Poradnik ucznia
Jak sie uczyc ?




Tyle godzin sie uczytem i dostatem jedynke !

Bez przerwy sie ucze i nic nie umiem !

e ,uczenie sie” —jest to proces zapamietywania
informacji w celu ich odtwarzania lub wykorzystania w
odpowiedniej sytuacji.

e ,pamiec” jest czynnoscig umystowg, czyms, co
cztowiek czyni, a nie czyms, co posiada. Pamiec
mozna i trzeba doskonalic.



Co to jest zrozumienie?

Dobrze rozumiesz wtedy, kiedy to co sie
nauczytes mozesz powiedzie¢ witasnymi
stowami. Aby dobrze zrozumiec problem,
wzOor, wyrazy trzeba poznac jego "czesci
sktadowe" .



Nie boj sie / nie wstydz sie pyta¢!

Kto Ci pomoze zrozumiec?...

nauczyciel, rodzic, korepetytor, kolezanka,
kolega, stowniki, encyklopedie, mapy.....

Korzystanie ze stownikow, encyklopedii moze nie
byC wcale takie nudne, a nawigzanie inteligentnej
rozmowy z kolezanka lub kolegg moze by¢
poczatkiem przyjazni z kims fajnym!



Mozg i jego funkcje




Funkcje potkul mézgowych

Pétkula lewa- logiczna

e kontroluje prawg czesc ciata

e analizuje

* kontroluje uczucia

* odpowiedzialna za pamiec¢, mowienie
 odpowiada za rozpoznawanie liter, liczb

e preferuje logiczne rozwigzywanie problemow



Funkcje potkul mézgowych

Pétkula prawa-intuicyjna

* kontroluje lewg czesc ciata

e zwraca uwage na podobienstwa
 odpowiada za pismo

* pamieta twarze

» preferuje intuicyjne rozwigzywanie
problemow

e preferuje otwarte pytania
* dziata spontanicznie



Uczac sie- pamietaj o specyficznych wtasciwosciach naszego
mozgu.

Staraj sie korzystac z obu potkul mézgowych, by lewa nie byta
przemeczona, a prawa bezrobotna.

Co sprawia, ze jedne wspomnienia zostajg w nas na cate zycie,
a inne — jak sie wydaje ulatujg z pamieci?

eKluczowa role odgrywa cztowiek, bo to my, wtasciciele
wspomnien, jestesmy odpowiedzialni za to, jak dtugo sie one
utrzymaja.

*M0ozg dziata jak miesien. Im bardziej go eksploatujemy, tym jest
wiekszy, bardziej ztozony i lepiej funkcjonuje.



Zadbaj o kondycje mézgu

Mobzg cztowieka do
prawidtowego
funkcjonowania potrzebuje
odpowiedniej diety bogatej
w weglowodany, proteiny,
ttuszcze oraz witaminy A, C,
E i wszystkich z grupy B.
Zbyt dtugie przerwy w
doptywie energii powoduja
ostabienie koncentracji i
logicznego myslenia.




Co jes¢, by _
pPOpPrawic prace zelonaherbata
mozgu i pamiec?

Gorzka czekolada

Brokutly ! ’ Awokado

Jabtka



80% mozgu to woda, dlatego od niej zalezy szybkosc¢ jakosc
myslenia. Wystarczy zamienic stodkie napoje gazowane na wode
mineralng, a mozg odptaci Ci sprawniejszym mysleniem i lepsza
koncentracja.

ZelaZo:
to nosnik tlenu.

ozwdj
intelektualny.

Fosfor:
poprawia nastréj,
zwieksza inteligencje,
dodaje sit witalnych.

</

DIETA DLA MOZGU



Kazdy z nas jest inny, ma inne zdolnosci i inne metody
przyswajania wiedzy s3 dla kazdego z nas najlepsze.

Informacje docierajg do mézgu za pomocga 5 zmystow:
wechu, wzroku, stuchu, smaku i dotyku.

Im wiecej zmystow uczestniczy w nauce- tym lepszy
efekt, a wiec mow, pisz, stuchaj, dotykaj, wacha,i.



Zapamietaj!

Zapamietujemy 10% tego, co czytamy
Zapamietujemy 10% tego, co styszymy

Zapamietujemy 30% tego, co widzimy

Zapamietujemy 50% tego, co widzimy i
styszymy

Zapamietujemy 70% tego, co mowimy i piszemy
Zapamietujemy 90% tego, co moéwimy podczas
wykonywania



Kazdy posiada preferowany sposob,
w jaki mozg odbiera reakcje.

