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Lifehacki na mature,
czyli jak uczy¢ sie szybko
i skutecznie

Na drugim spotkaniu naszego kursu rozmawialismy o tym, jakie sposoby nauki
stymuluja nasz mozg oraz jak znalez¢ motywacje do dziatania.
Zaproponowalismy kilka lifehackéw, ktére pomoga ci w przygotowaniu do
egzaminéw. Ponizej znajdziesz krétkie streszczenie naszego spotkania z

ekspertem Uniwersytetu SWPS - Stawomirem Prusakowskim.

Jak poradzi¢ sobie z przedmaturalng panika?

e Pamietaj, ze panika przed waznym egzaminem jest czyms naturalnym.

Ma na to wptyw wiele czynnikdw, m.in. presja ze strony otoczenia. Jesli
Czujesz wzmozone nhapiecie —to zupetnie normalne.

e Nie czekaj, az napiecie bedzie rosto. Zacznij jak najszybciej przygotowywac
sie i szukac dla siebie najodpowiedniejszego sposobu nauki. To pomoze ci
przystapi¢ do matury z wiekszym spokojem.

e Cwicz odpuszczanie. Cho¢ w okresie przedmaturalnym trudno w to
uwierzyé, bez matury tez da sie zy¢ ®). Jesli odczuwasz trudne emocji, Z

nabierz dystansu i uswiadom sobie, ze wynik egzaminu nie decyduje o catym

twoim zyciu. §




\\W//é niwersyte
82 uniwersyte " Matura 2025

'///II\\\\§ SWPS

S

Jak zadbac¢ o to, zeby twéj moézg dziatat, jak nalezy?

e Przede wszystkim - nie przeszkadzaj mu @) . Mdézg jest skonstruowany tak,
aby porzadkowac nasza rzeczywistos¢. Robi to automatycznie przez caty
czas. Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to pozwoli¢ mu dziata¢ w spokoju.

e Zadbaj o rutyne. M6zg uwielbia regularnosé. Sprébuj uczy¢ sie konkretnego
przedmiotu o statej porze, np. matematyki w kazdy wtorek o godzinie 18.00.
Dzieki temu twd] mozg przyzwyczai sie do statego czasu nauki i bedzie
automatycznie przypominat sobie o tych planach.

e Nie zapominaj o odpoczynku. Podczas snu twdj modzg porzadkuje
zgromadzone informacje. Cztowiek powinien spac¢ okoto 8 godzin dziennie.
Pamietaj jednak, ze kazdy z nas ma inne zapotrzebowanie na sen. Jesli
chcesz sprawdzic, ile godzin snu potrzebuje twdj organizm, potdz sie spac
czasie, gdy nie odczuwasz nadmiernego napiecia, i nie ustawiaj budzika.

e Przygladaj sie swojemu organizmowi. Stuchaj naturalnego rytmu
wilasnego ciata i zaplanuj przygotowania maturalne tak, by pozosta¢ z nim w

zgodzie. Lepiej przyswajasz informacje rano czy wieczorem? Sprawdzaj,

stuzy ci najlepie;.
e Odzywiaj sie zdrowo. Wysitek intelektualny sprawia, ze tracimy sity. Aby je
uzupetnic, czesto siegamy po produkty zawierajace cukier, ktory daje szybki,
ale krotkotrwaty wyrzut energii. Podczas okreséw intensywnej nauki zadbaj
o zbilansowana diete.
¢ Ruszaj sie. Zadbaj o to, aby pracowata nie tylko twoja gtowa, ale tez ciato.
Ruch i poziom pobudzenia organizmmu stymuluje réwniez mozg. Jesli Z§

przysypiasz nad podrecznikiem, moze warto wyjs¢ na krotki spacer?
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Jak zmotywowac¢ sie do nauki?

e Ucz sie przez zabawe. Jedli sie dobrze bawisz, to szybciej sie uczysz.
Przygotuj zatem quiz z danego przedmiotu albo rywalizuj ze znajomymi o
to, komu uda sie opanowac najwiecej materiatu. Mozesz nawet tworzyc
memy, korzystajac ze zdobytej wiedzy &).

e Nagradzaj sie za wykonang prace. Celebruj cele, ktére uda ci sie
zrealizowac¢. To wspomaga stymulacje uktadu nagrody, dzieki czemu
odczuwamy satysfakcje z wykonanego zadania. Mozesz stworzy¢ wiasne
koto fortuny, z ktérego bedziesz losowac nagrody. Pamietaj jednak, ze
nagroda powinna by¢ zawsze mnigjsza niz wykonany wysitek.

e Zacznij od matych krokéw. Jesli chcesz zacza¢ biegad, nie musisz od razu
bra¢ udziatu w maratonie. Najpierw sprobuj zatozy¢ buty. Z nauka jest
podobnie —na poczatek np. otworz podrecznik na wybranym temacie i przez
minute czytaj podsumowanie. A pdzniej zdecyduj, czy chcesz poswiecic
kolejng minute na czytanie dalej.

e Poswie¢ czas na refleksje. Zastandw sie nad swoja motywacja, gdyz

pomoze ci to znalez¢ checi do realizacji planu. Sprobuj zadawac sobie
pytania, np. co mam z nauki lub do czego moge wykorzystac to zagadnienie.
Gdy poswiecisz chwile na znalezienie sensu swoich dziatan, bedziesz chetniej
je wykonywac.

e Szukaj wsparcia. Przedmaturalny stres bywa tak przyttaczajacy, ze utrudnia

przygotowania. W trudnych momentach zwrd¢ sie o pomoc do bliskich,

ktorzy sa ci zyczliwi. Z§

e Pozbadz sie rozpraszaczy. Jesli od nauki odrywaja cie powiadomienia,

sprébuj zaniesc telefon do drugiego pokoju lub catkowicie go wytaczyc. §
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Jak planowaé nauke?

