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Technologia pracy umystowej winna dygbiorem praktycznych wskazav zakresie
organizowania i zachowania zdo#eodo tej pracy oraz agjania najwtkszej wydajnéci
przy minimum zuytego czasu. Stosowane prawie réwedrie dwa okréenia technika
i technologia pracy umystowejx0ia sic w praktyce tymze technologia podaj wskazowki
praktyczne stara sije niejako gtbiej uzasadidi

Wskazania na temat racjonalnego uczergacgisto podzielaj los wielu przepisow:
istnieja, aby je ignorow& Nie znaczy to,ze przectthego ucznia one nie interesu
Przeciwnie jest on niejednokrotnie w tej dziedzinie wnikliwym badaczem, ribiagylko
psychologii zapamgtywania, ale zaczyna badania nad psychalogiuczyciela. Czy dany
nauczyciel jest wymagagy czy liberalny? Czy siwscieka? Na jakim punkcie ma ,bzika"?,
itp.

Miodziez oshga rownie prawdziwe szczyty finezji w doskonaleniu techritiagania,
jak tez dostosowania intensywfd uczenia s zaleenie do spodziewanego terminu
wywotania do odpowiedzi czy klasowki. Istnigjwiecc dwie odebne kategorie regut
dotyczicych technik uczenia gii zdawania egzamindw. Pierwsza zmierza do utatwienia
gruntowego i trwalego opanowania wiedzruga ma na celu jedynie pomoc
w uzyskiwaniu zadowalagych ocen. Przyczyna populadeotej drugiej kategorii tkwi nie
tyle w utomndci ucznidbw, co w sposobach oceniania ich wiedzy. Ocenianie to jest
obchzone dua doz przypadkowsci i subiektywizmu nauczycieli.

Celu uczenia nie mmma sprowadzi do zapamgtania okrélonej sumy wiadonszi
i wyrobienia pewnej iléci nawykow. Prawdziwe wyksztalcenie winno tiea celu m.in.
biegtaé¢ w mysleniu, w zdobywaniu nowych wiadorgm i operowaniu wiedz w nowych
sytuacjach. Dlatego niezwykle wa forma aktywndci cztowieka uczacego st jest
myslenie, trening w m§leniu, w rozwizywaniu r@nych probleméw. Zrozumienie
I przemyélenie okrélonych informacji utatwia ich zapagtanie i odwrotnie. Zajmiemy i
jedynie trudnéciami pokczonymi z zapamtywaniem informacji. Do gtdéwnych czynnikow
determinugcych szybkéc i trwatos¢ przyswajania wiedzy natg rodzaj i poziom naszej
aktywndaci intelektualnej w trakcie uczenigsi

Pierwsz i gtbwng przyczym, stabych efektow zapagtywania jest zbyt stabe wranie
wywierane przez teei, ktére chcemy przyswéi Trudno, aby wzbudzita w nas
autentyczn fascynagi problematyka Kkolejnych etapéw ewolucyjnych ukfadu
oddechowego w trakcie uczeniag dbiologii. Musimy star& si¢ skupig& uwag, aby
informacje nie przeptywaty ,mimo". Natomiast wiele wydarzsciowych zapangtujemy
bez wysitku, poniewass dla nas wane osobkicie.

Koncentracja to skupienie uwagi podtrzymywane przez pewien czas. Jest kilka
sposobéw na polepszenie wiasnej koncentracji, ktére prapdacihiowcy w dziedzinie
skutecznego uczeniagsiZalicza st do nich: nawyk koncentracji, organizacpracy,
pozytywra motywacg, relaksagj, wyeliminowanie zaktdae emocjonalnych i utrudnie
fizjologicznych.

