Mysl na dzis:

Mozna zjes¢ stonia, byle po kawatku-czyli jak przygotowd# sie do matury

Twoj mbzg ma swoje prawa. Uszanuj je, azeto by pocatek picknej przyjani miedzy wami.
Matura zblia st wielkimi krokami! Co z powtérzeniem materiatu? samniaté sobie ju ciagi

i funkcje kwadratowe? Powtorzytevszystkie epoki literackie? A co z angielskim -wi@ozalena
i nastpstwo czasow? Spiesz shie marnuj czasu, kuj, kuj, kuj... ;-)

Pewnie od dlisszego czasu wiele 0so6b ci to powtarza. Nauczydietizice... A mae nie ma i
czym & tak przejmowa&? Maze, zamiast die¢ ze strachu, warto zastan@vaic nad tym, co zrolsj
zeby czas na nagkwvykorzystd najlepiej,zeby wykrzesa ze swojego mézgu tyle, ilecsila?
Tego, niestety w wkszadci szkot nie ucz. Warto pamgtaé o kilku zasadachzeby nie utrudnia
sobiezycia i nie traat czasu, a nagkuczynt bardziej efektywa

Uczenie s} od rana do wieczora, zarywanie nocy zmeo i uspokaja, daje poczucie, st cztowiek
natrudzit, ale jest bardzo nieefektywnesliJgstes niewyspany - twoj mdzg dziata wolniej, trudniej
przyswaja, gorzej esi koncentruje. Mocna kawa czy inne dopalacze tylkzopnie pomagaj
w rzeczywistéci dap tylko ztudzenie lepszej koncentracji i wysokichratidw. Dwo rozgdniej
roztozy¢ sobie materiat na dhej (patrz - nagpny punkt), nt zarzyné sic przez ostatnie kilka dni.
Nie warto take uczy sic przez pierwsze 40 minut po przebudzeniu - w twoidegu dziataj wtedy
substancje odpowiedzialne za zacierafaelow paméciowych marzé sennych. Mowic praciej -
mdzg nastawiony jest raczej na zapominanie ma nauk. Przyswojone wiadondoi fatwo sk
resetuy.

Nie wszystko na raz.

Zanim wemiesz s¢ do wickszej partii materialu - podziel go na mniejszesci Jeli wiesz, ile
materiatu masz powtorzyw ciggu dnia czy tygodnia, uczyszspokojniej. Zostaw ostatnie trzy dni
na powtorki najwaniejszych rzeczy.

Rozgrzewka

M0zg tez jej potrzebuje. Zanim zaczniesz pana naulke, sprobuj przez kilka minut porsie¢ nad
czymé innym. Porozwjzuj proste famigtowki, uruchom wyobfaie, potrenuj twércze mijenie.
Przyktad? We do ki jakis przedmiot ze swojego biurka (otéwek, lindjkkalkulator...) i zastanow
si¢, do czego - poza zastosowaniami oczywistymi zmaogo uy¢. Czy otdwek mae stwyé do...
rozpalenia ogniska?

Kucie na pamie¢ czasem si sprawdza



Sa elementy, ktorych nie dagsinaczej potraktow@a(ile decymetréw szeiennych zajmuje jeden mol
czgsteczek dowolnego gazu?). Najede] jednak g lepsze
sposoby. Nawet przy paggiowym materiale warto stosowa
rézne mnemotechniki - metody utatwiap zapamitywanie. .
Niektérzy, uczac si dat, wyobraaja sobie kada cyfre jako .r}#

obrazek (8 to batwanek, 2 to tali...). Inni - uca si | m
wierszykoéw zawieracych nazwy hormonéw wydzielanych w /

organizmie cztowieka. /77

Co za duzo, to niezdrowo

Psychologowie ustalili, z2 np. na wykladzie stuchacze 1
koncentrup uwag gtéwnie przez pierwsze 20 minut, przez
nastpne 20 jui stabiej, a po trzech kwadransach ahweosci
percepcji spadajniemal do zera. Dlatego lekcje w szkole teyvaj

45 minut, wyktady na uczelniach - 1,5 godziny, alaja (powinny mie) przerw. Siedzenie nad
ksigzka przez kilka godzin bez przerwy wiele nie da. Rébepwy, daj gtowie odpoaz.

Monotonia zabija

Jesli przez dlugi czas koncentrujesze diylko na aktywnéci intelektualnej, twéj moézg zaczyna
protestowa. Przerywaj nauk - co pot godziny zajmij sina kilka minut czyrh innym. Pograj na
gitarze, postuchaj muzyki, narysujsc@aiwicz...

Repetitio est mater studiorum* (fac.)

Opanowany materiat powtorz krotko przedge@m spé. Powtdrz go naspnego dnia. | jeszcze raz -
po tygodniu.

Motywacja

Psychologowie twierdg ze najlepsza jestrednia. J&i motywacja jest zbyt staba - wiadomo, nie
zmobilizujesz si do nauki. Pom§l - to jednak ma sens. Jak mawiat jeden z moichcnaieli -
matura do niczego wyciu nie jest potrzebna, ale brak matury - bardzaywiu przeszkadza.
Je&li natomiast motywacja jest zbyt silna - streszem@rzeszkadZaw nauce. Zastanowesio co tu
chodzi - o stopik naswiadectwie, czy o to, coeblziesz umiat i jak to wyciu wykorzystasz. Zrob
rachunek strat wynikagych z niezdania matury lub zdania jej kiepsko. i@eczywicie bytoby
powaznym problemem, a co tylko klopotem, niewartym zaweania s¢? W kaicu dopuszczagy na
Swiadectwie to nie tragedia, kdemu mae sk powing¢ noga. Nie m§l o tym, jak to ocenjinni - to
najmniej wane.

Grunt to bliscy

Bliscy mog bardzo pomoc - przepytawyjasni¢ watpliwosci. Warto skorzystaz takiej pomocy -
byle bez przesady.aSodzice, ktérzy - w najlepszej wierze - napraviedrdzo przeszkadzajv nauce.
Czasem dlategase cha ci pomoc i w tym celu wehodzco chwila do pokoju (?...a me jednak
zrobic ci herbatki??). Czasem dlategze bardzo zaly im na twojej maturze, w& prébuj
zmotywowa ci¢ do nauki, strasz (No, ucz s, bo w kacu nie zdasz i péjdziesz podworka
zamiat&!?).

Na koniec bardzo wane!



Zadnej nauki ostatniego dnia przed mattiyaj swojemu spracowanemu mdzgowi szams spokojne
pouktadanie tego wszystkiego, co przez ostatni ezaggo wttaczake | mysl pozytywnie - jeste
przygotowany, za tajciezka praca, na pewno sobie poradzisz !

*Powtarzanie jest magkuczenia si.
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