Jak dobrze przygotowac sie do nauki w domu ?
Drogi Uczniu Droga Uczennico!

Praca zdalna szkoty nie oznacza dni wolnych od nauki. Celem zaje¢ zdalnych jest zapobieganie
rozprzestrzenianiu sie wirusa, a nie zaprzestanie nauki.

Odpowiedzialnie wykorzystaj czas zawieszenia zaje¢ w Twojej szkole.

1. Ucz sie codziennie w  tych samych godzinach. Wedtug niektérych badan
za najkorzystniejsze godziny do nauki podaje sie od 9 do 15. W tym czasie nasz mdzg pracuje
najlepiej, jest ,wypoczety” i ,obudzony”. Odzywienie organizmu ma bezposredni wplyw na to jak
pracuje nasz mézg. Jesli jestesmy gtodni, niewyspani, zmeczeni, z pewnoscig trudniej bedzie sie nam
uczy¢

i zdobywac¢ wiedze, nawet jesli bedzie to wiedza nas interesujgca. Rozpoczynajac dzien od $niadania
dostarczamy organizmowi energie niezbedng do efektywnego rozpoczecia dnia.

2. Pamietaj, aby przed przystgpieniem do lekcji (nauki) przewietrzy¢ dobrze pokéj - optymalna
temperatura do nauki to 20-22°C. M6zg wdwczas jest lepiej dotleniony i bedzie pracowat wydajniej.

3. Zadbaj aby miejsce nauki byto uporzadkowane. Zbierz wczesniej wszystkie potrzebne do nauki
materiaty: ksigzki, zeszyty, brudnopis, przybory. Zastanéw sie, co bedzie Ci potrzebne - szukanie
czego$ w trakcie nauki moze powodowac zdenerwowanie, a taki stan nie sprzyja uczeniu sie.

4. Pozbadz sie wszystkiego, co moze Cie rozpraszac tj. wylacz telewizor, muzyke, wycisz telefon. Jezeli
wiesz, ze bedziesz pracowat nad utrwaleniem trudnej partii materiatu (np. z matematyki, fizyki, chemii,
jezyka obcego) to poinformuj domownikéw o tym, ze zamierzasz sie uczy¢ i bedziesz wdzieczny jezeli
bedq przez ten czas zachowywali sie nieco ciszej.

5. By sprawi¢, aby mozg przyswajat szybko warto zapewni¢ mu odpowiednig ilo$¢ snu, ale réwniez
odpoczynku, rozrywki i relaksu. W wolnych chwilach przeczytaj ulubiong ksigzke, zagraj z rodzicami i
rodzenstwem w ulubione gry planszowe, porozmawiaj przez telefon z przyjaciétmi.

6. I jeszcze jedna bardzo wazna rzecz-jednym z najistotniejszych czynnikéw wptywu na efektywnosc¢
nauki jest pozytywne nastawienie i motywacja do nauki. Wiara we wiasne mozliwosci potrafi

sktoni¢ nasz mdzg do wysitku i pojecia nawet najtrudniejszych teorii

7. Sprébuj uzupetni¢ swoje wiadomosci, skorzystaj przy tym z darmowej platformy e-podreczniki.pl
i materiatdw rekomendowanych przez Twojego nauczyciela.

8. Przestrzegaj w domu zasad higieny i czysto$ci pomieszczen w ktorych przebywasz.
Przydatne linki:

https://www.youtube.com/watch?v=_3lzcsj7-Vo

https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/ludzieistyle/1703538,1,jak-uczyc-sie-efektywnie-i-
zapamietywac-szybciej-od-innych.read

https://progresywni.eu/jak-sie-uczyc-szybko-i-skuteczni



https://www.youtube.com/watch?v=_3lzcsj7-Vo
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/ludzieistyle/1703538,1,jak-uczyc-sie-efektywnie-i-zapamietywac-szybciej-od-innych.read
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/ludzieistyle/1703538,1,jak-uczyc-sie-efektywnie-i-zapamietywac-szybciej-od-innych.read
https://progresywni.eu/jak-sie-uczyc-szybko-i-skutecznie/

