JAK SIE UCZYC?
Szanowni Czytelnicy

W zwiazku z ostatnimi doniesieniami Uczniéw oraz ich Rodzicéw, dotyczacych ogromu materiatu
dydaktycznego, ktéry dzieci same lub z pomoca Rodzicow, musza przyswoié, postanowitam
zamiesci¢ dla Was kilka wskazoéwek, ktére moga okazac sie pomocne w realizacji tego trudnego
zadania. Mam nadzieje, ze przydadza sie rowniez kiedy juz wroécicie do szkoty.

Szczerze zachecam do wyprébowywania ponizszych metod. Na poczatku moze by¢ trudno, ale nie
zniechecajcie sie!

Z zyczeniami, aby nauka byta mila i przyjemna.
Zostarncie w domu.
Magdalena Wieczorek - Pytlewska

Kwiecient 2020

KILKA WSKAZOWEK DLA WSZYSTKICH - JAK SIE UCZYC ?
Kazdy z nas ma szes$¢ wiernych stug, ktérym zawdziecza swoja wiedze. Nazywaja sie oni:
Kto, Kiedy, Dlaczego, Co, Jak, Gdzie.
KTO sie bedzie uczyl? Ja!
DLACZEGO? Bo to wazne dla mojej przysztosci.

KIEDY? Codziennie po troszeczku. Jezeli przez kilka dni nic nie robimy, material sie spietrza, trzeba
sporo nadrabiac i to wszystko staje si¢ nieprzyjemne.

Trzeba sobie tak zorganizowac czas, aby zrobi¢ wszystko zwigzane ze szkola i zeby zostal jeszcze czas
na inne zajecia.

GDZIE? Gdzie chcesz, gdzie ci wygodnie, gdzie najlepiej sie skupisz.
CZEGO sie uczy¢? Lepiej okreslac sobie, co sie chce osiggna¢ niz wyznaczac czas, jaki sie poswieci
danemu przedmiotowi. Dobrze jest przeplata¢ mniej interesujace przedmioty z tymi, ktére nas

interesuja.

Nie wolno zaniedbywaé przedmiotu, ktory wwazamy za nudny i meczqcy | Zaniedbywanie podstawowych
przedmiotow moze sig odbic¢ na innych, przy ktorych wymagane sq te umiejetnosci.

JAK sie uczy¢ ? Wyrabia¢ w sobie samodyscypline i robi¢ we wilasciwym czasie to, co si¢ musi zrobi¢.

Stara¢ sig podchodzi¢ do nauki z ochotq, poswigcaé nauce wystarczajgco duzo czasu, ale nigdy tyle, by stata sig
nudnym obowiqzkiem. Uczqc si¢ dtuzej robi¢ przerwy.



Dekalog uczenia sie:

Do efektywnej nauki potrzeba koncentracji, zainteresowania i zrozumienia.

I. KONCENTRACJA

Musisz cala swoja uwage skupic na tym, co chcesz wbi¢ do gtowy. Nie mozesz podczas nauki mysleé
o setkach réznych spraw. To naprawde wazne!

Wrlasciwa pora

Miedzy 13 a 15 gwattownie spada koncentracja, dlatego nie odrabiaj lekcji zaraz po powrocie ze
szkoly. Co 30-45 minut r6b przerwy (lepiej kilka krétkich niz jedng dtuzsza) - napij sie czegos,
postuchaj muzyki.

= Skoncentryj sie na tym, czego masz sie nauczy¢. Powiedz sobie wyraznie: , Teraz bede sie

uczy¢” i wytrwaj w tym postanowieniu.
*  Wyznacz sobie nagrode za punktualne rozpoczecie i zakoniczenie pracy.

Na koniec sprawa ttumienia dzwiekéw dochodzacych z zewnatrz.

Telewizor, radio czy ki6tnie sasiadéw bardzo rozpraszaja.

Nie probuj stucha¢ swoich ulubionych kawatkéw, bo odptyniesz i piekne plany podciagniecia ocen
trafi szlag...

Mozesz tez nastawic radio tak, by nie tapato zadnej stacji. Taki szum odgrodzi cie od niepozadanych
dzwiekéw, a ty szybko o nim zapomnisz.

Jeéli jednak masz taka mozliwos¢, ucz sie w ciszy - ona najlepiej wplywa na koncentracje.

