Metody uczenia sie - czyli jak sie uczyc¢ ?

Jaka metode uczenia sie¢ wybracé?

Oto 8 propozyciji, ktore warto wyprobowadc.

Wiele mtodych os6b stosuje podczas nauki jedng z najgorszych
i nieefektywnych metod, jakie powstaly. Jest to przestarzala technika 3 x Z,
czyli ,zakuj, zalicz, zapomnij”.
Oprocz tego, ze popularne wkuwanie na blache w wiekszosci przypadkow
konczy sie otrzymaniem niezadowalajacej oceny, nie pozostawia ono w naszej
pamieci nic z tego, nad czym siedzieliSmy przez wiele godzin. Taka nauka
Zwyczajnie nie ma sensu.

Jesli zalezy Ci na tym, zeby wiedza nie uciekta z Twojej glowy natychmiast
po zakonczonym egzaminie, zachecam ;sprawdz ciekawe metody i techniki
wspierajace proces uczenia sie, ktore prezentuje. Pochodza one
z bestsellerowej ksigzki ,Wlam sie do mozgu”, autorstwa Radka Kotarskiego,
dziennikarza i tworcy kanatu Polimaty w serwisie YouTube.



Metody uczenia sie - zasada 40 sekund

O tym, jak wazne sa powtorki w procesie nauki, wie kazdy, kto sie
uczyl. Regularne powtarzanie sprawia, ze kluczowe informacje zostanag
przeniesione do pamieci dhugotrwalej. Z tego powodu, pierwsza powtérka
powinna odbyC sie tuz po opanowaniu materialu. Nastepna po uplywie
godziny, a kolejna — na drugi dzien.

Notatki warto rowniez przeczytac¢ przed poltozeniem sie do 1ozka,
poniewaz podczas snu nasz mozg segreguje zdobyte informacje — wartosciowe
przyswaja, za$s te, ktore uwaza za niepotrzebne, usuwa.

PrzejdZzmy jednak do zasady 40 sekund. Wedlug badan nawet krotka
powtorka ma znaczacy wplyw na zapamietywanie. Potwierdza to
eksperyment brytyjskich naukowcow. Grupie osob pokazano 26 krotkich
nagran. Polowa z nich miata przez 40 sekund powtarzac tres¢ wideo — mogli
robi¢ to na glos, zapisywa¢ lub odtwarza¢ w myslach. Pozostala czesc¢
badanych, jedynie obejrzata nagrania. Po uptywie dwoéch tygodni efekty byty
zaskakujace!

Okazalo sie, ze osoby, ktore powtarzaly material, byly w stanie
przypomnie¢ sobie wiele detali. Z kolei ci badani, ktorzy tylko obejrzeli
nagrania, nie zapamietaly z nich praktycznie niczego.

Warto zatem uswiadomic¢ sobie, ze zadna z metod uczenia sie nie bedzie
skuteczna, jeSli pominiemy etap powtédrek. Dobre efekty przynosi rowniez
robienie krotkiego podsumowania bezposrednio po przerobieniu materiatu.

Metoda ciekawskiego dziecka




Od dzieci mozna nauczy¢ sie bardzo wiele — wystarczy je obserwowac.
Kazdy rodzic, starszy brat lub siostra, z pewnoscia niejednokrotnie
odpowiadal na pytania ciekawskiego malucha i probowal nie straci¢ przy tym
cierpliwosci.

Dzieci chca wiedzie¢ wiecej i wiecej. ,Dlaczego?”, ,Co to?”, ,Jak to sie
stalo?” — to jedne z najczeSciej wypowiadanych przez nie zdan. Okazuje sie
jednak, ze czerpanie z naturalnej potrzeby dziecka do odkrywania Swiata,
moze nam bardzo pomoéc podczas nauki. Wystarczy, ze bedziemy pytali
samych siebie o sens informacji, ktora dostajemy, a nastepnie laczyli ja
z wiedza, ktora juz posiadamy. Stosowanie tej metody nauki zabiera
niewiele wiecej czasu, niz przeczytanie materialu i zakresSlenie
najwazniejszych rzeczy, a przyswojona wiedza zostanie z nami na dluzej.
Dlaczego tak sie dzieje? Odpowiedz jest prosta — logiczne i racjonalne
informacje zapamietujemy znacznie szybcie;j.

