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Jak odniesc¢ sukces na

maturze?

mgr Magdalena Drab
mgr Zbigniew Kozanski
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» Dobrze wszystko umiesz

» tatwo przypominasz sobie potrzebne informacje

» Troche adrendliny otwiera szufladki i podnosi sprawnos¢ umystu

> W czasie egzaminu jeste$ skupiony i zrelaksowany

> Po egzaminach z szerokim usmiechem idziesz spotkac sie z innymi
maturzystami, by razem cieszyc si¢, ze dobrze wam poszto

> Rozpiera cie radosc¢ , czujesz satysfakcje
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Pozytywne przekonania na temat
Matury
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e Egzamin maturalny jest dla mnie jak........................
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Negatywnie O Maturze

e Bezsensowny wysitek

e Bzdura

e Przymus

- Zagrozenie porazka,
obnizenie poczucia

wiasnej wartosci ,
wstyd

e Nadmierny, paralizujacy
stres

e Sytuacja catkowicie
nieprzewidywalna

e |Inne negatywne
skojarzenia.......

Pozytywnie

Okazja do sprawdzenia wiedzy,
wykazania sie- wyzwanie

Ukoronowanie |2 lat nauki

Swiadectwo maturalne znakiem
tego,ze stajemy sie osobami
intelektualnie i emocjonalnie
dorostymi, gotowymi do
podejmowania wszelkich wyzwan
zyciowych ?

Matura to wybor
Niezbedny egzamin, warunek
rozpoczecia studiow

Stworzenie sobie mozliwosci
wyboru( wolnosci

Nadzieja(szansa) na sukces
Mobilizacja do dziatania

Gra —Zabawa- Przygoda

DDDD

Egzamin , ktory mozna poprawic
Inne pozytywne skojarzenia...



Mysli wyzwalajace che¢ do nauki

e Duzo juz umiem, zaraz sie to okaze

> o Nauka bedzie mi sprawiata przyjemnosc, kiedy tylko
zaczne

* Bede miec satysfakcje, kiedy naucze sie dzisiejszej porcji
e m a t e |"| a*u

* Bedzie mi przyjemnie, kiedy pouktadam sobie nowg
wiedze, kiedys nig btysne w towarzystwie, na egzaminie

* |m wiecej wiem, tym mniej sie boje
* |Im wiecej rozumiem, tym mniej sie boje
e Nabieram poczucia, ze panuje nad sobga i swoim swiatem

e Im wiecej wiem , tym wiecej rzeczy mnie zaciekawia i
cieszy

* Rozpiera mnie duma, ze zabieram si¢ do nauki

o Kiedy dzisiaj skoncze nauke, bede spiewac lub wtacze
ulubiona piosenke

e Twoje przyktady....
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stowa i mysli wzmacniajace , uspokajajace

Wierze w siebie i sens dalszej nauki

Daje rade, dam rade

Mam juz duzo wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen
Podnosze systematycznie poziom swojeL' wiedzy i nadal

zamierzam to robic( mam plan i konsekwentnie go
realizuje)

Zauwazam postepy , co mobilizuje mnie do dalszej nauki

Mam wystarczajqco duzo czasu , aby usystematyzowac,
ugruntowac swojq wiedze(dobrze zarzqdzam swoim
czasem)

Wiem jak dobrze przygotowac sie do matury
Potrafie efektywnie uczyc sie
Potrafie utrzymac stres na optymalnym poziomie

Potrafie rozwiqzac to zadanie

Dobrze pracuje pod presjq

Lubie wyzwania i rozwiqzywanie problemow

Jestem dobrze przygotowany do matury
ieszy mnie to , ze jestem spokojny
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PROJEKT MATURA - TRENING MENTALNY
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PLAN POWTOREK
ZARZADZANIE CZASEM.
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YWNE UCZENIE SIE

auka

Czeste pytania i

Inne strony =3

Zarzadzanie
CZasem

:udEuwmdzi

Jak polepszyc

~ migé
- .6 Nauka jezyka

~ angielskie

o
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ROWNOWAGA - ZDROWIE
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

ZDROWY STYL ZYCIA

ZYCIE BEZ , |
ZAGROZEN | olorail 1|2 /

’ STRESOW.

L U e s

POZYTYWNE

Oto skfadniki zdrowego stylu Zycia uszeregowane (od dotu - najsilniefsze oddziolywanie, do
gory - najstabsze) wedlug sify oddziatywania na organizm (jest to mdj poglad).




