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Tehnici de învăţare eficientă 

  

 Elaborarea – traducerea conceptelor într-un limbaj 
propriu şi încercarea activă de a lega noile 
cunoştinţe de cele deja existente. 

 Atenţia – să înveţi să-ţi concentrezi atenţia şi să o 
menţii ca atare asupra sarcinii de îndeplinit. 

 Folosirea propriului stil de invațare. 

 Învăţarea în grup – dezvoltarea de abilităţi de 
cooperare în învăţare, care să favorizeze 
interacţiunile cu ceilalţi. 

 Organizarea – dezvoltarea de abilităţi de 
îndeplinire a sarcinii şi formare de concepte de o 
manieră organizată. 

 





Tehnici de învăţare eficientă 

 
 Etapizarea – dezvoltarea de rutine pentru învăţare 

(aceleaşi zile, aceleaşi ore alocate studiului (această 
tehnică se dovedeşte utilă atât din punct de vedere al 
organizării, cât şi din punct de vedere al managementului 
anxietăţii legate de rezultatul învăţării). 

 Managementul anxietăţii – comutarea anxietăţii pe 
îndeplinirea sarcinii, pentru a nu te lăsa paralizat de teamă; 

 Aşteptări legate de succesul întregului proces – 
dezvoltarea unei gândiri pozitive cu privire la rezultat şi 
nu a pregătirii pentru eşec. 

  Luarea de notiţe – transformarea schemelor într-un 
instrument util învăţatului. 
 



MNEMOTEHNICI 

 se bazează pe formarea unui 

lanț asociativ metaforic; 

 în acest mod, se pot reține 

liste lungi de itemi, fără 

legatură între ei. 

O listă de cumpărături, precum: 

  un ceainic 

  un pachet de ceai verde 

  un robot de bucătărie 

 2 kg. de portocale 

  2 kg de zahăr 
  o periuță și un tub de pastă de dinți 
  3 becuri de 60 w 

  o lampă de birou 

Se poate retine astfel: Într-un ceainic vărs conținutul unui 
pachet de ceai verde și las să se infuzeze, în timp ce cu un un 
robot de bucătărie storc 2 kg. de portocale și vărs conținutul 
în ceainic. Adaug 2 kg de zahăr, apoi servesc la masă. După 
masă, fiecare ne spălăm pe dinți folosind un întreg tub de 
pastă de dinți și o periuță la lumina a 3 becuri de 60 w 
montate într-o lampă de birou.  

 

 



 Tehnica localizarii te 

ajuta sa retii informatia, 

realizand o conexiune 

intre obiectul sau 

evenimentul pe care 

trebuie sa-l memorezi si 

elemente ale unui traseu. 

 

 alege un drum pe care 
il cunosti foarte bine, 
ca de exemplu drumul 
de acasa la facultate 
sau munca; 

 selecteaza elemente 
banale, dar cunoscute 
ale acestui traseu; 

 asocieaza cu aceste 
elemente informatiile 
pe care doresti sa le 
retii. 
 



 serii de iniţiale care 

prescurtează o denumire 

sau alte informaţii; 
 ajută în exprimare (sau 

scriere) pentru că sunt 

formule condensate. 

 

  ROGVAIV – roşu, oranj, 

galben, verde, albastru, indigo, 

violet (ordinea culorilor în 

spectrul vizual); 

  GoHuGeA SlaBuLonU 

PeCuTaTu - goţii, hunii, 

gepizii, avarii, slavii, bulgarii, 

longobarzii, pecinegii, cumanii, 

tătarii şi turcii (formulă de 

memorare a popoarelor 

migratoare). 



4. Hărtile 
mentale 

 instrumente grafice care 

folosesc cuvinte, linii, 

culori, imagini şi legături 
logice pentru a stimula şi 
facilita dezvoltarea 

ideilor, brainstorming-ul 

şi organizarea informaţiei. 
 

Exemplu 



Inainte de examen 



 Fixează-ţi clar obiectivul! Există o diferenţă destul 
de evidentă între a învăţa pentru 5 şi a învăţa 
pentru 10. 

  Raportează materia la zilele pe care le ai 
disponibile pentru a învăţa şi segmenteaz-o pentru 
a avea o evidenţă a materiei  parcurse. 

   Nu îţi pierde nopţile încercând să recuperezi 
timpul pierdut în timpul zilei. Ai nevoie de odihnă 
pentru a fi eficient. Orele 8°°-13°° și 17°°-19°° 
sunt perioadele optime de învăţare dintr-o zi! 

 





 Fă pauză după fiecare 50-60 de minute de concentrare, 
creierul are nevoie să “respire” din când în când pentru a fi 
folosit la capacitatea optimă. 

  Făra alte întreruperi în afara pauzelor stabilite de tine la 
început! 

 Alternează activitatea de invatare cu somnul (învăţarea fără 
somn favorizează uitarea - în somn creierul selectează, 
prelucrează, sistematizează şi ordonează cantităţi mari de 
informaţie la nivel de subconştient. 

 Când recapitulezi, urmăreşte schema şi încearcă să 
reproduci pe larg subiectele, astfel informaţiile vor fi 
reprocesate. 

 



IMPORTANTA RECAPITULARII 



  Nu mânca în timp ce înveţi! Dacă mănânci, îţi este 

distrasă atenţia şi în plus, creierul trebuie să se ocupe 

mai intens şi de centrul digestiv, astfel, capacitatea de 

procesare îi este diminuată. 

  Autoapreciază-te!  

 Hidratează-te şi mănânca cel puţin un fruct pe zi; de 

asemenea,  o cantitate moderată de ciocolată ţi-ar 

putea păstra energia necesară. 

 



 Învață tot ce poți, în orice moment 
disponibil, de la oricine și întotdeuna 
va veni o vreme când te vei simți 
recompensat pentru ceea ce ai învățat. 
  

Sarah Caldwel 
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