12 +(1) RAD DLA MATURZYSTOW

Matura — termin, ktory wielu osobom spedza sen z powiek.

W naszym kraju jest to wazna przepustka do doroslosci i w zasadzie
poczatek drogi do zaistnienia na rynku pracy.

Egzaminy maturalne zblizajg si¢ nieublaganie, a ty zaczynasz w panice
przerzuca¢ kartki podrecznikow 1 zeszytow.

Natychmiast przestan!

Wykorzystaj 12 +( 1) rad, aby te ostatnie dni (a takze ostatnia noc
i poranek) przed egzaminem dojrzalosci wykorzysta¢ jak najbardziej
efektywnie.

Zatem wez gleboki oddech i...
Rada 1

¢ utrzymuj wysoki poziom energii jest ona niezbedna do nauki, ale takze
do codziennego funkcjonowania,

¢ nie przemeczaj sie,
¢ $pij od 6 do 8 godz. na dobe,
¢ pij duzo wody
¢ jedz regularnie,
¢ organizm odwdzigczy ci si¢ efektywnoscia.
Rada 2
Stosuj si¢ do reguly S0min/10min.

W ciagu kazdej godziny nauki, maksymalnie skupiaj si¢ przez 50 minut.
Kolejne 10 minut poswig¢ na wolne rozmys$lenia.

Rada 3

Zaloz organizer lub planer.



Mozesz dokladnie rozpisa¢ plan dzialania. Wyodrgbnij w nim czas, jaki
poswigcisz na poszczegdlne przedmioty lub zagadnienia i trzymaj si¢ tego
planu.

Rada 4
Pozbadz si¢ wszelkich watpliwosci

Dokoncz wszystkie zaczete zadania, doczytaj ostatnie akapity. Kto pyta, nie
bladzi. Nie boj si¢ prosi¢ o pomoc i zadawa¢ pytania! Skonsultuj si¢ ze swoim
nauczycielem — na pewno co$ podpowie i wytlumaczy niejasne kwestie. Pomoc
moga Ci tez rodzice lub starsze rodzenstwo, moze kolega lub kolezanka.
Zapytaj, czy mogtby Ci udzieli¢ wsparcia.

Rada 5
Pozbadz si¢ rozpraszaczy.

Facebook, Twitter, Instagram i inne strony ze zdwojona silg zaczynaja
wysyla¢ powiadomienia 1 podrzucaé ciekawe linki. Jezeli masz silng wole po
prostu wylacz lub wspomoz si¢ aplikacja StayFocusd.

Aplikacja pozwali Ci ograniczy¢ dostep do wybranych stron przez okreslony
czas. Jesli ustawisz ograniczenie na 1 godzing, nie masz mozliwosci zajrze¢ na
Facebooka, ani nawet sprawdzi¢ poczty przez najblizsza godzing.

Rada 6
Sprawdzaj wiedze¢ w praktyce i na wyrywki.

Poucz si¢ z kim$ znajomym — moze wytlumaczy ci to co umie najlepiej 1 na
odwrot. Bedziecie mogli korygowaé swoje wypowiedzi, a przy okazji
dowiedzie¢ si¢ czego$ nowego. Mozesz tez poprosi¢ kogos$ bliskiego o pytanie
ci¢ na wyrywki. Powtarzanie wiadomosci w innej kolejnosci niz ta, wedhug
ktorej uczyles si¢ dotychczas, sprawi ze lepiej je zapamigtasz.

Rada 7
Zrelaksuj sie!

Nie ma nic gorszego niz zaniedbanie swoich potrzeb. Spotkaj si¢
z przyjacielem, znajomym, dziewczyng, chtopakiem. Wybierz si¢ na zakupy lub
na spacer, pojezdzij na rowerze. Taka chwila wytchnienia pomoze



ci zniwelowaé stres 1 pozytywnie wplynie na samopoczucie, a tym samym
na nauke.

Rada 8
Dbaj o siebie
Wez kapiel, obejrzyj ulubiony serial, poczytaj ksigzke, po¢wicz, pomedytu;j.
Koniecznie si¢ wysypiaj! Pamigtaj, Zze podczas snu zarbwno moézg, jak 1 cate

cialo si¢ regeneruja, a zdobyta wiedza zapisuje si¢ w pamigci dlugotrwalej,
dzieki czemu nie zapomnisz tak szybko tego, czego si¢ nauczytes.

Rada 9
Odpowiednia motywacja

Duzo tatwiej realizuje si¢ zamierzone cele, jesli sa one dla nas istotne
1 dostrzegamy kryjace si¢ za nimi szanse oraz mozliwosci.

Dobrze zdana matura pozwoli Ci bez probleméw dosta¢ si¢ na wybrany
kierunek studiow a w dalszej perspektywie podja¢ ciekawa 1 satysfakcjonujaca
prace zawodowa.

Rada 10

Nastawienie to mala rzecz, ktora robi duza roznice.

Nie zakladaj zatem z goéry, ze sobie nie poradzisz — to moze by¢
samospelniajaca si¢ przepowiednia. Zachowaj spokoj, skup si¢ na nauce 1 badz
dobrej mysli!

Zobaczysz, ze Swietnie Ci pojdzie!
Rada 11
Wieczor przed egzaminem

Juz nie ucz si¢ za wiele. Powtorz jedno zagadnienie, ktore jako pierwsze
przyjdzie ci na mysl w kategorii “tego nie umiem”.

Zadbaj o dobry sen.
Rada 12

Poranek przed egzaminem niech pomoze ci si¢ skupi¢ i zrelaksowac.



% Zjedz lekkie $niadanie,

¢ ubierz si¢ wygodnie,

% przyjdz w miare wczes$nie,

+» wez kilka glebokich wdechow,

¢ daj z siebie wszystko.

Rada 12+ 1
A przede wszystkim Don’t worry, be happy i Hakuna matata.
Potraktuj mature jako jedno z wyzwan czekajacych ci¢ w twoim zyciu.
Podejdz do egzaminu z uSmiechem na twarzy, a nic i nikt ci¢ nie zaskoczy.
POWODZENIA! TRZYMAMY KCIUKI!

Opracowata E. Guzik

Na podstawie zrddet:
Kuba Wachatowicz ,,Jak przygotowac si¢ do matury?”
Panna K. ,,Jak przygotowa¢ si¢ do matury i nie zwariowac .

Dominika Sadkowska ,,Sztuka Nauki”



