Dam rade!




- Czym jJe

iej mowac jest to ene
G Jestes Zmotywowany do cze
ktora ukierunkowana jest na dany ce
Ale motywacja to nie tylko energia do d2|a+an|a to pr

otywacja?
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To jest Pip. Pies emu sie chciato..

Q Pip | Krotki film animowany
€,

CyberlLink

Jesli film nie dziata
Kliknij TUTA



https://youtu.be/YVmhZchs3zQ

Jak sobie poméc ucz:




Planuj swoj dzien z wyprzedzeniem

Kiedy na biurku masz sterte zeszytow a W POC:
pietrza sie terminy sprawdzianéw-mozesz ¢
Dlatego usigdz i spokojnie zaplanuj zadanla na
Badz przy tym realistg - na pewno nie nauczysz sie wszys Kiegow
kilka godzin.
Zrob liste tego, co musisz sie nauczyC i tego, co powinienes odroblc, N
Wyznacz sobie konkretny czas na nauke i limity na zadania.
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" Kazdy ma czasami taki dzien, kiedy chce mu sie Jeszcze
Najlepiej wtedy wyznaczaé sobie bardzo mate cele.
Jesli juz masz liste rzeczy do nauczenia sie,rozbij je na mate zz -
| zaplanuj wykonanie tych najtrudniejszych wtedy, gdy masZ"'h‘aer : 2rgil.
Pamietaj, ze najtrudniej jest zaczgC - moze okazac sie tak, ze jednak znajdziesz
W sobie site na kolejne ¢wiczenia. Kiedy zrobisz ich wiecej niz planowates -
gwarantuje, ze bedziesz miec wielka satysfakcje | jednoczescnie wieksza

motywacje do nauki kolejnego dnia!



Zmniejsz do minimum rozpraszacze

Potdz telefon z daleka od si | WY
Zadbaj o to, aby w tle nie leciat serial n
nie byto wiaczonej karty z YouTubem cz Face 00
Zadbaj o to, aby na Twoim biurku znalazto SIQ {
aktualnie potrzebne. Wszystkie inne przedml ty '- jQC P
zabawki,papierki) schowaj tak by nie mie¢ ich w zasiegu wzrc 1. Kazde
odwrocenie naszej uwagi (jak chocby powiadomienie o nowym
polubieniu na Instagramie czy filmie na TikToku) rozkojarza nas umyst.
Powrot do koncentracji na zadaniu trwa

nawet kilka minut!



Zadbaj o aktywnosc fizyczna

Dlatego zacznij swoj dzien od
) Jesli nie masz mozliwosci wyjscia na $w
sprébuj porozciggaé sie dywanie. Mozesz tez sk
Z treningow opracowanych przez youtubowych trene




CZegos nie rozumiesz, nie nac
Popros o pomoc rodzicow, nauczyc
kolegow z klasy.



Badz dumny ze swoich sukcesow
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>zenie sie w domu moze
Podczas nauki nagradzaj sieb
za kazdy maty sukces.




