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.Psychologiczne przygotowanie do matury.,
WSTEP

Opis ukfadu tresci i sposobu korzystania z poradnika.

Szanowny maturzysto.

Poradnik ,, Psychologiczne Przygotowanie Do Matury” umozliwia
nabycie konkretnych umiejetnosci psychologicznych, przydatnych przy

zdawaniu egzaminu.

Podstawowg zasada, jaka przyjetam przy pisaniu tego poradnika jest:

”minimum teorii, maksimum praktyki”

Teoria, ktora pojawia sie na poczatku kazdego rozdziatu, zawiera podstawowe
zatozenia, idee i informacje, bedace uzasadnieniem proponowanych technik
psychologicznych.

Techniki, zawarte w poradniku to szczegdétowe opisy sposobéw
pokonywania trudnosci i zdobycia nowych umiejetnosci przydatnych w czasie

zdawania egzaminow.

- Opisane ,krok po kroku” i ilustrowane przyktadami - umozliwiajg samodzielng
prace.

- Opierajg sie przede wszystkim na wykorzystaniu wyobrazni — ich uzywanie
moze stanowi¢ odpoczynek dla przecigzonego mysleniem umystu.

- Nie sg czasochtonne — uzycie dowolnej z proponowanych technik zajmuje
okoto jednej godziny.

Kazdy rozdziat poradnika stanowi samodzielng catosé. Nie musisz czyta¢
calego poradnika — mozesz wybrac tylko interesujace Cie tematy.

Poradnik podzielony zostat na dwie czesci.

W pierwszej czesci mozna znalez¢ techniki psychologicznego przygotowania
do matury, ktore polecam wszystkim maturzystom.
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W czeséci drugiej zamieszczono techniki bedgce odpowiedzig na specyficzne
problemy, jakie mogg pojawi¢ sie w zwigzku z maturg. Znalez¢ tu mozesz ,Technike
Budowania Pozytywnego Nastawienia”, przeznaczong dla osob, ktére nabyty
szczegolnie negatywnego stosunku do matury. Jesli z przykroscig siegnates po
poradnik — proponuje ci zacza¢ wiasnie od tej techniki.

Szanowny maturzysto — zdaje sobie sprawe z tego, jak bardzo jeste$ ostatnio
zapracowany. Mam nadzieje, ze ,Psychologiczne Przygotowanie Do Matury” uznasz
za ciekawg lekture, jednakze celem tego poradnika jest przekazanie Ci

praktycznych umiejetnosci.

Pamietaj, ze w przypadku nabywania umiejetnosci:

Minuta ¢wiczen jest warta wiecej, niz godzina rozmyslan!

Wierze, ze aktywne korzystanie z proponowanych technik psychologicznych
pomoze Ci zda¢ mature.

Bede wdzieczna za wszelkie Twoje uwagi i wrazenia, jakimi zechcesz sie ze
mng podzieli¢ po zapoznaniu sie z tg publikacjg. M¢j internetowy adres to:

entuzjazm@aster.pl
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CZESC DRUGA — SPRAWDZ, CZY TO DLA CIEBIE

ROZDZIAL Iil.
GDY HASLO ,,MATURA” PRZYPRAWIA MNIE O DRESZCZE.

W tym rozdziale:

- Przeczytasz, skad sie bierze lek, stres i nieche¢ do matury.

- Poznasz Technike Budowania Pozytywnego Nastawienia, czyli dowiesz sie,
jak zmieni¢ swoje nastawienie do matury.

- Znajdziesz przyktady, jak to zrobili inni.

Skad sie bierze lek, stres i nieche¢ do matury?

- Nie ma zadnych logicznych argumentéw na to, ze matura jest czyms
nieprzyjemnym.

- Nie ma zadnych logicznych argumentéw na to, ze matury powinienes sie
obawiac.

- Nie ma zadnych logicznych argumentéw na to, ze matura ma by¢ stresujaca.

Matura sama w sobie nie jest ani przykra ani przerazajaca ani stresujaca.

Jest doswiadczeniem, ktore mozesz przezyé¢, o ile sie na to zdecydujesz.

By¢ moze, wydaje ci sie, ze twoje negatywne nastawienie do matury wynika
z tego, jaki jestes. Moze myslisz, ze jestes leniwy, bo nie chce ci sie uczy¢, albo mato
zdolny, bo nauka przychodzi ci z trudem, albo Zze jeste$ staby psychicznie, bo
czujesz, ze boisz sie egzamindéw? Tak nie jest.

