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mestem przygotowana!
Wskazowki przed egzaminem

Klasdwka, sprawdzian, test — jakie uczucia przy-
wolujg te stowa? Czy jest to rado$¢, zadowolenie,
spokoj, odprezenie, czy moze niepokoj, obawa,
strach, lgk? Jak przezywa te sytuacje uczen z dyslek-
sja? Jedno jest pewne, przed uczniem kolejny egza-
min. Zatem — jak pomdc? Jak zdazy¢ z dobrym
wsparciem i konstruktywng rada? Wyznaje przeciez
poglad, ze nigdy nie jest za pozno na prace nad trud-
nosciami w nauce czytania i pisania.

Istnieje wiele sposobdw na skuteczne uczenie sie.
Dziedzina znana. Znani sg tez adresaci, ktorzy moje
stowa moga przyjac jako refleksje i skorzystac z pew-
nych prawidtowosci, pomocnych w solidnym przygo-
towaniu do egzaminu.

Ostatnio rozmawiatam z mojg corka Mileng, uczen-
nicg liceum, jak wspomina egzamin gimnazjalny.
Ustyszatam: ,Wydawato mi sig, ze nie odczuwam
stresu czy zdenerwowania. Bytam jednak czgsto za-
mknieta w sobie, kilka dni przed egzaminem raczej
nie odzywatam sig do bliskich, rzucatam tylko poje-
dyncze zdania nieprzyjemnym, odpychajacym tonem,
czasami nawet krzykiem. Na sprawdzian posztam po-
zomie spokojna. Dopiero dwa dni po egzaminie, kiedy
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napiecie zaczeto malec, zdatam sobie sprawe, jakie
zdenerwowanie odczuwatam w minionym okresie.”
Pytatam tez mojg corke Asie, dzi$ studentke czwar-
tego roku, czy pamieta swoje mysli i uczucia przed
maturg, jak radzita sobie z przyswojeniem duzych par-
tii materiatu? Powiedziata: ,Najbardziej denerwowaty
mnie stwierdzenia typu: nie przejmuj sig, matura to
nic wielkiego, jest banalnie tatwa, potem bedziesz sie
z tego $miafa. Nie byty to dla mnie pocieszajace
mysli. Odczuwatam duze napigcie. Postawitam na
systematyczno$¢, kiora dawata mi z tygodnia na ty-
dzien coraz wiekszg odwage. Robitam kolorowe mapy
mysli. Tworzytam fiszki réznej wielkosci i koloru, a po
zapisaniu zawieszatam je w ustalone dla danego
przedmiotu miejsca w pokoju. Czutam, ze umiem.”
Z podobnym pytaniem zwrdcitam sie do mojego
siostrzenca Piotra i jego dziewczyny Sylwii, niedaw-
nych maturzystow. Dla nich matura to konieczny etap,
ktory nalezy przej$¢, aby kontynuowa¢ edukacje. Po-
dajg kilka ciekawych pomystéw na nauke. Piotr mowi
0 roli motywacji — o powstrzymaniu sie dorostych od
ponaglania i pouczania. W utrwalaniu okreslonej par-
tii materiatu, szczegolInie takiej, do ktorej podchodzi
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sie z niechecia, szukat elementu, ktéry go zaintere-
suje, ktory statby sie inspiracjg do dalszego zgtebia-
nia tresci. Wspomnieli o muzyce, ktéra towarzyszyta
im podczas nauki. Dla Sylwii byta to muzyka bardzo
gtosna, a dla Piotra klasyczna, cicha, gdzie$ w tle.
Mowili rowniez o optymalnej do uczenia sie porze
dnia, o kolorowych notatkach, ktore byty zrodtem lep-
Sz7ego zapamietywania. Istnieje wiele sposobow na to,
aby solidnie przygotowac sie do testow sprawdzaja-
cych wiedze: na koniec szkoty podstawowej, na po-
zegnanie gimnazjum, czy do egzaminu maturalnego.
Metody, ktore opisze, sg sprawdzonymi sposobami
skutecznego uczenia sig — i ta wtasnie wiedza poparta
zachetg do praktycznego jej wykorzystania, bedzie
moim wsparciem dla tych, ktorzy tego potrzebuja.