Nawyki wyznacza nasz styl dziatania i decydyljczy kedzie on efektywny czy nie.
Jeli upor i wytrwatas¢ pozwoh rozwina¢ nawyk koncentracji, to umyst wdrp sie do
intensywnej pracy o okéenej porze dnia (ustal godziny pracy i trzyma &h, nie
zapominaj o zdrowym rozdku i nie pracuj zbyt dlugo w nocy - organizm nie lub¢ by
oszukiwany, po godzinie dobrej nauki zrob sobie preerw

Aby efektywnie pracowa umystowo nalgy zaca¢ od przygotowania
I uporzadkowania miejsca pracy. Zaprowadgajporadek w otoczeniu posdkujemy
mysli, dostrajamy si do zadania. Trudno jestskoncentrowd jesli nie wiadomo, do czego
si¢ zabrd. Istoty zaradzaniaczasem i wlasnosoly, 3 trzy rzeczy: ustalenie priorytetéw,



planowanie, (kiedy mam to zrapioraz dyscyplina priorytetéw. Osobiste zainteresowanie
I zaangaowanie ma zasadnicze znaczenie z punktu widzenia koncentracji i efektywno
nauki. Jak jednak zmiehmotywacg negatywn (oparty na kku przed kay, osSmieszeniem,
»oblaniem egzaminu”) na motywagozytywry?

Jedyn, drog jest intensywne przekonywanie samego sietgdo trud wart zachodu.
Nalezy zrezygnowd, narzekania, czarnowidztwa, a warto zastosowmzytywne
autosugestie (,nie martyisic ocenami, wane, abym zrobit wszystko co najenajlepiej
jak potrafe”, ,dam sobie ragl’).

Drugim zabiegiem jest autoafirmacja, polegaj na dowart&ciowaniu wilasnej
osoby. Warto przypomnie sobie minione osggniccia, nasze mniejsze lub ¢ksze,
dokonania, aby nie tkwi w prz&éwiadczeniu, ze jestem do niczego. Reba moc
mobilizujaca ma te zadeklarowanie wiasnej misjiyciowej. Misja zyciowa to zbiér
priorytetéw, tazyciowe credo.

Pomimo szalonego rozwoju i wzrasizgj popularnéci technik multimedialnych,
pomimo ekspansji Internetu czytanie sk wchz pozostaje podstawowym nadziem
zdobywania wiedzy.

Pomimo koniecznéei i powszechnéci czytania, w wgkszaici przypadkow, ludzie
przestaj doskonak swoéj sposob czytania w szkole podstawowej (5-6 klasa). Dlatego te
czytap, przewanie wolno przegitnie okoto 200 stow na mingit Ponadto ludzie nie zdgj
sobie sprawyze szybkéé¢ czytania mana doskonadi. Oko wolno czytajcego cztowieka
zatrzymuje si na kadym stowie czytanego tekstu. Zkszenie szybkiri czytania polega
na ogarnianiu wzrokiem kilku stow naraz. Oko zatrzymugerzadziej i wykonuje mniej
~Skokow". Stowa nalgy taczy¢ ze soh nie przypadkowo, lecz tak, aby stanowity one
jednostki mylowe. Dziki temu zwiksza st tez rozumienie tekstu.

Czytanie w sposob ,, stowo-stowo-stowo" stanowi zty nawyk i naleasgpi¢ go
nawykiem czytania szybkiego, czyli dynamicznego. Aby go sobie prz§swpeba
podda sk treningowi, ktérego podstawowe zasady to:

- czytapc kshzke nalezy star& sie stopniowo zwiksza liczbe ogarnianych stow,

poczwszy od 2 do 5,

— zawsze naley pamktaé, aby elementy stanowity jednostki shgwe,

— na ¢wiczenie pdwigcamy kilkanacie lub kilkadziesit minut dziennie ( przy

okazji czytania potrzebnych tekstéw).

Po kilku miesicach szybk& czytania zwiksza st nawet o 50%Cwiczenie czytania
dynamicznego naky przeprowadza pocatkowo na ksizkach niezbyt trudnych,
drukowanych den czcionk, a z czasem zgksza stopié trudngci.)

