EFEKTYWNA NAUKA -JAK SKUTECZNIE SIEUCZYC?

1. Zaplanuj sobie czas na nauke

Moze si¢ to wydawac banalne, ale jest kluczowe dla Twojej "domowej sesji naukowej". Zacznij od
przejrzenia materiatu, ktdry chcesz opanowac. Jesli trzeba, podziel go na mniejsze czesci. Zaplanuj
godziny, w ktorych bedziesz si¢ uczyl. Postaraj sig, zeby w tym czasie nic Ci¢ nie rozpraszato.

2. Zadbaj o korzystne otoczenie

Zle dobrane o$wietlenie, nieodpowiednia temperatura pomieszczenia czy rozpraszajace przedmioty -
to czynniki, ktore obnizajg poziom koncentracji. Zastanéw si¢, co mozesz poprawi¢ w swoim
otoczeniu, zeby maksymalnie skupi¢ si¢ na nauce.

Do powszechnych "rozpraszaczy uwagi" naleza:

* balagan

* rzucajace si¢ w oczy plakaty, zbyt jaskrawa, kontrastowa kolorystyka w pokoju

» grajace radio, wlaczony telewizor, portale spotecznosciowe i komunikatory internetowe
* niewygodne lub zbyt "rozleniwiajace" miejsce do siedzenia

Jak zoptymalizowa¢ swoje miejsce do nauki?

* zorganizuj przestrzen wokot siebie w przyjazny, harmonijny sposob - to utatwi Ci
koncentracje,

» zadbaj o $wieze powietrze w pomieszczeniu - np. regularnie wietrzac pokdj,

* nie ucz si¢ na lezaco - do siedzenia wybierz wygodne krzesto, wyprofilowane, o odpowiednie;j
wysokosci,

» zadbaj o dobre os$wietlenie,

* na czas nauki zrezygnuj w swoim otoczeniu z towarzystwa rozpraszajacych osob,

* odlacz media, wyloguj si¢ z serwisow spotecznosciowych i komunikatoréw.

3. Zadbaj o odpowiedni nastréj do nauki
Na jakos$¢ uczenia sie moga negatywnie wplynac takze czynniki wewnetrzne:

* brak motywacji,
» zle samopoczucie,
* przemeczenie fizyczne lub psychiczne.

4. Wykorzystaj do nauki wszystkie zmysly

Wiele os6b w trakcie nauki koncentruje si¢ tylko na czytaniu tekstu i probach zapamigtania
tresci. Tymczasem najskuteczniej uczymy si¢ i zapamigtujemy w sposob "polisensoryczny", czyli
angazujgc wszystkie zmysty:

* patrzac
» shuchajac
* notujac
*  rysujac

* S$piewajgc rymowanki
* powtarzajac na glos z pamigci zapamigtane informacje
* opowiadajac komus o tym, czego sie uczymy

Wskazane jest rozpoznanie indywidualnych preferencji i stylow uczenia sie. Diagnozy ozna dokonac u
pedagoga lub psychologa szkolnego — zapraszamy!



5. Rob efektywne notatki

Notujac w szkole, mozesz zastosowac kilka praktycznych wskazoéwek, dzieki ktorym tatwiej bedzie Ci
p6zniej uczy¢ sie z notatek w domu:

» zapisyj tylko najistotniejsze informacje

* stosuj czytelna, przejrzysta forme¢ graficzng

* notyj tylko na jednej stronie kartki, zeby tatwiej bylo pozniej przegladac notatki
* uzywaj kolorow, podkreslen, strzatek, znakow graficznych i wtasnych skrotow
*  tworz mapy mysli

Sztuka konstruowania efektywnych notatek przyda Ci si¢ nie tylko na lekcjach, ale takze w trakcie
uczenia si¢ w domu. Stuchajac nagrania wyktadu, czy ogladajac film zwigzany z tematem, lepiej
przyswoisz informacje aktywnie notujac, rysujac mapy poje¢ lub mapy mysli.

6. Jak sie uczy¢ korzystajac z mnemotechnik

Czyli trikéw utatwiajacych zapamigtywanie.

7. Réb optymalne powtérki

Powtorka to ponowne, szybkie przejrzenie materiatu i powtodrzenie najwazniejszych informacji.
Optymalne powtdrki pozwolg Ci zapamigta¢ maksimum informacji i zaoszczedzi¢ czas.

8. Zadbaj o wypoczynek, relaks i dobry sen.


http://www.naharvard.pl/mapy-mysli.html
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