Jak przygotowac sie do waznego

sprawdzianu w krotkim czasie?



Wcale nie jest za pozno!

Do konca roku szkolnego pozostaty dwa miesigce.

Wielu z Was pewnie mysli, ze skoro nie nauczyliScie sie
czegos do tej pory, to nic nie da sie juz zrobic. Nic bardziej
mylnego. Kilka trikow pozwoli Wam wycisna¢ swoj

mozg z zasobow, o ktorych nawet nie wiedzieliscie!




Zadbaj o ciato, umyst tego potrzebuje!

Chocbys$ posiadat catg niezbedng wiedze, nie osiggniesz
niczego, jesli nie zadbasz o swoj organizm. OczywiScie nalezy
robi¢ to przez caly rok, ale tuz przed egzaminem koniecznie

odpowiednio nawodnij mozg.

Nie wiesz, ile wody powinienes pi¢? To proste!

Podziel swojg wage ciata przez liczbe 11, a otrzymasz wynik
szklanek (330 ml.), ktore powinienes wypic kazdego DNIA.
Zacznij od dzisiaj, niezbedne minimum to 7 dni przed

egzaminem.




By mozg na egzaminie dziatal na 100%!

ByC moze to wiesz, ale jeSli nie, to zapamietaj, ze Twoj
mobzg, aby dzialac najlepiej, potrzebuje 3 rzeczy:
- tlenu,

- cukruy,

- wody.
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Uczac sie, koniecznie wietrz pokoj, chodz na spacery, pij

duzo wody i jedz owoce badz zdrowe, stodkie przekaski.
Przed samym egzaminem napij sie wody, zjedz co$ stodkiego

i gteboko oddycha,i.




By nie zjadl Cie stres!

Zapewne znacie wiele o0s6b, Kktére w czasie
sprawdziandéw i egzamindw paralizuje stres. Dlaczego tak
sie dzieje? Przeciez tyle wiedzag?!

W trakcie waznego sprawdzianu stres powoduje, ze
zaczyna rzadzi¢ nami mozg gadzi odpowiedzialny za
podstawowe popedy. Wiedza, Kktorej potrzebujemy,
znajduje sie w nowej korze mozgowej, dlatego musimy
przejac kontrole nad stresem i zacza¢ myslec. Jak to zrobic?

Nic prostszego.



By nie zjadt Cie stres!

zacznijcie gleboko oddychac!
zamKknijcie oczy, mniejsza ilos¢ bodzcow, zmniejsza stres.

odliczcie od 10 do 1. Nie odwrotnie. Dlaczego? Bo jedynka
to ostatnia mozliwa cyfra. Kiedy do niej doliczycie,

bedziecie juz spokojni.



Jak sie uczy¢, zeby pamietac?

Ludzki mézg uwielbia sie uczy¢, ale dlaczego nie
zawsze zapamietuje? Co zrobic, zeby mu w tym pomaoc?
1. Dziel powtdrki na mniejsze czeSci! MOzg zapamietuje
Zazwyczaj poczatek i koniec nauki. Dzielgc materiat na
partie, robigc przerwy, zwiekszasz liczbe poczgtkow i
koncow.
2. Obklej pokdj. Zapisz najwazniejsze daty, stowka, pojecia
i obklej nimi swoje otoczenie. Nie ma mozliwosci, zeby

choc cos§, nie zostato w gtowie.



Jak sie uczyc, zeby pamietac?

3. Nie wierz, ze istnieje podzielnos¢ uwagi. Nie ma na to zadnych
naukowych dowodow. Nie stuchaj muzyki, nie ogladaj
telewizji i nie pisz sms, Kiedy sie uczysz. Mozesz Swietnie
przestawiaC swojg uwage, ale ZAWSZE co$ Ci umknie. Lepiej

poswiecic samej nauce 15 minut, niz godzine z telefonem w

reku.

4. Ucz sie za pomoca obrazow, rysuj mapy mysli, tworz w
glowie skojarzenia. Jesli skojarzysz date z numerami Twoich

kolegow z dziennika, na pewno jej nie zapomnisz.



Jak sie uczyc¢, zeby pamietac?

5. Ucz sie od ogotu do szczegotu. Nie zapamietasz nazw
owadodw, jesSli pominiesz nauke o gatunkach zwierzat. Ucz
sie podstaw, jesli je opanujesz, dodawai szczegoty.
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Jak sie uczy¢, zeby pamietac?

6. Nie zarywaj nocy. Sen jest niezbedny, Zzeby zakodowac w
glowie nowe informacje. Jesli nie dostarczysz mozgowi
snu, bardzo mozliwe, ze ten skupi sie na kodowaniu wiedzy
w czasie egzaminu, a wtedy zamknie Ci dostep do

wszelkich informacji. Spij minimum 7 godzin.




Wykaz sie sprytem i inteligencja!

Sprawdziany nie sprawdzaja tylko wiedzy, ale
takze Twoja inteligencje i umiejetnosS¢ korzystania z
arkusza. Nie musisz znac dat (choc¢ byloby dobrze), zeby

Swietnie zdac egzamin. Musisz natomiast:

1. Dokladnie czyta¢ polecenia. Robi¢ to wiele razy.
Czesto w dalszych poleceniach kryjg sie odpowiedzi na
wczeSniejsze pytania. Nie zawsze tez polecenie jest

oczywiste. Musisz czytac i juz.



Wykaz sie sprytem i inteligencjq! 2 ’,f
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2. Zréb kazde zadanie. KAZDE! Daj nauczycielowi szanse na przyznanie
Ci punktu. Jesli nie masz pomystu na zadania otwarte, pisz wszystko, co
wpadnie Ci do glowy. To bardzo wazne, czasem jeden punkt decyduje o

ocenie. Jesli nic nie napiszesz, nikt Ci go nie przyzna.

3. Jesli nie znasz odpowiedzi na zadania wyboru, strzelaj!
W wiekszosci pierwsze sKkojarzenie jest dobre. Mowig o tym
statystyki. Jesli nie masz pewnosci, Zze zmiana na inng odpowiedz
jest poprawna, nie zmieniaj jej! Koniecznie sprawdz, czy

zaznaczytes$ wszystko na karcie odpowiedzi.



Zrob sobie przyjemnosc!

Sprawdziany to nie zarty i nawet jesli wydaje Ci sie,
ze masz luzik, to moOzg czuje, ze zbliza sie cos waznego.
Zadbaj wiec o swoje otoczenie.

1. Porozmawiaj z bliskimi, zeby ograniczyli Ci obowiazkKi.
Potrzebujesz spokoju, skupienia i zrozumienia.

2. 7Zrob sobie przyjemnosC. Kiedy dostarczysz umystowi
hormonow szczeScia, bedzie lepiej przyswajal, a Ty
bedziesz sie lepiej czul. Nie miej wyrzutow sumienia, ze

dzien przez egzaminem odpoczywasz.



Zadbaj o...

2. Po zakonczeniu sprawdzianu staraj sie nie wymieniac
doswiadczen z innymi piszacymi. Mozesz mie¢ mylne
wrazenie, ze nie poszito Ci dobrze. Tak naprawde, dzieki
adrenalinie, wcale nie pamietasz, co dokladnie
napisates.

3. Kazdego dnia mobilizuj sie na nowo, nie wspominaj o

innych przedmiotach.

Badz przekonany, ze dasz rade tu i teraz!



Powodzenia!

Informacje zawarte w prezentacji pochodza z warsztatéow prowadzonych przez

p- Renate Gut (Instytut Talentow Flashpoint)



