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ZAMIAST WSTEPU — ZACHETA DO UCZENIA SIE

Z egzaminem maturalnym wiaze sie¢ scisle fakt mozliwosci otrzymania
tzw. ,Swiadectwa dojrzatosci”, ktére ma zaswiadczac¢ o tym, ze stajemy sie
dorostymi. Czy znacie kogo$s w swoim wieku, kto gtosno publicznie
stwierdzi, ze nie zalezy mu na tym, aby by¢ dorostym? Swiadectwo matu-
ralne jest znakiem tego, ze stajemy sie osobami intelektualnie i emocjonal-
nie dorostymi, gotowymi do podejmowania wszelkich wyzwan zyciowych.
Matura otwiera droge przede wszystkim do dalszej edukacji, ale réwniez
pozwala zamkna¢ w petni okres nauki szkolnej, ktéra przeciez kiedys nalezy
zakoniczy¢ — i to najlepiej matura. Ostatnim aktem biografii szkolnej jest jed-
nak prég powaznego egzaminu, do ktérego — chcac nie chcac — trzeba, w mia-
re rzetelnie,sie przygotowac. To zwykle kojarzy sie z trudem i praca, jaka
w tym przypadku jest — ni mniej ni wiecej — proces uczenia sig¢! Co nalezy
robic?

Spéjrzmy na sprawe w nastepujacy sposéb — czy mozemy proces
~UCZENIA SIE” potraktowac jako:
Dobrg
Droge
Do
Dojrzatosci?

Z samodzielng nauka jest poniekad tak, jak z pierwsza mitoscig —
zwykle na poczatku jesteSmy zainteresowani i ciekawi nowej wiedzy i wtedy

Z pasja i zauroczeniem trwamy w stanie fascynacji i nienasycenia. Lecz gdy
tylko pojawig sie pierwsze problemy, np. poznawcze, gdy czegos nie rozu-
miemy, zwykle od razu wpadamy w przeciwieristwo zauroczenia, fascynacji
i od razu wyrazamy szczera niechec i brak wszelkiej ciekawosci wobec
adorowanego jeszcze przed chwilg obiektu naszego zainteresowania.

Taka sytuacja, ktéra mozna by nazwac wahadtem nauki, ktérego amplituda rozciaga sie
pomiedzy szczerg niechecig do uczenia sie wfasciwa notorycznym ,nieukom” a nieopano-
wang, notoryczng nauka — wtasciwa przystowiowym ,kujonom”, winna odnaleZ¢ wtasciwag
proporcje — cho¢by w ,ztotym Srodku”, czyli umiarze!

Propaguje bowiem takie podejscie do SAMODZIELNEGO UCZENIA SIE, zwtaszcza przed
egzaminami, ktére przy MINIMUM WYSItKU, dostarcza tak bardzo oczekiwanego MAKSIMUM
WIEDZY potrzebnej do zdania egzaminu maturalnego.

Obiecuje wskazéwki, mogace stac sie praktycznym utatwieniem w efektywnym uczeniu
sie przed egzaminem, lecz nie pokaze jakiej$ supermetody, ktéra pozwalataby bez zadnego —
koniecznego, najmniejszego choc¢by — TRUDU, uzyska¢ nowa wiedze i operatywne rozumienie!
Nie posiadam bowiem zdolnosci ,,cudotwdrczych” czy ,magicznych” w zakresie dostarczania
tajemnego PANACEUM EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE!

Mam jedynie przekonanie i Swiadomos¢ potencjatu tkwigcego w kazdym z was —

POTENCJALU NATURALNYCH MOZLIWOSCI do EFEKTYWNEGO UCZENIA SIE

i FAKTYCZNEGO NAUCZENIA SIE wszelkiej wiedzy przedmiotowej koniecznej do zdania egzaminul!

Wiem przy tym réwniez, jak niekiedy trudno w mtodym wieku dostrzec w sobie samym
swoje osobiste zdolnosci efektywnego uczenia sie i wiem réwniez, jak jest ciezko doprowadzi¢

do tego, aby OWE PREDYSPOZYCJE WYZWOLIC:
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Wiem i pamigtam o istnieniu niepisanej zasady, méwiacej o tym, ,ze mtody i zdrowy
organizm broni sie przed pracg” i nie zapomniatem réwniez o drugiej zasadzie elementarnej
— ,na nauke nigdy nie jest za p6Zno”, a jednak zachecam do rozpoczecia uczenia sie przed
matura JUZ TERAZ — ZAPRASZAM do tego rodzaju NAUKI, ktéra mozna potraktowac jako PRzY-
GODE i poniekad RELAKS!

Proponowana przeze mnie motywujaca ,ZASADA 4D” ukazuje, ze istnieja DOBRE DROGI
UCZENIA SIE — kilka z nich ponizej przedstawimy.

Zachecam i przekonuje tych wszystkich, jeszcze nieprzekonanych, ze

Dobra Droga Do Dojrzatosci (4D)

niekiedy, niestety, wiedzie szlakiem, na ktérym pojawiaja sie , przejscia graniczne” (np. ma-
tura), z naturalnym w takich miejscach ,szlabanem” (egzamin). Jednak nie powinno to niko-
go zatrzymywad, bo przeciez wiadomo, ze szlabany sie podnoszga, a posiadanie prawdziwego
,paszportu” ($wiadectwa maturalnego) otwiera droge do... — NO W+ASNIE!?

A zatem do dzieta!

& KROK PIERWSZY
— DO SAMODZIELNEGO UCZENIA SIE

Co MOZNA zroBI¢? Praktycy uczenia sie proponuja, aby osobiste budowanie i utrwalenie
pozytywnej motywacji do uczenia sie dokonywato sie poprzez - choc¢by najprostsze spisanie
wszystkich korzysci wynikajacych z nauki naszego najbardziej ulubionego przedmiotu. Takie
dziatanie ma wywotywac obnizenie negatywnej motywaciji typu: ,musze zdac, bo jesli nie zdam, to
wyjde na nieudacznika, a rodzina i znajomi mnie zniszczg’. Procedura ta ma wiec wywotac zamia-
ne wewnetrznego nastawienia, gdy ze stowa ,musze” przechodzimy na sformutowanie ,CHCE
I MOGE”, czyli jestem w stanie to wszystko, co wymaga uczenie sie do egzaminu, POZNAC,
ZROZUMIEC | ZAPAMIETAC.

ZAPAMIETAJMY:

KAZDY z nas posiada wrodzone zdolnosci do uczenia sig, wystarczy wydoby¢ je
na Swiatto dzienne.

SZTUKA UCZENIA SIE polega na wykorzystywaniu wrodzonego potencjatu i zdolnosci.
ZAPAMIETAJMY:

MOZNA sie nauczy¢ tego, jak efektywnie uczy¢ sie.

Rozpoczynajac jakiegokolwiek dziatania, zwykle warto postawi¢ sobie pytanie o ich SENS.
Mozna wprost, w tym przypadku, spyta¢:

P Czy egzamin maturalny ma sens?
P Czy uczenie sie ma sens?

Jezeli brak nam ,POCZUCIA SENSU”, to réwniez zwykle brak nam checi do nauki oraz nie
dostrzegamy zadnej gtebszej motywaciji, wtedy:

PODEJMOWANE PRZEZ NAS PROBY UCZENIA SIE
PRZEBIEGAJA ZWYKLE
NIEEFEKTYWNIE!



Innym z kolei pytaniem, ktére powinno sie zjawi¢ i zabrzmie¢ donosnie w umysle
kazdego maturzysty jest:

JAK SIE UCzZYC, BY JAK NAJMNIE]J SIE uczYd,

A DUZO SIE NAUCZYC
. ) )

I WIELE UMIEC?

Jednym z prostych sposobdw jest sytuacja, kiedy staramy sie wyobrazi¢ sobie, ze
nauka i uczenie sie do egzaminu to dobra ZABAWA i w ten sposob, i w tym nastroju
staramy sie rozpocza¢ proces uczenia sie do matury.

GDY TWORZYMY W SOBIE WIZJE NAUKI JAKO CZEGOS FAKTYCZNIE PRZY-
JEMNEGO, TO WYZWALAMY W SOBIE NATURALNIE SILNA ENERGIE EFEKTYW-
NEGO UCZENIA SIE, CO JEDNAK NIE OZNACZA, ZE OBEJDZIEMY SIE BEZ
KONIECZNEGO TRUDU.

PLANOWANIE

Rozpoczecie uczenia sig, czyli przystowiowe ,zabranie sie do nauki” jest bardzo
czesto odwlekane i odwlekane, az bywa za pdzno i wtedy - no wiasnie - co wtedy?
Co nalezy robi¢?

NaLezy ZAPLANOWAC

KONIECZNE CZYNNOSCI ZWIAZANE Z UCZENIEM SIE.

PLANOWANIE to, najprosciej ujmujac, ukierunkowany celowo opis zamierzen, usta-
lajgcy tok postepowania, dobierajgcy $rodki i porzadkujacy kolejnos¢ dziatan.

Przed przystagpieniem do planowania harmonogramu przygotowywania sie do
egzaminu maturalnego, warto odpowiedzie¢ sobie na kilka zasadniczych pytan:



TABELA ZASADNICZYCH PYTAN

1. Czego bede sie uczy¢?

N

Po co sie tego trzeba uczy¢? Jakie sg moje cele uczenia sie?
Na kiedy mam sie nauczy¢ danego materiatu?

W jakim czasie, czyli jak duzo czasu mam na nauke?

Gdzie zamierzam sie uczy¢?

W jakich warunkach bede sie uczy¢?

Jakimi sposobami pragne sie uczyc¢?

Czy potrafie wzia¢ odpowiedzialnos¢ za samodzielne uczenie sie?

A Bl B

Czy bede sie uczy¢ z innymi osobami?
10. Co sprzyja realizacji uczenia sig, jakie zastosuje wzmocnienia motywacji?

11. Co utrudnia i ogranicza uczenie sie?

Takich badz podobnych pytan moze by¢ wiece;.

Odpowiadajgc sobie na powyzsze pytania, tworzymy zwykle spis rzeczy wigzgcych sie z ce-
chami dobrego planu. A jaki winien by¢ DOBRY PLAN? Powinien by¢:

M celowy,

B wykonalny,

B zgodny wewnetrznie,

M operatywny,

W plastyczny,

B wzglednie szczegotowy,

B dtugodystansowy (lub krotkodystansowy),
M terminowy,

B catosciowy,

M racjonalny,

M intelektualnie ekonomiczny.

Forma planu moze by¢ réznorodna. Wiekszos¢ oséb wypracowuje jg sobie indywidualnie.
Warto planowac nie tylko w myslach, szkicujac zapis jedynie w umysle. Lepiej sporzadzi¢ pisemny
szkic, terminarz na papierze, by byto zapisane ,czarno na biatym”.

A oto kilka zasad planowania procesu uczenia sie, w ktorym nalezy zwréci¢ uwage na:

% MAKSYMALNE WYKORZYSTANIE CZASU PRACY UMYSLOWE].

M Nalezy ceni¢ i oszczedzacd czas poprzez doskonalenie organizacji pracy i systemu doptywu
informacji.

B Unikac ludzi, ktérzy zabierajg nam czas na bezproduktywne rozmowy lub dziatania.

B Planowac kilkugodzinne bloki, w czasie ktérych mozna si¢ catkowicie skoncentrowac na wy-
branych zadaniach.

B Analizowad i rozlicza¢ ,budzet” wtasnego czasu, swych planéw i dokonan w okreslonych
okresach.



=o WNIESIENIE WKEADU OSOBISTEGO W UCZENIE SIE.

B Nalezy dawac z siebie wszystko w trakcie uczenia sie do egzamindw, czyli przyczyniac sie
do dziatan o istotnym znaczeniu, a przeciwdziata¢ rozpraszaniu sie¢ na zadaniach
niewfasciwych, nieprzynoszacych wymiernych korzysci w uczeniu sie.

o MAKSYMALNE WYKORZYSTANIE OSOBISTEGO POTENCJALU INTELEKTUALNEGO.

B Nie wyolbrzymiad trudnosci czy ograniczen, lecz dostrzega¢ plusy kazdej sytuacji i mozli-
wosci dziatania w niej. Prowadzi to do postawy konstruktywnej. Aktywami sg przede wszyst-
kim nasze zdolnosci i kwalifikacje. Nalezy wiec dazy¢ do poznania warunkéw, w ktérych
nasz umyst pracuje najlepiej oraz opanowywac najodpowiedniejsze dla nas metody pracy
umystowej stuzacej efektywnemu uczeniu sie.

=o PELNA KONCENTRACJA NA KILKU ISTOTNYCH ZADANIACH.

