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Prosba

Otrzymate$ ten plan za darmo. Mam nadzieje, ze bedzie Ci dobrze stuzyt. Prosze Cie jednak
o to, zebys nie udostepniat go nikomu bez podania jasnej informacji, kto jest jego autorem.
Najlepiej gdybys$ powiedziat, jak ten plan zdobytes i do tego samego zachecit inng osobe.

Prosze, uszanuj naszg prace.
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Hej! Z tej strony Kinga ;) Jestem
mitosniczkg francuskiego i wszystkiego tego co
artystyczne.

55
6
% i\ Y Francuskiego zaczetam sie uczy¢ w 5. Kklasie
Yk ol podstawowki, kiedy z checi sprébowania czegos nowego
% 0 zapisatam sie razem z kolezankami na kurs jezykowy.

= Po kilku latach nauki swojg przygode z jezykiem
postanowitam kontynuowa¢ w liceum w klasie o profilu
dwujezycznym. Tygodniowo francuskiego jest tam 6h, a do tego dochodzg niektore
lekcje wyktadane po francusku. ¥

®

Oprocz mitosci do jezyka jestem artystyczng duszg. Tworze grafiki i ilustracje, bawie
sie w kreatywng obrdbke zdjeé oraz kaligrafuje brushpenami. Uwielbiam planowaé
w bullet journal i robi¢ kolorowe notatki jezykowe.

Obecnie:

¥ prowadze bloga ( ),

gdzie udowadniam, ze francuski wcale nie jest
taki trudny oraz pokazuje jak sie go uczyc
efektywnie,

¥ na instastories udostepniam narysowane /.
przeze mnie francuskie stowniczki, francuskie
cytaty oraz polecam ciekawe filmiki na youtube,
vy w dziele sie
jezykowymi tipami, a przy tym spetniam sie
artystycznie.

Ciesze sig, ze miatam okazje zrobi¢ dla Ciebie ten plan!

Do zobaczenia w internecie :)

Kinga | K’Wﬁgﬁ@ue
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Wstep

Hej! Plany nauki do matury 2022 wymyslitam, dlatego ze uwazam, iz planowanie jest
naprawde pomocne, a jednoczesnie zdaje sobie sprawe z tego, ze nie kazdy umie i lubi to
robi¢c. Mam wiec nadzieje, ze to co ze wszystkimi autorkami i innymi osobami
przygotowatysmy Ci sie przyda. Trzymam kciuki za nauke i zycze powodzenia!

Dominika -
pomystodawczyni akcji “Plany nauki do matury 2022”

Hej! Masz przed sobg planer pomagajacy przygotowac¢ sie do rozszerzonej matury z
francuskiego. Mam nadzieje, ze dzieki niemu skutecznie zorganizujesz swojg nauke i
polepszysz znajomos$¢ francuskiego! Trzymam za Ciebie mocno kciuki ;)

Kinga
autorka planu z francuskiego
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Moim zdaniem nauka jezykow obcych rzgdzi sie swoimi prawami i znaczgco rozni
sie od przygotowan do matur z innych przedmiotdow.

Nauka jezyka to proces, ktory nie polega jedynie
na wkuwaniu odpowiedniej ilosci stowek czy
przerobieniu masy ¢wiczen gramatycznych. Jezyk
to ludzie, ktérzy go tworzg, to kultura, zwyczaje

i rozne sposoby komunikacji.

Na poczgtek sprobuj wplesc¢ francuski do swojej
codziennosci. Jakkolwiek dziwne by to nie
brzmiato, uwierz mi - to swietny sposob na
mimowolne polepszenie swoich jezykowych
kompetenciji. ¥

Zmien jezyk w aplikacjach na smartfonie, znajdz francuskie kanaty na youtube, ktére
odpowiadajg Twoim zainteresowaniom, zaobserwuj francuskie strony na facebooku,
réb swoje listy “to do” po francusku, pisz dziennik. Sprébuj nazywaé¢ w myslach po
francusku wykonywane czynnosci i rzeczy wokot siebie. Mozliwos$ci jest bardzo
wiele!

Staraj sie mie¢ czesty kontakt z jezykiem, wykorzystuj chwile. Jadgc autobusem
mozesz np. stuchaé francuskich podcastéw (stuchanie ze zrozumieniem), czytac
newsy z Francji (czytanie ze zrozumieniem), albo powtarzaé¢ stobwka w Memrise :)

Przygotowujgc sie do matury pamietaj tez, aby ¢wiczy¢ kompetencje pisania. Znajdz
sobie kogos (np. nauczyciela, korepetytora), kto bedzie sprawdzat Twoje rozprawki.
Niestety pisanie to jedna z tych rzeczy, do ktérej nauki potrzebny jest kto$ do
pomocy. Pamietaj zeby ¢éwiczy¢ réwniez rozwigzywanie maturalnych arkuszy. Dzieki
temu zapoznasz sie ze schematami zadan i przyzwyczaisz sie do formy tego
egzaminu.

Nie przejmuj sie jesli bedziesz miat momenty zwatpienia w swoje umiejetnosci.
To catkowicie normalne, ze kazdy z nas miewa czasem gorsze dni!
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Instrukcja

Jak korzystaé z planu?

Wazne info na poczatek: nie musisz korzystaé¢ z planu w doktadnie takiej formie jakg masz
przed sobg - mozesz dowolnie go dostosowac¢ do swoich preferencji, stylu nauki i czasu
jakim dysponujesz.

W tym planie na 54 dni zostal podzielony materiat do nauki do matury z jezyka
francuskiego rozszerzonego. Na jeden dzien przypada konkretne zagadnienie z gramatyki
i stownictwa (czasami tylko z gramatyki).

data

Dzien 1.

Na kazdej stronie przy nazwie dnia masz miejsce na wpisanie daty (to Ty wybierasz kiedy
zaczynasz nauke z planem).

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka | notatka

Rzeczownik:
O liczba mnoga,
[ rodzaj zeriski.

Stownictwo - cztowiek:
O dane osobowe,
[J wyglad zewnetrzny.

Ooo |000o
OOooD |ooo

Tabelka na dany dzien jest podzielona na dwa obszary: gramatyka i stownictwo, albo na
jeden obszar z gramatyka. Po prawej stronie umieszczone sg checklisty - okienka, w ktdrych
zaznaczasz czy hauczytes sie danego materialu oraz czy zrobites z niego notatki.
Oczywiscie notatki sg kwestig dobrowolng - by¢ moze masz je juz gotowe ze szkoty albo w
ogdle ich nie potrzebujesz.

CWICZENIA

cwiczenia zadanie | wynik
Gramatyka O
Stownictwo O

Przy kazdym dniu zobaczysz takze tabelke nazwang “éwiczenia”. To tam wpisuj zadanie
jakie chcesz wykonaé. To Ty wybierasz czy w danym dniu zrobisz np. ¢wiczenia z internetu
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dotyczgce gramatyki, utrwalajgce stownictwo, pisanie wypracowania, a moze stuchanie lub
czytanie ze zrozumieniem.

ARKUSZ

Co 7 dzien przewidziany jest na rozwigzanie arkusza maturalnego. W tabelce wpisujesz jaki
arkusz rozwigzujesz, poézniej notujesz swoéj wynik i bledy jakie popetnites (by¢é moze
poznate$ jakies nowe stéwko albo strukture gramatyczng?).

m

POWTORKA
O [}
[} [m}
[} [m}
O m}

Co 8 dzien jest przeznaczony na powtoérke ubiegtego tygodnia. Do tabelki wpisz jaki
materiat chcesz powtorzyé z gramatyki i stownictwa. Nie naktadaj na siebie zbyt wiele,
wybierz po jednym zagadnieniu do utrwalenia. Powtérki w nauce jezyka sg bardzo wazne,
wiec jesli masz czas to polecam Ci robi¢ je nawet czesSciej, niz sg przewidziane w tym
planerze.

Przy niektorych dniach znajdziesz rowniez porady motywacyjne, ktoére przygotowata Karolina
bllam_gram.

Plan nauki
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Dzien 1.

ZAGADNIENIA

Rzeczownik:
[J liczba mnoga,
[J rodzaj zenski.

Stownictwo - cztowiek:
[J dane osobowe,
[J wyglad zewnetrzny.

000 | 000
000 | 000

CWICZENIA
Gramatyka O
Stownictwo O
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Dzien 2.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -
Rodzajniki:

[J nieokreslone,

[J okreslone,

[J formy $ciggniete,

[J rodzajnik czgstkowy.

oooaog
ooooo

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O O
Wskazowka

W planie w niektore dni sg zagadnienia tylko gramatyczne. Dzieki temu odetchniesz troche
od nauki stownictwa. Jesli masz jeszcze zasoby energii i czasu, swietne efekty przyniesie
powtorzenie stdwek z poprzedniego dnia. W ten sposob utrwalg sie one w glowie. :)

12 Plan nauki do matury 2022 - jezyk francuski - poziom rozszerzony




Dzien 3.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -
Rodzajniki:

[J rodzajnik po przeczeniu,
[J opuszczanie rodzajnika.

Stownictwo - cztowiek:
[ cechy charakteru,
[J uczucia i emocje.

000 | 000

E 000 (000

CWICZENIA

éwiczenia zadanie

Gramatyka O

Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac!
Na moim blogu kartistique.pl znajdziesz wpis w catoci poswiecony stownictwu
0 mitosci i uczuciach. Warto zajrzec. ¥
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Dzien 4.

ZAGADNIENIA

zagadnienie

Zaimki przymiotne: O O

[J wskazujace (les adjectifs O O

démonstratifs),
[J pytajgce (les adjectifs interrogatifs), O O
[ dzierzawcze (les adjectifs possessifs). O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -

Gramatyka O

Porada od @bllam _gram O

Poswie¢ 60 sekund, aby wytrwaé¢ w postanowieniach maturalnych.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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Dzien 5.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Liczebniki: a O
[J gtowne, O O
[J porzadkowe. O O
Stownictwo - dom: O O
[J miejsce zamieszkania, O O
[J opis domu, O O
[J opis pomieszczen domu i ich wyposazenia, O O
[J wynajmowanie, kupno i sprzedaz mieszkania. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo 0O
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Dzien 6.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -
Przymiotniki:

[ liczba mnoga,
[J rodzaj zenski,
[J stopniowanie,
[J miejsce w zdaniu.

Stownictwo - szkota:
[J przedmioty nauczania,
[J oceny i wymagania.

000 | 00000
000 | 00000

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac!
Powrot do szkoty po francusku - w tym wpisie na moim blogu poznasz mase przydatnych
stowek i zwrotow!
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https://kartistique.pl/2020/08/powrot-do-szkoly-po-francusku-slowka-i-ciekawe-linki.html/

Dzien 7.

ARKUSZ
arkusz v wynik
O /50
Wskazéwka!

W tym planie nauki co 7 dzien przeznaczony jest na rozwigzanie arkusza maturalnego.
Po wykonaniu arkusza podlicz punkty i sprawdz gdzie popetnites btad. Zwr6¢ uwage na
elementy, ktére sprawiajg Ci trudnosé. Nie przejmuj sie jesli wyniki nie bedg dla Ciebie
satysfakcjonujgce! Z czasem bedzie Ci szto coraz lepiej. :)

Zadanie na dzis
Dodatkowo w dniu arkusza, przygotowuje dla Ciebie ekstra zadania.

