Co robić żeby pamiętać czyli... kiedy i jak się uczyć?

Cz. 2 czyli... jak się przygotować
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1. Do nauki przygotowujemy sie znacznie wcześniej niż kiedy otwieramy podręcznik. Czy jesteśmy na to gotowi decyduje nasz stan psychofizyczny. Składa się na niego wiele elementów, oto przykładowe z nich:
· Dobry stan zdrowia - organizm mobilizowany do zwalczania infekcji nie ma wystarczających zasobów aby nauka była efektywna. Potrzeby biologiczne mają pierwszeństwo przed wszystkimi innymi działaniami. Jeśli jesteśmy chorzy, senni, głodni, mózg skupia sie na tym i nie będzie potrafił w pełni docenić walorów utworu literackiego czy złożoności budowy DNA.W efekcie czas poświęcany i na zdrowienie i na naukę wydłuża się.

· Wyspanie - min 6-8 godz. Musimy być wyspani. Nie jest obojętne kiedy śpimy. Pełna regeneracja możliwa jest tylko jeśli sen ma miejsce w godzinach nocnych. Spowodowane jest to dobowym rytmem wydzielania hormonów w organizmie. 

· Odżywienie (witaminy z grupy B, ryby, tuńczyk, sardynki, makrele, fasola, wołowina, orzeszki ziemne, ziarna zbóż, otręby, kiełki pszenne, lecytyna-soja, czasami czekolada, często owoce i warzywa zielone. Za to twój mózg wspaniale ci się odwdzięczy. Zbyt tłusto, dużo cholesterolu, także niedożywienie, brak białka, leki wpływające na pracę mózgu, wszystko to utrudnia zapamiętywanie. 

· Nawodnienie. Nasz mózg to układ elektryczny. Wymaga odpowiedniej ilości płynu aby móc pracować efektywnie, tak jak akumulator w samochodzie. Najlepiej jeśli będzie to woda, bo jest ona traktowana przez nasz organizm priorytetowo. Każdy inny napój rozpoznawany jest w kategorii: "pokarm", co wydłuża proces w jakim dostaje się do układu. Pić należy często i małymi łykami, wtedy utrzymujemy stały poziom nawodnienia.

! Pamiętaj, że to co trafia do układu nagle nie znika - ogranicz stosowanie używek.

· Wygodny strój, kiedy coś gniecie lub drapie trudno skupić się na czymkolwiek innym 
· Ruch jest niezbędny do prawidłowego funkcjonowania. Pomaga rozładować stres, usprawnia przepływ krwi i dotlenienie organizmu, reguluje gospodarkę hormonalną. Rezygnując z ruchu decydujemy się nie tylko na trudności zdrowotne ale osłabiamy też zdolność sprawnego myślenia. Dodatkowo jest wspaniałym przerywnikiem, pozwalającym odpocząć nie tylko przeciążonemu kręgosłupowi ale też mózgowi.
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2. Miejsce, czyli gdzie się uczyć?

Miejsce nauki czy innych działań człowieka ma ogromne znaczenie. Do tego stopnia, że powstała nauka proksemika, zajmująca się min. ergonomią miejsca pracy. To dzięki niej wiemy jak wysokie powinno być krzesło czy biurko. Ponadto miejsce nauki powinno być jak najbardziej zbliżone do miejsca gdzie ta nauka będzie weryfikowana (tzw. efekt nurka - jeśli chcesz możesz samodzielnie poszukać informacji na ten temat).

Osobną kwestią jest to, czy potrafimy nabywać wiedzę szkolną w czasie relaksu. Niektórzy to potrafią, inni nie. Jeśli wybieramy miejsce zbyt wygodne, np. własne łóżko lub kanapę, to działamy na swoją niekorzyść osłabiając nasze możliwości. Gdy leżymy nasz organizm dostaje informację, że właśnie rozpoczyna się czas odpoczynku i wprowadza się w stan relaksu, a często senności. Nasz mózg automatycznie odczytuje to jako zaproszenie do drzemki i "wyłącza" cześć naszych zasobów. Konieczna jest informacja dla mózgu że czas, aby wprowadzić pełną mobilizację, a nie np. rozmyślać o planach na najbliższy weekend.

