SPECJALISCI SZKOLNI PODPOWIADAIJA

PLANOWANIE NAUKI ZAPAMIETYWANIE INFORMACJI CWICZENIA

JAK SIE UCZYC,
ZEBY SIE NAUCZYC?

...CZYLI METODY SKUTECZNEJ NAUKI!

Wigkszos¢ ludzi kojarzy uczenie si¢ ze
szkola, wkuwaniem, ryciem, potem
1 1zami, ztlymi ocenami, wyczerpujacymi
klasowkami. Nie oklamujmy sie¢: uczenie
sie nie ma dobrej opinii. Uwazane jest za
cos nieprzyjemnego. Jest jednak
nieodigcznym elementem naszego zycia
1 rozwoju. Co wigc zrobi¢, aby jak
najbardziej utatwi¢ sobie proces uczenia
sie?  Sprobujemy  przedstawi¢c  Ci
sprawdzone metody nauki. Wierzymy, ze
kazdy odnajdzie tu cos dla siebie.
Zapraszamy do dalszej lektury!

Uczenie si¢ jest czynnoscig odbywajaca si¢ Ile informacji zapamietujemy L _ _ o
ciggle, przez cale nasze zycie, czgsto 10% tego, co czytalismy Czy .w1e.c121ales -0 tym, = naJSZybC}eJ
nieswiadomie. Uczymy si¢ poprzez proby i 90% tego, o slyszelismy zapamigtujesz, kleqy uczysz. sie aktywr}le':’
btedy. Uczymy sie nie tylko w szkole, ale przede 0% tego, co widzieliémy Przyswajasz zalf:d\.me 10% tégo' CO czytasz 1 az
wszystkim — w Zyciu codziennym. Uczenie sig 50% tego, co widzielismy i slyszelismy 90% tego, co mowisz lub robisz!

22;251351 W glowie, tak jak trawienie zachodzi w 10% tego, co ”"'f““".' "igmy SLEEE ’OZT oy Do nauki warto wiec wykorzystaé cale ciato.

Znajdziesz tutaj przystepne informacje o Hlo tes0, co miwliismy o tym, co robimy O tym, jak to zrobi¢ (i wiele wigcej ©)) dowiesz
tym, jak dziala ludzki mézg, w jaki sposéb Informacja a zmysty sig, czytajac dalej.

»zapisuje dane” i co ulatwia lepsze 83% za posrednictwem wzroku

zapami¢tywanie informacji. 11% za posrednictwem stuchu

3,5% za posrednictwem wechu
15"-‘/0 za posrednictwem dotyku

ﬂi ]% za posrednictwem smaku



LEGAN M. SPECJALISCI SZKOLNI PODPOWIADAJA BALUKA A

2020

2020

- JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZYC? -

Dobry plan to podstawa!

Istotnym elementem skutecznej nauki jest dobre
rozplanowanie materiatu:

Krok 1: okres$l priorytety — w ramach jednego
zagadnienia posegreguj tresci wedtug waznosci
(najwazniejsze, wazne, najmniej wazne).

Krok 2: uwzglednij swoje mozliwosci —
wybierz metod¢ nauki najlepsza dla siebie!
(odpowiednia metoda do indywidualnych cech,
np. ,,dobra pamig¢ wzrokowa”) o tym dowiesz
sie wiecej w dalszej czesci!

Krok 3: ustal kolejnosé¢ dziatan — zacznij od
tresci, ktére wedlug Ciebie nalezg do
najtrudniejszych. Najlatwiejsze 1 dla Ciebie
najprzyjemniejsze zostaw na koniec.

Krok 4: czas, czas, czas! — czas przewidziany
na nauk¢ wykorzystaj maksymalnie — usun
wszelkie ,rozpraszacze” 1 zaplanuj przerwy.
Pamig¢ta réwniez o rezerwie czasowej — zaplanuj
troch¢ wigcej czasu, niz wydaje si¢ to konieczne
(tak na wszelki wypadek i nieprzewidziane
okolicznosci ©).

