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Tyle godzin się uczyłem i dostałem jedynkę !

Bez przerwy się uczę i nic nie umiem !

• „uczenie się” – jest to proces zapamiętywania 
informacji w celu ich odtwarzania lub wykorzystania w 
odpowiedniej sytuacji.

• „pamięć” jest czynnością umysłową, czymś, co 
człowiek czyni, a nie czymś, co posiada. Pamięć

można i trzeba doskonalić. 



Co to jest zrozumienie?

Dobrze rozumiesz wtedy, kiedy to co się
nauczyłeś możesz powiedzieć własnymi 
słowami. Aby dobrze zrozumieć problem, 
wzór, wyrazy trzeba poznać jego "części 
składowe" .



Nie bój się / nie wstydź się pytać!

Kto Ci pomoże zrozumieć?...

nauczyciel, rodzic, korepetytor, koleżanka, 
kolega, słowniki, encyklopedie, mapy…..

Korzystanie ze słowników, encyklopedii może nie 
być wcale takie nudne, a nawiązanie inteligentnej 
rozmowy z koleżanką lub kolegą może być
początkiem przyjaźni z kimś fajnym!



Mózg i jego funkcje



Funkcje półkul mózgowych

Półkula lewa- logiczna

• kontroluje prawą część ciała

• analizuje

• kontroluje uczucia

• odpowiedzialna za pamięć, mówienie

• odpowiada za rozpoznawanie liter, liczb

• preferuje logiczne rozwiązywanie problemów



Funkcje półkul mózgowych

Półkula prawa-intuicyjna
• kontroluje lewą część ciała
• zwraca uwagę na podobieństwa
• odpowiada za pismo
• pamięta twarze
• preferuje intuicyjne rozwiązywanie 

problemów
• preferuje otwarte pytania
• działa spontanicznie



Ucząc się- pamiętaj o specyficznych właściwościach naszego 
mózgu.

Staraj się korzystać z obu półkul mózgowych, by lewa nie była 
przemęczona, a prawa bezrobotna.

Co sprawia, że jedne wspomnienia zostają w nas na całe życie, 
a inne – jak się wydaje ulatują z pamięci? 

•Kluczową rolę odgrywa człowiek, bo to my, właściciele 
wspomnień, jesteśmy odpowiedzialni za to, jak długo się one 
utrzymają. 

•Mózg działa jak mięsień. Im bardziej go eksploatujemy, tym jest 
większy, bardziej złożony i lepiej funkcjonuje. 



Zadbaj o kondycję mózgu 

Mózg człowieka do 
prawidłowego 
funkcjonowania potrzebuje 
odpowiedniej diety bogatej 
w węglowodany, proteiny, 
tłuszcze oraz witaminy A, C, 
E i wszystkich z grupy B. 
Zbyt długie przerwy w 
dopływie energii powodują
osłabienie koncentracji i 
logicznego myślenia. 





80% mózgu to woda, dlatego od niej zależy szybkość jakość
myślenia. Wystarczy zamienić słodkie napoje gazowane na wodę
mineralną, a mózg odpłaci Ci sprawniejszym myśleniem i lepszą

koncentracją. 



Każdy z nas jest inny, ma inne zdolności i inne metody 
przyswajania wiedzy są dla każdego z nas najlepsze.

Informacje docierają do mózgu za pomocą 5 zmysłów: 
węchu, wzroku,  słuchu, smaku i dotyku.

Im więcej zmysłów uczestniczy w nauce- tym lepszy 
efekt, a więc mów, pisz, słuchaj, dotykaj, wąchaj.



Zapamiętaj!

Zapamiętujemy 10% tego, co czytamy

Zapamiętujemy 10% tego, co słyszymy

Zapamiętujemy 30% tego, co widzimy

Zapamiętujemy 50% tego, co widzimy i 
słyszymy

Zapamiętujemy 70% tego, co mówimy i piszemy

Zapamiętujemy 90% tego, co mówimy podczas

wykonywania



Każdy posiada preferowany sposób,  
w jaki mózg odbiera reakcje.

