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SKUTECZNE TECHNIKI | SPOSOBY UCZENIA SIE - KROTKI PORADNIK

,» Co ustysze, zapomne. Co zobacze, zapamietam. Co zrobie, zrozumiem.”- Konfucjusz

Czy wiesz, ze ludzie zapamietuja:

pL LY tego, co przeczytali
Ll b7y tego, co ustyszeli
LI L7 tego, co zobaczyli

50% NN T
60%% TN

Jednak, gdy czytaja, styszg, mdéwia, widza
i robig co$ z dang informacjg pamietajg z tego:

90% [l

Wazne etapy w procesie uczenia sie:

1. Zaplanuj konkretny czas na uczenie sie danego przedmiotu, zakresu materiatu, zagadnien.

2. Najpierw ucz sie najtrudniejszych rzeczy.
Najtrudniejsze zadania wymagaja wiecej energii niz tatwe, wiec zostaw tatwiejsze przedmioty
na koniec.

3. Zaplanuj krétkie, czeste przerwy podczas uczenia sie.
Za kazdym razem, kiedy to mozliwe, ucz sie przez 20 minut, a nastepnie réb 5 minut
przerwy. Najlepiej pamieta sie to, czego nauczyliSmy na poczatku i na korncu 20-sto
minutowego okresu nauki, wiec trzeba tworzy¢ wiecej poczatkdéw i korncéw. Utatw zadanie
swojej pamieci.

4. Uczsie w najlepszej dla siebie porze dnia.
Niektérzy z nas s rannymi ptaszkami i najlepiej ucza sie we wczesnych godzinach
porannych, inni popotudniu lub wieczorem. Ucz sie najtrudniejszych dla Ciebie przedmiotéw
podczas Twojego najlepszego czasu.

5. Woyznacz sobie specjalng strefe uczenia sie.
Wybierz odpowiednie miejsce do uczenia sie. Najlepiej ucz sie przy biurku lub stole w dobrze
oswietlonym miejscu.

6. Ucz sie w spokojnym miejscu.
Najlepszym sposobem jest uczenie sie w ciszy lub ewentualnie w towarzystwie spokojnej,
cichej muzyki.

7. Unikaj uzywania telefonu komérkowego.
Jesli masz telefon komorkowy najlepiej wytacz go na czas nauki.

8. Catkowicie wykorzystaj czas przeznaczony na nauke.
Wazna wskazéwka - gdy nie udato Ci sie zrobi¢ tego, co sobie zaplanowates, przyjrzyj sie

swoim dziataniom i przemysl, ktére czynnosci doprowadzaty do utraty czasu?
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Test. Czy potrdfisz sie uczyc¢?

Jesli chcesz sprawdzi¢ , czy naprawde potrafisz si¢ uczyé , odpowiedz na pytania,
zaznaczajac odpowiedzi ,tak”, ,nie” lub ,?” zgodnie z pierwszg mysla , jaka Ci

przychodzi do glowy.

Lp. Pytanie Tak | Nie | Nie mam
zdania

1 W czasie odrabiania lekcji do$é czesto szukam olowka,

stownika, gumki czy innych drobiazgbw i w ten sposob
przerywam uczenie sie

5 Staram sie odrabia¢ wszystkie lekcje w tym samym dniu, w
ktérym sg zadane

3 Lekcje odrabiam wtedy, kiedy mam czas, tak troche ,z
doskoku”

4 Mam swoje sposoby na opanowanie tego, czego trzeba sie
nauczy¢

5 Wypracowania pisze od razu na czysto, bo rzadko w nich

co$ poprawiam

6 Moje zapamietywanie zalezy od tego, ile razy powtorze to,
czego sie ucze

g Ucze sie zadanego przedmiotu dopiero w dzien
poprzedzajacy lekcje, aby nie zapomnie¢ tematéw i mieé
wszystko na ,,$wiezo”

