LASADY POMOCNE W GZASIE NAUKI W DOMU
AK EFEKTYWNIE UCZYC SIE W DOMU?

UCZE SIE 0 STALYCH PORACH

Systematycznos¢ sprzyja koncentracji uwagi, buduje poczucie bezpieczeristwa i kontroli,
a takze pozwala uniknac nagromadzenia materiatu i nauki do péznych godzin nocnych.

INNI ZACHOWUJA CISZE, ULATWIAJAC MI SIE SKUPIC

Warto tak rozplanowac¢ dzien, by czas na nauke, byt czasem, gdy inni, szanujac obowiazki
ucznia, zachowuja cisze, zajmuja sie czyms, co nie generuje hatasu i nie rozprasza ucznia.

CHOWAM PRZEDMIOTY, KTORE MNIE ROZPRASZAJA

Aby utatwi¢ przyswajanie informacji, wszystkie atrakcyjne zabawki, telefon, inne
rozpraszacze powinny by¢ schowane, a miejsce pracy doktadnie uporzadkowane.

ROBIE LISTE TRESCI DO NAUCZENIA

Spisanie rzeczy do wykonania sprawia, ze nasze wyobrazenie ogromnej ilosci materiatu
do nauki, nabiera realnych ksztattow. Warto odhacza¢ sobie to, co udato sie juz zrobic.

ROBIE SOBIE KROTKIE PRZERWY W NAUCE

Przerwy w nauce powinny byé krétkie- ok. 5 min., po 25-30 min. ciagtej nauki. Zbyt dtugie
przerwy rozpraszaja uwage, trudno jest po nich wréci¢ do efektywnej nauki.

MYSLE POZYTYWNIE, WIERZE, ZE MI SIE UDA

Obnizony nastrdj i stres przyczyniajg sie do spadku naszych funkcji poznawczych.
Pozytywne nastawienie wzmacnia motywacje i sprawia, ze pracujemy efektywniej.

NAGRADZAM SIE PO WYKONANYM ZADANIU

Jesli po wykonaniu obowigzku nastepuje co$ przyjemnego, odbieramy go jako co$
wartego wysitku. Warto wiec przed nauka pomysle¢ o tym, co moze by¢ dla nas nagroda.
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