


DE CE ESTE IMPORTANT PROCESUL DE ÎNVĂȚARE 
PE TOT PARCURSUL VIEȚII?

Fie că este vorba de o nouă tehnologie, o limbă străină sau o abilitate 
avansată, a rămâne competitiv înseamnă adesea să înveți lucruri noi. 

A învăța rapid îți poate oferi un avantaj și mai mare.



PASUL 1 - IA NOTIȚE CU PIX ȘI HÂRTIE



1. IA NOTIȚE CU PIX ȘI HÂRTIE

Deși s-ar putea părea că tastarea notelor pe un laptop în timpul unei conferințe
sau prelegeri va fi mai amănunțită, ajutându-vă astfel să învățați mai repede, nu
funcționează așa. Pentru a vă accelera procesul de învățare, săriți peste laptop și
luați notițe la modul vechi, cu pix și hârtie. Cercetările au arătat că cei care
tastează notele de curs prelucrează și păstrează informațiile la un nivel inferior.
Cei care iau notițe de mână, de fapt, învață mai multe.



PASUL 2 - AVEȚI ABILITĂȚI EFICIENTE DE 
A LUA NOTIȚE



2. AVEȚI ABILITĂȚI EFICIENTE DE A LUA NOTIȚE

Cu cât notele tale sunt mai bune, cu atât vei învăța mai repede. Știind cum să
luați note detaliate și exacte vă va ajuta să vă amintiți concepte, să înțelegeți mai
bine subiectul și să dezvoltați abilități de învățare semnificative.



PASUL 3 – SOMN ȘI ODIHNĂ



3. SOMN ȘI ODIHNĂ

Cercetările arată o legătură puternică între somn și învățare. Se pare că
închiderea ochilor este un element important în susținerea modului în care
creierul nostru își amintește ceva. Somnul profund (somn fără mișcare rapidă a
ochilor) poate întări amintirile dacă somnul se produce în decurs de 12 ore de la
învățarea noilor informații. Și studenții care studiază și dorm mult, nu numai că
au performanțe academice mai bune; sunt, de asemenea, mai fericiți.



PASUL 4 – STAI HIDRATAT



4. STAI HIDRATAT

Știm că ar trebui să bem apă pentru că este bună pentru noi - este bună pentru
pielea noastră și pentru sistemul nostru imunitar și ne menține corpul
funcționând în mod optim. Dar a rămâne hidratat este, de asemenea, cheia
abilităților noastre cognitive.

Apa potabilă ne poate deveni mai deștepți. Potrivit unui studiu, studenții care au
luat apă cu ei într-o sală de examinare au avut rezultate mai bune decât cei care
nu.

Deshidratarea, pe de altă parte, ne poate afecta serios funcția mentală. Când nu
reușiți să beți apă, creierul trebuie să lucreze mai mult decât de obicei.



PASUL 5 – CONECTEAZĂ CEEA CE ÎNVEȚI 
CU CEVA CE ȘTII



5. CONECTEAZĂ CEEA CE ÎNVEȚI CU CEVA CE ȘTII

Cu cât poți lega mai multe concepte noi de idei pe care le înțelegi deja, cu atât
vei învăța mai repede noile informații. Conform cărții Make It Stick, multe
obiceiuri obișnuite de studiu sunt contraproductive. Acestea pot crea o iluzie de
măiestrie, dar informațiile se estompează rapid din mintea noastră.

Memoria joacă un rol central în capacitatea noastră de a îndeplini sarcini
cognitive complexe, cum ar fi aplicarea cunoștințelor la probleme pe care nu le-
am întâlnit până acum și tragerea de inferențe din fapte deja cunoscute. Găsind
modalități de a se potrivi informațiilor noi cu cunoștințe preexistente, veți găsi
straturi suplimentare de semnificație în noul material. Acest lucru vă va ajuta să îl
înțelegeți mai bine și veți putea să-l amintiți mai exact.



