Jak uczy¢ sie efektywnie — rady dla Ucznia

v" Miejsce do nauki
Przygotuj sobie miejsce do odrabiania lekcji i uczenia si¢, najlepiej zawsze to samo.
Moze to by¢ stét w kuchni albo biurko w Twoim pokoju. Niewazne gdzie, wazne
zeby byto wygodnie, czysto | bez zaktdcen. Bez telewizora, komputera (jezeli nie jest
on niezbedny do wykonania zadania) i telefonu w tle, i bez resztek obiadu na stole. Jesli
mozesz, ustaw biurko tak, by widzie¢ caty pokoj, a przynajmniej drzwi.
Miejsce pracy powinno by¢ dobrze oswietlone, zawsze z lewej strony (dla osob
praworecznych). Najzdrowsze dla oczu jest §wiatto naturalne. Uczac si¢ w $wietle
sztucznym — wlacz oswietlenie gorne i lampke na biurku (pamigtasz, po ktérej stronie?).
Pracujac przy komputerze zadbaj, by $§wiatlo nie odbijato si¢ od monitora i Ci¢ nie
razilo.
Pracuj siedzac - jesli uczysz si¢ lezac, nie dziw sig, ze zasypiasz nad ksiazkg. Mozg
otrzymuje sygnal: lezymy? czyli $pimy! Poza tym lekkie napiecie migsni podczas
siedzenia wptywa dodatnio na koncentracje.

v' Zadbaj o przadek!

Porzadek w otoczeniu to tez porzadek w glowie. Jest to prawda i to udokumentowana
badaniami. Wyczyszczenie blatu biurka ze wszystkich zbednych rzeczy nie jest jakims
wielkim wyzwaniem, prawda? Tak zorganizuj sobie miejsce pracy, aby panowat w nim
porzadek wystarczajacy do znalezienia pomocy do nauki — ksigzek, notatek, przyborow.
Batagan sprawia, ze kiedy musisz szuka¢ materiatéw w wielu r6znych miejscach, Twoja
koncentracja znacznie spada. Znajdujesz np. rézne przedmioty, ktore przypominaja Ci,
ze co$ miate$ zrobi¢ czy zatatwi¢ 1 zapominasz o nauce.

v Pora na nauke

Lekcje warto odrabia¢ w godzinach najbardziej korzystnych dla biologicznego rytmu
organizmu: mi¢dzy godzing 8 a 12 — szczyt wydajnosci przypada okoto 10 rano. Po
potudniu najlepszy czas przypada miedzy godzing 18 a 20. Co 30-45 minut nauki rob
przerwy (lepiej kilka krotkich niz jedng dluzsza) — napij sie czegos, postuchaj muzyki,
zrelaksuj sie, zrob kilka ¢wiczen fizycznych. Praca jednorazowo nie powinna trwaé
zbyt dlugo, warto rozlozy¢ w czasie zadania, ktore masz wykonaé, ale ucz sie
systematycznie!

v" Od czego by tu zaczaé?

Wyboér przedmiotu, od ktorego zaczynasz zalezy od tego, jaki jestes. Jezeli pracujesz
szybko 1 energicznie, ale tatwo meczysz si¢ naukg — zaczynaj od przedmiotu
najtrudniejszego dla siebie, na koniec zostawiajgc tatwe. Jezeli trudno Ci si¢ zabra¢ do
pracy — zaczynaj od przedmiotu, ktory lubisz lub od tatwych dla Ciebie zadan — nie
zniechecisz si¢ 0d razu do lekcji. Pamigtaj — przeplataj uczenie si¢ przedmiotoéw tatwych
— trudnymi, $cistych — humanistycznymi, interesujacych — tymi nudnymi dla Ciebie.
Nie zaniedbuj przedmiotow, ktore uwazasz za nudne czy meczace — ich zaniedbanie
moze si¢ odbi¢ podczas nauki.



v Jak sie uczysz?
Jesli jestes wzrokowcem, ucz si¢ z podrecznika lub notatek, podkreslaj sobie wazne
informacje, uzywaj réznych symboli, linii falistych, kolorow, zaznaczaj gtowne mysli
ramkami itp. Ogladaj zdjecia, filmy, ilustracje, korzystaj ze schematow, wykresow.
Jezeli jeste$ stuchowcem, powinienes uczyc¢ si¢ na glos albo stuchac tekstu czytanego
przez inng osobg, stucha¢ audiobookow. Opowiadaj (sobie lub innym) to, czego si¢
uczysz, glo$no powtarzaj. Stuchanie odpowiedniej muzyki moze Ci poméc, ale uwazaj
na halas.
Jezeli jestes czuciowcem (Kinestetykiem) — tatwo uczysz si¢ bedac w ruchu, chodzac,
machajgc rekami, pokazujac rozne rzeczy, wykonujac je samodzielnie. Ucz si¢ chodzac
po pokoju i mowige lub wykonujgc rézne czynnosci, manipulujgc przedmiotami.

v Jedzenie i picie
Warto zadba¢ o odpowiednie positki — przed naukg nie mozna objadac si¢ nadmiernie
(to powoduje senno$é), za$ pusty zoladek dekoncentruje. Sniadanie to podstawa —
uczysz si¢ i pracujesz po nim lepiej. Powinno zawiera¢ produkty bedace zrodiem biatka,
thuszczu, weglowodanow, blonnika, sktadnikéw mineralnych i witamin. Przykladem
idealnie skomponowanego $niadania bgdzie pieczywo zytnie z maslem, pomidor,
szczypiorek i twarozek lub owsianka z orzechami i sezonowymi owocami.
Podczas nauki nieckoniecznie si¢ggaj po jedzenie — to rozprasza, ale jezeli juz — niech to
beda owoce (§wieze i suszone), pokrojone w stupki warzywa, orzechy i pestki
stonecznika lub dyni.
Pamig¢taj o piciu wody — mozg w ponad 80% sktada si¢ wlasnie z wody. To ona ma
wplyw na przewodzenie impulséw nerwowych przez neurony czyli komorki uktadu
nerwowego. Najlepszym sposobem na ugaszenie pragnienia jest wypijanie
niegazowanej wody. Miej ja zawsze pod reka i regularnie po nig si¢gaj. Moze to by¢
tez niestodzony sok lub zielona herbata. Wyklucz natomiast stodzone i gazowane
napoje.

v' O czym jeszcze pamietac?
Ubierz si¢ odpowiednio ciepto i przede wszystkim wygodnie. Przewietrz pokdj (a
potem wietrz go regularnie), przygotuj wszystkie niezbedne materiaty Nie szukaj
wymowek, nie sprawdzaj fejsa, nie graj w gry w przerwach nauki.
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