Jak prawidtowo przygotowac¢ sie do egzaminéw zewnetrznych?

Whpisany przez Administrator

Droga Uczennico. Drogi Uczniu. Zeby zdaé egzamin, nie wystarczy opanowaé stres — trzeba
tez co$ umieé, odpowiednio sie przygotowac. Te wskazdwki moga ci w tym poméc.

Nie jest dobre uczenie sie w 16zku, bo kojarzy sie ono ze spaniem. Zdecydowanie lepsze jest
biurko, tam powinno sie zgromadzi¢ potrzebne materiaty, zeby nie traci¢ czasu na poszukiwania
i Zeby nie byto pretekstu do wychodzenia z pokoju.

- Trzeba uczy¢ sie blokami i na przemian, np. godzina matematyki, godzina polskiego, a
pomiedzy nimi zrobi¢ sobie kilkunastominutowg przerwe .

- Warto opowiadaé na gtos to, co sie umie.

- Uczac sie lepiej nie stuchac¢ piosenek ze stowami. Natomiast sama muzyka, bez stéw - nie
przeszkadza.

- Warto sie wysypiaé. Zasnaé pomagajg wieczorne spacery, wietrzenie pokoju, relaksujgce
kgpiele. Jedli mimo to nie uda sig, to mozna wtgczy¢ muzyke, sprobowaé poczytac ksigzke.

- Przy nauce nie nalezy przesadza¢ z mocng herbatg czy kawa. Lepsza bedzie woda
—niegazowana mineralna lub zwykta przegotowana. Woda pomaga w przemianach
biochemicznych w mdzgu, ktdre sprzyjajg efektywnemu uczeniu sie. Zdecydowanie nie wolno
siegaé po $rodki pobudzajace, bo dziatajg na krotkg mete.

- Warto pamieta¢ o prostych éwiczeniach relaksacyjnych: odprezajgcych, rozluzniajgcych,
przede wszystkim oddechowych.

W dniu egzaminu:

- Wstan o takiej porze, zeby mie¢ czas na spokojne przygotowanie sie i dotarcie do szkoty
bez nerwdw, ale nie za wczesdnie, zeby nie pas¢ w trakcie testéw.

- Koniecznie zjedz $niadanie.

- Nie bierz niczego na uspokojenie, ani zadnych srodkdw, kiére majg wspomagac
koncentracje.

- Ubierz sie elegancko, ale wygodnie i odpowiednio do pogody.

Mys$| pozytywnie. Zaufaj sobie i swoim umiejetno$ciom. Przypomnij sobie swoje sukcesy, unikaj
ludzi, ktdrzy wszedzie widzg niepowodzenia. To naprawde pomaga.
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