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JAK SIE UCZYC?

WSKAZOWKI

Aby informacje mogty by¢ trwale zapamietane i zeby fatwiej mozna je byto przywotaé —
trzeba je regularnie powtarzaé. Idealny system powtorek (wg Buzana):

pierwsza powtdrka: po 10 minutach jeszcze raz spdjrz na notatki

druga powtdrka: po 24 godzinach

trzecia powtdrka: po tygodniu

czwarta powtérka: po miesigcu

pigta powtdrka: po 6 miesigcach

im wiecej nawet krotkich powtdérek, tym trwalsze engramy = §lady pamieciowe
Zostawianie nauki na ostatnig chwile to gwarancja, ze wiedza szybko wyfrunie
z Twojej glowy i za jakis czas bedziesz musiat sie jej uczy¢ raz jeszcze (chociaz zapew-
ne krdcej).

Uczac sie do waznego sprawdzianu podziel materiat na mniejsze czesci i zacznij go po-

wtarza¢ odpowiednio wczesniej.

Najwazniejsze informacje nalezy zaplanowac¢ na poczatek i na koniec nauki. Informacje
z poczatku i z korica sg najlepiej zapamietywane.

Nie warto uczy¢ sie ,,ciggiem”. Nalezy robi¢ po okoto 30 — 40 minutach parominutowe
przerwy (spacer, ¢wiczenia, napicie sie wody) — umyst w tym czasie dalej pracuje i
utrwala informacje, a poza tym najlepiej pamietamy informacje rejestrowane na po-
czatku i koncu etapu nauki — srodek nam umyka, wiec dzieki krétkim przerwom wiecej
jest owych poczatkéw i koncéw ©

Nalezy przeplatac to, co nudne czyms, co lubimy np. przedmioty z liczbami, takimi, w
ktdrych wiecej jest stow itp.

W trakcie nauki powinno sie uzywac¢ wielu zmystéw. Na przyktad: rysowaé sobie obraz-
ki, ktére kojarzg sie z tematem; wyobrazac sobie tres¢ (aktywizujemy wzrok), podkre-
$la¢ koniecznie na kolorowo lub przepisywac¢ najwazniejsze kwestie (wzrok, ruch); po-
wiedziec te informacje na gtos, ,,rapowac” jg, przeczytac jak aktor, nauczy¢ nowej wie-
dzy kogos innego (stuch); jesli to mozliwe warto dotknac rzeczy, o ktdrej sie uczymy,
zrobic z nig jakis eksperyment, wyprébowac (wielozmystowo).

Staraj sie powigza¢ nowe informacje z tym, co juz wiesz (powigz z dotychczasowq wie-
dza, filmem, ktory ogladates, wyobrazeniem itp.).

1 TWOIE UWAGI
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Kojarzenie to klej dla pamieci, wiec staraj sie znalez¢ prawidtowosci w materiale, ktére-
go sie uczysz. Grupuj informacje - moze posrdéd 10 informacji do nauczenia trzy dotyczg
zwigzkéw miedzyludzkich, dwa pieniedzy, a kolejne dwa kultury — po takim zgrupowa-
niu pamieci bedzie fatwiej.

Uswiadom sobie, ze jesli masz pustke w gtowie nie musisz panikowaé. Zadaj sobie po-
mocnicze pytania: co to jest, jakie ma cechy, do jakiej grupy nalezy, do czego stuzy, kto
tego uzywa, po co to jest, dlaczego sie tego uzywa, jak, kiedy, gdzie mozna to znalezé
itp. —pewnie co$ uda Ci sie wymysli¢!
Zapamietaj wierszyk:
»Szesciu uczciwych miatem stug,
zawdzieczam im wszystko, co wiem
Imiona ich brzmia:
CoilJak,
Dlaczego, Kiedy,

Kto i Gdzie.” Rudyard Kipling

Z drugiej strony, czytajac warto zastanowié sie: o co mnie moze zapyta¢ méj nauczyciel.
Moze okaze sie, ze znasz go lepiej niz myslisz i przy tablicy nie zaskoczy Cie niczym?

Warto w trakcie nauki pi¢ wode i dotleniac sie. Jest to niezbedne, zeby twdj mdzg do-
brze pracowat. Pomysl — czy samochdd bez paliwa pojedzie????

. Dbaj o odzywanie sie. Warto zjes¢ sniadanie przed wyjsciem do szkoty i mie¢ kanapki
(polecane dla mdzgu: ryby morskie, petnoziarniste produkty zbozowe, produkty biat-
kowe, orzechy).

. Nie ucz sie na lezgco — dla organizmu jest to sygnat: teraz odpoczywam. Maszyneria
myslenia najlepiej funkcjonuje w pozycji pionowej i przy nieduzym (ale jednak) napieciu
miesni.

. Nie ucz sie w nocy — to czas na sen. Podczas snu mdzg zajmuje sie porzagdkowaniem i
organizowaniem materiatu, ktéry byt wczesniej przyswajany. Sen to czas kiedy Twodj
mazg pracuje dla Ciebie. Wazne informacje warto przypominaé sobie nie na dtugo
przed snem.

. Trenuj swojg uwage. Dopiero, gdy swiadomie postanowisz, ze dana informacja ma zo-
sta¢ w pamieci, bo jest wazna i juz... to zwiekszysz szanse, ze informacja rzeczywiscie
nie rozptynie sie w mgle rozkojarzenia.
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