Efektywne metody uczenia sie

Mysle, ze wiekszos¢ z nas chciataby mieé jak najlepsze wyniki w nauce oraz posiada¢ duzg
wiedze. Dobrze wiemy, ze nie zawsze przychodzi to tatwo, a godzinne siedzenie nad
ksigzkami czesto przynosi jeszcze gorsze efekty. Chciatabym podaé¢ wam kilka rad, na to, jak
szybciej i efektywniej sie uczy¢. Mam nadzieje, ze kazdy znajdzie cos dla siebie i wykorzysta
chociaz jedng z nich.

Co moze wptywac na efektywnos$¢ naszej nauki ?

- uporzagdkowana przestrzen — im mniej rzeczy znajduje sie wokdt nas tym mniej bodzcow
moze nas rozproszyc.

- stuchanie muzyki — chociaz to, ze stuchanie muzyki klasycznej zwieksza inteligencje jest
mitem, to muzyka wptywa jednak na efektywno$¢ naszej nauki. Doktor Emma Gray,
psycholog kliniczna, we wspotpracy z serwisem muzycznym Spotify, przeprowadzita w British
CBT & Counselling Service badania, dotyczgce wptywu muzyki na efektywnos$¢ naszej nauki.
Wedtug jej badan, mdzg stymulowany spokojng muzyka klasyczng jest zdolny przyswoié
wiekszg ilos¢ informacji. Wydtuza sie takze czas skupienia na zadaniach. Ten rodzaj muzyki
polecany jest réwniez przy nauce matematyki. Udowodniono, ze uczniowie stuchajacy
muzyki klasycznej osiggali o 12% lepsze wyniki na testach z matematyki, w poréwnaniu do
innych.

- $wiatlo — zbyt mocne lub zbyt stabe swiatto Zle wptywa na nasz wzrok. Najlepsze dla
umystu jest Swiatto naturalne padajace z lewego boku.

- wietrzenie pomieszczenia — pomieszczenie, ktére nie ma zadnej wentylacji, nie sprzyja
koncentracji. Siedzgc w pokoju wiele godzin, zuzywasz tlen i zwiekszasz stezenie dwutlenku
wegla. Nalezy regularne wietrzy¢ pokdj, tak aby twoj moézg zawsze dostawat wystarczajgca
ilos¢ tlenu.

- pora dnia - wyniki badan naukowych prowadzonych nad procesem zapamietywania
wskazujg, ze najlepsza do nauki, jest pora popotudniowa i wczesno-wieczorna. Godziny
miedzy 9, a 12 sprzyjajg przyswajaniu wiedzy przez pamiec krétkotrwatg. Natomiast miedzy
godzing 16, a 19 przez dtugotrwatg, co sprzyja zdecydowanie zapamietywaniu materiatu.

- brak odpoczynku - nasz cykl, rytm pracy mdézgu trwa okoto péttorej godziny. Na poczatek
nauki, potrzebujemy 10 minut na “rozgrzewke”. Po tym czasie przychodzi moment dziatania
z wysoka koncentracja — ten najbardziej efektywny. Trwa on zazwyczaj od 45 do
maksymalnie 60 minut. Po godzinie mdzg zupetnie przestaje sie skupia¢ na tym co robimy.
To oznacza, ze czas na relaks, czyli 5 do 10 minut przerwy. To dowodzi, ze wielogodzinne
siedzenie nad ksigzkami jest nie dosé¢, ze mato efektywne to dodatkowo meczace i
frustrujace.



Teraz czas na wtasciwg czes¢ czyli metody i techniki, ktdre pozwolg wam w lepszy sposéb
przyswoic wiedze oraz sprawié, ze uczenie stanie sie przyjemniejsze i fatwiejsze.

Jakie techniki uczenia sie warto stosowac¢ w codziennej nauce?

- mapy mysli - Praca nad mapg mysli pozwala dotrze¢ do sedna zagadnienia, taczy
informacje, co tworzy je fatwiejsze do zapamietania. Zdaniem P. Farranda, ,,majgce miejsce
w czasie tworzenia mamy mysli tgczenie nowych informacji z tymi, ktore uczen traktuje jako
juz przyswojone, wspiera uczenie sie i zapamietywanie informacji. Nowe tresci,
przedstawione w takim uktadzie sg bardziej wyrazne, dzieki czemu fatwiej odnalez¢ je w
pamieci.”

