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MATERIALY MEDYCZNE

Harmonogram nauki dla
studentow medycyny

Planowanie semestru, szablony tygodniowe i odliczanie do
egzaminu

MATERIALY MEDYCZNE

Bonus dodatkowy




Jak korzystac z tego harmonogramu

Ten dokument to praktyczny zestaw narzedzi do planowania nauki przez caty semestr studiéw
medycznych: od widoku catego semestru, przez gotowe szablony tygodniowe, az po
harmonogram ostatnich trzydziestu dni przed egzaminem.

Puste tabele oznaczone jako szablony sg przeznaczone do samodzielnego wypetnienia i
wielokrotnego kopiowania. Wypetnione przyktady w rozdziale széstym pokazuja, jak moze
wyglgdac ten sam szablon zastosowany w trzech réznych sytuacjach.

Ramki WSKAZOWKA zawierajg dodatkowa, praktyczng porade dotyczaca korzystania z danego
narzedzia. Zasady teoretyczne stojgce za tym podejsSciem, takie jak powtérki roztozone w
czasie czy aktywne przypominanie, zostaty szerzej oméwione w atlasie neurobiologii nauki i
pamieci z tej samej kolekcji.
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Zasady efektywnego planowania
nauki

Dlaczego dobry harmonogram jest wazniejszy niz dtuga lista zadanh




Zanim przejdziesz do konkretnych szablondw, warto zrozumiec¢ kilka zasad, na ktdérych
opiera sie caty ten harmonogram. Dzieki nim tatwiej bedzie go swiadomie dostosowac do
wtasnych potrzeb.

Harmonogram zamiast samej listy zadan

Lista zadan mowi tylko co trzeba zrobi¢. Harmonogram dodatkowo okresla kiedy i przez ile
czasu, co drastycznie zmniejsza ryzyko odktadania nauki na pdzniej.

% Konkretny blok czasu w kalendarzu jest trudniejszy do zignorowania niz punkt na liscie

<% Harmonogram wymusza realistyczng ocene, ile czasu faktycznie mamy w tygodniu

<% Utatwia tez zauwazenie, kiedy plan jest zbyt ambitny wzgledem dostepnego czasu

% Sam akt zaplanowania sesji nauki zwieksza szanse na jej rzeczywiste wykonanie

ZAPAMIETA)
Zaplanowany blok czasu w kalendarzu ma znacznie wiekszg site zobowigzania niz punkt na liscie
rzeczy do zrobienia.

Rozlozenie w czasie jako fundament harmonogramu

Ten harmonogram zostat zaprojektowany tak, aby naturalnie wymuszac powtdrki roztozone w
czasie, a nie jednorazowe, intensywne wkuwanie tuz przed egzaminem.

% Kazdy przedmiot powinien pojawiac sie w planie regularnie, a nie tylko raz na dtuzszy czas

% Krétsze, czestsze sesje danego przedmiotu sg skuteczniejsze niz rzadkie, bardzo dtugie bloki

% Harmonogram semestralny i tygodniowy opisane w kolejnych rozdziatach wspieraja doktadnie
ten mechanizm

% Nauka masowa tuz przed egzaminem powinna by¢ traktowana jako plan awaryjny, a nie
strategia podstawowa

Priorytetyzacja: wazne i pilne

Nie wszystkie zadania w semestrze majg jednakowy ciezar. Swiadome rozréznienie tego, co
wazne, od tego, co jedynie pilne, utatwia podejmowanie decyzji przy ograniczonym czasie.
< Zadania wazne i pilne wymagajg natychmiastowego miejsca w harmonogramie

% Zadania wazne, lecz niepilne, na przyktad systematyczne powtérki, tatwo odtozy¢, a to one
budujg trwata wiedze

% Zadania pilne, lecz mato wazne, warto delegowac lub maksymalnie skrécic

< Regularny przeglad tygodnia pod katem tego podziatu pomaga unikngé¢ wiecznego gaszenia
pozaréw
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Planowanie wokol energii, a nie tylko czasu

Dwie godziny nauki rano, w szczytowej koncentracji, mogg da¢ wiecej niz cztery godziny
wieczorem, w stanie silnego zmeczenia.

