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A wigc to juz — matury. Niektdérzy nie mogli doczekac
i si¢ skonczenia liceum, inni dopiero budza si¢ z transu
1zdaja sobie sprawe, ze to za niecaly miesiac.

Bedzie nam brakowalo wszystkich, ktorzy zaraz wyrusza
\ w (.lalsza: drogg, ale -Zy'czymy Warr-l jak naﬂc'ap.szych |
] wynikoOw oraz jak najwigcej szczescia w  podzniejszych ¢
3 etapach zycia.

i Jest to ostatni numer, ktory zostanie wydany zanim f
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Numer ten wyszedl glownie o stresie, ale pamigtajcic maturzysci, w Waszym zyciu jest

tez co$ wigeej niz tylko to, a przynajmniej taka zywi¢ nadzieje. Na wstepie zaznacze tez,

ze stres jest bardzo powaznym problemem, ktory dotyka wszystkich, nie tylko maturzystéw

1 przypomng, ze nie musimy radzi¢ sobie z tym sami. Gdy macie potrzebg¢ porozmawiania

z kim$, bez wahania kierujcie si¢ do gabinetéw szkolnych psychologow, ktorzy naprawde

sa tu zeby Wam pomoc. Zachgcam rowniez do przeczytania znajdujacej si¢ ponizej informacji

przekazane] nam przez zespot Peer Support dzialajacy w naszej szkole.

Dorastanie to przelomowy etap w zyciu
cztowieka. Wiaze si¢ z duza iloscia stresu.
Czesto zaczynamy to dostrzegac
w momencie, gdy przychodzimy do nowe;j
szkoty. Szukamy w niej swojego miejsca,
a poOZniej mierzymy si¢ z licznymi testami,
a na koncu z maturag. To wszystko jest

zupelnie normalne. Mimo to wielu z nas

odczuwa dyskomfort 1 silne napiecie
spowodowane przez szkolg, a czgsto
dochodza do tego tez zmartwienia

pozaszkolne. Mozemy przez to czu¢ smutek,
przygnebienie czy zdenerwowanie.

Antek Piedziewicz

W takiej sytuacji przychodzi nasz program -
My
ktore przeszly szkolenia z zakresu zdrowia

Peer Support. Schoolworkerki,

psychicznego 1 pomocy  rowiesniczej,

chcemy poda¢ Wam pomocna dion.

Mozemy porozmawia¢ z Wami o Waszych

problemach 1 codziennym stresie,

a takze w pracy domowej
Wszystko

to odbywa si¢g w bezpiecznej atmosferze -

pomoc
lub przygotowaniu do testu.

zawsze Was wystuchamy 1 dochowamy

tajemnicy konwersacji. Jedynym
przypadkiem, w ktéorym musi to zostac
naruszone jest wtedy, gdy jej tres¢ dotyczy
kwestii zagrazajace] Waszemu lub kogo$

innego zdrowiu czy zyciu.
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Kazde spotkanie odbywa si¢ migedzy jedna
schoolworkerka a uczniem lub, jesli zachodzi
taka potrzeba, grupa ucznidow w przypadku
wspolnego problemu.

Ten program ma zachegci¢ Was do otwartosci
w gronie réwiesniczym oraz do odwagi
w szukaniu pomocy - zarowno dydaktycznej,
jak 1 tej bardziej zlozonej; zwiazane]
ze zdrowiem psychicznym oraz codziennymi

problemami nastolatkow.

Juz od marca ruszamy z prelekcjami
w klasach pierwszych. Jesli jednak chcialby$
lub chcialaby$ porozmawia¢ indywidualnie
w luznej atmosferze =z  rowiesnikiem
albo potrzebujesz pomocy z praca domowa
czy przygotowaniem do testu - zapraszamy
juz dzi$! Projekt juz wystartowat. Odbylysmy
kilkoma z Was

plerwsze spotkania z

1 jesteSmy otwarte na kolejne zgtoszenia.

Kontakt z nami odbywa si¢ za
posrednictwem Pani Lidii Cynt — osobiscie,

na Librusie lub Teamsie.
Pamigtaj, ze jestesmy tutaj dla Ciebie.

Do zobaczenia,
Zespol Peer Support

Tekst - Martyna Karbowska

Projekt ,, Wsparcie rowiesnicze w zakresie zdrowia psychicznego miodziezy (peer support)” realizowany

jest przez Fundacje Rozwoju Systemu Edukacji w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju
Spolecznego 2021-2027 (FERS), Priorytet FERS.05 Innowacje spoleczne, Dziatanie 05.01 Innowacje

spoteczne, w partnerstwie z Ministerstwem Edukacji Narodowej i Fundacjq , Instytut Edukacji

Pozytywnej”.

