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Uczenie sie to proces wzmacniania potgczen pomiedzy komorkami
nerwowymi, ksztattowanie nowych sieci oraz fgczenie ich ze sobqg

Mechanizm ten przebiega dzieki mozliwosciom ludzkiego mdézgu, do jakich

nalezy:

* umiejetnos¢ rejestrowania i przetwarzania informacji,

* zdolnos$¢ zapamietywania, w czym ogromne znaczenie majg bodzce z
zewnatrz,

* regulacja pracy, od fazy rozluznienia po stres czy zahamowanie.

Zeby skutecznie sie uczy¢ wystarczy wykorzystac te uwarunkowania w stosowanych
przez siebie technikach.



Potkéle moézgowe

Lewa poftkula

Czynnosci, ktore sg zwigzane z lewg potkulg, moglibysmy okreslic mianem
,praktycznych”. Ta czes¢ mozgu odpowiada bowiem za mowienie i rozumienie
tego, co mowig inni. Pozwala myslec logicznie, a takze podchodzi¢ do
probleméw w sposdb analityczny. Lewa potkula jest dobrze rozwinieta u
geniuszy matematycznych, jako ze warunkuje mozliwos¢ wykonywania
skomplikowanych obliczen. Dzieki jej funkcjonowaniu potrafimy rowniez
skutecznie uczyc sie pisania oraz rozpoznawac przedmioty za pomocg dotyku.



Prawa potkula

Najwazniejsza czeS¢ mozgu u 0sdb obdarzonych talentem artystycznym. To
ona umozliwia abstrakcyjne myslenie, pozwala tworzy¢ dzieta sztuki takie jak
obrazy czy utwory muzyczne. Te czeS¢ mozgu trzeba koniecznie pobudzag, jesli
chce sie byc¢ kreatywnym. Prawa potkula odpowiada rowniez za myslenie
przestrzenne. Czasami mamy wrazenie, ze wiemy, co sie zaraz zdarzy lub
opieramy swoj wybor na przeczuciu. W takim momencie prawdopodobnie
uaktywnita sie prawa potkula, ktora odpowiada za cos tak nieuchwytnego jak
intuicja




Zanim usiqgdziesz do nauki, zastanow sie, w jaki
sposob najtatwiej przyswoic informacje.

Jestes
wzrokowcem,
stuchowcem

czy kinestetykiem?

KLIENT

KINESTETYK WZROKOWIEC StUCHOWIEC




,wzrokowiec” zapamietuje najwiecej, czytajac lub ogladajac obrazki

,stuchowcey” po wyjsciu z lekcji sg w stanie spokojnie zacytowaé nauczyciela

,kinestetycy” uczg sie przez doswiadczenie, a najwieksze skupienie osiggajg,
ruszajgc pod stotem nogami lub otowkiem.




1. Przygotuj przestrzen do nauki

Przede wszystkim zastanow sie, w jakim miejscu bedziesz wystawiony na
najmniejszg liczbe niepozgdanych pokus i bodzcow. Wbrew pozorom Twoj
dom wcale nie musi by¢ najlepszym miejscem do nauki. Postaraj sie znalez¢
przestrzen, w ktorej Twojej uwagi nie rozproszy ani ciekawa wiadomosc

w mediach spotecznosciowych, ani ulubiony serial, ani lodowka petna
smakotykow.




Kazde odejscie od ksiazek to
wyrwanie mozgu ze stanu
skupienia.

Aby przywrocic¢ petng koncentracje na
zarzuconym temacie, Twoj umyst moze
potrzebowac od 15 minut do nawet 1 godziny!
Dlatego wazne jest mgdre wybranie przestrzeni,
w ktorej bedziesz sie uczyc.



2. Nagrywaj i odstuchuj

Wez telefon i nagraj siebie czytajgcego materiat, ktory musisz przyswoic¢. Masz
problem ze stuchaniem swojego gtosu? Nie przejmuj sie tym, niemal kazdy ma
podobne odczucia. Odstuchujac, staraj sie skupi¢ na tresci nagrania, a nie na
swoim gtosie. Dzieki tej metodzie t3czysz dwa rodzaje przyswajania wiedzy.

