Czy wiesz jak skutecznie si¢ uczy¢?

Nauka to ostatnia rzecz, na ktorg masz ochote? Oto par¢ metod na skuteczng i przyjemng nauke.
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Zacznij od wyznaczenia sobie godziny rozpoczgcia pracy np. o godz.16.30, zacznij

o godz. 16.30, a nie o godz.16.40. Pora nauki jest sprawa indywidualng. Dla niektorych
czasem najwyzszego skupienia sg poranki, dla innych p6ézne godziny wieczorne.
Porzadek — bardzo istotne jest pozbycie si¢ wszelkich przedmiotéw rozpraszajacych uwage,
dlatego nalezy zadbac¢ o porzadek wokot siebie.
Miejsce pracy: $swiatto ( okno, $wiatlo) powinno pada¢ z lewej strony, — jesli jeste$
praworgczny. Wyrazne o$wietlenie wcale nie sprzyja lepszemu uczeniu si¢. Lagodne dla
oka $wiatlo wyraznie zwigksza komfort czytania.
Hatas — dochodzace do nas z zewnatrz dzwieki, takie jak sygnal smsa czy Messengera
rozpraszaja uwage, pogarszajac efekt pracy. Wycisz telefon, zamknij kart¢ Facebooka.
Muzyka — moze mie¢ wplyw na poziom naszej koncentracji. Musimy wiedzieé¢, jaki jej
gatunek pomoze nam si¢ skupi¢, a jaki moze nam zaszkodzi¢. Skupieniu sprzyja muzyka
cicha, wolna i1 przyjemna dla ucha np. dzwigki natury ( shuchanie ich pozytywnie wptywa na
synchronizacje¢ potkul mozgowych). Jezeli ma posiadac tekst, powinien on by¢ $piewany
w obcym dla nas jezyku.
Swieze powietrze — nie od dzisiaj wiadomo, ze mozg potrzebuje tlenu, by mogt prawidtowo
funkcjonowac. Nalezy pamigtac, by odpowiednio czegsto wietrzy¢ pomieszczenie, w ktorym
si¢ uczysz.
Czego nalezy unika¢, co przeszkadza w nauce?
- burzliwe wydarzenia, ktdtnie, strach, wielka rados$¢,
- podobienstwo przerabianych tematdéw, unikaj uczenia si¢ kolejno podobnych rzeczy,
- zmg¢czenie, ono hamuje nauke.

W trakcie nauki nalezy korzysta¢ z 3 zmystow:

- stuchowy — tekst czytaj na glos, stuchaj uwaznie nauczyciela,

- wzrokowy — ogladaj wszystko uwaznie, jezeli tylko mozesz postuguj si¢ ilustracjami,

- manualny — pisz jak najwi¢cej, majsterku;.

. Uczac si¢ przez zrozumienie ( reguty, powiazania), czyn to tak dtugo, az zrozumiesz.

Uczac si¢ mechanicznie ( teksty na pamig¢, stowka) powtarzaj krocej, ale regularnie np.
przez kolejne dni po 15min.

SporzadZ codziennie krotki plan ( tablica korkowa), zaznacz czas pracy i czas odpoczynku.
Zakonczone czynnosci skreslaj.

Zaczynaj nauke od tatwych zadan, przejrzyj jakis tekst, cos wykoncz — rozgrzewka. Odréb
wazne pisemne zadanie, potem ustne, z czasem coraz tatwiejsze rzeczy. Odrabiaj na
przemian zadania pisemne i ustne — faza gtdwna. Na koniec jeszcze raz pobudz si¢ do
najwigkszego wysitku.

Kazdy przedmiot wymaga czytania 1 rozumienia tekstu. Czytaj uwaznie 1 w skupieniu.
Podkresl najwazniejsze tresci tekstu, przeczytaj ponownie te fragmenty, ktorych nie
potrafisz powtorzy¢. Zapisz hastowo najwazniejsze tresci. Powtorz wszystko od poczatku.

14 Napisz na duzym arkuszu papieru to, czego nie potrafisz zapamiegtac. Powie$ ten plakat

15.

w Twoim pokoju, na drzwiach ubikacji, nad t16zkiem, stowem w miejscu, gdzie bedziesz
stale ten plakat ,,napotykat”.
Czas przeznaczony na nauke¢ — dlugotrwate uczenie si¢ jest meczace 1 nie przynosi



efektow. Po 1,5 godz. wysitku koncentracja znacznie spada. Najbardziej efektywny dla
moézgu uktad to 30 min. nauki, 5 min. odpoczynku. Poi uptywie 1,5 — 2 godz. Zrob
dtuzsza przerwg.
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