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PORADNIK ANTYSTRESOWY DLA MATURZYSTOW

"ZYCIE W POSPIECHU"

Opracowanie: Magdalena Wieczorek

Wprowadzenie

Zycie w po$piechu, pod presjg wtasnych ambicji i checi sprostania
nieuzasadnionym oczekiwaniom ze strony innych ludzi, w niezgodzie z gtosem natury,
wywotuje duze napiecie psychiczne wyzwalajgce w organizmie stany negatywne. Cztowiek
znajdujacy sie w réznych sytuacjach spotecznych nie ma mozliwosci roztadowania
wewnetrznego napiecia. Te napiecia kumulujg sie, potegujgc wrazliwo$é na kolejne stresy.
Stan statej mobilizacji organizmu prowadzi do wystgpienia negatywnych objawéw
nerwicowych, psychosomatycznych, takich jak: wzmozona wrazliwosé, béle gtowy, miesni,
bezsennosé, lek, niepokdj, niestrawnosé, nadcisnienie. Tym negatywnym skutkom stresow
mozna przeciwdziata¢, dbajac o higiene psychiczng, racjonalnie wypoczywajac, relaksujac sie.

W szkole problematyka stresu ma wielkie znaczenie zaréwno dla ucznidw, jak i dla
nauczycieli. W szkole wystepuja liczne stresory - fizyczne (zaduch, hatas) oraz emocjonalne.
Stres nasila sie najbardziej w klasie maturalnej. Wtedy uczniowie poddani sg naciskom
rodzicéw i nauczycieli, jedni i drudzy oczekujg od nich szczegdlnej postawy dorostosci i
systematycznosci w powtarzaniu materiatu. Oczekujg dobrego zdania matury.

Sami uczniowie rowniez traktujg ten egzamin jako niezwykle wazny moment w swoim
zyciu, przezywajg silny lek czy uda sie im ten etap zakonczy¢ pozytywnie? | juz to wystarczy,
zeby w uczniu wytworzy¢ lek, napiecie stresowe.

Wedtug teorii Selye'ego STRES! jest nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu
"zadania". Selye twierdzit, ze wszystkie czynniki, na ktore jesteSmy wystawieni powoduja
swoiste dziatanie i nieswoisty wzrost potrzeby spetnienia funkcji przystosowawczych i
powrotu do stanu normalnego. Selye dzielit stres na dwa rodzaje:

e dystres - przykry, powodujgcy uszkodzenia,
e eustres - mobilizujgcy pozytywnie do dziatania.

! http://www.psychologia.edu.pl/slownik/id.stres/i.html/udostepnienie19.03.20/08.58.
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W odniesieniu do stresu psychologicznego wyrdznié mozna trzy nurty okreslania
stresu:
e jako bodzca, sytuacji lub wydarzenia zewnetrznego o okreslonych wtasciwosciach,
e jako reakcji wewnetrznych cztowieka, zwtaszcza reakcji emocjonalnych,
doswiadczanych wewnetrznie w postaci okreslonego przezycia,
e jako relacji miedzy czynnikami zewnetrznymi a wiasciwosciami cztowieka.

Jedna z najbardziej znanych teorii stresu psychologicznego jest fenomenologiczno -
poznawcze ujecie wg Lazarusa i Folkman. Wedtug ich definicji stresem jest okreslona relacja
miedzy osoba a otoczeniem, ktdra oceniana jest przez osobe jako obcigzajaca lub
przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi.

Niniejsza propozycja Poradnika antystresowego dla maturzystéw ma zatem nauczy¢
radzenia sobie ze stresem, pozytywnego myslenia oraz opanowania prostych sposobéw
panowania nad swym napieciem w organizmie, aby roztadowac¢ nadmiar stresu w sytuacji
stresujgcego egzaminu maturalnego.

Poradnik zawiera rowniez praktyczne rady dla ucznidw - jak przygotowac sie do
egzaminu maturalnego, w jaki sposéb powtarza¢ materiat i planowac¢ powtérki.
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Karta pracy nr 1.

