g AR vV
Miejsce nauki

v e Uporzadkowane
Zostaw: ksiazki, zeszyty,
brudnopis, przybory,
komputer /laptop - jesli sg
potrzebne do nauki
Postaw na biurku szklanke wody i
przekaske - nie bedziesz musiat
odrywac sie od nauki
Usun: wszelkie papierki, zabawki,
gry, rozpraszacze
Wylacz powiadomienia na
telefonie i laptopie /komputerze

A vV
Jak

skutecznie
uczyc sie w
domu?

e Pomiedzy zadaniami warto zrobic
przerwe

o Podczas przerwy warto: co$ zjesc,
porozciggac sie, napic si¢ wody
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Plan dnia, stalg godzina wstawania

e Wbrew pozorom rutyna jest
dobra! Wstawaj codziennie o tej
samej godzinie, z czasem
organizm sam zacznie si¢ budzi¢ o

tej godzinie
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Opracowanie: Karolina Mach

4
A . 4 N

AR vV

Wsparcie

Aktywny poranek

Stale godziny nauki

AR vV

e Nauka jest trudniejsza, bo zwykle
pytanie do nauczyciela "Prosze Pani, a o
co chodzi w tym zadaniu?" staje si¢
bardzo odlegle

e Nie martw si¢! Teraz mozesz spytac:
kolegow i kolezanek - zadzwon lub
napisz (messenger, sms), rodzicow,
nauczycieli - po prostu zapytaj (zgodnie
z tym, jaka forme kontaktu
zaproponowat nauczyciel)

e Nasz mozg jest przyzwyczajony do
wysitku w godzinach porannych, dlatego
warto ustali¢ czas na nauke rano

e Dobrze rano wykonac od razu jaka$s
czynnos¢, ktora daje widoczny efekt, np.
poscieli¢ 16zko

» Przed naukg najlepiej nie rozpraszac si¢
gra na komputerze, ogladaniem seriali
itp. - najlepiej zaczg¢ od razu od nauki

» Ucz sie codziennie (poza weekendami) w
tych samych godzinach, np. 9-13, 16-18
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JAK SKUTECZNIE UC2Y(C STE W
2, DOMU?
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g Stosuj sposoby! £ )

e /rob liste: biezgce zadania na dzisiaj, biezgce zadania na
kolejne dni i projekty na dalsze ani

e "/Zjedz zabe" - zacznij od najtrudniejszego zadania, potem
Zrob prostsze

e "Zasada 2 minut" - jesli zadanie wymaga tylko 2 minut, zrob
je natychmiast!

e Roztoz duzy problem na mate - podziel materiat na czesdi,
0O kazdej czesci rob sobie powtorki

e Cwicz proste wyjasnienia - opowiedz czego sie nauczytes
rodzicom lub rodzenstwu

. ROb notatki:
z zakreslaczami -> stosuj kolory
Z rysunkami -> tworz mapy mysli
Z historyjkami -> rozpisz w punktach

. Korzystaj z technologii: obejrzyj film lub wyktad
. Powtorki, powtorki, powtorki...zapamietates? Powtorz!
POWODZENIA!

Opracowanie: Karolina Mach



