TECHNIKI EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE

Efektywne uczenie to maksymalna zdolno$¢ do przyswajania danej, potrzebnej wiedzy, a takze
prawidtowe jej wykorzystanie w okreslonym czasie.
Etapy czasu nauki: w szkole i w domu.
Przyswajanie wiedzy nie powinno ograniczaé si¢ tylko do efektywnego ,,pobierania” wiadomosci, ale
takze do:
- tworzenia materialow pomocniczych (notatek),
- powtarzania przyswojonego materiatu,
- zapamietywania,
- wykorzystania nabytej wiedzy.

UCZENIE SIE W SZKOLE

Efektywne uczenie sie¢ w szkole maksymalnie wykorzystujace czas po§wigcony na nauk¢ mozna podzielié
na cztery czynnosci:

- przygotowywanie si¢ do nauki np. lekcji, wyktadow;
- aktywne stuchanie;

- dobre notowanie;

- powtarzanie przyswojonych wiadomosci.

Najwazniejszym czynnikiem wplywajacym na tatwosé przyswajania informacji jest koncentracja.
Bez umiejetnosci skupienia si¢ zadna z powyzszych czynnosci nie przyniesie wymaganych rezultatow.
Czynniki negatywnie wplywajace na koncentracje mozna podzieli¢ na:
- zewnetrzne: zle o$wietlenie, zta temperatura, zgietk za oknem, rozpraszajace przedmioty, radio, TV,
telefon, impreza w pokoju obok, zbyt wygodny fotel lub nieodpowiedni klimat miejsca, w ktérym si¢
przebywa itp.
- wewnetrzne: zte samopoczucie, brak motywacji, przemeczenie psychiczne, fizyczne oraz nieodpowiednie
zaplanowanie czasu nauki.

O ile na czynniki wewnetrzne wptywu przewaznie nie mamy, to czynniki zewnetrzne raczej mozna
wyeliminowac.

Przygotowujac sie do nauki starajmy sie¢ zadba¢ o:

- dobre oswietlenie — w szkole raczej nie ma si¢ na to wplywu, w domu powinni$my zaopatrzy¢ si¢
w mobilng lampke z regulowanym katem padania $wiatta;

- odpowiednia temperature — czyli tak dobrana, Zeby nie zwracata na siebie uwagi;

- usuniecie rozpraszajacych przedmiotéw — np. rzucajace si¢ w oczy plakaty itp.;

- wylaczenie radia, TV, telefonu — TV musi by¢ bezwzglednie wylaczony, muzyka co najwyzej spokojna,
relaksujaca, ustawiona odpowiednio cicho; w telefonie najlepiej wytaczy¢ sygnat dzwigkowy;

- prace przy biurku — zbyt wygodny fotel lub 16zko rozleniwia.

Poza tym nalezy odpowiednio rozplanowaé czas nauki - odpowiednio dla organizmu dobraé pore dnia
i wlasciwie dostosowa¢ przerwy.

PRZYGOTOWANIE SIE DO LEKCJI

W opinii uczniéw pokutuje przekonanie, ze lekcje nalezy lekcewazy¢, i$¢ na nie (lub lepiej nie) tylko po to,
aby przesiedzie¢, przepisa¢ z tablicy ,,co leci”, §ciagnac na kartkowkach itd. Jesli traktowac¢ by lekcje jako
czas na zdobycie maksymalnej ilosci wiedzy, mozna oszczedzi¢ czas (na douczanie si¢ w domu), a takze
znaczaco podnies¢ efektywnos$¢ swojej nauki. Jesli spojrze¢ na to z innej strony, to i tak trzeba ,,odsiedziec”
te ok. 45 minut. W tym czasie nie mozna bawic¢ si¢ tak, jakby si¢ chciato, uprawia¢ swojego ulubionego
hobby, ani nawet rozmawia¢ z kolegami (bo nauczyciel ,,przeszkadza”). Jedyne, co naprawde mozna
dobrze robi¢ w tym czasie, to maksymalnie przylozy¢ sie do nauki tak, aby potem mieé¢ wiecej czasu na
inne zajecia.

Lekcje nalezy rozpocza¢ od rozwinigcia nastroju do shuchania.
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I tu moze sie pojawié pierwszy problem, jesli lekcja dotyczy tematu, ktory kompletnie nas nie interesuje.
W tym przypadku trzeba sztucznie wywotaé swoje zainteresowanie.

Na poczatek mozemy przejrze¢ pobieznie material przeznaczony na dang lekcje, aby mie¢ juz

wstepne pojecie, o czym bedzie mowa na tej lekcji, zapoznaé si¢ z nowymi terminami, pojgciami itd. Takie
wstepne zapoznanie si¢ z tematem jest bardzo dobrym sposobem na skuteczne zapamiectanie danego
materiatu.
Dziala tutaj jedno z praw pamieci — powtarzanie. Im cze$ciej mamy do czynienia z dang informacja, tym
lepiej ja zapamietujemy. Taki wstgpny przeglad jest pierwszym kontaktem z nowym materialem. Daje
ogoblne pojecie o tym, co bedzie na lekcji. Dzigki temu sama lekcja bedzie wowcezas whasciwie powtorka,
uzupetnieniem informacji, o ktoérych juz wiemy sprzed lekcyjnego wgladu. Inng zaletg takiego
»przedwgladu” jest to, ze tatwiej notowac taka lekcje, poniewaz wiemy juz ile miejsca przydzieli¢ na dany
punkt, co jest wazne, a co mnie;j.

