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DO EGZAMINU MATURALNEGO?

NAUKA
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krzysztof.sobkowski@polskapress.pl

W ubiegtym roku byt strajk nau-
czycieli, w tym jest koronawirus.
Zycie ponownie nie rozpieszcza
maturzystow. Jest nawet jeszcze
gorzej, bo tak do korica nie wia-
domo, czy egzamin maturalny od-
bedzie sie w podanym terminie.

koro juz decydu-

jemy sie na wlozenie

okreSlonego  wy-

sitku w nauke
do matury, warto robi¢ to
efektywnie czyli przy jak naj-
mniejszym naktadzie czasu
uzyskac jak najlepsze rezul-
taty. Innymi stowy - przygoto-
wac sie do egzaminu, ale nie
»zajechac sie” przy tym emo-
cjonalnieifizyczne. - Mam dla
Ciebie piec prostych metod,
ktore Ci w tym pomogg -
mowi Leszek Furmann, trener
mentalny.

PODZIEL StONIA

NA KAWALKI

Na poczatek cos lekkiego. Jak
zje$¢ stonia? Po kawatku! Po-
dziat materiatu na mniejsze
bloki to podstawa w kontek-
Scie przyswojenia duzej ilosci
informacji. Wiedzy do powt6-
rZenia jest sporoimoze to by¢
przyttaczajace. Podziel ja wiec
na mniejsze bloki i konsumuj
po kolei.

Z psychologicznego
punktu widzenia takie podej-
Scie jest efektywne, poniewaz
mozg buntuje sie, gdy musi
poswieci¢ duzo energii na za-
danie, ktore jest mniej wazne
niz walka o przetrwanie, sen
czy prokreacja. Serio! Zamiast
toczy¢ wewnetrzng walke
i czeka¢ na moment, kiedy
deadline zmusi Cie do nauki,
zaplanuj mate kroki w kie-
runku celu.

ZNAJDZ ZtOTA
GODZINE

Technika ,,ztotej godziny” za-
ktada, Ze kazdego dnia po-
Swiecisz na nauke tylko go-
dzine. Mato? Zastanow sie
prosze ile czasu $rednio spe-
dzasz nanauce kazdego dnia.
Uczciwie. Nawet jeSli wiecej
niz godzine to czy jest to rze-
czywiscie czas nauki? Czy
moze slalom pomiedzy stresz-
czeniem lektury, Fejsem,
TikTokiem i Netflixem? Per-
spektywa dtugich godzin Sle-
czenia nad podrecznikiem jest
przyttaczajaca. Daj wiec sobie
godzine dziennie. To idealny
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Leszek Furmann radzi,
jak uczyé sie efektywnie

———————————

czas na powtorki. Zostang Ci
jeszcze 23 godziny na spanie,
inne obowiazki i przyjem-
nosci. Uczciwa godzina spe-
dzona na nauce znaczy duzo
wiecej niz kilka godzin zagla-
dania do ksiazki w chaosie
dnia codziennego. WeZ maty
kawatek materiatu. Zamknij
sie w pokoju. Usun rozprasza-
cze.Idodzieta! To ,,tylko” go-
dzina. Reszte dnia spedzisz
jak chcesz.

TECHNIKA POMODORO

Praca w pelnej koncentracji
przez wiele godzin jest
trudna, bo mozg spala az 20-
25 proc. naszej dobowej dawki
energii. Dlatego zamiast dtu-
gich  godzin Sleczenia
nad ksigzkami moze warto
wiec podejs¢ do sprawy spryt-
niej i pracowac tylko wtedy,
gdy umyst jest wydajny? Ro-
bimy tak: bierzesz podrecz-

nik. Usuwasz rozpraszacze
(proponuje tryb samolotowy).
Ustawiasz minutnik na 25 mi-
nut. I dziatasz. Gdy zadzwoni
budzik, zostawiasz wszystko.
Masz 5 minut dla siebie. IdZ
po kawe, wejdz na sociale -
zrob co cheesz, tylko przestan
sie uczy¢. Po 5 minutach znéw
ustaw minutnik na 25 minut
idodzieta. W sumie to juz go-
dzina. Jesli jestes fanem wie-
logodzinnej nauki to po czte-
rech cyklach i tak zréb dtuz-
szg przerwe, by umyst odpo-
czat. Dlaczego to tak sku-
teczne? Po pierwsze mozg nie
chce zaakceptowac perspek-
tywy spedzenia catego dnia
na czytaniu czego$, co byc
moze nie jest Twoja pasja. Be-
dzie sie mniej buntowat, kiedy
zabierzesz mu dostep do ro-
zrywki tylko na 25 minut.
Po drugie - wbijasz sie znauka
w momenty, kiedy mozesz

pracowa¢ na najwyzszych
obrotach: koncentrujesz sie
iduzo zapamietujesz.

