20% PRZECZYTANIE
50% SEYSZENIE
40% ZOBACZENIE
50% POWIEDZENIE
60% ZROBIENIE
OLACZENIE WSZYSTKICH

DZIALAN = 90%
ZAPAMIETANIA

przez 40 sekund powtarzaj
jedna informacje

-~

‘ ‘ opowiedz komus o tym,

S czego sig¢ nauczytes

NOTATKI @

odreczne notatki,
robienie rysunkow

mierzenie czasu,
krétkie 10 minutowe przerwy,

' B\ jako czas na utrwalenie informacji
PRZERW Y

NATURA | AKTYWNOSC FIZYCZNA

wyjscie do ogrodu,
na balkon,
¢wiczenia fizyczne (np. pajacyki, brzuszki)

KONCENTRAGJA q)
3k

od1oz telefon, zaplanuj nauke,
trzymaj dyscypline




