Jak si¢ uczy¢ szybciej i efektywniej?
Najwazniejsze w procesie uczenia si¢ sg:

1) Dobra motywacja;

2) Pozytywne nastawienie.

Ucz si¢ z dobrym nastrojem, nie denerwuj si¢ bez potrzeby, naucz si¢ $miac¢ z siebie; lek
wypiera rozwage, brak pewnosci siebie- przynosi niepowodzenie. Nie wmawiaj sobie ze nie
jestes$ inteligentny! Pamietaj, ze stres zabiera duzy procent energii potrzebnej do uczenia sig.
Miej do siebie zaufanie, nie karm mézgu negatywnymi sgdami o nim- bo w to uwierzy!!!
Stawiaj sobie konkretne, realistyczne wymagania. Nie wmawiaj sobie, ze np. matematyka jest
nudna, niezyciowa tylko powtarzaj, ze uczysz si¢ jej z tatwoscig, kazda nowa umiejetnosé
przydaje ci si¢ w zyciu codziennym, dostajesz za swoja prace najlepsze oceny. Przekonuj

siebie, ze uczysz si¢ rzeczy ciekawych, waznych, celowych, sensownych.

Uczenie si¢ rozpoczynamy zwykle od zapoznawania si¢ z danym materiatem. P6zniej
powinno nastgpi¢ jego Przyswojenie oraz utrwalenie. Mozna siedzie¢ godzinami nad
ksigzka i taki system ma na pewno swoich zwolennikow. Mozna przez caty semestr nic nie
robi¢, a przed egzaminami zakuwac przez tydzien - dniami i nocami. Taki system tez ma
swoich zwolennikow. Ale mozna wykorzysta¢ naturalne sktonno$ci umystu, system dziatania

pamigci oraz opracowany na tej podstawie harmonogram powtérek 1 utatwic sobie zycie.
Jak uczy¢ si¢ aby efekty byly jak najlepsze?
e Planowanie

Uczenie si¢, studiowanie nie jest typem zadania, ktore mozesz zrobi€ raz i mie¢ juz z nim
spokoj. Jest to raczej "nigdy niekonczace si¢" zadanie. Co$ na podobienstwo codziennego
obowigzku. A takie state obowigzki najlepiej zatatwia si¢ RUTYNOWO. Wyznaczajac sobie
po prostu codzienng dawke nauki - nie mniej i nie wiecej (no chyba Ze naprawdg trzeba).
Zaplanuj czas, w ktérym kazdego dnia zamierzasz si¢ uczy¢.

Np. zaplanuj, ze codziennie dwie godziny poswigcasz na

- efektywna,

- szybka,



- intensywng nauke,

- skutecznie zapamigtujac studiowany materiat r6znymi technikami.

Reszta czasu nalezy do ciebie. Mozesz robi¢ w nim co tylko zechcesz.

e Pamie¢é i powtarzanie

W procesie uczenia si¢ wykorzystujemy pami¢¢. To ona odpowiada za to ile 1 w jakim

czasie si¢ tego nauczymy. Wyrdzniamy m.in.

- pami¢¢ mechaniczng (Pami¢¢ mechaniczna zapamigtuje to, co wielokrotnie

powtarzamy, styszymy lub widzimy)

- logiczng (Pamig¢ logiczna - zapamigtujemy to, co poddaliSmy logicznej obrébee i

zrozumieniu)

- emocjonalng (Pami¢¢ emocjonalna pozwala zrozumie¢ to, co przezyliSmy, co nas

poruszylo, przemoéwito do naszych uczud i wigzat si¢ z nastrojem).

Uczac sie jakiego$§ materialu powinniSmy wykonywaé jak najwiecej operacji: mowic,

pisaé, rysowaé, porOwnywac, wyciaga¢ wnioski, analizowaé, robi¢ zestawienia, uzasadniaé

po to, by zaangazowaé w proces uczenhia sie 1 zapamietywania jak najwiece] zmyslow.

