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Jakie warunki powinny byé¢ spetnione, |

aby nauka byta tatwie jsza i efektywnie jsza?

Po pierwsze...
wstawanie oraz chodzenie spac codziennie o

tej samej godzinie

e takie rytuaty pomogq Ci w planowaniu dnia oraz

\ | / catego tygodnia. Twéj organizm przyzwyczai sie do
statych godzin snu, a w efekcie pozwoli Ci to na

budzenie sie 0 jednej porze, hawet bez stosowania

\ Y < O/ budzika
_Sta‘t?SC_ o -
_ dnia

/ \ e jedzenie positkéow o statej porze pomoze organizmowi
| wykorzystywaé cata Two ja energie na zaplanowane
danego dnia czynnosci, aktywnosci

state godziny positkéw

e dzien zaczynaj od s$niadania, lepiej
wtedy skupisz sie ha zadaniu, niz
gdyby Twéj zotadek byt pusty ¢ D

ustalenie planu dnia

e w trzymaniu sie statego rozktadu dnia, pomoze Ci
stworzenie wtasnhego PLANU DNIA

. plan dnia jest motorem napedowym do dziatania

e funkcjonowanie w szkole takze zawsze odbywa sie
wedtug wczesniej zatozonego rozktadu lekcji.

Podczas tworzenie planu dnia, a hawet catego tygodnia mozesz skorzystac
Z pomocCy osoby dorostej, zapytaj czy stworzony przez Ciebie plan dnia
jest odpowiedni.



Plan dnia

\

Yo nic innego jak lista zadan do zrobienia w danym dniu \ R
(a hajprzy jemnie jsze jest odhaczanie ich, jako juz wykonanych).

- Plan dnia mozna wykonacé na rézne sposoby, wykorzystaj gotowe szablony
“"; l dostepne w Internecie lub stwérz go samemu = na matych kartkach, duzych
/) badz w zeszycie. 0z2déb go takze wedtug swo jego uznania.

uwzglednieniu czasu na nauke,
rozmowe, zabawe, odpoczynek

zaplanowaniu w godzinach trwania
nauki krotkich przerw, srednio co
30 minut, np.: éwiczenie fizyczne,
zrobienie herbaty,
toaleta ( jednak nie moze to byé
T w orz ac czynnosé, od ktorej ciezko Ci
bedzie odejsS¢ np. gra
na komputerze czy uktadanie

plan dnia
pamietaj o:

nhajpierw obowigzki a nhastepnie
przyjemnie jsze czynhosci
(jesli rozpoczniesz dzien od
przy jemnosci, trudno Ci bedzie sie

od niej oderwaé i zabraé do nauki)
podziale zadan trudniejszych,

obszerniejszych na kilka mnie jszych
czesci



Po drugie...

2 Mie jsce nauki

radio
telewizor
Odpowiednim mie jscem Two jej nauki przemieszczajacy sie
jest pokdj, w ktorym nie ma tak zwanych np. pozostali‘cztonkowie
rozpraszaczy (a co to takiego?) rodziny
telefon

Two ja praca nhad zadaniami hie powinnha odbywacé sie w poko ju stotowym, kuchni czy salonie,
gdzie wystepuje mnéstwo rzeczy rozpraszajacych Twoja uwage.
W momencie gdy po poko ju, w ktérym sie uczysz chodzg inne osoby, wtaczony jest telewizor,
badz radio, nie bedziesz mégt pracowaé w szybkim tempie.

Jesli nie ma mozliwosci, abys wykonywat zadania w poko ju, w ktérym nie ma rozpraszaczy,
wyeliminuj je z zasiegu swo jego wzroku (np. schowaj je aby Ci nie przeszkadzaty).

Zanim przystapisz do nauki, przewietrz pokéj, w ktérym planujesz sie uczyé.




Po trzecie..

>

Biurke

Two je mie jsce pracy musi by¢ posprzatane i czyste.

Znajdowaé sie na nim powinny tylko rzeczy potrzebne do nauki i
rozwigzywanie zadan

Biurko powinno by¢ dobrze oswietlone.

Postawienie na biurku wody, badz herbaty pozwoli Ci na
unikniecie odrywania sie od pracy i nhieplanowanych przerw
W hauce




Po czwarte..

&  Sposéb ha nauke

Jesli masz moiliwo$é wyboru przedmiotu od ktérege rozpoczniesz
swo ja hauke, mozesz takze wybraé jeden z nastepujacych sposobdw:

Jest Ci ciezko zabra¢é sie do nauki?
Ale jak juz sie za nig zabierzesz, to nhie masz z tym problemu?

Zacznij od ulubionego przedmiotu.
Zaden 2z tych przedmiotéw, z ktérych masz sie uczyé nie jest Twoim ulubionym?

Zacznij od tego, do ktérego odczuwasz na jmnie jszg niecheé.

Lubisz odnosi¢ sukcesy? Motywujg Cie do dalszej pracy, nauki?

Utz kole jnos¢ przedmiotow, z ktérych masz do wykonania zadanie, od najtatwie jszego do
najtrudnie jszego. Pozwoli Ci to cieszy¢€ sie coraz wiekszym, rosnacym sukcesem.

Szybko sie meczysa2?
Im wiecej czasu spedzasz nad nhauka, tym bardziej masz wrazenie, ze
“Ywéj mézg przestaje pracowaé'?

Zacznij od przedmiotu, ktéry jest dla Ciebie najtrudnie jszy. Pozwoli Ci to na wykonanie
najtrudnie jszego zadania wtedy, kiedy Twé j umyst jest jeszcze wypoczety.

A moize masz jeszcze inhy sposéb?
Super!
Kaidy z nas jest inny. Nie ma idealnego sposobu nauki, ktéry pasuje dla wszystkich.
Strategia jakg obierzesz, zalezy od Ciebie :)

*
-

arédto: Agnieszka Matuszczak, jak-dobrze-uczyc-sie-w-domuhttps://prezi.com/ Dostep: 26.03.2020.



Po piqte..

Motywacja

YTworzenie planu dnia (ub tygodnia,

a w szczegélnosci wykreslanie lub ,,odhaczanie” wykonanych zadan powoduje,
2e widzimy swo je postepy w hauce.
Dzieki temu motywujemy sie do dalszej pracy.

Nagroda:

np. kolorowanka, stuchanie muzyki, jako nagroda za wykonanie

poszczegolnych zadan.
Caty plan na dzisie jszy dzier wykonany? Moze nagrodzisz sie swo ja ulubiong forma
relaksu? (stuchanie muzyki, rysowanie, czytanie ulubionej ksigzki).

A moize w hagrode wybierzesz gre planszowa lub film na wspélny wieczér z rodzicami?

Odpowiednie myslenie

Im szybcie j wykonasz zadania, weimiesz sie za nauke, tym szybciej jq skoficzysz
i przejdziesz do robienia tego, ha co masz ochote i daje mnéstwo radosci.

Wsparcie

Skorzystaj ze wsparcia, pomocy rodzicéow, nauczycieli, specjalistow ze
szkoty. Napisz poprzez elektroniczny dziennik, badz skontaktuj sie inng
wskazang przez nauczyciela droga.

Jesli zastosujesz sie do tych zasad, gwarantuje Ci, ze zobaczysz efekty swojej pracy,

él

odniesiesz sukcesy podczas samodzielnej nauki,
a tym samym odczu jesz satysfakc je.

Opracowanie psqd\@'()(, Paulinag (zehai



