Jak motywowac sie do nauki i pracy w domu?

Drodzy Uczniowie i Nauczyciele, mamy trudny okres, gdyz na nieokreslony czas
musimy wszyscy zostac jeszcze w domu. Sytuacja zagrozenia epidemia koronawirusa
zmieni sie i w bezpiecznym czasie wrécimy do szkoty. Warto wykorzystaé ten czas na
nadrobienie odtozonych kiedys rzeczy i na biezgcg szkolng prace zdalng. Warto
dobrze sie zorganizowac by nie straci¢ danego nam czasu, w ktérym wazne bedg
nasze pozyteczne codzienne nawyki oraz nasza samodzielnos¢, odpowiedzialnos¢

i kreatywnosc¢.

1 -Po pierwsze pozyteczne nawyki — wrd¢ do statego planu dnia badz utéz go sobie
od nowa.

Zacznij od codziennych czynnosci w fazience, poscielenia tézka, ubrania sie, zjedzenia
$niadania oraz uporzgdkowania i wywietrzenia pokoju. Wstan o wyznaczonej, statej
porze. Tak rozpoczety dzien daje wieksze gwarancje, ze nie bedzie on zmarnowany.
Ludzie z duzymi osiggnieciami w zyciu majg czesto swoje rytuaty: ¢wiczenia fizyczne,
przeczytanie fragmentu ksigzki, zapisanie wyznaczonych celéw blizszych i bardziej
odlegtych czy rzeczy dla nich waznych. Postaraj sie nie wtgczaé jeszcze komputera
czy smartfona.

2 - Nastepnie — przygotuj miejsce do nauki i pracy.

Postaraj sie nie tylko przygotowac i mie¢ pod reka potrzebne materiaty, ale réwniez
wyniesc¢ rzeczy, ktére mogg rozpraszac. Przygotuj rowniez komputer, laptop,
smartfon czy tablet i do picia wode lub sok. Zadbaj by nauczanie odbywato sie w
statych, przyjemnych i komfortowych dla Ciebie warunkach. UprzedZz domownikéw,
ze o okreslonej porze bedziesz potrzebowac ciszy.

3 - W trzecim kroku do sukcesu.

Przejrzyj zadania i uporzadkuj je od najtrudniejszych do najtatwiejszych. Zacznij prace
od tzw. $rednio trudnych, przejdz do trudnych i skoficz na najtatwiejszych. Zadania
Srednio trudne sg dobrg rozgrzewka, zwiekszajg efektywnosé pracy naszego mozgu,
motywujg wrecz do pokonywania trudnosci. Staraj sie dzieli¢ materiat na mniejsze
partie i robi¢ pétgodzinne przerwy.

4 - Nalezy pamieta¢, ze zawsze wazne jest wsparcie.

Poszukaj osobe badz grupe, z ktérg po wykonaniu zadan bedzie mozna podzielié sie



informacjami, wiedzg i waznymi dla nas sprawami spotecznymi. Wspdlnie sprawdzaj
wiedze, zadawaj pytania. Przez Messengera, Skype czy telefon kontaktuj sie,
rozmawiaj ze znajomymi, ktdrzy teraz tak jak niemal wszyscy pracujg w domu.

W sytuacji trudnej napisz do psychologa, pedagoga szkolnego, wychowawcy badz
zadzwon na uruchomione przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site telefony: dla dzieci

i mtodziezy: 116 111, dla rodzicédw i nauczycieli: 800 100 100. Pamietaj, ze cztowiek
jest istotg spoteczng i wszyscy teraz mamy odpowiedzialne zadanie! Kontaktuj sie bez
wychodzenia z domu!

5 - Wazne sg nagrody.

Jezeli rozumiemy sens naszej pracy, to satysfakcja z jej wykonania, a w przysztosci
dobrze napisane sprawdziany i zdane egzaminy, moga byc dla nas najwieksza
nagroda. Za obowigzkowosc¢ i odpowiedzialnos¢ nagradzaj jednak siebie rowniez na
biezgco. Kazdy z nas wie, co lubi... Moze to by¢ film, ulubione piosenki, gra, zabawa,
ksigzka... Realizujac te kilka krokdw nie skoriczysz dnia z przykrg myslg ,,znowu dzisiaj
nic nie zrobitam/nie zrobitem.

Dobre, drobne nawyki sg naszg sitg.
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