JAK UCZYC SIE DOBRZE | SZYBKO?

Uczniowie zmotywowani do nauki szkolnej, zaangazowani w nauke duszg i ciatem
stanowig, jak mi sie wydaje — zdecydowanag mniejszo$¢. Niestety wiekszos¢ uczniow
postrzega nauke jako w najlepszym razie, przykry obowigzek, system szkolny — jako
system ,,ucisku”, nauczycieli — jako przedstawicieli tak rozumianego systemu.
Przyczyn takiego stanu rzeczy jest wiele, ale pominmy analize tego zjawiska.

Tresci ponizej zawarte dotyczg technik, metod, strategii uczenia sie, usprawniania
pamieci. Wazniejsza jednak od najlepszych technik czy strateqii uczenia sie jest
prawidiowa motywacja ucznia do nauki, pozytywny stosunek ucznia do szkoty,
nauczycieli, wiedzy itd. Bez tego bowiem — wszystkie techniki uczenia sg
bezwartosciowe. Dlatego tez zaczniemy od motywacji, wtasciwej postawy,
pozytywnego mys$lenia itd.

Jesli chcesz zostaé dobrym uczniem musisz:

e Przyja¢ odpowiednig postawe — musisz uswiadomic¢ sobie, ze posiadasz
potencjat intelektualny wystarczajacy do tego aby zosta¢ dobrym uczniem,
uczy¢ sie dobrze itd. Podobno nawet geniusze wykorzystujg tylko utamek
swoich potencjalnych mozliwosci.

e Zrozumieé, ze wykorzystanie twoich mozliwosci umystowych — zalezy przede
wszystkim od Ciebie.

e Posiada¢ odpowiednig motywacje — czyli odczuwacé cheé i potrzebe uczenia
sie, ktore stanowig ,,site napedowg” do nauki.

e Nabyc¢ umiejetnosci uczenia sie — znajomos¢ skutecznych sposobow
przyswajania informacji, technik uczenia sie zapamietywania, robienia notatek
— wptyng bezposrednio na efekty twoich wysitkow.

e Dysponowac wiarg w siebie — wigze sie ona z odpowiednig postawg 0 czym
juz wspomniano. Wiara to nic innego jak przekonanie o posiadaniu
wystarczajacej sity i zapatu do pokonania ewentualnych trudnosci.

e Posigéc¢ umiejetnosé dobrej organizacji i planowania.

e Umie¢ zapanowac nad stresem.

e Dysponowac¢ zdolnoscig dziatania wedtug wytyczonego przez siebie planu i
umiejetnie dochodzi¢ do wyznaczonych sobie wczesniej celow.

e Opanowac techniki pisania klaséwek, testow, egzaminéw, odpowiedzi — czyli
,,Sprzedawania wiedzy ktérej sie nauczytes”.

Wiekszos¢ ludzi posiada ,,blokady psychologiczne” - stres, negatywne mysli, przykre
dos$wiadczenia blokujg mozliwos¢ petnego wykorzystania naszych potencjalnych
mozliwosci. Juz sam brak wiary we wtasne mozliwosci moze spowodowac powstanie
takiej blokady. Najczesciej nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze w naszym umysle
istniejg takie przeszkody.

Umyst cztowieka to bardzo skomplikowane ,,urzgdzenie”. Nasz umyst odpowiada za
czyny i sktada sie, méwigc najprosciej, ze swiadomosci i podswiadomosci. Nie
wszystko co robimy, robimy swiadomie. Kiedy wracamy do domu po lekcjach nie
zastanawiamy sie nad kazdym swoim krokiem, podobnie kiedy oddychamy — nie
myslimy o tym itd. Wsrdd psychologéw od dawna toczg sie spory o to, ile zalezy od
naszej Swiadomosci, a ile od podswiadomosci.



Niektérzy uwazaja, ze podswiadomos$¢ odpowiada za wiekszos¢ rezultatdw naszych
dziatan. Powszechne sa tez poglady, ze podswiadomie ,,przyciggamy to czego sie
spodziewamy” np. jesli postrzegasz sie jako gtgba z matematyki zawsze bedziesz
miat problemy z liczeniem. Zatem wiekszos$¢ uczniow aby poprawi¢ swoje wyniki
szkolne powinna zacza¢ od tego, by zmieni¢ sposéb w jaki o sobie mysli a nawet
méwi.

Zmiana myslenia o sobie potgczona z przekonaniem, ze uczenie wymaga wktadu
czasu i energii, moze zdziata¢ cuda. Postawa wiary we wtasne mozliwosci,
przekonanie o swojej wtasnej odpowiedzialnosci za nauke, jak rowniez Swiadomos$¢
— ze do osiaggniecia celu potrzebna jest pewna doza wytrwatosci oraz regularnej
pracy - to najprostsza recepta na sukces.

