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1. Zasada 40 sekund!

Juz 40 sekund krodtkiej powtorki wystarczy zeby zapamietaC znacznie
wiecej nawet materiatu. Powtarzanie to podstawa zapamietywania
i nauki. Powtarza¢ mozna w rdézny sposob: na glos, w mysSlach, za pomoca
pomocniczych rysunkéw. Wazne jest, aby etapu powtorki nie pomija¢ w
calym procesie uczenia. Tylko w taki sposdb przyswojona wiedza moze
zostac utrwalona.

2. Opowiadaj o tym, czego sie nauczyles!

Chcesz mie¢ pewnoS¢, ze zapamietasz? Opowiedz komus$ na gtos o tym,
czego wilasnie sie nauczyteS. osoba, do ktorej sie zwracasz, nie musi cie
wcale stuchac. Poza tym ta metoda jest na tyle skuteczna, ze pozwala dtuze;j
zapamieta¢ nawet pojecia abstrakcyjne, niemajgce zbytnio wiele wspdlnego
z otaczajacya Cie rzeczywistoscia.
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3. Réb odreczne notatki!

Zapamietasz wiecej jesli bedziesz notowac recznie, a nie na komputerze.

Te prowadzone na komputerze pozwalajg na zbyt szybkie pisanie, co nie
przektada sie niestety na predkosc i trwato$¢ zapamietywania. Natomiast
recznie zapisywanie zastyszanych stéw czy przyswajanych poje¢ zmusza
umyst do analizowania notowanych informacji. Dzieki temu juz na etapie
notatek wiedza jest przetwarzana przez Twojg pamiec.

4. Nauka Cie nudzi? Bazgraj na marginesie!

Osoby, ktére w trakcie notowania rysuja, zapamietuja nawet do 30%
wiecej. kiedy notujemy odrecznie, nie bojmy sie przy okazji szkicowac
i bazgroli¢ na marginesach. Ten z pozoru niepotrzebny dodatek poprawia
efekty nauki.

Niewazne, ze nie masz talentu plastycznego. Twoje rysunki mogag byc¢
réwnie dobrze nic nieznaczacymi bazgrotami. Fakt, ze rysujesz, pozwala
dalej skupiaC ci sie na kartce, a tym samym nie masz mozliwosci
zajmowania sie innymi rzeczami, ktore mogtyby cie zupelnie rozproszyc.



5. Dziel material na czesci i réob przerwy!

Zréb przynajmniej 10 minut przerwy pomiedzy nauka roéznych partii
materiatu. Aby latwiej uczy¢ sie tak duzej iloSci informacji, koniecznie
musisz podzieli¢ cato$¢ na kilka czy kilkanaScie czeSci.

Dlatego materiat podziel na kilka czesSci, a podczas nauki rob sobie przerwy.
Mo6zg musi mie¢ chwile, aby utrwali¢ przyswojone informacje. Jesli
zarzucisz go zbyt duzg iloScig danych i nie bedziesz robit krotkich przerw,
cala wiedza ,wyparuje”. Natomiast juz 10 minutowa przerwa bedzie
wystarczajacym czasem do ,uporzadkowania” przez moézg tego, co przed
chwilg opanowat.

6. Rob liste ,,to do”- zaplanuj nauke!

Doba ma tylko 24 godziny i wpisanie nadmiaru zadan na liste nie sprawi, ze
dzien sie wydtuzy. Zatem lista powinna zawiera¢ zadania rozplanowane
realnie na caly dzien. Lista ,to do” nie tylko gromadzi je wszystkie w
jednym miejscu, ale pozwala tez na okre$lenie orientacyjnego czasu na ich
wykonanie. Poza tym mozliwo$¢ ,odhaczania” zrealizowanych punktéw
daje dodatkowg satysfakcje z wykonywanej pracy.

Rozpocznij nauke od zaplanowania swoich przerw na... rozpraszanie.
Swoj czas podziel nabloki, wpisz czas nazajrzenie do maili, mediow
spotecznosciowych  iinnych rozpraszaczy. To pozwoli Ci utrzymac
dyscypline. W czasie poSwieconym nanauke, wylgcz wszystkie
powiadomienia, najlepiej odtdz telefon poza zasieg Twojego wzroku.



7. Aktywnosc fizyczna tez wpltywa na pamiec!

Pamietaj, aby w czasie intensywnej nauki dostarcza¢ umystowi rowniez
dostatecznej iloSci Swiezego powietrza. Nic nie dotleni lepiej Twojej gtowy,
jak wysitek fizyczny. Chocby spacer. Jednak - jak dowodza badania - nie
moze on by¢ wykonany wczeSniej niz ok. 4 godziny po nauce.
Najprawdopodobniej ma to zwigzek ze zdolnoScig utrwalenia przyswojonej
wiedzy.

8. Zaczynaj od najtrudniejszych zadan!

Nauke nalezy zaczyna¢ od wykonania najtrudniejszych zadan.

Po pierwsze dlatego, ze to one wtasnie wywotujg najwieksze napiecie. Po
drugie, na poczatku dnia dysponujesz dostateczng energia, dzieki ktorej
jego realizacja bedzie tatwiejsza. Poza tym warto uporac sie w pierwszej
kolejnosci z tym, co Cie najbardziej stresuje i co jest najwazniejsze, aby
przez pozostatg cze$¢ dnia moc spokojnie pracowac.

9. Zachowaj rownowage!

Przepracowanie i brak czasu na relaks odbijg sie nie tylko na jakoSci
wykonywania przez Ciebie zadan, ale rowniez na twoim zdrowiu. Dlatego
w godzinach przeznaczonych na nauke warto skupic¢ sie wytgcznie na niej,
aby potem spedzic¢ czas ze swoimi najblizszymi, czy zajac¢ sie swoim hobby.



10. Wybierz technike skuteczng dla Ciebie!

Nie musisz wykorzystywac¢ wszystkich sposobow naraz. Testuj kazdy z nich
po to, aby wybrac¢ najlepszy wariant dla siebie. Nic cie to nie kosztuje, a
moze przynie$¢ naprawde wymierne efekty. Najwazniejsze, to wykonac
pierwszy krok, czyli rozpocza¢ dziatanie, a wspomniane sposoby moga Ci w
tym znacznie pomdc.

11. Sen wazna sprawa!

Naucz sie odpoczywac i popracuj nad jakoscig snu. Przed snem postaraj sie
podsumowac dzien, spisz to, co udalo Ci sie zrobi¢ iwpisz naliste
niedokonczone zadania. Zrezygnuj tez z telefonu bezposrednio przed snem
lub skorzystaj z nocnego trybu podswietlania ekranu.

Ile snu Ci potrzeba:
nastolatek w wieku od 6 do 13 lat- 9-11 godzin snu,
nastolatek w wieku od 14 do 17 lat - 8-10 godzin snu,

Rada dodatkowa: pracuj nad zdolnosciag koncentracji.
(¢wiczenia na koncentracje w nastepnym odcinku ) --

Pozdrawiam - pedagog



