Tehnici de învăţare
1. Relaxează-te şi începe să citeşti câteva pagini din capitolele mai accesibile, într-un ritm mai lent.

2. Înainte de a te apuca la modul serios de învăţat fă-ţi o ideea despre ceea ce trebuie să înveţi parcurgând rapid materia şi notiţele pentru examen.

3. Repetă pasul 2, după care fă un scurt rezumat, scriind pe o coală de hârtie ceea ce ai reţinut.

4. Subliniază, de preferat cu un marker galben, ideile pricipale din fiecare capitol, acestea te vor ajuta să reţii mai uşor doar ce te interesează.

5. La fiecare final de capitol scrie un rezumat tematic al celor parcurse, apoi autoevaluează-te să vezi ce şi cât ai reţinut.

6. Este indicat ca dupa fiecare 50-60 de minute de învăţare să faci o pauză de 10-15 minute în care să te relaxezi odihnindu-ţi ochii şi mintea.

7. În ziua examenului sau dinaintea sa nu te apuca să înveţi lucruri noi, doar repetă cele învăţate.

8. Deoarece este posibil să fii indus în eroare, este indicat să nu discuţi despre examen cu colegii înainte de acesta, cel mult sfătuieşte-te cu domnii profesori.

Alt secret pentru a imbunatati procesul de invatare este simplificarea lui, schematizarea. Mai intâi ideile principale, cele mai importante, si abia apoi detaliile. Elevului i-ar fi mult mai usor sa invete acasa daca ar fi foarte atent la ceea ce vorbeste profesorul in timpul orelor de curs. S-a demonstrat, de asemenea, ca se invata cel mai bine când predai ceva, de aceea, nu ezitati in a-l incuraja sa explice colegilor sai lectia din nou, sau chiar dumneavoastra 

Somnul este un factor extrem de important, care poate duce la performante. Cele mai bune ore de dormit sunt intre 22.00 si 1.00, deoarece in acest interval corpul secreta anumiti hormoni, ce restabilesc echilbrul si relaxeaza mintea. Incercati sa va determinati copilul sa se culce in jur de ora 22.00-22.30. 

În cele din urma, dar nu lipsit de importanta, este sa transformam procesul de invatare la copii intr-o experienta interesanta, placuta si distractiva, fara sa apara ideea de a-l obliga sau forta sa invete.

· Orice om reţine 10% din ceea ce citeşte şi 90% din ceea ce face, de aceea este indicat ca, după ce terminaţi de lecturat, să vă notaţi ideile principale pe o foaie sau să faceţi o schemă, fiindcă aşa veţi memora mai multe informaţii. În cazul în care trebuie să reţineţi ani, puteţi face asocieri cu date importante din viaţa voastră sau să vă jucaţi cu cifrele;
· Încercaţi să memoraţi creând o poveste din datele şi informaţiile ce trebuie învăţate, apoi spuneţi cu voce tare ceea ce aţi reţinut. Această tehnică dă rezultate mai ales atunci când învăţaţi la istorie, la română ori la geografie. Încercaţi să înţelegeţi, nu să tociţi
·  La matematică şi fizică trebuie să memoraţi formulele ca atare, însă nu înainte de a înţelege ce înseamnă fiecare formulă şi cum o puteţi aplica.
·  Folosiţi metoda cuvântului- cheie: dacă nu izbutiţi să ţineţi minte un termen sau un cuvânt într-o limbă străină, asociaţi-l cu un alt cuvânt. Atunci când trebuie să vă reamintiţi ceea ce aţi memorat, faceţi apel la cuvântul- cheie.
·  Foarte important e să înţelegeţi ceea ce citiţi, nu să tociţi. Nu este obligatoriu să reproduceţi cu exactitate un rezumat sau o lecţie, ci să încercaţi să povestiţi cu expresiile voastre ce ce aţi înţeles.

Sunt 5 pasi simpli pentru a invata un text:

1.Citeste textul pe care il ai de invatat.

2.Subliniaza cu o culoare "tipatoare" ce ti se pare mai important, de ex. verde sau galben.

3.Mai citeste odata textul. O sa vezi ca ai retinut in mare parte ceea ce ai subliniat.

4. Scrie esentialul pe alta coala.Citeste-l de cateva ori pana esti sigur ca l-ai memorat.

5.Mai citeste odata textul initial.

Bineinteles este nevoie si de concentrare. Daca vrei sa inveti cu adevarat, vei reusi.
Însuşirea unor tehnici de memorare 
Studenţii trebuie să conştientizeze faptul că se memorează: 

􀂉 10% din ceea ce se citeşte; 

􀂉 20 % din ceea ce se ascultă; 

􀂉 30 % din ceea ce se vede; 

􀂉 50 % din ceea ce se citeşte şi se ascultă; 

􀂉 80 % din ceea ce se spune; 

􀂉 90 % din ceea ce se face. 