Pamigtaj, ze nauka bez powtarzania opiera si¢ na formule ,,3xZ” (zaku¢, zaliczy¢, zapomnie¢
)( lub co gorsza 4xZ ) Ale czy o to ci chodzi? Jedli tak, to daruj sobie dalszy ciag!!! Jesli

zalezy ci na trwatym zapamigtaniu wiedzy, planuj uczenie si¢ w oparciu o harmonogram

powtorek. Na poczatek warto wziagé pod uwage cztery podstawowe prawa pamieci.

1. Efekt poczatku - najwigcej zapamigtujemy tuz po rozpoczeciu nauki.

2. Efekt konca - pod koniec nauki nasza zdolnos¢ koncentracji znéw wraca do
wysokiego poziomu.

3. Efekt powtérzen - tresci powtarzajace si¢, podobne zostaja zapamictywane
skuteczniej niz jednostkowo wymienione.

4. Efekt odmiennosci - skutecznie zapamigtujemy to, co znaczgco rozni si¢ od reszty,

odbiega od ustalonych schematow.



Pierwsze powtorzenie najlepiej wykona¢ po dziesigciu minutach od chwili przyswojenia

informacji. To po prostu przejrzenie notatek i przypomnienie sobie najistotniejszych punktow.

Druga powtérka powinna nastgpi¢ nastgpnego dnia (po 24 godzinach). Polega na
sprawdzeniu czytelnosci notatki, jasnosci uzytych w niej sformutowan. Warto réwniez

wlasnymi stowami powtdrzy¢ zapamigtane informacje, kontrolujac ich poprawnos¢.

Trzecia powtorka - po tygodniu - moze przebiega¢ jak poprzednie. Wiekszy nacisk
ktadziemy jednak na odtworzenie zapamigtanych tresci wltasnymi stowami, wracamy do

elementow trudniejszych lub zapomnianych.

Czwarta powtorka jest podobna do trzeciej, ale wykonujemy ja dopiero po miesigcu.
Przegladamy notatki, prébujemy wlasnymi stowami opowiedzie¢ to, co pamigtamy. Jesli o

czym$ zapomnieliSmy - cCzytamy ponownie z notatek te fragmenty.

Ostatnia z zaplanowanych powtorek nastepuje po sze$ciu miesigcach. Jesli o niej nie
zapomnimy (warto harmonogram zapisa¢ i powiesi¢ w widocznym miejscu), to materiat,
ktéry powtarzamy, bedziemy pamigta¢ przez cate zycie. Pig¢ powtorek danej wiedzy w ciagu
pot roku zapewnia nam nauczenie si¢ jej na zawsze. Warto pilnowaé, zeby powtorki
dokonywaty si¢ w tym samym czasie 1 miejscu, o statej porze. To pomaga w przypominaniu,

odtwarzaniu skojarzen i toku mysli.

Przy uczeniu si¢ i powtarzaniu warto zwroci¢ uwage na dokladne zrozumienie
materialu Jesli go nie rozumiemy, bedziemy musieli nauczy¢ si¢ go na pamigé. Nie
bedziemy mogli rowniez speni¢ jednego z warunkow skutecznego powtarzania, czyli uczenia

si¢ przez dedukcje: od ogdtu do szczegotu.
Koniecznie zadbaj o higien¢ pracy umyslowej

1). STAN PSYCHOFIZYCZNY
- dobry stan zdrowia;

- wyspanie;



- odzywienie (witaminy z grupy B, ryby, tuficzyk, sardynki, makrele, fasola,
wotowina, orzeszki ziemne, ziarna zbdz, otrgby, kietki pszenne, lecytyna- soja, czasami
czekolada, czgsto owoce 1 warzywa zielone. Bieganie, jazda na rowerze, spacery, duzo snu!!!
Za to two] modzg wspaniale ci si¢ odwdzieczy. Zbyt tlusto, duzo cholesterolu, takze
niedozywienie, brak biatka, leki wplywajace na prace mozgu, choroby, urazy glowy,
dlugotrwate niedosypianie, przemgczenie, brak wypoczynku  wszystko to utrudnia

zapamigtywanie.