Innym jeszcze lepszym sposobem jest przejrzenie pobiezne materialu na nadchodzaca lekcje
i wynotowanie kilku pytan zwiazanych z tym materialem.

Te pytania moga:

- wynika¢ z zainteresowania;

- by¢ przerobionym tytutem rozdzialéw, calej lekcji.

Takie stawianie pytan przed lekcjg sprawia, ze w czasie lekcji umyst jest zorientowany na cel
uzyskania doktadnej odpowiedzi na frapujace pytania. Stawianie celéw to bardzo silna technika. Ma ona
bardzo duzo dobrych efektéw bezposrednich i pobocznych. W tym przypadku przez postawienie sobie
wyraznych pytan przed lekcja i szukanie odpowiedzi na nie w czasie lekcji sprawia, ze automatycznie
Z latwoscig koncentrujemy sie, a uwaga jest skupiona na poszukiwaniu odpowiedzi. PowyZsza metoda
jest metoda aktywna, podczas gdy tradycyjna - jest pasywna. Lekcja zamienia si¢ w konkretne
zatatwianie, odhaczanie matych celow - pytan, ktore postawiliSmy sobie przed lekcja.

Maly test (sam dla siebie), czy pamietam material z poprzedniej lekcji.

Przed lekcja mozemy zrobi¢ mata szybka powtorke materialu z poprzedniej lekcji. Powinnismy to
robi¢ bez zagladania do notatek - jest to o wiele lepszy sposdb, niz po prostu przegladanie notatek. W ten
sposob mozemy sprawdzi¢, na ile skutecznie zapamietaliémy materiat. Po wykonaniu tej czynno$ci, mozemy
dopiero zajrze¢ do notatek, i powtorzy¢ czytajac je pobieznie.

Zawsze odrobione zadane lekcje - zaréwno co byto zadane do przeczytania, jak i zadania pisemne. O wiele
lepiej zrobi¢ to wezesniej - w domu, na spokojnie. Wowczas przed lekcja mozna spokojnie przygotowac sie,
a nie na kolanie, w stresie, przepisywac z czyjego$ zeszytu, albo nerwowo czyta¢ pobieznie zadany tekst.

Przychodzenie do klasy na czas ze wszystkimi niezbednymi materialami, to duze ulatwienie
organizacyjne. Standardowe, glupie i $mieszne btedy typu ,,zapomniatem zeszytu, nie wzigtem ksiazki,
zapomniatem przyborow" , to tylko niepotrzebne zawracanie glowy sobie i innym.

AKTYWNE SLUCHANIE

Opanowanie tej umiejetnosci pozwala maksymalnie wykorzysta¢ stowne informacje podawane przez
nauczyciela. Styszenie i stuchanie to dwie rozne rzeczy.
Slyszenie jest pasywne i automatyczne. Stluchanie wymaga aktywnego udziatu, jest sSwiadomym mentalnym
wysitkiem, ktorego celem jest zapamigtanie/zapisanie i praca/analiza/stosowanie wystuchanych informacji,
to umiejetno$e - im wiecej i uwazniej si¢ jg praktykuje, tym lepsze rezultaty mozna osiggnac.

Podstawowg rada jest, aby nie spozniaé¢ si¢ i przebywac¢ na lekcji do samego konca. Sam
poczatek i koniec lekcji, to miejsca, w ktéorych nauczyciele czesto podaja wazne wskazowki
dotyczacego biezacej lekcji. Na poczatku podaja wazne organizacyjne uwagi, na koniec -
podsumowania zawierajace wskazowki, co jest z calej lekcji ,,najwazniejsze” (innymi stowy - co bedzie
sprawdzane).

Siada¢ powinno si¢ w miejscu z dala od zaktocen 1 naprzeciwko nauczyciela. Przecigtny uczen nie
chcac by¢ brany przez kolegdéw za ,.kujona”, trzyma si¢ jak najdalej pierwszej tawki (tej przy biurku). Ale
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prawda jest taka, ze w ostatnich tawkach siadajg zazwyczaj ,.klasowe rozrabiaki”, a koncentracja i aktywne
shluchanie w ich towarzystwie jest raczej niemozliwe. Poza tym nauczyciel w czasie prowadzenia lekcji
zwraca glownie uwage na ucznia siedzacego przed biurkiem i do niego dostosowuje tempo prowadzonej
lekcji, a takze szybko$¢ dyktowania. Zatem siadajagc w pierwszej tawce ma si¢ ten luksus, ze nauczyciel
»~dopilnuje”, zeby w notatkach ucznia znalazlo si¢ to, co znalez¢ si¢ powinno i powtdrzy to, co uczen nie
ustyszat lub nie zdazyt zanotowac.

