Jak sie uczyé, zeby umiec?

Przeczytaj uwaznie ponizsze informacje. Dzieki nim uzyskasz ogromne wsparcie
w procesie skutecznego uczenia sie.

Aby efektywnie podej$¢ do procesu nauki wiasnej, warto zapoznal sie z zegarem
biologicznym mtodego cztowieka.
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Zeby osiagna¢ sukces, nalezy zwrécié uwage ha kilka istotnych czynnikéw, takich jak:
o otoczenie
e motywacja
e dobra organizacja czasu
e racjonalne dostarczanie energii
o metody uczenia sie dostosowane do typu osobowosci



Otoczenie

Kolor

Jednym z czynnikéw, ktéry ma na has wptyw podczas nauki, jest kolor pomieszczenia,

w ktérym sie znajdujemy. Otaczajace has ciepte barwy dodaja nam checi do pracy

i poprawiaja nasze samopoczucie. Natomiast zimne kolory uspokajaja i neutralizuja
nagromadzony w nas nadmiar energii.

Porzqdek

Bardzo istotne jest wyzbycie sie wszelkich przedmiotéw rozpraszajacych nasza uwage,
dlatego zadbaj o porzadek wokét siebie - pozwoli Ci to lepiej sie skupi¢ i efektywniej
pracowac.

Oswietlenie

Wbrew wszelkim pogtoskom na ten temat, wyrazne oswietlenie wcale nie sprzyja
lepszemu uczeniu sie. agodne dla oka $wiatto wyraznie zwiekszy komfort czytania, tym
samym pozwoli robi¢ Ci to lepiej i szybcie].

Hatas

Dochodzace do nas z zewnatrz dzwieki, takie jak sygnat smsa czy Messengera,
rozpraszaja naszqg uwage, pogarszajac tym samym efekty naszej pracy. Wycisz telefon,
zamknij karte Facebooka - nie bedq Ci teraz potrzebne.

Muzyka

Muzyka moze miel spory wptyw na poziom haszej koncentracji podczas nauki. Musimy
jednak wiedzieé, jaki jej gatunek pomoze nam sie skupié, a jaki moze nam zaszkodzic.
Sprzyja¢ ham bedzie muzyka cicha, wolna i przyjemna dla ucha. Jezeli ma posiadaé
tekst, powinien on by¢ $piewany w obcym dla nas jezyku. Doskonatym przyktadem
gatunku, ktory z pewnoscia pozytywnie wptynie na koncentracje w czasie nauki jest
muzyka barokowa (Mozart, Bach) lub dzwieki natury - stuchanie ich pozytywnie wptywa
na synchronizacje pétkul mézgowych.

Swieze powietrze

Nie od dzisiaj wiadomo, ze nasz mdozg potrzebuje tlenu, by mdgt prawidtowo
funkcjonowac. Niedostateczne dotlenienie go powoduje szybsze zmeczenie. Pamietaj
wiec o tym, by odpowiednio czesto wietrzy¢ pomieszczenie, w ktorym sie uczysz.

Pora dnia

Pora nauki jest sprawaq indywidualng, i nie powinno narzucaé sie zadnych wytycznych. Dla
niektorych czasem najwyzszego skupienia sq poranki, dla innych pézna noc. Pamietaj
jednak o tym, ze organizacja dnia i nocy obowiazuje tez uczniéw, wiec najlepiej konczyc
nauke przed 3:00 nad ranem.

Czas przeznaczony na nauke

Dtugotrwate uczenie sie jest meczace i nie przynosi efektéw. Po 1,5 godziny wysitku
koncentracja znacznie spada. Nie pozwdl na to, by nauka stata sie przykrym, monotonnym
doswiadczeniem. Pamietaj tez o tym, ze zbyt czesta zmiana otoczenia przyczynia sie

do spadku poziomu skupienia i umiejetnosci zapamietywania. Najbardziej efektywny dla
mézgu uktad to 30 minut nauki/5 minut odpoczynku. Przegladanie Facebooka

w przerwach niczemu hie pomoze, poniewaz dodatkowy naptyw informacji zaktéci
usystematyzowanie wczesniej przyswojonej wiedzy.



