Jak sie uczy¢ skutecznie?

Umiejetno$¢ uczenia si¢ jest jedng z najwazniejszych kompetencji XXI wieku. Wspotczesny
uczen kazdego dnia mierzy si¢ z duzg ilo$cig informacji. Sprawdziany, kartkowki, projekty 1
zadania domowe wymagaja nie tylko wiedzy, ale rowniez umiejetnosci efektywnego uczenia
si¢. Czasami siedzimy nad ksigzka przez godzing, a po chwili okazuje si¢, ze pamigtamy
niewiele. Innym razem wystarczy kilkanascie minut i materiat zostaje w gtowie na dlugo.
Dlaczego tak si¢ dzieje?

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze skutecznego uczenia mozna si¢ nauczy¢. Nie chodzi o to, aby
spedza¢ wiecej czasu nad zeszytami, ale aby robi¢ to madrzej. Czgsto bowiem problem nie
wynika z braku zdolnosci, czasu, checi, lecz z niewtasciwych metod pracy.

W tym artykule poznacie sposoby, ktore pomagaja dzieciom i mtodziezy uczy¢ si¢ szybciej,
skuteczniej i z mniejszym stresem.

1. Organizacja nauki — porzadek to polowa sukcesu.

Wyobrazmy sobie pitkarza, ktory przychodzi na mecz bez butdéw, albo kucharza, ktéry nie
wie, gdzie schowat garnki. Trudno bytoby im dobrze wykona¢ swoje zadanie. Podobnie jest z
nauka.

Warunki efektywnej nauki:

e Czynniki zewnetrzne (otoczenie):

- Miejsce nauki — biurko: Najlepiej uczy¢ si¢ przy biurku (w pionie, nie w poziomie, bo
wtedy dajemy sygnat do mézgu — ide spac),

- Porzadek na biurku: Uporzadkuj przestrzen, przygotuj tylko potrzebne przybory szkolne i
wyeliminuj rozpraszacze, wylaczajac telefon oraz komputer. Jednym z najwigkszych
,Wrogow” koncentracji jest telefon komérkowy. Jedno powiadomienie, potem drugie, a po
chwili zamiast matematyki ogladamy filmiki z kotami. Dlatego podczas nauki warto wyciszy¢
telefon 1 odtozy¢ go w inne miejsce, zeby nie kusit.

- Dobre $wiatlo: Korzystaj z naturalnego §wiatla dziennego lub zarowek o barwie 5000-5500
K.

- Doplyw tlenu: Wietrz regularnie pokdj albo ucz si¢ przy otwartym oknie, aby utrzymac
odpowiednie dotlenienie mozgu.

« Czynniki wewngetrzne (stan organizmu):

- Madra dieta: Jedz warzywa, owoce oraz orzechy, unikajac cukru i stodkich napojow.

- Stale nawodnienie: Pij regularnie czysta wodg, ktora napgdza prace mozgu.
- Gleboki sen: Spij od 8 do 10 godzin na dobe, aby mozg mogt utrwali¢ i uporzadkowac
wiedze. Sen = uporzadkuj i zapisz wiedzg.



- Ruch: Uprawiaj sport, poniewaz aktywno$¢ fizyczna bezposrednio poprawia koncentracjg.

- Nastawienie: Miej pozytywne nastawienie do nauki i wierz w swoje mozliwosci. Unikaj
negatywnych mysli.

Pozytywne nastawienie do nauki to supermoc, dzi¢ki ktorej nawet najtrudniejsze zadania
przestaja straszy¢, a zaczynaja przypominac cieckawe wyzwania. To umiejetnos¢ patrzenia na
btedy jak na wskazdwki, a nie przeszkody. Kiedy mamy pozytywne nastawienie, nauka staje
si¢ przygoda — troche jak odkrywanie nowych poziomow w grze, gdzie kazda zdobyta wiedza
daje dodatkowe punkty do§wiadczenia. Dobrze jest wyrobi¢ W sobie przekonanie, ze mozg
nie jest szafg z ograniczong liczbg potek, ale magicznym plecakiem, do ktérego zawsze
zmiesci si¢ jeszceze troche wiedzy. I nawet jak nie lubisz przedmiotu lub nauczyciela — pomysl
mimo tego — no dobra, jest to wyzwanie, podejmuje je!!! Zamien ,,nic umiem” na ,,jeszcze si¢
uczg”.