Koncentracja. Uczen powinien podja¢ $wiadoma decyzje¢, ze bedzie si¢ koncentrowat na lekcji i nie
bedzie pozwalat ucieka¢ mys$lom na inne tematy. Koncentracja jest szczegdlnie wazna, jesli przedmiot jest
nudny lub trudny. Nie nalezy dopusci¢ do tego, aby umyst skoncentrowat si¢ na jakim$ jednym punkcie
z lekcji, ktory jest akurat szczegolnie interesujacy. Zamiast tego mozna zanotowac pytanie dotyczace wilasnie
tego zagadnienia, ktore zada si¢ potem nauczycielowi lub oméwi z kolegami. Nastepnie powinno si¢
z powrotem skoncentrowa¢ na dalszej czesci lekcji. Jesli nauczyciel wyraza na to zgodg, mozna zadac
pytania od razu.

Shuchaé nalezy tego, co jest méwione, a nie jak jest méwione.

W czasie lekcji nie mozna dopusci¢, aby umyst koncentrowat si¢ na manierach nauczyciela, jego czestych
osobistych zwrotach, itd. Ale powinno zwraca¢ si¢ uwage na to jak przedstawia swoja lekcje, poniewaz
swoim body language - jezykiem ciala - ujawnia i sygnalizuje wazno$¢ poszczegodlnych punktow. Jesli
czesto podkresla ten punkt zwalniajac stowa i moéwigc wyraznie, lub méwigc wprost - to jest bardzo wazne -
znaczy, ze to najprawdopodobniej bedzie wymagane na sprawdzianie/kartkowce.

Trzeba wyodrebni¢ rzeczy najwazniejsze. Nalezy stuchaé¢ gléwnych idei, koncepcji pomiedzy nimi,
waznych szczegolow.

Rozrézniaé, co jest wazne, co mniej, a co jest tylko ilustracja do punktu lub niezwigzang z tematem uwaga
nauczyciela. Notatka rowniez musi odzwierciedla¢ ten schemat. Stuchajac, uczen powinien szukaé¢ podczas
lekcji odpowiedzi na jasno okreslone pytania - Kto, Gdzie, Kiedy, W jaki sposob, Ile ... itd. Szukaé
odpowiedzi na przygotowane przed lekcja pytania. Powinien stucha¢ i wyszukiwaé informacji, ktore
nawiazuja do poprzednich lekcji, materiatow, ktore znalazt w ksigzkach, uwag do wnioskow, ze swego
osobistego doswiadczenia z tym tematem.

Wielu nauczycieli polega na pytaniach i reakcjach ucznidow, aby ulepszy¢ swoje lekcje. Poza tym, nauczyciel
moze czego$ do konca nie wyjasni¢ lub po prostu zapomnie¢ o czym$. Nalezy zadawaé pytania
nauczycielowi, jesli si¢ czego$ nie rozumie. Jesli nie zadaje si¢ pytan nie rozumiejgc czegos, traci si¢
znaczng cze$¢ lekcji.

Aktywne uczestniczenie w lekcji jest dobrym zwyczajem - dzieki niemu uczen o wiele lepiej zapamieta,
niz np. gdy bedzie miat siedzie¢ cicho w kacie 1 notowac. Lepsze zapamigtywanie osiaga si¢ dzigki wigkszej
aktywnosci - je$li uczen zglasza si¢, zadaje pytania, podchodzi do tablicy i co$ probuje rozwigzac, - to
wszystko sprawia, ze w jego pamigci zostaje wigcej sladow. Dobrym przyktadem jest to, jak np. ktorys
Z ucznidow durng uwagg skomentuje wypowiedz nauczyciela. Ta ,,durna uwaga” zostanie lepiej zapamigtana
przez pozostatych ucznidéw, niz cata lekcja danego nauczyciela.

Pozytywne nastawienie do lekcji

Pozytywne nastawienie do lekcji oznacza, ze uczen zaklada, ze lekcja jest warta uczenia sig
i uczestniczenia w niej. Nie zaklada z gory, ze lekcja bedzie nudna, temat nieinteresujacy i w dodatku
trudny. Przekonywanie siebie, ze np. chemia jest b. trudnym i niepotrzebnym przedmiotem niczemu
dobremu nie stuzy i w niczym nie pomaga. Taka postawa jest tylko utrudnieniem i przeszkadza
w maksymalnym wykorzystaniu danej lekcji. Jesli jednak lekcja faktycznie jest nudna i jest trudna, a uczen
w ogoéle nie interesuje si¢ tym przedmiotem (co w wigkszosci przypadkéw ma miejsce ), to w najgorszym
razie moze postawi¢ sobie cel, ze bedzie si¢ staral wyciagnac z tej lekcji maksymalng ilo§¢ wiadomosci
chociazby po to, aby byt to jego ostatni kontakt z tym tematem w tym dniu. Aby mial to juz za sobg i nie
musiat na to marnowac¢ wigcej czasu w domu (Chociaz mata, krotka powtorka z pewnos$cia nie zaszkodzi).

DOBRE NOTOWANIE

Dobre notatki prowadzone na lekcji sa esencjonalnym czynnikiem jej dobrego zapamietania
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Wracajgc do wczesniejszych zagadnien: po wczeSniejszym zapoznaniu si¢ z trescig lekcji uczen
bedzie w stanie lepiej zorganizowaé swa notatke. Bedzie widzial, jak duzy jest dany punkt, ile ich w ogodle
jest itd. Posiadanie ogodlnych informacji o tym, co bedzie na lekcji, jest bardzo dobrym czynnikiem - nie
tylko z organizacyjnych wzgledow, ale rowniez ulatwia zapamigtanie — W ten sposob lekcja, na ktorej
wykladany jest material, nie jest juz pierwszym spotkaniem z nim, ale jest juz pewnego rodzaju powtorka.