Postawa ciata podczas nauki

Pozycja ciata podczas czytania niewatpliwie wptywa na poziom koncentracji. Powinnismy
unikaé postaw, ktore sprawiaja, ze jestesmy napieci. Nasz mézg pracuje lepiej, kiedy
ciato znajduje sie w swobodnej pozycji.

Relaks

Uczac sie, mozliwie najbardziej sie relaksuj. Czesto zmieniaj pozycje ciata. Przed
kolejnymi sesjami hauki réb sobie mate sprawdziany, zeby mie¢ pod kontrolg stan wtasnej
wiedzy.

Motywacja

Cel

Przed rozpoczeciem nauki powinnismy zawsze wyznaczy¢ sobie cel. Moze to by¢

na przyktad opracowanie rozdziatu lub kilku tematéw. Wyznaczanie sobie celéw pozwala
na lepsze zorganizowanie czasu. Nie zostawiaj wszystkiego na ostatnia chwile! Jesli juz
musisz opanowa¢ jaki$ materiat - réb to sukcesywnie i skutecznie. Nauka ha ostatniq
chwile to tak zwana metoda ZZZ (zakuj, zdaj, zapomnij), ktorej nie rekomendujemy.
Korzysci

Warto przedstawié¢ samemu sobie korzysci, jakie uzyskamy z nauki danego materiatu.
Moze to by¢ na przyktad pozytywna ocena ha sprawdzianie albo zaliczenie roku. Poza tym
z kazdej lekcji, nawet najbardziej abstrakcyjnej, mozna wynies¢ jakies profity. Sprobuj
dostrzec w biologii co$ ciekawego. Moze kiedys uda Ci sie zaimponowaé wiedza Twojej
sympatii?

Lokalizacja btedow i przeszkéd - rozwiqzywanie probleméw

Cztowiek uczy sie na btedach, a te trzeba utylizowaé. Jesli znasz siebie i wiesz,

Ze czesto rozpraszasz sie po tym, jak ustyszysz dzwiek telefonu - wycisz go.

Jesli problemem dla ciebie jest dtugotrwata nauka - zaplanuj sobie przerwy lub ucz sie
krétko, ale czesto. Musisz dobrze poznac siebie. Rozmowy z samym sobq potrafia wniesé
do zycia naprawde duzo! Nigdy nhie rdb czegos wbrew sobie. Jesli nie czujesz sie teraz
na sitach - postuchaj muzyki, zjedz co$, napij sie i wréé gotowy w 100%.

Dobra organizacja czasu

Systematyka

Bardzo waznym elementem uczenia sie jest systematyka. Wptywa ona na odpowiednie
tempo dostarczania informacji i lepsze zapamietywanie wyuczonych regut czy tresci.
tatwiej przeciez jest czytaé jednq strone dziennie przez rok, niz 365 w ciagu jednego
dnia. Poza tym - wiecej zapamietasz i zdazysz sie zaprzyjazni¢ z ksiazka! Na pewno
zdarzyto Ci sie przeczytaé jakas powie$¢ w dzieh czy dwa. Duzo z niej zapamietates?
Zapewne informacje sa chaotyczne i nieusystematyzowane. Ten btedny model dziata
na kazdej ptaszczyznie - od ogladania serialu w jedng noc, do tworzenia prezentacji

w kilka chwil.



Odpowiednie przygotowanie sie i analiza czasowa

Przed naukg powinnismy tez rozplanowaé sobie czas na hig przeznaczony - na przyktad
nauczenie sie rozdziatu podrecznika do biologii w ciagu 1,5 godziny. Mozna tez opracowaé
sobie plan dziatania - 40 minut czytania, 10 minut przerwy, 15 minut notowania
zapamietanych informacji na kartce i 25 minut powtérek. Opracowany plan czasowy
pozwoli Ci fatwiej zrealizowaé wyznaczony cel. Pamietaj, ze skoro masz poswiecié na co$
godzine to zréb to i zréb to dobrze. Czas i tak bedzie cierpliwie uciekat, a tylko Ty
zdecydujesz o tym, na co go przeznaczysz.

