Sk opra”izyBaT BI0MAa HABYAJILHUN NPOIEC B YMOBAX KAPAHTHHY
namM’ATKA I 3100VYBaAYiB OCBITH

1. lorpumyiiTech pe:KuMy JHS Ta 0AJTAHCY HABYAHHS i BIANIOYNHKY.

2. Ilpokupaiitecss i jasgraire cnatu OaxaHO B TOH Ke caMuii 4ac, sIK
3a3Buyaid. lle 3HayHO mMoOJErUTH ajanTaililo g0 HOBUX HABYAJIBHUX YMOB Ta
CTBOPUTH poOOUMIT HACTPIH.

3. CtBopiTh KOM(}OPTHI yMOBH AJ151 POOOTH.

[loTpiOHO TPOBITPUTH KiIMHATY. BUMKHITH TEJEBI30p, pPaaio 1 KOMII IOTeEp.
Tenedon nmocraBTe Ha BIOpOpEKUM. 3a MOTPEeOU YBIMKHITh J10JATKOBE CBITIIO.

4. CxaaaiTh IJ1aH HA JeHb.

HagiTe HaitnpocTimmii 1iaH nae OuUIbiie BITLHOTO Yacy Ha YIHOOJICHE 3aHSTTS.
[IloBeuopa rmuIaHyiiTe HACTynHUM JeHb. PoOITH 116 B NUCHMOBIM dopmi —
Ha MANepoOBUX YU €JICKTPOHHUX HOCIAX. JIOTpUMYHTECS NMPUHIUITY «BiJ 3arajibHOrO
710 KOHKPETHOTO», TOOTO MIaHyiTe BiJ OUTBIIOrO 10 MEHILOTO.

5. He raiite 4acy.

He «xoxiTe HaBKOJIO» 3aBJlaHb, HE «3aBUCANTE» Ha OO3HA-4OMY, a0U TUTBKH HE
BUKOHYBaTH ypokd. lle Ha3MBa€eThCS «IpOKpacTUHAIIS», KOJU BU JIHYeTecs abo
TOBITBHO NMPUCTYMAETE JI0 3aBAAHHA. IX BCe OJIHO cJliji BUKOHATH. ToX yacy He raiTe
— 10 pobotu npucrymnaiite!!!

6. Po30ouBaiite po00OTY HA YACTHHH.

CBoi 3amucu y TIUIaHi JIONMOBHIOWTE MAaJlOHKaMU, CXEMaMH, CHMBOJaMU-
ckopoueHHsIMU. Ha npyruii-tperiii AeHb IUJIaHyBaHHS y Bac OyIyTh YIirOOJeHi
MO3HAYKHU, AKI BM YacCTO BUKOPHCTOBYBATHMMETE HaJadi. 3aBASKA IM BH MOXETE
CKOPOTUTH BHUTPATH HA XpOHOMETpax M0 S5-7 XxBwinH Ha naeHb! IlouymHaiite 3
KOPOTKHX 3aB/IaHb, 00 BOHH JI0NIOMAraroTh 3pYIIUTH 3 MEPTBOI TOUKH.

7. BuzHauTe CTPOKH.

[TocTtaBmeHnX mUIeH CJig AOCSITaTH y KOHKPETHI CTPOKU. [l KOXKHOTO
3aBJaHHsS BU3HAYalTe KIHIIEBUU CTPOK BHKOHAHHSA. BcTaHOBMIOWTE ACmIaiH IS
OyInb-IKOi CcmpaBH, 1100 HE JOBEJIOCS BUKOHYBaTH  HEIOPOOJCHI  CIIpaBH
B He3arulaHoBaHUK 4yac. OOOB’SI3KOBO BPaxOBYHTE pe3ysbTaTH 3pOOJIECHOTO paHillie
i aHami3yiiTe BUKOpUCTaHWN poOounii 4vac. lle macTe 3MOry BHUSBUTH TOMUIIKH
1 3HATU CITIOCOOW YCYHEHHS HACTIIKIB IIMX MTOMUJIOK.

8. CnouaTky BUKOHAMTE NNUCHMOBI 3aBIaHHSI.

[TouHiTh 3 TUX 00’€MHHUX 3aBlIaHb, SIKi MOTPEOYIOTh HAWOUIBIIIOT KOHIICHTPAIil
yBaru i 4acy Ha BUKOHaHHsI. SIKI0 MOYHETE 3 YCHUX 3aBAaHb, TO YaCy HAa BUKOHAHHS
MMCbMOBUX MOX€E HEe BUCTAa4UTH. [0 TOro x yBeuepi BU Bike BTOMJIEHI 1 Ballla yBara
po3cissHa. YCHI TpeaMeTd BUKOHYHTE 3a CTylmeHeM CckiaagHocTi. Hacamkinenb
3QIUIITh T1 TPEIMETH, SIKi BU 3HAETe M00pe W BaM JOCTATHBO «OCBLKHTH» iX Y
rmam’ siTi.

9. Po0iTh mepepBH KOXkKHi 45 XBUIHH.

[Tix yac nmepepBU KOPUCHO 3MIHUTHU BUJ AisiibHOCTI. [loTaHItoliTe, mocmnipaiite,
3p00iTh 3apsAKy, BUTUHTE Yaro 31 CMAKOJIMKOM, 3’ DKTe QPYyKTH, NIAIAAITH 10 BIKHA I
MOCIIOCTEPIraiiTe 3a XMapaMH, MOJUNUTE TOMAIlIHI KBITH, MOTr0AyHTe puOOK TOUIO.



