Uczymy sie szybko i skutecznie
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Wstep

Wiesz juz, w jakich warunkach trudno si¢ uczyé¢: nalezy unikaé glodu, halasu i zmeczenia.
Utrzymanie porzadku, zdrowa dieta i odpowiednia ilo§¢ snu ulatwig przyswajanie
wiedzy. Jednak to nie wszystko. Czy wiesz, jak zorganizowa¢ swoje miejsce do nauki tak,
aby mdc pracowa¢ dluzej i przyjemniej? Czy wiesz, Ze masz wplyw na to, jak w latwiejszy
sposob opanowa¢ nowy i czasem trudny material z lekcji? Poznaj kilka sposobow
skutecznego uczenia si¢ i przetestuj podczas samodzielnej nauki. Zobacz, jak to dziala.
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Nauczysz sie

odpowiednio przygotujesz miejsce do nauki;
poznasz korzysci ptynace z systematycznej pracy;

zastosujesz w praktyce zasady skutecznego uczenia si¢.

Cele edukacyjne zgodne z etapem ksztalcenia
1. wyjasnia, jak odpowiednio przygotowywaé miejsce do nauki;
2. wymienia korzysci plynace z systematycznej pracy.

UCZYMY SIE SZYBKO | SKUTECZNIE - audiobook

Rozdzialy:
1. Jak skutecznie sie uczyé?
2. Najlepsze miejsce do nauki
3. Uczymy sie wszystkimi zmystami

Uwaga! '

Przed rozpoczeciem pracy z audiobookiem, mozesz skorzystac z przygotowanego
scenariusza lekcji, ktory pokazuje, jak wiaczy¢ materialy multimedialne w tok lekciji.
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Wskazowka

Wyobraz sobie, ze jeste$ najskuteczniejszym nauczycielem swiata. Jakie wskazowki
datbys/databys dzieciom, zeby mogly uczy¢ sie szybcieji tatwiej?
Audiobook mozna wystuchad pod adresem: https:/zpe.gov.pl/b/PJalgo5Bp

Uczymy sie szybko i skutecznie

Rozdziat 1
Jak skutecznie si¢ uczyc?

Materiat przedstawia lekcje wychowawcza w szkole - spotkanie z psychologiem.

— Dzien dobry. Bardzo si¢ ciesz¢ z naszego spotkania. Chcialabym z wami

porozmawiac o tym, jak skutecznie si¢ uczy¢.
— Ja najszybciejucze sie¢ matematyki!

— Wspaniale, jednak ja chciatam dzisiaj z wami porozmawiac¢ o sposobach na nauke
wszystkiego, a nie tylko tego, co lubimy. A poniewaz od czwartej klasy uczycie si¢ wielu
przedmiotow z réznymi nauczycielami, warto zapoznac si¢ z tymi metodami. Bo kazdy

z was odpowiada za swojg nauke.
— No a nauczyciele, rodzice?

— A czy wiesz, ze chodzenia, uktadania klocow i tapania pilki tez nauczyliScie si¢ sami?
Tak, tak, owszem - rodzice wam pokazali, jak si¢ to robi, ale sami musieliScie opanowac
reszte. To tez byla nauka! I teraz jest podobnie. Nauczyciel podaje wam materiat;
pokazuje, jak mozna zdoby¢ wiedze o Swiecie; daje zadania do wykonania, ale jak wy to
zapamietacie i w jakim stopniu zrozumiecie , zalezy od was. Dlatego warto wiedziec,

jak uczy¢ sie szybko i skutecznie.
— Cuzyli jak?

— Jest kilka waznych zasad, ktorych nalezy przestrzega¢. Podobnie jak z zasadami
bezpieczenstwa na ulicy. Gdy ich przestrzegamy, jesteSmy bezpieczni.

— Moja mama przygotowata mi nowe biurko i krzesto do nauki, i ustawita je blisko okna.


https://zpe.gov.pl/b/PJaJgo5Bp

— Bardzo dobrze. Miejsce do nauki to bardzo wazna sprawa. Musi by¢ to miejsce
dobrze oswietlone, wyciszone, przewietrzone, ale takze uporzagdkowane i wygodne.
Jednak to jeszcze nie wszystko.