Krok 5: zapewnij sobie odpowiednie warunki
— to konieczne dla koncentracji uwagi i dobrego
samopoczucia  (np. dobre  o$wietlenie,
odpowiednia pozycja).

Krok 6: pamietaj o powtérkach. - o rym
dowiesz si¢ wigcej w dalszej czesci!

Wyprébuj:
Przygotuj sobie dzienny lub tygodniowy plan
nauki, ktory moze wyglgdac na przyktad tak:

Czytanie ze zrozumieniem.

Aby zrozumie¢ to, o czym si¢ czyta, nalezy
potaczy¢ poszczegdlne stowa, odnalez¢ ich sens
oraz zwigzki migdzy zdaniami 1 uja¢ je
w struktury mys$lowe.
To bardzo skomplikowany proces...

...ale mozna go sobie utatwic!

Podczas czytania bardzo wazne s3g panujace
warunki. Warto zwréci¢ uwage, by nic nie
rozpraszalo i nie odciggalo od lektury. Wazna
jest zaréwno cisza, porzadek, jak i odpowiednia
pozycja oraz optymalne o$wietlenie. Tekst
warto czyta¢ niespiesznie, partiami, a jesli jest
skomplikowany, zrobi¢ to nawet dwa czy trzy
razy — szczegOlnie, gdy jest zbyt dtugi.

Pierwsze czytanie: szybkie i pobiezne. Na tym
etapie fatwo wytapac trudne, nieznane dotad czy
niezrozumiate stowa — mozesz zanotowac je i
objasni¢. Po pierwszym przeczytaniu tekstu
ogOlnie zorientujesz si¢ w temacie.

Drugie czytanie: podziel tekst na mniejsze
partie 1 przeczytaj je dokladnie. R6b krétkie
przerwy na szybkie streszczenia. Zaznacz lub
zanotuj sobie tresci nowe i trudniejsze — wrocisz
do nich na sam koniec. Zaznacz tez
najwazniejsze informacje — najlepiej ulubionym
kolorem.

Trzecie czytanie: dla pelnego zrozumienia
i powtdrzenia.

Wyprobuj:

Przed rozpoczeciem czytania, patrzgc na cos
ptaskiego (np. Sciana, stot) - kresl / obracaj
oczami osemki w sposob, jaki pokazano ponizej.
Staraj sie zmieniac wielkos¢ kreslonych osemek
— od matych, po najwigksze i na odwrot.

Pamiec¢ + emocje = sukces!

Twoérz zwiazki migdzy pamiegcig 1 emocjami.
Nauka sktada si¢ z trzech czg$ci: gromadzenia
informacji (nowa wiadomo$¢ ,,wchodzi” do
umystu, gdy si¢ na niej skupisz), utrwalania
(gdy wystarczajaco mocno skupite$ si¢ na tej
informacji i zostata przeniesiona do pamigci
dtugotrwatej) oraz przywolywania informacji
(Twdj) moézg musi aktywowac te same Sciezki
komérek nerwowych, ktérych uzylt do
utrwalenia informacji).

Dlaczego jest to takie wazne?

Ot6z pamig¢ $cisle zwigzana jest z emocjami.
Gdy jest Ci smutno, na pewno silniej i tatwiej
przypomnisz sobie sytuacje, w ktérych réwniez
byte§ zasmucony niz te, kiedy byles
zrelaksowany 1 spokojny. Wigksze szanse na
odzyskanie informacji z pamie¢ci bedziesz miat
wiec wtedy, gdy bedziesz w tym samym stanie
umystu co wowczas, kiedy sie uczyles.

Przyklad: jesli zawsze uczysz si¢ do muzyki to
prawdopodobnie odkryjesz (ze wzgledu na
powigzanie pamigci z emocjami), Ze
przypominatby$ sobie lepiej, jesli mogibys
stucha¢ swojej muzyki podczas sprawdzianu.
Chodzi o to, ze aby skorzysta¢ z mechanizmu
pamig¢cé-emocje, powiniene$ uczy¢ si¢ w ciszy
(poniewaz najpewniej w ciszy bedziesz musiat
pisac test).