Racjonalne dostarczanie energii
Kalorie - jedzenie i picie

W czasie nauki musimy dostarczaé organizmowi odpowiednio duzo energii. Oprécz
wspomnianej juz istotne] roli tlenu dla naszego organizmu wazne sq réwniez kalorie.
W czasie nauki cztowiek zuzywa bardzo duzo energii - umyst pracuje intensywniej

i frzeba mu dostarczaé paliwa w postaci positkéw i ptynow.

Nalezy unikaé:

Produktow ciezkostrawnych/z wysokim indeksem glikemicznym (chipsy, stodycze) - sq
"bombami kalorycznymi”, lecz mato wartosciowymi - zawieraja mato witamin i powodujq,
senno$¢. Dziata to w ten sposéb: takie produkty podnoszq bardzo szybko poziom cukru
we krwi (nastepuje przyrost energii), po czym bardzo szybko spada do poziomu nizszego
niz przed jedzeniem.

Kawy - tylko chwilowo zwieksza skupienie i pobudza pamieé (niestety tylko te
krétkotrwata) oraz wyptukuje bardzo istotny dla organizmu magnez.

Przekqsek - wytfracaja nas z atmosfery pracy i zwiekszaja zapotrzebowanie
na odpoczynek.

Nalezy stosowaé:

Gorzkq czekolade - ten wszystkim znany produkt jest bogaty w magnez, cynk i selen,
co znacznie utatwia przyswajanie czytanych informacji i zapamietywanie.

Orzeszki ziemne - ich bogaty w lecytyne sktad pobudza uktad nerwowy i utatwia
myslenie.

Wode - odpowiednie nawodnienie organizmu pozytywnie wptywa na percepcje

i samopoczucie.

Sen

Nie powinnismy uczy¢ sie, gdy jestesmy zmeczeni. Potrzeba snu uniemozliwia ham
przeniesienie hauczonych tresci z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej. Lepszym
rozwigzaniem od zmuszania sie do uczenia poznag nocaq jest pdjscie spaé i zaplanowanie
nauki na najblizszy poranek.



Metody uczenia sie dostosowane do typu osobowosci

Kazdy z nas jest inny, dlatego wazne jest dostosowanie trybu nauki do typu osobowosci.

Wykorzystanie odpowiedniego szlaku neuronowego pozwoli ham lepiej kodowaé

poznawane informacje.

W aspekcie uczenia sie wyrézniamy nastepujace typy osobowosci:

-wzrokowiec,

-stuchowiec,

-kinestetyk (ruchowiec).

Wzrokowiec - istotne sq dla niego walory estetyczne. Wielka wage przywiqzuje

do porzadku w czasie nauki, zapamietuje dobrze takie rzeczy jak schematy, tabele,
rysunki i kolory. Wzrokowcy powinni uczy¢ sie poprzez sporzadzanie rysunkéw,
wykreséw czy map myslowych.

Stuchowiec - lubi wykfady, dialogi i inne formy dZzwiekowego przekazu informacji.
Stuchowcy powinni uczy¢ sie poprzez gtosne czytanie, powtarzanie nauczonych regut.
Temu typowi osobowosci w czasie nauki pomaga muzyka.

Kinestetyk (ruchowiec) - pamieta to, co sam wykonat. Czesto gestykuluje, lubi ruch
i emocje. Kinestetycy powinni mozliwie najbardziej angazowaé swoje ciato do nauki -
na przyktad poprzez powtarzanie informacji w czasie chodzenia, gestykulacje lub
wizualizacje przyswajanych informacji w czasie czytania.
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