To, ze odczuwasz opor przed maturg jest skutkiem szkodliwych przekonan,
jakie posiadasz. Przekonan tych nie wymyslites sam (wymyslitbys takie, ktore ci
pomagajg a nie szkodzg). Twoj stosunek do matury zostat ci narzucony z zewnatrz.

Nauczono cie, ze matura jest czyms ztym. Fakt, ze mimo wszystko decydujesz

sie ja zdawac jest twoim wtasnym, wielkim osiggnieciem.
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Matura jako cos bardzo przerazajacego.

Mate dziecko uczy sie wszystkiego o $wiecie nasladujgc dorostych. Jest
catkowicie bezkrytyczne i jak ggbka wchtania wiedze o Swiecie. Stowa, przekonania,
sposdb reagowania emocjonalnego rodzicow, sg dla dziecka wzorem do
nasladowania. Zasady sg proste:

~Jezeli mama boi sie psow to znaczy ze ja tez musze sie ich bac”
Dziecko uczy sie leku tak samo jak uczy sie wigzac¢ sznurowadta.

Gdy przestajemy by¢ dzieémi, zaczynamy dokonywa¢ wybordw i decydowad.

Jednakze przez cate zycie pozostajemy wrazliwi na opinie innych osob.

Réwniez dorosli ludzie czesto przejmujg cudze przekonania w sposéb
bezkrytyczny. Na tym opiera sie np. reklama — wmawiajg nam, ze wiasnie ten
produkt jest najwspanialszy, niezastgpiony i potrafi da¢ nam szczescie.

W przypadku matury istnieje co$ w rodzaju reklamy negatywnej. Setki opinii
i reakcji emocjonalnych innych osdéb, sumujg sie w przekaz: ,bdj sie matury”. Prawdy
w tym przekazie jest tyle, co w reklamie mydta.

Matura jako dzien sadu ostatecznego.

Nauczyciele czesto, cho¢ zwykle nieswiadomie, sugeruja, ze matura bedzie
dla ciebie dniem sadu.

sJak bedziesz wagarowac to nie zdasz matury.”

»,Nic sie nie uczysz, rob tak dalej, to zobaczymy, czy zdasz mature.”

,Nie uwazasz na lekcji, gadasz i przeszkadzasz - nie zdasz matury.”

»,Nie odrabiasz pracy domowej, $ciggasz na klasowce - nie zdasz matury.”

Na skutek takich wypowiedzi, zaczynasz traktowaC mature jak ocene ze
sprawowania. Zaczyna ci sie wydawaé, ze jezeli nauczyciel nie bedzie z ciebie

zadowolony, nie zdasz matury.
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Przekonanie, jakiego nabywasz, brzmi:
.grzeczne dzieci zdajg mature a niegrzeczne dzieci nie”.

To nie jest prawda. O zdaniu matury decyduje poziom wiedzy a nie
zachowanie. Nauczyciele, wypowiadajgc takie stwierdzenia jak te przytoczone
powyzej, chcag cie po prostu zmotywowaé do nauki. Czesto robig to w niefortunny
sposdb — straszac cie maturg, jednakze zdecydowanej wiekszosci nauczycieli
naprawde zalezy na tym, zebys zdat.

Faktycznie matura trwa kilka dni, jest podsumowaniem lat nauki i nie jest

oceng ze sprawowania.

Matura jako szlaban miedzy toba a wszystkimi przyjemnymi

rzeczami, ktére mégtbys robié.

Wiadomo, ze cztowiek nie moze pracowac przez 24 godziny na dobe. Mozesz
uczyC sie tyle czasu, ile jestes w stanie sprawnie mysle¢. Odpoczynek jest
konieczny.

To oczywiste, ale czesto zdarza sie, ze ludzie z twojego otoczenia (na
przyktad rodzice) o tym zapominajg. By¢ moze tatwiej udatoby ci sie przekonac ich,
ze potrzebujesz odpoczynku gdybys lezat i dyszat, ale kiedy zaczynasz skakac
i krzycze¢, kiedy chcesz i§¢ na impreze... Wiele os6b myli prace umystowg
z fizyczng i zaktada, ze skoro jeszcze sie ruszasz to znaczy, ze nie jestes zmeczony.
Zakazy, nakazy i protesty innych, utrudniajg ci mozliwos¢ aktywnego wypoczynku.
Miesigcami styszysz: siedz i ucz sie. Nie wychodz, bo masz mature. Nie zajmuj sie

tym..., bo masz mature.

