Moze sie przyda

Matura zbliza sie matymi kroczkami, ale szybko drepcze do Was.
Na pewno kazdy z Was ma jakie$ napiecie, jakis poziom stresu.

Przygotowanie sie do matury jest bardzo trudnym czasem. Jako mtodzi ludzie uwazacie, ze ten egzamin
maturalny jest najwazniejszy w zyciu. Okazuje sie jednak inaczej. Z perspektywy lat wielu z Was oceni
to inaczej, ze to nie byt najwazniejszy i najtrudniejszy egzamin w zyciu, bedg wazniejsze np. jak sie
sprawdze w roli ojca czy matki?

Jednak jaki by to nie byt egzamin, to stres czesto bywa tak silny, ze pomimo tego, iz sie do niego
uczyliscie, moze Was ,,sparalizowac” i ostatecznym efektem takiego ,paralizu” moze by¢ nizsza ocena
(kompletne zapomnienie lub trudnos¢ z wydobywaniem wiedzy z pamieci).

Wiadomo kazdy z Was chciatby jednak wypas¢ jak najlepiej.

Oto kilka wskazéwek, ale zanim o wskazéwkach, chce kilka stéw o stresie. Bo jak sobie radzi¢ ze
stresem, skoro nie wiemy czym on jest.

Ostatnie dziesieciolecia daty ludziom moc sytuacji, ktére byty mocno stresujgce. Wojna (do dzi$ jeszcze
2yjacej we wspomnieniach wielu ludzi), obozy koncentracyjne, totalitaryzm komunistyczny, a takze
ostatnie wydarzenia, proces wyzwalania sie narodu spod totalitaryzmu komunistycznego, zmiany
systemdw gospodarczych, politycznych, spotecznych, bezrobocie, zagrozenia ekologiczne, AIDS, a
ostatnio COVID — 19. Tez takie proste sprawy jak to, co nas osobiscie spotyka w codziennosci, kiedy co$
nam staje na drodze do celu, to stres, z ktdrego czesto nie zdajemy sobie sprawy.
W codziennym zyciu stresem s3: zawiedzione nadzieje, niezaspokojone potrzeby, egzaminy, zerwany
zwigzek partnerski. Czasami sytuacjami stresujgcymi mogg by¢ przyjemne, piekne dla cztowieka
sytuacje np. wygrana w totolotka, narodziny dziecka czy zakochanie sie. Sytuacje te tez sprawiajg, ze
cztowiek znajduje sie nagle w sytuacji dla siebie nieznane;j.

Stres, to nieodfgczny towarzysz zycia cztowieka. Im wiecej cztowiek ma wiedzy na jego temat, tym
tatwiej jest jemu sobie z tym stresem radzi¢ albo z nim zy¢. Naszemu codziennemu zyciu wcigz
towarzyszy pospiech i napiecie. Nie dos¢, ze zyjemy z zegarkiem w reku, to jeszcze musimy podotac
wielu obowigzkom w pracy, w szkole i w domu. Musimy wciela¢ sie w role pracownika, syna, corki,
ucznia, chtopaka, dziewczyny, kolegi kolezanki, a moze niektdrzy z Was juz weszli w role rodzica. Rodzi
to wiele sytuacji, ktére mogg wywota¢ stres. Poza tym wspdtzawodnictwo, rywalizacja, ryzyko
niezdania matury, pospiech cywilizacyjny, nowe urzadzenia, to wszystko jest ,, pozywka” dla stresu.
Naturalnym jednak pragnieniem kazdego cztowieka jest zycie w dobrym zdrowiu i dobrym
samopoczuciu, a przedtuzajacy sie stres, napiecie, powoduje reakcja fizjologiczng na ,,zagrazajgcy” nam
bodziec. Jest to caty kompleks reakcji, od reakcji emocjonalnych (strach, bél, ztos¢), poprzez reakcje
neurobiologiczne i hormonalne. W stresie wydziela sie duza ilos¢ adrenaliny i innych hormondw stresu,
ktore zwiekszajg sprawnos¢ narzadéw organizmu — pobudzajg caty organizm dla efektywniejszego
reagowania na zagrazajacy bodziec (stresor). Niestety po przekroczeniu pewnej (dla kazdej osoby
innej) fizjologicznej granicy, stres oddziatuje destrukcyjnie! Granice tg nazywamy indywidualnym
poziomem (progiem) odpornosci na stres, po jej znacznym przekroczeniu obniza sie zdolnos¢
reagowania i nastepuje paraliz sprawnosci psychicznej oraz w ekstremalnych wypadkach fizyczna.
Ekstremalne przekroczenie wydzielania sie hormondw stresu do krwiobiegu skutkuje uszkodzeniem
tkanek, a szczegdlnie, znacznych ilosci neuronéw w mazgu.

