Dobre rady — jak sie uczyé

Opracowanie: lwona Supronowicz
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Czy potrafie sie uczyé

Jesli cheesz sprawdzi¢, czy naprawde potrafisz si¢ uczy¢, odpowiedz szczerze
na pytania, zaznaczajac odpowiedzi ,,tak *’, ,,nie’’ lub ,,?’’ zgodnie z pierwsza
mysla, jaka ci przychodzi do glowy.

»Czy potrafie sie uczy¢” TAK NIE ?

1. W czasie odrabiania lekcji do$¢ czesto
szukam oldéwka, stownika, gumki czy innych
drobiazgow 1 w ten sposob przerywam
uczenie si¢.

2. Staram si¢ odrabia¢ wszystkie lekcje w tym
samym dniu, w ktorym sg zadane.

3. Lekcje odrabiam wtedy, kiedy mam czas,
tak troche ,,z doskoku’’.

4. Mam swoje sposoby na opanowanie tego,
czego si¢ trzeba nauczyc.

5. Wypracowania pisz¢ od razu na czysto, bo
rzadko w nich co$ poprawiam.

6. Moje zapamigtywanie zalezy od tego, ile
razy powtorze to, czego si¢ ucze.

7. Uczg si¢ zadanego przedmiotu dopiero
w dzienh poprzedzajacy lekcje, aby nie
zapomnie¢ tematow 1 mie¢ wszystko ,na
Swiezo”.

8. Robi¢ notatki, podkreslam, wywieszam
plansze, aby mie¢ trudne rzeczy stale przed
oczami.

9. Obserwuje, ze mam klopoty z koncentracja,
tatwo sie rozpraszam.

10.W trakcie uczenia si¢ mam mnostwo
r6znych skojarzen.

11.Przed wazng klasowka zarywam noce, aby
si¢ dobrze przygotowac.

12.0d jakiego$ czasu piszg sobie plan tego, co
mam zrobi¢ w tygodniu lub z danego
przedmiotu.

13.Bior¢ si¢ do nauki dopiero w ostatniej
chwili, gdy mam ndz na gardle.

14.Uczac sig, staram si¢ zrozumie¢ to, czego si¢
ucze.

15.Nawet gdy si¢ czego$ dobrze naucze, to
zwykle mam problemy z odpowiedzig, gdy

jestem pytany(a).




Klucz do testu -,,Czy potrafie sie uczy¢?”’

e Za kazda odpowiedz ,,tak’’ na pytania: 2, 4, 6, 8, 12, 14 policz sobie 10
punktow.

e Za kazda odpowiedz ,,nie’’ na pytania: 1, 3, 5, 7, 13, 15 policz sobie 10
punktow.

e Zakazda odpowiedz ,,?”’ policz sobie 5 punktow.

e Podsumuj punkty i sprawdz, co to moze oznaczac.

100-150 punktéw: Jesli nie pomylites(as) si¢ w obliczeniach, to naprawde
potrafisz si¢ uczy¢. Wiesz lub wyczuwasz, jak uczy¢ si¢ skutecznie. Jesli
w praktyce wykorzystujesz t¢ wiedze, to jesteS dobrym uczniem. A moze
czytates(as) juz jakas lekturg na ten temat 1 stad tak doskonate rezultaty?

50-99 punktow: Twoja umiejetno$¢ uczenia si¢ jest dobra. Potrafisz pracowac
tak, aby uczy¢ si¢ z dobrym rezultatem. Masz jednak pewne stabe punkty, na
ktore warto zwroci¢ uwage. Moze ci pomdc zapoznanie si¢ z zagadnieniami
dotyczacymi sposobdw uczenia sig.

9-49 punktow: Twoja umiejetno$¢ uczenia si¢ pozostawia wiele do zyczenia.
Moze stosowane przez ciebie techniki uczenia si¢ wczesniej wystarczaty, ale
teraz warto podja¢ trud zglebienia wiedzy o tym, jak uczy¢ si¢ skutecznie.
Wtedy z pewnoscig okaze si¢, ze nie masz stabej pamieci, a oceny moga byc¢
lepsze.

