Jak sie uczy¢ zeby sie nauczy¢? Kilka wskazowek dla uczniow.

Czesto styszymy o efektywnym uczeniu si¢, ale czy wiemy co ma na to wplyw? Dobrze jest
pozna¢ style i techniki uczenia si¢, czynniki pomagajace 1 utrudniajgce uczenie si¢, Sposoby
zarzadzania czasem.

PO CO W OGOLE ZADAWAC PYTANIA?

Po rozpoczeciu edukacji wickszo$¢ uczniow dowiaduje si¢, ze odpowiedzi na wszystkie
pytania juz istniejg. A najwigkszym sukcesem ucznia jest zapami¢tanie odpowiedzi, ktore
poda nauczyciel oraz prawidtlowe podanie tych odpowiedzi na sprawdzianach i egzaminach.

A wlasnie szkota powinna by¢ miejscem, gdzie dziecko powinno bez skrepowania zadawac
pytania, poszukiwa¢ wlasnej odpowiedzi i otrzymywaé wskazowki do znalezienia pelnej
odpowiedzi. Albert Einstein mowit, ze nauka w szkotach powinna by¢ prowadzona w taki
sposob, aby uczniowie uwazali jg za cenny dar, a nie ci¢zki obowigzek. Moze w przysztosci
tak si¢ stanie?

Warto pamigta¢ o tym, ze zadawanie pytan zmusza do myS$lenia oraz prowadzi do
zrozumienia zagadnienia i formutowania wilasnych odpowiedzi. A pytania majg moc
zmieniania zycia. Moga pobudzi¢ kreatywne myslenie, sktoni¢ do przyjecia innej
perspektywy, zacheci¢ do wiary w siebie, zmusi¢ do przemyslen albo zmobilizowaé do
dziatania.

Kto pyta nie bladzi...

Pytania mozna zadawaé podczas lekcji, a koniecznie trzeba zadawaé sobie podczas
samodzielne] nauki. Uczenie si¢ na pamigé Scisle okreSlonych regutek, bez zrozumienia,
jedynie dla zapamigtania by dosta¢ pozytywna oceng, a potem zapomnie¢ o dziwnych
definicjach i niezrozumiatych wzorach nie ma sensu. I jest mato atrakcyjne.

W szkotach rozszerzono ofertg zaje¢ dodatkowych z przedmiotoéw, jesli czego$ nie rozumiesz,
zapisz si¢ na takie zajecial

JAK SIE UCZYC, BY JAK NAJMNIEJ SIE UCZYC, A DUZO NAUCZYC I WIELE
UMIEC?

To, jak zaplanujemy nasze kroki, bedzie decydowato o naszym sukcesie. Planowanie to
ukierunkowanie dzialania, ustalajace tok postepowania, dobierajace $rodki i porzadkujace
dzialania.

Wyznacz sobie codzienna dawke nauki i zaplanuj czas, w ktorym kazdego dnia
zamierzasz si¢ uczy¢!

OD CZEGO ZACZAC? - TABELA WAZNYCH PYTAN
1. Czego bede sie uczy¢? (przedmiot, jaki zakres materiatu?)

2. Po co mam sig¢ tego uczy¢? (co chee osiggnac?)



3. Do kiedy musz¢ si¢ danego nauczy¢? (np. termin egzaminu.)

4. Jak duzo czasu mam na nauke? (np. godzing dziennie przez 2 tygodnie, ile czasu potrzebuj¢
na powtorki?)

5. Gdzie bede si¢ uczy¢? Gdzie mam ,,kacik nauki”?

6. Jakimi sposobami bede si¢ uczy¢? (jakie materialy powinienem zgromadzi¢ by zaczac
nauke, np. notatki, ksigzki, film)?

7. Czy bede uczy¢ si¢ z innymi osobami? (z kim?)
8. Co sprzyja mojemu uczeniu?

9. Co utrudnia i ogranicza moje uczenie si¢?

Wszystkie odpowiedzi zanotuj na kartce. W planie wyznacz doktadng godzing, ktora bedzie
przeznaczona na nauke i staraj si¢ jej nie zmienia¢, np. sprawdzian z matematyki za dziesie¢
dni; do tego czasu: 7 dni na nauke (po godzinie dziennie), 2 dni na powtorki.

PAMIETAJ!

1. Nazwij swoje zadania.

2. Okresl czas na zadanie.

3. Zapisz wszystko tak, by méc do tego wracac.

4. Pamigtaj o kontrolowaniu swoich dziatan, sprawdzaj, jak Ci idzie, czy zgodnie z planem?

Zadbaj o wszystko, na co masz wplyw, czyli zewnetrzne warunki sprzyjajace pracy
mozgu!

