Kochani Maturzysci!!!!

Chciatabym podzieli¢ sie z Wami kilkoma sprawdzonymi wskazéwkami, ktére pozwolg Wam fatwiej przejs¢
przez trudny okres egzamindw maturalnych.

e Uczenie sie w t6zku nie jest skuteczne, bo kojarzy sie ono ze spaniem. Zdecydowanie lepsze jest biurko —to
tam powinno zgromadzi¢ sie potrzebne materiaty, zeby nie traci¢ czasu na poszukiwania i zeby nie byto
pretekstu do wychodzenia z pokoju.

e \Warto opowiada¢ na gtos, to, co sie umie.

® Trzeba uczy¢ sie blokami i na przemian, np. godzina matematyki, godzina polskiego, a miedzy nimi zrobié
sobie kilkunastominutowa przerwe np. na przeczytanie gazety, sprawdzenie poczty, obejrzenie jakiego$
programu w telewizji, oby tylko nie przesadzi¢ z czasem......

e Uczac sie lepiej nie stuchac piosenek ze stowami. Natomiast sama muzyka bez stow —
nie przeszkadza.

e Warto sie wysypiac. Zasngc pozwalajg wieczorne spacery, wietrzenie pokoju, relaksujgce kapiele. Jesli mimo
to sie nie uda, mozna wtgczy¢ muzyke, sprobowac poczytac ksigzke.

® Przy nauce nie nalezy przesadza¢ z mocng kawg czy herbatg. Lepsza bedzie woda — niegazowana mineralna
lub zwykta przegotowana. Woda pomaga w przemianach biochemicznych w mdézgu, ktére sprzyjaja
efektywnemu uczeniu sie. Zdecydowanie nie wolno siega¢ po srodki pobudzajace, bo dziatajg na krétkg mete.

e Warto pamietac o krétkich ¢wiczeniach relaksacyjnych: odprezajgcych, rozluzniajacych, przede wszystkim
oddechowych.

W dniu eqzaminu:

e Wstan o takiej porze, zeby miec czas na spokojne przygotowanie sie i dotarcie do szkoty bez nerwéw, ale nie
za wczesnie, zeby nie by¢ zmeczonym w czasie testow.

e Koniecznie zjedz $niadanie. Nawet, jesli stres sprawia, ze nie czujesz gtodu, zmus sie do zjedzenia grzanki lub
musli. Mozesz zabrac ze sobg jakis napdj do wypicia przed egzaminem (na sale nie mozesz nic wnosic), ale nie
przesadzaj z iloscig ptyndw, bo wychodzenie do toalety w trakcie egzaminu jest mozliwe tylko w szczegdlnych
przypadkach.

® Nie bierz niczego na uspokojenie ani zadnych srodkdow, ktére majg wspomagac koncentracje.

e Ubierz sie elegancko, ale wygodnie i odpowiednio do pogody. Jesli jaki$ element stroju jest zupetnie nowy,
trzeba ponosic¢ go pare dni wczesniej, zeby mieé¢ pewnos¢, ze jest wygodny.

e Zostaw w domu maskotki, telefon komérkowy, podreczniki — niczego sie nie nauczysz w autobusie czy na
korytarzu przed sala.

e Mysl pozytywnie. Zaufaj sobie i swoim umiejetnosciom. Przypomnij sobie swoje sukcesy,
unikaj ludzi, ktorzy wszedzie widzg niepowodzenia. To naprawde pomaga.

Pozdrawiam wszystkich Maturzystow. Pedagog szkolny.