— To co jeszcze?

— Wiem, ze moéwiliScie juz na lekcji przyrody o tym, co przeszkadza nam w nauce. Kto

przypomni?
— Nie mozemy by¢ gtodni i zmeczeni.

— Doskonale. Zasada pierwsza, to wyspac si¢ i by¢ najedzonym. Wtedy nasz organizm
jest gotowy do wysitku. Tak, nauka to tez wysilek. Tylko wtedy zamiast nog i rak pracuje

nasz mozg i zmysty.
— Czy wystarczy wyspac si¢ i najes¢, zeby moc uczy¢ do wieczora?

— Nie. Nasz organizm meczy sie podczas wszystkich prac, ktére wykonujemy w ciggu
dnia. Dlatego warto robi¢ przerwy w nauce. Dbac¢ o cisze¢ albo wlgczy¢ cichg muzyke
sprzyjajaca koncentracii.

— To jak dtugo mozemy odpoczywac od nauki?

— Ha-ha, nie mialam na mysli odpoczynku od nauki, tylko krétkg przerwe, oderwanie
wzroku od ksigzki, komputera czy pisania.

— To naprawde takie wazne?
— Tak, bardzo wazne. Podczas pracy mocno wytezamy wzrok i oczy si¢ mecza.
— Aja czuje, jak boli mnie reka od pisania.

— Tak, reka od pisania, a oczy od zbyt dtugiego czytania lub pracy przy komputerze.

Rowniez nasze ciato meczy sie, gdy siedzimy dtugo w jednej pozycii.
— To co mozemy wtedy zrobi¢, gdy mamy jeszcze duzo lekcji do zrobienia?

— Najlepiej co pot godziny zrobi¢ krotkg przerwe i wykonac np. kilka ¢wiczen
ruchowych, napi¢ sie wody, zje$¢ owoc. Tak naprawde nie przyspieszymy nauki uczgc

sie bez przerwy, przez dtugi czas.
— Ale jak mamy prace klasowg, to musimy si¢ dlugo uczyc!

— Duzo lepiejjest uczy¢ sie systematycznie. To znaczy regularnie, po kazdejlekcji

powtarzac krotszy materiat, czeSciej do niego wracac. Wowczas przygotowanie sie do



pracy klasowejnie bedzie tak meczgce. To kolejna bardzo wazna zasada skutecznego

uczenia sie¢.

Rozdziat 2
Najlepsze miejsce do nauki

Materiat przedstawia rozmowe ojca z corkg, dotyczgca przygotowania odpowiedniego
miejsca do nauki.

— Kochanie, tak si¢ ciesze, ze udato nam sie skonczy¢ remont pokoju na czas. Jutro
rozpoczecie roku szkolnego!

— Mnie tez bardzo podoba si¢ m6j nowy pokoj. Ale najbardziej ciesze si¢ z nowego

biurka. Bo wiesz, teraz gdy przy nim siadam, od razu chce mi si¢ co$ robic.

— Tak, miejsce do nauki to podstawa! Teraz mozesz spokojnie roztozy¢ swoje ksiazki i
zeszyty, przygotowac przybory szkolne. Jest tez miejsce na lampke po prawej stronie!

— Tato, czy to takie wazne? Marysia ma lampke po lewej stronie i tez jest OK!

— Antosiu, to bardzo wazne, z ktorej strony masz zrodto swiatta. Dzieci praworgczne
powinny mie¢ oSwietlenie z lewej strony, zeby nie zastania¢ Swiatta reka, gdy pisza.
Natomiast dzieci leworeczne, tak jak ty, musza mie¢ lampke z prawej strony. Sprobu;j!

— RzeczywiScie. Jako$ o tym nie pomyslatam.

