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Proces nauki jest podobny do uprawiania sportu. Zanim zaczniesz biega¢ musisz si¢ dobrze przygotowac.
Wazna bedzie odpowiednia dieta, obuwie 1 wybdr optymalnego dystansu dostosowanego do twoich
mozliwosci. Jesli przygotowujesz si¢ do maratonu, musisz zadba¢ o kondycje fizyczna, a gdy czeka cig
seria egzaminOw, np. maturalnych, kluczowa bedzie sprawnos¢ twojego mézgu. Tak, mozesz sprawié, by
byt bardziej efektywny. Jak? Podpowiadamy.

Zapamigtywanie, analiza, wyciaganie wnioskOw, skojarzenia... Proces nauki jest bardzo skomplikowany,
a kluczowa rolg¢ odgrywa w nim ludzki mézg. To wtasnie on jest odpowiedzialny za wszystkie procesy
intelektualne 1 moze pracowac z r6zna wydajnoscia. Kazdy z nas doskonale zna ten moment, w ktérym
przez stres, zmeczenie lub zbyt cigzkie jedzenie cigzko nam si¢ skupié¢, dokona¢ analizy faktow lub
wykazac si¢ kreatywnoscia 1 zaangazowaniem. Dzieje si¢ tak dlatego, ze dziatanie naszego mozgu zalezy
od wielu czynnikéw zewngtrznych. Dbajac o niego w odpowiedni sposob mozemy poprawic efektywnosc
jego dziatania, a co za tym idzie - uczy¢ si¢ lepie;.

Wazna dieta

Gdy zatem przygotowujesz si¢ do matury zwro¢ uwage na to co jesz. Mozg potrafi pochtonac¢ az 20
procent energii dostarczanej do organizmu. Uktad nerwowy czerpie ja przede wszystkim z glukozy,
dlatego nie moze jej zabraknaé w twojej codziennej diecie. Dietetycy zalecaja spozywanie kasz, owsianek
oraz pieczywa pelnoziarnistego. Stodycze najlepiej zastapi¢ bananami, ktére poza smakiem wzbogaca
organizm o potas oraz suszonymi owocami. Te z kolei zawieraja duza ilos¢ zelaza, ktora rOwniez jest
kluczowa dla sprawnego funkcjonowania mézgu. Warto siggac takze po czekoladg, taka o wysokiej
zawartosci kakao (od 60%). Znajdujace si¢ w niej flawonoidy poprawiaja ukrwienie mozgu oraz
wprawiaja w dobry nastrdj. Nie zapominajmy o odpowiednich witaminach. Na rynku znajdziemy dzi§
wiele preparatow 1 tzw. suplementow diety. Jednak najlepsze beda te naturalne, w czystej postaci,
dostarczane w owocach 1 warzywach. To wiasnie one najlepiej wchianiaja si¢ do organizmu. I tak,
pamigC oraz koncentracj¢ poprawi witamina C. Znajdziemy ja w cytrusach, owocach dzikiej rézy, czarnej
porzeczce oraz natce pietruszki. Na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego korzystnie wptynie
rowniez wapn, zelazo 1 jod obecne np. w owocach gruszki. Unikaj nadmiernej ilosci kawy oraz napoi
energetycznych. Ich dziatanie jest pozorne i krotkotrwate. Dlaczego? Bo organizm szybko zuzywa
nadwyzke dostarczanej w ten sposob energii 1 zaczyna dopominac si¢ o jej uzupetnienie. W efekcie
cztowiek szybko staje si¢ senny 1 tarci koncentracj¢. Co w zamian? Krotka drzemka, zastrzyk Swiezego
powietrza, spacer lub filizanka yerba mate, ktéra poza kofeina zawiera tez cenny magnez i potas.

Zrob test

Drugim, kluczowym elementem procesu nauki jest sam sposob uczenia si¢. Jak zapewniaja 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
mozg. Sprawa jest jednak bardziej skomplikowana, do nauki sq tez potrzebne zmysty. A to, jak tatwo i
szybko przyswajamy wiadomosci i umiejetnosci zalezy od tego, jak sprawnie przebiega komunikacja
miedzy mozgiem, a resztq ciata — tumaczy Edyta Ladna z wydawnictwa Nowa Era. - ,, Komunikacja z
mozgiem” odbywa sie za pomocq trzech kanatow: stuchowego, wzrokowego i ruchowego. Czyli uczymy
sie stuchajqc wyktadu, czytajqc, np. definicje w Vademecum, lub ogladajqc schemat czy mape,
przeprowadzajqc eksperyment z biologii, chemii i fizyki — dodaje. Jak thumaczy ekspertka informacje
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docierajace tymi trzema kanatami mozg przetwarza na trzech poziomach — §wiadomym, podswiadomym,
nieSwiadomym. To jak szybko si¢ uczymy, zalezy wigc od tego, jak te trzy kanaty komunikacji tacza si¢
poziomami przetwarzania informacji. Czyli od tego, czy wystuchany wyktad dotarl do naszego mozgu na
poziomie Swiadomym, nieSwiadomym czy podSwiadomym. Brzmi to dosy¢ skomplikowanie, ale to dos¢
prosta kombinacja szesciu elementow, w wyniku ktorej zdefiniowano szes¢ wzorcow, wedtug ktérych
kanaty docierania informacji tacza si¢ z poziomami, na jakich mézg je przetwarza. Ustalenie, zatem ktory
z wzorcow nas dotyczy bedzie kluczowe w procesie nauki. Jak to zrobi¢? — Na portalu
www.terazmatura.pl przygotowalismy specjalny test, w ktorym szybko i tatwo mozna sprawdzic¢, jak
sposob nauki bedzie dla nas najbardziej efektywny — méwi Edyta Ladna.

Jak to dziala?

Rozwiazujac test mozemy przyktadowo, dowiedziec sig, ze dziatamy na podstawie wzorca Ruch — Wzrok
— Stuch. Najlepszym rozwiazaniem bedzie dla nas wowczas stosowanie wiedzy w praktyce. To, co
ustyszymy podczas lekcji lub przeczytamy w podrgczniku zapisujmy wigc w formie graficznej, uzywajac
symboli, piktogramow czy kolorow. Jesli natomiast okaze si¢, ze nasz mozg przetwarza informacje
wedlug wzorca Stuch — Ruch — Wzrok najlepiej dla nas bedzie uczy¢ si¢ podczas lekeji lub wyktadu
zapamigtujac wszystko to, co ustyszymy. Efektywnos¢ nauki bedzie wigc przede wszystkim zaleze¢ od
tego, jak bardzo uzywane przez nas sposoby uczenia si¢ odpowiadaja naszemu wzorcowi. Na poczatku
podazanie za nim moze wydawac si¢ dziwne 1 niewygodne, ale warto da¢ sobie czas na przyzwyczajenie
si¢ do nowych sposobow nauki, zwlaszcza przygotowujac si¢ do egzaminéw maturalnych. Tak duza i1los¢
materiatu do przyswojenia wymaga sprytnego podejscia do nauki i efektywnego wykorzystania czasu.
Ten ostatni rozplanowa¢ mozna przy uzyciu kalendarza maturalnego dostgpnego na stronie
www.terazmatura.pl. Pozwala on doktadnie rozpisac etapy nauki i powtérek oraz na biezaco kontrolowaé

swoje postepy.
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