
Jak się 

uczyć?

Sprawdzone sposoby na lepsze przyswajanie 

wiadomości



Nastaw się 
pozytywnie 

do nauki

Myśl o nauce danego 

materiału jak o czymś 

przyjemnym.

 Pomyśl co da ci opanowanie 

tego materiału.

 Uśmiechnij się do siebie i pomyśl 

"dam radę", "to jest proste", 

"poradzę sobie".



Pracuj przy 
biurku

 Uporządkuj biurko.

 Pracuj w dobrze oświetlonym 

miejscu.

Wyjmij tylko niezbędne rzeczy.

 Przygotuj wszystko co będzie ci 

potrzebne.



Usuń wszystkie 
rozpraszacze

Wyłącz i odłóż telefon.

Odsuń rozpraszające cię 

przedmioty.

Wyłącz telewizor.



Nie siadaj do 
nauki głodny,
ani zaraz po 

jedzeniu

 Nie siadaj do nauki głodny, 

bo będziesz myślał o jedzeniu a 

nie o tym czego się uczysz.

Głód sprawi, że będziesz musiał 

przerwać co zacząłeś by iść coś 

zjeść.

Gdy jesteś najedzony ciężko jest 

się skoncentrować.

 Po jedzeniu odczekaj chwilę 

zanim usiądziesz do lekcji.

 Podczas nauki najlepiej pić 

wodę.



Zaplanuj czas na 
poszczególne 

przedmioty

 Stwórz swój plan nauki i staraj się 

go realizować.

 Zaplanuj czas na dane zadanie i 

staraj się go przestrzegać.

 Nie pracuj zbyt długo nad 

jednym zadaniem, nie bądź zbyt 

drobiazgowy.

 Dobrze rozplanuj czas na naukę 

pamięciową - większe ilości 

materiału potrzebują utrwalania

przez kilka dni.



Rozpocznij 
pracę od 
przeglądu 

lekcji

 Sprawdź co masz zadane, ile 

zadań jest pisemnych a ile 

pamięciowych.

 Sprawdź w jakiej kolejności 

musisz zacząć odrabiać lekcje.

 Zacznij naukę od 

najtrudniejszego, rzeczy 

łatwiejsze zostaw na "deser".

 Jeśli jakieś zadanie można zrobić 

w 2 minuty możesz wykonać je 

jako pierwsze.



Pamiętaj o 
przerwach

 Pomiędzy przedmiotami lub 

większymi rozdziałami rób sobie 

krótkie i miłe przerwy np. 

Poodbijaj piłkę, pośpiewaj, 

zatańcz, pogimnastykuj się, zrób 

krótki spacer po mieszkaniu, 

przewietrz pokój, popatrz przez 

okno, zrób sobie pyszną 

herbatę, przekąś coś np. 

orzechy, czekoladę lub rodzynki.



Znajdź swój 
sposób na 

naukę

 Nie ma uniwersalnego sposobu na 

naukę. Nie ma sposobu 

skutecznego dla wszystkich tak 

samo. Musisz sprawdzić jakie 

metody odpowiadają 

Ci najbardziej.

Oto kilka podpowiedzi. Znajdź 

sposób najlepszy dla siebie.



• wyobrażaj sobie to o czym się uczysz,

• rysuj sobie to czego się uczysz, twój mózg łatwiej zapamiętuje 

obrazy,



• opowiedz komuś o tym czego się właśnie nauczyłeś,

• ćwicz proste wyjaśnienia jakbyś przedstawiał temat rodzeństwu 

lub rodzicom,



• znajdź film lub wykład na YT o tym czego się uczysz,



• Dowiedz się jak skutecznie robić notatki – stosuj kolory, 

podkreślenia,

• używaj mapy myśli - czyli uproszczone notatki do omawianego 

tematu

• rób rysunki by łatwiej powiązać treść z obrazem,

• rób ściągi ale nie korzystaj z nich na sprawdzianach –

notowanie sprawia, że lepiej zapamiętujesz,



• zaplanuj powtórki - 3 wieczory nauki pod rząd sprawiają, że 

najlepiej zapamiętujesz,

• rozłóż duży problem na małe - będziesz miał poczucie, że już 

się czegoś nauczyłeś, oswoisz się z tematem i nie będziesz się 

tak tego obawiać,



Spakuj plecak 
na kolejny 

dzień

 Sprawdzisz w ten sposób czy 

czegoś nie zapomniałeś.

 Rano nie będziesz musiał 

nerwowo szukać zeszytów i 

książek.

 Będziesz miał spokojną głowę 

przed snem dzięki czemu łatwiej 

zaśniesz i lepiej wypoczniesz w 

nocy.



