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Tworzenie harmonogramu
nauki

Rozpocznij od stworzenia
harmonogramu, ktéry obejmuje czas
przeznaczony na nauke, przerwy
wypoczynkowe i inne aktywnosci.
Staraj sie trzymac tego planu, aby
utrzymac regularnosc i dyscypline w
nauce.



Tworzenie motywujgcej przestrzeni
do nauki

Znajdz ciche i wygodne miejsce do
nauki, wolnhe od rozpraszajgcych
czynnikow. Upewnij sie, ze masz
wszystkie niezbedne materiaty, takie
jak ksigzki, zeszyty, otowki.




Ustalanie celow nauki

kresl, co chcesz osiggnaC podczas
<azdej sesji nauki. Czy to ukohczenie
<onkretnej ilosci zadan, przeczytanie
okreslonej liczby stron czy

zrozur u.
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Roznorodnos¢ metod nauki

Nauczanie innych

Wyprdébuj ré6zne metody
nauki, takie jak czytani
robienie notatek,
rysowanie schematoéw,
stosowanie technik
mnemotechnicznych c:
tworzenie flashcardow.
Znajdz te, ktore najlepi
odpowiadajg twojemu
stylowi uczenia sie.

Nauka poprzez praktyke

Dyskusja w grupie

Demonstrac)a

Prezentacja audiowizualna

Czytanie

Wykiad



Skupienie uwagi
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Eliminuj rozpraszacze podczas nauki, takie jak telefony
komdrkowe, gry wideo czy hatas w tle. Skoncentruj sie na
materiale, ktdry sie uczysz, aby zwiekszy¢ efektywnos¢ nauki.



Reqgularne przerwy

wypoczynkowe

Co 25-30 minut réb krotka przerwe
wypoczynkowag, aby odpoczgc€ i
zregenerowac¢ mozg. Mozesz wyjsc
na krétki spacer, napic sie wody lub
PO prostii roznroctnwac nnnj,
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Podsumowywanie materiatu
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Na koniec kazdej sesji hauki podsumuj to, czego
sie nauczytes. Mozesz robi¢ notatki,
streszczenia lub opowiadac sobie o tym, co
Zrozumiates.



Odpoczynek | dbanie o
zdrowie

WPLYW SNU NA PAMIEC
Pamietaj o

. Podstawy Sen a pamieé¢w
ZNhaczeniu Sen jest podstawowym zr:kt:(:e: }
. . i najwazniejszym - Nauka nowycn
Od pOWIeanegO elementemdla faktow/
. formowania kazdego czynnosci zwieksza
Od poczy n kU ’ S n U | rodzaju pamieci. y % zapotrzebowanie na
. . sen/konkretne fazy snu;
Zd FOWQJ d Iety d I a 2. Sen nocny/drzemki
wphywaja korzystnie na
dObregO % h n kap.écjy rcjjdzaj pZn’t\ieci,
funkcjonowania ey -
/7 dleca sig o O
mOng . RegUIarna godzin snu na dobe.
aktywnosc
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fizyczna rowniez
wspiera proces
uczenia sie.



Badz cierpliwy i wytrwaty

Nie zawsze wszystko bedzie od razu
tatwe. Nie zrazaj sie, jesli napotykasz
trudnosci. Wazne jest, aby byc
cierpliwym | wytrwatym w dgzeniu do
celu.
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Dziekuje
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satysfakcji z efektywnej
samodzielnej nauki !!!
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