Notatka z trzeciego spotkania kursu Matura 2021

Za Nami kolejne spotkanie poswiecone najczestszym btedom popetnianym podczas nauki lub orga-
nizacji swojego czasu. Jak zawsze odnosimy te zagadnienia przede wszystkich do Twoich przygoto-
wan do matury, ale zachecamy, by rady naszych ekspertéw wykorzysta¢ takze w innych aspektach
codziennego zycia.

Jakich btednych przekonan warto sie zatem wystrzegac?

1. Na poczqtek NIE MYSL O TYM, JAK CZEGOS NIE ROBIC, ALE JAK ROBIC TO DOBRZE!

. Najwazniejsze o czym musisz pamietac to to, ze: nasz umyst nie umie si¢ oduczy¢ niewtasci-
wych zachowan. Lepiej wigc nie mysle¢ o tym jak czegos nie robi¢, ale o tym, co jest wtasciwym
zachowaniem w danej sytuacji. Zadaj sobie zatem pytanie: Czym moge zastapi¢ zty nawyk? Co
moge zrobi¢ zamiast tego? Np. jesli nie jestes w stanie oderwac sie od telefonu podczas nauki to
moze warto wynies$¢ go do innego pokoju lub da¢ na przechowanie Mamie ;)?

- A skad wiedzie¢ co jest wtasciwym zachowaniem? Przygladaj sie sobie i obserwuj co dziata,
a co nie. Nie zmieniaj tego, co daje Ci pozytywne efekty, ale nie bdj sie testowac alternatyw dla
tego co sie nie sprawdza. W ten sposob znajdziesz najlepsze rozwigzanie dla siebie.

2. IM WIECE] I CIEZEJ SIE UCZE TYM LEPIE]J!

. Nic bardziej mylnego! Przy zbyt dlugiej nauce nasza koncentracja spada i nie uczymy si¢ juz
tak efektywnie (wg badan dzieje si¢ tak $rednio po 45 minutach intensywnego wysitku umy-
stowego). Warto wiec da¢ gtowie odpocza¢ na chwile. Ucz sie wiec w cyklu np. 45 minut/60 min.
nauki + 10 min. odpoczynku. Zaplanuj dobrze chwile relaksu i w wolnej chwili nie chwytaj za
telefon czy komputer. Wszelkie monitory bardzo nas pobudzajg i przez nie gorzej zapamietuje-
my informacje.

. Pomimo tego, ze bardzo by$my tego chcieli, nasz mozg ma ograniczona wydajnosc¢ i potrzebuje
czasu, by sie zregenerowac. Kondycja naszego ciata takze wptywa na to jak funkcjonuje nasz
mozg. Pamietaj zatem, aby zadbac o ciato, da¢ mu czas na odpoczynek,“przewietrzy¢ gtowe” na
spacerze lub zajac sie czyms$ innym zanim usigdziesz do ksigzek. Dbaj o wtasciwg diete - unikaj
niezdrowego jedzenia i napojéw z kofeina.

. Iconajwazniejsze - zapamietujesz, kiedy $pisz! To wtasnie wtedy odbywa sie transfer informa-
cji z pamieci krotkotrwatej do dtugotrwatej. Nie zaniedbuj zatem tego - postaraj sie wygospoda-
rowac 8 godzin na zdrowy sen!

. Odpusc¢ perfekcjonizm, pogodz sie z faktem, ze nie nauczysz sie wszystkiego. Nasz mozg ma to
do siebie, ze zawsze zgubi jakas informacje i 0 czyms zapomni. Dlatego sprawdzaj swojg wie-
dze co jaki$ czas, powtarzaj materiat. ROb kreatywne notatki, z ktorych szybko przypomnisz
sobie zapisane wczesniej informacje. Badania naukowe potwierdzily, Ze najlepszym sposobem
na to, by sie czegos nauczyc¢ s proby przypomnienia sobie jak najwiecej informacji zaraz po
skonczeniu nauki.

. Poszerzaj swojq glowe, czyli staraj sie stopniowo wydtuzac czas na nauke - jesli uczysz sie 15
minut i dobrze zapamietujesz informacje, nastepnym razem ucz sie przez 20 minut itd. Obser-
wuj siebie i to, jak dtugo mozesz si¢ uczy¢ bez utraty koncentracji.




