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MOKYMASIS IR
MOTYVACIJA
KARANTINO METU

Efektyvaus mokymosi pagrindas — planavimas. Dieng susiplanuok nuosekliai,
atsizvelk j savo galimybes, palik laiko ne tik darbui ir mokslams, bet ir poilsiui —
gerai dirba tas, kas moka gerai ilsétis. | savo dienotvarke jtrauk tas veiklas, kurias
tikrai nori daryti, kurios teikia malonuma, kad poilsis netaptu tiesiog papildomu
sedéjimo prie kompiuterio ekrano.

Fizine veikla ir geras maistas taip pat itin padeda efektyviai mokytis. Jei smegenys
gaus reikiamy maisto medziagy, neslubuos atmintis. Jei per fizine veikla suaktyvinsi
kraujotaka, smegenys neapsnus. Be to, jvairesné veikla dienos metu taip stipriai
neisvargins ir leis ramiau miegoti naktj. Win-win

MIEGAS - stenkis uztikrinti, kad Tavo miegas bity kuo reguliaresnis, miegotum ne

per mazai, bet ir ne per daug (kartais per daug miego sukelia j nuovargj panasia
blseng). Miego rezimui padeda:

RULES OF HEALTHY SLEEP
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Develop a ritual of
going to sleep.
Do not focus on 1 2 Sleep in silence and

in the dark.
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Do not eat much

Do not watch TV or “~
play computer games
before going to bed. 1 o ‘\

’ before going to sleep.
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Do not put working 9 ‘h - Do not smoke and do
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Go to bed and wake 8 ,, \\ 4 Take a walk before
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Favorable 6 Give up caffeine
temperature for and energy.
sleeping. Sleep on a firm, level

and comfortable bed.
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MOKYMOSI STRATEGIOS:

- Eisenhower'io dézé — suskirstyk savo uzduotis j keturias grupes: nuo SVARBIU ir
SKUBIY iki nesvarbiy ir neskubiy

- Suvalgyk varle — pradék savo dieng nuo pacios svarbiausios ir vengiamiausios
uzduoties, nepalik jokio Sanso jai atideti. Po to sau galési padékoti.

- ABC metodas — uzduociy sarase prie kiekvienos is jy pazymeék raide A, B arba C,
pagal svarbuma. Tuomet pirmenybe teik uzduotims, pazymeétoms A, o C pasilik
pabaigai.

- Pareto principas — tiesiog atsimink, kad 80 procenty rezultato pasiekiama su 20
procenty pastanguy.

- ISJUNK TELEFONA,. 18junk bet kokius trikdZius, notification‘us, el. paéto garsa.
Paskirk 2-3 laikus per dieng, kuomet tikrinsi el. pasta ir kitas gaunamas zinutes.

MOTYVACIA, kaip ir jkvépimas, Siaip neateina, jei jos tiesiog lauki. Paprastas
bldas apgauti savo smegenis — prisésti prie uzduoties, nusiteikus jg daryti tik 15
minuciy: 15 minuciy paskaityti vadovelj, arba paziaréti 15 minuciy paskaitos.
Tada maziau norésis atidélioti, nes uzduotis — lengvai jveikiama. O per tas 15
minuciy gali ir motyvacija apsilankyti.

»Pasyvus skaitymas ar paskaity klausymas

1 O *Pasidavimams teksto autoriaus arba lektoriaus akcenty
déliojimui, jy neperleidZiant ,per save”

n eefe ktyva U S *Tik perZvelgimas ir manymas, kad supratome
. *Laukimas iki paskutinés minutés (pvz ruosiantis egzaminui)
mokymosi T |
. . *Nuolat tokiy pat uzduociy atlikinéjimas, naujy ar sunkesniy
talsykllq pagal uzduociy vengimas
B b *Mokymosi su kitais pavertimas plepéjimu
a r a ra *Tekstuy neskaitymas prie$ praktines uZzduotis
Oa kl ey *Neuzdavimas klausimuy, kai kazkas neaisku

*Manymas, kad galima giliai mokytis su nuolatiniu demesio
blaskymu (pvz. Zvilg€iojant j telefong)

*Miego trukumas
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