POZYTYWNE NASTAWIENIE -MOTYWACJA -
ambitne ale realistyczne CELE

PLAN i jego konsekwentna realizacja

Rozsadne ZARZADZANIE SOBA w czasie-
PRIOaRYTETY

EFEKTYWNE UCZENIE SIE i dobra organizacja
Swiadoma, intensywna, systematyczna nauka,
ef.eléltywne powtorki, porzadkowanie i uzupetnianie
wiedzy

PRZYGOTOWANIE MENTALNE (trening mentalny)
zbudowanie optymalnej formy na okres maturalny

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM - dbatos¢ o
zdrowie, relaks i dobra forme psychofizyczna



POZYTYWNE NASTAWIENIE

Zmien nastawienie z cierpi¢tniczego na zaangazowane i
optymistyczne

Zamiast leku przed porazkg wzmagaj pragnienie sukcesu

Zamien niepokoj] na konstruktywne dzialanie, usigdz do nauki

Zamien musze na chece 1 moge

Nastaw si¢ na to , ze nauka z kazdym dniem dostarcza ci coraz

wiecej radosci

Kto zachowa ciekawosc swiata i nauczy sie czerpac radosc z
oznawania nowych informacji, urozmaicania swojej wiedzy, ten

ma zapewnione zycie petne pasjonujgcych dziatan
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MOTYWACJA

o
i
S
g
R
T
G
e

- K Najtrudniej jest zaczac.
Wydaje sie, Ze znalezienie motywacji do nauki to pofowa sukcesu.
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ZNAJDZ DOBRA MOTYWACJE

Chce w zyciu cos osiagnac, miec lepsza przysztosc
Chce dostac si¢ na wymarzone studia
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Musze, powinienem, chce zdawac mature!?
Mam w zyciu cele i uczenie si¢ jest droga do ich osiagniecia
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STWORZ PLAN - SYSTEM POWTOREK

,, lrening czyni mistrza ,,

Korzystaj z kalendarza — zapisuj plany, czego si¢ bedziesz
uczyl, kiedy, o jakiej porze, jak dtugo

~ Ustalaj pr'io,rytety- skoncentruj sig na sprawach najpilniejszych,
_ile czasu poswiecisz na poszczegolne przedmioty

Zrob doktadny( godzinowy, tygodniowy, ) plan nauki
Ogranicz powaznie zajgcia, ktore kradna ci czas,

b

nikaj ,,rozpraszaczy” i ,,przeszkadzaczy

Realizuj swoj plan konsekwentnie — zaznaczaj postepy
Spiesz sie powoli- pracuj w optymalnym dla siebie tempie
Kazdego dnia przeznaczaj troche czasu na relaks

NIE TAKAAT '

PRZECZYTAC'STRESZCZENIA WSZYSTKICH
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Sukces to suma
niewielkiego wysiltku,
powtarzanego
z dnia na dzien.
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Znaczenie wytrwatosci

Najwazniejsze to wytrwac

mimo wszystkich przeciwnosci
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ucz sie, aby ¢wiczy¢ pamiec i myslec szybciej il

ustal konkretny cel nauki

B

ucz sie w ulublonym miejscu wypisz wszystkie korzysci z nauki tematu

(1) zadbaj 0 wygode i odpowiedni czas & wyobrazaj sobie, ze juz to umiesz

9 sy 3 ’ .
é ustal nagrode za nauke przez okreslony czas ¢ pomys| jak mozesz wykorzystac te wiedze

e e L e S e e e e
e

4 B
POZIOM ODTWORZENIA INFORMACJI
ZAKRESLONYCH KOLORAMI:

POMARANCZOWY 829% --iiiSSSSED

81% —— )

MNIEEIESK 7700 s — . cc——

ROZOWY 70% - Sissssees.. ____ §

ZIELONY 68% i N Ll
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Zadbaj o dobre warunki nauki- oswietlenie, swieze
powietrze, porzadek , wygodne krzesto, zdrowa pozycja

Uporzadkuj swoje otoczenie- materiaty, koncentruj sie,
usun rozpraszacze (telefon, komputer, smartfon)

Ucz sie aktywnie — zapisuj, szukaj informacji kluczowych,
pytaj, wykorzystuj wszystkie zmysty ~
Ucz sie problemowo, ze zrozumieniem @ % ﬁ
Rozwiazuj testy i zdania maturalne
Cwicz wypowiedzi ustne , ¢wicz glo$no prezentacje
Powtarzaj, sprawdzaj efekty, doceniaj sie za wysitek i efekty

Wzbudzaj w sobie ciekawos¢ | pozytywne emaocje
Ttumacz materiat innym

Pytaj nauczycieli (ekspertow) o sprawy trudne lub niejasne
Stosuj efektywne powtorki , aby utrwali¢ wiedze

Stosuj rytuaty wprowadzajace cie w stan gotowosci
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Oto sklednikl droweqo Stylu dycle uszereqowane (od dofu - najsinejsee oddzlolywante, do
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Wptyw stresu na efektywnosé

Efektywnosé Optymalny

dziatan poziom stresu

duza

ma

mata duza Sita stresu

Stres o sredniej sile powinien byc dla Ciebie w sam raz — tak,
by Cie mobilizowac i pobudzac do dziatania, a jednoczesnie
nie utrudniac Ci pefnego wykorzystania potencjatu, jaki w
Tobie drzemie.

Mozesz wplywac na poziom swojego stresu. Zwykle
problemem jest jego nadmiar. Zastanow sie nad tym,
co sie dzieje w Twoim organizmie, jakie mechanizmy
nim rzadza.
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Zdrowo sie odzywiaj!

