WKUWAJ Z GŁOWĄ.... czyli jak uczyć się efektywniej

Wielu uczniów naszej szkoły (zresztą nie tylko oni) chciałoby uzyskać receptę na „szybkie i skuteczne -  czyli efektywne - uczenie się”. 

Wiadomo, taki złoty środek rozwiązałby wiele problemów – ciągłego braku czasu na ulubione rozrywki, „gderających” rodziców, nieusatysfakcjonowanych nauczycieli, no i przede wszystkim tego nieszczęsnego uczucia wewnątrz nas samych, że może nie do końca się przyłożyliśmy, że można byłoby lepiej, więcej, inaczej...

Czym właściwie jest uczenie się?

Uczenie się to przede wszystkim gromadzenie informacji w pamięci, tak, aby można je było w każdej chwili stamtąd przywołać. 

Niestety, zdolność zapamiętywania faktów, liczb czy danych nie została wśród przedstawicieli naszego gatunku rozdzielona sprawiedliwie. Jeśli więc należysz do tej bardziej opornej (czytaj poszkodowanej) części populacji, poniższe wskazówki są właśnie dla Ciebie.

 Efektywne uczenie się jest uwarunkowane :

· Odpowiednią postawą 

(uświadomieniem sobie posiadania warunków i potencjału intelektualnego potrzebnych do odnoszenia sukcesów w szkole z jednoczesnym zrozumieniem, że ich wykorzystanie lub niewykorzystanie zależne jest od nas samych)

· Umiejętnością uczenia się 

(znajomością skutecznych sposobów przyswajania informacji dotyczących na przykład techniki czytania czy sporządzania notatek, a także odpowiednimi warunkami bytowymi)

· Wiarą w siebie 

(przekonaniem o posiadaniu wystarczającej siły i zapału do pokonania ewentualnych trudności:

· ugruntowanym poczuciem wiary w siebie i zaufaniem do swoich możliwości

· optymistyczno - realistyczna oceną tego, co naprawdę jest się w stanie osiągnąć

· akceptacją siebie takim, jakim się jest, z uwzględnieniem cech zarówno pozytywnych jak i negatywnych

· Ogólnymi predyspozycjami do nauki 

(dobrą pamięcią, łatwością uczenia się, energią życiową, pozytywnym nastawienie i kreatywnością, dobrym samopoczuciem)

· Umiejętnością pokonywania stresu

(zdolnością rozpoznawania własnych reakcji stresowych i rozumieniem przyczyn tego stanu.                                 Znajomością sposobów zapobiegania i przeciwdziałania stresowi)

· Samokontrolą
 (zdolnością działania według wytyczonego przez siebie planu. Umiejętnością planowania i rozporządzania swoim czasem)

· Motywacją 

(odczuwaniem chęci i potrzeby uczenia się, które stanowią siłę napędową do realizacji tego przedsięwzięcia. Motywacja jest ściśle związana z wiarą we własne siły i ogólnymi predyspozycjami do nauki, oraz zainteresowaniem tym, czego się uczymy.

Motywację dzielimy na zewnętrzną i wewnętrzną.

Aby poprawić MOTYWACJĘ :

· jasno ustal cele uczenia się

· określ swoje mocne strony jako osoby uczącej się

· otwórz się na poznawanie

· rozwiązuj problemy zamiast skupiać się na myśleniu o nich

· nagradzaj siebie za realizację zadań prowadzących do celu (nie czekaj, aż zrobią to inni)

Proste? Może niezupełnie, ale warto spróbować.

Aby zaś perfekcyjnie opanować umiejętność uczenia się, warto:

· aktywnie słuchać

Staraj się rozumieć przekaz :

Notuj niezrozumiałe słowa, aby zapytać o ich znaczenie lub sprawdzić je w słowniku.                                          Nastaw się na rozumienie informacji i związków między nimi, teorii i operacji myślowych

Zadawaj pytania – w trakcie lub na końcu, zależnie od przyjętych zasad i zwyczajów.                                            Dzięki temu uzyskasz dodatkowe wyjaśnienia, wykażesz się aktywnością, a może zabłyśniesz wiedzą         (stawiając mądre pytania)

Wychwytuj informacje kluczowe, oznaczaj je specjalnie w swoich notatkach;

Słuchając sporządzaj notatki, najlepiej w formie „map myśli”

Utrzymuj kontakt wzrokowy z wykładowcą, to aktywizuje Cię i ułatwia zapamiętywanie

· aktywnie czytać

W książce do nauki poszukujesz konkretnych informacji. Nie przystępuj do pracy, dopóki nie sporządzisz listy pytań, na które szukasz odpowiedzi. W czasie lektury sporządzaj mapy myśli dotyczące zgłębianego zagadnienia;

Rzeczy szczególnie ważne (definicje, cytaty, mapy statystyczne wypisuj na fiszkach (małych karteczkach)

· aktywnie notować

Stosuj skróty, schematy, symbole, rysunki, zróżnicowane litery, kolor;

Stosuj mapy myśli – przepis na mapy np. w „Jak uczyć się szybko i skutecznie” F. Żurawskiego

· ćwiczyć koncentrację

Koncentracja jest kluczem do sukcesów w uczeniu się, jest również nawykiem, czyli można ją wyćwiczyć 

· Uporządkuj warsztat pracy. 

Biurko ma być puste. W trakcie pracy położysz na nim tylko to, co niezbędne w danej chwili

· Popatrz w dal.                                     

Jeśli masz z okna rozległy widok, jesteś szczęściarzem. Jeśli nie popatrz po prostu w niebo albo otwórz album z fotografiami przedstawiającymi wschód słońca w górach lub nad morzem

Aby osiągnąć koncentrację umysłu:
· Osiągnij właściwe nastawienie umysłu. Wypisz na kartce, co masz dziś do zrobienia. Siedź chwilę w ciszy przy biurku na którym leży tylko ta kartka

· Zacznij pracę. 

Pracuj w stanie koncentracji umysłu, na wysokich obrotach. Nie pozwalaj sobie przeszkadzać muzyką, hałasami, włączoną telewizją, komputerem, telefonami. 

Rób przerwy wtedy, gdy odczuwasz taką potrzebę. W przerwach słuchaj inspirującej muzyki
· wypróbować nowatorskie techniki zapamiętywania (mnemotechniki)

Poznasz je dzięki literaturze, bądź na specjalnych kursach. 

Dzięki wykorzystaniu siły wyobraźni zasadniczo skracają i uprzyjemniają czas przyswajania informacji.
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