ABC sukcesu, czyli JAK EFEKTYWNIE UCZYC SIE W DOMU

A. UCZE SIE O STALEJ PORZE —- WYZNACZAM SOBIE CZAS NA NAUKE.

Systematyczno$¢ sprzyja utrzymaniu koncentracji uwagi i dobrego funkcjonowania poznawczego naszego
mozgu. Umyst wymaga treningu, jesli nauczymy go regularnosci, bedziemy w stanie lepiej korzystac¢ z jego
mozliwosci.

Utworzenie z nauki rytuatu sprzyja nie tylko koncentracji uwagi, ale takze buduje poczucie kontroli
i bezpieczenstwa, ktore w obecnym, trudnym czasie, sprzyja dobremu samopoczuciu.

Wiele 0sob ma problem z prokrastynacja (czyli odkladaniem wszystkiego na poézniej, nadmiernym
odwlekaniem) wyznaczenie statej godziny rozpoczynania nauki zapobiega cigglemu mowieniu sobie ,,zaraz,
za chwile, jeszcze troche”.

Wyznaczenie statego czasu na nauke pozwoli unikng¢ nagromadzenia duzej ilo$ci zadan, do zrobienia
w krotkim czasie 1 nauki do pdznych godzin wieczornych (a nawet w nocy!).

B. CZAS NA NAUKE OZNACZA, ZE INNI DOMOWNICY STARAJA SIE ZACHOWAC CISZE, WTEDY
LATWIEJ MI SIE SKUPIC.

Obecna sytuacja sprawita, ze w wielu rodzinach rodzice i dzieci muszg pracowaé i uczy¢
w domu. Niezwykle trudno jest skoncentrowa¢ sie ha swoich obowigzkach, gdy inni domownicy zachowujg
si¢ glosno, bawig si¢, zajmujg si¢ czyms dla dziecka kuszacym (zabawa, grami, ogladaniem bajek, filmow).
Warto tak rozplanowaé dzien, aby kazdy z domownikow mial przygotowane ciche zajecie w czasie na
nauke.

Jesli w domu jest znacznie mtodsze rodzenstwo warto tak ustali¢ czas na nauke, zeby pokrywat si¢ z czasem
drzemki lub by mozliwe byto zaangazowanie malucha przez rodzica do wspolnej aktywnosci (np. czytania
ksigzeczki, rysowania) wtedy, gdy brat czy siostra uczg sig.

C. ODKLADAM ,,PRZESZKADZAJKI” — czyli CHOWAM ZABAWKI, TELEFON I INNE PRZEDMIOTY,
KTORE ROZPRASZAJA MNIE I UTRUDNIAJA NAUKE.

Miejsce pracy powinno by¢ uporzadkowane, batagan nie tylko utrudnia znalezienie potrzebnych do nauki
materiatow i przyboréw ale takze negatywnie wptywa na nasze mozliwosci skupienia uwagi.

Nasz umysl powinien by¢ skoncentrowany na jednym zdaniu, aby dobrze przyswaja¢ informacje — to
znaczy, ze robienie wielu rzeczy jednocze$nie sprawia, ze nauka nie bedzie efektywna (trudniej nam bedzie
zrozumie¢ i zapamigta¢ material, wigksze bedzie ryzyko popeienia bledow, dtuzszy czas potrzebny na
wykonanie nawet prostych zadan). Jesli konieczna jest nauka z wykorzystaniem telefonu czy komputera
nalezy zadbac o wylaczenie powiadomien komunikatorow, portali spotecznosciowych i gier.

D. ROBIE LISTE WSZYSTKICH RZECZY DO NAUCZENIA I DO ZROBIENIA, A POTEM SKRESLAM
TO CO JUZ UDALO MI SIE ZROBIC.

Wyobrazanie sobie ogromnej ilosci zadan do wykonania sprawia, ze do ostatniej chwili odwlekamy je,
a nasza motywacja jest bardzo niska. Obawiamy si¢, ze tak duza ilo§¢ zadan ,nigdy si¢ nie skonczy”,
ze ,,bedziemy robi¢ je wieczno$¢”.



Spisanie wszystkich rzeczy to wykonania w formie listy sprawia, ze nasze wyobrazenie nabiera realnych
ksztaltow. Zadan nie jest nieskonczenie wiele tylko kilka czy kilkanascie.

Zaznaczanie na li$cie postepu pracy (poprzez skreslanie tego, co juz zostato zrobione) przybliza nas do jej
zakonczenia. Widzimy jak wiele udato sie juz osiggnaé, czujemy, ze cel jest blisko, co sprzyja naszej
wytrwalosci.

Dzi¢ki temu, ze widzimy na swojej liScie jak wiele udalo nam si¢ juz wykonaé i ile zostalo do
zakonczenia nauki nasza motywacja do pracy jest wieksza— zwlaszcza, jesli na zakonczenie pracy
zaplanowana jest mila dla nas aktywnosc.

E. ROBIE KROTKIE PRZERWY- ZBYT DLUGIE PRZERWY ROZPRASZAJA MNIE, PO DLUGIEJ
PRZERWIE NIE CHCE MI SIE WCALE WRACAC DO NAUKI.

Przerwy pomiedzy Kkolejnymi partiami zadan do wykonania powinny by¢ krétkie. Zbyt dtuga przerwa
sprzyja rozleniwieniu, sprawia, ze trudno jest wroci¢ do pracy (pojawia sie sktonnos¢ do odwlekania
momentu ponownego rozpoczecia nauki).

Znana na calym $wiecie technika zarzadzania czasem Pomodoro (opracowana przez Francesco Cirillo
technika, ktora zawdzigcza swoja nazwe minutnikowi kuchennemu w ksztatcie pomidora) zaktada,
ze najefektyczniej czlowiek pracuje nad zadaniem w przedzialach 25 minutowych, ktore przedzielone sg
5 minutowymi przerwami na odpoczynek. Dopiero po czterech 25 minutowych blokach nastepuje dtuzsza
przerwa (15-30 minutowa)

F. MYSLE POZYTYWNIE- TYLU RZECZY JUZ NAUCZYLEM/NAUCZYLAM SIE ODKAD JESTEM NA
SWIECIE — TEGO TEZ DAM RADE SIE NAUCZYC!

Wplyw naszego nastawienia do podejmowanych dzialan jest nie do przecenienia. Jesli jesteSmy
przekonani o tym, ze sobie nie poradzimy, ze co$ jest nudne, za trudne itd. nasz zapat i checi dramatycznie
spadaja, a to powoduje silng niech¢¢ do nauki.

Obnizony nastrdj i stres przyczyniajg si¢ do spadku naszych funkcji poznawczych (zaréwno pamigc, jak
i logiczne myslenie czy postrzeganie w stresie sg ostabione). Pozytywne nastawienie nie tylko wzmacnia
motywacje, ale takze sprawia, ze nasz umyst funkcjonuje efektywnie;j.

G. NA ZAKONCZENIE PRACY PLANUJE SOBIE MILA AKTYWNOSC, PRZYJEMNOSC.

SUKCES GWARANTOWANY!