Unikaj wiec negatywnych mysli typu: ,,jestem tepy”, ,,to dla mnie za trudne, nie dam
sobie rady”, ,,jestem za gtupi, zeby sie tego nauczy¢”, ,,ja nie nadaje sie do nauki nie
jestem wystarczajaco zdolny” itp.

Powodzenia lub niepowodzenia w nauce moga by¢ wynikiem Twego myslenia. Jesli
mys$lisz kategoriami tepego ucznia — bedziesz nim, myslac kategoriami prymusa
zrobite$ pierwszy krok, zeby nim zostac. Nalezy jednak pamietaé, ze nie jeste$my
odporni na wptywy innych ludzi. Jesli jeste$ uczniem stabym i twoi najlepsi koledzy
uwazajg, ze nauka to strata czasu, zmien ich na takich kitérzy uwazaja, iz uczyc sie
trzeba. W przeciwnym razie nigdy nie zmienisz swojego systemu myslenia.
Konkludujac:

Wiara we wtasne sity, pozytywne myslenie to wazny element naszej motywacji do
nauki.

Trzeba budowacé i umacnia¢ wiare we wiasne sity, stosujac metody polegajace na
Swiadomym tworzeniu pozytywnych mysli i obrazéw (wptywamy w ten sposob na
nasza podswiadomos¢ — programujac sie niejako na osigganie sukceséw).

Zaprogramowanie umystu na sukces.

Nie jest tatwo ,,przeprogramowaé” swoje myslenie, pozby¢ sie barier
psychologicznych, wzbudzi¢ wiare we wtasne mozliwosci.

Prowadzac zajecia dotyczace uczenia sie zauwazytem np., iz wielu uczniéw obwinia
innych za wtasne niepowodzenia zwigzane z naukg. Obarczajac innych
odpowiedzialnoscig za nasze porazki, odrzucamy przyznanie sie do wtasnej
odpowiedzialnosci i zwalnia nas to od konkretnych wysitkéw w celu rozwigzania
problemu. To jakg bedziemy mieli postawe zalezy tylko od naszego wyboru.
Przyjmujac odpowiedzialnos¢ za swoje powodzenia badz niepowodzenia mozemy
podjac¢ rézne dziatania. Zacznijmy od zmiany myslenia.

Jesli powiesz: ,,nie my$l o biatym koniu z rozczochrang grzywg” — to co wypetni twoj
umyst? Obraz konia.

Jesli myslisz: ,,0 tym nie wolno mi zapomnie¢” — po chwili o tym zapominasz.
Prawidtowa mysl| brzmi: ,,chce to pamietac”.

Kiedy méwisz do matego dziecka: ,,nie spadnij z drzewa” — to sugerujesz mu, ze
moze spasc.

Zamiast mysle¢: ,,za zadne skarby nie moge oblac tej klasdéwki”, pomysl - ,,otrzymam
ocene pozytywna z klasowki”.

Ludzie pozytywnie myslacy skupiajg sie na tym czego chcg i zmierzajg ku swoim
celom.



Pozytywne myslenie nie zastepuje nauki, ale ma ja wspomagac (jesli masz
klasowke to musisz sie do niej przygotowaé¢ myslac, ze jestes w stanie to

zrobig).

,,Wyobraznia jest wazniejsza niz wiedza” A. Einstejn

Aby uczy¢ sie szybko i tatwo potrzebujemy naszej wyobrazni (wazna jest ona
réwniez dla dobrego zapamietywania).

Czym cztowiek jest starszy, tym wyobraznia ubozsza, tym stabszg ma pamiec¢. Kiedy
wprowadzamy informacje do banku naszej pamieci, aby stworzy¢ obraz — uzywamy
wyobrazni.

Wyobrazenie sobie (,,wyswietlenie w gtowie”) rzeczy o ktérych myslimy zwieksza
szanse na zapamietanie.

Tzw. ,obrazy myslowe” stanowig budulec pamieci, podobnie jak cegty, cement,
piasek i woda dla murarza wznoszgcego dom.

Proces poznawczy polegajacy na ,,widzeniu w wyobrazni” nazywa sie ,,wizualizacjq”.
Wyobraznia moze by¢ przydatna by zrelaksowaé swoje ciato i umyst. Ludzie ktdrzy
potrafig sobie wyobrazi¢, ze chodzg po lesie, lub wypoczywajg na plazy, mogg sie
odprezy¢ prawie na zawotanie.

Cwicz swojg wyobraznie, tak jak éwiczysz swoje ciato. Im bardziej jg rozwiniesz, tym
tatwiej bedziesz rozwigzywat problemy i zapamietywat fakty.

Pozytecznym moga by¢ nastepujace ¢wiczenia:

Cwiczenie 1.

Przed naukg wyobraz sobie, ze nauczyte$ sie znakomicie, otrzymates$ bardzo dobrg
ocene, nauczyciel Cie pochwalit itd. Wyobrazajgc swéj sukces — staraj sie stworzy¢ w
wyobrazni jak najwiekszg liczbe szczegotéw np. twarze twoich kolegéw, swojg
rados¢, klase, w ktorej sie to dzieje itp.

