Jak zmotywowac¢ si¢ do nauki w domu? Porady dla uczniow

Zmagasz si¢ czasami ze znalezieniem motywacji potrzebnej do zmobilizowania si¢
i rozpoczgcia nauki? Co w takiej sytuacji zrobi¢? Poznaj kilka sposobow, ktore pomoga
Ci zmotywowac si¢ do nauki, przyswoi¢ material, czy przygotowac si¢ do testu.
1. Zaplanuj harmonogram dnia
Wypracuj schemat dziatania: pobudka, $niadanie, nauka, odpoczynek. Wypisz przedmioty,
ktorych bedziesz si¢ uczy¢ oraz czas, jaki na to przeznaczysz, zadbaj 0 przerwy na
odpoczynek, systematycznie realizuj ustalone zadania.
2. Ucz si¢ w przyjemnym miejscu
Posprzataj i przewietrz pokoj, upewnij si¢, ze masz tatwy dostep do potrzebnych ksigzek,
notatek, przyboréw. Unikaj rozpraszaczy, ktore moga odciagna¢ Twoja uwage od nauki.
3. Wykorzystaj metode¢ malych krokow
Nie staraj si¢ opanowac catego materiatu na raz. Podziel go na mniejsze cze$ci. Metoda
matych krokéw jest zdecydowanie skuteczniejsza, niz hauka wszystkiego na raz. Lepiej jest
przyswaja¢ mniejsze partie materiatu, a po6zniej kilkukrotnie wszystko powtdrzy¢. Poza tym,
takie rozwigzanie nie niesie ze sobg ryzyka szybkiego przemeczenia i zniechecenia do
dalszego wysitku intelektualnego.
4. Wysypiaj sie
Sen ma naprawdg ogromny wptyw na nasz organizm. Siedem, osiem godzin nieprzerwanego
spokojnego snu to najlepszy sposob na zwigkszenie swojej produktywnosci 1 energii do
dziatania w kolejnym dniu. Taka regeneracja sprzyja rOwniez szybszemu zapamigtywaniu
materiatu.
5. Zdrowo si¢ odzywiaj
Regularnie spozywaj positki, pamigtaj o zdrowych przekaskach (warzywa, owoce). Unikaj
stodyczy 1 stodkich napojoéw. Pij duzo wody.
6.Uzywaj cytatow jako zrodla motywacji
,,Jesli potrafisz o czym$ marzy¢, to potrafisz takze tego dokonac”
,uUczyn z kazdej przeszkody swoja szanse¢”
,, Cel to marzenie z data realizacji”
,,» Pomysty to punkty startowe wszystkich fortun”
,» Moge, potrafie, zrobig”
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