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Jak nie panikowaé
na 100 dni przed matura

Podczas dOsmego spotkania cyklu Kurs Matura rozmawialismy o tym, jak
zmniejszy¢ stres przedmaturalny. Poznaj wskazéwki oraz techniki, ktoére
pozwolg ci poradzi¢ sobie z napieciem oraz panika. Przeczytaj notatke

podsumowujgca rozmowe z nasza ekspertka, dr Agnieszkg Moscicka-Teske.
1. Jak poradzi¢ sobie z emocjami przed trudnym wydarzeniem?
Korzystaj ze swoich zasoboéw!

Im jestes blizej wydarzenia, ktére bedzie dla ciebie trudne, tym wiekszy stres

oraz napiecie fizyczne mozesz odczuwac. To naturalna reakcja. Najwazniejsze

to zauwazy¢ swoje emocje i przygotowac sie na nie — to moze cie uspokoic.

Zasoby to wszystko, z czego mozesz skorzystaé, aby radzi¢ sobie na co dzien.

Zasoby moga by¢ zarowno wewnetrzne, jak i zewnetrzne.

2. Zasoby wewnetrzne Z

To twoje cechy i umiejetnosci, ale tez stany, w ktérych bywasz, oraz wspomnienia,

ktore daja ci jakis rodzaj otuchy, ukojenia czy sity. §
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Kazdy moze znalez¢ swojg wlasng odpowiedz, zadajac sobie pytanie: co mi jest
potrzebne, zeby dac rade uczy¢ sie do matury? Albo: jak sprawic, zeby na egzaminie

poradzi¢ sobie tak, jak chce?

Jedli nazwiesz te ceche lub umiejetnosé, bedzie to dla ciebie drogowskaz, czego
szukasz. Drogowskaz ten moze cie skierowac¢ w strone zasobu. Przyktadowo,
uznasz, ze potrzebujesz poczucia spokoju. Wtedy zadaj sobie kolejne pytanie: z
czym mi sie to kojarzy? Moze to byc¢ jakas osoba, a nawet symbol. £ 3czysz to, czego
potrzebujesz, z jakims z uchwytnym zroédtem. Wspominajac konkretna sytuacje

lub osobe, mozesz aktywizowac w sobie to poczucie spokoju.

3. Zasoby zewnetrzne

Najwazniejszym zasobem zewnetrznym jest wsparcie spoteczne, czyli
otrzymywanie rdéznego rodzaju pomocy od oséb lub instytucji. Wsparcie
spoteczne moze polegac¢ na wsparciu emocjonalnym bad?z instrukcji do tego, co

nalezy zrobi¢, na co zwroéci¢ uwage.

Wsparciem spotecznym moga byc¢ takze réwiesnicy i wzajemne motywowanie
sie oraz wspdlna nauka. Wsparcie w grupie jest bardzo wazne, jesli chodzi o
wypracowanie samego nawyku uczenia si¢ i utrzymanie sie w przekonaniu, ze to,

co robisz, jest wazne.

Wspébtpraca z rowiesnikami moze byc¢ realizowana podczas wspélnych spotkan, Z§

a takze poprzez uczestniczenie we wspoélnej grupie wymiany komunikacji, np.

przy pomocy jakiegos komunikatora. Niekoniecznie musi to by¢ grupa z twojej

szkoty. Moga to byc¢ takze osoby, ktdre poznasz, uczeszczajac na j kieé%%ia

dodatkowe.
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4. Strategie radzenia sobie ze stresem

To strategie stosowane doraznie, kiedy pojawia sie tzw. pustka w gtowie, oraz

strategie, ktére dziataja diugoterminowo.

e Techniki odwracania uwagi: w sytuacji gdy pojawia sie lek, wyobrazasz
sobie blizej niesprecyzowane zagrozenie. Moze ci woéwczas towarzyszyc¢
napiecie, panika, przyspieszone bicie serca. Zastosuj wtedy techniki
odwracania uwagi od Zrédta stresu. Sa to techniki poznawcze i polegaja na
tym, aby skupi¢ sie na czyms$ innym, bardzo konkretnym, ale
jednoczesnie dosé prostym. Mozesz wtedy co$ policzyé, np. wszystkie

niebieskie ksigzki, ktére masz w swoim pokoju.

e Techniki gruntowania ciata: skupienie sie na tym, co sie dzieje w twoim
ciele. Wracasz wtedy do stanu terazniejszosci i odcinasz sie od leku, ktéry
zwiazany jest z przysztoscia. Zrob skan ciata — od stép, poprzez wszystkie
czesci, az po sam czubek gtowy, koncentrujac sie na tym, co twoje ciato d

ciebie mowi.

