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Il primo esame importante per la vita dei ragazzi

Combattere lo stress da provadesame

Ecco qualche suggerimento

Mancano ormai poche
oredall'iniziodegliesamidima-
turita,untraguardoimportante
per la vita degli studenti, uno
spartiacque tra gli anni passati
sui banchi di scuola a quelliche
liattenderannodomani,nelmon-
dodellavoroseppur moltidiloro
proseguirannoilcamminodi stu-
dioiscrivendosi all’'Universita.

Qualsiasi sia la scelta futura,
per domani la tensione, per chi
dovra affrontare le prove, sara
alta, anzi altissima. Ecco allora
qualchesuggerimento per scon-
figgere lo stress.

In molti ragazzi, diciamo la
granparte, inquestigiornidiesa-
mi si innesca un meccanismo di
emozioni non controllabili che
sembravogliano mettereincom-
petizione i singoli studenti.

Prima tra tutte la considera-
zionedisestessi, il propriovalo-
re personale, il livello di intelli-
genza, ma anche piu semplice-
mente la competenza.

Quale il rimedio. Gli studenti
devono focalizzarsisuunconcet-
to,ovverochel'esamedimaturi-
tavalutalapropriacompetenza
epreparazioneaccademicaenon
la persona.

Per questa ragione sarebbe
fondamentalealternareleoredi
studioconattivitafisicadirilas-
samentooricreativaingradodi
distrarreerilassare, facendori-
trovarela calmaelaconcentra-
zione.

Ma come organizzare lo stu-
dio. Ormai & vero mancano 24
ore,macosafareallorapertutta
la giornata. Uscire € la parola
d’'ordineepoiandareariposare
senza altri pensieri.

Macomefaresel'ansiaprende
ilsopravvento.llrimedioper riu-
scirearilassarsiefacilitareil son-
noéquellodiascoltaredellabuo-
namusicaoppurericorrereauna
tisanadistensivaeaprodottina-
turali, come la melatonina. Da
cancellare dalle “cose da fare”
qualsiasienergy drink, ogni be-

vanda che contenga caffeina.
Qual & o dovrebbe essere il
ruolo dei genitori. Dovrebbero
parlareconiproprifigli,recepire
leproprieemozionieaccettarne
gli sfoghi, i silenzi, tenendo un
atteggiamento rassicurante.
Da evitare invece atteggia-
mentitroppo oppressiviinquan-

tononfannoaltrocheprovocare
ulteriore stress.

E sequestipossonoesseredei
validisuggerimenti, megliorime-
di dell’'ultima ora, veniamo alla
parte pratica.

1120 giugnosiiniziaesiandra
avanti fino alla fine del mese.
Ecco allora alcune tappe della

prossimatornatadiesamidima-
turita.

Ecco i giorni di prima prova,
seconda e terzo scritto stabiliti
dal Ministero dell'lstruzione:

«Data prima prova maturita
2018: mercoledi 20 giugno

«Datasecondaprovamaturita
2018: giovedi 21 giugno

Salute

Leragazzeeiliceali
| piu colpiti dallo stress
durante gli esami

di maturita

Lestudentesseeiliceali
sono piu colpiti dallo stress.
“lldatopivUinteressanteequel-
lodell'incidenzadellamaturitasul
cattivostatodisalute:asoffrirne
sono soprattutto leragazze e gli
studenti dei licei”, spiega Skuo-
la.net che ha svolto il sondaggio
su5.500maturandiincollabora-
zioneconildipartimentodiSanita
pubblicadell'universitalaSapien-
za.
1174%degliintervistatiammet-
tediavere avutoun calodicon-
centrazione nellostudioacausa
dello stato emotivo nelle ultime
settimaneediessersisentitopie-
no di energie solo una parte del

tempo o quasi mai (65%).

Traenergeticiecaffé,comese
la cavano i maturandi?

1173% non beve energy drink
piudel solito, invece il 47% beve
molti piv caffé. Il 41% ha iniziato
afumare ofuma piu sigarettedi
quanto era abituato prima del-
I'avvicinarsi della prova.

Sintomodiagitazioneéanche
ilfattoche un maturando sudue
hacominciatoamangiarsileun-
ghieproprioinquesto periodo.ll
55% perde spessooredisonnoper
lostudioeil60%hapiudifficolta
del solito ad addormentarsi. Fi-
siologico, lenottiprimadell’Esa-
me.

«Data terza prova maturita
2018: lunedi 25 giugno

«Dateoralimaturita 2018: ogni
scuola stabilisce le proprie

Ricordiamoci che, per que-
st’anno, non sono previsti cam-
biamentiall’esame di Stato che,
invece, presentera delle novita
dall’anno scolastico 2018-2019
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quando la terza prova sparira.

La data di inizio degli orali,
invece, varieradascuolaascuo-
la.

E probabile che nellamaggior
partedeicasiicolloquiprendano
ilvialasettimanasuccessivaalle
dueprovescritteedopolaterza
prova, quindiil 26 giugno 2018.

Sfatare il pensiero

chesul web girano gia

® N\

le tracce prima
della maturita

Unostudentesucinqueé
convintodipotertrovareletraccein
anticipo sul web. Lafonte & 'Ansa,
l'autorevoleagenziastampa.Com-
pliceilweb,ogniannoallavigiliade-
gliesamicircolanotrairagazziipote-
tichetracced'esame,indicazionisul-
ledomande scelte dalla scuolaper
laterzaprova,informazionisucome
saraorganizzatalaclasseil giorno
degliscrittiosuicontrollicheverran-
no effettuati dagli insegnanti. Tra
I'ansiadegliultimiripassielaprepa-
razionedellatesina,nonsempregli
studentihannolaluciditanecessaria
perdistingueretraveritaemenzo-
gne.Erischianodisottrarretempo
allostudioo,ancorapeggio,disper-

peraredeldenaronellasperanzadi
riceverelasoffiatagiusta. Perquesto
motivo,ormaidadieciannilapolizia
postaleedellecomunicazioni,incol-
laborazione con il sito Skuola.net,
promuovelacampagna“Maturitaal
sicuro™: un modo per mettere in
guardiaglistudentidalleinsidieche
sinascondonoaridossodegliesami.
Uncontoéinfattiiltoto-temadella
vigilia,chenascepiuchealtrocome
ungiocosuisocial,unaltroéilpassa-
paroladichiproponelavenditain
bloccodelletraccedi maturita,ov-
viamentefalse.Megliopuntaresulla
propriapreparazione, piuttostoche
suespedientirischiosichepossono
comportarel'esclusionedall'esame.



