Jak uczyé sie efektywniej?
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Stosuj relaks oczu- palming.

Kiedy gtowa Ci peka i szczypia oczy od
ekranu komputera, zamknij powieki.
Oczy zaston $rodkiem dtoni, ale nie

naciskaj nimi na gatki oczne.
Teraz wyobrazaj sobie czarny,
czarny, czarny, czarny czarny.... las-
do 3 minut.
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Litero-obrazy sq to stowa ztoZzone
Z obrazéw (rysunkow).

Przeksztatcasz dowolng litere nowo
poznanego stowka w znaczenie-
obrazek. Przeksztatcasz w wyrazie
litere, ktéra sprawia Ci trudnos¢
ortograficzna- w znaczenie- obrazek.

Powtdrki 1-2 min hastepnhego dnia

Krotkie powtdrki maja sens, kiedy
wzmachiasz je emocjami.

To jest lepsze niz wielokrotne czytanie
tekstu. Kazde kolejne powtarzanie
traktuj jako okazje do nowego
spojrzenia na tekst. Mozesz powtarzal
w rdzny sposéb: na gtos, za pomoca
pomochiczych rysunkow-
zaskocz swdj mézg.

Wyobrazaj sobie to, co czytasz.

Spacerujesz w swojej wyobrazni?

Wyobraz sobie wrazenia stuchowe,
czuciowe, zapachowe, czy nawet
smakowe,
jakie fowarzyszylyby ciw
bezposrednim kontakcie z danym
zagadnieniem, ktéry chcesz
apamaietaé, np.

w jaki sposéb smakuje mgta?




Uczac sie stosuj technike pomidoro.

Podziel materiat na czesci. Nastaw
minutnik. Pracuj 25 min, zréb 5-min
przerwe, po czym pracuj kolejne 25
min i ponownie przeznacz 5 min na
odpoczynek.
Natomiast po wykonaniu cyklu czterech
zadan (4 x 25min ) przerwa powinna
trwaé 20-30 min

Przerabiam krotkie teksty na dowcipy.

Na kartce mozesz zapisaé tytuty
zagadnien, wszystkie podtytuty
akapitow.

Zmien je na - nowe , odlotowe",
zartobliwe nazwy lub dowcipy.

. Zawisza Czarny herbu Sulima, ciagle
chodzit spocony, bo nie dziatata mu
klima. I nie kopat pitki z Ronaldem na
polu pod Grunwaldem ...
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Nigdy nie czytaj biernie tekstu od

Baw sie humorem, dodawaij emocie do

dechy do dechy !l

Twadj mozg poczuje, ze hie zdota tego
zapamietaé. Ustal co jest wazne, czego
musisz sie nauczy¢, a co mozesz
pomina¢ . Dlatego ., wgryz sie ,,
najpierw w nagtowki, tytuty, teksty w
ramkach, cytaty, listy, etykiety,
wypunktowania i ilustracje.

swoich mentalnych obrazéw i notatek
wizualnych.

Humor pasujacy do materiatu, ktérego
sie uczysz, wywotuje skojarzenia
utatwiajace zapamietywanie.

Strom w jez. czeskim to : drzewo.
Sram - srom :pod drzewem
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Notuj odrecznie.

Nadaj sens notatkom poprzez uzywanie
wiasnych stéw. Streszczaj fakty, opinie
i wnioski. Szukaj odpowiedzi na
pytania, zapisuj je stowami kluczami,
skrétami, wykorzystuj margines.
Moga to by¢ mapy mysli fiszki, Sciagi .
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Wykorzystai efekt wspomagania
pamieci- odniesienie do ,.ja."

Poszukaj zwiazkow miedzy tym, co
chcesz zapamietac, a samym sobq
lub tym, co juz wiesz. Nadaj
informacjom osobistego znaczenia,
filtruj wiedze poprzez swoje
doswiadczenia zyciowe.

Po prostu sprébuj- ha czas nauki
wyhnie$ telefon i tablet z pokoju.

Wiesz, ile zaoszczedzisz czasu ?
Uwierzysz, ze urzadzenia Led
zaktdcaja nasz naturalny biorytm?

Wyobrazaj sobie przebieg

Im doktadniej potrafisz sobie

wyobrazi¢ przebieg egzaminu
i zobaczy¢ siebie triumfujacego, tym

szybciej podejmiesz Ty lub Twoja
podéwiadomo$¢ - wewnetrzna antena
odpowiednie kroki, aby osiagna¢
sukces.
Przezyj to w gtowie.




Idea wielozadaniowosci to ewidentna
bzdura.

Zdolno$é koncentracji uwagi ma swoje
granice. Przerzucajac uwage z jednego
zadania na drugie doswiadczasz
.dziury" zwanej ., mrugnieciem uwagi”
trwajacej ok. 0,5 sekundy. Twoje
postrzeganie wtedy nhie dziata !
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Znajdziesz stowa klucze w tekscie?

To pogrubione wyrazy, wyttuszczone

i podkreslone, napisane inng, kolorowq,

czcionka; czesto uzywane w tytutach
i podtytutach i akapitach tekstu .

Przeksztatcisz je w piktogramy
( rysunki) ?
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Rysuje wiedze okiem wyobrazni

Czy potrafisz w wyobrazni narysowaé
obraz, by nastepnie przeniesé go na
papier? Najpierw rysujesz schemat po
$ladzie. Zamykasz powieki i rysujesz
okiem wyobrazni - po kolei, kazdy
element rysunku schematycznego ( np.
oka, ucha). Nastepnie rysujesz z
pamieci.

Zdziwisz sie, ile zapamietasz.

Notuj graficznie.

Naszkicuj rysunki , schematy,
piktogramy, np. definicji pradu, nawet
niech bedaq to bazgroty. Podczas
rysowania Twdj mézg kojarzy, rozumie
i wiecej zapamietuje.

A Ty sie zrelaksujesz, co Ty na to ?
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Aby . ztapaé" my$li potrzebny Ci jest
ruch.

Jesli duzo lezysz na kanapie, gorzej Ci
sie mysli, prawda?

Im bardziej intensywnie sie ruszasz,
tym wiecej dopaminy uwalnia Twdj
mézg, w praktyce oznacza to, ze jestes
po prostu zadowolony.

Pii wode podczas nauki.

Twdj mozg jest spragniony wody.
Czy wiesz, ze zanim poczujesz
pragnienie, Twoja pamieé i my$lenie
pogarsza sie hawet o 100 %?

Najlepiej wypijaj kilka szklanek
dziennie matymi tyczkami

Stawiaj kreatywne pytania do tekstu.

Wymysl 20 pytan do tematu lub do
fragmentu tekstu. Przy 5-tym
poczujesz niemoc. Zrob kilka oddechéw
lub pajacykéw i wymyslaj dalej.
Czy moga to by¢ pytania, na ktére
trudno odpowiedziec¢? Tak !l
Przy 15-ty wzrosnie Twoja
kreatywnos¢.

Gdyby Mieszko I mégt zaczaé swoje
Zycie od nowa, co zrobitby inaczej?

Powtarzaj na gtos innym- ucz
kogo$, czeqo sie wiadnie nauczytes.

Wyraznie zwiekszysz swoje szanse na
zapamietanie tego, na czym Ci zalezy.
Baw sie przed kamerg, np. telefonu
Jakbys komus udzielat wywiadu,
przemawiat na ambonie lub rapowat.
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