Najprostsza recepta na to, by uczy¢ si¢ dobrze jest:
MOTYWACJA + DYSCYPLINA + PRACA (WYSILEK) + CZAS = SUKCES

Olbrzymie deby nie wyrastajg przez jeden dzien. Potrzeba czasu aby zbudowaé pewnos¢
siebie, poprawi¢ pamieé, osiggac lepsze wyniki w szkole.

Chetniej, tatwiej i1 szybciej uczymy sie tego, co lubimy i w czym osiggamy korzystniejsze
rezultaty.

JestesSmy bardziej aktywni, kiedy sami decydujemy, co chcemy robi¢ i dlaczego:
Stowo MUSZE — przynosi opor
Zamien na stowa MOGE, CHCE — wtedy chetniej podejmiesz dzialanie
Dlatego od dzi§ méwimy :

LUBIE SIE UCZYC > CHCE SIE NAUCZYC> CHCE SKONCZYC SZKOLE

Jesli cheesz zosta¢ dobrym uczniem:

e Przyjmij odpowiednig postawe -uswiadom sobie, Ze posiadasz potencjat intelektualny
wystarczajacy do tego, aby dobrze si¢ uczyc.

e Zrozum, ze wykorzystanie twoich mozliwo$ci umystowych — zalezy od Ciebie.

e Zadbaj 0 odpowiedniag motywacje¢ — czyli cheé i potrzebe uczenia sig, ktore stanowia
,,Site napedowa” do nauki.

e Zapamigtaj, ze znajomos$¢ skutecznych sposobow przyswajania informacji, technik
uczenia si¢, zapamigtywania, robienia notatek — wptywaja bezposrednio na efekty
twoich wysitkow.

e Pamig¢taj o dobrej organizacji i planowaniu.

Naucz si¢ panowac nad stresem.

Dziel si¢ wiedzg. Uczgc innych najlepiej sami si¢ uczymy

Uwierz w siebie.

Zamiast myslec¢: ,,chyba nie napisalem dobrze tego sprawdzianu”, pomysl —

,hapisalem najlepiej , jak umialem”.

Ludzie pozytywnie myslacy skupiajg si¢ na tym, czego chcg 1 zmierzaja ku swoim celom.
Pozytywne mysSlenie nie zastepuje nauki, ale ja wspomaga.

Cwiczenie

Przed naukg wyobraz sobie, ze nauczyle$ si¢ znakomicie, otrzymate$ bardzo dobra oceng,
nauczyciel Cie¢ pochwalit itd. Wyobrazajac swoj sukces — staraj si¢ stworzy¢ w wyobrazni jak
najwiekszg liczbe szczegotow np. twarze twoich kolegow, swoja rados¢, klase, w ktorej sig to
dzieje itp.

Zapoznaj si¢ z metodg POMODORO, jako technikg uczenia si¢. Jej najwieksze zalety, to:

1. Podziat pracy na stosunkowo krotkie odcinki czasowe ma kilka zalet. Po pierwsze,
pozwala na pracg w skupieniu . Latwiej jest sie skoncentrowac , gdy wiesz, ze to tylko
przez okreslony czas. Swiadomosé¢ uptywajacego czasu zwieksza tez Twoja
wydajnos$¢, bo cheesz skonczy¢ zadanie przed przerwa.



2.

Po drugie, utatwia zmotywowanie si¢ do samej pracy i jej rozpoczecie. Zupetnie
inaczej si¢ podchodzi do zadania z mysla, ze trzeba je wykona¢ w catosci, bez przerw,
a inaczej gdy masz nad nim popracowacé tylko przez 25 minut.

Trzeci wazny aspekt to same przerwy. Pozwalajg one na od$wiezenie umystu, na
oderwanie si¢ od tematu na chwilg. Dzigki temu nie meczysz si¢ tak i jeste$§ w stanie
pracowac w ten sposob (z 5 min. przerwami) przez dtuzszy czas w skupieniu niz w
przypadku pracy bez przerw. Wigcej na stronie :
https://produktywnie.pl/1998/technika-pomodoro-najprostsza-metoda-zarzadzania-
czasem/

Jak poprawi¢ pamie¢?

Skup sie i skoncentruj! Powtarzaj informacje
Im czg$ciej powtarzasz informacje, tym lepiej je zapamigtujesz. Najlepiej to dziala jesli
powtarzasz nowa wiedze, po pot godzinie, nastgpnego dnia i po tygodniu.

Jak szybko nadrobi¢ wszystkie zaleglosci?

Sa 4 gléwne drogi do tego by zacza¢ wreszcie porzadkowac rzeczy ktore do tej pory
odktadates$ na pdzniej. Sam sprawdz, ktéra bedzie najlepsza dla Ciebie. Mozesz:

zacza¢ od najbardziej wymagajacego zadania
zacza¢ od najlatwiejszego zadania

zacza¢ od najwazniejszego zadania

zacza¢ od najpilniejszego zadania

Najwazniejsze zasady na dobra , skuteczna i efektywna nauke:

1.

© g bk~ w D

Ruch bardziej niz siedzenie
Mowienie bardziej niz stuchanie
Obrazy bardziej niz stowa
Pisanie bardziej niz czytanie
Kroétkie bardziej niz dhugie

Réznorodnos¢ bardziej niz monotonnos$¢.

Jesli potrzebujesz wsparcia w sztuce uczenia sie, zgtos si¢ do mnie. Zaradzimy
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