
Metody skutecznej
nauki 



Zacznij od Dlaczego. Od powodów, dla których chcesz się w ogóle czegoś
nauczyć,

1.

Trzymaj się głównych wątków, których masz się nauczyć,2.
Notuj główne tezy, wnioski, podsumowania,3.
Używaj streszczeń z wyciągami z tekstów,4.
Dziel cały materiał na główne kategorie, podkategorie, punkty,5.
Bardzo duże znaczenie ma pozytywne nastawienie do nauki,6.
Przyjmując osobistą odpowiedzialność za przyswojenie materiału, lepiej go
zapamiętasz,

7.

Łącz przyswajane informacje z tymi, które już znasz,8.
Od razu wcielaj w życie rzeczy, których się nauczyłeś,9.
Sprawdzaj swoją wiedzę krótkimi testami,10.



ZZamiast po raz kolejny czytać ten sam tekst, sprawdź, ile z niego pamiętasz,1.
Rób częste przerwy w nauce (po 25-30 minutach),2.
Zmieniaj okoliczności, w których się uczysz. Różnorodność miejsc nauki sprzyja
lepszemu zapamiętaniu,

3.

Nie powtarzaj bezrefleksyjnie tego samego materiału. To nie spowoduje, że
lepiej zapamiętasz,

4.

Klucz stanowią nasze zaangażowanie i kreatywność przy generowania
materiałów, z których będziemy się uczyli,

5.

Opracuj materiał po swojemu. Zrób własne notatki,6.
Wróć do powtórki od razu po zakończeniu nauki,7.
Stosuj drzemkę 26 lub 90 minut. To pomaga w zapamiętywaniu,8.
Odnoś treść przyswajanego materiału do własnych doświadczeń, do praktyki,9.
Tworzenie notatek jest jedną z form efektywnego uczenia się. W naszej pamięci
pozostają treści przez nas zorganizowane, ustrukturyzowane i przetworzone,

10.



Twórz mapy myśli,1.
Skup się na związkach między informacjami i dodawaj swoje spostrzeżenia,2.
Używaj emocji – przesady, zabawy, wyolbrzymiania. To pozwala lepiej
zapamiętywać,

3.

Wykładaj materiał, którego chcesz się nauczyć na głos,4.
Atakuj mózg coraz to nowymi bodźcami, zaskakuj go i ucz się za każdym razem
nieco inaczej. Jeżeli szlifujemy cały czas jedną umiejętność, to mózg zwyczajnie
wie, co się stanie za chwilę,

5.

Jeżeli do materiału, jaki masz przyswoić dodasz fizyczne działanie, to znacznie
wzmocnisz ślad pamięciowy, dotyczący tych informacji, np. nauka słówek
języka obcego ćwicząc na bieżni,

6.

Stosuj Pytania do danej partii materiału,7.
Opracuj najważniejsze punktu tekstu, przeredaguj go, znajdź sprzeczności,
przykłady lub też wyjątki od zasad,

8.

Wyznacz potrzebną ilość godzin do całościowego powtórzenia danej porcji
materiału,

9.

Powtarzaj materiał, który chcesz przyswoić w odpowiedniej częstotliwości
(według ustalonego harmonogramu)

10.


