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Jak sie uczy¢ efektywnie
9 najwazniejszych zasad

Opanuj umiejetnos¢ koncentracji i utrzymania uwagi przez
dtuzszy czas.

Aktywnie przetwarzaj nowo poznane informacje i wiedze
Tworz powigzania z tym co juz umiesz i wiesz

Kategoryzuj i porcjuj informacje

Wzbudzaj w sobie emocje podczas nauki

Nadawaj informacjom osobistego znaczenia

Wykorzystuj wyobraznie

Zaplanuj powtorki

Rob przerwy w nauce
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Uczac sie pamietaj o specyficznych
wiasciwosciach naszego mozgu

Za co odpowiadajg obie potkule?
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Przetwarzanie danych

Nie warto i nie powinno sie stara¢ zapamieta¢ wszystkich informacji, lecz jedynie te
rzeczywiscie istotne. Dlatego najpierw przetwarza sie materiat, a dopiero potem sie go uczy.
Kwestia kluczowa to robienie odpowiednich notatek. Nalezy podkre$li¢, ze majg one zostac
wykonane recznie, gdyz samodzielna praca znaczgco zwigksza stopien przyswojonej wiedzy.
Notatki trzeba umieé robié z gtowa. ,Sciana” tekstu, bez podziatéw, koloréw i zaznaczen? Taka
technika uczenia sie to duzy btad, ktdry kosztuje wiele wysitkéw umystowych. Warto odejs¢ od
tradycyjnego sposobu robienia zapiskow i zdecydowac sie na tzw. mapy poje¢ lub mapy mysli.

Mapy pojec

Technika uczenia sie bazuje na tgczeniu poszczegdlnych pojeé poprzez okreslone relacje. W ten
sposob wykorzystujg wspomniany wczesniej, naturalny dla ludzkiego umystu sposéb
zapamietywania, jakim sg skojarzenia.

Technika hakow

Mnemotechnika znana w zasadzie od czaséw starozytnych. Stosowana gtéwnie do
zapamietywania liczb. Polega na przypisaniu do kazdej cyfry okreslonego skojarzenia, na
przyktad nazwy zwierzecia, owocu czy znanej postaci.

To oczywiscie nie wszystkie skutecznie techniki uczenia sie. Wspdtpracujac z ekspertami,
otrzymuje sie catg liste metod, na bazie ktérych mozna opracowac wtasng, najskuteczniejszg
strategie. Wiecej informacji znajdziesz w naszej ofercie.
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Mapy mysli

Podobna metoda do mapy poje¢ to mapy mysli, ktére sg jednak bardziej obrazowe. Uczacy sie
tworzy mape, stosujgc dopasowane stowa-klucze i obrazy. Tworzenie takich notatek daje duzo
frajdy, a proces zapamietywania informacji zaczyna sie juz na etapie przetwarzania materiatu.
Gtéwne pojecie umieszcza sie na Srodku mapy i wokét niego rysuje sie symbole lub obrazki
odpowiadajace poszczegdlnym zagadnieniom. Kolejne odgatezienia stanowig dalsze
wyjasnianie tematu. Mapa mysli to bardzo uproszczony schemat tego, jak dziata ludzki mézg -
przywotuje wspomnienia poprzez skojarzenia a kaide z nich zapamietuje w formie obrazu.
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Sita systematycznosci

Sieci nerwowe nalezy wzmacnia¢ poprzez systematyczne ,wydeptywanie” tych samych sciezek.
Materiat powinno sie powtarzac regularnie, najlepiej codziennie po kilkanascie minut. Daje to
zdecydowanie lepsze efekty niz uczenie sie wszystkiego naraz.

Mnemotechniki

Znajomosc¢ sposobow na bardziej efektywne zapamietywanie jest kluczowa dla poprawienia
jakosci nauki. W ramach mnemotechnik angazuje sie wyobraznie oraz prace obu pétkul
modzgowych. Wyobrazenia tworzg skojarzenia, a to podstawa zapamietywania.
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