JAK SKUTECZNIE UCZYC SIE W DOMU?

Od jakiego$ czasu musimy wszyscy borykac si¢ z trudng sytuacja, jaka
jest epidemia koronowirusa. Ograniczenia w wychodzeniu z domu, zakaz
spotykania si¢ ze znajomymi, ciggla niepewnos$¢ i strach o jutro, to tylko
niektore problemy, z jakimi musimy sobie radzi¢ kazdego dnia. Dodatkowo
uczniowie, rodzice 1 nauczyciele staja przed nowym wyzwaniem, jakim jest
zdalne nauczanie. Ponizej chcialabym przekaza¢ Wam, Kochani Uczniowie,
kilka rad, jak zorganizowa¢ sobie nauke w domu.

1. Zaplanuj sobie czas na nauke

Moze si¢ to wydawac banalne, ale jest kluczowe 1 bardzo pomocne w domowe;j
nauce. Nasz mozg najlepiej pracuje w godzinach przedpotudniowych. Najlepie;j
zatem uczy¢ si¢ w godzinach od 8:00 do 13:00. Postaraj si¢, zeby w tym czasie
nic Ci¢ nie rozpraszato.

2. Zadbaj o korzystne otoczenie

Zle dobrane o$wietlenie, nicodpowiednia temperatura pomieszczenia czy
rozpraszajagce przedmioty, nauka z pustym lub zbyt pelnym zoladkiem - to
czynniki, ktére obnizajag poziom koncentracji. Zastandw si¢, cO mozesz
poprawi¢ w swoim otoczeniu, zeby maksymalnie skupi¢ si¢ na nauce. Dobrze
aby w twoim pokoju lub chociaz na biurku panowal porzadek. Pozbadz si¢
rzeczy, ktore mogg rozprasza¢ Ci¢ (plakaty, jaskrawe kolory, grajace radio,
wlaczony telewizor). Zadbaj o $wieze powietrze w twoim pokoju. Staraj si¢
regularnie wietrzy¢ pomieszczenie, w ktorym spisz i odrabiasz lekcje. Nie ucz
si¢ na lezaco. Do siedzenia wybierz wygodne krzesto, wyprofilowane, o
odpowiedniej wysokosci. Pamigtaj, aby przed przystapieniem do nauki zadbac o
poranng toalete, $niadanie. Nie ucz si¢ w pizamie. Postaraj si¢, aby nauka w
domu chociaz troche przypominata t¢ w szkole.

3. Zadbaj o odpowiedni nastr6j do nauki

Na jakos$¢ uczenia si¢ moga negatywnie wpltyna¢ rézne czynniki wewnetrzne:
brak motywacji, zte samopoczucie, przeme¢czenie fizyczne lub psychiczne.
Postaraj si¢ rozpoczyna¢ nauke w dobrym nastroju. Lepiej pomysle¢: ,,Naucze
si¢ czegos nowego, bedzie ciekawie” niz ,,No nie, znowu musze si¢ uczy¢”. To
od Ciebie zalezy, ile nauczysz si¢ w ciggu dnia 1 czy bedzie sprawiato Ci to
przyjemnos¢. Dobrze wykonywane obowigzki ucznia, syna, corki pozwolg w
przysztosci by¢ odpowiedzialnym i dobrym pracownikiem.



4. Wykorzystaj do nauki wszystkie zmysty

Wiele oséb w trakcie nauki koncentruje si¢ tylko na czytaniu tekstu 1 probach
zapamigtania tresci. Tym czasem najskuteczniej uczymy si¢ i zapamigtujemy w
sposob "polisensoryczny", czyli angazujac wszystkie zmysty: patrzac, stuchajac,
notujac, rysujac, Spiewajac rymowanki, powtarzajac na glos z pamigci
zapami¢tane informacje, opowiadajac komu$ o tym, czego sie uczymy. Wiele
zalezy tez od tego, czy jesteSmy kinestetykami, wzrokowcami czy stuchowcami
1 jakimi kanatami przyswajamy wiedzg¢ (o tym juz niebawem).

5. Rob efektywne notatki

Robigc notatki, mozesz zastosowac kilka praktycznych wskazowek, dzieki
ktoérym tatwiej bedzie Ci pdzniej uczy¢ si¢ 1 powtarza¢ materiat:

« zapisuyj tylko najistotniejsze informacje

stosuj czytelna, przejrzysta forme graficzng

« notuj tylko na jednej stronie kartki, zeby tatwiej bylo pozniej przegladac
notatki

« uzywaj kolorow, podkreslen, strzatek, znakdéw graficznych 1 wilasnych
skrotow

o twoOrz mapy mysli.

7. Rob powtorki materiatu

Powtérka to ponowne, szybkie przejrzenie materialu 1 powtdrzenie
najwazniejszych informacji. Optymalne powtérki pozwolg Ci zapamigtad
maksimum informacji 1 zaoszczedzi¢ czas.

8. Zadbaj o wypoczynek, relaks 1 dobry sen.

Przebywajac teraz duzo w domu nie zapomnij ustali¢ sobie rytmu dnia. Znajdz
czas na nauke, relaks oraz sen. Podczas snu Twoj mdzg regeneruje si¢ 1 uktada,
analizuje to wszystko, co w ciggu catego dnia nauczytes$ si¢, doswiadczytes, itp.
Znajdz czas na ¢wiczenia gimnastyczne. I chyba najwazniejsze. Niech
komputer, telefon, tablet nie bedg najwazniejszymi rzeczami. Daj im troche
odpocza¢. Moze odswiezysz gry planszowe, poczytasz ksigzke, posprzatasz w
pokoju?

Zycze Wam, aby nauka sprawiala Wam przyjemno$¢. W przypadku trudnosci,
problemoéw lub checi porozmawiania, zachgcam do pisania do mnie
kramekiwona@interia.pl.
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