Aby wypracowa¢ skuteczng metod¢ cichej
nauki, musisz si¢ najpierw skupic¢. Dlatego...

Wyprobuj:
1. Wizualizacja: Usigdz wygodnie.
Zamknij oczy. Oddychaj gleboko.
Wyobraz  sobie siebie na plazy.

Zastanow sie, jak ona wyglgda, jaka jest
pogoda i jakie styszysz dzwigki. MozZesz
nawet dotkng¢ piasku! Pozostan 7 tym
obrazem przez chwile. Powoli otworz
oczy.

2. Raz, dwa, trzy..liczysz Ty! Policz
w myslach od 100 do 1. Jesli udato Ci si¢
bez problemu, sprobuj policzy¢ od 100
do 1, ale co 3 liczby: 100, 97, 94 itp.




LEGAN M. SPECJALISCI SZKOLNI PODPOWIADAJA BALUKA A,

2020

2020

- JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZYC? -

Koncepcja stylow uczenia si¢ opiera si¢ na zalozeniu, ze jednostki
r6znig si¢ miedzy sobg pod wzgledem tego, ktéry kanal zmystowy jest
najskuteczniejszy. Od tego z kolei, jaki narzad zmystu preferujemy -
wzrok, stuch, dotyk, smak, wech - zalezy, do jakiej grupy nalezymy.

Wzrokowey tatwo si¢ dekoncentruja, jesli wokét panuje
batagan. Méwiac - opisuja. Najlepiej zapamigtuja to, co zobacza:
w postaci tekstow, zdje¢, filméw, prezentacji, wykreséw i innych
materiatéw graficznych. Lubig postugiwac si¢ tabelkami, schematami,
preferuja pokazy, prezentacje. Nie przeszkadza im w nauce muzyka ani
inne dzwieki. Wzrokowcy lubig mie¢ w widocznych miejscach
porozwieszane plansze, arkusze z informacjami, rysunkami. Dzialajg na
nich mapy mysli, schematy, wykresy, a takze podkreslanie na kolorowo
waznych fragmentow tekstu. Petelki, strzatki, notatki na marginesach
ksiazki, zapisywanie rzeczy, ktére sg do zapamig¢tania, ramki - to dobry
sposOb na zapamigtywanie tresci.

Wzrokowcu! Przed naukg — posprzataj biurko!

Style uczenia sie opierajq si¢ na zatoZeniu, Ze kaidy z nas na swoj
sposob odbiera informacje pltyngce ze swiata i inaczej je
przetwarza. To dlatego uczymy si¢ w rozmy sposob.

Znajqgc swdoj styl uczenia si¢, mozna zwigkszac efektywnos¢ nauki
i wplywad na szybkosé przyswajania wiedzy.

W zaleznosci od tego, jaka droga zdobywane s3 informacje
w preferowany sposob, wyrdznia si¢:
1. Stuchowcéw, ktérzy lepiej uczg sie, gdy co$ ustysza;
2. Wzrokowcéw, ktorzy ucza si¢ najlepiej gdy co$ zobaczg lub
przeczytaja;
3. Kinestetykéow i ,,czuciowcow’, ktorzy lepiej ucza si¢, gdy
czego$ dotkng / poczuja.

Warto jednak zaznaczy¢, ze rzadko wystepuja ,,czyste” style uczenia si¢
- w wigkszosci przypadkéw jest to ,,mix” réznych typow. Styl uczenia
si¢ nie jest zdolnoscig, a preferowanym sposobem nauki. Uczac si¢
zgodnie ze stylem preferowanym przez mézg, mozna zwigkszy¢ szanse
na przyswajanie wiedzy. Istnieja na to sposoby, ktére Wam
przedstawimy.

Wyprobuj:
Aby dowiedzie¢ sig, ktory styl nauki najbardziej do Ciebie pasuje —
rozwiqz szybki test, ktory znajdziesz na przedostatniej stronie.

