, gdy pojawi sie blokada czy atak paniki. Warto
przec¢wiczyc¢ to wczesniej. Wystarczy kilkadziesigt sekund, by nad sobg zapanowac.

Mozna np. wzig¢ 10 gtebokich oddechdéw, koncentrujgc sie na wdychaniu i wydychaniu
powietrza lub sprobowac na chwile przenies¢ sie w myslach do miejsca, ktére kojarzy
sie z poczuciem bezpieczenstwa, relaksem lub innymi pozytywnymi emocjami.
Najlepiej zadziata przywotanie sytuacji, kiedy udato sie nad sobg zapanowac, wyciszyc¢
emocje, poradzi¢ sobie z lekiem. Jednym stowem — odnies¢ sukces. Taki przekaz
emocjonalny na pewno zadziata.

Warto o tym pamietaé, ze stres, o ile nie jest paralizujgcy, moze mie¢ tez aspekt
konstruktywny.

Zanim zaczniemy pisac, rozwigzywacC zadania czy wypetnia¢ arkusze, powinnismy
doktadnie, ze zrozumieniem, najlepiej dwa razy przeczytac¢ polecenia, dzieki czemu
unikniemy gtupich btedéw wynikajgcych z nieuwagi. Warto zaczgé¢ od tych
najprostszych, a potem przejs¢ do bardziej wymagajgcych, w taki sposob fatwiej
bedzie kontrolowa¢ czas. Nie mozna omija¢ zadnego polecenia, nawet jesli mamy
wrazenie, ze nie jesteSmy w stanie sobie z nim poradzi¢. Jesli brakuje wiedzy — zdac
sie na intuicje. Nasz mozg moze ,wiedzie¢ lepiej”!

4. Spokojnie, to tylko egzamin

Nierealistyczne oczekiwania wobec siebie i swiata mogg przynie$¢ wiele zitego,
a przeciez zdolnosci jezykowe, umiejetnosci analityczne niezbedne przy
rozwigzywaniu matematycznych zadan czy kreatywnos$c¢ przy pisaniu wypracowan nie
kazdego dotyczy w takim samym stopniu. Dodatkowa presja ze strony rodzicéw bywa
trudna do udzwigniecia. Dlatego zwtaszcza rodzice powinni da¢ dzieciom prawo do
popetniania bteddw, a nawet porazki, bo tylko w taki sposéb przygotujg je do dorostego
zycia, w ktérym sg i blaski, i cienie. Dorosli powinni poméc ustawi¢ wszystko w
odpowiedniej perspektywie, okazujgc potrzebne wsparcie, zwtaszcza teraz, gdy swiat
jest rozchwiany, a przysztos¢ niepewna. To nietatwe zadanie, ale gra idzie
o przysztos¢. Nie warto doktadac swojego stresu swojemu dziecku, trzeba po prostu z
nim by¢. Wspieraé, kochac¢, rozumieé. Tylko i az tyle.



