Jak stworzy¢ warunki do nauki w domu?
Elementy skutecznego uczenia sie:

1. Wiasciwe miejsce do nauki
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o Powinno by¢ wygodne, zaciszne, dobrze oswietlone, dobrze

wyposazone i uporzadkowane — dzieki temu mamy potrzebne rzeczy pod reka i nic nas nie
rozprasza (brak komfortu réwniez dziata rozpraszajaco).

e W kaciku nauki warto mie¢ porzadek i tylko niezbedne rzeczy: stowniki,
encyklopedie, przybory (by nie traci¢ czasu na szukanie), ale lepiej nie trzymaé tam
przedmiotow rozpraszajgcych uwage (np. zdjecia dziewczyny/chtopaka Iub
ulubionych koni).

e Zaciszne nie musi jednak oznaczaé¢ kompletnej ciszy — wiele oséb lepiej uczy sie przy
muzyce (lub raz w ciszy, raz przy muzyce — w zaleznosci od nastroju). Nalezy jg jednak dobrac
tak, by byta przyjemna, niezbyt gtosna, ale i mato ekscytujgca — by byta dobrym ttem dla
naszych mysli, a nie czyms, co przycigga uwage. Zwykle lepiej sprawdza sie tutaj muzyka
spokojna, instrumentalna, klasyczna (zwtaszcza barokowa, ktéra odpowiada rytmowi
naszego serca) oraz dobrze juz nam znana, niz gwattowna, hatasliwa czy tez nowa.
Niewskazane sg natomiast wszelkie rozpraszajgce hatasy — dzwieki telewizora, remontu czy
rozmowy.

Wiekszos$¢ utwordw wspotczesnej muzyki rozrywkowej ma rytm zbyt szybki — wprowadza
zdenerwowanie. Zbyt powolna, spokojna muzyka moze podziata¢ na nas jak kotysanka...

Uwagal

e Bardzo dobrze jest mie¢ wiasny kacik do nauki, ale nie zawsze trzeba sie uczyc tylko
tam. Od czasu do czasu warto nawet zmieni¢ miejsce, w ktérym sie uczymy (np.
zamiast przy biurku, usigs¢ na tézku lub podtodze, uczyé sie z rodzenstwem lub w ich
pokoju). Badania sugerujg, ze kiedy zmieniamy miejsce (kontekst) uczenia sie, to
pozniej jest nam tatwiej przypomnie¢ sobie wyuczony materiat, kiedy musimy to
zrobi¢ w innym miejscu (kontekscie), np. w klasie szkolnej czy podczas konkursu. Nasz
mechanizm przypominania staje sie bardziej elastyczny.



Waine jest wietrzenie pomieszczenia, w ktédrym sie uczymy — mozg pochtania
20 % tlenu zuzywanego przez organizm. Komérka mdzgowa potrzebuje wiecej tlenu od
miesniowej.

2. Regularne uczenie sie

e Kiedy uczymy sie na biezgco, mamy duzo wieksze szanse dobrze opanowac caty materiat;
przyrost wiedzy zachodzi stopniowo i jest ona duzo lepiej ugruntowana, niz kiedy prébujemy
nauczy¢ sie tego samego w krotkim czasie. Kiedy nie uczymy sie na biezgco, wzrasta ryzyko,
Ze nie poradzimy sobie z zalegto$ciami.

Zwtaszcza mtodsze dzieci powinny mie¢ jasno okreslony czas, ktory jest przeznaczony na
nauke — rutyna utatwi im rozpoczecie pracy.

¢ Niezaleznie od wieku uczennic i uczniéw sprawdza sie zasada Premacka (inaczej
zasada babci), ktéra w wolnym ttumaczeniu brzmi , najpierw obowiqzki, pozniej
przyjemnosci”. Wiedza ta moze by¢ przydatna takze nastolatkom: ze powinny staraé
sie wypracowac w sobie takg samodyscypline, by najpierw odrobic¢ lekcje, a dopiero
pdzniej np. obejrzec film.

e Nauka powinna by¢ regularna i nie prowadzi¢ do przemeczenia - co ok. 30 min. nauki
robimy krétsze przerwy, a pomiedzy wiekszymi partiami materiatu odpoczywamy ok. 60-90
min. (w zaleznosci od naszych mozliwosci i potrzeb).
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Juz 10 minut odprezenia duzo daje — kapiel, sport, oddychanie,
oderwanie wzroku, zwtaszcza od komputera (warto spojrze¢ wtedy na zielen — odpoczynek
dla oczu).

e Najlepiej zapamietujemy to, czego uczymy sie przed odpoczynkiem; przerwa
w uczeniu — utrwala, sortuje wiedze; takze w czasie zmiany tematu — pracuje nasza
nieswiadomosé.