Stuch o wey, by opanowaé¢ materiat, potrzebuja bodzcow
stuchowych. To dlatego jesli dtugo przebywaja w ciszy, §piewaja sobie,
nucg badz gwizdzg. Lubig opowiadaé, szybko uczg si¢ ze stuchu,
potrzebuja wyjasnien stownych. Szybko opanowujg jaki§ zakres
materiatu, glosno czytajac badz powtarzajac to, co przeczytali.
Stuchowcéw warto zachgcac co dzielenia si¢ pomystami, powtarzania
materiatu na gtos, thumaczenia, odpowiedzi na r6zne pytania (wtasnymi
stowami).

Jestes stuchowcem? Przed naukg postuchaj ulubionej muzyki!

Kinestety ¢y najlepiej i najszybciej ucza si¢, gdy co$ robia.
Nudzg si¢ podczas lekcji czy wyktadow. Kotysza si¢ na krzesle, rysuja
co$, wodzg wzrokiem, poruszajag nogami. Szybko si¢ ucza chodzac
1 méwigc. Nauce kinestetyka czesto towarzyszy pstrykanie dlugopisem
czy trzymanie czego§ w dloniach, bawi si¢ wlosami lub obraca
przedmiotami - to pozwala mu si¢ skupi¢. Sg wyczuleni na mimike,
gesty, jezyk ciata i ton glosu, a bardziej niz stowa wychwytujg ich
wydzwigk emocjonalny. Lubig opowiada¢ o przezyciach, odnosi¢ si¢
do nich, dlatego tez najszybciej zapamigtujg tresci dziatajace na emocje.
Jesli jestes kinestetykiem — przed nauka zroéb kilka przysiadow!
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JAKIE KORZYSCI PLYNA
Z JEJ STOSOWANIA?

Najwazniejsze — mozesz wykorzysta¢ t¢ metode do
nauki kazdego przedmiotu!
Poza tym poprawisz swoja pami¢é, wyobraznie
i koncentracje. ,,Odblokujesz” zrozumienie i oszczedzisz
czas na powtdrkach. Nauka stanie si¢ przyjemnoscia,
zabawag, bedzie kreatywna i efektywna.

JAK TO DZIALA?

Bierzemy czystkg kartke — biala, bo kartki w linie
lub kratke¢ naturalnie bedg ,,upycha¢” nasze mysli w
rowne rzadki — a przeciez chodzi tutaj o uwolnienie
naszych mysli! Nastepnie na srodku napisz tytut danego
zagadnienia, dodaj tez prosty rysunek, ikonke, symbol.
Zastanow sie, jakie zagadnienia sktadajg si¢ na gtéwny
temat mapy. Narysuj odchodzace promieniscie od tematu
grube linie — galezie, a na nich napisz kluczowe stowa.
Pamigtaj — uzywaj pojedynczych stéw, a nie catych zdan.

Buduj dalej, rozwijajac kazdy ,.konar”, dorysowujac do
niego male galazki, a na nich szczegélowe tresci —
pamigtaj, by do kazdej gatazki co$ dorysowaé. Rézne
kolory, grubosci kresek, znaczki i symbole dodatkowo
ulatwiag zapamigtywanie.

Wyproébuj:

samorealizacja

—__ poszukiwanie

CWICZ UMYSE!

Kazda aktywno$¢ ,rzezbi”
moézg. Samo uczenie si¢ jest
przeciez procesem aktywnym. Aby
odpowiednio ,,wyrzezbi¢” moézg
I przygotowac¢ go do nauki — mozna
troche potrenowac. Tak przy okazji,
z nudow, przed nauka, na spacerze
czy przed komputerem. Takie
¢wiczenia eliminuja wiele
negatywnych czynnikéw, ktore
utrudniaja naukg, a oprocz tego
dostarczaja wielu pozytywnych
emocji: eliminuja napiecia
emocjonalne, poprawiaja nastrdj,
ukazuja i rozwijaja nowe zdolnosci
tworcze.

