Jak sie uczy¢

Koncentracja - techniki i sposoby

Koncentracja jest okreslana mianem podstawy wszelkich funkcji umystowych, do ktérych bez
watpienia zalicza si¢ pamig¢¢. Znasz pewnie z wlasnego dos§wiadczenia fakt, ze przedmiotow,
ktore ci¢ wciagaja uczysz sie szybciej 1 z wigksza przyjemnoscig - to wlasnie dzigki tej
ciekawosci, ktora wzmaga zdolno$¢ koncentracji.

Jezeli cheesz si¢ uczy¢ szybko i efektywnie to pierwsze co musisz przed nauka zrobi¢ to silnie
si¢ skoncentrowac. Jezeli tego nie zrobisz to tylko stracisz czas na bezsensowne przewracanie
kartek zeszytu czy ksiazki, zeby w koncu doj$¢ do zaskakujacego wniosku - czego to ja si¢
wilasciwie ucze? :-)).

Przez caly czas powiniene$ kontrolowac i kierowa¢ uwage tylko i1 wylgcznie na nauke, gdyz
koncentracja to wtasnie zdolnos$¢ do skupienia umystu na jednej czynnosci.

A oto rady, ktére pomogg wzmocni¢ koncentracje:

e postaraj si¢ wyeliminowac wszystkie rozpraszajace ci¢ czynniki, tzn. bodzce
oddziatujace na wzrok, stuch, powonienie itp.; zasada jest prosta: albo si¢ uczysz i
wszystkie inne zadania odktadasz na pozniej, albo si¢ relaksujesz 1 wtedy nawet na
utamek sekundy nie myslisz o nauce (nie mozna robi¢ tych czynnosci naraz bo wtedy
ani si¢ nic nie nauczysz, ani porzadnie nie wypoczniesz); do rozpraszajacych
czynnikdw mozna m.in. zaliczy¢:

o wszelkiego rodzaju glosne dzwieki dochodzace z zewnatrz lub wystepujace w
pomieszczeniu, w ktorym si¢ uczysz - poradzisz sobie z nimi zamykajac okno,
idac do czytelni, wktadajac do uszu stopery lub... przyzwyczajajac sig;

o jezeli rozprasza ci¢ widok za oknem to usigdz tak abys patrzyl np. na Sciang;
poza tym usun sprzed wzroku (z biurka) wszystkie rozpraszajace twoja uwage
przedmioty, np. pilota do TV, komorke etc.;

o postaraj si¢ tez porzadnie najes¢, zeby apetyczne zapachy nie przyciagaly ci¢
co chwile do kuchni na mate co nie co;

o przystepuj do nauki z silng motywacja (nigdy nie ucz si¢ w przekonaniu, ze to
CO robisz nie ma sensu - pamig¢taj, ze uczysz si¢ dla siebie, w okre§lonym celu,
ktory sam sobie powiniene$ wyznaczy¢ - np. dobre oceny w szkole, wtasna
satysfakcja etc.

o w trakcie nauki rob wczesniej zaplanowane przerwy; im dluzej si¢ uczysz tym
zdolnos$¢ twojej koncentracji spada - mozg ludzki jest zdolny do wzmozone;j
koncentracji tylko przez okoto 40 minut, dlatego przerwy planuj w takich
wlasnie odstepach; powinny trwa¢ od 5 do 10 minut - nie dluzej, bo
rozleniwisz pamigc i stracisz watek;

o badz zainteresowany tym czego si¢ uczysz - cieckawo$¢ przedmiotu zwigksza
koncentracj¢; przedmioty szkolne dotycza tak rozlegtych materiatow, ze
naprawde trudno jest nie znalez¢ w nich czego$ interesujgcego akurat ciebie -



uczac si¢ nie musisz od razu przystepowac do informacji, ktore chcesz
zapamigtac - najpierw wzbudz swoja sympati¢ do przedmiotu (np. w jezyku
polskim moze to by¢ autor ksigzki, ktora ci si¢ spodobata; w historii okres
historyczny, w biologii genetyka etc.), a dalsza nauka bedzie potem tatwiejsza
1 przyjemniejsza; jest jeszcze co$ takiego co nazwalem sztucznym
zainteresowaniem - wynika ono nie z ciekawosci przedmiotu, ale z
interesujacego zrodla prezentowanych danych (dlatego tez duzg efektywnoscia
cieszy si¢ uczenie przy wykorzystaniu multimedialnych programow
komputerowych, bogato ilustrowanych ksiazek etc.); wyr6zni¢ chcialem
jeszcze tzw. zainteresowanie klasy C wynikajace z korzysci czysto
materialnych ptynacych z nauki - obszerna wiedza to dobra, interesujaca praca,
a co si¢ z tym wigze - takze dobra ptaca;

wykonuj ¢wiczenia fizyczne: spacer, bieg czy jazda na rowerze przed nauka
dotleni caly twdj organizm co poprawi koncentracje 1 efektywnos$¢ nauki,
jezeli jest brzydka pogoda lub nie masz czasu na aktywno$¢ na §wiezym
powietrzu - wykonuj ¢wiczenia gimnastyczne w domu (najlepiej takze w
trakcie przerw mig¢dzy dalszg nauka);

