Jak sie uczy¢ - zasady

Higiena uczenia si¢

o Siadajgc do nauki bagdZz wypoczety, wyspany, nie glodny 1 nie przejedzony.

o Pamigtaj o Swiezym powietrzu (wywietrz pomieszczenie, w ktorym bedziesz si¢ uczyt).

o Pamictaj o wygodnym Kkrzesle, biurku lub stole.

e Oswietlenie nie za jasne i nie za ciemne — najlepiej z lewej strony.

e Wazny jest Twoj komfort psychiczny, im mocniej bedziesz mégl skupi¢ si¢ na nauce, tym lepiej.

Organizacja nauki

o Woybierz do nauki miejsce ciche i spokojne (bez towarzystwa ktore utrudnia koncentracje)

« Konieczne wylacz TV, radio (mozesz wiaczy¢ cichg muzyke - ale bez stow).

e Zachowaj porzadek w miejscu nauki (albo przynajmniej taki batagan, ktory nie przeszkadza).
e Zgromadz w poblizu potrzebne Ci pomoce.

« W racjonalnej nauce pomaga planowanie nauki, nie warto uczy¢ si¢ noca.

e Zr6b plan, wedtug ktorego chcesz si¢ uczyé

Sposoby uczenia si¢

o Powtarzanie jest najlepszym sposobem na zapamigtywanie.

o Powtarzac nalezy: glo$no, czesto, ostatnie powtorzenie ostatniego dnia wieczorem.

e Przepytuj sam siebie.

e Roéb notatki — uzywajac kolorowych pisakéw do podkreslania zasadniczych kwestii oraz kartek do
oddzielania partii materiatu.

o Rysuj wykresy i ilustracje na dany temat.

e Wykorzystuj inne formy aktywnosci aby lepiej zapamigta¢ — uzywaj atlasow, leksykonow,
encyklopedii, stownikow. Wyjasnij komus, przedyskutuj, opowiedz, poméz stabszemu w nauce.

o Jezeli Ci to pomaga spaceruj albo chociaz wystukuj rytm podczas zapamietywania.

e Zaczynaj uczy¢ sie zawsze od najtrudniejszych przedmiotéw (lub najnudniejszych). Zaczynanie od
najtatwiejszych powoduje, ze ,,zawsze co$ jeszcze wisi nad glowa”.

e Przeplataj przedmioty $ciste, humanistycznymi np. po historii ucz si¢ matematyki, potem polskiego,
potem fizyki.

e Reaguj na objawy przemeczenia (trudnosci w skupieniu uwagi) — réb przerwy po przyswojeniu kazdej
partii materiatu.

e Ucz sie systematycznie, nie zrywami.

o Jesli masz zadang lekcje pamigciowa we wtorek (a masz jej nauczy¢ si¢ na czwartek) to lepiej uczy¢ si¢ jej
we wtorek — w §rode powtarzac.

e Lekcje z dnia na dzien — uczymy si¢ na poczatku, a jesli jest bardzo trudna, wracamy na koncu (dobrze jest
powtorzy¢ — rano).

e Najpierw czytamy. Pierwszy raz bez podkreslania, drugi raz podkreslajgc lub notujgc najwazniejsze
rzeczy. Powtarza¢ nalezy najpierw zagladajac do tekstu, potem bez zagladania. Przerwa i ponownie
powtarzamy. Po dniu przerwy (mozg pracuje porzadkujac material — nawet jesli o tym nie myslimy)
powtarzamy jeszcze raz — lepiej kilka razy



Zasady sprzyjajace zapamietywaniu

Rozumienie

e Proébuj zrozumie¢ jak najwiecej z materiatu,
ktorego uczysz sie.

o Pamietamy lepiej to, co rozumiemy.

o Uwazaj na lekcjach (szczegoélnie kiedy jest
nowy materiat).

o Uzupelniaj na biezace lekcje, na ktorych nie
byles obecny.

e Popros$ kogos$ o wyjasnienie.

o Korzystaj z leksykonow, stownikow dla
Wyjasniania np. niezrozumiatych wyrazow.

