uczyé SIE SKUTECZNIE -
Kilka dobrych rad:

U

Znajdz motywacje do nauki - z podejsciem ,jak ja nienawidze.." wiele nie
osiagniesz. Pomysl czy moze warto nauczy¢ sie czego$ dla siebie, poszerzenia
horyzontéw. Im wiecej wiesz, tym tatwiej sie uczysz - lepiej kojarzysz nowe
informacje z juz posiadanymi. Gorsza motywacja fo uczenie sie dla ocen
(lepsza niz zadna...).

Pamietaj o samospetniajacym sie proroctwie - jesli wychodzisz z zatozenia,
Ze opanowanie czego$ przekracza twoje mozliwosci to wiele nie osiagniesz.
Zaprogramuj swéj umyst na sukces.

Pamietaj o odpowiedniej iloSci snu. Jesli jest go za mato umyst buntuje sie i
pracuje wolniej, moze tez zupetie zablokowaé dostep do informacji.
Koncentruj sie przy czytaniu - najpierw przejrzyj cato$¢; trudny tekst staraj
sie czyta¢ do$¢ szybko, podkreslaj, rob notatki na marginesach np. stosuj
umowne znaki graficzne. Przy trudnym tekscie notuj najwazniejsze
informacje i powiazania miedzy nimi w zeszycie (wykresy, schematy, symbole).
Dtugi tekst podziel na logiczne czesci i referuj tresé po kazdym fragmencie,
nadaj mu hasto wywotawcze.

Trwaty Slad pamieciowy nie nastepuje po jednokrotnym czytaniu (powtarzaj,
utrwalaj). Réb przerwy w nauce.

Ucz sie kolejno odmiennych zagadnief, pamietajac, ze istnieje problem
w zapamietywaniu tresci podobnych opracowywanych jedne po drugich.
Klasowka: zacznij od pytan najtatwiejszych (nie bedziesz sie tak denerwowaé
uciekajacym czasem).

Przy stuchaniu wyktadu notuj najwazniejsze fakty, pomoze ci to
skoncentrowac sie i skréci czas powtarzania w domu.

Wypracowanie: zréb rozgrzewke - ¢wiczenie na ptynno$¢ myslenia; notuj mysli
przychodzace do gtowy w zwigqzku z tematem; zrob konspekt wypracowania;
popracuj nad dobrym wstepem; dbaj o wtasciwa kolejno$é prezentowania
zagadnien, powiaqz je w logiczna cato$é; w zakonczeniu przedstaw wnioski
podsumowujace gtéwne mysli, pamietaj, ze powinno sie ono odnosi¢ do
wprowadzenia

Przy problemach z zapamietywaniem stosuj metode matych kartek - napisz
wiadomosci, ktérych musisz sie nauczyl. Na jednej stronie np. date, na
drugiej wydarzenie, ktérego dotyczy. Spdjrz na date i sprébuj odpowiedziel
jakie wydarzenie miato miejsce. Odtéz na bok jesli wiesz. Nastepnie ¢wicz
rozktadajac kartki z drugiej strony. Dobre do: wzordw, stéwek, nazwisk, stolic,



dat, faktéw. Zrob odpowiednie katalogi (np. jezyk angielski - czasowniki
nieregularne).

o Jezyk obcy: ucz sie stéwek nastepujaco: ustysz je, zobacz, prébuj skojarzyé z
podobnym, powtdrz, wyobraz sobie, przeliteruj, napisz, utworz z nimi zwiqzki
wyrazowe i zastosuj je w zdaniach. Gramatyka: staraj sie zrozumiel
struktury gramatyczne (np. odno$ do polskiego). Zacznij od ¢wiczen
nasladujacych lektora, potem podstawiaj przez analogie inne przyktady,
nastepnie przeksztatcaj zdania z formami, ktére chcesz opanowac.

e Jesli czujesz, ze nie mozesz znalez( rozwiqzania problemu zréb sobie
przerwe - daj czas pod$wiadomosci do zaangazowania sie w problem.

e Odzywiaj sie tak, by twéj mézg miat jak najlepszy materiat do przewodnictwa
impulsow nerwowych. Produkty z konserwantami i sztucznymi barwnikami
obnizaja koncentracje i utrudniaja zapamietywanie. Jedz warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste. Chipsy zamien na orzechy.

e Przed klasowkq unikaj osob bardzo przestraszonych i zbyt pewnych siebie.
Lekki stres dobrze ci zrobi. Jesli lek cie paralizuje zastandw sie co jest tego
przyczyna, Mysl przede wszystkim o tym, co wiesz. Zrob <¢wiczenia
oddechowe.

Jesli zobaczysz lub ustyszysz - zapomnisz
Jesli zobaczysz i ustyszysz - zapamietasz.
Jesli zobaczysz, ustyszysz i zrobisz - zrozumiesz.

Na podstawie m.in. A. Jurek ,Skoncentruj sie” wyd. Harmonia 2009



