








Uwaga, 6




decydujeio tym, kto zwycie:




1 Pozytyawne nastawicnic

Im mniej wlasnego entuzjazmu wkitadamy w jakas
1ekszy wysitek woli jest konieczny,

CZynnosc, tym
ab;,

u

porac Si¢ Z za

aniem

Negatywne nastawienie emocjonalne do
wykonywanej pracy jest przyczyna, 1z praca, nawet
lekka, wywotuje duze zmeczenie” Antoni Kepinski

(psychiatra)



Stost] pozytywne autosugestic!

Mam wiele mocnych stron

Jestem w porzadku

Moje osiqgniqcia 1 cele sa dla mnie wartoscia

To, czego sig ucze, moze mi si¢ kiedys przydac

Jestem Wystarc%é co silny, aby daé sobie rade z
tym, co mnie czeka

Sa osoby, ktore uwazaja mnie za cztowieka
inteligentnego

Dzi¢ki nauce gimnastykuj¢ 1 rozwijam swoj umyst

Szereg spraw w moim zyciu potrafitem pomysinie
zatatwic
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Poprzestawanie wylacznie na
,,malych szczgsciach™ prowadzi

do rownie matych osiagnie¢




Organizacja ze wzgledu na stopien
ISLOINESEI 1 PINOSCI
Sprawy dzielimy na:

Wazne 1 niezbyt pilne (zwiazane z codziennoscig)

Niewazne 1 pilne ( rozmowy telefoniczne,
korzystanie z kolw1 unikatoré6w, mozna do nich
wrociC, przeprosic, naprawic biad)

Niewazne 1 niepilne (pozeracze czasu: gry
komputerowe, seriale telewizyjne, ,,ogladanie
smartphona™)

Wazne 1 pilne (zwigzane z konkretng data,
powazne, odtozenie 1ch = katastrofa)




Koncentrowanie si¢ na sprawach waznych 1
pilnych=stres

Koncentrowanie si¢ na sprawach waznych 1
nienaglacych, to najlepsza opcja

Gospodarﬁ%&%ﬁﬁﬂ% odktada;!

Dziatajac w polu spraw waznych, ale niepilnych,
pracujesz u podstaw swych przysztych osiggniec,
zapobiegasz kryzysom 1 niepotrzebnym stresom




5. Miejsce pracy;
Zaprowadzajac porzadek w otoczeniu, porzadkujesz
swoje mysli, masz czas dostroic si¢ do czekajacych
ci¢ zadan, zapobiegasz chaosowl w pozniejszym
dziataniu:

usun przedmion zbedne

zostaw notatki, podre¢czniki 1 cos do notowania
nie zapominaj o zegarku w polu wiedzenia

nic zapominaj o wodzie do picia




4. (Czas pracy;

Ustal stale godziny pracy umystowej 1 trzymaj si¢
ich

Planujac regularne godziny pracy, nie wchodz w
kolizj¢ ze zdrowym rozsadkiem

«
Po godzinie intensywnej pracy zrob sobie krotka
przerwe 1 spedz ja przyjemnie

Ustalaj sobie tygodniowy plan pracy-walor
dyscyplinujacy

Planuj w formie pisemnej (,,czego oczy nie widza,
teoo sercu nie zal’?)






5. Brgomomia 1 warunki
PLACY

Umiarkowany s eSniowego- nie
wybileraj miejsc zbyt wypoczyn kowych (lezenie na
kanapie pod kocem) ani niewygodnych
(niewygodne krzesto, brak biurka, stotu)
Wilasciwe oswietlenie- zbyt stabe ( usypia, nuzy),
zbyt jaskrawe (meczy 1 drazni)

Wietrzenie pokoju !

Tu si¢ pracuje, nie wchodzic!

Spokojna muzyka ( jesli, cie nie rozprasza)




6. Komiont psychiczny

Eliminuj zmartwienia 1 stresy

Jesli juz sie napracujesz, zrob sobie nagrodeg
Poszukaj smiesznych informaciji 1 ludzi (wesotos¢
niweluje stres)
Stosuy informacyﬁd y C
informacje

Nie odwlekaj, nie odkladaj -zmierz si¢ z tym,
odktadanie generuje stres

Sen=regeneracja (niedostatek, to obnizenie jakosci
pracy umystowej)

Wiasciwe odzywianie
(glukozat+magnez-+tiamina+witaminy+jagody+
szatwia+orzechy+czekolada-w matej 1losci)
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Polepszenic zrozumienia

Spis tresci>koniec rozdzialu>czytanie pobiezne
(zasadnicze ujecie tematu,pojecia wnioski)>powrot
do poczatku (czytanie, tego co kluczowe,wazne)

Czytanie aktvwr%- osuje si¢ po cﬁeslema robienie

o)

uwag na marginesw oraz sporzqdzame notatek

Czytanie/uczenie si¢ od konca- przerzucenie kart na
koniec rozdziatu>przeczytanie pytan do
rozdziatu>powrot do poczatku>szukanie 1
podkreslanie odpowiedzi do pytan>czytanie catosci
dla ogolnej orientacji




Czy

tres
tekst
1nfc




Nie trac czasu!
czytajac kazdy nowy tekst, analizuj 1.na
biezaco podkreslaj, odznaczaj istotne tresci,
wprowadzaj wiasny kod selel 'onowaniai
sortowania informacji na marginesie zeszytu z
notatkami lub ksigzki (otowkiem) np.

*- (uwaga definicja)

| - (uwaga bardzo wazne)

D/Z- (do egzaminu)

?- (nie rozumiem)




1. Notohhnid 72 N QTOMWANIAL

wiadomo co jest cytatem a co przetworzeniem)

2. Notowanie konspektowe- wydobywanie
glownych mysh tez, szczegotow 1 zapisywanie w
pewnej formie 1 hierarchii(punkty,podpunkty)-
wymaga aktywnosci 1 czgsto powrotu do tekstu
gtownego

3. Notowanie nielinearne (graficzne)-stowa
kluczowe to stowa o najistotniejszym dla naszych
tresci tadunku pojeciowym




Symbol odbieramy znacznie szybciej anizeli stowo
drukowane (znaki drogowe, piktogramy)

Notatka (mapa MVS

-WY|

ywanie pracy lewe;

1 prawej péﬂ(uli Ihézgowej (odtwarzanie LP,
myslenie kreatywne PP)- to sprzyja zapamietywaniu

Probuj notowac nielinearnie za pomoca rysunkow,
symboli, kolorow, przy uzyciu matej 1losci stow






Nie zamartwiaj sie przedwczesnie!

Nie badz dla siebie zbyt surowy - stawiaj sobie
jednak okreslone wymagania!

Mysl o swoich silnych, dobrych stronach!
Stosuj metode ,,malych krokow” -w kazdym
dniu linijka!

Powiekszaj nieco swoje osiggniecia -nagradzaj

sig! \
Wyobrazaj soblLriy’fuﬁcjﬁwmn przysztych

sukcesow!

Nie musisz byc¢ doskonaly w tym co robisz -
badz dobry!

Nie porownuj sie zbytnio z innymi, sq osoby
lepsze 1 gorsze!

Nie licz zbytnio na innych, szczesliwy los-licz
glownie na siebie!

Unikai svtuacii i ludzi wvtwarzaiacvch u Ciebie
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