Nalezy jednak pamietac, zeby podczas nauki nie zboczy¢ na watki poboczne,
niezwigzane z materialem, ktory mamy przyswoic. W przeciwnym wypadku

szvbko odplyniemy od glownego zagadnienia i zgubimy nasz cel.

Metoda tancerki

Metoda tancerki jest doskonatym sposobem efektywnej nauki. Polega
ona na podzieleniu materiatu i rozlozeniu go w czasie, na przyklad na kilka
dni. Dzieki temu przynosi o wiele lepsze efekty, niz uczenie sie wszystkiego
na raz. A dlaczego tancerki? Metoda ta zwiazana jest z amerykanska
prekursorka tanca nowoczesnego, Marthga Graham. Sukces przyniosto jej
rozpisanie sekwencji ruchow, niezbednych do wykonania konkretnej figury,
a nastepnie roztozenie ich w czasie. Zastosowanie tej techniki do uczenia sie
przynosi doskonate efekty — lepiej powtarza¢ materiat dwa razy po 30 minut,
niz jednorazowo przez godzine.

Dzieje sie tak, poniewaz nasz mozg o wiele lepiej przyswaja mniejsze
porcje wiedzy. To dlatego zabieranie si¢ za nauke na noc lub — co gorsza — na
godzine przed egzaminem, zazwyczaj konczy sie niepowodzeniem. Jesli


https://policealna.gowork.pl/blog/jak-uczyc-sie-szybko-i-efektywnie-5-kreatywnych-metod-ktore-warto-znac/

nauka ma miecC sens, nalezy dobrze ja rozplanowac - dzieki temu mamy
szanse zapamietac istotne informacje przez dtugi czas.

Jak zastosowa¢ metoda tancerki w praktyce? Sprawdz, ile dni
pozostalo do egzaminu i jak duzy jest material, ktéory musisz przyswoic.
Nastepnie podziel go na kilka czesci i codziennie ucz sie danego segmentu.
Jesli planujesz poswieci¢c na nauke 2 godziny kazdego dnia, rozbij ja na
cztery interwaly. OczywiScie mozesz dopasowac czas do indywidualnych
potrzeb i uczyc¢ sie non stop przez 20 lub 40 minut. Nie zapomnij przy tym
o przerwach, ktoére maja ogromne znaczenie w procesie przyswajania wiedzy
— moézg musi mie¢ chwile na odpoczynek. Nie powinna ona jednak trwac
wiecej niz 5-10 minut. Tak, jak w przypadku metody 40 sekund, musisz
robi¢ regularne powtorki.

Jakie sa dodatkowe plusy metody tancerki? Po pierwsze, umozliwia
ona zaplanowanie nauki, a dzieki temu, mamy wiecej czasu na inne
aktywnosci. Eliminuje ona rowniez ztudne wrazenie posiadania wiedzy, ktore
wystepuje przy uczeniu sie catlego materialu na raz.

Metoda terminatora

Terminator to kolejna metoda uczenia sie¢ dla dorostych i nie tylko.
Brzmi groznie? Na szczescie to tylko pierwsze wrazenie! Nie chodzi bowiem
o bohatera popularnego filmu science fiction z 1984 roku, ale ucznia
terminujacego u mistrza, ktory dazy do zostania czeladnikiem. Polega ona na
wcielaniu w 2zycie rzeczy, ktorych sie uczymy, czyli zamienianiu teorii
w praktyke. I nie chodzi tu o faktyczne nauczenie sie jakiejS czynnosci —
wystarczy jej symulowanie.

Metoda terminatora przynosi bardzo dobre efekty, poniewaz przez
praktyvke, wzmacniamy Slad pamieciowy.




Dzieki niej mozemy uatrakcyjni¢c nawet najbardziej nudny material.
Wazne jednak, aby to, co odwzorowujemy, fizycznie odnosilo sie do
zagadnienia, ktore chcemy przyswoic.

Metoda krola boksu

Metoda krola boksu zaklada przeplatanie réznych cwiczen
i wymieszanie kolejnosci elementow zagadnienia. Jej celem jest zmuszenie
mozgu do pracy na najwyzszych obrotach i utrudnianie sobie nauki
w rozsadny oraz kontrolowany sposob. Krol boksu zastuguje na wyrdéznienie
wsrod wielu metod i technik uczenia sie.