% Zaobserwuj przez tydzien, w jakich porach dnia czujesz sie najbardziej skoncentrowany
% Najtrudniejsze przedmioty planuj na godziny najwyzszej naturalnej energii
< Zadania mechaniczne, takie jak porzagdkowanie notatek, zostaw na godziny nizszej energii

% Ten sam harmonogram wypetniony we wtasciwej kolejnosci moze da¢ zupetnie inne rezultaty

L)

CIEKAWOSTKA
Ten sam plan tygodnia opisany w rozdziale széstym pokazuje, jak dopasowac kolejnos¢ zadan do
typowego rytmu dnia studenta medycyny.
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Przeglad semestru

Zanim zaplanujesz tydzienh, zaplanuj caty semestr w jednym widoku




Planowanie z lotu ptaka pozwala z wyprzedzeniem dostrzec okresy szczegdlnego
obcigzenia, takie jak sesja egzaminacyjna, i odpowiednio wczesniej roztozy¢ nauke w czasie.

Jak zmapowac caly semestr

Zanim rozpiszesz szczeg6ty tygodnia, warto zaznaczy¢ na jednej osi czasu wszystkie
najwazniejsze punkty semestru.

< Zaznacz daty wszystkich zaliczeh, kolokwiéw i egzamindw, jak tylko stang sie znane

% Oznacz okresy zaje¢ klinicznych lub praktyk, ktére ograniczajg dostepny czas na nauke
wtasng

% Zaznacz réwniez zaplanowane przerwy i dni wolne, aby $wiadomie z nich korzysta¢

% Migawkowy przeglad catego semestru utatwia roztozenie trudnych tematéw z duzym
wyprzedzeniem

Miesieczny przeglad semestru: szablon

Wypetnij ponizszg tabele dla kazdego miesiagca semestru, zaznaczajaC hajwazniejsze
wydarzenia oraz planowany gtéwny obszar nauki.

Giéwne wydarzenia Egzaminy / kolokwia Priorytet nauki

Miesiac 1

Miesiac 2

Miesiac 3

Miesiac 4

Miesiac 5

WSKAZOWKA

Wypetnij ten szablon na samym poczatku semestru i wracaj do niego przy kazdej wiekszej zmianie
planu zajec.

Kamienie milowe zamiast jednego odlegtego celu

Jeden odlegty cel, taki jak zdanie ses;ji, jest trudny do utrzymania w codziennej motywacji.
Rozbicie go na kamienie milowe znaczgco to utatwia.

% Kamien milowy to konkretny, sprawdzalny punkt posredni, na przyktad opanowanie jednego
dziatu

% Kazdy kamien milowy warto osadzi¢ w konkretnej dacie w przegladzie semestru
% Osiggniecie kamienia milowego jest naturalng okazjg do docenienia wtasnego postepu

< Kamienie milowe utatwiajg tez wczesne wykrycie opéznienia wzgledem planu

HARMONOGRAM NAUKI DLA STUDENTOW MEDYCYNY 8 PRZEGLAD SEMESTRU



HARMONOGRAM NAUKI DLA STUDENTOW MEDYCYNY 9 PRZEGLAD SEMESTRU



Szablon tygodniowy

Gotowa siatka do rozplanowania kazdego tygodnia semestru




To serce catego harmonogramu: prosty, powtarzalny szablon tygodniowy, ktéry mozesz
kopiowac i wypetniac¢ na nowo co tydzien.

Jak wypelnic¢ szablon tygodniowy

Zanim wpiszesz pierwsze zajecia, warto ustali¢ kilka statych punktéw, ktére beda powtarzac
sie w kazdym tygodniu semestru.

