Dzien dobry! Dzisiaj zaprezentuje 8 prostych trikow, ktore utatwig Wam nauke.

8 prostych trikbw, ktore utatwia Ci nauke.

Jak ufatwié sobie naule? 8 prostych trikOw.

1. Nie zginaj karku.

Podczas czytania notatek zwrawag, jak st nad nimi pochylasz. @Gsto zginamy kark,
zeby popatrzé na notatki poteone na biurku. Btahostka, prawda? A tyle zmieniard s¢
nie zging szyi, gdy s¢ uczysz. To sprawiaze mniejsza il& krwi doptywa do mozgu i
szybciej czujesz siospaty. Gdy si 0 tym dowiedziatam, bytam w szoku. Wszyscy przecie
to robimy!

2. 7 szybkich wdechow.

Gdy czujesz sizmgczony, wsté i wystaw wyprostowanesce przed siebie. Dmuchnij w nie
z jak najwiksz sitg 7 razy. Zréb to bardzo szybko. Uwaga! McCi st zakeci¢ w gltowie.
To przez ogromy dawlke tlenu, ktos dostarczytle wiasnie do organizmu. Naturalne
pobudzenie w 10 sekur8l.Wtacz turbodotadowanie mézgu.

3. Inne rozgrzewki.
Mozesz na przyktad:

*  Mnozy¢ w myslach. Wybierz jaks cyfre i podwajaj § przez minug. np. 3 — 6 — 12 —
24 — 48 itd.

» Ulozy¢ jak najdhisze zdanie, w ktérym wszystkie stowa zaczyre¢ na § samy
literke. np.Pogodny pajacyk prowadzit powoli pojazd policyjnpdp pozorem
porwania paszera Poldka.

* Sprobuj zbudowa skojarzenia pomdzy dwoma stowami, ktére nie mage sob
kompletnie nic wspolnego.

4. Usmiechnij sie!

Nawet gdy nie jest Ci démiechu. Wymuszony dmiech dziata tak jak ten naturalny.
Niweluje poziom kortyzolu i uwalnia endorfiny. Nastienie to podstawa. ¢lac w ztym
humorze nie nauczyszesia wiele.

5. Wykonaj sztuczke z pomaraicza.

Wyobraz sobie pomangze. Poczuj jej aizar, zapach. Pobawesiig trocke. A p&zniej spojrz
na siebie, ale z perspektywy osoby trzeciej. Uite zmyslong pomar&cze z tylu swojej
glowy, mniej wecej na jej czubku i przejddo nauki caly czas pantajac, ze masz na gtowie
pomaracze. To powinno poprawi Twoja koncentragj.



6. Wodz wzrokiem.

To takze sposob na koncentracja dodatkowo dobréwiczenie dla Twoich oczu. Wad
wzorkiem od lewej do prawej i od gory do dotu. Rédemki. Koncentragjwspomae tez
obrysowywanie wzrokiem bardzo oddalonych od Ciedbeektéw. Przy okazji Twoje oczy
odpoczn od skupiania gina obiektach blisko patonych. (W tym momencie notatkach czy
komputerze.)

7. Uspokoj sé dzieki éwiczeniom oddechowych.

Odpowiedni oddech niweluje stres. Podczas naukiowdgmnie dotlenienie i utrzymanie
spokoju to podstawa. Koniecznie wykon@yiczenia.

Oddychaj powoli swiadomie. Rozlanij si¢. Podczas stresowej sytuacji warto zatrzg/naki
oddech, powoli policzyy do 5 i powoli wypudci¢ powietrze przez usta. Odpowiedni oddech
wyréwnuje pra¢ serca i dotlenia organizm.eBziesz spokojniejszy. Twodj mobzgedrie
pracowat na wiszych obrotach. A to wszystko tylko ki zmianie sposobu oddychania

8. Skojarzenia i humor to Twoja tajna bron.
Twoérz jak najwécej zabawnych skojardei historii. Niech lgda jak najbardziej dziwne

i bezsensowne. Wtedy na pewno je zaptase. Staraj siduzo rysowa. To nie maj by¢
dzieta sztuki, tylko schematyczne rysunki.

Moze pochwalicie si swoimi sposobami na szyhszaulk.

Zycze Wam przyjemnej i skutecznej nauki i do r@siego czytania!