[J Dzi$ postuchaj czego$ po francusku na youtube, ze swojej strony moge polecic¢
Ci kilka fajnych kanatéw na youtube. v
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https://kartistique.pl/2020/08/12-francuskich-kanalow-na-youtube-co-warto-ogladac.html/

Dzien 8.

POWTORKA

ooaoao
ooaa

Wskazoéwka!

Co 8 dzien nauki przeznaczony jest na powtérke. Nie omijaj tego dnia! Niezwykle wazne
jest, zeby utrwala¢ nabytg wiedze. Wybierz sobie jeden element gramatyczny i zbior
stownictwa, ktoéry sprawia Ci najwiekszg trudnosc¢ i powtorz to. :)
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Dzien 9.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka
Zaimki: O O
[J zaimki osobowe, O O
[J zaimki osobowe akcentowane O O
(les pronoms personnels toniques).

CWICZENIA

éwiczenia zadanie -

Gramatyka O

Porada od @bllam _gram O

Pamietaj o przerwach w nauce.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 10.

ZAGADNIENIA
Zaimki: O O
[J zaimki dopetnienia blizszego COD. O d
Stownictwo - szkota: O O
[J zycie szkoty, 0 0O
[J zajecia pozaszkolne. O O
CWICZENIA
Gramatyka O
Stownictwo O
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Dzien 11.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Zaimki: O O
[J zaimki dopetnienia dalszego COlI, O O
[J zaimki “en” i “y”. O O
Stownictwo - praca: O O
[J zawody, O O
[J warunki pracy, praca dorywcza. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac!

Gdybys chciat powtérzy¢ sobie nazwy zawodow po francusku, mozesz zajrzec

do internetowych fiszek na Memrise, ktore kiedy$ przygotowatam. Stworzytam tez takie
(bardziej rozbudowane) na temat_rynku pracy. zyciu w biurze, rekrutacii.
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https://app.memrise.com/course/1582570/les-metiers-zawody-audio/
https://app.memrise.com/course/1582570/les-metiers-zawody-audio/
https://app.memrise.com/course/5646117/le-monde-de-lentreprise-vocabulaire-progressif/

Dzien 12.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka
Zaimki: O O
[J kolejnosé zaimkéw w zdaniu, O a
[J zaimki nieokreslone d O
(les adjectifs et les pronoms indéfinis).

CWICZENIA
cwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Wskazoéwka!
Pamietaj, ze zawsze jesli tego potrzebujesz mozesz zwolni¢ tempa i roztozy¢ sobie
materiat np. na dwa dni.
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Dzien 13.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Zaimki: O O
[J zaimki wzgledne proste O O
(les pronoms relatifs simples - qui, que, dont, ou),
[ zaimki wzgledne ztozone O O
(les pronoms relatifs composeés).
Stownictwo - zycie rodzinne i towarzyskie: O O
[J okresy zycia, O O
[J czionkowie rodziny. O O
CWICZENIA
¢cwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac!
Na Memrise stworzytam kiedy$ zestaw stéwek do nauki powigzany z tematykg rodziny
i relacji miedzyludzkich. :)
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https://app.memrise.com/course/5638423/edito-b1-le-gout-des-notres-unite-2/
https://app.memrise.com/course/5638423/edito-b1-le-gout-des-notres-unite-2/

Dzien 14.

ARKUSZ

arkusz v

0 /50

Zadanie na dzis
[[J Przeczytaj po francusku jeden artykut ze strony 1jouriactu. Na pewno dasz rade!
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https://www.1jour1actu.com/

Dzien 15.

POWTORKA

oog
ogg

Porada od @bllam _gram O

Poznaj klucz do zarzagdzania motywacja.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 16.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Podziat czasownikow: O O
OJ I grupa, O O
J 11 grupa, O O
J 11l grupa. d O

Stownictwo - zycie towarzyskie i rodzinne: O O
[J czynnosci zycia codziennego, O d
[J czas wolny, styl zycia, O O
[J $wieta i uroczystosci. O O

CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac
Na moim blogu kartistique.pl znajdziesz wpis doktadnie ttumaczacy zasady odmienia
czasownikéw w 1 i 2 grupie, ¥
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https://kartistique.pl/2019/03/francuskie-czasowniki-odmiana-1-i-2.html/
https://kartistique.pl/2019/03/francuskie-czasowniki-odmiana-1-i-2.html/

Dzien 17.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka

Czasy - tryb indicatif: O O
[J passé récent, O O
[J passé composé, a O
[J imparfait. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Wskazéwka!
W internecie znajdziesz naprawde wiele réznorakich ¢wiczen na czasy. Warto z nich
korzysta¢ - im wiecej zadan przerobisz tym bardziej utrwalisz dany materiat. Oczywiscie
dziataj na wtasne mozliwosci i nie naktadaj na siebie zbyt duzo na raz jednego dnia. ;)
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Dzien 18.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Czasy - tryb indicatif:
[0 plus-que-parfait,
[ czasy przeszte - razem.

Stownictwo - zywienie:
[J artykuty spozywcze,
[J przygotowanie potraw, positki.

000 | 000
000 | 000

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz wykorzystac
Warzywa po francusku? Prosze bardzo - poznaj je w tym wpisie.
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https://kartistique.pl/2019/02/les-legumes-warzywa-po-francusku.html/

Dzien 19.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka
Czasy - tryb indicatif: O O
[J futur proche, O O
[J futur simple. O O
CWICZENIA

éwiczenia zadanie -

Gramatyka O

To mozesz wykorzystac
Swietny filmik ttumaczacy czas Futur Proche stworzyta Francuska Literka - warto
zobaczyc!
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https://www.youtube.com/watch?v=oAmyL_WV8JI

Dzien 20.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Czasy - tryb indicatif: O O
[J futur antérieur, O O
[J czasy przyszte - razem. O O
Stownictwo - zywienie: O O
[J lokale gastronomiczne, O O
J diety. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

Porada od @bllam _gram O

Cwiczenia na koncentracje - nr 1 - Technika pomaranczy

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 21.

ARKUSZ

arkusz v

d /50

Zadanie na dzis:
[] Dazisiaj postuchaj francuskiej piosenki - zajrzyj tez w jej tekst i dowiedz sie o czym
jest. Na moim blogu kartistique.pl polecam kilka Swietnych utwordw. :)
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https://kartistique.pl/
https://kartistique.pl/2018/09/wspoczesne-piosenki-francuskie-jak-sie.html/

Dzien 22.

POWTORKA
O O
O O
O O
Wskazowka!
Wow! Swietnie Ci idzie ¥ Nie poddawaj sie - kazdy ma czasem gorsze
dni.
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Dzien 23.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Czasy - tryb indicatif: O O
[ rozpoznawanie w teks$cie passé simple i passé antérieur, O O
[J wszystkie czasy razem. O O
Stownictwo - zakupy i ustugi: O O
[J rodzaje sklepow, O O
[J towary, 0 0
[ sprzedawanie i kupowanie. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O
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Dzien 24.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Tryb impératif (rozkazujacy):
(] présent,
[J passé.

Stownictwo - zakupy i ustugi:
[J reklama,
[J $rodki ptatnicze, banki, ubezpieczenia.

000 | 000
000 | 000

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

Porada od @bllam_gram §O
Zmniejsz uczucie przyttoczenia jak za pomoca magicznej rézdzki.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 25.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka
Subjonctif: O O
[J présent, O O
[J passé. O O
CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O

To mozesz wykorzystac
Na temat subjonctif polecam Ci dwa Swietne filmiki na youtube - od Francuskiej Literki
oraz Pana od francuskiego.
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https://www.youtube.com/watch?v=PAqDCbmN9pM
https://www.youtube.com/watch?v=OsNDUMFx608

Dzien 26.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Subjonctif: O O
[J powtorzenie, O O
[J uzycie, zastosowanie. O 0
Stownictwo - podrézowanie: O O
[ $rodki transportu, 0O 0O
[J noclegi. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O
Wskazéwka

Szukajgc w internecie zadan gramatycznych do zrobienia, wpisuj w wyszukiwarke frazy
nie tylko po polsku, ale tez po francusku (bedziesz mie¢ wiekszg réznorodnosc¢ ¢wiczen).
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Dzien 27.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Uzgadnianie participe passé:
[J czasowniki odmienne z étre,
[J z zaimkami dopetnienia blizszego COD,
[J z zaimkiem wzglednym ‘que’,
[J inne przypadki uzgadniania z avoir.

Stownictwo - podrézowanie:
[J wycieczki,
[J zwiedzanie.

000 | 00000
000 | 00000

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz wykorzystac
Bruno Maltor prowadzi na youtube swietny kanat na temat podrézowania. :)
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https://www.youtube.com/c/BrunoMaltor

Dzien 28.

ARKUSZ

arkusz v

. /50

Zadanie na dzis
[] Dzisiaj zréb liste rzeczy do zrobienia - ale po francusku!
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Dzien 29.

POWTORKA

ooao
ooao

Porada od @bllam_gram §O

Zapamietaj nawet o 20% wiecej materiatu, musisz to wyprobowac!

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 30.

POWTORKA CALEGO MIESIACA

L =

O O

O O

O O

O O

O O
Wskazowka!
Dzisiaj przygotowatam dla Ciebie powtérke catego miesigca. :) Zastandéw sie nad tym
czego uczytes$ sie przez ostatnie dni. Powtérz to co sprawia Ci trudno$¢. Zapisz w tabelce
CO juz umiesz oraz nad czym warto jeszcze popracowac. Przybijam pigteczke bo wiem, ze
wykonates przez ten miesigc $wietng robote!
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Dzien 31.

ZAGADNIENIA

Gérondif: O O

[J participe présent, O O

[ adjectif verbal, O O

[J zastosowanie. 0O 0
CWICZENIA
Gramatyka O

To mozesz dzisiaj wykorzystac
Na moim blogu kartistique.pl znajdziesz wpis, w ktérym ttumacze o co chodzi z tym
gerondifem. ;) Stworzytam tez darmowg notatke do pobrania!
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https://kartistique.pl/2019/01/le-gerondif-imiesow-przysowkowy.html/
https://kartistique.pl/2019/01/le-gerondif-imiesow-przysowkowy.html/

Dzien 32.

ZAGADNIENIA

Infinitif:
(] présent,
[J passé.

Stownictwo - kultura:
[J dziedziny kultury,
[J twércey i ich dzieta,
[J uczestnictwo w kulturze.

00oO0o | oaa
0000 |oaa

CWICZENIA
Gramatyka O
Stownictwo O
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Dzien 33.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -

Przystowki: O O

[J tworzenie, a O

[J stopniowanie, O O

[J wyrazenia przystéwkowe, O O

[J miejsce w zdaniu. 0O O
CWICZENIA

éwiczenia zadanie -

Gramatyka O

Porada od @bllam_gram §O
tatwiej zapamietuj - trik, ktéry wykonasz w 10 sekund.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 34.

ZAGADNIENIA

[J przyimki,

[J wyrazenia przyimkowe,
] spdjniki,

J wykrzykniki.

Stownictwo - sport:
[J dyscypliny,
[J sprzet,
[J imprezy sportowe.

000 0000
O00 0000

CWICZENIA
Gramatyka O
Stownictwo O
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Dzien 35.

