W JAKI SPOSOB MOGE SOBIE POMOC W NAUCE?

ogranicz dostep zbednych bodzcow ( np.: odglosy radia, tv, rozméow);

postaraj si¢, by biurko nie stato bezposrednio przy oknie ( to, co si¢ dzieje na zewngtrz moze
rozprasza¢ uwagg);

zadbaj, by w miejscu pracy panowal porzadek (na biurku powinny by¢ tylko przedmioty
potrzebne do wykonania zadania);

utoz zeszyty 1 ksigzki w stos — w trakcie pracy bedziesz widzie¢, ze ich ubywa;

wyznacz statg godzing odrabiania zadan;

dziel prace na odcinki czasowe, dostosowane do mozliwosci skupienia Twojej uwagi
krotkie przerwy przeznacz na odpoczynek i rozladowanie nagromadzonego w Tobie
napigcia, napij si¢ par¢ lykow niegazowanej wody mineralnej, co pobudzi do pracy Twoj
mozg;

nastaw si¢ pozytywnie, np.: ,, poradz¢ sobie”;

w razie jakiego$ niepowodzenia, nie rezygnuj, gorsza ocen¢ potraktuj jako informacje,
ze musisz nad czyms$ popracowac;

ucz si¢ systematycznie, z lekcji na lekcje, bo tylko wtedy nie bedziesz mie¢ zalegtosci, ktore
Cie zniechecg przed powtorzeniami 1 sprawdzianami;

pamig¢taj, ze z trzech ostatnich lekcji nauczyciel ma prawo zrobi¢ niezapowiedziang
kartkowke;

odrabiaj zadania domowe w tym samym dniu, kiedy byty zadane, nawet jesli na drugi dzien
nie ma tej lekcji w Twoim planie;

staraj si¢ uwaza¢ w czasie zaj¢c, zawsze cos$ zapamigtasz 1 bedziesz miat tatwiej w domu;

pamig¢taj, ze lekcje to nie tylko zadania pisemne — nalezy kazdy temat przeczyta¢ w domu ze
zrozumieniem, stara¢ si¢ samemu odpowiedzie¢ na pytania kontrolne,
ktore znajduja si¢ w podreczniku;

zadania do zapamigtania mechanicznego, np.: stowka z jezyka obcego, zasady gramatyczne,
ortograficzne, wzory matematyczne, wiersze, stowa piosenek najlepiej uczy¢ si¢ przez kilka
kolejnych dni poprzez krotkie powtorzenia. Wtedy §lady pamigciowe sg trwate, a nauka nie
jest taka nudna 1 ucigzliwa;

warto takze wykorzysta¢ ranny czas na powtorke, w dzien powszedni wsta¢ 15 minut



wczesniej, aby utrwali€ to, czego uczytes si¢ poprzedniego popotudnia;

cenne sg takze ranne godziny w dni wolne od nauki, np.: soboty i niedziele, 30 minut nauki
po wstaniu z 16zka stanowi rownowarto$¢ godziny po potudniu lub wieczorem;

kiedy czego$ nie rozumiesz, popro$ o pomoc, np.: rodzica, nauczyciela, starsze rodzenstwo,
wolontariuszy w klubie ,, Przyjazn”;

zrozum, ze Twoja nauka, to Twoja odpowiedzialno$¢ — w ten sposdb zdobywasz nie tylko
wiedze, ale przygotowujesz si¢ d o wzigcia odpowiedzialnosci za swoje zycie, jak bedziesz
dorosty;

w razie ktopotow szukaj pomocy, np.: u rodzicéw, nauczycieli, pedagoga, kolegow itd.,
wazne, aby$ nie mial poczucia samotno$ci w trudnych chwilach.
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