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DE CE ESTE IMPORTANT PROCESUL DE INVATARE
PE TOT PARCURSUL VIETII?

Fie ca este vorba de o noua tehnologie, o limba straina sau o abilitate
avansata, a ramane competitiv inseamna adesea sa inveti lucruri noi.

A invata rapid iti poate oferi un avantaj si mai mare.
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PASUL 1 - IA NOTITE CU PIX SI HARTIE



1. IA NOTITE CU PIX SI HARTIE

Desi s-ar putea parea ca tastarea notelor pe un laptop in timpul unei conferinte
sau prelegeri va fi mai amanuntita, ajutandu-va astfel sa invatati mai repede, nu
functioneaza asa. Pentru a va accelera procesul de invatare, sariti peste laptop si
luati notite la modul vechi, cu pix si hartie. Cercetdrile au aratat ca cei care
tasteaza notele de curs prelucreaza si pastreaza informatiile la un nivel inferior.
Cei care iau notite de mana, de fapt, invata mai multe.
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PASUL 2 - AVETI ABILITATI EFICIENTE DE
A LUA NOTITE



2. AVETI ABILITATI EFICIENTE DE A LUA NOTITE

Cu cat notele tale sunt mai bune, cu atat vei invata mai repede. Stiind cum sa
luati note detaliate si exacte va va ajuta sa va amintiti concepte, sa intelegeti mai
bine subiectul si sa dezvoltati abilitati de invatare semnificative.




PASUL 3 — SOMN SI ODIHNA



3. SOMN SI ODIHNA

Cercetarile arata o legatura puternica intre somn si invatare. Se pare ca
inchiderea ochilor este un element important in sustinerea modului in care
creierul nostru isi aminteste ceva. Somnul profund (somn fara miscare rapida a
ochilor) poate intari amintirile daca somnul se produce in decurs de 12 ore de la
invatarea noilor informatii. Si studentii care studiaza si dorm mult, nu numai ca
au performante academice mai bune; sunt, de asemenea, mai fericiti.




PASUL 4 — STAI HIDRATAT



4. STAI HIDRATAT

Stim ca ar trebui sa bem apa pentru ca este buna pentru noi - este buna pentru
pielea noastra si pentru sistemul nostru imunitar si ne mentine corpul
functionand in mod optim. Dar a ramane hidratat este, de asemenea, cheia
abilitatilor noastre cognitive.

Apa potabila ne poate deveni mai destepti. Potrivit unui studiu, studentii care au
luat apa cu ei intr-o sala de examinare au avut rezultate mai bune decat cei care
nu.

Deshidratarea, pe de alta parte, ne poate afecta serios functia mentala. Cand nu
reusiti sa beti apa, creierul trebuie sa lucreze mai mult decat de obicei.



PASUL 5 — CONECTEAZA CEEA CE INVETI
CU CEVA CE STII



5. CONECTEAZA CEEA CE INVETI CU CEVA CE STII

Cu cat poti lega mai multe concepte noi de idei pe care le intelegi deja, cu atat
vei invata mai repede noile informatii. Conform cartii Make It Stick, multe
obiceiuri obisnuite de studiu sunt contraproductive. Acestea pot crea o iluzie de
maiestrie, dar informatiile se estompeaza rapid din mintea noastra.

Memoria joaca un rol central in capacitatea noastra de a indeplini sarcini
cognitive complexe, cum ar fi aplicarea cunostintelor la probleme pe care nu le-
am intalnit pana acum si tragerea de inferente din fapte deja cunoscute. Gasind
modalitati de a se potrivi informatiilor noi cu cunostinte preexistente, veti gasi
straturi suplimentare de semnificatie in noul material. Acest lucru va va ajuta sa il
intelegeti mai bine si veti putea sa-1 amintiti mai exact.



PASUL 6 — SPUNE CU VOCE TARE CE VREL
SA-TI AMINTESTI



6. SPUNE CU VOCE TARE CE VREI SA-TI AMINTESTI

Cercetarile arata ca, comparativ cu citirea sau gandirea in tacere (ca si cum ar
exista un alt mod de a gandi), actul vorbirii este un ,,mecanism destul de puternic
pentru imbunatatirea memoriei pentru informatiile selectate”.

