


PRZEWIETRZ POKOJ

e PAMIETAJ, ZE MOZG LUBI SWIEZE
POWIETRZE

*NIE ZAPOMINAJ O KONTROLOWANIU
TEMPERATURY — ZBYT WYSOKA NAS

ROZLENIWIA
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PRZYGOTUJ
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Batagan rozprasza -
uporzqdkuj pokdj i
biurko

Posprzqtaj to, co
rozprasza Twoj wzrok

Zadbaj o oswietlenie -
ucz sie przy naturalnym
swietle, a po zmroku
przy zaréwkach o
cieptej barwie
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~ Leszyty
PRZYGOTU! ez
WSZYSTKIE Kseréwki
POTRZEBNE Kartki do zapisywania zadan i mysli
MATERIALY

Przybory do pisania

Potrzebne pliki na komputerze
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Odhaczaij Zastandw sie Pomysl ile czasu Nagradzaj sie za

zrealizowane czego chcesz sie poswieci¢ na osiggniete cele
zadania - nauczyé nauke
bedziesz widziec

postep

DOBRY PLAN TO PODSTAWA
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Dzieki wodzie nie
bedziesz ospaty

Ustaw wode w
poblizu - nie
bedziesz musiat
chodzi¢ do kuchni i
odrywac sie od nauki
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PlJ WODE
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Nie pij stodkich
napojéw gazowanych
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NIE ZAPOMINAJ O ZDROWEJ DIECIE

(’\

Jedz dobrze, ale sie nie przejadaj — mézg ma
koncentrowacd sie na nauce, a nie na trawieniu

ie jedz zbyt wielu stodyczy - cukier powoduje
przyptyw energii, ale pdzniej spada ona gwattownie i
" nici z Twojej nauki

| Jesdli masz ochote na przekgske jedz owoce, warzywa,
orzechy, bakalie itp.




ROB SOBIE PRZERWY —
UCZ SIE 30-45 MINUT,
A POZNIEJ ODPOCZNIJ 5-15 MINUT

ZAPLANUJ NAUKE - NIE ZOSTAWIAJ
JEJ NA OSTATNIA CHWILE

NIE ROZPRASZAJ SIE - SKUP SIE NA
TYM CO WAZNE



— WYMYSL ZAWCZASU
; WSZYSTKIE WYMOWKI

*TWOJA PSYCHIKA NIE BEDZIE MOGLA
ODCIAGAC CIE OD NAUKI



POWODZENIA