Cel gltowny projektu: opracowanie i przetestowanie w szkotach ponadpodstawowych metody wsparcia

dla uczniowluczennic w kryzysach psychicznych, opartej na wsparciurowiesniczym, tzw. metodzie peer

support.
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S.T.R.E.S - Czyli wszystko co powinniscie
wiedzie¢ o stresie.

Stres zaczyna si¢ w umysle jako interpretacja
sytuacji, a nastgpnie blyskawicznie przenosi
ciata reakcj¢ uktadu

sig¢ do poprzez

Nerwowego.

Chwilowy stres moze dziala¢ motywujaco

na organizm  (zwigksza  koncentracje

1 gotowos¢ do dziatania), jednak kumulujac
si¢ dlugotrwale w organizmie moze
prowadzi¢ do réznych negatywnych skutkow
zdrowotnych. Przyktadowymi efektami jest
ale  takze

wyczerpanie, somatyzacja,

czyli fizyczne  odczuwanie  problemow
psychicznych czyli np. bol gtowy w wyniku
silnych reakcji emocjonalnych, lub nudnosci
w sytuacjach stresowych. Krotko mowiac
somatyzacja polega na potaczeniu ciala
z umystem, czego doswiadczamy kazdego

dnia.

*

W pierwszej chwili sytuacji stresowej

uwalnia stresu

organizm hormony -
adrenaling, noradrenaling 1 kortyzol - ktore
w roéznoraki sposob oddzialuja na nasz
organizm np. przyspieszajac prac¢ serca
lub hamujac perystaltyke jelit. Jednym
z takich mechanizmow jest reakcja walcz-
uciekaj, ktora pozwala na przegrupowanie
zuzywanej energii, z narzadow, ktérych praca
w sytuacji stresowe] jest niepotrzebna,
do tych, ktorych czynnosci sa niezbgedne
do przetrwania. Dzigki temu zasoby sa
dostarczane gléwnie do migs$ni 1 mdzgu.

Wspodlczesnie, mimo wszystko wigkszos¢

stresorOw nie pochodzi od groznych
przeciwnikow lecz raczej trudnych zadan (np.
z biologil) na ktéorych wykonanie czgsto
mamy skrajnie ograniczony czas. Nasze
migsnie spinaja si¢, serce przyspiesza 1 chod
wszystko to sa naturalne reakcje biologiczne,
nie zawsze przeklada si¢ to na wzrost naszej
wiedzy (biologicznej) a co gorsze, moze
powodowad, ze bedzie nam szlo jeszcze

gorzej, niz gdybysmy si¢ nie stresowali.
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Ktoére stresory sa uznawane za najsilniejsze?
(1 okazuje sig, Ze nie jest to matura)

.+ wojny,
- klgski zywiotowe,
« dramaty obejmujace cale grupy ludzi
(sa to stresory uniwersalne wobec ktérych

zaden cztowiek nie pozostanie obojetny),

strata bliskiej osoby,

rozwod,

utrata pracy,

(1 co nieco zastanawiajace) zawarcie
malzenstwa (okreslane jako “pozytywny
stres™)

niemozno$¢ odnalezienia potrzebnego
przedmiotu,

kiotnie,

korki,

psujace si¢ urzadzenia

Choc¢ ostatnie wymienione sa najstabsze,
powoduja tacznie najwigcej stresu.

7. nieco bardziej biologicznej strony mozna
powiedzie¢, ze dlugotrwaly stres prowadzi
do hamowania neurogenezy w hipokampie

odpowiedzialnym za pamigé 1 orientacj¢
przestrzenna. W efekcie prowadzi
to do znacznego pogorszenia pamigci

oraz deficytéw poznawczych.

Zmiany w masie tkanki budujace ciato
migdatowate (odpowiedzialne za emocje -
w gléwnej mierze za lek 1 strach) powoduja
zmiang reakcji emocjonalnych w tym rowniez
zaburzenia nastroju. Nadmiar stresu powoli

wyniszczajac  organizm  ludzki  moze
doprowadzi¢  koncowo do  zaburzen
lekowych, depresji lub uzaleznien.
Dodatkowo  zwigksza  si¢  podatnos¢

na choroby w wyniku ostabionej odpornosci.
Okazuje si¢ tez, ze megzczyZzni znacznie

czesciej niz kobiety doswiadczaja Igku

oraz stresu jednoczesnie.