<

» Najpierw wpisz state punkty: wyktady, ¢wiczenia, zajecia kliniczne

2
**

Nastepnie zaznacz state bloki snu oraz co najmniej jeden blok aktywnosci fizycznej

<

» Dopiero w pozostatych, wolnych blokach rozplanuj nauke witasng wedtug priorytetéw z
poprzedniego rozdziatu

<

» Zostaw przynajmniej jeden niezaplanowany blok w tygodniu jako bufor na nieprzewidziane
sytuacje

Szablon tygodniowy: kopia pierwsza

Puste pola przeznaczone sa na wpisanie konkretnego przedmiotu lub czynnosci w danym bloku
czasowym.

Pon Wt Sr Czw Pt Sob Ndz
Rano (7-10)

Przedpotudnie
(10-13)

Popotudnie (13-16)
Wieczor (16-19)

Pézny wiecz.
(19-21)

Szablon tygodniowy: kopia druga

Skopiuj ten sam uktad na kolejny tydzieh. Regularne powtarzanie tego samego formatu utatwia
szybkie planowanie z tygodnia na tydzien.

Pon Wt Sr Czw Pt Sob Ndz
Rano (7-10)

Przedpotudnie
(10-13)

Popotudnie (13-16)
Wieczoér (16-19)

Pézny wiecz.
(19-21)
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Szablon tygodniowy: kopia trzecia

Trzecia kopia szablonu na kolejny tydzien semestru.

Pon Wt Sr Czw Pt Sob Ndz

Rano (7-10)

Przedpotudnie
(10-13)

Popotudnie (13-16)
Wieczor (16-19)

P6zny wiecz.
(19-21)

WSKAZOWKA
Mozesz wydrukowac te strone wielokrotnie i uzywacd jej przez caty semestr zamiast zaczynad
planowanie od zera co tydzien.
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Rozklad godzin nauki wedlug
przedmiotu

Nie kazdy przedmiot wymaga tej samej liczby godzin ani tego samego
podejscia




Rézne przedmioty studiow medycznych réznig sie charakterem: czesc opiera sie gtéwnie na
zapamietywaniu, czes¢ na rozumieniu mechanizmadw, a czesc¢ na praktycznym rozumowaniu
klinicznym.

Dopasowanie metody do charakteru przedmiotu

Zanim rozdzielisz godziny w tygodniu, warto uwzglednié, ze rézne przedmioty wymagaja
innego rytmu powtdérek i innego rodzaju wysitku poznawczego.
% Przedmioty silnie pamieciowe korzystajg na krotkich, bardzo czestych powtdrkach

%  Przedmioty koncepcyjne korzystajg na dtuzszych blokach wymagajgcych gtebokiego
zrozumienia

% Przedmioty kliniczne najlepiej utrwala¢ poprzez analize konkretnych przypadkéw

% Ten sam tygodniowy budzet czasu, rozdzielony Swiadomie, przynosi lepsze efekty niz réwny
podziat na wszystkie przedmioty

Przykladowe podejscie do gléwnych przedmiotow

Ponizsza tabela pokazuje przyktadowe, ogdlne podejscie do najczestszych grup przedmiotéw w
pierwszych latach studiéw medycznych.

Przedmiot Sugerowane podejscie

Anatomia Krétkie, bardzo czeste powtdérki obrazéw i nazewnictwa, aktywne
przypominanie na modelach lub atlasach

Fizjologia Dtuzsze bloki nastawione na zrozumienie mechanizmoéw i zaleznosci
przyczynowo-skutkowych

Biochemia Regularne, umiarkowanie krotkie sesje ze wzgledu na ztozone,
wielostopniowe szlaki metaboliczne

Patologia Nauka przez poréwnanie ze zdrowym obrazem anatomicznym i
fizjologicznym poznanym wczesniej

Farmakologia Systematyczne powtdrki roztozone w czasie, grupowanie lekéw w klasy
o wspdlnym mechanizmie

Przedmioty kliniczne Nauka oparta na przypadkach, ¢wiczenie rozumowania
diagnostycznego, tabele powtdrkowe
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Plan przygotowan do egzaminu

Odliczanie trzydziestu dni: co robi¢ na kazdym etapie przygotowan




Ten rozdziat pokazuje, jak roztozy¢ przygotowania do duzego egzaminu na kolejne, jasno
zdefiniowane etapy, zamiast jednego, przyttaczajgcego okresu nauki.

