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Jak skutecznie uczyc¢ sie
w domu?

state godziny positkéw

PRZYGOTU)J MIEJSCE PRACY:
przewietrz pokéj

zadbaj o porzadek i osSwietlenie
usun rozpraszacze

wycisz telefon

\! ROZPIESZCZA) MOZG:
duzo pij wody
zdrowo sie odzywiaj )
ROB CZESTE PRZERWY:
porozciagaj sie
zrob kilka przysiadow
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OTOCZENIE MA ZNACZENIE

Jak zorganizowac przestrzen do nauki w domu
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3. TECHNIKA COMORO
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ZROB LISTE
ZADAN
Uszeregu| zadania od

jwainiejszego do najmniej
wainego

SKUP SIE
| PRACUJ
PRZEZ
25 MINUT

Niech nikt § nic Cig nie
rozprasza!

POWTORZ ODPOCZNIJ
CYKL 3 RAZY 30 MINUT

Pracuj dalej 2godrie z ustalonym
cyklem
(25 minut pracy | 5 minut przenwy)

Nalezy Cisig!

PODZIWIAJ EFEKTY

Jeéli zostaly Ci zadania do wykonania - wréé
do punktu pierwszego.

Jesli skoriczyles to zrelaksu] sig - praca skoficzona!
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PLANOWANIE
NAUKI

TO PODSTAWA SKUTECZNEGO
UCZENIA SIE
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1.

Zapoznaj sie z caloscig
materiatu. Zorientuj sie,
Cczego masz sie nauczyc¢
i ile czasu moze Ci to
zajac.

A

i 1‘;
| ;;g?

¢

Podziel
materiat na czesci.
Roztéz rownomiernie
poszczegolne kawatki
w okreslonym czasie.
Utéz planu nauki -
ustal i zapisz kolejnosc
wykonania zadan
(naprzemiennie
przedmioty
humanistyczne i sciste,
zadania trudne i tatwe).
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Przed praca przewietrz
pokaj, przygotuj biurko

4,

Zawsze
ucz sie tylko jednej
czesci materiatu,
pozniej nalezy Ci sie
przerwa.
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Przed nauka czegos$
nowego pamietaj, aby
powiterzy¢ materiat, .

ktorego wczesnie)j i

nauczytes. ‘
Pomoze Ci to
usystematyzowac
wiedze.

6.

Wykonuj najpierw
zadania biezace, a po
ich ukonczeniu przystap
do odrabiania zadan
okresowych
(powtorki, lektura,
referaty, sprawozdania)
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8.

Pracuj rownomiernie,
starannie, bez
pospiechu.
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5. HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZEC | Y| _

HIGIE NA
NAUKI PRZY
KOMPUTERZE

W poprzednich artykuO | D& a G & T YASaATl O 2y S A riestrhel pr&dusniaz RY :
WSRyeyY 1T 2S2 |allsiidseg 2Said LINI OF LINJ SR 1 2YLzi$s
gAt1al S2 dzgt 33X A LR IACRFRDKESI 2 Y I2fanii O a2 gl20NA rly_d
LINI SR 12YLIWziSNBY 6 2LI NODAdz 2 1T SoONryS YIFGSNRI
Trad2a26tyAS L1 g2tA SF¥SlilesgyirsSe aLkRoedaiz2sto O
komputera z zachowaniem zasad higieny i dbania o zdrowie psychiczne.
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Specjalistyczna Poradnia Psychologic#Pedagogiczna Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
tel. +48 12 422-43-83, 660-637-312

pppddd@op.pl
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www. poradniapsychologiczna.com