Zaburzenie najscislej zwigzane ze stresem
to PTSD, ktorego temat - choc¢ bardzo
cickawy - nie jest obiektem tego krotkiego
artykulu.  Wierzg, ze cho¢ wszyscy
troche (trochg 1 troch¢ bardziej) stresujemy
si¢’ matura, na nikim nie odci$nie ona
tak glebokiego pigtna w postaci zespotu

stresu pourazowego.

badan
jest

Wedhug
obciazone

obecnych najbardziej
Z,

dlatego uwazajmy na siebie. Pamigtajcie,

stresem Pokolenie
ze co by si¢ nie dzialo (i jaka matura
nie bylaby trudna) zdrowie psychiczne jest
waznigjsze.

Trzymam za nas kciuki na tegorocznych
(1 przysztych!) maturach!

Alex Kekitek
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Relax, Take It Easy — tymi stowami zaczyna

sig refren pierwszej piosenki,
ktora przychodzi mi na mysl, kiedy mysle
o stresie. Na pewno znacie przynajmnicj
te czes¢ tego kawalka, bo do niedawna dosc
czesto mozna bylo ustysze¢ ja w radiu,
Jak

to przedstawione w artykule Alex (za ktory

czy jakim$ filmie. zostalo nam

bardzo dzigkujg), stres jest bardzo silng
reakcja, mogaca znaczaco utrudni¢ nam
funkcjonowanie, a w skrajnych przypadkach

prowadzi¢ do dlugotrwalych zaburzen.
W tym tekscie, w sposob subiektywny
opowiem o moich  doswiadczeniach

ze stresem 1 sposobach na radzenie sobie
Z nim, przy czym na wstgpie zaznaczam,
ze jestem mat-fizem 1 w zZadnym razie
nie powinienem by¢ uznawany za jakikolwiek
autorytet w tej kwestii. Ten pseudo-poradnik
niestety prawdopodobnie znajdzie
zastosowanie tylko u osob, ktére sa w stanie
wszystko  zracjonalizowa¢ tak  mocno,
ze przy¢miewa to wszelkie emocje, ale moze

cho¢ trochg¢ pomoze rowniez innym.

O

Na szczgscie moge powiedzie¢, ze stres
zbyt
Jestem

nie  towarzyszy mi aktywnie

w  codziennym  zyciu. osoba
nie przejmujaca si¢ zbytnio przysztoscia,
ale przede wszystkim mam poczucie,
ze po prostu bedzie okej. Skad to wiem,
zapytacie. Ot6z wiem to z obserwacji zycia
swojego, ale tez innych ludzi. Najwazniejsza
rzecza, nad ktéra warto jest si¢ zastanowic,
jest to, czy faktycznie mogg co$ zmienic,
a wigc czy warto jako$ si¢ tym stresowac.
Jesli sa to sytuacje zupetnie od nas niezalezne,
to stres jest raczej zbedny. Wiem, ze brzmi
to bardzo prosto, a wykonanie wydaje
si¢ duzo trudniejsze, ale naprawde polecam
sprobowaé. Drugim pytaniem, jakie mozecie

sobie zadac, jest “Czy kiedykolwiek w moim

zyciu faktycznie spartolitem co§ tak
koncertowo, ze zupeknie wszystko
pogorszylem?” — Jesli odpowiedZ na

to pytanie brzmi nie, to mamy pierwszy krok
do naszego mitycznego ZEN. Trzecia rzecza,
ktora chyba pomaga mi najbardziej, jest to,
ze przygotowuj¢ si¢ do danej rzeczy 1 wiem,

ze albo to wumiem, albo juz lepiej
si¢ nie naucze. W takim scenariuszu stres
wydaje si¢  niepotrzebny, bo  wigce]

juz 1 tak nie zrobig.
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Gdy
1 zsumujemy, zazwyczaj okazuje si¢, ze albo

zbierzemy to wszystko do kupy
nie jesteSmy w stanie nic zrobi¢ z dang
sytuacja, albo nie mamy raczej] powoddéw
do obawy, ze zupelnie co§ zepsujemy,
albo zrobiliSmy co w naszej mocy 1 wigce]
po prostu nie jesteSmy w stanie. Kryterium
finalnym tego, czy warto si¢ stresowac jest
zwyczajnie waga danej rzeczy. To znaczy,
czy dwojka zamiast czworki z  jakiej$
kartkowki naprawde tyle zmieni, ze warto
wyrywacé sobie wilosy z glowy? Wigkszos¢
stresu nie bierze si¢ z sytuacji faktycznie
cigzkich, lecz drobnych 1 niewystarczajaco

przemyslanych.