Jednym z efektywnych sposobéw na nauke jest
przy$pieszone uczenie sie. Dlaczego przySpie-
szone? Bo w duzej czesci przychodzi jakby przy okazji,
bo przy niezbyt duzym naktadzie pracy okazuje sie, ze
sporo ,weszto do gtowy”. PrzySpieszone uczenie sie
uwzglednia rézne style przyswajania wiedzy, bazuje na
zintegrowanej pracy obu potkul mozgowych i rozwoju
myslenia. Istotnymi elementami przy$pieszonego
uczenia okazujg sie: afirmacije, wizualizacje, relaksa-
cja, stuchanie muzyki, techniki zapamigtywania i kon-
centracji oraz sensorycznie bogaty wystroj wnetrza.

Afirmacje to zdania wypowiadane w celu wywo-
fania pozytywnych zmian w nastawieniu do problemu.
Stosowane systematycznie, przy odpowiedniej kon-
centracji, powodujg wzrost wiary we wtasne mozli-
wosci. Afirmacje uczg eliminowania nadmiernej
krytyki i uruchamiajg mechanizm pozytywnych mysli.
Zdanie bedace afirmacjg powinno zawiera¢ pozytywng
tre$¢ dotyczacy tego, czego sie pragnie i nalezy je
wypowiada¢ w czasie terazniejszym. Zatem warto my-
Sle¢ juz teraz w taki sposob: ,Zdaje egzamin i jestem
do niego przygotowana”.

Wizualizacje to tworzenie obrazéw w wyobrazni
w celu lepszego ich zakodowania. Wazne, aby obrazy
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te rozbudzaty wiele zmystow jednoczesnie. Wizuali-
Zujgc czytane tresci, mozna je dokfadniej zapamietac.
Zatem warto zgtebiaC zagadnienia, widzac je jako film
0 bardzo ciekawej akcji.

Relaksacja oznacza nie tylko odpoczynek po wy-
sitku, lecz takze wyciszenie emocji i redukcje napie-
cia. Organizujgc  sobie nauke, pamigtajmy
0 odpoczynku. Nasz organizm sie tego domaga. Dla
relaksu mozna potozy¢ sie wygodnie na podtodze lub
usigs¢ wygodnie na krzeSle. Wigczy¢ muzyke rela-
ksacyjng i wyobrazi¢ sobie miejsce, ktore daje spokoj
i ukojenie. Podczas relaksu pamieta¢ o rownomier-
nym oddychaniu. Najprostszym i skutecznym C¢wi-
czeniem relaksacyjnym jest przeciggniecie sig,
ziewnigcie i kilka przeponowych oddechow, ktdre do-
tlenig organizm i spowodujg przyptyw dodatkowych
sit do pracy.

Stuchanie muzyki podczas uczenia powoduje
pobudzenie odpowiednich osrodkow w mdzgu i ciele
do rdznych dziatan, na przyktad do rozwoju wyobrazni,
skupiania uwagi na zadaniu, rozwoju pamigci oraz do
relaksu. Zatem warto wyposazy¢ sie w ptyty z muzyka
klasyczng, relaksacyjng oraz taka, ktorg lubisz i wyko-
rzystac j3 podczas uczenia sie. Kazdy sam decyduije,
jaki rodzaj muzyki odpowiada mu podczas konkretne;
aktywnosci.

