Zatacznik nr 2

CZASOPOCHtANIACZ

JAK SOBIE Z NIM RADzIC

- Telefon, komputer, a w nim
powiadomienia z 15 grup
socialmedidow do ktérych nalezysz

Wytacz telefon, wpisz w statusie: Nie
przeszkadzaj, ucze sie. Wycisz
powiadomienia, oddaj telefon rodzicom

- Rodzic, ktéry kaze wypetniaé
obowigzki domowe

- Rodzenstwo, ktére przeszkadza

Uprzedz rodzine, ze idziesz sie uczyCi
potrzebujesz ciszy i spokoju. Obowigzki
spetnij wczesniej lub okresl rodzicom czas ich
wykonania pdzniej. Dotrzymaj stowa.

- Trudne emocje zwigzane z naukg

Znajdz przyczyne dla ktérej zaczynasz sie
uczyC. Przeciez po cos to robisz — dla oceny,
dla s$wietego spokoju, zeby dostac sie do
wymarzonej szkoty, zeby zdobywac¢ wiedze i
sie rozwijac. Znajdz swoj cel w nauce.

- Przerwa na toalete, piciu,
kanapeczke

Zatatw wszystkie potrzeby, tgcznie z
naostrzeniem oféwka zanim sigdziesz
porzadnie do nauki. Od tego momentu
mozesz liczy¢ czas pracy. Czynnosci
organizacyjne sie do niej nie wliczaja.

- Brak ustalonego planu nauki (co
konkretnie, kiedy i do jak sie
naucze)

Ustal hierarchie celéw. Skorzystaj z
kalendarza.

- Trudnosci w koncentracji uwagi

Whytacz ,przeszkadzacze”, znajdz ciche
miejsce do nauki. Staraj sie Swiadomie
kierowac wtasng uwagg. Gdy zaczniesz
mysle¢ o czyms innym, robi¢ co$ innego —
sam sie zdyscyplinuj. Powiedz sobie: , Teraz
sie ucze”

- Niska motywacja do nauki —,,nie
chce mi sie”

Okresl co mozesz zyskad dzieki nauce: dume
rodzicow, wtasne zadowolenie, lepsze oceny,
spokdj w domu. Sam okresl co Cie motywuje i
to wykorzystaj.

- Brak wiary w sukces

Zawsze jest cos co dasz rade zrobi¢ sam! Zréb
zadania, ktore sg wazne i ktdre jestes
wykonac bez pomocy. Te z ktérymi sobie nie




radzisz, zostaw na pdzniej, popros o pomoc,
wspomoz sie Internetem. Pamietaj, uczysz
sie dopiero, nie musisz wiedzie¢ i umieé
wszystkiego.

Brak narzedzi do nauki

Podczas planowania okresl jakie narzedzia
moga by¢ potrzebne. Przed zabraniem sie do

pracy, przygotuj je.

Brak umiejetnosci nauki

Czytaj, zakreslaj, rob krotkie notatki, rysunki
— od tego zacznij. Potem powiedz lub napisz
co umiesz. To juz duzo.




