Techniki uczenia sie kl. 5 13.11.2021r.
Temat: Przerwy w nauce

Stowa kluczowe: Czy przerwy w uczeniu sie sg nam potrzebne?

Cele:
- Zmotywowanie do robienia przerw w czasie nauki;
- Uswiadomienie, kiedy i jak diugie powinny by¢ przerwy.

<+ ROLA PRZERW W NAUCE

Czeste przerwy w nauce sq niezmiernie wazne dla podtrzymania
odpowiedniej koncentracji gdyz osoby zdekoncentrowane dziataja
nieefektywnie.

Im trudniejszy jest materiat, tym krétsze powinny by¢ przerwy.

Im diuzej trwa uczenie sie, tym wieksza powinna by¢ nastepujaca po
nim przerwa.
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Osoby szybciej zapominajace powinny stosowac krotsze przerwy.

Zdolnos$¢ zapamietywania materiatu spada po 30 minutach uczenia sie, dlatego
pojedyncze sesje nauki nie powinny by¢ zbyt dtugie, gdyz umyst potrzebuje
wypoczynku.
=  Po 30 minutach nauki wystarczy 5-minutowa przerwa, ktora przywroci
poczatkowy stan koncentracji,
= po 2 godzinach nauki wskazana jest przerwa 15-20 minutowa,
= po 3 godzinach konieczny jest juz 60-90 minutowy wypoczynek.

CO ROBIC W PRZERWIE w domu ?

™

» Pospaceruj po pokoju lub mieszkaniu

» Poéwicz (sktony, przysiady, wymachy rak i nég, krazenie szyja,
pompki...)

» Umyj rece i twarz



» Pozongluj
» Porzucaj kostkami
» Napij sie wody

PODSUMOWANIE
Uczqc sie rob przerwy, a efekty bedq wieksze.

Zadanie ( dla chetnych). Korzystajgc z podpowiedzi w scenariuszu zaplanuj dzien nauki
robigc grafik : czas nauki i przerwy. Mozesz go to zrobi¢ wieczorem lub rano.

POWODZENIA!!

Opracowanie Wiestawa Ptdciennik na podstawie
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