Techniki zapamietywania i koncentracji. Pa-
mie¢ pozwala kodowac, przechowywac i dekodowac
informacje. ZdoIno$¢ zapamietywania zalezy od wielu
czynnikow. Warto pamietac o kilku zasadach rzadza-
cych pamiecia:

zainteresowanie pobudza pamiec,

wazna jest pozytywna motywacja,

emocje wyostrzajg pamigc,

odprezony i zrelaksowany umyst szybciej przy-
swaja informacije,

zapamietuje sie to, co sie rozumie (nalezy dazyc
do logicznego faczenia informaciji),

powtarzajgc utrwalamy (przeniesienie wiedzy do
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pamigci diugotrwatej odbywa sig przez powtarzanie —
z dobrym efektem utrwala sie materiat przed zasnie-
ciem i zaraz po przebudzeniu),

1 zapamietuje sie doSwiadczajgc (wazne jest anga-
zowanie wielu zmystow jednoczesnie).

Warto tez wiedzie¢ o tym, ze dysponujemy rdz-
nymi rodzajami pamieci. Mamy pamiec nie tylko
wzrokowa i stuchowg, ale rowniez ruchowg, dotykowa,
smakowg, przestrzenng, emocjonalng. Wykorzystujac
rozne metody, angazujemy rdzne rodzaje pamieci, co
pozwala na wigkszg skuteczno$¢ zapamietywania.

Pamie¢ taczy sie Scisle z koncentracjg. Aby co$
zapamietac, potrzebne jest osiggniecie odpowied-
niego poziomu koncentracji — takiego, ktory mobili-
zuje do pracy. Proponuije:

I uczenie sie podczas stuchania utworow muzyki
klasycznej,

1 wizualizowanie wtasnego sukcesu (podczas opa-
nowywania materiatu staramy sie wyobrazi¢ sobie
efekt koncowy naszej nauki, na przyktad swojg zado-
wolong twarz podczas odbierania wynikow egzaminu).

Sensorycznie bogaty wystroj wnetrza. Pod-
czas uczenia warto zadbac o odpowiednie otoczenie,
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bogate dla zmystow: jasne, zotte oSwietlenie, prze-
wietrzone pomieszczenie, stonowana, pastelowa ko-
lorystyka Scian, muzyka oraz kolorowe mapy mysli
z rozrysowanymi wiadomosciami do utrwalenia,
umieszczone na $cianach jako pomoce do peryferyj-
nego widzenia.

Do przyswajania wiedzy warto wigczy¢ metody
wsparcia ruchowego, ktore daja dobre podtoze do do-
skonalenia roznych funkceji odpowiedzialnych za pro-
ces uczenia sig. Jedng z takich metod jest Integracja
Sensoryczna.

Integracja Sensoryczna (Sl) to zdoIno$c, dzieki
ktorej mozg rozpoznaje, segreguje, interpretuje, inte-
gruje ze sobg informacije ze wszystkich zmystaw, by
odpowiedzie¢ prawidtowg reakcja. Dobra integracja
sensoryczna jest podstawg do prawidtowego rozwoju
dziecka. Wysoce skomplikowane procesy, takie jak
koordynacja ruchowa, planowanie ruchu, percepcja
stuchowa czy wzrokowa, mowa, czytanie, pisanie czy
liczenie, sg zalezne od procesow integracyjnych do-
konujacych sie w osrodkowym ukfadzie nerwowym.
Metoda jest lubiana przez dzieci. Wystarczy wspom-
niec, ze sprzetem do celow terapeutycznych realizo-




wanych w tej metodzie sg wszelkiego rodzaju hus-
tawki, hamaki, basen z piteczkami, tunele, rownowaz-
nie, duze pitki—kangurki itp. Uczniowie klas starszych
moga rowniez z dobrym skutkiem wykorzystac ele-
menty tej metody Na przykfad:

1 stymulujac ukfad przedsionkowy (np. przez deli-
katne krecenie, kotysanie, bujanie — angazujgc funk-
cje mozdzka) dajemy Swietny ,podktad” do przy-
swajania waznych informacji. Uktad przedsionkowy
informuje o ustawieniu gtowy, kontroluje poczucie
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