PASUL 6 – SPUNE CU VOCE TARE CE VREI 
SĂ-ȚI AMINTEȘTI



6. SPUNE CU VOCE TARE CE VREI SĂ-ȚI AMINTEȘTI

Cercetările arată că, comparativ cu citirea sau gândirea în tăcere (ca și cum ar
exista un alt mod de a gândi), actul vorbirii este un „mecanism destul de puternic
pentru îmbunătățirea memoriei pentru informațiile selectate”.
Potrivit oamenilor de știință, „Învățarea și memoria beneficiază de implicarea
activă. Când adăugăm o măsură activă sau un element de producție unui cuvânt,
acel cuvânt devine mai distinct în memoria pe termen lung și, prin urmare, mai
memorabil”.



PASUL 7 – CONTINUĂ SĂ ÎNVEȚI (ȘI SĂ 
PRACTICI) LUCRURI NOI



7. CONTINUĂ SĂ ÎNVEȚI (ȘI SĂ PRACTICI) LUCRURI NOI

O modalitate sigură de a deveni un cursant mai eficient este să continuați să
învățați. Într-un articol publicat în Nature, s-a raportat că persoanele care au
învățat cum să jongleze au crescut cantitatea de substanță cenușie din lobii lor
occipitali, zona creierului este asociată cu memoria vizuală. Când acești indivizi au
încetat să mai practice noua lor abilitate, această materie cenușie a dispărut.

Deci, dacă înveți o limbă nouă, este important să practici în continuare limba
pentru a menține câștigurile pe care le-ai obținut. Acest fenomen „folosește-l sau
pierde-l” implică un proces cerebral cunoscut sub numele de „tăiere”. Anumite căi
din creier sunt menținute, în timp ce altele sunt eliminate. Dacă doriți ca noile
informații pe care tocmai le-ați învățat să rămână pe loc, continuați să le
practicați și să le repetați.



PASUL 8 – ÎNVĂȚAȚI O ALTĂ PERSOANĂ 
CEEA CE AȚI ÎNVĂȚAT



8. ÎNVĂȚAȚI O ALTĂ PERSOANĂ CEEA CE AȚI ÎNVĂȚAT

Educatorii au observat de mult că una dintre cele mai bune modalități de a învăța
ceva este să-l înveți altcuiva. Vă amintiți prezentarea dvs. de clasa a șaptea pe o
temă anume? Prin predarea către restul clasei, profesorul tău spera că vei câștiga
și mai mult din sarcină. Puteți aplica același principiu astăzi împărtășind
abilităților și cunoștințelor dvs. recent învățate cu alții.
Începeți prin traducerea informațiilor în propriile cuvinte. Numai acest proces vă
ajută să vă consolidați noile cunoștințe în creier. Apoi, găsiți o modalitate de a
împărtăși ceea ce ați învățat.



PASUL 9 – CĂUTAȚI RĂSPUNSURI MAI 
DEGRABĂ DECÂT SĂ VĂ LUPTAȚI SĂ VĂ 

AMINTIȚI



9. CĂUTAȚI RĂSPUNSURI MAI DEGRABĂ DECÂT SĂ VĂ 
LUPTAȚI SĂ VĂ AMINTIȚI

Desigur, învățarea nu este un proces perfect. Uneori, uităm detaliile lucrurilor pe
care le-am învățat deja. Dacă vă simțiți greu să vă amintiți câteva informații,
cercetările sugerează că vă oferim mai bine să căutați răspunsul corect.
Un studiu a constatat că, cu cât petreceți mai mult timp încercând să vă amintiți
răspunsul, cu atât veți avea mai multe șanse să uitați din nou răspunsul în viitor.
De ce? Deoarece aceste încercări de a aminti informațiile învățate anterior duc de
fapt la învățarea „stării de eroare” în locul răspunsului corect.



PASUL 10 – OPRIȚI MULTITASKINGUL



10. OPRIȚI MULTITASKINGUL

Încercarea de a face prea multe dintr-o dată face mai dificilă învățarea. Când
este timpul să studiați, intrați în zonă și lucrați doar la un singur subiect. Încercați
să evitați să vă uitați la televizor, să vă verificați telefonul sau să studiați alte
materiale în timp ce învățați, deoarece vă veți aminti mai greu subiectul pe care
doriți să vă concentrați. Chiar dacă ați putea crede că învățați mai multe dintr-o
dată, este mai probabil să vă confundați și să vă întoarceți pentru a revedea
subiectele mai târziu.




