JAK SIE SZYBKO NAUCZYC? Krétki poradnik dla ucznia

To pytanie zadaje sobie kazdy z nas. Co zrobié, aby opanowaé zadany materiat a nie spedzi¢ catego
dnia z ksigzkami? Jak sobie zorganizowac czas, aby zostato nam go na zabawe, gryiinne
przyjemnosci? Oto kilka rad, ktére pomogg Wam na szybkie opanowanie materiatu.

DOBRA ORGANIZACIA

e Przygotuj sobie miejsce do nauki( przewietrzony pokdj, dobre oswietlenie, wygodne krzesto,
biurko, schowaj wszystkie ,,rozpraszacze”).

e Zaplanuj prace. Zastandw sie ile masz czasu na nauke i podziel caty materiat na mniejsze
czesci, tak aby zostawié sobie jakis czas na krotkie powtdrzenie.

e Dziel materiat na czesci pod wzgledem tresci a nie liczby stron.

e Uczssie o tej porze dnia, w ktérej nauka wchodzi ci do gtowy, najlepiej wczesniej, gdy nie
jestes zmeczony i senny.

e Najpierw ucz sie tresci najwazniejszych i najtrudniejszych, a na koniec zostaw te najprostsze,
bo twoja pamieé i uwaga stabnie. Niech to ,najgorsze” bedzie szybciej za Toba.

e Jesli czujesz zmeczenie zrdb przerwe( mozg przyswaja wiedze max przez 45 minut)

e Badz zainteresowany tym czego sie uczysz. Lepiej pamietamy to co nas ciekawi.

e 7najdz motywacje do nauki. Mysl pozytywnie o sobie i 0 nauce, przeciez wiesz ze dasz rade!

o Korzystaj z wielu zmystow : pisz, rysuj, mdéw, zadawaj pytania, itp.

e Korzystaj z réznych technik; czytania, pisania stuchania, robienia notatek, zakreslania

e Pamietaj o odpowiedniej ilo$¢ snu i wypoczynku. Gdy jesteSmy zmeczeni mézg nie przekazuje
nauczanych tresci z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej. Lepiej przespac sie i zaczgé nauke
wczesnie rano, niz uczyé sie pézng noca.

e Nie zapominaj o zdrowym trybie zycia, odzywianiu

METODY UCZENIA SIE

Kazdy z nas preferuje inny sposéb opanowywania i zapamietywania materiatu. Zalezy to od typu
osobowosci. Tutaj mozemy wyrdznic: wzrokowca, stuchowca, kinestetyka .Kazdy z tych typow jest
inny.



WZROKOWIEC- zwraca uwage na porzadek, estetyke, ze stowami kojarzy obrazy, zapamietuje
rysunki, kolory, wykresy, tabele. Osoby tego typu powinny uczy¢ sie poprzez sporzadzanie wykresow,
schematéw, map myslowych, rysunkow.

SLUCHOWIEC- lubi stuchac siebie i innych, mysli w stowach i dZzwiekach nie zwraca uwagi na
szczegoty. Lubi wyktady i inne dZzwiekowe formy przekazu. Stuchowcy powinni uczy¢ sie poprzez
gtosne czytanie, powtarzanie tego , czego sie uczg. W nauce pomaga im stuchanie muzyki.

KINESTETYK( RUCHOWIEC)- charakteryzuje sie silnymi reakcjami uczuciowymi, emocjonalnymi. To
cztowiek, ktory czesto gestykuluje, lubi ruch. Najlepiej przyswaja informacje przez powtarzanie w
trakcie chodzenia, gestykulacje lub wizualizacje w trakcie czytania.

ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie dostarcza nam energii do pracy. Unikaj produktéw ciezkostrawnych, chipsow,
stodyczy. Zawierajg one mato witamin i powodujg sennosé. Kawa tylko chwilowo pobudza organizm,
ale wyptukuje magnez.

Jesli chcesz wspoméc swodj organizm oprdocz wartosciowego jedzenia jedz gorzkg czekolade, ktéra jest
bogata w magnez, cynk i selen, co pomaga w przyswajaniu i zapamietywaniu informacji. Orzeszki
ziemne sg bogate w lecytyne- sktadnik pobudzajacy uktad nerwowy i utatwiajgcy myslenie.
Odpowiednie nawodnienie wptywa na nasze samopoczucie .

STYLE UCZENIA SIE
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Oto kilka rad dla Ciebie. Zastandw sie i wybierz odpowiedni do Twojej osobowosci sposdb uczenia
sie. Nie zapominaj réwniez o motywacji. PAMIETAJ ! JESTES WIELKI | NA PEWNO POTRAFISZ ! BO
KTO, JAKNIE TY?!
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