===) Wazne:
1.
2.

Wypisz state aktywnosci dnia i odhaczaj te zrealizowane.

Postaraj sie, aby dzien rozplanowac troche tak, jakbys chodzit do
szkoty. Wszystko zalezy od ilosci materialu do nauki oraz od | 2 2 =
zaplanowanych zaje¢ on-line.
Oddziel grubg kreskg nauke od zadarn domowych pt wyniesienie kubka ’ ERNEF T O B = R i
z pokoju, odkurzanie, wyprowadzenie psa. Uswiadom takze rodzicow,
ze to jest Twdj czas na nauke. Po nim bedzie czas na reszte ciekawych ’ PRl T [Foos
aktywnosci np. wyniesienie Smieci. Oczywiscie obowigzki domowe w

tej sytuacji bywajg zbawienne, gdyz jest to forma ruchu, widac¢ efekt,
a wiec nie wychodzgc z domu mamy osobisty sukces.

Uwzglednij czas na przerwy!!! To bardzo wazne, mdzg nie lubi ciggtej Y
i jednostajnej aktywnosci, gdyz zaczyna resetowac sie do ustawien

fabrycznych. Jezeli potrzebujesz drzemki to jg zrdb, ale niech nie trwa

JAK ZORGANIZOWAC WARUNKI NAUKI W DOMU?

Drodzy Uczniowie!

Przygotowatam dla Was kilka (-nascie) = wskazéwek dotyczacych efektywnej organizacji czasu w

trakcie zawieszenia dziatan szkoty. Staratam sie o minimalizm.

Do tej pory nasz czas byt odgdrnie zaplanowany z uwagi na szkofe i prace. Kazdy wiedziat co ma robié
i ile czasu mu to zajmie. Obecnie stoimy przed duzym wyzwaniem i to bez wyjatku wszyscy, takze Wasi
rodzice i nauczyciele. Ale to tez szansa na lepsze poznanie siebie i swoich rodzin oraz na rozwdj
osobisty. Wiem, ze gdy przychodzg ferie wielu z Was ma ochote na relaks z dala od nauki. Czesto te
dwa tygodnie schodzg szybko i nie zawsze wiadomo, na co straciliSmy nasz cenny czas. Ale obecna
sytuacja wymaga od nas ¢wiczenia silnej woli, cierpliwosci, a przede wszystkim pracy nad organizacja.
Ponizej znajdziecie punkty, ktdre uznatam za najistotniejsze. Mam nadzieje, ze bedg one wsparciem

i dadzg Wam mozliwosci do pracy nad sobg. Powodzenia!!l

Zacznijmy od podstaw, czyli...
Harmonogram dnia
Higiena i ergonomia pracy

Wazne, o ile nie najwazniejsze, bo w domu cztowiek sie rozleniwia. Nie méwie o osobach ciggle
aktywnych i chetnych do dziatania, ktére genetycznie odziedziczyty naped do sprzatania, nauki,
aktywnosci fizycznej i uwielbiajg napedzaé innych (co nie rzadko staje sie powodem do ktotni).

W internecie jest mnéstwo planeréw do pobrania, ale mozecie teraz stworzy¢ witasny.
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dtuzej ni¢ 20 minut (nastaw sobie budzik).




Nie ucz sie ciggiem dtuzej ni¢ 30 minut. Rob 5 minutowe przerwy. Mozesz w tym czasie robic to, co chcesz,
ale uwagal Staraj sie nie traci¢ jej na telefon lub komputer, bo trudno bedzie wréci¢ do poprzedniej
czynnosci. Po powrocie z przerwy przypomnij sobie krétko materiat, ktdrego wczesniej sie uczytes.

Zrob research wiadomosci.

Jak zaczates zadanie, czynnos¢, aktywnosé to jg dokoncz. Nie zostawiaj ,,rozgrzebanych” zadan, to nie stuzy
niczemu dobremu, bo bedziesz 10x wraca¢ do tego samego. |dZ do przodu, wazny jest widoczny progres,
gdyz wtedy wzrasta motywacja i znowu — mamy poczucie sukcesu.

6. Uwzglednij takze : czas na aktywnos¢ fizyczng oraz przyjemnosci.
7. Podsumowujac dzien wypisz, co sie udato, a co nie. Wstepnie zaplanuj nastepny dzien.

