JAK PRZYGOTOWAC SIE 1 ZDAC EGZAMIN?

Jesli jesteS w maturalnej klasie lub konczysz Szkote Podstawowa to zapewne masz dos¢
stuchania o koniecznosci powtorek, a egzamin zbliza si¢ wielkimi krokami. Jednak skoro

wszyscy tak o tym grzmig, to moze warto zastanowic si¢, dlaczego trzeba powtarzac?

Ostrzegamy przed zasada ZDAC- ZAKUC-ZAPOMNIEC

ogromna strata czasu
ogromny stres okoloegzaminacyjny zwigzany ze Swiadomoscig nauki na ostatniag chwile
ogromne zmeczenie (Sleczenie i wkuwanie na pamie¢ przez cala noc przed egzaminem powoduje, Ze na

egzamin jesteS niewyspany i zme¢czony co moze przelozy¢ si¢ na wynik egzaminu

Jesli cheesz uniknaé stresu zwigzanego z zasada ZZZ — powtarzaj!

JESLI UWAZASZ, ZE JUZ NIE MASZ SIE CZEGO UCZYC ...

Co wtedy Ci grozi?

Powszechny stres powtdrzeniowy

Przerazenie, ze tyle si¢ uczyles, a tyle zapomniates

UsSwiadomienie sobie, ze ani jednego tematu nie umiesz

,na blache”



PRZY POWTORCE ZWROC UWAGE !

Czy pamietasz dokladnie

Czy umiesz zada¢ wystarczajaco duzo
pytan

Czy poprawnie wymawiasz i zapisujesz

nazwy

Czy nie krecisz sie w kolko, powtarzajac tylko pobieznie, ho mimo iz
widzisz, ze umiesz ,,za plytko”, nie chee Ci sie jeszcze raz przechodzié
przez to samo

Czy nauczyles sie dobrze, to znaczy czy nie przekreciles ezasem faktow,
praw lub nie zinterpretowales blednie tego, co czytales (nauczenie sie zle,
to prawdziwa kleska, a powtarzanie jest rowniez po to, zeby to wykryé.
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POMOZE TOBIE
ZRELAKSOWAC
UMYSE I WYCISZYC
CIALO.
PAMIETAJ, ABY BRAC
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DWOCH KOLORACH
OZNACZAJACYCH:
NIEBIESKI - NABIERZ
POWIETRZE
CZERWONY - WYPUSC
POWIETRZE
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60/40

ZAPLANOWANE MIEOCZEKIMVANE SPONTANICZNE

Rys. 2

Fréidic: netdkagemia. ol

4

Reguta 60/40 opiera si¢ na prostym zalozeniu zgodnie, z ktérym nie mozna zaplanowac co do

minuty catego czasu, jaki mamy do dyspozycji kazdego dnia.

Zgodnie z tg zasada zaplanuj 60% czasu, jaki masz do dyspozycji. Pozostate 40% to tzn. "bufor czasowy", czyli

czas przeznaczony na nieoczekiwane dziatania i niezaplanowane czynnosci.

stopien realizacji!

telefony;

1. Wybierz zadanie do wykonania

Nalezy zrobi¢ sobie liste zadan do wykonania i posortowac jg wedtug waznosci. Potem wystarczy

kolejno realizowa¢ zadania.

2. Ustaw czasomierz na 25 minut

Okrosl aadanis

iln wvkomanin
3. Pracuj nad zadaniem do czasu, az zadzwoni czasomierz. e
'b'x .,
=
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4. Oznaczasz zadanie jako wykonane o
5. Zradb sobie 5-cio minutowa przerwe
Faenmes
wykonanls
. L. . . L. . . eallgnia
Najlepiej w tym czasie przeciagnac sie, przejsc sie po pokoju. i ]

6. Po czwartym Pomodoro zréb sobie dluzsza przerwe. |

Po zakonczonym czwartym Pomodoro zastugujesz na dhuzsza (20-30 minut) przerwe!

To lista zadan uporzadkowana w czterech grupach:

terminie realizacji- do wykonania natychmiast!;

Madataw parmindorn
na 23 minut
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Zrab sobie kratks
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I. wazne i pilne - sg to sprawy naglace-zadania o okre§lonym

Il. niewazne, ale pilne - plany dalekosi¢zne; zapobieganie
problemom; zlecanie zadan; systematycznie realizowac i sprawdzac

I11. wazne, ale niepilne - zwykte zadania; spotkania, niektore

IV. niewazne i niepilne-przyjemnosci niekonieczne;ztodzieje czasu

Eob swoge
sadanks dn
lewunkn

Fa & purmsadiprgs orods
walid e i dann praeiag
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EGZa 1 MATURALTY -
LAST mInuit

EFEKT PIERWSZENSTWA i EFEKT SWIEZOSCI

Chodzi o zapami¢tywanie informacji i ich oddzialywanie na ludzi.

Lepiej zapamigtamy (i bardziej oddziatuja na nas) informacje ktore dotarty do nas jako
pierwsze, na poczatku — to tzw. efekt pierwszenstwa, a takze te na koncu — tak dziata efekt
Swiezosci.

PRZYGOTU]J LISTE RZECZY DO ZROBIENIA g

PRZYGOTU]J SOBIE 2 LISTY ZADAN g /

U
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I. PRZYGOTOWANIE DO EGZAMINU
opracowanie konceptu - pomystu, nauki czyli co, gdzie, kiedy; kazda prac¢ warto
podzieli¢ na etapy - zadania - elementy, ktore pozwolg osiggna¢ cel
ustal priorytety - pewnych rzeczy nie musisz wiedzieé. Liczy si¢ analityczne myslenie i
umiejetnosé wyciggania trafnych wnioskow.
zebranie przygotowanie materialow
stworzenie dziennego planu nauki (zajrzyj do wskazowek dot. powtorek i przerw)
opracowanie notatek, podsumowan - kreatywne notatki np. mapy mysli
proby - Ciagle si¢ testuj -powtorki, odpytywanie si¢, wykonywanie zadan
maturalnych z poprzednich lat

I1 .SPRAWY, O KTORE TRZEBA ZADBAC PRZED SAMYM
EGZAMINEM
dzien przed i w dniu matury

sen - wySpij si¢ min. 8 godzin
strgj - przygotuj sobie ubranie wieczorem
przybory do pisania
dowod osobisty
zaplanuj na rano odpowiedni margines czasu zgodnie z powiedzeniem spiesz si¢
powoli - ustal godzin¢ pobudki
jesli czujesz, ze musisz, dla ’Swigtego spokoju” przejrzyj notatki
porzadnie dotleri mozg
dostarcz sobie odpowiednie paliwo (dieta) - zjedz rozsadne posilki, tylko si¢ nie
przejadaj, szczegolnie na noc!!! Nie przesadzaj tez z kawg czy yerbg i powstrzymaj sie
od napojow energetycznych. Jesli chcesz si¢ pobudzié, zrob... kilka przysiadow!!! I
pij duzo wody.
w dniu matury NIE eksperymentuj ze skladem $niadania!!!

W dniu matury... zrob swoje - Metodycznie rozwigzuj te zadania, na
ktore znasz odpowiedzi. Jesli starczy Ci czasu, wrocisz do tych
problematycznych.