3. Planowanie czasu

e Dotyczy to zwtaszcza starszych ucznidw, ktérzy samodzielnie kierujg swoim procesem
uczenia sie. Bardzo ztym pomystem jest uczenie sie na ostatnig chwile, czy zarywanie nocy,
zeby nauczy¢ sie na sprawdzian — lepiej rozplanowa¢ sobie wczesniej nauke na etapy
(mtodszym dzieciom trzeba w tym pomac).

e Obszerny materiat nalezy podzieli¢ na mniejsze partie tak, by zaczynac¢ od jak
najlepszego zrozumienia podstaw i dopiero pdziniej przechodzi¢ do bardziej
skomplikowanych zagadnien.

e Dla efektywnego planowania wazna jest umiejetnos¢ trafnej oceny swoich mozliwosci
oraz czasu, jaki moze nam zajg¢ dane zadanie — warto brac to pod uwage i rozwijaé u siebie
te umiejetnosci.

4. Zdrowy sen

Badania wskazujg, ze sen ma ogromne znaczenie dla funkcjonowania

naszego mdzgu —w tym dla uczenia sie.

¢ Aby nasz intelekt dziatat jak najsprawniej, nalezy zapewni¢ sobie odpowiednig ilos¢
regularnego (o statych porach), nieprzerwanego, komfortowego snu (a wiec
w wygodnym, zacisznym, zaciemnionym i przewietrzonym miejscu i przy optymalnej
temperaturze) i wysypiac sie regularnie.

e Jesli ,,zarwiemy” noc, nie wystarczy nastepnej doby tego ,odespa¢” — nasz organizm
negatywne skutki bedzie odczuwat mimo to nawet przez kilka kolejnych dni. Nic nie zastgpi
snu, ten w godzinach miedzy 19.00 a 24.00 jest podwdjnie pokrzepiajacy.

e Nalezy jednak pamietaé, ze zapotrzebowanie na sen jest do pewnego stopnia kwestig
indywidualng, niektére osoby moga wiec potrzebowaé nieco mniej lub wiecej snu, niz
jest to zalecane.

e Co ciekawe, sen jest wazny nie tylko dlatego, ze pozwala naszemu modzgowi sie
zregenerowac, ale réwniez z tego powodu, ze w jego trakcie zachodzg procesy waine dla
uczenia sie! Badania wskazujg, ze prawdopodobnie w czasie fazy snu REM zdobyta w ciggu
dnia wiedza jest dodatkowo przetwarzana i konsolidowana.



e Naukowcy przypuszczajg, ze to wtasnie dlatego zdarza sie, ze rano doswiadczamy
matych lub wiekszych ,ol$nieni”, czy tez wrazenia, ze to, nad czym gtowilismy sie
dzierh wczesniej, teraz zdaje sie by¢ duzo tatwiejsze.

e | jeszcze jeden waziny fakt zaobserwowany w badaniach — okazuje sie, ze to, czego
uczyli$my sie przed samym zasnieciem, szczegdélnie dobrze zapada nam w pamiec.

5. Dobre samopoczucie

* Z badan wynika, ze przyjemne (zwane czesto pozytywnymi) emocje sprzyjaja skutecznemu
uczeniu sie (dlatego dzieci lepiej uczg sie, kiedy lubig dany przedmiot) i ogdlnie — funkcjom
poznawczym mozgu.

Natomiast emocje przykre i stres utrudniajg zaré6wno rozumienie, zapamietywanie, jak
i przypominanie informacji (stad czeste u podatnych na stres dzieci zjawisko ,biatej plamy”
w pamieci np. podczas pytania przy tablicy, czy presji czasu).

e Dzieci i mlodziez nalezy wiec nie tylko uczy¢ uczenia sie, ale takze umiejetnosci
relaksacji, samonagradzania i radzenia sobie ze stresem — aby potrafity zatroszczy¢
sie o swoje dobre samopoczucie.

e Oczywiscie nietrudno sie tutaj domysli¢, jak duza odpowiedzialnos¢ spoczywa na
opiekujacych sie dzieckiem oraz uczacych je dorostych — ktérych zadaniem bedzie stworzy¢
mu warunki sprzyjajace nauce (a wiec zwtaszcza minimalizowac¢ ryzyko stresu, dawac
dziecku poczucie bezpieczenstwa, okazywac zyczliwos¢ i wiare w jego mozliwosci). Choé
nie wigze sie to wprost z umiejetnosciami uczenia sie, moze odgrywac istotng role.

6. Dobre odzywianie:

Zadbajmy o wtasciwe odzywianie mdzgu dziecka — witaminy
z grupy B, ryby, tunczyk, sardynki, makrele, fasola, wotowina, orzeszki ziemne, ziarna zbdz,
otreby, kietki pszenne, lecytyna — soja.

Picie niegazowanej wody — to warunek niezbedny do prawidtowej pracy mézgu!

Zte odzywianie to: zbyt ttusto, duzo cholesterolu, takze niedozywienie, brak biatka, alkohol,
papierosy, leki wptywajgce na prace modzgu, choroby zapalne mdzgu - urazy gtowy,
dtugotrwate niedosypianie, przemeczenie, brak wypoczynku.



