Kurs: Jak sie uczyé? czyli o tym, co robi¢, by osiagnaé¢ sukces edukacyjny.
Co jeszcze sprzyja uczeniu sie i zapamietywaniu?
Czesc l.

Oprac. Wiestawa Machul

Prosze sie przez chwile zastanowi¢. Co sprawia, ze co$ ,wchodzi nam do glowy"? Kiedy
tatwiej jest nam cos zapamieta¢? Wiele juz na ten temat pisalismy. Znamy juz podstawowe

prawa rzgdzgce naszg pamiecia. A teraz poznamy kolejne istotne elementy uczenia sie.

Coz wiec jeszcze jest wazne w trakcie uczenia sie? Tym razem uszczego6towimy niektére

informacje sygnalizowane poprzednio.

=

Miejsce nauki. Muzyka.
2. Pozytywne nastawienie. Wiara w siebie

3. Relaks. Sen. Wyeliminowanie stresu. Ruch.

»

~Ptodozmian”.

Miejsce nauki. Muzyka.

Nie doceniamy jak wazne jest miejsce, w ktérym sie uczymy.
Tam, gdzie sie uczymy istotne sg warunki, otoczenie. O wiele lepiej uczy sie
W pomieszczeniu wywietrzonym, w ktorym jest wlasciwa temperatura (nie za zimno

i nie za gorgco). Wazne jest rowniez wygodne krzesto, o wkasciwej wysokosci. W trakcie

>

Do tego trzeba dotgczyé oswietlenie o odpowiednio dobranej intensywnosci (nie za jasne

nauki nie powinno sie lezec.

i nie za ciemne, wzrok nie moze sie meczyc).
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Wiasciwa jest réwniez cisza lub cicha muzyka, nie nazbyt absorbujgca uwage. Dodac
jeszcze trzeba brak towarzystwa osoOb, ktére przeszkadzajg i meczg oraz tatwy dostep
do rzeczy niezbednych w trakcie nauki (np. atlas, dtugopis, kartki itp.). W tym ostatnim
przypadku chodzi o porzadek w miejscu nauki. Wynika stad, ze kluczowe jest odpowiednie
miejsce nauki, chodzi o zapewnienie miejsca, w ktérym czujemy sie komfortowo. Wazne
jest usuniecie elementow, ktére mogg byé przyczyng dyskomfortu (zlte oswietlenie,

niewygodne krzesto, hatas, batagan itp.).

Nie wykorzystujemy w trakcie nauki mozliwosci jakie daje zastosowanie muzyki w procesie
nauczania. Wprawdzie niektére dzieci uczg sie przy muzyce (zazwyczaj gtosnej),

ale czy jest to akurat rodzaj muzyki sprzyjajgcy uczeniu sie? Chyba niestety, nie.

ic

Specjalisci zajmujacy sie problematykg szybkiej nauki podkreslajg, ze najlepiej bytoby uczyé
sie przy muzyce barokowej (wolnym largo). Jest to niezwykle wolna muzyka (rozbrzmiewa
zazwyczaj w smutnych momentach), ale jej rytm jest zgodny z naszym pulsem®.
Jest to muzyka sprzyjajgca refleksji, niezwykle uspokajajgca. Tylko pojawia sie problem,
na ile uczniowie zechcg wykorzystywac takg muzyke w trakcie nauki. Muzyka barokowa,
by przypadta nam do gustu, powinna ,by¢ dozowana stopniowo”. Jest to muzyka niezwykle
relaksacyjna. Jej stuchanie autentycznie uspokaja, ale trzeba do niej przywyknac.
W ogdle najlepiej bytoby uczy¢ sie stuchajgc muzyki klasycznej. A jesli nie przypadnie
nam ona do gustu, to w je] miejsce mozna wykorzystac muzyke country lub muzyke
lat 60 - tych. Sprawdza sie uczenie przy takie] muzyce. | pewnie bedzie to bardziej
,do przetkniecia” dla mtodziezy.

Choc¢ radze korzysta¢ z urokéw muzyki klasyczne.

