27.03.2020r.
Godzina wychowawcza

Temat: Jak sie uczy¢ zdalnie?

Przeczytaj.

1. Zorganizuj przestrzen.
Zbuduj nawyk, ze nie przystepujesz do pracy w bataganie. Oczywiscie nie popadaj w
skrajnosci i nie myj okien za kazdym razem, kiedy musisz sie uczy¢. Ale harmonia to punkt
wyjscia do poczucia spokoju, ktéry jest potrzebny w pracy umystowe;.

2. Woybierz odpowiednig pozycje.
Pamietaj, ze podczas nauki, kiedy siedzisz nieruchomo, musisz zadbac o odpowiedni
przeptyw krwi oraz ukiad ciata. To nie tylko kwestia wyprostowanych plecéw i uniesionej
gtowy. Staraj sie nie uczy¢ w 6zku lub miekkim fotelu - zbyt wygodna pozycja sprawia, ze
nasze ciato mimowolnie poddaje sie relaksacji - a z tym wigze sie rozluznienie i sennos¢.

3. Okietznaj czas.
Nie rzucaj sie od razu na gteboka wode. Nie planuj nauki z géry na osiem godzin. Aby mozg
uczyt sie skutecznie, potrzebuje kréotkoterminowych, realnych celéw. Musisz nauczy¢ sie na
egzamin? Podziel materiat na czesci, aby kazda z nich stanowita logiczng catosc.

4. Nie badz maratonczykiem.
Dlugie posiedzenia nie sprzyjaja zdobywaniu wiedzy. O wiele skuteczniejsze sg krotkie
dystanse, podczas ktdrych skupisz swojg uwage w stu procentach.

5. Ustal priorytety.
Masz mndéstwo zadan i nie wiesz, od czego zaczac¢? Poukiadaj je wedtug hierarchii: wazne -
pilne. Zacznij od zadan najpilniejszych, nawet jesli sg to drobnostki. Dzigki temu poczujesz,
ze robisz postepy i zobaczysz efekty swojej pracy. Przygotuj liste na kartce i sukcesywnie
skreslaj to, co udato Ci sie zrobic.

6. Nagradzaj sie za wysitek.
Moze to by¢ dobra kawa, chwila relaksu przy ksigzce, sport - wazne, aby ta czynno$¢
sprawiata nam przyjemnos$¢ i nie byfa kojarzona z nauka.

WY EACZ
ROZPRASZACZE
OKRESL. ll

GOPZINY
S\WOJET PRACY

\WYZNACZ MIESSCE IAK UCZY SjE
ZPAINIE

RYS. BELFRY BAZGROLA,

N
.é. ZPROWO SiE
WIiETRZ O ZY\MI1AJ

s qi SPRAMWIPZA
ZAJEC MATERIALY
OP NAUCZYCIELI

sS\wWOJ
% POKOJ

To kilka prostych krokow, ktore warto wykorzystac. Mitego weekendu!
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