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Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
w Poznaniu

Jak skutecznie uczyé sie w domu?
Gwarancja sukcesu:
planowanie, konsekwencja w dzialaniu, systematyczno$é,
wspolpraca

Mysl pozytywnie. ~ -
Nauka zdalna nie musi by¢ trudniejsza. Docenn wlasny L
wplyw na swoje ksztalcenie. Wiacz pozytywne emocje.
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. Zaplanuwj wlasne uczenia sie.

Narysuj prosta tabele z podzialem na dni tygodnia, godziny

i oczekiwane rezultaty. Ostatnia rubryke przeznacz na notatki;
mozesz tam sie ocenia¢, zalicza¢ sobie wykonane zadania lub
wpisywaé komentarze.

Ustal staly harmonogram nauki.

Zaczynaj dzien o tej samej godzinie. Nie odkladaj ,,na
potem”, wykonuj zadania systematycznie, zgodnie z
kolejnoscia w planie lekeji oraz terminami
zadawanych prac. Zapisuj terminy zadan z réznych
przedmiotéow

w kalendarzu.
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. Uporzadku miejsce nauki. Przyda sie wlasne biurko lub stolik
z miejscem do notowania, czytania, surfowania w sieci. Pilnuj
porzadku, unikaj rozpraszaczy w czasie wlasnej nauki (TV, glosna
muzyka, wlaczone komunikatory, telefon).

. Wymysl wlasny system przechowywania
zadawanych prac np. teczki, segregatory lub folde
komputerze. Ulatwi to usystematyzowanie

i przechowywanie twoich prac, a takze
przekazywanie ich nauczycielom zar6wno w
trakcie pracy zdalnej, jak i po powrocie do
szkoly.
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Dbaj o higieniczny tryb zycia.

Pamietaj o aktywno$ci ruchowej i zdrowym
odzywianiu, o odpowiedniej iloSci snu i
odpoczynku. Sprawiaj sobie drobne
przyjemnoS$ci. USmiechaj sie. To wzmocni
Twoja odpornoéc fizyczna i psychiczna. Daj
odpoczaé swemu modzgowi, roéb sobie przerwy na wykonanie
kilku éwiczen gimnastycznych, przeciagnij sie, zmien pozycje. Albo
po prostu wstan i pooddychaj. Otworz okno i przewietrz pokdj.

Zaczynaj od trudniejszych zadan, fatwe zostaw na koniec gdy
juz bedziesz troche zmeczony.

Stosuj przemiennos$¢ przedmiotowaq, gdy uczysz sie sam. Po
30 minutach uczenia sie jednego przedmiotu zmien dziedzine.
R6b przerwy, przeplataj nauke w sieci pracg z podrecznikiem.

Wykorzystuj rézne techniki w uczeniu sie: notuj, rysuj,
podkreslaj kolorem wybrane frazy, glo§no powtarzaj, rymuj, ukladaj
historyjki wplatajac do nich fakty, ktére musisz zapamietac.

Wspélpraca jest wazna! Popros o pomoc, jesli czegos nie
rozumiesz, zadaj pytanie nauczycielowi lub osobom z klasy, ktére
moga tobie pomoc. Korzystaj z roznych

zrodel informacji (nie tylko Internetu), nie ®\®f\//®
zapominaj o swoich podrecznikach. Rodzice sa \ /® /
takze Twoim wsparciem, ale ustal z nimi zasady — ()

oni tez pracuja w domu. ® )

Gdy w planie masz lekcje on — line, przed zajeciami
sprawdz sprzet i lgcze internetowe, uruchom
programy wskazane przez nauczyciela. Ustaw monitor
komputera w odpowiedniej odleglosci, tj. 40 — 75 cm
od oczu i na odpowiedniej wysoko$ci, tak aby gérna
krawedz monitora nie znajdowala sie powyzej twoich
oczu.

Powodzenia