Wiedza czlowieka konczacego studia:

o przed I wojng §wiatowg — wystarczala mu na prawie cate zycie,

o bezposrednio po Il wojnie Swiatowej — dezaktualizowata si¢ w potowie
jego kariery zawodowej,

« oObecnie — jest juz przestarzata w momencie, gdy zaczyna on karierg.

Wspolczesny czlowiek musi si¢ uczy¢ przez cale zycie.



Miejsce do nauki

W kaciku nauki warto mie¢ porzadek i tylko niezbedne rzeczy:

+ slowniki, encyklopedie,
» przybory (by nie traci¢ czasu na szukanie),

Jak sie uczgyc?
Tyle godzin si¢ uczytem i dostatem jedynke...

Bez przerwy si¢ uczg
I nic nie umiem...

lepiej nie trzymaé tam przedmiotow
rozpraszajacych uwage (zdjecia chiopaka,
ulubionego kota),

na wierzchu miej ksigzki 1 zeszyty do
przedmiotu, ktorego uczysz si¢ w tej chwili.
Nie denerwuj si¢ za wczesnie iloscia nauki.




Biurko

przecigtnego gimnazjalisty

Wiascicielami takich biurek sg osoby chaotyczne, niezorganizowane, leniwe,
zabiegane, wcigz brakuje im czasu...

Fakty...

7 badan przeprowadzonych na menedzerach wynika, iz 50 z 52
respondentéw nie przyznaloby awansu komus, kto ma wiecznie balagan
na biurku.

Wedtug "Wall Street Journal" przeci¢tny amerykanski kierownik marnuje
jedng godzing dziennie na szukanie brakujacych mu informacji na
zabalaganionych biurkach!

Drugi poniedzialek stycznia — Miedzynarodowy Dzien Sprzatania
Biurka



Miejsce do nauki

« Pamigtaj o dobrym
o$wietleniu. Swiatto-
najlepiej dzienne, z lewej
strony (lub z prawej jesli
jestes leworgczny).

o Pokoj trzeba wietrzy¢ - mozg pochtania
20% tlenu zuzywanego przez organizm;
komorka moézgowa potrzebuje wigcej
tlenu od mig$niowe;.

. Najlepsza temperatura pomieszczenia
sprzyjajaca nauce to 20 - 25 stopni.

« Lepiej nie siedzie¢ zbyt wygodnie na fotelu, kanapie tylko na odpowiednim
krzesle.
« Zbyt wygodne miejsce rozleniwial




Prawidlowa postawa podczas pracy przy komputerze




Kilka prostych ¢wiczen dla komputerowcow
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Muzyka

Glosna czy szybka muzyka powoduje znaczne obnizenie koncentracji.
Muzyka nam znana sprawia, ze mimowolnie odciggamy si¢ od nauki czy
czytania 1 zaczynamy podrygiwac w jej rytm, §piewac lub nucic.

Jesli nie chcemy uczy¢ si¢ w calkowitej ciszy, warto stucha¢ muzyki
spokojnej, najlepiej bez stow — cho¢by muzyki klasycznej z okresu
baroku czy tez tak zwanych dzwiekéw natury.

Muzyka barokowa utrzymana w rytmie 60 uderzen na minut¢ obniza
cisnienie krwi i poziom stresu, synchronizuje umyst i ciato.

Twoj stosunek do uczenia si¢

~ i _ . : .
W o Por¢ nauki dostosuyyj do swoich osobistych

predyspozycji — sam wiesz - czy jesteS z natury

sowa czy skowronkiem?
- « Pamigtaj jednak o zdrowym $nie!
/M -

« Naucz si¢ dobrze planowa¢ swoj czas!

-

!

—

Postaraj sie¢ uczy¢ w nastepujacej kolejnosci:

najpierw przedmiot tatwy — rozgrzewka,

drugi przedmiot, ten po rozgrzewce - najtrudniejszy - mozg jest jeszcze
wypoczety,

potem  naprzemiennie:  $ciste  przeplecione  humanistycznymi,
pisemne przeplecione ustnymi (zmiana jest tez odpoczynkiem).