— Dobrze tez, ze w ciagu dnia mozesz pracowac przy Swietle dziennym. Jest
przepisowo, jak z podrecznika, dzigki temu, ze biurko udato si¢ ustawi¢ prostopadle do
okna. Zmiana miejsca to byt bardzo dobry pomyst!

— Jak dobrze, ze mam takiego madrego tate, ktory wszystko wie!

— Ha-ha, dziekuje, ale to nie wszystko. ZadbaliSmy z mamg jeszcze o twoj nowy fotel do
nauki.

— Jest piekny!

— Nie chodzi o to, ze jest obrotowy i kolorowy, tylko o to, ze ma regulacje oparcia i
wysokosci siedziska. Dzieki temu mozesz dostosowac fotel do siebie i uczyc¢ sie we

wlasciwej pozycii.

— Czyli jakiej?



— Usigdz. Regulujemy wysoko$¢, tak, zeby nogi swobodnie opieraty si¢ o podtoge.
Oparcie ustawiamy tak, zeby$ mogla siedzie¢ wyprostowana. Teraz spojrz na ekran
komputera, powinien by¢ 45-75 centymetrow od twojej twarzy. Monitor powinien byc¢
nieco nizej od poziomu oczu, by po spojrzeniu w dal gorna jego krawedz znajdowala sie
na wysokosci wzroku. Dzieki temu podczas pracy twoja szyja bedzie znajdowala sie w
naturalnej pozyciji, a oczy bedg sie mniej meczy¢, dzieki koniecznosci spogladania
odrobin¢ w dot. Wygodnie teraz?

— Wspaniale! Juz nie moge sie doczekac, kiedy usiade do lekcji w nowym roku
szkolnym. Chociaz bardzo nie chcialam pozby¢ si¢ starych rzeczy, to musze przyznac,
ze dobrze oswietlone miejsce, bez moich zabawek i pamiatek, sprawia, ze chce mi si¢

uczyc.

— Oj, ostatni rok byl rekordowy, jesli chodzi o batagan na biurku! Teraz wszystkie
wazne informacje bedziesz mogla przypinac¢ na tablicy magnetycznejnad biurkiem.
Dobry organizer jest przydatny!

— Organizer?

— Tak, organizer na biurko pozwala przechowywac¢ dtugopisy, otéwki kredki czy pisaki
w jednym miejscu, podobnie jak spinacze czy kolorowe karteczki. Ale rowniez tablica
magnetyczna pomaga nam w organizacji czasu i pracy. Przypinajac tu informacje - jak

plany zaje¢, daty, miejsca - nie zapominamy o waznych sprawach lub wydarzeniach.

— Ciekawe, jaki bede¢ mie¢ plan lekcji. Juz nie moge sie doczekac¢, kiedy go tu przypne!
Bo na razie wisi tylko zdjecie z kolonii...

— A szuflady na ksiazki i zeszyty juz przygotowane? Wiesz, porzadek na biurku to

kolejna wazna zasada!

Rozdziat 3
Uczymy sie wszystkimi zmystami
Materiat przedstawia krotka pogadanke wychowawcy w szkole.

— Jakich zmystow uzywacie podczas uczenia sie?

— Wzroku, czasem stuchu.



— Tak. Sposrod wszystkich zmystow te dwa sg najczesciej wykorzystywane podczas
nauki. Jednak pamietajcie, ze gdy dotykacie, wachacie i smakujecie - rowniez
uzywacie swoich zmystow. Jaka podalibyscie zasade uczenia si¢, dotyczaca pracy
zmystami?

— Czasem pozwoli¢ im odpoczgc¢! Na przyklad, gdy bola nas oczy.

— Brawo! Zasada podstawowa, to nie przemecza¢ podczas pracy umystu i zmystow, np.
wzroku. Dlatego warto robi¢ przerwy w nauce. A wiecie, co robi¢ w szkole, zeby wiecej
zapamietac?

— Stucha¢ nauczyciela!

— To prawda, aktywne stuchanie nauczycieli to wazna zasada. Ale czym rozni si¢
stuchanie od aktywnego stuchania?

