Gminne Centrum Edukacji w Wawrzenczycach

Jak skutecznie mobilizowac sie do nauki w domu?

PLANU)

Wstawaj codziennie o tej samej porze. Wypracuj schemat dziatania - pobudka, $niadanie godz. 8.00-9.00,
nauka - wykonywanie zleconych zdalnie zadan (podziel na przedmioty) jezyk polski 9.00-9.30, matematyka
9.30-10.00 itd...

Rytm dnia pozwala sie dobrze zorganizowac.
ROB PRZERWY

Gdy jeste$ zmeczony zréb krétkg przerwe. Unikaj wtedy korzystania z telefonu, bo to bardzo wcigga i
bedzie trudno wrdci¢ do przerwanej czynnosci. Lepiej pogimnastykuj sie i zaczerpnij Swiezego powietrza.

ZADBA) O BEZPIECZENSTWO!
W poszukiwaniu wskazéwek do zadan korzystaj wytgcznie ze stron wskazanych przez nauczycieli.

ZAPISU)

Skorzystaj z planera dnia/tygodnia. Wypisz doktadnie przedmioty, ktérych bedziesz sie uczy¢ kazdego dnia
oraz czas, jaki na to przeznaczysz. Zadba j o przedmioty , z ktérych masz jakies zalegtosci, nadrabiaj, nie
zostawiaj na ostanig chwile.

PRZYGOTU]J SIE
Zadbaj o porzadek na swoim stanowisku pracy, przewietrz pokéj, usuh rozpraszacze. Wytacz telefon i

telewizor.

WYKORZYSTA] METODE MALYCH KROKOW

Przed przystapieniem do dziatania, podziel materiat na mniejsze czesci i wyznacz konkretng date
realizacji poszczegélnych etapéw nauki. Metoda matych krokdéw jest zdecydowanie skuteczniejsza, niz
nauka wszystkiego na raz. Lepiej jest przyswaja¢ mniejsze porcje wiedzy, a pézniej kilkukrotnie
wszystko powtdrzy¢. Poza tym, takie rozwigzanie nie niesie ze soba ryzyka szybkiego przemeczenia i
zniechecenia do dalszego wysitku intelektualnego.

ZDROWO SIE ODZYWIA)

Unikaj stodyczy, pij duzo wody ( mdzg tego potrzebuje). Jedz regularnie i czesto. Pamietaj o warzywach i
owocach. Unikaj duzej iloSci stodyczy.

POZYTYWNY WPLYW RELAKSU

Nawet jesli dosprawdzianu pozostato juz niewiele czasu, nie mozna zapomina¢, ze nie samg nauka
cztowiek zyje. Znalezienie w tym intensywnym okresie czasu na odpoczynek i drobne przyjemnosci (np.
stuchanie muzyki, spacer, bieganie, itp.) jest naprawde wazne. Takie mate radosci to nie tyle dobry sposéb
na motywacje, co po prostu wyraz troski o higiene umystu.

Wbrew pozorom wiele zalezy od Ciebie
Zbyt czesto nie ogladaj programéw informacyjnych.

Zostah w domu i ogranicz kontakty z innymi osobami.
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Dbaj o siebie, czesto myj rece.
Czytaj ksigzki, stuchaj muzyki, w miare mozliwosci korzystaj z ruchu na powietrzu .

Mozesz tez rozwija¢ swoje zainteresowania.

PAMIETA)!
Nie jestes sam! Jestesmy w kontakcie i zawsze mozesz napisa¢ do pedagoga szkolnego czy kazdego
nauczyciela, w kazdej sprawie.

Bozena Nowak - pedagog
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