Informacja dla uczniów : 11 sposobów na skupienie podczas pracy w domu.

Drodzy Uczniowie!
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SPOSOBOW NA SKUPIENIE

PODCZAS PRACY W DOMU

Ustal priorytety
Zdecyduj, co jest najwazniejsze
i od tego zacznij.

n

Uporzadkuj
przestrzen pracy

Zadbaj o wygode

Przygotuj odpowiednie o$wietlenie
zasilacze energii vk
Przygotuj sobie
2drowe przekaski .
i zapas wody.

cu

Nie ociagaj sig!
Nie rozmyélaj:

Ciekawe, co
robig znajomi...

Ale mam duzo
do zrobienia..

Sprawd: listg zadari i dziataj!

Pamietaj

o przerwach!
Najlepiej
10-minutowych,
o 45 minut.

Opracowanie
merytoryczne:

Magdalena Widfak-Langer

Life holog, t
rorcorge Lfestyle psycholog,trener

)

Zréb liste zadan &
Waine, zeby byla ps
realistyczna i zawierafa p
orientacyjny czas trwania
kazdego zadania. @
'Wyciagaj wnioski
2 realizacijilisty!
Pozbadi sie
rozpraszaczy
Wylacz telefon

i media spofecznosciowe.
W razie potrzeby, zablokuj
strony internetowe.

Zamknij drzwi
Naucz rodzing
czy wspdtlokatorow,
e pracujesz i nie chcesz,
zeby ci przeszkadzano.

ubiér, ktdry
= nie hamuje
ruchéw

wygodne
krzesto

Miej pod reka notes
Zapisuj rozpraszajace Cie
mysli czy pomysly,

ktére nachodza Cie

w trakcie pracy.

Raz po raz rozciagaj migsnie ‘
Wykonuj éwiczenia rozciagajace plecy, /}

Boki il Hotlee plersiows biuch,
np. sekwencje powitania sforica.

Infografika:  _Gosia Zimniak
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Kilkanaście wskazówek o tym, jak się skupić.

