Jak sie uczyc?

Pamietajcie, ze nauka rozpoczyna sie na lekcji (uwaga i aktywny udziat w lekciji
zaoszczedzg Wam sporo czasu, ktory musielibyscie poswieci¢ na samodzielne
opanowywanie nowego materiatu, no i jak dobre wrazenie zrobicie!), powtarzanie jest
matkg nauki (niestety, nie da sie tego unikng¢; mamy taki a nie inny moézg).

Dysleksja to nie choroba, ktdrg mozna wyleczyé. Dyslektykiem jest sie na cate zycie.
Dlatego wazne jest wycwiczenie roznych strategii postepowania, dzieki ktorym dysleksja
nie bedzie przeszkadzac¢ w zyciu codziennym. Powinna w tym pomac terapia
pedagogiczna (zajecia kompensacyjno-korekcyjne). Im wczesniej sie zacznie, tym lepiej
dla dziecka. Po pierwsze, mozna szukaé pomocy w prywatnych gabinetach
terapeutycznych, co jednak wigze sie z dodatkowymi kosztami. Po drugie, mozna
prébowac pracowac z dzieckiem samemu. Do ¢wiczen pomocnych dzieciom nalezg
miedzy innymi wszelkie gry stowne, rozwijajgce umiejetnosci jezykowe - rebusy,
krzyzéwki, anagramy, scrabble, uktadanie stow z liter wybranego wyrazu.

Dysortografia - zaburzenie psychiczne, objawiajgce sie na nieSwiadomym popetnianiu
btedow ortograficznych pomimo znajomosci zasad pisowni i odpowiedniej motywacji do
poprawnego pisania. Dysortografia moze by¢ korygowana poprzez nauczenie zasad
ortografii, jednak catkowite ustgpienie objawdw wystepuje bardzo rzadko. Przy okazji tych
trudnosci - niestety - powszechnie wyolbrzymia sie lenistwo i nieuwage dziecka.

Dysgrafia (agrafia) - czeSciowa lub catkowita utrata umiejetnosci pisania, spowodowana
mikrouszkodzeniami o$srodkowego uktadu nerwowego lub zaburzeniami osrodkowych
funkcji wzrokowych i stuchowych. Wystepuje w przypadkach uszkodzenia tylnych czesci
drugiego lub trzeciego zakretu czotowego potkuli lewej lub zakretu nadbrzeznego.
Pismo dysgrafika jest nieestetyczne i nieczytelne.

Objawy dysgrafii :

-niedoktadnosci w odtwarzaniu liter, ich potgczen, nieksztattno$¢ liter,

-niewtasciwe proporcje liter w obrebie wyrazow (zréznicowanie wielkosci),
-nierébwnomierne zageszczenie pisma,

-niejednolite potozenie pisma (nachylenie liter),

-litery "drzgce" o niepewne;j linii.



Przez efektywne uczenie rozumiemy maksymalng zdolnos¢ do przyswajania danej,
potrzebnej wiedzy, a takze prawidtowe jej wykorzystanie w okreslonym czasie.
Czas nauki mozna podzieli¢ na dwa etapy: w szkole i w domu. Zakres wiedzy na ten temat
nie powinien ograniczac sie tylko do efektywnego "pobierania" wiadomosci, ale takze do
tworzenia materiatdbw pomocniczych (notatek), powtarzania przyswojonego materiatu,
zapamietywania i wreszcie - wykorzystania nabytej wiedzy.
Efektywne uczenie sie¢ mozna podzieli¢ na cztery czynno$ci:
przygotowywanie sie do nauki np. lekcji, wyktadow,
aktywne stuchanie,
dobre notowanie,
powtarzanie przyswojonych wiadomosci.
Te czynnosci powinny pomoc maksymalnie efektywnie wykorzystac¢ czas spedzony na
nauke.

Wyobraz sobie elementy, ktore chcesz zapamietac. Niech te wyobrazenia bedg Smieszne,
zywe, intensywne, przesadzone, wyolbrzymione, tréjwymiarowe, kolorowe, z
wykorzystaniem wyobrazen zmystowych - smakowych, dotykowych, stuchowych.

Ubierz - jesli to mozliwe - zapamietywane elementy w rytm, rym, melodyjke.

Poczuj roze.

Zapamietujgc - od czasu do czasu rzu¢ okiem na otoczenie. Pamiec otoczenia, w jakim sie
uczyte$, zostaje razem z zapamietang informacjg. Jesli bedziesz miat problemy z
odtworzeniem informacji, przypomnij sobie otoczenie, w jakim sie jej uczytes. Moze ci to
pomaoc przypomniec jg sobie.

Wykorzystaj przy zapamietywaniu Indywidualny Styl Przyswajania Informaciji:

Rozrysuj to! - wizualna informacja jest zachowywana w innej czesci mézgu niz stuchana
informacja, wiec tworzenie rysunkow umozliwia zachowywanie informacji w dwéch
réznych czesciach mozgu. To zwieksza mozliwos¢ przypomnienia. Narysuj diagram,
rysunek komiksowy, tabelke, wykres, schemat, symbol. Niech te rysunki bedg kolorowe,
wyolbrzymione, Smieszne, przesadzone.