- wygodny stroj;
- dobry nastroj;

- zainteresowanie przedmiotem;

2).WARUNKI ZEWNETRZNE
- swieze powietrze;
- wlasciwa temperatura;
- wygodne krzesto;
- biurko lub stét o odpowiedniej wysokosci;
- osSwietlenie;
- odpowiednie natezenie dzwiekoéw (cisza lub cicha muzyka);
- brak towarzystwa osob, ktore przeszkadzaja;

- porzadek lub taki batagan, ktory umozliwia dotarcie do potrzebnych rzeczy.

3).SPOSOB UCZENIA SIE
- planowanie nauki (nie mogg to by¢ godziny nocne, organizm musi si¢ przynajmniej 7
godzin regenerowac);
- zaczynanie zawsze od najtrudniejszych lub najnudniejszych przedmiotow;
- robienie krotkich przerw (aktywnos¢ fizyczna);
- przeplatanie przedmiotow $cistych humanistycznymi;

- reagowanie na objawy przemeczenia umystowego

4). OPTYMALNE WARUNKI WEWNETRZNE
- wlasciwosci wzroku, stuchu i tych zmystow, ktore biorg udziat w poznawaniu §wiata;
- o0go6lna sprawno$¢ fizyczna;

- pewien podstawowy poziom inteligencji;



- uzdolnienia;

- $rednie nat¢zenie motywacji (za niskie nic si¢ nie chce, za wysokie silny stres;

- wlasciwy poziom aspiracji ( zbyt niskie rozleniwienie, zbyt wygoérowane
zniechecenie);

- wiara w siebie.

5). PRZESZKODY W EFEKTYWNEJ NAUCE
-odwrotnos¢ wyzej wymienionych czynnikow;
- brak ciekawosci, nastawienia poznawczego;
,» Slepota umystowa’’ to znaczy widzenie i styszenie tylko tego co chcemy;

- brak tolerancji — warto pamigtac, ze kto$ kto mysli inaczej nie jest wrogiem.

Stworz swoj wlasny system uczenia si¢ i zapamietywania

- Jesli jeste$ stuchowcem /zapamictujesz najlepiej tresci styszane/ powtarzaj na glos lub ucz
si¢ w grupie, dyskusja pomaga. Jes$li mozesz $piewaj, rymuj, rapuj 1 deklamuj. Korzystaj z
mozliwo$ci nagrywania i1 pézniejszego odtwarzania informacji do zapamigtania.

- Jesli najlepiej zapamigtujesz treSci ogladane /wzrokowiec/ zrdb dobre notatki, tabele,
grafiki, schematy. Podkres$laj najwazniejsze rzeczy uzywajac kolorowych pisakow. W
miejscy w ktorym si¢ uczysz powie$ plansze i kartki na zapiszesz ,,rzeczy wazne”.

- Jesli jeste$ kinestetykiem /ruch, wrazenia zmystowe to/ pomozesz sobie stosujac odgrywanie
scenek, pantomime, konstruujgc modele, odwiedzajac muzea, laboratoria, fabryki gdzie ,,co$”

si¢ porusza.

Kazdy, kto chce uczy¢ si¢ szybko 1 skutecznie, powinien opanowac takie podstawowe
umiejetnosci jak: aktywne stuchanie 1 korzystanie z réznych zrodet wiedzy. Jeszcze bardziej
pomagaja w uczeniu si¢: szybkie czytanie 1 zapamigtywanie przez skojarzenia. Wigkszos¢
ludzi czyta w tempie okolo dwustu stdéw na minute. Dzigki ¢wiczeniom mozna zwigkszy¢
szybko$¢ czytania od dwoch do pigciu razy. Mozna réwniez trenowaé pamie¢ i samodzielnie

nauczy¢ si¢ tworzenia map umystowych.



Zycze powodzenia w trudnej sztuce uczenia sie i zachecam do zapoznania sie¢ m.in. z
ponizszymi ksigzkami. TreSci w nich zawarte stanowia bogate zréodlo wiedzy jak si¢

uczy¢, aby si¢ nauczyé...
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