Jesli nie masz takiej wyobrazni — postaraj sie przypomniec jakis swoj sukces
zwigzany z nauka (przypominajac sobie jak najwiecej szczegbtow).

Cele tego ¢wiczenia sa nastepujace:

1) Programujesz sie na sukces,

2) Wprowadzasz sie w dobry nastrdj (co utatwi ci nauke),

3) Dla umystu nie istnieje wyrazna granica swiata realnego i fantazji. Jesli sobie
wyobrazisz, ze bedziesz miat jutro niezapowiedziang klaséwke — wystarczy to bys
dostat palpitacji serca. | odwrotnie. Jesli wyobrazisz sobie swéj sukces -
wprowadzi cie to w dobry nastrdj i zaprogramuje na sukces.

Cwiczenie 2.

Wypowiadaj ,,afirmacje” z jednoczesnym wodzeniem oczu po niewidocznym okregu,
ktory umiesé w odlegtosci metra od siebie. Afirmacja to pozytywna mysl, ktérg sobie
powtarzasz. Przyktadowe afirmacje:

,,Nauka idzie mi lekko”

,,Jestem w stanie przyswoi¢ kazdg nowg wiedze”

,,Nauka sprawia mi rados¢”

,,Jestem szybkim i pojetnym uczniem”

,,Jestem zdolnym cztowiekiem”

,,Moge sie wszystkiego nauczy¢” itd.



Oczywiscie w czasie jednego ¢wiczenia powtarzamy jedno zdanie kilkadziesiat razy.
Podczas nastepnego ¢wiczenia mozemy wybrac sobie inne zdanie itd.

Inng odmiang tego ¢wiczenia jest ,,autosugestia zegarowa”. Przed zasnieciem
powtarzamy sobie wstuchujgc sie w tykanie zegara np. ,,pamietam coraz lepiej,
pamietam coraz lepiej, pamietam coraz lepiei............. ” lub podobng afirmacje.

Cwiczenia powyzsze maja zaprogramowaé nasza podswiadomosé na sukces.

Stowa podobnie jak mysli wptywajg na nasze zycie.
Uczen kt6ry powie sobie: ,,sprébuje sie tego nauczy¢” — sugeruje sobie samemu, iz
moze to zrobi, a moze nie. Zamien ,,sprobuje” na ,,zrobie t0”, ,,naucze sie”.

Uwagi:

e afirmacje nie zwalniajg cie od podejmowania wysitku, od nauki, ale
pomagajg w tym,

¢ afirmacje nie moga by¢ skomplikowane,

e afirmacje nie mogg by¢ wygérowane do granic absurdu, bo wtedy pojawi
sie mysl| ktorej nie mozna przezwyciezy¢ np. ,, ...ja w to nie wierze...”,

e w wypowiadanych zdaniach nie powinno by¢ negacji np. zamiast ,,nie
jestem tepy z matematyki” - ,,nauka matematyki idzie mi coraz lepiej” ,
albo ,,z dnia na dzien bede osiggat lepsze wyniki z matematyki”,

e mozna afirmowaé¢ w myslach, ale lepiej jest je wypowiadaé (albo
zapisywac),

e wazna jest systematycznosé. By afirmacje byty skuteczne, trzeba stosowac
je systematycznie, jak najczesciej. Wymaga to wytrwatosci.

e na przebudowe negatywnego sposobu my$lenia potrzeba nieco czasu.
Negatywne obrazy powstawaty najczesciej przez wiele lat. Na pewno nie
znikng po jednym dniu.

Pracujac nad swojg motywacja, nad swoim pozytywnym mys$leniem warto pamietac,
ze zbieramy plon tylko pod warunkiem, iz wczes$niej zasiejemy.

Pracujac nad swoja motywacja do nauki mozemy przyja¢ np. taki punkt
widzenia:

e wyznaczamy sobie cel

e pamietamy, ze nie istnieje cel, ktdry mozemy osiggna¢ bez przeszkdd,

e do celu dochodzimy walczac z przeszkodami (pamietajac o pozytywnym
mys$leniu)

e cele dobrze jest zapisa¢. Sporzadzenie listy celow utatwi nam dobor
metod, budowanie plandw itd.

e jesli pojawig sie problemy nie mozemy sie zniechecac. Cziowiek jest
zaprogramowany na ich rozwigzywanie. Jesli problem przerdstby
wyznaczony cel, nigdy nie nauczytby$ sie kiedy$ chodzi¢, jezdzi¢ na
rowerze itp. Gdybys po pierwszym upadku zrezygnowat z nauki jazdy na
rowerze, do dzi§ zapewne nie potrafitby$ jezdzic.

