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Nauka nie zawsze i nie kazdemu
kojarzy sie z czyms mitym,
tatwym i przyjemnym.
Chciatabym podpowiedziec Ci,
co mozesz zrobié, zeby to zmienic.
Oto kilka sposobdw,
ktore pomoga Ci uczyc¢ sie
przyjemnie|
i skuteczniej:




* Na poczatek wazne jest,
abys$ zadbat/a o warunki
w jakich sie uczysz.
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* Na czas nauki zrezygnuj w swoim
otoczeniu z towarzystwa
rozpraszajacych oséb.

» Popros, aby nikt
Ciw tym czasie |
hie przeszkadzat.




» Zorganizuj przestrzen wokét siebie
w przyjazny i ulubiony przez Ciebie
sposob -  to utatwi Ci koncentracje.
Pamietaj o dobrym $wietle = |2 " /
. Y |
podczas nauki. ~ Sl
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Zadbaj o porzadek
w Twoim nanllzszym
otoczeniu.




» Zadbaj o wtasciwa temperature
w pokoju, w ktérym sie uczysz,
ale tez o Swieze powietrze
w tym pomieszczeniu, ha przyktad
regularnie wietrzac pokdj.




* Wytacz telewizor, radio, komputer
i telefon, aby nic nie przeszkadzato
Ci w nauce | nie rozpraszato Twoje|
uwagi.




* Uczqc sie wybierz wygodne
dla siebie miejsce, pamietajac
jednoczesnie o poprawnej
postawie ciata.

* Nie ucz sie na lezaco - do siedzenia
wybierz wygodne krzesto,
wyprofilowane,

o odpowiedniej wysokosci.
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Zaplanuj sobie czas na nauke:

- wybierz odpowiedniq pore dniq,

- podziel materiat do nauki
ha mniejsze czesci i zaplanuj,
Jaki czas chcesz poswiecic na




- Zapoznaj sie doktadnie z tym,
Co musisz zrobic, np. przeczytaj
polecenie zadania lub zagadnienia
do nauki kilka razy i upewnij sie,
ze dobrze wszystko
zrozumiatas/es.




Zadbaj o odpowiedni
nastrdj do nauki:

* Na jakos¢ uczenia sie negatywnie
gczyli zle) wptywaja czynniki wewnetrzne,
to znaczy zalezne od Ciebie),
takie, jak na przyktad:
* brak motywacji
(czyli checi) do nauki,
* Zte samopoczucie,

rzemeczenie fizyczne
ub psychiczne.
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* Dlatego wazne jest, aby przystepuja
do nauki by¢ wypoczetym, mieé dobre
nastawienie, dobry nastdj
i pozytywnie mysled.

+ Warto uczqc sie wierzyc, ze to, czego
sie uczycie przyda sie Wam
w przysztosci, wzbogaci
Was wewnetrznie i sprawi,
7e bedziecie madrzejsi
z kazdym dniem.
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Uczac sie korzystaj
ze wszystkich zmystow:

Najskuteczniej uczymy sie

, ., i zapamietujemy w sposéb
g angazujac wszystkie

| T, | Zmysty:

% ES \ + patrzac,
@ » stuchajac,
* hotujac, rysujac

+ Spiewajac rymowanki,
* powtarzajac na gtos z pamieci

~ zapamietane informacje,

- ‘9' + opowiadajac komus o tym,

Y

AN
4 ~tmi
4 -l
" A B ~, sk [
| < sl %
j ? Y [ H
| /, l. / ~— y
‘-f/'/
N /a ~.
5 e 3
& &7,

d!
TNl
e

czego Sie uczymy.




» Czytajac lub stuchajac nowych tematéw
notuj najwazniejsze informacje, by potem
byto Ci tatwiej uczyC sie z notatek.

+ Stosuj czytelna, przejrzysta
forme graficzna,

* Notuj tylko na jednej stronie kartki,
zeby tatwiej byto Ci pdzniej przegladac
notatki.

Uzywaj kolor'ow podkr'eslen




Rob sobie przerwy

» Zgodnie z psychologicznym efektem
pierwszenstwa i efektem swiezosci
najwiecej zapamietujemy na poczatku
i na kohcu nauki.

jest robic sobie

przerwy podczas
uczenia sie.
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Rob powtorki.

» Uczenie sie polega na powtorzeniu
w mysli lub na gtos tekstu,
ktory chcemy zapamietac.

- Powtérka to ponowne, szybkie przejrzenie
materiatu i powtorzenie najwazniejszych
informacji.

* Powtorki pozwola Ci
zapamietac jak najwiekszaq
ilos¢ informacji
| Zzaoszczedzic czas.
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Powiedziec sobie ,to" na gtos

» Pewne czynnosci, jak np. zamykanie drzwi,
wykonujemy machinalnie, automatycznie.

» Z tego powodu mozg ich nie rejestruje,
skutkiem czego nie pamieta.

