O sztuce skutecznego uczenia sie.

Dla kazdego ucznia nauka jest wazng aktywnoscig zyciowaq. Jednak wielu z nich zauwaza, ze mimo, iz
nie lekcewazg swoich obowigzkéw i starajg sie na biezgco przygotowywaé do lekcji nie zawsze
otrzymujg oceny zgodne z oczekiwaniami. Moze zatem warto zapoznaé sie z podstawowymi
informacjami odnosnie uczenia sie, aby zapewni¢ sobie z jednej strony lepsze oceny, z drugiej zas,
pewnie bardziej istotnej, poczucie kompetencji i satysfakcji z przyswajania wiedzy.

Po pierwsze wazne jest, aby zaplanowa¢ czego bedziesz sie uczy¢, w jakiej kolejnosci oraz ile czasu ci
to zajmie (przyjemnie jest odhaczaé punkty tuz po ich zrealizowaniu i widzie¢ jak ubywa materiatu).
Nastepnie przygotuj wszystkie niezbedne materiaty: notatki, ksigzki i przybory. Szukanie ich w trakcie
nauki narazi cie na straty czasowe i rozpraszanie uwagi. Jesli podczas uczenia sie lubisz pi¢, warto
przygotowaé¢ kubek wody na biurku, aby pdiniej nie wychodzi¢ do kuchni. Przy okazji nalezy
zniwelowac¢ wszystkie rozpraszacze, czyli wytaczyé telefon, telewizor, zrobi¢ porzadek na biurku i
wywietrzy¢ pokdj. Sg uczniowie, ktérzy lubig uczyé sie przy muzyce. Jesli do nich nalezysz wybierz
odpowiednig muzyke, najlepiej powtarzalng, bez stéw lub w obcym jezyku, moze to by¢ takze muzyka
klasyczna.

Wazne jest, aby nauki nie odktada¢ na pdzniej oraz nie uczy¢ sie wowczas, gdy sie jest zmeczonym.
Odwlekanie pracy powoduje nawarstwianie sie materiatu, ktéry trzeba jeszcze powtdrzyé, co wywotuje
stres. Uczy¢ sie efektywnie, znaczy systematycznie.

Jesli masz problem z zabraniem sie do lekgcji, staraj sie wyttumaczy¢ sobie po co sie uczysz i dlaczego.

Nawet jesli nauka danego przedmiotu wydaje ci sie w danej chwili niepotrzebna, to jest niezbedna po
to, aby zaliczy¢ semestr, ukoriczy¢ klase, szkote, zdoby¢ zawéd i znalezé prace. W szerszym kontekscie
nauka pomaga nam lepiej zrozumie¢ otaczajgcy nas $wiat, przyczynia sie do wzrostu pewnosci siebie i
do lepszej jakosci zycia.

Zanim jeszcze zaczniesz sie uczy¢ zastandw sie, na podstawie dotychczasowych wtasnych doswiadczen,
jaki typ przyswajania wiedzy preferujesz. Jedni z nas sg wzrokowcami, czyli lepiej opanowujg materiat
szkolny analizujgc mapy, tabele, schematy, rysunki czy mapy mysli. Lubig zaznacza¢ informacje w
tekscie, wykorzystywac kolory. Inni sg stuchowcami — wolg gtosne czytanie i powtarzanie, nagrywanie
tekstu na telefon i odstuchiwanie, wykfady czy prowadzenie dialogu. Jeszcze inni to kinestetycy - wolg
uczyésie w ruchu, podczas chodzenia, gestykulowania, pisania w powietrzu. Co prawda tylko niewielka
czes$¢ z nas jest zdecydowanie jednym z tych typdéw - wiekszo$¢ ma cechy dwdch lub trzech z nich, ale
jeden jest zawsze dominujgcy. W praktyce oznacza to, ze podczas uczenia sie warto angazowac kilka
zmystéw na raz, na przyktad poprzez uczenie sie tekstu piosenki z aranzacjg taneczng, kalambury,
pisanie na plecach kolegi, tworzenie wyrazéw z plasteliny, karty obrazkowe, zdjecia, film, scenki
sytuacyjne. Tego typu formy nauki z jednej strony aktywizujg rézne partie naszego mdzgu, co sprzyja
efektywnosci uczenia, z drugiej zas pozwalajg nam na lepsze poznanie naszych preferencji. Taki sposdb
uczenia sie nazywa sie polisensorycznym.

