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— ulatwisz sobie sprawdzanie, tego co juz
za Toba. A i efekt Twojej pracy bedzie
widoczny :)

Zapisz, co masz do zrobienia-

Uporzadkuj liste zadan zgodnie z
metoda ABC.

LKL
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Metoda ABC

l.

nie pociagnie za sobg nieprzyjemnych konsekwenc;ji.

Przypisz pozostalym zadaniom litery, ktore wskazujg jak Twoje zadania sg

wazne:
A — bardzo wazne, B — dos¢ wazne, C — malo wazne.

Wykonaj zadania z literg A, B 1 gdy starczy czasu C.
Przygotuj liste czynnosci “niepozadanych”, zaymujacych czas potrzebny do

wykonania zadan (np.ogladanie telewizji, sluchanie radia, siedzenie przed

komputerem, dzwonienie do znajomych itp.).
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2. Ustal, co jest najwazniejsze. -{j’

PILNE MOZE POCZEKAC
W
Z
N'| ZROBTERAZ | ZROB NASTEPNIE
S
W
g OB POZ
< | ZROBPOZNIEJ,
5 ALBO ODDELEGUJ CIBNREU
Z

Ustalajac waznos¢ zadania,

mozesz kierowac¢ sie: ‘
a. terminem jego wykonania,

b. poziomem trudnosci,
c. iloscig materiahu,

Wszystko zalezy od Ciebie :)
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3. OkresSl czas jaki przeznaczysz na
wykonanie zadan.

Pamigetaj!

1. Trudniejsze zadania warto
wykonywa¢ na poczatku- ze ”
swiezym umysltem” bedzie Ci

latwiej :)
2. Jesli cos sprawia Ci trudnosé,
zaplanuj sobie na to wie¢cej czasu.
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zjedz cos, napij si¢ wody, zrob kilka

przysiadow, odetchnij Swiezym
powietrzem (wyjdz na balkon, otworz
okno)

5-10 minut to chwila, aby odSwiezy¢
umysl- mozg potrzebuje przetworzy¢
informacje :)

Pamietaj! Scrollowanie Facebooka to nie
przerwa :)
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Metoda “blokowego” uczenia sie

0

Proces uczenia sig Zgodna z procesami uwagi i koncentracja.
11—J Zachecajaca mozg do dzialania.
%i;’ d:zgjgig Po.mk{ Egza'smn Dbajaca o odpoczynek i komfort uczenia sie.
‘a{?k ygﬁ'fmz??y Budujaca nawyki, ktore zmniejszaja wysilek.
UAMSK0n
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Metoda “blokowego” uczenia sie

Zasady:

e BLOK =45’ uczenia + 5" przerwy + 45’ uczenia

e 1BLOK- 25" przerwy -2 BLOK - 60 minut przerwy - 3 BLOK
e Zmienno$¢ przedmiotow

e 5’ przerwy = nie wychodz z pokoju, bo zaginiesz ;)

* Pierwsze 5’ uczenia si¢ - koncentracja uwagi
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5. Unikaj pokus i rozpraszaczy.

Ogranicz w miejscu pracy wszystko to,
co powoduje, ze odkladasz wykonanie
zadania “na pozniej”.

Zadbaj o porzadek wokol siebie- niech
“pod r¢ka” znajdzie si¢ tylko to, czego
potrzebujesz do wykonania zadania*.

*czy telefon jest Ci naprawde niezbedny
podczas lekcji czy nauki ?
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6. Zbuduj pozytywne nastawienie. {i}’

Sposob w jaki myslisz, wplywa na to,
jak sie czujesz :)

Postaraj sie podejs¢ do zadania,
traktujac je jak wyzwanie, a nie
smutng koniecznos¢.
Zadbaj o siebie- badz spokojny,
najedzony i wyspany :)

YES YOU |CAN
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Powodzenia !!!
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