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MATURZY.STHOW:

wskazowki dotyczqgce
przygotowan do egzaminu:)
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JesteSmy pewni, ze nadchodzace
egzaminy maturalne beda dla
Was duzym wyzwaniem.

Chcemy udzieli¢ Wam wsparcia,
dlatego przygotowaliSmy zestaw

wskazoéwek, ktore majg pomoc w

przygotowaniach do matur.
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Dobrze zaplanuj ostatnie

dni nauki

Wazne jest, zeby dobrze zaplanowac¢ swoja
prace w ostatnich dniach. Warto pamietaé, ze
powinien to by¢ czas przeznaczany na
powtarzanie materiatu a nie przyswajanie
nowych wiadomosci. Dobrze utozony plan
dziatania, w ktorym znajdzie sie czas zaréwno
na nauke, jak i regularne przerwy
i odpoczynek, pozwola podnies§é¢ efektywnosé
dziatania.
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Zadbaj o0 swoj organizm

Pamietajcie, ze czas matur to nie tylko
wyzwanie dla twojego umystu, ale takze
i ciala. Dobrze jest zadba¢ o organizm
i przygotowac¢ go na nadchodzacy stres.
Dlatego zwrdécie uwage na swoja diete oraz
dobrze sie nawadniajcie. Bardzo istotny jest
takze sen. Warto zadba¢ o dobre wysypianie
sie juz na kilka dni przed egzaminem.
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wysitek fizyczny i relaks

Razdemu nalezy sie odrobina relaksu i
ucieczka od stresdéw. Lecz to, co w swoim
wolnym czasie robimy ma olbrzymie znaczenie
dla jakoSci naszego wypoczynku. Warto
zastanowic¢ sie nad tym chwile.

Od spedzenia kilku godzin przed monitorem
czy ekranem, lepsza opcja bedzie spacer,
pdjScie na basen czy spotkanie ze znajomymi i
zagranie w chinczyka albo warcaby.
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Zadbaj o swoje otoczenie

Zadbajcie o otoczenie, w ktérym sie
uczycie. Ograniczenie rozpraszajacych
bodzcéw w otoczeniu, uporzadkowanie

rzeczy na biurku, przy ktérym sie uczycie,
wptynie pozytywnie na efektywnos¢
Waszej pracy.
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Obserwuj siebie

Jezeli poczujecie, ze stres i presja
zaczynaja by¢ dla Was zbyt duze- zwrdécie
sie o pomoc i rozmowe do bliskiej osoby
lub psychologa. Zadbanie o dobrg kondycje
emocjonalng jest bardzo wazne.
Podzielenie sie z kim$§ wtasnymi obawami
pozwala czesto na uporzadkowanie
i uspokojenie nattoku mysli.
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Nie skupiqgj sie na wyniku

Przystepujac do egzaminu, nie myS$lcie
o tym jaka liczbe procentéw chcecie
uzyskac¢. Skupcie sie na tym by w peilni
wykorzysta¢ wiedze, ktéra nabyliscie
w trakcie przygotowan. Skupcie sie na
zadaniu i tym co musicie zrobié¢ by je
wykonadé, a nie na finalowym rezultacie
catego egzaminu. Wynik matury jest
suma pojedynczych zadan, Warto skupi¢
energie na robieniu tych krokéow
zamiast traci¢ ja na mySlenie o tym jak

wyglada¢ bedzie metg
@




Nie porownuj siebie z innymi

osobami

KRazdy czlowiek ma witasne tempo pracy

i przyswajania informacji, indywidualny

styl nauki, predyspozycje. Koncentrujcie
sie na sobie- swoich mozliwosciach,
potrzebach i swoim przygotowaniu.
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