« Organizacja procesu uczenia sie:

- Planowanie i regularnos$¢: Rozplanuj nauke 1 unikaj nauki na ostatnig chwilg. Stosuj

regularne, krotkie sesje uczenia si¢ zamiast dlugich maratonow.

Technika Pomodoro to popularna technika zarzadzania czasem, ktora polega
na nauce w ok. 25-minutowych blokach przedzielonych 5-minutowymi
przerwami. Pomaga utrzymac¢ wysoki poziom koncentracji, walczy¢ z
prokrastynacjg 1 zapobiega zme¢czeniu psychicznemu.

Nauka 25-30 min (pomaga timer),

Przerwa 5-10 min,

Nauka 25-30 min,

Dziel material na czesci.

Lepiej nauczy¢ si¢ 5 stron dziennie niz 30 stron wieczorem przed klasowka.

- Aktywne przetwarzanie: Zamiast biernego czytania, zadawaj pytania, rozwiazuj problemy,
dyskutuj, ttumacz sobie materiat prostymi stowami (jakby$ thumaczyt go dziesigciolatkowi).

- Odnawianie wiedzy: Regularnie powtarzaj materiat w odstepach czasu (tzw. odroczone
powtorki).

Jak uczy¢ si¢ zeby zapamie¢ta¢? Stosujac system powtorek:

a. powtdrki zaraz po lekcji ( maksymalnel0 minut po lekcji) - celem jest ztapanie
uciekajacych informacji i jeszcze raz silniejsze ich zwigzanie,

b. powtdrki po drodze ze szkoty - mozna wykorzysta¢ kazdy moment, w ktorym akurat
siedzi si¢ w miejscu, czekanie na przystanku na autobus, jazda w autobusie itd.

c. powtorki tego samego dnia wieczorem - podsumowujaca dzien powtorka pomagajaca
utozeniu si¢ nowej wiedzy w glowie,

d. powtorka nazajutrz w drodze do szkoly - odSwiezenie zapamigtanej wiedzy,

e. powtorki zaraz przed lekcja z danego przedmiotu — stosowana przez niektdrych
uczniéw, niestety pozostawiona na ostatnig chwile - najmniej skuteczna.



- "Zbrylanie" zadan: Cwicz rozwigzywanie danego typu zadania, az dojdziesz do
automatyzmu np. dzielenie pisemne.

- Réznicowanie: Przeplataj przedmioty o roznym charakterze, np. polski z matematyka, aby

unikng¢ monotonii.

- Zaczynaj od najtrudniejszego: Wykonuj najtrudniejsze zadania, gdy jestes najbardziej

wypoczety, zaobserwuj o jakiej porze dnia uczysz si¢ najbardziej efektywnie.

2. Style uczenia si¢ — kazdy moze uczy¢ si¢ troche inaczej

Ludzie r6znig si¢ sposobami przyswajania informacji. Jedni najlepiej zapamigtujg to, co
widza, inni to, co stysza, a jeszcze inni to, co robig.

Badania naukowe nie potwierdzaja jednoznacznie tezy, ze nauczanie dopasowane do ,,stylu
uczenia si¢” zawsze prowadzi do lepszych wynikow; to jednak znajomos$¢ wlasnych
preferencji moze pomdc w organizacji nauki.

Wzrokowcy lubia:

e diagramy, wykresy i mapy mysli,
« ilustracje i filmy,

« kolorowe notatki,

e prezentacje multimedialne.

Jesli jestes wzrokowcem, uzywaj kolorowych zakreslaczy, tworz rysunki do omawianych
tematow, patrzac na tekst do nauczenia si¢ zréb oczami ,,zdjgcie”(pami¢é¢ fotograficzna).
Przyklad: uczen przygotowujacy si¢ do lekcji biologii moze narysowac schemat budowy
komorki zamiast wielokrotnie czyta¢ ten sam tekst; podczas nauki historii moze narysowac o$
czasu z wydarzeniami i zaznaczy¢ ja kolorami.

Stuchowcy lubia:

e shluchanie wyktadow,

o dyskusje i rozmowy 0 omawianym materiale,

e nagrania edukacyjne audio i podcasty,

« nagrywanie info na dyktafon i odtwarzanie np. wiersz, definicja,
e powtarzanie materiatu na glos,

o tlumaczenie zagadnienia innym.

