PAMIETAJ,

W PROCESIE UCZENIA SIE SA CZTERY FAZY:

poczatek zmudny i ciezki

okres szybkich postepow

pozorny zastdj bez wyraznych postepow

i zndw postep, az do osiggniecia maksymalnych wynikow

. Rozwijaj zainteresowania — one pobudzajg do aktywnosci umystowej; to,
czego lubimy sie uczyé, przyswajamy tatwo, szybko i trwale.

- zadbaj o kontakt z osobami, ktére sg ciekawe wiedzy i ambitne

- stwarzaj sobie okazje do doswiadczania sukceséw na polu nauki — one
wzmacniajg motywacje

. Zaufaj sobie i swoim zdolnosciom.

- ufajgc pamieci smielej i zywiej kojarzysz

- nie sugeruj sobie, nie wmawiaj: ,mam stabg pamiec”, ,gtowe jak sito”
itp.

. Dla pamieci kluczowe znaczenie ma koncentracja uwagi — ucz sie z
maksymalna uwagg, a to wymaga ciszy i spokoju, eliminuj zbedne,
rozpraszajgce bodzce wzrokowe i stuchowe; takze emocje: takie jak lek,
smutek, niepewnosc ale i wielka rados¢ czy konflikty utrudniajg skupienie
uwagi.

. Uczac sie badz aktywny - uzywaj wzroku, stuchu, reki. Uwaznie czytaj,
gtosno powtarzaj, ogladaj ilustracje i mapy, uzywaj stownikdw, pisz, sam
ilustruj zadany materiat. Od tego, co ustyszates, lub czytates, lepiej



zapamietasz to, co widziates. A od tego, co widziates, o wiele lepiej
zapamietasz to, co zrobites.

5. Ucz sie przez zrozumienie. Nie usituj zapamietac, pdki nie zrozumiesz.
Poszukaj odpowiedzi w réznych zrédtach informacji.

6. Uczac sie mechanicznie ( stowka, teksty na pamiec), powtarzaj krotko,
ale regularnie, np. przez cztery kolejne dni po 15 minut.

7. Materiat, ktdrego sie uczysz nalezy wigza¢ z wiedzg z zakresu tego
samego i innych przedmiotow: szukaj zwigzkéw  przyczynowo -
skutkowych, wzajemnych zaleznosci, powigzan, dbaj o rozbudowe
skojarzen, twdrz w ten sposdb system wiedzy.

8. Unikaj uczenia sie podobnych tematow w krotkim odstepie czasu,
poniewaz one sobie wzajemnie przeszkadzajg w pamieci. Prace
pamieciowg utatwig kontrastujgce przedmioty, np. najpierw j. polski,
potem fizyka, nastepnie historia.

9. Efekty uczenia zalezg takzie od twego nastawienia psychicznego- warto
wiec zacza¢ od przedmiotu, ktéry Cie najbardziej interesuje — wykonasz
prace szybko i w dobrym nastroju podejmiesz kolejne dziatania

10.Majac duzo nauki, sporzadzaj codziennie krétki plan. Zaznacz wyraznie
czas pracy i czas odpoczynku. Prace zaczynaj punktualnie. Co 30-45 minut
zrob 5-minutowa przerwe — wtedy opusc¢ miejsce pracy, aby sie odprezy¢
i odpoczgé
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Zrédto: ,Jak skutecznie sie uczy¢ ?”). Rymaszewska-Prus. Poradnia radzi... (PPP w Poznaniu).