Jak sobie radzisz w takiej sytuacji? Siedzisz w domu, czy wychodzisz;

ttumaczysz, czy trzaskasz drzwiami? — nie wiem.

Tak czy inaczej pojawia sie w tobie przekonanie ,nie mam prawa odpoczywac
w sposob, ktory lubie”. Matura zaczyna kojarzyC ci sie z niemozliwoscig robienia
tego, na co masz ochote. Pojawia sie catkiem oczywista nieche¢ do matury, do

uczenia sie i do zdawania egzaminow.
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Faktycznie matura trwa kilka dni, jest podsumowaniem lat nauki i sama

w sobie nie jest niczym obrzydliwym.

TECHNIKA BUDOWANIA POZYTYWNEGO NASTAWIENIA

Bywa tak, ze stosunek emocjonalny, jaki mamy do czegos jest dla nas dobry
np. dobrze sie sktada, ze nie masz ochoty na ttuste potrawy gdy jestes na diecie.

Dobrze, kiedy mozna robic to, co sie lubi i unika¢ tego, czego sie nie lubi.

Niestety zdarza sie i tak, ze to, co jest dla nas dobre i na co sie decydujemy,
nie sprawia nam przyjemnosci. Przyktad: zdawanie matury.

W takim wypadku warto zmniejszy¢ nieche¢ do tego, co i tak musimy zrobi€.

Nieche¢ do dziatania

sprawia przykros¢ (mecze sie, kiedy robie czego nie lubie)
obniza efektywnos¢ (to, czego nie lubie, robie ponizej swoich mozliwosci.

Na tej zasadzie nieche¢ do zdawania matury moze powodowac, ze czujesz sie
zle psychicznie (zmeczony, smutny, zestresowany, ospaty, zty, rozzalony) oraz, ze
gorzej pracujesz (trudniej ci sie uczyC, masz stabszg pamiecC, nie mozesz sie
skoncentrowac albo zaczynasz robi¢ btedy ortograficzne i myli¢ sie w dodawaniu).

To wszystko jest wynikiem twojego nastawienia.

Zaktadam, ze bedziesz zdawa¢ mature. Zaktadam, ze chcesz jg zdaé. W tej
sytuacji mozesz decydowac o tym, jak bedziesz traktowac to, co zamierzasz zrobic.
Czy chcesz zdawa¢ mature z lekiem, z niechecig ,na zto$¢ samemu sobie”?
Zastandéw sie powaznie, zanim odpowiesz na to pytanie. To, JAK zdasz mature
zalezy tylko od ciebie.

Sama rzecz, lub czynno$¢ nie musi by¢ przyjemna, bysmy jg lubili.

Pozytywne nastawienie emocjonalne do czegos
powstaje na skutek kojarzenia tego czegos z uczuciem przyjemnosci.
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Przyktadem sg szkolne oceny, — gdy na swojej klaséwce widzisz czerwong
cyfre ,6” — odczuwasz przyjemnosc¢. Gdy widzisz cyfre ,2” odczuwasz przykrosc.
O tym, jak sie czujesz decydujg skojarzenia, jakie taczg sie dla ciebie z tymi cyframi.

Najczes$ciej skojarzenia tworzg sie automatycznie, jednakze réwnie silne sg te,
o ktérych powstaniu decydujemy swiadomie.

Co moge osiaggnac?

Technika Budowania Pozytywnego Nastawienia pozwala na zmiane
nastawienia emocjonalnego.

Osiggniecie pozytywnego lub zmniejszenie negatywnego stosunku do matury
oprocz poprawy samopoczucia, spowoduje, ze skuteczniej wykorzystywac¢ bedziesz
wiedze i zdolno$ci.

Technika Budowania Pozytywnego Nastawienia jest technikg wyobrazeniowa.
Polega na tworzeniu paradoksalnych skojarzen pomiedzy zjawiskami, ktére
zazwyczaj nie wystepujg razem.

W proponowanej wersji, technika ta umozliwia zmiane nastawienia
emocjonalnego do matury poprzez skojarzenie jej z rzeczami lub czynnosciami, ktore
lubisz.

Schemat postepowania

Zapewnij sobie pot godziny czasu w cichym i spokojnym miejscu.

Krok 1. Pomysl o czyms, co lubisz — moze to by¢ czynnos¢ albo rzecz.
Krok 2. Pomysl o maturze — jaki jest twéj stosunek do niej.

Zastanow sie, czy chcesz go zmieni¢ na bardziej pozytywny.

Krok 3. Skojarz to, co lubisz z maturag w najbardziej paradoksalny
sposob, jaki przyjdzie ci do glowy.