B Chcac osiggnac sprawnos¢ dziatania, powinnismy koncentrowac sie na robieniu w danym
czasie tylko jednej waznej rzeczy, na jednym zadaniu, ktére oceniamy jako pierwszoplano-
we.

B Przy okreslaniu priorytetéw w celu wyboru danego zadania warto dziata¢ na rzecz przysz-
fosci, a nie przesztosci.

B Koncentrowac sie na szansach, a nie na trudnosciach.

B Obierac raczej wtasny kierunek, zamiast nasladowac innych.

o PODEJMOWANIE EFEKTYWNYCH DECYZJI.

B Nalezy unika¢ pospiechu, zachowywac rozwage i koncentracje na wiedzy istotnej dla dane-
go przedmiotu.

B Szukad najpierw wtasciwych rozwigzan w sposobach uczenia sig, a nastepnie oceniac ich
realnos¢ wykonania.

Znawcy zasad efektywnego planowania tworzg systemy swoistych ,przykazan”
dajacych pewnego rodzaju wzory, co nalezy, a czego nie nalezy robi¢ w trakcie prac
planistycznych tworzacych harmonogramy efektywnego uczenia sie. Oto kilka ele-
mentarnych wskazan:

1. Planujgc wtasna prace umystowa warto starac sie WiDzie€ SIEBIE - cho¢ w przybli-
zeniu - takim, jakim jestesmy w rzeczywistosci. Bez upiekszen i ztudzen odnosnie
naszych mozliwosci szybkiego uczenia sie.

2. WARTO PAMIETAC, Ze im mniej skomplikowany przedmiot nauki, tym doktadniej
mozna zaplanowaé okreslong ilo$¢ czasu na uczenie sie.

3. PLAN mozZna sobie napisa¢ w sposoéb bardzo schematyczny, albo w uktadzie, do
ktérego jestesmy przyzwyczajeni. Planujgc kazda swojg prace, warto zwracac
szczegodlng uwage na uwzglednianie tych godzin w czasie dnia, kiedy uczy nam sie
najlepiej.



4. WAZNA ZASADA jest rowniez to, aby nie trzymac sie $cisle i kurczowo swojego pierw-
szego planu. Mimo ze wydaje sie to paradoksalne, ale dobry planista wie, ze bycie
elastycznym daje lepsze efekty niz sztywna postawa. Tak wiec plan nauki powinien
nam pomagac, a nie przeszkadzac w pracy.

Z przytoczonych dyrektyw praktycznych warto chyba podkresli¢, jak istotne jest w planowa-
Niu UWZGLEDNIANIE WEASNYCH MOZLIWOSCI | ZDOLNOSCI UCZENIA SIE.

Widzenie sie takim, jakim sie jest, pozwala planowac racjonalnie i tym samym efektywnie.
tatwiej bowiem zrealizowac taki plan, ktéry opiera sie na autentycznej samoocenie. Wigzg sie z tym
zwtaszcza godziny dobrej pracy oraz sposdb wdrazania sie do pracy umystowej. Jezeli tego nie
uwzglednimy, wowczas nasze uczenie sie bedzie wymagato wiekszego naktadu czasu i wysitku.
A przeciez powinno nam zaleze¢ na tym, aby aktywnos$¢ uczenia sie rozgrywata sie szybko i efek-
tywnie, a takze w miare mozliwosci wigzata sie z nastrojem emocjonalnym, ktéry mozna odczuwac
jako przyjemny.

Z planowaniem wigze sie réwnieZz ORGANIZACJA WARUNKOW PRACY, czyli warunkow
zewnetrznych, w jakich odbywa sie nasze uczenie. Warunki te majg czesto bardzo istotny wptyw na
rezultaty pracy, ale przede wszystkim odnoszg sie do jej przebiegu i jakosci dziatan.

PRACA UMYSLOWA, w tym przypadku uczenie sie, odbywa sie na ogét w jakims pomieszcze-
niu. Jego wystréj, wyposazenie, estetyka i komfort moga sprzyja¢ z jednej strony wtasciwej atmos-
ferze do pracy, a z drugiej - wtasciwemu i funkcjonalnemu urzadzeniu warsztatu pracy. Cho¢
W znacznej mierze pomieszczenia do pracy umystowej sg nam narzucane, a ich architektura i charak-
ter nie zawsze odpowiadajg naszym potrzebom, to jednak mozna przynajmniej probowac je przys-
tosowac. Idzie bowiem o to, abysmy sie w nich dobrze czuli i jednoczesnie mogli racjonalnie i efek-
tywnie pracowac. Moze w projektowaniu miejsc do samodzielnego uczenia pomoga nizej sfor-
mutowane uwagi.

PP W matych pomieszczeniach, przeznaczonych do pracy umystowej nie powinny nad
wszystkim dominowac ksiazki, zwtaszcza przed oczami pracujacego.

PP Skupieniu sprzyja pewna pustka, a przeszkadza nadmierne nagromadzenie rzeczy. Do-
tyczy to rowniez tzw. kacikow do pracy. Najczesciej bowiem miejscem do indywidualne;j
pracy umystowej nie jest oddzielny pokdj, ale jedynie czes¢ pomieszczenia. W pomiesz-
czeniu tym wiekszos¢ z nas, oprocz pracy, $pi, odpoczywa, przyjmuje gosci, spozywa
positki.

PP Catosé staramy sie podzielié na jak najbardziej funkcjonalne i oddzielone od siebie ka-
ciki.

Organizujac swoje miejsce nauki warto wzig¢ pod uwage:

———& Aby znajdowato sie tam wszystko, co jest konieczne do pracy i — z matymi wyjatkami — tylko
to, co jest konieczne do pracy.

———F1 Aby to wszystko, co sie tam znajduje, miato swoje state (w pewnym okresie) miejsce i zawsze
byto na to miejsce po uzyciu odktadane.

———FJ Aby te wszystkie miejsca, w ktérych znajduja sie rézne rzeczy, zajmowaty mozliwie najmniej
powierzchni i byty rozmieszczone w ten sposéb, aby tatwo byto do nich trafic.

——————J Aby pracowato sie w takiej pozycji, ktéra dla uczacego sie jest najwygodniejsza.

—————— Aby oswietlenie i wentylacja byty na wtasciwym poziomie, tzn. takim, jaki uznawany jest za
wiasciwy.

——————3 To samo dotyczy natezenia dZzwiekéw, czyli hatasu.



Podsumowujac zagadnienia zwigzane z organizacjg i higieng uczenia sie warto podkreslic,
iz wiele z podanych tu informacji z pewnoscig juz byto znanych, uwazam jednak, ze powtarzanie
i przypomnienie jest dobrg metodg efektywnego uczenia sie.

Powtérze zatem raz jeszcze, jakie zewnetrzne warunki sprzyjaja uczeniu sie:
B Zadbajmy o wszystko, na co mamy wptyw.
M Zorganizujmy przestrzern wokéf siebie w przyjazny dla nas sposéb.

B Wywietrzmy pokéj i doprowadZmy do nawilzenia powietrza oraz zadbajmy o je-
go wtasciwa temperature.

M SiedZmy na wygodnym krzesle o odpowiednim ksztatcie i wysokosci (odcigzajmy
kregostup!), zbyt twarde sprzyja zmeczeniu, zbyt miekkie — sennosci; pozycja
lezaca jest zdecydowanie niewskazana, jesli naprawde zamierzamy sie uczy¢, bo
do efektywnej pracy umystu potrzebne jest pewne napigcie migsniowe. Prosty
kregostup utatwia prawidtowe oddychanie i dotlenianie mézgu.

M Pracujmy przy stole lub biurku o wtasciwej wysokosci, na ktérym mozna roztozy¢
ksiazki i zeszyty.

M Pielegnujmy porzadek lub taki rodzaj bataganu, w ktérym mozna dotrze¢ do pot-
rzebnych materiatéw bez ztamania reki czy nogi.

H Oswietlenie zaprojektujmy z lewej strony, o nie meczacej oczu intensywnosci, nie
za jasne i nie za ciemne, lepiej tylko dzienne lub sztuczne, a nie mieszane.

M Postarajmy sie o wtasciwe, czyli nierozpraszajace uwagi, natezenie dzwiekéw. Dla
jednych oséb optymalna bedzie cicha muzyka, dla innych cisza, dla jeszcze innych
szum drzew i Spiew ptakéw za oknem.

M Zrezygnujmy z towarzystwa oséb, ktére nam przeszkadzaja.

Na zakonczenie tego rozdziatu, stow kilka O POSZUKIWANIU OSOBISTE] MOTYWAC)I.

Rozpoczecie uczenia sie - jak juz pisatem wczesniej - winno by¢ zbudowane na silnym fun-
damencie FAKTYCZNE]J, A NIE JEDYNIE DEKLAROWANE] CHECI UCZENIA SIE.

Przyjecie jakiejs przyjaznej formy ,przymuszenia” jest w tym przypadku koniecznoscig strate-
giczng. Musicie wiec wszyscy majgcy przystgpi¢c do matury, znalez¢ jakas wewnetrzng formute
ZAPROSZENIA SIEBIE DO NAUKI.

A ZATEM — DO DZIELA! /
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I3 KROK DRUGI
% — DO INDYWIDUALNYCH SPOSOBOW
UCZENIA SIE

Podstawowg sprawa, na ktorg nalezy zwréci¢ uwage, rozpoczynajac intensywng nauke do
egzamindw, jest wyrobienie w sobie umiejetnosci koncentracji uwagi, bedacej fundamentem dla
szybkiej i efektywnej nauki.

Bez pogtebionej umiejetnosci skupiania i koncentracji uwagi trudno jest opanowac wiedze
i umiejetnosci w zadowalajacym stopniu, a sama nauka zajmuje nam niepotrzebnie duzo wiecej
czasu. Koncentracja intelektualna, bedac niezbedng postawg podczas efektywnej pracy umys-
towej, sprzyja réwniez udanej relaksacji po wyczerpujacej nauce, koncentrujemy sie bowiem na
nauce, a potem koncentrujemy sie na wypoczynku, nie mieszajac jednego porzadku z drugim, co,
jak wiadomo, jest czestym wrogiem efektywnego uczenia sie.

B Opisana ponizej prezentacja nie wymusza opanowania kolejnej zawitej dyscypliny
wiedzy szkolnej.

B Metoda uzywania ,narzedzi myslowych” polega na pracy z naszg osobistg UWAGA,
czyli Swiadoma percepcija, lezaca u podtoza wszelkich procesow myslowych, a w tym,
naturalnie, rowniez uczenia sie.

B W proponowanej tu metodzie zaleca sie trzy kroki, dzieki ktorym wasze myslenie, na-
kierowane na efektywng nauke, staje sie przemyslanym, sprawnym i operatywnym
uczeniem sie.

Co jest potrzebne, aby stac sie osoba skoncentrowana? Wymagane jest:

PP po pierwsze, SKONCENTROWANIE UWAGI,
PP po drugie, UKIERUNKOWYWANIE UWAGI,
PP po trzecie, Swiadome STEROWANIE UWAGA,.

Czym jest owa triada okreslajgca zasade uwaznej postawy poznawczej, jakg nalezy przyj-
mowac w trakcie uczenia sie? Skoncentrowanie polega na najprostszym ,zatrzymaniu sie”. Oto
przyktad: gdy ktos krzyknie ,uwagal”, to zwykle zatrzymujemy sie i rozglgdamy wokoto siebie w ce-
lu dostrzezenia ewentualnego zagrozenia. To rozgladanie, to wtasnie ukierunkowywanie sie na to,
co jest wazne. Owo ukierunkowywanie musi by¢ swiadomie sterowane, bo inaczej jest tylko spon-
tanicznym i niekiedy chaotycznym zachowaniem. To wtasnie ,zatrzymanie” i ,ukierunkowane rozej-
rzenie sie” jest podstawg dla wnikliwej postawy starajgcej sie dostrzec, co jest wazne poznawczo
w materiale, ktory staramy sie zrozumiec i opanowac w trakcie naszego uczenia sie.

Przyjrzyjmy sie sytuacji: biegniemy i tak trzymamy aparat fotograficzny w dtoniach, aby zro-
bi¢ dobre i wyrazne zdjecie portretowe stojacej osoby. Wynik bedzie raczej nieudany, jezeli robigc
fotke nie zatrzymamy sig, inaczej na pewno bedzie poruszone. Podobnie w trakcie uczenia sig, gdy
stuchamy roéwnoczesnie muzyki, mamy witgczony telewizor, rozmawiamy przez telefon, to trudno
uzyskac dobrg ,fotografie” opanowywanej wiedzy w naszym umysle. Tylko jedna rzecz czyniona na
raz i to we wtasciwym stanie ,zatrzymania sie” moze by¢ tak naprawde dobrze opanowana.