Ludzie dzielą się na trzy grupy: 

• wzrokowcy, 

• słuchowcy, 

• kinestetycy



CHARAKTERYSTYCZNE PRZYKŁADY ZACHOWANIA W PROCESIE 
UCZENIA W ZALEŻNOŚCI OD KATEGORII SENSORYCZNEJ

ELEMENTY UCZENIA SIĘ WZROKOWCY SŁUCHOWCY KINESTRTYCY

STYLE UCZENIA SIĘ obserwacja pokazu czy 
demonstracji

słuchanie lekcji, słuchanie 
innych lub siebie

Wykonywanie czynności, 
bezpośrednie 
zaangażowanie

CZYTANIE lubią opisy, patrzą w 
przestrzeń

lubią dialog i rozmowę, 
nie zauważają ilustracji, 
czytają „po cichu”

czytanie nie jest ich 
ulubionym zajęciem

ORTOGRAFIA rozpoznają słowa patrząc 
na nie

rozpoznają słowa przez 
wymówienie głosek

często mają kłopoty z 
ortografią



CHARAKTERYSTYCZNE PRZYKŁADY ZACHOWANIA W PROCESIE 
UCZENIA W ZALEŻNOŚCI OD KATEGORII SENSORYCZNEJ

ELEMENTY UCZENIA SIĘ WZROKOWCY SŁUCHOWCY KINESTETYCY

PISMO zazwyczaj bardzo 
czytelne i ładne

miewają problemy z 
nauką pisania, 
powtarzają głośno to co 
napisali

często mają kłopoty z 
pisaniem

PAMIĘĆ pamiętają twarze, 
zapominają imiona,

lubią robić notatki 
zapamiętują imiona, 
zapominają twarze 
głośno powtarzają
materiał

najlepiej pamiętają to co 
wykonali

KONCENTRACJA nie są świadomi 
odgłosów, koncentrację
burzy im nieporządek lub 
ruch

są świadomi odgłosów, Poruszają się i zmieniają
pozycję



Wzrokowcy powinni:

· używać kolorowych pisaków i długopisów
· podkreślać, rysować, tworzyć schematy i 
tabele
· układać krzyżówki z najważniejszych słów do 
zapamiętania
· kluczowe słowa, wzory, daty, wnioski 
zapisywać na małych karteczkach i 
umieszczać na wysokości oczu
· stosować wizualne pomoce naukowe – slajdy, 
kasety wideo
· pracować w ciszy



Słuchowcy powinni:

· głośno powtarzać najważniejsze do 
zapamiętania
· jeżeli to możliwe śpiewać, rymować, 
deklamować, wykorzystując rytm i rym
· ułożyć krótki wiersz lub piosenkę złożoną
z najważniejszych słów do zapamiętania
· wykorzystać dialogi, rozmowy, dyskusję w 
grupie
· najważniejsze informacje nagrywać na 
kasetę audio a potem odtwarzać.



Kinestetycy powinni:

· uczyć się wykorzystując dynamikę całego 
ciała
· demonstrować pojęcia za pomocą ruchów 
i gestów (kalambury)
· powtarzając materiał chodzić po pokoju
· konstruować modele przestrzenne, 
wycinać, lepić z plasteliny.



Podejście do nauki

"Chcę" - to coś czym lubię się zajmować, a 
„muszę” dotyczy tych przedmiotów, które 
mniej lubię"  np. chemia, historia, 
geometria......



Różnice w podejściu do nauki
• „Chcę” to zrobić
-rozkaz od własnego organizmu, mobilizuje cały organizm" , wprowadza w 

stan gotowości 
-najbardziej skoncentrowana uwaga
-zadanie jest wykonane z zainteresowaniem
-szybciej, lepiej, dokładniej
-bez zmęczenia, z satysfakcją

• „ Muszę "to zrobić
-walka z samym sobą
-przeciwieństwo "chcę"
-dekoncentracja uwagi
-zadanie "idzie" powoli
-chęć, by jak najszybciej skończyć pracę
- wykonanie mało dokładne
-pracy towarzyszy zmęczenie



Pamiętaj!

• Im mniej entuzjazmu- tym potrzebny większy 
wysiłek

• Stres zabiera 30% energii potrzebnej do 
uczenia się



Koncentracja
Czynniki negatywnie wpływające na koncentrację:

WEWNĘTRZNE
 brak motywacji, 
 złe samopoczucie,
 przemęczenie psychiczne,
 nieodpowiednie zaplanowanie czasu nauki.

