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LAPEWNL) SOBIE CZAS | MIEJSCE NA NAUKE

Jesli nie mieszkasz sam(a),
poinformuj pozostate osoby,
czego potrzebujesz np.

- Przez nastepng godzine e y /
bede sie uczyCibardzo zalezy _' &l /-
mi na ciszy w tym czasie. 3 -




PRZYGOTU) MIEJSCE DO NAUKI

Mobilizacja do dziatania lezgc w tézku,
moze byC stabsza niz jeSli zdecydujesz usigsc przy
biurku.



WYEACZ/SCHOWAI TELERDM

Moze sie on okazac gtéwnym rozprasz
odciggaczem od nauki |

em/



USTAL, CO BEDZIESZ ROBIL/A

Jaki jest Twoj cel? Zadbaj o to, zeby byt konkretny
i realny np. naucze sie 2 zagadnien na egzamin.




UCZ SIE WSPOLNIE
L INNYMI
STUDENTAMI






O O
ROB PRZERWY %

| DBAJ 0 AKTYWNOSC FIZYCZNA

Po6jdz na spacer, wybierz sie na rower, idz pobiegac
- dbanie o strefe fizyczng moze Ci jednoczeSnie jako
efektywna przerwa w nauce.



\_/
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PAMIETA), ZE SYSTEMATYCZNOSC
ODGRYWA KLUCZOWA ROLE W NAUCE

D

Jesli masz tendencje do spychania jej na dalszy plan,
warto nastawic sobie przypomnienie w telefonie lub
wyznaczyC konkretng godzine w ciggu dnia
poswiecong nauce.



INAJDUJEMY SIE W SPECYFICZNE)
SYTUACH, NOWE) DLA WSZYSTKICH

A pojawiajgcy sie stres z nig zwigzany jest normalny
czynnikiem. Chcgc go zmniejszy¢, warto sprobowaé
medytacji lub treningo relaksacyjnego.
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PAMIETAJ, ZE NIE JESTES SAM(A)
W OBECNE) SYTUAC)!

Rozmowa z drugg osobg (szczegolnie jesli znajduje
sie w podobnej sytuacji) moze byc bardzo pomocna.



