ZEBY MI SIE
CHCIALO TAK,
JAK MI SIE NIE
CHCE

Rzecz o motywacji do nauki

W zaciszu wtasnego pokoju.




Pip. Ple ktoremu ste chciato.

1—— Pip | AShert Ahimated Film

O o
Walchl&ter Share
-
| " &
%

xS

e — . —

WHHRL T I... i Iiiuulnllllllllii

- e

§ fven - I

— [

——-_n“:- ___.___.

T T T . T——
—_—

i

Upss... Film nie dziata? Kliknij TUTAJ!


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

CZYM JEST MOTYWACJA?

Najproscie] mowigc jest to energia, wola do dziatania.
Cdy jestes zmotywowany do czegos, to czujesz w soble site,
ktora ukierunkowana jest na dany cel.

Ale motywacja to nie tylko energia do dziatania, to przede
wszystkim wybor, ktory podjelismy: ja chce cos zrobic.




ZAPLANUJ | PRZYGOTUJ] ODEJIDZ STOSUJ ROZPIESZCZAJ
DZIEN PRZESTZREN | OD BIURKA SPOSOBY UMYSL




Planuj swoj dzien
Z wyprzedzeniem.

Kiedy na biurku masz sterte zeszytow, a na
Teamasie i Librusie wisi niekonczaca sie lista
zadan, mozesz czuc sie nieco zniechecony.

Dlatego usigdz i spokojnie zaplanuj zadania
na caty dzien. Badz przy tym realistg - na
pewno nie nauczysz sie wszystkiego w kilka
godzin.

Zrob liste tego, co musisz sie nauczycC | tego,
co powinienes odrobi¢. Wyznacz sobie
konkretny czas na nauke i limity na zadania.

Do planu przydadzg Ci sie kalendarze, tabelKki
| InNne cuda - link do nich znajdziesz obok.



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

Kazdy ma czasami taki dzien, kiedy chce mu
sie jeszcze mniej niz zwykte. Najlepiej wtedy
wyznaczac sobie bardzo mate cele.

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

Pamietaj, ze najtrudniej jest zaczaC - moze
okazac sie tak, ze jednak znajdziesz w sobie site
na kolejne ¢wiczenia. Kiedy zrobisz ich wiecej
niz planowates - gwarantuje, ze bedziesz miec
wielkag satysfakcje i jednoczescnie wieksza
motywacje do nauki kolejnego dnia!



Przygotu) swojq
przestrzen.

Znajdz w domu miegjsce, w ktorym mozesz
wygodnie usigsc i sie skupic.

Wybierz takie, ktére jest oddzielone od
miejsca, w ktoérym sie relaksujesz. Najlepieg]
z dala od telewizora i iInnych rozpraszaczy.

Przygotuj sobie szklanke wody mineralnej
| przewietrz pokd.




Zmniejsz do minimum
rozpraszacze.

Zadbaj o to, aby na Twoim biurku znalazto sie tylko
to, co jest Ci aktualnie potrzebne. Wszystkie inne
przedmioty (zdjecia, zabawki, papierki) schowaj
tak by nie miec ich w zasiegu wzroku.

Potdz telefon z daleka od siebie i wytgcz dzwiek

| wibracje. Zadbaj o to, aby w tle nie leciat serial na
Netflixie i aby na komputerze nie byto witgczonej
karty z YouTubem czy Facebookiem.

Kazde odwrdcenie naszej uwagi (Jak chocby
powiadomienie o nowym polubieniu na
Instagramie czy filmie na TikToku) rozkojarza nas
umyst. Powrot do koncentracji na zadaniu trwa
nawet kilka minut!




ODEJDZ 0D BIURKA.

Badania nhaukowe dowodzg, ze aktywnosc¢ fizyczna
trwajaca od 20 do 30 minut znacznie poprawia prace
naszego maozgu - to znaczy, ze tatwiej | szybciej sie
uczymy.

Dlatego zacznij swéj dzier od kilku ¢wiczen fizycznych.
Jesli nie masz mozliwosci wyjscia na swieze powietrze
sprébuj porozciggac sie dywanie. Mozesz tez skorzystac
z treningdw opracowanych przez youtubowych
trenerdow.

Kiedy bedzie brakowac Ci pomystu na éwiczenia -
mozesz skorzystac z naszego Sportowego Kota Fortuny.

SPORTOWE
KOtO FORTUNY


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




Zmien cos.

Co prawda Twoje lekcje odbywaja sie wedtug
ustalonego planu, ale jesli masz problemy

Zz koncentracjg, zrob sobie 5-minutowa
przerwe 1 wroc do lekcji — daj tylko znac
swojemu nauczycielowi.

Badz dobry dla swojego umystu | zrob sobie
przerwe, jesli jej potrzebujesz.




Rob notatki.

Trudno jest Ci wysiedzie€ na lekcji?

Rob notatki! Mozesz do tego skorzystac z fantastycznej
techniki, jaka jest myslenie wizualne, ktore zaktada
wzbogacanie zapiskow o rysunki, strzatki i ramki

Dzieki temu notowanie nie tylko staje sie przyjemniejsze,
ale przede wszystkim nasz umyst lepiej pracuje.

Zatdz zeszyt, w ktorym bedziesz monitorowac swoje
postepy | zapiszesz pytania dotyczace przeprowadzanych
lekcji, ktore mozesz pdzniej zadac swojemu
nauczycielowi.


https://drive.google.com/drive/folders/1bLUQrbb9EMWqvE3JL2Ekh0udEmOJ5mT9?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=Qj4n6mKGKvM
https://www.youtube.com/watch?v=Qj4n6mKGKvM
https://www.youtube.com/watch?v=Qj4n6mKGKvM
https://www.youtube.com/watch?v=Qj4n6mKGKvM
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chcesz, aby po niej ponownie wroci¢ do Pomodoro.

Pokochaj Pomodoro.

Pomodoro to technika uczenia sie oparta
ktore przeznaczamy do wykonania konkretnego

zadania. To znhaczy, ze przez 25 minut skupiasz
5 lub 10 minut przerwy, ktdorg przeznaczasz na co
P.S. Istniejg aplikacje na telefon wykorzystujace

SWO0Jjg uwage wytagcznie na okreslonej aktywnosci
(Nnp. nauce tematu z historii), po czym robisz

na 25 minutowych segmentach czasu,

technike Pomodoro!



No to jeszcze raz.
Czym jest Pomodoro?

aechnika pomodoro



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

Odezwij sie
| popros o pomoc.

Jesli czegos nie Zawsze otrzymasz
rozumiesz, nie wsparcie, jesli o nie
naciskaj na siebie. poprosisz.

Popros o pomoc
rodzicow, nauczycieli
lub zapytaj kolegow
z klasy.




ROZPIESZCZA)J
SWO0J UMYSt.

Pamietaj, zeby pi¢ duzo wody (hawet 2 litry
dziennie!) i siegac po zdrowe przekaski -
zamiast chrupek czy batonikdow - zjedz owoc
albo orzeszki.

Staraj sie cwiczyC swojg pamiec | koncentracje
uwagi. W wolnej chwili spréobuj zrobic
krzyzowke, rozwigzac sudoku albo przejsc
wydrukowany labirynt. Im bardzie] mdozg jest
wygimnastykowany, tym szybciej przyswaja
wiedze.
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https://www.youtube.com/watch?v=tm3P8JgOGxo&feature=emb_logo

TO JUZ WSZYSTKO

Dziekuje!



https://drive.google.com/file/d/1ifInQDn_tZV42InnFSfWP-JtAw6zQu6a/view?usp=sharing