Kolejnym mechanizmem, ktory sprawdza
(przy
powazniejszych jednak nie polecam) jest
lekkie
przez co wydaje on si¢ mniej powazny,
Dla
jako dumnego mat-fiza, przejmowanie si¢

si¢ przy drobnych problemach

chociaz wysmianie  problemu,

a Wwigc 1 mniej wazny. mnie,

kartkbwka z  biologii  wydaje  si¢
tak komiczne, ze po prostu nie jestem
w stanie si¢ tym martwi¢. “O nieee, dostang
staba ocene z przedmiotu, ktory mnie
nie interesuje, ktorego poziom na podstawie
jest tak zenujacy, ze nigdy mi si¢ to
nie przyda, a zreszta wszystko juz za tydzien

zapomng™ - po prostu kabaret.

Wiem,

wszystko co napisatem to totalne farmazony

ze dla duzej czgsSci czytajacych

1 jeszcze raz zaznaczam TO NIE JEST
PORADA SPECJALISTY, ale
ze kazdy jest w stanie przynajmniej w malej

mysle,

czesci zastosowac te “rady”. Ten tekst mial
tez na celu Sciagnigcie troch¢ wagi z tego
super powaznego 1 cigzkiego tematu, jakim
jest stres, ale jest to oczywiscie problem
wazny 1 nie nalezy zbytnio go bagatelizowac
mato powazne

(bagatelizujcie problemy,

nie stres jako taki).

Antek Piedziewicz
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Wywiad 7 Aleksandrq Prusik

Julia Kotwasinska: Jakie emocje najczeSciej

towarzyszg maturzystom tuz przed

egzaminem?

Aleksandra Prusik: Tuz
w glowie 1 ciele dzieje si¢ naprawde duzo.

przed matura

Jednego dnia pojawia si¢ motywacja, energia
1 przekonanie ,,dam rade¢”, a nastgpnego —
napigcie, niepokoj 1 watpliwosci. To zupetnie
naturalne.
Wielu

wewngtrznego ,,rozdarcia” — z jednej strony

maturzystow doswiadcza
chca mie¢ to juz za soba, z drugiej czuja,
jak bardzo im zalezy. Pojawia si¢ ekscytacja,
ale tez Igk: czy to wystarczy, czy dam sobie
rade, co bedzie dalej?

Sa
sygnatem, ze jest to wazny moment w Zyciu.

Te emocje nie sa oznaka stabosci.

J.K.: Czy stres maturalny naprawde jest
az tak duzy, jak si¢ mowi?

A.P.: Stres maturalny jest obecny witasciwie
u kazdego maturzysty — trudno znalez¢
osobe, ktora w ogdle go nie doswiadcza.

*

I co wazne, jest on w pewnym sensie
niezbedny. To naturalna reakcja organizmu
na wazne wydarzenie, ktéora ma nas
przygotowac do dziatania.

Jednak wplywa

na funkcjonowanie, moze by¢ bardzo rozne.

to, jak ten  stres
U jednych bedzie dzialal mobilizujaco —
zwigkszy koncentracjg, energi¢ 1 gotowos¢

do wysitku. U innych moze prowadzi¢

do napigcia, natloku mysli, poczucia
przyttoczenia czy braku wplywu.

Kluczowa rol¢ odgrywa tutaj sposéb
interpretacji  sytuacji.  Jesli  egzamin

postrzegany jest jako wyzwanie, naturalny

etap rozwoju 1 mozliwos¢ zrealizowania
celow—  stres dziata

swoich czesciej

wspierajaco. Jesli natomiast traktowany jest
jako sytuacja trudna, zagrozenie,
co$ co ,,zadecyduje o wszystkim” — latwiej
o jego paralizujaca forme.

Dlatego stres sam w sobie nie jest
problemem. Problemem moze by¢ dopiero
jego nadmiar oraz brak narz¢dzi do radzenia

sobie z nim.
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J.K.: Jak maturzySci moga skutecznie radzié¢
sobie ze stresem przed egzaminami?

A.P.: Radzenie sobie ze stresem nie opiera si¢
na jednej technice, ale na calosciowym

podejsciu  do funkcjonowania. Kluczowe

znaczenie ma zachowanie rownowagi

pomigdzy nauka a regeneracja.
Jesli

na napieciu 1

codzienno$¢ opiera si¢ wylacznie

obowigzkach, organizm
Z czasem zaczyna si¢ przecigzaé, co obniza
efektywnosc¢ 1 nasila stres.

Bardzo waznym elementem jest sen — jego
jakos$¢ 1 regularnos¢. To, jak wyglada dzien,
ma bezposredni wplyw na sen. Ekspozycja
na S$wiatlo, aktywno$¢, sposob spedzania
czasu — wszystko to wplywa na wydzielanie
serotoniny, ktdéra nastgpnie przeksztalca sig
w melatoning odpowiedzialng za sen.
Jesli rytm dnia jest zaburzony, cierpi roéwniez
jakos¢ snu.

