Sztuka skutecznego uczenia się.

9 technik, które pomogą ci dobrze zdać egzamin.


Nie istnieje jedna, dobra dla wszystkich metoda uczenia się, bo natura każdego z nas wyposaża inaczej.  Jedni maja pamięć wzrokową, inni lepiej zapamiętują dźwięki. Ktoś podczas uczenia się okleja mieszkanie karteczkami, ktoś inny rysuje mapy umysłu.. Jedni ucz a się sami, inni w małej grupie. Najlepiej jest łączyć wiele metod i szukać sposobów najodpowiedniejszych dla siebie. Odkrycie swojego stylu dotyczy także okoliczności uczenia się.

1. Znajdź swój styl

     Zaobserwuj, o jakiej porze dnia, w którym pomieszczeniu, a nawet, w jakiej pozycji ciała najlepiej przyswajasz wiedzę. Teoretycznie należy pracować w ciszy, na siedząco, w pozycji scentralizowanej (symetrycznej: stopy na ziemi, plecy wyprostowane). Jednak niektórym nauka lepiej „wchodzi do głowy” przy muzyce (nawet bardzo dynamicznej), w pozycji po turecku, albo nawet leżącej.

     Pielęgnuj rytuały związane z nauką. Może to być filiżanka kawy, chwila gimnastyki czy ćwiczenia oddechowe przed rozpoczęciem pracy.  Powtarzanie tej samej czynności nastraja umysł do poziomu optymalnego w czasie nauki. Takie ćwiczenie, np. trzy głębokie oddechy w pozycji wyprostowanej, powtórzone przed egzaminem, automatycznie wprowadza mózg w stan koncentracji.

2. Ekran pamięci.

     Niektóre elementy zapamiętujemy zmysłem słuchu, inne wzrokowo. Wykorzystując pamięć wzrokową, dobrze jest  używać tzw. ekranu pamięci. Zwykle zresztą robimy to nieświadomie.

Ćwiczenie:

Wyobraź sobie przed oczami ekran (jak w kinie) w wybranym przez siebie intuicyjnie kolorze. Na nim „wyświetl” dane słowo. Chcąc sobie je przypomnieć, automatycznie zobaczysz w wyobraźni swój ekran. Trenuj to z otwartymi lub przymkniętymi oczami.      Większość osób stawia ekran pamięci nieco w górze, po lewej stronie. Niektórzy – po prawej. W tym kierunku (właściwym dla siebie) zwracajmy wzrok podczas przypominania sobie słów.

3. Opanuj podręcznik.

     Zasada jest taka, że zmierzamy od ogółu do szczegółu. 

· Przekartkuj podręcznik tak, jak kartkujesz książkę w księgarni: zwróć uwagę na zawartość, spis treści, tytuły rozdziałów, ramki, rysunki.

· Zaczynając prace nad rozdziałem, przeczytaj najpierw podsumowanie czy streszczenie na końcu (jeśli jest), fragmenty wyróżnione tłustym drukiem, pytania na końcu (jeśli są).

· Przeczytaj rozdział po raz pierwszy, „na luzie”, starając się jedynie zrozumieć, o co chodzi, uchwycić sens. Zrób krótką przerwę, zajmij się czymś innym.

· Wróć do lektury. Tym razem czytaj uważnie, wyszukując fakty, które należy zapamiętać. Podkreślaj i zaznaczaj te miejsca kolorowymi zakreślaczami. Ale uwaga: nie zakreślaj zbyt dużych partii tekstu! Zaznaczaj wyłącznie kluczowe słowa lub ważne miejsca.

· Zrób notatkę z przeczytanego materiału i odłóż książkę na bok – już nie będzie ci potrzebna.

Dobra notatka to klucz do sukcesu. Zwykle z przeczytanego tekstu zapamiętujemy od 20 do 40 procent materiału. Po zrobieniu dobrej notatki – od 60 do 80, a nawet (w zależności od predyspozycji) do 100 procent! Pisząc notatkę angażujemy różne zmysły: wzrok, czucie (proces poruszania ręką), czasem także słuch (powtarzamy sobie na głos to, co piszemy), a gdy łączymy ze sobą różne funkcje mózgu, uczymy się najefektywniej.

4. Mapa umysłu.

     Najprostszą metodą na dobrą notatkę jest zapisywanie przyswajanych treści w punktach i podpunktach.

· Notuj w skrótowej formie, używając tylko równoważników zdań i haseł.

· Czytelnie rozmieszczaj informacje na stronie.

· Notuj w kolumnach pionowych, nie poziomo.

· Stosuj elementy dodatkowe: grafikę, rysunki, kolory (ale z umiarem).

Przeczytaj notatkę kilka razy – to jest teraz twoje główne narzędzie pracy.

     Bardziej skomplikowaną formą notatki (polecana dla starszych uczniów – licealistów, studentów) jest mapa umysłu. To rodzaj słowno-graficznego rozpisania tematu na rzeczy najistotniejsze. Wzorem dla mapy jest budowa dendrytów – komórek mózgu, które maja formę rozgałęzionego drzewa.

     Zasada jest taka: w środku umieszczamy temat, od niego odchodzą poszczególne gałęzie (punkty) i gałązki (podpunkty). Używamy tylko haseł, rysunków, kolorowej grafiki. Sporządzenie dobrej mapy umysłu wymaga sporego wysiłku, dyscypliny i bardzo dobrego zrozumienia tematu.

