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JAK PRZED MATURA ZADBAC 0 DUSZE ORGANIZACJA, ORGANIZACJA
| CIALO W CZASIE PANDEMII COVID-19, | ORGANIZACJA. ALE PO CO?
CZYLI SP1J, SPACERUJ | UCZ SIE!

- zeby miec€ na wszystko czas;

- zeby sie nie martwi¢ uptywem czasu;
- zeby mie¢ czas pod kontrolg;

- zeby mie¢ argument dla opiekunow;
- zeby zdazy¢ sie nauczy¢;

- Zeby spa¢ w miare spokojnie.




JAK SIE
ZORGANIZOWAC?

Zacznij liczy¢ od dowolnego dnia tygodnia.
Opracuj plan, ktory jest dla Ciebie najkorzystniejszy.
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Absolutne nicnierobienie! Bez TV,

bez telefonu, bez kolegdw, bez ksigzek,
bez nauki, bez muzyki, bez stodyczy,
bez napojow energetycznych.

Przeanalizuj, czego Ci najbardziej
brakowato 1. dnia i co Cie stresowato,
a nastepnie zaplanuj kolejny dzien,
przeznaczajgc na nauke nie wiecej
niz 3h dziennie.

Préba planu i analiza co sie udato
zrealizowac, a co nie.

Kolejna proba
lub powtdrka z dnia 3.

Kolejna proba
lub powtdrka z dnia 3.

Powtarzamy
dzien 1.

Spedzamy, tak jak lubimy.




JAK SIE
ZMOTYWOWAC?

Pamietaj, wszystko co robisz, robisz dla SIEBIE!
Popraw mobilnos¢ i sprezystos¢ swojego ciata i umystu!

UWAGA! Aplikacja pomocna w organizacji dnia to np.:
http://www.atimelogger.com/

ORGANIZACJA DNIA:

rozcigganie po przebudzeniu - 15 min.:

$niadanie - takie jak lubisz;

e — szkota - nie masz na to wptywu,
trzeba sie dostosowac;

czas na media spotecznosciowe
— 2 x dziennie max po 20 minut;

dynamiczny spacer - 30 min.;
uwazna nauka, czyli skup sie na sobie:

gimnastyka/trening — min. 20 minut, np.:

lekka kolacja;
relaks: ksigzka, film = min. 60 min;

sen.



NIE MA UMYSLU
BEZ CIALA
- DBAJ O NIE!

Cwicz regularnie.

Ogranicz kawe
i napoje energetyczne.

Postaw na zdrowe positki
- mozg lubi warzywa
i orzechy.

Suplementuj mikroelementy -
tylko po konsultacji z lekarzem.

Regularnie pij wode.



SZKIC EMOCJI
MATURALNYCH

Uzupetnij przyktadowe emocje:
https://ewelinabrzostowska.com/lista-uczuc-i-emocji/

Sprobuj w tabele wpisaé emocje, jakie towarzysza
Ci kiedy myslisz o maturze - dzis, np. 29 stycznia.
Za tydzien lub dwa sprobuj wrocié¢ do tej kartki

i jeszcze raz pomysleé o nadchodzacym egzaminie.
Czy Twoje uczucia uleglty zmianie? Wraz z naszymi
spotkaniami bedziemy dazy¢ do tego, by po stronie
emocji pozytywnych pojawito sie zdecydowanie
wiecej uczu¢ niz w kolumnie “negatywnej”.

DATA POZYTYWNE NEUTRALNE NEGATYWNE

29.01.2021

05.02.2021



PRZYDATNE LINKI

« Matura 2021 - najczesciej zadawane pytania
i odpowiedzi:

* matematyka - wymagania:

- jezyk polski - wymagania:

* jezyk angielski - wymagania:




TECHNIKI WSPOMAGAJACE
ZAPAMIETYWANIE
- NA DOBRY POCZATEK

* Wykonuj testy koncentracji i pamieci
udostepnione w Internecie.

* Rob ¢éwiczenia aerobowe - minimum
20 minut dziennie (energiczny spacer,
bieganie, nordic walking, ptywanie,
taniec, narty biegowe).

