JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZYC —
CZYLI NIE TAKA NAUKA STRASZNA

Dekalog uczenia si¢:

1. Wlasciwe miejsce i pora

Zapewnij sobie spokojne miejsce do odra-
biania lekcji; Unikaj uczenia si¢ w 16zku lub w
miejscach, ktore kojarza si¢ z rozrywka i snem; Ogranicz ogladanie telewizji,
wylacz telefon, usun inne bodzce, ktore moga przeszkadzaé (np. niepotrzebne
rzeczy na biurku); Rob sobie przerwy w odrabianiu zaje¢. Ale: unikaj w prze-
rwie ciekawych zajeé, lub przypominajacych uczenie sig.

Wyznacz okreslony czas na odrabianie lekcji, np.: o czwartej, po ko-
lacji, przed ogladaniem telewizji, itp.; Najlepiej, w opinii specjalistow umy-
stowo pracuje si¢ w godz. od 8.00 do 11.00 i od 14.00 do 17.00; W Zadnym
wypadku nie powiniene$ uczy¢ si¢ po obfitym positku, gdyz organizm nasta-
wiony jest na trawienie oraz po godzinie 20.00, aby nie traci¢ cennych dla
zdrowia godzin snu.

2. Skojarzenia

Uczac sig, staraj si¢ kojarzy¢ nowa wiedze z wiadomos$ciami juz przy-
swojonymi; Szukaj $miesznych skojarzen. Utatwia to zapamictywanie; Koja-
rzenie tresci z obrazami;

3. Urozmaicenia

Nie kazda nauka wymaga nauki przy biurku — w réznych czesciach
pokoju mozesz wybra¢ sobie kacik nauk $cistych (matematyki, fizyki — przy-
da si¢ biurko ze wzgledu na rozwigzywanie zadan), kacik jezykowy, itp.;
Urozmaicenie tre$ci podczas nauki - nie wolno zbyt dlugo koncentrowac si¢
na jednym temacie. Najlepiej skaka¢ po przedmiotach;

4. Porzadek

Sporzadzanie codziennie listy spraw do zatatwienia. Powiniene$ za-
znacza¢ na niej kazde wykonane zadanie; Organizacja pracy: - trzymanie
przyboréw szkolnych w jednym miejscu. - kalendarz, w ktérym bedziesz
mogl notowaé zadane prace domowe; Porzadek w pokoju i miejscu do nauki
1tzw. twérczy batagan;
5. Wszystkimi zmystami

Ludzie generalnie pamigtaja * 10% tego, co stysza, * 20% tego, co
widza, * 30% tego, o czym rozmawiaja, * 90% tego, co robig.

6. Zawsze planowo

Zanim przystapisz do nauki powiniene$ doktadnie zaplanowac: kie-
dy i gdzie bedziesz si¢ uczy¢; czas i miejsce nauki;
PO CO UCZYC SIE Z PLANEM?
1. Tworzenie planu wzmacnia poczucie wptywu na to, co si¢ robi.
2. Plan zaktada twoja aktywng role w radzeniu sobie w réznych sytuacjach.
3. Planowanie chroni przed wyuczong bezradnoscia, tj. poczuciem, ze i tak
nic od nas nie zalezy.
4. Dobrze skonstruowany plan zapewnia odpowiednie proporcje nauki
i odpoczynku.
5. Dobrze skonstruowany plan przynosi efekty w nauce.
7. Powtorki

Powtarzanie lekcji po jej zakonczeniu, sprawia, ze mniej czasu
1 wysitku trzeba wlozy¢ by od$wiezy¢ wyuczony material; efektywne powta-
rzanie materialu - aby nauka byla efektywna, musisz unika¢ bezmys$lnego
powtarzania materiatu z lekcji; rozt6z powtorzenia w czasie;
8. Zadania domowe

Kolejnos¢ odrabiania lekcji:
- zla - odrabianie lekcji jedna po drugiej z tego samego bloku, np. historia
1jezyk polski;
- prawidlowa - odrabianie lekcji jedna po drugiej kontrastujgcej
z sobg np. historia — matematyka; odrabianie na przemian zadan pisemnych,
a potem ustnych; zaczynanie zawsze od najtrudniejszych, konczenie na naj-
fatwiejszych (ulubione przedmioty);

9. Nagrody i oceny

Wzmocnienie pozytywne - nagroda mniejsza, ale natychmiastowa,
dziata bardziej motywujaco, niz nagroda duza, ale odlegta w czasie; Pamig-
taj, ze za kazdy trud, rowniez za trud nauki, warto siebie samego nagradzac;
wazne, aby byfa to rzeczywiscie nagroda, ktora sprawi, ze nast¢pnego dnia
wezmiecie si¢ za nauk¢ z werwg i ochota;
10. Poczucie wlasnej wartosci

Mito$¢ rodzicow do was, ktora nie jest uwarunkowana wynikami
w nauce; Pomoc we wiasciwej samoocenie swoich mozliwosci; Konstruk-
tywna krytyka i adekwatna ocena.

POWODZENIA )