— &l skupi¢ SIE NA NAUCE - to niby proste zadanie, ale wtasnie to ono sprawia tak wiele ktopotow w prak-
tyce. Zawsze sg bowiem wokoto rzeczy i zjawiska, ktore wydajg sie bardziej interesujgce niz A
,Zakuwanie” do matury.

11



—H Chcag, nie chcac, musimy sie okreslic: koncentrujemy sie i bierzemy sie do nauki, czy nie? Istnieje
nawet ,pie¢ przykazan” efektywnego uczenia sie:

Musicie cHcIEC nauczy( sie efektywnego uczenia.
Musicie skUPIC SIE na nauce.

Musicie MIEC CzAS na nauke.

Musicie MIEC do dyspozycji KILKA TECHNIK NAUKI.
Musicie éwiczy€ swoje STYLE UCZENIA SIE.

Ve wN e

Bez faktycznego zastosowania sie do powyzszych wskazowek, trudno liczy¢ na wiekszg
wydajnos¢ podejmowanych prob przygotowania sie do egzaminu maturalnego.

W takim razie moze warto przyjrze¢ sie wybranemu zestawowi ,narzedzi myslowych”,
stuzgcych efektywnemu koncentrowaniu uwagi poznawczej w trakcie uczenia sie. A

STRATEGIE UCZENIA SIE

Proponuje zapoznanie z szescioma najefektywniejszymi ,,NARZEDZIAMI MYSLENIA”:

»Zalety, Wady i to, co Interesujace” (ZWI)
»Alternatywy, Mozliwosci, Wybory” (AMW)
»~Rozwaz Wszystkie Czynniki” (RWC)
»Skutki i Nastepstwa” (SiN)

»Inne Punkty Widzenia” (IPW)

»~Zbadaj Obie Strony” (ZOS).

oW

B ,ZALETY, WADY | TO, CO INTERESUJACE” (ZWI) jest narzedziem ukierunkowywania uwagi, skon-
centrowanej kolejno na trzech obszarach: najpierw na plusach, potem na minusach, a nastepnie
natym, co jest interesujgce w tym, czego sie uczymy. Postugujac sie owym narzedziem, rozmysinie
i konsekwentnie kierujemy naszg uwage najpierw na zalety (i tylko na zalety), potem na wady, a na
koniec na elementy wzbudzajgce zainteresowanie, bez wzgledu na ich wartos¢ dodatnig czy ujem-
na. ,ZWI” jest narzedziem rozszerzajgcym pole poznawczej percepcji, poprawiajgcym rozeznanie
w problemie czy sytuacji. Trzeba po prostu aktywnie patrze¢ najpierw w jednym, potem w drugim,
a nastepnie w trzecim kierunku, co pozwala uzyskac¢ petny skoncentrowany obraz sytuacji, proble-
mu, zagadnienia.

,ZWI” mozna zastosowac np. w budowaniu tradycyjnych charakterystyk postaci bohaterow
literackich. Czyz nie jest wygodne uktadanie sobie w pamieci portretu postaci, np. Kmicica czy
Wokulskiego poprzez pryzmat ich zalet, a dalej ich wad. | tu tworzycie liste. Na koniec refleksja na
temat - co przy wszystkich zaletach i wadach jest jednak tak naprawde w ich osobowosciach i cha-
rakterach szczegolnie i wyjgtkowo interesujgce.

Stosowanie ,ZWI” jest przydatne wszedzie tam, gdzie dominujg opinie i reakcje oparte na
uprzedzeniach i zastatych przekonaniach, nie zawsze stusznych. Daje ono mozliwos¢ tworzenia
kreatywnych interpretacji.

Nalezy podkreslic, ze stosowanie ,ZWI” to nie to samo, co sporzadzanie listy wszystkich zA
i PRZECIW. Sporzadzanie takiej listy jest raczej cwiczeniem sie w dwuwartosciowym ocenianiu. W na-
rzedziu ,ZWI” kierunek rozeznania poznawczego wyznaczamy dodatkowo parametrem , TEGO CO
INTERESUJACE”, co pozwala rozwaza¢ wszystkie te aspekty, ktdre nie mieszcza sie ani w kategorii
,za” (plus), ani ,przeciw” (minus).

Dzieki kategorii ,INTERESUJACE” mamy mozliwo$¢ dostrzec sprawy i rozwigzania, ktore nas
zaciekawiajg, jak rowniez zauwazania punktow rzeczywistosci, z ktérych cos nowego moze A
wynikngc.
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EJ Kolejnym narzedziem jest ,AMW”, ktore kieruje nasza uwage na , ALTERNATYWY,
MozLiwosci, WYBORY”. Zamiast ,posuwac sie liniowo” w naszym mysleniu i uczeniu
sie, rozglgdamy sie za ,réwnolegtymi” mozliwosciami. ,AMW” pozwala dostrzec jak
najwiecej mozliwosci wyboru. ,AMW” jest niczym innym, jak tylko sposobem na po-
szukiwanie mozliwosci ,tu i teraz”.

Dostrzeganie alternatyw moze wystepowac¢ w wielu postaciach:

M alternatywy POSTRZEGANIA - te samg sprawe mozna widzie¢ z réznych
(alternatywnych) stron;

WM alternatywy DZIALANIA - w danej sytuacji mozna podjac rozne, (alternatyw-
ne) dziatania;

M alternatywy ROZWIAZANIA - mogg istnie¢ rozne (alternatywne) rozwigza-
nia danego problemu, zadania, dylematu.

Dzieki ,AMW" mozemy stosowa¢ ROZNE PODEJSCIA w opracowywaniu materiatu,
ktdrego sie uczymy. Pozwalajg one znalez¢ wtasciwe rozwigzanie i umozliwiajg
wieloaspektowy sposob interpretacji jakiego$ zdarzenia (tak jak w nauce istniejg alter-
natywne hipotezy dotyczgce przyczyn jakiegos zjawiska). ,AMW”, jak inne narzedzia,
nalezy stosowac w sposdb ZAMIERZONY i SFORMALIZOWANY, przestrzegajac procedury
kolejnych krokow analizy. Tylko wtedy bedzie ono naprawde wartosciowym narzedziem
uczenia sie, stuzacym porzgdkowaniu i zapamietywaniu materiatu.

EJ Nastepne narzedzie uczenia sie to ,,RWC”. Proponuje ono, aby mozliwie zawsze -
+RozwWAZA¢ WszysTKIE CZYNNIKI” - jest w tym zestawie szczegolnie efektywnym
narzedziem rozwaznego uczenia sie. Mozna je nazwac¢ sposobem na skonkretyzowanie
ogolnej intuicji spojrzenia na sprawe w szerokim kontekscie.

Postuzy¢ sie ,RWC” oznacza, ze chcemy wzig¢ pod uwage wszystkie uwarun-
kowania, okolicznosci jakiej$ sytuacji, jakiegos$ problemu, zadania, dylematu, tresci do
wyuczenia. Nie prébujemy ocenia¢ znaczenia poszczegdlnych czynnikéw, dazymy
jedynie do sporzadzenia jak najpetniejszej ich listy. Im bardziej formalnie i z premedy-
tacjg uzywamy tego narzedzia, tym skuteczniej ono dziata.

Przestanie poznawcze ,RWC” polega wiec na rozbudowaniu listy czynnikow,
opierajac sie na wnikliwej ich identyfikaciji. Staramy sie dostrzegaé, co zostato pomi-
niete w zestawie czynnikéw, ktéry sporzadzilismy. Czy mozemy dodaé jeszcze jeden
czynnik do listy, ktérg utozylismy? Co jeszcze trzeba wzig¢ pod uwage? Jest oczywiscie
roznica miedzy czynnikami waznymi i mniej waznymi, ale w tym przypadku gtéwny
nacisk ktadziemy na samo ich wyszukiwanie. W praktyce zbyt czesto uruchamiamy
jakas akcje, nie postuzywszy sie uprzednio namystem o charakterze ,RWC”.
Tymczasem jest to narzedzie bardzo proste i podstawowe, a jezeli stosuje sie je
witasciwie, jego ustugi sg bezcenne.

4] Czwartym z kolei narzedziem jest ,SIN”, odwotujgce sie do koniecznej praktyki zwraca-
nia uwagi na , SKUTKI I NASTEPSTWA”.

To narzedzie, podobnie jak poprzednie, zwigzane jest z takim postrzeganiem
rzeczywistosci, ktore stuzy do badania skutkow.

Na wielu przedmiotach szkolnych dostrzeganie przyczyn i skutkow traktuje sie
jako umiejetnos¢ zyciowo pierwszoplanowa. W zyciu codziennym $ledzenie relacji
skutkdw do podejmowanych decyzji winno by¢ czyms powszednim. Jezeli nasze mys-
lenie (decyzja, wybor, plan, zamierzenie) prowadzi do jakiegokolwiek dziatania w przy-
sztosci, to trzeba sie przyjrze¢ skutkom tego dziatania. ,SiN” wymaga zaréwno docieka-
nia, jak i oceny tego, co moze sie zdarzy¢ w przysztosci. Czy to sie uda? Jakie bedg
z tego korzysci? Co niesie ryzyko i zagrozenia? Jakie to pocigga za sobg koszty?
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Narzedzie ,SiN” to instrukcja $wiadomego rozwazania konsekwenciji
okreslonej decyzji czy dziatania, jak rowniez wszelkich zaleznosci w anali-
zowanych faktach, np. historycznych.

Intrygujgcym narzedziem uczenia sie jest ,IPW” - ,INNE PUNKTY
WIDZENIA” - bowiem nalezy ono do najczesciej wystepujgcych. Jest jed-
nak czesto jedynie deklaratywnym postulatem poznawczym, ktory fakty-
cznie w praktyce bywa przez wiekszos¢ ignorowany. Ludzie bowiem
deklaruja, ze patrzg na sprawy z roéznych punktow widzenia - faktycznie
czynig to jednak z okreslonego punktu - SWOJEGO PUNKTU WIDZENIA.
Uzywanie ,IPW” pomaga nam postawic sie w sytuacji innych ludzi, znalez¢
sie w ,ich skorze”, zobaczy¢ sytuacje czy problem ,ich oczami”. Jest to pro-
cedura dwufazowa. Po pierwsze, trzeba okresli¢, kogo dotyczy konkretna
sytuacja, sporzadzi¢ liste ludzi (czy grup), ktorych interesy (czy racje)
wchodzg tu w gre. Druga faza to proba ogladu sytuacji oczami innych ludzi.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze postugujac sie ,IPW” rozwazamy, co ludzie
naprawde mysla w danym momencie, a nie - CO POWINNI MYSLEC! W | IPW”
wazne jest uznanie subiektywizmu racji. Trzeba starac sie naprawde przyjac
CUDZY PUNKT WIDZENIA - i spojrze¢ na zagadnienie z tego punktu wi-
dzenia. Mozna wzig¢ pod uwage rowniez to, co wiemy o rzeczywistych
pogladach tych ludzi (czy grup). Tak wiec ,IPW” jest ,mieszankg” zawiera-
jaca zarowno rzeczywiste poglady zainteresowanych ludzi i grup, jak i na-
sze wyobrazenie o ich racjach, stanowiskach czy interesach.

W sytuacji egzaminacyjnej uwzglednienie réznych punktow widzenia,
zarbwno w sposobie prezentowania posiadanej wiedzy, jak i odnosnie
wyczucia oczekiwan egzaminatoréw wydaje sie absolutnie na miejscu.

| na koniec ,Z0OS” - zachecajacy, aby zawsze i wszedzie, dla uzyskania
mozliwego obiektywizmu - staraé sie ,ZBADAC OBIE STRONY”.

Jest to narzedzie okreslania dogodnych i wtasciwych opcji w trakcie
np. prowadzonych dyskusji. Zwykle dyskutanci starajg sie znalez¢ StABE
punkty w argumentacji oponenta. Zadaniem tego narzedzia jest aktywnie:
rozpoznac, rozeznac sie, zgtebi¢ obie strony kazdego konfliktu, sporu czy
zagadnienia. Pytanie zasadnicze, czyli ,kierujace uwage” i ,poszerzajgce
pole obserwacji” brzmi: Jak naprawde wyglada odmienny punkt widzenia
(stanowisko) drugiej strony?

Przy stosowaniu tego narzedzia staramy sie skierowac¢ nasze
myslowe rozpoznanie - poznawczy zwiad na wiasciwe, czesto ukryte,
,Zzaplecze” zagadnienia i nie zwraca¢ bezposredniej uwagi na przejawy
problemu stawiane w trakcie dyskus;ji itp. Chodzi - o ile to mozliwe - o prze-
prowadzenie obiektywnego, naturalnego badania problemu. Strategig prak-
tyczng moze by¢ nastepujacy scenariusz: prosimy kogos o przedstawienie
jednego pogladu, a potem w ostatniej chwili, 0 przedstawienie innego.