Przyklad: Niekiedy uczniowie odkrywaja, Ze najwigcej zapami¢tuja podczas wyjasniania,
materiatu rodzicom lub rodzenstwu, uczenia kolegi; mozna nagrywac¢ wtasne notatki i
odstuchiwac¢ je np. podczas spaceru.

Kinestetycy (ruchowcy) lubia:
o eksperymenty — wykonuja doswiadczenia,

e ¢wiczenia praktyczne — co$ buduja, tworza sami,
e odgrywanie scenek,



e ruch podczas nauki.

Przyklad: podczas nauki biologii wykonujga modele komorek lub przeprowadzaja
doswiadczenia, odgrywaja scenki zwigzanych z materiatem.

Warto jednak pamigtaé, ze wickszos¢ ludzi korzysta z kilku sposobdw jednocze$nie. Im
wiecej zmyslow zaangazujemy, tym lepie;j.

3. Mnemotechniki — sztuczki dla pamieci

Mnemotechniki to specjalne techniki pomagajace szybko zapamigtywac, skutecznie
przechowywac 1 tatwo przypominac¢/odtwarza¢ sobie wiedze, informacije.

Wizualizacje i skojarzenia

zapamigtywanie wiedzy przez wyobrazanie jej sobie, tworzenie skojarzen oraz powigzanie
informacji ze sobg. Wazne jest stosowanie przesady np. bardziej $mieszne, dziwne, straszne,
wyolbrzymione skojarzenie tym lepiej, na dluzej je zapamietujemy.

Przyktad: je$li mamy zapamietac¢ informacj¢ — Krol wprowadzit szkolnictwo $wieckie i
system monetarny — to wyobrazamy sobie 3 metrowego faceta w strasznie cigzkiej sukni do
ziemi, w ogromnych grubych okularach jak u sowy (od czytania ksigzek fantasy) oraz
spadajacy na niego deszcz monet jak w teleturnieju. Brzmi dziwnie? Wtasnie dlatego tatwo to
zapamigtac!

Akronimy

To spos6b na zapamigtanie zestawu stow, ktory stanowig zamknietg catosé. Z pierwszych liter
tej wyliczanki tworzymy wyrazy budujace fajne, §mieszne, dziwne zdanie, ktore tatwo
zapamigtac.

e Przyktady:
Aby zapamigtac kolejnos¢ planet:
Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Neptun
mozna stworzy¢ zdanie:
Moja wole znaj matole jak si¢ upre NIGDY.

e Kiraje wokot Polski: Rosja Litwa Biatoru$, Ukraina, Stowacja Czechy Niemcy/
Rosnie Lilia Biata Urwe Sobie Czemu Nie.

e Panstwa na potnocy Afryki: Maroko Algieria Tunezja Libia Egipt/ Mata Afrykanska
Turystka Lubi EKlerki,

Im zabawniejsze zdanie, tym lepiej.

Rymonimy
wierszyki, rymowanki edukacyjne
Przyktady:

1. W 1 ¢wiartce same plusy, w 2 tylko sinus, w 3 tangens i kotangens a w 4 kosinus.

2. Uje sig¢ nie kreskuje

3. Jak to tadnie, pigknie brzmi- obwodd kota 2rpi, pole za$ r2pi niech w pamigci zawsze
tkwi.



Na 7 wzgorzach pietrzy si¢ Rzym — 753 — data powstania Rzymu.
Pisownia rz przed spotgtoskami — b-p t-d k-g ch-j-w

Jablko jest czerwone, jabtko trzeba zjes¢, 7x8 jest 56.

Pole trdjkata nie licz na oko - mnéz pét podstawy przez jego wysokosc.

No ok

Daty z historii
zapami¢tywanie dat metodg rymoniméow:

* 1492-a — Kolumb Ameryke zna

* 753 —Na 7 wzgorzach pietrzy si¢ Rzym

* 972r -97 oraz dwojka pod Cedynia niezla bojka

» 1330-tego — Koronacja Lokietkowego, koniec rozbicia
dzielnicowego

* 1343-ci — Pokdj w Kaliszu w zbieraniu Smieci

* 1762-gi — Emil Rousseau oddaje dlugi/ sprzedaje szlugi

» 1783- ci — lot balonem bez dzieci.

