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Wstep

Przygotowania do tegorocznej matury przebiegaja w trudnym czasie trwajacej wcigz

pandemii oraz w warunkach nauki zdalnej. Do egzaminu pozostato jeszcze ponad trzy miesigce
(dzi$ jest 1 luty 2021). Jak zapewne wiecie w zwigzku z trudnymi warunkami przygotowan
(nauka zdalna od kwietnia do czerwca i od listopada do dzisiaj) wprowadzono pewne zmiany
w egzaminie maturalnym :

- nie bedziecie zdawa¢ egzaminow ustnych z jezyka polskiego 1 jezyka obcego,
chyba, ze ich wyniki beda Wam potrzebne do rekrutacji na uczelnie wyzsze

- w przypadku egzaminu maturalnego z matematyki na poziomie podstawowym
zmniejszono (o 5 pkt) liczbe zadan do rozwigzania w arkuszu egzaminacyjnym
(przede wszystkim w zakresie zadan otwartych), przy zachowaniu pelnego
czasu przeprowadzania egzaminu (170 minut)

- w przypadku egzaminu maturalnego ze wszystkich przedmiotow na poziomie
rozszerzonym zniesiono obowigzek przystapienia do egzaminu maturalnego
z jednego przedmiotu na poziomie rozszerzonym jako warunku zdania
egzaminu maturalnego.

Doktadng informacje o tych zmianach powinniscie otrzyma¢ od swoich nauczycieli.

Mimo trudno$ci i wprowadzanych zmian zapewne wigkszo$§¢ z Was chce dobrze

przygotowac si¢ do majowego egzaminu i zda¢ go mozliwie najlepiej. Poradnik ten powstat
po to, aby pom6c Wam w przygotowaniu si¢ do matury tak, abyscie jak najlepiej wykorzystali
czas, jaki pozostal do egzaminu maturalnego i w dobrej kondycji psychiczno-intelektualnej
przystapili do matury.

Cze$¢ 1 poradnika zacheca Was do pozytywnego nastawienia do nauki i odnajdywania
w niej jak najwiecej sensu 1 przyjemnosci.

Czes¢ 11 opisuje uniwersalne strategie, ktorych zastosowanie jest gwarancja
maturalnego sukcesu.

W czesci IIT podpowiadamy, jak wzbudzaé i utrzymywac odpowiednia i pozytywna
motywacje¢ do systematycznej nauki oraz podajemy przyktady mobilizujacych
i afirmujacych mysli.

W czesci IV dowiecie sig, jak skutecznie zapobiega¢ i1 radzi¢ sobie z nadmiernym
stresem (bo niewielki stres moze mobilizowa¢ Was do optymalnego wysitku).

Cze$¢ V zawiera wskazdwki przeznaczone gidwnie dla osob, ktérym trudno zabrac si¢
do systematycznej pracy.

Cze$¢ VI wspiera przede wszystkim osoby, ktorzy nie wierzg w swoje umiejetnosci
| czesto zamartwiaja si¢ z powodu matury.

Czes$¢ VII zawiera wskazowki dla osob zmeczonych lub ktdrzy maja sklonno$¢ do
nadmiernego wysitku, zapominajac o potrzebie odpoczynku 1 trosce o zachowanie
réwnowagi pomi¢dzy nauka, relaksem, innymi sferami aktywnosci.

Zachgcamy takze do zapoznania si¢ ze wskazowkami zawartymi w opracowaniach
I prezentacjach dostepnych na stronie Poradni dla Mtodziezy, ktore przedstawiamy na koncu
Poradnika.