Ludzie dzielg sie na trzy grupy:
* wzrokowcy,
e stuchowcy,
* kinestetycy



CHARAKTERYSTYCZNE PRZYKLADY ZACHOWANIA W PROCESIE
UCZENIA W ZALEZNOSCI OD KATEGORII SENSORYCZNE)

ELEMENTY UCZENIA SIE WZROKOWCY StUCHOWCY KINESTRTYCY
STYLE UCZENIA SIE obserwacja pokazu czy stuchanie lekcji, stuchanie  Wykonywanie czynnosci,
demonstracji innych lub siebie bezposrednie

zaangazowanie

CZYTANIE lubig opisy, patrzag w lubig dialog i rozmowe, czytanie nie jest ich
przestrzen nie zauwazajg ilustracji, ulubionym zajeciem
czytaja ,,po cichu”

ORTOGRAFIA rozpoznaja stowa patrzac  rozpoznaja stowa przez czesto maja ktopoty z
na nie wymowienie gfosek ortografia



CHARAKTERYSTYCZNE PRZYKLADY ZACHOWANIA W PROCESIE
UCZENIA W ZALEZNOSCI OD KATEGORII SENSORYCZNE)

ELEMENTY UCZENIA SIE WZROKOWCY StUCHOWCY KINESTETYCY
PISMO zazwyczaj bardzo miewajg problemy z czesto maja ktopoty z
czytelne i fadne nauka pisania, pisaniem
powtarzajg gtosno to co
napisali
PAMIEC pamietajg twarze, lubig robi¢ notatki najlepiej pamietajg to co
zapominajg imiona, zapamietujg imiona, wykonali

zapominajg twarze
gto$no powtarzajg
materiat

KONCENTRACJA nie sg Swiadomi sg Swiadomi odgtosow, Poruszajg sie i zmieniajg
odgtosdw, koncentracje pozycje
burzy im nieporzadek lub
ruch



Wzrokowcy powinni:

- uzywac kolorowych pisakow i dtugopisow

- podkreslac, rysowacC, tworzyC schematy i
tabele

- uktada€ krzyzowki z najwazniejszych stow do
zapami€tania

- kluczowe stowa, wzory, daty, wnioski
zapisywac na rna’rych karteczkach i
umieszczaC na wysokoSci oczu

- stosowaC wizualne pomoce naukowe - slajdy,
kasety wideo

- pracowaC w ciszy



Stuchowcy powinni:

- gloSno powtarzaC najwazniejsze do
zapamiétania

- jezeli to mozliwe SpiewaC, rymowac,
deklamowac, wykorzystujac rytm i rym

- wtozyC kroétki wiersz lub piosenke ztozong
z najwazniejszych stow do zapami€tania

- wykorzystacC dialogi, rozmowy, dyskusje w
grupie

- najwazniejsze informacje nagrywacC na
kasete audio a potem odtwarzac.



Kinestetycy powinni:

- uczyC si€ wykorzystujgc dynamike catego
ciata

- demonstrowac pojéecia za pomocg ruchow
i gestéw (kalambury)

- powtarzajgc materiat chodzi¢ po pokoju

- konstruowaC modele przestrzenne,
wycinac, lepiC z plasteliny.



Podejscie do nauki

"Chce" - to cos czym lubie sie zajmowag, a
,musze” dotyczy tych przedmiotéw, ktore
mniej lubie" np. chemia, historia,
geometria......



Roznice w podejsciu do nauki

,Chce” to zrobic

-rozkaz od wtasnego organizmu, mobilizuje caty organizm" , wprowadza w
stan gotowosci

-najbardziej skoncentrowana uwaga
-zadanie jest wykonane z zainteresowaniem
-szybciej, lepiej, doktadniej

-bez zmeczenia, z satysfakcja

» Musze "to zrobic
-walka z samym sobg
-przeciwienstwo "chce"
-dekoncentracja uwagi
-zadanie "idzie" powoli
-che¢, by jak najszybciej skonczyc¢ prace
- wykonanie mato doktadne
-pracy towarzyszy zmeczenie



Pamietaj!

