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„Pamięć jest sztuką, której można się nauczyć.” 

Gianni Golfera 
 

„Nauka jest najbardziej efektywna wówczas, kiedy sprawia radość.” 
Peter Kline 

 
 

 
WSKAZÓWKI ZWIĘKSZAJĄCE EFEKTYWNOŚĆ NAUKI: 

 

 

1. Zadbaj o motywację dziecka do nauki: 

 zmieniaj nastawienie z „muszę” na „chcę”, 

 pomóż w ustaleniu celu  związanego z nauką (po co się uczysz?), 

 często przypominaj dziecku o jego sukcesach edukacyjnych, 

 chwal za wysiłek i najdrobniejsze postępy. 

 

2. Zadbaj o sprawny mózg i sprawne ciało: 

 Przypominaj dziecku o piciu wody, także podczas nauki. Postaw na biurku szklankę z wodą. 

W normalnych warunkach powinniśmy pić około 20 ml na każdy kilogram masy ciała na 

dobę. Odwodnienie rzutuje na mózg – wolniej myślisz, słabiej się koncentrujesz, popełniasz 

więcej  błędów. 

Ciekawostka: wypicie szklanki wody na 30 minut przed nauką poprawia sprawność umysłową 

(udowodnione naukowo!). 

 Przed przystąpieniem do nauki dziecko musi być syte, ale nie przejedzone. 

Do menu włączaj orzechy i olej lniany (zawierają kwasy omega-3) oraz warzywa i owoce 

(zawierają dużo witamin i mikroelementów). 

 Dbaj o odpowiednią ilość snu dziecka. 

Podczas snu mózg porządkuje wszystkie zdobyte w ciągu dnia informacje, integruje je                            

z wcześniej zgromadzonymi informacjami oraz regeneruje się. 

 Przypominaj o zachowaniu właściwej postawy ciała: 

 wyprostowane plecy przylegają do oparcia, 

 przedramiona leżą na biurku tworząc kąt prosty z ramionami, 

 stopy oparte na podłodze lub niewysokim podnóżku (nie mogą zwisać), 

 uda tworzą kąt prosty z tułowiem oraz podudziami. 

Właściwa postawa ciała zapewnia prawidłowe krążenie krwi w organizmie, ponadto różne 

pozycje ciała wywołują odmienne stany emocjonalne np. zniechęcenie, senność, relaks lub 

stan gotowości, mobilizacja do działania, motywacja. 

 Wietrz pomieszczenie, aby dotlenić mózg (szczególnie przed nauką). 

 Dbaj o kondycję fizyczną dziecka – zachęcaj do regularnych ćwiczeń(wybierz taką aktywność 

ruchową, która sprawia dziecku przyjemność). 

 

3. Uwzględnij odpoczynek po zajęciach lekcyjnych w szkole. Czas przeznacz na aktywność 

ruchową, co zrelaksuje dziecko i dotleni jego mózg. 

 

4. Lekcje odrabiaj o stałej godzinie (o ile to możliwe najlepiej między 1500 – 1900).Przestrzegaj 

ustalonej godziny rozpoczęcia nauki (pomoże to wyrobić nawyk samodyscypliny). 

 

5. Zadbaj o miejsce pracy: 

 wygodne i praktyczne, 

 stałe, 

 kojarzące się z nauką, 

 uporządkowane. 
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6. Ustaw na biurku zegarek (najlepiej wskazówkowy), copomoże dziecku kontrolować czas, nauczy 

je organizacji oraz zmobilizuje, aby wytrwać do przerwy. 

 

7. Pomóż dziecku we wcześniejszym przygotowaniu niezbędnych przedmiotów i narzędzi pracy (na 

biurku powinny leżeć wszystkie przedmioty, które będą potrzebne i wyłącznie te przedmioty). 

 

8. Poradź dziecku, aby zadania domowe odrabiało w następującej kolejności: 

 rozgrzewka – powinna trwać ok. 15 minut i być przeznaczona na zadania łatwe(np. 

przejrzenie jakiegoś tekstu, powtórzenie czegoś, dokończenie) lub ćwiczenia mózgu (color 

game, alfabet game – patrz załącznik 1 i 2, Kinezjologia edukacyjna Dennisona), 

 zadania najtrudniejsze i najważniejsze (mózg jest „rozgrzany” i jednocześnie wypoczęty), 

 zadania coraz łatwiejsze. 

 

9. Zachęcaj dziecko do przeplatania kontrastujących przedmiotów (np. język polski – matematyka) 

oraz zadań ustnych (nauka na pamięć, czytanie lektur) z pisemnymi. Zapobiegnie to zmęczeniu, 

znudzeniu i rutynie. 

 

10. Naucz dziecko stosować zasadę 80/20: 

 pomóż mu przeanalizować materiał, który ma do zapamiętania, 

 wybierzcie ok. 20% najważniejszych informacji, 

 skoncentruj uwagę dziecka na nich, niech poświęci 80 % czasu i wysiłku na zapamiętanie tych 

kluczowych 20%. 

 

11. W miarę możliwości wyeliminuj czynniki zakłócające koncentrację (głośne rozmowy, telewizor, 

telefon komórkowy, rodzeństwo, zwierzęta domowe itp.). W momencie problemów z koncentracją 

świadomie nakierowuj uwagę dziecka na przedmiot nauki. 

 

12. Zachęcaj dziecko do skupiania uwagi na przedmiocie pracy, świadomej koncentracji, odradzaj 

bezmyślne powtarzanie materiału („wkuwanie”).Koncentracja jest bowiem kluczem do pamięci. 