3. POWTARZANIE JEST BEZ SENSU!

. Powtarzanie to co$, co nasz moézg lubi bardzo, bo rytmicznosc¢ i powtarzalnos$¢ proceséw to caty
sens jego funkcjonowania. Jesli wiec ustalisz rutynowe powtorki i bedziesz wracac systema-
tycznie do przerobionego materiatu, z kazda powtorka Twoj mozg bedzie zapamietywat in-
formacje coraz lepie;j.

. Wracaj zatem do przerobionego materiatu po godzinie, po jednym dniu, po tygodniu. Jak powto-
rzysz co$ 30 razy - to raczej juz zapamietasz :-).

. Pamietaj, Ze na przyswojenie nowego materialu potrzebujesz wigcej czasu, szybciej p6jdzie Ci
nauka w obszarach, w ktorych masz juz jakas wiedze.

. Najlepsze do powtarzania materialu beda Twoje wlasne notatki, tym bardziej, gdy nie masz
tyle czasu na czytanie opastych rozdziatéw w ksigzkach :).

. Twoj mozg zawsze pracuje, szczegoélnie te czesci do ktérych nie masz Swiadomego dostepu, bez
przerwy przetwarzajac informacje, ktorych mu dostarczasz.

. Materiat, ktorego uczylisSmy sie w trakcie dnia, warto powtorzy¢ przed snem.

4. A CO TAM! POJDE NA ZYWIOL!

. Nie wszystko w zyciu trzeba planowag, ale... nauke do egzaminu maturalnego zdecydowanie TAK!
. Przygotuj sobie zatem dobry plan, wpisz wszystko do kalendarza. Mozesz skorzysta¢ z naszej
propozycji, ktéra znajdziesz przy materiatach do pazdziernikowego spotkania.

. Nie zapomnij, zeby zawsze sprawdza¢ zdobytg wiedze. Rob testy i korzystaj z dostepnych
sprawdzianow online. W ten sposob konkretnie zmierzysz efekty swoich przygotowan.

5. DO NAUKI TRZEBA SIE ZMUSIC!

. Pamietaj, jesli sie do czegos zmuszasz, naturalnie wywotujesz opor, a wtedy efektywno$¢ nauki be-
dzie znacznie nizsza. Sprobuj poszukac¢ wiec takich elementéw, ktore Cie zaciekawig i sprawia, ze
nauka bedzie dla Ciebie fascynujgca. Jak sie wkrecisz, tatwiej przyjdzie Ci przyswojenie trudniej-
szych partii materiatu. A gdy juz sie czyms zaciekawisz, to nie daj sobie tego odebra¢, nawet, jesli
musisz to odkrywac na wtasna reke!

- Koniecznie zadaj sobie pytania “Po co ja si¢ tego ucze? Jaki jest moj cel i do czego nauka jest mi po-
trzebna?”. To punkt wyjscia do tego, by zmieni¢ swoje podejscie i znalez¢ odpowiedniag motywacje.
Jesli masz klopot by to ustali¢, siegnij do notatek z naszego webinaru “Kalendarz przygotowan do
matury - zaplanuj nauke!”.

. Nawet, jesli wydaje Ci sig, Ze nic nie umiesz - nie poddawaj sie! Zacznij powoli, matymi kroczkami,
nawet od 5 minut nauki. Najwazniejsze to zaczac i systematycznie probowac po raz kolejny!

6. ZROBIE TO JUTRO...

. Zeby nie odktada¢ spraw na pdzniej, ustal nagrody za kazdy podjety wysitek! Wowczas tatwiej
zmotywujesz sie do nauki. Nie zapomnij jednak o podstawowej zasadzie: “mata nagroda za duzy
wysitek” - czyli np. odcinek ulubionego serialu za 4 godziny nauki. Jesli chcesz uatrakcyjnic proces
uczenia sig, stworz wtasne koto fortuny - cze$¢ pol powinna by¢ pusta, a na czesci z nich umies$c¢ na-
grody. Nieregularna nagroda bowiem motywuje nas jeszcze silniej.




