NAUKA ZDALNA -
WSKAZOWKI DLA UCZNIA

1.Nie wstawaj o 12!

Oczywiscie masz teraz czas na wypoczynek. Staraj si¢
jednak zachowac¢ higiene snu 1 nie porzucaé¢ swojego
dotychczasowego przyzwyczajenia porannego wstawania
do szkoly czy na uczelni¢. Oczywiscie nie musisz budzic¢
si¢ 0 Swicie, ale sprobuj wykorzysta¢ fakt, ze nasz mozg
najlepiej pracuje przed potudniem. Wyspij si¢, zjedz dobre
sniadanie 1 przygotuj sobie stanowisko pracy.

2. Stworz sobie atmosfere nauki

Zaplanuj sobie tygodniowy plan pracy. Dziataj zgodnie ze
swoim planem zaje¢ — powtarzaj po kolei poszczegdlne
zagadnienia 1 na biezgco wykonuj swoje obowigzki.
Uporzadkuj swoje biurko, przygotuj wszystkie ditugopisy,
flamastry 1 inne potrzebne materialy tak, aby$ podczas
nauki nie marnowal czasu na szukanie ich. Koniecznie
przebierz si¢ - siedzenie w pizamie nie sprzyja atmosferze
pracy, a rozleniwia i zacheca do powrotu do t6zka. Unikaj
towarzystwa jakichkolwiek przedmiotow rozpraszajgcych
twoja uwage. Siedz z dala od telewizora, wycisz telefon 1
wylacz Facebooka. Im szybciej wykonasz swojg prace, tym
wczesniej bedziesz mogt sie¢ zrelaksowac przy serialu lub
popisa¢ ze znajomymi.

Porzadek to podstawa skutecznej nauki!

3. Rob sobie przerwy!

Podczas nauki wazna jest chwila relaksu dla twojego



mozgu. Otworz okno 1 odetchnij Swiezym powietrzem,
przez 15 minut postucha) muzyki lub poswie¢ kilka minut
na rozcigganie 1 inne lekkie ¢wiczenia fizyczne. Koniecznie
dbaj tez o nawodnienie 1 pelny zotadek — przeciez nic
dobrego nie powstaje ,,na gltodniaka™! Dzieki temu twoj
umyst bedzie bardziej chtonny 1 gotowy na kolejng porcje
wiedzy.

4. Stworz sobie liste rzeczy do zrobienia

W plannerze lub notatniku zanotuj najwazniejsze rzeczy,
ktore musisz zrobi¢. Odhaczaj na kolorowo lub skreslaj to,
co juz zrobites. Za cigzka prace mozesz si¢ nagradza¢ —
zjes¢ ulubiony stodycz, zamowi¢ nowe ubranie lub pobawic
si¢ z pupilem. Do planowania swoich obowigzkow dobrze
sprawdzaja si¢ papierowe kalendarze 1 plannery — pomoga
one usystematyzowac twoje zadania.

5. Ogranicz swdj czas pracy do minimum

Nie kreuy w sobie przekonania, ze na wykonanie swoich
obowigzkow masz caly dzien. Nie przeciggaj w czasie
swoich zadan. To najbardziej rozleniwia i1 sktania ci¢ ku
marnowaniu  czasu na  przegladanie  Facebooka,
sprawdzanie Instagrama 1 ogladanie $miesznych kotow.
Minimum czasu to maksimum mobilizacji.

6. Zacznij od najtatwiejszego

Jesli na samym poczagtku zrobisz najtatwiejsze zadanie,
two] umyst bedzie zmotywowany, by wykonac¢ kolejne.
Poza tym nic tak nie mobilizuje, jak przekonanie, ze umiesz
zmierzy¢ si¢ z powierzonymi ci obowigzkami. Bedziesz
czut si¢ lepiej z faktem, ze cz¢S¢ pracy juz wykonales.



