TECHNIKI EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE

Wiedza o tym jak si¢ uczyC jest najwazniejsza umiejetnoscia w zyciu. Oprocz wielu
mitdw 1 metod, ktére nie sa zbyt skuteczne, istnieje wiele sprawdzonych technik efektywnego
uczenia si¢. Nie mozna w tym miejscu pominag¢ samoksztatcenia, jako najbardziej efektywne;j
formy przyswajania wiedzy. Cze¢sto wilasnie wiedza zdobyta dzigki samodzielnej pracy uczacego
si¢, zostaje w naszej pamigci na dtuzej 1 uczacy si¢ jest w stanie efektywnie jg wykorzystac.

W ksztalceniu na odleglos¢ rola nauczyciela ogranicza si¢ czgsto do punktowej
kontroli i wspierania ucznia na réznych etapach jego aktywnosci. W konsekwencji istotna
odpowiedzialno$¢ lezy po stronie ucznia, ktdrego zadaniem jest samodzielne zorganizowanie
sobie pracy w celu opracowania okre$lonego materiatu.

Zalety ksztalcenia na odleglos¢:

e mozliwo$¢ sprawdzenia swoich umiejetnosci bez pomocy innych.

e zajecia mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscu, a ewentualne zalegtosci nadrobic¢
w dogodnym czasie.

e wigksza swoboda, tatwiejszy dostep do materialow.

e nowe doswiadczenie, nowe mozliwosci nauki, wygoda pracy, duzo materialow
1 zasobow elektronicznych.

e materialy caty czas dostepne w Internecie, tatwy dostep do materiatow, jesli si¢ nie
ma problemu z zalogowaniem sig.

e mozliwo$¢ samodzielnej organizacji czasu, pracowania w swoim tempie, zwracania
uwagi na konkretne kompetencje, z ktorymi ma si¢ problem, aby pos§wigci¢ im wigcej
czasu niz innym.

e mozna wybra¢ sobie wlasny czas pracy, skupi¢ si¢ bardziej nad zagadnieniem, ktore
nam sprawia problem.

e wigksza autonomia niz w szkole [zajeciach kontaktowych], jest rOwniez wigcej czasu
na skrupulatne przerobienie materiatu, podczas gdy w szkole jest to tylko 45 minut.

¢ indywidualne podejscie, nietradycyjne metody nauczania, elastyczny czas pracy

e praca samodzielna, rozwijanie umiejetnosci dzielenia czasu potrzebnego na
zrealizowanie materiatu.

e wygodny sposob nauki, réznorodnos¢ ¢wiczen, mozliwo$¢ tworzenia wiasnych

wypowiedzi pisemnych.



Ograniczenia ksztalcenia na odleglos¢:
e brak bezposredniego kontaktu z nauczycielem i kolegami.
e Dbrak koncentracji, skupienia, brak motywacji do nauki.
e problemy techniczne uniemozliwialy rozwigzywanie zadan.
e brak pelnej koncentracji podczas zajgc.
e mniej efektywny sposob nauczania.
e niski poziom interakcji migdzy uczestnikami.
e duzo wigcej materiatu do przerobienia niz na tradycyjnych zajeciach, mniejsza/gorsza
mobilizacja do dziatania.
e 7zbyt duza ilo$¢ materiatow w poréwnaniu do zaje¢ tradycyjnych.
e zajecia dluzsze niz tradycyjne, problemy techniczne.

e uzaleznienie od sprzgtu.

Techniki efektywnego uczenia sie, ktore moga Wam pomoc.

SZYBKIE CZYTANIE.
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odruch, ale czgsto robimy to calkiem s$wiadomie, bo wydaje si¢ nam, ze czego$ nie
zrozumieli$my. Jednak bardzo rzadko powrot do juz przeczytanego fragmentu zwigksza nasze
zrozumienie tekstu. Czesto jest wrgcz odwrotnie. Przez powr6t tracimy watek 1 zrozumienie
tekstu. Takie cofanie si¢ wzroku zwane jest regresjq.

Jedng z podstawowych czynno$ci w nauce szybkiego czytania jest wyeliminowanie
regresji. Lepiej jest dwa razy szybko co$ przeczyta¢ niz raz wolno. Jesli raz przeczytamy
bardzo szybko i nawet zgubimy wiele wyrazéw i zdan, to jednak bedziemy mie¢ juz ogdlne
pojecie (ktore jest bardzo wazne), o czym jest dany tekst. Czytamy z predkoscia, z jaka
mowimy - wydaje nam si¢ wigc, ze juz szybciej nie mozna, a to btad. W krotkim czasie

mozna zwigkszy¢ tempo czytania 2, 3, 5, a by¢ moze i 10 razy.



Mozna obejmowac jednym spojrzeniem kilka wyrazoéw, wierszy czy nawet akapitow.
Oczywiscie nie jest to latwe, trzeba si¢ tego nauczyé. W odleglej przesziosci trudem byto
opanowanie sztuki czytania calymi wyrazami. Teraz bedzie jeszcze trudniej - trzeba bedzie
pokonywaé¢ przyzwyczajenie wielu lat. Jest to jednak mozliwe przy odpowiednich
¢wiczeniach 1 systematycznym treningu.

Kolejng przeszkoda w szybkim czytaniu jest wokalizacja. Polega ona na tym,
ze w myslach lub nawet na glos mowimy do siebie czytany tekst. Jako, iz normalnie nie
jestesmy w stanie mowic¢ szybciej niz okoto 400 stow na minute, aby wyj$¢ poza t¢ bariere,
nalezy pozby¢ si¢ wokalizacji. Wprawdzie jej zaleta jest to, ze teoretycznie zwigksza procent
zapamigtanego tekstu. Ale raczej tylko teoretycznie, gdyz nie pamigtamy w pamieci zdan,

lecz ich sens.

