JAK SKUTECZNIE UCZYC SIE W PRACY ZDALNE)

Na poczatek odpowiedz sobie na pytanie: dlaczego sie uczysz i czego

chcesz sie nauczy€... Motywacja do nauki, wysitku umystowego jest znacznie
wieksza jezeli uswiadomisz sobie, w czym jestes dobry. Znacznie tatwiej
nauczysz sie przedmiotéw, ktére lubisz - wiec staraj sie polubié¢ ich jak
najwiecej. Obecny system nauczania wymaga od ciebie duzej samodzielnosci,
uwagi i systematycznosci, poniewaz pracujesz sam. Moze czujesz lek, niepokdj,
ale nie martw sie, spetnij tylko te warunki:

wazne abys$ miatf jedno state miejsce, w ktdrym bedziesz sie uczyt;

kiedy juz masz przygotowane miejsce i zebrane materiaty potrzebne do
nauki, sporzadz plan pracy /bardzo wazne jest, by$ nauczyt sie planowac
swojg prace i nie odktadat jej na pdzniej/;

przejrzyj materiat i podziel go na czesci /tatwiej wypracowac¢ nawyk
systematycznosci, jesli mamy uczy¢ sie mniejszych partii materiatu/;
po opanowaniu matej partii materiatu, przejdz do nastepnej, powtarzajgc

wczesniej wyuczong — takie postepowanie sprzyja koncentracji uwagi,
bez ktérej nie bedziesz mdgt sie uczyé efektywnie;

kiedy jest ci coraz trudniej koncentrowac sie, to wyznacz sobie np. koniec
nastepnej strony i dopiero po jej opanowaniu zrob sobie przerwe;

dobrze jest zaczg€ uczenie sie od rzeczy najtrudniejszych, poniewaz daje
to duzg satysfakcje.

UNIKAJ:

bataganu w miejscu pracy poniewaz tworzy to “szum informacyjny”,
nadmiar bodzcéw, ktére nie pomagajg w koncentracji uwagi;

- gtosnej, hatasliwej muzyki, piosenek z tekstem, one pozornie sprzyjaja
uczeniu sie; dopuszczalna jest muzyka “cicha” i nie absorbujaca;

uczenia sie w tdzku, ktére stuzy do spania i wywotuje takie skojarzenia,
to nie sprzyja trwatemu zapamietywaniu /modzg jest w stanie
potczuwania/;

jedzenia w trakcie uczenia sie, to zty nawyk, bowiem nie sprzyja
koncentracji, lepiej pi¢ wode niegazowang;

nocnego uczenia sie — nastepnego dnia nie bedziesz w stanie pracowag;



+ siegania po uzywki, ich destruktywne dziatanie na kore modzgowa
wywotuje powazne efekty uboczne, ktére prowadzg do zaktdcen pamieci;

PAMIETAI:

+ najlepiej zapamietujemy to co jest na poczatku i na koncu; najstabiej
“Srodek’ dlatego nalezy dzieli¢ materiat na czesci;

« w trakcie uczenia sie szukaj zwigzkoéw logicznych;
+ stosuj wyrdzniki /podkreslenia, kolory itp./;

+ czesto powtarzaj, szczegdlnie gdy przechodzisz do nastepnej partii
materiatu, angazujac przy tym rdézine zmysty: wzroku, stuchu, ruchu,
karteczki z hastami;

+ trwale zapamietujemy tresci, ktérym towarzyszg zainteresowanie,
emocje, doswiadczenie, przykfady;

+ odwotuj sie do skojarzen nawet tych absurdalnych, szczegdlnie przy
trudnych partiach materiatu;

+ roéznorodne ¢wiczenia umystu zwiekszajg efekt uczenia sie.