Z jednej strony czytasz tekst (wzrokowe przyswajanie tresci), a z drugiej:
pozniej stuchasz tego, co przeczytates (stuchowcy). Dzieki temu zapamietasz
wiecej, niz gdybys robit tylko jedng z tych rzeczy.




3. Spisz to, co zapamietates

Nagrates materiat i odstuchates tres¢?

Swietnie! Teraz spisz to, co zapamietate$. Nie jest tego wiele? Odstuchaj swoje
nagranie jeszcze raz, a pozniej pusc je od poczatku i zacznij ponownie
spisywac to, co pamietasz. Tym razem nie skupiaj sie na tresci nagrania. Skup
sie na tym, co pamietasz, oraz na tym, aby Twoje notatki byty jak najbardzie;
szczegotowe.




Mozesz tez pusciC nagranie, a wzrokiem podazac za
tekstem. W ten sposdb zapamietasz jeszcze szybciej.




4. Uporzadkuj notatki

Masz juz notatki, ale sg chaotyczne? Wytacz nagranie.
Przejrzyj notatki i spisz je jeszcze raz, tym razem
porzadkujac tres¢. Nadawaj tytuty ,,”, uzywaj
punktorow 1.2., podkreslaj.

Zrob wszystko, zeby notatki byty jak najbardziej uporzagdkowane, logiczne
i przejrzyste. Ten etap szczegodlnie sprzyja wzrokowcom, ktdrzy stanowig

wiekszos¢ naszego spoteczenstwa.
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POWTARZANIA NIGDY
ZA WIELE!

. 5. Powtarzaj

Nie nalezy uczy¢ sie na pamiec (chyba ze jest to akurat potrzebne), ale
powtarzanie jest absolutng koniecznoscig w procesie nauki.
Najefektywniej jest przeczytac catos¢ notatek, zamknac je i sprobowacd
zreferowac je w takiej kolejnosci, w ktorej s3 one napisane. Jezeli
trafimy na cos, czego nie pamietamy, nie idziemy dalej, tylko

otwieramy notatki, czytamy je cate od poczatku.

Od poczatku zaczynamy rowniez referowanie tresci. Przektadajac to na
nauke wiersza: jezeli zacigtes sie na wersie dziesigtym, to czytasz caty
wiersz jeszcze raz i zaczynasz go mowi¢ od poczatku, a nie od miejsca,
w ktorym wystgpit btgd. Ta metoda zabiera wiecej czasu, ale daje
absolutng pewnosc¢ zapamietania tresci.




6. Spisz wszystko z pamieci

Wydaje Ci sie, ze wszystko juz wiesz?
» Czy to, co napisates, jest zrozumiate i logiczne?
» Czy naprawde rozumiesz to, co napisates?

Ten etap pozwoli wytapac Ci btedy i braki Twojego rozumowania i szybko je
naprawic.




7. Ucz innych

Sprébuj podzieli¢ sie swojg wiedzg z innymi. Jezeli potrafisz wyttumaczy¢ dane
zagadnienie innej osobie, to znaczy, ze jeste$ nauczony na pigtke.




8. Powtorka

» Stuchaj nagrania

Teraz mozesz wrocic¢ do nagrania, ktére przygotowates na poczatku nauki. Pusé je w tle
i zajmij sie czyms$ zupetnie innym. Ugotuj obiad, zréb pranie, pozmywaj, poéwicz.
Pozwdl sobie na stuchanie , jednym uchem” —to dodatkowo utrwali to, co juz wiesz




O. Przerwa

Nie zarywaj nocy i nie ucz sie do ostatniej chwili. Twéj mdzg dziata
zdecydowanie lepiej, kiedy jest odpowiednio odzywiony i przede wszystkim
wyspany. Nawet jezeli Twoja wiedza nie jest perfekcyjna, z wypoczetg gtowg
spiszesz sie lepiej. Po nauce znajdz czas na spacer, ¢wiczenia i odpoczynek.
Przed snem wez relaksujgcy prysznic i postaraj sie juz nie powtarzac
informacji.

