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Trenuj, zapamietuj, wygrywaj!

Proces nauki jest podobny do uprawiania sportu. Zanim zaczniesz biega¢ musisz sie dobrze
przygotowac¢. Wazna bedzie odpowiednia dieta, obuwie i wybor optymalnego dystansu
dostosowanego do twoich mozliwosci. Jesli przygotowujesz sie do maratonu musisz zadbac¢ o
kondycje fizyczng, a gdy czeka cie seria egzaminéw, np. maturalnych, kluczowa bedzie sprawnosé
twojego mézgu. Tak, mozesz sprawi¢, by byt bardziej efektywny. Jak? Podpowiadamy.

Zapamietywanie, analiza, wycigganie wnioskéw, skojarzenia... Proces nauki jest bardzo skomplikowany, a kluczowa role
odgrywa w nim ludzki mézg. To wtasnie on jest odpowiedzialny za wszystkie procesy intelektualne i moze pracowac z rézna
wydajnosciag. Kazdy z nas doskonale zna ten moment, w ktérym przez stres, zmeczenie lub zbyt ciezkie jedzenie ciezko nam
sie skupi¢, dokonac analizy faktéw lub wykaza¢ sie kreatywnoscia i zaangazowaniem. Dzieje sie tak dlatego, ze dziatanie
naszego mozgu zalezy od wielu czynnikow zewnetrznych. Dbajgc o niego w odpowiedni sposéb mozemy poprawi¢
efektywnos¢ jego dziatania, a co za tym idzie - uczyé¢ sie lepiej.

Dieta na pamieé¢

Gdy zatem przygotowujesz sie do matury zwré¢ uwage na to co jesz. Mézg potrafi pochtongé az 20 procent energii
dostarczanej do organizmu. Uktad nerwowy czerpie jg przede wszystkim z glukozy, dlatego nie moze jej zabrakng¢ w twojej
codziennej diecie. Dietetycy zalecajg spozywanie kasz, owsianek oraz pieczywa petnoziarnistego. Stodycze najlepiej
zastagpi¢ bananami, ktére poza smakiem wzbogacg organizm o potas oraz suszonymi owocami. Te z kolei zawierajg duza
ilos$¢ zelaza, ktéra réwniez jest kluczowa dla sprawnego funkcjonowania mézgu. Warto siegaé takze po czekolade, taka o
wysokiej zawartosci kakao (od 60%). Znajdujgce sie w niej flawonoidy poprawiajg ukrwienie mézgu oraz wprawiajg w dobry
nastroj. Nie zapominajmy o odpowiednich witaminach. Na rynku znajdziemy dzis wiele preparatow i tzw. suplementéw
diety. Jednak najlepsze beda te naturalne, w czystej postaci, dostarczane w owocach i warzywach. To wtasnie one najlepiej
wchtaniaja sie do organizmu. | tak, pamieé oraz koncentracje poprawi witamina C. Znajdziemy jg w cytrusach, owocach
dzikiej r6zy, czarnej porzeczce oraz natce pietruszki. Na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego korzystnie wptynie
réwniez waph, zelazo i jod obecne np. w owocach gruszki. Unikaj nadmiernej ilosci kawy oraz napoi energetycznych. Ich
dziatanie jest pozorne i krétkotrwate. Dlaczego? Bo organizm szybko zuzywa nadwyzke dostarczanej w ten sposéb energii i
zaczyna dopominaé sie o jej uzupetnienie. W efekcie cztowiek szybko staje sie senny i tarci koncentracje. Co w zamian?
Krétka drzemka, zastrzyk $wiezego powietrza, spacer lub filizanka yerba mate, ktéra poza kofeing zawiera tez cenny
magnez i potas.

Zréb test

Drugim, kluczowym elementem procesu nauki jest sam sposéb uczenia sie. Jak zapewniajg eksperci jest on tak samo
indywidualny i unikalny jak kazdy z nas. - Zartobliwe okreslenie ,mézgowiec” tak naprawde odzwierciedla powszechne
przekonanie, ze w zdobywaniu i uzywaniu wiedzy najwazniejszy jest mézg. Sprawa jest jednak bardziej skomplikowana, do
nauki sg tez potrzebne zmysty. A to, jak tatwo i szybko przyswajamy wiadomosci i umiejetnosci zalezy od tego, jak sprawnie
przebiega komunikacja miedzy mdzgiem, a resztg ciata — ttumaczy Edyta t adna z wydawnictwa Nowa Era. - ,Komunikacja z
mozgiem” odbywa sie za pomoca trzech kanatéw: stuchowego, wzrokowego i ruchowego. Czyli uczymy sie stuchajac
wyktadu, czytajac, np. definicje w Vademecum, lub ogladajgc schemat czy mape, przeprowadzajgc eksperyment z biologii,
chemii i fizyki — dodaje. Jak ttumaczy ekspertka informacje docierajgce tymi trzema kanatami mézg przetwarza na trzech
poziomach - swiadomym, podéwiadomym, nieSwiadomym. To jak szybko sie uczymy, zalezy wiec od tego, jak te trzy
kanaty komunikacji tagcza sie poziomami przetwarzania informacji. Czyli od tego, czy wystuchany wyktad dotart do naszego
mozgu na poziomie $wiadomym, nieSwiadomym czy podswiadomym. Brzmi to dosy¢ skomplikowanie, ale to do$¢ prosta
kombinacja szesciu elementéw, w wyniku ktérej zdefiniowano szes¢ wzorcow, wedtug ktérych kanaty docierania informac;ji
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tacza sie z poziomami, na jakich mozg je przetwarza. Ustalenie, zatem ktéry z wzorcédw nas dotyczy bedzie kluczowe w
procesie nauki. Jak to zrobi¢? — Na portalu www.terazmatura.pl (http://www.terazmatura.pl) [i] (#_edn1)przygotowalismy
specjalny test, w ktérym szybko i fatwo mozna sprawdzi¢, jak sposéb nauki bedzie dla nas najbardziej efektywny — moéwi
Edyta tadna.

Jak to dziata?

Rozwigzujac test mozemy przyktadowo, dowiedzie¢ sie, ze dziatamy na podstawie wzorca Ruch — Wzrok — Stuch.
Najlepszym rozwigzaniem bedzie dla nas woéwczas stosowanie wiedzy w praktyce. To, co ustyszymy podczas lekcji lub
przeczytamy w podreczniku zapisujmy wiec w formie graficznej, uzywajac symboli, piktograméw czy koloréw. Jesli
natomiast okaze sie, ze nasz médzg przetwarza informacje wedtug wzorca Stuch — Ruch — Wzrok najlepiej dla nas bedzie
uczy¢ sie podczas lekcji lub wyktadu zapamietujac wszystko to, co ustyszymy. Efektywnos$¢ nauki bedzie wiec przede
wszystkim zaleze¢ od tego, jak bardzo uzywane przez nas sposoby uczenia sie¢ odpowiadajg naszemu wzorcowi. Na
poczatku podagzanie za nim moze wydawac sie dziwne i niewygodne, ale warto daé sobie czas na przyzwyczajenie sie do
nowych sposobow nauki, zwtaszcza przygotowujac sie do egzamindw maturalnych. Tak duza ilos¢ materiatu do
przyswojenia wymaga sprytnego podejscia do nauki i efektywnego wykorzystania czasu. Ten ostatni rozplanowaé mozna
przy uzyciu kalendarza maturalnego dostepnego na stronie www.terazmatura.pl (http://www.terazmatura.pl). Pozwala on
doktadnie rozpisa¢ etapy nauki i powtérek oraz na biezgco kontrolowaé swoje postepy.
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