
Jak się uczyć? 



Jak się uczyć? 

Każdy z nas jest inny, 

ma inne zdolności. 

Inne metody 

przyswajania wiedzy 

są dla każdego z nas 

najlepsze.  



Ucz się z pasją, radością,  

z dobrym nastrojem.  

Nie denerwuj się bez  

potrzeby, naucz się śmiać  

z siebie.  

Lęk wypiera  

rozwagę, brak pewności  

siebie- przynosi  

niepowodzenie.  

Nie wmawiaj  

sobie że nie jesteś  

inteligentny! 

 



Pamiętamy to- co jest dla nas ważne,  

ciekawe, nowe; to co jest nam niezbędne do 

życia 



Gdy będziemy roztkliwiać się nad  

szczegółami- utracimy meritum sprawy,  

staraj się wydobyć esencję  



Buduj osobistą relację z poznawaną sprawą  



Lubię to co robię!! 

To łatwizna! 

 



Nie wmawiaj sobie, że matematyka (lub...?)  

jest nudna, drętwa, nieżyciowa i jałowa 

 



Słuchaj !   Ze słuchu pochodzi 20-50 % naszej 

wiedzy- korzystaj   z  lekcji- nie ucz się na 

historii do sprawdzianu z  polskiego 



Pamięci sprzyja koncentracja: mówić do 

siebie: uwaga, to muszę zapamiętać! 

Zapamiętamy tym trwalej, im większa jest 

nasza świadomość konieczności 

zapamiętania  



Do zapamiętywanych numerów 

dobudowujemy historyjki...  

 
Mamy kupić 248 cm wykładziny? - Piękny biały łabędź pływał 

wokół kolorowej żaglówki. Wiała orzeźwiająca bryza. Brodaty 

sternik mierzył czas starą klepsydrą. Pod bosymi nogami  

w sterówce miał położoną miękką wykładzinę.  



Przekonaj siebie, że uczysz się  

rzeczy ciekawych,  

ważnych, celowych, sensownych  



To co się rymuje – 

Lepiej się zapamiętuje!  



Im mniej entuzjazmu- tym potrzebny  

większy wysiłek  



To co Cię interesuje zapamiętasz bez wysiłku - 

jak kibic nazwiska zawodników.  

To co jest zabarwione emocjonalnie - 

najtrwalej  zapamiętasz (gdy król ma na imię 

tak jak, Twój kolega...)  



Im więcej zmysłów uczestniczy w nauce-  

lepszy efekt  

(mów, pisz, słuchaj, dotykaj, wąchaj...) 

 



Zapamiętujemy 10 % tego, co czytamy  

czytanie / abstrakcja  



Zapamiętujemy 10 % tego, co słyszymy 

słuchanie / odbiór werbalny  



Zapamiętujemy 30 % tego, co widzimy 

oglądanie obrazków nieruchomych 

/ odbiór wizualny  



Zapamiętujemy 50 % tego,  

co widzimy i słyszymy  

oglądanie obrazków ruchomych 

/ odbiór wizualny / demonstracja 



Zapamiętujemy 70 % tego,  

co mówimy i piszemy  

słyszenie i mówienie / aktywne zwiedzanie 



Zapamiętujemy 90 % tego,  

co mówimy podczas wykonywania  

widzenie i robienie / dramatyczne prezentacje 

/ gry z podziałem na role  

/ symulacje / zastosowanie w praktyce 



Gdzie się uczyć? 

Wiadomości odtwarza się 

najlepiej w tym samym 

otoczeniu, gdzie się 

uczyliśmy  



W kąciku nauki warto mieć porządek i tylko 

niezbędne rzeczy: słowniki, encyklopedie, 

przybory (by nie tracić czasu na szukanie) ale 

lepiej nie trzymać tam przedmiotów 

rozpraszających uwagę (zdjęcia kolegi  lub 

Twoich ulubionych koni)  



Rozluźnienie mięśni osłabia wolę- lepiej nie 

siedzieć zbyt wygodnie nie na fotelu, łóżku 

tylko na odpowiednim krześle 



Książkę trzymaj 25-30 cm od oczu,  

pod kątem 45°  



Światło- najlepiej dzienne, z lewej strony  

(lub z prawej jeśli jesteś leworęczny).   

Gęste firanki, kwiaty doniczkowe w zbyt 

dużych ilościach- kradną nam je  



Lepiej na wierzchu mieć tylko jeden zestaw 

książek, by podręcznik z  przyrody nie 

wprowadził Cię w  wisielczy nastrój, gdy 

aktualnie uczysz się historii (by nie myśleć: 

jeszcze to....) 



Muzyka (np. radio) wpływa na spadek 

koncentracji.  
 

Dobrze jest się uczyć przy muzyce, której rytm odpowiada 

rytmowi naszego serca. Większość utworów współczesnej 

muzyki rozrywkowej ma rytm zbyt szybki- wprowadza 

zdenerwowanie. Zbyt powolna, spokojna muzyka może 

podziałać na nas jak kołysanka. 