Najprostsza recepta na to. by uczy¢ sie dobrze jest:

| MOTYWACJA + DYSCYPLINA + PRACA (WYSILEK) + CZAS = SUKCES




Jesli chcemy sie dobrze uczy¢ potrzebne jest nasze zaangazowanie. Nie bez
znaczenia jest nasz stosunek do wysitku. Powinnismy wktadaé w cos wysitek,
bo tego chcemy. Poniewaz praca i nauka jest naszym przywilejem i
przyjemnoscia. Majac taki stosunek do wysitku bedziemy wytrwali. Bedziemy
pamietali, ze rezultaty wymagaja czasu. Olbrzymie deby nie wyrastajq przez
jeden dzien. Potrzeba czasu aby zbudowac¢ pewnosc¢ siebie, poprawié¢ pamiec,
osiagac lepsze wynik w szkole itd.

Jesli jestes uczniem ktory zainteresowat sie tematem ktory tutaj poruszam —
odsytam Cie do bogatej literatury dotyczacej technik i sposobOow uczenia sie i
zapamietywania (patrz bibliografia). Ponizej przedstawiam tylko bardzo
skrotowo podstawowe informacje na temat technik i metod uczenia sie.

Na koniec: sama znajomos¢ technik i metod uczenia sie bedzie mato uzyteczna
jesli nie znajdzie praktyczneqo zastosowania.

Techniki i strategie uczenia sie.

Technik i strategie uczenia sie to sSwiadome dziatania stuzace uczeniu sie.

Technik i strategii jest bardzo wiele. R6znig sie one czasem od siebie bardzo istotnie.
Majg wszakze jedng ceche wspdling — ich zadaniem jest pomoc, zwiekszenie
efektywnosci i tempa nauki.
Kazdy uczen sam dobiera sobie metody ktére sg wedtug niego najlepsze. Mozna
dokonac¢ podziatu technik i strategii, opisac je, pozna¢. Sama jednak znajomosé
metod uczenia sie nie musi wptywac na zwiekszenie naszych ,,mocy umystowych”.
Jesli dowiemy sie, ze tabliczka mnozenia moze nam pomaoc w liczeniu, to nic jeszcze
stad dla nas nie wyptywa. Dopiero kiedy jej sie nauczymy, mozemy jg wykorzystac
praktycznie np. do dziatah sposobem pisemnym itd. - przez co znacznie poprawimy
swojg sprawnos¢ matematyczng. Techniki i strategie mozna podzieli¢ na wiele grup
np. :
- techniki i strategie konwencjonalne i niekonwencjonalne (np. techniki
mnemoniczne, uczenie sie pod hipnoza, tzw. szybkie uczenie sie itd.),
- stowne (werbalne) > nazywanie obrazéw, powtarzanie, odszukiwanie sensu,
streszczanie tekstu itd.
- bezstowne (niewerbalne) - podkreslenie istotnych informaciji, wykreslanie
schematéw, wyobrazanie sobie itd.
- krétkoterminowe - ,,zakué¢, zda¢, zapomniec”
- dtugoterminowe - wymagajg czasu i energii (chcemy zapamieta¢ pewne
informacje na dtuzej,
- strategie magiczne - np. maskotka
- strategie jasnowidza - uczymy sie wytgcznie wéwczas gdy sadzimy, ze nas
zapytajq itd.
Po krétkim przegladzie metod i strategii tatwo sie domyslec¢, ze niektére z nich nie sg
warte uwagi i powaznego traktowania. Ograniczony charakter niniejszego
opracowania nie pozwala na przedstawienie wszystkich godnych uwagi technik,
metod i strategii uczenia sie. Zainteresowanych odsytam do listy lektur
zamieszczonych na koncu opracowania. Tutaj przedstawie tylko niektére wybrane
sposoby uczenia sie, by zainspirowac uczniéw do samodzielnych poszukiwan
najbardziej warto$ciowych technik.



Techniki mnemoniczne.
Wyktada sie na kursach doskonalenia pamieci (np. IBM, NASA, ATaT itd.)

Za tworce podstawowego systemu mnemonicznego tzw. systemu umieszczania
,,loci” uwaza sie greckiego poete Symonidesa (500 rok przed Chrystusem).

Jak gtosi legenda - Symonides bawit na uczcie u Skopasa. W czasie biesiady
musiat wyjs$¢. W tym czasie zawalit sie dach zabijajac i masakrujgc wszystkich
biesiadujacych. Nawet najblizsi krewni nie mogli rozpoznaé ciat ofiar. Symonides
rozpoznat wszystkie zwtoki poniewaz miat w pamieci obraz — gdzie siedziat kazdy z
gosci.

Po tym zdarzeniu Symonides rozwinat swoéj system umieszczania (lokaciji).