Dlaczego warto planowac¢ wstecz od daty egzaminu

Planowanie od znanej daty egzaminu wstecz utatwia realistyczng ocene, ile czasu naprawde
pozostato na kazdy etap przygotowan.

2 K2
X4 ** %

K2
**

Ustal doktadng date egzaminu i policz dostepne tygodnie
Podziel dostepny czas na kilka wyraznych faz o réznym celu
% Zarezerwuj ostatnie dni wytgcznie na lekkg powtérke, a nie na nauke nowego materiatu

Taki plan naturalnie zapobiega odktadaniu wszystkiego na ostatni tydzien

Harmonogram odliczania: 30 dni do egzaminu

Ponizsza tabela dzieli ostatnie trzydziesci dni przed egzaminem na szes¢ wyraznych etapéw.

Etap Giéwne zadania

Dni 30-22
Dni 21-15
Dni 14-8
Dni 7-4
Dni 3-2

Dzien przed

Dzien egzaminu

Przeglad catego zakresu materiatu, identyfikacja stabych obszaréw,
budowa szczegdétowego planu powtdrek

Pogtebione powtdrki najtrudniejszych dziatéw przy uzyciu aktywnego
przypominania i fiszek

Rozwigzywanie zadan testowych, symulacje egzaminu, powtérki
roztozone pozostatego materiatu

Powtérka catosci w skréconej, syntetycznej formie, uzupetnianie
ostatnich luk w wiedzy

Lekka powtdrka najwazniejszych zagadnien, priorytet dla snu i
regeneracji

Bardzo kroétki przeglad kluczowych punktéw, wczesne potozenie sie
spac

Ostatnie godziny przed egzaminem warto zaplanowac¢ réwnie Swiadomie jak poprzednie

tygodnie nauki.

2 2
% **

K2
*

spdznieniem

K2
*

Zjedz lekkie, petnowartoSciowe $niadanie zamiast pomijac positek
Ogranicz nauke rano do bardzo krétkiego przegladu najwazniejszych punktéw

Zaplanuj z wyprzedzeniem dojazd, aby uniknag¢ dodatkowego stresu zwigzanego ze

Zastosuj krotkg technike oddechowa tuz przed wejsciem na sale egzaminacyjng
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ZAPAMIETA)

Dzieh egzaminu nie jest juz czasem na nauke nowego materiatu, lecz na spokojne wykorzystanie
tego, co zostato juz wczesniej utrwalone.
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Przykladowe harmonogramy
tygodniowe

Trzy gotowe przyktady: tydzien zwykty, tydzieh egzaminacyjny i tydzien
kliniczny




Ponizsze przyktady pokazuja, jak moze wyglagdac wypetniony szablon tygodniowy w trzech
réznych, typowych sytuacjach w trakcie studiéow medycznych.

Przyklad 1: zwykly tydzien semestru

Tydzieh bez zblizajagcego sie egzaminu, z regularnymi zajeciami i systematycznymi
powtdrkami roztozonymi w czasie.