8 Robie notatki, podkre$lam, wywieszam plansze, aby mieé¢
trudne tresci przed oczami

9 Obserwuje, ze mam klopoty z koncentracja, tatwo sie
rozpraszam

10 W trakeie uczenia si¢ mam mndstwo réznych skojarzen

11 Przed wazna klasbwka zarywam noce, aby sie dobrze
przygotowaé

12 0Od jakiegos czasu pisze sobie plan tego, co mam zrobic¢ w

tygodniu lub danego dnia

13 Biore sie do nauki dopiero w ostatniej chwili, gdy mam
,N0Z na gardle”

14 Uczac sie, staram sie zrozumied to, czego sie ucze

15 Nawet, gdy sie czego$ dobrze naucze, to zwykle mam
problemy z odpowiedzia, gdy jestem pytana/y




Za kazda odpowiedz ,tak” na pytania: 2,4,6,8,12,14 policz sobie 10 punktow.
Za kazdg odpowiedz ,nie” na pytania: 1,3,5,7,13,15, policz sobie 10 punktow.
Za kazda odpowiedz ,,?” policz sobie 5 punktow.

Podsumuj punkty i sprawdz , co to moze oznaczac.

100 — 150 punktéw: Jesli nie pomylilas/e§ sie w obliczeniach, to naprawde
potrafisz sie uczy¢. Wiesz lub wyczuwasz, jak uczy¢ sie skutecznie. Jes§li w praktyce
wykorzystujesz te wiedze, to jesteS dobrym uczniem. A moze czytalas/e$ juz jakas
lekture na ten temat i stad tak doskonate rezultaty?

50 — 99: punktow: Twoja umiejetno$¢ uczenia sie jest dobra. Potrafisz pracowacé tak,
aby uczy¢ sie z dobrym rezultatem. Masz jednak pewne slabe punkty, na ktére warto
zwroci¢ uwage. Moze Ci pomoéc zapoznanie si¢ z zagadnieniami dotyczacymi
sposobow uczenia sie.

9 — 49: punktéw: Twoja umiejetno$é uczenia sie pozostawia wiele do zyczenia. Moze
stosowane przez Ciebie techniki uczenia sie wczedniej wystarczaly, ale teraz warto
podjac¢ trud zglebienia wiedzy o tym, jak uczyé¢ sie skutecznie. Wtedy z pewnoScia
okaze sie, ze nie masz stabej pamieci, a oceny moga by¢ lepsze.

58



Opracowanie: Aneta Neffe, Bozena Pastwa, Ewa Podemska — gabinet pomocy psychologiczno-pedagogicznej SP 58

Test JAKIM TYPEM CZtOWIEKA JESTEM, JAK PRZYSWAJAM INFORMACJE, JAK POWINIENEM SIE
uczyc?

Kazdy z nas wykorzystuje trzy typy przyswajania informacji, ale wyraznie preferuje jeden z nich.
Oczywiécie najefektywniej uczymy sie wtedy, gdy w proces uczenia sie zaangazowanych jest jak

Kazdy z nas wykorzystuje trzy typy przyswajania informacji, ale wyraznie preferuje jeden z nich.
Oczywiscie najefektywniej uczymy sie wtedy, gdy w proces uczenia si¢ zaangazowanych jest jak
najwiecej zmystow: wzrok, stuch, dotyk, zapach czy smak. Uczenie si¢ zalezy od naszych preferencji,
czyli tego, czy lepiej zapamietujemy, gdy widzimy obraz, slyszymy dzwiek, czy kojarzymy to
z danym ruchem. Od naszych preferencji zalezy dobdér metod, by szybciej i skuteczniej sie uczyd.

Czytajac ponizsze pytania, zakres| tylko jedng odpowiedz. Zastanow sie, ktora najlepiej cie opisuje.

1. Gdy znajdujesz sie w nowym miejscu, co przycigga twoja uwage?

a. jego wyglad - barwy, ksztatty, kompozycja 4

b. dzwieki, odgtosy, jakie wychwytujesz uchem a

c. poruszajace sie osoby, ruch przedmiotow, gesty a
2. Kiedy chcesz zapamigtac informacje:

a. robisz notatki, wykresy, rysunki |

b. giosno powtarzasz informacje |

c. gestykulujesz, wystukujesz rytm, spacerujesz a
3. Kiedy chcesz przywota¢ w pamieci konkretne informacje:

a. zamykasz oczy i probujesz przywotac fragment, strone, kolor, dany obraz a

b. przypominasz sobie barwe gtosu, dzwigk, jaki ci wtedy towarzyszyt d

c. stukasz sie w glowe, wykonujesz rozne gesty, np. pstrykanie palcami d
4. Kiedy innym osobom przekazujesz informacje:

a. pokazujesz im zdjecia, ilustracje, przedstawiasz schemat, wykres d

b. modelujesz gtos, dbasz o wyrazng wymowe, nasladujesz rozne dzwigki 4

c. gestykulujesz rekami, robisz miny, poruszasz ciatem ]
5. Chcesz sie nauczy¢ reperowania sprzetu domowego:

a. obserwujesz prace fachowca, czytasz ksiazki specjalistyczne a

b. prosisz fachowca, aby ci opowiedziat, jak to sig robi a

c. rozktadasz sprzet na czesci i sktadasz, korzystajac z instrukgji d
6. Kiedy poznajesz nowa osobe, zwracasz uwage na:

a. wyglad jej twarzy i jak jest ubrana a

b. imie i nazwisko, kiedy sie przedstawia d

C. sposOb, w jaki sie porusza a

" Opracowano na podstawie badan profesorow Kena i Rity Dunn z Uniwersytetu St. John's w Jamaica w Stanie Nowy Jork oraz eks-
pertow od programowania neurolingwistycznego: Richarde Bandlera, Johna Grindera, Michaela Grindera.
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7. Podczas rozmowy czesto uzywasz zwrotow:

a. jak widze, poruszylismy tu sprawe... 4

b. jak stysze, poruszylismy tu sprawe... 4

C. tak czuje, ze poruszyliSmy tu sprawe... Q

8. W czasie wolnym chetnie:

a. czytasz ksigzke, artykuty, przegladasz prase g

b. stuchasz muzyki d

c. wychodzisz na spacer, jezdzisz na rowerze, idziesz na basen d

9. Mite wspomnienia wywotujg u ciebie:

a. zdjecia, obrazy w TV, czasopismach d

b. dzwigki lub podobna muzyka a

c. przedmioty, np. muszelka znaleziona na plazy podczas spaceru d
10. Kiedy uczestniczysz w zajeciach, wolisz:

a. sledzi¢ omawiany tekst d

b. stuchac i skupic si¢ na tym, co méwi prowadzacy (|

c. sporzadza¢ notatki a
11. Co wywotuje twéj dyskomfort, utrudnia skupienie sie:

a. porozrzucane rzeczy, batagan d

b. hatas w pomieszczeniu lub za oknem a

c. ograniczona przestrzen, miejsce, w ktorym jest zbyt mato miejsca d
12. Kiedy wigcej zapamietujesz:

a. wolisz sam czytad, niz zeby tobie czytano a

b. wolisz stucha¢, zadawac pytania 4

c. wolisz o tym rozmawia¢, pomagajac sobie gestami |
13. Podczas kontaktow z drugg osoba:

a. lubisz widziec jej twarz, lubisz bezposrednia rozmowe d

b. uwazasz, ze przez telefon mozna rozmawia¢ o wszystkim ad

¢. oprocz kontaktu wzrokowego preferujesz kontakt fizyczny, dotyk |
14. Kiedy chcesz sie skupi¢:

a. rysujesz rozne elementy, esy-floresy a

b. méwisz do siebie ad

C. spacerujesz po pokoju, zmieniasz miejsce, sciskasz skronie 4
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15. Ktdre stwierdzenie najlepiej opisuje ciebie:

a. kiedy odtwarzam informacje, to mam przed oczami jakby fotografie

- strone ksiazki, schemat, rysunek |
b. zwracam uwage na ton gtosu, wyrazng wymowe, tempo moéwienia .|
c. odczuwam niepokoj, kiedy musze siedziec cicho, bez ruchu przez okreslony czas d
16. Gdy chcesz zapamieta¢ nowe zwroty, stowa, uczac sie jezyka obcego:
a. chcesz je widzie¢, kojarzy¢ graficznie a
b. kilkakrotnie gtosno je powtarzasz a
c. zapisujesz je, przepisujesz kilka razy .
17. W jakiej dziedzinie mieszczg si¢ twoje zainteresowania:
a. czytanie, malowanie 4
b. $piewanie, dyskusje d
c. taniec, sport, naprawa sprzetu a
12 Kiedy najlepiej wypoczywasz i relaksujesz sie:
a. w pomieszczeniach o pastelowych kolorach, w galeriach sztuki, na fonie przyrody,
podziwiajgc widoki d
b. kiedy styszysz muzyke, szum fal, Spiew a
c. kiedy jestes w ruchu (spacer, wspinaczka, gry sportowe, uprawa ogrodka) a