Tehnici de îmbunătăţire a memoriei (mnemotehnici).

a) Structurarea informaţiilor în unităţi 
Ţinând cont de cifra magică 7 a unităţilor care pot fi memorate, este bine ca elevii şi studenţii să grupeze itemii de memorat astfel încât să crească treptat numărul lor. 

b) Tehnica locurilor 
Ea se recomandă în situaţiile în care elevul/ studentul are de memorat o succesiune de itemi arbitrari (cuvinte fără legătură). I se sugerează celui care învaţă să-şi imagineze că face o plimbare prin propria casă şi să asocieze câte un loc cu un anumit cuvânt de memorat. 

c) Metoda cuvântului cheie 
Tehnica se recomandă în învăţarea unei limbi străine. Atunci când trebuie să reţină un cuvânt nou, elevul va asocia o parte a acelui cuvânt cu unul din limba maternă. La reactualizare va trebui să ne amintim mai întâi cuvântul cheie. 

d) Memorarea prin crearea unei poveşti 
Metoda are în vedere legarea tuturor cuvintelor pe care trebuie să le memorăm sub forma unei poveşti, în care cel care memorează are un rol activ. 

e) Memorarea datelor prin tehnica vizuală, auditivă, tactilă sau kinestezică 
Fiecare individ are predilecţie pentru o anumită manieră de a memora. Unii pot să verbalizeze mai uşor ceea ce au memorat, alţii să facă asocieri auditive etc.În fiecare caz se folosesc procedee distincte de memorare (vezi D. Chalvin). 

f) Procedeul „pâlniei” 
El sugerează faptul că în efortul de memorare trebuie să plecăm de la ideile generale spre detalii. Listele şi hărţile conceptuale se construiesc după acelaşi principiu. 

g) Acronimele 
Ele au în vedere gruparea iniţialelor cuvintelor de memorat pentru a se forma cuvinte cu sens. De exemplu, VANA PS CAPI poate reprezenta acronimul de la verb, adjectiv, numeral, articol, pronume, substantiv, conjuncţie, adverb, prepoziţie şi interjecţie (ultimile patru sunt părţi neflexibile). 

h) Oraşul 
Acest procedeu se recomandă în efortul de învăţare a limbilor străine. Pentru a fi mai uşor reţinute, cuvintele se plasează în locuri „amenajate” special, după o anumită logică (de exemplu, legumele vor fi amplasate în locurile în care ele se vând). 

i) Corespondenţele numerice cu rimă 
Acest procedeu se recomandă pentru memorarea unei liste de cuvinte (domnitorii în ordine cronologică, etapele în desfăşurarea unui fenomen, componentele unui mecanism în ordinea importanţei lor etc.). 

j) Organizatorii grafici (OG) (Stanciu M., 2003) 

OG permit prezentarea structurată a informaţiei în mai multe moduri: 

􀂾 OG de tip comparativ 
􀂾 OG de tip secvenţial 
􀂾 OG de tip cauză-efect 
􀂾 OG pentru structuri de tip problemă- soluţie 
k) Cuvintele-bolduri Procedeul se recomandă pentru memorarea unor date, numere de telefon sau liste de preţuri. În acest sens, se vor asocia cifrele cu anumite consoane şi se vor compune cuvinte care se vor reţine mai uşor. 

l) Precizarea datei la care va avea loc reactualizarea 

Repetarea trebuie făcută în funcţie de termenul la care se va face reactualizarea . 

	A repeta timp de 
	După 
	A reactualiza după... 

	10 minute 
	1 oră 
	1 zi 

	5 minute 
	1 zi 
	1 săptămână 

	3 minute 
	1 săptămână 
	1 lună 

	3 minute 
	1 lună 
	Termen lung 


m) Metoda RICAR 

Metoda urmăreşte dezvoltarea capacităţii de a învăţa şi reproduce un material mai amplu dintr-o carte (Thomas şi Robinson, 1982).Denumirea metodei este un acronim de la etapele de desfăşurare care trebuie parcurse: 

• Răsfoirea materialului (pentru a ne face o idee de ansamblu); 

• Întrebări (cei care învaţă îşi vor pune întrebări în legătură cu materialul respectiv); 

• Amintirea ideilor esenţiale ale unui subpunct înainte de a trece la următorul. 

• Recapitularea în gând a elementelor esenţiale ale întregului material. 

Dezvoltarea memoriei presupune un adevărat antrenament, care trebuie făcut zi de zi şi oră de oră. (Şen Al., 1992). 

