Przedstawiam Wam kilka porad na temat:

Jak efektywnie uczy¢ sie¢ w domu?
1. Zaplanuj sobie czas na nauke.

Jest to kluczowa sprawa: w jakich godzinach masz czas tylko na nauk¢ i nic nie moze ci¢
wtedy rozprasza¢. To ty musisz o to zadbac i wszelkie rozpraszajace ci¢ bodzce musisz
usung¢. Zacznij od przejrzenia materiatu, ktéry chcesz opanowac. Jesli trzeba, podziel go na
mniejsze cze¢sci 1 ucz si¢ po kolei, zgodnie z planem.

2. Zadbaj o korzystne otoczenie.

— dobre oswietlenie,

— odpowiednia temperatura pomieszczenia,

— usunigcie rozpraszajacych czynnikow,

— pomysl, co moze poprawi¢ twojg koncentracje,

— $wieze powietrze w pokoju (regularnie wietrz swoj pokdj) ,

— nie ucz si¢ na lezaco, do siedzenia wybieraj wygodne krzesto, wyprofilowane, o
odpowiedniej wysokosci,

— odtacz media, TV, radio, wyloguj si¢ z portali spotecznosciowych i komunikatoréw,
— na czas nauki zrezygnuj w swoim otoczeniu z towarzystwa rozpraszajacych ci¢ osob.

3. Zadbaj o odpowiedni nastr6j do nauki.

Na jakos¢ uczenia si¢ moga mie¢ wptyw takze czynniki zewngtrzne:
— brak motywacji,

— zte samopoczucie,

— przemgczenie fizyczne i psychiczne.

4. Wykorzystaj do nauki wszystkie zmysty.
Najskuteczniej zapamigtujemy i uczymy si¢ w sposob ,,polisensoryczny”, czyli angazujac

wszystkie zmysty:
— patrzac,



— stuchajac,

— notujac,

— rysujac.

— $piewajac rymowanki,

— powtarzajac na glos z pamie¢ci zapamigtane informacje,

— opowiadajac komus o tym, czego si¢ nauczytes. ( nauczytas).

5. Rob efektywne notatki.

Notujac w szkole, mozesz zastosowac kilka praktycznych wskazéwek, dzigki ktorym tatwiej
ci bedzie pdzniej uczy¢ si¢ z notatek w domu:

— zapisuj tylko najistotniejsze informacje,

— stosuj czytelng, przejrzysta forme graficzna,

— notuj tylko na jednej stronie kartki, aby fatwiej ci byto przeglada¢ notatki,

— uzywaj koloréw, podkreslen, strzatek, znakow graficznych oraz wtasnych skrétéw. Jesli ich
nie masz, to postaraj si¢ stworzy¢ kilka na poczatek.

— tworz mapy mysli,

— stuchajac opowiadania, wyktadu, czy ogladajac film zwigzany z tematem, lepiej przyswoisz
sobie informacje aktywnie notujac, rysujgc mapy poje¢ lub mapy mysli.

6. Rob optymalne powtorki.
Powtdrka to ponowne, szybie przejrzenie materiatu i powtdrzenie najwazniejszych informacji.
Czeste powtorki pozwola ci zapamieta¢ maksimum informacji 1 zaoszczedzi¢ czas.

7. Zadbaj o wypoczynek, relaks i dobry sen.
— twoje potrzeby powinny by¢ zaspokojone, tj. potrzeba pokarmu, pragnienia, wypoczynku i
in(lil(’)piero po ich zaspokojeniu mozesz przystapi¢ do efektywnej nauki.

POWODZENIA!!!