Cwiczac szybkdé czytania naley zwréck uwag na nasipujace kwestie: podczas
czytania nie wragado juz czytanych stéw, nie czytavargami, lecz oczami, po przeczytaniu
czescei tekstu zroll w paméci maty szkic najistotniejszych ti@ dla danego materiatu.

Warto jest réwnig ogarni@ spojrzeniem cat strore i wychwytywa® na niej tzw.
stowa kluczowe oraz dokonyvwazybkiej systematyzacji materiatu. Metoda poswa prawie
nigdy nie ma jednak zastosowania w przypadku czytanigqaikow.

Inna kwesth w zakresie technik pracy umeeej jest wybor odpowiednich kgiek
stuzacych do nauki wiasnej. Obecnie nastra on znacznie wtej trudndci niz przed laty,
gdyz literatura dotyczca kadego zagadnienia jest bardzozdu wzrastaica w posipie
geometrycznym.

Jeili ktos nie znagcy danej tematyki musi sam dokénayboru ksazek, powinien
pameta¢ 0 nasgpujacych zasadach: najpierw przeczyteha® jedno syntetyczne opracowanie
omawiajce w sposob ogdlny cdlbzagadnienia, natg umiegtnie postugiwa sie katalogiem
bibliotecznym i Internetem oraz opanaveztulke sprawnego spagdzania notatek

Zapamgtywaniu tréci sprzyja dokonywane w trakcie czytania podlaeie,
znakowanie lub spos#dzanie notatek. Sztuka notowania jest jgdmetod zapargiywania
przeczytanego tekstu. Spamizapc notatki organizujemy beziadny potok informaciji,



wyodrebniagc treici najistotniejsze, zapamtiujemy gtéwne idee, wymuszamy koncentac]
uwagi przez samczynngé¢ notowania oraz uruchamiamy wiaskreatywnd¢, czyli procesy
myslenia tworczego.

Mozna wyr@ni¢ trzy gidwne sposoby notowaniatreszczeniowe, konspektowe
I graficzne. Notowanie stsgczeniowe i konspektowe nadedo konwencjonalnych metod
zapisywania informacji. Notowanie graficzne polagaj na spomdzaniu swoistych map
mysli i wiedzy jest metoa nowatorsk, coraz bardziej upowszechmaPrzy sporzdzaniu
map myli wykorzystujemy kolorowe pisaki, da kartki papieru. W centrum umieszczamy
kluczowe hasto, a od niego rysujemy odgenia zawierajce inne hasta, obrazki, symbole.

Metody zapangtywania przeczytanego tekstu ma zasadniczo podziélna metod
zapamg¢tywania dostownego i nie dostownego. Zapggwanie dostowne, czyli nauka
.-na pamgc”, bywa przydatne nie tylko przy uczenig giierszy, lecz take przy uczeniu gi
definicji, dat, formut czy krotkich przemowfie

Zapamg¢tywanie nie dostowne polega na zapgamiu i oddaniu sensu przeczytanego
materiatu wkasnymi stowami.

Jezeli zatazymy, ze ucacy sk ma opanowaw ciagu jednego lub dwoch dni rozdziat
lub fragment ksizki naukowej czy podicznika o ohjtosci kilkunastu stron powinien
przestrzegaon kilku zasad:

1. Z pocatku trzeba przeczyta rozdziat w catéci, przy czym stowa Ilub
niezrozumiate kwestie nale sobie od razu wygaié¢. Nastpnie po kilkuminutowej
przerwie naley powtdrzy krétko z pamici tres¢ przeczytanego rozdziatu.

2. Po wykonaniu tych czyniai trzeba rozdziat przeczytarugi raz i napisakrotki
konspekt. ZaznacZyna marginesie innym kolorem te informacje, ktére musimy
bezwarunkowo zapagta¢ dostownie (daty, nazwy itp.)

