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1. Odpočívejte, ale …
Psychologové radí, abyste se poslední den před zkouškou už nic neučili a udělali si příjemný den. Ale někteří studenti se nejlépe učí pod tlakem, proto je jich dost, kteří se učí ještě den před zkouškou. I vy ostatní si můžete pár hodin učení vyhradit na obtížnější téma nebo opakování.
 
      2. Pořádně se vyspěte 

Poslední noc před maturitou byste se rozhodně měli dobře vyspat a pořádně si odpočinout.     Před spaním si dejte sklenici minerálky nebo vlažného mléka, banán nebo meduňkový čaj.

      3. Snídani doplňte energií 

Vstaňte dříve a dobře se nasnídejte, S sebou si vezměte pití a něco sladkého (čokoláda, hroznový cukr). Vhodně se oblékněte a s předstihem vyjděte. Pro váš klid - je lépe být na místě tak akorát, určitě ne později (pokud naopak přijdete moc brzo, budete se zbytečně znervózňovat čekáním). Mějte u sebe časový harmonogram zkoušek (kdy na jakou zkoušku jdete)

         4. Uvolněte se 

Určitá míra nervozity je potřebná k dobrému výkonu, ale pokud by vás měla ochromit a paralyzovat, je dobré využít některou zklidňující techniku.
Například dýchání do trojúhelníku – zpomaleně na 4 doby nadechovat, na 4 doby podržet dech v plicích a následně na 4 doby vydechovat. To je třeba opakovat s prodlužováním intervalů až do zklidnění. Další technikou je napínání a povolování svalových skupin, kdy postupujeme od prstů u nohou až k mimickým svalům v obličeji. Můžete se i docela obyčejně „prodýchat“ a zklidnit opakováním „mantry“ – „to určitě zvládnu“.

         5. Vezměte si k maturitě doprovod

Pokud vás strach dostává, vezměte si talisman (do ruky) nebo si vyjednejte doprovod (půjde s vámi kamarád/ka, přítel/kyně)- v době karantény však jen před školní budovu. Zkuste myslet pozitivně. Oceňte se za celé svoje studium, pochvalte se za práci, kterou jste vykonali při přípravě.



 
      6. Na potítku si připravte osnovu odpovědi 

Na potítku nezmatkujte, i když momentálně budete mít v hlavě prázdno – to se vám však nestane, pokud se budete systematicky připravovat (a tím si vytvoříte paměťovou stopu). Cokoli vás k tématu napadne, zapište na papír. Snažte se vzpomenout si na kostru odpovědi, podle které jste se otázku učili. Když se nevzdáte, určitě vám někdo z komise pomůže,


     7. Jak zapůsobit na komisi

Zkuste zachovat klid a rozvahu. Usmívejte se, občas se podívejte zkoušejícímu do očí, mluvte přiměřeně hlasitě a srozumitelně (nekuňkejte), volným tempem.  Pokud máte osobní zkušenost a názor, využijte je: „ přečetl jsem celého Párala, ale osobně mě nejvíce zaujali Milenci a vrazi…“
Když se dostanete do krize, nepanikařte, neomdlévejte. Situaci nikdy předčasně nevzdávejte. Pokud se ale stane, že vás nervozita úplně ochromí, přiznejte se k ní. Nebojte se pojmenovat nahlas, co se děje.
Může se stát, že krizi zamezí sám zkoušející a nechá vás přejít na pevnější půdu. Buďte proto stále ve střehu a pozorně ho poslouchejte.

       8. Co rozhodně nedělejte

Nedávejte si alkohol ani jiné podpůrné látky „na kuráž“, neberte si žádné léky „na uklidnění“ ani den před tím léky pro spaní. Ušetříte si tak spoustu nepříjemností


U MATURITY  HODNĚ ZDARU A TAKY ŠTĚSTÍ!
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