The eatwell plate 2
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rewitalizowane | odswiczone
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UNIKAJ UZYWEK'!
ostroznie z napojami energetycznymi
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ODDYCHANIE PRZEPONOWE

Ptytki, nieregularny oddech jest
zazwyczaj objawem napiecia
| stresu.

Kiedy oddech jest dfugi i spokojny,
Twdj organizm jest zrelaksowany.

Nawyki oddechowe moze zmienic
kazdy!

Potoz dfon na przeponie.
W momencie wdechu
przepona powinna
wypychaé naszga dfon.
Podczas wydechu mocno
przyciskamy dfon do ciata



RELAKSUJ SIE - MEDYTUJ
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ZNAJDZ SWOJ RYTM, TEMPO
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Rozmawiaj ze sobq POZYTYWNIE

Mysl pozytywnie,

fo pozwala uciec od probleméw.

Pozytywna rozmowa ze sobg:

- Wiem jak opanowac nerwy

- Wkrotce poczuje sie lepiej

- To lekkie zdenerwowanie jest naturalne | normalne,
wiem co sie ze mnga dzieje

Trzy pozytywne mysli:

co zrobitem dobrze , co moge poprawic , jak
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Mow do siebie tagodnie, ze zrozumieniem i akceptacja

Chwal siebie, doceniaj, traktuj z dobrociy i
wyrozumiatoscia

Uzywaj stow , ktore dodaja ci energii, sit, spokoiju,
koncentracji, motywac;i

Kiedy popetnisz btad, postaraj sie naprawic szkody,
wybacz sobie, wyciagnij wnioski

Technika 3x3x3( trzy twoje dobre strony powtarzane gtosno
3 razy dziennie powtarzane przez 3 kolejne dni)

Technika 10 sekund —(kolekcjonowanie przyjemnych chwil)



WIZUALIZU| - stwérz w wyobrazni
bomysiny przebie zaminu
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o Wierze w siebie i sens dalszej nauki
| Daje rade , dam rade
. e Mam juz duzo wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen
» Podnosze systematycznie poziom swojej wiedzy i nadal zamierzam to
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DRABINA POZYTYWNEGO MYSLENIA

% TAK, UDALO SIE!

ZROBIE TO
MOGE TO ZROBIC

SPROBUJE
K TO ZROBIC?
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SMIE] SIE i zachowaj dystans do siebie
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A Ty jak wyrazisz swojq rados¢

po zdanej maturze ?




MATURA USTNA

przygotowanie i przejscie jej z powodzeniem

coeaine
Rty
R
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¢ Regularnie cwicz formutowanie mysli i wypowiadanie ich na
gtos

* Przecwicz sytuacje egzaminacyjna w obecnosci stuchaczy

e Uwaznie przeczytaj wylosowane pytania i zastanow sie nad
nim

e Przygotuj w punktach konspekt odpowiedzi — trzyma;j sig
wskazowek zawartych w poleceniu

e Mow na temat- odwotuj sie do zamieszczonego tekstu, do wiedzy
zdobytej na lekcjach z jezyka polskiego, do wiasnych lektur i przemyslen

* Mow wyraznie , nie za szybko , ale tez nie za wolno

* Przestrzegaj zasad uczestnictwa w rozmowie- stuchaj co moéwia
do ciebie cztonkowie komisji, nawiazuj kontakt wzrokowy, pomysl co
chcesz powiedziec, pamietaj o uprzejmosci i grzecznosci jezykowe;j
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Matura ustha — pomocne wskazowki

* Przed wejsciem do sali wyprostu;j sig, zrob kilka
gtebszych oddechow
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* Uwaznie przeczytaj i przeanalizuj polecenie i stworz
plan ( konspekt)odpowiedzi

e |5 minut na przygotowanie odpowiedzi to sporo czasu,
zdazysz opanowac ewentualne objawy stresu i
przywotac odpowiednie informacje

o Jesli zgubisz watek , pomylisz si¢ , przepros i zacznij od
nowa
e Egzaminatorzy nie powinni w ocenie brac¢ pod uwage

wad wymowy a takze usterek spowodowanych
emocjami ( stresem)- nie przejmu;j sie tym
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Dzien przed i w dniu egzaminu

Staraj sie myslec pozytywnie

Skup sie na tym co wiesz i umiesz

Masz wiecej wiedzy i umiejetnosci niz myslisz

Pomysl o swoich atutach- umiejetnosci wysfawiania sie,
logiczne myslenie , kultura osobista

Stosuj afirmacje i inne techniki ,o ktorych dowiedziates
sie dzisiaj i ktore znasz( rozluzniajace , koncentrujace,
dodajace pewnosci siebie)

Nie zarywaj nocy , wyspij sie

Zjedz pozywne sniadania

Zrob sobie spacer, dotlen sie

Zabierz ze soba przygotowane dzien wczesniej

przybory do pisania, dokument tozsamosci , maty
przekaske