W dodatkowych materiatach do tego modutu sg odnosniki m. in. do stron internetowych

zawierajgcych opis sugestopedii (tworca metody: Georgi tozanow) - metody stuzgcej nauce

! { ukaszewicz Monika: Sukces w szkole. Jak uczy¢ sie 2 — 3 razy szybciej i umiejetnie sprzedawac
swojg wiedze; Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2006; Szurawski Marek: Pamie¢. Trening
interaktywny; Wydawnictwo Ravi, £t6dz 2004
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jezykéw obcych, wykorzystujgcej technike dwdch koncertow (koncert pasywny i koncert
aktywny). Dla mnie osobiscie ta metoda wymaga zbyt duzego wysitku, cho¢ sadze,
ze znajdg sie osoby, ktére mogg jg uznaé za interesujgcg’. W tym module w jednej
z prezentacji zawarte bedg podstawowe informacje o metodzie dwoch koncertéw. Gtownie
jest ona do wykorzystania przy nauce jezykow obcych, ewentualnie definicji i innych
informacji, ktére trzeba odtworzy¢ ,stowo w stowo”. Jest to przyktad metody wykorzystujgcej
do nauki muzyke. Wedtug tozanowa wykorzystuje sie w nauce trojakiego rodzaju muzyke:

1. muzyke relaksujgca, stanowigcg podktad sesji wstepnej, poprzedzajace] kazda
lekcje, w czasie ktorej stuchacze odprezajg sie i 0siggajg stan umystu odpowiadajgcy
stanowi ALFA. Role tg spetniajg np. utwory Vivaldiego — Largo, Zima, Cztery pory
roku.

2. tzw. ,koncert aktywny”, podczas ktorego stuchacze zapoznajg sie z trescig lekcji
jednoczesnie $ledzac jej tekst, czynigc notatki itp. Wykorzystaé tu mozna np. Koncert
skrzypcowy D-dur, op. 61 Beethovena; Koncert b-moll (fortepianowy)
Czajkowskiego; Koncert na skrzypce i orkiestre i Koncert nr 7 D-dur Mozarta;
Symfonie nr 67 F-dur, Symfonie nr 69 B-dur Haydna.

3. tzw. ,koncert pasywny”, w trakcie ktérego materiatl stucha sie w stanie relaksu,
bez siegania do notatek, z zamknietymi oczami, tak by uaktywniajgc prawg pétkule
i zwiekszy¢ szybkos¢ zapamietywania. Sktadac sie na niego moga: Concerti Grossi,
op 6, nr 2, 8, 5, 9 Corelliego; Muzyka na wodzie Haendla; Fantazja na organy G-dur,
Fantazja c-moll, Trio d-moll, Wariacje kanoniczne i Toccata Bacha; Pie¢ koncertow

na flet i orkiestre kameralng Vivaldiego.

Swego czasu mowito sie jeszcze o ,efekcie Mozarta”, ale chyba badania nie potwierdzity
w dostatecznym stopniu wptywu muzyki tego konkretnego kompozytora na funkcjonowanie
moézgu. Cho¢ zostaty stworzone programy uwzgledniajgce zastosowanie muzyki Mozarta
w celu przyspieszenia uczenia sie. A nawet zrodzit sie nurt propagujacy muzyke Mozarta
wsréd kobiet w cigzy. Zaletg wielu propagowanych ¢wiczen jest wykorzystywanie dwdch

elementow: muzyki i ruchu.

Jedno jest pewne: muzyka klasyczna sprzyja uczeniu sie, bo przy niej wyciszamy sie

i potrafimy lepiej sie skupic.

2 Wiecej na temat tej metody mozna przeczyta¢ w: tukaszewicz M. (2005). Mistrzostwo. Jak pobija¢ wtasne

rekordy w szybkim i skutecznym uczeniu sie. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.
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Pozytywne nastawienie. Wiara w siebie.

Aby zapamietaé, trzeba uwierzy¢, ze jest to mozliwe. Niektérzy usprawiedliwiajg sie, kiedy
nie zrobig tego, co nalezy, ze zapomnieli, ze majg stabg pamieé. Czesto ludzie stabg
pamiecig ttumaczg, ze czegos nie zrobili. Jakby staba pamie¢ zwalniata nas z koniecznosci
robienia czegokolwiek. Myslac o sobie, ze mamy stabg pamie¢ zwalniamy sie z koniecznosci
zapamietywania. Wazne jest, by zaprzesta¢ usprawiedliwiania sie ,stabg pamiecig”,

bo to dziata jak samosprawdzajgca sie przepowiednia.

