Jak sie uczyé, zeby sie nauczyé?

Uczenie S¢ jest podstawa rozwoju cztowieka, uczymy si¢ od pierwszych chwil
naszego istnienia, az do $mierci.Na kazdym etapie rozwoju uczymy si¢ w rozny sposob i w
réznym tempie zaleznie od sprawnosci naszego mozgu.

Praca umystowa, nauka, prowadzona za pomoca okreslonej z gory metody,
okreslonego planu, daje lepsze rezultaty, niz nauka bez zadnej metody i bez zadnego planu.

Jak sie uczyé, zeby efekty byly najlepsze?

Zadbaj o wszystko, na co masz wplyw, czyli zewnetrzne warunki
sprzyjajace pracy mézgu.

Zorganizuj przestrzen wokot siebie w przyjazny dla Ciebie sposob.

Wywietrz pokoj, nawilz powietrze oraz zadbaj o jego wiasciwa temperaturg.

Siedz na wygodnym krzesle o odpowiednim ksztalcie i wysokosci; pozycja lezaca
jest zdecydowanie niewskazana — sprzyja sennosci. Efektywne nauce potrzebne
jest odpowiednie napigcie migsniowe, prosty kregostup utatwia prawidiowe
oddychanie i dotlenianie mézgu.

Pracuj przy stole lub biurku o wiasciwej wysokosci, na ktbrym mozesz roztozy¢
potrzebne materiaty.

Pielegnuj porzadek lub taki rodzg bataganu, ktory umozliwi Ci bez problemu
odszuka¢ potrzebne pomoce.

Oswietlenie powinno mie¢ odpowiednia intensywnos¢, lepiej tylko dzienne lub
sztuczne, anie mieszane.

Postarg si¢ 0 wiasciwe, czyli nierozpraszajace uwagi natezenie dzwigkow — dla
jednych jest to cicha muzyka, dlainnych cisza.

Pozbadz si¢ towarzystwa 0s0b, ktore Ci przeszkadzaja.

Motywacja i zainter esowanie nauky.

Najwazniejsze w procese uczenia si¢ jest motywacja i dobre nastawienie.
Optymalny jest sredni poziom motywacji.

Zbuduj i utrwa motywacj¢ pozytywna poprzez: spisanie wszystkich korzysci z
nauki danego przedmiotu ( i obnizenie tym samym motywacji negatywne typu:
musze zdac, bo jak nie zdam to wyjdg na nieudacznika itp.); zamien stowo musze
nachce i moge ( jestem w stanie) to wszystko poznac, zrozumiec i zapamigtac.
Postaw sobie wymagania na goérnej granicy swoich mozliwosci, co oznacza
wysoki, ale realistyczny poziom aspiragji.

Umocnij si¢ w przekonaniu, o wiasngl wysokigj wartosci jako osoby zdolngj do
opanowania ( nauczenia sig) najtrudniejszych treici, osoby ciekawe s$wiata
i ktadacej nacisk na ustawiczny rozwoj osobisty.

Zapamigtaj, ze im bardzig si¢ boisz, smucisz, ztoscisz, tym gorzeg myslisz, atakze
prezentujesz si¢ ponize oczekiwan Twoich i otoczenia



1. WiIasciwa do nauki forma psychofizyczna — czyli dbaj o siebiel

Wiasciwie si¢ odzywigj i dbg o swoja kondycje psychiczna; pogimnastykuj
Si¢ troche przed i w trakcie nauki (rozruszaj w szczeg6lnosci migsnie barkow,
aby odciazy¢ szyjny odcinek kregostupa, w ktorym lubi gromadzi¢ sig
napigcie).

Starg) si¢ uczy¢ si¢ wtedy, gdy jestes w dobrym nastroju, a nie wtedy, gdy
jestes gtodny, zty, zmeczony czy niewyspany.

Zatoz wygodne, luzne ubranie.

Wez chtodny natrysk, aby usuna¢ objawy ospatosci i zniechgcenia

IV.  Zasady skutecznego planowania, uczenia Si¢ i powtar zania.
1. Panowanie.

Uczenie si¢ jest czyms$ w rodzaju ,, nigdy niekonczacego” si¢ zadania, co§ w
rodzaju codziennego obowiazku. A takie obowiazki najlepiej zatawia Si¢
rutynowo, wyznacz wiec sobie codzienna dawke nauki i zaplanuj czas, w ktorym
kazdego dnia zamierzasz si¢ uczyc.

2. Uczenie sSie.

Ucz si¢ polisensorycznie, czyli z wykorzystaniem wielu zmystow.
Dlatego uczac si¢ jakiegos materiatu powinnismy wykonywat jak
najwigcej operacjii: mowié, pisaé, rysowaé, wyciagaé wniosKi,
analizowac, robi¢ zestawienia, wyobraza¢ sobie obrazy i kompozycje
skojarzone z trescia, podspiewywac rytmicznie i z rymami, dyskutowacé
z kim$ na dany temat, ttumaczac to cos komus. Slady pamicciowe
pojawiaja si¢ w wielu migscach moézgu, dlatego zapamigtanie bedzie
trwalsze.

