Potraktujmy przygotowania do matury, jak bieg na dtugim dystansie, czyli
kilka rad od psychologa z UwB

Jezeli ktos uwaza, ze nie mégt sie dobrze przygotowac do matury, ze nie miat wystarczajgcego kontaktu z nauczycielami, to
powinien zdac sobie sprawe, ze wszyscy sg w tej samej sytuacji. To nie jest tak, ze tylko my mamy realne, czy
wyimaginowane deficyty. To dotyczy catej grupy zdajacych - przypomina maturzystom dr Marcin Kolemba, psycholog z
UwB.

Moéwi sie, ze matura to egzamin dojrzatosci. Zgadza sie Pan z tym okresleniem?
Faktycznie sprawdza dojrzatos¢ 18, 19-latkow?

Dr Marcin Kolemba z Zaktadu Psychologii na Wydziale Nauk o Edukacji UwB: Jest
to egzamin dojrzatoéci, szczegdlnie w sytuaciji, z ktérg mierzymy sie teraz. Zdawanie
matury wymaga od uczniow wigkszej odpowiedzialnosci, niz byto to w poprzednich
latach. Oczywiscie egzamin zawsze wigze sie z duzg iloscig pracy i indywidualnego
wktadu, ale teraz, gdy uczen pozbawiony jest bezposdredniego kontaktu z nauczycielem,
a w wielu przypadkach jego motywujacego wsparcia, ten srodek ciezkosci przesuwa sie
na maturzyste. To on musi bardziej zadbac o to, by by¢ przygotowanym do majowego
egzaminu.

Czas pandemii to bez watpienia czas wyjatkowy. Uczniowie ucza sie zdalnie i
tylko sporadycznie spotykaja sie z nauczycielami. Jak w tej sytuacji dobrze
przygotowac sie do majowego egzaminu?

Odpowiedzialno$¢ i dojrzato$¢ w tym wypadku wigze sie przede wszystkim z
systematycznoscia. Systematyczna praca jest czynnikiem, ktéry pomaga potraktowaé
te sytuacje jako wyzwanie, do ktérego trzeba sie przygotowadé, ale z ktérym jesteSmy w
stanie sobie poradzi¢. Im lepiej bedziemy przygotowani, tym tatwiej obnizymy poziom
stresu, ktéry jest nieuchronnie zwigzany z tym pierwszym, waznym egzaminem na
progu dorostodéci. Jesli mato pracujemy i czujemy sie nieprzygotowani, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo, ze bedziemy postrzegac¢ egzamin jako zagrozenie, ktéremu nie
jesteSmy w stanie sprostac. To z pewnoscig utrudni nam poradzenie sobie ze stresem.

Jak maturzystom moga pomoc rodzice?

Rola rodzicéw jest wazna w kontekscie radzenia sobie z emocjami. Wielu uczniéw w
zwigzku z maturg doswiadcza bowiem silnego stresu i probuje uciekac¢ od napiecia
emocjonalnego. Uruchamiajg sie strategie ucieczkowe prowadzgce do marnotrawienia
czasu, ktory mozna wykorzystac efektywniej —w tym wypadku na nauke. Trzeba zdac
sobie sprawe z tego, ze aby poradzi¢ sobie z takim wyzwaniem, jakim jest egzamin
maturalny, potrzebujemy optymalnego poziomu pobudzenia. Nie za niskiego, bySmy
byli odpowiednio zmotywowani do dziatania, ale tez nie za wysokiego, czyli takiego,
ktory bedzie to dziatanie dezorganizowat. Jak w tym kontekécie mogg sie odnalez¢
rodzice? Jezeli widza, ze ich ,maturzysta” jest zbyt obcigzony przygotowaniami,
zaczyna go to przyttaczaé, a efektywne przyswajanie wiedzy zastepuje ptacz i



niekonczace sie rozwazania w stylu ,,.co bedzie, jak nie zdam”, mogg pomadc to napiecie
obnizy¢. Dobrym sposobem oderwania sie od tematu moze by¢ jakas forma wspdlne;
rozrywki np. wyjscie na rower, zagranie w gre planszowa, czy po prostu konstruktywna
rozmowa, w trakcie ktérej mozna pokazac, ze niesatysfakcjonujacy wynik z matury,
nawet jesli sie przydarzy, nie oznacza od razu konca Swiata. Rodzice powinni tez
reagowac, gdy zauwaza, ze mtody cztowiek za bardzo ucieka od matury, marnotrawi
czas albo w rozmowie bagatelizuje i nadmiernie obniza znaczenie tego egzaminu dla
swojej przysztosci.