I. Maturzysto ! Badz dobrej mysli ! Nastaw si¢ na przyjemnos¢!

1. Wiesz wiecej niz Ci si¢ wydaje

2. Twoj umyst dojrzal, uczysz si¢ tatwiej niz kilka lat temu

3. Myslisz lepiej, bo masz wiecej danych w glowie i ¢wiczen za sobg
4. Uczenie si¢ po raz drugi jest tatwiejsze i przyjemniejsze

5. Powtorki sg szybkie - to tylko przypomnienie, a nie opanowywanie
materiatu od nowa

6. Powtorki sg przyjemne - uspokajajg i satysfakcjonuja, jak kazde
porzadkowanie 1 uzupetnianie, dostrzeganie powigzan i catosci

7. Masz wystarczajaco duzo czasu, tylko dopasuj do niego
oczekiwania i plany
¢ nie musisz mie¢ 100% na maturze, aby zda¢
e aby zdaé¢ na 100% zacznij wczesniej powtorki i poswig¢ im odpowiednio
duzo czasu

8. Zaplanuj i zorganizuj dobrze powtorki do matury w czasie, jaki Ci
pozostal

e podziel materiat do powtdrzenia na miesigce, tygodnie 1 dni

e na kazdy dzien zaplanuj przyswojenie odpowiedniej porcji wiedzy

e skupiaj si¢ na tym co masz do zrobienia danego dnia - stawiaj mate
kroczki

e zapisuj postgpy - odhaczaj zdania, ktdére juz wykonates$

e w kazdym tygodniu naucz si¢ tego co jest w planie, na koniec tygodnia
powtorz tresci

e po wykonaniu kazdego zaplanowanego etapu pozwol sobie na rozne
przyjemnosci i nagrody

e najpierw powtorz to co juz umiesz i rozumiesz - to podstawa, na ktorej
zbudujesz reszte

e powtodrki sg konieczne, powinny by¢ réznorodne, aby material zapisat ci
si¢ W pamigci.



9. Ucz si¢ z przyjemnoscig

nastaw si¢ na przyjemnos$c¢ 1 zaznaczaj chwile, kiedy je odczuwasz
stosuj rozne metody nauki

dopasuj miejsce, czas, sposob uczenia si¢ do swojego temperamentu
zadbaj o komfort i dobre warunki nauki

10. Tworz wizje egzaminu jako najwspanialszego dnia w Zyciu

wyobraz sobie, jak skupiasz si¢ w maksymalnym stopniu
wydobywasz pamigci z tatwoscig to co wiesz

e trochg stresu - adrenaliny otwiera twoj umyst 1 podnosi jego sprawnos¢

11. Kazdy wynik egzaminu jest zwycigstwem

lepiej zda¢ 2 z 3 przedmiotéw niz nie podchodzi¢ wcale — jest przeciez
mozliwo$¢ poprawki

jedna poprawka to szansa na skupienia si¢ wreszcie na jednej dziedzinie
wiedzy

oblanie matury moze okaza¢ si¢ to dobrodziejstwem, gdyz

zyskujesz czas na doswiadczenie, mozesz podjac¢ prace

dowiesz o co ci chodzi w zyciu, poznasz swoje zainteresowania

moze nie stracisz 3 lat na zle wybranych studiach

Opracowano na podstawie :

Elzbieta Zubrzycka Egzaminy bez spiny. Wiesz wiecej i potrafisz wiecej iz ci si¢ wydaje
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne . 2019 .



I1. Jak osiagna¢ sukces na maturze ? - wskazowki dla kazdego

1. Okresl punkt wyjscia - Zbuduj motywacje - Okresl swoje cele

Zacznij od pytania - ile naprawd¢ masz dni do nauki ?
Ktore przedmioty sg dla Ciebie najwazniejsze ?

Ktére przedmioty 1 w jakiej kolejnosci bedziesz powtarzac ?
Ktore wymagaja od Ciebie najwigkszej pracy ?

Co nie jest priorytetem, co jest najmniej wazne?

