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Opis stownikowy

Autor Elzbieta Zubrzycka
ISBN 978-83-64565-26-7
i Rok wydania 2022
Wydawca Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne /
GWP
Wysytamy Wysytamy w 24h (w nastepny dzien roboczy)
e Tabela cech produktu
Oktadka miekka za skrzydetkami
Format 165 x 235 mm
Liczba stron 144
llustracje Kinga Berkowska

Opis produktu

SPIS TRESCI

BADZ DOBREJ MYSLI!

Nastaw sie na przyjemnoscé

CZESCI

JAKIMI SPOSOBAMI ZACHECANO CIE DO NAUKI?

Rozwijanie wizji niepowodzen i skutkéw braku wyksztatcenia

A gdyby tak: wizje sukcesu i radosci w zachetach rodzicéw, nauczycieli oraz we wtasnych myslach i wyobrazeniach?
CZESC I

ORGANIZACJA NAUKI

Diagram mozliwosci — warto ocenié, ile juz potrafisz

BadZ wtasnym egzaminatorem — uktadaj pytania

Wiesz wiecej, niz przypuszczasz

Nie doceniasz, ile juz wiesz i potrafisz

Wiesz wiecej, niz ci sie wydaje

Twoj umyst dojrzat

Jak najlepigj sie uczyé: indywidualnie, z kims, a moze na kursach?
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owe L niby SpravylecziMiste, ale warto o nich pamietaé
@dﬂiﬂﬂateria’ru
Zapisuj postepy!
Powtorki sg szybsze, niz ci sie wydaje
Zorganizuj sobie pomoc. Masz prawo nie wiedzie¢ i nie rozumie¢
Nawet matematyki mozna sie nauczyé. Nie przez gtowe! Przez reke
Nie panikuj: trudne za chwile okaze sie proste
Jednarzecz naraz
Czesc Il
ZAPAMIETYWANIE — JAK DZIALA | JAK JE SOBIE ULATWIC?
Skad bedziesz wiedzie¢, ze umiesz? Naucz sie na pamie¢
Selekcja materiatu — utrwalanie tego, co wazne
Bezkrytyczny mozg — krytyczny umyst. Co w nim umieszczasz?
Powtarzanie to koniecznos¢ — najczesciej przyjemna
Powtdrki w odstepach czasu: od matych do duzych
Zacieranie jednych informacji przez inne
Rob przerwy
Wzbogacanie tekstu bodzcami wzrokowymi
Technika fotografii — niektérym przychodzi tatwo
Kolejnos$¢ informacji
Liczba informacji
Technika zakuwania
WyobrazZnia — najpotezniejszy sprzymierzeniec
Skojarzenia — ze sobg i z wiasnym doswiadczeniem
Skojarzenia z posiadanymi juz informacjami
Skojarzenia wzrokowe (a takze stuchowe, wechowe, dotykowe)
Wykorzystaj znajomych — w dobrym sensie
Wykorzystaj pozytywne emocje
Uwazaj na znajomych! Niektérzy podstawiajg noge
CZESC IV
UMYSt | PRZYJEMNE UCZUCIA TRZEBA PIELEGNOWAC
Kazdy rodzi sie geniuszem
Dobre nastawienie pomimo wszystkich ,ale”
Nie boj sie pomytek, tak zwanych btedow!
Nie walcz ze sobg — pomagaj sobie
Mowienie po cichu do siebie — koniec podcinania skrzydet
Pochwal siebie
Umyst i uczucia — masz wptyw na jedno i drugie
Relaks
Mysli
Motywujacy maty kroczek — ,wkrecanie sie” w temat
Wyobrazenia szczesliwych zdarzen
Rytuaty
Technika 10 sekund — zapamietuj chwile, kiedy jest ci przyjemnie
CZESCV
CIALO | ZMYSLY POTRZEBUJA KOMFORTU
Ciato — zadbaj o komfort swojego organizmu

Rozne miegjsca, rozne pozycje. Troche zabawy w poszukiwania optymalnych warunkéw

Wygoda w miejscu nauki
Cisza w eterze

Wysypiaj sie i uwazaj na lekgji
Ruszaj sie! Dotleniaj! Wydzielaj endorfiny
Przygotuj przytulny kacik
Zmysty

Czysta fadna przestrzen

Jaki zmyst dominuje u ciebie?
Wzrok

Dotyk

DZwieki
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Smaki
CZESC VI
ZMOTYWUJ SAM SIEBIE! CZY CHCESZ SIE UCZYC | DLACZEGO?
Nieskuteczne metody perswazji. Strategia ,kup i zrob"
Dlaczego perswazja jest nieskuteczna? Stary dobry opor psychologiczny
Waznos¢ pytania ,Dlaczego”?
Metoda szesciu pytan — motywacja btyskawiczna
Szes¢ magicznych pytan — zadaj je sobie, jesli chcesz
Plan dziatania
CZESC VIl
EGZAMIN — JAK TO SIE ODBEDZIE?
Sprawy formalne
Przygotuj sie do matury pozytywnie w wyobrazni
WyobraZ sobie takg scene — tuz przed maturag...
Jak to bedzie? Idziesz na egzamin
Co robisz po egzaminie?
Po maturze... | co dalej?
Kiedy jedno sie koriczy, drugie sie zaczyna. Nowe otwarcie
CZESC Vil
DLA TYCH, KTORZY W SIEBIE NIE WIERZA LUB NIE CHCA PODEJSC DO EGZAMINU
Rozne rodzaje inteligencji: analityczna, twércza, emocjonalna, spoteczna i praktyczna. Ktérg z nich reprezentujesz?
Stare nawyki w nauce. Czy przeszkadza ci chaos, styl zycia, znajomi lub nastawienie?
Zycie w chaosie
Twoje dotychczasowe nastawienie do nauki
Nowe nawyki
Decyzja o podejmowanym wysitku
Czy umiesz sie uczy¢ skutecznie? Skorzystaj ze wskazéwek i baw sie, uczac
Dodatkowe korzysci z nauki
Paralizujgce mysli i przekonania. Rozstan sie z nimi!
Asertywnos¢ — siegaj po to, czego chcesz, nie krzywdzac innych
Twoje zdanie na twoj temat. Uwierz w siebie i w swoje mozliwosci
Ponizajace i denerwujgce uwagi — spdjrz na nie inacze)
Leki i obawy zamiast wsparcia
Mowienie o lekach i obawach nie jest méwieniem o tobie, tylko o sobie
Najsilniejsza technika budowania poczucia wtasnej wartosci 3 x 3 x 3
CZESC IX
KONIEC STRACHU. KILKA UWAG TYLKO DLA RODZICOW | WYCHOWAWCOW
A jak nie zda, to co bedzie?
Mowmy o tym, czego chcielibysmy, w co wierzymy, a nie o tym, czego sie boimy
Na koniec podsumowanie tego, co najczesciej méwimy, i tego, co mogliby$my powiedzie¢
A gdyby tak...
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