ARKUSZ

arkusz v

O /50

Zadanie na dzis
[CJ Wybierz sobie i zobacz jeden filmik z kanatu Jamy - Epicurieux (lub innego jesli ten
Cie nie zainteresuje).
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https://www.youtube.com/channel/UCG9G2dyRv04FDSH1FSYuLBg

Dzien 36.

POWTORKA

ooo
ooao
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Dzien 37.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Zdania pytajace (la phrase interrogative): O O
[J est-ce que, a O
[J inwersja, O O
[ zaimki pytajgce i przystowki O O
(np. quel, comment, pourquoi).
Stownictwo - zdrowie: O O
[J higiena, O O
[J choroby. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

Porada od @bllam_gram §O

Cwiczenia na koncentracje - nr 2 - Alfabet

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 38.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -
Przeczenia (la négation):
[J zdania przeczace,
[J wielokrotne zaprzeczenie,
[J ne explétif (restrykcja),
Konstrukcje emfatyczne (la mise en relief) - C'est....qui/que.

Stownictwo - zdrowie:
[J objawy chordb i leczenie,
[J uzaleznienia,
[J niepetnosprawni.

o000 | 00000
ooo0O | 000040

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac
Na moim blogu Kkartistique.pl dowiesz sie jak sie nie zgodzi¢ po francusku i czym zastgpic
tradycyjne ‘pas’. :)
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https://kartistique.pl/2018/09/jak-sie-nie-zgodzic-przeczenia-po.html/

Dzien 39.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka
Strona bierna (le passif): O 0
[J przyimek de w stronie biernej. O O
CWICZENIA
¢wiczenia zadani
e
Gramatyka O
Wskazéwka!

Temat strony biernej jest dosy¢ obszerny, wiec jesli potrzebujesz wiecej czasu na jego
zrozumienie, to koniecznie go sobie daj! Pamietaj zeby oprécz teorii, uczy¢ sie gramatyki
w praktyce, poprzez ¢wiczenia. :)
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Dzien 40.

ZAGADNIENIA

Le conditionnel: O O
(] présent, O O
[J passé. a O

Stownictwo - nauka i technika: O O
[J odkrycia naukowe, O O
J wynalazki, O O
[J urzadzenia techniczne. O O

CWICZENIA

Gramatyka O

Stownictwo 0O
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Dzien 41.

ZAGADNIENIA

Zdania warunkowe: O O
J I'typu, O O
J Iltypu, O O
O 1 typu. O O

CWICZENIA

Gramatyka O
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Dzien 42.

ARKUSZ

arkusz v

O /50

Zadanie na dzis

[J Poszperaj po stronie L'OBS - la conjugaison znajdziesz na niej zagadnienia
gramatyczne, odmiany czasownikéw i swietne quizy sprawdzajgce wiedze!
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https://la-conjugaison.nouvelobs.com/

Dzien 43.

POWTORKA

ooao
ooao

Porada od @bllam_gram §O
Zwieksz poziom energii tatwym trikiem.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 44.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Wyrazanie czasu (I’expression du temps): O O
np. avant de, jusqu'a ce que, en attendant que, tous/toutes les ...,
chaque ..., pendant, depuis, il y a, ¢a fait.

Stownictwo - przyroda:
[ klimat,
[J rogliny i zwierzeta.

0oo
0o0o

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzysta¢!

Jesli chcesz pozna¢ nazwy pieknych kwiatéw po francusku, koniecznie zajrzyj do tego
wpisu. ¥
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https://kartistique.pl/2018/11/les-fleurs-kwiaty-po-francusku.html/
https://kartistique.pl/2018/11/les-fleurs-kwiaty-po-francusku.html/

Dzien 45.

ZAGADNIENIA

Wyrazanie przyczyny (I’expression de la cause): O O
np. puisque, comme, étant donné que,
vu que, en effet, sous prétexte de.

CWICZENIA
Gramatyka O
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Dzien 46.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Wyrazanie celu (I'expression du but); O O
np. pour que, afin de.
Stownictwo - przyroda: O O
[J krajobraz, O O
[J ochrona $rodowiska, O O
[J Kkleski zywiotowe. O O
CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo O

To mozesz dzisiaj wykorzystac!
A moze zobaczysz filmik Konbini na temat ptaskoziemcow. ;)
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https://www.youtube.com/watch?v=8jyaY2oWIeg

Dzien 47.

ZAGADNIENIA

Wyrazanie skutku (I’expression de la conséquence): O O
np. tant que, tellement que, un tel que, alors, donc, c’est pourquoi
que, ainsi.

CWICZENIA

Gramatyka O
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Dzien 48.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka -
Wyrazanie poréwnania (exprimer la comparaison). O O
Stownictwo - panstwo i spoteczenstwo: O O
[J struktura panstwa, O O
[J urzedy. O O
CWICZENIA

¢éwiczenia zadanie -

Gramatyka O

Stownictwo

Porada od @bllam_gram §O

Obniz poziom hormondw stresu za pomocg sktadnika nawodnienia.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 49.

ARKUSZ

arkusz v

O /50

Zadanie na dzis

[J Pod koniec dnia napisz w kilku zdaniach po francusku co sie dzisiaj u Ciebie
dziato!

59 Plan nauki do matury 2022 - jezyk francuski - poziom rozszerzony



Dzien 50.

POWTORKA

000

oaag
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Dzien 51.

ZAGADNIENIA

zagadnienie nauka -

Wyrazanie przyzwolenia: O O
np. malgré, pourtant, cependant.

Stownictwo - panstwo i spoteczenstwo:
[J organizacje migdzynarodowe,
[J problemy i konflikty miedzynarodowe.

ogg
o000

CWICZENIA
éwiczenia zadanie -
Gramatyka O
Stownictwo

To mozesz wykorzystac
Na tematy tego o obecnie dzieje sie na Swiecie, swietnie wypowiada sie w swoich
filmikach na youtube Hugo Décrypte.
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https://www.youtube.com/c/HugoD%C3%A9crypte/videos

Dzien 52.

ZAGADNIENIA
zagadnienie nauka
Mowa zalezna (le discours indirect): O O
[J zdania twierdzace, O O
[J zdania pytajace, O O
[J zdania rozkazujace. O O
CWICZENIA
¢cwiczenia zadanie -
Gramatyka O

Porada od @bllam _gram §O

Wplyn na swoja wydajnos¢ i wytrwatosé¢ poprzez skrzyzowanie
ramion.

Wiecej o tej metodzie przeczytasz tutaj.

62 Plan nauki do matury 2022 - jezyk francuski - poziom rozszerzony


https://www.instagram.com/bllam_gram/

Dzien 53.

ZAGADNIENIA
Zgodnos¢ czasow (la concordance des temps). O O
Stownictwo - panstwo i spoteczenstwo: O O
[J przestepczose, O O
[J polityka, O 0O
[J gospodarka. O O
CWICZENIA
Gramatyka O
Stownictwo
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Dzien 54.

POWTORKA CALEGO MIESIACA

O O

O O

O O

O O

O O
Wskazowka!
Hej! GRATULACJE! v Dotrwate$ do konca tego planu nauki francuskiego do matury.
Jestem pewna, ze przyswoite$ duzo informacji, wiec teraz - w miare czasowych
mozliwosci - sprébuj wréci¢ do niektorych zagadnien i powtérzyc¢ je :)
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Lista zagadnien

GRAMATYKA J 1 grupa,
] 1l grupa,
[J liczba mnoga, J 11l grupa.
[J rodzaj zenski. [ passé récent,
[J passé composé,
[J nieokreslone, [J imparfait,
[J okreslone, [J plus-que-parfait,
[J formy $ciggniete, [J futur proche,
[J rodzajnik czgstkowy, [ futur simple,
[J rodzajnik po przeczeniu, [J futur antérieur,
[J opuszczanie rodzajnika. [J rozpoznawanie w tekscie passé

simple i passé antérieur.
[J wskazujgce (les adjectifs

démonstratifs), (] présent,
[ pytajace (les adjectifs [ passé.
interrogatifs),
[0 dzierzawcze (les adjectifs [J présent,
possessifs). [] passé.
J gtéwne, [J czasowniki odmienne z étre,
[J porzadkowe. [J z zaimkami dopetnienia blizszego
COD,
[J liczba mnoga, [J z zaimkiem wzglednym ‘que’,
[J rodzaj zenski, [J inne przypadki uzgadniania z avoir.
[J stopniowanie,
[J miejsce w zdaniu. [ participe présent,
[J adjectif verbal,
[J zaimki osobowe, [J zastosowanie.
[J zaimki osobowe akcentowane
(les pronoms personnels toniques), [J présent,
[J zaimki dopetnienia blizszego COD, [ passé.
[J zaimki dopetnienia dalszego COlI,
[J zaimki “en” i “y”, [J tworzenie,
[J kolejno$¢ zaimkow w zdaniu, [J stopniowanie,
[J zaimki nieokreslone [J wyrazenia przystowkowe,
(les adjectifs et les pronoms [J miejsce w zdaniu.
indéfinis),
[ zaimki wzgledne proste [J wyrazenia przyimkowe,
(les pronoms relatifs simples - qui, ] Spéjniki,
que, dont, ou), O Wykrzykniki.

[ zaimki wzgledne ztozone
(les pronoms relatifs composés).
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Zdania pytajace (la phrase
interrogative):

[ est-ce que,

[J inwersja,

[J zaimki pytajgce i przystowki

(np. quel, comment, pourquoi).
Przeczenia (la négation):

[J zdania przeczace,

[J wielokrotne zaprzeczenie,

[J ne explétif (restrykcja).
Konstrukcje emfatyczne (la mise en
relief):

[J - C’est....quilque.

Strona bierna (le passif):

[J przyimek de w stronie biernej.
Le conditionnel:

[J présent,

[J passé.

Zdania warunkowe:

O 1typu,

O 1l typu,

OJ 1l typu.
Wyrazanie czasu (I’expression du

temps):
[J np. avant de, jusqu'a ce que, en

attendant que, tous/toutes les ...,
chaque ..., pendant, depuis, il y a,
¢a fait.
Wyrazanie przyczyny (I’expression de
la cause):

[J np. puisque, comme, étant donné
que, vu que, en effet, sous
prétexte de.

Wyrazanie celu ('expression du but):

[J np. pour que, afin de.

Wyrazanie skutku (I'expression de la
conséquence):

[J np. tant que, tellement que, un tel
que, alors, donc, c’est pourquoi
que, ainsi.

Wyrazanie porownania:

[J (exprimer la comparaison).
Wyrazanie przyzwolenia:

[J np. malgré, pourtant, cependant.
Mowa zalezna (le discours indirect):

[J zdania twierdzace,

[J zdania pytajgce,

[J zdania rozkazujace.

Zgodnos¢ czasow:
[J (la concordance des temps).
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SLOWNICTWO

[(J dane osobowe,

[J wyglad zewnetrzny,
[J cechy charakteru,
[J uczucia i emogje.

[J miejsce zamieszkania,

[J opis domu,

[J opis pomieszczen domu i ich
wyposazenia,

[J wynajmowanie, kupno i sprzedaz
mieszkania.

[ przedmioty nauczania,
[J oceny i wymagania,
[J zycie szkoty,

[J zajecia pozaszkolne.

[J zawody,
[J warunki pracy, praca dorywcza.

[J okresy zycia,

[J czionkowie rodziny,

[J czynnosci zycia codziennego,
[J czas wolny, styl zycia,

[ $wieta i uroczystosci.