Zatozenia:

1. Techniki te opierajq sie na wyobrazni i skojarzeniach
(utatwiajg zapamietywanie i usprawniajg proces pamieci),

2. Polegajg na tworzeniu umystowych obrazéw przedmiotéw
i idei (zapamietuje to prawa strona naszego mézgu
,,mys$laca obrazami”),

3. Efektywnosc¢ tych metod jest siedmiokrotnie wieksza, niz
metod pamieciowych tradycyjnych,

4. Umozliwiajg przede wszystkim zwiekszenie tempa
kodowania,

5. Metody te sg uniwersalne — mozna je wykorzystywac do
zapamietywania rozmaitych informacji (zapamietywanie
dat, przemoéwien itd. itp.)

Przyktady:

1. Akronimy.
Akronim — stowo utworzone z pierwszych liter wchodzacych w sktad catej grupy.

Zapamietanie akronimu jest fatwiejsze niz catej grupy wyrazéw. Np. PKO (Polska
Kasa Oszczednosci, PWN — Panstwowe Wydawnictwo Naukowe itd.

Odmiang akronimow sg tzw. twércze zdania. Np. aby zapamietac kolejnos¢ planet
Uktadu Stonecznego liczac od najblizej potozonej od Stohca mozna zapamietac takie
zdanie:

Moja - Merkury
Wiecznie - Wenus
Zapracowana - Ziemia
Mama - Mars
Jutro - Jowisz
Sama - Saturn
Usmazy - Uran
Nam - Neptun
Placki - Pluton
2.Rymonimy.

Zapamigtanie krotkiego wiersza, aby zapamieta¢ wazne informacje.

Np.:
,» Uje sie nie kreskuje” — dla zapamietania zasady ortograficznej,



,» hie dziel cholero przez zero” — dla zapamietania prawidta matematycznego
,» pola tréjkata nie licz na oko
mnoOz pot podstawy przez jego wysokos¢” — dla zapamietania wzoru na
pole trojkata (1/2a X h)
,» jeden, cztery, dziewie¢ dwa,
Kolumb swe rzemiosto zna” — dla zapamietania daty 1492 (odkrycie
Ameryki)
- ,, Lédka ptynie, ksiezyc $wieci,
tréjgraniasty groszek leci.
W kazdym kacie i kaciku,
wisi gtéwka na haczyku” — uczg sie tego wierszyka powszechnie studenci
pierwszego roku medycyny by utatwi¢ sobie zapamietanie kosci srodrecza -
kosci: tédeczkowatej, potksiezycowej, tréjgraniastej, groszkowatej, czworoboczne;j
wiekszej, czworobocznej mniejszej, gtdbwkowatej, haczykowate;.

3. System umieszczania LOCATION

LOCI -z greckiego oznacza miejsce. Twoércg tego systemu jak juz wspomniano byt
Symonides. Technika ta byta niezwykle popularna w starozytnej Grecji i Rzymie,
szczegl6lne wsrod studentdw retoryki (musieli oni sie uczy¢ niezwykle dtugich
przemowien). Wielu greckich czy rzymskich méwcow w celu zapamietania
przemowien postugiwato sie miejscami publicznymi, inni uzywali do tego swoich
domoéw. Wygtaszajac mowe, kojarzono znaczace wyrazy, idee czy mysli z
poszczegbdlnymi pomieszczeniami czy przedmiotami w tych pomieszczeniach. Dla
przyktadu my$| rozpoczynajgca mowe mogta by¢ skojarzona z drzwiami
wejsciowymi, nastepna z marmurowym stolikiem w holu, kolejna z figurka stojaca za
stolikiem itd.

Chcac uzywacé tej metody nalezy najpierw zapamietac¢ 20 przedmiotéw z wtasnego
domu, lub 20 charakterystycznych miejsc np. na trasie ze szkoty do domu. Nastepnie
nalezy bardzo dobrze sie ich nauczy¢ tak by bez zastanawiania mozna je byto
podawac od pierwszego do ostatniego i od 20 do 1 czyli w odwrotnej kolejnosci. Nie
nalezy wybiera¢ dwéch takich samych przedmiotéw np. jesli wybraliscie stét w kuchni
to nie nalezy wybierac¢ stotu z pokoju itp. Nalezy wybra¢ duze przedmioty, jesli to sg
przedmioty w twoim domu dobrze bytoby aby najpierw zapamietac kolejnosé
pomieszczen, a nastepnie w kazdym pomieszczeniu po kilka przedmiotéw. Trzeba
by¢ konsekwentnym w zachowaniu kierunku poruszania sie w wyobrazni od
przedmiotu do przedmiotu (np. najpierw w przedpokoju zgodnie ze wskazéwkami
zegara, nastepnie w kuchni zgodnie ze wskazéwkami zegara itd.). Nastepnie nalezy
,,przebyé w pamieci” naszg trase wizualizujugc (ujrze¢ w pamieci) kazdy przedmiot —
przynajmniej kilka razy. Dopiero teraz miejsc tych czy przedmiotéw mozemy uzy¢
jako ,,pamieciowych hakéw” do zaczepiania informacji. Robimy to ,,zaczepiajac” w
pamieci dang informacje na ,,pamieciowym haku”.