Wyprobuj:

1. Halo lewa - tu prawa!

Jesli na co dzien wszystko robisz lewg rekq,
wykorzystaj prawg! To pobudzi mozg do
intensywnej pracy, a Ciebie zmusi
do wiekszej koncentracji. Na przyktad:
umyj zeby drugq rekq.

Podobnie dziata wybranie innej drogi do
szkoty, niz ta, ktorq zwykle idziesz czy
zmiana  kolejnosci  czynnosci,  jakie
wykonujesz  rano. Jesli  przewaznie
zaczynasz od porannego prysznica, to tym
razem w pierwszej kolejnosci  zjedz
Sniadanie.

2. W dwuszeregu zbiorka!

Napisz na kartce 10 dowolnych liter w taki
sposéb, by nie tworzyly  wyrazu.
Zapamietaj je: przez 2-3 minuty powtarzaj
na gtos i uktadaj kolejnos¢ w pamieci.
Zegnij kartke, zakrywajgc napisane litery.
Sprobuj je napisa¢ z pamieci. Odegnij
kartke i sprawdz, czy wszystko si¢ zgadza.
Kolejnym razem sprobuj z 20 literami
lub ksztattami.

3. Jak rak - czytaj wspak!
Podczas podrozy samochodem czy spaceru
odnajdz wzrokiem wyrazy (np. nazwy
miejscowosci) i sprobuj przeczytac je
od tytu.

Zastanawiasz sie, czy ,,mapowanie mysli” jest skuteczne? By sie przekonac — trzeba sprobowac. Dlatego — do dzieta! Wybierz sobie dowolny krotki
artykut 7 gazety lub Internetu. Przeczytaj go uwaznie i na jego podstawie narysuj najwazniejsze informacje w formie mapy mysli. Wro¢ do rysunku
nastepnego dnia i sprobuj opowiedzie¢ tresc tekstu tylko na podstawie rysunkowej notatki. Jak duzo udato si¢ zapamietac?




LEGAN M. SPECJALISCI SZKOLNI PODPOWIADAJA BALUKA A,

2020

2020

- JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZYC? -

WZROKOWIEC, SLUCHOWIEC CZY KINESTETYK?

ODPOWIEDZ NA KILKA PONIZSZYCH PYTAN I SPRAWDZ

1. Najczesciej uzywasz wyrazen:

a. nie widze tego, pokaz, wyobrazmy sobie,
jasne itp.

b. stuchaj, méwi¢ do Ciebie itp.

c. bra¢ cos, trzymac¢ w garsci, cigzka sprawa,

nie czuje tego itp.

2. Méwisz:

a. niewiele, do$¢ chaotycznie

b. wiele, dlugo, czasem nawet nie
dopuszczasz innych do stowa

c. gestykulujac, jeste§ w cigglym ruchu,
czgsto zmieniasz pozycje

3. Co najlepiej pamietasz z filmu,
programu telewizyjnego, lektury?

a. wyglad bohateréw, sceneri¢

b. o czym byta mowa, muzyke

c. co si¢ wydarzylo, charaktery bohateréw

4. Twoje pismo jest:
a. czytelne i schludne
b. do$¢ niestaranne

C. niestaranne

5. Co robisz, zeby zapamietaé czyj$
numer telefonu?

a. wyobrazam sobie telefon albo cyfry
numeru

b. przepowiadam go sobie, stysze go
wewnatrz

c. wyobrazam sobie, jak biore stuchawke i
nakrecam numer

6. Bledy robisz:

a. rzadko, czesto sam(a) je wylapujesz,
,»widzisz” jak stowo powinno by¢
napisane

b. dos¢ czesto 1 wiele, poniewaz pisownia
sprawia Ci duzo probleméw, gdyz wyrazy
inaczej si¢ mOwi, a inaczej pisze

c. czgsto ortograficzne

7. Czym sie¢ Kierujesz wybierajac sobie
ubrania?

a. ich kolorem, jak w nich wygladam, czy
harmonizuja ze sobg

b. jakie sg w dotyku, czy sg wygodne, z
jakiej sa tkaniny

c. czy pasuja do mojej osobowosci, jakiej
sg firmy, co méwig o mnie

ROZWIAZANIE ZNAJDZIESZ
NA NASTEPNEJ STRONIE

8. Najlatwiej zapamietujesz:
a. to co czytasz lub widzisz

b. to co ustyszates/as

c. to co sam(a) zrobiles/as

9. Wolisz:

a. ogladac telewizje

b. stucha¢ radia, mp3 itp.

c. poruszac si¢, pobiegac itp.

