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Uczenie sie i dobrostan Materiaty dla Uczniéw L

Moi Drodzy,

kolejny list do Ciebie, to nastepny zestaw wskazéwek, ktédre mamy nadzieje, pomogg Ci przetrwacd ten
wyjatkowy czas bez wiekszych uszczerbkéw na zdrowiu fizycznym i psychicznym, a byé moze pozwola
wykorzystaé sytuacje do rozwiniecia nowych umiejetnosci.

Teraz stawiane sg przed nami rédzne wyzwania, a rytm dotychczasowego zycia zostat zaburzony,
sytuacja trwa juz na tyle dtugo, ze moze powodowaé wiele frustracji i napieé. W takiej atmosferze
ciezko sie czué ,normalnie”, a co dopiero uczyc.

Dlatego mamy dla Ciebie dwa tematy, ktére mogg poméc sie w tym odnalez¢.

Zacznijmy od Dobrostanu

Tak jak nie jedziemy na wycieczke rowerowg zdezelowanym sprzetem, tak samo by osiggng¢ dobrg
jakosc¢ swoich dziatann musimy zadbaé o NAS SAMYCH - o nasz DOBROSTAN.

Niektdrzy z nas ,,znajg” na tyle siebie i swoje nawyki, ze nie widzg mozliwosci zmiany czegokolwiek,
bo jest jak jest.

Dlatego mamy dla Ciebie wyzwanie, nazwijmy je #dobrostanchallenge.

Celem wyzwania jest poprawienie wtasnego stanu, by za pomoca treningu m.in. :
-zachowac¢ réwnowage,

-by¢ zadowolonym ze swojego zycia (jakiekolwiek jest),

-mieé pozytywne relacje z innymi,

-czu¢ panowanie nad swoim zyciem,

- akceptowac siebie, a tym samym poczué sie szczesliwym.

Jak to brzmi dla Ciebie?
To na pewno wymaga nieco wysitku, ale z pewnoscig warto przeznaczy¢ na to odrobine swojej
energii.

Mamy nadzieje, ze troche pomoglismy ©

Niech moc bedzie z Wami!
Zespot #3mamyzwami

Wyprdbuj kilka proponowanych patentéw i poczuj réznice, sprawdzaj, zmieniaj i
udoskonalaj.

Zapros przyjaciot do wymiany sposobdw na lepsze zadbanie o siebie i podejmij wyzwanie.
Zeby czué, ze zycie jest wartosciowe — trzeba robi¢ wartoséciowe rzeczy.
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1. Nie rozpamietuj trudnych doswiadczen.

Jezeli juz sie na nich koncentrujesz to réb to, by znalezé rozwigzanie problemu.

Nie poréwnuj sie do innych. To czesciej zabiera checi niz motywuje do czegokolwiek.
Nie odpuszczaj sobie — zabiegaj dla siebie o dobre zycie.

Przebywaj z ludzmi, ktérzy dodajg Ci skrzydet i doceniaja to jaka/i jestes.

Unikaj oséb, ktére Twoj sukces zaliczajg do problemow.

Codziennie zapisz 3-5 rzeczy, za ktdre jestes sobie wdzieczna/y.

N o vk wnN

Ustal z najblizszymi Ci osobami, jakie reakcje z ich strony sg dla Ciebie budujgce i pomagaja —

mow wprost.

