SAMODZIELNA NAUKA
A MOTYWACJA

PORADNIK DLA UCZNIOW




OPANUJ SWOJ HIPOKAMP
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To wazny element mdzgu, znajdujacy sie w obrebie prawego

| lewego ptata skroniowego.

Odpowiada gtownie za przekazywanie informacji z pamieci

krotkotrwatej do pamieci dtugotrwate.

Dodatkowo wptywa na zdolnosc¢ uczenia sie oraz orientacji
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Kiedy masz zabrac sie do nauki, mogg pojawiac sie takie
mysili jak:

« nie dam rady,

jestem za gtupi,

. 10 nudne,

nauczyciele sg wredni, bo tyle zadaja,

« niech mi ktos pomoze... ’




« Ale... nie boj sie ...

« Za tymi myslami stoi TwQj strach i chec by
wszystko byto fatwe | przyjemne...

. Wszyscy wiemy, ze najwiecej radosci i satysfakcji
mamy z tego, gdy wykazemy sie odwaga
| wytrwatoscig!!!

» Zatem jak to osiggngc?

Oto cztery kroki do sukcesul! ’
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Krok 1: PLAN PRACY

« Na widocznym miejscu przy biurku powies PLAN PRACY.

. Zrob TABELKE PRAC DOMOWYCH, w ktorej bedziesz
wpisywat zadania, ktdre musisz zrobiC na dany dzien.

. Powies TABELKE nad biurkiem
obok PLANU PRACY.




Krok 2: PLAN DNIA

.Zaplanuj swoj dzien - okresl, o ktorej chcesz wstawac,
zrobiC poranng toalete i zjesc sniadanie.

«Nastepnie ustal, od ktorej do ktorej godziny bedziesz sie
uczycC | podziel ten czas na:
PRACA - PRZERWA - PRACA - ...

PRACA - niech to bedzie przedziat czasu od 20 min. do 45
min.

PRZERWA - nie dtuzej niz 20 minut.

» Zapisz PLAN.DNIA I powies go nad miejscem pracy. "



Krok 3: PODZIEL ZADANIA NA MNIEJSZE
PORCJE

« Samodzielne uczenie sie przypomina anegdotke pt.
Jak zjesc stonia?

. Zeby to zrobi¢ - trzeba podzieli¢ go na mniejsze porcje!

. W TABELCE PRAC DOMOWYCH masz juz wszystko, co
potrzebujesz, by pokroiC stonia na mniejsze porcje, czyli
jakie zadania na kiedy powinienes wykonac. ’



Krok 4: TRZYMAJ SIE PLANU

Trzymanie sie planu wcale nie jest trudne, jesli:

. zadbasz, by to co Cie kusi lub rozprasza byto daleko,
np. odtéz i wytgcz telefon, gdzies daleko lub popros
rodzica, by Ci go przechowat przez ten czas,

« zdecydowanie lepiej pracuje sie na uporzagdkowanym
biurku,

« poinformuj domownikow, jakie sg Twoje godziny pracy, by
w tym czasie Ci nie przeszkadzali oraz kiedy masz
przerwe. ’




MOTYWACJA DO NAUKI

« Wazne, abyscie pracowali dla wtasnej satysfakcji a nie
dla oceny.

. Wazne jest to ile zapamietacie, ile wyniesiecie z pracy
wtozonej w nauke | wykorzystacie to w przysztosci.

. Postarajcie sie znalez¢ pozytywne stany, w tym co
robicie. Bardzo dobrze, jesli pojawig sie takie emocje jak
radosc, duma, satysfakcja.

. Nie zniechecajcie sie | pracujcie nad swojg motywacja!
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KILKA PORAD KONCOWYCH

Poczatki sg zawsze trudne - to tak jak z trenowaniem - nie
zniechecaj sie, gdy cos idzie nie tak.

Pamietaj uczysz sie DLA SIEBIE!!

To sg TWoOje osiggniecia!!

Duma, ze cos trudnego Ci sie udato
jest cudownym uczuciem !!!

Jesli wykonujemy to, co jest naszym obowigzkiem,
czujemy sie spokojni, radosni i dumni. To bardzo buduje
nasze poczucie wartosci! ‘

Y
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PORADY JAK EFEKTYWNIE
ORGANIZOWAC NAUKE

1. Stworz przyjazne warunki do pracy:

» posprzataj biurko, otoczenie w ktorym bedziesz
pracowac,

« WYylgcz gtosng muzyke.
2. Planuj najblizszy czas:
« Nauka, aktywnosc fizyczna, rozrywka,
. Nie odwlekaj obowigzku nauki na poézniej,

« trzymaj sie harmonogramu pracy, ktory wczesniej
stworzytes.




PORADY JAK EFEKTYWNIE
ORGANIZOWAC NAUKE

3. Ogranicz korzystanie z portali informacyjnych

. Ciggte odwiedzanie stron internetowych powoduje stres
| wzrost napiecia,

« zaglgdanie na portale spotecznosciowe odwraca naszg
uwage | koncentracje

. unikaj tego, co Cie rozprasza.

LA,

12



PORADY JAK EFEKTYWNIE
ORGANIZOWAC NAUKE

4. Dbaj 0 swoj umyst:

. skupiaj sie na tym, co tu i teraz,
. mysl pozytywnie,

« Stawia] sobie cele,

« zdrowo sie odzywiaj,

o Pij duzo wody,

« Nie zapominaj o ruchu i aktywnosci fizycznej.

LA,
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PORADY JAK EFEKTYWNIE
ORGANIZOWAC NAUKE

5. Buduj motywacje do nauki:

« pracuj technikg Pomodoro — 20 minut nauki z materiatem
| 5 minut przerwy,

« gdy nauka jest on-line, portale internetowe sa off-line,

» nagradzaj swoje starania, zafunduj sobie mate
przyjemnosci po wykonaniu zadania.

6. Zaakceptuj swoje emocje.

L A g
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MOTYWACJA DO NAUKI

« Sukces bardzo czesto rodzi sie w naszej gtowie. Wiara
we wiasne mozliwosci | optymizm, mogg Wam pomoc w

uzyskaniu zamierzonego celu.

« Wazna jest Wasza motywacja do pracy. Mozecie nad nig

pracowac, mieC na nig wptyw.

. Wazne, abyscie czerpali rados¢ z tego nad czym
pracujecie, czego sie uczycie. Pomysicie o nauce

przyjemnosci !
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Powodzenia w nauce !!!

Karina Haza — pedagog, psycholog



