
W wielu domach aktualnie prze˝ywamy czas in-
tensywnych przygotowaƒ naszych dzieci do egzami-
nów gimnazjalnych bàdê maturalnych. Przygotowania
do zdawania egzaminów nale˝y rozpoczàç od zorien-
towania si´ - co umiem, a czego jeszcze nie. Mo˝na
to sobie wypisaç lub pooznaczaç, np. krzy˝ykami czy
kó∏eczkami. U˝yteczny mo˝e okazaç si´ „plan powtó-
rek”. Opracujmy sobie plan, abyÊmy wiedzieli: ile cza-
su i jakie rozdzia∏y musimy przerobiç oraz jaka tech-
nika powtarzania jest dla nas najbardziej skuteczna.
Najlepiej uczyç si´ przedmiotów kontrastujàcych
(np. lubiane i nielubiane). W okresie przygotowywa-
nia si´ do egzaminów czas na nauk´ musi byç
na pierwszym miejscu. Czasami, jeÊli mamy na to
dostatecznà iloÊç czasu, warto zrobiç sobie konspekty
z danych rozdzia∏ów - takie streszczenia tematyczne,
które b´dà nam coÊ mówi∏y. Przed samym egzaminem
wystarczy je przejrzeç, by poczuç si´ pewniej. Dodatko-
wym czynnikiem utrwalajàcym dane w naszej pami´ci
podczas tworzenia konspektów jest wspó∏praca oka
i r´ki. Powtarzamy materia∏ du˝ymi partiami, podkre-
Êlajàc to, czego nie umiemy, a co jest wa˝ne. Pierw-
sze 3 dni tygodnia przerabiamy materia∏ „zapomniany”,
a kolejne 3 dni powtarzamy g∏oÊno, w tej samej kolej-
noÊci. Nie powtarzaj, jeÊli nie rozumiesz - poproÊ
kogoÊ o wyt∏umaczenie zagadnienia i koniecznie zapisz
je. U∏atwiaj zadanie swojej pami´ci i rób sobie przerwy
- jeÊli uczysz si´ szybko, z du˝ym napi´ciem, rób je
cz´Êciej. Nie zapomnij o takich czynnikach jak:
ruch, tlen, dobre od˝ywianie i oczywiÊcie sen. Âpij
minimum 8 godzin na dob´. Pami´taj, ˝e za ma∏o
ruchu i tlenu oznacza, ˝e nasz mózg jest s∏abiej ukrwio-
ny i pracuje gorzej. Pozwól sobie na choçby krótki
spacer. Wietrz pokój albo pracuj przy uchylonym ok-
nie. Niektórzy z nas sà rannymi ptaszkami i najlepiej
funkcjonujà we wczesnych godzinach porannych. Inni
sà najbardziej produktywni po po∏udniu i wieczorem.
Dlatego ucz si´ najtrudniejszych dla ciebie przed-
miotów podczas twojego optymalnego czasu pra-
cy. Nie ucz si´ przed telewizorem ani w pobli˝u
g∏oÊno grajàcego sprz´tu muzycznego. Wi´kszoÊç ba-
daƒ wyraênie pokazuje, ˝e najlepszym sposobem jest
uczenie si´ w ciszy lub ewentualnie z towarzyszeniem
spokojnej muzyki. Podczas zaplanowanego czasu
na nauk´ unikaj u˝ywania telefonu. JeÊli nie uda-
je ci si´ zrobiç tego, co sobie zaplanowa∏eÊ, przyjrzyj
si´ swoim dzia∏aniom i zwróç szczególnà uwag´ na te
czynnoÊci, które doprowadzi∏y do straty czasu. Ponie-
wa˝ przyzwyczajenie jest drugà naturà cz∏owieka, zwy-
kle tracimy czas w taki sam sposób. Czasami, kiedy

ju˝ prawie doszliÊmy do koƒca, pozwalamy sobie od-
puÊciç z powodu zm´czenia albo innych zaj´ç. JeÊli
potrafisz zmusiç si´ do skoƒczenia zadania, po jakimÊ
czasie wyrobisz w sobie odpowiednie nawyki koƒczenia
wszystkiego, co zaczà∏eÊ. Na egzamin przyjdê w ta-
kiej kondycji, w jakiej powinien przyjÊç zawodnik
na zawody. A zatem powinieneÊ byç wypocz´ty.
Mózg „zawodnika” powinien pracowaç z mo˝li-
wie maksymalnà wydajnoÊcià. O ile uda∏o ci si´
zrealizowaç plan powtórek - dzieƒ przed egzaminem
zdecydowanie i spokojnie nic nie rób - pozwól, aby
wszystko u∏o˝y∏o si´ „w g∏owie”. Pami´taj o zaufaniu
do w∏asnych si∏. L´k przed egzaminem potrafi spara-
li˝owaç, ale optymalny poziom mobilizuje do dobrego
przygotowania. Przesadna wiara w siebie jest powodem
lekcewa˝enia przygotowania. Jak zwykle najlepszy jest
„z∏oty Êrodek”. Egzamin nie jest obliczony dla geniu-
szów. Powiedz sobie - „materia∏ jest trudny ale przy-
gotowa∏em/am si´ i zdam!” Wieczorem w dniu po-
przedzajàcym egzamin poÊwi´ç godzink´ na przejrzenie
konspektów z danego przedmiotu, nie powtarzaj,
tylko przejrzyj sobie. W dniu egzaminu wstaƒ wyspa-
ny, idê do szko∏y pieszo, na kwadrans przed egza-
minem - nie wczeÊniej. JeÊli si´ uczy∏eÊ, pami´taj,
˝e Êciàgi przeszkadzajà. JeÊli masz Êciàgi, nie nasta-
wiasz si´ ju˝ na prac´ w∏asnà i stanowià one dodatko-
wy stres. Przed egzaminem dobry jest lekki i po˝ywny
dla mózgu posi∏ek. Wymarzone menu dla mózgu to:
awokado, banany, chuda wo∏owina, broku∏y, bràzo-
wy ry˝, ser, jaja, mleko, kurczak, orzechy, ∏osoÊ, soja,
szpinak, fasola, tuƒczyk, jogurt, Êwie˝e owoce i wa-
rzywa. Podczas przerw pomi´dzy egzaminami
pozwól sobie „odetchnàç”. B´dzie to czas podÊwia-
domego uk∏adania i segregowania materia∏u. Jeszcze
kilka s∏ów dotyczàcych techniki zdawania egzaminu
pisemnego - po przeczytaniu zadania daj sobie czas
na spokojne myÊlenie, z poczàtku, na rozgrzewk´, rób
zadania ∏atwiejsze. Ka˝de, nawet najprostsze dzia∏ania
sprawdzaj od razu, eliminujàc ewentualne b∏´dy. Przed
pisaniem d∏u˝szej wypowiedzi zrób sobie krótki plan,
zapisz myÊli w punktach. Wszystkim ˝ycz´
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