Jak radzic sobie z duzg iloscia zadan, efektywnie si¢ uczy¢?

Zanim rozpoczniesz nauke zadbaj o porzadek wokot siebie. Schowaj wszystkie
,rozpraszacze” uwagi (telefon, smartwatch itp.). Pozwoli Ci to lepiej si¢ skupi€ i
efektywniej przyswaja¢ wiedze.

Jesli lubisz mozesz stucha¢ muzyki. Muzyka ma wplyw na poziom naszej koncentracji
podczas nauki. Stuchanie muzyki barokowej (Mozart, Bach) lub dzwigkow natury
pozytywnie wptywa na synchronizacj¢ potkul mézgowych.

Opracuj wilasny plan nauki. Wazne, aby$ wiedziat czego i kiedy chcesz si¢ nauczyc.

Latwiej przyswoisz sobie mate partie materiatu, uczac si¢ regularnie. Odwlekanie nauki
powoduje nawarstwianie si¢ materialu i ogromny stres. Efektywnie znaczy systematycznie!
Aby lepiej pamigtac to czego si¢ uczymy warto robi¢ wlasne notatki. Sporzadzanie notatek,
ktére uchwycg istote materiatu, jakiego si¢ uczymy i zapisanie ich samodzielnie, wlasnymi
stowami, nie tylko ulatwia powtdrki, ale takze usprawnia proces tworzenia potaczen w
mobzgu, co jest kluczowe w procesie glebszej nauki.

Powtarzanie na glos znacznie przyspiesza zapamigtywanie informacji. Mozesz mowi¢ do
siebie albo do swego psa czy kota.

Staraj si¢ nie wykonywa¢ wielu zadan jednoczes$nie. Skup si¢ na jednej rzeczy. Zrob ja
dobrze, a nastepnie wez si¢ za kolejne zadania.

Wysypiaj si¢, aby uczy¢ sie szybciej i skuteczniej. Sen to czas, kiedy nasz mozg przetwarza
1,,uktada” sobie informacje, ktorych doswiadczyliSmy oraz nauczyliSmy si¢ w ciagu dnia.
Zadbaj o ruch. Cwiczenia poprawiaja doptyw krwi do mézgu, zwickszaja stopien skupienia,
sprawno$¢ 1 jasno$¢ umystu. Poprawiaja zdolno$¢ do zapamigtywania nowych informacji,
jak rowniez usprawniajg procesy uczenia si¢ i kojarzenia.

Relaksuj si¢ podczas nauki, czesto zmieniaj pozycje ciala. Pamigtaj o przerwach- wyjrzyj
przez okno, popatrz na zielen, pomysl o czyms przyjemnym.

Pamigtaj o tym, by odpowiednio wietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym si¢ uczysz.

Nie pozwdl na to, by nauka stata si¢ przykrym, monotonnym doswiadczeniem. Dlugotrwale
uczenie si¢ jest meczace 1 nie przynosi efektow. Najbardziej efektywny dla mozgu uktad to
30 minut nauki / 5minut odpoczynku.

Ucz si¢ aktywnie. Przyswajasz az 90% tego, co mowisz lub robisz, a zaledwie 10% tego, co
czytasz.

Opracowanie: Ewa Machnowska
Anna Magnuszewska



