ZDALNE NAUCZANIE

Skupienie sie na regularnej nauce w domu,

gdy zajecia przeniosly sie¢ do sieci, wcale nie jest
latwym zadaniem. Mamy jednak dla Ciebie kilka
porad, dzieki ktorym poradzenie sobie z nauka
kolejnych przedmiotow — bedzie nieco latwiejsze.

1. Przygotuj si¢ tak, jakbys$ mial wyjs¢ z domu

Na poczatek jedno z trudniejszych zadan: to, ze nauka odbywa si¢ zdalnie, z reguty nie
oznacza, ze mozna wylegiwac si¢ W t6zku do pézna. Wstan raczej wczesnie i wykonuj
wszystkie te czynnosci, ktore zawsze robisz przed wyjsciem — prysznic, ubieranie, $niadanie.
Dzigki temu nie wypadniesz z rutyny, a i odpowiednie przygotowanie sprawi, ze podejdziesz
do czekajacych cie zadan "na serio".

2. Pozbadz si¢ rozpraszaczy

Wylacz telewizor. Z telefonem pewnie nie bedzie juz tak tatwo. Koniecznie zamknij portale
spotecznos$ciowe otwarte w kolejnych kartach przegladarki internetowej. | nie przegladaj
kolejnych poradnikow z serii "100 filméw/seriali/ksiazek, ktore musisz obejrzeé/przeczytac",
chociaz wiemy, ze kusi. Polecamy tez posprzatanie pokoju, w ktorym masz zamiar to robié¢ —
batagan rozprasza, a w czystych miejscach nauka jest po prostu przyjemniejsza.

3. Ustal plan dnia

Odpowiednio opracowany harmonogram dnia to juz potowa sukcesu. Zaplanuj, co, o ktorej i
przez ile czasu bedziesz robit. Obowigzkowe zajecia e-learningowe ze szkoty albo uczelni?
Zadania domowe? Podziel dzien tak, by znalez¢ czas nie tylko na nauke, ale tez na
odpowiednie przerwy. Jesli bedziesz dziatal wedle rozpisanego planu dnia, powr6t do szkoty
czy na uczelni¢ bedzie tatwiejszy. PS. Polecamy jednak, by rozpiska nie wygladata tak: film,
serial, ksiazka, 15 minut na nauke, ¢wiczenia, film, serial, ksigzka, prysznic, sen ;-)

4. Czasami trzeba si¢ zmusi¢

Wiemy, ze siedzac w domu i majac wokot siebie tyle pokus, zebranie si¢ do nauki wcale nie
jest tatwe. Czasami po prostu musisz... si¢ zmusi¢. Moze warto zastosowac system
gratyfikacji i np. zagra¢ na PlayStation albo zje$¢ cos stodkiego dopiero w ramach nagrody?

5. Najtrudniejsze zadania na poczatek

W mysl teorii, ze kiedy jestes wyspany, to organizm pracuje najlepiej, w planie dnia
najtrudniejsze zadania ustaw sobie na poczatku. Latwiej bedzie uczy¢ si¢ od tego, na co
najbardziej nie mamy ochoty, wiedzac, ze czekajace nas za chwile zagadnienia sg 0 wiele
tatwiejsze i przyjemniejsze.

6. Nie katuj si¢ jednym przedmiotem przez caly dzien
Jezeli tylko masz taka mozliwos$¢, nie poswigcaj catego dnia na przyswojenie jak najwigkszej
cze$ci materiatu z jednego przedmiotu. Po pewnym czasie uczenia si¢ 0 tym samym,



wszystko ci si¢ pomiesza, a nowe tresci nie beda wchodzity do glowy. Dlatego tak wazne jest,
by w miar¢ mozliwosci skupia¢ si¢ na mniejszej ilosci materiatu, ale za to z kilku r6znych
przedmiotow.

7. Najpierw teoria, potem praktyka

Masz zrobié¢ ¢wiczenia, wige 0d razu si¢ za nie zabierasz? Odradzamy. Powinno po6js¢ tatwiej
(a moze i szybciej), jesli najpierw poswiecisz chociaz chwile na przypomnienie sobie teorii.
8. Przygotuj ,,walowke”

Warto pamigtac¢, ze podczas nauki organizm zuzywa bardzo duzo energii i kalorii potrzebuje
réwnie mocno, co tlenu. Kiedy umyst pracuje na zwigkszonych obrotach, nalezy dostarczac¢
mu odpowiednich ptynow i positkoéw. W miare mozliwosci najlepiej ustaw je obok swojego
stanowiska do nauki, dzigki czemu nie bedziesz musial co chwile wychodzi¢ do kuchni.
Podobno kazdy pretekst do przerwy jest dobry, ale nie nalezy przesadza¢ w zadng ze stron.

9. Zadbaj o odpowiednie oprogramowanie
Odpowiednie oprogramowanie moze okaza¢ si¢ niezbedne podczas nauki zdalnej.

10. Zréb sobie przerwe!

Dochodzimy do najprzyjemniejszego punktu programu, czyli odpoczynku! Oczywiscie trzeba
pamigtac, by nauka byta przeplatana przerwami, a nie przerwy — nauka. Umyst takze
potrzebuje odpoczynku!

Zrédto: https://www.redbull.com/pl-pl/poradnik-skuteczne-zdalne-nauczanie-e-learning-w-
domu
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