Czy mozna uczy¢ si¢ skutecznie w domu tak, aby nauka nie byla dla nas

Oczywiscie !!!

Oto kilka porad do zastosowania podczas trwania
nauki zdalnej.

1. Przygotuj si¢ tak, jakbys mial wyjs$¢ z domu

Na poczatek jedno z trudniejszych zadan: to to, ze nauka odbywa si¢ zdalnie, z reguly nie
oznacza, ze mozna wylegiwac si¢ w t6zku do poézna. Wstan wczesniej 1 wykonuj wszystkie te
czynnosci, ktore zawsze robisz przed wyjsciem — prysznic, ubieranie, $niadanie. Dzieki temu
nie wypadniesz z rutyny, a 1 odpowiednie przygotowanie sprawi, ze podejdziesz
do czekajacych cig zadan "na serio".

"Dzis wstane wczesniej, zeby
miec czas na prysznic i Sniadanie"
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2. Pozbadz si¢ rozpraszaczy

Wylacz telewizor. Z telefonem pewnie nie bedzie juz tak tatwo. Koniecznie zamknij portale
spolecznosciowe otwarte w kolejnych kartach przegladarki internetowej, chociaz wiemy, ze
kusza. ©

Polecamy tez posprzatanie pokoju, w ktorym masz zamiar robi¢ lekcje — balagan rozprasza,
a w czystych miejscach nauka jest po prostu przyjemniejsza i lepiej si¢ ja przyswaja.

HELLO?

3. Ustal plan dnia

Odpowiednio opracowany harmonogram dnia to polowa sukcesu. Zaplanuj, co, o ktorej
1 przez ile czasu bedziesz to robil. Obowigzkowe zajecia e-learningowe ze szkoty? Zadania
domowe? Podziel dzief tak, by znalez¢ czas nie tylko na nauke, ale tez na odpowiednie
przerwy. Jesli bedziesz dzialal wedle rozpisanego planu dnia, powrdt do szkoly bedzie
latwiejszy.

PS. Polecamy jednak, by rozpiska nie wygladata tak: film, serial, ksigzka, 15 minut na nauke,
¢wiczenia, film, serial, ksigzka, prysznic, sen ©
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4. Czasami trzeba si¢ zmusic

Wiemy, ze siedzagc w domu i majac wokot siebie sporo pokus, zabranie si¢ do nauki wcale nie
jest fatwe. Czasami po prostu musisz si¢ zmusi¢. Moze warto zastosowac system gratyfikacji,
czyli sprawiania sobie drobnych nagréd po danej partii materialu i np. zagra¢ na PlayStation
albo zjes¢ co$ stodkiego dopiero w ramach nagrody?




5. Pamietaj, aby za najtrudniejsze zadania zabrac si¢ na
poczatku

W mysl teorii, ze kiedy jesteS wyspany, to organizm pracuje najlepiej i najefektywniej,
w planie dnia najtrudniejsze zadania ustaw sobie na poczatku. Latwiej bedzie uczy¢ si¢
od tego, na co najbardziej nie mamy ochoty, wiedzac, ze czekajace nas za chwilg zagadnienia
sg 0 wiele tatwiejsze 1 przyjemniejsze.

6. Nie katuj si¢ jednym przedmiotem przez caly dzien

Jezeli tylko masz takg mozliwos¢, nie poswigcaj catego dnia na przyswojenie jak najwickszej
czgsci materiatu z jednego przedmiotu. Po pewnym czasie uczenia si¢ o tym samym,
wszystko ci si¢ pomiesza, a nowe tresci nie bedg wchodzity do gtowy. Dlatego tak wazne jest,
by w miar¢ mozliwosci skupia¢ si¢ na mniejszej iloSci materiatu, ale za to z kilku r6éznych
przedmiotow.

7. Najpierw teoria, potem praktyka

Masz zrobi¢ ¢wiczenia, wiec od razu si¢ za nie zabierasz? Odradzamy. Powinno p06j$¢ tatwiej
(a moze 1 szybciej), jesli najpierw poswigcisz chociaz chwilg na przypomnienie sobie teorii.

8. Przygotuj walowke

Warto pamigtaé, ze podczas nauki organizm zuzywa bardzo duzo energii i1 kalorii potrzebuje
roéwnie mocno, co tlenu. Kiedy umyst pracuje na zwickszonych obrotach, nalezy dostarczac¢
mu odpowiednich ptyndéw 1 positkéw. W miare mozliwosci najlepiej ustaw je obok swojego
stanowiska do nauki, dzigki czemu nie bedziesz musiat co chwil¢ wychodzi¢ do kuchni.
Podobno kazdy pretekst do przerwy jest dobry, ale nie nalezy przesadza¢ w zadng ze stron.




9. Zadbaj o odpowiednie oprogramowanie

Odpowiednie oprogramowanie moze okaza¢ si¢ niezbedne podczas nauki zdalne;j.
Najwazniejsza kwestia, to opanowanie takich programoéw jak G-suit, Messenger czy inne,
dzigki czemu wirtualne spotkania w wigkszych grupach przestang stanowi¢ problem.

10. Zrab sobie przerwe!

Dochodzimy do najprzyjemniejszego punktu programu, czyli odpoczynku! Oczywiscie trzeba
pamigta¢, by nauka byla przeplatana przerwami, a nie przerwy — nauka. Umyst takze
potrzebuje odpoczynku, dlatego warto pamigta¢, by pocwiczyé¢, albo obejrzeé film lub dwa.
Wszystko w koncu jest dla ludzi!



https://www.redbull.com/pl-pl/projects/red-bull-tv-polecamy
https://www.redbull.com/pl-pl/trening-deskorolkowy-w-domu-miki-kudelka
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