— Bardziej wytezamy stuch?

— Aktywne stuchanie to rowniez wigczanie sie w tok wypowiedzi. Mozna zadac
pytanie, potwierdzi¢ informacje, powtorzyc¢ lub podac¢ przyktad. Wowczas jestescie
aktywnymi uczestnikami toku lekciji i zdecydowanie wiecejzapamietujecie. Podobnie
to dziala, gdy powtarzacie material na glos. Wowczas utrwalacie wiadomosci rowniez

stuchowo.
— [ to wystarczy, zeby wszystko zapamigtac?

— To nie jedyna zasada. Badania udowodnity, ze uczymy sie duzo szybcieji lepiej
pamietamy, gdy jesteSmy aktywni i wykorzystujemy wiele zmystow. Praca w grupie daje
mozliwos¢ rozmow z rowiesnikami, sprawdzania i omawiania wiasnych pomystow.
Nalezy pamietac tez o robieniu wlasnych notatek i rysunkow - to sg rowniez techniki

skutecznego zapami¢tywania!

— Lubimy, gdy nauczyciel dzieli nas na mate grupy i mozemy po swojemu rozwigzywac

zadania.

— Wiasnie! A jakie lubicie zadania?

— Krzyzowki, zagadki, rebusy, mapy mysli, quizy, gry, kalambury...
— Lubimy tez filmy i stuchowiska!

— Sami widzicie - lubicie to, co jest najpardziej skuteczne! Dzigki aktywno$ci mozg

lepiej przyswaja nowe informacje, a nauka staje si¢ latwiejsza! A gdy uczymy si¢ poprzez



wiele zmystow, np. dotyk, smak czy wech, a nie tylko wzrok i stuch, dodatkowo lepie;

zapamietujemy!
— I'wystarczy uczy¢ si¢ przez zmysty, zeby wszystko pamietac?

— Ha-ha, to poczatek! Tak przyswajamy wiadomosci, jednak jesli nie bedziemy ich

utrwalag, to spora ich czes$¢ zapomnimy.
— To co zrobi¢, zeby ich nie stracic¢?
— Najlepiej systematycznie powtarzac, czyli regularnie - w odstepach czasu.
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Zobacz takze

Uczymy si¢ szybko i skutecznie

Rozdzial 1
Jak skutecznie si¢ uczy¢?

Materiat przedstawia lekcje wychowawczg w szkole - spotkanie z psychologiem.

— Dzien dobry. Bardzo si¢ ciesze z naszego spotkania. Chcialabym z wami porozmawiac
o tym, jak skutecznie sie uczyc.

— Ja najszybciejucze si¢ matematyki!

— Wspaniale, jednak ja chciatlam dzisiaj z wami porozmawia¢ o sposobach na nauke
wszystkiego, a nie tylko tego, co lubimy. A poniewaz od czwartej klasy uczycie si¢ wielu
przedmiotow z roéznymi nauczycielami, warto zapoznac si¢ z tymi metodami.

Bo kazdy z was odpowiada za swoja nauke.

— No a nauczyciele, rodzice?

— A czy wiesz, ze chodzenia, uktadania klocow i tapania pitki tez nauczyliScie si¢ sami?
Tak, tak, owszem - rodzice wam pokazali, jak si¢ to robi, ale sami musieliscie opanowac
reszte. To tez byta nauka! I teraz jest podobnie. Nauczyciel podaje wam material;
pokazuje, jak mozna zdoby¢ wiedze o Swiecie; daje zadania do wykonania, ale jak wy to
zapamietacie i w jakim stopniu zrozumiecie, zalezy od was. Dlatego warto wiedziec, jak
uczyc sie szybko i skutecznie.

— Czyli jak?

— Jest kilka waznych zasad, ktorych nalezy przestrzegac. Podobnie jak z zasadami
bezpieczenstwa na ulicy. Gdy ich przestrzegamy, jesteSmy bezpieczni.

