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Pakiet ratunkowy uczacego sie

Oto kilka rad, ktére moga by¢ deska ratunkowg w przypadku, gdy uczycie sig i nic "nie
wchodzi" do gtowy.

1. Unikajcie maratonoéw.

Jezeli jestescie znudzeni lub zaspani, to Wasz mdzg odczuwa to samo, a to nie pomaga w
zapamietywaniu. Zamiast po$wiecaé wiele godzin na uczenie sie jednego przedmiotu,
podzielcie materiat tak, aby uczy¢ sie na zmiane.

2. Jezeli potrzebujecie przerwy, to rzeczywiscie jej potrzebujecie.

Jezeli macie wrazenie, ze nie wytrzymacie juz ani chwili dtuzej uczgc sig, to prawdopodobnie
macie racje. Pora na przerwe, ktéra jednak nie powinna trwaé godziny i polegac na lezeniu
przed telewizorem czy komputerem. Aby przerwa byta efektywna, powinna trwac od kilku do
kilkunastu minut, w czasie ktérych mozecie:

- i8¢ na spacer,

- przewietrzy¢ pokdj,

- wykonac kilka ¢wiczen gimnastycznych,

- przekasic¢ co$ lub napié sie,
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- porozmawiac z kim$ na temat nie zwigzany z nauka.

3. Zrezygnuijcie z coli i kawy.

Tym, co powinniscie pi¢ w czasie nauki jest woda lub herbata (najlepiej ziotowa, zielona lub
czerwona). Kawa i cola ozywig Was na chwile, ale zmeczenie wréci ze zdwojong sitg

4. Wyspijcie sie.

Nie ignorujcie potrzeb Waszego organizmu. Jezeli on mowi Wam, Zze powinniscie spac, to
prawdopodobnie ma racje. Gdy jestescie senni, Wasza nauka jest nieefektywna. Mato tego, sen
uporzadkuje to, czego nauczylidcie sie, sprawi, ze bedziecie tatwiej sobie to przypominad i
pomoze skoncentrowac sie. Nawet pietnastominutowa drzemka moze zdziata¢ cuda.

5. Wyznaczcie sobie realny cel.

Podzielcie materiat na czesci i wyznaczcie sobie cele, kidre rzeczywiscie jestescie
w stanie zrealizowac. Jezeli zrealizujecie te cele, bedziecie zadowoleni, a to da motywacje do
nauki kolejnej partii materiatu.

6. Dostarczajcie sobie energii.

Podczas nauki nie powinniscie by¢ gtodni ani nie powinniscie objadac sie. Gtodzenie sie
powoduje, ze Waszemu médzgowi brakuje energii, natomiast objadanie sie powoduje odptyw
krwi z mbzgu do trzewi, co sprawia, ze jest on niedotleniony i tez nie pracuje dobrze. Unikajcie
stodyczy i stonych przekasek. Wskazane do podjadania sg orzechy i suszone owoce. W
trudnych sytuacjach pomoze kostka gorzkiej czekolady.
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7. Madrze planujcie powtorki.

Nie czekajcie z powtdérkami do czasu, gdy opanujecie caty materiat. Powtarzajcie mate
fragmenty wiedzy. Dzieki temu bedziecie mieC pewno$c¢, ze powtdrzyliscie wszystko, a ponadto
wieksza liczba powtérek gwarantuje lepsze zapamigtanie materiatu.
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