A to wilasnie sen odpowiada za procesy
pamieciowe, koncentracje 1 zdolno$¢ uczenia
si¢. Bez niego przyswajanie wiedzy jest
znacznie mniej efektywne. Z kolei poczucie
,umiem, jestem przygotowany” jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw dajacych spokoj
1 pewnos¢ siebie podczas egzaminu.
W tym sensie dbanie o sen bezposrednio
przektada si¢ na radzenie sobie ze stresem.
Réwnie istotne jest planowanie — dnia
1 tygodnia.

Dobrze roztozona nauka, uwzgledniajaca
systematyczno$¢ 1 powtarzalnos¢, zmniejsza
poczucie chaosu 1 daje wigksze poczucie

wplywu.
na biezaco, a nie kumulowanie materiatu

Wazne jest takze wuczenie si¢
na ostatni moment. Nie mozna tez pomijac
prostych technik regulacji napigcia. Praca
z oddechem - szczegélnie wydtuzanie
wydechu — pomaga wyciszy¢ uktad nerwowy.
Rozluznianie napigcia migsniowego obniza
Techniki

skupieniu si¢

poziom pobudzenia w ciele.

uwaznosci, polegajace na
na tym, co tu i teraz, np. na tym co widzg,
co stysze, pomagaja zatrzymac natlok mysli.
W sytuacji egzaminu pomocne bywa takze
skupienie si¢ na jednym, konkretnym zadaniu

zamiast myslenia o catosci.

/Znaczenie ma rowniez sposdéb myslenia —
zauwazanie nadmiernych, katastroficznych
mysli 1 ich weryfikowanie. Zmiana podejscia
z ,musze zdac¢ idealnie” na ,chce zrobié
najlepiej, jak potrafi¢” realnie obniza poziom
napiecia.

Wszystkie te elementy — réwnowaga, sen,
systematyczna nauka, planowanie
1 umiejetnos¢ regulacji napigcia — wzajemnie
fundament

si¢ uzupelniaja 1 tworza

skutecznego radzenia sobie ze stresem.
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J.K.:
uczniowie w przygotowaniach do matury?

Jakie bledy najczeSciej popehiaja

A.P.: Jednym z najczgstszych blgdow jest
odktadanie brak
systematycznosci. W praktyce oznacza to,

nauki na pdzniej 1

ze material zaczyna si¢ kumulowad,
a przygotowania do egzaminu koncentrujq
si¢ na ostatnim roku czy nawet ostatnich
miesigcach.

W rozmowach z maturzystami bardzo czg¢sto
pojawia si¢ przekonanie, ze najwicksza
trudnoscia jest ,,zbyt mato czasu”. Warto
jednak zauwazy¢, ze termin matury jest
znany od poczatku — nie jest to wydarzenie
nagle czy nieprzewidywalne. To raczej sposob
zarzadzania czasem 1 nauka sprawia,
Ze pojawia si¢ poczucie jego braku.

Dlatego ogromne znaczenie maja decyzje
podejmowane juz na wczesniejszych etapach
edukacji. Systematyczna nauka, planowanie
1 praca na biezaco przez kilka lat znaczaco
zmniejszaja napigcie w klasie maturalne;
1 pozwalaja unikna¢ poczucia przyttoczenia.
btedem jest rezygnowanie
brak

co obniza efektywnos$¢ nauki. Dodatkowo

Innym

z odpoczynku oraz roOwnowagi,
porownywanie si¢ z innymi cz¢sto nasila stres

1 podwaza poczucie wlasnych mozliwosci.

J.K.: Czy uczniowie bardziej czuja presje ze
strony szkoly, rodziny czy samych siebie?

A.P.. Nie ma jednoznaczne] odpowiedzi
na to pytanie. Zrédla presji sa bardzo
indywidualne 1 zaleza od doswiadczen, relacji,
potrzeb oraz tego, czyja opinia ma dla dane;j
osoby najwigksze znaczenie.

Presja moze pochodzi¢ zaréwno ze strony
szkoty,
oczekiwan. Coraz czgscie] jednak zauwazalne

rodziny, jak 1 z wewngtrznych
jest, ze mlodzi ludzie sami stawiaja sobie
bardzo wysokie wymagania. To wlasnie

ta wewngtrzna presja bywa szczegolnie silna,

poniewaz  Wwiaze SI¢ Z  poczuciem
odpowiedzialnosci za wlasna przysztos¢
1 checia ,,spelnienia oczekiwan” — zaréwno

cudzych, jak 1 wlasnych.

