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W tvin numerze:

1.Samoksztalcenie. Samodoskonalenie.
Czym jest? Co jest niezbedne, aby
samemu sie uczyc? s.1

2. Zlote zasady
samodzielnego
uczenia sie. s.5

3. Muzyka mnie

uruchamia. Jaki
wplyw ma na nas

muzyka? s. 9



Samoksztaleenie. Samodoskonalenie.

Autor: Georgeta Chiurtu

,Sto lat Zyjesz, sto lat sie uczysz.”
,, NIkt nie urodzit si¢ uczniem.”
,, Nikt nie jest za mtody, ani za stary na nauke.”
,, Kiedy cztowiek traci wszystko, jego wiedza

zostaje.”

Samoksztalcenie to dzialania prowadzace do stawania
sie lepszym za pomocg wlasnego wysilku.
Samoksztalcenie definiuje sie jako Swiadomg i
kompleksowg aktywnos$¢ czlowieka podjeta w celu
rozwi jania wlasnej osobowosci. To kombinacja woli,
ambicji, samodyscypliny i energii.




Aby wspigC sie po szczeblach drabiny
samodoskonalenia musisz zrobic¢ trzy
wazne kroki :

1. Uwainie obserwowa¢ samego siebie,
poprosi¢ o opinie bliskich.

2. Wiedzie€ co i jak zrobic.

3. Wyjs¢ ze swojej strefy komfortu i
osiggnac to, czego chcesz.

Samoksztalcenia oznacza planowanie, stale
obserwowanie i ocene swojego procesu

uczenia sie. W dzisiejszym spoleczenstwie

czlowiek czyni szybsze i wieksze postepy w
poréwnaniu do poprzedniego stulecia.
Wspdlczesne wyzwania spowodowaty
wprowadzenia takich pojec¢ jak: uczenie
sie przez cate zycie, ustawiczne uczenie
sie, samoksztalcenie, samoszkolenie,
samodyscyplina.

Edukacja szkolna juz nie wystarcza nam na cale zycie.
Rozwijanie umiejetnosci uczenia sie i nieustanne
ksztalcenie sg warunkami uczenia sie przez cale zycie,
ktérego wymaga od nas dzisiejszy Swiat. Ludzie, ktoérzy
stale sie edukujg budujg zréwnowazona osobowos¢, potrafig
znajdowa¢ i wykorzystywac¢ zrédla informacji, uczestniczyc
w zyciu spolecznym i edukowac¢ innych czlonkédw wspdlnoty,
do ktdérej nalezq.




Skierowane na samego siebie uczenie sie uwazane jest za
najlepszy sposéb wyrazania sie wolnosci jednostki w
stosunku do:

— decydowania o wlasnych potrzebach edukacyjnych,

— okreslania potrzeb i priorytetéw w zakresie rozwijania
zainteresowan,

— motywowania celdéw uczenia sie,

— wyboru strategii i stylu uczenia sie,

— oceny wynikéw uczenia sie.

Samoksztalcenie zawiera w sobie nastepujgce umiejetnosci:

wiedze, gdzie znalez¢ potrzebne informacje,

wiedze, co jest potrzebne do rozwiagzania problemu,
rozrbéznianie rzeczy waznych od mniej waznych,
rozrdoznianie form wiedzy (empiryczna/teoretyczna, oparta

na doswiadczeniu/ na odkryciach),

kojarzenia,
rozpoznawanie granic poznawalnosci.




Rozwi janie wiedzy i umiejetnosci to w pordéwnaniu z
inwestycjami finansowymi 1 materialnymi nasza
najpewniejsza inwestycja. Kazda nowa i uzyteczna rzecz,
ktérej sie nauczysz sprawi, zZe twoje zycie bedzie leps:ze.
Mozesz wspinacC sie po szczeblach samodoskonalenia jeszcze
pod dwoma warunkami:

1. Bedac stale pewnym, zZe ciggle jest coS, czego mozesz sie
nauczyc.
2. Nie szukajac powoddéw swoich niepowodzen w czynnikach
zewnetrznych, innymi slowy bedac pro-aktywnym.




Drzewo nie rosnie w ciggu jednego dnia.
Zdobywanie wiedzy.
Ztote zasady samodzielnego uezenia sie.

Autor: Agata Walter

W SZKOLE...

Badz skupiony podczas lekcji.
Uzupelniaj notatki po
nieobecnosci. Popro$ kogos o
wyjasnienie materialu, ktérego
nie rozumiesz. Uwierz w samego '+
siebie... Postaraj sie byc
spokojny — nadmierny stres
uniemozliwia nauke. ..

W DOMU...

Zanim zaczniesz...

1. Przyjazna przestrzen
Zatroszcz sie o swoje srodowisko pracy:
porzadek w pokoju, Swieze powietrze, cisza lub
spokojna muzyka, dobre o$wietlenie. Zadnych
komérek, telewizji, Facebooka itp. Tylko ty i
ksiagzka/zeszyt/notatki:)




2. Przyjazny Ty

Zatroszcz sie o siebie samego: nie
ucz sie z pustym zoladkiem.
Przygotuj sobie co$ do picia (nie
bedziesz mial wymdwek, zeby
przerywa¢ prace). Badz wypoczety!
Zdrowa drzemka daje ,,energetycznego
kopa”: 20 minut po poludniu (nie
dluzej!) pomoze ci lepiej
zapamietywac. Czy wiesz, ze w
Japonii inemuri, czyli drzemka,

jest zagwarantowana w konstytucji?

