Charakterystyka skutecznej nauki

Nauka wymaga duzej cierpliwos$ci oraz poswigcenia czasu. Skuteczno$¢ jej zalezy od wielu
czynnikow, ktore wplywaja bezposrednio i posrednio na proces edukacji. Oprocz dostepnych
sposobow uczenia si¢ czlowiek sam w sobie powinien znalez¢ checi do nauki. Jest to bardzo
wazne, poniewaz sama motywacja moze sta¢ si¢ kluczem do sukcesu. Ponizej na rysunku
przedstawiono kilka regul, ktore w znacznym stopniu moga poméc w szybszym
i skuteczniejszym przyswajaniu wiedzy.

Rysunek . Zasady skutecznego uczenia si¢

Motywacja

Powtorki

Motywacja polega na odszukaniu w sobie powodow, dla ktorych cztowiek si¢ uczy.
Z pewnoscig osoba dobrze zmotywowana bgdzie pochtaniata wiedzg lepiej od tej, ktora jest
negatywnie nastawiona do nauki. Kolejnym krokiem w uczeniu si¢ jest stworzenie planu.
Plan stanowi fundament zorganizowania oraz w pewnym stopniu mobilizuje uczgcego sig.
Warto wigc zaplanowac i zapisa¢ harmonogram nauki. W planie dobrze jest uwzgledni¢ takze
czas przeznaczony na odpoczynek. Nalezy pamigta¢ o tym, aby przestrzega¢ swojego



harmonogramu. Gdy juz zostanie opracowany plan nauki, nalezy wyznaczy¢ sobie idealne
miejsce uczenia sig, ktore pozwoli na komfort i koncentracj¢. Pomieszczenie stuzace do nauki
powinno by¢ dobrze przewietrzone i uporzadkowane, bez zbgdnych elementoéw, ktore
rozpraszajg uczgcego si¢. Oprocz wygody i porzadku w miejscu przeznaczonym na nauke
nalezy zadba¢ o inne czynniki, takie jak odpowiednie o§wietlenie czy temperatura. Wazna jest
ponadto cisza, aby mdc w pelni skoncentrowaé si¢ na tym, czego chcemy sie nauczy¢. Przed
rozpoczeciem nauki warto takze dotleni¢ si¢ 1 zrelaksowa¢ — mozna to zrobi¢, wychodzac na
krotki spacer. Rowniez skupienie jest wyznacznikiem efektywnej nauki, majacym istotny
wplyw na proces zapamigtywania. Brak koncentracji spowalnia caty proces przyswajania
wiedzy oraz powoduje rozproszenie, przyczyniajac si¢ do sytuacji stresowych. Podczas nauki
warto robi¢ przerwy, poniewaz mozg najbardziej efektywnie uczy si¢ przez 45 minut. Po tym
czasie spada koncentracja, dlatego wazne jest, aby robi¢ sobie 10-minutowe przerwy w nauce.
Skutecznym sposobem na przyswajanie wiedzy jest powtarzanie materiatu, ktérego juz sie
uczyliSmy. Powtorki pomagajg utrwali¢ wiedze oraz stanowia rozgrzewke dla umystu przed
dluzsza naukg. Po uczeniu si¢ warto pozwoli¢ sobie na przyjemnos$ci - nagrode, na ktore
Z pewnoscig si¢ zasluzylo. Nagrod¢ mozna traktowaé takze jako dobry pretekst do tego, aby
nauka stata si¢ przyjemniejsza. Najtatwiej zapamigtuje si¢ material przyswajany bezposrednio
po lekcjach a systematyczna nauka zdecydowanie ulatwia szybsze opanowanie materiatu.

Czynnosci, ktore powinno sie wykonywacé przed nauka:

— przewietrzenie pomieszczenia;

— zadbanie o porzadek w miejscu, w ktorym bedzie odbywat si¢ proces nauki;
— zaplanowanie nauki;

— jedzenie — nalezy tu pamigtac, aby si¢ nie przejadac;

— picie wody.

Czynnosci, ktére powinno sie wykonywaé w trakcie nauki:

— uczenie si¢ przy dziennym Swietle;

— podczas nauki powinno si¢ siedzie¢ prosto, poniewaz pozycja lezaca przyczyni si¢
do dekoncentracji oraz sennosci;

— kontrola czasu nauki i robienie przerw;

— pobudzenie ciata do krazenie poprzez ruch.

Czynnosci, ktore powinno sie wykonaé po nauce:

— powtarzanie materiatu;
— nagroda;
— sen — nalezy pamigtac¢ o 8 godzinach snu, aby organizm mogt si¢ zregenerowac 1 odpoczaé.

Sposoby poprawy koncentracji

Koncentracja to umiejetnos¢ skupienia uwagi. Problem skupienia si¢ moze dotyczy¢
kazdego z nas. Proces uczenia wymaga pelnej koncentracji na informacji, ktorg dana osoba
chce zapamigtaé. Poprzez rozw0j tej umiejetnosci mozna przyczynic si¢ do poprawy pamigci,
a co za tym idzie — polepszenia nauki. Czynnikiem, ktory wptywa na poprawe koncentracji, to



przede wszystkim odpowiednia dieta: picie odpowiedniej ilosci wody oraz spozywanie duzej
ilosci warzyw, owocow, ryb i produktow ziarnistych. Duze znaczenie ma takze kondycja
fizyczna. Aktywno$¢ ruchowa wplywa korzystnie na zdrowie i poprawe koncentracji,
dotleniajgc w ten sposob mozg. Skutecznym sposobem sg roOwniez spacery na Swiezym
powietrzu, ktére mozna zorganizowac, robigc sobie przerwe¢ w nauce. Kolejnym rownie
istotnym czynnikiem poprawiajacym zdolnos¢ skupienia si¢ jest sen. Odpowiednia jego ilos¢
pozwala na regeneracj¢ 1 odpoczynek zarowno dla ciala, jak i umystu. Zwracajac uwage na
niski poziom skupienia, warto zastanowi¢ si¢ nad tym, czy wszystkie wymienione czynniki
zostaty spelnione, poniewaz to one daja gwarancje poprawy koncentracji.

Podstawg efektywnej nauki jest plan, motywacja, koncentracja oraz odpoczynek.
Efektywne metody nauki pobudzaja jednoczesnie lewa i prawa potkule mozgowa do pracy
umystowej. Sa sposobami, ktore przyspieszaja proces zapamic¢tywania, wiaczajac w to
wizualizacj¢ i dynamike. Stosujgc mnemotechniki, nalezy pamigtaé takze o doswiadczeniu,
ktore nabywa sie, wykonujac ¢wiczenia z zastosowaniem tych metod. Wigkszos¢ technik
pamigciowych odwoluje si¢ do wyobrazni i skojarzen, czyli taczenia nowych materiatow
z informacjami, ktére juz posiadamy, i przyswajania ich. Z przeprowadzonych badan wynika,
ze zastosowane metody efektywnej nauki dajg rezultaty. Nauka w taki sposob daje poczucie
satysfakcji. Metody efektywnej nauki zachgcaja do poszerzania wiedzy. Polaczenie zabawy,
wyobrazni, pomystowos$ci 1 kreatywnos$ci przyczynia si¢ do rozwoju umystu i polepszenia
wynikéw nauki.



