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Więcej wiem, mam dużo czasu wolnego!

I. Przygotowanie do nauki

II. Tuż, tuż przed nauką

III. Nauka

IV. Po nauce

I. Przygotowanie do nauki

Kluczem do sukcesu jest dobre przygotowanie, które zapewni:

1. Chęć do nauki

2.  Siłę do nauki

3. Skróci czas nauki

4. Zwiększy efektywność (więcej wiem)

Od czego zależy „chęć do nauki”?

· Osobiste zainteresowanie i uzdolnienia (Co wychodzi mi świetnie, bez większego wysiłku?)

· Zainteresowanie (Czym mogę zajmować się godzinami?)

· Sposób prowadzenia lekcji przez nauczyciela (Czy podoba mi się sposób prowadzenia lekcji? W jaki sposób nauczyciel odnosi się do uczniów?)

· Nastawienie ucznia do przedmiotu (Dlaczego ten przedmiot wydaje mi się nudny? Może tylko wydaje mi się, że jestem w czymś kiepski?)

 To nad czym możesz sam popracować to: zainteresowanie i własne nastawienie do nauki:

· Szukaj czegoś co jest dla ciebie ciekawe.

· Szukaj czegoś co mogłoby ci się przydać (np. język ułatwi podróżowanie po ciekawych krajach, powiększy możliwości zarobkowe w przyszłości).
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Ucz się w sposób nienudny: Poznawaj ciekawe i skuteczne metody organizacji nauki, lepszego i szybszego zapamiętywania, szybkiego czytania (Pomyślałeś o tym kiedyś w ten sposób? Skoro uczysz się w sposób nudny nie dziwne, że się nie chce). 
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Siła do zdobywanie wiedzy: dobrze odżywiony i wypoczęty organizm

· Jedzenie

· Jedz regularnie, wszystkiego po trochu, jedz to co lubisz.

· Szczególnie witaminy z grupy B pomagają mózgowi w bardziej efektywnej pracy: szybsze myślenie i zapamiętywanie, mniejsza zmęczenie:

· Owoce, kiełki, ziarna, drożdże, olej lniany np. z kapustą kiszoną.

· Dodawaj sobie energii i radości czekoladą (czekolada wyzwala endorfiny – substancji w mózgu odpowiedzialne za odczucie przyjemności)

· Sport

· Zapobiega: ogólnej słabości organizmu, przemęczeniu wynikającego ze stresu, senności, bólom kręgosłupa i mięśni. Czyli: możesz wysiedzieć w fotelu(!

· Nie żałuj czasu na aktywność fizyczną, najlepiej na dworze; gry zespołowe podnoszą samopoczucie. Poprzez sport mózg jest lepiej dotleniony i pracuje szybciej. 
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· Sen i odpoczynek

· Podczas snu utrwalają się ślady pamięciowe w mózgu, dzięki czemu będzie szybszy do nich dostęp w ciągu dnia – łatwiejsze przypominanie. Cały organizm odpoczywa, więc będzie miał więcej siły na naukę następnego dnia.

· Odpoczynek jest tak samo ważny jak praca. Planując naukę zaplanuj czas na coś co ci sprawia przyjemność: spotkanie z przyjaciółmi, film (choć, warto, żeby oczy odpoczęły), spacery, wyjazdy na weekend w góry. I nie czuj się winnym za „tracenie czasu na odpoczynek” – odpoczynek jest ważną inwestycją w naukę. Tylko zachowuj odpowiednie proporcje 

· Poświęcanie czasu na inne ważne sprawy. Nauka jest bardzo ważna, ale nie jest najważniejsza! Poświęcaj czas temu co jest dla ciebie naprawdę ważne: odwiedziny bliskiej osoby, pomoc innym.

 Jeśli poświęcasz czas na to, co jest dla ciebie najważniejsze to daje ci to szczęście  –  dużo pozytywnej energii życiowej!  
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2. Planowanie nauki: olbrzymia oszczędność czasu!

· Regularny i konsekwentnie przestrzegany codzienny czas  nauki np. od 17-19.

· Mózg przyzwyczai się do pory nauki. Jaka pora jest dobra dla Ciebie? Są osoby, które lepiej pracują rano, inne wieczorem. Kończ nie później niż o 21.

· Wyposaż się w kalendarz i zaplanuj sobie codzienną dawkę nauki! Reszta czasu należy do Ciebie 

· Pilnuj swoich planów – dotrzymuj obietnic danych samemu sobie - zaoszczędzisz wiele czasu!
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TUŻ, TUŻ PRZED NAUKĄ…

ZADBAJ O:

· Miejsce:

· Stałe miejsce – mózg przyzwyczai się do intensywnej pracy w tym samym miejscu i po kilku tygodniach już sama obecność przy biurku pomoże w skupieniu uwagi.

· Wygodne, dostosowane do nauki: niekoniecznie: miękka sofa, na której leżysz . Raczej stół, biurko z wygodnym krzesłem, fotelem.

