DRODZY UCZNIOWIE KLAS VIiI
KILKA RAD PRZED EGZAMINEM OSMOKLASISTY
KILKA RAD DLA WSZYSTKICH NA CALE SZKOLNE ZYCIE

PEDAGOG EWA SZEWCZYK RADZI:

Zasady skutecznego uczenia sie.

I. Warunki do nauki.

1. Stwérz sobie odpowiednie warunki do pracy, zadbaj o:

- dobre oswietlenie,

- Swieze powietrze,

- spokadj,

- uporzgdkowane otoczenie.

2. Zgromadz w poblizu potrzebne ci pomoce.

3. Do nauki przestepuj, gdy jestes wypoczety.

4. Staraj sie uczy¢ w podobnych warunkach i o statej porze.
5. Pamietaj o prawidtowym odzywianiu sie.
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Il. Organizacja pracy.

1. Staraj sie interesowac sie tym, czego sie uczysz.

2. Dziel materiat na mniejsze czesci.

3. Staraj sie by¢ wytrwaty w tym, co robisz, takze w nauce. Staraj sie dziata¢ wedtug wczesniej
ustalonego —wyznaczonego planu (mozesz tworzy¢ plan na jeden dzien, na tydzien, lub na dtuzsze
okresy pracy/nauki).

4. Prébuj powiazac kazdg zapamietywang informacje z jakims$ pozytywnym uczuciem.

5. tacz informacje w ciggi logiczne, wierszyki, powiedzonka.

6. Unikaj uczenia sie na pamiec, staraj sie rozumiec tresé.

7. Powtarzaj materiat w niewielkich dawkach, ale czesciej.

8. Po nauczeniu sie wiekszej partii materiatu, powtorz jg , a nastepnie zréb sobie przerwe. Skuteczne




jest dzielenie nauki na 30 minutowe sesje oddzielone od siebie krétkimi przerwami.

9. Ucz sie wedtug wczesniej przygotowanego planu: zacznij od rzeczy bardziej pracochtonnych na
koniec zostawiaj te wymagajgce mniejszego wysitku.

10. Nie ucz sie na ostatnig chwile.

11. W nauce angazuj najwiecej zmystow: wzrok, stuch, dotyk, a takze wyobraznie.

12. Caty czas éwicz umyst. Staraj sie cos zapamietywac, aby umyst stale byt gotowy do nauki.
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Ill. Powtarzanie materiatu (teraz i w przysztosci)

Aby zapamieta¢ co$ na dtuzej, moze nawet na cate zycie , nalezy stosowaé system powtdrek
wedtug przestawionej czestotliwosci:

- po godzinie,

- po dobie,

- po tygodniu,

- po miesiacu,

- po pétroczu.

Koncentracja — cd. zasady skutecznego uczenia sie.

1. Gtéwne czynniki wptywajace na koncentracje uwagi:
a/ zewnetrzne np.

- zte o$wietlenie,

- zaktécacze - telefon, komputer, radio, TV,
- zta temperatura,

- batagan w otoczeniu,

- hatas — za oknem, pomieszczenie obok

- zta atmosfera w rodzinie;

b/ wewnetrzne np.

- zte samopoczucie,

- brak motywacji, brak wiary w sukces.

- przemeczenie,

- stres,



2. Podstawowe zasady uczenia sie i koncentracji czyli - jak utatwic sobie nauke.

a/ tworzenie map mysli :

- uczenie rozpoczynamy od ogdlnego przejrzenia materiatu, ze zwrdceniem uwagi na tresci
wyrdznione, napisane pogrubionym drukiem, podsumowania, rysunki, streszczenia i wnioski, na tym
etapie nie zagtebiamy sie doktadnie w szczegdty, raczej obejmujemy tekst wzrokiem, szacujemy ilos¢
materiatu,

- kolejny etap to zadawanie pytan dotyczgcych kluczowych kwestii, nauka jest duzo efektywniejsza,
gdy znamy jej cel,

- dokfadne przeczytanie tekstu juz po sformowaniu pytan sprawi, ze bardziej skupimy sie na
najwazniejszych punktach,

- zastanowienie sie nad zawartoscia,

- kolejny etap to powtarzanie swoimi stowami najwazniejszych nauczonych tresci,

- na koniec ponownie przeglgdamy materiat.

Uwaga — Moi drodzy powyzej wskazatam wam jedng w wielu metod uczenia sie.

Jest to metoda PQ4R, ktéra zostata opracowana przez psychologdw Thomasa i Robinsona, jest
przeznaczona do uczenia sie wszelkich obszernych materiatéw i jest w gtdwnej mierze skierowana do
uczniéw.

b/ powtarzaj materiat na gtos,

¢/ rysuj wykresy i ilustracje na dany temat,

d/ staraj sie powigza¢ wiadomosci nowe ze znanymi,

e/ réb notatki; uzywaj kolorowych pisakéw do podkreslania zasadniczych kwestii oraz kolorowych
kartek do oddzielania kolejnych dziatow,

f/ aktywnie czytaj; podkreslaj i zaznaczaj najwazniejsze kwestie, rob notatki na marginesach, szukaj
stéw kluczowych w czytanym tekscie , zaznaczaj fragmenty kolorowymi karteczkami.

Dieta, sen i sport.
Drodzy uczniowie, zwracam wam uwage, ze nalezy starac sie dobrze odzywiac i pi¢ duzo
niegazowanej wody - dla dobrego funkcjonowania mdézgu i tatwej nauki najlepiej dobrej jakosci.

Co warto jes¢?
- produkty bogate w glukoze: owoce, warzywa, produkty zbozowe,
- produkty bogate e kwasy nienasycone : ryby z zimnych moérz, orzechy, kiwi,
- antyoksydanty: szpinak, brokuty, jagody,
- witamine E: oleje roslinne (sojowy, kukurydziany, stonecznikowy), migdaty, marchew, jajka, kietki
pszenicy, warzywa zielone i witamine C : cytrusy, ziemniaki, papryke i wiele innych warzyw i owocéw.

UNIKAJ: stodyczy, fast foodéw, napojéw gazowanych.



Pamietaj o wysypianiu sie i uprawianiu odpowiedniego dla siebie sportu.

PRZECZYTAICIE i STOSUICIE

Wasz pedagog, Ewa Szewczyk