8. Zapisz rzeczy, ktére juz robisz, a sprawiajg, ze czujesz sie wartosciowa/y.

9. Dziafaj. Rado$é wynika z tego, ze zajmujemy sie waznymi dla nas rzeczami.

10. Wyznaczaj sobie cele i je realizuj — krok po kroku, w swoim tempie.

11. Wykorzystaj swoj potencjat — poznawaj siebie, obserwuj swoje cechy. To twoja najlepsza
skrzynka z narzedziami.

12. Ciesz sie tym, co sprawia Ci satysfakcje i dzieki czemu czujesz sie szczesliwa/y.

13. Badz ciekawa/y, poznawaj nowe sposoby na dbanie o siebie.

14. Obserwuj i doceniaj siebie. Badz uwazny.

15. Zadbaj o swoje nawyki — zamien je na takie, ktére Ci stuza.

16. Rozwijaj swoje umiejetnosci i pasje, ktore dajg Ci satysfakcje.

17. Mysl o sobie, jak o kims, kto zastuguje na to, co najlepsze.

18. Dbaj o swoje ciato — ¢wicz i ruszaj sie regularnie choéby kilka minut dziennie.

19. Oddychaj swiadomie.

20. Pij wode.

Wybierz z listy, kilka rzeczy i wez sprawy w swoje rece juz dzis!
Poszukaj w sieci blogeréw, youtuberdw, ktdrzy beda dla Ciebie inspiracjg i pomogg utrzymac
motywacje do dziatania DLA SIEBIE.

Zajmijmy sie teraz tematem uczenia sie.

Dostalismy teraz misje, ktéra stawia przed nami zupetnie nowe wyzwania. Mozemy sobie odpuscié
(nie bedzie to zgodne z #dobrostanchallenge), albo podjg¢ wyzwanie i wykonaé tg misje najlepiej jak
potrafimy.

Jak wiemy do kazdej misji trzeba sie dobrze przygotowad i dziata¢ zgodnie z planem.
Uczenie sie to nie tylko nauka przedmiotdw szkolnych, ale tez zdobywanie i rozwijanie réznych

umiejetnosci niezbednych do tego, abysmy czuli zadowolenie z siebie i naszego zycia.

Przygotowanie:

- Miejsce do nauki (Twoja strefa) — patrz infografika w zatgczniku.

- Rozgrzewka mézgu — podstawowego narzedzia nauki — przygotuj swéj moézg do nauki np. proste
¢wiczenia lub zagadki logiczne

- Oczy — teraz sg bardziej potrzebne niz kiedykolwiek — mrugaj, kre¢ lezgce 6semki (zobacz na filmie),
nawilzaj kroplami, réb kapiel w ciemnosci i patrz co jaki$ czas na rosliny za oknem lub w pokoju
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- Planuj co zrobisz i w jakiej kolejnosci — co daje Ci najwiekszg satysfakcje, a co sprawia najwieksza
trudnosc ?

- Ustal kiedy robisz przerwe i jak jg spedzisz?

- Nagradzaj siebie za sukces — drobiazgi, ktore sprawig Ci przyjemnos¢

- Pamieé — sprébuj czegos innego niz wkuwanie i zobacz jak dziata?

- Wyltacz powiadomienia i urzagdzenia ekranowe, ktdrych nie uzywasz w czasie nauki — jestes na misji,
social media wytrzymajg ta chwile bez Ciebie.

- W trakcie nauki pij wode!

- Trzymaj wszystko w jednym miejscu.

Zaufaj sobie.
Twéj mozg to ,najlepszy sprzet tego typu na rynku”. Zadbaj o niego i siebie, a razem uda Wam sie
duzo wiecej niz myslisz. Nie wierzysz? Po prostu sprébuij.

Obejrzyj film pt. ,Jak sie uczy¢?”, w ktédrym Radek Kotarski opowiada o procesie uczenia sie i

indywidualnych stylach uczenia sie https://youtu.be/Q1P0OsF2351I

Przydatne app:

Aplikacja przypominajgca o piciu wody -
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&fbclid=IwAR3RxISUQ
YwPt38rVIHMhqgt55cfXFrILCGi3Dghm5ndv8VUXAXWWGQPVC8

Aplikacja pomagajgca w planowaniu czasu pracy i przerw, mozna wybra¢ ulubione tto muzyczne,
pomagajace sie skupi¢ — www.noisli.com

Aplikacja do treningu relaksu i Swiadomego oddechu
https://play.google.com/store/apps/details?id=uk.co.jatra.inout
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