10 PRZYKAZAN.
TAK STWORZYC WARUNKI
SPRZYJAJACE NAUCE I
SKUPIENIU?

I. Zaplanuj dzien. Ustal priorytety. Wyznacz cel.
Warto mic¢ konkretny pomysl na to, czym
chcemy si¢ dzisiaj zajac

2. Stworz liste zadan, swoja osobista ‘zeck liste” -
podejdz do tego kreatywnie. Mozesz nadac im tytul,
7robic spis tresci, wyeksponowac naglowki.
KRazde wykonane zadanie odhaczaj. Przyniesie Ci to
duzo satysfakcjii nicjako "zamknie sprawe”.

3. Zadbaj o swoj dobrostan emocjonalny. Postaraj
si¢c by¢ "tuiteraz', w tej czynnosci, ktora wlasnie

l wykonujesz.

.




4.. Stworz sobie optymalna przestrzen, ktora
bedzie przeznaczona wylacznie do nauki/pracy.
Nie powinny znalez¢ si¢ tam rzeczy, ktore nie
maja nic wspolnego z takimi czynnosSciami.
No moze jedynie kubek kawy nie zaszkodzi :)

5. Zaplanuj czas pracy. Najlepicj pracowac
blokami w okreslonych ramach
czasowych.

Stworz rytualy, ktore beda rozpoczynaly i
konczyly Twoja prace.

6. Zadbaj o przerwy w swojej pracy. kazda
koncentracja ma swoje granice. Mozesz wtedy
przewietrzy¢ pokoj, zjes¢ posilek, postucha¢ muzyki
czy wykonac kilka ¢wiczen gimnastycznych.




7. Zatroszcz si¢ o potrzeby swojego ciala.
Nawodnij organizm, przygotuj sobie zdrowe
przckaski, by unika¢ chodzenia do kuchni.
Moga to by¢ orzechy, zurawina, owoce.

8. Swiadomie "podzickuj" w tym czasic wszelkim
"rozpraszaczom'. Nie pozwol, aby rozproszyly Twoja
uwage. Wylacz telefon, nie sprawdzaj maili, nie
przegladaj mediow spolecznosciowych.

9. Pracuj aktywnie. Tworz mapy mysli,
roznego rodzaju notatki wizualne. Takie
Srodki mnemotechniczne znacznie

poprawiaja Twoja pamigc.




10. Ale przede wszystkim DZIALAJ!!
Nie wystarczy czytac o koncentracji, zna¢ na pamic¢

wszystkie zasady dobrej pracy. Trzeba ruszy¢ 7
micjsca i dziala¢ juz dzis!
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