ZORGANIZUJ PRZESTRZEN W PRZYJAZNY SPOSOB

*Swieze powietrze - mozg pochtania 20 % tlenu zuzywanego przez organizm. Komorka
mozgowa potrzebuje wigcej tlenu od migsniowej! Wywietrz pokoj, nawilz powietrze oraz
zadbaj o jego wlasciwg temperature!

*Wygodne krzeslo - o odpowiednim ksztalcie i wysokosci. Pozycja lezaca sprzyja sennosci.
Efektywnej nauce potrzebne jest odpowiednie napigcie migsniowe, prosty kregostup utatwia
prawidlowe oddychanie i dotlenianie mézgu.

*Wilasciwa wysokosci biurka, na ktorym mozesz roztozy¢ potrzebne materiaty.



*Zostaw tylko jeden zestaw materialow przed sobg, by podr¢cznik z fizyki nie wprowadzit
Ci¢ w wisielczy nastrdj, gdy aktualnie uczysz si¢ biologii, bo pomyslisz: jeszcze to....

*Warto mie¢ porzadek w miejscu nauki i tylko niezbedne rzeczy: stowniki, encyklopedie,
przybory, by nie traci¢ czasu na szukanie, lepiej nie trzymac¢ tam przedmiotow
rozpraszajacych uwage np. fotki chtopaka ( dziewczyny).

*Swiatlo - najlepiej dzienne, z lewej strony (lub z prawej, jesli jestes leworeczny).
Oswietlenie powinno mie¢ odpowiednig intensywnos$¢, lepiej tylko dzienne lub sztuczne, a
nie mieszane.

*Zadbaj sie o cisze lub prawie cisze (niskie natezenie dzwigkow). Dobrze jest si¢ uczy¢ przy
muzyce, ktorej rytm odpowiada rytmowi naszego serca, dobra jest muzyka barokowa.
Wspotczesna muzyka rozrywkowa ma rytm zbyt szybki i wprowadza zdenerwowanie. Zbyt
powolna, spokojna muzyka moze podziata¢ na nas jak kotysanka.

*Mozesz korzysta¢ z biblioteki lub czytelni, jesli w domu nie masz warunkéw do nauki,
takich jak chcialbys$. Znajdziesz przyjazng atmosfere do nauki, cisze, dostep do stownikow,
atlaséw 1 innych pomocy. Mozna takze liczy¢

na pomoc nauczyciela.

*Staraj si¢ trzyma¢ planu. Zaczynaj pelng para!

*Badz punktualny! Jesli ustalasz: zaczynam o 16.30, to zacznij!

*Ucz si¢ o tej porze dnia, w ktorej nauka wchodzi Ci do glowy.

*Zaczynaj od rozgrzewki, tatwe zadania na poczatku, np. przejrzenie notatek, wykonanie
prostego zadania. Potem glowny etap uczenia si¢, odrabiamy wazne zadania pisemne oraz
trudniejsze zadania. Na zakonczenie zostawiamy najprostsze prace, bo uwaga juz stabnie.



*Pamietaj o przerwach w pracy, umyst jest w stanie przyswaja¢ wiedz¢ maksymalnie przez
45 minut, po tym czasie zrob sobie przerwe, lepiej zrobi¢ kilka krotkich przerw niz jedna.

*Dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu!

*Pamigtaj o zdrowym trybie Zycia, dobre odzywianie i sport wzmacniajg sprawno$¢
fizyczna, ktéra ma wptyw na nauke!

*Wyznacz sobie nagrode za punktualne rozpoczynanie i zakonczenie pracy, np. bede miat
czas na stuchanie muzyki.

*Spotkania ze znajomymi, uwzglednij rowniez czas, ktory przeznaczysz na spotkania ze
znajomymi. Planowanie nie polega na eliminacji spotkan z przyjacidéimi, ale na znalezieniu na
nie czasu. Zrezygnuj z towarzystwa, ktore Ci przeszkadza.

*Komputer, jezeli uczac si¢ korzystasz z komputera, to postaraj si¢ skupi¢ na jednej
czynnosci, koniecznie wylacz komunikatory, portale spoteczno$ciowe oraz wszystkie strony,
ktére nie sg zwigzane z nauka.

*Telefon, rozmowa albo wymiana SMS-6w moze zaja¢ bardzo duzo czasu i skutecznie
wybija z rytmu nauki. Postaraj si¢ wytaczy¢ lub wyciszy¢ telefon w czasie nauki. Ten czas
masz przeciez zarezerwowany tylko dla siebie !