2. Przygotuj plan pamietajac o metodzie malych krokow

e Podziel material przeznaczony do uczenia si¢ (powtarzania) na mate
porcje (odcinki), rozt6z go w czasie

e Ustal jakie zagadnienia bedziesz powtarza¢(¢wiczy¢) w danym tygodniu -
rozsadnie zarzadzaj swoi czasem

e Ustal stale godziny nauki w poszczegdlne dni tygodnia

e Szybciej zobaczysz efekty swojej nauki, bedzie Ci tatwiej utrzymacé
motywacje

e Badz systematyczny 1 wytrwaty - realizuj swoj plan bez odstepstw!

3. Ucz sie w sposéb aktywny, korzystaj z efektywnych technik

e ROb mapy mysli, tworz whasne symbole 1 infografiki, fatwiej zapamigtasz
tresci

e Ucz si¢ aktywnie - zapisuj, pytaj, wykorzystuj wszystkie zmysty

e Ucz si¢ problemowo, rozwigzuj testy, zadania

e Tlumacz material innym

e ROb krotkie przerwy w nauce - odpoczywaj efektywnie
4. Unikaj rozpraszaczy ( ,,dystraktorow ')

e wylacz powiadomienia w telefonie, z social mediow
o jesli si¢ uczysz z komputerem wytacz na czas nauki internet,
e pozwoli ci to efektywnie wykorzystac czas 1 skupi¢ si¢ na nauce

e unikaj "zlodziei czasu ",wielogodzinnych sesji w social mediach, gier, tv



. Nagradzaj sie

kiedy przerobisz cz¢s$¢ materiatu nagradzaj si¢

ustal, jakie nagrody lubisz - spacer ze znajomymi, rozmowa ze
znajomymi, obejrzenie odcinka ulubionego serialu, kapiel, inne

. Badz aktywny fizycznie - zadbaj o zdrowy styl zycia

¢wicz regularnie (niezbyt forsownie), ruch, spacery poprawiaja pamie¢,
utatwiajg skupienie, roztadowuja stres, dotleniajg mozg- wszystko to
sprzyja efektywnej nauce

ogranicz kawe 1 napoje energetyczne

regularnie pij wode

WYysypiaj si¢

zdrowo si¢ odzywiaj - mozg lubi warzywa 1 orzechy

oddychaj przeponowo, relaksuj si¢

. Organizuj sobie wsparcie i korzystaj z niego

unikaj osob narzekajacych 1 przepowiadajacych ,,straszng” przysztos¢
pytaj nauczycieli ( ekspertow, korepetytorow) o sprawy trudne, niejasne

. Rozmawiaj ze soba pozytywnie - nie walcz ze sobg , pomagaj

sobie

doceniaj siebie

uzywaj stow , ktore dodajg ci energii, sit , spokoju

np. moéw do siebie : wiem jak opanowac nerwy, wkrotce poczuje si¢
lepiej, dam rade, wierz¢ w siebie i dalszy sens nauki, zauwazam postepy
co mobilizuje mnie da nauki

stosuj afirmacje¢ (patrz ponizej)



I11. Jak zmotywowac sie do nauki i przygotowan do matury ?

1. Korzys$ci z przygotowan do matury

Wypisz wszystkie mozliwe korzys$ci wynikajace z systematycznych przygotowan do
matury i osiggni¢cia zadawalajacego Ci¢ rezultatu ?

Przykladowe korzysci :

o wieksza wiedza i umiejetnosci

lepsze wyniki na maturze, satysfakcja, zadowolenie, duma

wiecej spokoju wraz z systematyczna pracq

dobry wynik z matury - wiecej mozliwosci wyboru wartosciowych studiow
dostanie sie na studia - mozliwos¢ realizacji swoich celow

realizacja wlasnych potrzeb - bezpieczenstwa, uznania, osiggniec, itp.
stane sie bardziej dorosty, samodzielny, odpowiedzialny (autonomia)
wzrosnie moje poczucie sprawczosci, pewnosci siebie

przy dobrej organizacji czasu nie musze rezygnowac z innych celow i
przyjemnosci

po maturze czekajqg mnie dlugie wakacje

e inwestuje w rozwoj swoich kompetencji ( dobry trening przed studiami)

Dodatkowe korzysci z nauki:
Kiedy si¢ nie uczysz ( nie przygotowujesz do matury)

o przeiywasz corazg silniejszy lek
e obwiniasz wszystkich dookola
e wypelnia ci¢ ztoé na caly swiat i czujesz sie¢ bezradny

Zamien niepokdoj i przykre emocje na pozytywne i konstruktywne dzialanie.
Sigd? do nauki !

