
Tips & Tricks: Cum învă ăm eficient i cuț ș
u urin ă?ș ț

Cu to ii ne-am aflat, fără îndoială, în situa ia în careț ț
am fost  nevoi i  să re inem o cantitate  cople itoare deț ț ș
informa ii  într-un timp foarte  scurt.  Nu am idee cumț
reu esc alte persoane să memoreze i să înve e, însă euș ș ț
am cinci metode prin care învă  eficient.ț

1.  Scrierea în urma lecturii

Adesea,  când  sunt  nevoit  să  învă  o  lec ie  dificilă,ț ț
citesc noti ele pe care le-am scris de multe ori, iar apoiț
notez  pe  o  coală  de  hârtie  tot  ceea  ce-mi  amintesc.
Repet procesul de câte ori este nevoie, până când re inț
lec ia perfect. ț

Scrisul, mai ales cel de mână, i cititul au un impactș
major asupra eficien ei mele.ț
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2.  Stimularea sim ului auditivț

Uneori, mă înregistrez citindu-mi lec ia, urmând ca,ț
de-a  lungul  zilei,  în  timpul  unor  activită i  obi nuite,ț ș
cum  ar  fi  spălatul  vaselor  sau  plimbatul  în  parc,  să
ascult înregistrarea în care citesc. Câteodată, dacă sunt
într-adevăr nevoit, adorm ascultând înregistrarea, chiar
dacă  este  oarecum  inconfortabil  i  îmi  îngreuneazăș
somnul. 

Cu toate aceastea,  când mă trezesc,  sunt suprins să
descopăr  că  îmi  amintesc  fiecare  aspect  din  lec ie.ț
Întotdeauna  mă  uime te  faptul  că  această  tehnică,  înș
ciuda  faptului  că  pare  deosebit  de  bizară,  chiar
func ionează.ț
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3.  Împărtă irea informa iilor cu ceilal iș ț ț

Strecurând cuno tine în timpul dialogurilor pe care leș
port, cu care nu sunt complet familiarizat mă ajută să
re in informa ia mai u or. Vorbind despre ceva,  devinț ț ș
mai  interesat  despre  acel  lucru  i  sunt,  totodată,  maiș
receptiv. 

Purtând o discu ie cu privire la un subiect ce măț
interesează, re in mai u or ceea ce spun. În plus, esteț ș
posibil  ca  persoana  cu  care  discut  să  cunoască  deja
câteva  amănunte  despre  subiectul  de  interes.  Astfel,
conversa ia  devine  mai  captivantă  i,  neîndoielnic,ț ș
amândoi  putem  învă a  lucruri  interesante  unul  de  laț
celălalt.

4.  Repetarea cuno tin elor înainte de culcareș ț

Înainte de a  adormi,  dacă citesc ceea ce  trebuie să
re in, pot învă a mai u or, întrucât informa iile necesareț ț ș ț
mi se  stochează  în  memorie,  mai  ales  dacă,  după  ce
termin de repetat, adorm cu gândul la no iunile pe careț
doresc  să  mi  le  amintesc.  În  continuare,  când  mă
trezesc, informa iile mi par mult mai logice i, în cazulț ș
în care am fost nevoit să le memorez pentru a le re ineț
i nu le-am în eles, acum devin mai clare, iar existenteleș ț

nelămuriri dispar.
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Sursă: https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fhealth.clevelandclinic.org%2Fsleeping-with-
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5.  Pauze în timpul sesiunilor de învă atț

A învă a este o activitate ce poate deveni cople itorț ș
de  istovitoare  dacă  este  săvâr ită  necontenit.  Dinș
această pricină, devin mai eficient dacă, odată la fiecare
50 minute, iau o pauză de un sfert de oră, timp în care
pot  face  câteva  exerci ii  fizice,  lectura  o  carte  sauț
asculta o melodie preferată. 

Aceste  pauze  au  rolul  de  a  relaxa  creierul  i  de  aș
elimina   tensiune.  De  asemenea,  dacă  niciuna  dintre
activită ile  enumerate  mai  sus  nu-mi  prie te  în  acelț ș
moment, aleg să dorm pentru un interval scurt de timp,
de 20 – 30 minute, întrucât aceasta este durata pentru a-
mi recăpăta energia.

Un ciclu de somn poate dura de la 20 până la 30 de
minute i,  dacă mă trezesc chiar la finalul său, voi fiș
mai  revigorat  ca  niciodată,  având  suficientă  energie
pentru următoarele 2 – 3 ore.
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Rezultatele pe care le-am
dobândit în urma unei învă ăriț

eficiente

Folosind aceste metode, am reu it să ob inș ț
locul  I/jud.  Tulcea în  cadrul  Evaluării
Na ionale din 2023. ț

O  altă  realizare  ce  dovede te  că  acesteș
metode  func ionează  este  reprezentată  deț
ob inerea  calificativului  ț C1 la  examenele
Cambridge, calificativ ce este necesar studierii
în învă ământul universitar din străinătate. ț
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Participant concurs: Cocu Eduard-
Ionut

Vârsta: 15 ani

Domiciliul: Mun.Tulcea

Elev în clasa a IX-a C la Liceul 
Teoretic Internațional de 
Informatică Constanța
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