WYBRANE ZASADY SKUTECZNEGO UCZENIA SIE

UCZENIE SIE

Badz zainteresowany tym, czego si¢ uczysz. Lepiej pamigtamy, to co nas ciekawi. Unikaj
bezmys$lnego powtarzania materialu. Zadawaj pytania do tekstu, wyjasniaj pojecia lub
zjawiska, wskaz przyklady.



Znajdz cel. Po co wlasciwie si¢ uczysz? Tylko po to, zeby dosta¢ stopien? A moze juz wiesz,
jak wykorzystasz swoja wiedze? Znajdz to, co ci¢ motywuje, a z zapatem zabierzesz si¢ do
nauki i na efekty nie bedziesz dlugo czekac!

Pamigtanie materialu poprawia si¢ wraz powtarzaniem. Wyuczony materiat dobrze jest
powtarzaé logicznie uporzadkowanymi cato$ciami. Pomocne moze by¢ powtarzanie z drugg
osobg.

Korzystaj z wielu zmystéw. Uczac si¢ mozesz: mowié, pisaé, rysowaé, zadawaé pytania,
wycigga¢ wnioski, analizowac, robi¢ zestawienia, wyobraza¢ sobie obrazy i kompozycje,
rytmicznie $piewac albo tworzy¢ rymy, dyskutowaé, thumaczy¢ to co$ komus. W ten sposdb
slady pamigciowe pojawiaja si¢ w wielu miejscach mézgu, dlatego zapamigtanie bedzie
trwalsze.

Na poczatku uczenia si¢ przyrost wiedzy nastgpuje szybko. Pierwsze pol godziny to
najefektywniejszy czas nauki. Ten czas przeznaczaé na najwazniejsze i najtrudniejsze
zadania.

Podziel material na czesci pod wzglgdem tresci, a nie np. liczby stron. Korzystaj z réznych
technik nauki: stuchania, czytania, przegladanie notatek oraz robienie notatek utatwia
powtorki. Rozloz nauke w czasie, lepiej 1 szybciej opanujesz material.

Stosuj zasade kontrastu, ucz si¢ roznych przedmiotdw po sobie, przedzielaj przedmioty
Sciste humanistycznymi lub odwrotnie. Nie ucz si¢ razem podobnych przedmiotow, np.
jezyka niemieckiego i1 angielskiego. Zadania pisemne odrabiaj na zmian¢ z pisemnymi.
Podobne tresci moga zakldca¢ proces zapamigtywania.

Zaczynaj nauke od najtrudniejszego lub nowego dla Ciebie materiatu, zeby ,,najgorsze”
bylo za Tobg i zeby w miar¢ powiekszajacego si¢ zmeczenia byto Ci tatwiej.

Ale wczesniej zacznij od rozgrzewki, zrob proste, powtorkowe, zadanie albo przejrzyj
notatki.



Warto odrabia¢ lekcje tego samego dnia, ktorego byly w szkole, albo zagladna¢ do notatek
z lekcji. Na drugi dzien tylko powtarzasz i utrwalasz wiedzg, a nie musisz uczy¢ si¢ od nowa!
Zaraz po nauczeniu si¢ zapominasz najwigcej, pozniej kazdy kolejny tydzien i miesigc
przynosi coraz bardziej mniejsze ubytki w wiedzy. Mozesz zapomnie¢ az 80% z tego, czego
si¢ nauczyles w ciagu 48 godzin!

Ro6b przerwy w odrabianiu lekcji! Stata prawidlowos$¢ zapamigtywania mowi: najtatwiej
zapamigtasz to, czego uczysz si¢ na poczatku i na koncu. Podziel wigc odrabianie lekcji na
czesei, by mieé¢ jak najwiecej ,,poczatkow” 1 ,.koncow”, wtedy zapamigtasz wigcej. Dobrze
planuj przerwy!

Przerwy sg istotne tez z innego powodu. Jesli chwilg odpoczniesz, szybciej skoncentrujesz
si¢ na nastepnym zadaniu. Ucz si¢ systematycznie, ale za to krotko. Albo szybko stracisz
zapal do pracy.

Nastawienie, dobrze i szybko zapamigtasz, gdy chcesz zapamigtac. Jesli wmowisz sobie, ze
to nudne albo glupie, to w pamigci nie zostanie nic, mimo wysitku i powtarzania.