JK.: Z
zglaszaja si¢ maturzysSci?

jakimi dylematami najczeSciej

A.P.: W pierwszej kolejnosci wielu uczniow
zglasza trudnosci zwigzane z koncentracja,
uwaga oraz przyswajaniem wiedzy. Pojawia
si¢ poczucie, ze ,,glowa juz nie przyjmuje”,
trudniej si¢ skupi¢, a nauka staje si¢ mniej
efektywna mimo wlozonego wysitku. Jest tez
grupa
w radzeniu sobie ze stresem 1 presja —

osOb, ktora zglasza  trudnosci

szczegbdlnie wtedy, gdy napigcie zaczyna

wplywa¢ na codzienne funkcjonowanie,

Sen CZy samopoczucie.
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Jest rowniez grupa maturzystow,
ktora zglasza dylematy zwiazane z wyborem
dalszej Sciezki — studidw czy zawodu.
Wspoblczesnie towarzyszy temu dodatkowy
czynnik, jakim jest dynamiczny rozwoj
technologii 1 sztucznej inteligencji. Coraz
wigcej mtodych oso6b obawia sig, ze wybrany
zawdd moze w przysziosci straci¢ znaczenie
lub catkowicie znikna¢ z rynku pracy.

Pojawiaja si¢ wigc pytania nie tylko o to,
,,co wybrac¢”, ale tez ,,czy ten wybor bedzie
bezpieczny” 1 ,czy ma sens w dluzszej
perspektywie”. Czgsto towarzyszy temu
poczucie zagubienia 1 niepewnosci dotyczace]

przysztosci.

J.K.: Co doradzilaby Pani osobom, ktore nie
wiedza, co robi¢ po maturze?

A.P.:  Brak
na pytanie o

jednoznacznej  odpowiedzi

przyszto§¢ jest czyms$
naturalnym. To etap, w ktorym wiele oséb
dopiero poznaje swoje zainteresowania,
mozliwosci 1 potrzeby.

Warto potraktowac ten czas jako przestrzen
do eksplorowania — zastanowienia Si¢

nad tym, co sprawia  satysfakcje,
co przychodzi tatwiej, jakie srodowisko pracy
wydaje si¢ bardziej komfortowe. Pomocne
moga by¢ rozmowy z osobami pracujacymi
w interesujacych obszarach czy zdobywanie

pierwszych doswiadczen.

Istotnym wsparciem moze by¢ réwniez

doradca zawodowy - zaréwno szkolny,
jak 1 dostgpny poza szkota. Taka konsultacja
pomaga uporzadkowac informacje, spojrzec
szerze] na mozliwosci 1 lepiej dopasowad
wybor do swoich predyspozycii.

Wazne jest takze wuswiadomienie sobie,
ze decyzja ta nie jest ostateczna. Sciezki
zawodowe moga si¢ zmienia¢, w kazdym
momencie mozna uznaé, ze jednak chce
to jest OK.

Ta swiadomo$¢ znaczaco zmniejsza presje

czego$ 1nnego w zyciu i
1 pozwala podejmowac decyzje z wigkszym
spokojem.

J.K.: Jakg jedng rade dalaby Pani kazdemu
maturzyscie?

A.P.: Wynik matury nie definiuje wartosci
cztowieka. To wazny egzamin, ale nie okresla
tego, kim kto$ jest ani jak potoczy si¢ jego
zZycie.

7 Aleksandra Prusik
rozmawiala Julia Kotwasinska
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Bajka

Bajka Motywacyjna

Byl sobie pewnego razu chtopiec imieniem
Janko, ktoéry, nie wiedzie¢ czemu, pisat
mature z historit muzyki. By¢ moze dlatego
wlasnie przezywano go Janko Muzykant.
Chtopiec fascynowat si¢ muzyka 1 od dziecka
byl wychowywany w jej duchu. Znajac
nikt
nie potrzebowat si¢ uczy¢ 1

tajniki  tej  sztuki  jak inny,
powtarzac
do egzaminu, ktory czekat go lada chwila.
Spedzat wiec cale dnie na graniu skocznych
melodii nic nie robit

na skrzypcach 1

sobie z tego, ze czas plynie coraz
szybciej. Byt pewien, ze napisze maturg
na sto procent 1 ze dostanie si¢ na kazda
akademi¢ muzyczna bez najmniejszego
trudu. Teori¢ muzyki mial w matym palcu
prawej r¢ki, histori¢ — w matym palcu lewe;j
r¢ki, a harmonig... jeszcze gdzie$ indziej.
Skrzypce pod jego podbrodkiem byly jakby
wyrosnigte z niego samego, smyczek zlewat
si¢ z jego prawica, a kiedy grat, wydawato
si¢, ze porusza si¢ caly swiat wokot niego.
Jednak

zdolnosciami miat jeszcze co§ w rodzaju asa

poza swoimi wszystkimi

w rekawie.

