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10 krokow wspierajacych nauke,

1. Okresl jaki jest Twoj idealny sposdb nauki

Czesc¢ 0séb lubi uczyc sie przy muzyce, inni wymagajg absolutnej ciszy. Sg osoby,
ktérym tatwiej zapamietywac, gdy siedzg w jednym miejscu, ale sa tez takie,
ktore ucza sie wytacznie w ruchu.

Niektdrzy wola nauke wczesnym rankiem, a inni pézna noca.

Spraw, by nauka odbywata sie w zgodzie z Tobg, a bedzie ona

najbardziej skuteczna.

N

Wyznacz godziny nauki

Wyznaczajgc godziny nauki, wysytasz do swojego mdzgu informacje

o byciu zajetym i o wytgczeniu sie z kontaktu ze swiatem.

Postanodw, ze czas ten jest czasem bez przegladania medidw spotecznosciowych,
pisania wiadomosci czy odbierania telefonu. Wycisz telefon, wytgcz komputer

(o ile na nim nie pracujesz), popros domownikdw, aby w okreslonym czasie

Ci nie przeszkadzali.

Mozesz skorzystac z alarmu na telefonie lub ze zwyktego minutnika,

ktoére dadzg znac, ze mozesz skoriczyc.

o

Rozplanuj etapy nauki.

Zaplanuj: kiedy, o ktorej godzinie oraz jakiej partii materiatu bedziesz sie uczyc.
Dzieki podzieleniu materiatu na mate fragmenty uczysz sie mniej, ale czesciej.
Wyrabiasz nawyk regularnej nauki i dzieki temu uczysz sie bardziej skutecznie.

W planowaniu pomocny moze by¢ kalendarz, organizer lub odpowiednia aplikacja
(przyktady ponizej).

Aplikacje przydatne w planowaniu:
Clickup.com
Freedcamp.com

Aplikacje do planowania wizualnego:
milanote.com
miro.com

Aplikacje mierzace czas:
timeeye.com
toggl.com
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Moja ulubiong aplikacjg jest aplikacja Forest App. Korzystajgc z niej okreslam
jaki chce miec czas skupienia i nastawiam zegar. W trakcie, kiedy sie ucze
lub pracuje, w aplikacji ros$nie wirtualna roslinka. Za kazdym razem,

gdy utrzymam skupienie w czasie, ktory zaplanowatam

w moim lesie przybywa kolejne drzewko.

Jesli rozprosze sie wczesniej, drzewko usycha.

Korzystanie z tej aplikacji pozwala mi na wprowadzenie gamifikacji

do codziennych czynnosci.

Zacheca mnie to do wykonywania zaplanowanych dziatan.

Sadzac wirtualne drzewa zbieram rowniez monety. Jesli uzbieram 2500 monet
(co trwa okoto tygodnia - dwoch, przy regularnym korzystaniu z aplikacji),
moge tez... zasadzi¢ prawdziwe drzewo!

Tworcy aplikacji Forest wspotpracujg z organizacjg Trees for the Future.
Wspodlnie zasadzili juz ponad 140 tys. drzew, dzieki ludziom

walczacym ze swoim uzaleznieniem od smartfona.

4. Przygotuj sie.

Gdy wiesz juz, w jakich warunkach uczysz sie najlepiej stworz takie warunki,

a takze przygotuj miejsce w ktorym bedziesz sie uczyd.

Sprzatnij biurko, wynies$ wszystkie zbedne rzeczy, ktére moga Cie rozpraszad.
Przygotuj rowniez wszystkie potrzebne rzeczy: pomoce naukowe, ksigzki,
zeszyty, przybory do pisania. Przygotuj rowniez wode i przekaski, np. orzeszki,
ktore wspomagajg prace mozgu.

Majac je pod reka pozbedziesz sie pretekstu do wstawania,

i unikniesz tym samym odrywania sie od nauki.

