Chcesz uczyé¢ sie szybciej i sprawniej?
Skup sie na podstawach.

Przeczytaj 10 punktéw i przekonaj sie,
Ze rozwigzanie miales caly czas pod reka!

1. Skoncentruj sie

,» powiedz” swojemu mozgowi, ze ma si¢ teraz skupic.

2. Skojarz informacje

z faktami, ktore dobrze znasz.

3. Potacz skojarzenia

tworzac przyczynowo-skutkowe historie.

4. Wiacz wyobraznie

wykorzystaj jej potencjat.

5. Badz wypoczety

— brak snu i zmeczenie utrudniajg zapamigtywanie.

6. Wykorzystaj zmysty,

aby wyobrazenie byto jeszcze silniejsze — wyobraz sobie smak, zapach itd.

7. Powtérz aktywnie

— postaraj si¢ przypomnie¢ sobie zapami¢tane informacje bez patrzenia na nie.

8. Nie badz gtodny i spragniony

—mobzg zuzywa bardzo duze ilosci energii (20% tego co caty organizm).

9. Dodaj ruch

— spraw, aby historia nie byta nudna.

10. Zaufaj swojej pamieci
- nie zastanawiaj si¢ w trakcie zapamigtywania, czy wszystko pamigtasz -

utrzymaj koncentracje do konca.