Jak więc powinno wyglądać miejsce do nauki? Zrobiono wiele badań na ten temat. Najlepiej jeśli jest to biurko/stół. W uproszczeniu możemy przyjąć za optymalne te przedstawione na grafikach:
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Prawidłowa postawa ma znaczenie fizjologiczne i psychologiczne. Stanowi informację dla naszego mózgu że powinien skoncentrować uwagę na zadaniu do wykonania. Dodatkowo zapewniamy odpowiedni przepływ krwi w organizmie, co ma wpływ na pracę naszego mózgu, zapewniając odpowiednie natlenienie i redukuje uczucie senności, oraz zapobiegamy uciskowi na nerwy w rejonie kręgosłupa, co chroni nas przed bólem i uszkodzeniami.

Istotne jest odpowiednie oświetlenie, tak aby nie rzucać cienia na czytany tekst i jednocześnie się nie oślepiać. 
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Dźwięki nie powinny nas rozpraszać. Wybierać należy względnie ciche miejsce, gdzie nikt nam nie będzie przerywał i pozwoli skupić się tylko na wykonywanym zadaniu. Jeśli lubimy możemy mieć włączoną cicho muzykę, lecz musimy mieć pewność że jest to jedynie tło. W przeciwnym razie może się okazać że spędziliśmy czas na słuchaniu muzyki a nie udało się za to opanować materiału na następną klasówkę. Najlepiej używać w tym celu muzyki bez udziału wokalisty lub gdzie tekst jest śpiewany w zupełnie nieznanym nam języku.
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Sprawdź czy miejsce Twojej nauki jest odpowiednio zaaranżowane, czy może należy wprowadzić poprawki.
Sprawdź na jaki rodzaj hałasu jesteś narażony, aby chronić się przed utratą słuchu. Skorzystaj w tym celu z grafiki:[image: image9.jpg]
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3. Nastawienie
To jeden z najważniejszych, jeśli nie najważniejszy czynnik uczenia się. Jeśli mamy się nauczyć przedmiotu, którego nie lubimy, myślimy o tym z niechęcią. Uczymy się szybko rzeczy, które lubimy i lubimy rzeczy, których się szybko uczymy. Uruchamiają się procesy emocjonalne związane z treściami, których chcemy uniknąć. W efekcie mózg zaczyna blokować informacje związane z nielubianym tematem, a więc utrudniać proces uczenia się go. W ten sposób przedmiot którego nie lubimy staje sie dla nas trudnym do nauczenia, a nie możemy się go nauczyć, bo go nie lubimy. Błędne koło zaczyna się kręcić poza naszą świadomością. Co ciekawe nie ma znaczenia, że mamy możliwości nauczenia się go szybko i efektownie. Sama niechęć powoduje, że są one mocno ograniczane, a w skrajnych przypadkach całkowicie blokowane. 
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Jedynym sposobem aby uniknąć blokowania jest zmiana nastawienia. Trudno nagle polubić przedmiot, z nauką którego mamy nieprzyjemne doświadczenia. W takim przypadku trzeba zmienić tok myślenia. Możemy skupić się na tym, co chcemy osiągnąć przez nauczenie się danej partii materiału. Ważne aby cel był dla nas pozytywny. Np. może to być: "Gdy zaliczę test za 1 razem, będę mieć czas na spotkanie z przyjaciółmi", zamiast: "Jeśli tego nie zaliczę, nie będę mieć czasu na spotkania z przyjaciółmi, bo znowu muszę uczyć się do poprawki". Ucz się z dobrym nastrojem, nie denerwuj się bez potrzeby, naucz się śmiać z siebie; lęk wypiera rozwagę, brak pewności siebie przynosi niepowodzenie. Nie wmawiaj sobie że nie jesteś inteligentny! Pamiętaj, że stres zabiera duży procent energii potrzebnej do uczenia się.