Zrbb to fizycznie! - podskakuj w rytm powtarzanej informaciji, wymachuj rekami, rob sktony,
przysiady, pompki w trakcie gtosnego powtarzanie informacji. Wez do reki kolorowe pisaki i
rysuj na Scieralnej tablicy elementy ktére zapamietujesz.

Powiedz to na gtos! - gtosne powtarzanie dziata najlepiej, jesli wyrazasz koncepty, idee,
punkty w swoich wlasnych stowach. Ciche powtarzanie (w mys$lach) moze by¢é pomocne,
ale nie jest tak skuteczne, jak powtarzanie na gtos. Twéj umyst moze cie oszukac, ze niby
cos juz umiesz, podczas gdy wcale tak do konca nie jest. Twoje uszy trudniej oszukad.
Wyijasnij sobie na gtos dany temat, element, punkt. Wyobraz sobie, Zze siedzi obok ciebie
twoj kolega, ktéremu chcesz to wyjasnic¢ lub ze wtasnie odpowiadasz na to pytanie przed
nauczycielem.



| kiedy juz zapamietasz - co najlepiej sprawdza sie wtasnie powtarzaniem na gtos - ZROB
PRZERWE!

STOP
STRES

Wysoki poziom stresu mozna odczuwac poprzez ogolne fizyczne napiecie ciata (sucho$é
w ustach, zaburzenia uktadu pokarmowego, pocenie sie, dreszcze, uczucie ostabienia,
ktucie w piersiach, fomotanie serca). Stres objawia sie zwolnionym refleksem, lekiem,
brakiem koncentracji, zaburzeniami koordynacji. Mozemy odczuwac wilczy apetyt.
Pokonanie codziennych spraw zaczyna sie wydawac zbyt trudne, a kazdy nowy problem
urasta do rozmiaréw géry, ktérg trudno bedzie pokonag, a to z kolei wyprowadza z
réwnowagi. Nie jest to stan sprzyjajgcy pracy umystowej i osigganiu sukcesow.

Jak radzi¢ sobie przed egzaminem?

Po pierwsze ruch. Jest kilka sposobdéw, ktére kazdy moze wyprébowaé: moze to
by¢ zwykty spacer, ale réwniez jazda na rowerze, éwiczenia, sporty walki.

Sprobuj éwiczen relaksacyjnych, np. gtebokiego oddychania.

Pij duzo wody.

Zrdb sobie aromatyczng kagpiel. W tym celu mozna wykorzystac olejki zapachowe.
Najlepsze sg zapachy geranium, lawendy, kalenduli i drzewa sandatowego.

Pij tez napary z zi6t uspokajajgcych, np. melisy. Naturalne metody sg pewniejsze
niz srodki chemiczne i nie majg ubocznych skutkdw.

Popro$ kogos o masaz, zwtaszcza gornych czesci ciata: karku i ramion, ktére w
naturalny sposéb najszybciej sie meczg w czasie Sleczenia nad ksigzkami. Zrob tez
masaz stop.

MysI| pozytywnie. To bardzo wazny czynnik, ktéry pomoze wygrac¢ walke ze
stresem. Wiele 0sob - zupetnie niestusznie - z gory skazuje sie na niepowodzenie.
Uwazajg, ze nie poradzg sobie z egzaminem. Nic bardziej btednego. Muszg myslec
pozytywnie. Przeciez to nie pierwszy egzamin w ich zyciu.

Zaplanuj czas, w ktorym zamierzasz sie uczy¢, np: codziennie dwie godziny od 18.00 do
20.00 poswiecasz na:

efektywna,

szybka,
intensywna,
inteligentng nauke,



= skutecznie zapamietujgc studiowany materiat technikami, ktérych tutaj sie
nauczysz.

| KONIEC, NIC WIECEJ. Reszta czasu nalezy do ciebie. Mozesz robi¢ w nim, co tylko
zechcesz.

Zaplanuj swoja nauke.
Jest to jedna z najsilniejszych technik szybkiej nauki. Dzieki niej nudna nauka zamienia sie
w szybkie i intensywne zatatwianie poszczegolnych zadan.
Arobi sie to tak:
= Okresl, czego zamierzasz si¢ dzisiaj uczyc.
= Zapisz krétko na kartce przedmioty, ktorych bedziesz sie uczyt: np. matma, anglik,
fiza.
* Przegladnij materiaty do tych przedmiotéw. Zapisz na kartce rozdziaty, elementy,
ktérych bedziesz sie uczy¢ z tych materiatéw.

Biorgc sie za kazdy nastepny rozdziat, zanim zaczniesz sie uczy¢, zaplanuj - czego
zamierzasz sie nauczyc¢ z tego rozdziatu - co chcesz zapamietac z niego. Przegladnij ten
kawatek, wybierz z niego i zapisz rzeczy, ktére zamierzasz przyswoi¢ podczas tej ses;ji.

Moze wydawac sie to niepotrzebnym marnowaniem czasu, ale WCALE TAK NIE JEST!

Jesli podejdziesz do tego powaznie, w bardzo wielkim stopniu pomoze ci to w studiowaniu.
Aby takie planowanie byto efektywne, musi by¢ zrobione szybko - zapisuj symbolami,
skrétami, rysunkami swoje plany, poniewaz planowanie nie jest celem samym w sobie.
Celem jest, aby po skonczeniu nauki okreslone informacje zostaty w gtowie. A planowanie
bardzo pomaga w osiggnieciu tego - dlatego nalezy je robicé.
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