- Wystarczy zwréci¢ uwage na wykonywana,
czynno$¢, a nie umknie ona tak tatwo
Z pamieci.

* Dobrym sposobem jest powiedzenie na gtos
tego, co sie zrobito.

+ W ten sposob informacja zostanie utrwalona.

=D Glos jest skutecznym narzedziem
@ do zapamietywania.




Dbaj o sprawnos¢ fizycznq
i odzywianie

* Podczas wzmozonego wysitku umystoweg
Twéj organizm potrzebuje mnéstwo
energii. Spozywaj positki co 3 godziny,
najlepiej b razy dziennie.

» Jedz produkty bogate w biatko, zbozowe
weglowodany, owoce i warzywa.




Dbaj o sprawnos¢ fizycznq
i odzywianie

* Twoj jadtospis powinien zawierac:
banany (wptywaja na prace mozgu i
poprawiaja pamiec), owoce jagodowe
(zawieraja fosfolipidy),
gruszki (cenne zradto
wspierajacych uktad nerwowy
mineratow).




Jedz produkty bogate w kwasy omeg
(ryby, orzechy), polecany w walce
ze stresem magnez (Mg): orzechy,

migdaty, kakao, gorzka czekolada oraz
weglowodany ztozone (otreby ztozone,
kasze, pieczywo wieloziarniste).



http://akados.pl/blog/2014/10/stres-informacje/

+ Stodkie przekaski zastap pes‘rkaml
dyni i stonecznika. ‘*"5&‘*‘"

- PIJ duzo wody mineralne

i zielonej herbaty. §j/‘ \ s
+ Dzieki zawartym w wodzie réznego

rodzaju mineratom Twdj organizm
zachowa réwnowage.




Zadbaj o swojag kondycije fizyczna,
Najlepiej éwiczy¢ lub spacerowal na
SWIezym powietrzu, co dotleni Ieple J



http://akados.pl/blog/2015/02/motywacja-cwiczenia-aktywnosc-fizyczna/

+ Warto tez zadbaé o dobry sen,
ktory wzmachnia potgczenia
pomiedzy komdrkami nerwowymi.




* Pamietaj, ze z haszym mdzgiem jest
tak, jak z miesniami na sitowni,
JZS'I jest Cwiczony i poddawany pewne
wysitkowi - staje sie on lepiej
wyTtrenowany.

+ Trenuj swoja pamiec, dbaj o diete
i twicz swa koncentracje a przekonasz
sie, ze Twoja pamieC
bedzie Ci dtugo

i dzielnie stuzyia.
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* Uczenie sie polega na
7Y uporzadkowaniu poznanych
2 & informacji i taczeniu
% ich z juz poznanymi.
4 * Polega tez na dodawaniu

szczeg6tow do uczonych
fragmentow tekstu,
dzieki czemu powstajq
skojarzenia | taczenie

for'mac ji nowych z juz poznanymi.




- Podczas uczenia sie warto stosowaé
réznego rodzaju mnemotechniki,
czyli techniki zapamietywania.

Pomocne przyktady.

2 X 2 lf th{kbedk Jld siedzi na drugim,
' X ' = ' yl'Jﬁ thq , .d kgej Swiecrce,
W x5 =15 o ™
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PRZYKLADOWE
TECHNIKI
ZAPAMIETYWANIA %
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Rzymski pokd z &@L s
* Juz starozytni rzymianie A
przejmowali od grekow

mnemotechniki (techniki {ﬁ 7’ @
3 .

zapamietywania). N\
Co wiecej, tworzyli wiasne.

» Metoda ta polega na wybraniu w jakims
(np. swoim) pokoju np. 10 miejsc
(w zaleznosci od iloSci przedmiotow
do zapamietania) i nastephie potaczeniu

v wyobrazni tych przedmiotow
:z konkretnym miejscem w pokoju.




Metoda tancuchowa

» Podobnie jak wczesniejsza pomaga
w zapamietaniu szeregu roznych
informacji, np. listy zakupéw, spraw
do zatatwienia, stdwek. Chodzi w nie]
o zbudowanie ciagu obrazow,
ktore bedq uktadaty sie

tym fatwiej ja zapamietad.
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tancuchowa metoda skojarzen

* Najtatwiej zapamietuje sie to,
co uruchamia wyobraznie, opiera sie
na skojarzeniach. (

* Myslenie obrazami, snucie fantazji
aktywizuje i porusza umyst.

* W tej metodzie chodzi o to, ¢
aby potaczyC ze sobqg rzeczy, "=
ktdore chce sie zapamietacl

;‘9‘

metoda zapamietywania

w ciag wydarzefh, swego rodzaju 5
historyjke.



https://portal.abczdrowie.pl/lancuchowa-metoda-skojarzen

+ Skojarzenia powinny byc
przejaskrawione - gigantyczne
lub zminiaturyzowane, dynamiczne,
hiespotykane w zyciu - zapamietywanie
sytuacji czy rzeczy smiesznych lub
dziwnych jest prostsze niz nudnych

h.