Oczywiscie w ramach narzedzia ,Z0S” mozna mie¢ wtasny punkt
widzenia, wtasny system wartosci czy witasne preferencje, ale jest tu
ZASADA, ze mamy je formutowa¢ DOPIERO POTEM, kiedy juz zrobilismy
obiektywne rozpoznanie, a nigdy przedtem.

Stosowanie narzedzia ,Z0S” w trakcie uczenia uwrazliwia dostrze-
ganie roznych zdan i opinii w wystepujgcych obok siebie pogladach.



PAMIELC | ZASADY SKUTECZNEGO POWTARZANIA

PAMIEC to czynnosci i procesy zezwalajgce na gromadzenie, przechowywanie i odtwarzanie
informaciji (wiedzy,doswiadczen). Pamiec¢ jest wazna we wszystkich typach pracy umystowej, czyli:
poznawaniu, mysleniu, komunikowaniu sie i oczywiscie uczeniu. Psychologowie wyrdzniajg rézne
rodzaje pamieci.

Ze wzgledu na jej charakter czasowy moéwi sie o pamieci:

B bezposredniej (krétkotrwatej, doraznej, natychmiastowej),
B dtugotrwatej.

Charakter organizacyjny wyznacza zas rozrdznienie pamieci na:
M |ogiczna,
B mechaniczna.

PAMIEC BEZPOSREDNIA - czyli pamietanie bodZzcéw bezposrednio po ich zadziataniu,
wyrazajace sie w mozliwosci ich przypominania sobie tylko w ciggu niewielu sekund po ustaniu
dziatania bodzcow.

PAMIEC DLUGOTRWALA - czyli pamietanie bodZzcow, przedmiotdw, znakow, czynnosci przez
dtugi, czesto nieograniczony okres dzigki trwatosci $ladéw pamieciowych.

PAMIEC LOGICZNA - czyli okreslenie odnoszace sie do proceséw zapamietywania materiatu
o charakterze tresciowym (sensownym) w przypadkach, gdy dokonujemy adaptacji sformutowan
stownych do posiadanych juz struktur pojeciowych w taki sposdb, ze mimo reorganizaciji zapa-
miegtanych tresci, zachowany zostaje sens materiatu, jego myslowa struktura.

PAMIEC MECHANICZNA - odnosi sie do tych procesdw pamieciowych w sytuacjach uczenia
sie, dzieki ktérym zapamietujemy wiernie i doktadnie sekwencje bodZcéw, ruchow lub znakdw.

W innym podejsciu wyrdznia sie trzy rodzaje pamieci, mianowicie:

B przechowywanie informacji sensorycznej,
W pamiec krotkotrwata,
B pamie¢ dtugotrwata.

System przechowywania informacji sensorycznej przechowuje doktadny i petny obraz
odbieranego swiata przez zmysty jedynie przez utamki sekund.

System pamieci krétkotrwatej przechowuje nie tyle materiat bezposredni, co jego bezposred-
nig interpretacje. Tutaj w wyniku powtarzania mozna utrzymac¢ ten rodzaj materiatu na czas
nieokreslony. Pamie¢ dtugotrwata jawi sie najwazniejszg i praktycznie jest nieograniczona.
Szczegolnie istotne sg problemy wprowadzania materiatu do pamieci dtugotrwatej, przechowywa-
nia go tam, wydobywania z nigj i interpretowania.

PODSTAWOWE PROCESY PAMIECIOWE tO:

B zapamietywanie, utrzymywanie sie sladow;
B aktywizacja sladow, czyli przypominanie sobie.

Te funkcje pamieci sg najwazniejsze w uczeniu sie.

Nie wnikajgc w teoretyczne aspekty pamieci i zapamietywania, gdyz jest w tym zakresie sze-
roko dostepna i obszerna literatura, zajmiemy sie wskazoéwkami i uwagami waznymi dla dziatania
praktycznego.
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Praktycznie wazng kwestig sg typy pamieci. W zaleznosci od rodzaju najtatwiej przez jed-
nostke zapamietywanych bodzcow (rodzaju odbierajacego analizatora) wyrdznia sie typ:

Bl wzrokowy,
[l stuchowy,
W ruchowy.

Tak wiec, cztowiek o wzrokowym typie pamieci najtatwiej bedzie uczyc¢ sie tekstu czytajac go,
o typie stuchowym - stuchajac go, o ruchowym - czytajgc go gtosno.

ZAPAMIETYWANIE - t0 proces i czynnosc, w wyniku ktorej powstaje doswiadczenie i wiedza.
Jezeli zapamietywanie zamierzone ma charakter zorganizowany, wowczas zachodzi typowa
wytacznie dla cztowieka postac zapamietywania — czyli UCZENIE SIE!

Najefektywniej i najdoktadniej zapamietywalibysmy, gdyby spostrzegany przez nas obraz
Swiata byt rejestrowany w pamieci wielozmystowo (obrazowo, dzwiekowo, zapachowo, smakowo,
dotykowo), w taki sposob, jak go spostrzegamy przy przechowywaniu pamieci sensorycznej lub jak
dochodzi on do pamieci krotkotrwatej. Ale tak nie jest. Nasza pamiec rejestruje mniej doktadnie,
choc¢ znane sg przypadki tzw. pamieci fotograficznej, czyli doktadne;.

W celu utrwalenia nabywanych informacji stosujemy rézne sposoby rejestracji spostrzezen,
na przyktad mozna nakrecic film, nagra¢ rozmowe, odla¢ ksztatt.

Czesciej jednak stosujemy jeszcze bardziej wybiorcza rejestracje, np. malujac obraz, zapisu-
jac ustyszang wypowiedz, lepigc figurke. Ograniczajgc zakres rejestracji chronimy sie przed
zalewem informacyjnym, przed informacjami zbednymi i niepotrzebnie obcigazajgcymi naszg
pamiec. Wybiorczos¢ zwieksza naszg koncentracje na szczegotach, na sprawach istotnych. Kazda
rejestracja - podczas czy tez po spostrzeganiu - przyczynia sie do lepszego zapamietywania.

Jedna z zasad skutecznego uczenia sie gtosi, ze im materiat jest trudniejszy (np. bardzo
dtugi, skomplikowany lub stabo powigzany z dotychczasowag wiedzg), tym bardziej aktywnie trzeba
go przyswajac. Dzieki temu zapamietujemy go na dtuzej oraz tatwiej sobie go przypominamy i le-
piej wykorzystujemy tak nabytg wiedze.

Dlatego sprawg niezmiernie wazng, juz na samym poczatku uczenia sie, jest ustalenie
typowego, wiasciwego tylko dla nas sposobu zapamietywania. Uwaza sie, ze warto uczy¢ sie w spo-
sob ,polisensoryczny”, czyli za pomocag wielu zmystow:

PP patrzac,
PPP stuchajac,
PP dotykajac,

PP tworczo notujac (tradycyjna ,éciagawka’ ma wtasnie sens jako forma osobistej
notatkil),

PP rysujac,
PP chodzac (ruch sprzyja lepszej pracy moézgu),

»PP wyobrazajgc sobie obrazy i kompozycje skojarzone z trescig (np. éwiczenia
wyobrazni),

PP podspiewujac rytmicznie i z rymami,
PP ktdcac sie z kimé na dany temat,
PP ttumaczac to, czego sie uczymy, komu$ innemu.
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Na skutecznos¢ zapamietywania wptywaja:

czestotliwos¢ powtarzania (spostrzegania) informacji i wiedzy;
nastawienie wobec tresci wiedzy, koncentracja uwag;i;

typ postaci informacji oraz warunki jej percepcji w trakcie uczenia sie;
posiadana dotychczasowa wiedza.

vVVeVvyvw

Uzupetniajg to podejscie trzy og6lne zasady zapamietywania:

P podczas zapamigtywania powinnismy utrzymywac duzg aktywnos$¢ myslowa;

P zapamietywane tresci powinnismy jak najwczesniej powtarzaé;

P do swiadomego, a najlepiej planowego zapamietywania wiadomosci przystepu-
jemy dopiero wtedy, gdy materiat zostat juz przez nas logicznie opracowany.

Nalezy wiec pamieta¢, aby zapamietywanie byto aktywne, logiczne i wielokrotnie pow-
tarzane. Operatywnos$¢ zapamietywania mozna podnies¢ pamietajac o nastepujacych
zasadach:

P zapamigtywanie jest tym trwalsze, im gtebsze jest przekonanie zapamietujace-
go o potrzebie zapamietania;

P efektywnosc zapamietywania mechanicznego jest wielokrotnie nizsza od zapa-
mietywania logicznego (rozumowego, sensownego);

P pojemnos¢ pamieci nie zalezy od ogdlnej liczby informacji, lecz od liczby wy-
odrebnionych i zakonczonych czesci (waha sie od 5 do 9 elementéw).

Jesli chodzi 0 METODY ZAPAMIETYWANIA, to wyréznia sie dwie podstawowe:

W metode zapamietywania niedostownego,
W metode zapamietywania dostownego.

UmiejetnoS¢ ZAPAMIETYWANIA DOSEOWNEGO przydatna jest do uczenia sie definicji, formut,
wierszy, cytatow, dat, symboliki czy tez tresci wystgpien.

ZAPAMIETYWANIE NIEDOStOWNE jest przydatne we wszystkich pozostatych przypadkach.

Podobnie jak wczesniej, odniesiemy metody zapamietywania do materiatu pisemnego.
W przypadku zapamietywania dostownego, czyli ,uczenia sie na pamiec¢”, nalezy wyuczy¢ sie tek-
stu na 2-3 dni przed terminem wygtoszenia - reprodukowania. Zaczynamy od kilkakrotnego czyta-
nia cichego (ze zrozumieniem) i gtosnego (z interpretacja).

Nalezy pamieta¢ o koncentracji uwagi i intencji zapamietania. Jezeli tekst jest dtuzszy, to
dzielimy go na czesci. Po wyuczeniu sie czesci, powtarzamy je, scalajgc. Po czytaniu powinna
nastgpi¢ co najmniej kilkuminutowa przerwa. Z kolei probujemy powtarza¢ gtosno, w miare potrze-
by zagladajac do tekstu. Po dtuzszej przerwie (kilkugodzinnej) prébujemy powtérzy¢, nie zaglada-
jac do tekstu, a po ostatnim powtdrzeniu czytamy tekst jeszcze raz w catosci. Nastepne powtorze-
nie winno by¢ ostatnig pracg umystowa przed snem. Kolejne powtérzenie robimy nastepnego dnia.
Teksty dtuzsze opanowujemy metodg kombinowana, catosciowo-czesciowa, w schemacie czyn-
nosci zblizong do METODY ZAPAMIETYWANIA NIEDOSLtOWNEGO.
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W przypadku zapamietywania niedostownego, gdy mamy opanowac rozdziat lub fragment
rozdziatu ksigzki popularnonaukowej, naukowej lub podrecznika, proponuje sie nastepujace
postepowanie:

PP Na poczatku przeczytaé tekst w catosci, wyjasnic¢ niezrozumiate kwestie lub stowa.
PP Po kilkuminutowej przerwie sprobowac powtérzyé zapamietywane tresci.

PP Nastepnie przeczytaé po raz drugi, zaznaczajac i podkreslajac najwazniejsze informacje, na-
pisa¢ z nich krotki konspekt. Tresci przeznaczone do dostownego zapamietania wyodrebnic
graficznie. Mozna tez przypomnie¢, przeczytac tresci wczesniej poznane, wigzace sie z da-
nym tematem.

PP Po kilkunastominutowej przerwie powtdrzyé tresé wrasnymi stowami, przejrzeé konspekt i znéw
powtérzyc.
PP Kolejne powtérzenie powinno by¢ dokonane po kilku godzinach, najlepiej przed snem.

PP Moze jednak otrzymany rezultat nie byé zadowalajgcy, ze wzgledu na trudno$¢ materiatu lub
mate nim zainteresowanie. Wowczas nastepnego dnia przegladamy dany tekst, notatki i pow-
tarzamy.

PP Do trwatego zapamietywania przydatne sg dalsze kilkakrotne aktywne powtérzenia, taczenie
i zastosowanie nabytych wiadomosci w réznych sytuacjach, stosujac np. pytania proble-
mowe. Rozcigga to znacznie w czasie zapamietywanie i dlatego szczegolnie wazne staje sie
wowczas jego umiejetne rozplanowanie.

Przygotowujac sie do egzaminéw, warto stosowac ,ptodozmian”, czyli zasade kontrastu,
a wiec uczymy sie réznych przedmiotow jednego po drugim, np. humanistyczne przedzielamy
scistymi lub odwrotnie. Nie uczymy sie razem podobnych przedmiotéw, np. angielskiego i nie-
mieckiego. Informacje bedg na siebie zachodzi¢, co spowoduje znieksztatcenia i utrudni zapa-
mietanie.

