


Dlaczego warto się uczyć 

Przygotowując się do kolejnej lekcji, ucząc się do sprawdzianu czy 

zapamiętując niekoniecznie interesujący nas materiał, zastanawiamy się „po co 

się uczyć?”. Nie zawsze potrafimy precyzyjnie sformułować korzyści 

wynikające ze zdobywania nowej wiedzy. A tymczasem jest ich tak wiele: 

• Poczucie bezpieczeństwa – wpływają na nie sukcesy zawodowe, 

przynależność do określonej grupy, możliwość realnego zaplanowania 

swojej przyszłości, daje je również umiejętność wyboru reakcji do 

aktualnej sytuacji; 

• Kontrola nieprzewidzianego – zdarza się, że wiedza, którą uznaliśmy za 

zbędną, przydaje nam się w najmniej oczekiwanym momencie; 

• Rozwijanie pasji – kiedy uczymy się rzeczy, które naprawdę nas 

interesują, nie zważamy na trud i niedogodności towarzyszące procesowi 

zdobywania wiedzy; 



• Eksploracja świata – uczymy się nie tylko w trakcie lekcji 

czy samodzielnego studiowania podręczników, ale też poprzez 

doświadczanie świata wszystkimi zmysłami: słuchem, 

wzrokiem, węchem, smakiem, dotykiem; 

• Utrzymanie umysłu w dobrej kondycji – uczenie się jest 

najlepszym ćwiczeniem dla naszego mózgu; 

• Rozwijanie pewności siebie – zdobywając wiedzę i praktykę, 

rozwijamy pewność siebie i wiarę we własne siły. 

 

Aby proces uczenia się przebiegał jak najbardziej efektywnie, 

należy spełnić warunki opisane w kolejnych slajdach. 



Zmotywuj się, 
 wyznacz cel  

Na początek musisz uświadomić sobie jakie korzyści będziesz mieć 

z nauki. Może to być: 

• Dobry stopień, 

• Zadowolenie z siebie, 

• Rozwijanie zainteresowań 

 

Zastanów się również czego dzięki nauce możesz uniknąć: 

• Poczucia zawodu, 

• Stresu, 

• Ponownej nauki tej samej partii materiału 

 

 

 



 
Stwórz plan    

Odpowiednie rozplanowanie nauki może znacznie ułatwić zadanie. 

 

PLAN PRACY: 

• Zapoznaj się dokładnie z zakresem materiału; 

• Określ co możesz jedynie powtórzyć a czego musisz się nauczyć; 

• Podziel materiał na części ze względu na stopień trudności – naukę 

rozpocznij od najtrudniejszego; 

• Wiadomości, które są dla Ciebie najtrudniejsze do zapamiętania, 

zapisz i umieść w widocznym miejscu, byś mógł w każdej chwili na 

nie spojrzeć w celu utrwalenia materiału, możesz je również 

pozaznaczać kolorami. 

 



Stwórz odpowiednie warunki, 

nie rozpraszaj się 

Zanim zabierzesz się do pracy, zorganizuj  

przestrzeń wokół siebie. Postaraj się przygotować  

tak, aby w trakcie nauki nic cię nie rozpraszało. 

• Uporządkuj biurko; 

• Przygotuj potrzebne notatki i materiały tj. książki, kartki, 

przybory, pomoce naukowe; 

• Wycisz lub schowaj telefon; 

• Wyłącz telewizor i radio; 

• Jeśli korzystasz z komputera, wycisz komunikatory. 



Nie odkładaj nauki na 
później 

Systematyczność jest bardzo ważnym elementem uczenia się. Ma 

ona znaczący wpływ na odpowiednie tempo dostarczania 

informacji i lepsze zapamiętywanie treści i reguł.  

 

Zastanów się: 

Dużo łatwiej jest nauczyć się jednego wierszyka dziennie niż 365 

wierszyków w ciągu dnia  



      Ćwicz pamięć 
Na sprawność naszej pamięci mają wpływ takie czynniki jak: 

• Zrozumienie – zapamiętujemy lepiej, jeśli powtarzamy materiał ze 
zrozumieniem 

• Rozłożenie nauki w czasie – zapamiętujemy lepiej, gdy podejmujemy 
naukę częściej i przyswajamy materiał mniejszymi porcjami 

• Uczenie się na głos – zapamiętujemy lepiej, recytując na głos 

• Utrwalanie – zapamiętujemy lepiej, gdy ilość powtórzeń jest większa niż 
konieczna do nauczenia się materiału 

• Zasada całości – zapamiętujemy lepiej, powtarzając raczej całość niż 
części 

• Zaufanie we własne możliwości – zapamiętujemy lepiej, gdy powiemy 
sobie, że możemy 

• Reintegracja –przypominamy sobie łatwiej w warunkach analogicznych 
do tych, w jakich się uczyliśmy 

• Czysta przestrzeń – zapamiętujemy lepiej, gdy unikamy zakłóceń w nauce 

 



Twórz mapy myśli 
Mapa myśli jest to notatka sporządzona w formie 

graficznej, dzięki której uwalniamy i lepiej wykorzystujemy  

potencjał naszego mózgu.   

Jest to rozrysowanie przepływu naszych myśli związanych z danym 
zagadnieniem. Sposobem tym wykorzystujemy możliwości obu półkul 
mózgowych, które pracują nad tematem całościowo, współgrając ze 
sobą i uzupełniając się, co daje o wiele lepsze efekty zwiększając 
tempo uczenia się i możliwości zapamiętywania. 