Kiedy si¢ uczysz ( przygotowujesz do matury )

Poczujesz jak ogarnia cig¢ spokoj

Zadowolenie z siebie

Nabierasz poczucia, Ze panujesz nad sytuacjq i swoim Zyciem

Nabyta wiedza sprawia ci przyjemnosé, zauwazasz, Ze robisz postepy
Zauwazasz, e wiedza wzbogaca Twoje Zycie : rozumiesz i widzisz wigcej
Czujesz si¢ bezpiecznie

2. Mysli wyzwalajace che¢ do nauki, podtrzymujace Twoja motywacje

Zamiast leku przed porazkq wymagaj pragnienie sukcesu !



Duzo juz umiem, zaraz sig to okaze

Nauka bedzie mi sprawiata przyjemnosé, kiedy tylko zaczne

Bede miec satysfakcje, kiedy naucze sie dzisiejszej porcji materiatu
Bedzie mi przyjemnie, kiedy pouktadam sobie nowg wiedze

Im wiecej wiem i rozumiem tym mniej sie boje

Nabieram poczucia , zZe panuje nad sobq i swoim Swiatem

Im wiecej wiem , tym wiecej rzeczy mnie zaciekawia i cieszy

Rozpiera mnie duma, ze zabieram si¢ do nauki

Kiedy dzisiaj skoncze nauke, bede spiewac lub wlgcze ulubiong piosenke

3. Mysli ( afirmacje), ktore wzmacniajg twojg pewnos$¢ siebie 1 sens uczenia si¢

Wierze w siebie i sens dalszej nauki

Daje rade , dam rade

Mam juz duzo wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen

Podnosze systematycznie poziom swojej wiedzy i nadal zamierzam to
robi¢( mam plan i konsekwentnie go realizuje)

Zauwazam postepy , co mobilizuje mnie do dalszej nauki

Mam wystarczajgco duzo czasu , aby usystematyzowac , ugruntowac
swojq wiedze (dobrze zarzqdzam SWoim czasem)

Potrafie efektywnie uczy¢ sie

Potrafie utrzymac stres na optymalnym poziomie

Potrafie rozwigzac to zadanie

Dobrze pracuje pod presjg

Lubie wyzwania i rozwigzywanie problemow

Jestem dobrze przygotowany do matury

Cieszy mnie t, zZe jestem spokojny

ABY OSIAGNAC SUKSES W UCZENIU SIE:

o Uwierz w swoje mozliwosci

o Odwaznie dzialaj

o Podnos sie z porazek, wyciggaj wnioski

o  Mysl pozytywnie

. Planuj sobie czas

e Bqdz ambitny

e Bqdz systematyczny i wytrwaly w uczeniu sie
o Stawiaj sobie jasno okreslone cele

Wiecej ciekawych i cennych informacji na ten temat w prezentacji Jak odniesé sukces na
maturze ( strona Poradni dla Mtodziezy www.pppdm.elodz.edu.pl )



http://www.pppdm.elodz.edu.pl/

V. Jak skutecznie zwalczy¢ stres ?

NoakowdPE

8.

9.