Harmonogramy mogg przybieraé rozng forme i wyglad.
Na zdjeciach pare propozycji dostosowanych do zegara biologicznego, ilosci aktywnosci, ale to s3 tylko
przyktady. Przeanalizuj swdj dzien oraz swoje potrzeby i stworz personalny harmonogram.
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Oczywiscie nie kazdy jest ,rannym ptaszkiem”. Wszystko zalezy od naszego rytmu dobowego, ktdry jest
Scisle zaprogramowany w naszym madzgu. ,,Nocne marki” mogg poby¢ przez chwile w swoim zywiole.
Wazne, abyscie nie rozregulowali rytmu dobowego. Jezeli lepiej Wam sie uczy¢ w nocy — ok.
Pamietajcie tylko, aby sen nie zabierat Wam potowy dnia.
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Mowigc o warunkach pracy miatam na mysli otoczenie, gdzie sie uczycie oraz jak organizujecie sobie
miejsce pracy. Zarowno uczniowie, jak i nauczyciele majg doswiadczenie w tej materii. Uczen jest
przyzwyczajony do prac domowych, a nauczyciel czesto zabiera prace do domu. Wiec w czym problem?
Wiemy jak to robi¢? Nie do konca.

Rozmawiajgc z uczniami czesto poruszamy tematy pracy i nauki w domu, gdyz okazuje sie, ze dla wielu
z nas jest to trudne. Tak jak wczesniej wspomniatam dom rozleniwia, trzeba mie¢ w sobie duzo silnej

woli, aby nie zasna¢ przy drugiej kseréwce lub stronie w ksigzce, dlatego:
Pamietaj:
e tdzko nie powinno stuzy¢ do nauki!

Czesto Wam powtarzam: aby wywotac skupienie uwagi warunki muszg sprzyja¢ naszemu maozgowi.
Dlatego sprawdz, w jakiej pozycji i otoczeniu najlepiej przyswajasz wiedze. Dobrym pomystem okazuje
sie stworzenie warunkow podobnych do tych, w ktérych bedziemy musieli odkodowaé nabytg wiedze.
Np. jezeli uczysz sie do egzaminu maturalnego, to czy bedziesz odkodowywac informacje na lezgco?
Nie sadze...

Dlatego usigdZ w tej samej pozycji, uzyj tych samych perfum, , popros kogos, aby Cie przepytat jak
egzaminator. Oczywiscie same warunki przyswajania wiedzy powinny by¢ sprzyjajgce, podparte
licznymi powtdrzeniami (mdzg uwielbia powtdrzenia), ale ciato ma pamie¢ miesni, wiec gdy

sprawdzasz swojg wiedze naucz swoje ciato dostosowywac sie do ,,trudniejszych” warunkdw.

W domu, gdy czujesz sie bezpiecznie i wygodnie, ciato jest rozluznione, ale podczas egzaminu spina sie,

a modzg szaleje od ilosci hormonu stresu.
Dlatego:

o Cwicz relaksacje
e Zapoznaj sie z treningiem autogennym (jest znakomity zaréwno na stres, jak i na zaparcia)
e Sprawdzaj reakcje ciata w réznych pozycjach, warunkach pracy, bedziesz miec lepszy wglad w to,

czego potrzebujesz.
Co dalej?

e Nie chodz caty dzier w pizamie czy dresach, zadbaj o siebie, to pomaga zachowac rytm dnia.

e Stworz sobie miejsce do pracy, niech to bedzie oddzielny pokdj, kat, gdzie bedg tylko potrzebne
rzeczy.

e Otoczenie ma sprzyjac Tobie (jezeli masz trudnosci z koncentracjg uwagi wynie$ z pokoju telefon,
uprzatnij miejsce pracy, w pomieszczeniu powinno by¢ widno, a nie ,btogo i przytulnie”).

o Wietrz pomieszczenie

e Usun ,rozpraszacze” , poswiec te 30 minut tylko na skupienie uwagi




e Dbaj o swdj kregostup i czas spedzany przed monitorem.

Obserwuj reakcje swojego ciata i stan psychofizyczny. Ciato szybko
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daje zna¢, ze za dtugo pozostaje w jednej pozycji, robimy sie senni i
coraz mniej mamy ochote wyjs¢ z pokoju lub podjgé kolejng
aktywnos¢. Podczas siedzenia przy komputerze podtuz poduszke pod
plecy, staraj sie zachowac zasady ergonomii (kiedy$ Twoje ciato Ci za
to podziekuje, moze uda Ci sie unikngé rehabilitacji, gdy kregostup

zacznie odmawiac postuszeristwa).