ucz si¢ o wlasciwej dla ciebie porze dnia; niektorzy ludzie lepiej koncentruja
si¢ rano (tzw. skowronki), a inni pé6Znym wieczorem (tzw. sowy); pamig¢taj
jednak, zeby unika¢ uczenia si¢ bezposrednio po godzinie 13, poniewaz wtedy
wzrasta ilo$¢ glikogenu we krwi co prowadzi do ogdlnego znuzenia i braku
koncentracji;

unikaj stresu - zdenerwowanie i silny stres to powazni wrogowie pamieci z
numerem porzadkowym 1 - obnizajg zdolno$¢ zapamigtywania, koncentracje,
zacierajg Slady pamieciowe (dlatego np. denerwujg si¢ przy odpowiedzi ustnej
zapominamy wiele istotnych informacji, ktore przypominaja si¢ dopiero gdy
stres minie - tzn. po dostaniu odpowiedniej dla naszych wywoddw oceny :-);
szczegotowe informacje jak sobie radzi€ ze stresem znajdziesz na stronie
STRES.

Koncentracje, podobnie jak pamig¢¢, mozna - a wrecz nalezy - ¢wiczy¢€ i rozwijac. Przed
przystapieniem do ¢wiczen powiniene$ jednak zapewni¢ sobie odpowiednie warunki do ich
wykonywania, tzn. cisze i spokoj oraz usunigcie z zasiggu wzroku wszystkiego, co mogloby
spowodowa¢ mimowolne rozpraszajace mysli czy skojarzenia. Oto przyktady ¢wiczen:

jednym z podstawowych ¢wiczenh wykonywanych kazdego dnia moze by¢ proba
kontroli czytanego tekstu; czytajac jakas ksigzke postaraj si¢ uwaznie analizowac tre§¢
1 po przeczytaniu akapitu czy catego rozdziatu zastanowi¢ si¢ o czym on tak wtasciwie
byl - czesto bywa tak, ze czasami po przeczytaniu pierwszego zdania jestesSmy
myslami zupelnie gdzie indziej; czas wykonywania tego ¢wiczenia powinien wynosi¢
od 5 - 10 minut;

dobrym ¢wiczeniem poprawiajagcym pamigc 1 koncentracje jest zapewne znana przez
ciebie gra memory - mozesz jg $ciagna¢ z pod adresu: http://polskie.programy.nom.pl
(wpisz w wyszukiwarce memory ) lub zagra¢ w nig wykorzystujac tali¢ z 52 kartami:


http://polskie.programy.nom.pl/

o roztéz karty na stole figurami do dotu; odwro¢ jedna karte, zapamietaj jaka
byla na niej figura (np. dama kier) 1 odt6z z powrotem; odwroc¢ nastepng i
jezeli jest to ta sama figura tego samego koloru (np. dama karo) przypomnij
sobie gdzie znajdowala si¢ wczesniejsza wybrana przez ciebie karta 1 obie
karty odt6z na bok - pozostato ci juz tylko 50; jezeli nie zgadle§ odi6z obie
karty z powrotem na ich miejsca; postepuj tak az uda ci si¢ odkry¢ wszystkie
pary;

o z czasem dobieranie kart tego samego koloru moze ci si¢ juz znudzi¢ lub
bedzie po prostu za tatwe; wymysl sobie wtedy inne kombinacjg, np.
czerwonej figurze odpowiada ta sama figura ale przeciwnego koloru itp.

o w gre mozna gra¢ samemu jak i rowniez z przyjaciéimi;

e koncentracje mozna ¢wiczy¢ prawie w kazdej chwili - to co robisz staraj si¢ robi¢ z
pelnym poswigceniem; jezeli si¢ uczysz - nie mysl o ciekawym filmie, ktory bedzie
niedlugo w TV; ogladajac film - zapomnij o szkole, czy nauce; prowadzac z kim$
rozmow¢ - stuchaj w skupieniu o czym mowi twoj rozmoweca etc.;

Jak nalezy si¢ uczy¢?

Podziel proces uczenia si¢ na nastepujgce etapy:
1. Przygotowanie do nauki

2. Czytanie podrecznika

3. Sporzadzanie notatek

4. Zapamigtywanie

Przygotowanie do nauki
Wybierz spokojne miejsce do pracy. Posprzataj zbedne przedmioty. Skup uwage na celu
nauki.

Czytanie podrecznika
Na poczatku przejrzyj szybko tekst. Zorientuj si¢, czego dotyczy. Zapamigtaj kilka
wazniejszych informacji. Potem czytaj uwaznie, wracajac do trudniejszych fragmentow.

Sporzadzanie notatek
Szukaj waznych mysli zawartych w teks$cie. Staraj si¢ powigzac¢ ze sobg zawarte w teks$cie
informacje. Wyciagaj wnioski.

Zapamigtywanie
Przypomnij sobie, co juz wiesz na opracowywany przez Ciebie temat. Przekonaj siebie, Ze to,
czego si¢ uczysz, jest cieckawe i1 potrzebne. Powtarzaj wtasnymi stowami, nie uzywaj
sformutowan z podrecznika.



