UCZYMY SIE W DOMU SAMODZIELNIE....... ALE JAK?
Przede wszystkim podkreslmy jedng wazna rzecz:

SYTUACJA,W KTOREJ SIE ZNALEZLISMY JEST DLA NAS WSZYSTKICH
SYTUACJA NOWA, NIESPODZIEWANA, KLkOPOTLIWA,.

Wigkszos¢ przymusowych zmian w naszym zyciu niesie za sobga lek, opor,
poczatkowy chaos, niepewnosé. | jest to zupetnie normalne i naturalne!

Co mozemy zrobi¢ w tej nowej sytuac;ji?

Przede wszystkim przyjmijmy, ze tak wtasnie jest i my nie mamy na to wptywu,
wiec nasz opor tylko i wytacznie pozbawi nas energii i motywacji do
poszukiwania rozwigzan.

Pomysimy, ze wszyscy czujemy to samo, dzieci, nauczyciele, rodzice wiec
probujmy wspdtpracowac, pomagad sobie nawzajem, nastawmy sie zyczliwie

jedni do drugich ©

Jedna z rzeczy, ktére mogg utatwié uczniom samodzielng nauke w domu jest
dobra organizacja ©, dlatego ponizej kilka wskazowek, ktére moga pomoc:

1. POSRZATAJCIE SWOJ POKOJ — wiem, to nudne i komu sie chce? Ale
wiem tez, ze dacie rade, a moze kto§ Wam pomoze? To wazny punkt,
bo:

CHAOS NA BIURKU | W POKOJU, W KTORYM SIE UCZYSZ
JEST NAJGORSZYM ROZPRASZACZEM!!

2. WYSPIJCIE SIE — to nie znaczy, ze proponuje Wam, abyscie wstawali w
potudnie... nie, nie, nie o to chodzi. Ktadzcie sie spac na tyle wczesnie,
zebyscie wstajgc o 8:00/9:00 byli wyspani. Pamietajcie:

SPIACY UMYSk TO GLUPI UMYSk!

3. ZACZNIJCIE SZYBKO - jeszcze przed $niadaniem, poswieé 10 -15min
np. na sprawdzenie Librusa, albo na zrobienie planu dnia.

SZYBKO ZACZNIECIE - tATWIEJ BEDZIE O MOTYWACJE!®



4. PRZYJEMNOSCI NA KONIEC - najpierw zrébcie, to co przysparza
Wam najwigcej kfopotéw, czego najbardziej nie lubicie. Na koniec, to
co dla Was jest bardziej przyjemne i tatwiejsze.

ZLOTA ZASADA: NAJPIERW OBOWIAZKI POZNIEJ
PRZYJEMNOSCI! ©

5. ZROBCIE PLAN RZECZY DO ZROBIENIA NA DZISIAJ - 1.
Wykorzystajcie do tego Wasz plan lekcji, 2. Dtuzsze zadania (np.
napisanie opowiadania, albo wiecej zadan z matematyki) podzielcie na
kilka etapow, 3. Odhaczajcie kazde wykonany punkt z planu -
gwarantuje, ze to ogromna satysfakcja©

DOBRY PLAN RZECZY DO ZROBIENIA - MNIEJ CHAOSU!
©

PRZYKEAD:

RZECZY DO ZROBIENIA NA DZISIAJ

o MATEMATYKA - 3 ZADANIA

o JEZYK POLSKI- PLAN OPOWIADANIA
o HISTORIA - ZADANIE

o MATEMATYKA - 3 ZADANIA

o PLASTYKA - RYSUNEK

o ITP.

6. ZROBCIE PLAN TYGODNIA - ten jest bardziej ogélny niz plan dnia. 1.
Okredlcie godziny, w ktérych bedziecie sie uczy¢, 2. Ustalcie przerwe
na obiad, 3. Zaplanujcie w nim tez kontakty z réwiesnikami, czas na
hobby, na gre na komputerze i rzecz oczywista na pomoc rodzicom w

domu, itp.©©
DOBRY PLAN TYGODNIOWY - POLOWA SUKCESU! ©

7. ZASTOSUJCIE TECHNIKE POMODORO - a co to takiego? To bardzo
prosta, sprawdzona metoda, ktéra utatwia skoncentrowac sie na

zadaniu. Na czym polega?

o WYBIERZ ZADANIE DO WYKONANIA



o

USTAW CZASOMIERZ NA 20 min (moze by¢ w telefonie, ale
tylko wtedy, gdy masz silng wole i nie dasz sie skusi¢, zeby
tylko na chwilke zobaczy¢ co tam stychaé na fb ©) (ten czas

ustalcie sami, tak zeby Wam najbardziej odpowiadaf) - TO
JEST POMODORO;

PRACUJ CALE POMODORO, NIE PRZERYWAJ SOBIE | NIE
POZWOL, ABY KTOS INNY CI PRZESZKADZAK;

ZROB 5 — 10 MINUTOWA PRZERWE - PAMIETAJ NIE MOZESZ
JEJ OMINAC, JEST KONIECZNA — w tym czasie wstan, otworz
okno, porozciggaj sie, napij sie¢ wody, albo cos$ przegryz;

PO 4 POMODORO ZROB SOBIE DrUZSZA POEGODZINNA
PRZERWE.

| TO CALY SEKRET - PROSTE PRAWDA?

WYZWANIE: CIEKAWE CZY KTOS Z WAS ODKRYJE DLACZEGO
TECHNIKA NAZYWA SIE POMODORO? ©