ZEWNĘTRZNE:
 złe oświetlenie, 
 zła temperatura, 
 zgiełk za oknem, 
 rozpraszające przedmioty, 
 dodatkowo w domu - radio, TV, telefon, impreza w pokoju obok a nawet zbyt 

wygodny fotel lub nieodpowiedni klimat miejsca, w którym się przebywa.



Zadbajmy o:
*dobre oświetlenie – w szkole raczej nie ma się na to wpływu, w domu powinniśmy zaopatrzyć się
w mobilną lampkę z regulowanym kątem padania światła.

*odpowiednią temperaturę – czyli tak dobraną żeby nie zwracała na siebie uwagi.

*usunięcie rozpraszających przedmiotów – np. rzucające się w oczy plakaty , pastelowe kolory 
ścian.

*wyłączenie radia, TV, telefonu – TV musi być bezwzględnie wyłączony, muzyka co najwyżej 
spokojna, relaksująca ustawiona odpowiednio cicho, w telefonie najlepiej wyłączyć sygnał
dźwiękowy.

*pracę przy biurku – zbyt wygodny fotel lub łóżko rozleniwia.

*odpowiednio rozplanować czas nauki - odpowiednio dla organizmu dobrać porę dnia (największa 
sprawność psychofizyczna człowieka przypada na godziny 9.00-11.00 i 18.00-20.00) i właściwie 
dostosować przerwy(Przerwy krótkie trzeba wypełnić aktywnością fizyczną, dłuższe przeznaczyć na 
relaks i sen)

*wysypiaj się- nieprzerwany nocny sen również zapewnia odpowiednie dotlenienie. Podczas snu 
organizm osiąga stan naturalnego odprężenia. Już 72 godziny bez snu wyniszczają mózg. 



Kilka zasad dla ucznia

1. NIE SPÓŹNIAJ SIĘ I BĄDŹ NA ZAJĘCIACH DO KOŃCA. 
2. BĄDŻ SKONCENTROWANY.
3. SŁUCHAJ TEGO, CO JEST MÓWIONE, A NIE JAK JEST MÓWIONE.
4. WYODRĘBNIJ RZECZY NAJWAŻNIEJSZE.
5. ZADAWAJ PYTANIA NAUCZYCIELOWI, JEŚLI COŚ JEST NIEJASNE.
6. AKTYWNIE UCZESTNICZ W ZAJĘCIACH.
7.BĄDŻ POZYTYWNIE NASTAWIONY DO ZAJĘĆ.



Jak zapamiętywać materiał do nauki

-kieruj całą uwagę na to, co chcesz zapamiętać
- staraj się zrozumieć to, co chcesz zapamiętać
- ucz się częściej i mniejszymi porcjami
- recytuj materiał po cichu lub na głos
- powtarzaj materiał dłużej, niż wymaga jego opanowanie
- ucz się raczej całości niż części
- ufaj swej zdolności zapamiętywania
- warunki podobne do tych, w jakich się uczyłeś sprzyjają
pamiętaniu
- zadania nie zakończone zapamiętuje się łatwiej niż zakończone
- coś, co kontrastuje z tłem, zapamiętujesz łatwiej, niż coś, co słabo 
się od niego odróżnia



Sposoby na zapamiętanie czegoś co trudno wchodzi do głowy.

- powtarzaj działania w różnych formach np. zrobienie planu tego 
co się uczysz, najważniejszych punktów, zakreśl to co najważniejsze, 
narysuj to, zrób własny schemat,
- poszukaj w atlasie, słowniku itd..
- powtarzaj najlepiej 2-3 dni przed sprawdzianem, pytaniem, 
klasówką.
- powtarzaj w różnych porach dnia,
- głośno powtarzaj!,
- zaczynaj od lekcji najtrudniejszych,.
- rób sobie przerwy 2-3 minutowe w czasie uczenia się jednego 
przedmiotu (np. przeciąganie jak kot), a miedzy kolejnymi 
przedmiotami przerwy około 10 minutowe,
- bądź: nie przejedzony, ani nie głodny, wyspany, w luźnym ubraniu, 
w dobrym nastroju
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