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WYZNACZ SOBIE CEL! ZMOTYWU) SIE :)

Jesli bedziesz widziat korzysci ptynace z nauki (dobre oceny, staysfakcja,
dobra przysztos¢) chetniej i szybciej opanujesz materiat.

STWORZ SOBIE PLAN - WYZNACZAJ ZADANIA

Przejrzyj materiaty i podziel je na mniejsze czesci, wyznacz sobie zadania do
wykonania w danym tygodniu i dniu. Zacznij od najtrudniejszych zagadnien.

NIE ROZPRASZAJ SIE, NIE ODKEADAJ NA POZNIE

Postaraj sie zabrac do nauki od rana, zaraz po sniadaniu. Nie pozwol aby ory i
seriale rozproszyty Twojg uwage. Wyznacz czas na nauke i sie jej poswiec.

ROB SOBIE PRZERWY

Mozg nie jest w stanie pracowac nieustannie, dlatego rob sobie zaplanowane przerwy
np. 10 min co 45 minut intensywnej nauki. W czasie przerwy staraj sie poruszac,
pospacerowac. Nie siedz przy biurku, nie ogladaj seriali w tym czasie.

NIE WYKUWAJ NA PAMIEC - ZROZUM

Postaraj sie zrozumied to czego sie uczyc, skojarzyc z |nformaqam| ktore juz
posiadasz. Tylko w ten sposob jestes w stanie efektywnie sie uczyc. Jesli wykuwasz
na pamied, najpewniej po tygodniu wszystko zapomnisz.

POZOSTAN AKTYWNY PODCZAS NAUKI

Mozg lepiej zapamietuje jesli jest zaangazowany. Nie poprzestawaj tylko na
czytaniu - podkreslaj, rob rysunki, mapy mysli, zarty, ruszaj sie . | powtarzaj,
powtarzaj, powtarzaj.

DARIA JAKIELCZYK
Psycholog szkolny

SYSTEMATYCZNA PRACA DROGA DO SUKCESU!

YOU CAN DO IT!
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