Zaczynamy wiec nauke od najtrudniejszego dla nas materiatu, zeby mie¢ go ,z gtowy” jak
najszybciej i zeby w miare rosngcego zmeczenia byto nam tatwiej. W ten sposob sterujemy swojg
checig uczenia sie. Pamietajmy o starej zasadzie - dgzymy do tego, co sprawia przyjemnosc, a nie
przykrosc¢ i to warto wykorzystywac w trakcie uczenia sie.

Dobrze zapamietujemy, jezeli CHCEMY ZAPAMIETAC, a nie jesli wmowimy sobie, ze to czego
sie mamy zamiar uczy¢ jest nudne, gtupie i bez sensu. Z takim nastawieniem nie zabierajmy sie do
nauki, bo w gtowie nic nie zostanie, mimo powtarzania. Warto mysle¢ pozytywnie zaréwno o sobie,
jak i efekcie nauki i nie nalezy dopuszcza¢ do swiadomosci mysli o braku zdolnosci, lenistwie,
tepocie, stabej pamieci, ztym nauczycielu.

Nalezy natomiast wytwarza¢ w sobie przekonanie, ze uda nam sie, ze potrafimy, jestesmy
w stanie, damy sobie rade. Jesli myslicie, ze jest inaczej - zastandwcie sie, kto i dlaczego wytworzyt
w nas to przeswiadczenie i najlepiej - po prostu - odrzuccie je jako obce. Nie ma powodu, zeby
cudza opinia przeszkadzata nam w nauce.

Na zasadzie kreowania samemu dla siebie tzw. ,samospetniajgcej sie przepowiedni” -
naprawde mozna czesto nauczy¢ sie tego wszystkiego, czego chcemy. Jesli natomiast wmowimy
sobie, ze czegos nie osiggniemy, to rzeczywiscie tak sie czesto staje, i to nie z przyczyn magicz-
nych, ale dlatego, ze wtozymy w to mniej wiary, uwagi, energii, wysitku i umiejetnosci.

Nalezy zwraca¢ uwage, o ktorej porze dnia nauka najlepiej wchodzi nam do gtowy,
pamietajgc, ze przez noc mozg porzadkuje informacije, ktére rano odtwarzamy zwykle bez trudu.
Dlatego nie nalezy uczy¢ sie np. tuz przed sprawdzianem czy egzaminem, tylko najpoznieg;
poprzedniego dnia wieczorem. Nasz umyst musi mie¢ czas, zeby posegregowac dane.
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A oto wskazéwki szczegodtowe, na ktore warto zwréci¢ uwage uczac sie.

Nalezy tworzy¢ logiczne powigzania miedzy czesciami materiatu. Skutecznos¢ mozna spraw-
dzi¢ w prosty sposob - serie bezsensownych sylab zwykle zapamietamy znacznie mniej niz frag-
mentow prozy czy poezji. Uczac sie stowek z jezyka obcego, zapamietujmy je tematycznie, np. wi-
zyta u przyjaciot, wystrdj wnetrz, komunikacija, gastronomia, zakupy, pogoda, pory roku, miesigce,
kolory itd. Nigdy nie nalezy sie uczy¢ czegos, czego nie rozumiemy - to kompletna strata czasu
(zapomnimy to szybko), a dodatkowo nauka zmeczy nas i zniecheci, po czym zajmiemy sie czyms
innym. Jezeli nauke sprowadzimy do ,wkuwania’, to staje sie to zwykle procederem potwornie nud-
nym!

Koniecznym elementem efektywnej nauki jest NIEUSTANNE POWTARZANIE - jezeli tego nie
praktykujemy, to zwykle marnujemy trud uczenia sie. Potgczenia, ktore tatwo mozemy wytworzyé
w mobzgu dzieki powtarzaniu, w innym przypadku praktycznie nie zachodzg. Bez powtarzania nie
mamy szansy utrwali¢ materiatu.

Uczy¢ sie i powtarza¢ materiat mozna metodg nastepujaca: przeczytajcie catos¢, potem
jeszcze raz z podkreslaniem waznych kwestii, podzielcie tekst na sensowne czesci i powtarzajcie
kazdg z nich az do petnego zrozumienia i zapamietania.

Po opanowaniu pierwszej czesci przechodzcie do nastepnej, tworzac pomosty logiczne
miedzy partiami materiatu - przy powtarzaniu nastepnej czesci zawsze zaczynajcie od koncowki
poprzedniej. Po dniu przerwy, kiedy dacie swojemu mdzgowi szanse na uporzgdkowanie mate-
riatu, powtorzcie catosc.

Inny sposob uczenia uktada sie w cigg pieciu czynnosci:

PP przejrzenia,

PP zapytania,

PP przeczytania,
PP streszczenia,
PP podsumowania.

Schemat postepowania uktada sie nastepujgco: pobieznie przejrzyjcie materiat, zadajcie
pytania, uwaznie czytajcie, aby znalez¢ odpowiedz na pytania, dokonajcie streszczenia poszczegol-
nych fragmentow i na koniec podsumuijcie, zwracajgc uwage na tresci dotychczas niezapamietane.
Ta dos¢ pracochtonna strategia daje jednak trwate skutki, dlatego warto jg wyprobowac, kiedy
szczegolnie zalezy nam na pozytywnych efektach.

Praktycy efektywnego uczenia sie zwracajg uwage, aby stosowac rezim powtorek: zacznijcie
przegladac¢ materiat tuz przed pierwszym zapomnieniem utrwalonych juz informacji.

Pierwsza powtorka powinna nastgpi¢ po godzinie nauki, wystarczy 5 minut. Po uptywie doby
powtorzcie materiat przez 3 minuty, dzieki czemu utrwalicie go mniej wiecej na tydzien. Po 7 dniach
powtarzajcie przez 2 minuty, a po miesigcu - przez minute. Stosujac te procedure, wprowadzicie
tresci do pamieci trwatej.

Powtarzajac, robcie przerwy. Nie dopuszczajcie do znuzenia, ztosci i przemeczenia, bo to
obnizy skutecznie waszg motywacje do nauki. Przerwy krotkie wypetniajcie aktywnoscig fizyczna,
dtuzsze - przeznaczcie na relaks lub sen. Nie narzucajcie sobie zbyt ostrego rezimu nauki, bo
zmeczycie sie i zniechecicie niepotrzebnie na dtuzej.

Jedng ,dawke” nauki postarajcie sie zmiesci¢ w przedziale od p6t godziny do godziny. Mnigj
niz 30 minut to juz rozleniwienie i przesadne wygodnictwo - nie pobtazajcie sobie. Wiecej niz go-
dzina nauki sprawi, ze pézniej za szybko sie zmeczycie. Zrobcie plan tego, czego zamierzacie sie
nauczy¢. Starajcie sie konczy¢ uczenie sie na tym, od czego nauke rozpoczeliscie.
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PAMIEC ZEWNETRZNA — NOTOWANIE

Najczestszg formag wspomagajaca celowe i zor-
ganizowane zapamietywanie (uczenie sig) jest
NOTOWANIE. Notowanie to czynnos$¢ zapisywania
poznawanych tresci stownych i pozastownych,
towarzyszgcych temu zdarzen, skojarzen, interpre-
tacji. Celami notowania sg: utatwienie koncentraciji
uwagi, lepszy porzadek i systematyzacja materiatu
oraz trwalsze zapamietywanie. Najczesciej stosuje-

my notowanie, stuchajgc przekazéw stownych lub
podczas czytania przekazéw pisemnych. Ta druga
forma nazywa sie rowniez konspektowaniem.

Notowanie w trakcie wyktadu, pogadanki, referatu, odczytu itp. utatwi¢ moze kilka zalecen:

Nie nalezy notowac¢ wszystkiego. Aby nauczy¢ sie selekcji materiatu, powinno sie w ciggu
dwu dni od wyktadu notatki przejrze¢, uporzadkowac, usystematyzowac tresciowo i graficznie, a w kon-
cu wypunktowac, czyli wybrac z nich najistotniejsze tresci. Na poczatku nie zaszkodzi prowadzenie
dwoch zbioréw notatek. Pierwszy stanowi notatki prowadzone bezposrednio w czasie stuchania,
a drugi - notatki z tresciami uporzadkowanymi.

Stuchajac, starajmy sie zrozumie¢ podawane informacje, a to utatwi nam wybér tresci do
zanotowania. Z czasem zdobedziemy podzielnos¢ uwagi zezwalajacg na notowanie poprzednich
stéw jednoczesnie, stuchajac dalszego wywodu.

Niektorzy potrafig notowac skrotami, co znacznie zwigksza szybkos$é notowania. Jednak oso-
bie nie znajacej tej metody stosowanie jej moze przynies¢ wiecej szkdd, niz pozytku. Dlatego nalezy
umiejetnosci skrotowego notowania nabywac systematycznie i nie zrazac sie pierwszymi niepo-
wodzeniami. W dtuzszej perspektywie umiejetnos¢ skrotowego notowania moze wiele utatwic.
Najbardziej skrotowym sposobem notowania jest stenografia. Nauczenie sie jej zasad i operatywne
stosowanie jest jednak bardzo trudne. W wiekszosci przypadkdw nie jest nam potrzebne dostowne
zapisywanie. Takie notatki sg takze bardzo obszerne tresciowo. Zawierajg réwniez wszystkie
powtérzenia, dopowiedzenia, pomytki itp. Dysponujgc zapisem stenograficznym, mozemy go trak-
towac jako materiat do selekcji, do zrobienia wtasciwych uzytecznych notatek.

Uzyteczne jest notowanie na oddzielnych kartkach i tylko na jednej stronie, aby tatwigj
porzadkowaé, grupowac notatki i wprowadzac uzupetnienia.

Istotng jest rowniez forma graficzna, przejrzysta i czytelna dla notujgcego, uwzgledniajgca
przestrzenne rozmieszczenie tekstu, operowanie wielkoscig liter i wyrazow, uwzglednianie margi-
nesu i swiatta miedzy wierszami, operowanie kontrastami, podkresleniami, akapitami itp.

Inng forma notatek sg konspekty dtuzszych tekstow, np. ksigzek. KONSPEKTOWANIE rozumia-
ne jest tu jako czynnosci uporzadkowanego i celowego notowania istotnych tresci z przekazéw pi-
semnych. Zwykle rozréznia sie dwa etapy przy konspektowaniu. Pierwszy z nich obejmuje czyn-
nosci szybkiego czytania ze zrozumieniem, z selekcjg materiatu i podkreslaniem najwazniejszych
tresci. Konspekty nalezy pisa¢ na oddzielnych kartkach, z marginesami bocznymi oraz dolnym
i gornym. Na marginesie goérnym najczesciej piszemy nazwisko autora, tytut ksigzki, tytut rozdziatu,
czyli informacje identyfikacyjne. Na marginesie bocznym, po wypetnieniu strony trescig notatki,
wypunktowujemy wybrane tresci, hasta, symbole. Moze to by¢ jakby konspekt konspektu.
Margines dolny zostawiamy do odniesien danych tresci do innych ksigzek, pogladéw, naszych
interpretacji, uwag. Niektorzy czynig to na odwrocie kartki.
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Notatke konspektowg piszemy, zwracajgc szczegdlng uwage na wyglad graficzny. Syste-
matyzacje tresci, np.:
P hasto,
P tresc,
P wyjasnienie,
P przyktad,
P interpretacia,

wprowadzamy w zaleznos$ci od potrzeb i charakteru publikaciji.

Stosowanie podobnych schematoéw porzadkujacych w wielu konspektach utatwia korzys-
tanie z nich. Piszemy zdaniami krétkimi, skrotowymi, réwnowaznikami zdan, wprowadzamy tez
wtasne oznaczenia i symbole. Lepiej pisa¢ cate wyrazy, gdyz wyglad wyrazu, zwtaszcza dla
wzrokowcow, ma duze znaczenie przy zapamietywaniu. Po napisaniu konspektu, warto go przej-
rze¢ po pewnym czasie (do trzech dni). Pozwoli to oceni¢ jego czytelnos¢ i dalszg uzytecznosc.

Zamykajac ten rozdziat warto podkresli¢, iz skutecznosé nabywania wiadomosci i informacji
jest wielorako uwarunkowana. Najistotniejsze dla niej sg zrodta informaciji i sposoby ich doboru,
oraz sposoby poznawania i zapamietywania nabywanych wiadomosci.

UWAZNE SLUCHANIE | CZYTANIE

Doswiadczenie pokazuje, ze u podstaw procesdw uczenia
sie lezg dwie czynnosci, mianowicie: UWAZNE SEUCHANIE i CZY-
TANIE ZE ZROZUMIENIEM. Samodzielne uczenie to jednak czesciej
czytanie materiatu do pamieciowego opanowania niz stuchanie -
tak wiec nieco wiecej uwagi poswiecimy tej wtasnie umiejetnosci.

