Planowanie nauki.

Przystepujgc do odrabiania pracy domowej, pamietaj o kilku waZinych zasadach:

¢ 7 uczeniem si¢ jest podobnie jak z uprawianiem sportu. Na poczatek potrzebna
nam jest rozgrzewka — tatwe zadania, np.: przejrzenie notatek z lekcji polskiego,
wykonanie w miare¢ tatwego dla nas zadania z matematyki.
Potem nastepuje gldowna faza nauki — odrabiamy wazne zadanie pisemne, jakies$
trudniejsze ¢wiczenia. Na koniec, kiedy nasza uwaga juz nieco stabnie,
zostawiamy sobie najprostsze prace. Warto jednak i wtedy zmobilizowa¢ si¢ do
wysitku.

¢ Najwigcej zapominamy zaraz po nauczeniu si¢ czego$. Jesli nie przejrzycie
notatek z lekcji w ciagu 24 godzin, to mozecie zapomnie¢ az 80% ich zawartosci.
Po kilku dniach bedziecie musieli uczy¢ si¢ tej lekcji wiasciwie od nowa. Warto
wiec odrabiaé¢ wszystkie lekcje tego samego dnia, ktérego byly one w szkole,
lub przynajmniej przejrze¢ zeszyty z tych przedmiotow. Wtedy na drugi dzien
lekcje beda mogty by¢ powtarzane i utrwalane, a nie przyswajane od nowa.

¢ Czynnikiem utrudniajagcym uczenie si¢ jest podobienstwo przerabianych tematow,
dlatego w miar¢ mozliwosci nalezy przerabia¢ kolejno po sobie przedmioty jak
najmniej podobne do siebie, np. jezyk polski przeplata¢ rozwigzywaniem zadan
z matematyki, zadania pisemne za$§ odrabia¢ na przemian z ustnymi.

¢ Niezbednym elementem skutecznej nauki jest odpoczynek:
- zaplanuj przerwy w regularnych odstepach czasu
- pamigtaj, ze lepszych jest kilka krotkich przerw niz jedna dtuga
- zaplanuj doktadnie czas trwania przerw 1 trzymaj si¢ swojego planu
- kiedy pracujesz, poswiecaj si¢ wylacznie pracy, w czasie przerw
oddawaj sie¢ jedynie odpoczynkowi.

Co sprzyja efektywnej nauce? — czyli jak sie uczyé, aby zrozumieé i zapamietad.

¢ Zadbaj o otoczenie zewngtrzne.
¢ Ucz si¢ we wlasciwy sposdb — poznaj procesy przyswajania wiedzy.
¢ Stosuj metody poprawy pamieci.

Otoczenie zewnetrzne — srodowisko sprzyjajace nauce.

Miejsce pracy:
- pomieszczenie: miejsce, ktore lubisz; dobrze wywietrzone
- oSwietlenie: najlepsze $wiatto dzienne
- ucz sie¢ przy biurku, siadaj na raczej twardym krzesle z oparciem — niech ci nie bedzie
zbyt wygodnie.



Muzyka:
- Wylacz radio, telewizor — zaburzaja koncentracje, przyciagaja uwage
- Unikaj stuchania utworéw w j. polskim i w innych znanych ci jezykach
- unikaj muzyki z przewagg niskich dzwigkéw (perkusja, bas), cigzkich brzmien (rock,
metal, itp.) — zaklocajg wspotprace lewej i prawej potkuli
- tzw. Efekt Mozarta — stuchaj muzyki, ktora pozytywnie wptywa na umyst i pamig¢ —
muzyka o wysokiej czestotliwosci miedzy 5000 a 8000 Hz; utrzymana w rytmie 56-64
uderzen na minutg.

Proces przyswajania wiedzy.

Jak si¢ uczy¢?
- po pierwsze musisz chcie¢! — wlasciwe nastawienie 1 §wiadomos¢ celu
- Ucz si¢ w czasie wyzow intelektualnych — a wigc w godzinach: miedzy 6:30 a 12:00
oraz miedzy 16:00 a 20:00
- W czasie nauki rob przerwy — efekt pierwszenstwa i efekt swiezo$ci
- pamigetaj o relaksie 1 $nie
- powtarzaj material ( po 10 min., po 24h, po tyg., po miesigcu, po 6 miesigcach)

Jak zapamictujemy?
- 20% tego co styszymy
- 30% tego co widzimy
- 50 % tego co widzimy 1 styszymy
- 70% tego co sami moOwimy
- 90 % tego co sami robimy.
Dlatego uczac si¢ angazuj wszystkie kanaty przekazu: stuch, wzrok, mowa, dziatanie!

