Zaplanuj
e - Pr2)20tuy sobie plan nauki. Policz ile masz czasu do
= egzaminu. Jaki material musisz sig nauczyé a co
powtdrzyd (Tabela zarzgdzania czasem)
2. Kiedy masz wlozony harmonogram nauki, to nawet jesli jest on
cigzki, wymagajacy nauki wielu godzin kazdego dnia, to bedziecie Ci



tatwiej, bo wiesz dokladnie co masz zrobié. To pierwszy krok zZeby
pozby¢ sig paralizujacego stresu

Fowtarzay

3.Pamigtsj nie ma skuteczng nauki bez powtdrek! Najwigces
zapominamy w ciggu pierwszych 24 godzin oraz § ke
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sig dzis nauczyles nie zostanie powtdrzone w ciggu
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72 godzin, to po dwdch bygodniach, najdalej po miesigcu jest tak jakbys
w ogole sig tego nie uczyt

Dbaj o mézg
4. Nie ucz sig na lezgco - to pozygia, ktdra skiania do odpoczynku-
szybko poczujesz znuzenie, a nawet sennosé Nafatwie/ utrzymac
koncentracie na nauce kiedy siedzimy ( mamy proste plecy. Wazne jest
dobre oswietlenie [ zeby nie byto w pokoju za cieplo - rozleniwia.



Przygotuj co$ do picia, najlepiej wodg mineralng i cos do przegryzienia
- owoc lub kawatek czekolady. Trzeba dostarczyé mozgowi energii, no (
sobie jakos oslodzié ten trudny czas.

5. Mbzg to t/lko 2% naszego ciata, ale zuzywa az
20% tlenu jakiego potrzebuje nasz organizm.

» Dlatego chocby minimalny niedobdr swiezego
powietrza odbija si¢ negalywnie na naszych



mozliwosciach intelektualnych. Cheesz uczyé sig skutecznie, wielrz
pomieszczenie w ktorym sig uczysz i nie zapominaj o spacerach.

6.Spif minimum 7 godzin na dobg. Nic tak skutecznie nie regeneruje sit
, Jak mocny, spokojny sen.

Réb przerwy
6.Najlepief zapamigtujemy te informacie, ktdrych uczymy sig na
poczgtku | pod koniec czyli tuz po przerwie i tuz przed przerws.



7.Dziel okres nauki na mnigisze jednostki i réb migdzy nimi krothie
przerwy . Po 30 minutach nauki zréb 5 minutowg
> \/ | przevwg. Im bardzig] aktywnie j3 spedzisz tym lepig)
UL Zrdb kilka sklondw [ przysiadéw przy otwarlym oknie

{ wracsj do nauk:.

Ucz sig wszysthimi zmystami

8. Ucz sig wykorzystujgc wszystkie zmysly — notwj, rysuj, ogladaj;



piews), stukaj mow szeptem lub glosno, spaceryj po pokoju.
9. Uczymy sig 10% z tego, co czytamy; 20% z tego, co styszymy;
30% z tego, co widzimy; 50% z tego, co widzimy i slyszymy;
70% z tego, co mowimy; 90% z tego, co moéwimy i robimy.
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Tabela zarzgdzania czasem

S waone MEWAZNE
® Sprawy naglace ® Zapobieganie
g ® Sprawy na wczoraj ® Rekreacje
§ ® Sytuacye kryzysowe ® Szulkanie mozliwosci

MEPILNE




Dng‘ﬁl‘ D. Eisenhower stworzyt  matryce  utatwiajaca

felasyfikowanie priorytetow i zadar do wykonania. Jest to wspdtczesnie
bardzo popularne narzedzie zarzadzania sobg w czasie. Zadania
w maltrycy sa pogrupowane wedtug natezenia dwoch wymiarow —

waznosci zadania, c,@//[ z‘ego na ile dane zadanie pr@/é/zlz'a nas do

osiggnigcia sukcesu oraz pilnosci, czyli czasu reakgji z naszey strony.

Pr@/gofowa{a:
Psyc/zo/og/lnna Zaj/er