Dtugotrwaty lub nadmierny stres jest rowniez zagrozeniem w zaspokajaniu podstawowych potrzeb i
rozwoju osoby. Stanowi przeszkode w normalnych relacjach danej osoby z innymi osobami i otaczajaca
go rzeczywistoscig. Stres ten powoduje, ze nasz system nerwowy wciaz jest aktywny i ,pompuje” do
organizmu dodatkowe ,porcje hormondw stresu”. Diugotrwaty stres powoduje zuzycie sie zasobdw
organizmu, co w rzeczywistosci prowadzi do ostabienia i wyczerpania systemu odpornosciowego.

Objawami, ktére mozecie sami u siebie zaobserwowaé, a zwigzane ze stresem przed maturg to przede
wszystkim bol gtowy, biegunka, brak apetytu lub nadmierny apetyt, potliwosé rgk, zimne stopy i rece,
przemeczenie, réznego rodzaju bdle zniechecenie, apatia czy tez prokrastynacja, czyli odktadanie nauki



na pozniej, bo sg wazniejsze rzeczy do zrobienia jak np. posprzatanie pokoju, pouktadanie rzeczy w
szafie czy inne rzeczy do zrobienia tak, by nie zabiera¢ sie za nauke.

Dla Was maturzysci niewatpliwie przyczyng najsilniejszego stresu jest niestety szkota i matura.
Jestescie pod silng presjg zdania matury (oczekiwania Wasze, ale tez Waszych rodzicéw), czasu,
ktorego wbrew pozorom zostato niewiele oraz niepewnosci jak ta matura bedzie wyglada¢ w tym
trudnym okresie.

Jak radzi¢ sobie ze stresem ? NA PEWNO NIE TAK!!!
Najczesciej stosowanymi przez ludzi, a jednocze$nie najmniej skutecznymi sposobami radzenia sobie
ze stresem s3:

e agresywne zachowania w postaci krzyku, niszczenia przedmiotéw, wrogosci wobec
najblizszych czy znajomych — agresja daje ulge tylko na chwilke, a czesto jej konsekwencje
powodujg kolejng dawke stresu,

e dziatania nawykowe - obgryzanie paznokci, krecenie wtoséw, zucie gumy, niekontrolowane
jedzenie, to tez chwilowa ulga,

e najgorsza rzecz, to radzenie sobie za pomocg alkoholu, narkotykow czy lekéw uspokajajgcych,
sg to tzw. antydepresanty, ktére ostatecznie depresje nasilajg. Nie warto w ten sposdb, bo te
rzeczy miaty da¢ wyciszenie i spokdj, a nazajutrz wstaje sie jeszcze bardziej zmeczonym.

Abiturienci nie tamcie gtowy, bo zdecydowana wiekszo$¢ oséb podchodzacych do matury zdaje jg i to
lepiej niz zaktadali. Ostatecznie sg poprawki. Pamietajcie, ze oprdocz Was jeszcze wielu innych bedzie
zdawato ten egzamin, a majgc Swiadomosé, ze nie jestescie sami dodaje sit.

Miejcie Swiadomos¢ swojej wiedzy i koncentrujcie sie na tym, co juz wiecie, co juz powtoérzyliscie.
Gorzej gdy tego nie zrobiliscie, ale i na to bedzie sposdb w nastepnym artykule.

Wyznaczajcie sobie na biezgco realistyczne cele, zaplanujcie dzien i badzcie konsekwentni w jego
realizacji (o tym jeszcze w innym artykule).

Korzystajcie z kazdej okazji do powtarzania materiatéw postaci nauki z przyjaciétmi, samodzielna
nauka, dodatkowe godziny lekcyjne dla maturzystéw, a w naszej szkole zostaty uruchomione przeciez
konsultacje dla Was. Warto korzystaé, warto pytaé.

Sposoby na radzenie sobie ze stresem (moze nie wszystkie).