· Odłączyć się od świata: wyłącz komórkę, gg, skypa, internet. Inaczej ktoś się do Ciebie odezwie i znikniesz na 2 godziny:).
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· Spokój 

· Warto poinformować rodzinę, rodzeństwo o tym, że przez ten czas będziesz zajęty i prosisz aby ci nikt nie przeszkadzał.

Przy okazji nauczysz się asertywności!

Czyli zadbasz o prawo do szanowania Twojego 





czasu!

Asertywna odmowa: Teraz się uczę, 





porozmawiamy za ...(np 30 min)
Niech inni szanują twój czas!

· Miej wszystkie potrzebne materiały na miejscu. Szukanie przerywa koncentrację uwagi.

Pilnuj siebie. To tylko 1 czy 2  godziny, potem czas wolny!!! 

Stanowczość  i konsekwencja – to cechy, bardzo przydatne i cenne w życiu!
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Popraw koncentrację uwagi! Patrz kilka sekund na poniższy obrazek tuż przez odrabianiem lekcji.

Nauka

· Przyswajane Wiedzy: maksymalna koncentracja uwagi – to połowa sukcesu!

· Powtórki - bez powtórek zapominamy ok. 80% szczegółów po pierwszym dniu nauki.

Siadając do nauki bądź wypoczęty i najedzony (.
1. Zrelaksuj się kilka minut przed (posłuchaj ulubionej muzyki, zjedz coś pysznego, pomyśl o czymś przyjemnym).

2. Skoncentruj się (wysiłek skupienia myśli na konkretnym temacie, izolacja od bodźców z zewnątrz)

Przed nauką powiedź sobie:

"Ok. Teraz zamierzam się uczyć. Zamierzam być skoncentrowany na nauce. Postaram się, aby moja nauka przebiegało szybko i intensywnie."

3. Rzuć okiem na całość: 

Zaplanuj naukę: czego mam się nauczyć i ile czasu na to potrzebuję?

Pamiętaj o przerwach pomiędzy przedmiotami (2-5 minut)

Zabieraj się do roboty!

CO POMAGA W DOBRYM ZAPAMIĘTANIU?

· Zrozumienie i ćwiczenie na przykładach

· Wyobrażanie sobie treści (snucie wyobrażeń to nie strata czasu!!!), 

· Ubranie, jeśli to możliwe- zapamiętywanych elementów w rytm, melodyjkę.

· Ułożenie w złożoną i logiczną całość

· Połączenie z wiedzą wcześniejszą

· Powtórki na głos (mówiąc na głos trafniej sprawdzisz, czy rzeczywiście coś zapamiętałeś).

PRZERWY: 2-5 min

Przerwy są bardzo ważne!

1. Mózg najlepiej pamięta to co na początku i na końcu – więcej przerw, więcej mniejszych porcji nauki

2. Ilość i jakość przyswajanego materiału wzrasta w trakcie przerw - porządkowanie wiedzy przez obie półkule mózgu

PO NAUCE

Powtórki ratują życie naszym śladom pamięciowym

(znaki zostawione przez naukę w mózgu)!

Powtarzamy to co najważniejsze!

1. Po nauce: 10 min przerwy i powtórka (wiedza zostaje w mózgu:).

Bez powtórek zapominamy ok. 80% szczegółów po pierwszym dniu nauki!

2. Druga powtórka po 6 godzinach lub przed pójściem spać.

3. Trzecia: na drugi dzień

· Używaj nowo przyswojonej informacji, opowiedzieć komuś, wytłumacz komuś, opowiadajcie sobie razem ze znajomymi – oni może zapamiętają inne szczegóły, ty inne - uzupełnicie się (wspólna nauka jest dużo bardziej korzystna podczas powtórek niż podczas nauki); szukaj innych źródeł informacji, jeśli chcesz pogłębić wiedzę.

Dobra organizacja

· Plan tygodniach

· Plan dnia

· Plan odrabiania lekcji

To od Ciebie zależy jak będziesz się uczył. Weź sprawy w swoje ręce i zorganizuj swoją naukę!

· Stwórz plan lekcji: obejmuje zajęcia, które powtarzają się co tydzień. Powieś nad biurkiem.

· Stwórz plan na każdy dzień: najlepiej poproś rodziców aby kupili Ci dziennik z kalendarzem, z całą stroną na każdy 1 dzień. Zapisuj tam wydarzenia jednorazowe, zmienne (wypracowanie z polskiego, sprawdzian, urodziny koleżanki)

· Stwórz plan odrabiania lekcji: zawsze przed rozpoczęciem odrabiania lekcji weź czystą kartkę i wypisz: przedmioty, z których jest coś zadane, co jest zadane i ile czasu to ci zajmie. Pomiędzy przedmiotami rób przerwy 2-5 min. Odrabianie lekcji powinno zajmować 30min - 2 godzin. Reszta czasu należy do Ciebie!

· Pokaż swój plan swoim rodzicom. Niech pomogą Ci w organizacji nauki na co dzień.
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