Trzeba wierzy €, ze jeste Smy w stanie zapami etaé informacj e.

Wrecz nalezy dawac sobie komunikat: ,zapamietaj to”. Czyli mie¢ intencje zapamietania.

W ciggu dnia zdarza nam sie korzysta¢ np. z kalendarza i zapisywa¢ w nim ustalone terminy
(w ten spos6b zwalniamy sie z zapamietywania, nie musimy pamietaé, bo sobie
zapisalisSmy). Nie jestem przeciwnikiem zapisywania, chodzi mi tylko o to, by sobie
uswiadomié, ze sami czesto ,zwalniamy sie” z zapamietywania — ,zapisatem, wiec nie musze
pamieta¢”. A co sie dzieje, kiedy nie mamy przy sobie karteczki, by zapisaé, nie mamy
przy sobie kalendarza? Czy wtedy nie jestesmy w stanie nic zapamietac? To nieprawda,
zapamietujemy. Tylko potrzeba nieco wysitku. | rozkazu: ,zapamietaj to”. Wowczas
powtarzamy sobie w mys$lach informacije i zapamietujemy ja.

W tym krotkim opisie nie zachecam do tego, by rezygnowaé z zapisywania czy kalendarza,
pokazuje tylko pewien mechanizm. Jak wazna jest intencja zapamietywania i kodowanie
sobie informacji: ,zapamietaj to”. Zapewne trzeba jg wtedy od razu kilka razy powt6rzyc

w myslach lub gtosno, by zapamietac.

Kalendarz czy kartka z zapisang informacjg jest nam potrzebna, bo prawda jest taka,
ze nie ma sensu obarcza¢ pamieci zbednymi informacjami. Przeciez jesli cos moge zapisac
w kalendarzu lub wpisa¢ do telefonu (np. inny numer), to po co sie meczy¢ i powtarzac

cos w celu zapamietania. To bytoby nieekonomiczne.

Podczas nauki wazne jest nastawienie - jesli chce sie czegos nauczyc, to naucze sie tego

znacznie szybciej. Jesli wierze, ze jestem w stanie sie tego nauczy¢ - to rOwniez ucze sie
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Kurs: Jak sie uczy¢? czyli otym, co robié, by osiagna¢ sukces edukacyjny.

szybciej. Jak wiec zmieni¢ to nastawienie i jak przekona¢ naszych uczniow do zmiany

nastawienia? Jak samemu uwierzyc, ze jesteSmy w stanie sie nauczyc?

Trzeba méwi¢ i pokazywac¢ uczniowi, ze ,jeste§ w stanie sie nauczyé, ze mozesz”,
ze wierzymy w niego. Nalezy przypominac i utrwala¢ w pamieci momenty, kiedy dziecko dato
rade, nauczylo sie, byto w stanie zapamieta¢. Wazne jest przypominanie takich momentow,

bo to buduje wiare w siebie.

My sami rowniez przypomnijmy sobie chwile, kiedy udato nam sie zapamietywaé informacje.

To wazne bysmy je troche ,celebrowali”, bysmy sami siebie chwalili za dobrg pamiec.

Bardzo wazne jest réwniez to, co sami myslimy o sobie czyli i to, co uczen mysli o sobie.

Zrébmy wiec pewien eksperyment.?

PP P
A

Eksperyment:

Prosze, by wzieli Panstwo kartke i zapisali na niej cyfry od 1 do 20 (jedna pod druga)

zgodnie z wzorem:

a > wn e

6.

7. itd.

Nastepnie prosze, by obok kazdej cyfry dopisali Pahstwo zdanie rozpoczynajgce sie
od stowa ,Jestem.....” i za kazdym razem dokonczyli to zdanie. Kiedy juz zapiszg Panstwo

20 zdan rozpoczynajgcych sie od stowa ,Jestem”, to mozemy przystgpi¢ do ich oceny.