Umiejetno$¢ pisania skrotami

Nalezy wypracowac sobie zestaw swoich osobistych skrotow, ktorych zawsze bedzie si¢ uzywac do
okreslenia jednej i tej samej rzeczy, zjawiska, stowa.
Niektore dlugie stowa sg klopotliwe do notowania, wigc powinno zamieniac si¢ je na odpowiednie skroty.
Tym sposobem powstaty wszelkie skroty typu: np., itd., itp., n/t, m. in. Jesli ma si¢ opanowany jakis$ jezyk
obcy (np. angielski), mozna zauwazy¢, ze wiele zachodnio-jezycznych odpowiednikéw polskich stow jest od
nich o wiele krétsza: probowac - try, samochod - car, porozmawia¢ - talk, rozwigzywacé - solve.
Stosujac ten system notowania korzysta si¢ podwdjnie: szybciej si¢ notuje 1 jednoczesnie powtarza
wiadomosci z danego jezyka obcego.

Aby zapisywaé uwagi, nachodzace mysli, idee, pomysty, pytania itd., nalezy zostawi¢ uprzednio na kartce
margines. Dzigki temu elementy niepowigzane bezposrednio z lekcja nie beda zaktocaly tresci gtownej
notatki.

Uklad notatki powinien odzwierciedlaé:

- wazno$¢ elementow przedstawionych na lekcji;

- ich zwiazki, relacje migdzy sobg i ewentualnie miedzy informacjami juz znanymi,

- kolejnos¢, w jakiej zostaly przedstawione, itd.

Jesli zachowany zostanie taki uktad, bedzie on pomocny podczas przegladu tych notatek w czasie powtorek.
Szczegblnie waznym jest: uwypuklenie waznosci i relacji poszczegélnych informacji.

Mozna to osiggnac uzywajac:

- WIELKICH GRUBYCH LITER;
- kolorow;

- podkreslen;

- strzatek.

Te wszystkie elementy sprawiaja, ze taka notatka jest rowniez ciekawsza, przez co tatwiej zapada w
pamig¢. Uczen moze probowaé parafrazowac to, co powiedziat nauczyciel swoimi wlasnymi stowami.
Przedstawiony punkt mozna przettumaczy¢ sobie i zapisaé w notatce bardzo prostym, z zycia wzigtym
przyktadem, skojarzeniem — pamigtajac o tym, aby znaczylo to doktadnie to samo. Ten moment, ktory
poswigca si¢ na przemyslenie - co, to co powiedzial nauczyciel oznacza i jak mozna zapisa¢ to swoimi
stowami - jest jednoczes$nie szybka mata powtdrka - co od razu pomaga w lepszym zapamigtaniu tego
punktu. Dodatkowo wtasne stowa sa bardziej przyjazne i tatwej jest pozniej w trakcie indywidualnej nauki
"strawi¢" informacj¢ nimi zapisang. Ten sam sposob mozna wykorzystywac czytajac ksigzki, w ktorych
czesto pseudonaukowymi zawijasami zapisana jest jedna prosta informacja. Zawsze lepiej jest, aby w
notatce bylo wiecej slow, niz mialo by ich by¢ za mato. Na lekcji moga pas¢ informacje, ktore nie sa
dostegpne w zadnym innym miejscu. Ale nie nalezy przesadzaé. Celem jest, by zrozumie¢ i zapamigtac
informacje podane na lekcji, a nie doktadnie przekopiowac je do zeszytu. Jesli lekcja odbywa si¢ wolno, to
mozna sobie na to pozwoli¢. Ale jesli przekazywanych informacji jest zbyt duzo - wowczas powinno si¢
notowac tylko ekstrakt z tych wszystkich informacji - ale w ten sposob, aby ta notatka i tak przypominata o
catym punkcie, na ktdrego temat ustyszano taki wielki potok stow, a ktorych nie zdazytoby sie zapisac.

Nalezy zapisywac¢ rysunKi i ilustracje

Kompletnos¢ ich zapisu jest wazniejsza, niz ich estetyka. Powinno si¢ notowac nie tylko to, co
pojawilo si¢ na tablicy, ale wkomponowaé w to réwniez stowne uwagi dodane przez nauczyciela. Notatka
powinna zawiera¢ jak najwigcej elementow graficznych, co jest wazne szczeg6lnie dla wzrokowcow.

POWTARZANIE PRZYSWOJONYCH WIADOMOSCI
Przecigtny uczen po pierwszych 10-ciu minutach zaczyna gwattownie zapominaé przyswojone wiadomosci.
Po 24 godzinach zapomina 80% szczegdtdéw nowego materiatu.
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Aby skutecznie zapamietaé¢ nowo poznany material na lekcji, nalezy go powtorzyc¢.

- w sposéb zorganizowany taki, w ktérym okresla si¢ dokladnie liczbe i czas powtérek, rodzaj
powtarzania, itd. Szczegolowo, konkretnie i konsekwentnie.

