Jak zorganizowac¢ miejsce do nauki?

Wstawaj o statej godzinie

Staraj sie zachowa¢ higiene snu i nie porzucaé¢ swojego dotychczasowego przyzwyczajenia
porannego wstawania do szkoty. Oczywiscie nie musisz budzi¢ sie o $wicie, ale sprébuj
wykorzysta¢ fakt, ze nasz mdzg najlepiej pracuje przed potudniem (Krzywa wydajnosci na
podstawie REFA (Komisji Badan Nad Pracg) za: Lothar J. Seiwert (1998) ,Jak organizowac
czas”). Wys$pij sie, zjedz dobre $niadanie i przygotuj sobie stanowisko pracy.

Stworz sobie atmosfere nauki

To jak zaplanujemy nasze kroki bedzie decydowato o ich realizacji, jak réwniez naszym
sukcesie. Planowanie to swiadome ukierunkowanie naszego dziatania, ktére polega na
doktadnym okresleniu celu i usytuowaniu w czasie jego elementéw. Dzieki niemu, mozemy
decydowac o naszych dziataniach, jak réwniez sprawdzac postep zaplanowanej pracy.

Zaplanuj sobie tygodniowy plan pracy. Dziataj zgodnie ze swoim planem zajeé — powtarzaj po
kolei poszczegdlne zagadnienia i na biezgco wykonuj swoje obowigzki.

Start

Planowanie nauki nalezy zacza¢ od odpowiedzi na kilka pytan:
Czego mam sie nauczy¢? (Jaki przedmiot, jaki zakres materiatu?)
Dlaczego mam sie tego uczy¢? (Jaki jest mdj cel? Co chce osiggnac?)
Do kiedy musze sie tego nauczy¢? (np. termin egzaminu.)

Ile czasu mi to zajmie? (np. godzine dziennie przez 2 tygodnie powinno wystarczy¢.) To pytanie
mozna podzieli¢ na dwa obszary: ile czasu zajmie zapoznanie sie z materiatem?; ile czasu
potrzebuje na powtdrki?

Gdzie bede sie uczy¢? W ktéorym miejscu bedzie , kacik nauki”?
Jakie materiaty powinienem zgromadzi¢ by zacza¢ nauke (np. notatki, ksigzki, film)?
A teraz zadbaj o swoje miejsce pracy.

Pierwsza rzecz: oSwietlenie

Odpowiednie o$wietlenie ma ogromny wptyw na to, jak nauka wchodzi nam do gtowy. Stabe
oswietlenie podczas nauki co prawda nie niszczy nam tak bardzo wzroku, ale za to ostabia
mozliwosci mdzgu do przyswajania nowych informacji. Im dtuzej musimy uczy¢ sie w takich
warunkach, tym wolniej pracuje nasz mozg. Dlaczego tak sie dzieje? To proste. Im stabsze
oswietlenie, tym wiecej wysitku wymaga przeczytanie informacji, ktdrych po prostu dobrze nie
widzisz. Jezeli tylko sie da, ucz sie przy naturalnym s$wietle. Jezeli to niemozliwe, zadbaj, zeby
pokdj byt jasno oswietlony cieptym, tagodnym swiattem. Oprécz lampki na biurku wtgcz tez
gorne oswietlenie.



Posprzataj biurko

To niby oczywiste. Potrzebujesz sporo miejsca, zeby mie¢ gdzie pracowac. Jezeli na twoim
biurku pietrza sie stosy ksigzek, papieréw i potamanych otéwkdéw, straszng ilo$¢ czasu
zmarnujesz na znalezienie tego, co akurat teraz jest ci potrzebne. Poza tym batagan na biurku
rozprasza cie i odrywa od nauki, a na dodatek ogrom rzeczy przyttacza i przypomina ci o tym,
jak duzo pracy jeszcze cie czeka. Nie stresuj sie niepotrzebnie. Za kazdym razem, kiedy robisz
sobie przerwe w nauce, przeznacz chwile na uprzatniecie biurka. To niewielki wysitek, ktéry
znacznie poprawi jakos¢ twojej pracy.