3. Po kilkuminutowej przerwie powtarzamy o wiasnymi stowami t&¢ rozdziatu.
Po powtdrzeniu trzeba zajizdo konspektu lub, gdy to nie wystarcza daHsi
| powtOrzyt jeszcze raz, zwracg uwag na zapomniany materiat.

4. Nastpne powtorzenie powinno bylokonane po kilku godzinach. W ¢gdizyczasie
dobrze jest uczysie przedmiotow kontrastowych. Powtérzenie to powinné by
jedrg z ostatnich prac umystowych przed snem.

5. Ja&li materiat jest trudnylub matlo interesdpy to jeszcze jedno powtdrzenie
powinno by dokonane nagbnego dnia rano. Trzeba przegzeozdziat,
konspekt dokona powtdrzenia.

Przy stosowaniu tej metody zapatajemy prawdopodobnie materiat, ale nasdo
krotki czas. Aby zapargia¢ trwale (na lata) powindiny dokon& kilku nastpnych
powtdrzeér w odstpach 3-4 dniowychduz aktywnie operowé&nabytymi informacjami.

Wszystkie przestanki zapagtywania nie dostownegoaswazne réwnie przy
zapamgtywaniu dostownym, ale tutaj istnieje jeszczegpddatkowych przestanek:

- lepsze zapamtywanie pocztku i konca, a gorszérodka,

— wigksza trudné¢ zapamgtywania z powodu braku ,tta",

- wigksza rola reminiscenciji.

Przy uczeniu gitekstow ,na pami" wazne jest:

— Kkojarzenie stow z ruchami i sytuagj

— szukanie i utrwalanie phego rodzaju m§lowych skojarzé migdzy
poszczegblnymi zdaniami i partiami tekstu,

— czeste powtarzanie tekstu waidych ods¢pach czasu

— ulezenie s¢ tekstu", czyli lepsze odtworzenie po kilku dniach od wyuczenia.

W szybszym uczeniu bardzo przydatng wspoéiczénie wszelkiego rodzaju
mnemotechniki, ktére polegajgtdbwnie na grupowaniu materialu przeznaczonego do
zapamgtania wedtug jakigj zasady lub kojarzeniu go z innymi, tatwiejszymi do
zapamgtania elementami. Szczegolnie przydataevsnauce takich przedmiotow jak np.:
historia, geografia, biologia. Obecnie isje wiele opracowanych mnemotechnik, ktore



zwigkszajp szybka¢ zapamgtywania materiatu, ale tu nieelz ich omawi&, ze wzgédu
na obszerng tematyki.

Duze znaczenie na szyhdtouczenia s ma dobra organizacja warsztatu pracy
umystowej. Powinien ldyon zorganizowany przede wszystkim w ten sposob, aby:

— znajdowato si tam wszystko, co jest konieczne do pracy i tylko to, co konieczne,

— aby wszystko co sitam znajduje, miato swoje state miejsce,

- aby pracowato giw takiej pozycji, ktora dla pracagego jest najwygodniejsza,

- aby dwietlenie i wentylacja byly na waiwym poziomie, to znaczy

optymalnym,

— to samo dotyczy netenia dwiekow, czyli hatasu.

Do pracy umystowej koniecznie trzeba g6t lub biurko, ktére tylko do tego celu
stwzy. Bywa to czsto bardzo trudne (bursa, akademik), ale w takich wypadkachynale
postara sie, cha o swoj wlasny kcik (a do pisania zywac wspoélnego stotu czy biurka).
Blat biurka i krzesto powinny l#yodpowiedniej wysok&i — dostosowane do wzrostu.

Najwazniejsz, rzecz na biurku jest wolne miejsce (ok. 80 cm di. i 60 cm szer.).
Podczas czytania kgika powinna znajdowasi¢ przed oczami najlepiej na podstawce.