Prosimy o dopisanie obok kazdego zdania odpowiedniego znaku: +, O, -, przy czym:
+ 0znacza pozytywng ocene siebie
- 0znacza negatywng ocene siebie

0 oznacza zdanie o wydzwieku neutralnym (nie jest ani oceng negatywng ani pozytywng).

3 str. 29 w: Krol- Fijewska Maria, Fijewski Piotr: Nasze spotkania. Przewodnik do realizacji zaje¢
psychologicznych ,Nasze spotkania”. Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci, Warszawa 1992.
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Jakie uzyskali Panstwo wyniki? Jesli dominujg +, to myslimy o sobie pozytywnie, jesli -,
to myslimy o sobie w kategoriach negatywnych. Co dominuje u Panstwa plusy czy minusy?

Wazne jest to, co o sobie myslimy. Nasze mysli sprawiajg, ze cos jest nam latwiej
lub trudniej osiggnagé. Jesli myslimy o sobie w kategoriach pozytywnych, to tatwiej
nam pokonywaé trudnosci, radzi¢ sobie z naukg. Jesli myslimy o sobie w kategoriach
negatywnych, to trudniej nam pokonywaé problemy, szybciej sie zniechecamy, nie wierzymy

w siebie i w swoje mozliwosci. Tym samym trudniej jest nam sie uczy¢.

To whlasnie sposdb myslenia o sobie moze ulatwic nam osigganie sukcesow.
Jest to umiejetnos¢ wykorzystywana przez treneréw sportowych. W sytuaciji, kiedy
zawodnikowi jest niezwykle trudno wykona¢ np. skok (mimo wielokrotnych prob,
przygotowan, dobrego samopoczucia i odpowiedniej kondycji), to madry trener proponuje
zawodnikowi, by ten usiadt na tawce. Daje mu zadanie do wykonania, ma sobie w myslach
wyobrazi¢ jak skacze (wyobrazenie ma by¢ doktadne i szczegdtowe, krok po kroku czyli
ma zobaczy¢ na ekranie wyobrazni kolejne etapy skoku). | po takim mentalnym ¢wiczeniu
zawodnik przystepuje ponownie do ¢wiczen - i okazuje sie, ze wykonuje skok.

Widac stad, ze wazne jest nastawienie i wiara w siebie.

Jakze czesto w zyciu, zardwno my, jak i uczniowie myslimy negatywnie o sobie, ,sami sie
dotujemy”. Sprobujemy przeanalizowa¢ przyktady zawarte w tabelce pokazujgce, jak zmienié¢

myslenie. Poznajmy przyktady zmiany myslenia z negatywnego na pozytywne:

Negatywne my sl Pozytywne my $li
Nie moge Moge
Nie umiem Umiem
Gdyby tylko Nastepnym razem
To straszne To doswiadczenie uczy mnie, ze ....
To trudne Dam rade
Nie potrafie Potrafie to zrobi¢
To jest problem To jest szansa
To jest okazja
Co robi¢? Wiem, jak sobie z tym poradzié¢
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Kurs: Jak sie uczy¢? czyli otym, co robié, by osiagna¢ sukces edukacyjny.

Nie dam rady Dam rade..
Nie wiem Wiem, ze .....
Nic mi sie nie udaje Potrafie dobrze....

Teraz sprobujmy jeszcze chwile poéwiczyé.

Prosze na kartce napisac jak najwiece] wyrazen konczacych zdania:

| prosze wypisa¢ obok kazdego z tych zdan co najmniej po 20 przyktadow. Zapisywac

mozemy proste czynnosci, ktore potrafimy, umiemy wykonywac.

Czy udato sie Panstwu wykonac to ¢wiczenie? Czy byto to trudne zadanie odnajdywac swoje
mocne strony? Jesli udato sie Panstwu wskaza¢ po 20 przykladow, to moze uda sie
Panstwu jeszcze odszukac i zapisa¢ po 10 kolejnych?

Prosze sprobowac.

| radze karteczke z zapisanymi zdaniami zachowa¢ sobie, by mogta nam stuzy¢
w momentach, kiedy sie ,dotujemy”, kiedy myslimy o sobie, ze nic nie potrafimy,

nic nam nie wychodzi itp.