3. Dobre planowanie - klucz do sukcesu
,»,Minuta planowania oszczedza godzine pracy?”

Wiemy, ze trudno jest uczyC sie systematycznie, ale
30 minut dziennie nauki daje lepsze efekty niz 3,5
godz. raz w tygodniu! Zrbéb liste rzeczy, ktdérych
musisz sie nauczyc. Zaczynaj od ,,ciezszych”
(trudniejszych lub nudniejszych) przedmiotéw. Dziel
material na mniejsze czesci. Planuj powtdrki!
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JESTEM GOTOWY. JAK SIE UCZY(?

1. Powtérz prosze!

Powtarzaj material co najmniej 3-4 razy. Réb to
czesto i na glos. Ostatni raz powtdrz sobie
wieczorem przed sprawdzianem lub rano. Popatrz na
wykresy, pokazuja jak bardzo kilkakrotne powtdrki
wplywaja na jakoS¢ zapamietywania:

FORGETTING CURVE

The Forgetting Curve
E‘emory Ratention %

MEMORY RETENTION

http://www.criticaltosuccess.com/how-to-build-super-memory-business/

Jak powtarzac?

Najpierw powtarzaj patrzac w notatki. Potem postaraj
sie przepytywaC samego siebie. Zréb kroétka przerwe i
powtdrz jeszcze raz. Zakoncz nauke wtedy, gdy potrafisz
zapamietaC wszystko bezblednie. Powtdérz material po
miesiagcu. Zobaczysz postep :)

2. Rozumiem!

Postaraj sie zrozumiecC lekcje. Nie
b6j sie pytac jesli coS jest dla
ciebie trudne. Popro$ rodzicow,

nauczycieli, przyjacidl, albo
znajdz odpowiedz w Internecie.
Zapamietujemy lepiej jeSli

rozumiemy to, czego sie uczymy.

Badz aktywny! Nie poddawaj sie! Twéj mézg jest niesamowity!




3. Znajdi mnie i zaznacz!

Najpierw przeczytaj cale swoje notatki albo
akapit w ksigzce. Potem zdecyduj, co jest
najwazniejsze. Zaznacz to! Badz kreatywny -
réb ,,graficzne” notatki: podkreslaj, rysuj,
réb tabelki, uzywaj kolorédw, strzalek,
ramek, tabeli, obrazkdéw, map mysli...
Odkryj co pomaga TWOJEMU mézgowi lepie]
pamietac.

4. Przerwa

Kiedy jeste$S zmeczony, zrdb sobie krotka
przerwe (5-10 minut). Idz na spacer. Zréb
kilka ¢wiczen gimnastycznych. Otwérz
okno. Wypij szklanke wody. Zjedz kilka

orzechdéw, owoc, nasiona slonecznika.

5. Widze, slysze, dotykam
@ @ Uzywaj réznych zmystow: wzroku, situchu, dotyku.
Kiedy sie uczysz, rysuj coS, powtarzaj na glos.
JesSli ci to pomaga - spaceruj podczas nhauki.

Im wiecej zmysldw wykorzystujesz do nauki, tym
lepszy efekt zapamietywania.

6. Techniki pamieciowe

Naucz sie technik pamieciowych (np. wesole historyjki) i
uzywaj ich! W nastepnym Newsletterze znajdziesz wiece]
informacji o PAMIECI.

BADZ AKTYWNY. ZNAJDZ NAJLEPSZY
SPOSOB UCZENIA SIE!




) )

(@i MUZYKA MNIE URUCHAMIA. (@i

Autor: M. Grazia Creti D

Czy wiesz, 7ze Albert Einstein byl bardzo
kiepskim uczniem. Nauczyciele powiedzieli jego
rodzicom, zeby zabrali syna ze szkoly, ,,bo jest
za glupi na nauke” i uczenie go to marnotrawstwo
czasu i energii. Szkola zasugerowata, ieby Albert
znalazl sobie jak najszybciej jakq$S prostgq,

fizycznq prace.

Matka na szczescie nie uwaziala Alberta za glupka. Zamiast pojs¢ za szkolnq
radq rodzice kupili mu skrzypce. Albert stat sie dobrym skrzypkiem.
Muzyka okazata sie kluczem, ktoéry pomogt mu stac sie jednym z najbardziej
inteligentnych ludzi wszech czaséw. Sam Einstein moéwi, ze to wilasnie gra
na skrzypcach pozwolifa mu sie tak rozwingc.
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Czy wiesz, czym jest Efekt Mozarta?

Otdéz w jednym z badan uczniom piszacym testy puszczono w

tle muzyke tego kompozytora. Osiggneli oni znacznie lepsze
wyniki z egzaminu, niz grupa, ktéra pracowala w ciszy.

