Techniki efektywnego uczenia sie

Kazdy z Was ma szanse na sukces, swoj wtasny dlagedmgzie to 5 dla innych 3, w

osiggnieciu pozytywnych wynikéw w nauce najw@Eejsza jest systematyczna praca,

odrabianie lekcji oraz chodzenie do szkoty (opuanaz lekcji powoduje zalegioi, ktérych

nie nadrabiacie). Jednakoprocz tego warto wiedZigak sk uczy by sk nauczy, wiec

przedstawiam Wam kilka wskazowek w temacie obrahiprac domowych oraz nauki.

Dlaczego warto zaczyhanaulke/odrabianie lekcji od wyciszenia, poprawienia najsi?

Mobzg nasz posiada ,mechanizm obronny” — czylbs#gj na ogoét znikaj z paméci

wspomnienia zwizane z przykrymi uczuciami,4eli chcesz dizej pametac to, czego si

nauczytg, badz w pogodnym nastroju.

1. Zasady odrabiania lekcji/zatldomowych:

Odpowiednie przygotowanie miejsca, w ktérym odratydekcje: uporgdkowane,
dostosowane do nauki

Dostosowanie badowe do naszych potrzeb:

Osoby wysokoreaktywne — charakteryzsie duza wrazliwoscia na bodce, lubg
cisz, spokoj, nawet okresowe odosobnieniecm sie w gwarze, hatasie.

Osoby niskoreaktywne — charakterygsj duzg tolerancja na wiele dziakgjych
bodzcéw, lubg rozgardiasz, hatas, ludzi, potrzebsijinej stymulacji kory mézgowe;j
tzn. pobudzenia.

Okreslanie wiasnego typu reaktywsém i odrabianie lekcji/nauka zgodnie z nim

Zainteresowania:

Przedmiot, ktérymesinteresujemy, odrabiamy znacznie szybciej i z fjsajen
Zmczeniem, diaej pametamy poznane wiadomoi.

Kolejnos¢ odrabiania lekcji :

zta — odrabiasz jedna po drugiej lekcjego samego bloku, ngzyk polski — historia
zapamtujesz gorzej

prawidtowa — odrabiaj jedna po drudgdicje kontrastujce z sob np. historia —
matematyka, odrabiaj na przemian zadgisemne, a potem ustne, zawsze zaczynaj

od najtrudniejszych, kcz na najtatwiejszych (ulubione przedmioty)



2. Zasady efektywnego uczenig si

* Dostosuj miejsce nauki, niech nig ciie rozprasza, wyciszgsiub wiagcz muzyk w
zaleznosci od tego czy jesteosoba wysoko czy nisko reaktygvn

» Patrz na to czegogsuczysz (zmyst wzroku), czytaj pétszeptem lubsgto (zmyst
stuchu).

e Zrozumienie:
Dobre zrozumienie to powiedzenie czegtasnymi stowami. To co jest dla nas
zrozumiate uczymyestlwa razy krocej

» Dziatanie:
Podkrdamy w ksizce najwaniejsze rzeczy (szczegolnie svee dla wzrokowcow).
Sporzdzamy plan rozdziatu (gblzie pomocny przy thych powtdrkach ).
Mapa mdli szczegolnie pomocna w historii, przy lekturach

« Czas:
Daéwiadczenia wykazaty,e lepiej pamjtamy materiat 2-3 dni po nauczeniu ni
bezp&rednio po wyuczeniu (nie uczdrudnych przedmiotéw z dnia na dzjedyz
towarzyszy ci stres oraz stabsza pémi

* Powtarzanie:
Korzystnie na zapaghywanie wptywa powtdrzenie materiatu ( 2-3 razygzegolnie
rano, jeeli jest& stuchowcem, ucz si powtarzaj na gtos.

* Przerwy:
Réb w czasie nauki przerwy krotsze (2-8utowe), w czasie nauki jednego
przedmiotu. Ditsze (10 minut ) przy przajiu od jednego do drugiego przedmiotu —
lepiej zapamniasz.



