„Jak dobrze się uczyć, czyli kilka słów o efektywności i skuteczności uczenia się.” 

Ostrzeżenie dla słuchacza!!!

Podpowiadam, co robić, aby nauka mogła stać się szybka, efektywna, kto wie, może nawet przyjemna? Uwaga!!! Uczciwie uprzedzam, że nie znajdziesz tu metody „wykuć, zdać, zapomnieć”(((
Kilka słów tytułem wstępu, czyli co to jest „dobre uczenie się”?
„Dobre” uczenie się to ćwiczenie pamięci w różnych formach: 

· poprzez słuchanie 

· zapamiętywanie

· czytanie 

· przeglądanie

· pisanie 
1. Podejdź do tematu strategicznie, zaplanuj działania, walcz na wszystkich frontach 
i wszystkimi dostępnymi środkami. Słyszałeś o powiedzeniu „cel uświęca środki”? Jeśli chodzi o skuteczną naukę, to powiedzenie jest jak najbardziej zasadne.

Określ swój cel, bądź świadomy tego, co chcesz osiągnąć. Wiedz, po co się uczysz. Powtarzaj sobie: mam skończyć szkołę, mam zdobyć średnie wykształcenie, mam zdać maturę, iść na studia, mieć dobrą pracę – zakreśl dowolne (możliwe jest wybranie kilku odpowiedzi ()

Przede wszystkim zaplanuj sobie czas na naukę!
Dla Twojej "domowej sesji naukowej" kluczowe jest parę kwestii: 

- Zacznij od przejrzenia materiału, który chcesz opanować. 
-Podziel go na mniejsze części. 
- Zaplanuj godziny, w których będziesz się uczył i  postaraj się, żeby w tym czasie nic Cię nie rozpraszało – proponuję wyłączyć telefon; naprawdę nie ma potrzeby, żeby co chwilę sprawdzać pocztę i odpowiadać na wiadomości. Odłącz media, wyloguj się z serwisów społecznościowych i komunikatorów.
 - Pozbądź się rozpraszaczy z pokoju: bałaganu, grającego radia, włączonego  telewizora, psa, innych osób, itp.
 -  Zoptymalizuj swoje miejsce do nauki: uporządkuj przestrzeń wokół siebie, regularnie wietrz pokój, dobierz dobre oświetlenie,   nie ucz się na leżąco – zbytnia „błogość”  podczas nauki nie jest wskazana, istnieje ryzyko, że zbytnio się zrelaksujesz i po prostu zaśniesz. Bałagan, zaduch, złe oświetlenie, nieodpowiednie miejsce do nauki - to wszystko są czynniki, które zmniejszają poziom koncentracji. Zastanów się, co możesz poprawić w swoim otoczeniu, żeby maksymalnie skupić się na nauce. 
-  Ucz się codziennie przynajmniej dwóch przedmiotów, najlepiej bardzo różniących się od siebie: np. język polski – matematyka, a nie: historia – wos. Dzięki temu możesz więcej przyswoić i osiągać lepsze efekty w nauce.
 2.Przedmiotu, którym się interesujesz, z którego „jesteś dobry” uczysz się znacznie szybciej 
i z mniejszym zmęczeniem. Dłużej pamiętasz poznane na lekcji  i samodzielnie wyszukane wiadomości. Dlatego właśnie tego przedmiotu powinieneś  uczyć się  jako ostatniego(.  Pokrętna logika? Nie, to zabieg celowy. Gdy jesteś wypoczęty, łatwiej będzie Ci skupić się na treściach/ przedmiotach trudnych. Najłatwiejsze do opanowania treści czy zadania zostaw na koniec, w myśl zasady „jeszcze tylko to ostatnie i koniec na dzisiaj”.
 3. Nie wszystko należy wykuć na pamięć, ważne jest też rozumienie tego, czego się uczysz, co powtarzasz. Dobre zrozumienie to powiedzenie czegoś własnymi słowami – sprawdź, czy potrafisz opowiedzieć o tym, o czym  właśnie przeczytałeś. Ucz się tak, jakbyś miał przekazać zdobywaną wiedzę innym – wciel się na chwilę w rolę nauczyciela.  Ps.   Tego, co jest dla nas zrozumiałe, uczymy się dwa razy krócej. 
4.Podkreślaj w książce najważniejsze rzeczy (jeśli to Twoja książka(, jeśli nie, opcjonalnie  przyklejaj karteczki). Zalecenie szczególnie ważne dla wzrokowców.
5. Jeżeli jesteś słuchowcem, ucz się i powtarzaj na głos. 

6. Sporządź sobie plan rozdziału/ działu (będzie pomocny przy różnych powtórkach). 

7. Lepiej pamiętasz materiał 2-3 dni po nauczeniu niż bezpośrednio po wyuczeniu,  czyli - nie ucz się trudnych przedmiotów czy trudnych partii materiału z dnia na dzień, gdyż towarzyszy ci stres oraz słabsza pamięć.  Powtarzaj poznane treści, nie odwlekaj nauki na ostatnią chwilę. Taki scenariusz źle wypada w praktyce – im bliżej terminu zaliczenia, tym większy stres, bo zakres materiału do opanowania jest już tak duży, że nie wiesz nawet od czego zacząć i jak zaplanować naukę do egzaminu. Uwierz,  jednorazowy, kilkugodzinny maraton tuż przed zaliczeniem to bardzo zły pomysł…
8. Relaks po nauce? To możliwe, a nawet wskazane. Nie możesz tylko napychać umysłu wiadomościami – musisz je jeszcze przyswoić, „przetrawić” i „wchłonąć”. Te procesy zachodzą podczas przerw w nauce. Pilnuj tylko właściwych proporcji – okresy nauki muszą być dłuższe, niż okresy relaksu. Po godzinie nauki – parę minut przerwy. Brutalne, ale sprawdzone.
5. Szanuj swój sen. Dobrze przespana noc nie jest czasem straconym. Przeciwnie - to czas, 
w którym Twój umysł wzmacnia proces nauki, głównie poprzez zapamiętywanie.
Jeszcze jedna uwaga - nie czekaj, aż nauka będzie dla Ciebie ekscytująca. Wiedza nie ma wartości tylko wtedy, gdy Cię ekscytuje. Tak naprawdę bardzo często stajesz się zainteresowany tym, czemu poświęcisz swoją uwagę(
Mam nadzieję, że ten tekst Ci się przyda! I życzę samych dobrych ocen :)
Jolanta Szczepańska, pedagog szkolny