AKTYWNE POWTORKI.

To kolejny istotny element technik efektywnego uczenia si¢. Najdtuzszy $lad
W pamieci zostawiajg pytania, na ktore sami staraliSmy si¢ znalez¢ odpowiedz. Innymi stowy,
jesli samodzielnie poszukujemy odpowiedzi na zadane nam pytania, wysilajac swoje szare
komorki, dos¢ skutecznie utrwalamy sobie odpowiedz na nie. I to duzo skuteczniej, niz gdyby
zamiast pytania podano nam do zapamigtania po prostu gotowa odpowiedz.
Istnieje system powtorek, ktoéry pozwala uczyni¢ nauke znacznie bardziej efektywna:
e od razu powtarzamy nowo zdobyte informacje,
e powtarzamy po uptywie jednej godziny,
e powtarzamy po uplywie jednego dnia,
e powtarzamy po uplywie jednego tygodnia,

e powtarzamy po uplywie jednego miesigca.

POWTARZANIE W FAZIE RELAKSU.

Na zachodzie prowadzono badania naukowe na temat dziatania pamieci w tzw. stanie
relaksu - odwrotnos¢ stresu, definiuje si¢ go jako demobilizacyjna reakcj¢ organizmu.
Ukazaty si¢ prace naukowe wykazujace, ze w tym stanie Szybciej zapisujemy informacje
w pamigci dlugotrwatej.

Na ich podstawie powstaly specjalne urzadzenia, ktore wprowadzajg uzytkownika w

stan relaksu.



Niezaprzeczalnym jest fakt, ze osoba zrelaksowana moze szybciej osiggnaé stan
skupienia i bedzie on bardziej dlugotrwatly. Im bardziej jesteSmy zdenerwowani, tym trudniej
nam sobie co$ przypomnie¢. Natomiast im bardziej jesteSmy spokojni, tym fatwiej jest nam

si¢ skoncentrowac, a co za tym idzie - tatwiej zapamigta¢ informacije.

NOTOWANIE NIELINEARNE.
Notatki mogg by¢ bardziej efektywne, jesli sprawimy, by mialy bardziej przejrzysta

strukture. Na pewno lepiej zapamigtamy i szybciej zrozumiemy notatke, ktéra ma wyrazne
akapity, rozdzielajace osobne zagadnienia, podkre$lone gléwne pojecia, uzyte kolory
i zalaczone rysunki, pozwalajace lepiej zrozumie¢ dane zagadnienie, a przez to lepiej
zapamigtac.

Ponadto czesto standardowe notatki maja duzo szczegdtowych informacji, lecz
tracimy w nich ogdlne pojecie o danym temacie - brakuje mam czesto spojrzenia
z perspektywy. Aby nauczy¢ si¢ nowej wiedzy, nalezy ja skojarzy¢é z tym, co juz wiemy
- dlatego wazne jest ogdlne spojrzenie na dany temat. Inaczej bedziemy gubi¢ si¢ w detalach.
Relacje pomigdzy pojgciami znacznie pomagaja w zrozumieniu 1 zapamig¢taniu nowych
faktow, ktore odnosza si¢ do istniejacej struktury wiedzy. Moga by¢ uzywane w rdznych

dziedzinach, m.in. w celu sprawnej analizy informacji.

MAPA MYSLI.
To rodzaj notatek ktore sktadaja sie

z centralnie umieszczonego wyrazu-pojecia

(). zasadniczej idei, tematu). Naokoto

centralnego wyrazu narysowanych jest od
kilku do kilkunastu gléwnych, najgrubszych galezi, odpowiadajacych gléwnym watkom
tekstu. Nastepnie od gatezi gtownych odchodza gatezie szczegotowe, zgodnie z porzadkiem
logicznym. W strukturze sieci mozna umieSci¢ wyrazne, kolorowe rysunki lub symbole
(do okoto 50% tekstu).

Mapy mysli wykorzystuja sposob dziatania naszej pamigci - Skojarzenia, obrazy i inne
struktury poznawcze. Tradycyjne notatki maja wiele wad: zabieraja czas i energi¢ na
zapisywanie wielu zbytecznych stéw. Pochtaniajg duzo czasu podczas ich przegladania.

Mapy mysli opracowano tak, by ich uktad przypominat sposéb, w jaki mozg
organizuje pojecia. Pamigé dziala przez skojarzenia - kazde pojgcie ma wiele polaczen

z innymi.



Mapy mysli pozwalajg przedstawi¢ na papierze skojarzenia (potaczenia) - dzigki
czemu latwiej je zapamigtac. Zawieraja one tylko kluczowe pojecia i obrazy, ktore kojarza si¢
z wieloma innymi informacjami, co umozliwia zawarcie o wiele wigkszej ilosci informacji na
pojedynczej stronie.

Mapa mysli w zapisie jakiejkolwiek informacji pomaga zorganizowac¢ ja w forme
tatwo przyswajang przez mozg, a wigc prosta do zapamigtania. Pozwalaja one pojeciom by¢
szybko zanotowanymi w zorganizowany sposob - nie ma potrzeby zapisywania zdan w ich
peinej formie. Mapy mysli wyzwalaja kreatywno$¢. Moga by¢ uzyte w planowaniu
jakiejkolwiek formy wypowiedzi, od listu do scenariusza lub do zaplanowania spotkania, dnia

czy tez realizacji dowolnego projektu.

Opracowanie
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