Sk opra”izyBaTru BIoMa pooo04YHii NpoIec B YMOBAX KAPAHTHHY:
namM’ATKA I BUKJIATAYIB

Ocp Kinbka mopaja, SKi JOMOMOXKYTh HAJlAIITyBaTH MO30K Ha HOBHUH PHUTM
poOOTH ¥ MIHIMI3YBAaTH CTPEC 1 pO3paTyBaHHs BiJl HE3PYUYHOT0 poOoUdoro hopmary:

1. ®opmyiite omopu. Onopu 30BHIIIHI (GOPMYIOTH ONMOPHU BHYTpiuIHI. Bai
3BHUYAHMUI CBIT, 3BUYHHM CBIT BallUX AITCH 1 OJU3BKUX CHJILHO 3MIHMBCS. AJle BH
cami B 3MO031 3apa3 cdopMyBaTh Bally HOBY peaibHICTh. [IO4HITH 3 mHpocTUX
noOyToBUX TpoiieciB. Bam HeoOXiHO 3poOUTH MIOCH HA KIITAIT pO3Kiamy AHSA. Y
IbOMY PO3KJIaJi BpaxXyHTe IHTepeCH BCIX WICHIB CIM 1.

2. PoOoumii pe:xkum. Ham 3 Bamu He Tpeba micraBatucs 10 poOOTH, ajie
1€ HE BUKJIIOYA€ HEOOX1THOCTI poO0YOoro po3nopsaaky. YiTko BU3HaUTe CBI poOounii
yac 1 g1oTpumyitech ioro. PoboTta oHiaiiH Ha 10My He nependayae HEHOPMOBAHUMN
pobounii neHp!!!

3. O6aamryiiTe cBO€E podoye Micue Tak, 11100 BOHO OYJIO JIJIsl BAC PECYPCHUM.
PoGoue wmiciie mae OyTv 3py4HUM 1 IPUOPAHUM - HIYOTO, [0 MOKE BiJIBOJIIKATH,
Hisikoro TB Ha ¢oHi.

4. Jlpec-xon. Bune mnigere Ha pobOTy B mNiKaMi. 3MIHIOIOYM MiXKaMy
Ha KOCTIOM, BM HAJIAIITOBYETE MO30K Ha IHIIMKA pexuM. He cmantenmuuyiite CBid
MO30K 1 Ha 4ac KapaHTHUHY — 3MIHIOWTE MmbkaMy Ha poOo4Hii (HeXai 1 BITHOCHO) OJIAT.

5. IlepepBa. IlepepBu poOitk Benuki. B KiHII KOXHOI po0O040i TOIMHHU
YPOYHUCTO MHUIIITh B OJJOKHOTI, IO pOOMJIN, CTAaBUTE 3HAK OKJIMKY 1 cMailiuk. bepere
NUPDKOK 3 TIOJKHU — XBaIITh ce0€ 3a OPraHi30BaHICTh, KPEATUBHICTb.

6. Kineunb po6ouoro ausi. BiH Mae 6yTu 4iTKO periiaMeHTOBaHUM. 3PO3yMLIO,
IO BU ¥ Tak TmepebyBaere pa3oM 13 JITbMH-YOJIOBIKAMU-IAPYKUHAMU-CECTPAMHU-
Oparamu... IIpore pobora — 1e pobora. Yac i3 pigHUMH — 1€ IPO HHUX 1 JJIS HHUX.
Tomy BU3HauTe I JIOMAaIIHIX CBiM poOoumit  rpadik. Jlomomnsiitecs,
32 MOKJIMBOCTI, TIPO PEKHMM THII Ha MEpioj BamIoro podovoro yacy, i BIAASIYHTE
CBOEIO yBarolo 3a oro TOTpUMAaHHS.

7. He 3a0yBaiiTe nmpo Buxigni. BoHu nyxe BaxumBi 1 OyayTh CIY)KUTH BaMm
JIOJIATKOBOIO OTMOPO0. Y Cy0OTYy 1 HEALII0 J03BOJbTE COO1 MOBHICTIO BIIMOYHTH,
BIIINTH BiJ yCIX PO3KIAMIB, BIAKIIOUITHCSA BiT pOOOTH, BIAMOYHMHBTE BIJ YCiX
COIIMEPEeXkK, «CXOAITh» 3 TMApPTHEPOM B KiHO (B CYCiIHIO KIMHATy), 3aBiTaiiTe Ha
POMAaHTHYHY BEYEpIO, HAMOBHIOWTE CBOE IJKUTTS TO3UTHUBHUMH, TNPUEMHUMH
MOMEHTaMH.

PobGounit pexum «3 10My» Ja€ BeIMYE3HY CIIOKYCY MpoBecTH dac Oe3 3aiiBoi
METYIIHI, JeJUTaifHiB, CIIJIKYBaHHA U 3aJa4 — TepeyYeKaTd, NMEpPecumiTd, nepeOyTH.
Ane crpaBa B TOMY, [0 KAPAHTHH 3aBEPIIUTHCS PAHO UM II3HO, HAIE «HOPMAJIbHE
KUTTSI BIMHOBUTHCS. €TMHUM HEBITHOBITIOBAILHUM PECYpPCOM 3aUIIA€Thes dac. Yac
HE 3Ba)Ka€ Ha Te, Jie JJI1 KOXKHOTO 3 HaC MHHAE — yaoma, B odici, y mikky. Yac —
€IUHUN pecypc, PIBHOMIPHO PO3MOAUICHUM MK yciMa KUTEIAMHU IUIaHeTH. | moku
BCl IHIII pecypcu IJii Hac OOMEXEeHi, BUKOPUCTOBYUMO 3 pozyMoM Iied. Kutrs
TPUBAE.



	3. Створіть комфортні умови для роботи.
	4. Складіть план на день.
	5. Не гайте часу.
	6. Розбивайте роботу на частини.
	8. Спочатку виконайте письмові завдання.
	9. Робіть перерви кожні 45 хвилин.

