ZEBY MI SIE
CHCIALO TAK,
JAK MI SIE NIE

CHCE

Rzecz o motywacji do nauki
W zaciszu wiashego pokoju.



l Pip | Krotki film animowany
|
|

Upss... Film nie dziata? Kliknij TUTA!



https://www.youtube.com/watch?v=YVmhZchs3zQ
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CZYM JEST
MOTYWACJA?




ZAPLANUJ
DZIEN

PRZYGOTUJ
PRZESTRZEN

ODEJDZ
OD BIURKA

STOSUJ
SPOSOBY

NOVAL | SSVAVI N
UMY St







PORADNIK
O ZARZADZANIU ’
CZASEM planerow

Propozycje



https://drive.google.com/file/d/18cvPxN9ZLVoFmBz6s7zGz-_4uXJEDN2p/view
https://drive.google.com/file/d/18cvPxN9ZLVoFmBz6s7zGz-_4uXJEDN2p/view
https://drive.google.com/file/d/18cvPxN9ZLVoFmBz6s7zGz-_4uXJEDN2p/view
https://drive.google.com/file/d/18cvPxN9ZLVoFmBz6s7zGz-_4uXJEDN2p/view
https://drive.google.com/file/d/18cvPxN9ZLVoFmBz6s7zGz-_4uXJEDN2p/view
https://drive.google.com/file/d/18cvPxN9ZLVoFmBz6s7zGz-_4uXJEDN2p/view
https://drive.google.com/drive/folders/1k-Bn3IvTsLwSfRtUNZrpdvFUYqmpR4OX

Kazdy ma czasami taki dzien, kiedy chce
MU Sie jeszcze mniegj niz zwykte.
Najlepie] wtedy wyznaczac sobie bardzo
mate cele.

Jesli juz masz liste rzeczy do nauczenia
sie, rozblj Je na mate zadania i zaplanuj
wykonanie
tych najtrudniejszych wtedy, gdy masz
najwiecej energii.

Pamietaj, ze najtrudnigj jest zaczacC -
moze okazac sie tak, ze jednak
zNnajdziesz w sobie site na kolejne
cwiczenia. Kiedy zrobisz ich wiece]
niz planowates - gwarantuje, ze
bedziesz miecC wielka satysfakcje
| jednoczesnie wiekszg motywacje do
nauki kolejnego dnia!




PRZYGOTUJ SWOJA
PRZESTRZEN

Znajdz w domu miejsce, w ktérym

mozesz wygodnie usigsc | sie skupic.
Wybierz takie, ktore jest oddzielone od
miejsca, w ktorym sie relaksujesz.
Najlepiej z dala od telewizora
| INNyCch rozpraszaczy.
Przygotuj sobie szklanke wody
mineralnej 1 przewietrz pokaj.



Zmniejsz do
minimum

rozpraszacze.
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Kazde odwrocenie naszej uwagi
(jJak chocby powiadomienie
o howym polubieniu na
Instagramie czy filmie na TikToku)
rozkojarza nas umyst.
Powrdt do koncentracji na
zadaniu trwa nawet kilka minut!




ODEJDZ OD BIURKA.

Badania naukowe dowodzg, ze aktywnosc¢ fizyczna
trwajgca od 20 do 30 minut znacznie poprawia
prace naszego mozgu - to znaczy, ze tatwiej i szybcie]
sie uczymy.

Dlatego zacznij swoj dzien od kilku
cwiczen fizycznych.

Jesli nie masz mozliwosci wyjscia na swieze powietrze
sprobuj porozciggac sie dywanie.

Mozesz tez skorzystac z treningow opracowanych
przez youtubowych trenerdow.

Kiedy bedzie brakowac Ci pomystu na ¢wiczenia -
mozesz skorzystac z naszego Sportowego Kota

Fortuny.

Kliknij tutaj



https://wordwall.net/resource/905728/poranne-%C4%87wiczenia




ZMIEN COS.

