Uczniowski samouczek:

I. Efektywna nauka w 7 krokach
Krok 1 — Zastanow si¢ nad swojg strategig nauki.
Poswie¢ par¢ minut na to aby samemu sobie odpowiedzie¢ na dwa pytania:

Po co sie ucze? / Jaki jest cel do ktorego chce dojsé¢ dzieki nauce?

*QOdpowiedz napisz duzymi literami na duzej kartce — przeciez to TWOJI DUZY CEL © Umies¢
w widocznym miejscul.

Czy umiem uczy¢ sie skutecznie ?

* Jesli odpowiesz — TAK — przejdz do dalszych krokéw —moze potrafisz uczy¢ si¢ jeszcze
efektywniej !

*Jesli odpowiesz — NIE- przejdz do dalszych krokow —mozesz nauczy¢ si¢ uczy¢!

Krok 2 — Okresl swoj styl uczenia si¢ i wykorzystaj swoje predyspozycje na lekciji.

Jesli masz watpliwosci co do uzyskanego wyniku, porozmawiaj z nauczycielem lub pedagogiem
szkolnym.

Link do przyktadowego testu:
https://www.quizme.pl/g/pedromatteo/jaki jest twoj styl uczenia sie

*mozesz tez sprawdzi¢ ,.kolor osobowosci” - https://testhartmana.pl/

Krok 3 — Opracuj wilasny sposob uzytkowego notowania.

Twoje wlasne notatki z lekcji sa najcenniejsza pomocg w twojej nauce wiec zadbaj o to aby byly
czytelne, uporzadkowane i uwzgledniaty twoje predyspozycje do uczenia sie¢.

Poszukaj swojego wlasnego sposobu notowania — Sprawdz rodzaje notatek uzytkowych - metode
Cornella, notatke w tabeli, metod¢ zdaniowg, mape mysli i nie daj si¢ zwies¢ ,,pierwszemu
wrazeniu” bo ono cze¢sto jest mylne.

Na poczatek — wybierz jeden przedmiot z ktorego bedziesz robi¢ notatki wybrang metoda.

Twoje preferencje mogg si¢ zmieni¢ wigc sprawdzaj nowe rozwigzania.

Krok 4- Stworz plan nauki.


https://www.quizme.pl/q/pedromatteo/jaki_jest_twoj_styl_uczenia_sie
https://testhartmana.pl/

Uzywaj kalendarza do notowania np. sprawdzianéw. Mozesz wydrukowac np. plan tygodniowy ,
uzupetni¢ go w cele edukacyjne i powiesi¢ w widocznym miejscu. Nie zapomnij wpisac¢ do
swojego planu przerw i ...nagrod za wykonanie zadan. Mézg lubi wiedzie¢, ze dostanie w
nagrode¢ np. godzinke ulubionej gry.

Zobacz- czasu wolnego jest catkiem duzo ©

Krok 5 — Zorganizuj swojg przestrzen do nauki.

Znajdz najlepsza miejscowke, postaw obok, co$ co lubisz aby to miejsce kojarzyto si¢
pozytywnie. Popro$ aby domownicy ci nie przeszkadzali, jakos wytrzymaja godzinke bez ciebie.

Nie ucz si¢ na lezaco, mozg skojarzy to z odpoczynkiem i szybciej wylaczy ci uwage lub zaprosi
dosnu ©

Krok 6 —Poznaj techniki efektywnego uczenia sig.

Poszukaj informacji o technikach koncentracji, mnemotechnikach i kazdego dnia przetestuj jedng
z nich. Wybierz swojg ulubiong i staraj si¢ stosowa¢ w czasie nauki.

A przede wszystkim — POWTARZAJ ( po godzinie, po dniu, po tygodniu, po miesigcu, po pot
roku) aby twoj mozg miat mozliwos$¢ wlozy¢ to czego si¢ uczysz do pamieci dlugotrwate;.

Krok 7 — Zadbaj o wlasne zdrowie.

Efektywna nauka potrzebuje czgstych przerw, odpowiedniej ilosci snu, aktywno$ci fizycznej,
zdrowego odzywiania i my$l pozytywnie.

