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

Notatka z | spotkania kursu Matura 2026: Lifehacki na mature, czyli jak uczy¢ sie
szybko i skutecznie? — spotkanie ze Stawomirem Prusakowskim

Podczas pierwszego spotkania naszego kursu rozmawialiSmy o tym, jak uczyc sie
skutecznie, planowac nauke bez przeciazenia i zachowac spokdj w czasie
przygotowan do matury. Nasz ekspert — Stawomir Prusakowski — podzielit sie
sprawdzonymi sposobami na dobrg organizacje, motywacje i walke ze stresem.

Jak planowac¢ nauke i zachowaé motywacje?

o Zacznij od matych krokéw. Nie czekaj na ,idealny moment” - zacznij juz
dzis, a najlepiej od ,wczoraj".

« Regularnos¢ to podstawa. Ustal state godziny nauki. Mézg lubi rytm i
powtarzalnosc.

o Planuj realistycznie. Jezeli chcesz co$ zrobi¢ dobrze, warto to sobie
pouktadac! Lepiej uczyc sie po trochu codziennie, niz zarywac noce.

« Rytualy pomagaja, mézg przyzwyczaja sie do pewnej rytmiki. Ustal, ze
np. wtorek to zawsze matematyka, czwartek — chemia.

« Nie karz sie za potkniecia. Learning by failling — kazdy dzien to nowy start
—ucz sie na btedach.

« Nagradzaj sie. Po kazdej wykonanej czesci pracy zréb sobie przyjemnosé —
obejrzyj ulubiony serial, zjedz cos dobrego, idz na spacer, porozmawiaj z
przyjacielem.

Jak walczy¢ z rozpraszaczami i odpoczywaé skutecznie?

o Odtéz telefon. Powiadomienia kradng uwage — wycisz je lub zostaw
urzadzenie w innym pokoju.

e Nie ,scrolluj” w przerwach. Krétkie filmy na TikToku lub na Insf
przecigzaja mozg i utrudniaja skupienie.

« Rob regularne przerwy. Co godzine lub 45 minut zré
przerwy. Spojrz w dal, wyjdz na balkon lub do ogrod

herbaty. Daj oczom i gtowie odpoczac. ¢
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Odpoczynek to czesé nauki. Dobry sen i petna regeneracja sa niezbedne
do zapamietywania!

Power nap dziata! Krotka drzemka (15-20 minut) poprawia pamiec i
skupienie.

Jak radzié sobie ze stresem?

Stres nie zawsze jest zly. Lekki stres mobilizuje i motywuje — problem
zaczyna sie, gdy jest go za duzo i wowczas uktad nerwowy przestaje sobie
radzic.

Obserwuj swéj organizm. Naucz sie rozpoznawaé moment, gdy napiecie
staje sie zbyt silne. Zastandw sie, czy jest jakis bodziec, ktdry na Ciebie
szczegOdlnie dziata i dlaczego?

Nie poréwnuj sie z innymi. Kazdy ma swoje tempo nauki — znajdz swoje.
Nie wspomagaj sie energetykami. Kofeina w nadmiarze powoduje
roztrzesienie i gorsze wyniki w nauce.

Jak zapamietywac skuteczniej?

Jak poznacé swdéj styl nauki?

Jak nie dac sie wciggnaé w spirale leku?

Tworz historie. Lacz fakty w opowiesci - mdzg zapamietuje narracje lepiej
niz luzne pojecia.

Korzystaj z map mysli. Pomagaja uporzadkowac wiedze i szybko ja
powtorzyc.

Uzywaj wyobrazni. Skojarzenia, obrazy i kolory wspierajg pamiec.

Metoda loci (pokéj rzymski). Umieszczaj pojecia w wyobrazonych
miejscach — np. w swoim pokoju.

Kazdy uczy sie inaczej. Sprawdz, czy jestes wzrokowcem, stuchowcem, czy
kinestetykiem.

Eksperymentuj. Rob notatki, nagrywaj swoje odpowiedzi, ruszaj sie
podczas nauki — zobacz, co dziata najlepie].

Obserwuj siebie. Ucz sie w zgodzie ze swoim rytmem dnia — rano, jesli
masz najwiecej energii, lub wieczorem, jesli wtedy lepiej sie skupiasz. Z
Zobacz, czy uczenie sie samemu, czy w grupie jest dla Ciebie lepsze.

Szukaj takich miejsc, oséb czy metod, ktdre sg dla Ciebie korzystniejsze.

wie, ze to tylko etap.
Szukaj alternatyw. Oswajaj swoj strach —wa rto,po
stato, gdyby matury jednak nie udato Ci sie zdag
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Zbuduj 2-3 takie scenariusze i zobacz, ze napiecie maturalne znacznie
spadnie.

Wizualizuj sobie caty proces maturalny, a nie tylko wynik. To zmobilizuje
caty Twoj organizm do nauki.

Wskazéwki na koniec:

Ruszaj sie. Zadbaj o to, aby pracowata nie tylko twoja gtowa, ale tez ciato.
Ruch i poziom pobudzenia organizmu stymuluje rowniez mozg. Jesli
przysypiasz nad podrecznikiem, moze warto wyjs¢ na krotki spacer?

Nie bdj sie prosi¢ o wsparcie. Rozmowa z kims bliskim pomaga
roztadowac

Traktuj nauke jak proces, nie wyscig. Liczy sie systematycznosc¢ i
rownowaga.

Pamietaj, ze panika przed waznym egzaminem jest czyms naturalnym.
Ma na to wplyw wiele czynnikdw m.in. presja ze strony otoczenia. Jesli
Czujesz wzmozone napiecie — to zupetnie normalne.
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o Cwicz odpuszczanie. Cho¢ w okresie przedmaturalnym trudno w to
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uwierzyc, bez matury tez da sie zy¢
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