JAK UCZYC SIE SKUTECZNIE?
CZYLI 16 WSKAZOWEK JAK SIE UCZYC I ZDAC MATURE...

Jak uczy¢ si¢ skutecznie? Wiele osob zastanawiato si¢, czy sa jakie§ sprawdzone
sposoby na szybkie zapamigtanie materiatu. Pytanie to nurtuje szczegdlnie wtedy, gdy do
matury lub jakiej$ powaznej pracy klasowej pozostato niewiele czasu.

Ponizej przedstawiam 16 wskazowek jak si¢ uczy¢ skutecznie i zda¢ mature. Porady te
moga okaza¢ si¢ przydatne nie tylko dla maturzystow, ale réwniez dla pozostatych

wychowankoéw w codzienne nauce.

JAK UCZYC SIE SKUTECZNIE?
1. Przeanalizuj, ile masz materialu do zapamigtania - ile stron notatek, zapisu w ksigzce.
Warto podzieli¢ powtarzany materiat na czesci, poniewaz metoda matych krokow
zawsze si¢ sprawdza. Dzielagc wiedze do opanowania pamig¢ciowego, przyporzadkowujemy ja
do poszczegdlnych dni tygodnia oraz ukladamy naprzemiennie - material typowo

humanistyczny przeplatamy z przedmiotami §cistymi.

2. Zaznacz kluczowe fragmenty.
Jesli juz wiesz, ze nie jesteS w stanie zapamiegtaé calego materialu wybierz ten, ktory

wydaje Ci si¢ najwazniejszy 1 kKluczowy.




3. Rysunki, obrazy, schematy, podkreslenia.

Niektorzy lepiej zapamigtuja, gdy tworza réznego rodzaju kreatywne obrazki
1 rozrysowuja istotne rzeczy z materiatu. Moga to by¢, tzw. mapy mysli, polegajace na
budowaniu schematu na podstawie réznych kluczowych wyrazen. Mozna rowniez
wykorzysta¢ do tego kolorowe mazaki, kredki, dlugopisy - cokolwiek, co pozwoli Wam

zwrdci¢ uwage na wazniejsze rzeczy.

4. Rozsadnie zarzadz czasem.

Oznacza to tyle, ze jesli masz np. 100 stron do zapamigtania, a tylko tydzien, aby si¢
tego nauczy¢, to podziel ilo$¢ stron przez Twdj czas. W tym przypadku wychodzi okoto
14 stron dziennie, wigc zaokraglijmy do 15. Czyli tyle stron nalezy przerobi¢ kazdego dnia,

aby w miarg¢ orientowac si¢ w temacie.

5. Znajdz swoj typ inteligencji i angazuj zmysly.

Kazdy z nas jest inny i kazdy ma inne predyspozycje. Jeden bedzie si¢ szybciej uczyt
angielskiego stuchajac muzyki, inna osoba bedzie si¢ latwiej uczyta patrzac na obrazki,
a jeszcze kto$ inny bedzie dostrzegal z tatwos$cia r6znego rodzaju wzorce logiczne.

Wazne jest, aby angazowac¢ r6zne zmysty, np. zestawia¢ razem wzrok i stuch. Lepiej
zapamigtacie, jesli bedziecie czyta¢ tekst 1 moéwi¢ go na glos, niz po cichu.

Dodatkowo, jesli jeszcze poruszycie poktady wyobrazni i stworzycie w gtowie historig¢
dotyczacg danego tematu to zdecydowanie utatwi nauke. W przypadku matematyki, moze by¢

trudniej. ..

6. Powtarzaj kilka razy dziennie (plus to, co uczyles$ si¢ w poprzednich dniach).

Powtarzaj material kazdego dnia, aby duzo zapamigta. Jesli juz przerobitas/-tes
wczesniejszego dnia te 15 stron, to kolejnego zwigksz tg ilos¢ do 30. Czyli powtarzaj to, co
czytatas/-te§ poprzedniego dnia, plus materiatl z kolejnego. A wigc trzeciego dnia mamy juz
45 stron, ale przynajmniej zapamig¢tujemy w miar¢ to, CO byto na poczatku.

Ten sposob jest najbardziej przydatny tym, ktérzy maja problemu z tzw. pamigciowka.

7. Rob przerwy.

Nie ma sensu siedzie¢ 12 godzin bez przerwy przy materiale, bo taka nauka bedzie
nieskuteczna. Rob niedlugie przerwy, okoto godziny czasu, a pdézniej po 15 minut
odpoczynku.



8. Badz systematyczna/-y.
Pamigtaj, ze jesli odpuscisz jednego dnia, kolejnego bedziesz mie¢ jeszcze wiecej do

nadrobienia. Tak, wigc nie utrudniaj sobie!

9. Wylacz rzeczy, ktore moga rozpraszac.
Mam tutaj na mysli: komputer, tablet, komorke. To czas, w ktorym powinno si¢
maksymalnie skupi¢ na wykonaniu zadania, jakim jest nauka. Nie ma tutaj miejsca na rzeczy

elektroniczne. Beda Cie tylko rozpraszaé. Nikt tez nie powinien Ci przeszkadzac.