II.ZAINTERESOWANIE

Interesujesz sie tym co lubisz, lubisz to, czym sie interesujesz. Tak jest z przedmiotami i rzeczami,
ktére chcemy zapamietac. Szybciej uczysz sie przedmiotéw ktére lubisz, prawda? Te, ktérych
nienawidzisz... tu juz gorzej. Co zrobi¢ zeby "polubi¢" nie lubiana lekcje?
= zastan6w sie dlaczego wlasciwie nie lubisz tego przedmiotu,
= spdjrz na niego z innej strony, zauwaz w nim to, czego nie dostrzegles wczeéniej,
= przewaznie nie lubimy przedmiotu, dlatego ze nie umiemy... nie umiemy dlatego ze nie
lubimy. Codziennie poswiec¢ szczegélng uwage na przedmiot ktérego nie lubisz/nie umiesz.
Moze co$ sie zmieni?

III. ZROZUMIENIE

Nie ucz sie bezmy$lnie na pamieé. Musisz wiedzie¢ o co chodzi w tym co zapamietujesz... Po
przeczytaniu np. definicji lub notatki przettumacz sobie to, co byto tam napisane wlasnymi stowami!

Skojarzenia
Najtrudniejszy material mozesz fatwiej przyswoic¢ dzieki kojarzeniu wiadomosci z obrazami np. z
fizyki - pojecie , cieple powietrze jest Izejsze niz zimne” nalezy powigzac z balonem, ktéry

napompowany takim powietrzem leci w goére.

= Uczac sig, staraj sie kojarzy¢ nowg wiedze z wiadomos$ciami juz przyswojonymi.



*  Szukaj $miesznych skojarzen. Ulatwia to zapamietywanie.
* Podczas nauki nie zapominaj o tworzeniu wierszykéw i rymowanek. Sg pomocne w
zapamietywaniu wielu szkolnych wiadomosci.

Bardzo wazne - urozmaicenia

Nie wolno zbyt dtugo koncentrowac sie na jednym temacie. Najlepiej , skaka¢” po przedmiotach ( np.
po matematyce historia, p6zniej przyroda).

> CHCE czy MUSZE?
Kiedy uczysz sie czegos$ nie méw: musze to zapamietaé. Méw "chce" zapamietac...

> TECHNIKA ZAPAMIETANIA
Wykorzystuj wszystkie mozliwe , kanaly” ( wzrok, stuch, dotyk ). Uczac sie uzywaj stuchu,
wzroku i reki - uwaznie czytaj, gtosno powtarzaj, pisz albo rysuj.
Uczac sie, wybieraj wazne informacje, réb notatki, podkreslaj najwazniejsze fragmenty na
kolorowo.

Znajdz swoja wlasng technike zapamietywania. Jesli:

> najszybciej zapamietujesz to, co styszysz: stuchaj uwaznie na lekcjach, czytaj notatki na glos
> najszybciej uczysz sie czytajac: najwazniejsze informacje pisz kolorowymi dtugopisami, czytaj
notatki, zal6z specjalny zeszyt z najwazniejszymi notatkami...

Znajdz wlasna metode. Mozesz na przykiad uklada¢ rymowanki lub piosenki z tego, czego masz sie
nauczyd.

Powtorki
Powtérz material po klaséwce. Nie ma lepszego sposobu na ugruntowanie wiedzy.

» Ucz si¢ ze zrozumieniem. Najlepiej powtarzaj przeczytany material wtasnymi stowami.
> Najtatwiej zapamietujemy poczatek i koniec jakiego$ materiatu, najtrudniej srodek.

v SLOWNIK, ENCYKLOPEDIA
Nie boj sie, te ksigzki nie gryza, a sa bardzo przydatne. Moze czasem warto po nie siegnac.

v' SWIATLO
Jest waznym elementem. Musisz uwazac zeby nie bylo za stabe, to moze popsuc ci oczy.
Najlepsze jest swiatlo naturalne, bo przy nim czujesz sie dobrze i pracujesz efektywnie.
Jesli jeste$ praworeczny ustaw biurko tak, by okno mie¢ po lewej stronie.
Pracujac przy komputerze zadbaj, by $wiatlo nie odbijalo sie od monitora i ci¢ nie razilo.
Swiatla sztucznego lepiej nie miesza¢ z naturalnym. Dobrze, zeby$ miat o$wietlenie gérne
i lampke na biurku (jesli jeste$ praworeczny - umies¢ ja po swojej lewej stronie).

v" MIEJSCE DO NAUKI
Jesli czesto bywa tak, ze prébujesz sie czego$ nauczyd, ale szybko sie dekoncentrujesz lub meczysz
(nudzisz), to znaczy, ze powiniene$ przeorganizowaé swoje miejsce nauki.
Spokojnie, nie mam na mysli generalnego remontu i przemeblowania - wystarczy kilka drobnych
zmian.
Wprowadz te rady w zycie, a twoja koncentracja znacznie sie poprawi!



Co masz przed oczami, kiedy siedzisz przy biurku?

Niech zgadne... Sciane? Czy czesto odwracasz sie, zeby rzuci¢ okiem na drzwi, bo wydaje ci sieg, ze
kto$ wszed1?