Ostatni krok da ci bonus- tadny wyglad i dobre samopoczucie wigc zyskasz nie tylko naukowo ale
i towarzysko ©

To tylko 7 krokow a moze poczatek ciekawej drogi do realizacji marzen ....

,Kluczem do szczescia jest posiadanie marzen; kluczem do sukcesu jest ich realizacja”



Il. Metody zapamietywania:

1. Gdy masz zaplanowane odpowiednio duzo czasu na nauke:

Otworz okno, wykonaj kilka ¢wiczen fizycznych 1 wydaj polecenie swojemu méozgowi
aby wszedl w tryb pracy. Przygotuj szklank¢ wody, aby uzupetnia¢ ptyny.

Najpierw przeczytac catos¢ tekstu, staraj si¢ skupia¢ na ogdlnym sensie tego co czytasz.

Ponownie przeczyta¢ calos¢ tekstu, ale teraz zaznacz np. podkresl najwazniejsze tresci.
Zwracaj uwage na logiczne powigzania. Zapamigtasz szybciej jesli zrozumiesz to czego
Si¢ uczysz.

Wykonaj notatke uzytkowa.

Uwaga :Jezeli tekst jest dlugi mozesz podzieli¢ go na kilka cz¢$ci, pamigtajac aby podziat
byt sensowny a nie przypadkowy.

Po kilku godzinach przerwy lub nastgpnego dnia powtdrz jeszcze raz catosc.

Postaraj si¢ powigzac to czego si¢ wlasnie uczysz z tym co juz umiesz. Mdozg tworzy
wtedy polaczenia w pamigci dlugotrwatej a o to wlasnie chodzi w efektywnym uczeniu

sig.
Uzupelnij lub popraw notatke, ktora wczesniej zrobites.

Przed lekcja czy sprawdzianem, zajrzyj do notatki.

2. Gdy czasu na nauke jest niewiele — wyjscie awaryjne:

Otworz okno, wykonaj kilka ¢wiczen fizycznych 1 wydaj polecenie swojemu mozgowi
aby wszedt w tryb pracy. Przygotuj szklanke wody, aby uzupeia¢ ptyny.

Zmobilizyj si¢ dodatkowo — Mam mato czasu ale dam rade!

Przeczyta¢ catos¢ tekstu od razu zakreslajac te stwierdzenia, ktore wydajg si¢ istotne.
Niezrozumiate poj¢cia wyjasnij od razu po przeczytaniu tekstu.

Zr6b kilka minut przerwy- napij si¢ wody lub przejdz si¢ po pokoju.

Nie zagladajac do tekstu, postaraj si¢ powtdrzy¢ w myslach, przeczytang tres¢.

Przeczytaj drugi raz, starajac si¢ robi¢ krotkg notatke ( zastosuj kolor do wyrdznienia
waznych pojec¢ , dat , nazwisk itp.)

Zréb przerwe a jesli masz jeszcze czas to w myslach powtdrz jeszcze raz.

Przed lekcja czy sprawdzianem, zajrzyj do notatki.



I11. Podreczny slowniczek mistrza efektywnej nauki.

Pamiec¢- zdolno$¢ do przechowywania informacji i ich odtwarzania w miare potrzeby
(np. zmystowa, krotkotrwata, dlugotrwata) Efektywna nauka pozwala na swobodne
przenoszenie informacji pomiedzy pamigcig krotkotrwatg a dtugotrwata.

Uczenie si¢ — proces polegajacy na nabywaniu, przetwarzaniu i wykorzystywaniu
powigkszajacego si¢ zasobu informacji. Wymaga tworzenia nowych polaczen migdzy
komoérkami nerwowymi. Efektywne uczenie pozwala na szybkie tworzenie takich
potaczen 1 ich dlugotrwate utrzymywanie dzigki powtarzaniu, zrozumieniu 1
uporzadkowaniu informacji.