MOJ PLAN PRACY
e lle mam dnido matury? .......ccccceeeeennnns

e Zjakich przedmiotéw zdaje

e (Czy juz rozpoczatem zbieranie materiatdw do powtarzania przedmiotéw?
TAK NIE

e Uszereguj przedmioty, na pierwszym miejscu wpisz te, z ktérych masz najwiecej do
powtdrzenia.

o Jak bedziesz sie uczyt?
SAM? ZKIMS?

o Jak bedziesz powtarzat?
- codziennie
- kilka razy w tygodniu
- raz wtygodniu

o  Najbardziej boje SIE oo —————
®  NAJMNIE  DOJE SIE wuvrrrrerieeiieeeeeie et e e e et e e e s reeeeaeeeeens
—
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Karta pracy nr 2.

WAZNE ZASADY WYNIKAJACE Z PSYCHOLOGII UCZENIA SIE.
1. Przeczytaj dany rozdziat w catosci.
2. To, co niezrozumiate wyjasnij.

3. Po przerwie, nie zagladajac do ksigzki, powtdrz krotko z pamieci informacje, ktore
zapamietates.

4. Przeczytaj powtdrnie dany rozdziat podkreslajgc najwazniejsze informacje(definicje,
nazwy, daty, zdarzenia).

5. Napisz plan tego, co przeczytate$ i na marginesie zaznacz innym kolorem informacje,
ktore trzeba zapamietaé dostownie.

6. Po przerwie gtosno powtdrz wtasnymi stowami tres¢ danego rozdziatu.
7. Po kilku godzinach dokonaj nastepnego powtdérzenia.
8. W tym czasie ucz sie wiadomosci z kontrastujgcego przedmiotu.

9. Tekst, ktéry musisz znac¢ na pamiec powtarzaj przed snem i po przebudzeniu sie.

UWIERZ: MOGE, WIEC POTRAFIE.
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Jesli chcesz poznac swaj stosunek do nauki i egzamindéw, odpowiedz na pytania
psychozabawy, zaznaczajgc odpowiedzi: TAK, NIE lub ?(NIE WIEM) zgodnie z pierwsza myslg,
jaka Ci przyjdzie do gtowy. Zaufaj sobie i wyniki sprawdz dopiero po ukoriczeniu testu.

PSYCHOZABAWA TAK ? NIE
1. Tak naprawde to wole dziatac¢ niz sie uczy¢.

2. To kwestia mojego charakteru, ze jestem systematyczny(-a).

3. Zaczynam sie uczyé dopiero wtedy, gdy mam néz na gardle.

4. Mam swdj sposdb na opanowanie tego, czego
trzeba sie nauczy¢.
5. Sam(-a) to dostrzegam, ze czesto mam ktopoty z koncentracja.

6. Moja pamiec zalezy od ilosci powtdrzen.

7. Zwykle, dla rozgrzewki, uczenie sie zaczynam od porzadkdw.

8. Czasami az sie dziwie skojarzeniom, jakie nasuwajg mi sie
w trakcie uczenia.
9. Uczac sie zarywam noce, bo najlepiej pracuje mi sie wieczorem.

10. Potrafie dla zasady przerwac uczenie sie i poj$¢ do kina lub
na dtugi spacer.

11. Zwykle w trakcie uczenia sie szukam jakichs$ drobiazgéw
(otéwka, stownika itp.), ktdre gdzies sie zapodziewaja.

12. Zawsze przystepujac do uczenia sie mam spisany plan tego,
co chce opanowac.

13. Potrafie uczy¢ sie tylko we wtasnym domu, w ciszy i zupetnym
Spokoju.

14. Poza notatkami przy uczeniu sie wypisuje i wieszam plansze
(na Scianach, szafach), zeby mieé ten materiat stale przed oczami.

15. Nawet gdy dobrze opanuje materiat, to zwykle mam problem
z jego przekazaniem (ustnie i pisemnie).
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CZY UMIESZ SIE UCZYC?

