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Kiedy najlepiej sie uczyc?




Przed maturg nie warto eksperymentowac czy walczyc ze
sSwojg natura.
Jesli najefektywniej uczysz sie p6znym wieczorem, to

nalezy jak najczesciej w tym czasie przyswajac wiedze.

"
Ci, ktorzy preferujg powtarzanie ?’=~

materiatu do egzaminéw rano lub w godzinach e

dopotudniowych, z rownym zapatem powinni

kontynuowac taki styl uczenia sie, rowniez

w weekendy.




To samo dotyczy warunkow do nauki. Jesli lubisz uczy¢
sie w samotnosci, powinienes zdecydowanie odrzuci¢ propozycje
zespotowego uczenia sie, poniewaz frustracja ze straconego
czasu | niepowtorzonego materiatu moze byC wieksza niz radosc

ze wspolnie spedzonego dnia.

Co iInnego, gdy MUSISZ — mr———

przygotowac zespotowy projekt lub po prostu chcesz

sie z kims spotkac | porozmawiac. Jesli chcesz

w ten sposob odpoczg¢ od nauki, pamietaj, by
przyjemne spotkanie za bardzo sie nie przeciggneto.

Najlepiej wyznacz sobie limit czasowy.




Warto tez podzieli€ powtarzany materiat na czesci,
poniewaz metoda matych krokow zawsze sie sprawdza. Dzielgc
wiedze do zapamietania, przyporzgdkowuj jg do poszczegolnych
dni tygodnia oraz uktadaj naprzemiennie — materiat typowo
humanistyczny przeplataj z przedmiotami scistymi. Tego planu

konsekwentnie sie trzymaj.




Jak zapamietywa¢ materiat?




\/

“ W zapamietywaniu pomaga przepisanie notatek wtasnorecznie,
z marginesem z boku kartki na rysunki, notatki i uwagi.

%  Skuteczng metodg jest sposob zwany ,pokojem rzymskim?”.

Polega na ,zapisywaniu” w naszej wyobrazni elementow

przez umieszczenie ich w konkretnym miejscu, na przyktad,

w pokoju.




% Mozna rowniez zapamietywac cyfry, kojarzac je z konkretnymi
obrazami, ktore przypominajg je ksztaltem. Zapamietujgc
poszczegolne wyrazy, mozna je fgczy¢ w odpowiadanie

historil.

% Uczenie sie utatwiajg takze wszelkie rysunki, ,__é

mapy pamieci, podkreslenia kolorowymi flamastram




Przed pojsciem spacC sprobuj jeszcze raz
przeczytaC powtarzany materiat, a rano sobie go
przypomnieC. To jedna ze skutecznych metod, ktéra
godzi typ uczenia sie  charakterystyczny
dla "nocnych markéw” i ,porannych skowronkow”.

Dotyczy ona nie tyle samego procesu uczenia sie, a

bardzie] wspomagania zapamigtywania. Nasz mozg h
to, co przyswoiliSmy w ciggu dnia, utrwali nocg, ale F-—iiﬁ
tylko wtedy, gdy nasz sen bedzie 7-8-godzinny. Tyle ﬁ |

-

czasu potrzebuje organizm na regeneracje.




do nauki? t—r

N e |



% Regularne positki z duzymi porcjami warzyw | OwOCOW
skutecznie wzmocnig organizm przed matura.

% Szklanka soku owocowego czy warzywnego, wypitego tuz
przed egzaminem, poprawi koncentracje. Warto pamieta¢ o
wodzie mineralnej.

% Na kazdy egzamin wychodzimy z domu po sniadaniu, ktore

powinno byc¢ lekkostrawne.




Jak radzi¢ sobie ze
stresem?




Wspoiczesne podejscie do stresu pozwala na odnalezienie
w nim dobrych stron — mobilizuje on organizm do dziatania — w tym
przypadku do matury. Czasem jednak ktopotliwe sg jego objawy, jak

kotatanie serca.
Jedna ze skutecznych, a zarazem prostych

metod ich wyeliminowania polega na powolnym

wdychaniu | wydychaniu  powietrza  przy

jednoczesnym  odliczaniu od 10 do O.h.
s _

Aktywnos¢ ruchowa nie tylko poprawia S
krgzenie krwi, ale tez uspokaja. Wystarczy, o ile to | —

mozliwe, pospacerowac trzy razy w tygodniu, by

jeszcze przed maturg skutecznie dotlenic i

zregenerowac ciato oraz umyst.



Jak motywowac sie
do nauki?




Narastajgce zmeczenie, wzrastajgcy
stres | uptywajgcy czas moze obnizacC poziom
motywacji. Wowczas warto popatrze¢ na
mature z innej perspektywy. Nie jako cel sam
W sobie, bo pojawia sie wowczas watpliwosc: _
e
,P0o co mi to?”, tylko jako cel etapowy, czyli ?’=~

droge do dalszego rozwoju, wymarzonych |, -

studiow itp.




Skuteczne jest pisanie afirmacji i regularne ich odczytywanie na gtos
trzy razy w ciggu dnia: rano, w potudnie i wieczorem. Afirmacje to
zdania pisane w formie twierdzacej w 1. os. |. poj.,, dodajgce
otuchy 1 osobistego wsparcia. Przyktadowe afirmacje przed maturg
mogg miec takg forme i tres¢:

Jestem petnal/peiny zapatu do nauki.

Jestem skoncentrowana/skoncentrowany na przygotov!@ﬁ,c.h--
do matury. H
Z tatwoscia zapamietuje tresci do matury. hﬁ;ﬁ

Pamietaj, zeby forma afirmacji byla dostosowana

do twojego stylu, bo tylko wowczas do Ciebie przemowi. (

Dzigki ksztattowaniu podswiadomosci mamy realny

wplyw na nasze mysili!



W tym waznym dla Ciebie czasie unikaj maruderow
| pesymistow - potrafig skutecznie zakorzeni¢ w gtowie zie

mysli, ze na pewno pojdzie cos nie tak.




| na koniec kilka porad
dla rodzicow
tegorocznych
maturzystow...




Przed i w trakcie egzaminéw maturalnych atmosfera w domu jest
zazwyczaj napieta. Stres udziela sie takze rodzicom. Wazne, aby
opiekunowie maturzystow trzymali nerwy na wodzy. Obcigzanie
uczniow obawami o ich przysztos¢ jest niewskazane. W tym czasie
mitodzi ludzie potrzebujg wsparcia ze strony najblizszych. Chcg czu¢
sie w miare komfortowo, wiedzgc, ze mogg liczy¢ na kogos, kto ich

rozumie.




Rzadko ktory cztowiek dobrze reaguje na wzmocnienia
negatywne, czyli krytyke i straszenie konsekwencjami uzyskania niskich
wynikow z egzamindw maturalnych.

Zdecydowanie czesciej skutkujg wzmocnienia pozytywne,
motywujgce do nauki podkreslanie wiary w mozliwosci ucznia oraz

zadeklarowanie wsparcia w kazdej sytuacji.

Podobnie jest z potrzebami maturzystow.

Warto dowiedzie¢ sie, czego mtody cztowiek od nas

oczekuje.

Gdy nie jesteSmy pewni, po prostu zapytajmy: czy ﬁ
dotyczy to rozmowy, wspolnego powtorzenia ' : |

materiatu, a moze powiedzenia: ,,Dasz rade! Wierze

w Ciebie”.
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