Styl uczenia si¢ —indywidualny styl uczenia si¢ oparty na dominujacych zmystach w
odbieraniu §wiata. Zazwyczaj dominuje jeden, czasem dwa lub trzy zmysty sposrod
wzroku, stuchu, dotyku, ruchu. Najczesciej wyrdznia sie¢ wzrokowy, stuchowy, dotykowy
(czuciowy) i kinestetyczny styk uczenia si¢ . Uczgc si¢ zgodnie ze swoim stylem (czyli
tak, jak preferuje nasz wtasny mozg), zwickszamy szanse na efektywne uczenie sig.
Mozesz sprawdzi¢ swoj styl uczenia si¢ robigc test np.on-line.

Uklad limbiczny-wspoélpracujace ze sobg rozne struktury mézgowia, ktore kieruja
emocjami, zachowaniem, motywacjg i pamiecia, ale tez kontrolujg sen 1 czuwanie.
Efektywna nauka wymaga wigc pozytywnej motywacji i odpowiedniej ilosci snu.

Motywacja — zespot czynnikow wewnetrznych lub zewnetrznych, ktore powoduja, ze
podejmujemy okreslone dziatanie. Do efektywnej nauki potrzebujemy wtasciwe;j
motywacji.

Potkule mézgowia — Czesci mozgowia, u wigkszosci z nas lewa potkula odpowiada za
logiczne myslenie, wiasciwe operowanie pojeciami i liczbami a prawa potkula zwigzana
jest z wyobraznig, relacjami w przestrzeni, odbiorem ksztattow, koloru 1 muzyki. Aby
uczy¢ sie efektywniej powinnismy pobudza¢ do pracy obie potkule.

Mnemotechniki — techniki wspomagajace uczenie si¢ oparte sg na pobudzeniu do
procesow pamieciowych obu potkul mozgu. Przyktady mnemotechnik:

- lancuchowa technika skojarzen- technika zapamigtywania w ktorej aby zapamigtaé np.
kolejne etapy jakiego$ skomplikowanego procesu uruchamiana jest wyobraznia i
wymys$lamy opowie$¢, ktora zapada nam w pamig¢.

- rymonimy- krétkie rymowane, wierszyki np. z chemii- pamigtaj chemiku mtody
zawsze wlewaj kwas do wody.

- akronimy — stowa (skroty) utworzone z pierwszych liter wchodzacych w sktad catej
grupy np. ADEK - skrot do zapamigtania witamin rozpuszczalnych w thuszezach (witaminy
A D, E, iK)

- akrostychy to cale zdania utworzone z pierwszych liter kolejnych poje¢ np. do
zapamigtania kolejnych faz mitozy — Profazy, Metafazy, Anafazy, Telofazy, moze
postuzy¢ zdanie :Przyczajona Meduza Atakuje Toksyna

Notatka uzytkowa — taki sposob notowania, ktéry pozwoli na korzystanie z wlasnej
notatki w procesie efektywnego uczenia si¢. Powinna by¢ samodzielnie wykonana,
uporzadkowana, w miar¢ mozliwosci czytelna i wykonana zgodnie ze swoim wlasnym



stylem uczenia si¢. Przyktady notatek uzytkowych:

- notowanie metodg Cornella — sposob notowania w ktérym kartka podzielona jest na
miejsce w ktorym wpisujemy temat, datg lub tytut notatki (u gory strony) miejsce na
gléwne pojecia i odsytacze (ok. 1/3 strony), miejsce na wtasciwg notatke ( ok. 2/3
strony) miejsce na porzadkowanie tresci po lekcji( u dotu strony)

-notowanie w tabeli- sposob notowania w ktorym kategorie informacji, stajg si¢
nagtowkami, wymaga poczatkowego planu, jest krotka i przejrzysta

metoda zdaniowa- metoda notowania w ktorej kazde zdanie to nowa informacja,
zapisana w nowej linii. Zdania powinny by¢ krétkie 1 zawiera¢ istote informacji.

Mapa mysli- graficzna notatka tzw. notatka inteligentna w ktérej od pojecia
kluczowego rozchodza si¢ gatezie tematyczne. Mapa mysli powinna zawiera¢ symbole,
znaki graficzne, kolor, podkreslenia- wedtug wiasnego uznania. W efektywnym uczeniu
si¢ jest polecana jako graficzna mnemotechnika.




