Jak si¢ uczy¢, zeby umiec...

Na wstepie zastandw sie, z czym kojarzy Ci si¢ ,,uczenie si¢”. Pewnie u niektorych
z Was przychodza negatywne emocje, z ktérymi kojarzy si¢ np.: brak snu, stres, ograniczenia,
wyrzeczenia, brak czasu, obowigzek..., te doznania odbierajg nam energi¢. Zatem skad braé
energi¢?

Po pierwsze... ZMOTYWUJ SIE, WYZNACZ CEL. Bardzo wazne jest takie
podejscie, do nauki trzeba nastawi¢ si¢ pozytywnie. Wylicz korzy$ci wynikajgce z nauki (np.
dobra ocena, satysfakcja, wolny czas) oraz czego dzieki niej unikniesz (ztej oceny, poprawki,
nauki w pdzniejszym terminie).

Po drugie... NIE ODKLADAJ, ZABIERZ SIE DO PRACY.

Podobno zabieranie si¢ do zrobienia wigkszo$ci rzeczy zajmuje tyle samo czasu, co ich
zrobienie. Miej to z glowy, pozniej bedzie czas, na co tylko kwarantanna pozwoli ©).

Higiena uczenia sie

o Siadajac do nauki badZ wypoczety, wyspany, nie gltodny i nie przejedzony (bardzo
wazne jest zdrowe odzywianie).

o Napij sie¢ wody, ktéra jest potrzebna do wszystkich reakcji zachodzacych w Twoim
organizmie, w tym moézgu, ktoéry w 85 % sktada sie z wody.

o Pamigtaj o Swiezym powietrzu (wywietrz pomieszczenie, w ktorym bedziesz sie
uczyl, ale zwro¢ uwage, zeby nie bylo ani zbyt zimno ani zbyt ciepto).

« Pamigtaj o wygodnym Kkrzesle, biurku lub stole (ale uwaga, zbyt wygodny fotel lub
16zko rozleniwia).

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

« Wybierz do nauki miejsce ciche i spokojne (bez towarzystwa, zgietku za oknem-
utrudniajg koncentracje)

e Woyeliminuj rozpraszacze (wytacz radio ,bezwzglednie: tv i telefon ; moze by¢
co najwyzej cicho ustawiona, spokojna, relaksujgca muzyka)

e Zachowaj porzadek w miejscu nauki (albo przynajmniej taki batagan, ktory nie
przeszkadza).

e Zgromadz w poblizu potrzebne Ci pomoce.

e Zrdb plan, wedtug ktorego chcesz si¢ uczy¢, ogarnij material. Przejrzyj zakres
materiatu. Sprawdz co umiesz, a czego musisz si¢ nauczy¢. Podziel to na czesci.
ZastanOw sig, co bedzie najwazniejsze, zacznij od najtrudniejszych zagadnien.



Pora dnia- nauka po 20 nie jest naukg produktywng, organizm przygotowuje si¢ do
snu; najlepsza pora do nauki to godziny do potudnia i po potudniu do ok 16 (ale
wtedy nie osiggamy juz takich mozliwosci jak we wczesniejszych godzinach). Pora
obiadowa réwniez nie jest dobra do nauki, poniewaz organizm nastawia si¢ na sjeste,
odpoczynek.

Bardzo wazne! W ciggu dnia musi by¢ czas na wypoczynek, trzeba odreagowac,
zrzucié napiecie po nauce w szkole, teraz po intensywnej nauce w domu @©). Wazne,
zeby sie dotleni¢, bark odpoczynku prowadzi do wyczerpania i znuzenia.

Mobzg potrzebuje §wiezosci i potrafi utrzymaé uwagg przez okoto 40-55 min, po tym
czasie tempo przyswajania wiedzy maleje, dlatego konieczne sg przerwy 10-15
minutowe (wazne, nie siedz w tym czasie przy biurku).

Sposoby uczenia sie

Powtarzanie jest najlepszym sposobem na zapami¢tywanie. Powtarzac¢ nalezy:
glosno, czesto, ostatnie powtdrzenie ostatniego dnia wieczorem.

Przepytuj sam siebie.

R6b notatki — uzywajac kolorowych pisakow do podkre$lania zasadniczych kwestii
oraz kartek do oddzielania partii materiatu.

Rysuj wykresy i ilustracje na dany temat.

Wykorzystuj inne formy aktywnosci aby lepiej zapamieta¢ — uzywaj atlasow,
leksykonow, encyklopedii, stownikéw. Wyjasnij komus, przedyskutuj, opowiedz,
pomoz stabszemu w nauce.

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

Zaczynaj uczy¢ si¢ zawsze od najtrudniejszych przedmiotow (lub
najnudniejszych). Zaczynanie od najtatwiejszych powoduje, ze ,,zawsze co$ jeszcze
wisi nad gtowa”.

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

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

Ucz sie¢ systematycznie, nie zrywami. Jesli masz zadang lekcje pamigeciowa we
wtorek (a masz jej nauczy¢ si¢ na czwartek) to lepiej uczyc¢ si¢ jej we wtorek —w
srode powtarzaé. Lekcje z dnia na dzien — uczymy si¢ na poczatku, a jesli jest bardzo
trudna, wracamy na koncu (dobrze jest powtorzy¢ — rano).

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



Co sprzyja zapamietywaniu

Rozumienie. Probuj zrozumie¢ jak najwiecej z materiatu, ktorego uczysz sie, bo
pamietamy lepiej to, co rozumiemy.