Niestety, ten sposob jest rzadko praktykowany przez uczniow, poniewaz mato kto podchodzi do szkoly az
tak powaznie.

- niezorganizowany sposob odzwierciedla postawe - jakby sie tu nauczyé, uczac si¢ jak najmniej
i ,,olewajac” szkole?

Sposob niezorganizowany sktada si¢ mniej wigcej z:

- powtorki zaraz po lekcji;

- powtorki po drodze ze szkoty;

- powtdrki tego samego dnia wieczorem (szczegdlnie waznej);
- powtorki nazajutrz po drodze do szkoty;

- powtorki zaraz przed lekcjg z danego przedmiotu.

Mimo, ze sposob wyglada groznie i ,,czasozernie” — wcale taki nie jest. Powtarzanie moze by¢ bardzo
krotkim przegladem notatek, krotkim przebiegnieciem myslami po zapamigtanym materiale, szybkim
przeczytaniem odpowiedniego rozdziatu w ksigzce. Gtowng kwestia powtorki jest to, aby ja w ogole zrobic,
a im lepszej jakos$ci ona bedzie, tym oczywiscie lepiej.

JAKOSCIOWY SYSTEM POWTOREK POWINIEN WYGLADAC MNIEJ WIECEJ TAK:

POWTORKA ZARAZ PO LEKCJI

Powtorka bezposrednio - a maksymalnel0 minut po lekcji jest bardzo wazna. Dzigki nigj
zatrzymujemy w gltowie wiekszo$¢ informacji, ktore w przeciwnym przypadku stracityby sie. Dzigki tej
powtdrce mozna ogdlnie spojrze¢ na temat - co byto na lekcji, co jest do nauki, co zapamietalismy, co jest
zrozumiate, a co nie itd.
Mozna nawet zaraz po lekcji zapyta¢ kolegg o jaki$ szczegot - jesli czego$ si¢ nie zrozumiato - co bedzie
rowniez nastepna powtorka. Jesli stworzyto si¢ sobie test-notatke, nalezy sprobowac odpowiedzie¢ na
zanotowane pytania. Celem tej powtorki jest ztapanie uciekajacych informacji i jeszcze raz silniejsze ich
zwigzanie, dzigki czemu ich powtdrna ucieczka begdzie utrudniona i juz z pewnoscig nie tak skuteczna. Ta
powtorka pozwala rowniez uzmystowi¢ sobie jak efektywnie chioneto si¢ wiedze podczas lekcji, jak
uwaznie si¢ stuchalo, jak dobrze notowalo, innymi stowy, jak obecno$¢ na tej lekcji byta efektywna dla
pamigci.

POWTORKA PO DRODZE ZE SZKOLY
Do powtorki w drodze ze szkoty mozna wykorzysta¢ kazdy moment, w ktérym akurat siedzi sig¢
w miejscu, czekanie na przystanku na autobus, jazda w autobusie itd.

POWTORKA TEGO SAMEGO DNIA WIECZOREM

Juz na spokojnie, w swoim pokoju do nauki, mozna przejrze¢ jeszcze raz to, co bylo na lekcjach.
Zreszta najprawdopodobniej i tak trzeba bedzie to zrobi¢ z racji domowych zadan. Taka podsumowujaca
dzien powtoérka pomaga utozeniu si¢ nowej wiedzy w glowie tak, ze po przebudzeniu si¢ nastgpnego dnia,
bedzie si¢ mie¢ jasny obraz tego, co byto na lekcji, co si¢ z tego zapamigtato/zrozumiato.

POWTORKA NAZAJUTRZ W DRODZE DO SZKOLY I PRZED LEKCJA

Zazwyczaj odbywa si¢ to w trakcie przepisywania zadan domowych na kolanie przed szkotg lub
w autobusie. Wykonujgc powtdrke w taki sposob, raczej nie ma szans na efektywne powtorzenie
potrzebnego materiatu. Mozna to zrobi¢ lepiej - odrobi¢ zadania domowe w domu, wyj$¢ wczesniej do
szkoty, aby w drodze do niej mie¢ stres z gtowy i spokojnie sprawdzi¢ jak ,,si¢ majg” informacje nabyte na
wczorajszej lekcji. Mozna zrobi¢ maty przeglad zeszytu, ksigzki, krotkiej notatki lub nawet sprobowac
odpowiedzie¢ sobie na pytania testowe, ktorych stworzenie zalecana byto w trakcie tworzenia notatek. Ten
test-sposob jest jak najbardziej polecany, zwlaszcza, jesli wiadomo, Ze na lekcji bedzie ,,odpytywanie”.

UCZENIE SIE W DOMU



Efektywne uczenie si¢ w domu polega na szybkim i tatwym zapamigtywaniu przerobionego
materiatu. Temu celowi stuzg nowoczesne sposoby, pozwalajace zwielokrotni¢ szybkos¢ i skuteczno$é
nauki.

METODY ZAPAMIETYWANIA

- Mnemotechniki to potaczenie trzech sktadnikow. Metody te, bardzo skuteczne techniki zapamigtywania,
nie sg niczym nowym dla ludzkoséci. Stowo "mnemotechniczny" pochodzi od imienia greckiej bogini
Mnemozyny. Metod tych bardzo czesto uzywali starozytni Grecy w zapamigtywaniu elementéw przemowien
1 dysput logicznych, jakie miedzy soba toczyli.