Myslenie o sobie w kategoriach osoby, ktéra co$ wie i potrafi — buduje naszg wiare
w siebie. Karteczki z zapisanymi zdaniami ,potrafie dobrze...”, ,umiem...” schowajmy sobie
i wyciggajmy w chwili, kiedy pojawiajg sie w nas negatywne mysli. Wtedy wiasnie

przypominajmy sobie, co potrafimy i co umiemy dobrze, co jest naszg mocng strong.

A moze kazdy z Panstwa zaplanuje sobie jeden dzien bez krytykowania siebie,
bez poszukiwania swoich wad? Ale niech bedzie to dzien, w czasie ktdrego poszukujemy

swoich mocnych stron. Wazne jest tez, zeby w koncu:

zaufa € swojej pami eci!
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Wazne jest powtarzanie sobie czesto: ,potrafie zapamietac”, ,naucze sie”, ,ucze sie szybko”,

.Zapamietam”.

Relaks. Sen. Wyeliminowanie stresu. Ruch.

Jesli chcemy sie uczy¢, to musimy by¢ wypoczeci, wyspani. Zmeczeni ludzie zapamietuja

znacznie mniej informacji, majg trudnosci z koncentracja.

Specjalisci twierdzg, ze najszybciej zapamietuje sie informacje w stanie relaksu (zwanym
stanem Alfa). Jest to stan, ktérego zazwyczaj doswiadczamy tuz po przebudzeniu sie (takie
przejécie miedzy snem a jawg)*. Jednak osiggngé go w szkole jest chyba niemozliwoscig.
A wiec co zrobi¢?

Trzeba by¢ wypoczetym i relaksowanym przystepujgc do nauki. Trzeba wiec rodzicom
uswiadamia¢ jak duze znaczenie dla ich dziecka ma staly rytm dnia, czas na relaks
i odpoczynek, a przede wszystkim sen. Dodatkowo kazdy z nas powinien odnalez¢
swoj indywidualny sposob na relaks. Jesli chcemy sie uczy¢, to musimy dba¢ o siebie,

0 wypoczynek, zdrowie, odzywianie sie.

Zacznijmy od relaksowania sie.
Osobiscie proponuje relaksowanie sie poprzez oddech. Zazwyczaj kiedy jestesmy

zdenerwowani, zestresowani zapominamy o oddechu, wstrzymujemy oddech. Wazne

£
S

Sprawdzmy jak kazdy z Panstwa oddycha. Proponuje krotkie doswiadczenie.

jest umiejetne oddychanie.

Prosze potozy¢ sobie jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Teraz prosze
zrobi¢ kilka gtebokich wdechow i wydechow i zaobserwowaé - ktora reka unosi sie?

Czy ta lezgca na piersi? Czy ta lezagca na brzuchu? Jak wiec byto u Panstwa?

4 t ukaszewicz Monika: Sukces w szkole. Jak uczy¢ sie 2 — 3 razy szybciej i umiejetnie sprzedawac
swojg wiedze; Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2006; Szurawski Marek: Pamie¢. Trening
interaktywny; Wydawnictwo Ravi, £t6dz 2004
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Jesli potrafimy oddycha¢ przeponowo, to uniesie sie nam reka lezgca na brzuchu.

Oddychanie ,brzuszne” jest relaksujace.

Mozna wiasnie w ten sam sposéb, w jaki my sprawdzalismy jak oddychamy, uczy¢ sie
oddychania brzusznego. A wiec kladziemy jedng reke na Kklatce piersiowej, a drugg
na brzuchu i ¢wiczymy. Probujemy oddychac¢ tak gteboko, by uniosta sie nam reka

znajdujgca sie na brzuchu.

Dobrze byloby oddycha¢ w rytmie (1, 2, 3) + (1, 2, 3) + (1, 2, 3). Czyli liczy¢é w myslach:
(1, 2, 3) i w tym czasie wcigga¢ powietrze do brzucha, czyli zrobi¢ gleboki wdech poprzez
nos. Potem znéw liczy¢ w myslach: (1, 2, 3) i w tym czasie ,zatrzymac powietrze”, na koniec
po raz ostatni policzy¢ w myslach: (1, 2, 3) i w tym czasie wypusci¢ powietrze czyli zrobi¢

gleboki wydech poprzez usta.

