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Piec sposobow na sesje

Letnia pogoda i trwajace rozgrywki Euro 2012 nie sprzyjaja sleczeniu nad ksiazkami
i przyswajaniu partii materialéw na letnia sesje. Jak sobie pomadc? Oto pie¢ wskazowek
pomocnych w trakcie przygotowan do egzaminoéw pomimo niesprzyjajacych okolicznosci.
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Plan dzialania

Nawet jesli wydaje sie, ze czasu jest zbyt mato i ze brakuje go na planowanie warto poswiecic¢ po6t
godziny na usystematyzowanie zadan i zaplanowanie co i na kiedy musimy przygotowac aby letnia
sesja zakonczyta sie powodzeniem. Do tego krotka notatka z podziatem dnia i godzin przeznaczonych
na nauke uwzgledniajaca przerwy na krotki odpoczynek czy ogladanie meczu. Potem wystarczy tylko
przestrzegac¢ spisanych zasad i nie wydtuza¢ przerw oraz nie rezygnowac z czyniacego cuda snu.

Jedzenie

To przeciez gtéwne zrodio energii i sily tak potrzebnych w tych dniach. Nawet przy niewielkim
budzecie, mozna je skomponowac¢ w taki sposéb, aby stato sie sprzymierzencem. Siegajmy wiec po
zdrowe jogurty i sery na $niadanie, potem gotowane warzywa i energetyczne mieso uzupetnione
ryzem lub kasza, a w przerwach siegajmy po bakalie. Tak, te niedocenione u nas i niepozorne
przekaski moga okazac sie zbawienne, bo nie tylko wspieraja koncentracje i $wietnie wptywaja na
pamie¢ (np. migdaly), ale rowniez dostarcza organizmowi duza dawke witamin i sktadnikéw
mineralnych (orzechy laskowe zawieraja m.in. cynk i magnez a pistacje - duze ilosci potasu). O dobre
samopoczucie zadbaja suszone morele. W sklepach pojawily sie nawet specjalne pitkarskie edycje -
Bakalland przygotowat w takich opakowaniach m.in. mieszanke studencka i pistacje. To dobra
alternatywa dla stodkich i bezwartosciowych batonikdéw, ktére warto przynajmniej na kilka tygodni
wyeliminowacé z diety.

Swieze powietrze

Sa tacy, ktorzy twierdza ze uczy¢ sie mozna wszedzie, a idealnie nadaja sie do tego trawniki i tawki
w parku. Inni twierdzga, Ze nauka na swiezym powietrzu jest mato efektywna, bo wokot dzieje sie
wiele ciekawych rzeczy, ktére uniemozliwiaja skupienie. Jedno jest pewne - nawet krétki spacer czy
godzina spedzona poza zamknietym pomieszczeniem, pomoga w przyswajaniu materiatu. Warto to
uwzglednié przygotowujac plan dnia i wpisa¢ jako staly punkt przygotowan do sesji, pamietajac, ze
im wiecej tlenu dotrze do naszego moézgu tym szybciej i sprawniej bedzie on pracowat.

Uwaga na uzywki

Kawa i napoje energetyzujace pomagaja na krotko, a spozywane w duzych ilosciach - wyptukuja
z organizmu magnez i witamine B, czyli bardzo wazne sktadniki wplywajace na sprawne
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Opanowac stres i ...zrelaksowac sie przed egzaminem

Wydaje sie niewykonalne? Spokojnie, wystarczy kilka gtebokich oddechoéw i kilkanascie minut
spedzonych przed lustrem, w trakcie ktérych przetrenujemy krétka wypowiedz. Obserwacja naszej
twarzy i gestykulacji upewni nas, czy tworzymy wiarygodny przekaz i podpowie nad czym warto
zapanowac lub co zmienié. Pewnosci siebie doda nam takze odpowiedni stréj i wyglad.
W opanowaniu zdenerwowania nie liczmy na alkohol i raczej zostawmy mocne drinki na czas
Swietowania udanej sesji juz po jej zakonczeniu.

Zrédto: http://www.studia.net
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Informacje dnia: Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komdérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mdzgu u kobiet Jak poradzié sobie z konicem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
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