Jak sie uczyc€ skutecznie.

Miniporadnik dla ucznia.




Jesli chcesz uczy¢ sie efektywnie:

10.

Przygotuj state miejsce do odrabianialekcjii uczeniasie(biurko, stéti krzesto dopasowane
do wzrostu).

Siedzacprzy biurku plecy powinny by¢éwyprostowane, oparte o porecz krzesta
dostosowanego do fizjologicznego wygiecia kregostupa, rece ugiete wtokciach, oparte na
blacie, nogi zgiete w kolanach pod katem prostym, oparte o podtoge.

Pamietaj o prawidtowym oswietleniu (odpowiedniaintensywnos¢, zawszezlewej
strony) oraz o przewietrzeniu miejsca nauki (niemoze by¢anizazimno, ani za gorgco).

Przed naukg pamietaj, sytos¢ powoduje sennosé, pusty zotgdek - dekoncentruje.

Po kazdych 45 minutach nauki zréb od 5 do 10 minut przerwy (mogato by¢ éwiczenia
oddechowe, fizyczne, relaks przy spokojnej muzyce, najlepiej barokowej).

Zadbaj o ograniczenie wszelkich bodZcéw nie zwigzanych z naukg (stuchowych, wzrokowych i
ruchowych).

Tak organizuj miejsce nauki, aby panowat w nim porzadek (tatwy dostep do podrecznikdw,
notatek, przyboréow).

Odrabiaj lekcje w godzinach najbardziej korzystnych dla biologicznego rytmu twojego
organizmu (najlepiej miedzy godzing 8a 12; szczyt wydajnosci godzina 10rano albo miedzy
18 a 21; szczyt wydajnosci godzina 20).

Przy czytaniu trzymaj ksigzke 30cm od oczu.

Jednorazowo nie pracuj zbyt dtugo, najlepiej roztéz w czasie zadania, ktére masz
wykona¢, ucz sie jednak systematycznie.



11.

12.

13.

Ustal kolejnos¢ uczeniasie przedmiotdéw, trudne przeplatajtatwymi, sciste humanistycznymi,
tak, aby wykorzystaérézne pétkule moézgowe.

Pamietaj o odpowiedniej dtugoscisnu—7,5 — 8 godzin. Dobre sg krétkie drzemki w ciggu
dnia(do 20 minutalbo nie krécejniz1, 5 godziny).

Odpowiednio sie odzywiaj, stosuj diete antystresowg bogatg w witaminy z grupy B (ryby,
ciemne pieczywo, jajka groch, watrdobka, czekolada, orzechy).

Pamietaj o metodach relaksacyjnych, ktére pozwolgna odprezenie i zmniejszenie napieciamiesni:

Dobrym sposobem na odprezenie bedzie potozenie sie natézku zzamknietymi oczami -
odprezamy wtedy ciato, niwelujemy napiecie mie$ni oraz dodatkowo dajemy odpoczac
naszym oczom.

Innym sposobem moga by¢ ¢wiczeniafizyczne na swiezym powietrzu badz przy otwartym
oknie. Pozwolito dotleni¢ komadrki organizmu oraz rozrusza¢ zastane miesnie.

Bardziejzaawansowang, ale przynoszgcg rowniez efekty i nietrudng do opanowania technika
jesttreningJacobsona. Polega naskupianiu sie nanapinaniuirozluznianiu konkretnych partii
miesni - efektem takich éwiczen, po pewnym czasie, jest umiejetnos¢ napinaniajedynie tych
partii miesni, ktore sgniezbedne do konkretnej czynnosci, co znacznie obnizapoziom
zmeczeniaorganizmu.

Dla osdb, ktdre duzo sie uczg i przebywajg dtugo w jednej pozycji, napewno bedzie w
przerwach przydatny trening medytacji, ktéra pozwala nawyciszenie umystu oraz zajecie go
innymi sprawami niz nauka.

Ciekawa metodgarelaksowaniasiejest oddychanie przepong, ktére pozwala na dostarczenie
dostatecznie duzejdawki tlenu, usprawnia proces przyjmowania tlenu do komadrek ciataoraz
wspomaga prace moézgu i serca. Dzieki takiemu treningowi, udasienie tylko odprezy¢, ale
réwniez skoncentrowaé na pracy.

Pamietaj warto zaplanowac swaj czas tak, aby miedzy kazdym etapem nauki méc wydzieli¢ sobie
krétka przerwe, spedzong ma relaksacji ciata i umystu. Dzieki temu wzrosnie twoja efektywnosé,
ale réwniez skroci sie czas nauki a tym samym zwieksza sie twoje mozliwosci .



Po odpoczynku czujecie sie wybici z rytmu nauki — na pewno przydadzg sie wtedy ¢wiczenia
koncentracji, ktore pozwolg wam z powrotem wejs¢ w ten rytm. Jednym z pomocnych ¢wiczen jest
skupienie sie na catkowitym oczyszczeniu umystu z losowych mysli. Na poczatku jestto bardzo
trudne, bowiem maézg caly czas przetwarza informacje, jednak wykonalne. Wystarczy postarac sie,
aby umyst nie odpowiadat aktywnie na mysli, ktére sie pojawiajg - dzieki temu bedziecie w stanie
skupic sie na przedmiocie nauki.