10. Co najlatwiej zapamietujesz w
ludziach, ktérych poznajesz?

a. jak wygladaja

b. jak si¢ nazywaja, co méwia

c. to, co robicie wspoélnie, jakie uczucia w
Tobie budza

11. Co Cie¢ najbardziej rani, co Ci
najtrudniej znies¢?

a. zle spojrzenia

b. zte, ranigce stowa

C. natrectwo, agresywne gest
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ROZWIAZANIE TESTU

Najwiecej odpowiedzi ,,a”:

Najprawdopodobniej jeste§ wzrokowcem. Latwiej Ci si¢ uczyé, gdy
widzisz, ogladasz, korzystasz z wykreséw, schematéw, ilustracji.
Sporzadzaj sobie listy, notatki i rysunki. W nauce przeszkadza Ci ruch i
nieporzadek oraz dlugie objasnienia. PrzemyS$lasz rozwigzanie
probleméw, czasem zapisujac mysli. Lubisz, aby otoczenie wygladato
porzadnie. Piszesz schludnie, czytelnie. fatwo nawigzujesz kontakt
wzrokowy.

Wyprébuj:
To moze sie przydac¢ podczas nauki!
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Najwiecej odpowiedzi ,,b”:

Najprawdopodobniej jeste$ stuchowcem, tatwo Ci si¢ uczy¢ z dyskusji
1 wykladoéw. Lepiej zrozumiesz to co czytasz, gdy bedziesz czytac
po6tgtosem. Problemy rozwigzujesz ,,glosno mys$lac” lub rozmawiajac.
W nauce przeszkadza Ci halas, zbyt dlugie 1 szczegétowe teksty pisane.
Nie lubisz na sit¢ opowiada¢ co widzisz lub co czujesz. Masz bogate
stownictwo. Kontakt wzrokowy, zwlaszcza dtuzszy, Ci¢ oniesSmiela.

Wyprébuj:

Mow do siebie lub do...kota! Powtarzanie materiatu na gtos lub
przedstawianie go innej osobie lub zwierzakowi znacznie utatwi Ci jego
zrozumienie.

Najwiecej odpowiedzi ,,c’:

Prawdopodobnie jestes kinestetykiem (czuciowcem). W nauce pomaga
Ci odgrywanie i przedstawianie tego, czego si¢ uczy w sposob
materialny, mozliwo$¢ ruszania si¢ w trakcie sluchania, wycieczki,
korzystanie z modeli, obiektow, ktére mozna dotkngé. Lubisz
samodzielnie eksperymentowac. Nie lubisz stucha¢ dtugich wyjasnien,
moéwi¢ o tym co widzisz lub styszysz, pozostawa¢ dtugo bez ruchu.
Przeszkadza Ci komentarz stowny w toku pokazu. Gestykulujesz,
prébujac znalez¢ wlasciwe stowa.

Wyprébuj:

Samodzielne robienie notatek do nauki w postaci fiszek. Bedziesz miat
zajete rece, zaspokoisz potrzebe ruchu, a ciggte ich przektadanie
dodatkowo bedzie Cig stymulowato. Inne korzysci:

WCIAGA
Oproznie jeszcze te przegrodke,
zanim skoncze dzisiejszg nauke.

OSZCZEDZA CZAS

To juz znam, piec razy
ocdpowiedziatern poprawnie,
Nie musze sig tym zajmowad.

B

SELEKCJONUJE

To jest rudne stowo -
Znowu wraca na poczgtek.

MOTYWUJE

Niesamowite!
Zaraz zapelnie czwarta!
AUTOMATYZUJE
Trzecia przegrodka juz petna
- €zas na powtorke.