7. UCZE SIE, KIEDY CHCE!

. Lepiej, kiedy nie mysSlimy o tym, Zze musimy co$ zrobi¢ i czy nam sie chce, a po prostu to robimy!
Ustal zatem wiasng konkretng rutyne nauki - okreslona pore dnia, godziny i czas trwania.
I trzymaj sie jej bez wzgledu na wszystko! To po raz kolejny sposéb na wykorzystanie tego, ze
nasz mozg lepiej uczy sie, jesli cos jest powtarzalne.

- Nawyk nie jest czyms$ negatywnym czy nudnym. Wrecz przeciwnie! Dzigki temu, Ze co$ zosta-
o zaplanowane i “weszto Ci w krew” Twoje zycie staje si¢ tatwiejsze. Nie musisz si¢ w kazdym
momencie zastanawiac co dalej, co teraz powinienes robic.

8. UCZE SIE, CHOC NIE ROZUMIEM!

- Nie obrazaj si¢ na abstrakcje! Jesli cos jest dla nas niezrozumiate, to najczesciej dlatego, ze sig z tym
nie zetkneli$my wczesniej. Poszukaj zatem takiego kawatka w przyswajanych informacjach, kt6-
ry bedzie dla Ciebie znany, skojarz go z czyms co jest dla Ciebie oczywiste, np. by zapamietac jakies
trudne stowo - pantofelek - protist zwierzecy :) skojarz pojecie z pantofelkiem Kopciuszka:).

9. MUSZE SIE NAUCZYC WSZYSTKIEGO!

. Nie musisz nauczy¢ sie wszystkiego, i co wazniejsze - nie jeste$ w stanie (patrz: punkt 2). W przy-
gotowaniu do matury nie mysl o tym, by nauczy¢ sie wszystkiego z danego przedmiotu. Zamiast
tego zacznij od podstawy programowej, niech to bedzie Twoja baza i to czego musisz nauczyc¢ sie
na pewno. A jesli uda Ci si¢ wyjs$¢ poza te podstawy, to tym lepiej dla Ciebie!

. Korzystaj ze skryptow i notatek - pozwola Ci zapamieta¢ najwazniejsze punkty. Mozesz takze
przygotowac Scigge. Jak ja dobrze przemyslisz, nie musisz juz z niej skorzystac.

10. ZROBIE WSZYSTKO NA RAZ!

- Nie ma czegos$ takiego jak podzielnos$¢ uwagi! Mamy przerzutno$¢ uwagi, co oznacza, ze potrafimy
zmienia¢ przedmiot naszego zainteresowania, ale zabiera to nasz czas i energie, przez co zadanie
wykonujemy dtuzej. Dlatego lepiej podzieli¢ czas na krotsze moduty, w ktorych zajmiesz sie jed-
na czynnoscia i na niej skupisz uwage. Dzigki temu efektywnie i sprawnie pdjdzie Ci wykonanie
danego zadania, np. 90 minut nauki jezyka polskiego - przerwa - 90 minut nauki matematyki itd.

. Przed rozpoczeciem nauki odt6z na bok wszystkie “rozpraszacze’] ktorych nie jestes w stanie
ignorowac - telefon, muzyka w tle etc. Beda one angazowac Twojg uwage i zabierac energie, ktorej
potrzebujesz do nauki.

. Swoja koncentracje mozesz trenowac! Wykorzystaj gotowe ¢wiczenia:

. zerknij na obrazki ,,Gdzie jest Wally?”,

- 0d 300 odejmuj liczbe nieparzystg - na poczatek 7 i tak caty czas obliczaj w dot,

- narysuj czarng kropke na kartce i patrz na nig caty czas, myslac tylko o niej. Mistrzowie potrafig
to robi¢ baaardzo dtugo:),

. wszystkie gry strategiczne rowniez pomagajg ¢wiczy¢ koncentracje.




Polecamy:
. Ksigzki:

. Tony Schwartz , Taka praca nie ma sensu”

- Radostaw Kotarski ,,Wtam si¢ do mdzgu”
. Waszych rodzicéw zapraszamy na webinar ,,WYBOR STUDIOW — JAK ROZMAWIAC Z NASTO-
LATKAMI O PLANACH NA PRZYSZEOSC”, ktéry odbedzie sie 2 grudnia (Sroda) o godz. 18.00.

Szczego6towe informacje znajdziecie na naszej stronie:
www.swps.pl/uczelnia/webinar/22601-spotkanie-online-jak-pomoc-dziecku-wybrac-studia-listopad
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