Ksztaltowanie dobrych nawykow zwigzanych
Z uczeniem si¢ i planowaniem czasu.

JAK UCZYC SIE SKUTECZNIE?
Wskazowki dla uczniow.

Chyba kazdy uczen zna to uczucie, gdy po kilku godzinach nauki nadal ma pustke
w glowie. Czytanie w koétko tego samego rzadko przynosi efekty, a takze zajmuje
mnoéstwo czasu. Mozg nudzi si¢ juz za pierwszym razem, a potem jest tylko gorzej. Po
kilku godzinach wysitku mozecie mie¢ wrazenie, ze nic nie zapami¢taliscie. Nie
martwecie si¢! Sg metody na efektywng nauke. Nic nie dzieje si¢ bez przyczyny. Na to,
czy nauka bedzie efektywna, wplywaja bardzo rdzne czynniki: motywacja, stan
psychofizyczny czy otoczenie ucznia, ale rowniez to, czy nie ma on zaleglosci i czy
utrwala przyswajany material. Nauka wcale nie musi by¢ czasochtonna 1 nuzaca.
Wilasciwe nastawienie jest niemal rownie wazne, jak samo uczenie si¢.

Oto, co ma znaczenie, gdy chcemy si¢ uczy¢ skuteczniej:

+ motywacja — zanim zaczniecie si¢ uczy¢, zastanéwecie sie, po co to robicie? zalezy
wam na dobrej ocenie z konkretnego przedmiotu, wybieracie si¢ na wymarzony
kierunek studiow 1 wiedza z danej dziedziny bardzo wam si¢ przyda... Wyobrazcie
sobie, jak si¢ poczujecie, kiedy osiggniecie cel. Wspaniale, prawda? Przywotujcie
to wyobrazenie za kazdym razem, kiedy stracicie zapal do nauki. Dobry nastrj
zwicksza efektywno$¢ naszego umyshu, poprawia umiejetnos¢é, myslenia
1 analizowania. Najefektywniejsza nauka jest wtedy, gdy sprawia rados$¢.



+ koncentracja — przygotujcie swoje miejsce pracy: zadbajcie o wygode, usuncie
przedmioty, ktore mogg was rozpraszac¢, wylaczcie telefon 1 komputer, jesli nie
jest wam potrzebny podczas nauki. Wyznaczcie sobie czas na nauke i skupcie si¢
tylko na niej.

+ wewnetrzny luz — nawet je$li zabierzecie si¢ do nauki za pdzno, nie wpadajcie
w panike, Ze nie wystarczy wam czasu. Gonitwa mysli nie sprzyja koncentracji.
Aby si¢ uspokoi¢, odetchnijcie gleboko trzy razy albo wyobrazcie sobie, ze
jestescie w mitym miejscu, w ktorym czujecie si¢ bezpiecznie. Odprezeni? Wige
do dzieta!

Jak si¢ szybko nauczy¢ na sprawdzian?

Przede wszystkim nie uczcie si¢ w ostatniej chwili i nie siedzcie nad ksiazka
godzinami. To nie pomoze. Pami¢tajcie, ze wasz mozg zapamigtuje wiecej, jesli
uczycie si¢ czesciej i krocej, niz gdy robicie to przez wiele godzin, w dodatku tuz przed
sprawdzianem. Zatem, jak szybko si¢ uczy¢ 1 zapamigtywac?

1.Im wczesniej zaczniecie sie uczy¢, tym lepiej. Latwiej zapamietacie material
podzielony na mniejsze cze$ci. Jesli jest to niemozliwe, zabierzcie si¢ do pracy
najpozniej] dwa dni przed sprawdzianem czy kartkowka, by mie¢ czas na
powtorzenie nowych wiadomosci.

2.Uczcie sie¢ poszczegolnych zagadnien w krotkich 15-20 minutowych cyklach
i rébcie miedzy nimi przerwy. Naukowcy sg zdania, ze ludzki mézg nudzi si¢, gdy
przez dtuzszy czas zajmuje si¢ tym samym tematem. Zapewnijcie mu roznorodnosc:
przerwe wykorzystajcie na rozwigzanie zadania z matematyki albo przejrzenie
stowek z angielskiego. Taka zmiana wplynie pozytywnie na efektywnos$¢ nauki
i poprawi wasza pamieé. Dowiedziono, ze kiedy zajmujemy si¢ kilkoma tematami
jednoczesnie, pracujemy wydajniej, niz gdyby$smy zajmowali si¢ tylko jednym.

