_I PRZYIAZNE MOZGOWI

1. Przewietrz pokdj- przynajmniej przez 15 minut .

Zdecydowanie lepiej mysli sie, gdy mamy dostep do Swiezego powietrza .

2, Woda i przekgski- ustaw sobie na biurku szklanke wody
oraz wmafe co nieco np. jabtko, orzechy .

Mézg potrzebuje "paliwa"w trakcie wzmozonej pracy .

3. Posprzataj biurko- tutaj obowigzuje zasada "Tm muiej, tym lepiej”
- przygotuj niezbedne ksigzki, zeszyty, inne pomoce.

Zrezyguuj 2 "rozpraszaczy uwagi” jak telefon czy komputer .

4. Cisza i spokdj - zadbaj o komfortowe warunki do nauki -
W czasie nauki jednym pomaga cisza w otoczeniu - inni wolg stuchac
spokojuej muzyki - a co Tobie pomaga 7

5. Przyqotuj "niezbednik"- czyli pomocnikéw efektywnej nauki
np. kalendarz / terminarz, 2akreslacze (pomaranczowy, 2étty,
niebieski), karteczki samoprzylepne, linijke, otdwek, notatnik .

W ten sposdb bedziesz mieé "pod rekq" narzedzia do notowania,
zoznaczania waznych informacji, selekcjonowania materiatu do nauki.

6. Oswietlenie- w trakeie nauki korzystaj 2 dwich Zridef Swiatta
I'cé - gdrnego oraz lampki na biurku -

Jesli jestes praworeczny - o$wietlenie powinno znajdowaé sie
2 Twojej lewej strony, jesli leworgezny - 2 prawej .
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UCZENIE SIE

PRZYJAZNE MOZGOWI

WSKAZOWKI DLA UCZNIA

1. Zaplanuj nauke- 2rdb spis - liste 2adan - odhaczaj te, ktdre juz
zrobites, to pomoze Ci pamigtaé o wszystkim .

2. Efektywne powtirki - powtarzaj materiat codziennie
co najmniej 3 dui przed egzaminem, testem, sprawdzionem .
3. Wyznacz sobie cel- zastandw sie czego cheesz sie nauczyé, do czego
dazysz - np. cheesz opanowacé tabliczke mnozenia przez 6.

4. Nojpierw "zjedz 2abe" - c2yli zacznij od najtruduniejszego zadania,
aby stopniowo utatwiaé sobie nauke .

Im bardziej wypoczety jest mozg, tym tatwiej przychodzi nam nauka,

5. Réb sobie przerwy w nauce - po ok 30 minutach nauki 2réb sobie
0 5 10 minut przerwy - to wazne !

Wstan 2 kresta, pochodZ przez chwile, przeciagnij sie.
Mozesz zrobi¢ przerwy rzadziej - np. po 2 godzinach nauki wyjdz na
30 minut na spacer, pobiegaj, poruszaj sie - to pomoze Ci lepiej
skoncentrowac si¢ na nauce .

* 2 6. Pamictaj o nagrodach - to nie maja byé "duze rzeczy”, ale drobue
| - przyjemnostki - kazdy lepiej motywuje sig do dziatania, jesli wie,
NP ze po trudzie czeka go cos mifego,

Oczywiscie, nagroda musi byé wspotmierna do wysitku wfozonego
w nauke. Ustal 2 rodzicami co to moze byé np.
rodzinny wieczor gier planszowych czy wyjscie do kina 2 kolegami.
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7. Korzystaj 2 roznych Zrodet wiedzy - takie urozmaicenie pozwoli

m Ci dogtebniej 2apoznac sie 2 tematem. Kto [ub co moZe Ci pomée 7
~a

Rodzice, dziadkowie, starsze rodzenstwo - to oni przepytajg Cie
ORGANIZACIA “ 2 danego materiafu, to oni mogg opowiedzieé Ci o czasach, kfdre
NAUKI sami pamigtaj.

O—~O Nauczyciele - nie bdj sie poprosi¢ o wyjasnienie zagadnienia,
ktorego nie rozumiesz - to zaden wstyd !

Mozesz skorzystaé 2 kétek przedmiotowych czy dodatkowych 2ajeé
organizowanych na terenie szkoty - ich zadaniem jest pogtebianie

wiedzy i rozwijanie umiejetnosei uczniow,

D::I Ksigzki, encyklopedie, stowniki, podreczniki - to 2rédta wiedzy,
ktore wtasnie po to 2ostaty napisane, aby wyjasniaé, omawiaé
réznorodne zagadnienia - siggaj po nie $miato!

é Internet - wpisujoc hasto w wyszukiwarce, 2najdziesz mfomucje
dOfchch nojrézniejszych dziedin wiedzy, naukii 2ycia.,
Aby zrozumieé¢ 2agadnienie mozesz pomde sobie ogladajoc filmiki,
stuchajoc wykfadow, czytajac artykuty.

Pomigtaj o tym, aby madrze i bezpiecznie korzystaé
2 Internetu.

Uzywaj sprawdzonych, rzetelnych stron- niestety w Internecie
kazdy moze cos napisaé, a nie wszystko jest prawda.

Internet traktuj jako dodatkowe Zrédto - nie jako baze wiedzy.
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DZIALANIE

Uzywaj zakreslaczy w tych kolorach
- dzieki temu zapamietasz wiecej ! -
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BADZ UWAZNY!
PYTAJ, DZIAEAJ,
DOSWIADCZAJ, OBSERWUJ,
BADA, ZWIEDZA,
POZNAWAJ SWIAT
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Prezentacja
wiedzy
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Zaangazuj wszystkie zmysty -
to pomoze Ci lepiej zapamietaél

wzrok -zobacz, przyjrzyj sie, obserwuj

stuch - ustysz, postuchaj, wstuchaj sie

wech - powqchaj, poczuj, odetchnij

smak - sprébuj, posmakuj, rozsmakuj sie

ﬂ»\& dotyk - dotknij, pogtadz, chwyé, potrzymaj
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