Techniki tradycyjne.

1. Metoda Buzana.

Technika ta jest popularna wérod studentow Europy Zachodniej. Sktada sie z
nastepujgcych elementéw:



(1) Wyznaczenie czasu.
Pracujemy lepiej majac do wykonania prace w konkretnym czasie.
(2) llos¢ materiatu.
W ten sposéb przyczyniamy sie do wyraznego nakreslenia ram tego, co mamy
wykonac.
Poprzez zastosowanie sie do punktu 1 i 2 zmniejszamy niejako strach przed
ksigzkami, gdyz doktadnie okreslamy rodzaj oraz ilo$¢ pracy do wykonania.
(3) Ustalenie podtoza informatycznego (najwyzej kilka minut).
Nalezy dokona¢ w mysli szybkiego przegladu tego, co juz wiemy na ten temat.
Zapisujemy na kartce kluczowe mysli, hasta, pojecia. > Przypomnienie sobie
posiadanych juz wiadomosci na konkretny temat powoduje, ze umyst nasz nastawia
sie na odbidr informacji, jakie spodziewamy sie spotkac -,,wchodzimy na
odpowiednie fale”.
(4) Pytania (kilka minut).
Definiujemy cel przedsiewziecia (czego chcemy sie dowiedzie¢ np. przez
sformutowanie kilku pytan do danego tekstu.
(5) Ogolne rozeznanie
Ogolne rozeznanie obejmuje zapoznanie sie z :

- tekstem na tylnej oktadce

- spisem tresci

- tytutem, podtytutami

- nazwami rozdziatow

- streszczeniami

- podsumowaniami na koncach poszczegélnych rozdziatow

- diagramami

- tabelami itd.
(6) Lektura pobiezna
Majac rozeznanie przechodzimy do lektury pobieznej. Przekartkowujemy catg
ksigzke, koncentrujac sie na pierwszych i ostatnich akapitach (sg tam zawarte
najczesciej najwazniejsze informacje). Etap ten rozwija zdaniem Buzana
umiejetnosci dokonywania wyboru tego co jest naprawde wazne.
(7) Lektura uwazna.
Polega na doktadnym czytaniu catego tekstu. Czasem nie jest to juz potrzebne.
(8) Powtérka.
Umozliwia utrwalenie i integracje ogolnych tematdw i tresci z istotnymi szczegoétami

2. Metoda SQRRR (metoda uzywana przez studentéw w USA).

Ogdlna orientacja.

(1) Sformutowanie pytan (jakich informacji szukamy, czego chcemy sie dowiedzie¢
itp.).

(2) Przeczytanie.

(3) Zrelacjonowanie (opowiedzenie, odtworzenie).

(4) Kontrolne przejrzenie zawartosci.

3. Metoda zapamietywania ( lansowana w literaturze polskiej ).

Przeczytaé catosc.

Przeczyta¢ catos¢ podkreslajac najwazniejsze tresci.

Podzieli¢ tekst na kilka sensownych catos$ci (o ile jest dtugi)

Powtarzac kazda czes¢ osobno az do zapamietania. Powtarzac nalezy zawsze
od konca poprzedniej !

~— — — ~—
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(5) Po dniu przerwy powtarzamy raz jeszcze catosé.

4. Metoda zapamietywania dostownego (na pamie¢).

Zaczynamy trzy dni wczesniej = po 2, 3 dniach pamietamy najlepiej. Staramy sie

wzbudzi¢ zainteresowanie tym czego mamy sie nauczy¢. Czynnosci:

(1) Przeczyta¢ dwa razy po cichu.

(2) Po krétkiej przerwie — przeczytaj dwa razy gtosno. Jesli jest to wiersz —w
odpowiednim rytmie. Jezeli jest to dtugi tekst, nalezy go podzieli¢ na kilka czesci i
robi¢ tak jak w poprzedniej metodzie

(3) Po godzinie przerwy powtarza¢ gtosno z zaglagdaniem do tekstu

(4) Po godzinie przerwy bez ( z ) zagladania do tekstu.

5. Malo czasu — wyjscie awaryjne.

(1) Przeczytac catos¢ (nastawiajac sie od razu na zapamietani)

(2) Stowa, pojecia, kwestie niezrozumiate — wyjasniamy po przeczytaniu.

(3) Przerwa (kilka minut).

(4) Nie zagladajac do tekstu powtorzy¢ krotko z pamieci przeczytang wczesdniej tresc.
(5) Przeczyta¢ drugi raz — podkreslajac najwazniejsze zagadnienia.
(6)
(7)
(8)
(9)

Napisac krotkg Sciage — daty, nazwiska, definicje — piszemy innym kolorem.
Przerwa - kilka minut.
Gtosno powtarzamy catos¢ swoimi stowami
Zajrze¢ do sciggi — powtorzy¢ jeszcze raz > zwrdci¢ uwage na to co wczesniej
zapomnieliSmy

0) Nastepne powtérzenie dopiero po kilku godzinach — bez zaglgdania

1

(1
11) Ostatnie powtdrzenie — nastepnego dnia rano.

