JAK SIE UCzYC W DOMU?

1. Zaplanuj czas na nauke

Zacznij od przejrzenia materiatu, ktéry chcesz opanowac. Jesli trzeba, podziel go na mniejsze
czesci. Zaplanuj godziny, w ktorych bedziesz sie uczyt. Postaraj sie, zeby w tym czasie nic Cie
nie rozpraszato.

2. Zadbaj o korzystne otoczenie

Zle dobrane o$wietlenie, nieodpowiednia temperatura pomieszczenia czy rozpraszajace
przedmioty - to czynniki, ktére obnizajg poziom koncentracji. Zastanow sie, co mozesz
poprawi¢ w swoim otoczeniu, zeby maksymalnie skupi¢ sie na nauce.

Ja zorganizowa¢ optymalne warunki do nauki?

e wywietrz pokdj co jakis czas,

e nie rozktadaj sie na kanapie (to rozleniwia), usigdz przy biurku na wygodnym krzesle,
pozbadz sie z biurka niepotrzebnych rzeczy, aby Cie nie rozpraszaty,

e zadbaj o dobre o$wietlenie,

e na czas nauki zrezygnuj w swoim otoczeniu z towarzystwa rozpraszajgcych oséb,

e odtgcz media, wyloguj sie z serwiséw spotecznosciowych i komunikatordw,

e postaw obok wode do picia i ewentualnie zdrowe przekaski, np. orzechy, ktére
wspomagajg pamiec.

3. Zadbaj o odpowiedni nastrdj do nauki

Na jakos$¢ uczenia sie mogg negatywnie wptyngé takze czynniki wewnetrzne:

e brak motywacji,
e zte samopoczucie,
e przemeczenie fizyczne lub psychiczne.

Sproébuj znalezé w sobie motywacje, pamietaj, ze uczysz sie dla siebie, zadbaj o swoje dobre
samopoczucie.

4. Wykorzystaj do nauki wszystkie zmysty

Wiele oséb w trakcie nauki koncentruje sie tylko na czytaniu tekstu i prébach zapamietania
tresci. Tymczasem najskuteczniej uczymy sie i zapamietujemy w sposéb "polisensoryczny”,
czyli angazujgc wszystkie zmysty:

e patrzac,
e stuchajgc,
e notujac,
® rysuj3c,

e Spiewajgc rymowanki,



e powtarzajgc na gtos z pamieci zapamietane informacje,
e opowiadajac komus o tym, czego sie uczymy.

5. Rob efektywne notatki

Notujgc w szkole, mozesz zastosowac kilka praktycznych wskazéowek, dzieki ktérym tatwiej
bedzie Ci pdzniej uczy¢ sie z notatek w domu:

o zapisuj tylko najistotniejsze informacje,

e stosuj czytelng, przejrzystg forme graficzng,

e notuj tylko na jednej stronie kartki, zeby tatwiej byto pdzniej przeglada¢ notatki,
e uzywaj koloréw, podkreslen, strzatek, znakdéw graficznych i wiasnych skrétow,

e twdrz mapy mysli

Sporzadzanie notatek przyda Ci sie nie tylko na lekcjach, ale takze w trakcie uczenia sie w
domu. Uczgc sie z ksigzek, czy ogladajac film zwigzany z tematem, lepiej przyswoisz
informacje aktywnie notujac, rysujac mapy pojec lub mapy mysli.

6. Rab optymalne powtorki

Powtdrka to ponowne, szybkie przejrzenie materiatu i powtdrzenie najwazniejszych
informacji. Optymalne powtérki pozwolg Ci zapamieta¢ maksimum informacji i zaoszczedzic¢
czas. Pierwszg powtorke najlepiej z robi¢ po 10 minutach od nauki, nastepng po godzinie,
kolejng nastepnego dnia.

7. Zadbaj o wypoczynek, relaks i dobry sen.

Podczas snu zachodzg w naszym mdzgu skomplikowane procesy neurologiczne. Sg one
niezbedne w przyswajaniu wiedzy, porzagdkowaniu pamieci, caty organizm ulega regeneracji.
Dlatego warto zadba¢ o odpowiednig dtugos¢ snu. Dzieci w wieku 6-13 lat potrzebujg okoto
9-11 godzin snu, nastolatki w wieku 14-17 lat potrzebujg 8-10 godzin snu.

Pamietaj tez o wypoczynku w ciggu dnia, pdjdz na spacer, wybierz sie na przejazdzke
rowerem, stuchaj ulubionej muzyki, realizuj swoje pasje. Jesli czujesz zmeczenie, zréb sobie
krotka drzemke w ciggu dnia.


http://www.naharvard.pl/mapy-mysli.html
http://www.naharvard.pl/mapy-mysli.html
http://www.naharvard.pl/optymalne-powtorki.html

