Co umiemy - pokazemy!

Sprawdzone sposoby na to, jak sie uczyc, zeby sie nauczyc

Wrzesien. Kolejny rok szkolny, nowe nadzieje, plany, obawy... Czasem stara niechgé
do dzwonkow, rozktadu zaje¢, nauczyciela czy samej koniecznosci uczenia si¢. Zakup
nowych podrgcznikow, zeszytow, przyborow szkolnych. Mniej lub bardziej misterne
skrywanie leku przed tym, co nastgpi, czy bedzie nowy nauczyciel, co tym razem uda
si¢ osiggngc¢. Taka platanina sprzecznych uczué, nadziei 1 obaw towarzyszy u progu
nowego roku szkolnego zar6wno uczacym, jak 1 nauczajacym.

Pamigtacie swdj pierwszy dzien w szkole? Ja pamigtam. Bytam dumna, czutam si¢
wazna 1 bardziej dorosta. Maluchy z przedszkola zazdros$city mi, ze jestem juz taka

duza i id¢ do szkoty, do pierwszej klasy. Miatam tornister: prawdziwy, z czerwonymi odblaskowymi $wiatetkami 1

metalowymi sprzagczkami. [ nowe kredki, farbki, pachnacg gumke i pidrnik zamykany na magnes. [ oczywiscie
| -

nieSmiertelny chatacik. Mama oprawita mi podrgczniki 1 zeszyty w
kolorowe oktadki. Obiecatam, ze bede si¢ dobrze uczyc¢ 1
zachowywac.

W drodze do szkoly

Pamigtam bardzo dobrze t¢ pierwsza droge do szkoty. Sztam z mama,
_ : *  wnowych bucikach, biatej bluzce, zapigtej pod sama szyj¢. Pamigtam
swoje przerazenie na widok thumu podobnie ubranych dzieci, z ktorych zadnego nie znatam, bo nie chodzitam
wczesnie] do przedszkola. Wtloczylismy sie wszyscy do sali gimnastycznej, wprowadzono sztandar szkoty,
odspiewano hymn, a potem przemowit pan dyrektor. Nie pamietam doktadnie, co powiedziat. Pewnie wyrazil rados¢ z




naszego powrotu, ucieszyt si¢, ze nas wszystkich widzi zdrowych 1 catych po wakacjach. I zapewne zyczyt owocnej
nauki, samych sukcesow 1 pigtek. A potem bylo pierwsze spotkanie z wychowawczynia, plan lekcji i... juz koniec.
Czutam si¢ wrecz rozczarowana, Z€ niczego mnie nie nauczono tego pierwszego
dnia w szkole.

1 wrzesnia - po wakacjach

Nie wiem, jak jest teraz, ale przypuszczam, ze niewiele si¢ zmienito. Pierwszy
dzien - jeszcze nie lekcje, juz nie wakacje. Kiedy po wakacyjnej przerwie
rozpoczyna si¢ kolejny rok nauki, w szkolne mury wkracza gwarny, biato-
granatowy ttum. Nauczyciele stajg tego dnia przed grupg oniesmielonych
pierwszoklasistow. Dzieciaki przygladaja si¢ im uwaznie, niektorzy z bojaznig
sciskajg reke rodzicow. Dla matych uczniow jest to nowe doswiadczenie, dla nauczyciela wyzwanie: jak stworzy¢ w
klasie przyjazng atmosfere¢ i sprawic, by uczniowie chcieli przyjs¢ do

szkoty nastepnego dnia?

Oczywiscie dla wigkszosci przybytych tego dnia w szkolne mury,
szkota to zadna nowos¢. Ci z uSmiechem witajg si¢ ze znajomymi,
wymieniajg wrazenia po wakacjach, opowiadaja, gdzie byli 1 co
| widzieli. Jest gwarno, glosno, a przy tym tak jakos$ uroczyscie.

Zeby sie nauczyé...

A co dalej? W jaki sposob uczy¢ sie efektywnie? Czy istnieja
sprawdzone sposoby na to, aby "lepiej wchodzito do glowy"? Jak

dotrzyma¢ dawanych sobie co roku obietnic, ze tym razem, to juz na pewno niczego nie zawalg? Ze od pierwszego dnia
wezmg si¢ systematycznie do nauki, ze nie pozwolg sobie na zadne zaleglosci...