5. Zadbaj o koncentracje.

Wiecej zapamietasz myslac o jednym temacie, niz w chwili,

gdy Twoje mysli btadza.

Cwiczenie na koncentracje wykonuj tuz przed sama nauka.

Moze to by¢ rozwigzanie Sudoku, przejscie labiryntu, wyszukanie réznic

w dwdch niemalze identycznych obrazach.

Mozesz réwniez przez 3 minuty wpatrywac sie w ptomien swieczki lub duza

kropke narysowang na kartce.
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6. Korzystaj ze skojarzen, uzywaj wyobrazni oraz przywotuj
emocje.

Modzg bardzo lubi zabawy oraz wszystko co dla niego atrakcyjne.

Zamien nauke w przyjemnosc. Szukaj skojarzen z czyms co juz znasz

np. gdy Twadj tata urodzit sie w 1957 roku , za kazdym razem,

gdy bedziesz zapamietywac cyfre 57 skojarz jg z jego rokiem urodzenia.
Uczac sie na temat wulkandéw, wyobraz sobie stoisz na szczycie wulkanu.
Zobacz jak jest on wysoki. Czy czujesz we wtosach i na skdérze powiewy wiatru?
Zajrzyj do wnetrza krateru. Czy to wygasty wulkan?

A moze taki tuz przed erupcja? Nachyl sie i dotknij pokrywajgcego go pytu.
Rozetrzyj go w palcach. Jakiego jest koloru? Jakiej grubosci?

Czy czujesz delikatne drgania podtoza na ktérym stoisz?

Moze to wulkan wtasnie sie wybudza? Wtéz w swoje wyobrazenie

jak najwiecej detali, jak najwiecej emocji. Skup sie na odczuwaniu
wszystkimi zmystami.

Takie wyobrazenie jest o wiele bardziej trwate niz kilkukrotne powtarzanie
suchych informacji w pamieci.

7. R6b przerwy.

Najlepsze sg 5 minutowe przerwy robione co 30 minut.

Wykorzystaj je na odpoczynek i relaks, nie na wtgczenie Facebooka.
Zaczerpnij Swiezego powietrza (Twoj mozg Ci podziekuje). Przespaceruj sie.
Wykonaj kilka ¢wiczen. Zatancz. Zaspiewaj.

Postuchaj energetyzujacej lub relaksujacej muzyki. Zjedz cos.

Przerwa nie powinna by¢ dtuzsza niz 20 minut.

Jesli po powrocie do nauki masz trudnosc¢ by sie skoncentrowacd

rozpocznij od ¢wiczenia na koncentracje.

8. R6b powtorki.

Pierwsza powtorke zréb do 10 minut po zakonczeniu nauki.

Drugg po godzinie, a trzecig nastepnego dnia. Jesli chcesz, by materiat,
zostat w Twojej pamieci na zawsze powtdrz go jeszcze po tygodniu,

po miesigcu i po uptywie pot roku. Sukces gwarantowany.
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9. Powtarzaj aktywnie.
Powtodrka, to nie kolejne czytanie materiatu, lecz aktywne
odtwarzanie go z pamieci, przypominanie sobie.
Mozesz samodzielnie zadawad sobie pytania do tekstu lub poprosi¢ kogos
o to by Cie przepytat.
Skuteczng forma powtorki jest rowniez rozwigzanie testu.
Staje sie on wtedy powtdrka, a nie sprawdzianem.

10. Nagradzaj sie.

Wyznacz nagrode za opanowanie danej partii materiatu.

Nagroda moze by¢ zjedzenie deseru, dtuga kapiel, czy obejrzenie filmu

na Youtube. Wszystko zalezy od Ciebie.

Wazne by to co wybierzesz byto dla Ciebie prawdziwym docenieniem pracy.

Mam nadzieje, ze zrobisz z opisanych wyzej zasad dobry uzytek,
nauka stanie sie dla Ciebie przyjemnoscia, a jej rezultaty powodem do satysfakcji.
Zycze powodzenia i samych sukcesow!
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