KILKA PRAKTYCZNYCH RAD:
JAK SIE UCZYC SYSTEMATYCZNIE?

Trzy skuteczne sposoby, dzieki ktérym zaczniesz sie uczy¢ regularnie.

1. Odrzu¢ perfekcjonizm

Czy musisz mie¢ idealne i uzupelione notatki? Kolorowe dtugopisy, zakreSlacze,
podkreslenia, szlaczki, modele z origami?

Nie!

Jezeli do siggnigcia po notatki zniecheca Cig to, ze chcesz je pigknie prowadzi¢ albo musisz
uzupetni¢ wszystkie brakujace ustepy, lekcje, wyktady czy cokolwiek takiego - odrzu¢ to. Nie po to
si¢ uczysz.

Nie dla idealnych notatek, perfekcyjnego stosu kartek z ponumerowanymi stronami
I kolorowg legenda. Mozesz to naturalnie robi¢, jezeli Ci¢ to motywuje. Ale jesli Cie to zmgczy

albo zniecheci, zrezygnuj natychmiast.

2. Planuj krotkie sesje nauki z danego przedmiotu

Po pierwsze: planuj sesje nauki. Znajdz dla nich miejsce w swojej codziennej rutynie.
Najlepiej wyznacz porg, 0 ktorej codziennie zasigdziesz do nauki. Niech wejdzie Ci to w nawyk.

Po drugie: te sesje maja by¢ krotkie. Ustaw minutnik na 15 minut. Chyba dasz rade
pouczyc¢ sie tylko przez 15 minut dziennie z danego przedmiotu?

Otworz chociaz notatki albo zrob liste banalnych krokow, ktore Cie do tego doprowadza
(znalezienie materiatow, wyjecie ich/$ciagnigcie na dysk itp.). To tylko 15 minut i jestes wolny.

Regularna nauka przez 15 minut dziennie jest o niebo lepsza niz zakuwanie na ostatnig
chwile i 0 niebo skuteczniejsza. A to tylko 15 minut.

A poza tym... nauka jest przyjemna. Pewnie nie raz przedtuzysz sobie ten kwadrans

z ksigzkami.

3. Znajdz wewnetrzna motywacije

Wiesz, nie uczysz sig¢, dlatego, ze ktos ci kaze.

Nie uczysz si¢ dlatego, bo musisz.

Uczysz sie, bo chcesz. Jesli si¢ dobrze zastanowisz, tak wiasnie jest. Kiedy uswiadomisz
sobie, dlaczego si¢ uczysz i ze jest to Twoj wlasny wybér, znajdziesz swoja motywacje.

Motywacja - jak skutecznie zmotywowac¢ si¢ do dzialania?


https://alicjamakota.pl/jak-skutecznie-sie-zmotywowac/

NawyKki, ktore warto sobie wyrobi¢ w czasie gdy przebywamy bardzo duzo czasu w domu.
Pora w koncu wzig¢ zycie W swoje wlasne rgce 1 zaczaé §wiadomie ksztattowaé swoje

nawyki. Bedzie cigzko na poczatku, ale jak nie Ty, to kto?

Scielenie l6zka
To pierwsza rzecz, ktorg mozemy zrobié¢, a ktora da nam poczucie ukonczonego zadania.

Niby taka niewinna rzecz, ale potrafi pozytywnie popchna¢ nas do przodu kazdego ranka.

Regularne ¢wiczenia
Nikogo nie trzeba przekonywa¢ 0 wartosci ¢wiczen fizycznych. W zdrowym ciele zdrowy

duch. Regularne éwiczenia to podstawa.

Dbanie o wzrok
Duzo czasu spgdzamy przy ekranach elektronicznych, wigc warto regularnie wykonywac
¢wiczenia wzroku, np.: krazenia gatek ocznych, szybkie mruganie, naprzemienne patrzenie blisko

i daleko.

Planowanie
Znajdz idealna metode planowania dla siebie i pamietaj: zaplanuj maksymalnie 60%
dnia (moze by¢ wiecej, jezeli naprawde dobrze znasz siebie). Ciagle niedoszacowujemy czas,

jaki naprawde zajmuja nam rzeczy.

Wstawanie od biurka
Jezeli pracujesz przy biurku - regularnie musisz od niego wstawaé. Nieruszanie si¢ przez
wigcej niz godzing jest fatalne dla zdrowia. A wystarczy na chwile podniesc¢ tytek, zeby zniwelowaé

zty wpltyw siedzacego trybu zycia.

Pisanie dziennika
Mnostwo ludzi sukcesu pisze dzienniki. Jak myslisz, co im to daje?
Pisanie pomaga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, dokona¢ retrospekcji, analizy swoich

dziatan i pozwala lepiej zapamigtac zyciowe lekcje.

Notowanie
Nie ufaj swojej pamigci. lle dobrych pomystéw Ci juz przepadto, bo zapomniate$ ich

zapisac?



Poprawna postawa
Trzymanie poprawnej postawy zapobiega bolowi i nieprzyjemnym schorzeniom, zwieksza
pojemnos¢ pluc oraz poprawia krazenie i trawienie.

Wiesz, ze skupianie si¢ na prostym siedzeniu wzmacnia tez site¢ woli?

Regularne zabiegi pielegnacyjne
Zabiegi piclegnacyjne nie dadza Ci za duzo, jezeli nie bedziesz wykonywaé ich

systematycznie. Higiena to podstawa.

Wybieranie schodow zamiast windy

Prosty i bardzo fajny nawyk. Duzo nie kosztuje.

Picie wody
Zdrowie, lepsze samopoczucie, sprawniejsze myslenie, tadniejszy glos, uroda. Woda da Ci

wszystko, czego potrzebujesz. Tylko musisz pi¢ jg regularnie, matymi tykami.

Kontrolowanie rachunkéw
Dopdki nie zaczniesz spisywac i/albo analizowa¢ swoich wydatkéw, mozesz nie wiedziec,

ile pieniedzy przepada Ci na gtupoty i ile rzeczywiscie wydajesz.

Czytanie przed snem
Taki wieczorny rytual da Twojemu mozgowi znak, ze szykujesz si¢ do spania. Czytanie
generalnie jest §wietnym nawykiem, a stworzenie z niego wieczornego rytuatu pozwoli Ci lepiej

spac.

Sledzenie postanowien

To jeden z najlepszych i najwazniejszych nawykow. Jezeli opanujesz §ledzenie swoich
wysitkow, to kazde kolejne postanowienie, jakie podejmiesz, bedzie tatwiejsze. Obiecuje. To jedno
z najskuteczniejszych narzgdzi rozwoju!

Wybierz jedno, najprostsze postanowienie i zaznaczaj codziennie, czy zostalo wykonane.

Zobaczysz, jak duzo si¢ zmieni, kiedy wejdzie Ci to w krew.

Pozdrawiam

Katarzyna Jankowska