Pozytywne myslenie pozwalajgca uruchomié ogromne rezerwy energii, drzemigce w kazdym
cztowieku. Pomaga ona dostrzec dodatnie strony sytuacji w ktérych sie znajdujemy. Doceni¢ to, co
mamy i nie bac sie na zapas. Pozwala uwierzy¢ w siebie, wtasne uzdolnienia i dobre cechy charakteru.
Np. ,Jestem do niczego, nic mi sie nie udaje” STOP — pomysl o tym inaczej, lepiej ,, Tego nie umiem, ale
jestem za to dobra w ...” lub ,,Nic nie wiem, nic nie umiem, nie podchodze do matury” STOP — pomysl
inaczej ,,Przeciez sie uczytem, na pewno wiem duzo, na pewno cos$ sobie przypomne i napisze”.
Negatywne myslenie na swéj temat powoduje, ze:

ogranicza logiczne myslenie,

obniza wiare w siebie,

obniza poczucie wtasnej wartosci,

przeszkadza skupic sie na zadaniu,

nie pozwala dostrzec wtasnych zasobdw,

wywotuje nieprzyjemne uczucia.
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Relaks jest bardzo wazny w zyciu kazdego cztowieka. Bezwzglednie nalezy znalez¢ dla siebie wtasciwg
forme wypoczynku i nie skgpi¢ na nig czasu, np. dla jednych to bedzie stuchanie muzyki powaznej, dla
innych czytanie ksigzek, a dla innych szycie, malowanie, zdrowy sen czy gotowanie potraw, moze
spacer, jazda rowerem jesli kogos relaksuje. Mozna tez skorzystac z technik relaksacyjnych dostepnych
na stronach w Internecie.

Pod wptywem stresu noradrenalina zwieksza pobudzenie i czujnos¢, wspiera czuwanie, uwydatnia
zapamietywanie i przypominanie sobie oraz umozliwia koncentracje, ale juz gdy przekroczy proég



odpornosci na stres, jej wydzielanie w nadmiarze moze doprowadzi¢ do zwiekszenia niepokoju i leku,
a w konsekwencji do zaburzen lekowych.
Dlatego kazdy z nas powinien znalez¢ przynajmniej godzine dla siebie na relaks.

Cwiczenia fizyczne nalezy dobiera¢ odpowiednio do stanu swego zdrowia. Dobre s3 spacery w
plenerze, najlepiej do lasu zwtaszcza, gdy mamy nieco ograniczen ruchowych. Bezposredni kontakt z
przyroda, dotlenienie organizmu i ruch na swiezym powietrzu stanowig znakomity relaks. Podczas
ruchu mdézg wytwarza duze ilosci endorfin, ktdre mogg utrzymywac sie w organizmie do kilku nawet
godzin dajgc przy tym , btogostan” albo pozytywne zmeczenie. Poza tym ciato sie uczy (o ile ¢wiczenia
fizyczne sg wykonywane regularnie, ze przyspieszony oddech i przyspieszone bicie serca, to nie tylko
stres.

Rozmowy. Zeby poradzi¢ sobie ze stresem nie musimy podejmowaé wyjatkowych dziatah czasami
banalne rzeczy doskonale pomagajg. Dlatego mogg nam pomdc rzeczy, ktére robimy na co dzien.
Spotkania z przyjaciétmi czy znajomymi (oczywiscie teraz nie za bardzo na zywo — COVID -19), a
zwtaszcza z tymi, ktére majg mature za sobg, sg dobrym sposobem na zmniejszenie przedmaturalnego
napiecia. Stres jest reakcja na oczekiwania Srodowiska i pojawia sie, kiedy uwazamy, Ze nasze
mozliwosci sg niewystarczajace do sprostania tym oczekiwaniom. Takie rozmowy pozwalajg zbudowaé
wizje tego, co nas czeka, a takze przekonanie, ze w rzeczywistosci jestesmy w stanie sprostac zadaniom,
jakie przed sobg postawilismy.

Réwniez rozmowy z rodzicami o swoich przezywanych emocjach mogg dac¢ wiele ukojenia przy
odpowiednim wsparciu rodzicow, ktorzy tez w wielu przypadkach zdawali mature. Odwagi przed
wyrazaniem nieprzyjemnych emocji.

Planowanie dnia. Bardzo dobrym narzedziem, ktdre pomaga zapanowaé nad stresem, sg réznego
rodzaju szczegétowe plany. Mozna samodzielnie przygotowaé sobie w domu plan na kazdy dzien,
tydzien i odhacza¢ to, co uda nam sie zrobi¢. Kluczem jest rozsadne, realistyczne rozplanowanie
materiatu i trzymanie sie harmonogramu. Plan daje im duzo spokoju, bo dzieki temu, ze widzac, ze jest
to tydzien na np. matematyke, juz nie tracg czasu na zastanawianie sie, co z innymi sprawami. Dobrze
przygotowany plan pozwala takze na sledzenie postepdéw, co dodatkowo motywuje do dalszej nauki.
Maturzysci, ktorzy widza, jak wiele zadan juz odhaczyli, czuja sie pewniej, a w efekcie mniej sie stresujg
i 0siggaja lepsze wyniki.