Jedng ,,dawke” nauki postaraj si¢ zmie$ci¢ w przedziale od po6t godziny
do godziny. Mniej niz 30 minut to juz wygodnictwo 1 rozleniwienie!

R&b sobie przerwy.

Juz 10 minut odpre¢zenia duzo daje — kilka prostych ¢wiczen (zwtaszcza
podczas pracy przy komputerze), oderwanie wzroku (warto spojrzeé
wtedy na zielen - odpoczynek dla oczu).

Stara;j si¢ konczy¢ to, co rozpoczynasz.

Ucz sie systematycznie - czas potrzebny na nauczenie si¢ kilku lekcji
ro$nie w postgpie geometrycznym - jesli materiatu jest 2 razy wigcej-
czasu trzeba 4 razy tyle.
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Systematycznosc i samodyscyplina sq kluczem do sukcesu!
Wzmacniaj swojg motywacje do nauki!

« Motywacja poznawcza — zaspokajanie
ciekawosci; szukanie odpowiedzi na
pytanie: dlaczego?

Przynosi najwigksze efekty w nauce.

« Motywacja Igkowa — uczymy si¢ by
uzyska¢ nagrode lub uniknaé kary...
Efekty sa zawsze mniejsze.

« Ucz si¢ z pasjg, radoscig, z dobrym nastrojem.

« Nie denerwuj si¢ bez potrzeby, naucz si¢ $mia¢ z siebie.
o Lek wypiera rozwage.

« Brak pewnosci siebie przynosi niepowodzenie.

« Nie wmawiaj sobie, Ze nie jestes inteligentny!

Powtarzaj — bez tego zmarnujesz trud uczenia sie.
Zastosuj rezim powtorek, np.:

» I powtdrka po godzinie nauki — 5 minut.

» Il powtorka po uptywie doby — 3 minuty (utrwalisz material na ok.
tydzien).

» Il powtdrka po 7 dniach — 2 minuty.

» IV powtorka po miesigcu — 1 minuta.

» Tak powtarzajac wprowadzisz wiadomosci do pamigci trwalej.

Repetitio est mater studiorum!
Powtarzanie jest matkg wiedzy!

Kazdy z nas jest inny, ma inne zdolnosci.

Inne metody przyswajania wiedzy sa dla kazdego z nas najlepsze.
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Angazuj zmysty!

Im wiecej zmysléw uczestniczy w nauce - lepszy efekt
(mow, pisz, shuchaj, dotykaj, wachaj...)

CLY WIESZ ZE LUDZIE ZAPAMIFTUTA ...
OO% =t

TEGO co
ZoBactyl

b0% =i

60%

tTEGO co
ZROBILT

JEDNAK: GDY CZX¥TATA St¥S2A WIpZa Mbwl4 | kopfa
Cot z DANA INFORMACIA \PAMTETATA Z TEGO

0%
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« Ustal typowy dla Ciebie sposdb zapamigtywania.

o Zrob krotki test, ktory pomoze Ci okreslic czy jeste§ wzrokowcem,
stuchowcem, czy czuciowcem.

o Test wskaze Ci takze, jaki jest Twoj styl uczenia sig.

« Test masz na koncu tej broszury.

Wzrokowiec
Najlepiej ucay sig patrzac

Stuchowiec
Najlepiej uczy sie stuchajac

Czuciowiec

mﬂlaj c;l.cjz‘yc sig czujac lub

Wzrokowcy:

« Lubig demonstracje lub pokazy, lubig wykresy i tabele.
« Lubig opisy, pamigtajg twarze.

« Lubig robi¢ notatki, rysowac.

« Lubig porzadek i schludnos$¢.

o Nie lubig duzo mowic.

Stuchowcy:

« Lubig dialog, powtarzaja glo$no to, co napisali.
o Lubig rozmawia¢, stucha¢, lubig wyktady, muzyke.
o Lubig dlugie wypowiedzi wlasne.

Czuciowcy:

o Uczg si¢ przez wykonywanie i bezposrednie zaangazowanie.
« Lubig emocje, ruch.