Uwazaj na lekcjach (szczegolnie kiedy jest nowy materiat).

Uzupelniaj na biezaco lekcje, na ktorych nie byle$ obecny.

Popros$ kogo$ o wyjasnienie.

Rozlozenie nauki w czasie. Oznacza, ze lepiej uczy¢ sie¢ codziennie pét godziny, niz
raz w tygodniu 3,5godziny.
Pamig¢taj o planowaniu i systematycznosci.

Uczenie si¢ na glos, bo angazuje wzrok, stuch, sprzyja koncentracji.
Zamiast powtarzaé czytanie, lepiej po przeczytaniu probowaé to opowiedzieé.

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

Zasada calo$ci. Lekcji nawet dlugiej (6 — 8 stron) zaczynamy uczy¢ si¢ od
przeczytania calosci. Jesli nie jest dluga nie dzielimy jej na fragmenty.
Jesli podzielimy material do nauczenia na fragmenty, uczymy si¢ kazdego,
»Z kawalkiem” ktory juz wczesniej opanowalismy

Zaufanie do swoich mozliwos$ci, poniewaz lek, niepewnos$é, trema obnizaja
sprawno$¢ naszej pamigci. Nalezy mie¢ wiare w to, ze wszystkiego mozna si¢
nauczy¢. Pamigtaj o pozytywnym mys$leniu.

Zasada kontrastu. Latwiej zapamigtujemy to, co wyréznia sie od tla.
Nalezy podkreslaé, bra¢ w ramki, uzywac kolorowych dtugopisow.

Zaangazowanie zmyslow. [stniejg osoby preferujace w trakcie nauki zaangazowanie
wzroku (np. czytanie) — tzw. wzrokowcy, inni preferuja stuch (zapamigtujg duzo
wiecej informacji zastyszanych) — tzw. stuchowcy.

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

stuch — 20%

wzrok — 30%

stuch + wzrok - 50%

stuch + wzrok + dziatanie — 90%

Niezaleznie jakie preferujesz w procesie uczenia zmysty — wykorzystuj ich jak
najwiecej (czytanie, stuchanie) zwiekszy to tempo 1 ilo$¢ zapamigtanych informacji.

Badz wytrwaty, potrzebujesz czasu na utrwalanie wiedzy. Pamigtaj, ze twdj mozg ma
zadziwiajace mozliwosci. Wielkie drzewa nie wyrastajg jednego dnia. @

Opracowata Anna Wojciechowska- pedagog szkolny w IT Liceum Ogdlnoksztatcgcym
w Tomaszowie Maz, na podstawie informacji zawartych na stronie http://pppboleslawiec.pl/



http://pppboleslawiec.pl/
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'. °\ et Wybierz stalta godzine, o ktérej bedziesz sprawdzat
- P % portal Librus i inne platformy. gdzie nauczyciele

zamieszczajg materiaty edukacyjne. Zadbaj, by w
tym czasie nic Cie nie rozpraszato.

e PAMIETAJ O OTOCZENIU

Pomieszczenie, w ktérym sie uczysz ma duze
zZnaczenie. Batagan, przegladanie Facebooka. zte
oswietlenie wplywaja niekorzystnie na poziom
Twojej koncentracji. Podczas nauki miej wokot
siebie porzadek. wietrz regularnie pokdj i pilnuj. by
nikt Ci nie przeszkadzat.

3 e ZAPOZNAJ SIE Z MATERIALEM
. 7

Sciagnij materiaty. Przejrzyj tredci ktére masz
opracowac. Zapoznaj sie z nim i daj sobie chwilg
na zastanowienie.

° WYKONAJ ZADANIE

Przeczytaj doktadnie polecenie nauczyciela. Masz

wykonaé notatkeg do zeszytu? Podkresi!

najwazniej rzeczyir isz zwigzty tekst. Musisz

odpowiedzieé na pytania? Przeszukaj doktadnie e -
tekst i zaznacz fragmenty, ktore dotycza ' .
zagadnienia. Masz cos obliczy¢? Wypisz i/

najwazniejsze dane - dalej pojdzie z gorki.

e ZADAWAJ PYTANIA
Jesdli masz z problem z zadaniem. skontaktuj sie za
posrednictwem Librusa, maila lub Messengera z

nauczycielem. Mozesz rowniez zadzwonic do
kolegi, ktory Ci pomoze. Warto takze samodzielnie
poszukiwac rozwiazan - daj sobie czas do namystu.

ROB PRZERWY

Pomiedzy zadaniami warto robi€ przerwy. Zjedz
cos, napij sie wody, poéwicz chwile. Daj swojej
glowie troche odpoczad.

O
JJ‘_ 3@ ° ZADBAJ O SIEBIE

Nauka jest bardzo wazna. Gdy juz skonczysz sig
uczy¢ - zadbaj o siebie. Postuchaj swojej ulubionej
muzyki, odpocznij. Pamigtaj o relacjach. Mozesz
porozmawiac z rodzicami lub zagrac z
rodzenstwem w ulubiong gre.

OPRACOWANIE JACODA MORGULEC
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GDY NAUKA
JEST ON-LINE

AKTYWNOSC
NA PORTALACH
OFF-LINE

NAUCZYCIELE PRACUJA Z TOBA!!
ZGLASZAJ PROBLEMY, PROS O POMOC



