O tym, jak nie zwariowac na kilka dni przed maturg :)

Drogi Maturzysto, to juz ostatnia prosta na drodze do egzaminu dojrzatosci. Zapewne
w tym tygodniu, pojawi si¢ panika, czyli uporczywe mysli typu: ,,Nic nie umiem!”,
czy ,,Mam coraz mniej czasu, nie dam rady!”. Zacznie si¢ nerwowe wertowanie
kartek 1 zakuwanie trzech przedmiotéw naraz, co oczywiscie jest zjawiskiem
naturalnym, ale niestety wprowadzajacym chaos. Jak zatem przetrwaé ten czas,
opanowac stres 1 nie zwariowac?

Oto kilka sprawdzonych podpowiedzi:

= Utrzymuj wysoki poziom energii, ktéora pomaga nie tylko w nauce, ale
1 w codziennym funkcjonowaniu. Jedz regularne positki, najlepiej bogate w magnez,
wspierajacy prace moézgu, nawadniaj organizm 1 co réwnie wazne zadbaj
o prawidlowy sen.

» Wykorzystaj ten czas na powtorki materialu, ktore usystematyzuja Twoja
wiedze. Dobre efekty przynosi robienie krotkich powtérek z czgstymi przerwami na
male przyjemnos$ci czy po prostu na wolne rozmyslania i to koniecznie za dnia.
Zarywanie nocy poskutkuje tylko zmgczeniem, a to nie przeklada si¢ na efektywnos$¢.

Pamigtaj, by dobrze je zaplanowaé. Rozpisz powtdrki wg wlasnego planu dziatan
(w ktorym nie powinno by¢ miejsca na rozpraszacze typu Facebook, czy Twitter!)
Jesli tego nie zrobisz, pojawi si¢ rozproszenie, skakanie z tematu na temat, a to
marnowanie cennego czasu.

= Jesli masz watpliwosci, co do analizowanego tematu, nie wahaj si¢ skorzystaé
z konsultacji z nauczycielem. To ostatni moment, by prosi¢ o wsparcie.

= Mimo wszystko, w tej gonitwie, bo nie ma nic
gorszego niz zaniedbywanie swoich potrzeb. Moze to by¢ rytualna gimnastyka,
przejazdzka rowerem czy stuchanie ulubionej muzyki. Nawet rozmowa z kim$
znajomym (pod warunkiem, ze nie bedziecie typowaé tematdéw 1 licytowac sie¢ kto
umie mniej) pozwoli skierowaé mysli na inne tory. Pamigtaj — masz do tego prawo!



= Dzien przed egzaminem pozwdl odpoczaé¢ swojemu organizmowi i mozgowi,
ktory pracuje na petnych obrotach. Jesli musisz dla wlasnego zdrowia psychicznego,
zajrzy] do notatek, ale pozniej wygospodaruj czas np. na spacer po lesie czy
obejrzenie ulubionego filmu. Takie chwile wytchnienia zniwelujg stres 1 od razu
polepszy si¢ Twoje samopoczucie!

= W dzien egzaminu zjedz pozywne, sprawdzone $niadanie, wyszykuj sie¢, sprawdz,
czy wszystko masz spakowane, stah przed lustrem i1 powiedz glo$no: ,,Dam rade!”.
A gdy juz przyjdzie pora egzaminu... Oczy$¢ swoOj umyst z niepotrzebnych mysli
I zaufaj swojej podswiadomosci (tak, wiem, tatwiej powiedzie¢, niz zrobié, ale nie
jest to niewykonalne). To wilasnie podswiadomos¢ da Ci dostep do wiedzy, ktorg
przyswoite$ 1 do umiejgtnosci, ktére nabyle§ w wyniku cigzkiej pracy. Jesli to
zrobisz, zniknie prze§wiadczenie, ze masz pustk¢ w glowie i1 bez stresu rozprawisz
si¢ z arkuszami maturalnymi!

Zatem wez gleboki oddech 1 do dzieta!

Powodzenial!!!



