Jak skutecznie uczy¢ sie w domu?

Drodzy Uczniowie i Uczennice,
Nauka w domu to nie tylko zaplanowanie lekcji tak, jak zrobiliby§my to w szkole. To takze
zorganizowanie przestrzeni do zdalnego nauczania i zadbanie o to, zeby nic nas nie
rozpraszato. Ponizej kilka porad, ktore mogg Wam pomdc w dobrej nauce w domu:
+ Pracujcie przy biurku — podczas nauki w domu kusi nas wygodne t6zko czy miekki
fotel. Nie dajcie si¢ nabra¢. Wasz mdzg przyzwyczajony jest do szkolnych warunkow.
Do tego pomieszanie odpoczynku z nauka sprawi, ze nie bedziecie ani zrelaksowani, ani
przygotowani do zajec.
4+ Pamig¢tajcie o przerwach — pierwszy punkt nie oznacza, ze macie siedzie¢ tylko nad
ksigzkami. Nasz mdzg meczy sie w trakcie pracy umystowej, podobnie jak migénie
w trakcie pracy fizycznej. Robceie regularne przerwy! Mniej wigcej co pot godziny
powinnismy ruszy¢ si¢ z miejsca, rozprostowac kosci, dotleni¢ organizm i poprawic
krazenie. Zrobcie sobie goracej herbaty, si¢gnijcie po zdrowa przekaske, wyjdzcie na
podworko, rzuécie okiem na facebooka (zrébcie to jednak z dala od swojego biurka).
Pilnujcie si¢, zeby przerwa nie byta duzsza niz 10 min!
4+ Posprzatajcie swoj pokoj — ciezko skupi¢ sie na nauce, kiedy wokot nas jest batagan.
Nieposcielone t6zko, porozrzucane ubrania, batagan na biurku spowalnia nasza prace.
Przed nauka zadbajcie o porzadek!
+ Wyeliminujcie rozpraszacze — podczas nauki moze Was korci¢, zeby przejrzeé
facebooka, sprawdzi¢ instagrama czy obejrze¢ co$ na youtubie. Wybija to Was
z rytmu, utrudnia koncentracj¢ i spowalnia prace. Na czas nauki zablokujcie sobie
dostep do mediéw spotecznosciowych i schowajcie telefon (czy wiecie, ze siggamy po

niego okoto 80 razy dziennie?!).

4 Ubierzcie si¢, jak do szkoly — siedzgc w domu chcialoby sie biega¢ caly dzief
w pizamie. JesteSmy przyzwyczajeni do stroju, w jakim przychodzimy do szkoty.
Chodzac w pizamie na pewno nie pobudzimy médzgu do pracy.

+ Uldzcie plan — nie przerywajcie w potowie pracy domowej z matematyki, zeby zajaé
si¢ polskim. Nasz mozg nie jest przyzwyczajony do pracy na wielu frontach. Starajcie
si¢ skonczy¢ jedno i dopiero zacza¢ drugie. Odhaczajcie na liscie rzeczy, ktore udato

si¢ juz zrobi¢ — da Wam to dodatkowg motywacje do pracy.



+ Nie siedzcie do p6zna — im pOzniejsza godzina, tym mniej jesteSmy w stanie zrobi.
Starajcie si¢ odrobi¢ wszystkie prace rano, kiedy jeste$cie najbardziej efektywni.
Wysypiajcie si¢! Potrzebujecie snu do dobrej pracy.

+ Utrzymujcie kontakt z kolegami i kolezankami ze szkoly — mimo, ze nie mozecie

si¢ spotyka¢, to mozecie komunikowac si¢ w inny sposob — facebook, skype to dobre

alternatywy na czas kwarantanny. Pami¢tajcie jednak, zeby robi¢ to w trakcie przerw

a nie nauki!

#zostanwdomu

Pozdrawiam, pedagog szkolny — Agnieszka Kosenda



