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Tresc
1. Zaplanuj sobie czas na nauke

Moze sie to wydawac banalne, ale jest kluczowe dla Twojej "domowej
sesji naukowej". Zacznij od przejrzenia materiatu, ktéry chcesz
opanowac. Jesli trzeba, podziel go na mniejsze czesci. Zaplanuj godziny,
w ktérych bedziesz sie uczyt. Postaraj sie, zeby w tym czasie nic Cie nie
rozpraszato.

2. Zadbaj o korzystne otoczenie

Zle dobrane o$wietlenie, nieodpowiednia temperatura pomieszczenia
czy rozpraszajgce przedmioty - to czynniki, ktére obnizajg poziom
koncentracji. Zastanow sie, co mozesz poprawi¢ w swoim otoczeniu,
zeby maksymalnie skupi¢ sie na nauce.

Do powszechnych "rozpraszaczy uwagi" naleza:

- batagan

- rzucajgce sie w oczy plakaty, zbyt jaskrawa, kontrastowa kolorystyka
w pokoju

- grajgce radio, wtgczony telewizor,

- niewygodne lub zbyt "rozleniwiajgce" miejsce do siedzenia

Jak zoptymalizowac swoje miejsce do nauki?



. zorganizuj przestrzeh wokot siebie w przyjazny, harmonijny sposéb - to
utatwi Ci koncentracje,

- zadbaj o Swieze powietrze w pomieszczeniu - np. regularnie wietrzac
pokoj,

- nie ucz sie na lezaco - do siedzenia wybierz wygodne krzesto,
wyprofilowane, o odpowiedniej wysokosci,

- zadbaj o dobre oswietlenie,

- Na Cczas nauki zrezygnuj w swoim otoczeniu z towarzystwa
rozpraszajgcych osdb,

3. Zadbaj o odpowiedni nastréj do nauki

Na jakos¢ uczenia sie mogg negatywnie wptyngc¢ takze czynniki
wewnetrzne:

- brak motywacji,
- zte samopoczucie,
- przemeczenie fizyczne lub psychiczne.

4. Wykorzystaj do nauki wszystkie zmysty

Wiele osob w trakcie nauki koncentruje sie tylko na czytaniu tekstu i
prébach zapamietania tresci. Tymczasem najskuteczniej uczymy sie i
zapamietujemy w sposdb "polisensoryczny", czyli angazujgc wszystkie
zmysty:

- patrzac

- stuchajgc

- notujac

- Iysujac

- Spiewajgc rymowanki

- powtarzajgc na gtos z pamieci zapamietane informacje
. opowiadajgc komus o tym, czego sie uczymy



5. Réb optymalne powtorki

Powtorka to ponowne, szybkie przejrzenie materiatu i powtdrzenie
najwazniejszych informacji. Optymalne powtdrki pozwolg Ci zapamietac
maksimum informacji i zaoszczedzic czas.

6. Zadbaj o wypoczynek, relaks i dobry sen.

Powodzenia Joanna Ciuta


http://www.naharvard.pl/optymalne-powtorki.html

