Stres pod kontrolg

Przedmaturalny zawroét gtowy, czyli... jak poradzi¢ sobie ze stresem przed matura.
Maturzysto!

Lek, niepewnosé, czy w konicu stres przed egzaminem maturalnym sg czyms naturalnym.

W tym roku staniesz przed najwazniejszym egzaminem, zwigzanym z zakonczeniem edukacji
w szkole Sredniej — egzaminem dojrzatosci. Podczas egzaminu maturalnego bedziesz musiat
zmierzy¢ sie z ustnymi odpowiedziami podczas jednej czesci egzaminu oraz przelaniem
swojej wiedzy na papier — w czesci drugiej. Nie jest to zadanie tatwe. Wymaga przede
wszystkim przyswojenia wiedzy przewidzianej dla tego etapu edukacji oraz opanowania
wymaganych na maturze umiejetnosci. Oprdcz przygotowania merytorycznego warto
,Zaopatrzy¢ sie” wczesniej w umiejetnosci psychologiczne niezbedne podczas tego
najwazniejszego egzaminu — miedzy innymi radzenie sobie z trudnymi emocjami,
umiejetnos¢ autoprezentacji, umiejetnosé skutecznego uczenia sie.

By uniknga¢ stresu przed maturg warto takze przygotowac plan, ,strategie” przygotowania sie
do matury —  zgromadzi¢ i wyselekcjonowa¢ materiat (wyodrebni¢ najistotniejsze
zagadnienia), przemysle¢ sposoby na uzupetnienie brakéw w wiedzy i umiejetnosciach
(lektura, korzystanie z korepetycji, pomocy kolegéw itp.), utrwali¢ materiat (sprawdzaé
umiejetnosci podczas wykonywania testow i arkuszy z poprzednich lat, gtosno powtarzac
przyswajany materiat, udziela¢ odpowiedzi podczas , odpytywania” przez kolege, cztonka
rodziny). Czynnikiem zwiekszajagcym prawdopodobieinstwo pojawienia sie stresu
przedmaturalnego jest uptywajacy czas, zatem im wczesniej zaczniecie przygotowania do
matury, tym lepiej! ©

Ponizej znajdziecie ,gars¢” cennych, przedmaturalnych wskazowek, zaréwno dla
maturzystow, jak i ich rodzicow ©

http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-uczniowie.pdf

http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-rodzice.pdf

Powodzenia!

Pedagog szkolny
Magdalena Zinkow-Antoniuk


http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-uczniowie.pdf
http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-rodzice.pdf
http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-uczniowie.pdf#page=1
http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-uczniowie.pdf#page=1
http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-uczniowie.pdf#page=1
http://psse.bialystok.pl/wp-content/uploads/2018/08/stres-uczniowie.pdf#page=1

