Kilka zasad, aby nauka byta skuteczna i nie zabierata
catego naszego czasu

Co zrobi¢, zeby nam sie chciato chcie¢? Jak pracowac i jak sie przygotowac,
aby nie marnowac cennego czasu i wykorzystac go efektywnie? Przeczytajcie
i skorzystajcie.

1. Odejdzcie od biurka

Tak, zanim usigdziecie przy biurku, oddalcie sie od niego.
Drobna aktywnos$¢ fizyczna poprawi aktywnos¢ modzgu i koncentracje. Zanim
zabierzecie sie do lekcji, poéwiczcie troche, otwdrzcie okno, poskaczcie np.
na skakance. Mozecie poéwiczy¢ zgodnie z instrukcjg, np. z YouTube.

2.Stworzcie plan
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UsigdzZcie z kartka i zaplanujcie zadania na dany dzie. Zobaczycie wtedy,
ile macie do zrobienia. Bedziecie widzieli koniec pracy i to da Wam wieksza
motywacje w danym dniu. Rozwazcie, ktére zadania s3 najwazniejsze
i od ktérych nalezy zaczac. Te tatwiejsze zostawcie na koniec.

3.Zasada matych krokow

Nie planujcie, ze zrobicie jednego dnia zadania z j. angielskiego,
j. polskiego, matematyki czy innych przedmiotéw. Roztdzicie je na kilka dni.
Najtrudniej jest zaczacC. Jezeli zobaczycie, ze dobrze Wam sie dzisiaj pracuje,
zawsze mozecie pracowaC dalej. Jezeli zrobicie wiecej, bedziecie mieli

satysfakcje, wiecej czasu pdzniej i motywacje do dalszej nauki. Naprawde tak to
dziata.

4. Przygotuj miejsce do pracy

Biurko musi by¢ czyste. Kazda rzecz, ktéra nie bedzie Wam potrzebna

do nauki powinna by¢ odtozona np. do kartonu, schowana. Nie moze rozpraszac
uwagi.



5. Pilnuj czasu

Wielu z Was skarzy sie, ze przeznacza duzo czasu na nauke. Zauwazcie,
ze czesto na biurku stoi komputer, obok lezy komdrka, w oddali stychad
telewizor. Wszystko to bardzo rozprasza uwage, odcigga od pracy. Wydaje sie,
ze mozemy robic kilka rzeczy naraz, jednak jest to nieprawdg. Nasz mdzg nie jest
w stanie skupic sie na kilku rzeczach jednoczesnie. Jezeli cos odciggnie uwage od
zadania, to potrzebnych bedzie kilka minut, zeby do niego wrdci¢. Wazne jest,
zeby pilnowac czasu.

Potrzebny bedzie budzik, stoper lub jakis minutnik. Ustawcie go na 25
minut — takiego mniej wiecej czasu potrzebujecie na wykonanie zadania.
Wowczas skupicie sie tylko na nim i wykorzystacie czas efektywnie. Po uptywie
25 minut zrébcie 5-10 minut przerwy. Mozecie wyjs¢ z pokoju, pdjsc zrobic sobie
cos do picia lub zajrze¢ do telefonu. Wazne jest, zebyscie pilnowali tego czasu
i po przerwie wrécili do przerwanego zadania lub do zadania nastepnego.
Po kilku takich cyklach zrébcie sobie dtuzszg przerwe, np. 20 minut. Wazne jest,
zeby trzymad sie takiego planu. Po kilku dniach wypracujecie sobie pewien
system pracy, dzieki ktéremu zaczniecie odczuwac satysfakcje i bedziecie mniej
zestresowani. Okaze sie, ze zrobicie wiecej, poSwiecajgc na to mniej czasu. To
metoda, ktdra na pewno sie sprawdzi. Wykorzystajcie j3. Powodzenia!



