MATURZYSTO !!!

Pewnie zastanawiasz sie , kiedy to zleciato? Za niedtugo odbedg sie wazne egzaminy. Ten czas sprzyja
stresowi, napieciu i zamartwianiu sie o to jak pdjdzie. Dlatego tez w tych ostatnich dniach przed maturg
postaw na odpoczynek i zadbaj o swdj spokdj, a nie funduj sobie dtugie tournée z ksigzkami. Sprébuj
skupic¢ sie na faktach — na tym, co do tej pory zrobites, aby przygotowac sie do egzamindw.

OTO KILKA RAD CO MOZESZ ZROBIC DLA SIEBIE W OSTATNICH DNIACH PRZED EGZAMINAMI
| JAK ZACHOWAC SPOKOJ PODCZAS MATURY:

> Nie ucz sie grupowo — to nie czas na poréwnywanie swojej wiedzy do innych oséb.

» Woysypiaj sie — dzieki temu Twoja gtowa ,nataduje baterie”.

» Spaceruj, zréb co$ przyjemnego dla siebie.

» Praktykuj relaksacje, uwazno$é, skupienie.

» Skup sie na faktach — w razie paniki, zrob liste wszystkich rzeczy, ktorych sie podjates, aby
przygotowac sie do egzaminow.

» To normalne, ze sie stresujesz, jesli stres Cie nie paralizuje, to moze by¢ nawet pomocny

(mobilizuje mézg do pracy).

» Nie ma sie czym przejmowaé, za rok te nerwy bedag Cie tylko $Smieszyé. Pamietaj, ze
zdecydowana wiekszo$¢ zdaje mature.

» Matura nie jest najwazniejszym wydarzeniem w zyciu. Tworzy sie wokédt niej presje, ale to
wcigz Twoja szkota, nauczyciele, koledzy, ktérych dobrze znasz. Arkusz, ktéry otrzymasz, nie
rozni sie znacznie od arkuszy prébnych.

» Wchodzac do sali, wyobraz sobie, ze jeste$ w swoim pokoju i w skupieniu rozwigzujesz test.
Skupienie to podstawa. Zamknij oczy, wytgcz zewnetrzne bodzZce. Jestes tylko Ty i arkusz.

» Egzaminatorzy wcigz alarmujg, ze wiele btedéw wynika z niezrozumienia tresci zadania.
Przeczytaj je kilka razy i doktadnie przeanalizuj.

> Matura jest oceniana wedtug klucza, a klucz bazuje na tresci zadan. Nie rozwigzuj ich po
swojemu, tylko doktadnie tak, jak wskazuje polecenia.

» Sprawdz, czy zrealizowate$ wszystkie elementy polecenia. Klucz jest odwzorowaniem tresci
zdania. Egzaminator nie doliczy Ci punktéw za elementy, ktére nie mieszczg sie w kluczu.

» Dobrze zarzadzaj czasem. Nie denerwu;j sig, ale co jaki$ czas sprawdzaj, na jakim jestes$ etapie.
Nie traé go zbyt duzo na zadania, ktérych nie potrafisz rozwigza¢. Wrécisz do nich pdzniej.

» Nie traé gtowy. W trakcie pisania, nie obliczaj czy zdasz. Dziataj jak sportowiec, ktéry skupia sie
wytgcznie na biezgcym zadaniu. Kazde poprawnie wykonane zbliza Cie do sukcesu.

» Jesli wydaje Ci sie, ze nic nie umiesz, wiedz, ze to tylko wptyw stresu. Gdy usigdziesz przed
arkuszem, Twéj mézg zacznie odkrywac Slady pamieciowe i stopniowo , jak dobry komputer,
realizowa¢ zadania.

» Masz za sobg kilkanascie lat nauki i w tym czasie zaliczyte$ kilkaset sprawdziandw. Jeste$ w tym
ekspertem!!!

> ZDASZ, | TO ZE SWIETNYM WYNIKIEM.

POWODZENIA!!

Anna Goérska pedagog ZSt



