Podczas przyswajania nowego
materiatu wskazane jest nie-
zbyt silne napiecie miesni.

Pomocna moze okazac sie
zabawka - balonik wypetniony
sypkim materiatem, np. maka,
tak zwany ,gniotek” uzywany
do ufatwiania koncentracji.

Etapy skutecz-
nego uczenia sie

Nauke zaczynamy od zmystowej
percepcji. Do poznania otaczaja-
cego $wiata uzywamy wszystkich
zmystéw: wzroku, stuchu, wechu,
dotyku, smaku - w zaleznosci

od sytuacji rola niektérych jest
mniejsza, innych znaczaca.

Podstawowa zasada rejestro-
wania wydarzen w pamieci jest
skupienie uwagi i zainteresowa-
nie tym, czego sie uczymy. Nie
przypomnimy sobie przeciez
czegos$, czego w ogdle nie zoba-
czylismy lub nie ustyszelismy.

Pamietamy informacje,

ktore nas interesuja.

ZASADY DOBREJ REJESTRACJI

POMAGAJA... |PRZESZKADZAJA...

« wyostrzenie » bodzce
zmystéw - ,do- zewnetrzne
brze widze, do- . glosne dzwieki
ktadnie stysze” . nieprzyjemne

- uwagai zain- uczucia towarzy-
teresowanie sz3jce percep-
przedmiotem cji — problem

« Zrozumienie emocjonalny,

informacji bdl, przykrosc

« rownowaga - zaklécenia we-
nastroju wnetrzne

- szybkie tempo - rozproszenie
pracy mysli, chaos,

+ umiarkowany stres, roztar-
ruch gnienie, ztos¢

- odprezenie
i koncentracja

Kiedy nasz umyst jest juz wtasci-
wie pobudzony i przygotowany

do rozpoczecia intensywnej nauki,
kolej na przyswojenie konkretnego
materiatu: rozdziatu podrecznika,
artykutu, ksigzki, cyklu wykta-

dow, bibliografii przedmiotu.

JAK SIE DO TEGO ZABRAC?
KROK PO KROKU

1. Obejrzyj materiat

Zbior tresci, ktoére chcesz sobie
przyswoi¢, potraktuj jak przed-
miot, ktérego wyglad, zawartosc¢
i znaczenie dopiero co poznajesz.
Jesli masz przed sobag ksiazke,
obejrzyj oktadke, przeczytaj tytut,
zastandw sie, co wiesz o autorze,
czego mozna dowiedziec sie z za-
mieszczonej na koncu recenzji.



Etapy skutecznego uczenia sie

« Szybkim ruchem przekfadaj stro-
ny, skupiajac zarazem wzrok na
kartce, ktéra akurat sie otwiera.
Ciagle miej w pamieci cel czyta-
nia i odpowiedzi, ktérych szu-
kasz. Kiedy skonczysz, postaraj
sie przypomnie¢ sobie wszystko,
czego sie dowiedziates.

« Innym sposobem, bardziej

doktadnym, jest czytanie ze
wskaznikiem.

2. (zego szukam?

Sformutuj pytania, na ktére szu-
kasz odpowiedzi w posiadanych
materiatach. Czego musze sie
dowiedzie¢, by dobrze napisac
sprawdzian lub zaliczy¢ egzamin?

3. (zytanie dynamiczne i czytanie
ze zrozumieniem

Jak szybko poznac tres¢ ksiazki, ktéra

ma nawet kilkaset stron? Przeczy-

tac sterte notatek lub powtdrzy¢

rozdziat do sprawdzianu, gdy

czasu na nauke zostato niewiele? Utéz tekst w takiej odlegtosci od
oczu, by wzrokiem objac¢ catg
Pomocne bedzie szybkie czytanie. strone. Po kazdej stronie prze-

suwaj z gory na doét wskazujacy
palec, wylaczony dtugopis lub
cienki patyczek, réb to dosc

+ Najpierw przeczytaj spis tresci —
dowiesz sie, jakie zagadnienia au-

tor rozwija :
szczegé’fé- szybkim ruchem.
WO. :
o Caly czas wzrok powinien by¢
» Nastepnie skupiony na tekscie wokot
po prostu : wskaznika. Czynno$¢ nalezy po-
zaczny - wtdrzy¢, czytajac kolejne strony.
kartkowac : e - _
ksiazke : « Mimo Ze tres¢ poznajemy szyb-

ciej, zapamietujemy ja lepiej, niz
czytajac stowo po stowie.




