JAK SIE UCZYC SAMODZIELNIE | EFEKTYWNIE

1. Zaplanuj dzien.
Jak to zrobi¢:
- na kartce, samodzielnie lub wspdlnie z rodzicami wypisz wszystkie zajecia, aktywnosci,
obowigzki, ktére wypetniajg teraz Twdj dzien (wez pod uwage czas na poranng
i wieczorng toalete, spozywanie positkdw, czas na nauke, opieke nad zwierzetami domowymi,
obowigzki domowe, czas na relaks i inne codzienne czynnosci). Wypisz
je wszystkie na kartce, a nastepnie przydziel im odpowiednig ilo$¢ czasu. W swoim planie dnia
przeznacz okoto 4/5 godzin na wykonywanie zadan, ktore w najblizszym czasie bedg przysytaé Ci
nauczyciele.
Przyktadowy plan dnia:

7.00 - 8.00 pobudka

8.00 — 9.00 poranna toaleta, $niadanie

9.00 - 11.00 wykonywanie zadan edukacyjnych

11.00 - 12.00 przerwa na relaks, przekaske itp.

12.00 - 14.00 wykonywanie zadan edukacyjnych

14.00 - 16.00 przygotowanie positku, obiad

16.00 - 18.00 rozrywka, relaks, odpoczynek

18.00 - 20.00 czas na czytanie, wieczorna toaleta.
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To oczywiscie tylko przyktadowy plan dnia. Jak bedzie wygladat Twéj zalezy od tego,
w ktorej jestes klasie, czy Twoi rodzice bedg obecni w domu i kiedy bedg mogli Cie wesprzeg, ile
masz obowigzkdw domowych, itp. (Uczniowie klas starszych z pewnoscig bedg musieli poswiecic¢
nauce wiecej czasu, ale tez beda potrzebowali mniej pomocy ze strony rodzicéw, podczas
powtdrek materiatu).

2. Przygotuj sobie odpowiednie miejsce do nauki.
Zrbéb porzadek na biurku, czy innym miejscu, w ktérym sie uczysz. Zadbaj o porzgdne oswietlenie
(Jezeli piszesz prawg rekg lampke ustaw po lewej stronie, jezeli piszesz lewg rekg po prawej. Jezeli
nie wiesz dlaczego, tak bedzie wygodniej, sprawdz to w ramach eksperymentu ©). Pamietaj
rowniez o tym, aby pomieszczenie, w ktérym sie uczysz byto dobrze przewietrzone. Dobrej
koncentracji sprzyja¢ bedzie cisza, wiec na czas nauki wytacz radio, telewizor, komputer i
telefon!!!

3. Pamietaj o zdrowych i regularnych positkach.
Zdrowe i pozywne $niadanie da Ci energie do nauki, a zdrowe przekaski (np. orzechy, suszone
owoce), beda stanowity paliwo wspomagajgce prace Twojego modzgu. Pij duzo wody i
zdecydowanie ogranicz spozywanie stodyczy oraz niezdrowych przekasek.
W zdrowym ciele zdrowy duch, z zdrowy duch to dobre samopoczucie i motywacja do nauki.

4. Podziel nauke na etapy.
Jest takie powiedzenie, ze mozna zje$¢ nawet stonia, jezeli sie go podzieli na kawatki. Tak samo
jest z nauka. Jezeli z jakiegos przedmiotu bedziesz musiat zrobi¢ wiekszg parte ¢wiczen, podziel
je na kilka dni; jezeli z polskiego bedziesz musiat napisa¢ opowiadanie, zréb plan, zapisz sobie, co
chciatbys zawrze¢ we wstepie, rozwinieciu, zakonczeniu, kolejnego dnia napisz opowiadanie ,na
brudno”, trzeciego samodzielnie je sprawdz lub popros rodzicow, popraw ewentualne btedy i
przepisz ,,na czysto”.



5. Rdb sobie przerwy.

Pomiedzy dtuzszymi zadaniami lub zadaniami z réznych przedmiotéw zaplanuj krétkie przerwy.
Nastaw budzik, alarm w telefonie, ktéry zasygnalizuje Ci wyraznie koniec przerwy i pilnuj sie, aby
tej pauzy nie przedtuzaé. W czasie przerwy mozesz wykonaé kilka prostych éwiczen
gimnastycznych, ¢wiczenie relaksacyjne, napi¢ sie wody, wyj$¢ na balkon, do ogrddka, aby
pooddychaé swiezym powietrzem, przewietrzy¢ pokdj. Pamietaj jednak, aby nie angazowac sie
w swojg ulubiong rozrywke (np. gre komputerows), bo bardzo trudno bedzie Ci wrdcicé
do nauki.

6. Pamietaj o dobowym rytmie Twojego organizmu.
Wysypiaj sie w ciggu nocy, badz aktywny w ciggu dnia. Nasz mdzg najefektywniej pracuje wtedy
gdy jest wypoczety, czyli kilka godzin po zdrowym, $nie okoto godz. dziewigtej — dziesigtej, zacznij
wiec nauke od zadan trudniejszych, wymagajgcych kreatywnego, twérczego myslenia. Na pdzne
godziny popotudniowe i wieczory zaplanuj bardziej relaksujgce aktywnosci np. czytanie, czy
ogladanie programoéw edukacyjnych.

Umiejetnos¢ uczenia sie — samodzielnego uczenia sie — jest bardzo waing kompetencja,
kompetencjq kluczowgq, ktéra przyda Ci sie nie tylko w dalszej nauce, ale rowniez w Twojej
przysztej pracy. Sktada sie na nig: dobre planowanie, mobilizowanie sie i motywowanie
do realizowania zaplanowanych zadan, samodzielne poszukiwanie i analizowanie informacji.
Pamietaj, ze samodzielna nauka moze dac Ci bardzo duzo satysfakcji i zadowolenia.




