EFEKTYWNA NAUKA - czyli skuteczne uczenie sie z wykorzystaniem optymalnych srodkow,
nakladdw czasu oraz stosunkowo matym wysitkiem. Aby poprawi¢ swoja efektywnos¢ w tym
obszarze, mozna stosowac rézne techniki wspierajace zapamietywanie i przyswajanie wiadomosci.
Warto rowniez zadbac o odpowiednie otoczenie, optymalny dla nas czas nauki oraz wlasciwe
nastawienie.

JAKIE TECHNIKI EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE WARTO WDROZYC W ZYCIE?

1. Przygotowanie przed rozpoczeciem nauki - czyli zapewnienie komfortowych warunkéw
otoczenia; warto uwzglednic¢ tutaj ergonomiczne stanowisko nauki (najlepiej stolik lub biurko z
wygodnym krzestem, nigdy nie miejsce, kojarzone przez mozg z relaksem np. t6zko) oraz
odpowiednie oswietlenie (najkorzystniejsze jest naturalne swiatto dzienne; jesli pracujemy po
zmroku, swiatto sztuczne powinno by¢ chtodne). Miejsce, w ktorym sie uczymy powinno byc¢ ,, wolne
od rozpraszaczy”, w szczegdlnosci urzadzen elektronicznych, ktére odciagaja nasza uwage i
pochtaniaja czas. Nalezy rowniez zadbac o dostep swiezego powietrza, ktore dotleni nasz umyst. W
etapie przygotowywan warto rowniez przyszykowac wszystkie potrzebne materialy i narzedzia do
nauki, tak by bez problemu byly pod reka i mozna byto wygodnie z nich korzystacé.

2. Aby nauka byla rzeczywiscie efektywna, musimy mie¢ odpowiednie do niej nastawienie -
trudno bedzie nam sie skupi¢ na danym zagadnieniu, jesli nie bedziemy w ogdle mieli checi do nauki.
Powinni$my by¢ zmotywowani i mie¢ dobre samopoczucie, co przetozy sie na nasza efektywnosc.
Pomoze tutaj jasne sprecyzowanie celu naszej nauki. Nalezy tez unika¢ odkladania na p6zniej, a do
dziatania zabiera¢ sie szybko i skutecznie. Jesli bedziemy sie ociagac i odwlekac¢ to, co
»nieuchronne”, tylko pogorszymy sytuacje.

3. Znalezienie wlasnego stylu nauki, w ktorym najlepiej sie czujemy - kazdy moze mie¢ swdj
Sposob przyswajania wiedzy, ktory dziala dla niego najlepiej. Moze to by¢ zapisywanie wszystkich
informacji w formie litego tekstu, nagrywanie tresci, ktérych musimy sie nauczy¢, czy podkreslanie
kolorem istotnych wiadomosci. Musimy okresli¢, co usprawnia proces uczenia sie w naszym
przypadku i stosowaé ten czynnik za kazdym razem, gdy pogtebiamy nasza wiedze.

4. Robienie przerw - efektywne sa krotkie 5 minutowe, ktére pomagaja ,,odetchnac” i
usystematyzowac¢ nowa wiedze oraz drzemki energetyczne (maksymalnie 40 minut; nie nalezy jednak
stosowac ich zbyt czesto w ciggu dnia). W przerwach mozna rowniez pdj$é na krotki spacer lub
wykonac lekkie ¢wiczenia. Wazny jest rowniez dluzszy sen w nocy, podczas ktorego wszystkie nowe
informacje zostaja uporzadkowane.

5. Regularne stosowanie technik wspomagajacych pamiec i uczenie sie oraz
mnemotechniki - tego typu metody byly wspominanie juz w czasach starozytnego Rzymu i Grecji.
Pomagaja w zapamietywaniu informacji, dlugotrwatym przechowywaniu ich oraz wspomagaja
koncentracje.

JAKIE METODY UCZENIA SIE I MNEMOTECHNIK WARTO STOSOWAC?

a) Mapa mysli - popularna technika, opierajgca sie na kreatywnym notowaniu i szukaniu powigzan i
skojarzen miedzy danymi hastami.

b) Powtarzanie - najprostszy sposob na zapamietywanie; aby informacje na state pozostaty w
naszym umysle, musimy przej$¢ przez proces powtarzania - zaraz po zakonczeniu nauki, po kilku
godzinach, na drugi dzien, trzy dni pdzniej, tydzien pdzniej, dwa tygodnie pdzniej, miesiac pdzniej,


https://witalni.pl/baza_wiedzy/mapy-mysli/

trzy miesiace pozniej, pét roku pdzniej. Cykliczne odswiezanie informacji pozwoli je utrwalic.

c) Szybkie czytanie - usprawnia prace mézgu, poprawia jego wydajnos¢ oraz pozwala na
przyswajanie wiadomosci w szybkim tempie.

d) Tworzenie historii - czyli szukanie skojarzen pomiedzy przyswajang wiedza, a wiedza, ktdéra juz
posiadamy lub informacjami sformutowanym w bardziej przystepny dla nas sposob.

e) Palac pamieci - polega na uporzadkowaniu w wyobrazonym pomieszczeniu informacji, ktére
chcemy zapamieta¢ (np. w ,szufladzie” przy oknie ,znajdziemy” sposoby rozwiazywania réwnan, a w
»szafie” w rogu - wiadomosci na temat kombinatoryki). Kolejne informacje na inny lub ten sam temat
(jesli jest obszerny) umieszczamy w kolejnym , pokoju”. Duza liczba pomieszczen stworzy docelowy
patac pamieci.

f) Tworzenie akronimow - przydatny sposéb do zapamietywania dtuzszych fraz i zwrotow lub
sekwencji wyrazéw, ktore nie tworza zadnego zdania.

g) Metoda pierwszych liter - tutaj z kolei tworzymy logiczne zdanie, w ktérym kazdy wyraz
zaczyna sie na litere odpowiedniego kolejnego wyrazu, jaki chcemy zapamietaé. Przydatna przy
zapamietywaniu kolejnosci np. planet w uktadzie stonecznym.

h) Rymowanki, wierszyki, piosenki - popularna i przyjemna metoda zapamietywania, opierajaca
sie na zmysle stuchu.

i) Spacerowanie w myslach - wyobrazanie sobie wrazen, jakie towarzyszytyby w bezposrednim
kontakcie z danym zagadnieniem, ktére chcemy zapamietac. Ta technika pozwala zapamietac
bardziej skomplikowane tematy i rozwija wyobraznie.

j) Uzywanie slow do zapamietywania cyfr i liczb - moze by¢ stosowana do przyswajania haset i

kodéw (np. pin); polega na przypisaniu danej cyfrze lub liczbie stowa, ktére sktada sie z tylu liter, ile
definiuje liczba np. cyfra 6 moze by¢ okreslona stowem ,brzuch”.

Zrédto https://pozytywka.com/jak-sie-uczyc-by-sie-nauczyc

Zr6d16 https://witalni.pl/pojecie/efektywna-nauka/

Krotki filmik https://www.youtube.com/watch?v=sCIwNXe6yzw

Poradnik pdf https://pdf.helion.pl/sztusa/sztusa.pdf

Ciekawy artykut https://jaksieuczyc.pl/jak-sie-uczyc-efektywnie/
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