7 sprawdzonych sposobéw na
efektywna nauke w domu
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Czy zgadzasz sie z twierdzeniem, ze nauka w domu jest wyzwaniem? ©
Czesto stysze, ze:

e Dom zupetnie nie kojarzy mi sie z nauka. Od tego jest szkota!

e Ciggle przerywam nauke, bo to, co sie dzieje wokadt, rozprasza mnie.

e Rodzina/pies/rodzenstwo... przeszkadza mi w nauce.

e Nie mam warunkéw do nauki.

¢ Nie moge sie skupi¢ i marnuje czas.

e Rozregulowat mi sie zegar biologiczny.

e Spodzniam sie na zajecia na Teamsach, bo nie moge wstad rano.
Nastawiam budzik i nic.

e Nic mi sie nie chce.

Brzmi znajomo?

Spdjrz na to, z innej strony. Nauka w domu nie jest taka zta. Ma swoje zalety,
np.: mozesz zgtebia¢ dane zagadnienie tak bardzo, jak tylko chcesz, nareszcie



masz czas na rozwijanie wtasnych zainteresowan, mozesz uczy¢ sie we wtasnym
tempie, wypracowaé nawyki, ktdre pozwolg w przysztosci uczyé sie efektywniej,
nie czujesz presji wywieranej przez baczne spojrzenie nauczyciela..... Jedyny
problem w tym, ze nauka w domu wymaga wiekszej motywacji, samodyscypliny
i zaangazowania. Musisz samodzielnie zaplanowa¢ czas, by¢ konsekwentny i
systematyczny.

Oto siedem sprawdzonych sposobdw, dzieki ktérym bedziesz uczyt sie w domu
znacznie efektywniej.

1 Zadbaj o miejsce do pracy

Majac wiasne miejsce do pracy, tatwiej skupisz sie. Zapomnij wiec o zasiadaniu
z laptopem przy kuchennym stole. Zrezygnuj z uczenia sie w pozycji potlezace;j
na kanapie. © Taka pozycja informuje Twoje ciato, ze pora na odpoczynek.

Wydziel w pokoju miejsce na biurko oraz wygodne krzesto. Zajmij sie dobrym
oswietleniem oraz takg aranzacjg przestrzeni, abys miat pod rekg wszystko,
czego potrzebujesz. Przyda sie tablica korkowa, kalendarz i ,,przypominajki”
czyli kolorowe kartki.

2 Pizame zostaw w sypialni

Stroj sugerujacy ,wstatem i jestem gotowy na to, co przyniesie dzien!” sprzyja
przetagczeniu w tryb nauka. Odwrotnie niz pizama, ktdra kaze Ci myslec, ze
masz wolne i mozesz nic nie robi¢. Nie musisz od razu naktadac stroju
korporacyjnego. Zatéz jednak cos, w czym bedziesz czué sie wygodnie, bez
wstydu otworzysz drzwi i w czym, bez wahania, weZmiesz udziat w video-lekcji
na Teamsach.

3 Ustal zasady

Zanim zaczniesz uczy¢ sie w domu, wyjasnij domownikom, jak teraz bedzie
wyglgdato Twoje zycie domowo-szkolne. Na przyktad, ze w godzinach 8.00-
14.00 bedziesz zajety nauka (wywies, w widocznym dla wszystkich miejscu,
Twaj plan lekcji). State pory uczenia sie s3 wazne, to namiastka ,,chodzenia do
szkoty”. Daj do zrozumienia, ze powinni ignorowac Twoje btagania o wyjscie z
psem, ktory tego ,rozpaczliwie wymaga”, w trakcie zajeé. To na wypadek



gdyby dopadta Cie ludzka stabos¢. Potrzebujesz pomocy rodziny! Stworzenie
rytuatu z nauki sprzyja koncentracji uwagi, ale takze buduje poczucie
skutecznosci i kontroli, a to wptywa na dobre samopoczucie i zwieksza
motywacje. Planuj!!! Pozwoli Ci to unikng¢ nagromadzenia duzej ilosci zadan
do zrobienia w krotkim czasie i by¢ moze ,,zarywania nocek”.