Stosuj zasadg kontrastu, a wigc ucz si¢ réznych przedmiotéw jednego
po drugim, np. humanistyczne przedzielg $cistymi lub odwrotnie. Nie
ucz sS¢ razem podobnych przedmiotbw, np. j. niemieckiego
i angielskiego.

Zaczyng) nauke od najtrudniejszego dla ciebie materiatu, zeby
.najgorsze” bylo za Toba i zeby w miarg powigkszajacego sSig
zmeczenia byto Ci tatwiej.

Dobrze zapamigtasz, gdy chcesz zapamigtac, a jesli wmoéwisz sobie, ze
to nudne i bez sensu — to z takim nastawieniem w gtowie nie zostanie
nic, mimo powtarzania.

Mysl pozytywnie! Zarowno o sobie jak i o efekcie nauki. Wytworz w
sobie przekonanie, ze Ci si¢ uda, potrafisz, dasz sobie rade. Jesli
natomiast wmowisz sobie, ze czego$ hie osiagniesz, to rzeczywiscie tak
S¢ stanie, bo wilozysz w to mnigj wiary, uwagi, energii, wysitku
i umiejgtnosci.

Ucz si¢ o tg porze dnia, w ktorej nauka wchodzi Ci do gtowy.

Nigdy nie ucz si¢ tego, czego nie rozumiesz — to kompletna strata czasu
(zapomnisz szybko), dodatkowo nauka zmeczy Cig i zniecheci — popros
0 pomoc rodzicow, przyjeciela, nauczyciela.



3. Powtarzanie.

Powtarzaj — bez tego zmarnujesz trud uczenia sig!

Zastosuj rezim powtoOrek: Pierwsza powtorka powinna nastapi¢ po
godzinie nauki (wystarczy 5 minut ). Druga powtorka- po uptywie doby
(3 minuty), dzigki czemu utrwaisz go mnigj wigce] na tydzien. Po
siedmiu dniach powtarzgj przez 2 minuty, a po miesiacu przez minutg.
Stosujac t¢ procedurg wprowadzisz tresci do pamigci trwate.
Powtarzajac réb przerwy, nie dopuszczajac do znuzenia
i przemgczenia, co moze prowadzi¢ do utraty motywacji. Przerwy
krotkie poswigc naaktywnosé fizyczna, diuzsze narelaks lub sen.
Jedna ,, dawkg” nauki staraj si¢ zmiesci¢ w przedziale od p6t godziny
do godziny. Zréb plan tego, czego zamierzasz si¢ hauczyc.

Stargj si¢ skonczy¢ to, co rozpoczynasz.

V. Stwérz wlasny system uczenia Si¢ i zapamietywania.

Jezeli jestes stuchowcem ( zapamigtujesz najlepigj tresci styszane)-
powtarzaj na gtos lub ucz si¢ w grupie, dyskusja pomaga. Jesli mozesz
spiewaj, rymuj i deklamuj. Korzystaj z mozliwosci nagrywania i
pozniejszego odtwarzania informacji do zapamigtania

Jezeli jestes wzrokowcem ( najlepigj zapamigtujesz tresci ogladane) —
zrob dobre notatki, grafiki, schematy. Podkresla) najwazniejsze rzeczy,
uzywajac kolorowych pisakéw. W migjscu, w ktérym si¢ uczysz
powies planszei kartki z zapisem tresci do zapamigtania.

Jezeli uczysz si¢ przez ruch, wrazenia zmystowe, to pomozesz sobie
konstruujac modele, odwiedzajac muzea, wystawy, odrywanie scenek,
pantomimy.

Ucz si¢ tak, by czerpa¢ rados¢ z nauki, bawi¢ si¢ nia, rozumiec
informacje, trwale zapamigta¢ i umiegjgtnie korzystac z posiadane
wiedzy.

Aby skutecznie si¢ uczyé potrzebna jest umigjgtnos¢ koncentracji,
relaksacji, ¢wiczenie pamigci, wyobrazni, a takze szybkie czytanie. Jezeli
chcesz doskonali¢ si¢ w trudnegj sztuce uczenia — siegnij do nast¢pujacel
literatury:

Hanna Hamer: Nowoczesne uczenie sie, albo scigga z metodyki pracy
umys/owsy;

Tony Buzan: Podrecznik szybkiego czytania,;

Tony Buzan: Mapy mysli;

Chrystian Drapeau Jak uczy¢ Si¢ szybko i skutecznie
Harry Loaryne: Superpamiecé dla uczgcych sig;
Jarostaw Rodnianski: Jak sie uczy¢?

Zbigniew Brzeskiewicz: Superumys/.

Zbigniew Brzeskiewicz: Superpamiec.

Zbigniew Brzeskiewicz: Superczytanie.

Monique Le Ponc In Gimnastyka mozgu.

Marzena Wolkenstein