[ artykuty spozywcze,

[J przygotowanie potraw, positki,
[J lokale gastronomiczne,

[ diety.

[J rodzaje sklepéw,

] towary,

[J sprzedawanie i kupowanie,
[J reklama,

[ érodki ptatnicze, banki,
ubezpieczenia.

(] érodki transportu,
J noclegi,

[J wycieczki,

[J zwiedzanie.

[ dziedziny kultury,
[J twércy i ich dzieta,
[J uczestnictwo w kulturze.

[J dyscypliny,
[J sprzet,
[J imprezy sportowe.

[J higiena,

[J choroby,

[J objawy chorob i leczenie,
[J uzaleznienia,

[J niepetnosprawni.

[J odkrycia naukowe,
] wynalazki,
[J urzadzenia techniczne.

[J Kklimat,

[J rosliny i zwierzeta,
[J krajobraz,

[J ochrona $rodowiska,
[ kleski zywiotowe.

[J struktura panstwa,
(] urzedy,
[J organizacje migdzynarodowe,

[J problemy i konflikty
miedzynarodowe,

[J przestepczose,
[J polityka,
[J gospodarka.

67 Plan nauki do matury 2022 - jezyk francuski - poziom rozszerzony



Polecane zrodta informacii

KSIAZKI:

° - Preston Publishing
Ideg tej ksigzki jest codzienna nauka francuskiego przez caty rok. Materiat mamy tu
podzielony na kazdy dzien w tygodniu, bardzo rownomiernie. Nauczymy sie zaréwno
stownictwa, gramatyki czy przydatnych zwrotow. zapraszam Cie na
szczegobtowa recenzje. ;)

° - Preston Publishing
Ta pozycja jest swietng opcjg do ¢wiczenia francuskiej gramatyki. Uczac sie z tej
ksigzki mamy za zadanie ttumaczy¢ zdania z francuskiego na polski uzywajgc
konkretnych struktur gramatycznych.

[ ]

- CLE International
Pratique = Grammaire, jak
sama nazwa wskazuje skupia

. sie na C¢wiczeniu gramatyki.
Wydana przez francuskie
wydawnictwo, ksigzka
zawiera ogromng ilos¢ zadan
podzielonych na konkretne
rozdziaty.

Jest co rozwigzywac!

° albo - CLE International
To jedna z moich ulubionych serii, ktéra pozwala naprawde kompleksowo opanowac
zasob stownictwa z réznych dziedzin. Do tego mamy ¢wiczenia, przyktady stowek
uzytych w praktyce i Smieszne ilustracje.

Zobacz tez: Jakie ksiazki do nauki francuskiej gramatyki? Recenzije i polecenia!

STRONY INTERNETOWE:
° - to strona, na ktérej mamy mozliwos¢ zadania dowolnego pytania na temat

francuskiego do uzytkownikéw tego jezyka. Nativi mogg sprawdzic¢ tez poprawnosé
napisanego przez nas zdania.
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https://prestonpublishing.pl/francuski/244-francuski-365-na-kazdy-dzien.html
https://kartistique.pl/2020/07/kazdy-dzien-z-jezykiem-recenzja-ksiazki-francuski-365.html/
https://prestonpublishing.pl/francuski/37-francuski-w-tlumaczeniach-gramatyka-1-4-76.html
https://www.cle-international.com/adolescents/pratique-grammaire-niveau-b2-livre-corriges-9782090389913.html
https://www.cle-international.com/adolescents/pratique-grammaire-niveau-b2-livre-corriges-9782090389913.html
https://www.cle-international.com/adolescents/vocabulaire-progressive-du-francais-niveau-intermediaire-3eme-edition-livre-cd-appli-web-9782090380156.html
https://www.cle-international.com/adolescents/vocabulaire-progressif-du-francais-niveau-avance-3eme-edition-livre-cd-appli-web-9782090381993.html
https://kartistique.pl/2021/03/jakie-ksiazki-do-nauki-francuskiej-gramatyki-recenzje-i-polecenia.html/
https://hinative.com/pl

- na stronie Bescherelle fatwo sprawdzi¢ poprawng odmiane kazdego
czasownika w réznych trybach i czasach.

Zobacz tez: Strony do nauki (i éwiczenia) francuskiej gramatyki

APLIKACJE:

- moja ulubiona aplikacja do nauki stéwek. :) Na Memrise mozemy tworzy¢
witasne kursy ze stownictwem Ilub Kkorzystaé z tych przygotowanych przez
spotecznosc. Nauka stowek na tej platformie jest naprawde bardzo skuteczna.

- Swietna aplikacja i strona, na kt6rej mozna odstucha¢ wymowe stow
w jezykach obcych, nagrang przez rodzimych uzytkownikéw danego jezyka.

KONTA NA INSTAGRAMIE:
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- jeden z najbardziej oryginalnych nauczycieli francuskiego
w internecie.

- pokazuje jak z przyjemnoscig uczyC sie jezykdéw obcych.
Nauczycie sie u niej zardwno przydatnego stownictwa, jak i (zrozumiale

wyttumaczonej) gramatyki.

- potgczenie nauki francuskiego, jezykowych porad, a do
tego aktorstwo!

praktyczne zwroty z zycia codziennego (a wszystko w pieknej
oprawie graficznej).

- tutaj rowniez wiele przydatnych francuskich wyrazen.

- cudowne filmiki tumaczace zakamarki francuskiej wymowy
i putapki, ktére na nas czekajg przy nauce jezyka.

- 8liczne kadry z Paryza i studenckie czwartki na temat studiéw
we Frangji.

- Olga pokazuje swoje zycie we Francji, a takze opowiada
o francuskiej kulturze.

- Marta uczy francuskiego z pasjg, a na insta kafelkach dzieli sie
Swietnymi francuskimi wyrazeniami.

- krotkie lekcje francuskiego oraz piekne zdjecia z Franciji.
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https://bescherelle.com/
https://kartistique.pl/2020/10/strony-do-nauki-i-cwiczenia-francuskiej-gramatyki.html/
https://www.memrise.com/
https://pl.forvo.com/
https://www.instagram.com/panodfrancuskiego/
https://www.instagram.com/francuska.literka/
https://www.instagram.com/francuskiwroliglownej/
https://www.instagram.com/salut.cest.natalia/
https://www.instagram.com/ulazarzycka/
https://www.instagram.com/francuskinotesik/
https://www.instagram.com/bialcopatricia/
https://www.instagram.com/prostozfrancji/
https://www.instagram.com/achtenfrancuski/
https://www.instagram.com/salutfrancja/

Zobacz tez: Francuski na instagramie — jak sie uczy¢ jezyka z frajda

KANALY NA YOUTUBE:
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innerFrench - ciekawe
filmiki na temat réznych
zagadnien kulturowych
oraz przydatnych wyrazen
i zwrotow po francusku.

Comme une Francaise -
swietne materiaty wideo
poruszajgce kwestie
gramatyczne, stownikowe,
autorka poleca tez
francuskie filmy, piosenki

i opowiada o kulturze.

Zobacz tez: 12 francuskich kanatéw na youtube! Co warto ogladacé?
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https://kartistique.pl/2019/07/francuski-na-instagramie-jak-sie-uczyc.html/
https://www.youtube.com/channel/UCI4xp8qHD1MDErkqxb1dPbA
https://www.youtube.com/user/CommeUneFrancaiseTV
https://kartistique.pl/2020/08/12-francuskich-kanalow-na-youtube-co-warto-ogladac.html/

Hej! Jestem Karolina, prowadze studygrama Gtéwnym filarem mojej
dziatalnos$ci na instagramie jest przekazywanie wiedzy z zakresu logistyki oraz matury

w przyjemny sposob. Pobocznymi zas pokazywania swoich zainteresowan i zycia zgodnie

z soba.

Codziennie zaznaczaj czy wytrwasz w swoim postanowieniu, czy nie. Nie ma znaczenia czy
danego dnia zostato ono wykonane.

Codziennie musisz stawia¢ czota postanowieniu, a to nie pozwala Ci mentalnie na
porzucenie tych postanowien w kat, gdy co$ nie wyjdzie bgdZz masz gorszy okres (nawet
przez dtuzszy czas). Przyznajesz sie do wtasnej "porazki", co pozwala Ci na jej szybkie
wybaczenie. Efektem jest ciggta praca nad wlasnym postanowieniem.

Pamietaj - bez wzgledu na to, jak Ci idzie dane postanowienie $ledz je kazdego dnia.

Wystarczy tabela majgca takg samg ilos¢ okienek co miesigc, badz kalendarz.
Legende podang ponizej mozesz zamieni¢ w konkretne kolory do oznaczen.

Legenda zaznaczania postanowien:
x - gdy sie nie wywigzato z danego postanowienia
v - gdy wywigzato sie z danego postanowienia

- - gdy postanowienie danego dnia Ciebie nie dotyczy

Przyktad nr 1.

Postanowienie: We wtorek oraz czwartek robie dodatkowe zadania z matematyki.
P: - (nie dotyczy Ciebie)

W: V (postanowienie zostato wykonane)

S: - (nie dotyczy Ciebie)

C: X (postanowienie nie zostato wykonane)

P: - (nie dotyczy Ciebie)

S: - (nie dotyczy Ciebie)

N: - (nie dotyczy Ciebie)

Przyktad nr 2. Postanowienie: Trzy razy w tygodniu powtarzam stéwka z angielskiego.

P: V (postanowienie zostato wykonane)
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https://www.instagram.com/bllam_gram/

W: - (nie dotyczy Ciebie)
S: - (nie dotyczy Ciebie)

: V (postanowienie zostato wykonane)

S
C
P: - (nie dotyczy Ciebie)
S: - (nie dotyczy Ciebie)
N

: X (postanowienie nie zostato wykonane)

Dlaczego w przyktadzie nr 2 w niedziele zamiast - zaznaczono x? Poniewaz zamiast
powtdrzy¢ stébwka trzy razy w tygodniu, zostaly one powtérzone tylko dwa raz. Skoro wiec
niedziela jest ostatnim dniem tygodnia postanowienie nie zostato w petni wykonane, dlatego
zaznaczono, ze “nie zostato ono wykonane”.

Pierwsza metoda, ktéra na poczgtku moze nie byC fatwa, lecz trenuje dyscypline, a
dodatkowo pozwala na powrét na wiasciwe tory po zakonczeniu gorszego okresu w zyciu.

Dziel nauke na serie, réb przerwy 5 minutowe co 30 minut. Oczywiscie 30 minut to
optymalny czas nauki, mozesz go skroci¢ do 20 minut, jednak pamietajac, aby nie uczy¢ sie
dtuzej niz 40 minut w jednym bloku - dostosuj dlugosé nauki do swojej koncentracji, zobacz
jak szybko sie dekoncentrujesz. Przerwe zas mozesz sobie wydtuzy¢ do maksymalnie 15
minut miedzy blokami, co 3 badz 4 serie wydiuz sobie przerwe od 30 minut do godziny
(gbrng granice stosuj, gdy w tym czasie chcesz np. ugotowac obiad). Twoj mbzg dzieki temu
ma czas na odpoczynek i jednoczes$nie lepiej przyswaja wiedze. Pamietaj, aby podczas
przerwy nie korzystac z elektroniki, ani nie czyta¢ ksigzki. Daj swojemu mozgowi na chwile
odetchngé od informacji. Pozwdl sobie zaczerpngé $Swiezego powietrza, postuchaé
relaksacyjnej muzyki, zrobi¢ drzemke, wykonac kilka ¢wiczen sitowych, bgdz medytowad.

