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NIE TAKA MATURA
STRASZNA

WYSTARCZY SIE PRZEKONAC

WIESZ WIECEJ NIZ CI SIE WYDAJE

Twaj umyst dojrzat, co sprawia, ze uczysz sie tatwiej niz klika lat temu. Masz
wiekszy zaséb danych i wykonanych éwiczen, co pomaga Ci lepiej mysled i
szybciej wysuwac trafne wnioski.

Ponadto, uczenie sie po raz drugi jest tatwiejsze i przyjemniejsze, a powtorki
sg szybsze. W koncu to przypominanie sobie tego co juz wiesz, a nie
opanowywanie nowego materiatu. Powtoérki maja tez inng zalete, sg
przyjemne. Pozwalajg sie uspokoic i satysfakcjonuja, gdyz pomagajg
dostrzec powigzania i catosci.

s

A CO Z CZASEM?

MASZ GO
WYSTARCZAJACO
DUZO!

Musisz jednak dopasowac do niego
oczekiwaniaiplany.
Pamietaj:
» aby zda¢ mature wystarczy
uzyskac 30%,
e aby zdac na 100% zacznij
wczesniej powtorki i poswied
im odpowiednio duzo czasu.



NAJWSPANIALSZY DZIEN W ZYCIU

Jesli czujesz stres, lek, niepokdj na samg mysl o egzaminie maturalnym, wyobraZ sobie, ze dzieri egzaminu jest
najwspanialszym dniem w Twoim zyciu. Wyobraz sobie, jak skupiasz sie na zadaniach w maksymalnym stopniu, jak z
tatwoscig wydobywasz z pamieci to co wiesz. Pamietaj, ze troche stresu moze by¢ pomocne, poniewaz zastrzyk
adrenaliny otwiera umyst i podnosi jego sprawnos¢.

Kazdy wynik jest zwyciestwem! W koncu lepiej zda¢ 2 z 3 egzamindw niz wcale nie podej$¢ do matury, przeciez istnieje
mozliwos¢ poprawki. Poprawka nie jest porazka, jest szansg na skupienie sie na jednej dziedzinie wiedzy.

JESLI NIE ZDAM?

Przede wszystkim zastandw sie czy chcesz podchodzi¢ do egzaminu maturalnego. Ukohczenie liceum nie zalezy od zdanej
matury, w kocu najpierw musisz uzyskac Swiadectwo ukonczenia szkoty by méc do niej podej$¢. Do egzaminu mozesz
podejs¢ réwniez po raz pierwszy po przerwie, ktérg mozesz wykorzystac na zastanowienie sie jakie przedmioty chcesz
zdawad na maturze i co chcesz dalej robic.

Oblanie matury lub jej odroczenie moze okaza¢ sie dobrodziejstwem, gdyz zyskujesz czas na do$wiadczenie, mozesz
podjg¢ prace, poznac i zgtebiaé swoje zainteresowania, dowiedzie€ sie o co tak naprawde chodzi Ci w zyciu. Pomysl, ze
dzieki temu mozesz nie straci¢ 3 lat na Zle wybrane studia.



DOBRZE ZAPLANUJ | ZORGANIZUJ
POWTORKI DO MATURY W CZASIE,
JAKI CI POZOSTAL

v Podziel materiat do powtérzenia

na miesigce, tygodnie i dni

V4 Na kazdy dzien zaplanu;j

przyswojenie odpowiedniej porciji

wiedzy

v Skupiaj sie na tym co masz do

zrobienia danego dnia

v Zapisuj postepy - odhaczaj zdania,

ktére masz juz wykonane

V4 W kazdym tygodniu naucz sie tego

co jest w planie, na koniec
tygodnia powtérz tresci

V| Pe wykonaniu kazdego
zaplanowanego etapu pozwdl

sobie na rézne przyjemnosci i

nagrody

v Powtérki sq konieczne, powinny

byé réznorodne, aby materiat
zapisal ci sie w pamieci
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JAK OSTAGNAC
SUKCES NA
MATURZE?

