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Der Stessmit der ReifepFüfung
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stanten Stress für den Körper.
Daslässt die Milchsäurewerte
stark steigen, Die Folge: "Das
Blut wird sauer, die Sauer-
stofftransportfähigkeii sinkt
und die Leistungsfähigkeit

. wird eingeschränkt," so der'
Biologe.
Dabei ist Stress nicht per se

und damit die Nerven zu be-
wahren: Wichtig: Genug Zeit
für Wiederholungen einpla-
nen.Experten raten, den Stoff
täglich und nicht erst zum
Schluss zu repetieren.

Stressforscher Sepp Porta.
Denn Aufschieber müssen
sich mit einer lästigen Neben-
Wirkung herumschlagen.
"Das schlechte Gewissen ver-
haut einem das vschönste
Abendprogramm." . .Und
nicht nur das: Die unliebsame
innere Stimme bedeutetkon-

negativ. Die hohe Ausschüt-
tung von Adrenalin und Nor-
adrenalin ermöglicht etwa im
Prüfungsfall die Spitzenleis-
tungen.

derungen r erviert, aber
nicht für läng re Phasen.
Chronisch r tr ss, wie er
durch Lernen in I tzter Minu-
'te entsteht, b wirkt, dass der
Mensch im 'rnstfall unter
Umständen ni hIS gutfunk-
ticniert. Grund: "I r Körper
hatqaI'mzuwenig(IS'l~esshor-
morie parat. BI'
kann keine R 1'. Positiver
ven mehr mobill- sttt t ""gt
sieren. n ress ra
.Stress i t also immer den

nicht gl i h: tr 'So Odemdes
Man unters h i·
det zwischen j. Schaffbaren.
nem po: iliv nn in sich." .
(Eu LI' ss) UD I cl- SeppPorta
n m ncgatlv 11 Suessforsrner, UniGraz
l'yp(Dislress). Ers·
t iren erkennt mall auch dar.
an, dass ('I', so Porta .Jmm r
d('11 Odem dl's Schaffbaren in
sich 11' IMI." "hwln t di
Angsl mit, ist la in Z ihn
fIlrdt'lll1l1g' undcn i tres .
Tri I1ll1cll, das i h dieser in
nil 11(11'11'1 verwand 10 lässt:
<1\11'('\1 I' 'Ichli h Vorberei-
IIIIIH'
1)\t' gul ,all Einteilung ist

111 I) 1II '11 im dritten Jahrtau-
, ('lid brandaktu H,Einrealis-
IIIWIH'1' lr-rnplan trägt dazu
1)(11,dl( Sinfft ng bewältig-
IHlII'1' ('I'S( h in n ZLI lassen-

Die Matura
treibt den coolsten

Schülern den
Schweiß auf die Stirn.
Wie man trotzdem
die Nerven schont:

Notfallplan Die Natur hat die-
ses Programm aber für be-
deutungsschwere Herausfor-

Gut.eMischung Da die grauen
Zellenabwechslungzu schät -

zen wissen.soliten
Maturanten jeden
Tag mehrere ra-.
eher kombirtiert "
büffeln.Auch Pau-
sen wollen einge-
plant sein .."Ich ra-
te zu einer viertel-
stündigen Pause
nach 90 Minuten
und zu einer min-
destens einstündi-

gen Unterbrechung nach vier
Stunden," sagt , Lerncoach
Dörte Kaminskic. Nicht so
empfehlenswert: Die vorge-
sehenen Pausen zusammen
zu zählen und geschlossen zu
halten.
Statt Kaffee- rät Porta zu

Teepausen. Tee sorge für lang
anhaltende Energie, ."Kaffee
hält zwar gut wach, killt aber
letztlich die KOnzentrations-
fähigkeit." Vor Beruhigungs-
mittel für die Prüfungstage
warnter: "Siebeeinträchtigen
die Reaktionsfähigkeit H
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E.ssind wohl jene schul-
freien Tage mit dem ge-
ringstenErholungswert:

Die Wochen vor der Matura.
Danach winktzwarein Gefühl
für Götter, das "Trimmen" für
diese letzte Hürde strengt al-
lerdings über alle Maßen an.
Die Matura stellt aus meh-

reren Gründen einen Spezial-
fall des Lernens dar: Erstens
ist die Stoffmenge gewaltig,
zweitens heißt es mehrere Fä-
cher gleichzeitig büffeln.
Nicht zuletzt wartet nach der
Reifeprüfung ein neuer und
ungewisser Lebensabschnitt .
"Ich kann erst lernen, wenn

mirdas Wasser bis zum Hals
steht", sagen viele und lassen
die Prüfungstage näher und
näher kommen. Das sei "eine
Schutzbehauptung, die sich
rächt", warnt der steirische