Ważne jest wietrzenie- mózg pochłania 20 % 

tlenu zużywanego przez organizm; komórka 

mózgowa potrzebuje więcej tlenu od 

mięśniowej  



Ucz się w wygodnym ubraniu – nie 

opinającym, przewiewnym... 



Wcześniej przygotuj wszystko, czego 

będziesz potrzebować – by potem nie tracić  

czasu na szukanie ekierki 



Kiedy się uczyć? 

Porę nauki dostosuj do 

swoich osobistych 

predyspozycji – sam wiesz 

- czy jesteś  

z natury sową czy 

skowronkiem?  



Nic nie zastąpi snu, ten w godzinach  

między 19 a 24 h jest  

podwójnie pokrzepiający 

 



Już 10 minut odprężenia  

dużo daje - kąpiel, sport,  

oddychanie,  

oderwanie wzroku  

(warto spojrzeć wtedy  

na zieleń-  

odpoczynek dla oczu)  



Najlepiej zapamiętujemy  

to, czego uczymy się  

przed odpoczynkiem-  

przerwa w  uczeniu-  

utrwala, sortuje wiedzę;  

także w  czasie zmiany  

tematu - pracuje nasza  

nieświadomość 

 



Lepiej się uczyć po lekcjach, nie przed-  

w czwartek po historii,  

a   nie  przed historią we wtorek  

 



 

 

 

 

 

 

KOLEJNOŚĆ 

* najpierw łatwe- rozgrzewka 

* naprzemiennie- płodozmian:  

ścisłe przeplecione humanistycznymi;  

pisemne przeplecione ustnymi  

(zmiana jest też odpoczynkiem) 

* drugi przedmiot, ten po rozgrzewce-  

trudniejszy- mózg jest jeszcze wypoczęty 

 



Jak notować? 

• stosuj efekt kontrastu: 

podkreślenia, ramki, 

kolory, rysunki, barwne tło  

• nie notuj wszystkiego 

• zapisuj tylko schemat, 

szkielet  

• nie pisz pełnymi 

zdaniami tylko ich 

równoważnikami  



 Najważniejsze są słowa- klucze  



 Używaj swoich własnych symboli;  

oznaczeń np. (propozycje)  

Odpisać   

Narysować  

Porównać  

Policzyć  

Literatura   

Dobrze + 

Źle -  

Ważne ! 

Problem ? 

Główna treść G 

Związek Z 

Definicja D 

Przykład P 

Powtórzenie Pt 

Niejasność N 



DLACZEGO WARTO NOTOWAĆ? 

• to co zapisałeś- utrwaliłeś  

• gdy notujesz- łatwiej jest Ci się skupić w  czasie słuchania 

referatu, czytania  

• notując- organizujemy informacje w  przejrzystą strukturę  

• zapamiętujemy główne idee i  tezy  

• wymuszamy koncentrację  

• otrzymujemy gotowy półprodukt- materiał do wypracowania, 

rozprawki  

• uruchamiamy twórcze myślenie  



JAKIE SĄ RODZAJE NOTATEK? 

• streszczenie  

• konspekt  

• punkty, podpunkty  

• notatka graficzna  

• mapa myśli (oraz inne)  

 



MAPA MYŚLI 

 

plusy: 

 

• pozwala oszczędzić 

czas  

• jest czytelna   

i  przejrzysta  

• uaktywnia obie półkule 

mózgu  

• pozwala łatwo nanosić 

nowe informacje  

• daje natychmiastowy 

wgląd w  całość  

 



 

BUDOWA MAPY MYŚLI: 

 

• kartka najlepiej formatu A 3 

ułożona poziomo  

• w  środku główny temat w formie 

znaku, symbolu, rysunku  

• napisy, symbole, rysunki na całej 

przestrzeni  

• pisz tylko słowa- klucze  

• używaj drukowanych liter  

• z wyrazów twórz konary i gałęzie  

• stosuj różne kolory  

• strzałkami zaznaczaj wzajemne 

relacje  

• wykorzystuj wykrzykniki - !, 

gwiazdki - *, znaki zapytania - ?, 

figury- <>, chmurki, dymki, 

rysunki, symbole- $ ~ @ & + # %  

• na końcu ustal kolejność 

(referowania lub pisania)- cyframi  

 



Jak dobrze  

„sprzedać” wiedzę? 

Do sprawdzianu pisemnego 

– lepiej uczyć się – pisząc.  

 

Do odpowiedzi ustnej – 

mówiąc – do mamy, brata, 

kolegi. Albo chociaż do 

lustra.  



Jak skutecznie  

i szybko czytać? 

Oczy osoby czytającej 

szybciej mniej się męczą 

– wykonują zaledwie 100 

ruchów na jednej stronie 

– podczas, gdy osoby 

czytającej wolno aż 500!  



W zależności CO czytasz  

i w jakim CELU to czynisz - zastosuj: 

• czytanie POBIEŻNE 

• czytanie FRAGMENTARYCZNE 

• czytanie STARANNE 

• STUDIOWANIE tekstu 

 Trzeba być elastycznym przy wyborze 

tempa czytania!  



Podczas czytania w ciągu godziny  

oczy przebiegają drogę: 53 km!! 


