\Wrota Um\/S’fU = Skuteczna nauka, efektywne dziatanie

5 sposobow na doskonala koncentracje!

1. Plan

Wiedzac dokladnie co masz do zrobienia spisz plan:

* kiedy zaczynam?

* lista zadan (konkretnie — zadanie z matematyki str. 47, stbwka z angielskiego z zeszytu,
powtorka rozdziatu 3 z biologii)

* ile czasu mi to zajmie? (np. rezerwuje na to 1 h)

2. Usun rozpraszacze

Jesli planujesz by¢ skoncentrowany, przygotuj do tego swoje otoczenie:

* usun z zasiegu wzroku wszelkie rozpraszacze — telefon (najlepiej wynie$ z pokoju),
ulubione ksigzki, czasopisma, zabawki, piteczki, itp.

* jesli przeszkadzajg Ci hatasy, mozesz wlozy¢ na uszy stuchawki.

* znajdzZ zajecie rodzenstwu, czy zwierzetom domowym — niech nie przerywaja Twojego
skupienia

3. Codzienne rytualy

Najlatwiej nam sie zabrac za zadanie, ktore robimy codziennie o stalej porze. Takim
rytuatem moze by¢ codzienna nauka stdwek z angielskiego, albo codzienny rytuat czytania.
Znalezienie stalej pory na nauke to tez super pomyst :)

Zrbb liste swoich codziennych rytuatéw!

4. Cwiczenia na koncentracje

Gdy jestes$ zbyt pobudzony sprobuj sie wyciszy¢ — zamknij oczy i przez 5 minut skup sie na
swoim oddechu, odganiajac wszelkie mysli.

Gdy czujesz sie senny i znudzony sprobuj sie pobudzi¢ — mozesz zrobic kilka ¢wiczen
fizycznych, tanczy¢ przez 5 minut, albo pozonglowac :)

5. Na koniec — nagroda!

Nagrody dziataja na nasz mézg jak magnes! Aby zachecaly do wysitku powinniSmy trzymac
sie kilku zasad:

* nagrode wyznacz sobie sam (i badZ uczciwy w jej przyznawaniu!)

* niech to bedzie co$, co do tej pory dawates sobie ,,za darmo”

Np. jesli przerywate$ nauke, zeby sobie pooglada¢ filmiki w internecie, albo wyjs¢ na
podworko, przesun te przyjemno$¢ na ,,po nauce”.
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