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Czy zZDARZA CI SIE SLECZEC NAD KSIAZKA PRZEZ KILKA GODZIN, A PO
ZAKONCZENIU NIE MIEC POJECIA, CZEGO SIE UCZYLES? A MOZE ZASYPIASZ
NAD KSIAZKAMI? OTO KILKA RAD, KTORE MOGA BYC OSTATNIA DESKA
RATUNKU.

1. Unikaj maratonéw.
Jezeli Ty jeste$ znudzony i zaspany, to Twoj mdézg odczuwa to samo, a to nie pomaga w zapami¢tywaniu.
Zamiast poswigcaé wiele godzin pod rzad na uczenie si¢ jednego przedmiotu, podziel materiat tak, aby uczy¢ sig¢
na zmiang po trochu.
2. Jezeli potrzebujesz przerwy, to rzeczywiscie jej potrzebujesz.
Jezeli masz wrazenie, ze nie wytrzymasz juz ani chwili dluzej uczac sie, to prawdopodobnie masz racj¢. Pora na
przerwe. Jednak nie powinna ona trwaé¢ godziny i polega¢ na lezeniu przed telewizorem. Aby przerwa byla
efektywna, powinna trwac od kilku do kilkunastu minut. W jej trakcie mozesz:

= i§¢ na spacer,

= przewietrzy¢ pokoj,

»  wykonac¢ kilka ¢wiczen gimnastycznych,

= przekasié co$ lub napié sig,

* porozmawia¢ z kim$ na temat nie zwigzany z nauka.
3. Zrezygnuj z kawy i coli.
Tym, co powiniene$§ pi¢ podczas nauki jest woda lub herbata (najlepiej ziolowa, zielona lub czerwona). Kawa
Iub cola ozywi Ci¢ na chwilg, ale potem zmeczenie powréci ze zdwojong sita.
4. Wyspij sie.
Nie ignoruj potrzeb swego organizmu. Jezeli mowi Ci on, ze powiniene$ spaé, prawdopodobnie ma racj¢. Gdy
jestes senny, Twoja nauka i tak jest nieefektywna. Co wigcej, sen uporzadkuje to, czego si¢ nauczytes, sprawi, ze
fatwiej to sobie przypomnisz i pomoze Ci si¢ skoncentrowac. Juz pigtnastominutowa drzemka moze zdziatad
cuda.
5. Wyznacz sobie realny cel.
Podziel sobie materiat na czgéci i wyznaczaj sobie cele, ktore rzeczywiscie jestes w stanie zrealizowac¢. Bedziesz
w stanie ocenic ile masz juz za Toba, a jezeli zrealizujesz plan, bgdziesz miat powody do zadowolenia.
6. Dostarczaj sobie energii.
Podczas nauki nie powiniene$ si¢ glodzi¢ ani objada¢. To pierwsze powoduje, ze Twemu moézgowi brakuje
energii, drugie powoduje odptyw krwi z mézgu do trzewi, co sprawia, ze jest on niedotleniony i tez nie pracuje
dobrze. Unikaj jednak stodkich i stonych przekasek. Najlepiej bedzie, jezeli bedziesz podjadac orzechy i suszone
owoce. Na trudne chwile zarezerwuj sobie kostke gorzkiej czekolady.
7. Madrze zaplanuj powtorki.
Nie czekaj z powtorka do czasu, az opanujesz caty material. Powtarzaj czgsto male fragmenty wiedzy. Dzigki
temu bedziesz miat pewnos$¢, ze powtorzysz wszystko, a ponadto wigksza liczba powtorek gwarantuje lepsze

zapami¢tanie materiatu. Pierwszy raz przypomnij sobie to, czego si¢ uczyle$ zaraz po zakonczeniu nauki.