— Moja mama przygotowata mi nowe biurko i krzesto do nauki, i ustawita je blisko okna.
— Bardzo dobrze. Miejsce do nauki to bardzo wazna sprawa. Musi by¢ to miejsce dobrze
oSwietlone, wyciszone, przewietrzone, ale takze uporzagdkowane i wygodne. Jednak to
jeszcze nie wszystko.

— To co jeszcze?
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— Wiem, ze mowiliScie juz na lekcji przyrody o tym, co przeszkadza nam w nauce. Kto
przypomni?

— Nie mozemy by¢ glodni i zmeczeni.

— Doskonale. Zasada pierwsza, to wyspac si¢ i by¢ najedzonym. Wtedy nasz organizm jest
gotowy do wysitku. Tak, nauka to tez wysitek. Tylko wtedy zamiast nog i rgk pracuje nasz
mozg i zmysly.

— Czy wystarczy wyspac sie i najesc¢, zeby moc uczyc¢ sie do wieczora?

— Nie. Nasz organizm meczy si¢ podczas wszystkich prac, ktore wykonujemy w ciggu
dnia. Dlatego warto robi¢ przerwy w nauce. Dba¢ o cisze albo wigczy¢ cichg muzyke
sprzyjajaca koncentracij.

— To jak dtugo mozemy odpoczywac od nauki?

— Ha-ha, nie mialam na mysli odpoczynku od nauki, tylko krotkg przerwe, oderwanie
wzroku od ksigzki, komputera czy pisania.

— To naprawde takie wazne?

— Tak, bardzo wazne. Podczas pracy mocno wytezamy wzrok i oczy si¢ meczg.

— Aja czuje, jak boli mnie reka od pisania.

— Tak, reka od pisania, a oczy od zbyt dlugiego czytania lub pracy przy komputerze.
Rowniez nasze ciato meczy sig, gdy siedzimy dlugo w jednej pozyci.

— To co mozemy wtedy zrobi¢, gdy mamy jeszcze duzo lekcji do zrobienia?

— Najlepiej co po6t godziny zrobi¢ krotkg przerwe i wykonac np. kilka ¢wiczen
ruchowych, napi¢ sie wody, zje$¢ owoc. Tak naprawde nie przyspieszymy nauki uczgc
sie bez przerwy, przez diugi czas.

— Ale jak mamy prace klasowg, to musimy si¢ dlugo uczyc!

— Duzo lepiej jest uczyc¢ si¢ systematycznie. To znaczy regularnie, po kazdejlekciji
powtarzac krotszy material, czesSciej do niego wraca¢. Wowczas przygotowanie sie do
pracy klasowejnie bedzie tak meczace. To kolejna bardzo wazna zasada skutecznego
uczenia si¢.

Rozdzial 2
Najlepsze miejsce do nauki

Materiat przedstawia rozmowe ojca z corkg, dotyczgca przygotowania odpowiedniego
miejsca do nauki.

— Kochanie, tak sie ciesze, ze udato nam si¢ skonczy¢ remont pokoju na czas. Jutro
rozpoczecie roku szkolnego!

— Mnie tez bardzo podoba si¢ méj nowy pokoj. Ale najbardziej ciesze si¢ z nowego biurka.
Bo wiesz, teraz gdy przy nim siadam, od razu chce mi si¢ cos robic.

— Tak, miejsce do nauki to podstawa! Teraz mozesz spokojnie roztozy¢ swoje ksiazki

i zeszyty, przygotowac przybory szkolne. Jest tez miejsce na lampke po prawej stronie!

— Tato, czy to takie wazne? Marysia ma lampke po lewej stronie i tez jest OK!

— Antosiu, to bardzo wazne, z ktorej strony masz zrodto Swiatla. Dzieci praworeczne
powinny mie¢ oSwietlenie z lewej strony, zeby nie zastania¢ Swiatta reka, gdy pisza.



Natomiast dzieci leworeczne, tak jak ty, musza mie¢ lampke z prawej strony. Sprobuj!

— Rzeczywiscie. Jako$ o tym nie pomyslatam.

