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6 zasad skutecznego uczenia sie
Najczestsze btedy i zalecane alternatywy

Btad 1 Dobra zasada

Niewtasciwe podejscie do uczenia sie. Uwierz w swoje mozliwosci uczenia sie.

To zaskakujace i przygnebiajace, jak wiele mtodziezy nie potrafi efektywnie sie uczyé! Czesto
skutkuje to osiggnieciami szkolnymi ponizej mozliwosci, nawarstwiajgcymi sie zalegtosciami,
przemeczeniem i stresem. Nieefektywne metody uczenia sie powodujg, ze musisz poswiecic¢
wiecej czasu na opanowanie jakiego$ materiatu badz tez ze zapamietane przed klaséwka
informacje ulatujg z pamieci juz w kilka dni po niej. A to dodatkowo obniza Twojg motywacje

do nauki i wiare we wtasne mozliwosci w tym zakresie.

Cho¢ mijaja lata i w szkolnych fawkach siedzg kolejne pokolenia uczennic i ucznidw, metoda
»zakué, zdac¢, zapomniec" (tzw. ,,3Z") wciaz jest szeroko stosowana nie tylko w szkotach, ale
rowniez na studiach. Mfodziez stosuje metode ,,3Z” najczesciej dlatego, ze nie potrafi inaczej
sie uczyé, nie wierzy w swoje mozliwosci prawdziwego zrozumienia i trwatego opanowania

materiatu albo ma btedne przekonania dotyczgce uczenia sie.

Mtodzi ludzie bardzo czesto uwazajg, ze zasoby ich pamieci sg ograniczone, ze mozna sobie
,przetadowac¢” mozg albo ze szkolna wiedza do niczego im sie w zyciu nie przyda, wiec nie
warto jej zapamietywac. W rzeczywistosci jednak pojemnos$é ludzkiej pamieci jest niemal
nieograniczona (bardziej ogranicza nas czas, ktéry musimy poswieci¢ na nauke), a wrazenie
»przetadowania" trescig, czyli po prostu przemeczenia, uzyskujemy wowczas, kiedy prébujemy

zapamietac za duzo w zbyt krétkim czasie, zwtaszcza gdy towarzyszy temu stres (jak podczas
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uczenia sie na ostatnig chwile). Co zas do przydatnosci szkolnej wiedzy, warto zaznaczy¢, ze
naprawde nie sposéb, majgc lat nascie, ocenic, co sie komus przyda, a co nie. W zyciu dorostym
nie raz przydadza sie nam catkiem zaskakujgce umiejetnosci i informacje wyniesione wtasnie

ze szkoty.

Bfad 2 Dobra zasada

Uczenie sie na pamiec tego, co mozna takze Zrozumienie materiatu znacznie ufatwia

zrozumiec. (i utrwala) jego zapamietywanie.

Niektdrych tresci trzeba nauczy¢ sie na pamiec, np. dat historycznych, nazw stolic czy obcych
stéwek. W szkole jest jednak duzo takiego materiatu, ktéry mozna dodatkowo tez zrozumie¢ -
a to w ogromnym stopniu utatwi jego zapamietanie. Przyktadem moze by¢ przebieg jakichs
wydarzen historycznych - jesli zrozumiesz ich logike, zwigzki przyczynowo-skutkowe, duzo
tatwiej zapamietasz ich sekwencje, niz gdybys uczyt sie tego tylko na pamiec. Podobnie jest
z reakcjami chemicznymi czy zjawiskami fizycznymi. Logiczne rozumowanie moze tez utatwié
zapamietywanie regut gramatycznych, a nawet prawidiowosci biologicznych czy

geograficznych, o matematyce nawet nie wspominajgc.

Oczywiscie samo zrozumienie materiatu moze by¢ zadaniem niefatwym! Pomoze tutaj
umiejetno$é czytania ze zrozumieniem, samodzielnego robienia notatek, wykreséw
i rysunkéw (w tym tzw. map mysli), a takze praktyka polegajgca na opowiadaniu komus
innemu (rodzicowi, kolezance, a nawet pluszowemu misiowi czy psu) danej tresci wtasnymi
stowami. Kazde z tych ¢wiczern/umiejetnosci utatwia jednoczesnie zrozumienie i zapamietanie
materiatu, poniewaz umozliwia naszemu madzgowi tzw. gtebokie przetwarzanie informacji.
Jego przeciwienstwem jest przetwarzanie ptytkie, ktére ma miejsce, np. kiedy niezbyt uwaznie
czytamy tekst czy przeglagdamy informacje w Internecie; niestety wowczas znacznie mniej

zapamietujemy.
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Bfad 3 Dobra zasada

Uczenie sie poprzez wielokrotne czytanie Zamiast wiele razy czytac ten sam tekst,
tego samego tekstu. staraj sie go opracowac.
Im wiecej razy przywotujemy z pamieci jakis

materiat, tym lepiej go pamietamy.

Juz dzieci w szkole podstawowej uczg sie poprzez wielokrotng lekture tresci podrecznika czy
notatek w zeszycie (ktére tez czesto sg im dyktowane stowo w stowo, a nie robione
samodzielnie). Czesto tgczg to z podkreslaniem najwazniejszych fragmentow. Niestety jednak
nie sprawia to, ze lepiej pamietajg te tres¢ - a jedynie stwarza takie ztudzenie, poniewaz
powoduje, ze coraz tatwiej jest im te tres¢ czytaé. Biegtos¢ w czytaniu nie oznacza jednak

zapamietywania.