Wiekszosci uczacych sie oséb zywi przekonanie, ze po-
siadajg dobrze opanowane umiejetnosci czytania ze zrozumie-
niem oraz sprawnos¢ wykonywania efektywnych notatek do pow-
torek materiatu. Uwazam, ze bywa z tym réznie i na poczatku pro- %
ponowanej serii wskazéwek dotyczgcych efektywnego przygotowywania sie i uczenia do egzaminu
maturalnego, rozpoczne od przegladu i fundamentalnego przypomnienia problematyki zwigzane;
Ze SZTUKA UWAZNEGO CZYTANIA.

W trakcie uczenia sie trzeba wystgpi¢ w roli SKUTECZNEGO CZYTELNIKA, bowiem lektura tek-
stu w celu opanowywania tresci w nim zawartych rozni sie zasadniczo od lektury ksigzki przy-
godowej czytanej dla relaksu. Musimy jasno uswiadamia¢ sobie i wiedzie¢, dlaczego czytamy
wybrang pozycje oraz umie¢ okresli¢, czego od niej oczekujemy. Krotko méwigc - skuteczni czytel-
nicy winni posiada¢ wtasciwy schemat myslowy, ktéry pomaga im skonstruowaé taki sposob
uwaznego czytania, aby w wyniku lektury potrafili np. jasno odpowiedzie¢ na wszelkie pytania
zwigzane z tekstem.

W praktyce bardzo przydatng sprawg jest to, aby czyta¢ pod pewnym katem, czyli obierac
wiasciwe aspekty lub, jeszcze inaczej mowigc, punkty widzenia wobec czytanego tekstu. Czynimy
tak po to, aby ,wczytac sie” i wnikliwie ,wyczyta¢” z kazdego tekstu jak najwiecej danych, tworzac
uporzadkowang informacije.

Wiekszos¢ uczniow zwykle wie, ze inaczej zabiera sie do lektury podrecznikéw i ksigzek
pomocniczych z przedmiotéw humanistycznych, a inaczej do matematyczno-przyrodniczych lub
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lingwistycznych. Kazda z tych dyscyplin wymaga innego podejscia czytelniczego w trakcie lektury.
Wobec tego, ponizej przedstawie ogdlng teorie sprawnego czytania oraz podam kilka szczegdlnie
efektywnych schematéw przyjmowania wtasciwych postaw czytelniczych, polegajacych wtasnie na
obieraniu wtasciwego punktu widzenia wobec tresci zawartych w danym, przedmiotowo
okreslonym tekscie. Dostarcze réwniez serii tabelarycznie opracowanych pytan do ,aspektowego
czytania”, ktére powinny utatwi¢ porzadkowanie poznawcze tekstu, aby wynik lektury nabierat
znaczen i byt efektywnie wykorzystany jako istotne zrédto wiedzy potrzebnej na egzaminach.

CzYTANIE to czynnos$¢ i umiejetnos¢ zdobywana w poczatkowym okresie ksztatcenia,
bedgaca NIEJAKO PODSTAWA DALSZEGO UCZENIA SIE. W zasadzie nalezatoby przyjac, iz wszyscy
uczniowie szkoty ponadgimnazjalnej przyswoili sobie te umiejetnos¢ w stopniu wystarczajgcym do
sprawnego i efektywnego poznawania coraz szerszej wiedzy. Wowczas nie powinnismy w tym
miejscu zajmowac sie czytaniem, poniewaz w wiekszosci indywidualnych przypadkéw sprawnosc
szybkiego i efektywnego czytania mozna podnosi¢. Moze wiec warto sprébowacé krytycznie spoj-
rze¢ na swojg osobistg umiejetnos¢ w tym zakresie, a zwtaszcza przed zblizajgcym sie egzaminem
maturalnym.

Czytanie obejmuje trzy warstwy:

PP PIERWSZA 7 nich, to sprawnos¢ samego czytania, czyli szybkos$¢ czytania;
»» DRUGA dotyczy zrozumienia czytanych tresci;
»P TRZECIA — ich zapamietywania.

Ludzie réznig sie miedzy soba przede wszystkim szybkoscig czytania. Dzieci uczace sie czy-
ta¢ rozpoznajg stowa poprzez rozpoznawanie kolejnych liter i tgczenie ich. Zaawansowany czytel-
nik rozpoznaje stowa bez analizy liter, a im bardziej jest oczytany, tym szybciej je rozpoznaje. Nie
przeszkadza mu nawet niekonczenie wyrazéw. Przy duzej znajomosci problematyki czyta tacznie
cate grupy wyrazowe. Zawodowcy w czytaniu (naukowcy, redaktorzy, literaci, krytycy itp.) przyswa-
jaja sobie cate zdania lub nawet grupy zdan, nie dzielac ich na elementy sktadowe. Ich czytanie
okreslane jest wtasnie najczesciej jako czytanie szybkie czy tez czytanie selektywne.

Ze wzgledu na jakos$¢ i sprawno$¢ mozna wyrdznic kilka rodzajéw czytania. Wigze sie to
z etapowym podejsciem do rozwoju umiejetnosci czytania. Przedstawmy wiec i przeanalizujmy
etapy procesu czytania.

PRZYGOTOWANIE SIE DO CZYTANIA JEST ETAPEM POCZATKOWYM. Polega on, na przyktad, na
ustalaniu elementéw struktury czytanego tekstu, uswiadomienie sobie jego roli dla catosci pracy,
przygotowaniu materiatdw wspomagajacych, np.: réznego rodzaju stownikdéw, encyklopedii,
wczesniejszych notatek itp. Zwigzany tez jest z kwestig organizaciji warunkow zewnetrznych, jakie
wystepuja w trakcie aktywnosci czytania, czyli miejscem, oswietleniem, pozycjg, atmosferg
pomieszczenia i nastawieniem czytajacego do pracy, a takze przygotowaniem przyboréw do pod-
kreslania, notowania. Niektérzy zwracajg szczegdlng uwage na tym etapie na wiasciwe rozbudze-
nie motywacji i mobilizacje do skupienia uwagi.

CzYTANIE POBIEZNE (ORIENTACYJNE) to nastepny etap stuzacy do rozpoznania struktury logi-
cznej, znaczenia czesci i catosci czytanego tekstu. Polega ono na szybkim i wyrywkowym czyta-
niu-przegladaniu wybranego rozdziatu czy tez fragmentu. Postugiwanie sie podczas tej czynnosci
powtarzajgcym sie schematem (algorytmem) orientacyjnym bardzo utatwia i przyspiesza dziatanie.
Czytanie to kojarzone jest najczesciej z czytaniem selektywnym, dlatego tez w dalszej czesci
doktadniej zajmiemy sie technikami czytania selektywnego.
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CZYTANIE GRUNTOWNE, czyli doktadne czytanie, nastawione na maksymalne zrozumienie i za-
pamietanie powinno nastgpi¢, gdy juz posiadamy wstepng orientacje. Tu stosujemy rézne tempo
czytania, wolniej czytajac fragmenty zawierajace nowe tresci czy tez tresci trudniejsze. Stosujemy
pauzy w celu zastanowienia sie i przemyslenia niektérych zagadnien. Mozemy wykonywac¢ jed-
noczesnie:

PP podkredlania,

PP zakredlania,

PP znakowania,

PP wybieranie i wypisywanie cytatow,

PP a nawet oddzielne notatki do najwazniejszych tresci.

Czasem dodatkowo czytamy objasnienia w publikacjach pomocniczych.

CZYTANIE SYNTETYZUJACE jest ostatnim etapem. Podkresla sie duze znaczenie tego wtasnie
sposobu czytania dla zapamietania tresci, szczegdlnie w aspekcie gromadzenia wiedzy trwate;j.
Czytamy tu jedynie wybrane fragmenty (podkreslone lub oznakowane jako szczegdlnie wazne),
starajac sie je taczy¢, porzadkowac i wartosciowaé. Jezeli chcemy zapewni¢ sobie wieksza
trwatosc¢ tego etapu, to wykonujemy tu jednoczesnie notatki, ktére stang sie podstawa dalszego utr-
walania.

Etapy czytania moga nastepowac po sobie bezposrednio, ale ich skutecznosc¢ jest wieksza,
jezeli wystepuja pomiedzy nimi przerwy. Kazda przerwa ma wptyw na tzw. podswiadomag prace
umystu, zwigzang z utrwalaniem i systematyzacjg poznawanych tresci.

Zagadnienie szybkiego, selektywnego i efektywnego czytania moze by¢ szczegodlnie intere-
sujace jako umiejetnosc¢ przydatna przed egzaminem maturalnym.

TECHNIKA CZYTANIA SELEKTYWNEGO W WERS]I PROSTE) - polega na szybkim czytaniu w celu
uzyskania informacji o aktualnym dla czytelnika znaczeniu. Mozliwie precyzyjnie wybierane sg
doktadnie okreslone dane, jak na przyktad: daty, symbole, nazwy miejscowosci, nazwiska, fakty.
Nie wczuwajac sie i nie wchodzac w tekst, szukamy oczekiwanych stéw, haset, a dopiero po tym
przystepujemy do czytania doktadnego.

Inna technika polega na ODNAJDYWANIU ,,MYSLI PRZEWODNIE}” i gtownych tez w celu uch-
wycenia ogodlnego sensu tekstu. Wymaga nastawienia na wyszukiwanie weztowych punktéw,
refleksji nad nimi, wigzania ich z catoscig. W selekcji tekstu pomaga poznanie jego struktury i wtas-
ciwosci, a takze wstepna przynajmniej znajomos$¢ poruszanej problematyki. Taki szybki selektywny
przeglad orientacyjny znacznie skraca czas kontaktu z tekstem.

KOLEJNA TECHNIKA stosowana jest przy poszukiwaniu informacji potrzebnych do rozwigzania
okreslonego problemu, do szukania odpowiedzi na stawiane przez czytelnika pytania. Wymaga to
jednoczesnej analizy i syntezy elementéw tekstu i prowadzi do uogdlnien i wyciggania wnioskéw.
Potrzebna tu jest selekcja informacji przez PODKRESLANIE, NOTATKI, UWAGI, PORZADKOWANIE.
Zatrzymujac sie przy potrzebnych nam SYGNALACH-HASEACH, opuszczamy i przeskakujemy inne
stowa, hasta, tresci, rozdziaty.

Specjalng forma czytania jest CZYTANIE KRYTYCZNE. Wprowadza ono koniecznosé krytycznej
oceny tekstu z uwzglednieniem réznych kryteriow. Pomocne w doskonaleniu tego typu czytania
jest analizowanie opracowan tekstéw przedstawiane na przyktad w recenzjach czy tez innych opra-
cowaniach krytycznych. Nie mozna jednak czyta¢ tylko tych opracowan, nalezy czyta¢ przede
wszystkim pozycje podstawowe, samemu je ocenia¢, a dopiero w ostatnim etapie poréwnywac
swoje opracowanie z poglgdami innych. W miare czestych tego typu dziatan zaczynamy stosowac
coraz bardziej krytyczno-obiektywne czytanie, a coraz mniej jest elementdw oceny subiektywne;j.
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Chcac podnosi¢ szybkos¢ czytania, nalezatoby pamieta¢ o wptywie takich czynnikow, jak:

P WARUNKI ZEWNETRZNE — wygodne miejsce, pozycja, o$wietlenie, odlegtos¢
wzroku od tekstu, dotlenienie pomieszczenia, przygotowanie pomocy;

P WARUNKI WEWNETRZNE — uswiadomienie celu czytania, nastawienie na wysitek
umystowy, koncentracja uwagi;

P CZYNNIKI TECHNICZNE DRUKU — kolor, format stronicy i czcionek, szerokos¢ wierszy,
zréznicowanie graficzne, uktady typograficzne;

P STRUKTURA JEZYKA — rytm tekstu, skfadnia, styl, stowotwérstwo;

P WrASCIWOSCI 0SOBOWOSCIOWE CZYTELNIKA — jego zas6b wiedzy, wiek,
inteligencja, sposoby i nawyki czytelnicze.

Natomiast, zastanawiajgc sie nad uwarunkowaniami wptywajgcymi na zrozumienie czy-
tanego tekstu nalezatoby pamietac o nastepujgcych czynnikach:

1. Czynniki obiektywne:

M poziom nasycenia tekstu informacjami,

W budowa, kompozycja, styl i rodzaje opiséw,

W objetos¢ materiatu, stosowane podziaty na rozdziaty i podrozdziaty,
wyréznianie tytutéw i podtytutéw,

M forma i komunikatywnos¢ jezyka.