Budowa mnemotechnik opiera si¢ na trzech fundamentalnych zasadach:

- asocjacja;

- wyobraznia;

- lokalizacja.

Wspolpracujac razem, te zasady moga by¢é uzywane do tworzenia bardzo potgznych systemow
mnemotechnicznych.

Asocjacja jest to metoda, poprzez ktorg taczy si¢ elementy do zapamictania z elementem mnemotechniki, na
ktorych sa zapamietywane. Kazda mnemotechnika ma swoje miejsca, w ktérych zapamietuje si¢ potrzebne
elementy. Aby potaczy¢ te dwa elementy, nalezy je ze soba skojarzy¢. Pomimo ze mozna zasugerowac
pewne asocjacje, wlasne asocjacje sa o wiele lepsze i odzwierciedlaja sposob, w jaki pracuje mozg.

Rzeczy moga by¢ asocjowane poprzez:

- umieszczenie na gorze obiektu;

- faczenie i przenikanie si¢ nawzajem,;

- tanczenie wokot siebie;

- bycie w tym samym kolorze, zapachu, formie ksztalcie.

Cokolwiek jest uzywane do potaczenia rzeczy do zapamigtania z obiektem uzywanym do przypominania, to
jest wlasnie obraz asocjacji.

Wyobraznia jest uzywana do tworzenia polaczen i asocjacji niezbednych do zapamigtania elementow
w mnemotechnice. Innymi stowy, wyobraznia jest to sposob, w jaki uzywa sie swego umystu do
budowania polgczen, ktore maja jak najwieksze znaczenie. Im silniejsze wyobrazenie, tym skuteczniej
pozostanie ono w umysle dla pézniejszego odtworzenia. Mnemotechniczne skojarzenia moga by¢ tak
zywe, intensywne, jak tylko sie¢ chce, jesli tylko pomagaja one w skutecznym zapamigtywaniu.

Lokalizacja oferuje dwie rzeczy:

- spojny system, w ktoérym informacja bedzie przechowywana,

- sposob na oddzielenie jednej mnemotechniki od inne;j.

Mnemotechniki to innymi slowy system mentalnych miejse, w ktorych zapamietuje si¢ informacje.
Lokalizacja odnosi si¢ do r6znego typu miejsc, w jakich mozna to robic.

Poprzez uzywanie tych trzech fundamentalnych zasad, mozna stworzy¢ obrazy, skojarzenia taczace elementy
do zapamigtania z elementami mnemotechniki ubranymi w system, dzigki ktoremu z wielkg tatwoscia bedzie
mozna przypomniec je sobie, kiedy si¢ tylko zachce.

- metoda obrazowa - nie jest to moze tak dobra technika, jak mnemotechniki, ale jej dziatanie doskonale
sprawdzato si¢ w praktyce zapamigtywania bezsensownych wyliczen typu np. z czego zbudowane jest dane
urzadzenie. Podstawg tej metody jest przetworzenie informacji tekstowej na obrazowo-rysunkowg. Po
prostu rysuje sie to, co ma sie¢ zapamietac.

Dzieki temu, ze rozrysowato si¢ dany element, wida¢ go realnie swoimi oczami, a przez to tatwiej jest go
zapamigtaC. Niestety metoda ma swoje ograniczenia polegajace przede wszystkim na trudnosci w oddaniu
abstrakcyjnych idei. Stosuje sie ja przede wszystkim przy zapamigtywaniu realnych, namacalnych informacji
np. wyliczanek, ze dane urzadzenie sktada si¢ z... .

Na zakonczenie warto doda¢, ze Wiedza to w 10% nauka a w 90% wykorzystanie nabytych informacji.
Wykorzystanie nabytej wiedzy to w znacznym stopniu rézne egzaminy i odpytywanie. Oprocz
sposobow pozyskiwania wiedzy warto wiedzie¢ co§ o przygotowaniu si¢ do wykazania si¢ ta wiedza
w sytuacjach stresowych. Czgsto zdarza si¢, ze uczen znakomicie przygotowany z danego tematu, na
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sprawdzianie/egzaminie nie potrafi odpowiedzie¢ ani stowa na zadane mu przez nauczyciela pytania. Dla
nauczyciela taka ,,wypowiedz” jest jednoznaczna — uczen nie przygotowat sie do egzaminu.

Na szczescie jest kilka sposobow na radzenie sobie ze stresem, i to takich, ktére mozna stosowac
bezposrednio w trakcie uczenia sie.

SYMULACJA

Metoda nie jest tak odkrywcza, nowa i pewnie w matym stopniu kazdy ja stosuje, ale jest ona na tyle wazna
i skuteczna, ze warta jest mocnego uwypuklenia i zastanowienia si¢ nad nig. Technika ta nazywana jest role-
play, a jej mutacja nosi nazwe - symulacji. Symulacja naturalnych warunkow, w jakich wiadomosci,
ktorych si¢ uczymy, beda musialy wyj$¢ na §wiatlo dzienne. Mozna zorganizowa¢ sobie z kim$ wspolna
nauke i razem zasymulowa¢ klasowe Srodowisko.

