
SKUTECZNE METODY NAUKI 

 

To krótka notatka, w której zebrałem zasady nauki, jakie pomogły mi zostać finalistą 65. 

Olimpiady Chemicznej i ukończyć kierunek lekarski na Warszawskim Uniwersytecie 

Medycznym. Opierają się one zarówno na moim doświadczeniu, jak i na potwierdzonej 

wiedzy z badań naukowych. Choć wciąż się uczę, jak się lepiej uczyć – te zasady są 

sprawdzone i wartościowe. Mam nadzieję, że pomogą Ci przygotować się do matury. 

 

Zasady nauki 

1. Szukanie uproszczeń i zależności 

Nie komplikuj tego, co już jest trudne. Szukaj prostych schematów i logicznych 

powiązań – nauka staje się wtedy łatwiejsza. Badania pokazują, że tzw. elaborative 

encoding (czyli powiązywanie nowej wiedzy z istniejącą) poprawia trwałość 

zapamiętywania. 

2. Efektywne metody nauki 

Sama ilość godzin nie ma znaczenia – liczy się sposób. Nauka powinna być aktywna: 

przypominanie, testowanie siebie, rysowanie schematów. To tzw. retrieval practice, 

jedna z najlepiej przebadanych technik. 

3. Zrozumienie – zobrazowanie – skojarzenie 

To trzy filary pamięci. Szczególnie trudne tematy warto łączyć ze skojarzeniami z 

naszego codziennego świata. W chemii często uczymy się o „innym świecie”, ale jeśli 

nową cząsteczkę powiążemy z czymś oczywistym (np. banan, jabłko, rower), to 

łatwiej tworzymy połączenia neuronowe, bo odwołujemy się do wiedzy, którą mózg 

już posiada. 

4. Od ogółu do szczegółu 

Najpierw fundamenty, potem detale. To naturalny sposób, w jaki działa nasza pamięć i 

rozumienie (najpierw rama, potem wypełnienie). 

5. Brak rozpraszaczy 

Podczas nauki – zero mediów społecznościowych. Badania pokazują, że nawet krótka 

przerwa na telefon obniża koncentrację i wymaga kilku minut na pełny powrót uwagi 

(cognitive switching cost). 

6. Krótkie przerwy i ruch 



Co 30–40 minut przerwa na rozciąganie, pompki, spacer. Aktywność fizyczna 

poprawia ukrwienie mózgu i zdolność do skupienia. 

7. Porządek w materiałach 

Skoroszyty, segregatory, tematy w osobnych koszulkach – to ułatwia powtórki i daje 

poczucie kontroli. Chaos w notatkach = chaos w głowie. 

8. Dobre podręczniki i ilustracje 

Podręcznik jest po to, żeby zrozumieć, a nie żeby tylko wkuwać. Najlepsze książki to 

takie, które mają schematy, ryciny, przykłady. 

9. Notatki dydaktyczne 

Notatka nie powinna być „ładnym streszczeniem książki”, tylko narzędziem do 

zapamiętywania. Krótka, treściwa, zrozumiała dla Ciebie, pełna skojarzeń, schematów 

i własnych przykładów. 

 

Fundamenty poszerzania wiedzy 

1. Zrozumienie – ustalaj ciągi przyczynowo-skutkowe. To one budują solidny fundament 

wiedzy. 

2. Mnemotechnika – skojarzenia, obrazy, wizualizacje. To naturalne „skróty” 

pamięciowe. 

3. Powtórzenie – repetitio est mater studiorum – powtarzanie jest matką nauki. Badania 

nad spacing effect pokazują, że powtarzanie w rozłożonych odstępach czasowych jest 

najskuteczniejszą metodą utrwalania materiału. 

 

Motywacja do nauki 

1. Nauka to walka – traktuj ją jak wyzwanie, jak pole bitwy. Każda godzina nauki to 

krok do zwycięstwa. 

2. Nauka to przywilej – od wieków wiedza była cenna. To właśnie dzięki wiedzy rodziny 

zachowywały swój majątek i przekazywały przewagę kolejnym pokoleniom. Wiedza 

to kapitał, który zawsze procentuje. 

3. Wiedza jako wartość – niezależnie od dziedziny, wiedza pomaga rozwiązywać 

problemy i służyć innym ludziom. Dlatego warto się jej poświęcać. 

 

    To są zasady, które naprawdę działają – sprawdziłem je na sobie. Nie chodzi o to, by 

uczyć się dłużej, ale by uczyć się mądrzej. 
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