W sytuacjach zdenerwowania, kiedy chcemy zrelaksowa¢ sie, skoncentrujmy sie

na oddychaniu, zrobmy klika gtebokich wdechéw i wydechéw. To pomaga.

D

Inny sposob na relaks to zaangazowanie wyobrazni. Mozemy odnalez¢ w wyobrazni miejsce,
w ktérym czujemy sie dobrze, moze to by¢ plaza, tgka, las lub jakiekolwiek inne miejsce,
gdzie czujemy sie dobrze. Mozemy w myslach przenies¢ sie na chwile do miejsca, w ktérym
czujemy sie komfortowo. Wystarczy odnalez¢é takie wiasnie miejsce i przenosi¢ sie
w wyobrazni do niego cho¢ na chwilke w trudnych momentach. Pozwala nam to wowczas

na oderwanie sie od stresujgcej i trudnej sytuacji, pozwala opanowaé¢ emaocje.

Juz wczesniej pisatam, by uczy¢ sie, trzeba by¢ wypoczetym, wyspanym. Obecnie przyjmuje
sie, ze sen jest niezbedny jesli chcemy uczy¢ sie i zapamietywaé. Sen jest potrzebny,
by dziata¢, mysle¢. Pozbawianie snu to przeciez sposob wykorzystywany w trakcie wojen,
w trakcie przestuchan. Czlowiek nie jest w stanie funkcjonowa¢ bez snhu. W trakcie

snu zachodzg procesy regeneracyjne organizmu.

Jest coraz wiecej osbb, ktore miewajg trudnosci ze snem. Nie jest to przedmiot naszego
kursu, wiec tylko wspomnimy nieco o paru istotnych sprawach, sprzyjajacych wysypianiu sie.
Ponizej podaje pare sposobdw na dobry sen:

1. unika¢ zbyt jasnego oswietlenia tuz przed spaniem,

2. stosowac regularny rytm spania i czuwania, trzeba tak zaplanowaé dzien, by chodzi¢

spac zawsze o tej samej porze,
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3. wykonywaé¢ codziennie przez ok. 20 minut ¢éwiczenia fizyczne, ale na kilka godzin
przed snem,

4. stosowac rytualy przed snem (np. kapiel, stuchanie spokojnej muzyki, czytanie
lub wykonywanie innych czynno$ci, ktére nas uspokoja),

5. zapewni¢ dobre warunki do snu (odpowiednia temperatura w pomieszczeniu, cisza,
ciemnosg),

6. jesli trudno jest zasnac trzeba zajgé sie nudnym zadaniem (typu: liczenie baranéw).

Ostatni element, o ktérym tu piszemy to wyeliminowanie stresu. Wiasciwie wyeliminowanie
stresu jest niemozliwe, jest on nieodtgcznym elementem zycia, rowniez elementem uczenia
sie. Z jednej strony uznaje sie, ze stres nie sprzyja uczeniu sie, w zdenerwowaniu wiele

informacji nam umyka.

Ale tez by¢ moze majg Panstwo za sobg takie doswiadczenie, gdy tuz przed egzaminem,
na dzien przed, a niekiedy wprost pod drzwiami, tuz przed wejsciem na egzamin, kto§ mowi
nam informacje, ktérg zapamietujemy i z powodzeniem wykorzystujemy na egzaminie.

Jak wiec jest z tym stresem?

Chodzi o indywidualnie doswiadczany poziom stresu, a wlasciwie o optymalny dla danej
jednostki poziom stresu. Stres za wysoki — paralizuje, uniemozliwia uczenie sie, za niski

poziom stresu — nie buduje motywacji. Co moze nam pozwoli¢ zmniejszy¢ stres?

Y

Jest wiele sposobOow na zmieszanie stresu, pisaliSmy juz o jednym z nich — whasciwym
oddychaniu. A teraz proponujemy drugi element: ruch. Dla funkcjonowania naszego moézgu,
pamieci wazny jest ruch. Moze warto wybra¢ sie na spacer, mozemy tez uczyc¢ sie chodzac,
przemieszczajac sie po pokoju. Mozemy tanczycC, biegac¢, gimnastykowac sie, ptywac itp.

