Egzaminy - dasz rade!

Przed tobg egzaminy. Sprawdzenie
dotychczasowego etapu nauki i
podsumowanie wiedzy, jakg zdobytas/e$
do tej pory. ByC moze martwisz sie,

ze zostato juz mato czasu, a Ty masz
jeszcze duzo do nauczenia?

Mysl pozytywnie. Jezeli rozsadnie
rozplanujesz prace i konsekwentnie
bedziesz sie tego trzymac, to jeszcze

wiele zalegtosci mozesz nadrobic.




Kazdy z nas ma wrodzong
umiejetnos¢ uczenia sie.

Proces ten jednak wymaga ﬂ
czasu i energii, ale jest sztuka, .
ktorg warto opanowac.

Przeciez bedziesz musiat/a
uczy¢ sie przez cate zycie! I

Trudnosci, ktore napotykasz w tym wzgledzie, w duzym stopniu
mozna rozwigzac, musisz je jednak najpierw zidentyfikowac.

Istnieje wiele przyczyn wplywajacych negatywnie na wyniki nauki:
niewystarczajace zaufanie do wlasnych umiejetnosci, strach przed
porazka, brak wiary w siebie, stres przedegzaminacyjny.



Nie zastanawiaj sie teraz nad tym,
co chcesz robi¢ w przysztosci.

Nie wszyscy majg sprecyzowane
plany i pojecie, co ich interesuje.
Wiele drog Ci sie otworzy - lub chwilowo zamknie - w zaleznosci
od wynikow, jakie osiggniesz na egzaminie.

Postaraj sie zdac go jak najlepiej i skup sie na tym.

Mysl pozytywnie - optymistyczne wizje przysztosci
przyciagaja i zeby je zrealizowac jesteSmy w stanie podjac¢ wysitek.



Wiesz wiecej, niZ przypuszczasz.

Podczas lekcji przez wiele lat codziennie
przekazywano Ci nowe informacje, definicje,
terminy. Wydawaty sie nudne i niepotrzebne.

Jednak nawet jezeli nie uczytes sie systematycznie, to nie doceniasz,
ile juz wiesz i potrafisz. Podczas lekcji styszysz, co mowi nauczyciel i
odpytywani uczniowie, pamietasz informacje ze sprawdzianow.
Twoéj umyst dojrzewa i to co kilka lat temu byto trudne, dzisiaj jest
oczywiste. W Twojej glowie jest nleuporzqdkowana w1edza trzeba ]q
powigzac, uzupetnic i opanowac. n p—
To daje poczucie spokoju,

bezpieczenstwa i pewnosci.




Wazne jest nastawienie. MOzg zapisuje to, co mu
przynosimy. Jezeli ciggle krytykujemy, ztoScimy sie
lub boimy w mézgu powstaje silny osrodek ztosci,
krytycyzmu i leku, a inne nieuzywane osrodki

(np. optymizmu) ulegajg zatarciu.

Wazne jest panowanie nad swoimi myslami, bo one
wywotujg emocje i skutkujg odpowiednimi zachowaniami.
Mysl w sposoéb, ktory wywota przyjemne emocije.
Zmien nastawienie na zaangazowane i optymistyczne.
Nie krytykuj sie, pochwal sie za kazdym razem,

kiedy zrobisz co$ dobrze.

Przed nauka zrelaksuj sie uporzadkuj mysli.

Naucz sie mysleC w nowy sposob. Powtarzaj sobie:
Juz duzo umiem.

Nauka bedzie mi sprawiac przyjemnosc, kiedy tylko zaczne.
Bede miec satysfakcje, kiedy przyswoje dzisiejszq porcje wiedzy.
Im wiecej wiem i rozumiem, tym mniej sie boje i wiecej rzeczy mnie ciekawi i cieszy.
Nabieram poczucia, ze panuje nad sobq.




Podziatl materiatu.

Podziel materiat na tygodnie i dni.

Na kazdy dzien zaplanuj przyswojenie
odpowiedniej partii wiedzy - tylko tyle

ile rzeczywisScie mozesz sie nauczyc.

Zrob tabele dni, zeby zaznaczac
powtorzone wiadomosci - to dowod na to,
ze robisz postepy i dodaje poczucia
pewnosci. Skup sie tylko na tym, co masz zrobi¢ danego dnia. To nie jest duzo -
Swietnie sobie poradzisz. Stawiaj mate kroki i pracuj systematycznie.

Na Scianie przed tobg niech wisi wykonany plan. To cieszy i mobilizuje.

Najpierw powtorz to, co juz wiesz i rozumiesz- to baza
na ktorej zbudujesz - przez skojarzenia -reszte. Powtorki “
sg konieczne, zeby materiat na trwale zapisat sie w pamieci. | i
Sg tez przyjemne i szybsze, niz Ci sie wydawato,

a wszystko zaczyna sie uktadac¢ w logiczng catosc.
Powtorki porzadkujg i uzupetniajg, nie sg tak trudne,
jak nauka za pierwszym razem.




Musisz znalez¢ najlepsze dla siebie warunki do nauki.
Zadbaj o komfort swojego organizmu.

Przygotuj sobie przytulny kacik, wygodne i
przyjemne miejsce do pracy. Nawet jezeli

nie dysponujesz wtasnym pokojem, a tylko

biurkiem we wspolnym pomieszczeniu,

postaraj sie zmienic to miejsce, by stato sie przytulne.
Dobre oswietlenie, wygodne krzesto, poduszki,
koc, parawan oddzielajacy czesci pokoju.
Przygotuj sobie ulubiona muzyke, ktora
pomaga Ci sie skupic, Zaparz ulubiong herbate.
Podczas nauki bagdz poza zasiegiem -

wylacz telefon i komunikatory.
Kiedy skonczysz nauke z danego przedmiotu, jeszcze raz wszytko powtorz i zrob
przerwe. Niech wiadomosci poukiadajg sie w Twojej glowie. Dopiero potem
zajmij sie nastepnym tematem. Robienie dwdch rzeczy na raz skonczy sie tym, ze
zadna z nich nie bedzie zrobiona dobrze. Wyjatkiem jest sytuacja, kiedy tematy sie
uzupetniaja.

W czasie przerwy zmien pozycje ciata, daj odpocza¢ umystowi, oczom, uszom.
Przejdz sie, pogimnastykuj. Napij sie wody.




Kiedy robisz notatki wzbogac tekst bodzcami wzrokowymi.
Lepiej zapamietuje sie obrazy niz tekst, materiat przeczytany od
ustyszanego, a skojarzenia i wyobraznia pomagajg w nauce.
Opracowujac notatki wykorzystuj tzw. kotwice wzrokowe:

kolor = podkresSlenia |[wyroznienia chmurki
pogrubienia zmienna wielko$¢ liter
wykrzykniki!!!
wykresy
ramki

tabelki




Wykorzystaj czas na lekcji - stuchaj uwaznie
nauczyciela. Nauczyciel segreguje materiat i
omawia to, co najwazniejsze.

Odrabiaj prace domowe - to utrwalenie wiadomosci.

Wysypiaj sie.

Spaceruj, uprawiaj sport. Dotlenienie, kontakt

z naturg wywotujg dobre samopoczucie i relaksuja.
Potem tatwiej sie zmobilizowac¢ do wysitku umystowego.
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Rozmawiaj z kolegami, ktorzy sg nastawieni pozytywnie,
zachecajcie sie wzajemnie do nauki.
Nie daj sie zdominowac klasowym buntownikom i "luzakom".

‘ Wiesz wiecej, niz Ci sie wydaje.

Twdj umyst sie rozwinat, uczy sie tatwiej niz kilka lat temu,
Uczenie sie po raz drugi jest tatwiejsze - nawet jesli zapomniates, to w
Twojej gtowie zostaty skojarzenia i pozostatosci wiedzy.
Masz jeszcze troche czasu - musisz tylko dobrze rozplanowac prace i
konsekwentnie sie tego trzymac.
Pozbadz sie watpliwosci, ze jeste$ niezdolny, ze nie dasz rady raz ze Ci nie zalezy.
Ucz sie z przyjemnoscig — zadbaj o komfort podczas nauki, stosuj rozne metody, dopasuj czas,
miejsce i sposob uczenia do swoich potrzeb.

Badz dobrej mysli. Powodzenia!

Prezentacje opracowano na podstawie ksigzki Elzbiety Zubrzyckiej “Egzaminy bez spiny”
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