Nauka wiasna w dobie pandemii

Do skutecznej nauki trzeba sie przygotowad, czyli ustali¢ czas, w ktérym
bedziesz sie uczyc. Dobrze jest zrobié to najbardziej konkretnie jak sie da.
Wyznacz godzine rozpoczecia pracy i godzine odpoczynku, czy przerwy.
Okreslenie ram czasowych bedzie dziatato mobilizujgco, zwiekszato motywacje i
porzagdkowato dziatania. Tak jak w szkole sg lekcje i przerwy, tak rowniez w
domu podobna systematycznos¢ bedzie sprzyjata.

*Na dobry poczatek.

Zaczynajgc nauke zapisz sobie wszystkie zadania, ktore stojg przed Toba.
Postaraj sie posegregowac je na przedmioty najbardziej pilne do opanowania
oraz przedmioty, ktdre mozesz przyswaja¢ w dalszej kolejnosci. Do ustalenia
priorytetow bedg pomocne odpowiedzi na takie pytania: Czy mam zalegtosci z
tego przedmiotu? Jesli tak, to jak duze one s3? Ktdre przedmioty(¢wiczenia)
majg deadline (s3 ograniczone czasowo)? Na ktore przedmioty/ zadania
potrzebuje najwiecej czasu? Ktore z przedmiotéw bedg wymagaty ode mnie
dodatkowej powtorki?

eIm prosciej tym lepie;j.

Jak juz wiesz jakg partig materiatu zamierzasz sie zajg¢ najpierw, to nauke
zaczynaj, o ile jest to mozliwe, od tresci dla Ciebie najtatwiejszych. Szczegdlnie
jesli dotyczy to przedmiotu mato lubianego lub trudnego. Jest to swego rodzaju
sztuczka, poniewaz jesli zaczniesz od tatwiejszych zadan i bedziesz przechodzié
do coraz trudniejszych, to po czasie moze sie okaza¢, ze wiekszo$é materiatu
masz juz za sobga. Zadziata to mobilizujgco i podniesie Twoje poczucie
skutecznosci. Takie podejscie jest pomocne dla oséb, ktérym trudno jest sie
samemu zmotywowac lub przedmiot wydaje sie wyjgtkowo trudny.

eTechniki uczenia sie.

Kazdy moze miec inny sposéb skutecznego uczenia sie. Jesli masz znane Ci
techniki, ktére dziataty do tej pory, korzystaj z nich. Jesli natomiast potrzebujesz
inspiracji, to podsune Ci kilka pomystéw.

1. Dla wzrokowcéw polecam rysowanie map mysli, dzielenie materiatu w
tabelach, na diagramach i rysunkach, pisanie notatek z podziatem w przestrzeni
(wypunktowania, wyrazne oddzielanie réznych pojec i odnos$niki do nich w
formie strzatek),stosowanie koloréw- zakreslacze, kolorowe dtugopisy, kredki.
Stuchowcom pomagac bedzie czytanie i powtarzanie na gtos, korzystanie z
webinaréw, dostepnych wyktadéw nauczycieli.



2. Pomocne moze byc¢ rowniez przeplatanie materiatu réznych przedmiotow.
Réznorodnos¢ moze sprzyjaé przyswajaniu wiedzy, dziataé na nasz mozg
odswiezajgco oraz likwidowaé uczucie monotonii. Jednak UWAGA, nie
wszystkim taki sposéb bedzie odpowiadat. Jesli okaze sie, ze na Ciebie dziata
dezorganizujgco i, skakanie” po réznych tematach rozprasza, korzystaj ze
skupienia sie na pojedynczym przedmiocie i dopiero po opanowaniu go,
przechodz do nastepnych.

3. Kluczem do efektywnego uczenia sie jest stosowanie powtdérek. Mozg
podczas przyswajania wielu informacji naraz nie jest w stanie wszystkich
zmagazynowac do pamieci dfugotrwatej. Powtdrki mozesz stosowac na
zakonczenie swojego czasu nauki, jako podsumowanie. Zadawaj sobie pytania
dotyczace tego, czego sie uczytes, rozwigzuj zadania, sprawdzaj swojg wiedze.
Zwiekszy to trwatos¢ wiadomosci oraz pozwoli na weryfikacje, na czym jeszcze
musisz sie skupi¢, a co jest juz dobrze opanowane.

*Mate co nieco.

Dbaj o to, zeby w czasie nauki stosowaé przerwy. Mogg to by¢ krétkie
przerywniki poswiecone na zrobienie herbaty, drobng przekaske, czy chwile
rozmowy z domownikami lub przyjaciétmi. Wybieraj aktywnosci nie zwigzane z
wysitkiem umystowym. Skuteczne mogg by¢ krétkie ¢wiczenia fizyczne- kilka
przysiaddw, ,taniec potamaniec” do ulubionej piosenki, czy oddechowe
¢wiczenia relaksacyjne.

eNagradzaj sie!

Wyznacz codziennie nagrode za wykonanie planu dnia. Moze to byc¢ sprawienie
sobie przyjemnosci- oddanie sie ulubionemu zajeciu, poswiecenie czasu na film,
ksigzke, hobby. Drobne przyjemnosci pozwolg utrzymac¢ odpowiedni poziom
motywacji oraz zwiekszg Twoje poczucie doceniania za wiozony wysitek.

*W zdrowym ciele zdrowy duch .

Pamietaj o odpoczynku! Jest to niezwykle wazne dla kondycji Twojego mozgu.
Jak jestes zrelaksowany i wypoczety, to nawet trudny materiat tatwiej jest
zrozumiec i zapamietac. Wysypiaj sie, zdrowo odzywiaj, pij regularnie wode.
Jesli masz swoje sprawdzone sposoby na organizacje nauki w domu, dziel sie
nimi z przyjaciétmi, inspirujcie sie wzajemnie w technikach przyswajania wiedzy
i radzenia sobie z aktualnymi wyzwaniami. Mam nadzieje, ze te kilka
wskazéwek bedzie dla Ciebie pomocne nie tylko w czasie adaptacji do nowej
formy nauczania, ale rowniez zagosci w repertuarze skutecznych sposobéw
nauki.