Jak wspomniano wyzej - o wiele lepszym sposobem jest opracowywanie tresci, ktérej sie
uczymy, np. samodzielne robienie notatek, rysunkow czy map mysli zawierajgcych
najwazniejsze informacje. Pomocne jest tez samodzielne odpowiadanie na pytania

sprawdzajace znajdujgce sie czesto na koncu rozdziatu w podreczniku.

Im wiecej razy przywotujemy z pamieci jakis materiat, tym lepiej go pamietamy - to druga
wazna zasada bedaca alternatywg dla btedu polegajgcego na wielokrotnym czytaniu tego
samego tekstu. Otdz - zamiast wiele razy czytaé, lepiej jest wiele razy sobie przypominac, czyli
stara¢ sie samodzielnie odtworzyé informacje z pamieci. Im wiecej razy co$ sobie
przypomnimy, tym lepiej bedziemy to pamieta¢. Médwimy tu o tzw. efekcie testowania - kazde
przypomnienie danej informacji wzmacnia odpowiednie potgczenia nerwowe, przez co kazde

kolejne przypomnienie jest coraz tatwiejsze.

Jak mozna to robi¢ w praktyce? Odpowiedz po czesci mozna znalez¢ wyzej - nalezy stosowaé
metody uczenia sie bazujgce na przywotywaniu z pamieci, np. z pamieci robi¢ notatki, wykresy,
rysunki i mapy mysli, odpowiada¢ na pytania sprawdzajgce czy tez urzadzi¢ ,wyktad” dla
rodzicow, rodzenstwa czy nawet dla wyimaginowanego audytorium. Generalnie
przedstawianie komus$ innemu wyuczonej tresci wiasnymi stowami jest znakomitym

sposobem uczenia sie, dlatego mozna dobre efekty osiggac, uczgc sie w parach lub niewielkich
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grupach (oczywiscie pod warunkiem, ze to nauka bedzie skupia¢ Waszg uwage). Pozwala to

tez tatwo rozeznac sie w tym, co juz dobrze pamietamy, a co jeszcze musimy powtoérzyc.

Btad 4 Dobra zasada

Czeste powtarzanie w krétkim czasie. Najlepszym momentem na powtérke jest
ten, w ktérym zaczynamy materiat troche

zapominac.

Moze sie wydawaé, ze wielokrotne i czeste powtdrki pozwolg nam cos ,,wbic¢ sobie do gtowy",
jednak w rzeczywistosci sprawiajg one jedynie, ze dana tres$é dtuzej utrzymuje sie w naszej
pamieci krétkotrwatej (roboczej), natomiast wcale niekoniecznie zapisuje sie w dtugotrwate;.
To moze by¢ sprzeczne z naszg intuicjg. Jednak badania wskazujg, ze najlepsza chwilg na
powtdrke jest moment, kiedy zaczynamy wyuczany materiat troche zapominad.
Przypomnienie go sobie wymaga wdwczas nieco wiekszego wysitku, ale to wiasnie ten wysitek

pozwala nam odnies$¢ sukces.

Im bowiem trudniej nam sobie co$ przypomnieé, tym wiecej potgczen nerwowych buduje sie
czy tez wzmacnia podczas tego procesu. A to sprawia, ze dana informacja silniej zapisuje sie

W naszej pamieci, jest lepiej zapamietana.

Mtodym ludziom moze byé jednak trudno zastosowaé sie do tak sformutowanej, zbyt
abstrakcyjnej rady. Dlatego warto bardziej konkretnie powiedzie¢, z jaka czestotliwoscig
mozecie robié¢ powtérki - kolejno co np.: 10 minut, 30 minut, godzine, 24 godziny, 48 godzin,

tydzien, miesigc, 6 miesiecy i rok.
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Bfad 5 Dobra zasada

Wielokrotne powtarzanie ¢wiczen tego Warto przeplatac¢ ze sobg urozmaicone

samego typu. ¢wiczenia majace wspodlne tresci.

Czesto wierzymy, ze wielokrotne powtarzanie tego samego typu c¢wiczenia (np. zadan
matematycznych rdznigcych sie jedynie danymi, ktére trzeba podstawi¢ do wzoru) pomaga
poprawié¢ biegtosé. W rzeczywistosci badania nie potwierdzajg takiego efektu, a nawet

sugeruja, ze to, co wycwiczone w ten sposdb, moze nawet szybciej zosta¢ zapomniane!

Duzo lepiej jest przeplatac ze sobg réznorodne ¢wiczenia, ale bazujgce na wspdlnej tresci (czyli
tej, ktorej chcemy sie nauczyé). Dlatego uczac sie i powtarzajac materiat, warto siegaé po

urozmaicone zadania.

Btad 6 Dobra zasada

Aby nauka byta skuteczna, musi by¢ tatwa. Warto siegaé po zadania trudne
i wymagajgce wysitku, bo rezultaty uczenia
sie sg lepsze, kiedy zmagamy sie z nowymi

problemami.

Kiedy chcemy utrwali¢ swojg wiedze lub rozwija¢ umiejetnosci, to pewne trudnosci i
wyzwania, ktére przy tym napotkamy sprawiajg, ze wiedza bedzie bardziej trwata i lepiej
ugruntowana. Natomiast gdy nauka przychodzi zbyt tatwo, to bywa tez powierzchowna i

podatna na zapominanie.

Dlatego warto co jakis czas stawiac przed sobg rézne wyzwania i zachecad siebie samego do
probowania swoich sit. Wyniki uczenia sie sg lepsze, gdy zmagamy sie z nowymi problemami,
a nie rozwigzujemy zadania takie same, jak te, ktdrych metode rozwiazywania juz kto$ nam

pokazat.
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