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Moj plan nowych nawykéw myslenia
Umiejetnosci metapoznawcze: autoregulacja

Kiedy go uzywac?
Tego narzedzia mozna uzyc, kiedy:
e zauwazysz, ze stale robisz cos, co przeszkadza ci w nauce;
e czujesz, jak gdybys stat/a w miejscu, a chcesz sprébowaé nowych
sposobow myslenia i dziatania;

e chcesz czu¢ wieksza kontrole nad swoja uwaga, motywacja i emocjami.

Co bedziesz robic¢?
Ten plan pomoze ci wypracowac nowe nawyki myslenia za pomoca trzech
prostych krokéw.
1. Zauwaz moment, w ktérym chciatbys/abys cos$ zmienic i podjac lepsza
decyzje.
2. Zaplanuj, co zrobi¢ nastepnym razem, gdy to sie wydarzy.

3. Pomysl o nagrodzie. Co zyskasz postepujac w nowym sposob?

Jak go uzywac?
Ten plan jest bardzo prosty w uzyciu. Mozesz go zastosowac¢ do réznych zadan
w szkole i zyciu codziennym. Po prostu wykonaj trzy kroki, tak jak w

przyktadach.

Przyktad nr 1- Matematyka
e Jesli utkne podczas rozwigzywania zadania z matematyki ...
e Wtedy zapytam siebie: ,,Co juz wiem, co moze mi pomoc?”

e Nagroda bedzie to, ze poczuje dume, ze sie nie poddatem/am!
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Przyktad nr 2 - Emocje
e Jesli czuje sie zdenerwowany/a przed testem ...

e Witedy uzyje moich kart do relaksacji i bede postepowac zgodnie z

instrukcjami
e Nagroda bedzie to, ze ureguluje moj poziom stresu i uspokoje sie przed

nadchodzacym testem.

Przyktad nr 3 - trudne zadanie:
e Jesli mam problem z ciezkim zadaniem ...

e Witedy zakrece moim kotem metapoznania i przeczytam propozycje

dziatania
e Nagroda bedzie to, ze poczuje sie pewniej, bo znalaztem sposdb na
rozwigzanie zadania.

Gdy juz sformutujesz swoéj nowy nawyk, sprobuj go utrzymac przez caty

tydzien.

Wskazéwki dotyczace ponownego wykorzystania / kontynuacji
pracy z narzedziem

Zwykle zmiana nawyku zajmuje wiecej niz jeden tydzien. Sprawdzaj, jak czesto
uzywasz nowego nawyku. Mozesz, na przyktad, zapisywac to w swoim

kalendarzu.
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M¢j plan nowych nawykow:

Impuls - ,,Jesli ..."
Kiedy zwykle robisz cos, co przeszkadza ci w nauce? Co to zazwyczaj wywotuje?
Moje ,,jesli”:

Jedlija

Zachowanie - ,Wtedy..."
Co zdecydujesz sie zrobic w tym momencie?
Moje ,,Wtedy”:
Wtedy ja

Nagroda— ,,Nagroda bedzie to..."
Jak ci to pomoze lub sprawi, Ze poczujesz dume?
Moja nagroda:

Nagroda bedzie to

v/ | Tracker Nawykéw

Uzytem/am dzi$ nowego nawyku!
O Poniedziatek O Wtorek O Sroda [ Czwartek [ Piatek

Jakie réznice zauwazam miedzy poczatkiem tygodnia a teraz?
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