e Ruch: w trakcie nauki bardzo wazne jest zadbanie o ruch oraz zmiane
pozycji. Zapamietywanie oraz praca mozgu zalezy tez od tego, czy i jak sie
ruszasz. Jest to réwniez wazne po stresujacej sytuacji. Stres spina ciato,

wszystkie narzady i uktady, wiec ruch pozwala roztadowac cate napiecie. Z

e Stymulacja bilateralna mézgu: ruch powoduje, ze aktywizujesz obie czesci

ciata. Obustronna stymulacja ciata powoduje wiec, ze twoja pami?é lepiej

funkcjonuje. Przyktadem takiej stymulacji moze by¢ k ﬁ i
nogach lub ramionach. /
// \
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e Techniki relaksacyjne: bardzo pomocne beda techniki oddechowe, ale
niezbedne jest wczesniejsze nauczenie sie Swiadomego oddychania. Drugi
sposdb to wprowadzenie sie w stan odprezenia, np. poprzez treningi
relaksacyjne. Mozesz stosowa¢ w tym celu trening autogenny Schultza
albo trening Jacobsona. Im czesciej bedziesz je powtarzaé, tym lepiej

nauczysz sie stosowac ten stan odprezenia.
5. Co w przypadku gdy nie odczuwasz stresu zwigzanego z maturg?

Sg osoby, ktore sg bardziej odporne na napiecia. Wynika to z réznic miedzy naszymi
ukfadami nerwowymi. Natomiast jesli ktos do samego kornca mowi, ze nie stresuje
sie maturg, by¢ moze wiaczyty sie u niego strategie unikowe. Moze to by¢ unikanie
myslenia o przysztosci, czyli unikanie faktu, ze matura sie odbedzie, i bedzie

stanowi¢ wyzwanie.

Mimo ze czesto zachowujemy ,poker face” i twierdzimy, ze ,,cos$ po nas sptywa”, to i

tak pojawia sie napiecie fizjologiczne, lecz z jakiegos powodu jest przez na

nieodczuwalne. Nadmierne unikanie moze zablokowac¢ reakcje mobilizacyjna

albo sprawi¢, ze doswiadczenia napigecia w pewnym momencie ruszy lawinowo.
6. Dobry stres vs. zty stres

Stres jest reakcjg mobilizacyjng organizmu, dopdki nie czujesz, ze twoja psychika
i organizm cie sabotuje. Jesli jednak zaczynasz doswiadcza¢ paniki i wszystko

wylatuje ci z gtowy, oznacza to, ze stres przeszedt juz w te ciemna strone. Zadbaj o §

odpoczynek, aktywizowanie swoich zasobéw oraz regeneracje fizycanQ
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7. Co zrobi¢ w chwilach zwatpienia?

Kiedy pojawiaja sie chwile zwatpienia, rezygnacji czy rozpaczy, staraj sie zauwazy¢é
ten moment. Zatrzyma sie i zadbaj o siebie, aby poczu¢ komfort fizyczny,
biologiczny i psychiczny. Wréé do zasobu i skup sie na tym, co pomaga ci sie uczyc,

wierzy¢ w siebie, czu¢ sie waznym/wazna.

Niekiedy trudno ci bedzie przypomniec sobie, co jest dla ciebie dobre, karmiace,
odzywcze i znalez¢ takie zasoby. W takiej sytuacji mozesz odwotaé sie do zasobu,
ktory sie wydarzyt — np. jakiego$ kréotkiego momentu, w ktérym byto ci dobrze —i

zatrzymaj sie przy tym.

8. Jak radzi¢ sobie z antyzasobami zewnetrznymi?

Najlepiej odsun sie od tego, co ci szkodzi. Jedli zZrodtem presji jest konkretna
osoba lub miejsce, pamietaj o tym, ze mozesz decydowad, z kim spedzasz czas.

Wybieraj czestotliwose, intensywnos¢ i ditugosc¢ kontaktow z ludzmi, ktorzy

WYWotujg u ciebie stan presji i napiecia. Przebywaj z osobami, ktére powoduja, ze
zaczynasz wierzy¢ w siebie. Zrob skan otoczenia spotecznego i miejsc, w ktérych

bywasz.
9. Wykorzystaj tipy na odwlekanie nauki

Zaplanuj nauke dos¢ szczegétowo, np. w odniesieniu do konkretnego Z§
przedmiotu. Pamietaj przy tym, ze drobny wytom w twoich zatozeniach nie
oznacza straty wszystkich zaplanowanych czynnosci.
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Jesli masz jakies pytania Ilub watpliwosci,

Mmatura@swps.edu.pl
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