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Jak skutecznie sie uczyc
w domu
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Stworz plan dnia

» State godziny wstawania

» State godziny nauki i odpoczynku

+ State godziny positkow
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Aktywny poranek

Przed nauka nie rozpraszaj sie grq na komputerze lub
telewizja, szczegodlnie jesli uczysz sie przedmiotow
humanistycznych. Zamiast tego mozesz wykonac
proste obliczenia matematyczne, pohczyc w pamlqa
wstecz (zacznij od 100 i odejmuj 7)

Wykonaj od razu jakas czynnos¢, ktora daje widoczny
efekt np. posciel t6zko
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State godziny nauki

Ucz sie codziennie (poza weekendami) w tych samych
godzinach np. 9.00 - 13.00

Zaplanuj swoj czas na nauke: mozesz wykorzysta¢ do
tego kalendarz. Kazdy z nas lubi dziala¢, kiedy ma
okreslony cel. Okresl czas na poszczegodlne zadania
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Miejsce do nauki

Przygotuj miejsce pracy:
Zadbaj o porzadek, wazne zeby miejsce dopasowac do
indywidualnego stylu uczenia sie
Mozesz uczyc¢ sie w roznych miejscach, nasz mozg nie
lubi rutyny P
Wycisz telefon
Usun rozpraszacze
Przewietrz pokdj. Lepiej uczymy sie w chtodnym
pomieszczeniu
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Przerwy

Miedzy zadaniami — warto robic¢ przerwy:
Napij sie wody

Porozciagaj sie, wykonaj ¢wiczenia fizyczne
Zjedz ,cos’- orzechy, suszone owoce, wpij herbate

Przeznacz przerwe np. na odwzorowanie figur,
kopiowanie wzorow, labirynty, kolorowanki
antystresowe, sudoku



Rozpieszczaj swoj mozg

» Zdrowo sie odzywiaj

* Dbaj o swoja pamie¢ (np. rozwiazuj

krzyzéwki, tamigtéwki)

* Pamietaj o regularnych ¢wiczeniach fizycznych
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Krotki dekalog uczenia sie:

Zr6b plan nauki - biezace zadania na dzisiaj i zadania
na kolejne dni

,Zjedz zabe” — zaczynaj od najtrudniejszego zadania,
latwiejsze zostaw na pozniej

Zasada ,,2 minut’, jesli zadanie wymaga tylko dwoch
minut zrob je natychmiast

Podziel materiatl na czes¢, po kazdej réb sobie
powtorki

Cwicz proste wyjasnienia — opowiedz rodzicom,
rodzenstwu, czego sie nauczytes



NOTATKI:

Rob wlasne notatki:
7 zakreslaczami

stosuj rozne kolory, pogrubienia

zmienna wielkos¢ liter

ktad .
0249% na stronie

rozny
wykrzykniki !!!!

podpisy: bardzo wazne!
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NOTATKI:
z rysunkami '\ '

WYROZNIENIA - =
tworz ,Mapy Mysli”

rozpisz w punktach najwazniejsze informacje
Korzystaj z technologii (obejrzyj wyktad, film)

Powtorki, powtorki, powtorki...
Zapamietales? Powtorz



Wsparcie
Pamietaj, ze masz wsparcie — NIE JESTES SAM

Mozesz kontaktowad sie ze swoim nauczycielem,
wychowawcy, pedagogiem i psychologiem szkolnym.

Napisz wiadomos¢ na dzienniku elektronicznym lub
zadzwon na TEAMSACH

Jesteémy w kontakcie - TWOJ] PEDAGOG I PSYCHOLOG



