7 nawykéw, ktére pomogq mi

E-BOOK DLA UCZNIOW W WIEKU 10-15 LAT WiR



Ten e-book to zestaw prostych zadan, ktére pomoga Ci lepiej
sie uczyc¢, planowac i koncentrowac. Nie znajdziesz tu cudow-
nych trikow, tylko konkretne nawyki, ktére mozesz ¢wiczy,
zeby nauka byta bardziej ogarnieta. Po Twojemu.

Mozesz przechodzi¢ przez kolejne rozdziaty po jednym dzien-
nie lub wybierac te, ktore najbardziej pasuja do Twoich po-
trzeb. Najwazniejsze, abys korzystat z nich w sposéb, ktéry

Ci odpowiada.

Zapisuj swoje refleksje, wracaj do wybranych ¢wiczen i obser-
wuj, co przynosi Ci najwiekszg korzysé. Nawet drobna zmiana
moze miec duze znaczenie.
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Przez jedng minute skup sie na tym, co dzieje sie tu i teraz. Nie
musisz niczego zmieniaé. Po prostu zauwaz:

Co teraz widzisz?

Co styszysz w tle?

Czy czujesz jakis zapach?

Co dotykasz? Jaka to ma fakture?

Jaki smak pamietasz z ostatniego positku?

To ¢wiczenie mozesz zrobi¢ zawsze wtedy, gdy czujesz sie roz-
kojarzony albo zbyt ,nakrecony”.




Nawyk 1.

Perfekcjonizm to wrog startu. Wiekszos$¢ rzeczy ogarniaj
w trakcie nauki, a nie zanim jg zaczniesz.

Dokoncz zdanie: ,Nie zaczynam, bo...”.

Ustal czas (moga to by¢ 3 minuty) na prébny
start, np. ,Tylko otwieram zeszyt i pisze jedno zdanie”.

Tego si¢ trzymam:
Nie czekam na idealny moment.

Nie musze miec¢ petnego planu.

Po prostu zaczynam.




Nawyk 2.

Powtarzanie to nie to samo, co zapamietywanie.

Poréwnaj dwa sposoby nauki. Pierwszy polega na
tym, ze czytam trzy razy to, co mam zapamietac. Drugi opiera sie
na tym, ze ttumacze komus to, co przeczytatem.

Woybierz jedno pojecie i sprobuj wyjasnic je
sam sobie na gtos.

Tego si¢ trzymam:
Powtarzam aktywnie (méwie na gtos, notuje
hasta, skojarzenia, rysuje mapy mysli).
Zadaje sobie pytania.

Ttumacze innym lub sobie.




Nawyk 3.

Koncentracja to umiejetnos¢ zauwazania, ze juz jej nie masz.

Narysuj swoj radar rozproszen. Zaznacz na nim,
co Cie najczesciej odcigga od nauki.

Przez 7 minut pracuj z mysla: ,Ztapatem sie

Tego si¢ trzymam:
Wiem, co mnie wybija z rytmu.
Mam strategie powrotu.

Nie karze siebie za rozproszenia, po prostu
wracam do nauki.




Nawyk 4.

Mozg woli uczyc sie czesto i krétko niz dtugo i rzadko.

Podziel materiat, ktéry musisz opanowaé, na
mniejsze fragmenty i pracuj nad nimi w 20-minutowych se-
riach.

Zamiast zapisywac 10 stron, zréb notatki
zgodnie z reguta: jeden temat = jedna kartka.

Tego si¢ trzymam:
Ucze sie porcjami.
Robie przerwy.

Nie odktadam nauki na ostatnig chwile.




Nawyk 5.

Planowanie jest dla Ciebie, nie Ty dla planowania

ﬁ@ Plan!

Narysuj lub opisz swéj tydzien. Pomysl i zaznacz
gdzie masz przestrzen i optymalna liczbe zadan, a gdzie panuje
chaos.

Zaplanuj maksymalnie trzy rzeczy na jeden
dzien.

Tego si¢ trzymam:

Tworze plan, ktéry jest prosty.
Planuje realistycznie

Mam elastyczne podejscie




Nawyk 6.

Jesli masz batagan w gtowie, zaden plan nie zadziata.
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Prowadz dziennik trzech pytan: Co mnie stresuje?
Co moge zmieni¢? Kogo moge poprosi¢ o pomoc?

Poswiec 5 minut przed nauka na spacer, ¢wi-
czenie oddechowe.

Tego si¢ trzymam:
Mam wtasne sposoby na stres.

Robie cos dla siebie poza nauka.

Wiem, ze moge poprosi¢ o pomoc.




Nawyk 7.

Najwiecej tracimy przez niedokonczone zadania.

Przypomnij sobie trzy ostatnie rzeczy, ktore za-
czates i porzucites. Pomysl, dlaczego tak sie stato.

Stworz liste Zamykam to dzisiaj - na koniec
dnia zapisz jedna rzecz, ktéra udato Ci sie doprowadzi¢ do
konca.

Tego si¢ trzymam:
Domykam zadania.
Nie rozgrzebuje wszystkiego naraz.

Swiadomie ustalam priorytety.




Najlepsze efekty przynosi to, co robisz regularnie - nie to, co
robisz idealnie.
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Gotowy do nauki? Sprawdz!

[0 Mam przygotowane potrzebne pomoce (zeszyt, dtugo-
pis, podrecznik).

a

Mam spokojne miejsce bez rozpraszaczy.

O

Wiem, co mam zrobi¢ (jedno konkretne zadanie).

O

Ustalitem czas na przerwe (np. ustawitem minutnik
na 25 minut).

O

Sprawdzitem, jak sie czuje i czy co$ moze mi przeszkadzac.

O

Zatrzymatem sie na chwile i zrobitem krétkie ¢wiczenie
oddechowe.

[0 Mam jasnosé, dla kogo to wazne i po co to robie (dla sie-
bie, nie dla ocen).




Mam juz plan!
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