JAK EFEKTYWNIE
SIE UCZYQ?

, NASZ MOZG JEST JAK SPIACY OLBRZYM”

TOMASZ BUZAN



Na efektywne uczenie wptywa:

przestrzen podczas uczenia sie;
motywacja i koncentracja;
efektywne zapamietywanie;

indywidualny styl uczenia sie.



Przestrzen podczas uczenia sie.

Pora nauki

ar .



Przestrzen podczas uczenia sie.

® uporzadkowanie przestrzeni;
® oswietlenie w pomieszczeniu

(najlepiej swiatto dzienne z lewej strony
lub z prawej jezeli jestes leworeczny);

® dzwiekiz otoczenia;
® wietrzenie pomieszczenia;
® temperatura pomieszczenia;

® stonowana muzyka w tle.



Przestrzen podczas uczenia sie.

® indywidualna dla kazdego

(najbardziej efektywna

Pora nauki do godziny 3.00 nad ranem).
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Przestrzen podczas uczenia sie.

® postawa ciata swobodnailuzna

(jest kodowana w mdzgu jako
pozytywna);

® najlepiej pozycja siedzaca

(wygodna, ale raczej na krzesle,
a nie w fotelu)

® ksigzke trzymaj 25-30 cm od oczu,
pod katem 45°.



Przestrzen podczas uczenia sie.

® zorganizowany czas nauki
(co 1-1,5 godziny przerwa 10-minutowa);
® przerwe poswiec narelaks

(spacer, ruch, pozycje relaksacyjne itp.);

® wypoczety organizm

(odpowiednia ilos¢ snu).



Motywacja podczas uczenia sie.

Potrafisz jesli myslisz, ze potrafisz!

Motywacja jest gtowna sitg napedowa stanowiaca

o mozliwosci odniesienia sukcesu.



Motywacja podczas uczenia sie.

1. Stawiaj sobie konkretne, realistyczne cele.
2. Nastaw sie pozytywnie — chce, a nie musze.
Im mniej entuzjazmu - tym potrzebny wiekszy wysitek.
3. Wierz w swoje mozliwosci, nie stuchaj
,wewnetrznego podtruwacza”.
4. Opanuj stres — stres to hamulec uczenia sie.

5. Wyobraz sobie swaj sukces.



Pamiec - jak efektywnie zapamietywac?

Instrukcja obstugi pamieci.

1. Powtarzaj aktywnie: sprawdzaj,
ile zapamietates.

2. Pierwszg powtorke zréb zaraz
poO uczeniu sie, odczekaj pot
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wyobraznia i poczucie humoru.
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trwato$é pamieci, e
wysoka zdolnoséé pogtebiona

zapamietywania stosowaniem przerw
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pamigci w czasie nauki
trwajqcej ponad 2 godziny
bez przerwy

moment jej zakonczenia
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Dwie pétkule
naszego moézgu




Style uczenia sie.

Cztowiek  odbiera informacje ze Swiata
zewnetrznego korzystajac ze wszystkich zmystow,
z czasem u wielu oséb jeden ze zmystow wyksztatca
sie bardziej niz pozostafte.

Cztery gtowne style
wzrokowy uczenia sie.

stuchowy dotykowy

kinestetyczny



Style uczenia sie.

Wzrokowcy - uczg sie, patrzac.

Stuchowcy - uczg sie, stuchajac, styszac samych siebie
W rozmowie oraz dyskutujac z innymi.

Dotykowcy - uczg sie, dotykajac, doznajagc wrazen
na powierzchni skory, uzywajac rak i palcow, 13czac
to, czego sie uczg, ze zmystem dotyku i emocjami.

Kinestetycy - uczg sie, poruszajgc duzymi miesniami
ruchowymi w przestrzeni, angazujac sie aktywnie

W proces uczenia sie poprzez stymulacje, odgrywanie
rol, eksperymenty, badanie i ruch oraz uczestniczac
W czynnosciach z zycia codziennego.



Wybrane mnemotechniki
wspomagajgce uczenie sie.

Mnemotechnika, mnemonika (gr. mneme: pamie¢)
0ogolna nazwa sposobow utatwiajgcych zapamietanie,

przechowywanie i przypominanie sobie informacji.

Techniki te umiejetnie programujg nasz umyst, by mogt

szybko i skutecznie zapamietad okreslone informacje.



Wybrane mnemotechniki
wspomagajgce uczenie sie.

Do najbardziej znanych mnemotechnik zaliczamy:
proste mnemotechniki: akronimy, metode pierwszych

liter, rymowanki, cyfry reprezentowane przez stowa;

ztozone mnemotechniki: tancuchowg metode
skojarzen, zaktadkowa metode zapamietywania (haki),
mapy mysli, metode umiejscawiania (patac pamieci),

gtowny system pamieciowy.



Mapy mysli (Mind Mapps).

Technika mapy mysli pozwala na stworzenie nietypowej
notatki, ktora wymaga zaangazowana leweji prawej

potkuli mozgu.

Wykorzystujac tg technike na czystej kartce papieru tworzy
sie swoistg mape: na srodku wpisujemy stowo - klucz,

od ktorego prowadzimy szereg tgczacych sie ze soba linii,
wzdtuz ktorych piszemy lub rysujemy kolejne obrazowe
stowa — klucze lub znaki — symbole oddajace poboczne

mysli i watki.
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tancuchowa Metoda Skojarzen (£EMS).

Technika ta polega na zapamietywaniu tanicuchow informacji
sktadajacych sie z 10 i wiecej haset.

Opiera sie na formule pamieciowej: pamiec - obraz - akcja.
Obrazowe przedstawienie informacji musi by¢:
niestandardowe (szokujace, zadziwiajace, wywotujace emocje,
zywe, przesadne) i plastyczne (umozliwiajgce odbidr
wszystkimi zmystami, oddziatujgce na wyobraznie, stuch,

wzrok, smak, dZwiek).



Zaktadkowa Metoda Zapamietywania.

Technika ta polega na stworzeniu statej bazy zaktadek
pamieciowych, czyli stow hakdow, na ktorych zawieszane

sg informacje do zapamietania. Haki te to skojarzenia cyfr

1-10 z obrazami przypominajgcymi ksztattem te cyfry.
Elementy, ktore probujemy zapamietac "wieszamy' na hakach,
czyli kojarzymy w wyobrazni z kolejnymi obrazami z naszej
listy. Skojarzenia powinny byc¢ abstrakcyjne, wesote,

0 zabarwieniu pozytywnym i osobistym, gdyz takie

zapamietujemy lepie;j.
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