— Dobrze tez, ze w ciggu dnia mozesz pracowac przy Swietle dziennym. Jest przepisowo,
jak z podrecznika, dzieki temu, ze biurko udato si¢ ustawi¢ prostopadle do okna. Zmiana
miejsca to byt bardzo dobry pomyst!

— Jak dobrze, ze mam takiego madrego tate, ktory wszystko wie!

— Ha-ha, dzigkuje, ale to nie wszystko. ZadbaliSmy z mamag jeszcze o twojnowy fotel do
nauki.

— Jest piekny!

— Nie chodzi o to, ze jest obrotowy i kolorowy, tylko o to, ze ma regulacje oparcia

i wysokosci siedziska. Dzigki temu mozesz dostosowac fotel do siebie i uczy¢ si¢ we
wlasciwej pozycii.

— Czyli jakiej?

— Usiadz. Regulujemy wysoko$¢, tak, zeby nogi swobodnie opieraty sie¢ o podtoge.
Oparcie ustawiamy tak, zeby$ mogta siedzie¢ wyprostowana. Teraz spojrz na ekran
komputera, powinien by¢ 45-75 centymetrow od twojej twarzy. Monitor powinien by¢
nieco nizej od poziomu oczu, by po spojrzeniu w dal gorna jego krawedz znajdowata si¢
na wysokosci wzroku. Dzieki temu podczas pracy twoja szyja bedzie znajdowala sie

w naturalnej pozycji, a oczy bedg sie mniej meczyc, dzigki koniecznosci spogladania
odrobine w dot. Wygodnie teraz?

— Wspaniale! Juz nie moge sie doczekac, kiedy usigde do lekcji w nowym roku szkolnym.
Chociaz bardzo nie chcialam pozby¢ si¢ starych rzeczy, to musze przyznac, ze dobrze
oSwietlone miejsce, bez moich zabawek i pamiatek, sprawia, ze chce mi si¢ uczy¢.

— O], ostatni rok byt rekordowy, jesli chodzi o batagan na biurku! Teraz wszystkie wazne
informacje bedziesz mogta przypinac na tablicy magnetycznejnad biurkiem. Dobry
organizer jest przydatny!

— Organizer?

— Tak, organizer na biurko pozwala przechowywac dtugopisy, otowki kredki czy pisaki
w jednym miejscu, podobnie jak spinacze czy kolorowe karteczki. Ale rowniez tablica
magnetyczna pomaga nam w organizacji czasu i pracy. Przypinajgc tu informacje -

jak plany zaje¢, daty, miejsca - nie zapominamy o waznych sprawach lub wydarzeniach.
— Ciekawe, jaki bede mie¢ plan lekcji. Juz nie moge si¢ doczekac, kiedy go tu przypne!
Bo na razie wisi tylko zdjecie z kolonii...

— A szuflady na ksigzki i zeszyty juz przygotowane? Wiesz, porzadek na biurku to kolejna
wazna zasada!

Rozdziat 3
Uczymy sie wszystkimi zmyslami

Materiat przedstawia krotka pogadanke wychowawcy w szkole.

— Jakich zmystow uzywacie podczas uczenia si¢?
— Wzroku, czasem stuchu.



— Tak. Sposrod wszystkich zmystow te dwa s3 najczesciej wykorzystywane podczas
nauki. Jednak pamietajcie, ze gdy dotykacie, wachacie i smakujecie - rowniez uzywacie
swoich zmystow. Jaka podalibyScie zasade uczenia si¢, dotyczacq pracy zmystami?

— Czasem pozwoli¢ im odpocza¢! Na przyklad, gdy bolg nas oczy.

— Brawo! Zasada podstawowa, to nie przemecza¢ podczas pracy umystu i zmystow, np.
wzroku. Dlatego warto robi¢ przerwy w nauce. A wiecie, co robi¢ w szkole, zeby wiecej
zapamietac?

— Stucha¢ nauczyciela!