OBLICZANIE WYNIKOW: Za kazda odpowiedz TAK na pytanianr1,3,5,7,9, 11, 13, 15 oraz
NIE na pytanianr 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 — otrzymujesz 10 punktow. Za kazdy znak zapytania
otrzymujesz po 5 punktéw. Podsumuj wszystkie punkty.

100 — 150 pkt.: Twoja umiejetnos¢ uczenia sie jest jeszcze w powijakach. Stosowana przez
Ciebie technika ,, préb i btedéw” wprawdzie czasami skutkuje, lecz przez swa czasochtonnos¢
czesto moze by¢ zrédtem Twego poczucia bezsilnosci lub zmeczenia. Zanim zaczniesz sie
uczyé, nie zatuj dwdch godzin na medytacje i przygotowanie tego, co mozesz zrobi¢ dwa razy
szybciej i dwa razy lepiej. Wtedy czwdrka murowana.

50 - 99 pkt.: Twoja umiejetnos¢ uczenia sie jest juz w petni dojrzata. Potrafisz zorganizowac
zarowno w sobie, jak i na zewnatrz warunki sprzyjajgce skutecznemu opanowaniu wiedzy.
Posiadasz jednak stabe punkty i na nich warto skupi¢ uwage. Dlatego, by¢ moze, nie zawsze
oceny sg dobrym wskaznikiem poziomu Twojej wiedzy. Podejmij wiec decyzje - nie ,co”, ale
»jak” dalej ksztatci¢ w swoich zdolnosciach, ktére mogg sie poczu¢ mato zadbane.

9 — 49 pkt.: By¢ moze o tym nie wiesz, ale masz fenomenalng zdolnos¢ uczenia sie. Wiesz, jak
pracowac, aby maksymalnie wykorzystaé czas i wysitek. Znasz cene znoju, potrafisz
zregenerowac energie i stusznie jg inwestowac. Czy to wszystko byto Ci wiadome? Jesdli nie,
to wykonaj jeszcze raz ten test, moze pomylite$ (-a$) sie w obliczeniach.
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TAKTYKA | STRATEGIA ZDAWANIA EGZAMINOW.
Jak zda¢ egzamin?

Zamien myslenie z "musze" na "chce".

Sprawdz poziom wtasnej niepewnosci.

Przygotuj fizycznie witasne ciato do nauki - zadbaj o to, co dotad dbato o ciebie.
Zajmij sie swoimi emocjami - wycisz uczucia negatywne.

Ocen swoje aspiracje - znajdz swdj "ztoty srodek".

Omow z sobg sposoby doraznej kontroli skutkéw uczenia sie.

Ustal typowy dla ciebie sposdb zapamietywania.

Zanalizuj to co zwykle przeszkadza ci w pracy - postaraj sie co$ z tym zrobic.
Zmierz sie z czasem - zréb plan tego co i w jakim terminie chcesz dokonac.

LN R WNE

Strategia.

Podejmij decyzje - ucz sie od dzisiaj i przygotuj pole zmagan.

Zacznij od tego co lubisz, co troche znasz, co jest fatwiejsze.

Zawsze zakoncz to co rozpoczynasz - niech "zapamietuje" sie catos$¢, a nie czastka.
Stosuj ptodozmian - skuteczniej uczy sie zréznicowanych tresci.

Uczyn swoj sen sprzymierzericem - powtarzaj to, co najwazniejsze tuz przed snem i zaraz
po przebudzeniu.

Badz twdrca na wiasny rachunek - poréwnuj, krytykuj, fantazjuj.

Zapros rézne zmysty do pracy - pracuj przy pomocy mapy mentalnej, czyli mapy pamieci,
a wiec koloruj, podkredlaj, zestawiaj rytmicznie, stuchaj, kojarz wzrokowo i stuchowo.