- $pij - minimum 7 godzin dziennie.
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SIEDEM TECHNIK POPRAWIAJACYCH
EFEKTYWNOSC ZAPAMIETYWANIA
| NAUKI

RELAKS

* Rozwiazuj krzyzowki - 15 minut dziennie przez 5 dni w tygodniu
(analogowo lub online).

- Sprawdz dostepne aplikacje poprawiajace prace mozgu.

Znajdz osobe, ktdrej bedziesz streszczac
nabytg danego dnia wiedze.

Rysuj mapy mysli - recznie lub przy pomocy
aplikacji i programéw tj. Xmind.net; rob
przerwy w czasie nauki zgodnie z ustalonym
wczesniej harmonogramem pracy.

R6b recznie notatki, kiedy czytasz tekst;
uzywaj kolorowych karteczek, rysunkow, pisz
wyraznie.

Stosuj metode ,klockdw Lego” - ucz sie na
pamie¢ mniejszych fragmentdéw, nastepnie
dodawaj po jednym ,klocku” czyli matym
fragmencie, np. po jednym zdaniu

i powtarzaj catosc.

Sprobuj zaawansowanych technik
zapamietywania jak np. Patac Loci - to
technika wykorzystywana przez Sherloka
Holmsa:

Spiewaj tekst, ktory chcesz zapamietaé - to
szczegdlnie pomocne przy nauce jezykow:

Kazdy zapamietywany fragment informacji
powtarzaj w mysli lub na gtos przez
minimum 40 sekund.



MEDIA SPOLECZNOSCIOWE NASZ
WROG CZY SPRZYMIERZENIEC
W PRZYGOTOWANIACH DO MATURY

Zastandw sie nad plusami i minusami swojej
obecnosci w mediach spotecznosciowych;
zrdb liste przeanalizuj jg i wyciggnij wnioski.

Zweryfikuj swoje kontakty i grupy w mediach
spotecznosciowych.

Zostan cztonkiem grup, ktérych tresci
przynosza wiedze a nie plotki.

Mozesz zatozy¢ grupe z kolegami,
z ktérymi sie uczysz - dzielcie sie wiedzg
i materiatami.

Kontroluj czas spedzany w mediach
spotecznosciowych np. przy pomocy
aplikaciji: Forest: Stay Focused.

Pamietaj by korzysta¢ z mediow
spotecznosciowych we wczesniej ustalonych
przez siebie porach, skorzystaj z narzedzia:

11



SAVOIR VIVRE W KOMUNIKACJI
ELEKTRONICZNEJ Z NAUCZYCIELAMI
| NIE TYLKO

"@
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ZASADY OGOLNE

UprzedZ domownikdw, kiedy
potrzebujesz czasu i ciszy
na spotkanie z nauczycielem.

Jesli korzystasz z laptopa/telefonu,
zadbaj by tadowarka byta w poblizu.

Wytgcz dzwonek w telefonie i innych
komunikatorach, z ktorych korzystasz.

Zadbaj o to, by nie przegapic daty
spotkania; badz gotowy 3 minuty przed
czasem; jesli spotkanie jest ustawione
w aplikaciji, ktdrej nie znasz, sprawdz
wczesniej jak dziata.




SAVOIR VIVRE W KOMUNIKACJI
ELEKTRONICZNEJ Z NAUCZYCIELAMI
| NIE TYLKO

WIZJA

v Nie masz kamery? Kup. Uzywana kosztuje
ok. 30 zt, nowa 40 zt.

v Podczas rozmowy z nauczycielem miej
wigczong kamere i dobrze ustawiony
kadr; nie ustawiaj komputera na kolanach,
jesli korzystasz z telefonu uzyj do niego
podstawki.

\/Zadbaj 0 stroj — smart casual, czyli luzna
elegancja.

v Patrz w kamere podczas spotkania.

\/Zadbaj o kadr za tobg; jesli masz
watpliwosci, popros kolegdw o prébne
spotkanie; jesli udostepniasz ekran i dZzwiek
ze swojego komputera/telefonu, upewnij sie,
ze wiesz, jak to zrobié.

\/Skoncentruj sie na rozmdwcy,
w kamerze wida¢ co robisz.