Pomóż w dostrzeganiu przyczyn i skutków, wzajemnych zależności i powiązań, zachęcaj do 

zadawania pytań. Odradzaj kontynuowanie nauki, zanim dziecko nie zrozumie czegoś do końca. 

Materiał wyuczony w sposób mechaniczny (bez zrozumienia) zostaje szybko zapomniany. 

Materiał wyuczony ze zrozumieniem zostaje na długo w pamięci.  

 

13. Zachęcaj do robienia przerw – najlepiej przeznaczonych na aktywność fizyczną (np. skakanka, 

trampolina pokojowa, taniec, przysiady itp.) lub ćwiczenia oddechowe. Zaplanuj przerwy                           

w regularnych odstępach czasu: co 30 – 45 minut zrób 10-minutową przerwę. Funkcje przerwy: 

 odpoczynek, 

 asymilacja wiedzy (w tym czasie umysł podświadomy układa wiedzę w pamięci), 

 maksymalne wykorzystanie efektu początku i końca (mózg najwięcej zapamiętuje                               

z początkowego i końcowego odcinka czasu, w którym się uczysz). 

 

14. Naucz dziecko planować swoją pracę np. w formie tablicy zadań lub w kalendarzu. 8 minut 

planowania oszczędzi mu godzinę pracy w ciągu dnia. 

 ustalcie kolejność rozwiązywania zadań, 

 nie planujcie zbyt dużo na jeden dzień, 

 plany tygodniowe zapisujcie na kartce, 

 pamiętajcie o czasie na odpoczynek, 

 przeplatajcie pracę umysłową aktywnością fizyczną. 

 

15. Zachęcaj dziecko do ćwiczeń wzmacniających synchronizację półkul mózgowych: 

 color game (załącznik nr 1), 

 alfabet game (załącznik nr 2), 

 Kinezjologia Edukacyjna Dennisona (np.  rysowanie oburącz, leniwa ósemka, ruchy 

naprzemienne), 
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 wykonywanie codziennych czynności ręką niedominującą (np. szczotkowanie zębów, 

czesanie włosów, jedzenie łyżką). 

 

Synchronizację półkul mózgowych wzmacnia także słuchanie muzyki (np. Hemi Sync i Brain 

Sync, muzyka barokowa: Fryderyk Haendel, Arcangelo Corelli, Antonio Vivaldi, Jan Sebastian 

Bach, Francois Couperin). 

 

16. Zachęcaj dziecko do systematyczności – przyswajanie wiedzy stopniowo i małymi partiami 

zajmuje stosunkowo niewiele czasu i nie wymaga zbyt dużego wysiłku, a zatem nie działa 

zniechęcająco. Uświadom dziecku, że nauka to ćwiczenia dla mózgu (mięsień ćwiczony staje się 

sprawniejszy). 

 

17. Zachęcaj dziecko do stosowania aktywnych powtórek.  

Najbardziej efektywna powtórka to taka, podczas której sami próbujemy przypomnieć sobie 

informacje. Powtórki polegające na otwarciu zeszytu i biernym przeglądaniu notatek są łatwe i nie 

wymagają dużego wysiłku, ale nie dają najlepszych efektów. Skuteczniej jest odtworzyć sobie jak 

najwięcej informacji z własnej pamięci – zdać sobie sprawę z tego, co pamiętamy, a czego jeszcze 

nie i dopiero wtedy otworzyć notatki lub książkę i wyszukać to, czego nie możemy sobie 

przypomnieć. 

Harmonogram powtórek: 

1 powtórka – godzinę po zakończeniu nauki, 

2 powtórka – po 24 godzinach, 

3 powtórka – po 7 dniach, 

4 powtórka – po 30 dniach od nauki. Utrwala informacje na zawsze! 

Za każdym razem powtarzanie będzie zajmowało dziecku mniej czasu. 

 

18. Uświadom dziecku, że korzystanie ze wszystkich zmysłów w trakcie uczenia się znacznie 

przyspiesza przyswajanie informacji. Zachęcaj je do: 

 używania kolorów i podkreśleń, 

 rysowania rysunków, tabel, wykresów, plakatów, 

 uczenia się na głos, komentowania zagadnień, które przyswaja, rozmawiania ze sobą, 

 opowiadania, czego dziś się nauczyło. 

 stosowania wizualizacji niech dziecko w wyobraźni tworzy obrazy, słucha dźwięków, dotyka, 

smakuje, wącha (kojarzenie nowych informacji z jak największą liczbą zmysłów spowoduje, 

że łatwiej wydobędzie informacje, gdy będzie ich potrzebowało). 

Uczenie to nic innego, jak powtarzanie w różnych formach – poprzez słuchanie, czytanie, 

przeglądanie i pisanie. 
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Załącznik nr 1 
 

Polecenie: nazwij kolory, jakimi napisane są słowa (nie czytaj słów). 
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Załącznik nr 2 
 

 Polecenie: 
Poziom1. Czytaj na głos kolejne litery alfabetu, unosząc do góry rękę bądź ręce 
zgodnie z powiązanymi z literami poleceniami (p-prawa, l-lewa, o-obie). Tempo 
wykonywania ćwiczenia dostosuj tak, abyś czuł, że pracujesz z maksymalną 
wydajnością. 
Poziom 2. Podczas czytania liter alfabetu podnoś dodatkowo nogi: p-prawa ręka i 
lewa noga, l – lewa ręka i prawa noga, o – podskok z rękoma w górze. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 