Rozwigzanie
W ponizszej tabeli zaznacz swoje odpowiedzi i podsumuj na koficu, ile razy zaznaczona zostata
przez ciebie dana litera.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 Razem

Moj preferowany styl uczenia sie
(wpisz litere, ktora byfa najczesciej zaznaczana)

Litera A — twoj styl uczenia to twoje oczy, patrzenie - jestes wzrokowcem.
Litera B — twoj styl uczenia sie to gtéwnie uszy, stuchanie — jestes stuchowcem.
Litera C — twdj styl uczenia sie zdominowany jest przez ruch, dziatanie — jestes kinestetykiem.
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CO TO ZNACZY BYC WZROKOWCEM, StUCHOWCEM, KINESTETYKIEM ?

ELEMENTY UCZEMNLA WIROKDWCY SEUCHOWCY KINESTETYLCY
SIE
STYLE UCZEMIA SIE obserwacja pokazu czy stuchanie lekcji, Wykonywanie
demonstracji stuchanie innych lub CIynnosc,
siehie bezposrednis
IZangaiowanie
CIYTAMIE lubig opisy, patrzgw | lubig dialog i rommowe, crytanie mie jest ich
przestrzen nie rauwaiajg ulubigfym zajeciem
ilustracji, czytajg .po
cichu”
ORTOGRAFIA rozpoznajg showa rozpoznajg slowa przez | czesto majg klopoty z
patrzgc na nie wymdwienie glosek ortografig
PISMO zazwyczaj bardzo miewajg problemy z Poczgtkowo piszg
czytelne i fadne nauks pizania, dobrze, potem, gdy
powtarzajg ghogno to odleglosci miedzy
o napisali nakami zmniejszajg
sig jest gorzej
PAMIEC pamietajg twarze, Zapamietujg imiona, najlepiej pamietajg to
apominajg imiona, zapominajg twarze, co wykonali
lubig robic notatki glosno powtarzajg
material
WYOBRAZNIA bujna wyobraznia, miyilg o slowach i wyobraienia sg malo
miyilg bardzo diwiekach, nie istotne, najwainiejszy
szrczegotowymi IWracajg uwagi na jest ruch i dotyk
obrazami srczegoly
KOMCENTRACIA nie 53 swiadomi tracg koncentracje w Poruszajg sie i
odglosow, hatasie Imieniajg pozycje
koncentracje burzy im
nieporzagdek lub ruch
ROZWIATYWAMIE przemyslane i z gory plodno miyilg, impulsywni, szukajg
PROBLEMOW zaplanowane rozmawiajg rozwigzan w ruchu
STOSUNEE DO rysujg, patrza w dal NuWCg, rozmawiajg wiercy sie, znajdujg
OKRESOW MALD cos do trrymania
AETYWRNYCH

REAKCIA | STOSUMEK
DO MOWYCH SYTUACH

przegladajg sie i badajg

sytuacje

rozmawiajg o sytuacji,
rozwaiajg na plos za i
preciw

mianipuluja,
przestanaiajg,

WY CIUWaj3

STAN EMOCIOMNALMNY

zamknieci w sobie,
fatwo placza,
ekspresywna twarz

Bimocje wyraiajg
tonem i tembrem

glosu

przytulajg sig,
dotykaja, tupia,
podskakujz

EOMUNIEOWANIE SIE

cisi, mowig: patrz,
robacz, widzisz

stuchajg i duio
kwieciscie mowig

gestykuluja, stojg
blisko rozmawcy

WYGLAD ZEWMETREINY

schludni

dobrane ubranie nie
jest priorytetem

szybko bywajg
wymietoszeni

REAKCIA MA STTUKE

waola plastyke, skupiajg

sig na szczegotach

wolg muzyke, wolg

midwic niZ patrzec

nie mdwig o sztuce,
dotvkajg rzeb
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