| nostri esperti

Psicologia: | sussurri dell Anima
MATURITA 2070: COME AVVICINARS! POSITIVAMENTE
A QUESTO IMPORTANTE TRAGUARDO

quest‘anno I'esame di stato, che

ancora con sé i termine matunta,

i molt studenti che nell awic
narsi al momento speimentano inevitabit
mente la presenza di ansia e paura.
Sagpiamo bene che queste due emozioni

sono normali e istintual sposte def nostro .

organismo; servono a tenere alta
I'sttenzione, a prepararci allevento che d
aspetta, @ uno stalo di allerta defla nosta
mente che permette i potenziamento defle
nostre risorse. Ma se invece di uno slalo emg-
tivo d'ansia fisiologico, legalo al dover fron-
teggiare una situazione impegnativa, si affer-
ma nellindviduo un'ansia sproporzionala
(una ragazza prima di un esame si destrisse
cosi “sono agiata come una nave nel mare
in bumasca”) ne segue che invece df
un‘alleats diventa nemica. Ecco che comin-
¢iano a fare capolino pensieri negativi come:
"fion sono in grado di...”, “and wtto
male” ma sopratutto questo pensiero pess-
mistico comporta consequenze pesanti nel
presente che si manifestano attraverso una
ridotla capacita di concentrazione, un alto
Ivello di confusione e distrazione mentale
con pesanti ricadute nel ivello & apprend:
mento e nella capacta di memorizzazione.
Fceo che fa mente i intrappola. Nef dover
mente sono importanti due questioni: la pre-
parazione (per cui § deve studiare, owia-
menle, per cercare di essere il pill preparati
possibile sfiuttando al meglo @ tempo a dis-
posizione) e i nostro atteggiamento mentale
che se s [a possedere dallansia ponta tra
tanti aspetti alz difficolta di concentrazione.
Quando facciamo quakosa & importante,
come per te lo studio in questo momento,
abbiamo bisogno di essere concentrati, Ja
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Come combattere il pessimisma, Je incer-
tezze e far aumentare fa fiducia nelle proprie
capacila? Princpalmente attraverso un con-
trolfo adeguato df questi stati mentalf fimitar-
ti e improduttivi, Vediamo insieme alcuni sug-
geriment utili per una gestione positva del
[proprio mando emoativo:

TAttenzione al Enguaggio intemo che
usi con te stesso, in quanto |'uso continuo di
un certo vocabolanio negativo produce pen-
sieri pessimistici che comportano [ attivazione
di emozioni negative. Puoi diverttare i peg-
gior nemico i te stesso se & critichi in comt-
nuazione. E importante che impan a parfarti
i modo rispetloso.

20manizzali fe giomate: programma
per ogni giomo gl orant di studio e | refati

3 Concediti delle pattse riassanti: fai una
fai del'attivita fisica o esci per tma pizza con
g ami.
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4fntra in sintonia con te slesso. Prenditi un momento in cui
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A dimenticavo, a tutti | maturand: in bocea ! lupo!
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