Nauka z przerwami rozwija réwniez pamie¢ dtugoterminowg. To co, zaczynasz nauke w
blokach?

Poznaj dwie kluczowe zasady, ktére brzmia:
1. Zarzadzaj sobg w czasie i przestrzeni.

2. Zarzadzanie rzeczami do zrobienia.

Wiele osob stosuje odwrotng kolejno$é. Niestety. Nie zarzadzaj w pierwszej kolejnosci
rzeczami do zrobienia, bo to wiadnie one budzg najwigkszg niechec¢ oraz opdr, tylko w
pierwszej kolejnosci zarzgdzaj sobg w czasie.
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Zamiast mysle¢ "O godzinie 12:30 musze nauczy¢ sie na sprawdzian skfadajgcy sie z
dziesieciu, ogromnych tematow, ktére sg dla mnie trudne" pomysl - "O godzinie 12:30 mam
siedzieC przy biurku z potrzebnymi do nauki ksigzkami obok mnie". Najlepiej aby ksigzki
zostaly jeszcze otwarte na odpowiednich stronach z materiatem do nauki.

Jesli znajdziesz sie w sytuacji, gdzie wszystko gotowe juz na Ciebie czeka i jedyne co
musisz zrobi¢ to usigé¢ o wyznaczonym czasie, a wtedy wiekszo$¢ pokus jak np.: obejrze¢
odcinek serialu, moze co$ przekasze, popatrze na Sciane i bede podziwia¢ jej kolor -
najzwyczajniej odpadajg. Oczywiscie nie znikng w 100%, lecz beda o wiele stabsze.

Kiedy siedzisz przy biurku, chcgc obejrzeé telewizje, bedzie wymagato to zmiany stanu od
Ciebie.

Jak myslisz - fatwiej jest oprzeC sie pokusie, podczas nauki, gdy wszystko jest gotowe na
biurku i w dodatku wokot Ciebie czy lezgc na tézku majgc pilot na wyciggniecie reki?
Odpowiedz jest oczywista.

Zastosuj te metode przy kolejnej partii nauki, powodzenia!

Efektem jej stosowania jest btyskawiczne wprowadzenie umystu na duzo wiekszy poziom
koncentracji. Halo, halo zacznijmy od poczatku! Technika ta polega na zmianie umystowego
centrum percepciji, brzmi skomplikowanie? To nie jest takie trudne, spokojnie.

Wystarczy kilka krokow aby wykonac te technike, otoz:

1. Wyobraz sobie, ze w dtoni trzymasz pomarancze, poczuj jej wielkos¢, aromat, smak.
Niech to wyobrazenie bedzie jak najbardziej doktadne. Mozesz jg takze “przerzuci¢”
z reki do reki.

2. Potéz tg wyobrazong pomarancze w gornej czesci tytu gtowy na samym srodku.
Wyobraz sobie ze gdy ten owoc dotknie twojej glowy to dalej sam sie trzyma bez
pomocy. Opusc reke i wyobraz sobie jak ta pomarancza dotyka twojej gtowy.

3. Zamknij oczy i skup sie na pomaranczy bedgcej z tylu gtowy. Poczuj jg i zobacz
oczami wyobrazni jak najlepiej, dodatkowo widzgc to z perspektywy stania za wtasng
osobg. Patrz na siebie z pomaranczg na gtowie. Poczuj jg dostownie jakby ona tam
byia.

4. Powoli otworz oczy ze swiadomoscig ze ona wcigz znajduje sie na twojej glowie.
Przez kilka pierwszych sekund skup sie jeszcze na niej i zabierz sie za czynnosé
ktérg masz wykonac¢, w Twoim wypadku — nauka.

Wykonaj te 4 kroki. Stan koncentracji jest juz wiekszy, czujesz to? Tak? To na co jeszcze
czekasz, wykorzystaj to!

Pamietasz to uczucie, gdy stoisz na wysokim szczycie? Widzisz budowle z daleka, w twojej
gtowie zaczynajg sie pojawia¢ mysli typu “Moge wszystko”. Myslates o wykorzystaniu tego
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podczas nauki? Spéjrz na rzeczy z gory (dostownie), aby poczué nad nimi wiekszg kontrole i
zmniejszy¢ wrazenie przyttoczenia. Nauka na kartkéwke, bgdz sprawdzian Cie przyttacza?
Potdz ksigzki i zeszyty wraz z materiatem na biurko lub podtoge.

A teraz, nic, tylko chwile poczekaj i poczuj jak dostajesz energii, a przyttoczenie znika
niczym za sprawg pstrykniecia palcami.

Aby zwiekszy¢ zapamietanie materiatu bezposrednio po nauce, badz jeszcze w jej trakcie, w
czasie przerwy wykonaj jedno ¢wiczenie sitowe do granic mozliwosci. Wystarczg brzuszki,
pompki, przysiady, jednakze muszg by¢ wykonane do momentu, kiedy nie mozesz juz
wiecej. Jesli wczesniej wymienione ¢wiczenia sg dla Ciebie tatwe i musiatbys zrobic¢ ich catg
mase, aby poczué, Zze juz nie mozesz to wybierz co$ ciezszego adekwatnie do
“‘umiejetnosci” sportowych.

Wiecej na ten temat mozesz przeczyta¢ tutaj: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25262058/
(dostep 17.08.2021).

Tylko pamietaj, aby nie przesadzac¢ przy wykonywanych éwiczeniach, a co najwazniejsze nie
zrobi¢ sobie przy tym krzywdy!

Aby tatwiej zapamietywa¢ materiat do nauki informacje elektroniczne lub do druku, zmien
czcionke, ktorg tworzysz notatke na trudniejszg do czytania. Zmiana na nieco trudniejszg
czcionke sprawia, ze materiat przez nasz mozg jest lepiej zapamietywany, poniewaz przy
czytaniu jej musimy witozy¢ wiecej wysitku i bardziej sie skupi¢, aby zrozumiec¢ co jest
napisane w stabo czytelnej czcionce. Jednakze widzgc czcionke tatwo czytelng czesto
przejezdzamy oczami po tekscie. Przyktadowe fronty to: Heattenschweiler, Monotype
Corsiva, Comic Sans lItalicized.

Nie zawsze ma sie czas, bgdZz mozliwosci na przygotowanie materiatu w ten sposaéb, lecz
gdy juz nadarzy sie taka sytuacja to $miato - uzyj jej. Zmiana ta nie zajmie Ci wiecej niz 5
sekund.

Moze dzisiejszy materiat zrobisz na komputerze?

Wez kartke A4 i dwa dtugopisy/mazaki w innych kolorach. Kartke ustaw pionowo i napisz
litery alfabetu od “A” do “Z” w czterech rzedach i szesciu kolumnach. Litery niech majg ok. 5
cm wysokosci. Litery majg by¢ w réownych rzedach i rownych kolumnach, niech odstep
miedzy nimi bedzie ok. 2 cm.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25262058/

Pod kazdg literg alfabetu musi znajdowac sie jedna z trzech liter:
L — oznacza, ze podniesiemy lewg reke
P — oznacza, ze podniesiemy prawa reke

O - oznacza, ze podniesiemy obie rece

Wazng zasadg jest, aby pod literg “L” znajdowata sie inna komenda niz “L”, pod literg “P”
inna niz “P” oraz pod “O” inna niz “O”. Dlatego najlepiej wypisywaé pod alfabetem litery
“L”,"P”,”O” zaczynajgc od liter w alfabecie “L”, “O”, “P”. Nastepnie zapisz komendy pod
pozostate litery unikajgc jednoczesnie powtarzalnosci komend (niech obok siebie, jak juz,
bedzie maksymalnie dwa razy taka sama komenda (np. A-L, B-P, C-P, D-O, E-P, F-L).
Przyktad gotowego alfabetu wraz z komendami znajduje sie ponizej, mozesz spojrze¢ na
przyktad i samemu rozpisa¢ komendy, bgdZ go przepisaé na kartce (koniecznie) recznie.

Gotowg kartke powies na $cianie, bgdz potdz na biurku i w zaleznosci od komendy pod literg
z alfabetu podnies$ reke do gory. Gdy uda Ci sie zrobi¢ ¢wiczenie bezbtednie, sprobuj je od
konca alfabetu. Z poczatku, aby ¢wiczenie przyniosto efekt nalezy wykonywacé je okoto 10
minut az poczujemy sie w petni skupieni.
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Bierz kartke i zacznij pisa¢ alfabet, w koncu to nic trudnego, prawda?
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Jesli chcesz zwigkszy¢ swoje zdolnosci umystowe oraz witalno$¢ utnij sobie energetyczng
drzemke (power nap - to krétka drzemka trwajgca nie dtuzej niz 20 minut) pilnujgc, abys nie
wszedt w fazy snu gtebokiego. Aby monitorowaé sen mozesz uzy¢ aplikacji na telefon “Sleep
as Android”, ktéra pomaga rowniez przy wstawaniu rano. Pozwala ona na sprawdzenie jak
gteboki byt sen, jakie fazy snu mieliSmy danej nocy oraz pozwala “tagodniej” sie budzic.

Wiecej na ten temat mozesz przeczytac tutaj: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16796222/
(dostep 17.08.2021).

To co, krotka drzemka i nauka?

W zyciu pojawia sie wiele stresujgcych sytuacji. Zwtaszcza majgc mature przed sobg stres
moze by¢ kompanem podczas nauki. Dlatego mata rada - pij zielong herbate, zeby
zwiekszy¢ odpornos¢ na sytuacje stresujgce, czarng zas zeby szybciej po nich dochodzié¢ do
siebie.

Wiecej na ten temat mozesz przeczyta¢ tutaj: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/16930802/
(dostep 17.08.2021), https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/17013636/ (dostep 17.08.2021).

Mitej nauki, a w stresujgcej sytuacji nie zapomnij zrobi¢ herbatke!

Skrzyzuj rece na ramionach, zeby zwiekszy¢ swojg psychologiczng wytrwatos¢ do tego, co
wiasnie robisz.

W 2008 roku zostato przeprowadzone badanie, podczas ktérego zbadano hipoteze, ze
krzyzowanie ramion stuzy do wytrwato$ci w ramach osiggniecia celu. Zostaty wykonane dwa
eksperymenty, kitdre zostaty przeprowadzone na uczniach, podzielonych na dwie grupy,
ktérzy dostali niemozliwy do rozwigzania anagram.

Studentom powiedziano, ze badania sg cze$cig Sledztwa na temat tego czy ruchy ramion
pomagajg w rozwigzywaniu problemoéw, aby zaden z nich nie odgadt prawdziwego celu
badania.

Eksperyment nr 1

Pierwsza grupa zostata poproszona, aby trzymac¢ rece zatozone na piersiach druga zas, aby
trzymaé rece na udach. Okazato sie, ze osoby z zatozonymi rekami byly duzo bardziej
wytrwate w wykonywaniu ¢éwiczenia, poniewaz walczyli z nierozwigzywalnym anagramem
prawie dwa razy dtuzej niz osoby z rekami na udach!