8. Na egzaminie nie wstydz sie wiasnego zdania, nawet jesli wydaje ci sie, ze inni wiedzg
wiecej i lepie;j.
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JAK ZDAC EGZAMIN?

|. Przed egzaminem powiedz sobie:
- jestem spokojny
- rozluzniam sie wszystko mi sie uda
- dziatam
- jestem gotow
- wchodze na sale

II. Jak dziata¢ w trakcie egzaminu?
1. Wejscie - zdecydowane!
- twoje nogi nie sg z waty!

2.Usigdz - nawiaz kontakt:

WZROKOWY -patrze, widze, rejestruje sale, osoby, stét, komisje, zatrzymuje sie
wzrokiem na kims$ najbardziej przyjaznym, usmiecham sie.

StOWNY - Jak to dobrze, ze........
Mam nadzieje, ze swoimi odpowiedziami nie sprawie Komisji zawodu.
Jak to mito zdawaé u swoich nauczycieli.

Ill. Czytam pytania/zadania. Nie panikuje. Zastanawiam sie. Skupiam sie. Przypominam
sobie, gdzie to byto, co sie z tym wigze, co z tego wynika. Jesli to przychodzi mi z trudem, to
wymyslam jak to powinno by¢.

Uktadam plan rozwigzania.
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CO WPLYWA NA ZMNIEJSZENIE NAPIECIA.
1. Cwiczenie relaksu kilka razy dziennie (oddech, koncentracja).

2. Racjonalne myslenie o sytuacjach trudnych bez wyolbrzymiania, zobaczenie ich w
szerszym kontekscie.

3. Uswiadomienie sobie mocnych i stabych stron.

4. Ustalenie statych zadan w ciggu dnia, ustalenie planu pracy, aby nie traci¢ energii na
myslenie co mam robic.

5. Rozmowy o trudnej sytuacji z przyjacielem, rodzicem, nauczycielem.
6. Znalezienie czasu na rozrywke, zabawe, odpoczynek.
7. Okreslenie swoich celéw zyciowych.

8. Robienie tego, co sie uwazam za stuszne i sprawia mi przyjemno$¢ w uczeniu sie danego
przedmiotu.

9. Przyjmowanie konstruktywnej postawy wobec niepowodzen. Przyjecie do wiadomosci,
ze moze sie cos$ nie udad.

10. Wiara w to, ze sie wszystko powiedzie.
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POZYTYWNY OBRAZ EGZAMINU.
Polecenie: Usigdz wygodnie, wtgcz muzyka relaksacyjng i wolno przeczytaj ponizszy tekst.

"Zrelaksuj sie oraz pozwdl muzyce i naturze prowadzic sie do odlegtych miejsc.
Pofolguj swoim uczuciom i myslom - pozwdl im biec, uciekac. Przyjmij wygodngq pozycje.
Potdz lewq reke na brzuchu. Teraz umiesc¢ prawgq dton tak, zeby spoczywata wygodnie na
twojej lewej rece.

Wyobraz sobie, ze jestes z dala od trosk, hatasu. Oddychaj gteboko, bardzo gteboko,
powoli. Podczas wdychania wyobrazaj sobie, ze powietrze wchodzi przez nos i spftywa ku
dofowi. Jest ci przyjemnie, ciepfto.

Czujesz bicie swego serca, starasz sie odczuc jak najwiecej wrazen ptynqcych z twojego ciata.
Jestes rozluzniony. Oddychasz spokojnie.

Nadszedt dzien matury. Jest piekny dzien, jasny, obudzites sie wyspany i wypoczety,
ubierasz sie w swoj ulubiony odswietny stréj, wyglgdasz tadnie.

Spokojnie , spacerem idziesz do szkoty. Spotykasz swoje koleZzanki, kolegow z klasy. Widzisz
pogodnych nauczycieli, sala jest odswietna. Czujesz sie bardzo dobrze. Jestes zaciekawiona/y
jakie bedq tematy. Zdasz, umiesz, jestes dobrze przygotowana/y".

Teraz przeciggasz sie, oddychasz spokojnie.
Jak sie czujesz?.
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