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1. Hlavní a stokrát opakovanou radou je NENECHÁVAT PŘÍPRAVU NA POSLEDNÍ CHVÍLI, svatý týden je krátký.

1. Už samotná příprava – to, že se poctivě učíte, bude zdrojem vaší sebejistoty a sníží vaši trému (…udělal/a jsem pro to vše, co bylo v mých silách…)

1. Namotivujte se k učení na maturitu něčím pozitivním, co si dopřejete, až budete mít zdárně po všem (…“koupím si…dopřeji si…“)

1. Pořiďte si desky na každý maturitní předmět a do něj vkládejte učební materiály. Úplně na začátek si vložte seznam témat – otázek, které máte zvládnout

1. Udělejte si rámcový plán – rozvrh, co chcete který den zvládnout (v rozumné míře). Nečekejte, že se v jednom dni naučíte na celý předmět, plánujte rozumně. Pokud zvládnete za den více, jen dobře pro vás.
























1. Postupujte den po dni, každý den se něco naučte z každého předmětu a začínejte od první otázky (když skončíte s prvním dnem, naplánujte si další)

1. Naučte se nazpaměť první tři věty ke každé otázce – to je dobrý rozjezd

1. S délkou učení během dne to nepřehánějte – odpočatý mozek pracuje lépe než unavený. Neučte se celý den, ale 6-8 hodin denně maximálně

1. Důležitou roli při ukládání informací do paměťových stop vašeho mozku hraje spánek, proto spěte alespoň 8 hodin (v té době se upevní vaše naučené vědomosti)

1. Pokud se do učení pustíte, věnujte se jenom učení. Mobil dejte nejlépe do jiné a vzdálené místnosti a ze své blízkosti odstraňte vše, co by mohlo rozptylovat vaši pozornost. Obklopte se jenom nutnými pomůckami (a pitím)

1. Neučte se nikdy déle než 35 minut v kuse, pak si dejte krátkou přestávku a znovu se do toho pusťte. Tak donutíte svůj mozek pracovat efektivně.

1. Krátkých přestávek v učení můžete využít k pohybovému cvičení, které ve svém důsledku sníží stres, zlepší soustředění a mozek připraví na rychlejší učení – energeticky vám dobije baterky.

1. Když budete střídat maturitní předměty, zlepšíte efektivitu svého učení – říká se tomu prokládané učení a bylo zjištěno, že se tak lépe na učení koncentrujete a kvalita zapamatovaného je lepší.

1. Nasimulujte si maturitu doma – vytáhněte si otázku, udělejte přípravu a zkuste o daném tématu mluvit 15 minut plynule nahlas. Najděte si na internetu didaktické testy z minulých let a v časovém limitu je zkuste vyplnit. Tato simulace vám může pomoci i při odbourávání stresu u skutečné maturitní komise.

1. Využijte vizualizaci – co to je? Znovu způsob jak zmírnit svůj stres u zkoušky. Se zavřenýma očima si do vědomí vyvolejte představu, jak sedíte u maturitní komise a všechno dobře umíte. Pohrajte si s detaily – jak se tváří zkoušející, co sami cítíte. Váš mozek si to zapamatuje.

A TEĎ UŽ SE DO TOHO PUSŤTE!
Konec formuláře
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