Proces mapowania sprzyja: 

• Lepszemu zrozumieniu tematu; 

• Skupieniu się na najważniejszych zagadnieniach; 

• Uzmysłowieniu sobie relacji pomiędzy poszczególnymi 
zagadnieniami; 

• Szybszemu zapamiętywaniu; 

• Wzbogaceniu procesu uczenia się. 

 

 



Zasady tworzenia map myśli: 
 

• Kartkę układamy poziomo; 

• Piszemy drukowanymi literami – dzięki temu nasze notatki będą 
bardziej czytelne 

• Temat mapy umieszczamy w centralnym punkcie kartki w postaci 
rysunku lub słowa – powinien być zaznaczony kolorami lub 
pogrubioną czcionką; 

• Główne zagadnienia są połączone bezpośrednio z tematem; 

• Do głównych zagadnień dopisujemy skojarzenia z nimi związane;  

• Starajmy się pisać pojedyncze wyrazy – nie całe zdania – taki zapis 
jest bardziej czytelny dla naszego mózgu; 

• Aby zachować czytelność mapy, każde główne zagadnienie wraz ze 
swoimi skojarzeniami powinno być zaznaczone kolorem 
odróżniającym je od pozostałych zagadnień. 

 

 



Bądź aktywny 

Aktywność w uczeniu się polega na samodzielnym wykonywaniu 

poszczególnych zadań i prac. Uważa się, że jest to najlepszy 

sposób nauki; szukając odpowiedzi na zadane pytania, próbując 

definiować omawiane pojęcia, lepiej zapamiętujemy przerabiany 

materiał. Uczeń aktywny potrafi samodzielnie posegregować 

informacje, oddziela rzeczy ważne od mniej istotnych, uczy się 

ze zrozumieniem.  

 



Powtarzaj, powtarzaj  
i jeszcze raz powtarzaj 
Profesor Tony Buzan zaleca powtarzanie materiału według następującego 
schematu: 

 

I. Powtórka – po godzinnej sesji nauki, powinna trwać od 5 do 15 
minut  (5 – minutowa powtórka na koniec lekcji), zapewnia 
utrwalenie wiedzy do następnego dnia. 

II. Powtórka – po 24 godzinach od sesji nauki, powinna trwać od 2 do 
4 minut, zapewnia utrzymanie wiedzy przez kolejny tydzień. 

III. Powtórka – po tygodniu od sesji nauki, powinna trwać około 2 
minut. 

IV. Powtórka – po miesiącu od sesji nauki, powinna trwać około 2 
minut. 

 

W ten sposób wiedza zostanie dołączona do pamięci trwałej. 



Aby powtórki mogły trwać tak krótki czas, notatki powinny być 

sporządzone w formie graficznej – najlepiej w postaci mapy 

myśli – nie zajmującej więcej niż jedną stronę. 

 

 



Rób zaplanowane przerwy 

Częste przerwy w nauce są niezmiernie ważne aby podtrzymać 

koncentrację na odpowiednio wysokim poziomie. 

Rozmieszczenie przerw należy uwzględnić przy tworzeniu planu 

pracy. 



Osoby z zaburzoną koncentracją działają nieefektywnie, 

dlatego warto wziąć pod uwagę kilka rzeczy: 

• Nie uczyć się „na raz” obszernych materiałów; 

• Naukę materiału długiego i trudnego należy rozłożyć w czasie; 

• Im trudniejszy jest materiał, tym krótsze powinniśmy 

organizować przerwy; 

• Po dłuższym uczeniu się, należy zrobić dłuższą przerwę; 

• Naukę powinniśmy zacząć od dłuższych sesji uczenia 

przerywanych krótkimi przerwami, z czasem sesje powinny 

być coraz krótsze a przerwy wydłużać się; 

• Osoby szybciej zapominające powinny stosować krótsze 

przerwy. 

 



Zadawaj pytania 

Zadawanie pytań zmusza do myślenia i formułowania własnych odpowiedzi. 

Przede wszystkim jednak, prowadzi do pełnego zrozumienia zagadnienia. 

Pytania: 

• Pobudzają kreatywne myślenie; 

• Skłaniają do przyjęcia innej perspektywy; 

• Zmuszają do przemyśleń; 

• Mobilizują do działania; 

• Podnoszą wiarę w siebie i w swoją moc sprawczą. 

 

 



Pytania powinniśmy zadawać zarówno w trakcie lekcji, jak i w 

czasie nauki samodzielnej. 

Uczenie się na pamięć regułek, definicji i wzorów nie ma 

większego sensu. 

Bez dokładnego zrozumienia dane zagadnienie szybko uleci z 

naszej pamięci.  

? 
 



Co to znaczy umieć? 

Efektem uczenia się powinna być pewność, że wszystko z danego 

działu rozumiesz. To znaczy, że: 

• Znasz znaczenie wszystkich terminów i faktów, potrafisz je 

bez problemu wyjaśnić; 

• Potrafisz znaleźć związki zarówno między mniejszymi, jak i 

między większymi elementami przyswajanej wiedzy; 

• Rozumiesz co z czego wynika, jak się ze sobą łączy i jak od 

siebie zależy; 

• Potrafisz samodzielnie operować zdobytą wiedzą, aktywnie 

używając jej w praktyce. 