3. Aby szybko si¢ czego$ nauczy¢, musicie czesto powtarzaé, poniewaz czlowiek
zaczyna zapomina¢ juz podczas pierwszej godziny po zakonczeniu nauki. By do
tego nie dopusci¢, kazdy nastepny cykl zaczynajcie od powtorki tego, czego
nauczyliscie sie w poprzednim. Wigksza powtorke zaplanujcie na nastepny dzien.
W nocy wasz mozg uporzadkuje nowe informacje i rano pozytywnie zaskoczy was
to, ile zapamig¢taliScie



4.Uczcie si¢ o takich porach, kiedy umysl jest najbardziej wydajny, na
przyktad po $niadaniu, ktére zapewni waszemu mdzgowi energi¢ niezbedng do
pracy, albo po spacerze. Nie robcie tego ,,na gtodnego” zaraz po przebudzeniu, po
obfitym obiedzie, po ktorym naturalne jest uczucie sennosci, czy tez wieczorem,
gdy jestescie zmeczeni. W takich chwilach nauka bedzie nieefektywna. Wigkszos¢
energii bedziecie musieli poswigci¢ na walkg z potrzebami waszego organizmu:
glodem albo sennoscia.

5.Gdy chcecie skloni¢ mézg do intensywniejszego wysitku, zafundujcie mu
zmiane miejsca. Uczcie si¢ w parku, na kanapie, w bibliotece... Efekt bedzie
lepszy, niz gdybyscie uczyli si¢ w jednym miejscu.

6.Zadbajcie o to, by mie¢ szklanke z woda w zasiegu reki. Odpowiednie
nawodnienie poprawia koncentracj¢, a co za tym idzie, zwigksza efektywnos¢
nauki.

Najlepsze sposoby na efektywna nauke:

1. Pozytywne nastawienie do nauki
Nic nie wychodzi dobrze, jesli nie chce si¢ tego robi¢ — rowniez nauka. Proces
przyswajania wiedzy bedzie skuteczniejszy i szybszy, jesli uczen poczuje wewnetrzng
potrzebe zdobycia wiedzy na dany temat.

2. Zrozumienie materialu
Trudno przyswoi¢ 1 zapamigta¢ co$, czego si¢ nie rozumie — dlatego dla skutecznej
nauki wazne jest to, by uczen zrozumial temat, zanim zacznie si¢ go uczy¢. Inaczej
bedzie tylko mechanicznie powtarzaé tresci z podrecznika, co w trakcie odpowiedzi
przy tablicy czy podczas klasoéwki moze okazac si¢ bezwartosciowe.

3. Nauka w okreslonym porzadku
Nauka bedzie bardziej efektywna, jesli bedzie przebiegata w okreslony sposéb — to
istotne zwtaszcza wtedy, gdy 1lo§¢ materiatu, jaki trzeba przyswoié, jest dos¢ duza.
Najlepiej, jesli uczen jeszcze przed rozpoczeciem nauki zapozna si¢ pobieznie
z calo$cig materiatu, ktory musi opanowac, a nastgpnie podzieli go na mniejsze czesci
1 zrobi sobie plan nauki: zacznie od elementéw najbardziej istotnych, najwazniejszych
(conie znaczy, ze najtrudniejszych), nastepnie przejdzie do zagadnien mniej istotnych,
a na koncu wroéci do tego, czego uczylo si¢ na poczatku. Wyznacz sobie codzienng
dawke nauki 1 zaplanuj czas, w ktorym kazdego dnia zamierzasz si¢ uczy¢!



4. Powtarzanie i utrwalanie
Uczac si¢ wieczorem, dany temat warto wigc powtdrzy¢ sobie nastepnego dnia rano,
a jesli jest jeszcze czas — rowniez po potudniu, gdyz takie cykliczne od$§wiezanie

informacji pozwala w peni je utrwalic.

5. Stosowanie mnemotechnik
Wielu osobom w nauce pomagajg techniki wspierajace pamie¢, koncentracje i proces
zapamigtywania informacji, a nast¢pnie przypominania ich sobie. Takich technik jest
wiele. Nie sg niczym nowym: znano je 1 stosowano juz w starozytnej Grecji, a za ich

tworce uchodzi Symonides z Keos.