Potrivit oamenilor de stiinta, ,Invatarea si memoria beneficiaza de implicarea
activa. Cand adaugam o masura activa sau un element de productie unui cuvant,
acel cuvant devine mai distinct in memoria pe termen lung si, prin urmare, mai
memorabil”,




PASUL 7 — CONTINUA SA INVETI (SI SA
PRACTICI) LUCRURI NOI



7. CONTINUA SA INVETI (SI SA PRACTICI) LUCRURI NOI

O modalitate sigura de a deveni un cursant mai eficient este sa continuati sa
invatati. Intr-un articol publicat in Nature, s-a raportat ca persoanele care au
invatat cum sa jongleze au crescut cantitatea de substanta cenusie din lobii lor
occipitali, zona creierului este asociata cu memoria vizuala. Cand acesti indivizi au
incetat sa mai practice noua lor abilitate, aceasta materie cenusie a disparut.

Deci, daca inveti o limba noua, este important sa practici in continuare limba
pentru a mentine castigurile pe care le-ai obtinut. Acest fenomen ,foloseste-| sau
pierde-1"” implica un proces cerebral cunoscut sub numele de ,taiere”. Anumite cai
din creier sunt mentinute, in timp ce altele sunt eliminate. Daca doriti ca noile
informatii pe care tocmai le-ati invatat sa ramana pe loc, continuati sa le
practicati si sa le repetati.



PASUL 8 — INVATATI O ALTA PERSOANA
CEEA CE ATI INVATAT



8. INVATATI O ALTA PERSOANA CEEA CE ATI INVATAT

Educatorii au observat de mult ca una dintre cele mai bune modalitati de a invata
ceva este sa-l inveti altcuiva. Va amintiti prezentarea dvs. de clasa a saptea pe o
tema anume? Prin predarea catre restul clasei, profesorul tau spera ca vei castiga
si mai mult din sarcina. Puteti aplica acelasi principiu astazi impartasind
abilitatilor si cunostintelor dvs. recent invatate cu altii.

Incepet| pr|n traducerea informatiilor in proprule cuvinte. Numai acest proces va
ajuta sa va consolidati noile cunostinte in creier. Apoi, gasiti o modalitate de a
impartasi ceea ce ati invatat.
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PASUL 9 — CAUTATI RASPUNSURI MAI
DEGRABA DECAT SA VA LUPTATI SA VA
AMINTITL



9. CAUTATI RASPUNSURI MAI DEGRABA DECAT SA VA
LUPTATI SA VA AMINTITI

Desigur, invatarea nu este un proces perfect. Uneori, uitam detaliile lucrurilor pe
care le-am invatat deja. Daca va simtiti greu sa va amintiti cateva informatii,
cercetarile sugereaza ca va oferim mai bine sa cautati raspunsul corect.

Un studiu a constatat ca, cu cat petreceti mai mult timp incercand sa va amintiti
raspunsul, cu atat veti avea mai multe sanse sa uitati din nou raspunsul in viitor,
De ce? Deoarece aceste incercari de a aminti informatiile invatate anterior duc de
fapt la invatarea ,starii de eroare” in locul raspunsului corect.




PASUL 10 — OPRITI MULTITASKINGUL



10. OPRITI MULTITASKINGUL

Incercarea de a face prea multe dintr-o datd face mai dificil3 invatarea. Cand
este timpul sa studiati, intrati in zona si lucrati doar la un singur subiect. Incercati
sa evitati sa va uitati la televizor, sa va verificati telefonul sau sa studiati alte
materiale in timp ce invatati, deoarece va veti aminti mai greu subiectul pe care
doriti sa va concentrati. Chiar daca ati putea crede ca invatati mai multe dintr-o
data, este mai probabil sa va confundati si sa va intoarceti pentru a revedea
subiectele mai tarziu.
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