Jak juz niejednokrotnie mieliscie okazje si¢ przekonac, jakos¢ uczenia si¢ ma przewage nad iloscig. Warto zatem nie
tylko przyswaja¢ wiedzg, ale robi¢ to w sposob wiasciwy. Zanim zaczniemy si¢ przygotowywac do jakiegokolwiek
egzaminu, klasowki badz powtorki, powinnismy doktadnie si¢ zapozna¢ z zakresem przedmiotowym, wymaganym
materiatem, istotnymi zagadnieniami, listag obowigzujacych lektur 1 podrecznikéw oraz literaturg uzupetniajaca.
Rozpoczynajac nauke, nalezy zgromadzi¢ potrzebne materialy, aby potem nie rozpraszac si¢ ich poszukiwaniem.
Najpierw trzeba opanowac i utrwali¢ podstawowg wiedz¢ z obowigzujacych dziedzin. W miar¢ wolnego czasu mozna
ja rozszerza¢ w oparciu o dodatkowg lekture czy specjalistyczne artykuly.

Unikaé stresu

Gdy na czas opanujemy potrzebny materiat, wowczas
unikniemy niepotrzebnego stresu. Dlatego dobrze jest
przystapi¢ do nauki natychmiast, gdy tylko otrzymamy
zadanie. Wiem, wiem, ze z mobilizacjg r6znie bywa, ale
naprawde¢ warto.

Biorac do r¢ki podrecznik, dobrze jest zapoznac si¢ z jego
zawartoscig, zwracajac szczegdlng uwage na kolejne
wnioski, wyrdznienia 1 podkreslenia w tekscie. Na

poczatku mozna opusci¢ trudniejsze fragmenty, aby 7 N
wroci¢ do nich z wigkszym zasobem wiadomosci. Dobrze jest podkresli¢ sobie trudniejsze wyrazenia lub catkiem nowe
zagadnienia, a na marginesie wypisac ich definicje (nie dostowne, lecz nasz sposob ich rozumienia). Dzigki takiej
swoistej mapie mentalnej (kolorowe podkreslenia i napisy, rysunki, symbole), tatwiej potem odtworzy¢ problemy dane;
lektury. Do tego samego materialu dobrze jest wrocic po kilku dniach. Wowczas niektore problemy wydajg si¢



tatwiejsze, a wiedza, po cz¢sci juz oswojona, lepiej wchodzi do glowy. Sprawia to, ze powtorna lektura potrafi by¢
nawet przyjemna.

Ruch pomaga w nauce

Pamigtajmy, ze w zdrowym ciele zdrowy duch. Dzigki ¢wiczeniom
mozna takze poprawi¢ pamig¢. Czgsty ruch na swiezym powietrzu ma
zbawienny wplyw na zdolno$¢ zapamigtywania i koncentracji. Dlatego
warto wygospodarowac codziennie chociaz jedng godzinke na bieg czy
spacer po parku albo na ¢wiczenia ogdlnorozwojowe wykonywane w
domu. Sport poprawia ogdlny stan zdrowia, zwalcza stres 1 depresj¢ oraz
poprawia samopoczucie.

Warto réwniez pamigtac o robieniu przerw w nauce. Ich brak zmniejsza
koncentracje uwagi 1 zwigksza liczbg popetnianych btedow. Nie jest to
zatem strata cennego czasu, ale uzupelnienie energii potrzebnej do dalszej pracy. Latwiej przyswaja wiadomosci ten,
kto jest odprezony, zrelaksowany 1 wypoczety. Dobrze jest zapewni¢ sobie komfort nauki. Bardziej efektywna jest
nauka w ciszy lub przy muzyce klasycznej. Pozycja lezaca raczej nauce nie sprzyja - lepiej wygodnie siedzie¢ przy
biurku.

Co jesé, a czego unikad

Odpowiednio dobrany positek rowniez moze utatwi¢ przyswojenie wiedzy. Wazne, by menu obfitowato w niezbedne
witaminy 1 mineraty, a szczegdlnie bylo bogate w cynk, magnez i fosfor. Warto jes¢ zdrowo: owoce, warzywa, nabial,
ryby 1 produkty zbozowe oraz pi¢ soki 1 niegazowang wod¢ mineralng. Nalezy natomiast unika¢ zbyt mocnej kawy 1
herbaty, duzej ilosci napojow gazowanych oraz ci¢zkostrawnego jedzenia (np. ttustych potraw migsnych).



Niezaleznie od wszystkiego warto pamigta¢ o tzw. pozytywnym mysleniu. Rozwijajcie postawe optymistyczng, z
czym, zwlaszcza po wakacjach, nie powinniscie mie¢ trudnosci. Pilnos¢, zaangazowanie 1 silna wola pozwolg tatwiej
odnies¢ sukces.
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