OKRESL PUNKT WYJSCIA UCZ SIE AKTYWNIE

Zacznij od pytania - ile naprawde masz do nauki? Nastepnie zastanéw sie, * Ro6b mapy mysli, tworz wiasne

ktére przedmioty sg dla Ciebie najwazniejsze oraz w jakiej kolejnosci symbole i infografiki, dzieki temu

bedziesz je powtarzaé. Zastanow sie, ktdére przedmioty wymagajg od Ciebie tatwiej zapamietasz tresci

najwiecej pracy, co jest priorytetem, a co jest najmniej wazne. e Zapisuj, pytaj, wykorzystuj wszystkie
zmysty

e Uczsie problemowo - rozwigzuj
testy, zadania

e Tlumacz materiatinnym

e Ro&b krétkie przerwy w nauce

PRZYGOTUJ PLAN - METODA MALYCH KROKOW

o Podziel materiat na mate porcje i roztéz go w czasie

* Rozsadnie zarzgdzaj swoim czasem - ustal co bedziesz powtarza¢ w
danym tygodniu

o Ustal state godziny nauki w poszczegdlne dni tygodnia

» Realizuj swoj plan bez odstepstw - wytrwatos¢ i systematycznos$c to
klucz do sukcesu!



UNIKAJ ROZPRASZACZY

* Wylacz powiadomienia w telefonie
 Jedli korzystasz z komputera, wytgcz na czas
nauki Internet. Jesli to nie mozliwe po prostu
zablokuj na ten czas dostep do social mediow i
innych rozpraszajgcych stron
o Unikaj "ztodziei czasu", czyli wielogodzinnych
sesji w mediach spotecznoSciowych, grach czy
przed telewizorem
To wszystko pozwoli Ci efektywnie wykorzystac
czas i skupi€ sie na nauce.

NAGRADZAJ SIE

Nagradzanie sie zwieksza motywacje i che¢ do
nauki. Dlatego kiedy przerobisz cze$¢ materiatu
nagradzaj sie! Ustal, jakie nagrody lubisz np. spacer,
rozmowa ze znajomymi, obejrzenie filmu lub
odcinka serialu, itd.

ZADBAJ O ZDROWY STYL ZYCIA

Regularne ¢wiczenia, spacery i ruch poprawiajg
pamie¢, utatwiajg skupienie, roztadowujg stres i
dotleniajg mézg. Ograniczenie kawy i napojow
energetycznych, regularne picie wody, wysypianie
sie, zdrowa dieta, to wszystko sprzyja efektywnej
nauce.

POMOC | WSPARCIE

Zorganizuj swojg sie€ wsparcia, z ktérej mozesz
korzystad. Pytaj nauczycieli, ekspertow,
korepetytoréw o sprawy trudne i niejasne. Unikaj
0s6b narzekajgcych, przepowiadajgcych
najczarniejszy scenariusz przysztosci.

Pomagaj sobie, doceniaj sie i rozmawiaj ze sobg

= e—— — =

pozytywnie. Uzywaj stéw, ktére dodajg Ci energii, - e —
sity i spokoju. E——



Zmien niepokdj i . ¥
przykre emocje na Wypisz wszystkie

mozliwe korzyéci

pozytywne i wynikajgce z
konstruktywne . h
) ) ystematycznyc
dziatanie. przygotowan do
Siqdz do nauki! matury i osiagniecia
zadawalajgcego Cie
rezultatu

Uwierz w swoje mozliwosci
Dziataj odwaznie
Podno$ sie z porazek,
wyciagaj wnioski
Mysl pozytywnie Zamiast |Q|(U
PlClnl,Jj swé!' czas przed
Badz ambitny, | pOFGi'(q
systematyczny i wytrwaly g
Stawiaj sobie jasno Wsz.g(lJ
okreglone cele plreseul=iuls

sukcesu!