Jedna z najpopularniejszych jest mapa mysli, czyli tzw. kreatywne notowanie
1 wynajdywanie skojarzen migdzy poszczegdlnymihastami. Inng technika jest tzw.
palac pamieci, ktora polega na tym, ze poszczegdlne informacje umieszczamy w
wyobrazonych sobie pomieszczeniach i znajdujacych si¢ w nich meblach. Uczac sie,
mozna rowniez tworzy¢ historie, czyli wynajdywac skojarzenia migdzy tym, czego si¢
uczymy, a tym, co juz umiemy, lub tworzy¢ wierszyki lub piosenki, ktére utatwia
zapamigtanie trudnych definicji. Jednym ze sposobow nauki jest takze tzw. metoda
pierwszych liter polegajaca na tym, ze ukladamy zdanie, w ktorym kazde
stowo zaczyna si¢ na liter¢ wyrazu, jaki chcemy zapamigta¢. W trakcie nauki,
zwlaszcza nauki historii lub przygotowania si¢ do klasowki z tresci lektury, mozna
rowniez wyobraza¢ sobie otoczenie bohaterow 1 uczucia, jakie przezywaja w zwigzku
z danym wydarzeniem — w ten sposob duzo tatwiej niz podczas tradycyjnego
»wkuwania” zapamigtuje si¢ 1 fakty historyczne, i zwigzane z nimi daty.

Zadbaj o wszystko, na co masz wplyw, czyli zewnetrzne warunki
sprzyjajace pracy mozgu!

ZORGANIZUJ PRZESTRZEN W PRZYJAZNY SPOSOB

+ Swieze powietrze - mozg pochtania 20 % tlenu zuzywanego przez organizm.
Komorka mézgowa potrzebuje wigcej tlenu od migsniowej! Wywietrz pokdj,
nawilz powietrze oraz zadbaj o jego wlasciwg temperature!

+ Wygodne krzeslo - o odpowiednim ksztalcie i wysokos$ci. Pozycja lezaca sprzyja

senno$ci. Efektywnej nauce potrzebne jest odpowiednie napigcie migsniowe, prosty
kregostup ulatwia prawidlowe oddychanie 1 dotlenianie mozgu.

+ Zostaw tylko jeden zestaw materialéw przed sobg, by podrecznik z fizyki nie
wprowadzit Ci¢ w wisielczy nastrdj, gdy aktualnie uczysz si¢ biologii, bo pomyslisz:
jeszcze to....

# Warto mieé porzadek w miejscu nauki i tylko niezbedne rzeczy: stowniki,



encyklopedie, przybory, by nie traci¢ czasu na szukanie, lepiej nie trzymac tam
przedmiotow rozpraszajagcych uwage np. zdjecia chlopaka (dziewczyny),
telefon.

+ Zadbaj sie o cisze lub prawie cisze (niskie natezenie dzwiekow). Dobrze jest sie
uczy¢ przy muzyce, ktorej rytm odpowiada rytmowi naszego serca, dobra jest
muzyka barokowa.

# Staraj sie trzymaé planu. Zaczynaj petng para!

+ Badz punktualny! Jesli ustalasz: zaczynam o 16.30, to zacznij!

# Zaczynaj od rozgrzewki, tatwe zadania na poczatku, np. przejrzenie notatek,
wykonanie prostego zadania. Potem gtowny etap uczenia si¢, odrabiamy wazne
zadania pisemne oraz trudniejsze zadania. Na zakonczenie zostawiamy
najprostsze prace, bo uwaga juz stabnie.

+ Pamietaj o przerwach w pracy, umysl jest w stanie przyswaja¢ wiedze

maksymalnie przez 45 minut, po tym czasie zrob sobie przerwe.

+ Pamietaj o zdrowym trybie zycia, dobre odzywianie i sport wzmacniaja
sprawnos¢ fizyczng, ktéra ma wptyw na nauke!

+ Wyznacz sobie nagrode za punktualne rozpoczynanie i zakonczenie pracy, np.
bede miat czas na stuchanie muzyki.

+ Komputer, jezeli uczac sie korzystasz z komputera, to postaraj sie skupi¢ na

jednej czynnosci, koniecznie wytgcz. komunikatory 1 portale spotecznosciowe.

+ Telefon, rozmowa albo wymiana SMS-6w moze zaja¢ bardzo duzo czasu
1 skutecznie wybija z rytmu nauki. Postaraj si¢ wylaczy¢ lub wyciszy¢ telefon
w czasie nauki.

ZASADY SKUTECZNEGO UCZENIA SIE

1. Badz zainteresowany tym, czego si¢ uczysz. Lepiej pamigtamy, to co nas
ciekawi. Unikaj bezmyS$lnego powtarzania materiatu. Zadawaj pytania do
tekstu, wyjasniaj pojecia lub zjawiska, wskaz przyktady.