Nie czytaj powoli! Wykorzystaj
zdolno$¢ mézgu do catoscio-
wego ,fotografowania” obrazu.
Mézg uwielbia nowe wyzwa-
nial Wymagaj od niego coraz
wiecej, a znacznie poszerzysz
SW0ja umiejetnosc uczenia sie.

Szybkie czytanie pozwala na
wytapanie z tresci lektury naj-
wazniejszych zagadnien.

Niektore z nich musimy jednak
przeanalizowa¢ bardziej szcze-
gotowo. Tutaj nieodzowne jest
czytanie ze zrozumieniem.

« Podkresl lub zaznacz fragmenty,
ktore sg kluczowe, najwazniejsze.

« Zastanow sie chwile i przeanali-
zuj je w myslach lub na gtos.

4. Notowanie
Sporzadzenie notatki pozwoli na
uporzadkowanie tresci, a zarazem
bedzie tez forma powtorki. Wyko-
rzystaj dowolny sposéb zapisu:

- streszczenie

- konspekt

+ mape umystu.

5. Sprawdzenie

Pora na gruntowne przyswojenie
materiatu — korzystajac ze sporza-
dzonych notatek, sprébuj ponow-
nie odpowiedzie¢ na postawione
sobie wczesniej pytania dotyczace

tresci. Jedli ci sie to uda, znaczy,

Ze uczysz sie efektywnie. Dobrym
sposobem sprawdzenia wiedzy jest
wymiana informacji z drugg osoba.

6. Praktyka

Wyuczone informacje mozemy na-
zwac wiedzg, jesli potrafimy znalez¢
ich praktyczne zastosowanie.

Jedli informacje lub czynnosci,
ktérych sie uczymy, poddamy
generalizacji, czyli przeniesiemy
w nowe sytuacje, sprobujemy
znalez¢ ich zastosowanie w zyciu,
skojarzymy z wtasnym doswiad-
czeniem - stang sie czescia na-
szego sposobu myslenia, jedna
ze strategii postepowania, a wiec
zapisza sie w nim na stale.

Przyktad:

Jesli uczylismy sie zagadnien mate-
matycznych, sprébujmy je zastoso-
wac w zadaniach réznego typu.



Przerwy

Warto miec swoje zdanie.
Zapoznaj sie z opiniami prze-
ciwnymi pogladom, ktore
przyswajasz, i sformutuj wia-
sng opinie na ten temat.

PRZERWY

W cyklu uczenia sie niezbednym
elementem sa przerwy przeznaczone
na regeneracje sit i ,zapisanie” przez
mdbzg nowo poznanych informacji.

Nauka w stanie wyczerpania nie
przynosi efektéw. Jesli uczysz
sie juz dtugo i intensywnie lub
odczuwasz zniechecenie, ozna-
cza to, ze czas na odpoczynek!

Jesli chcesz na dtuzej zacho-
wac sity do pracy umystowej,
rob sobie krétkie przerwy

€0 0,5-2 godz. w zaleznosci
od intensywnosci nauki.

Do regeneracji ciata i umy-
stu wystarczy juz 5 minut!

W czasie odpoczynku postaraj sie
zrelaksowac:
+ zmien pozycje ciata, potoz sie
+ popraw krazenie — w tym celu
przyjmij pozycje z nogami opar-
tymi powyzej poziomu serca

uwolnij swoje mysli - przez chwi-
le nie mysl o niczym
+ porozmawiaj z kims

+ wyjdz na krotki spacer

« gimnastykuj sie

« wstuchaj sie w swoje ciato — jedli
poczujesz sie wypoczety, mozesz
Z nowa energia powrdci¢ do nauki.

Rozluznij uktad nerwowy -
oddychaj przepona

« Wciagnij powietrze nosem.
Oczys$¢ ptuca, robigc krotkie
wydechy przez zacisniete war-
gi — tak jakbys chciat utrzymac
w powietrzu piérko.

+ Potéz rece na brzuchu. Kiedy
wdychasz powietrze, rece pod-
nosza sie, a podczas wydechu
opuszczaja.

« Weciggnij powietrze i policz do
trzech.

Zatrzymaj oddech na 3 sekundy
i wypusc powietrze.

- Powtorz cate ¢wiczenie.

State obcigzenie umystu intensyw-
ng pracg powoduje obnizenie jego
efektywnosci, prowadzi do dezor-

ganizacji i chaotycznych decyzji.