Eksperyment nr 2

Ponownie znajdowaty sie dwie grupy - jedna z rekami na udach, a druga z rekami
zatozonymi na piersiach. Ten eksperyment polegat na przetestowaniu wigkszej liczby
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uczniow za pomocg anagramow, ktére miaty wiele rozwigzan. Efekiem badania bylo to, iz
uczniowie z zatozonymi rekami wpadli na wiecej rozwigzan niz studenci siedzgcy z rekami
na udach.

Zatem jesli chcesz zwiekszyC szybko i bezbolesnie wytrwatos¢ podczas nauki, badz
rozwigzywaniu jakiego$ problemu - skrzyzuj rece.

Wyproébuj ten trik koniecznie i pamietaj - uwazaj przy stosowaniu tej techniki, przy kontakcie
z drugg osobg, poniewaz innym moze sie ona kojarzy¢ z zamknieciem sie, bgdz obrona.
Podczas, gdy dla twojego ciata jest to komunikat wytrwatosci!
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W tym rozdziale znajdziesz wybrane, ulubione metody nauki autoréw niektérych plandw z tej
edycji “Planéw nauki do matury 2022”. Smiato inspiruj sie tymi metodami i korzystaj z nich.
Moze odkryjesz co$ nowego, co Ci sie spodoba? Owocnej nauki!

Hej! Tu Patrycja, Oto metoda, ktorg lubie:

1. Tlumaczenie stéwka w obie strony. Z jezyka obcego ttumacz na ojczysty. Po kilku
dniach sprobuj przettumaczy¢ stowo zndw na jezyk obcy.
Uczenie sie tylko w jedng strone to tzw. pamie¢ deklaratywna, natomiast ttumaczenie
w obie strony uruchamia pamie¢ proceduralng, ktéra odpowiada za nabywanie
umiejetnosci.

2. Praktyka. Méw, czytaj artykuly na tematy, ktére cie interesujg. Pamietaj, ze w
pewnym momencie bedziesz czué, ze stoisz w miejscu. To tzw. faza plateau, kazdy
przez nig przechodzi.

Hej! Tu Kinga, Oto metoda, ktorg lubie:
Nauka jezyka obcego z youtube.
Youtube jest swietnym narzedziem pozwalajgcym na efektywng nauke jezykéw obcych.
Warto go wykorzystac!

znajdz materiaty wideo odpowiadajgce Twoim zainteresowaniom. Niech bedg
one nagrane przez rodzimych uzytkownikow jezyka, ktérego sie uczysz. Moze ciekawig Cie
podréze, ksigzki, gotowanie albo lubisz tutoriale makijazowe? Na 100% kto$ prowadzi kanat
na youtube w tym temacie po angielsku/ francusku/ hiszpansku/ niemiecku itp. Jesli
chciatby$ poznac¢ francuskie polecajki youtubowe, to zapraszam Cie do moich wpiséw na
blogu :

stuchaj! Nie musisz zawsze w peini skupiac¢ sie na filmiku, wystarczy, ze puscisz
go sobie w tle, np. podczas jedzenia, sprzatania, jazdy autobusem czy rozwigzywania zadan
z matmy. ;) Dzieki temu ostuchujesz sie z jezykiem i z kontekstu uczysz sie nowych
wyrazen.

wypisuj zwroty. Jednak pamietaj - nie chodzi o to, zeby przepisa¢ do zeszytu
milion stéwek z filmiku. Wystarczy, ze wytapiesz kilka przydatnych zwrotow (moze by¢ nawet
jeden!). Taki zwrot zapisz w catym zdaniu (tutaj przydadzg sie napisy na youtube), podkres|
nowe stéwko, sprébuj zobaczy¢ jakiej struktury gramatycznej uzyt native. A jedli masz czas
wypisz tez synonimy stéwka. Koniecznie powtérz zwrot na gtos!

Do nowych wyrazen wracaj co kilka dni aby utrwali¢ je w pamieci :) Dzieki temu poszerzasz
swoj zasob stowek w praktyce (w prawdziwych zdaniach). Super bedzie jesli napiszesz tez
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przyktadowe zdania z nowym stownictwem (mozesz ich poprawno$¢ sprawdzi¢ na stronie
HiNative).

Zapraszam Cie tez do mnie na mojego insta gdzie dziele sie tipami na temat
nauki jezykow obcych i zarazam pozytywng energig ¥ Do zobaczenia w internecie!

Hej! Tu Wiktoria, Oto metoda nauki, ktérg lubie:

Active recall — jedna z metod efektywnej nauki, polegajgca na tym, ze zamiast biernych
sposobow zdobywania wiedzy, probujemy wydobyé jg z wlkasnego moézgu. Active recall
polega na aktywnym przywotywaniu faktéw z pamieci w celu lepszego ich zapamietania.
Mozna to robi¢ poprzez przywotywanie zdobytych informaciji z pamieci probujac odpowiadac
sobie na pytania, robienie fiszek, map mysli, efektywnych notatek lub przedstawianie
zagadnien komus$ innemu. Jest to jedna z niewygodnych metod, poniewaz czesto pokazuje
jak duzo jeszcze nie potrafimy, ale bardzo wiarygodnie oddaje stan naszej wiedzy.

Hej! Tu Agata, . Oto metoda, ktéra lubie:

Nauka przy pomocy skojarzen.

Uczgc sie chemii czesto otaczamy sie pojeciami, ktére trudno jest sobie wyobrazi¢, ale jakos
musimy sie ich nauczy¢. Dlatego z pomocg przychodzg nam skojarzenia! Jak wiec uczy¢ sie
z ich pomocg?

Do naszego pojecia dopasowujemy obraz, z ktérym nam sie ono kojarzy lub podobnie brzmi.
Pojecie:

Benzen ma ostry zapach.

Obrazy:

Benzen - benzyna

Ostry zapach - nozyczki trzymane przez perfumy

Nastepnie tgczymy ze sobg te dwa obrazy przy pomocy skojarzenia.

Kiedy jesteSmy na stacji benzynowej z baku wychodzg ogromne perfumy i chcg nas pocig¢
wielkimi nozyczkami.

Metoda przyjemna i oczywiscie bardzo efektywna. :)

Hej! Tu Dominika, Oto metoda nauki, ktérg lubie:

“‘nauczyciel” - to taka moja robocza nazwa. Ta metoda polega na tym, ze kiedy musimy
zrozumieC jakis temat, a nie do kohca na to wychodzi, mozemy sprébowacé to komus$
wyttumaczy¢. Jesli nie mamy zadnego “zywego cztowieka” to mozemy postuzy¢ sie
wyobraznig. Wyobrazamy sobie, ze jestesmy nauczycielem, a przed nami siedzg uczniowie
w klasie. | my, jako nauczyciel, ttumaczymy tej klasie dany temat. Staramy sie to zrobi¢ jak
najdokfadniej i najpro$ciej, tak zeby “uczniowie” mogli to zrozumie¢. Tlumaczgc tej naszej
wyimaginowanej klasie jednoczesnie ttumaczymy sobie i powtarzamy.

Ja czesto korzystam z tej metody i bardzo jg lubie. Polecam wyprébowad. :)

Hej! Tu Julka, .Oto metoda nauki, ktorg lubie:

U mnie sprawdza sie nauka z aplikacjg Forest, kiéra motywuje do niekorzystania z telefonu
w tym czasie.

Kiedy chce usigs¢ do ksigzek, wtgczam aplikacje, wybieram drzewko jakie chciatabym
“posadzi¢” i wtgczam stoper. Po odpowiednim czasie z przedziatu 10-120 minut drzewko
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zostaje posadzone w moim lesie. Jezeli natomiast uzyje telefonu w tym czasie, drzewko
zwiednie, do czego oczywiscie nie chce dopusci¢. W aplikacji mam podglad na statystyki
mojej nauki - ile godzin danego dnia, miesigca i roku na to poswiecitam. Mozna tez dane
drzewko przypisa¢ do danego przedmiotu. Funkgcji jest naprawde bardzo wiele.

Podstawowa wersja aplikacji jest dostepna na Androida (po drobnej optacie mamy dostep do
petnej wersiji), a na I0S aplikacja jest juz odgérnie ptatna w catosci.
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Hej. Jestem Zuza, ale bardziej mozecie mnie kojarzy¢ jako !
Jestem studentkg 3. roku psychologii na UAM w Poznaniu. W wolnym czasie ucze
angielskiego i pomagam maturzystom w przygotowaniu do egzaminu z tego przedmiotu.

Od 2019 roku prowadze profil na Instagramie I Na moim koncie
pokazuje ,kulisy” studiowania psychologii, dobre ksigzki, angielski i lifestyle oraz pisze
posty dotyczgce mojego kierunku i samorozwoju.

Chcesz wiedzie¢ wiecej? @@
Instagram - zapraszam na moj profil

Stres. Odliczanie. Do matury coraz mniej czasu. Niby sie uczysz, ale nie wiesz czy zdgzysz,
a dni magicznie przelatujg przez palce. W sumie chciatbys uczy¢ sie wiecej, ale jak sie uczy¢
bedac sparalizowanym przez nerwy?!

Jesli Cie to pocieszy to stres to nieodtgczny element ludzkiego zycia! Wystepuje na kazdym
jego etapie, ale fakt - maturzysci narazeni sg na jego kumulacje w krotkim czasie! Czemu?
Przed Tobg nie tylko nauka do testow, odpowiedzi ustnych i innych rzeczy, ktére musisz
ogarng¢ na biezgco, ale na glowie masz tez nauke do matury, wybor przedmiotéw
maturalnych, wybér studiow, wybor miasta, w ktérym chcesz studiowaé... Dos¢ duzo tych
wyborow, ale spokojnie, nie jestes w tym sam - przechodzi przez to kazdy uczen szkoty
Sredniej i... jak widac¢ ludzie dajg rade, wiec czemu Ty miatby$ nie podotac?

Stres to naturalna reakcja organizmu, na bodzce, ktérych doswiadczamy. Wynika z tego, ze
mozemy go odczuwac nie tylko w sytuacji, ktéra faktycznie wystepuje w naszym zyciu, ale
tez przez co$, co jest wytworem naszej wyobrazni (na przyktad, gdy zaczniesz GDYBAC -
co jesli nie zdam matury). Warto nadmienié¢, ze zdolnos$¢ do radzenia sobie ze stresem moze
zaleze¢ od predyspozycji genetycznych, wczesnych zdarzen Zzyciowych, osobowosci,
charakteru, okolicznoéci, ktore towarzyszg danej sytuacji.

W psycho wprowadzeniu nie moge poming¢ faktu, ze stres niekoniecznie musi by¢ zty!

Wyrézniamy dwa rodzaje stresu:

1. Eustres - czyli stres pozytywny, ktory jest konstruktywny i pobudza nas do dziatania, a
przy tym pobudza koncentracje energii na konkretnej czynnosci i ,pilnuje” tego, abysmy
wykonali co$ najlepiej, jak umiemy. Objawia sie poprzez:

- motywacje do dziatania,
- duzg ilo$¢ energii,

- zdrowg rywalizacje,

- koncentracje na zadaniu,
- ambicje.

2. Dystres - stres negatywny (ten, ktéry najczesciej towarzyszy Ci na mysl o maturze) -
utrudnia nasze funkcjonowanie i zdecydowanie nie jest sprzymierzencem w osigganiu
celow.
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Niestety dystres moze objawia¢ sie na wiele sposobdéw. Mogg mu towarzyszyc:

1. Objawy fizjologiczne - drzenie konczyn, potliwo$¢, bdl gtowy, zaburzenia widzenia,
mniejsza odpornosc.

2. Objawy psychologiczne (emocjonalne) - lek, ataki paniki, problemy z koncentracjg i
skupieniem, pogorszenie samooceny, nerwowosc¢.

