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Notatka z czwartego spotkania KURSU MATURA 2023:
Jak zadbac o siebie, by sie nie przeciazyc i uczyc sie
efektywnie?

Spotkanie poswiecone byto wskazoéwkom dotyczacym tego, jak zaplanowac nauke w taki sposob,
by przyniosta ona oczekiwane efekty oraz, jak w trakcie intensywnych przygotowan zadbac o swoje
samopoczucie. Ponizej znajdziesz podsumowanie rozmowy i rady naszych ekspertek.

1. Mysl dtugofalowo!
Efektywno$¢ nauki mozna rozumie¢ na dwa sposoby:

- Efektywnos¢ egzekutywna — czyli natychmiastowa gratyfikacja z podjetego dziatania. Polega
to na tym, ze uczysz sie i jestes w stanie zastosowac te wiedze od razu w praktyce np. zaliczy¢
kartkowke.

- Efektywnos¢ dtugoterminowa — czyli wzmacnianie swojego aparatu poznawczego. Kazdo-
razowy wysitek, ktory wktadasz w nauke, rozwija Twoje procesy poznawcze — uwage (spo-
strzeganie, stuchanie), myslenie, czy rozwigzywanie probleméw. Nawet jesli nie osiggniesz
od razu oczekiwanego efektu (np. dobrej oceny ze sprawdzianu) lub czujesz, Ze to, czego sie
uczysz, do niczego Ci si¢ nie przyda (poza maturg), ta praca nie idzie na marne! Dzigki niej
Twoj moézg coraz lepiej pracuje, szybciej sie uczy i skuteczniej zapamietuje nowa wiedze.

A zatem, w trakcie Twoich maturalnych przygotowan, mysl nie tylko o pozytywnym efekcie,

ktory osiggniesz w maju, a takze o tym, ze wtozony teraz wysitek bedzie procentowat przez

kolejne lata. Dzigki temu tatwiej Ci bedzie wzbudzi¢ w sobie zapat do nauki!

2. Pokonaj przepasc!

Zalezy Ci na zdaniu dobrze matury, ale czasami po prostu nie mozesz znalez¢ w sobie motywacji
do tego, by usias¢ do ksigzek i zacza¢ nauke? To zupelnie naturalny mechanizm. Czesto, mimo
Ze na czyms$ nam bardzo zalezy, trudno jest podja¢ wysitek zwigzany z osiggnieciem tego efektu.
Mozna okre$li¢ to jako przepas¢ miedzy pragnieniem wyniku a niechecia do procesu, ktory do
niego prowadzi.

To, co mozesz zrobic, zeby te przepas¢ pokonac, to myslenie procesualne — czyli skupianie sie
na drodze, a nie na samym wyniku. OczywiScie warto mysle¢ pozytywnie i nastawiac si¢ na to, ze
wszystko dobrze péjdzie, ale intensywne myslenie o zdaniu matury moze przynies¢ niechciany
efekt. Nasz mozg moze bowiem uznac, ze juz odnioést sukces i przez to nasza motywacja do nauki
spadnie. Zamiast tego warto skupiac sie na tym, co mozemy zrobi¢ tu i teraz, zeby osiggnac cel.
Wyobraz sobie zatem kolejne etapy Twojej nauki. Przygotuj plan przygotowan do matury krok
po kroku i skupiaj sie na ich systematycznej realizacji.
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3. Dbaj o dobre nawyki!

Nasze codzienne przyzwyczajenia majg niezwykle duze znaczenie dla efektywnosci naszych
dziatan i podtrzymania motywacji. Staraj sie je regularnie wprowadza¢ w swoj grafik. Nawet
jesli na poczatku nie bedzie to tatwe, z czasami te czynnosci zaczng by¢ dla Ciebie naturalne i
beda pozytywnie wptywaty na Twojg motywacje do nauki.

FUNDAMENTY, ktére pomoga Ci w trakcie przygotowan do matury to:

- DOBRY SEN: to najwazniejszy i pierwszy fundament, bez ktérego kolejne nie beda tak skuteczne.
Kiedy nasz mozg wchodzi w faze snu gtebokiego, nastepuje konsolidacja wiedzy i wtasnie wtedy
przyswojone informacje sg utrwalane w naszej pamieci.

Dbaj zatem o to, Zeby codziennie przesypia¢ minimum 8 godzin!

- AKTYWNOSC FIZYCZNA: krotki, codzienny ruch na $wiezym powietrzu jest niezwykle wazny
dla naszego mdzgu. Ewolucyjnie jesteSmy bowiem zaprogramowanie, zeby by¢ aktywnymi.
Ciagte siedzenie przy biurku nasz mozg moze odbierac jako relaks i gorzej sie uczyc.

Zaplanuj zatem cho¢by 30-minutowy spacer kazdego dnia!

- ODZYWIANIE: jedzenie to paliwo do naszego mézgu! Dbanie o zdrowg diete jest zatem niezwykle
wazne, szczegdlnie w okresach wzmozonego wysitku intelektualnego. Dobre, odzywcze produkty
bedg pozytywnie wptywac na naszg pamiec i uczenie sie. Wysoko przetworzona zywnos¢, fast
food’y i cukier powodujq problemy z koncentracjq i gorsze przyswajanie nowej wiedzy.

Jedz zdrowo i regularnie!

« PRZERWY: w momentach intensywnej nauki, moze przyjs¢ taka chwila, kiedy zaczniesz odczu-
wac znuzenie, a Twdj mozg bedzie coraz wolniej przetwarzat nowe informacje. Oznacza to, ze
jestes blisko przecigzenia. W trakcie przerwy zréb wtedy co$ catkowicie niezwigzanego z nauka:
poczytaj ksigzke dla przyjemnosci, obejrzyj serial, zadzwon do kolezanki itd.

Daj swojemu mézgowi chwile na oderwanie uwagi od uczenia sie!
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4. Nie trac wiary!
Moga pojawi¢ si¢ momentu, kiedy wszystko zacznie Ci sie wymykac z ragk i stracisz nadzieje na
to, ze Twoje wysitki przyniosg oczekiwany wynik. Zwatpienie w siebie jest zupelnie naturalne
i zdarza sie¢ kazdemu, bez wzgledu na wiek, osiggniecia czy kompetencje. Jest to szczego6lnie
czeste wtedy, kiedy nie dostrzegamy od razu efektéw naszej pracy.

W chwilach kryzysu:

- Pamietaj o mysleniu dlugofalowym, o ktorym juz wspominali$my. To, Ze teraz nie dostrze-
gasz postepow, nie oznacza, ze ich nie ma. Praca, ktérg wtasnie wykonujesz, jest inwestycja na
przysztosé.

- ,Najciemniejsza godzina jest zarazem przed switem”, kiedy wydaje Ci sig, Ze lepiej nie bedzie,
nie poddawaj si¢! Przeczekaj ten moment, nie rezygnuj z dziatania i daj sobie czas, zeby odzy-
skac¢ wiare.

- Nadaj sens swoim dzialaniom. Zadaj sobie pytanie: po co ja to robie? Zastanéw sig, do czego
przyda Ci sie caty ten wysitek, ktory wktadasz w nauke do matury i do czego wykorzystasz w
przysztosci Swiadectwo maturalne. Pomysl o swojej przysztosci i marzeniach (studiach, przysziej
pracy, stabilnosci finansowej etc.). Nawet jesli teraz nie jestes w stanie tatwo odnaleZ¢ takie-
go zwiazku, takie ¢wiczenie mentalne pozwoli Ci znalez¢ dodatkowa motywacje w chwilach
zZwatpienia.