Zwiekszony wysilek jest waznym elementem dlugotrwalego zapamiety-
wania, a takze daje lepsze efekty, niz nauka w blokach.

Warto wykorzystywac go, jezeli mamy wiele réznych materialow, np.
notatki, prezentacje, wyklady, teksty oraz éwiczenia. Nazwa tej metody
pochodzi od najwybitniejszego pieSciarza swiata — Muhammada Alego, ktory
w swoich treningach wykorzystywal technike mieszania réznych cwiczen,
zamiast powtarzalnych blokéw. Wtasnie to miedzy innymi przyniosto
mu tytut krola boksu.

Metoda zmiany miejsca




Metoda zmiany miejsca, jak wskazuje sama jej nazwa, polega
na odejSciu od przestarzalego przekonania, ze nalezy uczyC sie wylacznie
w cichym pomieszczeniu. Poza tym, ze kazdy z nas ma nieco inny styl
uczenia sie, preferujemy przyswajanie wiedzy w roznych miejscach -
w domu, parku, kawiarni czy bibliotece. Wedlug badan nawet niewielka
zmiana, na przykltad wyjscie na balkon, przeniesienie sie¢ do kuchni
lub ogrodu, ma pozytywny wplyw na proces zapamietywania.

Dzieje sie tak, poniewaz roznorodnos¢ miejsc tworzy dodatkowe
obszary w_pamieci i jest impulsem do szybszego kodowania informac;ji.
Metoda ta bedzie odpowiednia przede wszystkim dla osoéb, ktorych nie
rozpraszajgq dzwieki otoczenia.

Metoda testu zderzenioweqo

Jakie jeszcze sa metody uczenia sie do egzaminu? Najlepiej
przeprowadzi¢ egzamin samemu sobie! Brzmi nieprawdopodobnie? A jednak.
Wystarczy ulozy¢ prosty test, ktory pomoze nam sprawdzi¢ stan naszej
wiedzy. Innym pomyslem jest zapisanie na Srodku kartki kluczowego
zagadnienia i wypisanie wszystkiego, co wiemy na ten temat. Dlaczego
metoda testu zderzeniowego jest skuteczna? Dzieje sie tak, poniewaz proba
wyciagniecia informacji z zakamarkow naszej pamieci, wplywa
na zapamietywanie.

Co wiecej, mozemy sprawdzi¢, w jakich tematach mamy braki i uczyc
sie¢ na wlasnych pomytkach. Metoda testu zderzeniowego sprawia rowniez, ze
utrwalamy swoja wiedze i jest o wiele bardziej skuteczna, niz kolejne czytanie
tekstu. Bedzie ona idealna do kazdego typu materiatu.
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Metody i techniki uczenia sie - metoda walenia

Ostatnia z propozycji to jednoczesnie technika notowaniai nauki.
Polega nie na zapisywaniu tresci lekcji czy wykladu stowo w slowo, ale
wybieraniu najistotniejszych informacji, parafrazowaniu oraz filtrowaniu.
Dzieki niej mozliwe jest skrocenie duzej ilosci materialu. Skupiamy sie
na tezach, wnioskach, pytaniach oraz podsumowujemy to, co napisaliSmy.
W metodzie walenia kluczowe jest powracanie do notatek po zajeciach
i ewentualne uzupelnianie ich. Podczas notowania warto stosowac elementy
graficzne, zakreslacze, rézne kolory dlugopisow, skroty, wypunktowania
i inne. Notatka nie musi by¢ piekna i idealna — najwazniejsze, aby byla
przejrzysta oraz czytelna dla nas samych.

Dobre efekty daje rowniez pisanie podsumowania - to jeden
z najwazniejszych elementéow w notowaniu metoda Cornella. Wskazuje na
to rowniez badanie przeprowadzone przez Harvard Business School.
Pracownicy uczelni, ktorzy pod koniec dnia sporzadzali podsumowanie
z ostatnich godzin, osiagali efekty wyzsze Srednio o 23 proc. Te strategie
warto zatem zastosowac podczas nauki.

Opracowanie :
Elzbieta Skonieczna- pedagog terapeuta, entuzjastka technik szybkiego
uczenia sie¢ na podst. ,Wlam sie do mozgu” , bardzo fajnej publikacji - Radka
Koterskiego, Wyd. Altenberg. Warszawa 2018r.
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Zapraszamy na zajecia warsztatowe w poradni.
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