*

To ,cos8” pozwalalo mu pokonywac
najstraszniejsze zadania, jakie muzyk potrafi

sobie wyobrazic¢

dyktanda muzyczne.

Janko Muzykant miat bowiem shuch
absolutny — zdolno$¢ do rozpoznawania
pojedynczych dzwieckow ze stuchu bez
okreslenia tonacji. Dawalo mu to pewnos¢

siebie 1 nie pozwalato martwic si¢ matura.

W koncu nadszedt oczekiwany dzien . Janko
znajdowat si¢ na sali sam. Przed nim lezat
arkusz w kolorze ze starannie spigtymi
kartkami, a za biurkiem pod $ciana siedziat
przebieg

nauczyciel, ktory kontrolowat

egzaminu. Wigkszos¢ zadan  polegala
na sluchowej analizie utwordw, instrumentow
oraz melodii. Maturzysta byl w najlepsze;j
formie 1 czekat

ze zniecierpliwieniem

na odtworzenie nagrania. Nauczyciel
nareszcie wlaczyt Sciezke 1 z glosnikow zaczat
wydobywac¢ si¢ glos lektora, a nastepnie
utwory muzyczne. Janko w pewnym
momencie bardzo si¢ zaniepokoil. Melodia,
ktora rozbrzmiewata w sali byla w innej
tonacji niz jej zapis nutowy na kartce! ,,Jak
to? — dziwit si¢ Muzykant — przeciez moj

stuch nigdy nie zawodzi!”.
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Z nastepnym utworem byto tak samo.
Po jego zakonczeniu Janko zaczal wotac
do nauczyciela za biurkiem, zeby zatrzymat
nagranie, jednak ten, stanowczo odmawiajac,
spojrzeniem.

uciszyt  go  pogardliwym

Maturzyscie pot  wystapit na czoto
1 pociemniato przed oczyma. Kolejny utwoér —
znow zle zapisany... Nastepny — fragment
znanego mu V symfonii Beethovena w innej

tonacji niz oryginalnie! Janko byt zatamany.

Na tyle przejal si¢ bledami w arkuszu,
ze rozplakal si¢ 1 nie mogl dalej pisac.
W koncu nagranie ucichlo 1 nastal czas
Janko

na  napisanie = wypracowania.

Muzykant, nie przeczytawszy nawet tematu,

wstal 1 poSpiesznie wyszedl z sali,
tak Ze nauczyciel nie zdazyt nawet
zarecagowac¢. Wzruszyl tylko ramionami,

podnidst z tawki zalzawiony arkusz schowat
go do teczki. Usiadt przed komputerem
z zamiarem wylaczenia go 1 wowczas

zobaczyt na ekranie komunikat,
ktory powiadamial o mozliwych bledach

w odtwarzaniu dzwieku...

Minatl juz jaki$ czas 1 przyszia chwila prawdy.
Wynik
jednocyfrowy. Niewiele myslac,

Janko Muzykanta okazal si¢
pojechat
on do Lomzy 1 zazadal odtworzenia
nagrania. Ku jego zdumieniu tym razem
wszystkie utwory byly w odpowiednich
tonacjach. W tym momencie zrozumial,
co si¢ stalo... Bylo juz jednak za pozZno
na jakiekolwiek zazalenia. W rezultacie Janko
Muzykant nie dostal si¢ na zadne studia
muzyczne 1 grajac

reszte zycia spedzil,

na keyboardzie po klubach nocnych...

Szymon Lisowski
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Wywiad 7  tegorocznym  maturzystq,

Aleksandrem Dublaszewskim.

Alicja Czajka: Jakie jest Twoje nastawienie

i jak si¢ czujesz na krotko maturg?
Towarzyszy Ci bardziej stres czy raczej

spokoj?

Aleksander Dublaszewski: Jest to takie male
odliczanie do konca. Czasem faktycznie
moze stresowac, ale po wszystkich probnych
egzaminach 1 zrobionych arkuszach jestem

spokojny o to, co bedzie.

A.C.: Czy w Twoim otoczeniu stres jest
odczuwalny?

A.D.:
oczywiscie przewija si¢ caty czas, ale nie ma

Niespecjalnie.  Temat  matury
wigkszego wplywu na to, jak si¢ czujemy czy

funkcjonujemy — przynajmniej z mojej

perspektywy.

