Uczqc sie w domu nalezy zwroci¢ uwage na kilka
istotnych czynnikow,
ktore moga pomdc w nauce :

1. Otoczenie
2. Organizacja czasu
3. Metody uczenia dla wzrokowca, stuchowca i kinestetyka.

4. Zdrowe odzywianie

1. Otoczenie

Porzadek

Bardzo istotne jest wyzbycie sie wszelkich przedmiotéw rozpraszajacych naszq uwage,
dlatego zadbaj o porzadek wokét siebie - pozwoli Ci to lepiej sie skupié i efektywnie]
przyswajal wiedze. Nie zabieraj sie za sprzatanie w szafkach, czy uktadanie papierdw,
nie segreguj pamiatek. To nie jest teraz najwazniejsze. Posprzataj tylko o, co znajduje
sie na wierzchu i rozprasza twéj wzrok.

Halas

Dochodzace do nas z zewnatrz diwieki, takie jak sygnat smsa czy Messengera,
rozpraszaja naszqg uwage, pogarszajac fym samym efekty naszej pracy. Wycisz telefon,
zamknij karte Facebooka - nie bedq Ci teraz potrzebne. Wytacz telewizor i wszystkie
sprzety, ktére mogty by Cie rozpraszac.

Wietrzenie pomieszczenia

Nie od dzisiaj wiadomo, ze nasz mézg potrzebuje tlenu, by mdgt prawidtowo
funkcjonowaé. Niedostateczne dotlenienie go powoduje szybsze zmeczenie. Pamietaj
wiec o tym, by odpowiednio czesto wietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym sie uczysz. Obok
Swiezego powietrza, réwnie wazna jest odpowiednia temperatura w miejscu pracy lub
nauki. Wptywa ona na nasz komfort. Gdy jest za zimno, marzniemy, zaczynamy sie trzasc
i kostnieja nam dtonie. Gdy jest za goraco, robi nam sie stabo i czujemy sie zmeczeni.
Ciezko w takich warunkach o koncentracje. Oczywiscie kazdy organizm jest inny i dla



kazdego z Was inna temperatura bedzie tq idealna. Musicie obserwowaé swdj organizm,
wtedy zauwazycie jakie Srodowisko jest dla Was najbardziej optymalne.

2. Organizacja czasu

Czas przeznaczony na nauke

Dtugotrwate uczenie sie jest meczace i nie przynosi efektow. Po 1,5 godziny wysitku
koncentracja znacznie spada. Nie pozwél na to, by nauka stata sie przykrym,
monotonnym doswiadczeniem. Pamietaj tez o tym, ze zbyt czesta zmiana otoczenia
przyczynia sie do spadku poziomu skupienia i umiejetnosci zapamietywania. Najbardziej
efektywny dla mézgu uktad to 30 minut nauki / 5 minut odpoczynku. Przegladanie
Facebooka w przerwach niczemu nie pomoze, poniewaz dodatkowy naptyw informacji
zakioci usystematyzowanie wczesniej przyswojonej wiedzy.

Relaks

Niemozliwym jest praca na petnych obrotach przez kilka godzin, dlatego tak wazne jest,
by regularnie robi¢ sobie przerwy. Gdy jestesmy zmeczeni trudniej nam sie skupié i
wolniej dziatamy. Stajemy sie senni, w ten sposdb nasz organizm méwi nam, ze nalezy
zwolni¢. Dla prawidtowego dziatania naszego mozgu, krétkie przerwy sa wiec
koniecznoscia, Uczac sie, mozliwie najbardziej sie relaksuj. Czesto zmieniaj pozycje
ciata. Spacer z ksigzkq lub powtarzanie wiedzy podczas codziennych czynnosci sq
réwhniez bardzo pomocne. Pamietaj o przerwach. Ruszaj sie¢ w trakcie przerwy, by
pobudzi¢ krazenie. Wystarczy kilka prostych éwiczen : pajacyki, poskoki, przysiady. Po
niewielkim wysitku wraca sie do nauki z wiekszq energia,

Systematyka

Bardzo waznym elementem uczenia sie jest systematyka. Wptywa ona na odpowiednie
tempo dostarczania informacji i lepsze zapamietywanie wyuczonych regut czy tresci.
Ucz sie regularnie mniejszymi partiami materiatu. Nie zostawiaj wszystkiego na ostatniq
chwile. Jesli juz musisz opanowaé jaki$ materiat - rob to regularnie i skutecznie. Przed
rozpoczeciem nauki powinnismy zawsze wyznaczy¢ sobie cel. Moze to by¢ na przykiad
opracowanie rozdziatu lub kilku tematéw. Wyznaczanie sobie celéw pozwala na lepsze
zorganizowanie czasu. Przed kolejnymi sesjami nauki réb sobie mate sprawdziany, zeby
miec pod kontrolg stan wlasnej wiedzy.

Nie wszystko na raz

Mimo, ze umiejetnos¢ wykonywania kilku czynnosci na raz, moze by¢ czasami przydatna,
to jednak udowodniono, ze jest to mniej wydajne. Lepiej skupié sie na jednym zadaniu
w danym czasie i wykonaé je od poczatku do konca. Jesli robimy kilka rzeczy na raz,
nasze mysli staja sie rozproszone, musimy caty czas nakierowywac je na nowy temat, by
sie ha him skoncentrowaé. W rezultacie dziatamy wolniej i mniej skutecznie. Nawet jesli



jestescie wielozadaniowi i uwazacie, ze mozecie robi¢ kilka rzeczy jednoczesnie, to dla
lepszego skupienia radzimy wykonywa¢ jedno zadanie na raz.

3. Metody nauki dla stuchowca, wzrokowca, kinestetyk (ruchowiec).

Kazdy z nas jest inny, dlatego wazne jest dostosowanie sposobu nauki i pomocy
naukowych.

® Wozrokowiec - istotne sq dla niego walory estetyczne. Wielka wage przywiqzuje
do porzadku w czasie nauki, zapamietuje dobrze takie rzeczy jak schematy,
tabele, rysunki i kolory.
Wzrokowcy powinni uczyé sie poprzez sporzadzanie rysunkéw, wykresow czy
map myslowych.

® Stuchowiec - lubi wyktady, dialogi i inne formy dzwiekowego przekazu
informacji. Stuchowcy powinni uczyc sie poprzez gto$ne czytanie, powtarzanie
nauczonych regut. Temu typowi osobowosci w czasie nauki pomaga muzyka.

® Kinestetyk (ruchowiec) - pamieta to, co sam wykonat. Czesto gestykuluje, lubi
ruch i emocje. Kinestetycy powinni mozliwie najbardziej angazowa¢ swoje ciato
do nauki - na przyktad poprzez powtarzanie informacji w czasie chodzenia,
gestykulacje lub wizualizacje przyswajanych informacji w czasie czytania.

4. Zdrowa dieta

® Rano zjadaj $niadanie
® Jedz 5 positkéw dziennie
©® Staraj sie jes¢ codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty z petneg
ziarna (np. brazowy ryz).
Na drugie $niadanie i na podwieczorek jedz owoce.
Do obiadu koniecznie zjadaj satatke z mieszanki $wiezych warzyw.
Nie zapominaj o ttuszczach rybnych i roslinnych.
Pij duzo wody mineralnej - wspomaga prace mézgu to od niej zalezy
szybkos¢ pracy naszego mézgu, zmniejsza uczucie zmeczenia.

® 6 6 8

®  Unikaj jedzenie stodyczy - cukier powoduje przyptyw energii, ale potem
nagly jej spadek, co jest niekorzystne w czasie nauki.
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