Motywacja

= ‘ Zaczetam od podstaw, ale to najtrudniejsze
STy € p J ]

im0, ke i sig zagadnienie i to nie tylko w czasie Koronawirusa.

me  cnce Motywacja jest zjawiskiem skokowym i bywa bardzo

zmienna, w szczegdlnosci w okresie nastoletnim.
Raz jest wieksza, raz mniejsza, uzalezniona bardzo

czesto od nastawienia, podejscia do przedmiotu, do

A) szkoty lub samopoczucia, a takze uzalezniona od
stanu zdrowia (szaleje, gdy np. mamy chorg tarczyce).

mm=) Wazne:

e Nastawienie do...

e Motywacja wewnetrzna

Buduj stopniowo swoje nastawienie do nauki. Bedzie ciezko, ale po paru dniach wejdzie Ci w krew.
Nie warto odktadac¢ nauki czy prac domowych na pdzniej, bo przyjdzie moment, gdy ilo$¢ materiatu Cie
przerosnie. Pomysl, co Ci to da i co bedziesz robi¢ dalej.

Pamietaj:

1. Sarzeczy, ktdre po prostu trzeba zrobi¢ bez gadania i tyle.
2. Czasami réb cos$ po prostu, aby ,zabi¢” nude.

3. Nie musisz uczy¢ sie sam, skontaktuj sie z kolega/kolezankg np. na Skypie i uczcie sie razem.

Proces motywacyjny okreslaja nastepujace zjawiska:

a) wzbudzanie potrzebnej do dziatania energii — nie kazdy ja ma ukierunkowang w strone nauki,
dlatego energie trzeba ,karmié¢”, np. poprzez regularne ¢wiczenia fizyczne, dzieki ktorym
wydzielajg sie cudowne hormony wspierajgce nasz naped psychoruchowy (oczywiscie, jezeli kto$
nie éwiczyt regularnie, niech sie nie spodziewa cuddéw, energia rosnie i stabilizuje nasz nastrdj, gdy
aktywnos$¢ jest regularna, systematyczna i uwzglednia treningi, podczas ktdorych nasza krew
zaczyna krgzy¢ w organizmie szybciej niz dotychczas)




b) ukierunkowywanie wysitku na okreslony cel —i tu pojawiaja sie tzw Cele SMART

Zawierajg w sobie komponenty: okreslone (specific), mierzalne (measurable), osiggalne (achievable),

wazne (relevant), okreslone w czasie (timed).

S to elementy niezbedne, aby nam sie chciato + aby na koricu drogi dostrzec sukces (no i go poczué¢ w

trzewiach).

c) zwiekszenie wrazliwosci wobec bodzcow istotnych, zmniejszenie w odniesieniu do nieistotnych
Czyli priorytety i selekcja naturalna bodZcéw. Tu réwniez ¢wiczysz silng wole.
d) zorganizowanie pojedynczych reakcji w zintegrowany wzorzec badz sekwencje

Tak jak na poczatku rozpisujemy harmonogram dnia, tak proces realizacji naszych celéw np. nauki
rozpisujemy na konkretne czynnosci, ktére uktadamy w stabilny schemat dziatania. Oczywiscie nie
chodzi o to, zeby nauka byta ciggle taka sama, nudna, wrecz przeciwnie.

Dostosuj proces przyswajania wiedzy do swojego stylu uczenia sie — w koricu masz mozliwos¢ np.
chodzi¢ po pokoju (bo tak majg kinestetycy), stuchowcy uruchomia audiobooka, a wzrokowcy
narysujg mape mysli.

e) konsekwentne kontynuowanie uksztattowanej czynnosci, dopdki warunki, ktore jg
zapoczatkowaty nie ulegng zmianie.