Rozlozenie nauki w czasie

e Oznacza, ze lepiej uczy¢ sie codziennie pot
godziny, niz raz w tygodniu 3,5godziny.
o Pamigctaj o planowaniu i systematycznosci.

Uczenie si¢ na glos

e Angazuje wzrok, stuch.

e Sprzyja koncentracji.

e Zamiast powtarza¢ czytanie, lepiej po
przeczytaniu probowac to opowiedziec.

Utrwalanie

o Powtarzamy lekcje po cichu lub na glos, az
do momentu kiedy potrafimy powtorzy¢
materiat bez pomytek

Zasada calo$ci

e Lekcji nawet dtugiej (6 — 8 stron) zaczynamy
Uczy¢ sie od przeczytania calosci.

e Jes$li nie jest dluga nie dzielimy jej na
fragmenty.

o Jesli podzielimy material do nauczenia na
fragmenty, uczymy si¢ kazdego,,z
kawalkiem” ktory juz wczesdniej
opanowaliSmy

Zaufanie do swoich mozliwosci

o Lek, niepewnos¢, trema obnizaja
sprawnos$¢ naszej pamigci.

e Nalezy mie¢ wiare w to, ze wszystkiego
mozna si¢ nauczyc.

o Pamigtaj o pozytywnym mysleniu.

e Wykorzystaj afirmacje.

Zasada kontrastu

e lLatwiej zapamigtujemy to, co wyro6znia sie
od tla.

o Nalezy podkreslaé, bra¢ w ramki, uzywac
kolorowych dlugopisow.

Zaangazowanie zmystow

e W procesie nauki uzywamy i angazujemy
rézne zmysty np. wzrok, shuch, dotyk.
Istniejg osoby preferujgce w trakcie nauki
zaangazowanie wzroku (np. czytanie) — tzw.
wzrokowcy, inni preferujg stuch (zapamietuja
duzo wigcej informacji zastyszanych) — tzw.
stuchowcy.

e W psychologii przyjeto si¢ uwazac, iz
przyswajanie wiedzy w zaleznoSci od
zaangazowania zmyslow jest nastepujace:

O

= stuch —20%

= wzrok — 30%

= shuch + wzrok - 50%

= shuch + wzrok + dzialanie —
90%

e Niezaleznie jakie preferujesz w procesie
uczenia zmysty — wykorzystuj ich jak
najwigcej (czytanie, stuchanie) zwigkszy to
tempo 1 ilo§¢ zapamigtanych informacji.
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10% <«—Czytanie
- <+«— Metody audio-wizualne

30% <«—Pokazy i demonstarcje

75% ..""-_j—Praktyka poprzez dziatanie

wykorzystanie wiedzy

Przyswajanie wiedzy - stozek Dale'a

Wykorzystanie wyobrazni

e Budulcem pamigci sa tzw ,,0brazy pamieciowe”. Obraz myslowy oznacza wyobrazenie sobie rzeczy, o
ktorej myslimy (np. wyobrazam sobie rozg w parku)

e W procesie uczenia si¢ uzywaj wyobrazni. Mozesz ja pobudzi¢ patrzac na rysunki, zdje¢cia, diagramy,
tabele.

e Szukaj wlasnych metod efektywnego zapamigtywania.
e Uzywaj r6znych sposobow uczenia si¢ np. akronimy, rymowanki, karteczki, metody mnemoniczne, system
lokaciji.

o Potrzebujesz czasu na utrwalanie wiedzy.

e Nie rezygnuj, badz dobrej mysli.

o Pamigtaj, Ze twoj mozg ma zadziwiajace mozliwosci.

e Wielkie drzewa nie wyrastajg jednego dnia.

e Proces nauki przypomina zeglowanie, czasem zbaczamy z obranego kursu, ale staramy si¢ ptyna¢ w
odpowiednim kierunku i dokonywac¢ korekc;ji.