Od nauki trzeba czasem odpoczaé. Jak to zrobi¢ dobrze? Mozna zajrze¢ na
Facebooka, czy lepiej pojs¢ na spacer?

Tutaj oczywiscie nie bedzie zaskoczenia. Skuteczne funkcjonowanie tgczy sie z
dobrostanem psychofizycznym. Dlatego w sytuaciji, gdy lekcje odbywajg sie zdalnie, a
przygotowanie do matury wymaga wielu godzin przed komputerem, nie jest dobrym
pomystem relaksowanie sie przy smartfonie czy przed monitorem. Zdecydowanie
lepszym rozwigzaniem jest odpoczynek na swiezym powietrzu. Pamigtajmy, ze
aktywnosc fizyczna jest dobrym sposobem redukcji nadmiernego stresu. To nie musi
by¢ od razu jakie$ aktywne uprawianie sportu, ktos moze po prostu tego nie lubic.
Wystarczy spacer. PéjScie do lasu jest formg aktywnosci fizycznej, ktéra Swietnie
pomaga zredukowac stres, dotleni¢ umyst, poprawi¢ kondycje psychofizyczna, a to
wszystko pomaga nam lepiej przygotowac sie do waznego egzaminu.

Czy jest jakis idealny rozktad dnia maturzysty? Kiedy najlepiej sie uczyé¢, kiedy
odpoczywaé?

Tutaj znébw méwimy o uwarunkowaniach indywidualnych. Mamy r6zne rytmy dobowe.
S3 osoby, ktére pracujg najbardziej efektywne wczesnie rano, ale sg tez tzw. sowy,
ktore moga funkcjonowac do pézna w nocy. Bez wzgledu na to, jakg pore dnia
preferujemy, jezeli chodzi o nauke, to pamietajmy, ze nasz mdzg potrzebuje
odpoczynku. Podczas snu dochodzi do konsolidacji informacji, ktére przyswoili§my
wczedniej. Dlatego tak wazna jest higiena ciata i umystu, do ktorej trzeba zaliczyé
odpowiednig ilos¢ snu, a takze regularne i prawidtowe odzywianie, bo uczacy sie
organizm (a wtaéciwie mdzg) pochtania bardzo duzo energii. Potraktujmy
przygotowania do matury, jak bieg na dtugim dystansie, w czasie ktérego musimy
zadbaé o odpowiednig energie i motywacje — a wiec zarobwno o nasze ciato jak i o
ducha.

Dla wielu uczniéw najbardziej intensywny pod wzgledem nauki bedzie ostatni
tydzien przed matura. Do ktérego momentu warto sie uczyé, a kiedy powiedzieé¢
sobie dos¢?

Nie ma tu jednej wtadciwej odpowiedzi, bo kazdy z nas ma swoje indywidualne
preferencje. Niektdrzy najbardziej mobilizujg sie w ostatniej chwili, bo nie potrafig sie
zebra¢ do nauki, gdy czuja, ze majg jeszcze duzo czasu. Natomiast warto pamietag, ze
choc¢ zakres wiedzy na mature jest obszerny, to uczniowie mieli z nim do czynienia
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nauki tuz przed maturg i poéwiecenie tego czasu na to, co nas relaksuje, czy po prostu
cieszy. Egzamin maturalny wigze sie z duzym stresem, a wiec wysokim poziomem
napiecia emocjonalnego u wiekszosci uczniow. Jesli bedziemy redukowacé to napiecie
tak, by w chwili testu emocje nie skumulowaty sie i nie zaczety dezorganizowaé
naszego dziatania, na pewno pomoze nam to odnie$¢ sukces.

Jak radzi¢ sobie z tym zbyt wysokim poziomem stresu, czy tez ,,paralizujgcym
strachem”?

