PROBLEM:
Nie moge si¢ skupic!

PROBLEM:
Nie wiem, od czego zaczac!

Zastanow sie, co tak naprawde
musisz zrobic.

Sprawdz lub przeczytaj to, co zrobi-
tes/zrobitas do tej pory, zeby wdro-
zyC sie w temat.

Zacznij prace od najprostsze;
czesci zadania, zeby ztapac rytm.

Popros o pomoc kolezanke/kolege,
nauczyciela lub kogos bliskiego |
omow z nimi swoj plan dziatania.

Napij sie wody, zjedz cos, wstan od
stotu i zrob kilka przysiadow lub
rozciggnij sie.

Zabierz sie za inne zadanie, na

ktorym umiesz sie teraz skupic, a
do tego wroc zaraz potem.

PROBLEM:

Brak mi motywacji do
pracy!

Zastanow sie, jaki jest Twoj cel? Po
cowykonujesz dane zadanie? Jakie
korzysci moze Ci przynies¢ ukon-
czenie go na czas?

Roztoz zadanie na mniejsze czesci
lub etapy, zeby cate zadanie wyda-

wato sie tatwiejsze do wykonania.

%aj"mu sie kazdym z etapow po
olei.

Zastanow sie, jak duzo udato Ci sie
juz zrobic i osiagnac.

Wyznacz czas na prace i czas na
odpoczynek, np. 25 minut pracy w
skupieniu i 5 minut odpoczynku.

Zrob  liste  rzeczy, ktorymi sie
zajmiesz, kiedy uporasz sie z zada-
niem.

/rob liste wszystkich rzeczy do
zrobienia na dzis.

Wykresl z tej listy rzeczy, ktore
udato Ci sie juz zrobic¢, zeby miec
poczucie satysfakcji z dobrze wyko-
nanej pracy.

Uporzadkuj wszystkie pozostate
zadania na liscie, poczynajac od
najwazniejszego - tego, ktore
mMusisz zrobic juz teraz.

Przygotuj wszystkie notatki i mate-
riaty, ktore sg Ci potrzebne do
wykonania tego zadania.

Jesli zadanie, ktére masz do wyko-
nania, to wiekszy projekt, roztoz je
Nna mnigjsze etapy, ktorymi po kolei
bedziesz sie zajmowac.

PROBLEM:

Nie potrafie pracowac w
grupie!

Spiszcie kontrakt, ktory bedzie zawie-
rat wspolnie ustalone zasady wasze]
wspotpracy.

Zacznijcie prace od ustalenia wspol-
nych celow. Zastanowcie sig, co chce-
cle osiagnac. Wracajcie do tych nota-
tek za kazdym razem, gdy nie wiecie,
co dalej robic.

Wystuchajcie kazdego z czionkdw
grupy. Kazdy ma prawo wyrazic
swoje zdanie i podzieli¢ sie swoim
pomystem.

Zastanowecie sie nad swoimi mocny-
mi stronami. Podzielcie zadania tak,
zeby kazdy zajmowat sie tym, w czym
jest najlepszy.

Upewnijcie sig, ze kazdy wie, co jest
jego/jej zadaniem.

TN

7

NSRRI Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
MINISTERSTWO ‘ “arltl: e "~ ] ‘ . )
‘\“il&j\\%‘\‘ww Q NPZ -.‘ o R przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej. Wszystkie materiaty dostepne na stronie M INSTYTUT
R oo © 7 FUNDRAISINGU  ydostepnione s3 na licencji Creative Commons - Uznanie Autorstwa - Na tych samych zasadach 4.0 N

/!



PROBLEM:

Mam za mato czasu!

ZALACZNIK 3. ,,0d problemu do przepisu”

PROBLEM:

Mam za duzo pomystow!

Wroc do planu dziatania. Ustal, co
juz udato Ci sie zrobi¢ | co jeszcze
masz do zrobienia.

W swoim planie uwzglednij czas
na sprawdzenie ostateczne] wersji
pracy.

Zaznacz te elementy zadania, ktére
musisz zrobic¢, zeby osiggnac swoj
cel. Zrezygnuj z tych elementow,
ktore chciates/cheiatas zrobi¢, ale
nie sa niezbedne do osiagniecia
celu. Wrocisz do nich, jesli zostanie
Ci jeszcze troche czasu.

Skup sie na kolejnych etapach

pracy. Nie rozpraszaj sie mysleniem
o tym, czego nie uda Ci sie zrobic.

PROBLEM:

Nie moge znalez¢ informaciji,
Kktorych potrzebuje!

Spisz wszystkie swoje pomysty na
kartce.

Zastanow sie, jaki jest twoj cel. Co
chcesz osiggnac? Jaki  chcesz
uzyskac efekt?

Zaznacz te pomysty, ktore w
najwiekszym stopniu pomoga Ci
uzyskac¢ pozadany efekt i spetnic
wymagane Kryteria.

Sprawdz, czy masz wszystkie infor-
macje, materialty i narzedzia
niezbedne do wykonania zadania
wedftug planu.

Zastanow sie, ile masz czasu |
sprawdz, czy realizacja Twojego
planu jest mozliwa. Jesli nie, zrezy-
gnuj z czesci pomystow | zmien
plan.

PROBLEM:

Zastanow sie jeszcze raz, Czego
potrzebujesz sie dowiedziec.
Zapisz pytania, na ktére szukasz
odpowiedzi.

Zastanow  sie, gdzie zazwyczaj
szukasz informacji na rézne
tematy. Ktore z tych zrodet spraw-
dza sie najlepiej w tym konkret-
nym przypadku.

Zastanow sie, kto ze znanych Ci
0sOb maogtby sie sprawdzic¢ w roli
eksperta. Porozmawiaj z nim.
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