JAK
ZMOTYWOWAC SIE

DO NAUKI
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Wyznacz cel Wyznacz
nagrode

- Stworz liste zadan do wykonania

na dany dzien - ZnajdZ wazne powody do nauki,
- Posortuj zadania na tatwe i trudne/ aby rozbudzi¢ motywacje
wazne i mniej istotne wewnetrzng
- Zacznij zadania od najtrudniejszych - Podejmij wyzwanie - najpierw
i najwazniejszych sproébuj samodzielnie wykonad
- Zaznaczaj zadania, ktére juz zadanie, pdZniej popros o pomoc.
zostaty wykonane - Po wykonaniu partii materiatu

pozwol sobie na nagrode co$ co
bardzo lubisz

Ucz sie ze

Zadbaj iebi j '
aabdaj o siebie znajomymi

- Badz wypoczety - Korzystaj z sieci wsparcia kolezanek
- Dostarcz sobie wartoSciowych i kolegow
przekgsek - Wzajemnie sie motywuijcie
- Pamigtaj o nawodnieniu - Wymieniagjcie sie wiedzg i
- Réb przerwy w nauce, ktoére informacjami

spedzisz aktywnie i mito

Przygotuj miejsce do pracy
- Uporzgdkuj miejsce pracy (wyeliminuj przedmioty, ktére rozpraszajg)

- Przed przystgpieniem do pracy przygotuj niezbedne pomoce
dydaktyczne
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PO NAUCE CZAS NA PRZERWE

Pracujgc z wykorzystaniem wysokich technologii (komputer, telefon)
pamietaj, zeby péZniej odpoczgC aktywnie...