(
6. Notatki w procesie uczenia sie.

Notatki bardzo utatwiajg nauke i pomagajg w powtarzaniu materiatu powodujac
lepsze zapamietywanie. Wiecej informacji o notatkach znajdziesz w dalszej czesci
opracowania tutaj poprzestaniemy tylko na najwazniejszych kwestiach.

- Przed sporzadzeniem notatek z tekstu nalezy go najpierw uwaznie przeczytaé.
- Dokonac nalezy wyboru informacji ze wzgledu na ich waznosc (selekcja),
nastepstwa logiczne, gtéwne mysli, wynikanie, zalezno$ci przyczynowo — skutkowe,
powigzania miedzy zjawiskami itp.

- Notatkom nalezy nada¢ skondensowana tres¢ (zmiany jezykowe — rbwnowazniki
zdan zamiast zdan rozwinietych. Np. ,,....Procesy wewnetrzne i zewnetrzne oraz ich
niewatpliwy wptyw na ksztattowanie powierzchni Ziemi...” zanotujmy ,,ksztattowanie
powierzchni Ziemi”.

- Nalezy stosowac skrutowy jezyk, grafike, barwe.

- Nadawac prostg forme, ,,0szczednos¢ w stowach”

- Notatka jest mapa tekstu ktéry mamy zapamietac.

JAK SIE UCZYC?




HIGIENA UCZENIA SIE:

>

>

Siadajac do nauki badz wypoczety, wyspany, nie gtodny i nie przejedzony,

Pamietaj o Swiezym powietrzu (wietrzyj pomieszczenie w ktérym bedziesz
sie uczyt),

Pamietaj o wygodnym krzesle, biurku lub stole,
Oswietlenie nie za jasne i nie za ciemne — najlepiej z lewej strony,

Wazny jest Twéj komfort psychiczny, im mocniej bedziesz mogt skupi¢ sie
na nauce tym lepiej

ORGANIZACJA NAUKI:

>

>

>

Wybierz do nauki miejsce ciche i spokojne (bez towarzystwa ktére utrudnia
koncentracje),

Konieczne wytacz TV, radio (mozesz wiaczy¢ cicha muzyke - ale bez stoéw),

Zachowaj porzadek w miejscu nauki (albo przynajmniej taki batagan, ktéry
nie porzeszkadza),

Zgromadz w poblizu potrzebne Ci pomoce,
W racjonalnej nauce pomaga planowanie nauki, nie warto uczyc¢ sie noca,

Zrob plan wg. ktérego chcesz sie uczyé

SPOSOBY UCZENIA SIE:

>

>

Powtarzanie jest najlepszym sposobem na zapamietywanie,

Powtazac¢ nalezy: gtosno, czesto, ostatnie powt6rzenie ostatniego dnia
wieczorem,

Przepytuj sam siebie,

Réb notatki — uzywajac kolorowych pisakéw do podkresinia zasadniczych
kwestii oraz kartek do oddzielania partii materiatu,

Rysuj wykresy i ilustracje na dany temat,

Wykorzystuj inne formy aktywnosci aby lepiej zapamieta¢ — uzywaj
atlaséw, leksykondéw, encyklopedii, stownikéw itd. Wyjasnij komus,
przedyskutuj, opowiedz, pomoz stabszemu w nauce,

Jezeli Ci to pomaga spaceruj albo chociaz wystukuj rytm podczas
zapamietywania,




>

Zaczynaj uczy¢ sie zawsze od najtrudniejszych przedmiotoéw (lub
najnudniejszych). Zaczynanie od najtatwiejszych powoduje, ze ,,zawsze cos
jeszcz wisi nad gtéwa”,

Przeplataj przedmioty Sciste, humanistycznymi np. po historii ucz sie
matematyki, potem polskiego, potem fizyki itd.

Reaguj na objawy przemeczenia sie (trudnosci w skupieniu uwagi) — réb
przerwy po przyswojeniu ksazdej partii materjatu,

Ucz sie systematycznie nie zrywami,

Jesli masz zadang lekcje pamieciowg we wtorek (a masz jej nauczy¢ sie na
czwartek) to lepiej uczy¢ sie jej we wtorek — w srode powtarzac.

Lekcje z dnia na dzien — uczymy sie na poczatku, a jesli jest bardzo trudna,
wracamy na koncu (dobrze jest powt6rzy¢ — rano),

Najpierw czytamy. Pierwszy raz bez podkreslania itp., drugi raz podkreslajac
lub notujac najwazniejsze rzeczy. Powtarzaé nalezy najpierw zagladajgc do
tekstu, potem bez zagladania. Przerwa i ponownie powtarzamy. Po dniu
przerwy (mdzg pracuje porzadkujgc materiat — nawet jesli o tym nie myslimy)
powtarzamy jeszcze raz — lepiej kilka razy.