Takie ustawienie biurka sprawia, ze odczuwasz niepokdj i nie mozesz skupic sie na pracy.
Idealna jest sytuacja, w ktérej widzisz caty pokéj lub chociaz drzwi.

Dobrze, gdy biurko jest duze

Wtedy wszystkie kartki i ksiazki masz pod reka i nie musisz biega¢ za nimi po pokoju (inna sprawa
jest wielgachny blat zawalony ré6znymi szpargatami, ale o tym po6zniej).

Moze nie lubisz siedzie¢ przy biurku? Jesli tak jest, to znaczy, ze ten wazny mebel zostat Zle dobrany.
Wysokoé¢ biurka i krzesta powinna zapewnia¢ komfort pracy. Zwré¢ uwaga na to, czy sie nie garbisz.
Rodzice wcale nie przeginaja, gdy co rusz zwracaja ci uwage na pozycje, w jakiej siedzisz.
Wyprostowany kregostup wptywa korzystnie na oddychanie i dotlenienie mézgu.

Wybierajac krzesto do nauki pamietaj, ze zbyt twarde siedzenie jest niewygodne, a zbyt miekkie -
usypia!

Jesli uczysz sie lezac, nie dziw sie, ze zasypiasz nad ksiazka. Lekkie napiecie mieéni wplywa dodatnio
na koncentracje.

Teraz stéw kilka o balaganie

Prawda jest, ze kiedy musisz szukaé materialéw w wielu ré6znych miejscach, twoja koncentracja
znacznie spada. Znajdujesz np. ré6zne przedmioty, ktére przypominaja ci, ze co$ miales zrobi¢ czy
zatatwi¢ i zapominasz o nauce.

Z badan naukowych wynika, Ze optymalna temperatura powietrza

do pracy umystowej to 20 - 22 °C, a wilgotnoé¢ miedzy 50 a 65%. Gdy jest zbyt cieplo i wilgotno, czas
skupienia uwagi bywa o polowe krétszy od standardowych 25 min., poza tym jest wtedy po prostu
duszno. Zbyt suche powietrze (np. zima) réwniez sprawia, ze czujesz sie zle. Aby zwiekszy¢
wilgotnos¢ zadbaj o roslinki czy nawilzacze powietrza. Mozesz tez postawic na kaloryferze miseczke

z woda.

Zawsze planowo
Zapisuj w kalendarzu wszystkie terminy klas6wek, referatéw, egzaminéw itp. Warto takze zaznaczaé
terminy dyskotek, urodzin, koncertéw itp. Aby unikna¢ zbitki: wieczorem dyskoteka, a nastepnego

dnia klaséwka.

> Bardzo wazne jest planowanie nauki: jakie mam jutro lekcje? Co mam zadane z tych
przedmiotéw? Co jeszcze mam na jutro przygotowac?

UCZ SIE SYSTEMATYCZNIE, NIE ODKEADA] PRACY.
CODZIENNE, SYSTEMATYCZNE POWTORKI SA SKUTECZNIEJSZE

NIZ KILKUGODZINNA NAUKA NA DZIEN PRZED KLASOWKA.



Zgrana paczka

Jesli w klasie psuja sie stosunki, pogarszajq sie takze wyniki w nauce. W takich sytuacjach najlepiej
byloby wydoby¢ na $wiatto dzienne powdd konfliktu i szybko sie z nim uporaé. Wsréd przyjaciot
tatwiej sie uczy¢, a energie lepiej zuzy¢ na prace, niz na spory.

Prace domowe

» Na poczatek tatwe zadania, potem trudniejsze éwiczenia, na koniec zostawiamy najprostsze
prace.

» Dobrze jest powtarza¢ w domu materiat z lekgji jak najszybciej po ich zakoriczeniu - warto
odrabiac¢ wszystkie lekcje tego samego dnia, ktérego byty one w szkole (az 80 % zapominamy
podczas pierwszych 24 godzin).

» W miare mozliwosci nalezy przerabiac kolejno po sobie przedmioty jak najmniej podobne do
siebie, zadania pisemne za$ odrabia¢ na przemian z ustnymi.

Uff... duzo tego. Cieszg sig, ze doczytates do tego miejsca.
Zastosuj te dobre rady w swoim miejscu nauki, a zobaczysz, ze byto warto.
Kazda podroz zaczyna sig od jednego kroku.
Pierwszym krokiem byto zapoznanie sig ze sposobami nauki. Reszta podrozy zalezy od Ciebie..

Powodzenia!

Opracowata: mgr Izabela Krawczyk
Zrodto: http:/ /www.sp6.laziska.pl/uczensieuczy.htm
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