Techniki zapamietywania (mnemotechniki)

Powtarzaj materiat. M6zg rzadko gubi informacje, czesciej gubimy sciezke
dostepu do nich. Pamietaj, zeby co jakis czas przypomina¢ sobie
najwazniejsze zagadnienia. Pomocne moga sie okazac¢ pytania

powtdrzeniowe na koncu rozdziatu w podreczniku.

Stawiaj sobie kamienie milowe. Stwodrz liste rzeczy do zrobienia, a po
wykonaniu zadania odznacz je na liscie. Dzieki temu odczujesz satysfakcje z
wykonanej pracy, a takze zobaczysz, ile materiatu musisz jeszcze przerobic.

R6b sobie przerwy. Im dtuzszy czas nauki, tymm mniej informacji zostaje nam
w gtowie. Sprobuj uczy¢ sie w cyklach np. po 20-30 minut nauki, a potem

robi¢ 10-minutowa przerwe.

Dawaj sobie feedback. Jakie tematy sa dla ciebie trudne? Z czym idzie ci
lepiej? Sprobuj oceni¢ swoje mozliwosci i poswieC wiecej czasu na

zagadnienia, ktére sprawiaja ci trudnosc.

Tworzenie historii - ta technika polega na tworzeniu opowiesci
bezposrednio dotyczacej zagadnien, ktérych sie uczysz. Mozesz np. stworzy¢
fascynujaca historie, zeby lepiej zapamieta¢ wydarzenia historyczne lub
nazwac swoich bohateréw pojeciami, ktdére trudno ci zapamietac. A jesli

opowiesz ja komus, dodatkowo utrwali sie ona w twojej pamieci.

S
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e Wieszaki - to skojarzenia cyfr z obrazami. Uczysz sie symboli i pod nie
podczepiasz wiedze. Takich symboli jest 10. A kazdy wieszak jest podobny do
cyfry, ktéra reprezentuje, np.:

o 1-Kkij,

o 2-tabedz,

o 3 -lezace na boku serduszko,

o 4 —Kkrzesto postawione na oparciu,
o 5-hak od dzwigu,

o 6-bomba zlontem,

o 7-kosa,

o 8-klepsydra,

o 9-muszla,

o 10 -wideleci talerz.

Metode ,wieszakow” wykorzystaj wtedy, gdy musisz zapamieta¢ kolejnosc
wydarzen lub jakiegos procesu doswiadczalnego, np. wydarzenia historyczne w

danej epoce. Oczywiscie mozesz wyobrazaé sobie swoje symbole d

poszczegolnych liczb, np. dla jednych 3 to lezace serduszko, dla innych -
nadgryzione jabtko. To takze metoda do wielokrotnego wykorzystania. Wystarczy

tylko ,odwieszac” i zawiesza¢ nowe wiadomosci.

e Pokéj rzymski (inaczej ,metoda loci”) - polega na skojarzeniu elementow,
ktore chcesz zapamietac, z przedmiotami w rzeczywistym lub wymyslonym

przez ciebie miejscu. Mozesz rowniez wykorzystac swoje ciato i poszczegdlne Z§

zagadnienia kojarzyc¢ z inng jego czescig. Metoda ta jest niezwykle skuteczna

w przypadku zapamietywania list lub zbioréw rzeczy. §
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¢ Mapy mysli - to nic innego jak kreatywne notatki. Pomagaja uporzadkowac
wiedze i uchwycic¢ podstawy. Na srodku kartki napisz ogolne zagadnienie czy
pojecie, ktdre wiasnie omawiasz, np. ,renesans — epoka w literaturze”. Do
gtdbwnego pojecia doczepiaj nitki, punkty i kolejne informacje, np. daty,
wydarzenia, konkretnych pisarzy, wazne cytaty. Baw sie kolorami, rysuj
obrazki, podkreslaj, zaznaczaj w rozny sposdb. Takie notatki to nieoceniony
skarb! Bardzo przydadza sie w tygodniu powtdrkowym - tuz przed matura.
Mozesz je bowiem szybko przeskanowac¢ wzrokiem i w fatwy sposob

przypomniec¢ sobie rézne informacje.

Inne narzedzia:

e Technika Pomodoro - to metoda, ktéra zaktada dzielenie pracy na
sekwencje, np. 25 minut pracy i 5 minut przerwy. Do jej wdrozenia mozesz
wykorzysta¢ dedykowana aplikacje lub uzy¢ zwyktego minutnika.

e Aplikacje do robienia quizéw - np. Quizlet czy Kahoot - umozliwiaja

uktadanie wiasnych pytan do danego zagadnienia, co pozwala zamienig

nauke w zabawel!

Polecamy:

e ,Taka praca nie ma sensu” (2012), Tony Schwartz

Jesli masz jakies pytania Ilub watpliwosci, odezwij sie do nas:

Mmatura@swps.edu.pl
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