
JAK SIĘ SZYBKO NAUCZYĆ?  Krótki poradnik dla ucznia 

 

 

To pytanie zadaje sobie każdy z nas. Co zrobić,  aby opanować zadany materiał a nie spędzić całego 

dnia z książkami? Jak sobie zorganizować czas, aby zostało nam go na zabawę, gry i inne 

przyjemności? Oto kilka rad, które pomogą Wam na szybkie opanowanie materiału. 

DOBRA ORGANIZACJA  

 Przygotuj sobie miejsce do nauki( przewietrzony pokój, dobre oświetlenie, wygodne krzesło, 

biurko, schowaj wszystkie „rozpraszacze”).  

 Zaplanuj pracę. Zastanów się ile masz czasu na naukę i podziel cały materiał na mniejsze 

części, tak aby zostawić sobie jakiś czas na krótkie powtórzenie.   

 Dziel materiał na części pod względem treści a nie liczby stron.  

 Ucz się o tej porze dnia, w której nauka wchodzi ci do głowy, najlepiej wcześniej, gdy nie 

jesteś zmęczony i senny. 

 Najpierw ucz się treści najważniejszych i najtrudniejszych, a na koniec zostaw te najprostsze, 

bo twoja pamięć i uwaga słabnie. Niech to „najgorsze” będzie szybciej za Tobą. 

 Jeśli czujesz zmęczenie zrób przerwę( mózg przyswaja wiedzę max przez 45 minut) 

 Bądź zainteresowany tym czego się uczysz. Lepiej pamiętamy to co nas ciekawi. 

 Znajdź motywację do nauki. Myśl pozytywnie o sobie i o nauce, przecież wiesz ze dasz radę! 

 Korzystaj z wielu zmysłów : pisz, rysuj, mów, zadawaj pytania, itp. 

 Korzystaj z różnych technik; czytania, pisania słuchania, robienia notatek, zakreślania 

 Pamiętaj o odpowiedniej ilość snu i wypoczynku. Gdy jesteśmy zmęczeni mózg nie przekazuje 

nauczanych treści z pamięci krótkotrwałej do długotrwałej. Lepiej przespać się i zacząć naukę 

wcześnie rano, niż uczyć się późną nocą. 

 Nie zapominaj o zdrowym trybie życia, odżywianiu 

METODY UCZENIA SIĘ 

Każdy z nas preferuje inny sposób opanowywania i zapamiętywania materiału. Zależy to od typu 

osobowości. Tutaj możemy wyróżnić: wzrokowca, słuchowca, kinestetyka .Każdy z tych typów jest 

inny. 



WZROKOWIEC- zwraca uwagę na porządek, estetykę, ze słowami kojarzy obrazy, zapamiętuje 

rysunki, kolory, wykresy, tabele. Osoby tego typu powinny uczyć się poprzez sporządzanie wykresów, 

schematów, map myślowych, rysunków. 

SŁUCHOWIEC- lubi słuchać siebie i innych, myśli w słowach i dźwiękach nie zwraca uwagi na 

szczegóły. Lubi wykłady i inne dźwiękowe formy przekazu. Słuchowcy powinni uczyć się poprzez 

głośne czytanie, powtarzanie tego , czego się uczą. W nauce pomaga im słuchanie muzyki. 

KINESTETYK( RUCHOWIEC)- charakteryzuje się silnymi reakcjami uczuciowymi, emocjonalnymi. To 

człowiek, który często gestykuluje, lubi ruch. Najlepiej przyswaja informację przez powtarzanie w 

trakcie chodzenia, gestykulację lub wizualizację w trakcie czytania. 

ODŻYWIANIE 

Zdrowe odżywianie dostarcza nam energii do pracy. Unikaj produktów ciężkostrawnych, chipsów, 

słodyczy. Zawierają one mało witamin i powodują senność. Kawa tylko chwilowo pobudza organizm, 

ale wypłukuje magnez.  

Jeśli chcesz wspomóc swój organizm oprócz wartościowego jedzenia jedz gorzką czekoladę, która jest 

bogata w magnez, cynk i selen, co pomaga w przyswajaniu i zapamiętywaniu informacji. Orzeszki 

ziemne są bogate w lecytynę- składnik pobudzający układ nerwowy i ułatwiający myślenie. 

Odpowiednie nawodnienie wpływa na nasze samopoczucie . 

 

 

Oto kilka rad dla Ciebie. Zastanów się i wybierz odpowiedni do Twojej osobowości sposób uczenia 

się. Nie zapominaj również o motywacji. PAMIĘTAJ ! JESTEŚ WIELKI I NA PEWNO POTRAFISZ ! BO 

KTO, JAK NIE TY?! 

 


