N
3///‘ e b 2 Matura 2025

NS

S

Jak zaplanowac
SWO0jg przysztos¢ po maturze

Dla niektérych matura to po prostu test. Dla innych — przepustka do dorostosci. A
czym matura jest dla ciebie? | co po nigej? Pomozemy ci odpowiedzie¢ na kilka
waznych pytan zwigzanych z planowaniem swojej przysztosci po maturze.
Wskazemy tez przydatne zasady, o ktérych warto pamietac w czasie przygotowan
do tego egzaminu. Ponizej znajdziesz krotkie streszczenie tego, o czym

rozmawialiSmy z nasza goscinia — dr hab. Katarzyng Januszkiewicz, prof. USWPS.

Jak przetrwac rok maturalny?

Przede wszystkim znajdz swoj sposdb na to, zeby opanowac stres. Spokdj daje

wieksza szanse na sukces. Jesli z wyprzedzeniem i rzetelnie przygotujesz sie do
egzaminu dojrzatosci, wszystko pdjdzie zgodnie z planem i nic nie powinno cie
zaskoczyC. Masz juz wiedze i umiejetnosci, trzeba uporzadkowac, nad ktorymi

trzeba popracowac czy pogtebic.

Czy matura jest przepustka do przysztosci?

Staraj sie nie postrzega¢ matury jako egzaminu, ktory otwiera lub zamyka przed

toba jakiekolwiek drzwi. Matura to egzamin, ktoéry trzeba zdaé¢, by mie¢ w

przysztosci wiecej mozliwosci. Pamietaj jednak, ze to zupetnie normalne n%eé
w tym momencie wyznaczonego celu. / ‘
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Zastandw sie jednak nad swoja motywacja, gdyz pomoze ci to znalez¢ checi do
realizacji planu. Nie zapominaj, ze klasa maturalna to réwniez moment na
poznawanie siebie i ustalanie wiasnych zyciowych priorytetéw. Szukanie
odpowiedzi na pytanie ,co dalej?" moze byc¢ fantastyczna przygoda, ale bywa

rowniez przyttaczajace.

Dlaczego egzamin maturalny powoduje tak duzy stres?

Jest to jeden z wazniejszych egzamindw w twoim zyciu i jest to zupetnie normalne,
ze sie stresujesz. Ale pamietaj, ze juz jeden wazny egzamin masz za sobg —egzamin
6smoklasisty. Jezeli udato ci sie przejs¢ przez wszystkie etapy edukacji, to
znaczy, ze masz kompetencje, aby zda¢ mature.

Jak nie traci¢ motywacji do nauki?

e Sprawdzaj siebie! Podczas przygotowar do matury réb sobie check-pointy.

Sprawdzaj, co udato ci sie juz zrobi¢ i nagradzaj siebie za swoja prace

Pozwalaj sobie na poczucie satysfakcji. Mate sukcesy buduja poczucie
wiasnej wartosci, pozwalaja zapanowac nad niepewnoscig zwigzang ze

zdaniem matury.

e Mow o swoich emocjach. Czujesz przecigzenie, stres, rezygnacje? To
zupetnie normalne. Nie bdj sie dzieli¢ swoimi obawami z osobami, ktore Z
mMoga ci okazac¢ zrozumienie — nauczycielami czy rodzicami. Czasami warto

spotkac sie ze znajomymi i ponarzeka¢ na ogrom nauki :)

e Odpoczywaj! Wyjdz ze znajomymi do kina i sprobuj ni
maturze. Zjedz cos, co uwielbiasz. Zrelaksuj sie przy / ca
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Oddaj sie swoim pasjom. Idz pobiegac. Cokolwiek to bedzie — odpocznij

chwile od przygotowan do matury!
Od czego zacza¢ przygotowanie do matury?