Metody poprawy pamieci.

Cwicz mozg, aby zsynchronizowa¢ prace potkul mézgu.

lewa potkula:
+ analityczne myslenie
* logika, matematyka
* lingwistyka
* nauka
* szczeglly

prawa poétkula:
* kreatywno$¢
* intuicja
* sztuka
* muzyka
* obraz
* kolory
* przestrzen



Po co ¢wiczy¢ mozg?

Optymalnym stanem dla zdobywania wiedzy i dla wszelkich innych proceséw
umystowych, bardzo rzadko osigganym W zyciu codziennym, jest synchronizacja
potkulowa.

Techniki pamigciowe opieraja si¢ na angazowaniu do pracy obu potkul, prawa nadajac
ksztalt, barwe 1 emocje, utatwia przyswajanie materialu przez lewa poétkule. Stad duzo
tatwiej nauczy¢ si¢ tekstu piosenki niz samego tekstu.

Metody poprawy pamigci:

- gimnastyka mdzgu — ¢wiczenia metoda Dennisona

- NEUROBIK - technika opracowana przez neurochirurgéw L. Katza i M. Rubina,
(Koniec z rutyng — rob wszystko inaczej!; Wizualizacje — dla mozgu nie ma rdznicy
miedzy wyobrazeniem, a odbiorem rzeczywistym przez nerw wzrokowy!)

- techniki pamigciowe (tancuchowa metoda skojarzen, haki pamigciowe, mapy mysli).

Kwestionariusz: Jak sie uczysz?

Zastanow si¢ chwile, a nastepnie odpowiedz szczerze na pytania:

1) Czy masz w domu dobre miejsce do nauki? Tak Nie

2) Czy zdarza Ci si¢ odrabia¢ lekcje, ogladajac telewizje?  Tak Nie

3) Czy po szkole przegladasz zeszyty, by przypomnie¢ sobie, o czym w dniu dzisiejszym byla
mowa na lekcji?  Tak Nie

4) Czy zostawiasz odrabianie lekcji na ostatnig chwilg? Tak Nie

5) Czy planujesz kolejnos¢, w jakiej bedziesz odrabial prace domowa z poszczegdlnych
przedmiotow? Tak Nie

6) Czy odrabiasz lekcje od razu po przyjsciu ze szkoty?  Tak Nie

7) Czy uczysz si¢ systematycznie, kazdego dnia przez okre§lony czas? Tak Nie

8) Czy uczac sig, zdarza Ci si¢ zapomnie¢ o odpoczynku i przerwach w nauce? Tak Nie

9) Czy stosujesz jakies$ techniki ulatwiajace zapamictywanie? Tak Nie

10) Czy masz klopoty z zabraniem si¢ do uczenia? Odwlekasz moment rozpoczecia nauki?
Tak Nie

11) Czy wiesz, jak dziala nasza pamiec¢ i jakie czynniki ulatwiaja nam zapamietywanie? Tak Nie
12) Czy zdarza Ci si¢ odpisywac zadania szkolne od kolegi? Tak Nie

Klucz do kwestionariusza

Jesli odpowiedziates juz na wszystkie pytania, czas na obliczenie wynikow ankiety:
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Nie | 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1

Teraz zsumuj uzyskane punkty.



Twoj wynik wynosi...............
Wyniki do kwestionariusza: Jak sie uczysz?

¢ Jesli uzyskates 10-12 punktow: Gratulacje! Sam o tym nie wiedzac, stosujesz techniki
skutecznego uczenia si¢ i planowania nauki.

¢ Jesli uzyskales 9-7 punktow: Jest niezle, cho¢ Twoja nauka moglaby by¢ bardziej
efektywna.

¢ Jesli uzyskate$ ponizej 6 punktow: Najwyzsza pora dowiedzie¢ si¢ czego$ wiecej o tym,
jak warto si¢ uczy¢ 1 zastosowac te wskazoéwki w praktyce. Naprawde — to si¢ optaci.

Zrodta:

»Irudne sytuacje w szkole podstawowej” wydawnictwo RAABE

Materialy z konferencji ,,Umiejetnos¢ uczenia si¢ kluczem do prawidlowego funkcjonowania w spoteczenstwie”
zorganizowanej przez Szkolny Osrodek Kariery przy ZSCB w Gliwicach

Opracowanie: Krystyna Procek-Hryniewicz — psycholog szkolny



