Rada 1l

Zasady efektywnej nauki;

e Wywietrz pokoj, w ktérym bedziesz sie uczyt.

* Kontroluj temperature. Zbyt wysoka temperatura nas rozleniwia.

®  Zréb porzadek w pokoju i na biurku. Zadbaj o to, zeby nic cie nie rozpraszato podczas lekgc;ji.
Oczywiscie nie wyciggaj teraz papieréw z szuflad, zeby je pouktadac. Nie zaczynaj tez oglgdac
starych pamigtek. To zgubne! Posprzataj tylko to, co znajduje sie na wierzchu, co rozprasza Twéj
wzrok.

e Zadbaj o to, zeby byto cicho - wytgcz telewizor, wycisz telefon.

e Jeslilubisz uczy¢ sie przy muzyce, to zadbaj o to, zeby nie byta gtosna i odciggajgca uwage od lekcji.

® Rozpisz, czego musisz sie nauczyc i ile chcesz, zeby zajeto Ci to czasu. Jezeli tego nie zrobisz,
mozliwe, ze Twoja nauka bedzie rozciggad sie w nieskoriczonosé. O planowaniu wiecej w radzie
numer 2 ©.

¢ Jedz dobrze, ale nie przejadaj sie. Twdj mdzg ma sie koncentrowad na nauce, a nie na trawieniu.

¢ Nie jedz zbyt wielu stodyczy. Czesto podczas nauki, az kusi, zeby uprzyjemnic sobie zycie! Cukier
powoduje przyptyw energii, ale pdzniej jej gwattowny spadek, ktéry moze zakornczy¢ Twojg nauke.

¢ Pij wode. Bez niej juz po chwili poczujesz sie ospaty.

¢ Ucz sie przy naturalnym swietle, a po zmroku przy zaréwkach o cieptej barwie.

¢ Nie kfadz sie z laptopem na kanapie, ale usigdz przy biurku.

e Ustaw czasomierz i rob sobie przerwy. Podobno najwiecej zapamietujemy przez pierwsze i ostatnie
15 minut zajec. Tak samo jest z uczeniem sie. Dobrze uczy¢ sie przez 30-45 minut. Potem zréb sobie
5-15 minutowg przerwe. Dzieki niej zregenerujesz organizm, oczy odpoczng od patrzenia w
komputer.

® Ruszaj sie! Ruszaj sie w trakcie przerwy, by pobudzié krgzenie. Wystarczy kilka prostych ¢éwiczen:

wymachy rak, przysiady, pajacyki. Po niewielkim wysitku wraca sie do nauki z wiekszg iloscig energii.

Rada 2

Planowanie, czyli organizacja

Tu z pomocg przychodzi znana blogerka, zona jeszcze bardziej znanego aktora- Pani Edyta Pazura, ktéra
razem z panig Angelika M. Talaga, opracowaty ,Wydruki do nauki”. Wszystkie przywotywane tu informacje
zostaty zaczerpniete catkowicie z bloga Maybe baby. Znajdziecie tam gotowe narzedzia pomocne do

planowania swojego nauczania:



Oto one:

Lista celow- Pani Edyta w bardzo przystepny sposéb podpowiada, jak poradzi¢ sobie ,z duza ilosciag
rzeczy do zrobienia" np. gdy macie sie przygotowac na trzy sprawdziany i napisac esej z angielskiego
i jeszcze rozprawke na polski... Czasami ilo$¢ przyttacza tak bardzo, ze cel zaczyna nas ...przerastac,
ale jest RADA- Nalezy rozbi¢ wielki cel na mate, osiggalne kroki, dzieki czemu nasz mdzg powoli
oswaja sie z ogromem zadan, jakie go czekaja.

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

Planer -warto o tym pomyslec. To narzedzie daje nam mozliwos¢ zaplanowania dnia (nauki i innych
aktywnosci). Planer w bazowej wersji zawiera miejsca na dni kalendarzowe z wyrdznionym

weekendem i tygodniem roboczym oraz miejsce na notatki.

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

Jak POPRAWNIE SPORZADZIC notatke- okazuje sie, ze sposdb, w jaki robimy notatki ma ogromny
wptyw na to, jak dang tres¢ zapamietamy oraz ile wysitku trzeba bedzie wtozy¢ w samg nauke. W tej
sytuacji nieoceniona moze okazad sie innowacyjnie stworzona notatka!

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

Czytelnicze wyzwania- zmotywujg do czytania i duzych i matych©

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

Zyczymy POWODZENIA a autorkg pomystowych i kolorowych pomocy gratuluje my;)
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