Symulacja/role-play to bardzo pot¢zna technika, jej efektywno$¢ potwierdzaja setki i tysigce treningowych
instytucji, ktore wykorzystuja ja w swej metodyce treningowej. Niektorych umiej¢tnosci - np. sprzedazy,
prezentacji itp., a w tym przypadku opanowywania stresu w klasie wrgcz nie mozna sobie inaczej przyswoic,
niz wlasnie tym sposobem.

Patrzac z dalszej, ogdlnej perspektywy, ten typ uczenia si¢ jest wlasciwie catkowicie innym podejsciem do
nauki. Zamiast uczy¢ sie, czyta¢, kujac i majac nadzieje, ze zostanie to w gtowie, uczmy si¢ majac na celu to,
ze rezultatem uczenia si¢ ma by¢ udzielenie poprawnej odpowiedzi lub rozwiazanie danych zadan podczas
odpytywania, sprawdzania tych wiadomosci.

WIZUALIZACJA

Jest to technika, ktora proponuje wtasciwie to samo, co poprzednia — symulacje, z ta jednak roznica, ze
mozna jg przeprowadzi¢ samemu — bez pomocy drugiej osoby. Metoda ta polega na wizualizowaniu
obrazow, scen, ktorych si¢ obawiamy, boimy, w ktorych nie wiemy, co moze si¢ sta¢, w ktérych stres
moze calkowicie unieruchomi¢ i zablokowaé wszelkie normalne reakcje.

Technika ta stosowana jest m. in. przez grupy antyterrorystyczne, profesjonalnych policjantow, ktorzy
wizualizujg sobie sceny napasci, interwencji, dziatania w nieobliczalnych warunkach i ¢wiczg w wyobrazni
ruchy i akcje, ktore powinni w tym czasie podejmowac. Efektem tych ¢wiczen jest to, ze w czasie, kiedy
natkng si¢ na nie w rzeczywistych warunkach, beda juz wiedzieli, jak reagowac i co robi¢. Mogg by¢ nawet
zaskoczeni, poniewaz pomimo tego, ze oni sami §wiadomie moga nie wiedzie¢, co robi¢ w danej sytuacji, to
ich mozg - wyéwiczony w tych sytuacjach wczesniejszymi ¢wiczeniami - bedzie wiedziat, co zrobi¢ i zrobi
doktadnie to, do czego byl przyzwyczajony / nauczony.

Z powyzszego materialu wynika, ze metod efektywnego uczenia si¢ jest duzo. Wydawaloby sig, ze jest ich
tak duzo, ze niemozliwym jest ich wykorzystanie w praktyce. Jednak nie jest to prawda. Wszystko to jest
mozliwe do wykorzystania. Wystarczy dobra organizacja wlasnego czasu oraz samodyscyplina. Nalezy
sobie rozplanowa¢ swdj czas tak, aby znalazlo si¢ miejsce na nauke, wypoczynek i inne czynnosci
zwiazane z codziennym zyciem. Planujac czas zaje¢ trzeba wzia¢ pod uwage, ile realnie czasu
poszczegolne czynnosci beda nam zajmowaé i stara¢ si¢ trzymaé¢ planu. Potrzebna w tym jest
samodyscyplina. Jezeli nie bedziemy przektadac¢ sobie poszczegdlnych czynnosci ,,na poézniej”, bo ,,teraz mi
si¢ nie chce” lub ,,mam ciekawsze rzeczy do zrobienia”, to uda nam si¢ zrobi¢ wszystko, co zaplanowalismy.
Wykonujac poszczegélne czynnosci nalezy maksymalnie si¢ na nich skoncentrowac i nie rozpraszaé si¢
drobiazgami. Trzeba sobie powiedzie¢: ,,zajme si¢ tym, kiedy skoncze to, co zaczatem”. Taka postawa
pozwala na jak najbardziej efektywne wykorzystanie wlasnego czasu. Oczywiscie jest wiele sytuacii,
niezaleznych od nas, kiedy nasz plan zajg¢ ulega zburzeniu. Wtedy trzeba umiej¢tnie przesunac
poszczegdlne punkty naszego planu, tak, aby byly mozliwe do realizacji.

Wielu z nas wydaje si¢, ze nauka jest nudna i szkoda marnowac na nig zycie. Jest ona jednak konieczna.
Dlatego jesli bedziemy stosowaé zasady efektywnej nauki, bedzie ona dla nas mniej ucigzliwa i bgdzie
zajmowac mniej czasu.

Efektywne uczenie si¢ pozwala na osigganie dobrych wynikéw w nauce i wygospodarowanie wiekszej ilo$ci
czasu na zaj¢cia, ktore nas interesuja.

Teraz trzeba si¢ zastanowicC, ktora z metod jest najbardziej skuteczna. Nie ma jednej metody. Sposobow na
przyswajanie wiedzy jest zapewne tyle, ile uczacych sig, nie mniej jednak mozna wskaza¢ pewne grupy, dla
ktorych jedna metoda nauki jest wskazana bardziej, a inna mniej.