SAVOIR VIVRE W KOMUNIKACJI
ELEKTRONICZNEJ Z NAUCZYCIELAMI
| NIE TYLKO
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AUDIO

 Nie przerywaj, mow gtosno i wyraznie.

~/Zadbaj by nie ,szelescito” w okolicy
mikrofonu.

’/Miej pod reka zapasowg pare stuchawek
z mikrofonem.

v Sprawdzaj regularnie, czy jestes wyciszony
czy tez nie, w zaleznosci od potrzeb, tak
by uniknac¢ krepujacych sytuacji, gdy np.
chcesz powiedzie¢ cos do domownikdw.

 Jesli cos idzie nie tak, nie denerwuj
sie, napisz na czacie lub w mailu do
nauczyciela, w czym tkwi problem proszac
o cierpliwosc.




SAVOIR VIVRE W KOMUNIKACJI

ELEKTRONICZNEJ Z NAUCZYCIELAMI
| NIE TYLKO

E-MAILE
M ' Zat67 mail, ktdéry bedzie zawierat twoje

imie i nazwisko - bez daty urodzenia; na
platformie inngj niz ,calusek.pl”.

+ Ustaw w ustawieniach poczty stopke maila

oraz swoje imie i nazwisko tak,

by pojawiato sie w pasku wraz z tytutem
ENER

' Zawsze rozpoczynaj wiadomos¢ tekstem
powitania a kofcz pozdrowieniem
i podpisem (jesli masz stopke - sprawa
jest rozwigzana).




SAVOIR VIVRE W KOMUNIKACJI
ELEKTRONICZNEJ Z NAUCZYCIELAMI E-MAILE
| NIE TYLKO VTytui maila formutuj tak, by nauczyciel

wiedziat, czego dotyczy wiadomos¢.

v Nowa wiadomosé
'A' oo Agnieszka Muszyriska

remat Webinar dla Maturzystéw
Dzien dobry,

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

~ ~ Bezszeryf..~ T~ B I U A~

A@C—D@@!bf

v Nie obawiaj sie poprosic¢
o0 potwierdzenie otrzymania wiadomosci.

\/Daj nauczycielowi 2-3 dni na odpowiedz
(chyba, ze nauczyciel ustalit inne zasady);
jesli nadal nie otrzymate$ maila, sprawdz
ponownie wszystkie foldery/zaktadki oraz
»SPAM”; jesli nadal nic nie masz, napisz
do nauczyciela ponownie powotujac sie na
wczesniejszg korespondencije.

16




0 TEORII WZGLEDNOSCI
- CZYLIOTYM, ZE KAZDY MOZE
NAUCZYC SIE DO MATURY

To pomaga skoncentrowac sie na
tym, co jest dla Ciebie najwazniejsze.

Cel nie musi by¢ jeden, gdy jest
ich wiecej mozna je realizowac
jednoczesnie; wazne, aby byty
zhierarchizowane.

Okreslenie celu pomaga czuc sie
odpowiedzialnym za dziatanie.

17



Powinien byc dopasowany
5 do Ciebie, indywidualnie

CECH wyznaczony;
DOBRZE OKRESLONEGO CELU:

Z. Trudny, ale osiagalny;

Motywujacy do dziatania;

Okreslony w czasie
(ustalenie ram czasowych
pomaga zweryfikowac
jego osiagniecie);

Dotarcie do celu mozna
podzieli¢ na etapy.

18



JAK OKRESLIC CEL:

zrob 6-minutowg burze mozgu
Z samym sobg; wypisz tyle celow,
ile zdotasz;

wybierz z listy 3 najwazniejsze cele
i okresl ich ramy czasowe;

jeszcze raz przejrzyj liste
| wypisz cele, zaczynajgc od
najwazniejszych;

sprawdz czy wybrane cele sg
osiggalne i realne, czy masz
zasoby wewnetrze, by je osiggnac
(motywacja, sita woli, che¢,
potrzeby) i zewnetrzne (materialy
do nauki, pomoc nauczycieli,
kolegéw, rodziny, miejsce do nauki);

podczas tego procesu wycisz
telefon, potrzebna jest koncentracja.
19



JAK OSIAGNAC CEL, CZYLI JAK
UCZYC SIE SKUTECZNIE:

