JAK UCZYC SIE DO
EGZAMINU?

Zorganizuj swoja prace:

- zaplanuj czas pracy i nauki. Zastanéw sie ile dni zostato do egzaminu
i ile czasu w ciggu dnia jestes gotowy poswieci¢ na nauke.
Dostosuj pory uczenia sie do mozliwos$ci swojego organizmu.
Jezeliwolisz uczyc sie rano-nastaw budzik wczes$niej,
awieczor przeznacz na relaks i odpoczynek

- przygotuj miejsce do pracy. Posprzataj biurko, pozbgadz sie
rozpraszaczy, telefon wynie$ do drugiego pokoju

- ustal w jakiej kolejnosci bedziesz sie uczyé, choC najlepiej zaczg¢
nauke od tego, co dobrze znasz i rozumiesz. Szybkie efekty wptyng
na Ciebie motywujgco i pozytywnie nastrojg do dalszej pracy .
Warto takze urozmaicac¢ nauke,
tzn. jednego dnia uczyc sie jezyka polskiego, a drugiego matematyki

- nie zapominaj o powtorkach, ktére sg niezbedne dla utrwalenia
materiatu. Rozwigzuj przyktadowe testy egzaminacyjne

- réb przerwy. Zrezygnuj z maratondéw i nauki po nocach-znuzenie
i przemeczenie powodujg spadek motywacji do pracy. Q/
Kiedy sie uczysz, rob 10 minutowe przerwy, co 30-45 minut.
W tym czasie daj odpoczg¢ myslom, ruszaj sie, napij sie wody,
pooddychaj Swiezym powietrzem, porozmawiaj z kims

-wykorzystuj metody i techniki skutecznego uczenia sie.
Réb notatki, podkreslaj wazne informacje, stosuj kolorowe

flamastry, wykrzykniki, zmienng wielkosS¢ liter, mapy mysliiinne
techniki pamieciowe
- nie wkuwaj bezmyslnie.Staraj sie zrozumiec przerabiany materiat, ‘

rob streszczenia, méw do siebie, opowiadaj swoimi stowami.
Nauka bez zrozumienia, to tylko strata czasu.
Jezeli czegos$ nie rozumiesz skorzystaj z pomocy nauczyciela
lub wsparcia przyjaciét i znajomych.
Warto jest wspierac sie w nauce i motywowac nawzajem

Zadbaj o swojg psychike i ciato

- zadbaj o swoja motywacje. Pamietaj, ze uczysz sie dla siebie.
Moze czasem wydawac Ci sie, ze niczego nie rozumiesz i nie chcesz
podejmowac zadnego wysitku, masz w sobie jednak wiecej energii

i potencjatu niz sam podejrzewasz. Musisz w to tylko uwierzy¢

- zorganizuj sobie wygodne miejsce do nauki i zadbaj o przyjemng
atmosfere ( wygodne krzesto, przewietrzony pokéj, dobre osSwietlenie,
ulubiona herbata, Swieca zapachowa, cicha muzyka w tle)

- Wysypiaj sie, dzieki czemu bedziesz skupiony, skoncentrowany
i w dobrym humorze- co, jak juz wiesz- bardzo pomaga w nauce

- znajdz swoéj sposob na relaks, ktéry wykorzystasz w czasie przerw
lub po skonczonej nauce

-mys$| pozytywnie
- zdrowo sie odzywiaj. Jedz duzo warzyw i owocéw, unikaj cukru,

ktory utrudnia koncentracje i spowalnia myslenie
oraz ciezkostrawnych potraw

)

)

\,1.7\ <

A

- nie zapominaj o kontaktach z przyjaciétmi. Rozmowa i podzielenie sie

7\ Q[\ przezywanymi emocjami pozwolg roztadowac napiecie
i nabra¢ nowej energii do nauki

Wiesz juz, jak zorganizowac sobie nauke. Niedtugo podpowiem Ci, jak poradzi€ sobie ze
stresem, ktéry moze pojawic sie przed egzaminem.
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