Nikt nie jest w stanie uczy¢ sie przez kilka godzin bez przerwy. Dlatego przystepujac do nauki nalezy jg
zaplanowac. To, przez jaki czas jestes w stanie wytrwac przy nauce jest sprawg indywidualng. Nalezy
jednak przyjaé, ze jedna sesja nauki powinna trwac ok. 30 - 60 minut.

W przerwie, okoto 10-minutowej, nie powiniene$ robi¢ rzeczy, ktére zajmujg umyst. Dobrze jest
wykonacé proste ¢wiczenia fizyczne, gtebokie oddechy, zrelaksowac sie czy porozmawiac z rodzing.

Trzeba pamietaé, ze obszerniejszych partii materiatu nie nalezy uczy¢ sie w sposdéb skomasowany.
Lepiej go przyswoisz dzielgc na mniejsze fragmenty i uktadajac plan. Najpierw wiec przejrzyj tekst, a
nastepnie podziel go na mniejsze czesSci. Przeczytaj kilka razy pierwszy fragment (tyle razy, ile



potrzebujesz, aby dobrze go zrozumiec i zapamietac) i napisz jedno zdanie, w ktérym jest zawarta tresé
— bedzie to punkt pierwszy. Podobnie postepuj z kolejnymi partiami tekstu. Nastepnie zamknij ksigzke
i powtdrz materiat, czytajac plan. Jesli czegos nie pamietasz, zajrzyj do ksigzki.

Innym dobrym, szczegdlnie dla stuchowcdw, sposobem zapamietywania materiatu jest nagrywanie na
telefon. Odtwarzajac tekst mozna jednoczesnie stuchac nagraniai podazac za nim wzrokiem. Nastepnie
napisz, to co zapamietates. Jesli za mato — odtwdrz nagranie jeszcze raz. Dalej uporzadkuj notatki, ktére
powinny by¢ logiczne i przejrzyste. W tym celu stosuj podkreslenia, nadawaj tytuty, uzywaj kolordw,
ktore lubisz. Na konicu przeczytaj catosc i zamknij notatki. Teraz powtdrz z pamieci.

Alternatywnym sposobem uczenia sie s3 mapy mysli. Tworzy sie je na dowolnej kartce papieru,
najlepiej formatu A4. Na $rodku kartki wpisujemy tytut. Od niego prowadzg rozgatezienia do
poszczegodlnych grup zagadnien. Kluczowe kategorie mozesz wyrazi¢ wyrazem, obrazem lub symbolem.
Nie bdj sie stosowaé koloréw. Wyrazy mozesz pisa¢ duzymi lub matymi literami, drukiem, pismem
pochylonym lub rozstrzelonym. Staraj sie pisac czytelnie i dbaé o przejrzystos¢ mapy.

Pamietaj, ze na proces zapamietywania znaczny wptyw ma powigzanie danej tresci z innymi tematami,
ktore juz znasz. W ten sposdb powstajg skojarzenia, ktére tatwiej zapamietaé. Popularnym przyktadem
moze by¢ zapamietywanie szeregu niepowigzanych z sobg wyrazéw, np. $wieca, tabedz, mewa, krzesto,
haczyk, slimak, kosa, batwan, klucz, tyzka i talerz. Jesli wyrazy te skojarzysz kolejno z liczbami:
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10, to bardzo szybko je zapamietasz. Kiedy zapamietujemy ortograficzng pisownie
wyrazu ,jaskétka”, mozna wyraz podpisad ,jaskotka robi kétka”; wyrazu ogorek, po prostu narysowac
go, a trudny wyraz synapsa ,wyjasni¢” sobie ,syn, ktéry ma psa” itp...

Aby trwale zapamieta¢ materiat konieczne sg powtdérki. Jak pokazujg badania — cztowiek po godzinie
zapomina 56% przestudiowanego materiatu. Po dalszych 9 godzinach jego stan wiedzy obniza sie
zaledwie o 8 %. Zatem pierwsze powtérki powinny odbywaé sie jak najszybciej od momentu
zakoniczenia uczenia. Badacze sugeruja, aby pierwsza powtérka odbyta sie po godzinnej sesji nauki,
druga nastepnego dnia (po 24 godzinach), trzecia za tydzien, a czwarta za miesigc. Uczac sie wedtug
takiego schematu masz pewnos¢, ze materiat zastanie na dtugo w pamieci.

| na koniec warto zadbac o nagrode. Poniewaz nauka jest duzym wysitkiem dla umystu, tym bardziej
sie ona nalezy. Dla jednych bedzie to co$ stodkiego, dla innych spacer, a dla jeszcze innych obejrzenie
filmu lub gra na komputerze. Tutaj nie ma juz zadnych regut...
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