ZBUDUJ SWOJ PALAC

Bez watpienia w materiatach
do matury s3 rzeczy, ktore
trzeba po prostu zapamietac
(np. nazwy wiasne). Z pamie-
cig bywa réznie, ale mamy
na to sposob. Wyjasnie to naj-
prosciej jak umiem. Bierzesz
co$, co masz zakotwiczone

Skoro juz de-
cydujemy sie
na wiozenie okre-
Slonego wysitku
w nauke do matury,
warto robic to efek-

tywnie.

LESZEK FURMANN

w glowie tak silnie, Ze przy-
wotasz z pamieci bez zadnego
problemu. Moze by¢ to wy-
glad Twojego pokoju. Przepis
na nalesniki. Tekst piosenki.
Cokolwiek. Bez watpienia
masz w glowie schematy,
ktoére odtworzysz nawet gdy
ktoS obudzi Cie w Srodku
nocy. Wykorzystaj to. ,,Przy-
klej” do tych zZelaznych zaso-
boéw pamieci nowe informa-
cje, ktoérych chcesz sie nau-
czyC.

Zrébmy to na przyktadzie.
»Chodze dzi§ znow... Tobie
po gtowie...” - dalej znasz, mo-
zesz sobie zanuci€. Lekcja hi-
storii. Wyobraz sobie, jak
piekna Afrodyta chodzi
po glowie Aresa, ktory jest
przez to wkurzony i wywota
zaraz wojne. Za krokiem krok
podazaja buciki ze skrzydet-
kami Hermesa, a tupet naj-
wiekszy i tak ma Prometeusz.

Co sie wtasnie stato? Zbudo-
waliSmy w Twojej glowie
maty patac pamieci. Skleili-
Smy imiona postaci mitolo-
gicznych orazich cechy z teks-
tem piosenki, ktéra znasz
(Afrodyta - chodzaca bogini
pieknosci, Ares - wkurzony
bog wojny, Hermes - postaniec
chodzacy krok za krokiem,
Prometeusz ma tupet, bo
ukradt ogien z Olimpu). Pod-
czas matury mozesz w kazdej
chwili wcisna¢ ,,play” i odtwo-
rzy¢ w pamieci piosenke oraz
zbudowane wczeSniej sceny.
Dzieki temu przypomnisz so-
bie kim byt ten nieszczesny
Prometeusz. Rozumiesz idee
budowania patacow pamieci?
Uzyj tej metody dla materiatu,
ktéry nie wchodzi Ci
do gtowy. Dzieki tej metodzie
do dzi$ pamietam podziat ak-
tywow, pasywow i kosztow,
ktorego uczytem sie niespelna
10 lat temu na ekonomii u mo-
jej wspaniatej Pani Eli w ZS nr
3(dziS ZST)

MAGICZNE 5 MINUT
Zatozmy, ze dziS jest taki
dzien, ze po prostu Ci sie nie
chce. Brak motywacji sie zda-
rZa, a najgorzej jest zaczac.
Metoda pieciu minut pomoze
Ci znalez¢ motywacje. Posta-
now, ze wezmiesz sie
zanauke, ale tylko na pie¢ mi-
nut. Na pewno dasz rade sie
zmobilizowac.

WeZ zeszyt i zacznij sie
uczy¢, zmysla, ze przeczytasz
chociaz dwie strony. Tylko 5
minut. Co dalej? WyjScia sa
dwa. By¢ moze po pieciu mi-
nutach zamkniesz zeszyt i od-
palisz serial. W porzadku - je-
ste$ o pie¢ minut blizej celu.
Istnieje jednak duza szansa, ze
na pieciu minutach sie nie
skonczy! Serio. Ten krotki czas
wystarczy, by nasz umyst za-
angazowat sie w okreSlone za-
danie i, wyobrazZ sobie, wtedy
az zal mu przestac! Ta metoda
dziata cuda. Nawet jesli wiesz,
ze troche oszukujesz swoj
umyst, sprobuj. On tez czesto
Cie oszukuje. Nie zastanawiaj
sie czy to dziata, po prostu
przetestu;j.

Czy musisz stosowac wszyst-
kie temetody, by zda¢ mature?
Nie! Jestem przekonany, ze po-
radzisz sobie nawet bez nich.
Jednak by¢ moze cos z tego ze-
stawu wydalo Ci sie warte prze-
testowania. Wez to, co Ci sie po-
doba i sprawdz. Trzymam
za Ciebie kciuki, powodzenia!