Sporzadz sobie dtugoterminowy plan pracy

Spedzaj odpowiednia ilo$¢ czasu z rodzing, przyjacidtmi

Otaczaj si¢ ludZmi mitymi 1 wspierajgcymi, unikaj ztosliwych
Wigcej czasu poswigcaj na odprgzenie

Codziennie chodz na spacer

Mysl pozytywnie

Pracuj w swoim tempie, nie gon, powolnos¢ jest lepsza od goraczkowego
pospiechu

Skupiaj si¢ na jednym zadaniu na raz, skoncz je zanim podejmiesz
nastepne

Wyznaczaj realistycznie cele i ambicje

10.0Ogranicz spozywanie kawy i energetykow, nie pal papierosow
11.Wigcej si¢ usmiechaj, Smiech - rozjasnia twarz, rozluznia migsnie
12.Konstruktywnie organizuj swoj dzien, swoja nauke

13.Unika tych, ktorzy marnotrawig Twoj czas

14.Nie pozwdl niepotrzebnie odrywac si¢ od nauki, unikaj rozpraszaczy
15.Uprawiaj ¢wiczenia fizyczne

16.Nie zto$¢ si¢ na to, czego nie mozesz zmieni¢

17.Postuchaj muzyki

18.Zwierzaj si¢ ze swoich ,,stresow” — korzystaj ze wsparcia
19.Zadzwon do kogo$ sympatycznego

20.Kup sobie prezent

21.Nagradzaj si¢ za postepy w nauce, realizacj¢ zamierzonych planow
22.Nie ,, nakrecaj ,, si¢ wyobrazajac sobie, czego jeszcze nie umiesz
23.Unikaj hatasu 1 chaosu ( porzadek na biurku, w materiatach do nauki)
24.Patrz na wszystko z wlasciwej perspektywy - nie wyolbrzymiaj trudnosci
25.Zachowaj rownowage pomigdzy nauka, rozrywka, relacjami z innymi

Kilka dni przed egzaminem

N

NG~ W

9.

Staraj si¢ mysle¢ pozytywnie - stworz pozytywne nastawienie do egzaminu

Skup si¢ na tym, co wiesz i umiesz, na pewno wystarczajaco duzo, aby poradzi¢ sobie
skutecznie z maturalnymi zadaniami

Utrwalaj znany juz materiat, uzupetniajac ewentualne braki

Pomysl o swoich atutach - umiejetnosci logicznego myslenia, dobrym przygotowaniu
Nie zarywaj nocy - wypocznij, nie dopuszczaj do przemeczenie

Pamigtaj, ze lekki stres (adrenalina) pomoze ci optymalnie mysle¢ w trakcie egzaminu
Tworz sobie uspokajajace wizualizacje przebiegu matury

Poswigc trochg czasu na zajecia, ktore ci¢ relaksujg - spacery, masaz, aromatyczna
kapiel, stuchanie muzyki, itp.

Rozmawiaj z ludzmi o przyjaznym usposobieniu

10. Nie mys$l, ze masz za mato czasu - moze to tylko zwigkszy¢ poziom Twojego stresu

10



V. Wskazowki dla osob slabo zmotywowanych, ciagle
rozpraszajacych si¢ , niezorganizowanych

1.Wypiszcie wszystkie korzys$ci zwigzane z uczeniem sig.
Dlaczego uczenie si¢, przygotowywanie do matury (bardziej Systematyczne)
mogto by by¢ dla ciebie wazne ?

Tryb warunkowy pozostawia wolno$¢ wyboru ?

Chodzi oto, by nie byly to powody ktére podsuwajg ci rodzice, nauczyciele,
inne osoby ale twoje wlasne, autentyczne przekonania i wartosci, wtedy twoja
motywacja bedzie bardziej trwala 1 ,,prawdziwa" 1 begdzie wyplywala z twojego
wnetrza

2. Odkryj co kieruje twoim dziataniem, co ci¢ rzeczywisci motywuje (jakie
sytuacje czynniki wewnetrzne - zewnetrzne) a co ci¢ demotywuje ( zniecheca) ?
Ktore z tych rzeczy zaleza od ciebie 1 mozesz, jesli zechcesz je poprawic ?