13

o Charakteryzuja si¢ silnymi reakcjami uczuciowymi, emocjonalnymi lub
wrazeniami dotykowymi.
Pamietaj!

Niewiele si¢ nauczysz, gdy jestes :

* zmegczony

+ glodny

* niewyspany
 nieskoncentrowany
e w dusznym pokoju

* w halasie

* przy stabym $wietle.

Mysl pozytywnie!
* Postaraj sie zastosowac rady z tej lekcji!

* Sukces w nauce zalezy od Ciebie!

POWODZENIA!!!

I pamigetaj....
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Test diagnozujgcy preferowany styl uczenia sie

Lp.

Sposob uczenia si¢

Prawie
zawsze

Zwykle

Czasami

Rzadko

Prawie
nigdy

Zapamietuje wiecej z lekcji, kiedy
nauczyciel opowiada, a nie kiedy
czytam.

Szybciej rozumiem, o co chodzi
w ¢wiczeniu, kiedy sam czytam
polecenie, a nie kiedy wyjasnia
nauczyciel.

Lubi¢ mie¢ napisane to, czego mam si¢
nauczy¢, 1 robi¢ notatki, aby lepiej
pamigtac lekcje.

Bardzo mocno przyciskam dtugopis do
kartki, kiedy pisze.

Wole, kiedy dane w tabelce objasnia
nauczyciel.

Lubig pracowac przy uzyciu réznych
przyborow 1 narzedzi.

Lubi¢ odczytywac dane z tabelek,
grafow 1 diagramow.

Potrafi¢ powiedzie¢, czy dwa dzwieki
grane na instrumencie pasuja do siebie.

Pamietam lepiej stowo, kiedy zapisze je
kilka razy.

10.

Lubi¢ uczy¢ sie¢, uzywajac mapy,
zapamietuje wtedy wigcej 1 lepiej
rozumiem temat.

11.

Ucze si¢ szybciej, kiedy stucham
wyktadu lub nagrania, a nie kiedy
czytam.

12,

Lubig si¢ bawi¢ monetami lub
kluczami, ktore mam w kieszeni.

13.

Zapamietuje lepiej ortografie, kiedy
powtarzam sobie ustnie, jak si¢ pisze
dane stowo, a nie kiedy je zapisuje.

14,

Lepiej rozumiem 1 zapamigtuje
wiadomosci, ktore czytam, np.
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W gazecie, a nie te, ktorych stucham.

Lp.

Sposob uczenia si¢

Prawie
Zawsze

Zwykle

Czasami

Rzadko

Prawie
nigdy

15.

Lubie¢ zu¢ gume lub jesé, kiedy sie
ucze.

16.

Probuje zapamigtywac rézne rzeczy
przez wyobrazanie sobie ich.

17,

Uczg si¢ ortografii kreslac stowo
palcem na stole lub w powietrzu.

18.

Wole postucha¢ dobrego wyktadu lub
przemowienia, niz czyta¢ to samo
W gazecie.

19.

Jestem dobry w uktadaniu puzzli
I rozwigzywaniu labiryntow.

20.

Lubie¢ powtarza¢ wiadomosci
Z podregcznika lub notatek, a nie przez
omawianie i dyskutowanie.

21,

Wolg stucha¢ wiadomosci w radiu, niz
czyta¢ w gazecie.

22,

Lubi¢ zdobywa¢ nowe wiadomosci,
czytajac odpowiednie ksigzki,
czasopisma itp.

23.

Lubi¢ nawigzywac kontakt przez dotyk,
np. witac si¢ przez podanie reki.

24,

Lepiej rozumiem ¢wiczenie, kiedy
nauczyciel wypowiada polecenie, a nie
Kiedy czytam je sam.

Punktacja:

Prawie zawsze:

Zwykile:

Rzadko:

4
3
Czasami: 2
1
Prawie nigdy: 0




WZROKOWIEC:

Numer pytania Punkty

CZUCIOWIEC:

Numer pytania Punkty

12,
15,
7.
19,
23,

16

SEUCHOWIEC:

Numer pytania Punkty

Preferowane style wedtug kolejnosci:




