JAK SKUTECZNIE UCZYC
SIE W DOMU?
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MIEJSCE NAUKI

UPORZADKOWANE

ZOSTAW: KSIAZKI, ZESZYTY,
BRUDNOPIS, PRZYBORY,
KOMPUTER/LAPTOP/TELEFON - JESLI
SA POTRZEBNE DO NAUKI

POSTAW NA BIURKU SZKLANKE WODY
| PRZEKASKE — NIE BEDZIESZ MUSIAL
ODRYWAC SIE OD NAUKI

USUN: WSZELKIE PAPIERKI, ZABAWKI,
GRY, ROZPRASZACZE

WY+ACZ POWIADOMIENIA W TELEFONIE
| LAPTOPIE/KOMPUTERZE

—

POMIEDZY ZADANIAMI WARTO ZROBIC
PRZERWE
PODCZAS PRZERWY WARTO:

COS ZJESC

POROZCIAGAC SIE

NAPIC SIE WODY

WSPARCIE

NAUKA JEST TRUDNIEJSZA, BO ZWYKLE

PYTANIE DO NAUCZYCIELA ,PROSZE PANI,

A O CO CHODZI W TYM ZADANIU?” STAJE

SIE BARDZO ODLEGLE

NIE MARTW SIE! TERAZ MOZESZ SPYTAC:
KOLEGOW | KOLEZANEK - ZADZWON

LUB N, SSENGER, SMS)
RODZI
NAU O PROSTU ZAPYTAJ

(ZGODNIE Z TYM, JAKA FORME
KONTAKTU ZAPROPONOWAL
NAUCZYCIEL)

JAK SKUTECZNIE SIE UCZYC?
... W DOMU

Katarzyna Wiercinska

m PLAN DNIA

STALA GODZINA WSTAWANIA

= WBREW POZOROM RUTYNA JEST DOBRA! WSTAWAJ
CODZIENNIE O TEJ SAMEJ GODZINIE, Z CZASEM ORGANIZM
SAM ZACZNIE SIE BUDZIC O TEJ GODZINIE

AKTYWNY PORANEK

+ NASZ MOZG JEST PRZYZWYCZAJONY DO WYSItKU W
GODZINACH PORANNYCH, DLATEGO WARTO USTALIC CZAS NA
NAUKE RANO

+ DOBRZE RANO WYKONAC OD RAZU JAKAS CZYNNOSC, KTORA
DAJE WIDOCZNY EFEKT, NP. POSCIELIC tOZKO

= PRZED NAUKA NAJLEPIEJ NIE ROZPRASZAC SIE GRA NA
KOMPUTERZE, OGLADANIEM SERIALI ITP. - NAJLEPIEJ ZACZAC
OD RAZU OD NAUKI

STALE GODZINY NAUKI

= UCZ SIE CODZIENNIE (POZA WEEKNDAMI) W TYCH SAMYCH
GODZINACH, NP. 9-13 | 16-18

STOSUJ sposoav@

- ZROB LISTE: BIEZACE ZADANIA NA DZISIAJ, BIEZACE ZDANIA NA
KOLEJNE DNI | PROJEKTY NA DALSZE DNI

+ .ZJEDZ ZABE”- ZACZNIJ OD NAJTRUDNIEJSZEGO ZADANIA,
POTEM ZROB PROSTSZE

« .ZASADA 2 MINUT” - JESLI ZADANIE WYMAGA TYLKO 2 MINUT,
ZROB JE NATYCHMIAST!

+ ROZtOZ DUZY PROBLEM NA MALE - PODZIEL MATERIAL NA /
CZESCI, PO KAZDEJ CZESCI ROB SOBIE POWTORKI

+ 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 WYKLAD
+ POWTORKI, POWTORKI | POWTORKIL... ZAPAMIETALES? POWTORZ!



4 o JAK ZMOTYWOWAC SIE DO
SYSTEMATYCZNEJ NAUKI POZA
SZKOLA?

KROK 1:
PORANNA RUTYNA

Sposéb w jaki rozpoczynamy peranek determinuje reszte dnia.
Kiedy nie musimy opuszczaé mieszkania latwo ulec pokusie
spedzenia catego dnia w pizamie lezac w t67ku lub na kanapie.
z skoriczymy taki dzieri mysla

nic mie robitern:
Eardzo wazne jest unzymonle stcl’ego rytmu dnlo.

© ustalonej porze, wart
énladanlc, orzeZwiaiacy pryszni, korzystnie wphywdia na nasza
gotowosc< do dziatania.
Osocby znane z wysokiej produktywnosci zwykle majg swoj
szczegolny sposdb na rozpoczecie dnia. Ich poranna rutyna
czgsto obejmuje takie ia jak: Cwiczenia fizyczne,
czytanie, a takze wyznaczanie celéw czy prowadzenie
dziennika.

KROK 2: MIEJSCE DO NAUKI

Wy i nie i iego miejsca do
nauki to kolejny krok do sukcesa.

Prawdopodobnie kazdy z nas ma swoje ulubione miejsce w
domu. Sprawmy by stato sie ono odpowiednim miejscem do
pracy.

MNauczanie na odlegtoié daje niepowtarzalng mo:
zdobywania wiedzy w najbardziej komfortowej
dla nas przestrzeni.

Trudno skoncentrowad sig kiedy otoczenie jest chaotyczne.
Warto wiec zadbaé o to, by stanowisko do nauki byto
czyste i dobrze zorganizowane.

Pod rgkag powu—my znajdowad sig potrzebne materialy, a
takZe woda do pi
Nie bez znaczenia ]est odpowiednie o$wietlenie i wygodne
miejsce do siedzenia.