Naukowcy od dawna zastanawiali sie czy w ludzkim mdbzgu
istnieje jakis zespd6l neurondéw odpowiedzialny za
odbieranie muzyki. Dzieki metodzie obrazowania

funkc jonalnym rezonansem magnetycznym (fMRI) udalo sie
wreszcie zidentyfikowa¢ strukture neuronédw w korze
stluchowej, ktéra reaguje na dziwieki, uznawane za muzyke,
ale nie reaguje na mowe i inne diwieki z otoczenia.




Fakt oddzialywania muzyki na ludzi latwo
zaobserwowac. Takze badania naukowe potwierdzaja,
7ze bardzo mocno wplywa ona na nas zaré4wno w dobry,
jak i w zly sposbébb. Muzyka moze zmienia¢ nie tylko
nastréj czlowieka, wzmacnia¢ lub oslabiac¢ emocje,

ale tez powodowac¢ fizyczne reakcje u ludzi.

Wedlug badan amerykanskich w korze sluchowej istnieje
struktura neurondéw, ktéra wlagcza sie i wysyla impulsy
tylko kiedy czlowiek slucha muzyki. Naukowcy badali
aktywnos¢ mézgu i znalezli pewien rodzaj ,,muzycznego
pudelka’: obszar, ktéry byl aktywny szczegdlnie, gdy
rozpoznawat melodie lub rytm. Zatem muzyki nie
sluchasz tylko uszami, ale tez swym mézgiem.

Tworzenie i sluchanie muzyki jest
cechg charakterystyczng

ludzkiego mézgu. Muzyka to nie
tylko aktywnosc artystyczna, ale
jezyk komunikacji, ktoéory wywoluje
emocje 1 wzmacnia je. Muzyka
zmienia nas! Sprawia, ze jestesmy

lepsi, bardziej wrazliwi,
bardziej troskliwi.... ale
wiadomo tez, 7ze ponadto powoduje
zwiekszanie sie naszego mézgu!




Sila oddzialywania muzyki na pamieC jest zadziwiajaca.
Muzyka Mozarta czy barokowa o 60 bitach na minute i o
wysokiej czestotliwosci (5-8 tys. hercédw) aktywuje prawag
i lewg pb6lkule mézgu. Jednoczesnha praca obu pbélkul
maksymalizuje uczenie sie i zapamietywanie informacji.
Informacje, ktérych sie uczymy aktywujg lewg pdikule,
podczas gdy muzyka aktywuje prawg pbéilkule. A czynnosci,
ktébre uruchamiaja obie pdélkule naraz, takie jak granie
na instrumencie albo Spiewanie, przyczyniaja sie do
podwyzszenia sprawnosci mézgu w przetwarzaniu

informacji.

Wlasciwie dobrana muzyka moze miec¢ wielki pozytywny
wplyw na nasz rozwdj. Badania pokazuja, Ze uczniowie
grajacy na instrumentach lub Spiewajacy lepiej sie uczg,
wzrasta ich IQ. Szczegdlnie wykonywanie muzyki bardzo
pobudza obie pdlkule mbézgowe do pracy i dynamizuje

rozwdj calego naszego ukladu nerwowego.




Jednak takze bierne sluchanie muzyki daje wspaniale efekty. Tylko

niewielki procent ludzi najlepiej koncentruje sie w ciszy.

Natomiast na skutek sluchania muzyki u wiekszosci z nas obniza sie

cisnienie krwi, zmniejsza sie liczba uderzen serca, zmieniaja sie

fale mézgowe, a nasz mbézg produkuje wiecej tzw. hormondw

szczescia (to substancje, ktére wydzielaja sie, gdy jestesmy

szczeSliwi) oraz neuroprzekainikéw (sa niezbedne do przetwarzania

informacji w mbzgu) .

Wlasnie dlatego sluchanie muzyki:

uwalnia od stresu,

poprawia koncentracje,

poprawia pamiec,

rozwija kreatywnos¢, wyobrainie,

ulatwia nauke,
polepsza motywacje i organizacje wykonywania obowiagzkéw,
a takze normalizujac napiecie miesniowe wplywa na utrzymanie

prawidlowej postawy!

-
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Jakiej muzyki najlepiej sluchac¢? =
Stluchaj muzyki, ktéra najbardziej lubisz i znasz. Bardzo
polecana do nauki i pracy jest muzyka klasyczna (np. Mozart,
Bach). Jednak nic nie stoi na przeszkodzie, zeby postuchac
swoich ulubionych kawalkdéw z popu, rapu itp. Ale uwaga -
muzyka zawsze musi by¢ spokojna (6@ bitdéw na minute), nie moze
powodowa¢ zmeczenia (rock, techno i metal odpadaja), ani nie
mozesz sie na niej koncentrowac¢. Nie jest wskazana muzyka z
radio czy telewizji — nagle pojawiajgce sie reklamy podnoszg
nasz poziom stresu i zakldcajg koncentracje... Najlepszym
rozwigzaniem jest zatem albo CD albo playlista. Na przykiad
ta:
https://www.youtube.com/watch?v=E2LM3Z1cDnk&feature=youtu.be
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