JAK SKUTECZNIE

UCZYC SIEW
DOMU

Zaplanuj swodj dzien
Staraj sie chodzi¢ spa¢ i wstawacé¢ o w
miare statych porach. W ciggu dnia
wyznacz sobie czas, ktory poswiecisz
tylko na zajecia zwigzane ze szkotg.
ZrOob rozpiske z zadaniami do
zrobienia na konkretny dzien-mozesz
to zrobi¢ w oparciu o plan lekcji.

Pamietaj o zaplanowaniu przerw!

Odhaczaj zadania, ktore
udato ci sie zrobic.
To pozwoli ci wiasciwie
kontrolowac prace-
bedziesz widziec¢ efekty
swoje| pracy , co
zmotywuje Cie do
dalszego wysitku.

PRZYGOTUJ MIEJSCE DO NAUKI
W MIARE MOZLIWOSCI STARAJ SIE
UCZYC PRZY BIURKU LUB STOLE.

ZADBAJ O TO ABY W MIEJSCU

GDZIE PRACUJESZ BYLY TYLKO

POTRZEBNE RZECZY- PRZYBORY
DO PISANIA, PODRECZNIKI,

NOTATKI.NA CZAS NAUKI USUN

ROZPRASZACZE- WYLACZ TELEFON
LUB WYNIES GO DO INNEGO
POMIESZCZENIA- NIE MA
WIEKSZEGO POCHLANIACZA CZASU
OD TELEFONU !

Pamietaj o odpoczynku i

M relaksie
@E Po zakonczeniu wszystkich

zadan z listy zrob cos co
Sprawia ci przyjemnosc |
— odpocznij. Zastuzytes na
nagrode!

Jesli podczas nauki bedziesz miat trudnosci z wykonaniem czy zrozumieniem
zadania nie poddawaj sie- skontaktuj sie z nauczycielem lub wychowawca.

Jezeli jest cos co Cie niepokoi lub martwi skorzystaj z pomocy pedagoga lub
psychologa szkolnego.



