Zasady efektywnej nauki

Przez efektywne uczenie rozumiemy maksymalna zdolnos¢ do przyswajania
danej, potrzebnej wiedzy a takze prawidlowe jej wykorzystanie w okreslonym
czasie. Oto osiem zasad, ktore pomoga Ci w nauce.

1.Pozbadz sie ,,rozpraszaczy”

Zanim rozpoczniesz nauke, schowaj do pudetka lub szuflady wszystkie
srozpraszacze” uwagi: telefon, pilot od telewizora, smartwatch.
W pomieszczeniu, w ktorym sie uczysz, powinna panowac cisza.

2.Nie odkladaj nauki ,na pozniej”

Tym, co najbardziej blokuje w przyswajaniu wiedzy, jest Swiadomos¢
ogromnej iloSci materiatu. Zaczynajac wczesniej i uczac sie systematycznie,
nie musisz pochlania¢ niewyobrazalnych porcji wiedzy w krotkim czasie.
Odwlekanie nauki powoduje nawarstwianie sie materiatu, ktory trzeba
jeszcze powtorzyc i ogromny stres. Pamietaj, ze efektywnie znaczy
systematycznie!

3.Ucz sie partiami

Nauka jest duzym wysitkiem dla umystu. Po pewnym czasie nauki
y»non stop” mozg zaczyna pracowac na zwolnionych obrotach i
zapamietuje mniej. Dlatego latwiej przyswoisz sobie mate porcje
materiatu, uczac sie regularnie



>

4.Trenuj pamiec i koncentracje

Przeznaczaj na trening tylko 5 minut dziennie. Nauczysz si¢ szybciej skupiac
i zaczniesz popelnia¢ mniej bledow podczas rozwigzywania zadan. Oto kilka
propozycji cwiczen:

nZobacz to” czyli wizualizacja

Usiadz wygodnie. Zamknij oczy. Oddychaj gteboko. Wyobraz sobie siebie na
plazy. Zastanow sie, jak ona wyglada, jaka jest pogoda i jakie styszysz
dzwieki. Mozesz nawet dotknac piasku! Pozostan z tym obrazem przez

chwile. Powoli otworz oczy.

Umyj zeby lewa reka

Jesli na co dzien wszystko robisz lewa reka, wykorzystaj prawa! To pobudzi
mozg do intensywnej pracy, a Ciebie zmusi do wiekszej koncentracji.
Podobnie dziata wybranie innej drogi do szkoty, niz ta, ktora zwykle idziesz
czy zmiana kolejnosci czynnosci, jakie wykonujesz rano. Jesli przewaznie
zaczynasz od porannego prysznica, to tym razem w pierwszej kolejnosci zjedz
Sniadanie.

Policz w myslach od 100 do 1.

Jesli udato Ci sie bez problemu, sprobuj policzy¢ od 100 do 1, ale co 3 liczby:
100, 97, 94 itp.



»W dwuszeregu zbiorka”

Napisz na kartce 10 dowolnych liter w taki sposob, by nie tworzyly wyrazu.
Zapamietaj je: przez 2-3 minuty powtarzaj na glos i ukltadaj kolejnos¢ w
pamieci. Zegnij kartke, zakrywajac napisane litery. Sprobuj je odtworzyc.
Odegnij kartke i sprawdz, czy wszystko sie zgadza. Kolejnym razem sprobuj
z 20 literami lub ksztaltami.

sNarysuj artykul”

Wybierz sobie dowolny krotki artykut z gazety lub Internetu. Przeczytaj go
uwaznie i na jego podstawie narysuj najwazniejsze informacje w formie mapy
mysli. Wroc¢ do rysunku nastepnego dnia i sprobuj opowiedziec tresc¢ tekstu
tylko na podstawie rysunkowej notatki. Jak duzo udalo si¢ zapamietac?

5.Zapisuj, notuj, obklejaj pokoj

Wbrew pozorom, to wcale nie jest strata czasu! Latwiej zapamietasz rzeczy,
ktore notujesz. Na egzaminie szybko przypomnisz sobie, ze wzor, ktorego
potrzebujesz do rozwigzania zadania, wisi nad Twoim biurkiem i zostat
napisany zielonym flamastrem. Od tego juz tylko maty krok do
przypomnienia sobie catego wzoru.

6. Mow do siebie lub do... kota

Powtarzanie na glos znacznie przyspiesza zapamietywanie informacji. Mozesz
opowiadac tresc¢ lektury swojemu zwierzakowi albo samemu sobie :)



7.Nie lekcewaz pozornie latwych tematow

Bez kilku powtorzen i wyraznej intencji nauczenia sie czegos, nawet
najprostsze rzeczy wyleca z glowy.

8.Rozwiazuj duzo zadan

Teoria to jedno, ale praktyczne ,rozgryzanie” zadan to sedno egzaminu
osmoklasisty. Rozwiazuj zadania, arkusze, testy. Nabierzesz wprawy
i szybciej nauczysz sie zagadnien teoretycznych.