— To prawda, aktywne stuchanie nauczycieli to wazna zasada. Ale czym rozni si¢
stuchanie od aktywnego stuchania?

— Bardziej wytezamy stuch?

— Aktywne stuchanie to réwniez wlaczanie sie w tok wypowiedzi. Mozna zadac¢ pytanie,
potwierdzi¢ informacje, powtorzy¢ lub podac¢ przyktad. Wowczas jeste$cie aktywnymi
uczestnikami toku lekciji i zdecydowanie wigcejzapamietujecie. Podobnie to dziatla,
gdy powtarzacie materiatl na glos. Wowczas utrwalacie wiadomosci rowniez stuchowo.
— [ to wystarczy, zeby wszystko zapamietac?

— To nie jedyna zasada. Badania udowodnity, ze uczymy sie duzo szybcieji lepiej
pamietamy, gdy jesteSmy aktywni i wykorzystujemy wiele zmystow. Praca w grupie daje
mozliwos¢ rozmow z rowiesnikami, sprawdzania i omawiania wlasnych pomystow.
Nalezy pamie¢tac tez o robieniu wlasnych notatek i rysunkow - to sg rowniez techniki
skutecznego zapami¢tywania!

— Lubimy, gdy nauczyciel dzieli nas na mate grupy i mozemy po swojemu rozwigzywac
zadania.

— Wiasnie! A jakie lubicie zadania?

— Krzyzowki, zagadki, rebusy, mapy mysli, quizy, gry, kalambury...

— Lubimy tez filmy i stuchowiska!

— Sami widzicie - lubicie to, co jest najpardziej skuteczne! Dzigki aktywnoSci mozg lepiej
przyswaja nowe informacje, a nauka staje sie tatwiejsza! A gdy uczymy sie poprzez wiele
zmystow, np. dotyk, smak czy wech, a nie tylko wzrok i stuch, dodatkowo lepiej
zapamietujemy!

— I wystarczy uczyc¢ si¢ przez zmystly, zeby wszystko pamietac?

— Ha-ha, to poczatek! Tak przyswajamy wiadomosci, jednak jesli nie bedziemy ich
utrwala¢, to spora ich czes$¢ zapomnimy.

— To co zrobi¢, zeby ich nie stracic¢?

— Najlepiej systematycznie powtarzac¢, czyli regularnie — w odstepach czasu.

Polecenie 1

Opisz zasady skutecznego uczenia sie. Ktérych z tych zasad przestrzegasz? A ktére dopiero
zastosujesz?



Polecenie 2

Zaproponuj wygodne, zgodne z zasadami higieny miejsce do nauki.

Polecenie 3

Jakich zmystéw uzywasz podczas nauki? Podaj 5 przyktadéw ich uzycia.

Podsumowanie

Aby uczenie si¢ bylo latwiejsze i skuteczne, warto zadba¢ o odpowiednie ustawienie
biurka. Najlepiej uczy¢ sie w miejscu z dobrym o$wietleniem, dostosowanym do potrzeb
indywidualnych, np. praworecznosci lub leworecznos$ci. Ustawienie biurka wzgledem
okna pozwala na korzystanie ze Swiatla dziennego, ktore jest najlepsze do pracy.
Natomiast wlasciwe krzeslo, dostosowane do plecow i naszego wzrostu, zachowana
odpowiednia odleglo$é ekranu monitora od naszych oczu pozwola wygodnie pracowaé
przy biurku. Dzigki temu mniej si¢ meczymy podczas nauki.

Wiele zalezy tez od tego, jak zorganizujemy czas na nauke. Nie zapominajmy

o przerwach, systematycznej nauce i porzadku. Gdy nasze potrzeby fizjologiczne s3
zaspokojone, wowczas mozg lepiej pracuje, latwiej nam sie skoncentrowac i zapamietac.
Dlatego dbajmy o sen i odpowiedni posilek. BadZmy uwazni i aktywni - to sprzyja nauce
i sukcesom.