10. Siedzenie przy biurku, lezenie, a moze chodzenie?

Kazdy z nas inaczej lubi si¢ uczy¢: jedni w t6zku pod kocem z ciepta herbata, inni
przy biurku, a jeszcze inni niespokojnym krokiem drepczg po pokoju w kotko. To, jaki rodzaj
wybierzesz zalezy tylko i wytacznie od Ciebie.

Mozesz urozmaici¢ sobie nauke lezac pod kocem na sofie, jak i siedzenie przy biurku.

Dobrze jest, gdy towarzyszy Ci cos$ do picia, moze to by¢ np. goraca herbata z miodem.

11. Zadbaj o diete.

Warto w czasie nauki spozywac¢ wigcej orzechow oraz oleju Inianego, ktore zawieraja
kwasy Omega 3 1 6, 1 ktére wplywaja dobrze na koncentracj¢ oraz pamig¢¢. Odpus¢ sobie
w tym czasie fast-foody. One n pewno nie dadza Ci energii do dziatania.

Na kazdy egzamin wychodzZ po zjedzeniu $niadania, ktore powinno by¢ lekkostrawne.

12. Pamig¢taj o nawodnieniu.
Picie duzej ilosci wody moze pomdc. Czesto o niej zapominamy i skutek jest taki,
ze jesteSmy odwodnieni 1 bez sity. Jest to czas wytezonej pracy i nie powinnismy zapominac

0 nawodnieniu.

13. Odpowiednia ilo$¢ snu.

Nie zaniedbuj spania. Two6] mdzg takze musi mie¢ chwilg na to, zeby posegregowaé
rozne informacje z catego dnia i wyrzuci¢ z pamigci ,,Smieci”.

Ponadto minimum 8 godzin snu jest potrzebne, aby by¢é wypoczetym

i zmobilizowanym. Takze nie zarywaj nocek!



14. Pomysl o motywacji.
Czyli co bedzie jak juz zdasz ten egzamin? Co moze Ci¢ zmotywowaé do nauki?
Musisz sam/-a sobie na to odpowiedzie¢. Wyznacz sobie cel i jesli go zrealizujesz, podaruj

sobie nagrode.

15. Grzejnik ustaw na nizsza temperature i przewietrz pokoj.
Wyzsza temperatura w pomieszczeniu dziala na nasza niekorzy$¢. Stajemy sie wtedy
senni, jest, duszniej, wigc najlepiej przewietrzy¢ pokdj i ustawi¢ grzejnik na troszke nizsza

temperature. Oczywiscie tez nie taka, zebyscie si¢ przezigbili.

16. Nie panikuj.

W stresie mozecie odnalez¢ rowniez dobre strony czyli te, ktore mobilizuja organizmu
do dziatania. Czasem jednak ktopotliwe sg jego objawy, jak kotatanie czy przyspieszone bicie
serca. Jedna ze skutecznych, a zarazem prostych metod polega na powolnym wdychaniu
i wydychaniu powietrza przy jednoczesnym odliczaniu od 10 do 0.

Poza tym aktywnos$¢ ruchowa nie tylko poprawia krazenie krwi, ale tez uspokaja.
Wystarczy spacer trzy razy w tygodniu, by jeszcze przed maturg skutecznie dotleni¢

1 zregenerowac ciato oraz umyst.

Mam nadziej¢, ze rady jak uczy¢ si¢ skutecznie przydadza si¢ Wam i wcielicie je
W Zycie.

Kazdemu Maturzyscie ale i tez pozostalym \Wychowankom tego zycze.

POWODZENIA! Dacie rade. Wszystko siedzi w Waszych glowach. Grunt to sie¢
nie poddawac.

A wigc do dziela!

A na koniec - Porady dla rodzicow!

Przed 1 w trakcie egzaminéw maturalnych atmosfera w domu jest zazwyczaj napigta.
Stresowi ulegaja nie tylko uczniowie, ale tez ich rodzice. Wazne zatem, aby opiekunowie
maturzystow trzymali nerwy na wodzy. Obcigzanie uczniow obawami o ich przysztos¢ jest
niewskazane. W tym czasie mlodzi ludzie potrzebuja wsparcia ze strony najblizszych. Chca

czu¢ si¢ w miar¢ komfortowo, wiedzac, ze moga na kogos liczy¢, kto ich rozumie.



Rzadko, ktory uczen dobrze reaguje na wzmocnienia negatywne, polegajace
na krytyce 1 straszeniu konsekwencjami uzyskania niskich wynikow z egzamindéw
maturalnych.

Zdecydowanie czgsciej skutkuja wzmocnienia pozytywne, podkreslajace wiare
w mozliwosci ucznia, motywujace do nauki, oraz zadeklarowanie wsparcia w kazdej sytuacji.

Podobnie jest z potrzebami maturzystow. Warto dowiedzie¢ si¢, czego nasze dziecko
od nas oczekuje. Gdy nie jesteSmy pewni, po prostu zapytajmy: czy dotyczy to rozmowy,

wspoOlnego powtorzenia materiatu, a moze powiedzenia ,,Dasz rad¢! Wierze w Ciebie”.

Pozdrawiam

Barbara Magalska