Odpowiedzialnos¢ za wtasny los i los swoich bliskich, to klucz do zdrowia fizycznego i psychicznego.
Dlatego waznym jest wspieranie zmiany siebie, poprzez PLANOWANIE DNIA, bo to wfasnie planowanie
dnia stuzy dazeniu do realizacji zatozonych celdw. Co prawda ludzie sg ograniczeni ustawami,
rozporzadzeniami, normami (nawet tymi niepisanymi — moralnymi), jednak od Was zalezy czy
wezmiecie swodj los w swoje rece i tam, gdzie to Wy decydujecie o sobie, zaplanujecie, co ze sobg
bedziecie robi¢ i konsekwentnie i odpowiedzialnie realizujcie plan dnia. O planie dnia jeszcze bedzie.

Doceniaj siebie. Kiedy nam cos sie udaje, to traktujemy to jako norme, nie nagradzamy siebie sami za
to np. ze naprawitem swoj rower, przerobitam starg bluzke na modng. Natomiast kiedy co$ nam nie
wychodzi od razu zaczynamy ,jechaé po sobie”, co doprowadza do przygnebienia, a w skrajnych
przypadkach do depresji. Daj sobie prawo do uznania samego siebie. Jak upiekfas dobre ciasto, to badz
z tego zadowolona, a nawet dumna, nie traktuj tego jako norma.

Wykorzystujmy wtasne zasoby. Rodzina, wyksztatcenie, pienigdze, zdrowie, umiejetnosci, wiedza,
znajomos¢ jezyka obcego, praca, stanowisko, dom, samochdd, uroda, sylwetka ciata, sprawnosc
fizyczna, przyjaciele, cechy charakteru, talent do .., doswiadczenie zyciowe, kreatywnosé,
pomystowosé, tatwosé uczenia sie i wiele innych, to to, co posiada kazdy cztowiek, ale niejednokrotnie
ich nie dostrzega. Mato tego nawet jesli dostrzega, to nie potrafi ich umiejetnie wykorzysta¢, dlatego
tez zadaje czytelnikom zadanie domowe: codziennie zastanowie sie nad sobg i poszukam
wartosciowych rzeczy w sobie i otoczeniu — moich zasoboéw.



W sytuacji stresujgcej, kiedy inna osoba jest przyczyng stresu, mozna zastosowac wobec niej metode
SUP, S —ytyacja, U — czucie, P — olecenie (prosba), o ile jeszcze z t3 osobg bedziemy mieli do czynienia.
Przed zastosowaniem metody mozna np. policzy¢ do dziesieciu, wzigc kilka gtebokich oddechow.

Omodw sytuacje, bez oceniania, poréwnywania, powiedz jakie uczucia w tobie ta sytuacja spowodowata
i popros, aby wiecej nie miata ona miejsca. Przyktad: ,Mamo mdowisz mi, ze na pewno sobie poradze
na maturze. Ztosci mnie to twoje gadanie, boje sie matury, wiec prosze nie méw do mnie tak wiecej”.

DOMOWE SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM (Zapewne lista mogtaby by¢ dtuzsza)
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Woysitek fizyczny
Kapiel w wannie
Basen

Zdrowy styl zycia
+ Odpowiednia dieta

% Sen

++ Higiena osobista i pomieszczen

Stuchanie muzyki (odpowiednie dzwieki kojg nerwy)

Rozmowy z bliskimi (wyzwala poczucie bezpieczeristwa)

Oddychanie brzuchem tzw. przeponowe(powoduje wyciszenie i dostarczenie organizmowi
tlenu)

Ziota uspokajajace

Pozytywne myslenie

Zmiana postawy ciata (poprzez postawe ciata, wptywamy na samopoczucie — nastréj)
Spozywanie witamin z grupy B (najlepiej w naturalnych pokarmach)

Pétgodzinny marsz na tonie natury

Wykrzyczenie sie

Gimnastyka poranna (najskuteczniejszy sposdb na nieSwiadome napiecie —krew szybciej krgzy
i usuwa z organizmu adrenaline i inne hormony stresu)

Sauna

Seks

Liczenie do dziesieciu (banalne, ale dziata)

Relaksacja

Prysznic z naprzemiennymi strumieniami wody (ciepta, zimna)

Cwiczenia napinania mie$ni

Wizualizacje

Zmiana myslenia

Afirmacje

Asertywne zachowania

Spacer z psem

Jazda na rowerze

Kopanie dziatki

Ogladanie ulubionego filmu

Gra w koszykowke (siatkdwke)

Kino

Sg to sposoby, ktére majg zniwelowac napiecie (stres), ale nie usuwajg przyczyny stresu (stresora), czyli
w Waszym przypadku matury.
Powodzenia na maturze.

Zycze powodzenia ha maturze
Mirostaw tonski
Psycholog szkolny



