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Schmerzen nach Operationen
Besonders bei kleinen Eingriffen

oft mangelhafte Therapie.
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Matura — nur keine Panik!

Neue Reifepriifung. So meistern Eltern und ihre Kinder die kommenden Tage und Wochen. Der Fahrplan
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Der Countdown lduft: In
fiinfTagenstartetdie Zentral-
matura, und in vielen Famili-
en steigt die Nervositit. Ines
Berger, Lehrerin und Erzie-
hungsberaterin,  beruhigt:
,Irotz aller Aufregung — ge-
nieRen Sie diese Tage.
Schlieflich hat der Maturant
bis jetzt die Schulzeit ge-
schafftund einneuer Lebens-
abschnitt beginnt. Das kann
man feiern. Leben Sie im
Hier und Jetzt und schauen
Sie nicht darauf, was in ein
paar Monaten ist.“

Also kein Grund zur Auf-
regung? ,Die gehort dazu,
auch bei Eltern®, sagt Berger.
»Gestehen SiedasThremKind
und sich selbst ein. Machen
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Sie aberklar, dass Sie'mit der
Situation - zurechtkommen
und ihr Kind sich nicht noch
darum kiimmern muss, Sie
zu beruhigen.“ Eltern sollten
ihrem Kinder vielmehr ver-
mitteln, dass sie ihm vertrau-
en: ,Sagen Sie: Fast jeder,
der bis zur Matura gekom-
men ist, schafft diese auch.“
Wenn Eltern merken, dass
ihrKind panischwird, hilftof-
fene Kommunikation oder
,Handchenhalten® (siche Ru-
brik Lebenserfahrung unten).
Loszulassen falle Eltern
jetztoftschwer.,,DochKinder
haben das Recht, eigene Feh-
lerzumachen. Auchjenen, zu
spat mit dem Lernen begon-
nenzuhaben, und die Konse-
quenzen tragen zu miissen.”
Gerade jetzt werde Eltern

selbst alles aufschiebt, tut
sich besonders schwer, zu se-
hen, dass die eigenen Kinder
die gleiche Verhaltensweise
an den Taglegen.”
Beruhigend: Selbst wenn
die Matura nicht auf Anhieb
gelingt: ,Davon geht die
Weltnicht unter—es gibt wei-
tere Priifungstermine. An
oberster Stelle muss stehen,
dassElternzuihremKind ste-
hen —egal, was passiert.“
Schlieflich sei nicht im-
mer die mangelnde Vorberei-
tung schuld, wenn etwas
schiefgeht,sondernArgermit
Freunden oder Streiterein in
der Familie. Stress macht
auch, wenn Eltern zu ehrgei-
zigsind, weilsie ,nur das Bes-
te fiir ihr Kind wollen, nédm-

Jetzt nicht die Erndhrung umstellen

Priifungsstress. Welche Nahrungsmittel gut, welche schlecht sind

,TutSiesichmitdemEssenet-
was Gutes®, sagt Alexandra
Hofer (Osterreichische Gesell-
schaft fur Ernahrung). ,,Das gilt
besonders fiir Maturanten.
Und: ,Fangen Sie nicht an,
plotzlich ‘die Essgewohnhei-
ten umzustellen.“ Das heiflt
nicht, dass Pizza am Vorabend
angesagt ist: ,Wahlen Sie

leicht verdauliche eiweilrei-

che Speisen, z. B. Fisch oder
Joghurt mit Gemiise. Ener-
gydrinks oder Kaffee sind
am Vorabend tabu, da die-
se den Schlaf storen kon-
nen, besser ware Wasser,
Tee oder verdiinnter
Fruchtsaft:  ,Ausreichend
Fliissigkeit ist wahrend der
Priifung wichtig. Schon eine
leichte Unterversorgung fiithrt
zu Konzentrationsproblemen
1md T eictiimocabhfall «

Am Maturatag hilft ein Friih-
stiick, das gesund ist und
schmeckt. Im Trend liegen
z. B. Getreidebreie mit Hafer
oder Dinkel, die am Vor-
eingeweicht

abend
und mor-

Walniisse enthalten viele
nervenstirkende B-Vitamine

gensmit Obstund Joghurter-
ganzt werden. ,Wer in der
Frith nichts hinunterbringt,
sollte auf die Jause achten.
Sinkt der Blutzuckerspiegel
zu stark, fiithrt dies zu einem
Leistungsabfall“.

Die Mabhlzeit sollte eine
MischungausvierKomponen-
ten sein: Wasser, Getreide-
vollkornprodukte, fettarme
Milchprodukte, Obst bzw.

