Metody efektywnej nauki.
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Zapamietywanie informacji jest oparte na kojarzeniu informacji ze sobg - kazda
nowa informacja zostaje potagczona z innymi, wcze$niej zapamietanymi.

Im wiecej wiemy, tym latwiej sie uczymy - bo kazda nowa informacja zostaje
umieszczona na ,odpowiedniej pétce magazynu”, czyli jest skojarzona z juz
istniejgcymi.

Im wiecej zmystow uczestniczy w nauce - tym lepszy efekt (mow, pisz, stuchaj,
dotykaj, wachaj...).

Dopasuj techniki uczenia do swojego stylu uczenia

WZROKOWCY
» lubig wykresy, tabele, teksty zorganizowane

» lubia sie uczy¢ poprzez patrzenie lub obserwacje pokazu
» lubia opisy, pamietajg twarze, zapominajg imiona

» lubig robi¢ notatki, listy rozwigzan

» koncentracje zburzy im nieporzadek i ruch

wskazowki:

korzystaj z wielu kolorow (flamastry, dlugopisy, kredki)

stowa kluczowe (wzory, daty, idee) zapisuj na matych karteczkach umieszczanych
pOzniej na wysokosci oczu w miejscu, w ktérym czesto przebywasz (np. odrabiasz
lekcje)

stosuj wizualne pomoce naukowe - filmy, prezentacje, obrazy - samodzielnie tworz
tabele, grafiki, schematy, rysunki, mapy mysli, itp.

uktadaj krzyzowki z najwazniejszych stow do zapamigtania



SLUHCOWCY

» lubia stucha¢ innych lub siebie

» lubig dialog i rozmowy, unikajg dtugich opis6w, nie zauwazajg ilustracji, poruszaja
ustami i czytajq po cichu

» powtarzaja gtosno to co napisali, dobrze pamietajg imiona, zapominajg twarze

» tatwo sie dekoncentruja w wyniku hatasu, ,gto$no mysla”, nuca, rozmawiajg ze sobg

wskazowki:

e glo$no powtarzaj najwazniejsze fakty do zapamietania

e informacje, ktore chcesz szybko przyswoié, czytaj z r6zna intonacja - dostojnie,
wrzaskliwie, teatralnie, wolno, szybko, itp.

e jesli to mozliwe - $piewaj, rapuj, rymuj, deklamuj

e mozesz samodzielnie utozy¢ prosta piosenke lub krotki wierszyk ztozony z
najwazniejszych stow do zapamietania

e monolog, dialog, dyskusja w grupie, mini debata - to techniki najbardziej przydatne
dla ciebie

e korzystaj z dyktafonu, takze w celu nagrywania i p6Zniejszego odstuchiwania
informacji do zapamietania

e skorzystasz wiele z takich wzmacniaczy jak rytm i rym

CZUCIOWCY (KINESTETYCY)

» lubig sie uczy¢ poprzez wykonywanie i bezposrednie zaangazowanie, lubig emocje,
ruch, zapachy, smaki

» czytanie nie jest ulubionym zajeciem, ale lubig wartkie akcje

» maja ktopoty z ortografia

» najlepiej pamietaja to, co sami wykonali

» wyobraznia ich pracuje w ruchu, muszg sie poruszac, lubig co$ trzymac, podskakujg z
zadowolenia, gestykuluja

wskazowKki:
e uczac sie, wykorzystuj dynamike catego ciata - stosowanie mimiki i pantomimy
bardzo ci pomoze w szybszym przyswajaniu wiedzy
demonstruj pojecia za pomoca ruchéw i gestow
odegraj krétka scenke, skecz zwigzany z zadang lekcja
powtarzajac lekcje w domu, mozesz chodzi¢ po pokoju
jesli to mozliwe - konstruuj przestrzenne modele, wykonuj do§wiadczenia
angazujace ruchowo (wycinanki, klejenie z plasteliny czy modelowanie to dla ciebie
bardzo dobry pomyst)
e chodzlub skacz po dywanie w taki sposob, aby twoje kroki nakreslity wymyslong
date, stowo do zapamietania, ksztatt panstwa, itp.



MECHANIZMY UCZENIA SIE 1 ZAPAMIETYWANIA

lle z tego pamigtamy?

‘czytanie \ 10% z tego co czytamy

stuchanie stéwek \ 20% z tego co styszymy

Piramida uczenia sie

ogladanie obrazkéw \ 30% z tego co widzimy

ogladanie filmu
zwiedzanie wystawy 50% z tego
obejrzenie prezentacji co widzimy i styszymy
wycieczka edukacyjna

uczestniczenie w dyskusji
wygtoszenie przemdwienia 70% z tego co méwimy

odgrywanie scenek
symulowanie prawdziwego doswiadczenia
rozwigzywanie realnego problemu

90% z tego
co méwimy i robimy
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https://bravebatoragata.wordpress.com

GDZIE I JAK SIE UCZY(C?

v" W Kkaciku nauki warto mie¢ porzadek i tylko niezbedne rzeczy: stowniki,
encyklopedie, przybory (by nie traci¢ czasu na ich szukanie), lepiej nie trzymac¢ tam
przedmiotéw rozpraszajacych uwage.

v" Rozluznienie mie$ni ostabia wole - lepiej nie siedzie¢ zbyt wygodnie na fotelu czy
16zku tylko na odpowiednim krzesle.

v Ksiazke trzymaj 25-30cm od oczu, pod katem 45o.