Pon Wit Sr Czw Pt Sob Ndz

Rano (7-10) Wyktad Wyktad Cwiczenia  Wyktad Cwiczenia  Sen dtuzej Wolne
Przedpotudnie Cwiczenia  Cwiczenia  Wykfad Cwiczenia  Wyktad Powtérka Spacer
(10-13) fiszek
Popotudnie (13-16) Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, Nauka Nauka

przerwa przerwa przerwa przerwa przerwa wiasna witasna
Wieczoér (16-19) Nauka: Nauka: Nauka: Nauka: Nauka: far  Powtdrka Plan

anatomia fizjologia biochemia  anatomia makologia  tygodnia tygodnia
PézZny wiecz. Ruch Powtérka Ruch Powtérka Czas wolny Czas wolny = Wczesny
(19-21) fizyczny fiszek fizyczny fiszek sen

Przyklad 2: tydzien egzaminacyjny

Tydzieh bezposrednio poprzedzajacy egzamin, zgodny z ostatnimi etapami harmonogramu
odliczania opisanego w poprzednim rozdziale.

Pon wt Sr Czw Pt Sob Ndz
Rano (7-10) Powtédrka: Powtédrka: Powtdrka: Powtdrka Lekka Bardzo Egzamin
dziat 1 dziat 2 dziat 3 catosci powtérka lekka
powtdrka
Przedpotudnie Zadania Zadania Zadania Zadania Luki w Wolne -
(10-13) testowe testowe testowe testowe wiedzy
Popotudnie (13-16) Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, -
przerwa przerwa przerwa przerwa przerwa przerwa
Wieczor (16-19) Powtédrka: Powtédrka: Symulacja  Testowani = Krotki Wczesny -
dziat 4 dziat 5 egzaminu e przeglad sen
Pézny wiecz. Krotki Krotki Krotki Krotki Relaks Wczesny -
(19-21) spacer spacer spacer spacer sen
WSKAZOWKA
Zwrdéd uwage, ze dzieh przed egzaminem zawiera wyraznie mniej godzin nauki niz dni wczesniejsze.

Przyklad 3: tydzien zajec¢ klinicznych

Tydzieh z duza liczbg godzin spedzonych w szpitalu lub na praktyce, z ograniczonym czasem
na nauke wtasna.

Pon Wt Sr Czw Pt Sob Ndz
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Rano (7-10) Oddziat Oddziat Oddziat Oddziat Oddziat Wolne Wolne

szpitalny szpitalny szpitalny szpitalny szpitalny
Przedpotudnie Oddziat Oddziat Oddziat Oddziat Oddziat Nauka: Czas wolny
(10-13) szpitalny szpitalny szpitalny szpitalny szpitalny przypadki
Popotudnie (13-16) Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, Obiad, Nauka: Nauka:
przerwa przerwa przerwa przerwa przerwa przypadki przypadki
Wieczér (16-19) Notatki z Notatki z Notatki z Notatki z Notatki z Powtdrka Planowani
dnia dnia dnia dnia dnia tygodnia e tygodnia
Pézny wiecz. Krétka Krotka Krotka Krotka Czas wolny = Wczesny Wczesny
(19-21) powtdrka powtérka powtérka powtérka sen sen

WSKAZOWKA
W tygodniach klinicznych krétkie notatki z dnia, sporzadzone od razu po zajeciach, zastepujg dtugie,
wieczorne sesje nauki.
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Karta monitorowania postepow

Cotygodniowa i comiesieczna kontrola realizacji planu




Sam harmonogram nie wystarczy, jesli nie jest regularnie konfrontowany z rzeczywistoscig.
Ten rozdziat zawiera proste narzedzia do takiej kontroli.

Dlaczego warto monitorowac realizacje planu

Regularna, krétka kontrola tego, co faktycznie udato sie zrealizowa¢, pozwala wczesnie wykry¢
rozjazd miedzy planem a rzeczywistoscia.

<

» Monitorowanie ujawnia, ktére bloki czasu sg systematycznie pomijane

2
**

Pozwala odréznic¢ jednorazowe odstepstwo od trwatego problemu z planem

X4

» Utatwia Swiadoma korekte harmonogramu zamiast trzymania sie go za wszelka cene

o

K2
**

Krétka, cotygodniowa refleksja zajmuje zwykle mniej niz pie¢ minut

Cotygodniowa karta samooceny

Wypetnij ponizszg tabele na koniec kazdego tygodnia.

