Witam

W zwigzku z zaistnialg sytuacjg nie mozemy spotkac si¢ osobiscie w klasie. Przesytam Wam
wobec tego informacje za posrednictwem poczty elektronicznej. Jest to kilka plikow.

Wykorzystajcie ten czas (ktory spedzacie, mam nadzieje, ze w domach i bardzo ograniczacie
jakiekolwiek z niego wyjscia, a jesli juz to sg to samotne spacery) najbardziej pozytywnie jak
si¢ da. Nie zapominajcie o swoich obowigzkach, priorytetach i odpoczynku. Bardzo wiele
zalezy teraz od Waszej wlasnej samodyscypliny, wewnetrznej motywacji i zdrowego
rozsadku. Jest to dla nas wszystkich lekcja odpowiedzialnosci za siebie, innych, a dla Was w
szczegoOlnosci tez odpowiedzialnosci za swoje postepy w nauce.
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Ale wierze, ze potraficie si¢ mobilizowac i dacie rade !!!

Pozdrawiam wszystkich serdecznie zyczac Wam i Waszym najblizszym duzo zdrowia.

Anna Herda-pedagog

Kilka wskazowek, by uczenie si¢ teraz w domu dawalo Wam wigcej radosci i satysfakcji:
1. ,,Tuiteraz"

Jesli to, co robisz, pochlania ci¢, nie zwracasz uwagi na zegar. Kiedy zatem bierzesz si¢ do
zadania, naprawdg¢ si¢ bierzesz, znajdz si¢ we wlasciwym miejscu, skup si¢ na zadaniu, patrz
uwaznie, co robisz, i oddaj si¢ temu bez reszty. Jesli ztapiesz si¢ na tym, ze mysli odptywaja,
zorientuj si¢, gdzie 1 dlaczego. Zapisz sobie, czym masz si¢ zajac¢ pozniej, by§ mogt na razie o
tym nie myslec¢ 1 z powrotem skupi¢ si¢ na zadaniu.

2. Rytuat

Rytuaty startu pomoga wprowadzi¢ si¢ w stan ,,tu 1 teraz”. Na przyktad oderwanie si¢ od innych
czynno$ci 1 przygotowanie do nauki lub pracy utatwia "rytuatl oczyszczenia”, kiedy to
przygotowujesz potrzebne wyposazenie, robisz porzadek na biurku i uktadasz materiaty.

3. Pruj fale

Nie pozwol, zeby to, co nie jest po twojej mysli, przygniotto ci¢. Troszcz si¢ o to, co robisz,
rob to najlepiej, jak potrafisz, analizuj powstale problemy i staraj si¢ poradzi¢ sobie z nimi, ale
nie poddawaj si¢ i nie réb mniej, niz mozesz, z tego tylko powodu, Ze zorientowates sig, iz
sprawy nie utoza si¢ doskonale.

4. Przystosuj

Whnies$ powiew tworczo$ci. Jesli musisz stawia¢ czota jakim§ powtarzajacym si¢ trudnosciom,



nie traktuj ich jako z natury wpisanych w t¢ prace i spojrzyj na nie jak na wyzwanie i
nadarzajacg si¢ okazje. Jezeli wszystko toczy si¢ az za gladko 1 poczujesz si¢ znudzony, wytacz
automatycznego pilota i powr6¢ do zasady ,.tu i teraz”’; znajdz sposob, zeby odejs¢ od utartych
szablonéw 1 zwigkszy¢ wymagania, jakie stawia dane zajecie, na przyktad postaw sobie
dodatkowe cele lub réznicuj algorytmy pracy.

5. Zmien prace w gre

Nadaj pracy cechy zabawy. zmieniajac ja w gre i pracujac - graj w nig. Technik medyczny moze
od czasu do czasu zrobi¢ sobie przerw¢ i spojrze¢ na zdjecia diagnostyczne, jakby byt
krytykiem sztuki. Barman moze sta¢ si¢ koneserem komunaldow wyglaszanych przez
naprzykrzajacych si¢ klientow. Pakowacz w sklepie spozywczym moze tak pakowac¢ produkty,
zeby wystawaly , a kelnerka moze nauczy¢ si¢, co zamawiaja zwykle stali go$cie, 1 zgadywac,
co zamOwig tym razem.

6. Spojrzyj na swoja prace okiem artysty

Wszystko mozna robi¢ z poczuciem estetyki. Szukaj sposobow, jak twojej pracy lub jej efektom
doda¢ urody, by byly nie tylko funkcjonalne, ale i mite dla oka.

7. Spojrzyj na swoja prace okiem nauczyciela

Analizuj swoja pracg, by przekona¢ sig¢, co w niej warte jest nauczenia si¢. Jesli ci¢ nudzi,
zorientuj si¢, w ktorym momencie ogarnia ci¢ nuda, dlaczego wczoraj to samo zadanie
wykonate$§ bez znudzenia 1 czy moze jest co$ innego w samej sytuacji. co ci¢ drazni. Zbadaj,
co r6zni moment, kiedy odczuwasz nudg, od chwili, kiedy nudy nie czujesz, i pomysl jak ja
Zmniejszy¢. Naucz si¢ wigcej o samej pracy, na przyklad o innych zastosowaniach aparatury 1
narzedzi, ktorymi si¢ postugujesz, o sposobach podnoszenia wydajnosci, o skracaniu procedur
1 rozpoznawaniu, kiedy i jakie skrécone procedury stosowac.

8. Nadaj pracy rytm

Odnalezienie naturalnego rytmu lub naturalnych cyklow pracy pomoze dopatrzy¢ si¢ w niej
mitych stron i zredukuje poczucie, ze harowa¢ trzeba na okraglo. Jesli to mozliwe, przerywaj
wykonywanie jednego zadania innym i postaraj si¢ od powtarzajacych sie czynnosci. Sledz
naturalny rytm cyklow pracy, fatwiej bedzie ci wtedy spostrzec mozliwosci urozmaicenia
zadania 1 postep na drodze do celu.

9. Odprez sie

Kiedy czujesz, ze znalaztes$ si¢ pod presja, skieruj mysli na co$, co uspokaja (niech wigc nie
beda to watpliwosci, zmartwienia, udreki). Przeplataj okresy intensywnego skupienia i
dziatania krétkimi chwilami odprezenia. Jesli nie mozesz pospacerowac ani zrobi¢ sobie
przerwy, usiadz, oprzyj o co$ plecy, zamknij oczy 1 pomedytuj chwilg. Pomagaja tez zarty i
opowiadanie dowcipow.

10.Daz do ideatu



Naucz si¢ dgzenia do doskonatosci w pracy i czerpania z tego satysfakcji. Pomoga ci w tym
dwie techniki:

1. Detale! Przywigzuj wage do kazdego szczegdtu; pracuj nad nimi starannie i wykanczaj.
Technika ta taczy zasadg ,,tu i teraz” z poczuciem, ze kazdy najmniejszy element sktada
si¢ na pomyslne wykonanie catego zadania.

2. Od tego zalezy twoje Zycie! Wykonuj prace, jakby od jej dobrego wyniku zalezato twoje
zycie. Mys$l o niej jako o dziele, ktére pragniesz zadedykowa¢ twoim bliskim lub
umiesci¢ na nim swoj podpis.
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