Metoda — Lancuch skojarzen

Jesli trzeba zapamicetad kilka stoéw np: pies, rower, tort, szkota mozna wymysli¢ krétka
historyjke:

,Pomaranczowy pies jechat na rowerze do szkoty i widzt ogromny tort urodzinowy”

Nasz mo6zg uwielbia historie i tatwo je zapamigtuje.

Metoda loci - palacu pamieci
To technika stosowana nawet przez mistrzow pamigci. Wyobraz sobie swoj dom. W kazdym
pomieszczeniu umieszczasz informacje do zapamigtania.

Przyklad:
Jesli masz zapamigtac liste zakupdw, wyobraz sobie mleko stojace przy drzwiach, chleb na
kanapie, a jabtka w tazience.

P&zZniej ,,spacerujesz” po swoim wyobrazonym domu i przypominasz sobie informacje.

FiszKi
karteczki, notatki dwustronne

1. naangielski — po jednej stronie wyraz: pies - po drugiej stronie wyraz: dog

2. na matematyke — 3 X 9 — 27/ pole trojkata - wzor

3. na geografi¢ — panstwa - stolice/ panstwa - zasoby naturalne/ kraina
geograficzna Polski - bogactwa

4. na histori¢ — data - wydarzenie



Mapy mysli (mind map, mapa umystowa, notatki obrazkowe)

To technika — ktora pozwala robié¢ notatki i przelewac na papier przychodzace do glowy
pomysty w formie obrazow, haset, bez nieuniknionego jej znieksztatcania podczas
przektadania idei na stowa i jezyk rzadzony przez sktadnie, gramatyke, reguly ortograficzne.
Pomijanie jezyka (pisanego), ktory stanowi czynnik ograniczajgcy dopuszcza si¢ do gltosu
swoj potencjat intelektualny. Jest to graficzne przedstawienie informacji wokot gtownego
tematu. Do wykorzystania na j. polskim np. lektura, przyrodzie, historii, geografii.

Pomaga:

o porzadkowac wiedze,
o dostrzega¢ zwiazki migdzy pojg¢ciami,
e szybciej powtarza¢ materiat.

4. Czego unikac¢ podczas nauki?

e Uczenia si¢ na ostatnia chwile
Popularne ,,zakuwanie” wieczorem przed sprawdzianem moze pomoc na jeden dzien,
ale wiedza szybko znika.

e Wielozadaniowosci
Mozg nie lubi robi¢ wielu rzeczy naraz. Jesli jednoczes$nie: odrabiamy lekcje,
ogladamy film, piszemy wiadomosci; to kazda z tych czynno$ci jest wykonywana
gorzej.

e Braku snu
Sen jest niezwykle wazny. To wiasnie podczas snu mézg porzadkuje informacje
zdobyte w ciggu dnia — dziala jak funkcja ,,zapisz” w komputerze.

Podsumowanie

Skuteczna nauka nie polega na siedzeniu nad ksigzkami przez wiele godzin. Najwazniejsze sg
dobre nawyki i odpowiednie metody.

Kazdy moze nauczy¢ si¢ uczy¢. Mozg jest jak migsien — im czesciej cwiczymy go w
odpowiedni sposdb, tym staje si¢ sprawniejszy. A wtedy nawet trudne przedmioty zaczynaja
wydawac si¢ znacznie tatwiejsze.



Czy umiesz si¢ uczy¢? — psychozabawa

1. Gdy mam odrabiac¢ lekcje

a) czuj¢, ze nie mam na to ochoty, ale wykonuje swoj obowigzek
b) robig¢ to chetnie, bo wiem, ze ucze si¢ dla siebie

c¢) odktadam to ciggle na p6zniej

2. Gdy nauczyciel zapowie sprawdzian

a) spokojnie powtarzam wiadomosci

b) zaczynam chorowac

¢) musze¢ nadrabia¢ zalegltosci, bo nie uczg si¢ systematycznie

3. Kiedy si¢ ucze

a) chce jak najszybciej skonczy¢ 1 wyj$¢ na dwor

b) skupiam uwagg na tym, co chce zapamigtac

¢) przychodza mi do gtowy bardzo r6zne mysli. ..

