PSYCHOLOG RADZI

PRZYGOTUJ SIE DO EGZAMINOW

W wielu domach aktualnie przezywamy czas in-
tensywnych przygotowan naszych dzieci do egzami-
noéw gimnazjalnych badz maturalnych. Przygotowania
do zdawania egzaminéw nalezy rozpoczac od zorien-
towania si¢ - co umiem, a czego jeszcze nie. Mozna
to sobie wypisac lub pooznaczaé, np. krzyzykami czy
koteczkami. Uzyteczny moze okazac si¢ ,plan powto-
rek”. Opracujmy sobie plan, abySmy wiedzieli: ile cza-
su i jakie rozdzialy musimy przerobic¢ oraz jaka tech-
nika powtarzania jest dla nas najbardziej skuteczna.
Najlepiej uczy¢ si¢ przedmiotéw kontrastujacych
(np. lubiane i nielubiane). W okresie przygotowywa-
nia sie do egzaminéw czas na nauke¢ musi by¢
na pierwszym miejscu. Czasami, jesli mamy na to
dostateczng ilos¢ czasu, warto zrobic¢ sobie konspekty
z danych rozdzialéw - takie streszczenia tematyczne,
ktore beda nam co§ mowily. Przed samym egzaminem
wystarczy je przejrzec, by poczuc sie pewniej. Dodatko-
wym czynnikiem utrwalajacym dane w naszej pamieci
podczas tworzenia konspektow jest wspotpraca oka
i reki. Powtarzamy material duzymi partiami, podkre-
slajac to, czego nie umiemy, a co jest wazne. Pierw-
sze 3 dni tygodnia przerabiamy material ,,zapomniany”,
a kolejne 3 dni powtarzamy glosno, w tej samej kolej-
noSci. Nie powtarzaj, jesli nie rozumiesz - popros
kogos o wytlumaczenie zagadnienia i koniecznie zapisz
je. Utatwiaj zadanie swojej pamieci i rob sobie przerwy
- jesli uczysz sie szybko, z duzym napi¢ciem, rob je
czesciej. Nie zapomnij o takich czynnikach jak:
ruch, tlen, dobre odzywianie i oczywiscie sen. Spij
minimum 8 godzin na dobe. Pamig¢taj, ze za malo
ruchu i tlenu oznacza, ze nasz moézg jest stabiej ukrwio-
ny i pracuje gorzej. Pozwol sobie na chocby krotki
spacer. Wietrz pokoj albo pracuj przy uchylonym ok-
nie. NiektOrzy z nas sa rannymi ptaszkami i najlepiej
funkcjonuja we wczesnych godzinach porannych. Inni
sg najbardziej produktywni po potudniu i wieczorem.
Dlatego ucz si¢ najtrudniejszych dla ciebie przed-
miotéw podczas twojego optymalnego czasu pra-
cy. Nie ucz si¢ przed telewizorem ani w poblizu
glosno grajacego sprzetu muzycznego. Wigkszos¢ ba-
dan wyraznie pokazuje, ze najlepszym sposobem jest
uczenie si¢ w ciszy lub ewentualnie z towarzyszeniem
spokojnej muzyki. Podczas zaplanowanego czasu
na nauke unikaj uzywania telefonu. Jesli nie uda-
je ci si¢ zrobic tego, co sobie zaplanowales, przyjrzyj
si¢ swoim dziataniom i zwr6¢ szczegolna uwage na te
czynnosci, ktére doprowadzity do straty czasu. Ponie-
waz przyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka, zwy-
kle tracimy czas w taki sam sposob. Czasami, kiedy

juz prawie doszliSmy do korica, pozwalamy sobie od-
pusci¢ z powodu zmeczenia albo innych zajec. Jesli
potrafisz zmusic¢ si¢ do skonczenia zadania, po jakims
czasie wyrobisz w sobie odpowiednie nawyki koficzenia
wszystkiego, co zaczales. Na egzamin przyjdz w ta-
kiej kondycji, w jakiej powinien przyj$¢ zawodnik
na zawody. A zatem powiniene$ by¢ wypoczety.
Mozg ,,zawodnika” powinien pracowac¢ z mozli-
wie maksymalng wydajnoscig. O ile udato ci sie
zrealizowac plan powtorek - dzien przed egzaminem
zdecydowanie i spokojnie nic nie rob - pozwol, aby
wszystko ulozylo si¢ ,,w glowie”. Pamie¢taj o zaufaniu
do wtasnych sit. Lek przed egzaminem potrafi spara-
lizowac, ale optymalny poziom mobilizuje do dobrego
przygotowania. Przesadna wiara w siebie jest powodem
lekcewazenia przygotowania. Jak zwykle najlepszy jest
»Zloty Srodek”. Egzamin nie jest obliczony dla geniu-
szow. Powiedz sobie - ,,material jest trudny ale przy-
gotowalem/am si¢ i zdam!” Wieczorem w dniu po-
przedzajacym egzamin poswiec godzinke na przejrzenie
konspektow z danego przedmiotu, nie powtarzaj,
tylko przejrzyj sobie. W dniu egzaminu wstafi wyspa-
ny, idz do szkoly pieszo, na kwadrans przed egza-
minem - nie wczesniej. Jesli si¢ uczyles, pamictaj,
ze Sciagi przeszkadzaja. Jesli masz Sciagi, nie nasta-
wiasz si¢ juz na prace wiasna i stanowia one dodatko-
wy stres. Przed egzaminem dobry jest lekki i pozywny
dla m6zgu positek. Wymarzone menu dla mézgu to:
awokado, banany, chuda wotowina, brokuty, brazo-
wy ryz, ser, jaja, mleko, kurczak, orzechy, tosos, soja,
szpinak, fasola, tunczyk, jogurt, Swieze owoce i wa-
rzywa. Podczas przerw pomi¢dzy egzaminami
pozwol sobie ,,odetchna¢”. Bedzie to czas podswia-
domego ukladania i segregowania materialu. Jeszcze
kilka stéw dotyczacych techniki zdawania egzaminu
pisemnego - po przeczytaniu zadania daj sobie czas
na spokojne myslenie, z poczatku, na rozgrzewke, rob
zadania atwiejsze. Kazde, nawet najprostsze dzialania
sprawdzaj od razu, eliminujac ewentualne biedy. Przed
pisaniem dluzszej wypowiedzi zrob sobie krotki plan,
zapisz myS$li w punktach. Wszystkim zycze
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