     W trakcie opracowywania tego typu notatki mózg musi dokonać selekcji i uporządkować materiał zgodnie ze schematem. Wystarczy później zerknąć na swoja mapę, a natychmiast włącza się pamięć – otwierają się w umyśle poszczególne kanały, jak ścieżki dostępu w komputerze. Słowa zawarte w notatce są kluczami do tego, co już masz w głowie.

5. Mnemotechniki.

     To techniki zapamiętywania szczegółów – dat, nazwisk, wzorów. W tym celu używamy wyobraźni i szukając skojarzeń , nadajemy jakiejś rzeczy  nowe znaczenie. Układamy historyjki czy wierszyki, których bohaterami są zapamiętywane hasła. Ten, kto lepiej wykorzystuje wyobraźnię, uczy się efektywniej.

Ćwiczenie:

Spróbuj zapamiętać 20 wyrazów w ustalonej kolejności. Wymyśl historyjkę, w której będą one występować. Np. żelazko, naleśnik, błoto: „Prasuję naleśnik gorącym żelazkiem i nadziewam go błotem ...”. W twojej historyjce musi być wartka akcja, kolor, a nawet dźwięk czy smak. Im bardziej będzie absurdalna, zwariowana i dowcipna oraz im więcej zmysłów zaangażujesz w uczenie się, tym łatwiej zapamiętasz poszczególne elementy!


Mnemotechniki stosuj wtedy, gdy zapamiętanie jakiegoś elementu sprawia ci trudność. To dobra metoda na utrwalenie słowa w obcym języku, daty czy wzoru matematycznego (np. poszczególne liczby kojarzymy z rzeczami, zwierzętami: 1 – pałeczka, 2 – łabędź itd.). Możesz także, zapamiętując różne rzeczy (np. listę zakupów). Po prostu ćwiczyć sprawność umysłu. Technika ta nie jest natomiast wystarczająca do nauki procesów czy zapamiętywania większej liczby elementów. Pamiętaj też, że podstawa jest zrozumienie. Nie ma sensu uczyć się mechanicznie czegoś, czego nie pojmujesz!

6. Kartki na lodówce

Im częściej spoglądasz na informację, którą masz zapamiętać, tym większa szansa, że w końcu ci się to uda. Zwłaszcza jeśli masz pamięć wzrokową. Przed egzaminami ogłoś domownikom, że anektujesz mieszkanie i naklejaj, gdzie tylko możesz, karteczki (ze słówkami, datami, nazwiskami itd.). Pisz starannie, dużymi literami, używając kolorowych pisaków i zakreślaczy. Uważaj jednak, żeby nie przesadzić z ilością notatek i nie wprowadzić chaosu. Karteczki zapamiętane usuwaj, a na ich miejsce przyczepiaj nowe.

7. Ściąga to podstawa.

Zrobienie dobrej ściągawki, to nie lada umiejętność. Warto ja opanować nie po to, żeby ściągać na egzaminie, tylko ... przed nim. Przygotowując ściągawkę:

· dokonujesz selekcji materiału, wyłaniając z niego to, co najważniejsze;

· opracowujesz materiał w przejrzystej graficznie formie, co już stanowi proces uczenia się;

· zaglądając do ściągawki co jakiś czas (np. w autobusie), zapamiętujesz zawarte w niej informacje;

· podczas egzaminu świadomość, że masz w kieszeni ściągę, doda ci pewności.

8. Szybkie czytanie.

Można się tego nauczyć na kursie, ale uwaga: szybkie czytanie uzależnione jest od indywidualnych możliwości (nie każdy ma pamięć fotograficzną) i nie każdemu ta umiejętność jest potrzebna. Istotniejsze jest czytanie z dobrym zrozumieniem. Trening szybkiego czytania może być jednak przydatny, bo wyrabia zdolność koncentracji, dyscyplinuje wzrok oraz rozszerza pole widzenia, co aktywizuje mózg.

Ćwiczenie dla początkujących:

· czytaj ze wskaźnikiem (tak by wzrok podążał za nim, a nie na odwrót), przesuwaj wskaźnik liniowo pod czytaną linijką,
· kolejnym etapem jest czytanie ze wskaźnikiem uniesionym lekko nad kartką,

· następnie dotykaj kartki skokowo, dzieląc linijkę wskaźnikiem na trzy, a potem na dwie części,

· podczas czytania wzrok ma być nieco rozproszony, nieostry – tak by obejmował jak największy obszar tekstu.

9. Relaks dla mózgu.

Przerwa w nauce jest równie ważna, jak ślęczenie nad książkami. Zrób ja po sporządzeniu notatki. Pozwól odpocząć mózgowi i zajmij się czymś, co lubisz. Idź na spacer, basen, wsiądź na rower. Ruch i powietrze są ci potrzebne! W tym czasie, choć nie myślisz o nauce, twój mózg nadal pracuje nad przyswajanym materiałem, tyle ze na nieświadomym poziomie. Teraz aktywniejsza jest prawa półkula, odpowiedzialna za kreatywność i kojarzenie faktów, a nie lewa – analityczna. To czas, kiedy poznane wiadomości są wchłaniane i integrowane z tym, co już masz w głowie. Tworzy się spójny system wiedzy. Dlatego nie wolno pomijać tego etapu nauki. Siedzenie do upadłego przy biurku może przynieść więcej szkody niż pożytku.