4. Na moim biurku

a) jest wszystko, czego potrzebuje w czasie odrabiania lekcji

b) panuje artystyczny nietad, w ktorym gubig si¢ otowki i zeszyty
¢) nie mam biurka, odrabiam lekcje w kuchni lub na tawie przed telewizorem
5. Odrabiam lekcje

a) od razu po przyjsciu ze szkoty lub bezposrednio po lekcjach w swietlicy
b) p6Znym wieczorem lub w nocy

¢) po positku i krotkim odpoczynku

6. Gdy mam duzo nauki

a) siedze nad ksigzkami kilka godzin bez przerwy

b) zniechecam sig¢ i rezygnuje



¢) robie¢ krotkie przerwy na odpoczynek

7. Ucze sie

a) w domu, w ciszy i spokoju, czasami w swietlicy

b) tylko w $wietlicy

) w szkole na przerwie

8. Kiedy czego$ nie rozumiem

a) staram si¢ to pomina¢, odktadam nauke¢ na pozniej

b) prosze¢ o pomoc nauczyciela, rodzicow, kolegow

¢) szukam wskazowek w podreczniku, staram si¢ rozwigza¢ problem
9. Dbam, aby podczas odrabiania lekcji

a) moj pokoj byt przewietrzony, nikt mi nie przeszkadzat, a wszystkie potrzebne do
nauki rzeczy byty w zasiggu reki

b) towarzyszyta mi ulubiona muzyka i moje zwierzatko

¢) nikt mnie nie zobaczyt, bo odpisuje od kolegow na przerwie
10. Kiedy zdarzy mi si¢ dosta¢ slabsza oceng¢

a) uwazam, ze to wina nauczyciela

b) analizuje, jakie bledy popetitem i staram si¢ poprawic

¢) szybko o tym zapominam, zycie toczy si¢ dalej

11. Nauka jest dla mnie

a) jedng z wielu rzeczy, jakie wypelniaja mi czas

b) przykra koniecznoscia

¢) okazja do poznania ciekawych zdarzen, ludzi, swiata

12. Zadaniem nauczycieli i rodzicow jestem uczniem

a) zdolnym, aktywnym na lekcjach, ale niezbyt pracowitym

b) malo aktywnym, ani dobrym, ani ztym



C) pracowitym, systematycznym, pilnym

PUNKTACJA:

Po 2 punkty za odpowiedzi: 1b, 2a, 3b, 44, 5c, 6¢, 7a, 8c, 9a, 10b, 11c, 12c

Po 1 punkcie za odpowiedzi: 1a, 2c, 3c, 4b, 5a, 6a, 7b, 8b, 9c, 10c, 113, 12a

0 punktéw za odpowiedzi: 1c, 2b, 3a, 4c, 5b, 6b, 7c, 8a, 9b, 10a, 11b, 12b
PODSUMOWANIE:

20 - 24 p.

Znasz zasady uczenia si¢ 1 umiesz je zastosowac w zyciu. Dzigki temu sprawnie przyswajasz
wiadomosci 1 nauka moze si¢ sta¢ dla Ciebie fascynujaca przygoda. Oby tak dalej! Na pewno
bedziesz odnosit wiele sukcesow w szkole 1 w zyciu.

15-20p.

Prawdopodobnie Twoje mozliwos$ci sag wieksze niz rezultaty, ktore osiggasz. Moglbys$ miec
lepsze oceny i1 wigcej satysfakcji z nauki, gdyby$ byl bardziej systematyczny 1
uporzadkowany. A moze brakuje ci wiary w siebie? Uwazaj na lekcjach i stosuj si¢ do
wskazowek nauczyciela, a zobaczysz, ze nauka nie musi by¢ nudna.

9-14p.

Chyba nie jeste$ najlepszym uczniem. Musisz wlozy¢ wigcej wysitku 1 checi w odrabianie
lekcji. Popro$ o pomoc nauczyciela, rodzicow, kolegow. Badz systematyczny i1 nie zniechecaj
si¢ trudno$ciami. Moze warto zglosi¢ si¢ na zajecia wyrdwnawcze?

0-8p.

Niestety, nie masz si¢ czym pochwalié. Jesli nie zmienisz swojego podejscia do nauki,

czekajg Cie spore ktopoty.

https://kuratorium.lublin.pl/gsok/fck files/file/sdw/dlaczego warto sie uczyc.pdf



https://kuratorium.lublin.pl/gsok/fck_files/file/sdw/dlaczego_warto_sie_uczyc.pdf
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