3. Istnieje wiele powodow by si¢ uczy¢, ktore dla ciebie sg najwazniejsze?

( przymus, potrzeba, wybor, aspiracja, dgzenie, marzenie, wizja, zamiar, chec,
odpowiedzialnos$¢, powinnos¢, wymog, ambicja, przyjemnos¢, wartos¢ i sens
nauki)

Postaraj si¢, aby jak najwiecej z tych powodow miato wydzwiek pozytywny, ale
mozesz tez pomysle¢ o negatywnych konsekwencjach niezrealizowanego celu (Co

mozesz stracic!)

Zamiast leku przed porazka wzmagaj pragnienie sukcesu!

Zamien musze na chce i moge.
Chcg si¢ uczy¢ bo lubie, uczenie jest ciekawe, nauka jest wartoscig .....
Chcg si¢ uczy¢ bo widze korzysci, jakie.....

4. Skojarz z uczeniem si¢ jak najwigcej pozytywnych emocji (zainteresowanie ,
rado$¢, duma, szacunek dla samego siebie, zrozumienie, przyjemnosc,
zadowolenie, ekscytacja, rozwdj, gra, rozrywka, przygoda, sensowny wysitek,
zaangazowanie, osiggniecia, energia)

A teraz emocje, ktorych doswiadczanie bedzie wptywaé negatywnie na
twoje uczenie si¢ (wstyd, rozczarowanie, nuda, bezradnos¢, ztos¢, Igk, poczucie
zagrozenia, brak rezultatdw, przecigzenie, znuzenie, stres, wkuwanie bez
zrozumienia, zal, krzywda, niesprawiedliwo$¢, poczucie niedocenienie,
niecierpliwo$¢, brak skupienia, chaos)
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5. Opracuj plan : co konkretnie bedziesz robic¢, kiedy, jak. Im konkretniej tym
lepiej !

Nie wystarczy powiedzie¢ sobie ogdlnie Dzis bede sie uczyt

Znacznie lepiej jest powiedzie¢ sobie :

We wtorki i czwartki w godzinach 17-19 bedq powtarzat materiat z biologii np.
rozwiqzujgc testy maturalne

6. W chwilach zwatpienia w sens nauki powtarzaj sobie w myslach

To jest dla mnie wazne!

Chce to lepiej poznac, zrozumiec!

To jest ciekawe i przydatne!

To mnie rozwija !

To mnie przybliza do celu, to ma dla mnie sens!
To mi sie w Zyciu przyda 1

7. Nagradzaj si¢ za zaangazowanie 1 realizacj¢ plandw i1 czynione postepy

8.Stosuj mysli wyzwalajace che¢ do nauki, podtrzymujace twojg motywacjg:

Duzo juz umiem, zaraz sie to okaze

Nauka bedzie mi sprawiata przyjemnosé, kiedy tylko zaczne

Bede mie¢ satysfakcje, kiedy naucze sie dzisiejszej porcji materiatu
Bedzie mi przyjemnie, kiedy pouktadam sobie nowg wiedze, kiedys nig
btysne

Im wiecej wiem i rozumiem tym mniej si¢ boje

Nabieram poczucia , ze panuje nad sobq i swoim Swiatem

Im wiecej wiem , tym wiecej rzeczy mnie zaciekawia i cieszy

Rozpiera mnie duma, zZe zabieram si¢ do nauki

Kiedy dzisiaj skoncze nauke, bede spiewac lub wigcze ulubiong piosenke

12



VI. WskazowKki dla osob, ktorym brak pewnosci siebie, sa pelne
obaw i czesto zamartwiaja sie¢

1. Przywolaj pozytywne do§wiadczenia, jak dobrze poradzites$ sobie z
dotychczasowymi egzaminami czy trudnymi sytuacjami ( na ile twoje obawy z
przesztosci sprawdzily si¢ ?)