Trzeba po prostu dbac o kondycje fizyczng. To najlepszy sposob na stres.

Dla niektérych dobrym sposobem radzenia sobie ze stresem jest rowniez praca na dziatce,
dla innych - hobby. Jeszcze inni lubig pogadac z przyjaciotmi i to przynosi im ulge. Kazdy

musi znalez¢ swoj sposob na odprezenie i korzystac z niego.

WYypOCz eci,
zrelaksowani uczymy si €
szybciej
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Kurs: Jak sie uczy¢? czyli otym, co robié, by osiagnaé sukces edukacyjny.

Sama kontrola oddechu i ruch nie wystarczg w celu wyeliminowania stresu. Kolejny istotny
element to zmiana sposobu myslenia.

To negatywne mysli o sobie, o sytuacjach, ktére nam sie w zyciu przydarzajg poteguja stres.
To w naszym umysle rodzg sie obawy, leki, wyobrazenia trudnosci. Juz nieco powyzej
pisalismy jak wazna jest zmiana sposobu myslenia. Wazne jest bysmy koncentrowali sie
nie na tym, ze szklanka jest do potowy pusta, lecz na tym, Ze jest do potowy petna. Chodzi
wiec o to, bysmy dostrzegali dobre strony Zzycia, bysmy umieli cieszyé sie z tego,
co juz mamy. Istotna jest rOwniez umiejetnos¢ wihasciwego spostrzegania problemow,
nie jako najwiekszych Kkatastrof zyciowych, lecz jako nieodtgcznych elementéw
towarzyszacych zyciu, jako wyzwan, jako mozliwosci sprawdzenia sie, mozliwosci nauczenia
sie czegos innego. Kazdy w zyciu napotyka na trudnosci, kazdy ma problemy, istotny jest
sposOb myslenia o nich. Gdzies kiedy$ w necie przeczytalam, ze optymista to osoba, ktéra

jak spadnie na dno to pomysli: ,wreszcie jakis grunt pod nogami”.

Ptodozmian.

Okazuje sie, ze nie powinno uczy¢ sie bezposrednio po sobie przedmiotéw zblizonych,
bowiem woOwczas jeszcze trudniej jest zapamietywaé informacje. Niestety w szkole
— przy ustaleniu planu lekcji - w ogole nie bierze sie pod uwage zbieznosci przedmiotow.
Zresztg z r6znych wzgleddéw bytoby niezwykle trudno ustali¢ plan, ktory uwzgledniatby
wszystkie potrzeby (ucznidw, nauczycieli, rodzicow, dyrekcji szkoty).

Podczas nauki wazny jest ptodozmian czyli przeplatanie przedmiotéw, by zapobiegac

ich myleniu i utatwia¢ zapamietywanie.

Przyktad ,ptodozmianu”:

[ matematyka ]

jezyk polski
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Kurs: Jak sie uczy¢? czyli otym, co robié, by osiagnaé sukces edukacyjny.

Zaczynamy nauke od rozgrzewki (czegos tatwego, krotkiego, szybkiego). Potem uczgc sie
w domu nalezy zaczynaC od najtrudniejszego przedmiotu, nawet gdyby okazato sie,
ze nie jestesmy w stanie rozwigza¢ od razu zadan z tego przedmiotu. Jesli cos jest trudne,
to zaczynamy od tego, bo jeszcze:

0 nie jestesmy zmeczeni,

0o mamy mozliwos¢ zastanowienia sie (jesli nie wiemy jak rozwigzac trudne zadanie,
to po jego przejrzeniu, uwaznym przeczytaniu — odkladamy go). Nasz modzg,
mimo ze bedziemy teraz robi¢ cos innego z kolejnego przedmiotu — nadal
(jakby w ,innym wymiarze”) bedzie pracowat nad rozwigzaniem zadania. By¢c moze
znajg Panstwo zjawisko, ktére pojawia sie np. przy rozwigzywaniu krzyzowek.
Czytamy hasta krzyzowki, na jedne znamy od razu odpowiedz i je od razu wpisujemy,
na inne hasta nie znamy odpowiedzi i w pewnym momencie odktadamy krzyzowke.
Teraz zajmujemy sie roznymi pracami domowymi, telefonujemy, sprzgtamy itp. W tym
czasie nie robimy nic zwigzanego z rozwigzywaniem krzyzéwki, ale nasz mézg nad
nig pracuje, mimo iz my o niej nie myslimy. Wieczorem mamy chwilke czasu i znéw
zerkamy na krzyzowke, ktéra lezy na stole. | o dziwo, okazuje sie, ze znamy
odpowiedz na niektére hasta krzyzoéwki, na ktére wczesniej nie potrafilismy udzieli¢
odpowiedzi. Dopisujemy brakujgce hasta do krzyzowki nawet nie szukajgc
ich wczesniej w zadnych publikacjach, w internecie, stownikach itp. Te hasta ,byly
juz w naszej gtowie”. PotrzebowaliSmy czasu na ich odszukanie, czasu
na znalezienie rozwigzania, czasu na namyst. Nasz genialny moézg pracowat
nad rozwigzaniem naszej krzyzowki, nawet wowczas kiedy my juz robilismy inne

rzeczy. Nalezy te wiasnie umiejetnos¢ wykorzystac w procesie uczenia sie.

Ze wskazanych powoddw rozpoczynamy odrabianie pracy domowej od najtrudniejszego
zadania, gtownie po to, by da¢ sobie czas na jego ,przemyslenie”. Jesli mamy do napisania
wypracowanie, trudng prace pisemng, to od niej zaczynamy, piszemy jg na komputerze
lub na brudno lub tworzymy plan. Chodzi o to, by po odrobieniu lekcji na koniec jeszcze
raz przeczyta¢ wypracowanie napisane wczesniej. Nasz mézg nad wypracowaniem pracuje,
cho¢ my myslimy juz o czyms innych. Dlatego czytajgc po jakims czasie potrafimy dostrzec

potrzebe zmian oraz nasze pomyiki.

Ptodozmian oznacza nie tylko zmiane przedmiotéw, aby nie uczy¢ sie bezposrednio po sobie
przedmiotow podobnych. Oznacza rowniez przeplatanie lekcji i zadan pisemnych

oraz ustnych.
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Kurs: Jak sie uczy¢? czyli otym, co robié, by osiagna¢ sukces edukacyjny.

Uczgc sie w domu nie nalezy wyznacza¢ sobie zbyt duzych partii podobnego materiatu.

Bedzie je nam bowiem trudniej zapamietac.

W kolejnej czesci — w nastepnym module piszemy dalej o istotnych elementach procesu

uczenia sie.

Literatura:

1. Buzan Tony: PamieC¢ na zawotanie. Metody i techniki pamieciowe; Wydawnictwo
Ravi, £6dz 2003

2. Czerniawska E., Ledzinska M. (2008). Jak sie uczy¢? Warszawa — Bielsko- Biala:
Wydawnictwo Szkolne PWN Sp. z 0. o.

3. Gozdek — Michaélis Katarzyna: Rozwin swoj genialny umyst; Wydawnictwo J&BF,
Warszawa 1997

4. Hamer Hanna: Nowoczesne uczenie sie albo $cigga z metodyki pracy umystowej;
Wydawnictwo Veda, Warszawa 1999

5. Klein Tanja Gabriele: Cwicz swojg pamieé! Zabawne zadania dla uczniéw szkoly
podstawowej; Wydawnictwo Jednos¢, Kielce 2009

6. tukaszewicz Monika: Sukces w szkole. Jak uczy¢ sie 2 — 3 razy szybciej i umiejetnie
sprzedawac swojg wiedze; Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2006

7. tukaszewicz Monika: Mistrzostwo. Jak pobijac wiasne rekordy w szybkim
i skutecznym uczeniu sie; Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2005

8. Szurawski Marek: Pamie¢. Trening interaktywny; Wydawnictwo Ravi, £6dz 2004
Szurawski Marek: Pamie¢ i intelekt. Trening mistrzowski; Wydawnictwo Ravi, £6dz
2008

10. http://www.nabezsennosc.pl

specjalistyczne centrum edukacji 13

ANYAEDU-MACH