- Zamiast skupia¢ na zapamietywaniu przez wielokrotne czytanie, skup sie na
przypominaniu sobie informacji — dlaczego wielokrotne czytanie danego tekstu nie daje
nam dobrych efektéw? Pamieé jest aktywowana przez uruchomienie niektérych neuronéw
w mozgu. Czytanie tekstu przemodwienia z kartki powoduje aktywnos¢ innych Sciezek
neuronalnych w mézgu niz powtarzanie go na gtos. Gdy czytasz wielokrotnie ten sam tekst,
powodujesz wzmocnienie nie tych potaczen, ktére potrzebne sg w zapamietaniu teksu.

- robienie kolorowych notatek - Przepisywanie z uzyciem koloréw, stosowanie réznych
czcionek oraz wielkosSci liter, dodanie obrazkdw jest Swietnym sposobem utrwalania
informacji. Angazujesz wtedy juz nie tylko narzady wzroku i dZzwieku, ale dodatkowo jeszcze
ciato i kinestetyke.

- przypominanie — jezeli zapomnisz danych informacji, najgorsze co mozesz zrobi¢ to wpasé
w panike. W takim stanie z Twojego médzgu btyskawicznie odptynie czes¢ krwi, aby
przygotowac Cie do walki lub ucieczki. Taki stan blokuje Twojg pamie¢ dtugotrwatg. W takich
sytuacjach na chwile nalezy zmieni¢ swojg koncentracje np. napi¢ sie wody, a nastepnie
przypomnieé sobie jak najwiecej skojarzen, ktére przyjdg ci do gtowy zwigzang z danym
tekstem i tym jak prébowates/as go zapamietac.

- odpoczynek- chociaz w skrécie poruszytam juz ten temat to chce podkresli¢c ponownie jak
wazne sg przerwy w nauce. Po 30 minutach nauki wystarczy 5-minutowa przerwa, ktéra
przywrdéci poczgtkowy stan koncentracji, po 2 godzinach nauki wskazana jest przerwa 15-20
minutowa, po 3 godzinach konieczny jest juz 60-90 minutowy wypoczynek.

- mnemotechniki — czyli metody zapamietywania danych zagadnien, usprawniania naszej
pamieci. Przyktadowo sg to akronimy, czyli tworzenie wyrazenia, ktére sktada sie z
pierwszych liter wyrazow, ktére chcemy zapamietaé. Innym przyktadem jest metoda
pierwszych liter, w tej metodzie tworzymy logiczne zdanie, w ktérym kazdy wyraz zaczyna sie
na litere odpowiedniego kolejnego wyrazu, jaki chcemy zapamietaé. Dobrym sposobem jest
rowniez tworzenie rdéznego rodzaju rymow, wierszykdw czy historii, ktére powalg nam
powigzac i zapamietac to co chcemy.



- taczenie metod przyswajania wiedzy - chodzi tu na przyktad o réwnoczesne stuchanie i
czytanie, co pobudza nie tylko osrodek stuchu, ale i wzroku. Przyktadowo czytajac lektury,
mozemy stuchajgc audiobooka rownoczesnie samemu $ledzi¢ tekst.

- odpowiednia ilo$¢ snu - w czasie snu mdzg porzadkuje wiadomosci zapamietane w ciggu
dnia, dlatego wazne jest, aby po intensywnej nauce dobrze sie wyspac.

- stawienie sie w roli nauczyciela - skutecznym sposobem jest réwniez opowiadanie na gtos
tego, czego sie nauczyliSmy. Powtarzanie zdobytych informacji zwieksza szanse na
zapamietanie ich na dtuzej. W metodzie tej chodzi o wykorzystanie innych zmystéw — mowy -
przy jednoczesnym przetwarzaniu i formutowaniu informacji tak, aby jak najlepiej je
przekazac.

- planowanie — pomoze ci to wprowadzi¢ rutynowos¢ do twojej nauki oraz wyznaczy¢ cele,
co motywuje do nauki.

- powtorki — powtarzanie co jaki$ czas danej partii materiatu, pozwala zapamietaé na dtugo
dane informacje.

- pozytywne nastawienie — chociaz brzmi to banalnie to podchodzenie do nauki z
optymizmem ma naprawde ogromne znaczenie, gdyz stres zabiera duzy procent energii
potrzebnej do uczenia sie.

Mam nadzieje, ze kazdy w podanych przeze mnie radach, znajdzie cos dla siebie, co pomoze
mu w nauce. Uczgc sie jakiego$ materiatu powinnismy wykonywaé jak najwiecej operacji:
mowié, pisaé, rysowaé, pordwnywac dane informacje, wycigga¢ wnioski z tego czego sie
uczymy, zaangazowaé w proces uczenia sie i zapamietywania jak najwiecej zmystow.
Pamietajmy réwniez o tym, ze nalezy wyznaczac sobie konkretne, realistyczne cele, aby nie
frustrowac sie niepowodzeniem. Mitej nauki!

Olga Puzon
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