Proces motywacyjny zalezy od dwdéch podstawowych zatozen:

e wynik czynnosci oceniasz jako potrzebny, pozgdany
e masz przekonanie, ze wynik tej czynnosci mozesz w danych warunkach osiggnaé z
prawdopodobienstwem wyzszym od zera

Dieta, aktywnos¢ fizyczna, sen

Jedni z nas wrécg do szkoty okraglejsi, bo lodéwka byta na wyciagniecie reki, a inni szczuplejsi z powodu

stresu.
Odzywiaj sie zdrowo, co to znaczy?

e W kofAcu mamy czas, aby bardziej swiadomie
tworzy¢ jadtospis. Zastandw sie, jakie produkty

kupujesz i dostarczasz do jelit.

Pamietaj! Jelita odpowiadaja w 80% za naszg

odpornos¢, a ta jest nam obecnie bardzo potrzebna.




e Zrezygnuj z cukru, on nigdy dobrze nie wptywa na nasze zdrowie (jest przyczyng stanéw zapalnych,
grzybiczych), ogranicz pieczywo oraz mieso

e Unikaj produktéw mocno przetworzonych

e Spozywaj produkty bogate w mineraty, poprawiajgce koncentracje uwagi np. warzywa i owoce,
proteiny zawarte w rybach, fasola oraz oliwe, nasiona sg znane ze swoich wtasciwosci
stymulujacych. Badania pokazaty, ze spozywanie protein w swoich positkach usprawnia myslenie,
ale nie przesadzaj z owocami (to czysty cukier)

e Jedz czesto, ale mate ilosci

e Zrezygnuj z przekasek, alkoholu i papieroséw , nie podjadaj co chwile!

Aktywnos¢ fizyczna jest nierozerwalnie zwigzana zaréwno z dobrym
samopoczuciem, jak i motywacjg do aktywnosci. Siedzgc w domu bez
aktywnosci fizycznej jeszcze bardziej sie rozleniwimy, bedziemy senni

i niechetni do wysitku. To jest btedne koto, ktére najwyzszy czas

przerwad.
Pamietaj: é

1. Woplec¢ w kazdy dzien aktywnos¢ fizyczng (nawet krétka)

2. Uwzglednij rozcigganie, jak i trening cardio

3. Youtube oferuje mndstwo filméw motywacyjnych, relaksacyjnych ,ﬁ & O@
oraz aktywizujacych, skorzystaj z rad ekspertéw, ktérzy wykonaja

¢wiczenia razem z Tobg. Obecnie sporo treneréw organizuje transmisje z treningami na zywo.

e

A moze joga?

W konicu to Ty decydujesz o czasie, w jakim zaczynasz sie uczy¢ i kiedy idziesz spaé¢,

ale pamietaj nastolatek potrzebuje od 8 — 12h snu (zalezy od

osoby), kobiety min 8h z uwagi na hormon prolaktyne, ktéry w Q zZ

trakcie nocy organizuje wiele waznych dla nas proceséw oraz =~ o~ |2
YOG6A chroni przed stresem. W trakcie snu nastepuje konsolidacja sladéw .

pamieciowych, czyli ,,po polsku” materiat z catego dnia uktada sie w szufladki, a to co

nie potrzebne maézg usuwa.
A MOZE ROZWOJ OSOBISTY?

Oprodcz nauki:

e Nadal <¢wicz  umiejetnosci  zwigzane ze  swoimi
zainteresowaniami na tyle, na ile pozwala Ci na to metraz (nie
rezygnuj z tego). Nie porzucaj swoich zainteresowan, mozesz
zmienic¢ forme ich realizacji.

e Korzystaj ze szkolehn on-line, e-bookéw oraz filméw

instruktazowych.




e Sprobuj czego$ nowego, na co wczesniej bys nie wpadt lub nie miates$ na to czasu.
o Wesprzyj mtodsze rodzenstwo. Pobaw sie, powygtupiaj, pomdz w nauce.

e Przepros sie z karimata, patelnig, mopem, starg gra planszowa.

e TED.com tam znajdziesz wiele wartosciowych wyktadéw na rézne tematy.

e Mindfulness — to zawsze sie przyda (popracujesz nad oddechem, skupieniem)

e Nudzisz sie? Nie szkodzi, to tez jest w zyciu potrzebne. Wtedy rodzg sie najlepsze pomysty.

A ja wierze, ze macie mnéstwo witasnych pomystow i rzeczy do zrobienia, dlatego nie przemeczajcie sie
i dbajcie o siebie.

3mam za nas wszystkich kciuki

Do zobaczenia
Wasz psycholog szkolny
Kww