2. Znajdz cel. Po co wlasciwie si¢ uczysz? Tylko po to, zeby dostac stopien?
A moze juz wiesz, jak wykorzystasz swoja wiedze? Znajdz to, co ci¢
motywuje, a z zapatem zabierzesz si¢ do nauki i na efekty nie bedziesz
dtugo czekac!

3. Powtarzaj. Pamigtanie materiatu poprawia si¢ wraz
powtarzaniem. Wyuczony material dobrze jest powtarzaé
logicznie uporzagdkowanymi cato$ciami. Pomocne moze by¢
powtarzanie z drugg osoba. Powtarzaj, bez tego zmarnujesz
swoj wysitek uczenia sig!



10.

Korzystaj z wielu zmystéow. Uczac si¢ mozesz: moéwic, pisac, rysowac,
zadawac pytania, wycigga¢ wnioski, analizowac, robi¢ zestawienia,
wyobraza¢ sobie obrazy i kompozycje, rytmicznie Spiewac albo tworzy¢
rymy, dyskutowa¢, thumaczy¢ to co§ komus. W ten sposob slady
pamigciowe pojawiajg si¢ w wielu miejscach mozgu, dlatego
zapamigtanie bedzie trwalsze. Na poczatku uczenia si¢ przyrost wiedzy
nastepuje szybko. Pierwsze pot godziny to najefektywniejszy czas
nauki. Ten czas przeznacza¢ na najwazniejsze i najtrudniejsze zadania.

Podziel material na czes$ci pod wzgledem tresci, a nie np. liczby stron.
Korzystaj z r6znych technik nauki: shuchania, czytania, przegladanie notatek
oraz robienie notatek utatwia powtorki. Rozldz nauke w czasie, lepiej

1 szybciej opanujesz materiat.

Stosuj zasade kontrastu, ucz si¢ réznych przedmiotow po sobie,
przedzielaj przedmioty $ciste humanistycznymi lub odwrotnie. Nie ucz si¢
razem podobnych przedmiotow, np. jezyka niemieckiego 1 angielskiego.
Zadania pisemne odrabiaj na zmian¢ z pisemnymi. Podobne tresci moga
zaktocac€ proces zapamigtywania.

Zaczynaj nauke od najtrudniejszego lub nowego dla Ciebie materiatu,
zeby ,,najgorsze” byto za Toba 1 zeby w miar¢ powigkszajacego si¢
zmgczenia byto Ci tatwie;j.

Warto odrabiaé lekcje tego samego dnia, ktorego byly w szkole. Na

drugi dzien tylko powtarzasz i utrwalasz wiedze, a nie musisz uczyc¢ si¢
od nowa! Zaraz po nauczeniu si¢ zapominasz najwiecej, pozniej kazdy
kolejny tydzien i miesigc przynosi coraz bardziej mniejsze ubytki

w wiedzy. Mozesz zapomniec¢ az 80% z tego, czego si¢ nauczyles

w ciggu 48 godzin!

Rob przerwy w odrabianiu lekcji! Stata prawidlowo$¢ zapamietywania
mowi: najtatwiej zapamigtasz to, czego uczysz si¢ na poczatku i na koncu.
Podziel wigc odrabianie lekcji na czgsci, by mie¢ jak najwigcej ,,poczatkow”
1,,koncow”, wtedy zapamigtasz wiecej. Dobrze planuj przerwy!

Nastawienie jest wazne. Dobrze i szybko zapamigtasz, gdy chcesz
zapamigtac. Jesli wmowisz sobie, ze to nudne albo glupie, to w pamigci nie
zostanie nic, mimo wysitku i powtarzania.



11. Mysl pozytywnie, o sobie i nauce. Uwierz, ze potrafisz i dasz sobie rade.
Jesli wmoOwisz sobie, ze czegos nie osiggniesz, to tak si¢ stanie, bo
przestaniesz si¢ stara¢, 1 wlozysz w nauke mniej uwagi, wysitku
1 umiejetnosci. W dobrym nastroju lepiej zapamigtujesz.

12. Staraj si¢ kojarzy¢ nowa wiedze z juz przyswojona. Potacz informacje,
rob notatki, podkreslaj na kolorowo, szukaj $miesznych skojarzen. Im
bardziej niecodzienne skojarzenia, tym lepiej zapamigtasz material.
Analizuj, r6b wykresy, zadawaj pytania, a wigcej zrozumiesz 1 zapamigtasz.

13. Systematyczno$¢ = skutecznos¢. Krotkie powtarzanie, ale za to
regularne, np. przez pi¢¢ dni po 10 minut, pozwoli na dobre
zapamigtanie zasad ortograficznych.
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