Nauka z wykorzystaniem narzedzi audiowizualnych wymaga
rowniez dostgpu do odpowiednich urzadzen jak komputer,
laptop, tablet lub smartfon oraz stalego tacza
internetowego.

Warto wczesniej uprzedzié¢ pozostatych domownikéw, ze w
okreflonych porach potrzebujemy ciszy i spokoju
niezbednego by skupi¢ sie na pracy.

nspirujacej

KROK 3: WSPARCIE

Jednym z powodéw niskiej motywacji do nauki moze byc
brak mozliwosci dzielenia sig wiedza z innymi i nauka w

samotnosci. Warto poszukal partnera lub grupy osdb z
(1 ktorymi bed y mogli w statym kontakcie
- (np- przez Messenger/telefon/Skype) i wspélnie

sprawdzaé postepy w nauce. Rozmowy o tym co bylo

wazne, ciekawe. ~wzajemne zadawanie pytan moze
ched dal pogtebiania wied:

Brak spotkaﬁ na szkolnych korytarzach warto zastgpic

kontaktem telefonicznym lub on-line.

Do dyspozycji pozostaja réwniez nauczyciele,

wychowawcy, pedagog i szkolny psycholog.

KROK 4: NAGRODA

Znacznie tatwiej zmotywowac sie do dziatania kiedy na
horyzoncie widaé czekajaca nagrode. Szczegdlinie kiedy
realizujemy diugotrwate cele jak np. przygotowanie do
egzaminéw dojrzatosci czy ukonczenie klasy. To duze
wyzwanie, ktére wymaga zainwestowania wiele czasu i
energii.

Pomocne jest dzielenie materiatu na mniejsze partie i
wspieranie sig systemem nagréd. Kiedy zrealizujemy gldwny
cel mozemy pozwoli€ sobie na cos ekstra.

Nagroda moze byd spr nam przy,emneéf
- kolejny odcinek serialu, nowa ksiazka czy plyta, zabawa
zwierzakiem czy spacer po lesie.

OPRACOWANIE: KAROLINA FRANCISZCZAK
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MOTYWACJA - CZYLI CO
ZROBIC ZEBY CHCIALO
NAM SIE UCZYC?






=

Mozesz przygotowacd sobie liste
rzeczy, ktérych musisz sie
nauczyc. Im trudniej zabrac Ci sie
do nauki, tym bardziej
szczegotowy powinien byé Twaj
plan.



=

Za kazdym razem, kiedy wykonasz
jakies zadanie - skresl je z listy.
W ten sposdb bedziesz wyraznie
widziat postepy w nauce
| Zmniejszajaca sie ich ilosc.



=

Mozesz tez sobie przygotowac jakies
nagrody, ktore bedziesz sobie dawac
za wykonanie jakiegos zadania np.
chwila muzykowania albo jakis film
W hagrode?



Niektore zadania mozna
wykonywacé z kolezanka/ kolega,
konsultujac sie z nim/nig przez
telefon lub Internet




Mozesz tez po zakoniczonej nauce
odpytaé sie z kolezanka/kolega
i w ten sposdb sprawdzié, czy umiesz
juz np. wszystkie stowka
z niemieckiego.




=

Mozecie tez porozmawiac
po angielsku lub odpytac
sie z tresci lektury.



//94 mozesz wybrac,

ktorego przedmiotu

bedziesz sie uczyc
najplerw, to masz do
wyboru kilka strategii:



=

Nauka nie bedzie
efektywna, jezeli nie
pozwolisz swojemu

mozgowi odpoczywac.



A moze masz jeszcze inny
pomyst?

Mozesz tez dowolnie zmieszac te
strategie, wszystko zalezy od
Ciebie!

To Ty teraz rzadzisz!




Jezeli szybko sie meczysz, a im

dtuzej sie uczysz, tym bardziej

masz wrazenie, ze "Twadj mozg

przestaje pracowac" - zacznij od
najtrudniejszego przedmiotu.




Zrob to, co najtrudniejsze wtedy,
kiedy Twdj umyst jest jeszcze
wypoczety.

Rdb sobie przerwy wtedy, kiedy
czujesz, ze tego potrzebujesz.




Pamietaj jednak, ze p
trwa 5-10 minut, a przerw nie
moze byc¢ wiecej niz samej nauki.
Jezeli bedzie inaczej - nauka
stanie sie przerwa od
leniuchowania (a tak dobrze to
mamy tylko w wakacje :)




Jezeli bardzo ciezko zabrac Ci sie
do nauki, a jak juz zaczniesz sie
uczyc to....... nie masz z tym
problemu - zacznij od
ulubionego przedmiotu.




Jesli zaden, sposrod tych,
ktorych akurat musisz sie uczyd,
nie jest Twoim ulubionym -
zacznij od tego, do ktorego
odczuwasz najmniejszg niechec.




Ach! Jaka satysfakcja, kiedy juz
skonczysz to, co byto tak trudne.
Reszta to juz pestka!




Jezeli nudzisz sie podczas na sobie
przedmioty naprzemiennie
np. trudny - tatwy - trudny - tatwy
lub czytanie - pisanie - czytanie - pisanie
a moze 3 zadania z matematyki - troche
angielskiej gramatyki - lektura z polskiego -
w-f - 2 zadania z matematyki -
wypracowanie z polskiego




Jezeli lubisz odnosic¢ sukcesy i to
one motywuj3a Cie do dalszej
pracy - uszereguj przedmioty od
najtatwiejszego do
najtrudniejszego.




https://www.youtube.com/watch?
v=gf90KC6G2Mc

https://www.youtube.com/watch?
v=rl1ZFS2N35Q



https://www.youtube.com/watch?v=gf9OKC6G2Mc
https://www.youtube.com/watch?v=rl1ZFS2N35Q