* I[m mniej entuzjazmu- tym potrzebny wiekszy
wysitek

e Stres zabiera 30% energii potrzebnej do
uczenia sie



Koncentracja

Czynniki negatywnie wptywajgce na koncentracje:

WEWNETRZNE
brak motywacji,
zte samopoczucie,
przemeczenie psychiczne,
nieodpowiednie zaplanowanie czasu nauki.

ZEWNETRZNE:
zte oSwietlenie,
zla temperatura,
zgietk za oknem,
rozpraszajgce przedmioty,

dodat <owfo w d[o u.- radio, TV, te]l fon, impreza w pokoju obok a n]ajwet zbyt
wygodny fotel lub nieodpowiedni klimat miejsca, w'ktorym sie przebywa.



Zadbajmy o:

*dobre oSwietlenie — w szkole raczej nie ma si€ na to wptywu, w domu powinniSmy zaopatrzy¢ sie
w mobilng lampke z regulowanym katem padania Swiatta.

*odpowiednig temperature — czyli tak dobrang zeby nie zwracata na siebie uwagi.

*usquae rozpraszajacych przedmiotéw — np. rzucajgce sie€ w oczy plakaty , pastelowe kolory
Scian.

*wylaczenie radia, TV, telefonu — TV musi byC bezwzglednie wytgczony, muzyka co najwyze;j
spokojna, relaksujgca ustawiona odpowiednio cicho, w telefonie najlepiej wytaczyC sygnat
dzwiekowy.

*prace przy biurku — zbyt wygodny fotel lub t6zko rozleniwia.

*odpowiednio rozplanowa¢ czas nauki - odpowiednio dla organizmu dobra¢ pore dnia (najwi€ksza
sprawnosS¢ psychofizyczna cztowieka przypada na godziny 9.00-11.00 i 18.00-20.00) i wiaSciwie
dostosowaC przerwy(Przerwy krotkie trzeba wypetni¢ aktywnoscig fizyczna, dtuzsze przeznaczy€ na
relaks i sen)

*wysyplaj sig- nieprzerwany nocny sen rowniez zapewnia odpowiednie dotlenienie. Podczas snu
organizm osigga stan naturalnego odprezenia. Juz 72 godziny bez snu wyniszczajg mozg.



Kilka zasad dla ucznia

1. NIE SPOZNIAJ SIE | BADZ NA ZAJECIACH DO KONCA.

2. BADZ SKONCENTROWANY.

3. SLUCHAJ TEGO, CO JEST MOWIONE, A NIE JAK JEST MOWIONE.
4. WYODREBNIJ RZECZY NAJWAZNIEJSZE.

5. ZADAWAJ PYTANIA NAUCZYCIELOWI, JESLI COS JEST NIEJASNE.
6. AKTYWNIE UCZESTNICZ W ZAJECIACH.

7.BADZ POZYTYWNIE NASTAWIONY DO ZAJEC.



Jak zapamietywac materiat do nauki

-kieruj catg uwage na to, co chcesz zapamietac

- staraj sie zrozumiec to, co chcesz zapamietac

- Ucz sie czesciej i mniejszymi porcjami

- recytuj materiat po cichu lub na gtos

- powtarzaj materiat dtuzej, niz wymaga jego opanowanie

- ucz sie raczej catosci niz czesci

- ufaj swej zdolnosci zapamietywania

- warunki podobne do tych, w jakich sie uczytes sprzyjaja
pamietaniu

- zadania nie zakoniczone zapamietuje sie fatwiej niz zakonczone
- cos, co kontrastuje z ttem, zapamietujesz fatwiej, niz cos, co stabo
sie od niego odrdznia



Sposoby na zapamietanie czegos co trudno wchodzi do gtowy.

- powtarzaj dziatania w réznych formach np. zrobienie planu tego
co sie uczysz, najwazniejszych punktow, zakresl to co najwazniejsze,
narysuj to, zrob wtasny schemat,

- poszukaj w atlasie, stowniku itd..

- powtarzaj najlepiej 2-3 dni przed sprawdzianem, pytaniem,
klasowka.

- powtarzaj w roznych porach dnia,

- gtosno powtarzaj!,

- zaczynaj od lekcji najtrudniejszych,.

- rob sobie przerwy 2-3 minutowe w czasie uczenia sie jednego
przedmiotu (np. przecigganie jak kot), a miedzy kolejnymi
przedmiotami przerwy okoto 10 minutowe,

- badz: nie przejedzony, ani nie gtodny, wyspany, w luznym ubraniu,
w dobrym nastroju
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