UCZ SIE SKUTECZNIE Z EFEKTEM,
CZYLI KROTKI PORADNIK DLA MATURZYSTY
NA 100 DNI PRZED EGZAMINEM!

FAZA WSTEPNA

1. Po pierwsze — posprzataj biurko, wywietrz pokéj i zgromadz wszystkie niezbedne ksiazki i akcesoria w trakcie
nauki. Dbaj, by nic nie odrywalo niepotrzebnie Twojej uwagi i przerywalo koncentracje.

2. Po drugie — nie ucz sie glodny! Miej pod reka wode i zdrowe przekaski — tabliczke czekolady lub orzechy.

3. Po trzecie — wybierz stale pory i miejsce nauki — to przyzwyczai Twéj mozg do latwiejszej koncentracji.

4. Po czwarte — zapomnij raz na zawsze o nauce w pozycji horyzontalnej! Nie tudz sie wiecej — pozycja lezaca jest dla
mozgu sygnatem do relaksu, a nie wytezonej pracy.

5. Po pigte - zadbaj od poczatku o pozytywne nastawienie! Zte emocje spowalniaja Twoje tempo uczenia. Nie mow sobie:
jakie to bez sensu, juz mi sie nie chce, mam tego do$é, po co mi to, przeciez sie tego nie naucze, itp... Pamietaj w kazdej rzeczy,
ktorej sie uczysz, musisz znalezé co$ pozytywnego i jest to mozliwe!

6. 0d poczatku musisz mieé jasno okreslony cel, tzn. musisz dokladnie wiedzieé, po co czytasz dany tekst, ksigzke lub po co
sie uczysz. Bez tego bedziesz uczy! sie bardzo powoli lub wcale. W Twoim przypadku cel jest wiadomy — matura, a po jej zdaniu
$wiat do dalszego zdobywania wiedzy na wyzszych uczelniach stoi otworem!

7. Nigdy nie ucz sie przy wlaczonym radiu lub telewizorze i nie stuchaj w tym czasie ulubionych utworéw, bo na pewno
nie skupisz sie na nauce.

8. Badz wyspany, czasami krotka drzemka (15-20 min.) przed nauka pozwoli ci zregenerowa¢ sily i szybko ruszy¢ do pracy. Jesli
bedziesz niewyspany, nie osiagniesz koncentracji uwagi i nie nauczysz sie szybko i efektywnie.

FAZA ZAAWANSOWANA

1. Zawsze zréb ogoélny przeglad tego, co masz do nauczenia. Pamietaj oglad z ,lotu ptaka” informuje rzetelnie Twoj
mozg, ile musi wlozy¢ w prace energii. Zaoszczedzisz sobie mylnych wyobrazen o nieskoniczonym trudzie, ktory Cie czeka!

2. Pamietaj o wyciszeniu i relaksie przed czytaniem oraz nauka. Nie siadaj do lekcji z tzw. ,,marszu”, bo wolniej
bedziesz przyswaja¢ informacje. Sposob6w na relaks jest wiele, najbardziej skutecznymi sa: zonglowanie, stuchanie muzyki
relaksacyjnej, ¢wiczenia oddechowe itp.

3. Zrob liste zadan na kartce i sukcesywnie wykreslaj, to co juz zrobiles, to bardzo motywuje do dalszego dziatania, a
poza tym kontrolujesz ile ci jeszcze zostalo.

4. Zawsze zaczynaj od rzeczy najtrudniejszych, bo na latwe zagadnienia nie potrzebujesz ,,§wiezego umystu” i duzo czasu.

5. W wiekszosci ucz sie i powtarzaj méwiac do siebie na glos i patrzac w lustro. Dzigki temu szybciej i latwiej zapamietasz,
a w przypadku odpowiedzi ustnej bedziesz przyzwyczajony do swojego glosu, mimiki twarzy i gestow jakie wykonujesz.

6. Zmieniaj przedmiot, ktérego sie uczysz. Gdy skoficzysz uczenie jakiego$ przedmiotu humanistycznego, wez sie za Scisly i
tak na przemian, wykorzystujesz w ten sposob obie potkule mozgowe.

7. Podczas czytania lub redagowania jakiego$ tekstu wchodz z nim w tzw. interakcje, tzn. podkreslaj rzeczy dla
ciebie wazne lub niezrozumiate, stosuj w tekscie ustalone wezeéniej znaki umowne, np. ?, !, *, +, -, <, >...itp... Uwaga! Pod
warunkiem, ze jest to twoja ksiazka. Najlepiej podkresla¢ otéwkiem, bo mozna wymaza¢. Niektorzy stosuja zakreslacze, ale nie
jest to dobra metoda, poniewaz ich intensywno$¢ kolorystyczna dekoncentruje uwage i czesto zdarza sie tak, ze w danym
momencie zakre$lone przez ciebie istotne tresci przestajg by¢ wazne po jakims czasie.

8. Sporzadzaj mapy mysli, ktore sa bardzo skutecznymi i nowoczesnymi formami notowania.

9. Stosuj rézne techniki pamieciowe, ktére oparte sa na tworzeniu skojarzen i éwicza wyobraznie, szczegolnie zapoznaj sie z
TSZ (technika slow zastepczych), ktora zostala okrzyknieta ,,krolowa technik pamieciowych”, bardzo pomaga szczeg6lnie przy
uczeniu sie stowek i trudnych wyrazow.

POWTORKI
1. Po 30 min. nauki zréb sobie pierwsza przerwe, trwajaca ok. 1 min. Po nastepnych 30 min. kolejne 2-3 min

przerwy. Po 2 godz. nauki ok. 15 min przerwy. Po 3 godz. mozesz zrobi¢ sobie dluzsza, regeneracyjna przerwe 30 min lub 1
godz. Pamietaj, przerwy musza by¢ krotkie, bo im dluzsza i bardziej atrakcyjna dla ciebie przerwa, tym trudniej zasiasé
ponownie do zadah. Podczas przerw najlepiej pogimnastykowaé sie troche; ¢wiczenia fizyczne dotlenig tw6j moézg, ktory
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podczas nauki zuzywa 8 razy wiecej energii i tlenu niz inne komorki.

2. Pamietaj, abys zawsze powtarzal przyswojony material, zarébwno wracajac po przerwie, jak i po zakoficzonym etapie
nauki. Wazne jest tu zastosowanie tzw. pomostu pamieciowego, czyli powtdrzenie ostatniej partii materiatu, ktorego uczyles sie
przed przerwa. Pozwoli ci to zachowaé ciaglo$¢ tematyczng przyswajanych tresci. Pamietaj, ze im dluzej sie uczysz, tym krocej
powiniene$ powtarzaé. Pierwsza powtérka powinna by¢ przeprowadzona po 5 lub 10 min. od zakonczenia nauki, nastepna po 6
godz. lub nazajutrz, kolejna po tygodniu, miesigcu, 6 miesigcach...itd...

3. Zrob powtérke przed pojéciem spaé. Podczas snu mozg uporzadkuje informacje, ktorych sie uczyles i powtorzyles.
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