4 Pracuj w blokach czasowych i zwalczaj rozpraszacze

W domowej szkole nauczyciel nie stoi Ci nad gtowg i nie pyta: Czy juz
skonczytes? Czy jestes gotowy? Robisz to zadanie? Zamiast ,,pana od matmy”
pojawia sie jednak zmora zwana prokrastynacjg - tendencja, utozsamiana z
odwlekaniem, opdznianiem lub przektadaniem czegos na pdzniej. Co chwile
zerkasz do Internetu, sprawdzasz poczte, idziesz cos przekasic. A praca czeka.
Zamiast marnowac czas, zaplanuj prace w blokach czasowych, po kilkadziesigt
minut (dotyczy to zaje¢ zdalnych). W tym czasie wytacz social media i poczte,
nie spogladaj na telefon i nie wstawaj, aby zaparzy¢ herbate. Wytgcz gtosna
muzyke. Ucz sie, a kiedy zatozony czas minie, zréb 10-15 minut przerwy. Wtedy
mozesz sprawdzi¢ Facebooka, zjes¢ kanapke albo zrobié kilka pompek.

»,Prace w blokach czasowych utatwia np. serwis Noisly, w ktérym mozesz
wybrac podktad dzwiekowy, np. szum lasu lub gwar kawiarni i ustawic¢ czas, w
jakim ten dzwiek ma by¢ odtwarzany. Po pewnym czasie dany odgtos
automatycznie bedzie ci sie kojarzyt z praca. A jesli ciezko ci zapanowad nad
uzaleznieniem od Internetu, wykorzystaj aplikacje czasowo blokujgce dostep do
wybranych stron, np. wtyczke do Chrome StayFocused”.

Informacja za: Ewa Piérko

https://faktura.pl/motywacja/piec-sprawdzonych-sposobow-na-efektywna-prace-w-domu/

5 Zadbaj o czas poza praca

Pracujac w domu, zatracite$ granice miedzy tym, co domowe, a tym, co
szkolne? Zaplanuj nauke tak, by miec¢ czas na przyjemnosci. Zapisuj postepy w
nauce, to co udato Ci sie juz zrobi¢, czego udato Ci sie nauczy¢, jak wiele
osiggnac. Jesli bedziesz z siebie zadowolony pomysl o nagrodzie za ciezka
harowke. © Nalezy Ci sie. Nauka zazwyczaj nie przektada sie na szybkie i
przyjemne nagrody. Ten sposdb pozwoli Ci wzmocnié¢ Twojg wewnetrzng
motywacje.


http://www.noisly.com/
https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcngdelahlfoji

6 Zadbaj o motywacje

Dom zazwyczaj kojarzy nam sie z odpoczynkiem i przyjemnym lenistwem. Kiedy
musisz poswieci¢ czes¢ domowego czasu na nauke, moze Ci by¢ trudno
wzbudzi¢ w sobie checi do wysitku. Znajdz wazny dla Ciebie powdd do nauki.
Jezeli nie odpowiesz sobie na pytanie: PO CO? i DLACZEGO SIE UCZE? trudno
bedzie Ci znalez¢ motywacje. Pomysl o swoich celach, o marzeniach do
spetnienia. Jesli Ci to pomoze, znajdZ osobe, z ktérg bedziesz moégt spotkac sie i
pogadac o tym .... na Skype...

7 Wzbudzaj w sobie emocje

Wptyw Twojego nastawienia na podejmowane dziatania jest ogromny. Jesli
jestes$ przekonany o tym, ze sobie nie poradzisz, ze cos jest nudne lub za
trudne, to Twoja che¢ do wktadania w to wysitku dramatycznie spada. Aby
wzbudzi¢ w sobie emocje zastanow sie jakie korzysci przyniesie Ci nauka lub
jakie beda konsekwencje jezeli sie nie nauczysz i nie zaliczysz klaséwki, czy
egzaminu. Odrobina stresu jest korzystna. Wywotuje odpowiednig gotowosc i
pobudzenie do dziatania.

Powodzenia!ll!

Nigdy bym nie pomyslal,

ze dojdzie do tego...

QEMATTEA TRET

Opracowata: Jolanta Bogdanowicz