» Obrazy powinny angazowaé wszystkie
zmysty tak, jakby to dziato sie
faktycznie.

» Powinny by¢ kolorowe, dynamiczne,

$mieszne, przyjemne i absurdalne.

» W taki sposob zapamietujemy tresc
interesujacego nas filmu czy ksigzki
i potrafimy odtworzy¢ ja. ¥ sﬂ?@
po jednorazowym obe] JPZZHIU"‘"’
L rzeczytaniu. =




» 6dy musisz zapamietal ciagi stow
wymyslasz historyjke, ktora potaczy
te wyrazy w fancuch skojarzen.

* Mozesz narysowac sobie swqj

tancuch skojarzen, aby jeszcze lepie]
zapamietaé to, czego sie uczysz.




Metoda haka

* Metoda ta polega na stworzeniu
systemu zaktadek pamieciowych, tzw.
hakow, na ktérych mozna .wieszaé"”
wszystko to, co chce sie zapamietac.
Naukowcy opracowujacy te metode
zapamietywania stworzyli schemat
kodowania, polegajacy na -

przyporzadkowaniu cyfrom = .
J TQI

0-9 wybranych spétgtosek:

;‘ea'

|




0
1
2
3
4
5

PRZYKLADOWO:

-z
-1
-n
- m
r
I

<~

S
d

S, Z

. 6"J

- 7-k,g
- 8-f, w
*+ 9-p,b

Z jest pierwsza literg stowa zero, s brzmi podobnie
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K,g

f,w

t.d maja jedn3a pionowg kreske, jak jedynka

n ma dwie pionowe Kreski

m ma trzy pionowe kreski | przypomina odwrocone 3

r jest wyrazna giloska w stowie "cztery”
L to symbol rzymskiej cyfry 50

J Z zawinietym ogonkiem, to lustrzane odbicie 6
Z dwoch 7 utworzymy K; gtoski k, g brzmia podobnie

petelki pisanego f przypominaja 8, f, w brzmig podobnie

@ 0O N OO ;s LN

b, p

b | p przypominaja odwrocona dziewiatke




+ Kolejnhym etapem jest
przyporzadkowanie cyfrom
konkretnych wyrazéw - zaktadek.

» Zaktadki-haki mozna rozwijaé
w hieskohczonosc.

» Potem trzeba nauczyc sie ich na pamiec.

* Ta metoda zapamietywania jest idealna
do zapamiefywania

dat
Tglefgt:wnc:&/r%v&zych 'a'tn
liczb itp.
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Metoda liczbowo-ksztattowa

* Ta metoda polega na przyporzadkowani
cyfrom od O do 9 wybranych obrazéw.
Zapamietanie obrazéw bedzie fatwiejsze
po narysowaniu ich na podobienstwo

Cyfr 0 & 5 W
* Ksztatt danego obrazu jest |
podobny do cyfry lubwinny 1 @
Sposéb przypomina dana o 2
cyfre, np. 2=tabedz, 3=serce, < ~

 fi= B=dton (5 palcow) itp. 3 <
@ 4

O© 0 N O




Metoda map umystowych

Tworzenie map umystowych jest doskonatym
sposobem przyspieszajacym uczenie sSie
powtarzanie przerobionego materiatu.

» Ich skutecznosc wigze sie z wykorzystaniem
obydwu pétkul mozgowych

* Mapy umystowe
w sposdb obrazowy
przedstawiajq to,
Czego Sie uczymy.




Metoda map umystowych

* Mapy umystowe utatwiajqg koncentracje,
rozumienie, zapamietywanie

i powtorzenie.

Opieraja sie na stowach - kluczach.
* Poprzez obrazowe przeds‘rawmme ’rr'esa

umozliwiajq
wychwytywanie

powigzan i zaleznosci.
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* Rysujac mape musimy pamietac,
Ze zaczynamy od gtdwnego zagadnienia
i stopniowo dodajemy szczegdty.

+ Stosujemy rysunki, symbole, znaki
graficzne, napisy uzywajac wield
kolordw.

» Mapa moze zawieraé
dowolng ilo$¢ odgatezien
i kolejnych rozwidlen.




» Cztowiek ma nieograniczong
pojemnosSC pamieci,
musi jedynie uwierzyé w swdj
potencjat i gimnastykowal umyst.

+ Metody zapamietywania dziatajq cuda,
zatem kochani uczniowie, pozostaje
mi tylko zyczyé Wam powodzenia w
zdobywaniu wiedzy w Taki
sposab, b
bedzie dla Was
najtatwiejszy ©



https://portal.abczdrowie.pl/trendy-w-nauczaniu-jezykow-obcych
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