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Techniki uczenia, klasy 4

TEMAT: Relaks, czyli odpoczynek w trakcie nauki.

CEL:

- dowiem sie jak wazny jest odpoczynek i relaks w czasie przerw w nauce,
- poznam techniki relaksacyjne, ktére pomogg mi w nauce i odpoczynku.

1. Kiedy mamy duzo nauki zwykle siadamy do niej i chcemy mie¢ to juz za sobg,
dlatego uczymy sie nawet kilka godzin bez przerwy.

Nierzadko juz po godzinie czy dwdch czujemy sie zmeczeni, wszystko nam sie miesza
i nie jesteSmy w stanie niczego zapamietaé, wszystko dlatego, ze nie dalismy
naszemu moézgowi odpoczgé i sie zrelaksowadé.

2. Niewiele oséb wie, ze nasz mdzg nie ma ciggtej mozliwosci uczenia sie na
takim samym poziomie efektywnosci — aby wiec zyskac jak najwiecej, nalezy
nauke odpowiednio roztozyé.

Najlepiej zapamietujemy przez 20 poczatkowych i 20 koicowych minut nauki,

dlatego warto kazdy blok tematyczny podzieli¢ na trwajgce 30 minut etapy, w

czasie ktorych bedziemy sie uczy¢ jednej rzeczy.

Miedzy tymi etapami dobrze jest wprowadzié¢ 5-10 minut przerwy — pozwoli to
na krotki odpoczynek mdzgu oraz przywrdcenie efektywnosci nauki.

3. Poconam ta przerwa?
Wyobraz sobie, ze musisz przeniesé jedng ogromng paczke.
Jest to bardzo trudne prawda?
Lepiej bytoby przenosic kolejno kilka mniejszych paczek.

Tak samo nasz mdzg nie jest w stanie udzwigna¢ na raz ogromnej ilosci materiatu i
woli, by podawaé mu wiedze w mniejszych paczuszkach, potrzebuje tez przerwy na
odpoczynek.

4. Co robimy w czasie przerwy?

Nie, nie siegamy po telefon komérkowy, ani nie gramy w gry komputerowe!
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Jednym z najprostszych sposobdw jest po prostu potozenie sie na tézku z
zamknietymi oczami — odpoczywa wtedy nasze ciato, ale rdwniez nasze oczy, ktére
sg wyjgtkowo zmeczone zwtaszcza teraz, kiedy uczymy sie zdalnie.

Przerwa powinna by¢ dla nas przyjemna i powinniémy w tym czasie odpoczg¢
— warto wykorzystac techniki relaksacyjne, ktére pozwolg nam sie odprezy¢.

Ponizej przedstawiam Wam kilka z nich.

Napij sie wody, otwdrz okno i wpusc swieze powietrze, mozesz tez
wiaczyc relaksujgcg muzyke, odgtosy przyrody np.
https://www.youtube.com/watch?v=BzpheDcdgzg i wykonuj ¢wiczenia:

e Relaks ogdlny

Staraj sie maksymalnie rozciggac rece i nogi w pozycji siedzacej

lub na stojaco.


https://www.youtube.com/watch?v=BzpheDcdgzg

)

Wykonuj swobodne ruchy gtowa do przodu, do tytu i na boki, nie podnos barkdéw i nie
rob nic na site.
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Potdz sie na kocyku, zegnij nogi w kolanach np. na krzesle, zamknij oczy, swobodnie
oddychaj.




¢ Relaks dla oczu

Poruszaj oczami w gére, w dét, w prawo, lewo, po skosach, jesli chcesz mozesz poméc sobie
$ledzac przed oczami swoj palec lub np. jakis$ przedmiot.

Sprébuj narysowac oczami przewrécong dsemke, zacznij od srodka do géry w lewo. Mozesz
rowniez obrysowywac wzrokiem rzeczy, ktére widzisz np. drzewo za oknem, czy chmurke.




Zakryj oczy dtorimi utozonymi w muszelki i oddychaj swobodnie.

¢ Relaks dla uszu

Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu zakryj dfornmi uszy i ciesz sie cichym szumem
podobnym do szumu fal.




Zrédto:
1.

Sprobuj juz dzis i zrob sobie krotkie przerwy w nauce, podczas ktorych
mozesz wykonac zaproponowane ¢wiczenia relaksacyjne.
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