Zaplanuj swoje dziatania, nauke. Matura to wyzwanie, ktére moze byc¢
przyttaczajgce. Rozbicie przygotowan na mniejsze etapy wzmachia poczucie

kontroli, co pomoze ci obnizy¢ poziom stresu i pomoc ustali¢ priorytety.

e Sprobuj wykorzysta¢ model 3xM — MUSZE, MOGE, MILO BY BYLO. Zastanow
sie, co musi sie znalez¢ w twoich przygotowaniach do matury, takie must
have. Podziel swoje notatki i materiaty na te, ktére beda dla ciebie najbardziej
przydatne, oraz takie, ktdre mozesz przejrze¢ w drugiej kolejnosci.
Rozplanowanie takiego systemu na tygodnie lub miesigce pozwoli ci
odnosi¢ mate sukcesy. Sprawdz jednak, czy taka metoda jest dla ciebie
najbardziej optymalna. | nie poddawaj sie, jesli w jednym tygodniu czy

miesigcu nie uda ci sie przerobi¢ catego zatozonego materiatu.

e Wybierz dla siebie najbardziej komfortowg forme nauki. Korzystaj ze
znanych i lubianych przez siebie metod i technik. Zastanow sie, czy wolisz
przyswajac¢ wiedze, robigc notatki, czy moze powtarzajac informacje na gtos.
Lepiej ci sie uczy rano czy wieczorem? Gdzie lubisz sie uczy¢ — w swoim

pokoju, w bibliotece, w salonie na kanapie?

e Dbaj o siebie — w ferworze przygotowan tatwo zaniedbac swoje zdrowie

fizyczne i psychiczne. Nie naktadaj na siebie zbyt wielkiej presji — ni§ da sie \

zawsze pracowac na 100%. Daj sobie przestrzen na odyﬁ
/
/ 3
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Jak rozpoznaé, w czym jestes dobra/dobry?

Rzeczywistos¢ bywa nieprzewidywalna — czasem twoje wyobrazenie na temat
przysztosci moze sie okaza¢ odmienne od jej prawdziwego oblicza. Formutowanie

swoich plandéw zyciowych zacznij od prébowania.

e Zastandw sie, jakie zawody s3 zwigzane z tym, co lubisz robié, gdzie
mozesz sie spetni¢. Jesli czujesz, ze chcesz zmieniac swiat — pomysl, czy
studia socjologiczne s3a dla ciebie. Uwielbiasz literature angielska? Moze
filologia bedzie strzatem w dziesigtke. A moze interesujesz sie zwierzetami i
znasz lekarza weterynarii? Sprébuj porozmawiaé¢ z tg osoba i dowiedzieé
sie, jak w praktyce wyglada jej praca. Nie ma lepszego zrédta informacji niz

ktos, kto wykonuje dany zawod.

e Po zdanej maturze mozesz iS¢ na studia | stopnia, a nastepnie na studia Il
stopnia. Skorzystaj z mozliwosci podjecia praktyk zawodowych, zainteresuj

sie kotami naukowymi czy projektami badawczymi - poznaj siebie

roznych sytuacjach. Pamietaj, ze studiowanie danego kierunku nie zamyka
ci drogi do wykonywania innego zawodu. Przez cate doroste zycie bedziesz

zbierac¢ doswiadczenie —i to jest w tym najpiekniejsze!
Jak poradzi¢ sobie z lekiem przed porazka?

Z\
Brak matury to nie koniec $wiata! Zawsze mozesz powtérzy¢é egzamin lub §
poprawi¢ wynik z danego przedmiotu. Bywa, ze trudno jest sie odnalezé we

wszechogarniajgcej presji zdawania egzaminu dojrzatosci. Podczas o%ia
swojej sciezki wystuchaj rad innych, ale pamietaj, ze ostatecznie y4
Nnajlepiej i to do ciebie nalezy ostateczna decyzja.
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Polecamy:

Jesli

matura@swps.edu.pl

~Wiam sie do mdézgu” (2017), Radostaw Kotarski

.Madrzej, szybciej, lepiej. Sekret efektywnosci” (2016), Charles Duhigg

»Sitfa nawyku. Dlaczego robimy to, co robimy ijak mozna to zmieni¢ w

zyciu i biznesie” (2013), Charles Duhigg

+~Pomysl, zanim pomyslisz” (2016), Robert DiYanni

~Wyloguj swoj mozg. Jak zadbac o swoj mozg w dobie nowych

technologii” (2020), Anders Hansen

masz jakies pytania Ilub watpliwosci, odezwij sie do nas:
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