Zmien
MuUSZe na
Skojarz z ChCQ i moge

uczeniem sie
jok najwiece;
pozytywnych

emocji



Jak okielznadé
stres?

SKUTECZNE ZWALCZANIE STRESU

1.Sporzadz dtugoterminowy plan dziatania
2.Spedzaj czas z rodzing i przyjaciétmi
3.0taczaj sie ludzmi mitymi i wspierajgcymi
4.PosSwiecaj czas na relaks
5.Codziennie chodz na spacery, ¢wicz, ruszaj sie
6.Mys| pozytywnie
7.Pracuj w swoim tempie
8.Skupiaj sie na jednym zadaniu na raz
9.Wyznaczaj realistyczne cele
10.Nie pozwdl niepotrzebnie odrywac sie od nauki,
unikaj rozpraszaczy
11.Nie ztoSC sie na to, czego nie mozesz zmienic
12.Zwierzaj sie z tego co Cie stresuje - korzystaj ze
wsparcia
13.Nagradzaj sie za postepy w nauce, realizacje
zamierzonych planéw
14.Unikaj hatasu i chaosu
15.Nie wyolbrzymiaj trudnosci - patrz na wszystko
z wtasciwej perspektywy
16.Zachowaj rownowage pomiedzy naukg,
rozrywkg i relacjami z innymi

NA KILKA DNI PRZED EGZAMINEM

1.Mysl pozytywnie

2.Skup sie natym co wiesz i umiesz

3.Utrwalaj znany juz materiat

4.Pomys$l o swoich atutach

5.Nie zarywaj nocy

6.Tworz uspokajajgce wizualizacje przebiegu
matury

7.PosSwiec troche czasu na relaks

8.Rozmawiaj z ludZzmi o przyjaznym usposobieniu

9.Pamietaj, ze lekki stres pomoze Ci optymalnie
mysle¢ w trakcie egzaminu
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LAST MINUTE

CZYLI CO ZROBIC, GDY NA EGZAMINIE MASZ PUSTKE W GLOWIE

w

¥ - -
ZASADY UNIWERSALNE W ARKUSZU

EGZAMINACYJNYM
ZNAJDUJE SIE WIECEJ
INFORMACJI NIZ NA TO
WYGLADA

Gdy podczas egzaminu poczujesz, ze nie znasz odpowiedzi na pytania, masz
pustke w gtowie - nie poddawaj sie! Nie opuszczaj sali i nie koncentruj sie na
negatywnych myslach. Zamiast tego zastosuj sie do tych kilku prostych
zasad:
 Doktadnie, uwaznie i ze zrozumieniem czytaj polecenia WYKORZYSTAJ JE!
¢ Zwrdc€ uwage na kazde stowo w poleceniu, poniewaz moze okazac sie
kluczem do odpowiedzi
* Najpierw rozwigz wszystkie zadania, ktére potrafisz. Zachowaj
kolejnos¢: zadania zamkniete, zadania otwarta, powrét do zadan, z
ktérymi mam trudnosé. JEZYK POLSKI I OBCY
Dzieki temu wydobedziesz maksimum z zadan, co do ktérych masz NOWOZYTNY
pewnos¢. W tym czasie oswoisz sie z sytuacja, uspokoisz i przypomnisz
informacje niezbedne do rozwigzania pozostatych zadan. Jesli zabraknie
Ci czasu zawsze mozesz sprébowac strzeli¢ poprawng odpowiedz. e Zwracaj uwage nasynonimy i
podobienistwa miedzy
pytaniem, a odpowiedzig
MATEMATYKA e Podaj 3 argumenty
* Nie musisz odnosic sie do
lektur. Alternatywg jest Biblia,

Niektoére zadania zamkniete rozwigzujemy na podstawie odpowiedzi, filmy, seriale, teatr, czy obrazy
dlatego: o Doktadnie sprawdz ilos¢ stow,
o Dokfadnie analizuj umieszczone odpowiedzi by nie traci¢ punktow na

¢ Stosuj metode podstawiania btahostakch