2. Czynniki subiektywne:

W kierowanie uwaga i jej koncentracja,

W pojemnosc¢ i gtebokos¢ uwagi,

W zakres i panoramicznosc¢ spostrzegania,

M zdolnos¢ przestawiania sie na rézne tematy, problemy.

A teraz zapraszamy do zapoznania sie z serig praktycznie uzytecznych , TABEL PYTAN”,
nakierowujacych poznawczo uwage czytelnicza. Prezentujg one szes¢ zasadniczych postaw, jakie
mozna obrac w trakcie czytania tekstéw w celu opanowywania materiatu. Sg doskonatymi inspirac-
jami przydatnymi do sporzadzania notatek powtérzeniowych. Przystepujgc do czytania tekstu,
warto zadac¢ sobie pytanie o to, z jakiego punktu widzenia bedziemy go poznawac i analizowad.

1. Punkt widzenia czytajacego — ,,PROBLEM — ROZWIAZANIE”

Czy ten problem wymaga rozwigzania? Problem, o ktérym czytam, ktéry poznaje.

Jaki to problem?

Kto ma ten problem?

Co powoduje ten problem?

Jakie sa skutki problemu?

Kto prébuje rozwiazac problem?

Jakie rozwigzania sg zalecane lub warte wyprébowania?
Jakie sa efekty tych rozwigzan?

Czy problem jest do rozwiazania?

Czy jakies nowe problemy powstaty na skutek zastosowanych rozwigzan?
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2. Punkt widzenia czytajacego — ,,W JAKIM STOPNIU CO$ WYNIKA Z CZEGOS INNEGO,
CO JEST PRZYCZYNA, A CO SKUTKIEM?”

LO0DDED

Dlaczego to sie zdarzyto?

Czym to jest spowodowane?

Jakie wazne elementy lub czynniki powoduja ten efekt?

Jak sa ze soba powigzane te czynniki lub elementy?

Czy ten efekt zawsze bedzie wywotany tymi samymi przyczynami?
Dlaczego ,tak” lub dlaczego ,nie”?

Jaki bedzie efekt, gdy zaistnieja inne elementy lub czynniki?

3. Punkt widzenia czytajacego — ,POROWNANIE — KONTRAST”

9[-l

9[-l

SO0

Na ile okreslone/opisane elementy sa podobne lub rézne?
Co jest poréwnywane, a co przeciwstawiane sobie?

Jakie kategorie wtasciwosci lub atrybutéw sa stosowane do poréwnania
i przeciwstawienia tych elementéw?

Jakie sa podobieristwa miedzy elementami?
Jakie sg réznice pomiedzy elementami?

Jakie sa najwazniejsze cechy jakosciowe lub atrybuty, ktére powodujg ich
podobienstwo?

Jakie sa najwazniejsze cechy jakosciowe lub atrybuty, ktére powoduja ich
réznice?

Czy te elementy sa podobne, czy rézne, biorac pod uwage ich cechy
najistotniejsze?

Co mozemy wywnioskowad na temat tych elementéw?

4. Punkt widzenia czytajacego — ,,CEL — DZIALANIE — SKUTEK”

9[- 9L- 9] 0] 9]-9] 9[-

Jaki jest cel? W jaki sposéb zostanie zrealizowany?

Kto prébuje go osiagnac?

Jakie dziatania zostang podjete, aby go osiagna¢?

Na ile wazna jest kolejnos¢ dziatarh podjetych dla osiagniecia tego celu?
Jakie sa rezultaty tych dziatan? Co sie stato?

Na ile dziatania te byty skuteczne dla osiagniecia celéw?

Czy pojawity sie jakies niespodziewane efekty uboczne tych dziatan?
Czy inne dziatania bytyby bardziej skuteczne?

Czy co$ innego mogtoby by¢ zrobione?
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5. Punkt widzenia czytajacego — ,,POJECIE — TERMIN NAZYWAJACY”

Czy pojecie jest zrozumiate?

Jakie to pojecie?

Do jakiej kategorii nalezy?

Jakie sa jego najwazniejsze cechy charakterystyczne lub atrybuty?
Jak ono dziata?

Jaka ono petni role?

Jakie sa jego funkcje?

Jakie sa jego przyktady?

Jakie sa inne przyktady posiadajace podobne cechy charakterystyczne?

6. Punkt widzenia czytajacego — ,PROPOZYCJA — WSPARCIE”

Czy prezentowany punkt widzenia jest krytykowany czy popierany?
Jaka jest gtéwna dziedzina tematyczna lub zagadnienie?

Jak propozycja (podejscie, teoria, hipoteza, teza) jest przedstawiana?
W jaki sposéb ta propozycja jest wspierana?

Czy sa przedstawione przyktady? Czy wspieraja one propozycje?
Czy sa przedstawione dane? Na ile wspierajg one propozycje?

Czy dostarczona jest weryfikacja sporzadzona przez eksperta?

W jakim stopniu wspiera ona propozycje?

Czy przedstawione zostaty logiczne argumenty? Czy wspieraja one
propozycje?

Czy zostat zaprezentowany odpowiedni przypadek, aby uzyskac
akceptacje propozyc;ji?

Elementarng technikg jest po prostu uwazne czytanie, ktére kazdy realizuje zwykle w wypra-
cowany indywidualnie sposéb i we wtasciwym sobie stylu. Proponujemy jednakze pewne, wypra-
cowane w praktyce, stosunkowo uniwersalne schematy okreslajgce kolejne konieczne etapy i ele-
menty sktadajgce sie na to, co zwiemy doktadnym, rzetelnym czytaniem ze zrozumieniem réznego
rodzaju materiatu przedmiotowego.
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TABELA — ,,UWAZNE CZYTANIE”

CZYTA).

Przeczytaj fragment tekstu. Postaw otéwkiem znak (+) obok kazdego akapitu, ktéry
zrozumiates. Postaw znak zapytania (?) obok kazdego akapitu, w ktérym znajdujesz
Co$, czego nie rozumiesz.

SAMOTLUMACZENIE.
Na koncu kazdego akapitu zréb przerwe, aby wyjasni¢ sobie wtasnymi stfowami to, co
wiasnie przeczytates. Co jakis czas wracaj do akapitu.

AUTOROZUMIENIE.
Wré¢ do kazdego ze znakéw zapytania (?) i teraz zastanéw sie, czy potrafisz zrozumied
akapit.

PONOWNIE PRZECZYTAJ partie tekstu sprawiajace ci trudnos¢, by przekonac sie, czy nadal
s niezrozumiate.

SPRECYZU) dokfadnie istniejacy problem, aby stwierdzi¢, skad wynikaja trudnosci
ze zrozumieniem tekstu:

» Czy chodzi o trudne stowo lub nieznane stownictwo?
» Czy chodzi o trudne zdanie lub niezrozumiaty jezyk?
» Czy chodzi o temat, o ktérym niewiele wiesz?

WYPROBU] strategie naprawcza:
P Postuz sie stownikiem (np. tym umieszczonym w podreczniku) lub innymi
pomocami jezykowymi.
P Przyjrzyj sie obrazkom lub innym znakom graficznym.
P Przeanalizuj inne czesci rozdziatu (streszczenie, diagramy, przypisy i inne).

WY]ASNI) sobie, czego doktadnie nie rozumiesz lub co jest dla ciebie niejasne.

ZWROC sIE 0 POMOC do nauczyciela lub kolegi, badZ kolezanki z klasy.

TABELA — ,CO AUTOR MIAL NA MYSLI?”

Co autor prébuje powiedzie¢?

Jakie jest przestanie autora?

O czym autor méwi?

Czy autor jasno ttfumaczy temat?

Czy wiaze sie to z informacjami, ktére autor podat nam wczesniej na ten temat?

Jak to sie wigze z informacjami, ktére autor podat nam wczesniej?

Jakiej wiedzy wczes$niejszej oczekuje od nas autor?

Czy autor méwi nam, dlaczego?

Jak sadzisz, dlaczego autor méwi nam to wiasnie teraz?
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TABELA — ,, WNIKLIWE CZYTANIE”

TEMAT:
P O czym jest ta czes¢ rozdziatu?
» Co juz wiem na dany temat?
P Jaka wiedze mam zamiar zdoby¢ po przeczytaniu tego tekstu?

GLOWNA MYSL, ZALOZENIE:
P Co jest istotg tego materiatu?
P Dlaczego autor ten materiat napisat?
P W jaki sposéb materiat ten mégtby by¢ mi przydatny?
» Na czym powinienem sie skoncentrowac?

GLOWNE TEMATY:
P Jakie tezy stawia autor?
P Jakie sg kluczowe argumenty i wnioski?
» Gdyby powstato streszczenie tego materiatu, jakie bytyby najwazniejsze mysli
odnoszace sie do wiekszosci szczegétéw?
P Jakie sa przekonania autora?

STRUKTURA:
P Jak materiat zostat skonstruowany?
P W jaki sposéb jest podzielony?
P W ktérym miejscu powinienem najbardziej sie skupic?

NAJISTOTNIEJSZE SZCZEGOLY:
P Czy sq jakies fakty, na ktére zdecydowanie musze zwréci¢ uwage?
» Co wyréznia ten materiat?

P Czy zawiera on teksty napisane pogrubiong czcionka lub kursywa, cytaty
albo wyrazy napisane duzymi literami?

P Czy sg tutaj jakie$ zdania kluczowe, ktére wydaja sie wazne?
P W jakim stopniu jest mi znany materiat?
P Jakie szczegéty z tego materiatu sa mi znane?

STYLE:
P Co zauwazytem w odniesieniu do pisania?
P Ztozonos¢ zdan? Nagromadzenie stownictwa?
P Czy jezyk tekstu jest ptynny?
» Czy mozna go bedzie czytac z tatwoscig?

TON — PODEJSCIE — NASTRO):
P Czy autor wyraza poglad na temat zawartego w materiale problemu?
P Czy moge odnaleZ¢ jakies jego emocje w materiale?
P Jaki nastréj przebija z tekstu? Ztos¢? Humor? Entuzjazm? Krytycyzm? Sarkazm?
Ironia? Rozsadek? Perswazja? Inspiracja? Objasnienie?
P Jesli autor musiatby przygotowac najwazniejsza w zyciu prezentacje o swoim
materiale, co by w niej zawart?

28



TABELA — ,CZYTANIE ZADAN MATEMATYCZNYCH”

Czytaj doktadnie, by upewnic sig, ze kazde zdanie ma sens.

Streszczaj to, co przeczytates, swoimi wtasnymi stowami.

Kiedy napotkasz trudne stowa, pojecia zastanéw sie chwile i zastap je tatwiejszymi
sformutowaniami.

Omoéw z partnerem to, co przeczytates:
» by upewnic sie, ze to rozumiesz,
» by wyjasnic to, czego nie rozumiesz.

Szukaj:
P tresci, ktére autor zaktada, ze juz znasz,
P tresci, ktérych nauczytes sie poprzednio z matematyki.

Czytaj z oféwkiem w reku:
» by odnaleZ¢ podane przyktady,
» by powtérnie przeczytac kazdy fragment po przeanalizowaniu przyktadéw.

Napisz i zachowaj w zeszycie swoje wtasne definicje terminéw kluczowych.

TABELA — ,,PRZEGLAD ROZDZIALU PRZED PRZYSTAPIENIEM DO CZYTANIA
TEKSTU HISTORYCZNEGO”

Aby zorientowac sie, o czym jest rozdziat, zréb najpierw jego przeglad. Nastepujgce kroki
pozwolg ci zdecydowac, na co zwrdci¢ uwage podczas procesu czytania:

Jaki tytut ma rozdziat?
Rozdziat jest podzielony np. na trzy czesci. Zréb ich liste.

Otwoérz podrecznik na pierwszej stronie. Zwré¢ uwage na wazne wydarzenia, ktére
miaty miejsce w czasie, ktéry jest opisywany i wypisz je ponize;.

ZnajdZ oznaczenie wazne (o ile zostato zastosowane). Czego dotyczyto?
Zauwaz, ze najwazniejsze fakty historyczne sg wypisane pod istotnag mysla. Przeczytaj je
i zapisz jeden problem opisany w rozdziale.

Odnajdz fragment bedacy wstepem. Przeczytaj wstep, ktéry pomoze ci zorientowac sie,
o czym jest rozdziat. Jaka osoba jest cytowana w tym fragmencie? Jakie wymieniono
wydarzenie?

Spéjrz na konkretny rozdziat rozpoczynajacy sie na najblizszej stronie. Od jakich pytan
zaczynaja sie akapity lub jakie pytania mozna by tam postawic?