2N
N/

zaplanuj harmonogram dziatan
| pracy;,

zdobadzZ materiat, z ktorego
bedziesz sie uczyc;

sprawdz wymagania maturalne
2021;

wyselekcjonuj to, co potrzebujesz
wiedziec;

zaznacz to, co nie sprawia Ci
ktopotu i wymaga tylko szybkiej
powtorki w potowie kwietnia;



JAK OSIAGNAC CEL, CZYLI JAK
UCZYC SIE SKUTECZNIE:

podziel materiat do nauki i wpisz go
doktadnie w swoj plan;

zaplanuj czas na powtorki materiatu
(moze wykorzystujgc testy

z poprzednich lat zamieszczone na
stronie CKE);

trzymaj sie planu;

ucz sie uwaznie, w skupieniu;

zwizualizuj swdj cel, poczu;j sie jak
osoba, ktéra Mature ma juz za sobg
- to twoj cel.

21



POMOCNE BEZPLATNE APLIKACJE:

* Goal Traker & Habit List; To proces zamiany z ,powinienem”
na ,musze”, ktéry prowadzi nas do

* Avocation - podlewanie ro$linek po zrealizowaniu ~%
zaspokojenia potrzeby.

celu;

* (Goal Meter.

Okreslenie celu: zdanie matury.

Okres$lenie potrzeby: zdanie

matury na poziomie X %, co da
poczucie realizacji celu, satysfakcji,
zadowolenia, zakonczenia pewnego
etapu w zyciu.

Mdwcy motywacyjni: ,Petna moc
mozliwosci” Jacek Walkiewicz

i inne na TEDx Talk.

*Bezptatne sg tylko wersje probne tych aplikacji,
po zakorczeniu okresu prébnego nalezy wykupi¢ dostep.

22




TECHNIKI zaplanuj nagrode, ktorg sobie
,wWreczysz" po zdanych egzaminach;

AUTOMOTYWACYJNE: mys$l o niej jak najczesciej; staraj sie
poczuc tak, jakby egzaminy byty juz
zdane;

staraj sie jak najwiecej myslec
o mitych momentach w twoim
zyciu, takich w ktorych czutes sie
wdzieczny, spokojny, radosny;

- zarzgdzaj swoim czasem zgodnie
z ustalonym planem - to da Ci
poczucie bezpieczenstwa;

rozmawiaj ze znajomymi,
wspierajcie sie nawzajem
| pomagajcie sobie;

znajdz czas, zeby zadbac o siebie
i 0 innych (zakupy dla senioréw,
wyprowadzanie psa, itp.);

23



TECHNIKI
AUTOMOTYWACYJNE:

realizuj jedno dziatanie w czasie,
zrezygnuj z wielozadaniowosSci
(z ang. multitasking);

wymysl, w jaki sposob bedziesz
zaznaczaC w harmonogramie swoje
postepy;

nie poréwnuj siebie z innymi, dbaj
o dobre samopoczucie;

jesli jednego dnia wypadtes z planu,
nie przejmuj sie i skoncentruj na
kolejnym dniu;

jesli nie pomogto... wtdz otowek
w zeby i po prostu usmiechnij sie!



W Vistuli dbamy o kazdego studenta, ale
najpierw zaczynamy od... Ciebie! Jesli trudno
Ci sie zdecydowac na to, co wybraé¢ po maturze,
porozmawiaj z naszym ekspertem. Konsultacje
sg bezplatne i bezpieczne (telefon lub mail).
Zarejestruj sie juz dzis.

https://www.vistula.edu.pl/konsultacje




Chcesz zmniejszy¢ stres maturalny do niezbednego
motywujacego minimum? Potrzebujesz praktycznych,
sprawdzonych rozwigzan? Sprawdz zatem nasze...

POZOSTALE WEBINARY
MATURALNE

https://www.vistula.edu.pl/matura

Akademia Finansow i Biznesu Vistula vistula.edu.pl
Szkota Gtowna Turystyki i Hotelarstwa Vistula @ vistulahos '53“,[ edu.pl
Studia globalnych mozliwosci pitaiity.ecu.p




