
Rada 1

Zasady efektywnej nauki;

 Wywietrz pokój, w którym będziesz się uczył.

 Kontroluj temperaturę. Zbyt wysoka temperatura nas rozleniwia.

 Zrób porządek w pokoju i na biurku. Zadbaj o to, żeby nic cię nie rozpraszało podczas lekcji. 

Oczywiście nie wyciągaj teraz papierów z szuflad, żeby je poukładać. Nie zaczynaj też oglądać 

starych pamiątek. To zgubne! Posprzątaj tylko to, co znajduje się na wierzchu, co rozprasza Twój 

wzrok.

 Zadbaj o to, żeby było cicho - wyłącz telewizor, wycisz telefon. 

 Jeśli lubisz uczyć się przy muzyce, to zadbaj o to, żeby nie była głośna i odciągająca uwagę od lekcji. 

 Rozpisz, czego musisz się nauczyć i ile chcesz, żeby zajęło Ci to czasu. Jeżeli tego nie zrobisz, 

możliwe, że Twoja nauka będzie rozciągać się w nieskończoność. O planowaniu więcej w radzie 

numer 2 .

 Jedz dobrze, ale nie przejadaj się. Twój mózg ma się koncentrować na nauce, a nie na trawieniu. 

 Nie jedz zbyt wielu słodyczy. Często podczas nauki, aż kusi, żeby uprzyjemnić sobie życie! Cukier 

powoduje przypływ energii, ale później jej gwałtowny spadek, który może zakończyć Twoją naukę.

 Pij wodę. Bez niej już po chwili poczujesz się ospały.

 Ucz się przy naturalnym świetle, a po zmroku przy żarówkach o ciepłej barwie.

 Nie kładź się z laptopem na kanapie, ale usiądź przy biurku. 

 Ustaw czasomierz i rób sobie przerwy. Podobno najwięcej zapamiętujemy przez pierwsze i ostatnie 

15 minut zajęć. Tak samo jest z uczeniem się. Dobrze uczyć się przez 30-45 minut. Potem zrób sobie 

5-15 minutową przerwę. Dzięki niej zregenerujesz organizm, oczy odpoczną od patrzenia w 

komputer.

 Ruszaj się! Ruszaj się w trakcie przerwy, by pobudzić krążenie. Wystarczy kilka prostych ćwiczeń: 

wymachy rąk, przysiady, pajacyki. Po niewielkim wysiłku wraca się do nauki z większą ilością energii.

Rada 2

Planowanie, czyli organizacja

Tu z pomocą przychodzi znana blogerka, żona jeszcze bardziej znanego aktora- Pani Edyta Pazura, która 

razem z panią Angelika M. Talaga, opracowały „Wydruki do nauki”. Wszystkie przywoływane tu informacje 

zostały zaczerpnięte całkowicie z bloga  Maybe baby. Znajdziecie tam gotowe narzędzia pomocne do 

planowania swojego nauczania:



Oto one:

 Lista celów- Pani Edyta w bardzo przystępny sposób podpowiada, jak poradzić sobie „z duża ilością

rzeczy do zrobienia" np. gdy macie się przygotować na trzy sprawdziany i napisać esej z angielskiego

i jeszcze rozprawkę na polski… Czasami ilość przytłacza tak bardzo, ze cel zaczyna nas …przerastać,

ale jest RADA- Należy rozbić wielki cel na małe, osiągalne kroki, dzięki czemu nasz mózg powoli

oswaja się z ogromem zadań, jakie go czekają. 

http://imaybebaby.com/post/152/

 Planer -warto o tym pomyśleć. To narzędzie daje nam możliwość zaplanowania dnia (nauki i innych

aktywności).  Planer  w  bazowej  wersji  zawiera  miejsca  na  dni  kalendarzowe  z  wyróżnionym

weekendem i tygodniem roboczym oraz miejsce na notatki.

http://imaybebaby.com/post/149/

 Jak POPRAWNIE SPORZĄDZIĆ notatkę- okazuje się, że sposób, w jaki robimy notatki ma ogromny

wpływ na to, jak daną treść zapamiętamy oraz ile wysiłku trzeba będzie włożyć w samą naukę. W tej

sytuacji nieoceniona może okazać się innowacyjnie stworzona notatka!

http://imaybebaby.com/post/151/

 Czytelnicze wyzwania- zmotywują do czytania i dużych i małych

http://imaybebaby.com/post/150/

Życzymy POWODZENIA a autorką pomysłowych i kolorowych pomocy gratulujemy;)
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