Jezeli poziom pobudzenia emocjonalnego jest zbyt wysoki, jezeli nie jesteémy w stanie
normalnie funkcjonowac, przypomnie¢ sobie pewnych treéci albo napisa¢ jednego
zdania, cho¢ jeszcze kilka dni temu bez trudu rozwigzywali$§my trudne zadania, to
koniecznie musimy obnizy¢ ten poziom. Bardzo ryzykownym sposobem jest stosowanie
tu jaki$ sSrodkow farmakologicznych, substanciji uspokajajacych, poniewaz nigdy nie
mozemy mie¢ pewnosci jak na nie zareagujemy, a efekt moze by¢ odwrotny od
zamierzonego. Obnizmy stres na poziomie psychologicznym. Warto spojrze¢ na
egzamin z szerszej perspektywy. Jezeli kto$ uwaza, ze nie mégt sie dobrze
przygotowac do matury, ze nie miat wystarczajacego kontaktu z nauczycielami, ze ma
braki, to powinien zdac sobie sprawe, ze wszyscy sg w tej samej sytuacji. To nie jest
tak, ze tylko my mamy realne, czy wyimaginowane deficyty. To dotyczy catej grupy
zdajacych. Niektérym wydaje sie rowniez, ze egzaminatorzy czy osoby uktadajgce
pytania sg przeciwko uczniom, a ich celem jest utrudnienie matury. Popatrzmy na to
rozsadnie. To nie sg ludzie, ktérzy chca utrudni¢ maturzystom zycie i na pewno wezmg
pod uwage obecng sytuacije.

| na koniec - warto uzywac technik, ktére pomagajq radzi¢ sobie ze zbyt wysokim
poziomem napigcia emocjonalnego, czyli owym ,paralizujgcym strachem”. Kiedy
wizualizuje sobie siebie w sali egzaminacyjnej i odczuwam olbrzymi niepokdj, to warto
przypomnieé sobie, jakie kluczowe kompetencje posiadam, aby méc sobie z tg sytuacjg
poradzié. Przypomnijmy sobie momenty, kiedy prezentowaliSmy cechy i umiejetnosci
przydatne w stresujacej nas sytuacji: np. kiedy byliSmy w stanie ptynnie, na piémie
wypowiadaé sie na jaki$ temat, kiedy byliSmy opanowani i spokojni w trudnej sytuaciji
albo robilismy co$, bedac w petni skoncentrowanymi na zadaniu. Jesli stworzymy sobie
takie obrazy, to zestawiajac je ,w swojej gtowie” z obrazem sytuacji, ktdra nas stresuje,
obnizamy generowane przez owg sytuacje napiecie. Jezeli zrobimy to skutecznie, to
uda nam sie zredukowac subiektywnie odczuwany stres.

Czy maturzysta powinien sobie powtarzac¢: matura to nie koniec swiata?

To zalezy. Jezeli potrzebujemy obnizy¢ poziom pobudzenia emocjonalnego, to
powinnismy zdaé sobie sprawe z tego, ze egzamin dojrzatosci jest waznym
egzaminem, ale nie koncem Swiata. Jezeli nie bedziemy usatysfakcjonowani wynikami,
zawsze mozna je poprawié. Zadna opcja nam sie nie zamyka, co najwyzej odracza w
czasie.

Z kolei w przvpadku osoéb. ktore sa .nadmiernie wvluzowane”. ktére lekcewaza



egzamin, deprecjonujg jego znaczenie, powtarzanie sobie, ze matura to nic waznego,
raczej nie pomoze. Za niski poziom pobudzanie oznacza, ze w chwili egzaminu nie
bedziemy wystarczajgco zmobilizowani i nie wykorzystamy petni swojego potencjatu.

Dlatego drogi maturzysto: nie staraj sie uciec za wszelkg cene od stresu, a wykorzystaj

jego mobilizujacy i koncentrujgcy energie charakter. Zamiast walczy¢ ze stresem,
skutecznie zarzgdzaj swoim poziomem pobudzenia tak, by w chwili egzaminu byt om

optymalnym poziomie — poradz sobie z nim.

Rozmawia Marta Gawina
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