PODPOWIADAMY
sJak sie uczyc”

1. Zaplanuj sobie czas na nauke

Moze si¢ to wydawac banalne, ale jest kluczowe dla Twojej "domowej sesji
naukowej".

Zacznij od przejrzenia materiatu, ktory chcesz opanowac. Jesli trzeba, podziel
go na mniejsze czesci. Zaplanuj godziny,

w ktorych bedziesz si¢ uczyt. Postaraj si¢, zeby w tym czasie nic Ci¢ nie
rozpraszalo.

2. Zadbaj o korzystne otoczenie

« zorganizuj przestrzen wokot siebie w przyjazny, harmonijny sposob - to
utatwi Ci koncentracje,

« zadbaj o $wieze powietrze w pomieszczeniu - np. regularnie wietrzac
pokoj,

« nie ucz si¢ na lezaco - do siedzenia wybierz wygodne krzesto,
wyprofilowane, o odpowiedniej wysokosci,

« zadbaj o dobre oswietlenie,

« naczas nauki zrezygnuj w swoim otoczeniu z towarzystwa
rozpraszajacych osob,

o odiacz media, wyloguj si¢ z serwiséw spolecznosciowych i
komunikatorow.

3. Wykorzystaj do nauki wszystkie zmysty

Wiele 0sob w trakcie nauki koncentruje si¢ tylko na czytaniu tekstu i probach
zapami¢tania tre$ci. Tymczasem najskuteczniej uczymy si¢ i zapamigtujemy w
sposob "polisensoryczny", czyli angazujac wszystkie zmysty:



e patrzac

« shuchajac
« notujac
. Tysujac

« $piewajgc rymowanki
« powtarzajac na glos z pamig¢ci zapamigtane informacje
« opowiadajac komus o tym, czego sie uczymy.

Rob efektywne notatki

« stosuj czytelng, przejrzysta forme¢ graficzng

« notuj tylko na jednej stronie kartki (jesli si¢ da), zeby tatwiej byto pdznie;j
przeglada¢ notatki

« uzywaj kolorow, podkreslen, strzalek, znakow graficznych 1 wlasnych
skrotow

Rob optymalne powtorki

« Powtorka to ponowne, szybkie przejrzenie materiatu i powtdrzenie
najwazniejszych informacji.

. Zadbaj o wypoczynek, relaks i dobry sen.

POWODZENIA