Ny

*

A.C.: Znajdujesz czas na odpoczynek? Jesli
tak, co robisz w wolnym czasie?

A.D.: Jak najbardziej. Na moje szczescie
nie chodz¢ na zadne dodatkowe zajecia
ani korki, wiec moge samodzielnie zarzadzac
swoim czasem. Odpoczywam tak, jak czujg,
7ze tego potrzebuje. Jesli mam energie, sile
1 przede wszystkim checi, wychodze pobiegac
albo pojezdzi¢ na rowerze. Jesli nie, zostaj¢
na kanapie z laptopem.

A.C.: Ciebie,
z maturalnym stresem? Jak to robisz Ty,

Jak, wedlug radzi¢ sobie

twoje kolezanki i koledzy?

A.D.: Kazdy ma swoje metody. Mnie pomaga
poczucie, ze¢ mam wszystko pod kontrola:
zarzadzam  materiatem,

dobrze czasem

1 oczywiscie odpoczynkiem.
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A.C.: Na czym skupiasz si¢ w ostatnim
miesigcu?

A.D.: To gléwnie powtdrki, rozwiazywanie

starych arkuszy 1 zadan. Finalizuje to,
nad czym pracowalem przez ostatni czas,
1 skupiam si¢ na tym, co najistotniejsze.
Kalendarz utozyt si¢ na tyle korzystnie, Ze dni
wolnych jest wigcej niz dni szkolnych -
zwlaszcza po wystawieniu ocen, co pozwala

wlasnie na takie dzialania.

A.C.: Co
maturzystom?

chcialby§ przekaza¢ innym

A.D.: Przede wszystkim: nie da¢ sobie wejs¢
na glowg. Wbrew temu, co si¢ czgsto slyszy,
to jest tylko matura, a nie az matura.
Nasze pdzniejsze zycie od niej nie zalezy -
zawsze mozna ja poprawi¢ albo napisac
ponownie. A na koniec, troche¢ ironicznie:
dla tych, ktérzy wybiora studia, spokojnie -
przez nastgpne kilka lat bedziemy pisac
dziesi¢¢ razy trudniejsza "maturg" co poét
roku, zwang kolosami ;)

Z. Aleksandrem Dublaszewskim
rozmawiata Alicja Czajka
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Oddech Maturaxysty
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Ostatnio poczutem wakacje na ciele, Gdy inni wciaz dusza si¢ w swojej miescinie,

Cho¢ $nieg jeszcze gniecie pod soba zielonos¢
I grosza na podroz posiadam niewiele,
Ale mam zapat 1 mtodos¢!

Gdy innym szron szyby oplata jak wino
I skroba¢ go musza w kudtatych kufajach,
Ja lez¢ odziany przez pas mandoling
I baj¢ o cieptych krajach.

Ostatnio poczutem si¢ w butach jak ryba
Wsrod morskich odmetdéw. Sternikiem mym
nogi,

A umyst szalupa w tropiki odptywa,

Nie zna szalenstwa i trwogi.

Ny

Ja plecak zaktadam, i szukam plaz dzikich,
I gubig si¢ w miastach o poznej godzinie
I zmieniam dawne nawyki.

Ostatnio przyjemne si¢ staty zadania,
A szkota to jedna z tysigca rozrywek.
Nie czuje juz zmgczenia 1 niewyspania;
Barwne sa zndéw wlosy siwe.

Gdy innym powieki odchyla egzamin
I czasu nie starcza na pracg z arkuszem,
Ja w przysztos¢, w marzenia, do dalekich
krain

Przenosz¢ stgskniong dusze.

Szymon Lisowski
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Motylki
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Motylki przyleciaty to chyba wydarzyto si¢ wreszcie
Juz widz¢ jak pigknie nam bedzie
Od teraz inaczej na ciebie patrze¢ bede
Plywam posrod naszych przysztych chwil

Bo sie zakochatem

Podchodzisz do mnie
Lecz ja nie méwig nic
Twojego imienia zapomniatem
Bo sie zakochatem

Oliwier Kaca
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by Maja Szczepanska

77;1 Q_ mozesz pi¢ hektolitry kawy
‘ i nikt nie bedzie Cie za to
osadzatl

razeinm

Z przyjaciolmi macie %)/&/ ,

okazje zaplanowac
wspolnie najdluzsze \K i
wakacje zycia .
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dzieki codziennym przypomnieniom z otoczenia
nie zapomnisz 0 majowym egzaminie

zaczniesz tez kwestionowacC swoja przysztosc
i zyciowe wybory )

Sredniej
i wspominanie swoich
licealnych przezyc¢
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