Wyznacz 
sobie 

nagrodę

 Za ciężką pracę należy się 

nagroda, może to być 

oglądnięcie filmu, przesłuchanie 

fajnej muzyki, zagranie w grę 

planszową, jazda na rowerze, 

wyjście na basen, zrobienie 

sobie domowego spa, zabawa 

z psem, poczytanie ulubionej 

prasy lub książki.

Wizja przyjemnej nagrody i 

zrobienia czegoś miłego dla 

siebie to dobry pomysł na 

zmotywowanie się do pracy i 

nauki.



Kreatywne notatki



Style uczenia się



Wzrokowiec

Jeśli jesteś wzrokowcem, najskuteczniej będziesz się uczył, gdy:

• informacje wzrokowe podane będą w formie słów i liczb, przedstawione jasno i 

systematycznie,

• wykorzystasz materiał drukowany: książki, gazety, podręczniki, instrukcje, tabele, 

wykresy, plakaty,

• będziesz miał wokół siebie porządek,

• będziesz miał plan, według którego będziesz pracował,

• najpierw przeczytasz, zanim coś zrobisz,

• będziesz miał kontakt wzrokowy z nauczycielem,

• skorzystasz z pomocy naukowych w formie graficznej lub sam stworzysz notatki w 

formie ilustracji, schematów, map myśli umożliwiających spojrzenie na całość 

zagadnienia od razu,

• będziesz w miejscu kolorowym, atrakcyjnym wizualnie, inspirującym,

• zadbasz o wygodne miejsce do siedzenia,

• przy czytaniu będziesz wyobrażać sobie treść w formie barwnego filmu,

• ważne informacje zaznaczysz kolorem,

• to, co masz zapamiętać, będziesz notować na karteczkach i przyczepiać je w 

miejscach, na które często patrzysz.



Słuchowiec

Jeśli jesteś słuchowcem, najskuteczniej będziesz się uczył, gdy:

• możesz słuchać innych i dyskutować o swoich koncepcjach,

• nie będziesz słuchał żadnej muzyki w tle podczas nauki i czytania – musi 

być absolutna cisza (chociaż bardzo lubisz muzykę),

• będziesz dbać o uporządkowane otoczenie z segregatorami i 

harmonogramami,

• będziesz odczytywał na głos teksty do nauczenia się albo będziesz je 

głośno powtarzał lub odsłuchasz nagrania

• będziesz pracował z drugą osobą, omawiając zagadnienia,

• będziesz dobrze słyszeć nauczyciela,

• będziesz podsumowywać w formie krótkich zdań najważniejsze treści z 

danej części szkolenia czy materiału, z którego się uczysz,

• opowiesz komuś to, czego się już nauczyłeś,

poprosisz kogoś o przepytanie cię z opanowanego materiału.



Czuciowiec

Jeśli jesteś czuciowcem, najskuteczniej będziesz się uczyć, gdy:

• wykorzystasz doświadczania i eksperymenty – najlepsze zajęcia dla 

ciebie to warsztaty, gdzie możesz próbować nowych rzeczy i wymieniać 

się z innymi swoimi przeżyciami,

• będziesz notował, bo już samo pisanie pomaga ci zapamiętać i 

uporządkować materiał, lepiej myślisz i słuchasz, gdy bazgrzesz, rysujesz 

lub trzymasz coś w dłoni, np. długopis,

• będziesz siedział w wygodnym fotelu czy leżał na kanapie,

• będziesz słuchać swojej ulubionej muzyki,

• będziesz wykonywać szkice i rysunki,

• zadbasz o przyjazną atmosferę w miejscu, gdzie masz się uczyć; 

negatywne emocje obniżają twoją zdolność koncentracji,

• podczas czytania będziesz robić notatki kolorowymi pisakami lub ważne 

pojęcia zapiszesz ozdobną czcionką,

mapy umysłowe z wieloma ilustracjami ułatwiają ci zapamiętanie 

materiału.



Kinestetyk

Jeśli jesteś kinestetykiem, najskuteczniej będziesz się uczył, gdy:

• będziesz eksperymentować i wypróbowywać w praktyce czynności, 

których masz się nauczyć,

• będziesz w ruchu, np. chodząc po pokoju,

• będziesz pisać na dużych tablicach lub planszach w pozycji stojącej,

• do nauki włączysz gestykulację i odgrywanie czytanych treści, to 

pomoże ci lepiej zapamiętywać,

• będziesz grał w gry edukacyjne i ruchowe,

• otoczenie pozostanie nieruchome, bo ruchy innych mocno cię 

rozpraszają,

• przed rozpoczęciem nauki przejrzysz cały rozdział, oglądając ilustracje i 

wykresy.



Życzę dużo 

sukcesów w 

nauce.
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