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INNEGO WYMIARU

JAK ODRABIAC PRACE DOMOWE?

. Woycisz sie przez ok. 5-10 min.
Ustal, co masz zadane.
Rozpisz na kartce harmonogram zadan, od najwazniejszych do mniej waznych.
Ucz sie, tzn. metoda ,ptodozmianu”, tzn. naprzemiennie przeplataj przedmioty sciste z
humanistycznymi.
Ucz sie intensywnie przez 30-45 min., najlepiej chodzac, gestykulujac, méwiac na gtos.
. Sporzadzaj kreatywne notatki - mapy mysli.
Po 30-45 min. nauki zréb 2-3 minutowg przerwe, podczas ktdrej powinienes by¢ w ruchu.

Przewietrz pokdj!
OTO PROPOZYCJE NA PRZERWE W NAUCE:

Pospaceruj po pokoju lub mieszkaniu.

Pocéwicz (sktony, przysiady, wymachy rak i nég, kragzenie szyjg, pompki...)
Umyj rece i twarz

Pozongluj

Porzucaj kostkami

Napij sie wody

Kiedy po przerwie ponownie usigdziesz do nauki, zastosuj tzw. pomost pamieciowy, czyli

krotko powtdrz to, na czym skonczytes przed przerwa.

| znéw 30-45 min. nauki, przerwa 2-3 min...

HARMONOGRAM PRZERW

| przerwa 2-3 min. po 30-45 min. nauki
Il przerwa 3-5 min. po kolejnych 30-45 min. nauki
11l przerwa 5-10 min. po kolejnych 30-45 min. nauki

IV przerwa 30 min regeneracyjna po ok. 2 godz. cyklu nauki
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