Nie martw sie, jezeli masz wrazenie, ze nic juz nie pamietasz. Twoj umyst
potrzebuje czasu, zeby pouktadaé¢ wiadomosci. Odetchnij gteboko i mysl
pozytywnie.



Do siedmiu grzechow gfownych
podczas nauki nalezq:

1. Dostep do social medidw. To najwiekszy pozeracz ludzkiej uwagi. Jak czesto masz wrazenie, ze
skrolowanie tablicy na Facebooku lub Instagramie zajeto Ci jedynie dwie minuty, podczas gdy w
rzeczywistosci mingt kwadrans? Osoby, ktére chcg skutecznie sie uczyé, muszg zapamietac:

nauka rowna sie brak dostepu do mediow spotecznosciowych.

Rozwiqzanie: wyciszenie lub wytqgczenie telefonu, a takze instalacja specjalnych wtyczek na
komputerze, ktore blokujg dostep do stron zakazanych podczas uczenia sie.




2. Inne rozpraszacze. Hatas, Zle dobrane swiatto czy wtgczony telewizor dajg sygnat mdzgowi, ze
oto powinien przej$¢ w tryb podzielnej uwagi. Trzeba jak najszybciej odtgczyc sie od tych
destrukcyjnych bodzcow, aby umyst mégt odetchngc i pracowac petng para.

Rozwiqzanie: stworzenie swojego wtasnego, cichego kqcika do nauki, ewentualnie zagtfuszenie
hatasow muzykq, ktora pomaga sie skoncentrowac (np. fale alfa i beta).

3. Batagan wokot. Walajace sie papiery, wieczne poszukiwania dtugopisu czy stos kubkow na stole
— skads to znasz? Jesli tak, to natychmiast zmien scenografie miejsca, w ktérym sie uczysz.
Rozwiqzanie: regularne sprzqtanie papierow i pozbywanie sie tego, co nie jest juz potrzebne.
Mozesz robic¢ codziennie pieciominutowe porzqdki, na przyktad przed pdjsciem spac.

4. Wizyty w lodéwce. Podjadanie zle wptywa nie tylko na figure. Jest szkodliwe rowniez dla
koncentracji, zwtaszcza gdy na takie przechadzki wybieramy sie kilka razy w ciggu jednej godziny.
Rozwigzanie: Zeby skutecznie sie uczyé, trzymaj ulubione przekgski blisko miejsca nauki. Wybieraj
produkty, ktore wspomagajq prace Twojego mozgu — orzechy, bakalie, kanapki — albo stymulujg
go w naturalny sposob — zielona herbata, yerba mate, ewentualnie kawa.

Dlaczego ide do lodowki?

lestem glodny

W fomi nudno




5. Uczenie sie ciggiem. Kazdy miesien potrzebuje chwili na odpoczynek. Inaczej moze dojs¢ do
jego przetrenowania. W przypadku mdzgu najgrozniejszg kontuzjg jest zmeczenie, niechel i
niemoc dalszej nauki.

Rozwiqzanie: Techniki zarzqdzania czasem, takie jak Pomodoro, robienie krotkich,
kilkuminutowych przerw po zapamietaniu danej partii materiatu.

6. Brak tlenu. Mdzg potrzebuje dostepu do Swiezego powietrza. Dzieki temu pracuje sie nam
efektywniej i mniej ziewamy.

Rozwigzanie: Gruntowne przewietrzenie pokoju przed rozpoczeciem nauki, uczenie sie przy
uchylonym lufciku lub wychodzenie na zewngtrz podczas przerw.