Co zrobic aby uczenie sie byto tatwe i skuteczne?

wybierz: ' f "
: vy v‘

Y
zadbaj 0

\ dobre oswietlenie

sen

ustawienie biurka
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Praca domowa

Polecenie 4.1

Wykonaj kodeks skutecznego uczenia sie. Mozesz ozdobi¢ prace.

Zadania

Wskazowka

W przypadku braku mozliwo$ci rozwigzania zadania z klawiatury lub trudnosci
z odczytem przez czytnik ekranu skorzystaj z innej wersji zadania.



Cwiczenie 1
Na podstawie wystuchanego nagrania ,Ucz sie szybko i skutecznie” zdecyduj, czy twierdzenie
jest prawdziwe, czy nie.

Prawda Fatsz
Gdy przestrzegasz zasad szybkiego i skutecznego uczenia O O
sie, uczysz sie szybciej i przyjemnie;j.
Nie ma skutecznych sposobdéw, dzieki ktérym szybciej sie O O
uczymy.
Nie ma znaczenia, gdzie i w jakich warunkach sie uczysz. O O

W kazdych warunkach uczymy sie tak samo.

Miejsce do nauki to bardzo wazna sprawa. Musi by¢ to
miejsce dobrze oswietlone, wyciszone, przewietrzone
i uporzadkowane, a takze wygodne.

O
O

Niewazne jakie stosuje sie metody, jesli ktos nie jest
zdolny, to i tak sie nie nauczy.

Aby uczyc sie lepiej, nalezy by¢ wyspanym i najedzonym -
wtedy nasz organizm jest gotowy do wysitku.

Podczas nauki nalezy dbac o cisze albo stucha¢ cichej
muzyki.

Praca przy gtosnej muzyce jest skuteczniejsza.

Podczas nauki nalezy robi¢ krétkie przerwy co pot
godziny. Mozna wykonac np. kilka ¢wiczen ruchowych,
napic sie wody, zjes¢ owoc.

O O O] OO
O OO 0|0

Aby nauka byta skuteczna, nalezy uczyc sie przez kilka
godzin bez przerwy.

O
O
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Inna wersja zadania

Cwiczenie 3
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Inna wersja zadania

Cwiczenie 4

Po wystuchaniu tekstu ,Uczymy sie wszystkimi zmystami”, potacz nazwy zmystow
Z czynnosciami.

wech Jemy jabtko i pijemy sok z pomaranczy.
wzrok Lepimy z plasteliny.

stuch Rozpoznajemy zapach wanilii.
dotyk Stuchamy audiobooka.

smak

Ogladamy ilustracje, czytamy ich opisy.
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Inna wersja zadania



Stownik

higiena pracy umystowej

zbior zasad dotyczgcych prawidtowosci funkcjonowania mozgu. Korzysci z nauki zgodnej
z tymi zasadami: nauka jest tatwiejsza; nauka jest mniej meczgca; nauka nie zniecheca.
potrzeby fizjologiczne

podstawowe potrzeby zyciowe organizmu: jedzenie, picie, ogrzewanie, schronienie
i odpoczynek.
skuteczny

dajacy pozadane wyniki lub taki, ktorego dziatalnos$¢ przynosi efekty.
systematyczny

robigcy co$ regularnie i starannie.
uczenie sie

zdobywanie i gromadzenie wiedzy i informacji. ZdolnoS¢ uczenia sie¢ w réznym zakresie
posiadaja zwierzeta, ludzie, grupy ludzi, a takze komputery.
Zmysty




zdolno$¢ odbierania i analizowania informaciji ze srodowiska zewnetrznego; przyjmuje
sie, ze cztowiek posiada pie¢ zmystow: dotyk, wzrok, stuch, wech i smak.

Powroét do e-podrecznika
E-podrecznik ,Swiat pod lup3”

https: //www.epodreczniki.pl /reader/c/130637/v/latest /t /student-canon
1.2. Uczmy sie

https: //www.epodreczniki.pl /reader/c/130637/v/latest /t /student-
canon/m/iZBaUZXpQg#iZBaUZXpQg_d5ell8
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