v' Swiatlo - najlepiej dzienne, z lewej strony (lub z prawej jesli jeste$ leworeczny)

v"  Lepiej na wierzchu mie¢ tylko jeden zestaw Ksigzek, by podrecznik z matematyki nie
wprowadzit cie w wisielczy nastréj, gdy aktualnie uczysz sie polskiego (by nie myslec¢:
jeszcze to...)

v' MuzyKka (np. radio) wplywa na spadek koncentracji.

v' Wiekszo$¢ utworéw wspotczesnej muzyki rozrywkowej ma rytm zbyt szybki -
wprowadza zdenerwowanie. Zbyt powolna, spokojna muzyka moze zadziata¢ na nas jak
kotysanka.



v' Wazne jest wietrzenie - m6zg pochtania 20% tlenu zuzywanego przez organizm;
komorka moézgowa potrzebuje wiecej tlenu od mie$niowe;j.

v W pomieszczeniu, gdzie sie uczysz, powinna by¢ odpowiednia temperatura.

v' Pore nauki dostosuj do swoich osobistych predyspozycji - sam wiesz, czy jeste$ z
natury sowg czy skowronkiem?

v" Naucz sie dobrze planowac swoj czas!

KOLEJNOSC UCZENIA SIE

= Najpierw latwe - rozgrzewka.

= Naprzemiennie - $ciste przeplatane z humanistycznymi; pisemne przeplatane z ustnymi
(zmiana jest tez odpoczynkiem).

* Drugi przedmiot, ten po rozgrzewce - trudniejszy, mozg jest jeszcze wypoczety.

= Najlepiej zapamietujemy to, czego uczymy sie przed odpoczynkiem - przerwa w
uczeniu - utrwala, sortuje, takze w czasie zmiany tematu - pracuje nasza nieSwiadomosc.

= Systematycznie - czas potrzebny na nauczenie sie kilku lekcji ro$nie w postepie
geometrycznym - jesli materiatu jest 2 razy wiecej - czasu trzeba 4 razy tyle.

Brak utrwalenia powoduje, Ze:

» zapominamy wiekszos¢, wiec tracimy czas i wysitek wtozony wcze$niej w nauke danego
materiatuy,

nie tworzga sie nowe potgczenia w mézgu, wiec:

nastepuje mate zrozumienie materiatu,

jest mniejsza efektywnos¢ i szybkos$¢ nauki,

coraz trudniej zapamieta¢ nowe informacje, poniewaz nie ma z czym ich skojarzy¢,
zniechecamy sie do nauki,

Y VYV YV VYV

trudno$¢ sprawiajgq nam nie tylko zadania szkolne, ale i problemy Zyciowe (nie
wytworzyly sie potaczenia, po ktérych mozna by sie poruszac prébujac je rozwigzac).

CIEKAWOSTKI...

+ Bezposrednio po zakonczeniu nauki zapamietujemy maksymalnie 75% uczonych
sie informacji.

+ Do godziny po zakonczeniu nauki ilos¢ zapamietanych informacji wzrasta o pare
procent - mdzg wchtania nowe informacje i kojarzy je z wcze$niej wyuczonymi. Jesli nie

powtdrzymy ich po 24 godzinach - wiekszo$¢ zapomnimy.



+ Jesli powtorzymy wiadomosci po 1 godzinie od zakonczenia nauki (gdy jest
zwiekszona wydajno$¢ zapamietywania) informacje ,zostang w glowie” na kolejne 24
godziny (powtoérka ok. 5-minutowa).

*

+ Jesli po 1 dniu powtérzymy (2-4minuty), to zapamietamy na kolejne 7 dni.
¢ Gdy po upltywie tygodnia znéw krétko powtérzymy dany material - zapamietamy
na miesiac.

®,

% Powtdrka po miesigcu przenosi informacje do pamieci trwatej!

JAK NOTOWAC

stosuj efekt kontrastu: podkres$lenia, ramki, kolory, rysunki, barwne tto
nie notuj wszystkiego
zapisuj tylko schemat

LSRN NN

nie pisz pelnymi zdaniami tylko r6wnowaznikami

Rodzaje notatek: streszczenia, konspekt, punkty i podpunkty, notatka graficzna, mapy
mys$li i wiele innych

Dlaczego warto notowac?

e to co zapisate$ - utrwalites$

e gdy notujesz tatwiej ci sie skupi¢ w czasie stuchania referatu, czytania, itp.

e notujac organizujemy informacje, zapamietujemy gtéwne idee i tezy , wymuszamy

koncentracje , uruchamiamy tworcze myS$lenie

Po zakonczeniu nauki powinniSmy systematycznie przegladac¢ notatki w formie map
mysli - jest to niezbedne do dtugotrwatego zapamietania, powtérzenia materiatu. Na mapie
mysli wszystko jest widoczne od razu wiec proces powtorzenia catego materiatu zajmuje
kilka minut (powtérne czytanie notatek tradycyjnych czy podrecznika to wiele nudnych i
meczacych godzin pracy).
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JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZYC?

Zrob plan tego, co masz do zrobienia.

Zacznij prace od tego, co lubisz najbardziej i czego uczysz sie najszybcie;j.
To, czego chcesz sie nauczy¢, wyrazZnie przeczytaj.

Wybierz z tekstu to, co najwazniejsze.

Zawsze koncz to, co rozpoczaltes.

Przeplatuj nauke rzeczy trudnych tatwymi.

Wyjasniaj czego nie rozumiesz.

Rob sobie przerwy.

Powtorz z pamieci to, co zapamietates.

Po kilku godzinach powtorz jeszcze raz.

Do sprawdzianu pisemnego lepiej ucz sie piszac.

Do odpowiedzi ustnej - méwiac (do mamy, brata, kolegi lub nawet do lustra ©).

Opracowata: Beata Piotrowska