7. Wymowki. Ich wymyslanie to ulubione zajecie osdb narzekajgcych, ze cierpig na
prokrastynacje, czyli odktadanie rzeczy na pdzniej. Przez to ,,schorzenie” zarywajg noc przed
waznym egzaminem albo dopinajg zadanie w ostatnim mozliwym terminie.

Rozwigzanie: Przypomnij sobie wszystkie wymowki, dla ktorych najczesciej rezygnujesz z nauki i
znajdz dla nich kontrargument. Przyktadowo, zadanie wykonane dzisiaj pozwoli cieszyc¢ sie
stonecznym weekendem w spokoju.



Techniki nauki — jak skutecznie sie uczyc?




Systematycznosc jest najwazniejsza

Nadrzedna zasada uczenia sie, w szczegdlnosci jezykdw obcych, brzmi: krétko, ale
systematycznie. Dla wzmocnienia potgczen nerwowych w mdozgu potrzebne sg
codzienne treningi. Dlatego lepiej uczyc sie pot godziny dziennie, zamiast robi¢ sobie
kilkugodzinne sesje raz w tygodniu.

Mapy mysli

Nasza pamiec opiera sie na skojarzeniach. Dlatego tak wielu uczniow lubi robi¢ mapy
mysli. Ich dziatanie mozna spotegowac, stosujgc réznorodne kolory, znaki i symbole.
Takie wspomagacze nauki nalezy koniecznie tworzy¢ wtasnorecznie, poniewaz
wzmachia to proces zapamietywania.

Dopasowana metoda nauki

Jedni z nas to urodzeni wzrokowcy, inni najlepiej zapamietuja to, co ustyszg, a kolejni
potrafig skutecznie uczy¢ sie tylko w ruchu. Zeby przyswajaé informacje efektywniej,
warto dopasowaé metode do swojego stylu uczenia sie. Dla wzrokowcow najlepsze
beda obrazki i stosowanie dtugopisow lub markeréw w réznych kolorach. Stuchowcy
mogg powtarza¢ materiat, moéwiac na gtos i nagrywajac siebie albo korzystajac z
audiobookow czy nagran w wyktadow. Dla kinestetyka dobrym bedzie potaczenie
nauki z ruchem, na przyktad stuchanie podcastow podczas biegania czy jazdy na
rowerze.



Abstrakcyjnosé

W tej metodzie musimy ,,poruszy¢” naszg prawg potkulg. Tworzenie
abstrakcyjnego kontekstu dla poznawanych informacji pozwala zapamietac je
na bardzo dtugo. Technika ta sprawdza sie szczegdlnie dobrze w nauce
jezykow, w ramach czego tworzy sie zupetnie zmyslone, wrecz absurdalne
zdania.

Porady ekspertow

Mozg mozna ¢wiczyc jak kazdy inny miesien. Warto zaczgc juz teraz od
specjalnie dostosowanego treningu, ktory zostat opracowany przez ekspertéw
z dziedziny uczenia sie z Brain Gym. Taki zestaw ¢wiczen pozwoli nie tylko
skutecznie sie uczy¢, ale rowniez rozwingc intelekt, poprawic¢ pamiec i
wzmocnic¢ koncentracje.



Apki pomocne w nauce ©

Fiszkoteka — fiszki w wersji internetowej do nauki jezykdéw

Photomath — nie tylko pokaze Ci prawidtowy wynik, a takze roztozy rownanie na
czynniki pierwsze, dzieki czemu dowiesz sie w jaki sposdb mozna dojs¢ do takiego
rozwigzania.

Fliud simulation — uspokojenie umystu podczas nauki
Brilliant — matematyka i nauka

Microsoft Math - matematyka

Todait — planowanie nauki

QUIZ TransEdu — sprawdzanie wiedzy

Brain Focus Productivity Timer (Android) / Be Focused (iOS)- opiera sie na tzw.
technice pomodoro. Polega ona na przeplataniu 25 minut nauki z 5 minutami przerwy



Owocnej nauki
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