CO PRAWDA TWOJE LEKCJE ODBYWAJA SIE
WEDtLUG USTALONEGO PLANU,
.), ALE JESLI MASZ PROBLEMY Z

KONCENTRACIJA, ZROB SOBIE 5-MINUTOWA
PRZERWE | WROC DO LEKCII — DAJ TYLKO
ZNAC SWOJEMU NAUCZYCIELOWI.
BADZ DOBRY DLA SWOJEGO
UMYStU | ZROB SOBIE
PRZERWE, JESLI JEJ POTRZEBUJESZ.
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ROB NOTATKI

TRUDNO JEST CI WYSIEDZIEC NA LEKCJI?
ROB NOTATKI!
MOZESZ DO TEGO SKORZYSTAC
Z FANTASTYCZNEJ TECHNIKI, JAKA JEST
MYSLENIE WIZUALNE, KTORE ZAKLADA
WZBOGACANIE ZAPISKOW O RYSUNKI,
STRZALKI | RAMKI
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DZIEKI TEMU NOTOWANIE NIE TYLKO STAJE
SIE PRZYJEMNIEJSZE, ALE PRZEDE
WSZYSTKIM NASZ UMYSL LEPIEJ PRACUJE.
ZALOZ ZESZYT, W KTORYM BEDZIESZ
MONITOROWAC SWOJE
POSTEPY | ZAPISZESZ PYTANIA DOTYCZACE
PRZEPROWADZANYCH LEKCJI, KTORE
MOZESZ POZNIEJ ZADAC SWOJEMU
NAUCZYCIELOWI.



https://drive.google.com/drive/folders/1bLUQrbb9EMWqvE3JL2Ekh0udEmOJ5mT9
https://www.youtube.com/watch?v=Qj4n6mKGKvM

Pomodoro to technika uczenia sie oparta
na 25 minutowych segmentach czasu,
ktore przeznaczamy do wykonania
konkretnego zadania.

To znaczy, ze przez 25 minut skupiasz
SWO0J3 uwage wytacznie na okreslonej aktywnosci
(np. nauce tematu z historil), po czym robisz
5lub 10 minut przerwy, ktdrg przeznaczasz na co
chcesz, aby po nie] ponownie wrocic do
Pomodoro.

P.S. Istniejg aplikacje na telefon wykorzystujace
technike Pomodoro!
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* | PRZERAZAJACAMETODA; ktoraKAZDYAPOWINIEN ZNACL(technika pomodoro



https://www.youtube.com/watch?v=yXF3nL-cYAc&feature=emb_logo

Jesli czegos$ nie rozumiesz, nie
naciskaj na siebie.
Popros o pomoc rodzicdéw,
nauczycieli
lub zapytaj kolegdw z klasy.




[ &

Pamietaj, zeby pi¢ duzo wody (nhawet 2 litry dziennie!)
| siegac po zdrowe przekaski -

zamiast chrupek czy batonikow - zjedz owoc albo orzeszki.

Staraj sie cwiczyC swojg pamiec | koncentracje uwagi.
W wolnej chwili sprobuj zrobi¢ krzyzowke, rozwigzac
sudoku albo przejs¢ wydrukowany labirynt.

Im bardzie] mozg jest wygimnastykowany,
tym szybcie] przyswaja wiedze.



BADZ DUMNY ZE
SWOICH SUKCESOW.

Uczenie sie w domu moze byC wyzwaniem.
Podczas nauki nagradzaj siebie
za kazdy maty sukces.
Badz takze kreatywny w motywowaniu
sieble. Mozesz zapytac rowiesnikow
O pomysty, aby dowiedziec sig, co ich
motywuje do uczenia sie.






NO RACZE)J!
OBEJRZYJ PORADNIK OD POLISHNOTES.

Y
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Upss... Film nie dziata? Kliknij TUTA!



https://www.youtube.com/watch?v=tm3P8JgOGxo&feature=emb_logo

TO JUZ WSZYSTKO

‘ DZIEKUJE