3. Objawy powigzane z zachowaniem - izolacja od ludzi, brak apetytu lub wzmozony apetyt,
niecheé, marazm.

Wediug badan - ucznidw i studentow dotyczy gtéwnie stres fizyczny i psychiczny (M.M.
Matkiewicz, M. Piskozub, 2011).

Jak widzisz - stres moze naprawde namiesza¢ podczas ciezkich wybordéw, jakie Cie czekajg
w najblizszych miesigcach. Sama wiedza na temat tego, jak stres sie objawia to juz duzo,
ale wazniejsza jest praktyka, czyli jak mu przeciwdziataé.

Psychologiczng odpowiedzig jest - to zalezy. Nie ma jednego ,dobrego”/,odpowiedniego”
lekarstwa i recepty, ktéra zrewolucjonizuje Twoje zycie. Dlaczego? Bo kazdy odczuwa stres
inaczej w zalezno$ci od swojej indywidualnej charakterystyki i ta sama technika moze réznie
dziata€ u kazdego z nas.

Sproébujmy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, jak zapobiega¢ stresowi w konkretnych
sytuacjach, ktére masz przed soba.

Sport to zdrowie. Dlaczego? Podczas ¢éwiczen wydzielg sie endorfiny
(hormony szczescia), ktére powodujg spadek hormonu stresu - kortyzolu. Oczywiscie nie
musi by¢ to trwajgcy 2 godziny trening. Serio - 15 minut spaceru lub jogi dziennie to juz
dobry start! Dodatkowg zaletg aktywnosci na dworze jest dotlenienie sie i ,przewietrzenie”
gtowy.

Zarywanie nocek i poswiecanie ich na nauke moze wydawac sie dobrym
pomystem, ktory daje nam wiele dodatkowego czasu. Ale tak nie jest! Sen umozliwia
regeneracje organizmu, a bez niej niemozliwe jest prawidtowe funkcjonowanie i przebieg
proceséw poznawczych (takich, jak uwaga, koncentracja, pamie¢ - HALO, a to przeciez
elementy nauki!). Spanie absolutnie nie jest stratg czasu, bo nasz mézg nie $pi, tylko caty
czas analizuje informacje, ktore dotarty do nas wczesniej. Porzadkuje wiedze, ktorg
nabyliSmy, zapamietuje wazne informacje i tworzy nowe potgczenia. Sen daje nam korzysSci
takie, jak zespolenie wiedzy i ulokowanie jej w autobiograficznym kontekscie. Teraz juz
widzisz, ze niedobér snu powodowa¢ moze problem z przyswajaniem nowych informaciji.
Pamietaj — lepiej przeczyta¢ mniej i sie wyspac, niz zarwac noc i nie przyswoic nic.

Jakkolwiek gtupio to brzmi - bo “przeciez umiem oddychaé’?!
Oddychanie w okreslony sposéb moze pomdc Ci sie odprezy¢. Kwadratowe oddychanie to
skupienie sie na chwili obecnej - zajmie Ci dostownie kilkanascie sekund! Jak to zrobié¢?
1. Wez wdech i policz do czterech.
2. Zatrzymaj go na czas kolejnego odliczania do czterech.
3. Zréb wydech - znéw liczac do czterech.
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4. Zatrzymaj go na kolejne cztery sekundy.

Wyobraz sobie stresujgce wydarzenie, ktére konczy sie pomysinie. Po co?
Aby zbudowac¢ poczucie, ze dasz rade, podbudowac przekonanie o wtasnej sprawczosci i
zdolnosciach. Tym samym zmniejszysz odczuwane napiecie!

Zapal swiece zapachowe lub uzywaj olejkéw eterycznych. Naukowo
potwierdzone jest, iz zapachy moga wptywac pozytywnie na redukcje stresu. Jakie zapachy?
Przyktadowo - lawenda, wanilia, r6za, drzewo sandatowe i inne! Oddaj sie zapachom i daj
Twoim zmystom sie odprezyc.

Rozplanowanie czasu moze pomdc w organizacji nauki. Pamietaj - rozbijaj cele na
mniejsze, wyznacz sobie droge do wiekszego celu, ktérym jest zdanie matury lub dostanie
sie na wymarzong uczelnie. Odhaczanie realizowanych mini celéw pomaga utrzymac
motywacje i zwizualizowa¢ sobie zblizajgcy sie sukces! Monitoruj swojg droge do sukcesu.
Dobrym sposobem jest tabelka/zeszyt, w ktdrej zapiszesz wszystkie rzeczy do nauki i
sukcesywnie bedziesz zaznaczac postepy.

Ogdlne zasady juz znasz, ale przyjrzyjmy sie temu blizej - w kontekscie kamieni milowych,
ktére czekajg na Ciebie.

Najwazniejsze jest, zebys zaczat juz teraz - nie ma na co czekaé. Im szybciej rozpoczniesz
nauke, tym pewniej bedziesz sie czuc! Korzystaj z planéw maturalnych, repetytorium,
korepetycji - w tym momencie kazda pomoc jest znaczgcal!

Nie pozwol, aby cos Cie rozproszyto! Uwaga, ktéra Cie interesuje podczas nauki jest
dowolna - to znaczy zwigzana ze $wiadomym podjeciem aktywnosci. Wigzg sie z nig trzy
mechanizmy, o ktérych warto sobie zdawac¢ sprawe, aby uczy¢ sie madrze (Necka, E.,
Orzechowski, J., Szymura, B., Wichary, S. (2020). Psychologia poznawcza. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN).

- selektywnosé - umyst wybiera najciekawsze/najwazniejsze informacje — wyeliminuj
rozpraszacze, bo na pewno ciekawsze dla naszej gtowy bedzie nowe zdjecie na
Instagramie niz wkuwanie.

- podzielnos$¢ - uwaga ma ograniczone zasoby - im wiecej rzeczy probujesz robi¢ naraz,
tym ich jakosS¢ wykonania jest gorsza! Moze Ci sie wydawac, ze dziatasz szybciej, ale to
nieprawda, bo wszystko, co robisz bedzie mniej skuteczne i gorzej przyswojone.

- przerzutnos¢ - przerzutnos¢ uwagi z jednej czynnosci na drugg. Miedzy nimi potrzebne
jest kilkanascie sekund, aby na nowo przyswoi¢ dostepne informacje. Dlatego po raz
kolejny - zrezygnuj z rozpraszaczy, bo im czesciej nasza uwaga jest przerzucana, tym
trudniej nam wréci¢ na wtasciwe tory.

Jeszcze raz - PLANUJ, rozpisuj, zapisuj. Dbaj o czas, ktéry poswiecasz na nauke - mobilizuj
zasoby energii, aby nauka byta krétka, ale skuteczna i efektywna. Badania dowodzg, ze
przyktadowo, majgc do zrobienia 2 rzeczy - zajmg nam one o wiele wiecej czasu, jesli
bedziemy mie¢ na nie caty dzien, niz gdy dostepna bedzie tylko godzina. Dlatego, jak
widzisz - mozna ,sie spig¢” i zrobi¢ wszystko szybciej bez rozwlekania tego w czasie -
jeszcze raz -
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Zmora kazdego maturzysty - a co jak wybiore zle? Warto powiedzie¢ na poczatku, ze masz
dwa ,podejscia”. Decyzja, ktérg podejmujesz na poczatku klasy maturalnej nie jest
ostateczna. Bedziesz mie¢ jeszcze jedng szanse, Zzeby zmieni¢ swoje wybory przy
podpisywaniu deklaracji ostatecznej (koncem stycznia/poczatkiem lutego).

Rada ode mnie? Nie boj sie wpisa¢ wiecej przedmiotéow. Dlaczego? Jesli (odpukaé) matura
z tego przedmiotu nie pdjdzie po Twojej mysli, to po prostu nie podawaj tego wyniku w
rekrutacji na studia.

Ale prébuj! Moze akurat idgc nie za bardzo przygotowany .trafisz” w dobre pytania i
zaliczysz mature $piewajgco? Dobrym przykladem jestem ja. Biol-chem-ang, ktéry stwierdzit,
ze tak bez przygotowania napisze rozszerzony polski (mowie o serio ekstremalnym
przypadku - nieprzeczytane lektury z rozszerzenia i brak éwiczenia rozprawek, itp.).
Posztam, napisatam interpretacje porownawczg wierszy i zdatam na 80%. Nie bdj sie
prébowac! To nic nie kosztuje, a mozesz stworzy¢ sobie pieckne mozliwosci (np. ja bez
polskiego nie dostatabym sie psychologie!).

To warto przemysle¢ z pomocg innych. Najtatwiej zaczgé szukanie - od wyboru miasta,

w ktorym chcesz studiowac. Popytaj ludzi, co uwazajg na temat swoich miast. Zorientuj sie w
cenach mieszkan i zycia oraz kwestiach nieoczywistych, typu komunikacja miejska lub zycie
studenckie.

Gdy juz wybierzesz miasto - poszukaj kierunkéw, ktére Cie interesujg i zrob wywiad ze
studentami, aby dowiedzie¢ sie maksymalnie duzo na temat tego kierunku. Warto réwniez
sprawdzi¢, jakie przedmioty na maturze sg potrzebne przy rekrutaciji.

Pamietaj - wybor studiow niczego nie determinuje! To zawsze mozna zmieni¢ i wybrac¢ co$
innego albo przenies¢ sie do innego miasta, jesli Twéj wybor okaze sie nietrafiony!

Wkraczanie w dorostos¢ to piekny etap, ktéry powinien byé szczesliwy i radosny. Prébuj na
wlasnej skorze, co sie sprawdza u Ciebie i nie boj sie decydowaé, gdyz nie ma decyzji, ktére
bylyby niemozliwe do zmiany! Twoj strach i stres jest normalny i naturalny. Nie jestes w tym
sam - szukaj pomocy i 0séb, ktore podzielg sie swoim doswiadczeniem i pomogg przebrngc
przez ten okres oraz zaadaptowac sie w nowej sytuacji! Dgz do spetnienia marzen, bo nikt
nie przezyje Twojego zycia za Ciebie.
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Ada, studentka kierunku lekarskiego i filologii polskiej. Na Instagramie prowadze konto
, na ktéorym pokazuje codziennos¢ studiowania dwéch kierunkow, dziele
sie wiedzg medyczng i edukuje w kwestii jezyka polskiego.

Te ostatnig czynnos$c¢ rozszerzytam ostatnio o podcast jezykowy na Spotify: Lek na
jezyk polski.

Zapraszam do odwiedzenia mojego profilu -

Gdy goni nas termin oddania jakiej$ pracy czy zbliza sie nieubtaganie matura, nie w gtowie
nam czasem zrobi¢ dtuzszg przerwe, cho¢by na przygotowanie wartosciowego obiadu, a co
dopiero na jogging czy péjscie na fitness, sitownie. Okazuje sie jednak, ze poswiecajgc
chocéby kilkadziesigt minut na sport w trakcie naukowego dnia, mozemy odzyskaé je potem
w pozniejszej nauce, dzieki temu, ze bedziemy bardziej produktywni, lepiej skupieni, czy
zachowamy lepszg koncentracje.