ZASADY SPRZYJMUJACE ZAPAMIETYWANIU:

ROZUMIENIE

Prébuj zrozumie¢ jak najwiecej z materiatu ktérego uczysz sie,
Pamietamy lepiej to co rozumiemy,

Uwazaj na lekcjach (szczegdlnie kiedy jest nowy materiat),
Uzupetniaj na biezace lekcje na ktérych nie byte$ obecny,

Popros kogos o wyjasnienie,

Korzystaj z leksykondw, stownikdéw dla wyjasniania np. niezrozumiatych
wyrazéw

ROZLOZENIE NAUKI W CZASIE

Oznacza, ze lepiej uczy¢ sie codziennie poét godziny, niz raz w tygodniu 3,5
godziny.
Pamietaj o planowaniu i systematycznosci

UCZENIE SIE NA GLOS



Angazuje wzrok, stuch.
Sprzyja koncentraciji
Zamiast powtarzac¢ czytanie, lepiej po przeczytaniu probowaé to opowiedzieé

UTRWALANIE

Powtarzamy lekcje po cichu lub na gtos, az do momentu kiedy potrafimy
powtdrzy¢ materiat bez pomytek

ZASADA CALOSCI

Lekcji nawet ditugiej (6 — 8 stron) zaczynamy uczy¢ sie od przeczytania
catosci,

Jesli nie jest dtuga nie dzielimy jej na fragmenty,

Jesli podzielimy materiat do nauczenia na fragmenty, uczymy sie kazdego
»Z kawatkiem” ktory juz wczesniej opanowalismy

ZAUFANIE DO SWOICH MOZLIWOSCI

Lek, niepewnosé, trema — obnizajg sprawno$¢ naszej pamieci,
Nalezy mie¢ wiare w to, Ze wszystkiego mozna sie nauczyc,
Pamietaj o pozytywnym mysleniu,

Wykorzystaj afirmacije.

ZASADA KONTRASTU

Latwiej zapamietujemy to co wyroznia sie od tta,
Dlatego nalezy podkresla¢, bra¢ w ramki, uzywaé kolorowych dtugopiséw

ZAANGAZOWANIE ZMYSLOW

W procesie nauki uzywamy i angazujemy réozne zmysty np. wzrok, stuch,
dotyk. Istniejg osoby preferujace w trakcie nauki zaangazowanie wzroku (np.
czytanie) — tzw. wzrokowcy, inni preferujg stuch (zapamietujg duzo wiecej
informaciji zastyszanych) —tzw. stuchowcy.

W psychologii przyjeto sie uwazac, iz przyswajanie wiedzy w zaleznosci od
zaangazowania zmystow jest nastepujace:

stuch — 20%

wzrok —30%

stuch + wzrok 50%

stuch + wzrok + dziatanie — 90%

Niezaleznie jakie preferujesz w procesie uczenia zmysty — wykorzystu;j ich jak
najwiecej (czytanie, stuchanie itd.) zwiekszy to tempo i ilo$¢ zapamietanych
informacji.



PRZYSWAJANIE WIEDZY

Stopien przyswajania wiedzy - Stozek Dejla

- Wyktad — 5%

- Czytanie — 10%

- Metody audiowizualne —20 %

- Demonstracja - 30%

- Grupa dyskusyjna —50%

- Praktyka przez dziatanie 75%

- Nauczanie innych przez dziatanie z natychmiastowym wykorzystaniem wiedzy 90%

WYKORZYSTANIE WYOBRAZNI

Budulcem pamieci sg tzw ,,0brazy pamieciowe”. Obraz myslowy oznacza
wyobrazenie sobie rzeczy o ktérej myslimy (np. wyobrazam sobie réze w

parku)

W procesie uczenia sie uzywaj wyobrazni. Mozesz jg pobudzi¢ patrzac na
rysunki, zdjecia, diagramy, tabele itp.

BADZ TWORCZY

Szukaj wtasnych metod efektywnego zapamietywania ,
Uzywaj réznych sposobow uczewnia sie np. akronimy, rymowanki, karteczki,
metody mnemoniczne np. ,,stowa haki”, systm lokacji

BADZ WYTRWALY

Potrzebujesz czasu na utrwalanie wiedzy,

Nie rezygnuj, badz dobrej mysili,

Pamietaj, ze twdj mdzg ma zadziwiajace mozliwosci,

Wielkie drzewa nie wyrstajg jednego dnia,

Proces nauki przypomina zeglowanie, czasem zbaczamy z obranego kursu,
ale staramy sie ptynaé¢ w odpowiednim kierunku i dokonywac korekcji.

Powodzenia !
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