Majac dwo pracy, a niewiele czasu nie ama pozwok sobie na tracenie go, na
diuzsze poszukiwanie kgiek, notatek, itp. Dlatego kda rzecz wywana do pracy
umystowej powinna mie swoje statle miejsce, byna nie po wykorzystaniu odkladana.
Pracowéd mazna na siedgco, lezac, potlezac - potsiedac, stopc lub wreszcie chode.
Kazda z tych pozycji jest dobra,zgi odpowiada danej osobie. Nie sma tu okréla¢
zadnych norm, naky jednak pamita¢ o kilku znaczcych kwestiach. Przede wszystkim
przy pracy konieczne jest lekkie nege mksni. Zbyt dwe napgcie nie sprzyja pracy
umystowej, podobnie niedobry jest catkowity bezwtad.

Wazna kwesth jest sprawa wietlenia. Pracujc umystowo trzeba méemozliwosé
regulowania ngtenia dwietlenia, zalenie od samopoczucia i nastroju. Gdy jest si
zmegczonym naley wiaczy¢ swiatto silniejsze, mobilizace do pracy, gdy jest ¢si
zdenerwowanym natg natzenieswiatta zredukowé

Najlepsze dla wzroku jest oczysgie swiatto naturalne, jednale, gdy zapada
zmrok lepiej zapadi swiatlo. Zrédio $wiatta sztucznego, powinnogsznajdowd z lewej
strony piszcego (po prawej stronie w przypadku osoby lexepnej) i nieco z tytu, ale nie
nizej niz na poziomie gtowy.

Wazng i trudm sprawg jest izolacja od hatasu. Zbyt wielkie gagnie dwigku
zwigksza liczle bledow, powoduje zmniejszenie koncentracji uwagi, co z kolei wptywa na
zwolnienie tempa pracy.

To czy kedziemy ki&é sie wieczorem o godzinie dziegej, czy te o dwunastej,
zalezet bedzie — poza godzip o ktorej rano mamy wsta- przede wszystkim od naszego
wlasnego ,zegara biologicznego“a 8soby, ktére lepiej funkcjonajz rana, tatwiej jest
im wczeniej wst& i nabra ,rozpedu" do pracy czy nauki.gez tacy, ktérym lepiej uczy
si¢ wieczorem i nog. Dobrze jest, wic zaobserwow@ do ktérej z tych grup sizaliczasz
i do tego dostosowagodzire udawania s na spoczynek oraz porannej pobudki.

Podczas pracy umystowej najerobic przerwy, nie rzadziej, nico godzig. Ten
wolny czas powinien trwaokoto dziesiciu minut i trzeba péwigci¢ go na relaks, rozimi¢
miesnie, dotlend mozg itp.

Wszystkie powysze zalecenia odnassie rowniez do pracy na komputerze, ktéry
obecnie stanowi nieodzowne wyppsaie warsztatu pracy umystowe).

Dobrze zorganizowana praca na komputerze nie jest szkodliwa, ale ma pewne
uciazliwosci, szczegdlnie, gdy trwa kilka godzineds, to:

— duze obcizenie wzroku,

— monotonia czynr«ei,

— obcizenie psychiczne,

- wyjatowienie powietrza, spowodowane wychwytywaniem ujemnych jon6w przez



pole elektrostatyczne,

— wysuszone powietrze.

Uciazliwosci zwiazane z pragcna komputerze nmma zminimalizowé przestrzegag
nastpujacych zalece:

1. .Trzymaj gce poziomo, poniewanadgarstki trzymane ku dotowi lub ku gérze
szybko st mgcza. Klawiatura powinna byodsungta od brzegu o okoto 10 cm.
Unikaj refleksowéwiatta na monitorze, np. pochagzch odswiecacej lampy.
Monitor powinien by w odlegtdci 50 cm od oczu, a jegwodek na wysoki
brody, linia wzroku nieco powsj srodka ekranu.

4. Pracyc po zmroku podzadnym pozorengwiatto monitora nie powinno gy
jedynymzrodiemswiatta w pomieszczeniu.

5. Powinngmy miet: filtr ochronny na monitor, trzymacz tekstu i naxsitz
powietrza.
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