Mam nadzieje, ze znacie juz korzysci ptyngce z robienia sobie przerw podczas przyswajania
materiatu. Dobrze jest ustali¢ bloki naukowe o konkretnej dtugosci czasu i okreslonej
dtugosci przerwy. Warto jest rowniez zastanowi¢ sie jednak nad tym, co podczas tych przerw
chcecie robi¢, gdyz czynnosci podjete miedzy blokami naukowymi mogg nie tylko nas
zrelaksowag, ale i nastroi¢ pozytywnie do dalszego zdobywania wiedzy. O ile przegladanie
smartfona i social mediéw w chwili wytchnienia zapewni nam krétkotrwaty wypoczynek, o
tyle niekoniecznie wspomoze naszg dalszg nauke. Oprocz intensywnych éwiczenh kciuka,
zmieniajgcego karty na ekranie telefonu, Wasze ciato pozostanie w trakcie przerwy w tej
samej pozycji co wczesniej, a oczy nadal zmuszone bedg do patrzenia z bliska. Ale od
poczatku!

Zacznijmy od tego, ze zgodnie z zaleceniami WHO, czyli Swiatowej Organizacji Zdrowia,
kazdy cztowiek w wieku okotomaturalnym powinien poswieca¢ na sport 150-300 minut
tygodniowo, jesli wykonuje ¢wiczenia o umiarkowanym stopniu intensywnosci, badz 75-150
minut, jezeli jego aktywnos¢ jest o duzym stopniu intensywno$ci. Zalecenia te sg oczywiscie
podyktowane w duzej mierze troskg o zdrowie cztowieka w perspektywie dtugoterminowej,
ale tez majg poprawi¢ nasze samopoczucie tu i teraz. Taki czas poswiecony na aktywnos¢
fizyczng wplywa na dobrg prace naszego ukfadu kostno-miesniowego, oddechowego,
krwiono$nego, nerwowego czy pokarmowego. Moze wiec zniwelowacé bole kregostupa, ktére
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https://www.instagram.com/_babkalekarska_/
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zdarzajg sie Wam przez dtugotrwatg nauke przy biurku, béle gtowy spowodowane ciggtym
wpatrywaniem sie w rzedy liter czy béle brzucha wywotane nawet choéby podswiadomym
lekiem przed egzaminem.

Zalecana aktywnos$¢ fizyczna redukuje stres, dzieki czemu nasz organizm pracuje sprawniej
nawet w okresie przedmaturalnej mobilizacji. Waznym jest, abyscie wybrali takg aktywnosc¢
fizycznag, jaka sprawia Wam przyjemnosc¢, bo bedzie stanowita ona przeciez Wasza
odskocznie od nauki. Nie musicie chodzi¢ na sitownie, bo panuje na to moda. Nie musicie
biega¢ kilometrami w okolicznym lesie, tak jak Wasi znajomi. Wybierzcie sport, na jaki z
checig poswiecicie swodj czas po okresie pracy z ksigzkami. Moze to cos, o czym zawsze
marzyliscie? Pole dance, wspinaczka albo squash? A moze co$ zespotowego? Zaplanuijcie
czas na Wasz wybrany sport, pamietajgc, aby poswiecac na niego 150-300 minut lub 75-150
minut tygodniowo w zaleznosci od jego intensywnosci i spedzajcie mito czas, dbajgc
jednoczesnie o Wasze zdrowie, aby pozwolito Wam ono na skuteczng nauke.

Istnieje wiele badan naukowych, ktére udowadniajg tez pozytywny wplyw aktywnosci
fizycznej bezposrednio na prace naszego mozgu. Profesor Charles Hillman z
Uniwersytetu lllinois dowodzi swoimi badania, ze mtodziez, ktéra regularnie ¢wiczy fizycznie
ma wieksze zdolno$ci koncentracji i szybciej przyswaja wiedze. Z kolei badania profesora
Davida Reynoldsa i profesora Rodercicka |. Nicolsona wykazujag, ze_aktywni nastolatkowie
majg lepszg pamie¢ i zdobywajg lepsze rezultaty w rozumieniu tekstu czytanego. Sport
wptywa wiec na plastycznos¢ naszego mozgu, a tym na wyksztatcanie nowych komoérek
nerwowych. Badania Uniwersytetu Kansas dowodzg, ze osoby, ktére rozpoczety realizowaé
wytyczne WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej wypadty lepiej w testach na inteligencje po
wdrozeniu sportu do swojego zycia niz przed praktykowaniem regularnych éwiczen. Ciato

czlowieka potrzebuje ruchu, aby prawidiowo funkcjonowaé, w tym efektywnie
zdobywa¢ wiedze.

Na pewno kiedys po intensywnym biegu lub szybkiej i dtugiej jezdzie rowerem
zauwazyliscie, jak obok zmeczenia pojawito sie u Was poczucie satysfakcji i poczucie
spetnienia. Dzieje sie tak dlatego, ze podczas aktywnosci fizycznej dochodzi w organizmie
cztowieka do wyrzutu hormondw, takich jak, miedzy innymi, adrenalina, dopamina i
endorfina. Ta ostatnia nazywana jest inaczej hormonem szczescia, poniewaz wprawia
cztowieka w dobry nastrdj, zadowolenie z siebie, a takze ttumi bél, stres i zmeczenie. Ten
swoisty hormonalny koktajl daje nam po wysitku wiecej motywacji i sity do realizowania
naukowych celow.

No dobra, wiec wygospodarowaliscie juz godzine dziennie przez trzy czy cztery dni w
tygodniu, aby pojecha¢ na basen lub do stajni konnej, albo po prostu pocéwiczy¢ z
Chodakowskg w domu, zeby po czasie, gdy regularny ruch wejdzie Wam w krew,
zauwazyc jego pozytywny wpltyw na przyswajanie materiatu.

Czy mozecie zrobi¢ cos$ jeszcze? Tak! Mozecie zastanowi¢ sie nad jakoscig Waszych
krétkich przerw pomiedzy blokami nauki. Tak jak byto to juz wczesniej wspomniane,
przeglagdanie przez dziesie¢ minut Instagrama nie sprawi, ze rzeczywiscie odpoczniecie,
cho¢ bedziecie mieli ztudne poczucie relaksu. Nie odpocznie na pewno Wasz wzrok, ktéry
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zmuszony byt do wpatrywania sie z bliskiej odlegtosci w ksigzke, a teraz z takiego samego,
a czesto i blizszego dystansu, spoglgda na kolorowe zdjecia na szklanym ekranie. Nie
odpoczng Wasze plecy czy szyja, ktore nadal bedg pochylone, nienaturalnie zgiete. Nie
odpocznie i gtowa, jako ze znowu bedzie musiata wysili¢ sie, aby czyta¢ podpisy pod
zdjeciami, i do ktorej caty czas bedg trafiaty bodzce, ktére bedzie musiata analizowaé.

Jedng z opcji jest to, aby przez te krotkie dziesie¢ czy nawet pie¢ minut pocwiczyé.
Aktywnos¢ ta moze dotyczy¢ czegokolwiek. Moze taniec do Waszej ulubionej piosenki?
Moze szybkie rozcigganie na podiodze? Moze energiczny spacer dookota bloku? Moze joga
albo bardziej intensywne ¢wiczenia na konkretng partie ciata? Na YouTubie znajdziecie
mnoéstwo darmowych filmikow, ktére wiasnie dzieki czasowi trwania od 5 do 10 minut
sprawdzg sie idealnie podczas krétkiej przerwy od nauki. Na dobry poczatek mozecie
spojrze¢ na popularnych i polecanych do ¢éwiczeh twércow jak Mel B, Pamela Reif czy Gosia
Mostowska. Mozecie tez po prostu przez pie¢ minut skaka¢ na skakance, robi¢ pajacyki czy
przysiady. Nie narzuca sie tu formy cwiczen i aktywnosci. Wazne, aby po wymagajgcym
wysitku umystowym, przyszto ukojenie dla mézgu., a drobne zmeczenie fizyczne. Dzieki
temu, ze podczas ¢wiczeh zwieksza sie pobdr tlenu przez organizm, moézg bedzie lepiej
dotleniony do dalszej pracy po tej krétkiej przerwie.

Potrzeba ruchu u cztowieka jest tak samo niezbedna jak potrzeba wody, jedzenia czy snu —
po prostu stabiej dostrzegamy skutki braku aktywnosci, dlatego nie upatrujemy w tym
przyczyny niedoboru koncentracji czy problemoéw z pamiecia.

Jezeli dbamy o dobre nawodnienie, najedzenie sie czy o wyspanie przed obfitujgcym w
nauke dniem, dlaczego zaniedbujemy ruch?

Zrodia:

1. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour [dostep online 23.08.2021:
]

2. Kirsten Hotting, Brigitte Roder, Beneficial effects of physical exercise on neuroplasticity

and cognition, [w:] Neuroscience & Biobehavioral Reviews Volume 37, Issue 9, Part B,

November 2013, Pages 2243-2257

3. Cassilhas RC, Tufik S, de Mello MT. Physical exercise, neuroplasticity, spatial learning

and memory. Cell Mol Life Sci. 2016 Mar;73(5):975-83. doi: 10.1007/s00018-015-2102-0.

Epub 2015 Dec 8.
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

W tym rozdziale znajdziesz rézne pomoce, ktére pomogg Ci sie zorganizowac. Te, ktére sg
w formie grafik przygotowata Paula

Hej! Mam na imie Paula i od prawie 5 lat prowadze konto . Czym sie tam
zajmuje? Dziennikarstwem, sportem, Eurowizjg i... ksigzkami.

Karta odpowiedzi do matury rozszerzonej z jezyka francuskiego.
Do pobrania ze strony CKE:
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Tabelka z arkuszami

Arkusz Wynik pkt. Wynik % -
1. CKE V 2021 /50 O
2. CKE V 2020 /50 O
3. CKE V 2019 /50 O
4. CKE V 2018 /50 O
5. CKE V 2017 /50 O
6. CKE V 2016 /50 O
7. CKE V 2015 /50 O
8. CKE VI 2019 /50 O
9. CKE VI 2018 /50 O
10. CKE VI 2017 /50 O
1. CKE VI 2016 /50 O
12. CKE VI 2015 /50 O
13. /50 O
14. /50 O
15. /50 O
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Ponizszy link zaprowadzi Cie do folderu na dysku, w ktérym znajdziesz (aktualizowane na
biezgco) kody promocyjne na rézne rzeczy/ustugi zwigzane z klasg maturalng
i przygotowaniami do matury.
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Powodzenia!

Wiem, ze ten plan jest o wiele dtuzszy niz inne plany nauki, na ktére mozna sie natkng¢ w
Internecie. Chciatam w nim jednak zawrzec jak najwiecej przydatnych informaciji i narzedzi.
Mam nadzieje, ze bedzie Ci on dobrze stuzyt!

A na sam koniec zycze Ci oczywiscie powodzenia na maturze i mocno trzymam za Ciebie
kciuki!

© Dominika Miara @mat.pol.combination - pomystodawczyni akcji “Plany nauki do matury”.

Jestem przekonana, Ze niezaleznie od tego ile
zagadnien gramatycznych i stéwek udato Ci sie
przerobi¢, to wlozyteS w nauke mase energii
zaangazowania.

Na pewno nie péjdzie to na marne!

Powodzenial!

© Kinga K’artistique (@k.artistigue)
- autorka planu z jezyka francuskiego.
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