Gemiise. ,Bei gekauften
Smoothies sollte die Nahr-
wertangabe beachtet wer-
den, héufig enthalten die-
se zu viel Fruchtzucker.
Auch von SiiRem sollte man
die Finger lassen, Ein Korn-
weckerl odereine Bananesind
die ginstigeren Alternativen®,
sagt Hofer. Ausgezeichnetes
Brainfood seien Niisse, vor
allem Walniisse und Apfel

einSpiegelvorgehalten: ,Wer " ‘lich die Matura.“ Doch'es

muss nicht immer die Reife-
priifung sein, im Gegenteil:
,Viele junge Menschen, die
trotz Matura arbeitslos sind,
haben die AHS nicht be-
sucht, weil sie zu ihnen
passt, sondern weil es von
ihnen erwartet wurde.“

Lerncoach
WieMaturantendienéchsten
Tage sinnvoll nutzen, weil}
Lerncoach Michael Cerny.
Seine Last-Minute-Tipps:

~ Mut zur Liicke: 80 Prozent
des Stoffes zu beherrschen,
reicht aus. Fiir die restlichen
20 Prozent muss vier Mal so
lange geiibt werden wie fiir
die ersten 80 Prozent.

- Lernen bis zum Schluss, aber
richtig: Esist sinnvoll, bis zur

Priifung zu lernen, aller-
dings strukturiert. Am effi-
zientestensind drei45-Minu-
ten-Blocke mit einer Pause
dazwischen. Dann z. B. ein
langerer Spaziergang, und
weitere zwei bis drei Blocke.
Wer mit Mitschiilern lernt,
merkt schneller, was er nicht
verstanden hat.

~ Wahrend der Matura muss ei-
nem ,alles egal“ sein. Heif3t:
Der Schiiler konzentriert sich
auf sich und die Aufgaben.
Wernervos ist, sollte 15 Minu-
ten vor Beginn im Raum sein,
um sich mit der Priifungssitu-
ation vertraut zu machen und
zu entspannen. Speziell fiir
Mathe gilt: Wer eine Aufgabe
nicht schafft, sollte schnell
zur niachsten wechseln, um
keine Zeit zu verlieren.

Meine Angstattacke — und wie
am Ende doch alles gut wurde

Lebenserfahrung. Keine Ah-
nung, wie es iiberhaupt so
weit kommen konnte. Ich war
immer eine Einserschiilerin
gewesen, genoss es, vor vielen
Menschen zu sprechen. Die
Matura sollte der Hohepunkt
von acht Jahren Gymnasium
werden, einHeimspiel. Mathe
schriftlich war erledigt — was
konnte bei Deutsch, Englisch,
Franzosisch miindlich schon
schiefgehen?

Dann kam der Abend da-
vor. Und mitihm die Panik. In
meinerEnglisch-Mappestie
ich auf ein Kapitel, das ich
nicht vorbereitet hatte, und
plotzlich schoss es mir ein:
Ich kann diese Priiffung un-
moglich schaffen. Ich werde
in diesem Raum stehen und
die halbe Schule wird zuse-
hen. wie ich versace. Wenn

ich zuriickdenke, sehe ich
mich hysterisch schluchzend
im Bettliegen, daneben mein
Vater, der seiner 18-jahrigen
Tochter die Hand tétschelt
und Bachbliitentropfen ein-
fl6R¢t. (Er, der Schulmedizi-
ner. So verzweifelt war er.)
Irgendwie schaffte ich es,
ein paar Stunden zu schlafen.
Am néchsten Morgen drehte
ich das Radio auf. Michael
Jackson war gestorben! Der
Schockverdrangte meine Ner-
vositit. Zumindest ein biss-
chen. Keine Ahnung, ob es an
denBachbliiten oder am toten
MJ lag —jedenfalls maturierte
ichandiesem TagmitdreiEin-
sern. Und sage seither das,
was ich vorher partout nicht
glauben wollte: Die Matura ist
viel weniger schlimm, alsman
olaubt. Ehrlich! - JULIA PFLIGL

Fakten rund um die
Zentralmatura
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Freischuss

Wer im Zeugnis der 8. Klasse AHS
oder 5. Klasse BHS einen Fiinfer
hat, sollte jetzt zur
Wiederholungspriifung antreten.
Fallt er durch, darf der Schiler es
im Herbst noch einmal versuchen..

Jede Priifung extra

Die Matura besteht aus drei
Teilen: Vorwissenschaftliche
Arbeit, 3 bzw. 4 schriftliche bzw.
2 bzw. 3 miindliche Priifungen.
Der Vorteil: Jeder Test kann
unabhdngig voneinander abgelegt
werden. HeiBt: Man kann im
Herbst 2017 ; Friihjahr und/oder
Sommer 20 18 antreten. Wer z.B.
bemerkt, dass er in Mathematik
nichts kann, sollte sich auf alle
anderen Facher konzentrieren
und spéter antreten. Wichtig:
Wer zu einer Priifung nicht
antritt, muss sich abmelden; -
sonst verliert er einen Termin.

Vorwissenschaftliche Arbeit
Schiller, die den Nachzipf fiir die
letzte Schulstufe nicht schaffen
und die VWA positiv absolviert
haben, drfen sich freuen: Die
VWA zahlt auch im nachsten Jahr.
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