1. Znajdz wazne powody do nauki: wazne jest bys wiedziat po co i dlaczego sie uczysz,
stworz liste korzysci ptynacych z nauki
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2. Ucz sie w inspirujgcym miejscu: trudno sie skupi¢ w miejscu nieprzyjemnym, w
ktéorym panuje batagan. Stwérz do nauki miejsce wolne od rozpraszaczy, dobrze
zorganizowane, czyste, inspirujgce. Upewnij sie, ze masz pod reka wszystkie
potrzebne materialy, pomoce oraz wode do picia. Dzieki temu bedziesz bardziej
skupiony i produktywny
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3. Stwérz swéj wilasny system nagrod: trudno pozostaé zmotywowanym kiedy na
horyzoncie nie wida¢ nagréd! Nagrody to paliwo dla naszej motywacji. Szczegding
wartos¢ maja, gdy realizujesz jakis dtugoterminowy cel np. zdanie egzaminu
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4. Ucz sie z innymi: znajdz osobe, z ktérg bedziesz mégt sie spotykaé (live, skype,
potaczenia video) i wspoélnie monitorowaé postepy w nauce.
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5. Wprowadz poranng rutyne: to w jaki sposéb rozpoczniesz poranek, moze znaczaco
wplynagé na caly dzien. Staraj sie rozpoczynaé¢ dzien czyms inspirujagcym, unikaj
czynnosci chaotycznych i nieproduktywnych
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6. Stwoérz swojg witasng Mape Marzen — kolaz inspirujacych stow, cytatow, prostych
rysunkéw, zdjeé — zaprojektowang tak, by wzbudzaé motywacje i pomagac sie skupi¢
na celach
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