2. Wzmacniaj pozytywne przekonania na temat matury i sensu uczenia si¢

3. Zmien nastawienie z cierpigtniczego na zaangazowane i optymistyczne
( zapoznaj si¢ z : Maturzysto! Bgdz dobrej mysli!)

4. Zamiast leku przed poraikq wimagaj pragnienie sukcesu
5. Zamien niepokdj na konstruktywne dzialanie, usigd? do nauki
6. Zamien musze Na chceg i moge

7. Zastgp mysli paralizujace czy podwazajace sens uczenia si¢ myslami, ktore
wzmacniajg twoja pewnos¢ siebie i sens uczenia si¢ ( afirmacje) :

Wierze w siebie i sens dalszej nauki

Daje rade, dam rade

Mam juz duzo wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen

Podnosze systematycznie poziom swojej wiedzy i nadal zamierzam to robi¢( mam plan
i konsekwentnie go realizujg)

Zauwazam postepy , co mobilizuje mnie do dalszej nauki

Mam wystarczajgco duzo czasu , aby usystematyzowac , ugruntowac swojq
wiedze(dobrze zarzqdzam Swoim czasem)

Wiem jak dobrze przygotowaé sie do matury

Potrafie efektywnie uczyc sie

Potrafie utrzymac stres na optymalnym poziomie

Potrafie rozwigza¢ to zadanie

Dobrze pracuje pod presjq

Lubie wyzwania i rozwigzywanie problemow

Jestem dobrze przygotowany do matury

Cieszy mnie to , Ze jestem spokojny

8. Pamigtaj !

Wiesz wiecej iz ci si¢ wydaje,

Nie musisz mie¢ 100% by zdaé

Egzamin maturalny mozna poprawic¢

Oblanie matury moze by¢ dobrodziejstwem ?( masz czas na doswiadczenie, dowiesz
si¢ o co ci chodzi w zyciu, mozesz nie straci¢ czasu na zle wybrane studia )
e Ale mimo wszystko postaraj si¢ jak najlepiej przygotowac¢ do matury
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VII. Wskazowki dla os6b zmeczonych, znuzonych dlugim okresem
przygotowan i intensywna nauka

1.Zrobcie sobie dluzsza kilkudniowa przerwe od nauki, aby zregenerowac
zmeczony umyst, odpocza¢ psychicznie 1 nabra¢ wigkszej $wiezosci i checi do

uczenia si¢

2.Stosujcie dluzsze i czgstsze chwile odpoczynku 1 odpr¢zenia, pomiedzy
okresami nauki

3.Zadbajcie o prowadzenie bardziej zrbwnowazonego i zdrowego trybu zycia
(zdrowy sen, dobre zbilansowane odzywianie si¢, czgste nawadnianie ,
dotlenienie organizmu, ruch)

4.Poswigccie cze$¢ czasu na rozwijanie swoich zainteresowan 1 pasji

5.Znajdzcie troche czasu na relaks, odpoczynek i1 rekreacje

6.Znajdzcie czas na aktywnosci, ktore sprawiajg wam przyjemnos$¢, stanowig
rozrywke

Cenne opracowania i wskazowki dla maturzystow

Wiecej cennych wskazowek znajdziesz w opracowaniach na stronie internetowej Poradni
dla Mtodziezy (www.pppdm.elodz.edu.pl)

1. Jak osiggng¢ sukces ma maturze - prezentacja

2. Skuteczna nauka - prezentacja

3. Jak radzié sobie ze stresem i dbac o swoje zdrowie emocjonalne
4. Jak radzi¢ sobie 7 lgkiem

5. Motywacja i automotywacja

Kontakt mailowy lub telefoniczny z pracownikami Poradni :
- Telefon 42 688 16 68 , 533 575 353

- kontakt@pppdm.elodz.edu.pl
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