Informacje docieraja do mézgu za pomoca pieciu zmystow: wzroku, shuchu, dotyku, zapachu
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i smaku. Jednak w naszym sposobie odbierania $wiata dominuje jeden, czasem dwa lub trzy zmysty.
Dlatego mowimy o wzrokowcach, stuchowcach i ruchowcach, czyli kinestetykach. Znajac swoj typ, tatwiej
jest dobra¢ odpowiednia metode nauki, dzigki ktoérej informacje przyswajane sa szybciej, skuteczniej
I przyjemniej.

WZROKOWCY POWINNI:

- uzywac kolorowych pisakow i dlugopisow;

- podkresla¢, rysowad, tworzy¢ schematy i tabele;

- uktada¢ krzyzoéwki z najwazniejszych stow do zapamigtania;

- kluczowe stowa, wzory, daty, wnioski zapisywac na matych karteczkach i umieszcza¢ na wysokosci oczu,
- stosowa¢ wizualne pomoce naukowe — slajdy, kasety wideo, ptyty CD;

- pracowaé w ciszy

SEUCHOWCY POWINNI:

- glos$no powtarza¢ najwazniejsze do zapamictania,

- jezeli to mozliwe $piewac, rymowac, deklamowac, wykorzystujac rytm i rym,;

- ulozy¢ krotki wiersz lub piosenke ztozong z najwazniejszych stow do zapamigtania;
- wykorzysta¢ dialogi, rozmowy, dyskusje w grupie, minidebate;

- najwazniejsze informacje nagrywac na kasetg audio a potem odtwarzac

KINESTETYCY (RUCHOWCY) POWINNI:

- uczy¢ sie wykorzystujac dynamike catego ciala;

- demonstrowac pojecia za pomocg ruchow i gestow (kalambury);
- powtarzajac materiat chodzi¢ po pokoju;

- konstruowa¢ modele przestrzenne, wycinaé, lepi¢ z plasteliny.

Poniewaz nigdy nie poznajemy za pomoca jednego zmystu, warto podczas nauki taczyé powyzsze
metody. Po ustaleniu typowego dla siebie sposobu zapamigtywania nalezy opracowaé strategi¢ nauki,
zaczynajac od najtrudniejszych partii materiatu, pamigtajac o przerwach w nauce i powtorkach. Wazne jest
réwniez nastawienie psychiczne. Dobrze si¢ zapamigta, jesli si¢ chce zapamieta¢. Nie mozna wmawiaé
sobie, ze to nudne i ghupie, bo wtedy w glowie nie pozostanie nic. Trzeba tez mysle¢ pozytywnie zaréwno o
sobie, jak i 0 efekcie nauki i nie dopuszcza¢ do §wiadomosci mysli o braku zdolnosci, lenistwie, slabej
pamieci. Nalezy tez uczy¢ sie o najbardziej odpowiedniej porze dnia. Przez noc moézg uporzadkuje
informacje, ktére rano odtworzy bez trudnosci. Dlatego trzeba uczy¢ si¢ wieczorem przed
sprawdzianem, ale rano zostawi¢ ksigzki w spokoju. Umyst musi mieé¢ czas, by posegregowa¢é dane.

Uczac sig, nalezy tworzy¢ logiczne powiazania migdzy czeSciami materiatu. Stowka z jezykow
obcych zapamigtywaé tematycznie np. wizyta u przyjaciol, zakupy, pogoda. Nigdy nie nalezy uczy¢ si¢
czegos, czego si¢ nie rozumie — to kompletna strata czasu. Uczac si¢ i powtarzajac trzeba zastosowaé metode
syntetyczno — analityczno — syntetyczng tzn.: Przeczyta¢ Calo$¢, Potem Jeszcze Raz Przeczytaé
Podkreslajac Wazne Informacje, Podzieli¢ Tekst Na Niewielkie CzeSci I Powtarza¢ Kazda Z Nich Az
Do Pelnego Zrozumienia I Zapamig¢tania.

Jedna ,,dawka” nauki powinna si¢ zmiesci¢ w przedziale od pét godziny do godziny. Wigcej niz godzina
nauki sprawi zbyt szybkie zmeczenie. Uczac sig¢, nalezy robi¢ przerwy, nie dopuszczajac do znuzenia, ztosci
i przemeczenia. Przerwy krotkie trzeba wypetnic¢ aktywnos$cia fizyczna, dluzsze przeznaczy¢ na relaks i sen.
Stosujac powyzsze zasady, nauka nie bedzie juz przykrym obowigzkiem, moze nawet staé si¢
przyjemnoscia, a dobre wyniki w nauce beda zachecaé do jeszcze wigkszego wysitku.

Materialy pomocnicze:

-, Kurs koncentracji uwagi” — Krzysztof Klimaj - WWW.eBookEdit.com

- ,,Szybkie i skuteczne notowanie” - Krzysztof Klimaj - WWW.eBookEdit.com
-, Kurs szybkiej nauki” - Krzysztof Klimaj - WWW.eBookEdit.com

- ,,Opanuj szkolny stres” - Krzysztof Klimaj - WWW.eBookEdit.com
-,,Wyciagnij z lekcji MAX” - Krzysztof Klimaj - WWW.eBookEdit.com

- ,,Panowanie nad umystem” - Tag i Judith Powell

- ,Superpami¢¢” — John Brown

- JJak uczy¢ sie szybko i skutecznie” — Bozena Cioch i Ewa Misiura - Kolejko
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