Usun rozpraszacze

Usun z biurka wszystkie rzeczy, ktére nie sg zwigzane z tym, co akurat robisz. Rozpraszaé mogg
cie nie tylko zdjecia, notatki i bibeloty, ale tez — a moze przede wszystkim — twdj smartfon.
Tak, wiem, twoj telefon ma pewne niezbedne do pracy funkcje, ale zdradze ci sekret — w pracy
moga ci pomadc przedmioty, ktdre nie sg potgczone z Internetem; na czas nauki wré¢ zatem
budzika, kalkulatora i stownika w wersji papierowej. W ostatecznosci wtgcz w telefonie tryb
samolotowy.

Zorganizuj sie

Na posprzatanym biurku masz duzo miejsca — ustaw tam wszystko, co bedzie ci potrzebne:
przybornik z dtugopisami, otféwkami, zakreslaczami, temperdéwka, gumka, ksigzki, wode i tak
dalej. Przygotuj sie do nauki tak, zebys nie musiat sie odrywaé od pracy za kazdym razem, kiedy
zachce ci sie pi¢. Przygotuj liste zadan do wykonania i waznymi notatkami. Ale uwazaj — na
biezgco usuwaj z niej to, co juz zrobites. Inaczej bedziesz miat przed oczami obklejong
karteczkami Sciane, na ktérej nic nie da sie znalezé. Porzadek przede wszystkim!

Zajmij sie jedna rzecza

Jezeli wyznaczytes sobie miejsce do nauki, niech ono stuzy tylko do tego — podczas pracy nie
zajmuj sie niczym innym. Wielozadaniowos$¢ jest mocno przereklamowana. Tobie chodzi o to,
zeby uczy¢ sie skutecznie, w miare bezbolesnie i poswiecac na to jak najmniej czasu. Szanuj
swaj czas. Kiedy sie uczysz, nie ogladaj telewizji, nie rozmawiaj przez telefon, ani nie $piewa;j.
Jezeli muzyka pomaga ci sie skupi¢, wtgcz sobie cos spokojnego i najlepiej bez wokalu. Staraj
sie tez nie trzymac pod reka zadnych przekasek. Kiedy jeste$ czyms zajety, mozesz bezwiednie
siegaé po jedzenie i straci¢ kontrole nad tym, ile kalorii pochtaniasz. Jezeli juz musisz co$
przegryza¢, odpusc sobie chipsy i stodycze, a przygotuj porcje suszonych owocéw, orzechow i
warzyw, ktdrych tak fatwo nie przedawkujesz. Idealnie bytoby, gdybys robit sobie krotka
przerwe na jedzenie albo filizanke herbaty — idZ do kuchni, zjedz, odpocznij chwile i wrd¢ do
nauki ze swiezym umystem.



Na nauce spedzasz duzo czasu, dlatego przygotuj sobie miejsce, ktdre motywuje cie do pracy

Postaw albo powie$ nad biurkiem cos, co zacheci cie do nauki; sam wiesz najlepiej, co cie
motywuje: to moze by¢ rodzinne zdjecie, obraz z kojagcym widokiem, plakat z zyciowym
mottem, widokdwka z miejsca, do ktérego pojedziesz, plakat twojego idola. Wazne, zeby
pozytywnie dziatato na twojg motywacje. Ale pamietaj, nie przesadz — kiedy obwiesisz $ciane
cata serig réznokolorowych obrazkdéw, zamiast motywowaé, bedg cie ciagle rozpraszad.

Zapachy mogg wptywaé na nas w okreslony sposéb. Zapachy cytryny, cynamonu, lawendy,
jasminu czy miety poprawiajg i nastrdj, i wydajnos¢. Pomysl wiec o uzyciu olejkéw eterycznych
albo zapaleniu swiecy zapachowe;.

Warto krytycznie podejs¢ do swojego srodowiska pracy i zmieni¢ choéby jedng matg rzecz.
A Twoje wyniki moga zwiekszy¢ sie 0 25% nawet przez te jedng mata rzecz.

Strony internetowe wspierajace nauczanie w warunkach domowych:

http://pisupisu.pl/

https://www.matzoo.pl/
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