JAK SIE UCZYC???

Zadbaj o inspirujacy poranek — to zmobilizuje cie do nauki

Potrzebujesz motywacji do dziatania? Wysypiaj si¢!

Jak nabra¢ checi do nauki? — znajdujac w niej cel

Zadbaj o inspirujacy poranek — to zmobilizuje ci¢ do nauki

Sposob w jaki rozpoczynamy poranek, zwykle rzutuje na pozostalg czg$¢ naszego dnia. Dobra
praktyka jest zatem wprowadzenie inspirujacej porannej rutyny, ktora pozwoli pozostaé
w pozytywnym, produktywnym trybie przez kolejne kilkanascie godzin. Bedac w takim trybie
fatwiej si¢ skupi¢ i zmotywowaé do dzialania. Na wspomniang rutyn¢ moze sktadaé sie¢
chocby czytanie ksigzek, medytacja, aktywno$¢ fizyczna, czy wizualizacja celow. Mozna
zdecydowac si¢ na jedna, lub kilka z tych czynnos$ci. Kazdy musi sam okreslié¢, co w jego

przypadku sprawdza si¢ najlepie;j.

Potrzebujesz motywacji do dzialania? Wysypiaj sie!

Potgga snu bywa niedoceniana przez uczniéw, tymczasem ma on naprawde ogromny wptyw
na nasz organizm. Siedem, osiem godzin, nieprzerwanego, spokojnego snu to najlepszy
sposOb na zwigkszenie swojej produktywnosci i energii do dziatania w kolejnym dniu. Taka

regeneracja sprzyja rowniez szybszemu zapamigtywaniu materiatu.

Nie staraj si¢ opanowac catego materialu na raz — podczas jednego, kilku — czy
kilkunastogodzinnego ,,posiedzenia”. Jesli jest go naprawdg¢ duzo i tak ci si¢ to nie uda. Juz po
paru godzinach, zaczniesz najprawdopodobniej odczuwac frustracje i zmeczenie, ktore
zdecydowanie nie sprzyjaja efektywnej nauce. Przed przystgpieniem do dzialania, podziel
material na mniejsze czgsSci 1 wyznacz konkretng dat¢ realizacji poszczegdlnych etapow
nauki. Metoda matych krokow jest zdecydowanie skuteczniejsza, niz nauka wszystkiego na
raz. Lepiej jest przyswaja¢ mniejsze porcje wiedzy, a podzniej kilkukrotnie wszystko
powtdrzy¢. Poza tym, takie rozwigzanie nie niesie ze soba ryzyka szybkiego przemeczenia

1 zniechecenia do dalszego wysitku intelektualnego.



Znalezienie w tym intensywnym okresie czasu na odpoczynek i drobne przyjemnosci
(np. stuchanie muzyki, audiobook, film) jest naprawd¢ wazne. Takie mate rado$ci to nie tyle

dobry sposéb na motywacje, co po prostu wyraz troski o higieng umystu.

Jak nabrac checi do nauki? — znajdujac w niej cel

Warto pamigtaé, ze czasem, od tych sposobow na motywacje wazniejsze jest samo ogdlne
nastawienie do nauki. Inaczej mowigc, nawet jesli nie przepadamy za jakim$ przedmiotem
czy zagadnieniem, dobrze jest znalez¢ powod, dla ktorego chcemy si¢ go nauczy¢. Moze
stanie si¢ to przepustka do upragnionego zawodu? Albo cho¢ troche przyblizy nas do
spelnienia jednego ze swoich marzen? Gdy wiemy, ze nasz wysitek sprzyja realizacji mniej

lub bardziej waznego celu, tatwiej jest nabra¢ checi do nauki.
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