Pytanie Twoja odpowiedz

Ktoére bloki nauki zostaty
zrealizowane zgodnie z
planem

Ktére bloki zostaty
pominiete i dlaczego

Ktéry przedmiot wymaga
wiecej czasu w kolejnym
tygodniu

Jak oceniasz swoéj poziom
energii w tym tygodniu

Jedna rzecz do

poprawienia w planie na
kolejny tydzien

Comiesieczny przeglad postepow

Raz w miesigcu warto spojrzed na catos¢ z nieco szerszej perspektywy niz pojedynczy tydzien.

Obszar Ocena i wnioski

Zgodnos¢ z przegladem
semestru z rozdziatu
drugiego

Przedmioty wymagajace
dodatkowej uwagi
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Skutecznosd¢
stosowanych technik
nauki

0godiny poziom energii i
samopoczucia
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Rownowaga: sen, ruch,
regeneracja

Harmonogram, ktéry nie uwzglednia odpoczynku, nie przetrwa catego
semestru




Zaden plan nauki nie zadziata dtugoterminowo bez uwzglednienia podstawowych potrzeb
organizmu. Ten ostatni rozdziat zbiera najwazniejsze zasady dotyczace snu, ruchu i
regeneracji.

Sen jako czes¢ harmonogramu, nie jego ofiara

Sen powinien by¢ wpisany do harmonogramu na tych samych zasadach co zajecia i nauka, a
nie traktowany jako pierwsza rzecz do poswiecenia w razie braku czasu.

% Zaplanuj stata pore snu i czuwania, takze w weekendy

L)

2
%

Traktuj blok snu w szablonie tygodniowym jako niepodlegajgcy negocjacji

K2
*

Jedna skrécona noc snu przed mniej waznym sprawdzianem to zwykle lepszy wybér niz wiele
skréconych nocy z rzedu

<

» Szczeg6towe zasady higieny snu zostaty opisane w towarzyszacym atlasie neurobiologii nauki
i pamieci

Ruch fizyczny jako staly punkt tygodnia

Regularna aktywnos¢ fizyczna wspiera zaréwno koncentracje, jak i odpornos¢ na stres, dlatego
zastuguje na state miejsce w harmonogramie.

<

» Zaplanuj przynajmniej kilka krétkich blokéw ruchu w ciggu tygodnia

K2
%

Nawet krétki, szybki spacer miedzy blokami nauki przynosi realne korzysci

2
o

W tygodniach o duzym obcigzeniu klinicznym skro¢, ale nie usuwaj catkowicie tych blokow

2
%

Ruch fizyczny warto traktowac jako inwestycje w jakos$¢ kolejnych godzin nauki, a nie strate
czasu

Regeneracja miedzy okresami intensywnej nauki

Po zakohczeniu kazdej sesji egzaminacyjnej warto Swiadomie zaplanowac krétszy okres
odpoczynku przed rozpoczeciem kolejnego semestru.

K2
0.0

Kilka dni wyraznie ograniczonej aktywnosci intelektualnej po sesji wspiera regeneracje

o%
o

Powrdét do petnego harmonogramu warto rozpoczg¢ stopniowo, a nie od razu na najwyzszych
obrotach

o%
o

Regularne, krétsze przerwy w ciggu semestru zmniejszajg potrzebe jednej, dtugiej regeneracji
na koncu

o%
o

Harmonogram, ktéry uwzglednia odpoczynek, jest tatwiejszy do utrzymania przez caty rok
akademicki

ZAPAMIETA]J

Ten harmonogram ma stuzy¢ catemu semestrowi, dlatego uwzglednienie odpoczynku jest tak samo
wazne jak zaplanowanie samej nauki.
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