Przejrzyj szybko strony pierwszej czesci nowego rozdziatu. Zauwaz, czy materiat jest
podzielony, czy ma np. mniejsze grupy tematyczne, z ktérych kazda oznaczona jest
tytutem. Jesli tak, to wypisz trzy tytuty znajdujace sie w takiej czesci (nie pomyl istnieja-
cych tytutéw z podtytutami).
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ZnajdZ wazne punkty. Zapisz numery stron zawierajace stowa kluczowe wystepujace
w tytutach i podtytutach — o ile takie wystepuja w edycji danego podrecznika.

Przejrzyj zdjecia w tym rozdziale. Wr6¢ do waznych faktéw z pytania 3. Jaki zwiazek
dostrzegasz pomiedzy zdjeciami a tymi faktami (o ile wystepuja)?

PrzejdZ na koniec rozdziatu, gdzie moze znajduja sie podsumowania materiatu. Znajdz
jedno wydarzenie, ktére wyglada na dos¢ skomplikowane i zanotuj je wraz z rokiem,
w ktérym miato ono miejsce.

Na zakonczenie prezentacji zagadnien sztuki czytania nalezy ogolnie stwierdzic, ze szybkos¢
czytania, jak i stopien zrozumienia tresci wptywajg na siebie. Szybsze czytanie czesto zwieksza
zrozumienie, ale i zrozumiatos¢ tekstu przyspiesza czytanie. Obie te warstwy majg tgczne znacze-
nie dla ostatniej warstwy czytania, czyli dla zapamietywania.

KROK TRZECI — DO UTRWALAJACEGO
UCZENIA SIE

Uczenie sie wymaga takiej ,p,omocy naukowej’, jakg jest najbardziej tradycyjna ,sciggawka”,
czyli osobista notatka zapisujgca tresci, jakie powstaty w wyniku proceséw dochodzenia do zrozu-
mienia i nauczenia sie danego materiatu do egzaminu.

Jezeli przygotowujemy jg jako pomoc w nauce i robimy to naprawde dobrze, to nie bedzie
wcale potrzebna w trakcie egzaminu! Gtéwna zaleta takiej ,pomocy naukowej” polega na zaan-
gazowaniu naszej aktywnosci w czasie czytania, rozumienia i selekcji informaciji.

Notatki robimy w scisle okreslonym celu - przede wszystkim, aby poméc swojej pamieci,
a nie jg zastgpi¢. Sporzadzanie notatek to jeden ze sposobdow zapamietywania przede wszystkim
tresci obszernych. Jest to doskonata pomoc w przypominaniu sobie i utrwalaniu wyuczonego
materiatu, zwtaszcza jezeli korzystamy z notatek, ktére sami opracowalismy.

POWTARZANIE JEST W UTRWALANIU WIEDZY CZYMS$ NIEZBEDNYM.

Warto wiedzie¢, ze wedtug tzw. ,KRZYWE)J ZAPOMINANIA” najwiecej zapominamy natych-
miast po zakonczeniu uczenia sie. W zwigzku z tym nalezy powtarzaé jak najszybciej po przyswo-
jeniu informacji, tego samego dnia. Jesli jednak ulegliSmy pokusie przetozenia tej czynnosci na
pozZniej, stwierdzamy najczesciej, ze pamigtamy niewiele i musimy zacza¢ uczy¢ sie od poczatku.

Zauwazcie, ze znajomos¢ tej prawidtowosci psychologicznej jest wykorzystywana w naucza-
niu. Nauczyciele z pewnoscig wielokrotnie powtarzali, ze nalezy odrabiac¢ lekcje tego samego dnia,
w ktorym byty zadane. Nie jest to tylko fanaberia, ale bardzo madra i skuteczna rada. Pozwala
zaoszczedzi¢ czas i wysitek. Wiemy juz, ze nalezy zacza¢ powtarzac od razu. A jak to robi¢?

Zacznijmy od zagadnienia, czy robi¢ przerwy, czy moze lepiej powtarzac¢ raz za razem, bez
odpoczynku?

Wiadomo, ze uczenie sie skomasowane w czasie (powtarzanie bez przerw) jest mniej przy-
jemne i moze by¢ bardziej czasochtonne niz uczenie sie roztozone w czasie (z przerwami).
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Co sie dzieje z nami i z naszg pamiecig, gdy powtarzamy bez przerw? Czujemy, jak pojawia
sie zmeczenie, zniechecenie, znuzenie. W miare uptywu czasu wzrasta opér przed powtarzaniem,
po raz kolejny, tego samego. Psychologowie mdwig, ze pojawia sie hamowanie reaktywne. Nato-
miast, gdy robimy przerwy, zmeczenie znika, mozna powiedzie¢, ze nabieramy sity i ochoty do
dalszej pracy. Trudno jednoznacznie okresli¢, ile doktadnie powinny trwaé przerwy. Nie ma na to
zelaznej reguty. Optymalna dtugos$c¢ przerwy zalezy od wielu czynnikdw: etapu uczenia sie, rodza-
ju materiatu, ktorego sie uczymy, jego dtugosci, ale tez w duzej mierze od osobistych cech i pref-
erenciji, przyzwyczajen, samopoczucia.

Najogolniejsza zasada jest nastepujgca: poczatkowo przerwy nie mogg by¢ zbyt dtugie,
gdyz grozi to szybkim ubytkiem informacji z pamieci - wtasnie zapominaniem. W miare utrwalania
materiatu moga by¢ one coraz dtuzsze. A o tym, ile czasu powinny wynosic, najlepiej zdecydowac
samemu, uwzgledniajac wtasciwe osobiste predyspozycje.

Aktywne powtarzanie moze miec¢ rézng forme. Niektérzy dokonujg prébnych przypomnien
na pismie, inni wolg ,opowiada¢” komus na gtos, czego nauczyli sie, gdyz stuchacz sprawdza ich,
lub wskazuje na opuszczenia. O wyborze ktorej$ z tych metod powinny decydowac wasze prefe-
rencje, gdyz zadna z nich nie jest obiektywnie najlepsza.

Mozna postawi¢ sobie pytanie - czy tak samo nalezy powtarzac tresci, niezaleznie od ich
dtugosci? Uwaza sie, ze nie. Tresci krotkie starajmy sie traktowaé catosciowo, uczmy sie, pow-
tarzajgc je w catosci. Materiat obszerny nalezy dzieli¢ na mniejsze czesci i kazdg z nich opa-
nowywac oddzielnie. W tym przypadku pamietajmy, ze dodatkowag trudnos¢ sprawi¢ moze zapa-
mietanie przej$¢ miedzy czesciami i kolejnos¢ poszczegolnych fragmentow. Bardzo obszerne tek-
sty przeznaczone do zapamietania nalezy dzieli¢ tak, by wyodrebniony fragment stanowit jakas
autonomiczna, ale sensowng catos¢. Mozna postuzy¢ sie podziatami juz istniejgcymi: rozdziaty,
paragrafy, punkty.

Stosunkowo duzo uwagi poswiecamy powtarzaniu, gdyz psychologowie opracowali sporo
praktycznych wskazowek na ten temat. Juz w starozytnosci zauwazono, ze ,Repetitio est mater stu-
diorum” - co zwyczajowo ttumaczy sie jako konieczno$¢ nieustannego powtarzania, ktére jest
najlepszym sposobem trwatego zapamietywania i uczenia sie.

ANEKS — UCZACY RELAKS

Uczenie sie jest chyba jedng z najtrudniejszych prac umystowych. Z tego wzgledu znajo-
mos$¢ HIGIENY tejze pracy i zwigzanego z tym zjawiska SWIADOMEGO ODPOCZYNKU I RELAKSU jest
na tyle wazne, ze powinno by¢ przedstawione, aby nasze rozwazania o uczeniu sie uzyskaty petng
integralnosc.

Stosujgc w praktyce wszelkie zasady i zabiegi psychohigieny, nalezy pamieta¢ o ich
wzglednosci. Wszelkie rady, wskazowki, recepty, to jedynie propozycje, ktére nalezy przeanali-
zowac¢ samodzielnie. Stosujac je, powinno sig jednoczesnie sprawdzac ich skutecznos¢ w konkret-
nym wypadku i dla konkretnej osobowosci. W wigkszosci przedstawione tu tresci zostaty wielokrot-
nie i na rézne sposoby zweryfikowane, mozna wiec przypuszczac z duzym prawdopodobienstwem,
iz ich uwzglednianie i stosowanie okaze sie skuteczne w odniesieniu do wielu konkretnych oséb.
Dotyczy to zwtaszcza wykorzystywania wskazan psychohigieny do uczenia sie.

Aby skuteczniej sie uczy¢ i zdawa¢ egzaminy, bardzo wazng sprawg jest umiejetnosc
»ODPREZANIA SIE”. Co zatem robic¢, aby sie ZRELAKSOWAC?

Bl Warto siegna¢ po techniki oddychania przepona. To wzmacnia organizm, wycisza, poprawia
stan zdrowia. Oddychajmy w ten sposéb wtedy, gdy skupienie sie jest nam szczegdinie
pomocne i gdy chcemy natychmiast sie uspokoi¢. Oddycha¢ tak nalezy jednak nie dtuzej
niz 2 minuty, bo przetlenienie mézgu spowoduje mroczki w oczach i zawroty gtowy. Wydech
(przez usta) ma trwac¢ dwa razy dtuzej niz wdech (przez nos).
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£l Zadbajcie o odpowiednia dla siebie dawke snu, odpoczynku, rozrywek - rébcie wtedy to, co
szczegolnie lubicie.

EJ Zorganizujcie sobie czas w taki sposob, aby znalezé go na nauke, rozwoj wrasny, przyjazn
i mito$¢, dziatania na rzecz innych bliskich oséb, celow dtugofalowych i odpoczynek oraz na
nieprzewidziane wydarzenia (15% czasu).

1l Poszukajcie swoich mocnych stron i opierajcie sie na nich w trudnych chwilach oraz zacznij-
cie doceniac¢ innych ludzi, skupiajac uwage na tym, co w nich dobre, silne, godne szacunku.

5| Wykazcie tolerancje dla inaczej myslacych i zachowujgcych sie ludzi - chodéby po to, by
zechcieli akceptowac rowniez was podczas wspolnej nauki. Odraczajcie negatywne, kryty-
czne oceny do momentu lepszego poznania ludzi. Nie uprzedzajcie sie na podstawie pier-
wszego wrazenia.

I Porozumiewajcie sie asertywnie, tj. przyjaznie, ale stanowczo, bez agresji i leku.

[l Stuchajcie muzyki, ktora wprawi mozg w rytm alfa (8-14 cykli na sekunde), czyli najlepiej
melodii w rytmie wolnym (largo).

8] Smiejcie sie, a ustapi skurcz mieéni i nastapi spadek napiecia. Starajcie sie poczytad,
postuchac lub poogladac cos, co doprowadzi was do rozbawienia i paroksyzmow smiechu.

EJ Warto poszukaé piekna wokot siebie - w ludziach, przedmiotach, krajobrazie, galeriach
sztuki.

il Dbajcie o codzienny kontakt ze $wiattem, najlepiej stonecznym.

] Warto stosowac rowniez akupresure stop - masaz tej czesci ciata nie tylko obnizy napiecie
w catym ciele, ale wptynie tez pozytywnie na stan narzgdéw wewnetrznych.

{1 Korzystajcie z automasazu - catego, dostepnego dtoniom, ciata (poza strefami erogennymi
- bo celem nie jest pobudzenie) mocno i rytmicznie (skronie i brzuch - delikatnie), wiecej
czasu poswiecajac bolesnym partiom. Zaczynajcie od stép.

£} Mozna poprosié kogo$ o masaz gornej czesci plecow - ustapig wtedy zmeczenie i bole
gtowy.

{21 Dobre sa kapiele lub ptywanie na basenie.

{5 Dla wielu oséb sieganie po przyjemne zapachy dostarcza chwile doskonatego relaksu.

16 Kolejno napinaj i rozluzniaj antagonistyczne partie migs$ni.

f¥) Szczegolnie cenne sa rozne uspokajajace wizualizacje (tj. myslenie w postaci obrazu), np.
wizualizacje koloréw teczy (od czerwonego i pomaranczowego, przez zotty i zielony, do
niebieskiego i fioletu - przy zottym zastosujcie jeszcze wyobrazenie ciepta w splocie
stonecznym i mostku).

{f] Dla ambitnych polecana jest medytacja dwa razy dziennie po 15 minut, w ciszy i spokoju -
nie myslac o niczym (co nie jest wcale tatwe) lub skupiajac uwage na kojacych tresciach,
przeptywajgcych leniwie przez umyst.

{f] Jak najczesciej starajcie sie przebywaé na tonie natury, wybierajac otoczenie wyciszajace
emocije.

£ Zazywajcie jak najwiecej snu - nie przespijcie jednakze dnia egzamindw.

Powodzenia!
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