JAK SKUTECZNIE UCZYC SIE W DOMU?

Obecnie nauka zdalna jest naszg codziennoscig. Bardzo wazne, by odnalez¢ sie
w tej sytuacji i nauczyc¢ sie wykorzystywac jg jak najlepiej. Co zrobi¢, by nauczy¢ sie jak

najwiecej?

1. Nie rozpoczynaj nauki od razu po tym, jak sie obudzisz. Nauka zaraz po
przebudzeniu, nie sprzyja naszej efektywnoséci i rozbija nam caty dzien. Daj sobie
chwile wykonaj krétkg gimnastyke, zjedz $niadanie.

2. Wyznasz jedno, odpowiednie miejsce nauki. Wyznacz sobie optymalne miejsce:
wygodne, uporzgdkowane, gdzie znajdujg sie wszystkie narzedzia niezbedne do
nauki.

3. Wyznacz ramy czasowe nauki i trzymaj sie ustalonych wczesniej godzin
zakonczenia nauki. Jesli wyznaczysz sobie ramy czasowe nauki i ustalisz godzine,
o ktérej konczysz obowigzki, bedziesz pracowac efektywniej.

4. Zadbaj o wtasciwy stroj - wygodny, ale schludny. Nie ucz sie w pizamie. Nauka
w domu sprzyja temu, by dostosowac ubior do wiasnego dobrego samopoczucia.
Jezeli komfortowo czujesz sie w dresie - czemu nie... Nie zapomnij tylko ubraé
bardziej wyjsciowego ubioru, gdy np. uczestniczysz w wideokonferencji

Z nauczycielem.

5. Zadbaj o to, zeby mie¢ dobre narzedzia do pracy z materiatem szkolnym.
Jesli chcesz efektywnie zdobywaé wiedze, musisz mie¢ warunki do nauki i mie¢
na czym pracowac. Warto zadbac o sprzet i narzedzia dobrej jakosci m.in. o dobre
potgczenie internetowe - to niezbedne szczegdinie jako kanat komunikacyjny
W nauce zdalnej.

6. Zadbaj o wiasciwy tryb nauki zdalnej, dostosowany do siebie. Nie istnieje
idealny tryb nauki, ktory sprawdzi sie u kazdego. Jedni, niczym skowronki, lubig
uczy¢ sie od switu. Inni, jak sowy, preferujg aktywnos¢ w pozniejszych godzinach.
W pierwszej kolejnosci musisz dostosowacé godziny nauki do szkoty w jakiej sie
uczysz. W czasie nauki rob sobie przerwy , pij duzo wody, jedz zdrowe przekaski.

7. Zachowaj rownowage miedzy nauka a zyciem prywatnym. Przy nauce zdalnej
tatwo o zatarcie sie granicy miedzy obowigzkami edukacyjnymi a zyciem
prywatnym. Dom jest miejsce specyficznym, gdzie jest wiele czynnikéw i sprzetéw,
ktére mogg Cie rozkojarzyc¢. Dlatego konieczne jest, by wyznaczy¢ sobie dwie

graniczne godziny, w ktérych uczymy sie.



8. Pamietaj o odpowiednim poziomie motywacji. Motywacja jest paliwem dla

naszego dziatania. Z odpowiednim poziomem motywacji w jedno popotudnie

mozesz zrealizowac¢ postawione wczesniej zatozenia edukacyjne, ktére normalnie

zajetoby Ci kilka dni.

Ustal z domownikami, ze nauka zdalna jest czasem dla ciebie. Trzyma;j sie

wyznaczonegdo planu dnia i podziel sie nim z domownikami tak, by mogli rowniez

dostosowac swoje plany. W ten sposob bezbolesnie zrealizujecie codzienne

domowe zadania i wspolnie spedzicie czas wolny.
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