Mysl pozytywnie, o sobie 1 nauce. Uwierz, ze potrafisz 1 dasz sobie rade. Jesli wmowisz
sobie, ze czego$ nie osiagniesz, to tak si¢ stanie, bo przestaniesz si¢ stara¢, i wltozysz w nauke
mniej uwagi, wysitku 1 umiejetnosci. W dobrym nastroju lepiej zapamigtujesz.

Staraj si¢ kojarzy¢ nowa wiedze z juz przyswojong. Polacz informacje, rob notatki,
podkreslaj na kolorowo, szukaj $miesznych skojarzen. Im bardziej niecodzienne skojarzenia,
tym lepiej zapamigtasz materiat. Analizuj, rob wykresy, zadawaj pytania, a wigcej zrozumiesz
1 zapamigtasz....

Nie ucz sie tego, czego nie rozumiesz, to kompletna strata czasu, zapomnisz szybko
zniechecisz. Lepiej popro$ o pomoc rodzicow, przyjaciela lub nauczyciela.

Systematyczno$¢ = skutecznos¢. Krotkie powtarzanie, ale za to regularne, np. przez pie¢ dni
po 10 minut, pozwoli na dobre zapamigtanie zasad ortograficznych. Zamiast kilku godzin
wysitku tuz przed sprawdzianem, lepiej zrobi¢ kilka krétkich powtorek przez tydzien.



Nagrody - za systematyczng prace, za osiggni¢cia docen siebie i daj sobie nagrode. Wysitek
kojarz z satysfakcja, chetniej zabierzesz si¢ do nauki.

Zadbaj o warunki do nauki. Rozprasza¢ moze muzyka, telefon przyjaciela, ukochane
zwierzatko, nawet troskliwe pytania mamy. Kiedy odrywasz si¢ od pracy, musisz zaczyna¢ od
nowa. Zadbaj, aby nic nie odrywato Twojej uwagi od nauki: posprzataj biurko, usun zbedne
elementy, wylacz muzyke albo wiacz cicho taka, ktora wzmaga koncentracj¢, wycisz telefon.

POWTARZANIE

Powtarzaj, bez tego zmarnujesz swoj wysitek uczenia sig!

Zapominanie, tak jak zapamigtywanie, przebiega wedlug pewnych regul. Na poczatku
zapominamy najszybciej. Oznaczajac na poziomej osi czas, a na pionowej procent
pamictanego materiatu otrzymujemy krzywa zapominania. Po pierwszym nauczeniu si¢
materiatlu taka krzywa podobna jest do tej na rysunku:

Krzywa Zapminania

100
80 -
60 -
40 -
20 5

Procert zapamigtaneg) informacji

Pierwsza powtorke zrob w ciagu pierwszych dwéch dni. Najlepiej dnia nastgpnego, bo
wtedy zapominamy najwigcej materialu. Potem zapominamy coraz wolniej i daty powtdrek
moga by¢ coraz odleglejsze np. tydzien i trzy tygodnie.



Dzi¢ki powtorkom nauka tego samego materiatu za kazdym razem wymaga coraz mniej
wysilku, az utrwali si¢ na tyle, ze powtarzanie przestanie by¢ potrzebne!

Zastosuj stara, wyproébowana i skuteczng metode powtdérek: * Pierwsza powtorka
powinna nastgpi¢ po godzinie nauki, wystarczy 5 minut! * Druga powtorka w nastgpnej dobie
przez ok. 3 minuty, utrwalisz materiat mniej wigcej na tydzien.

* Po tygodniu powtdrz przez ok. 2 minuty. * A po miesigcu przejrzyj materiat przez ok. 1
minute.

Stosujac te procedure wprowadzisz tresci do pamieci trwalej!

Powtarzajac rowniez Korzystaj z wielu zmystow. Slady pamieciowe pojawiaja sie w wielu
miejscach moézgu, dlatego zapamictanie bedzie trwalsze.

Powtarzajac rob przerwy, nie dopuszczajac do znuzenia i przemeczenia, co moze prowadzié
do utraty motywacji. Przerwy krotkie poswie¢ na aktywnos¢ fizyczna, dluzsze na relaks lub
sen.

Jedna ,,dawke” nauki staraj si¢ zmiesci¢ w przedziale od p6t godziny do godziny.

Zrob plan tego, czego zamierzasz si¢ nauczyc!

Zrédto: Poradnictwo kariery w gimnazjum .Modulowy program poradnictwa zawodowego dla
uczniow gimnazjow prowadzonych przez Gming Miejska Krakow. Krakow 2013

G.Dryden, J.Vos, Rewolucja w uczeniu si¢, Poznan 2011

J. Rudnianski, jak si¢ uczy¢, Warszawa 2001