Wyobraz sobie to, co lubisz i wyobraz sobie czekajacg cie mature a nastepnie
wymieszaj oba wyobrazenia. Wyobraz sobie to skojarzenie tak doktadnie jak to tylko

mozliwe.
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Na przyktad skojarzenie matura + pitka nozna moze wygladac¢ tak:

Wynik meczu 5 do zera a kolejne egzaminy to kolejne bramki, ktore strzelam

Albo tak: obie druzyny w strojach galowych, dyrektor sedziuje .
Przykladowe skojarzenia:

Matura i jazda na nartach.

Strategiczna gra komputerowa, ktérej zadaniem bohatera jest zdanie matury.
Matura jako najwieksza ryba, jakg ztowitem.

Jako impreza, ktorg urzgdzam.

Nazwa nowego ciucha, ktory bardzo mi sie podoba.

Wyjazd w gory i wspinaczka na ,mature’.

Matura moze by¢ skojarzona z kazdag rzecza, lub czynnoscia, ktérg lubisz.
Skojarzenie powinno by¢ catkowicie nielogiczne. Pamietaj - im wiecej paradoksu, tym
wiekszy efekt dziatania techniki.

Zachecam do przeczytania ,Jak to zrobili inni”.

Jak to zrobili inni?

Rafat

Na mysl o maturze zaczynatem ziewac. Niechec, znudzenie, zmeczenie, - nie byto mi

fatwo zmotywowac sie do nauki.

Zdecydowatem, ze nie ma sensu wkurzac sie... za kazdym razem, gdy stysze stowo
.matura” | ze sprobuje zrobi¢c coS, zeby to zmieni¢. ,Technika budowania
pozytywnego nastawienia” jest prosta — wystarczy znalez¢ pozytywne skojarzenie, by
polubic¢ cos, czego wczesniej sie nie lubito. Ciekaw bytem tylko, czy zadziata.

Lubie pieczone kurczaki. Kiedy jestem porzgdnie gtodny, zjadam sobie kurczaka
i popijam litrem mleka. Nastepnego kurczaczka, ktorego kupitem, nazwatem
,Matura”. ,Matura” byt jeszcze gorgcy, kiedy zabratem sie do jedzenia. Pachniat
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Swietnie i miat smakowicie przypieczong skorke. Zaczgtem jak zwykle od nozek
i w ten sposob zjadtem kolejno egzamin pisemny z jezyka polskiego, a pozniej
Z historii. Oba egzaminy tylko zaostrzyty méj apetyt, wiec catq reszte polatem obficie
sosem chili. Po pietnastu minutach z matury zostaty same KoSci.

A efekt? Kurczaczek mi smakowat i przekonatem sie, ze zjeS¢ mature to Zadna
sprawa. A tak powaznie — to jako$ mi teraz tatwiej.

Beata

Lubie oglgdac filmy. Lubie horrory i opowieSci o duchach. Lubie sie, bac¢, — chociaz to
dziwnie brzmi, kiedy pomysle o maturze.

Skojarzyc¢ sobie mature z tym, co lubie — prosze bardzo:

Wyobrazitam sobie, ze ide do kina na straszliwy film pt. ,Matura atakuje”. Matura,
podstepny przybysz z kosmosu, wysysajgcy energie zyciowg z mieszkancow Ziemi.
Szczegdlnie tych mtodych.

Matura — paralizujgcy samg swojg obecnoScig ,,Obcy” i dzielna para nieustraszonych
obroncow ludzkosci. Matura atakuje, wydaje sie, ze nic jej nie powstrzyma, jednak
dzielni obroncy on i ona - ocalajg ludzkoS¢ zakochujgc sie przy tym w sobie do
szalenstwa.

Stworzytam sobie kilka scenariuszy. Najczesciej w konwencji kiczu i groteski. Matura
w kinie wcale nie chciafa byc¢ straszna. Byta Smieszna.
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Jak skorzystac¢ z wiedzy zawartej w petnej wersji ebooka?

Niniejszy ebook, to zaledwie niewielki fragment petnej publikaciji
sPsychologiczne przygotowanie do matury”, ktora pomogta juz wielu

maturzystom w osiggnieciu sukcesu i pozytywnym zdaniu matury bez najmniejszego
stresu.

Jesli chcesz dotaczy¢ do tych os6b, dla ktérych matura nie jest lub nie byta
zadnym problemem, zajrzyj na strone: http://matura.zlotemysli.pl/
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