CO TO JEST SKUTECZNE UCZENIE SIE?

Szybko si¢ uczysz i na dlugo zapamictujesz.
Skuteczne uczenie si¢ nie zalezy od liczby godzin poswigeconych na nauke, ale
od tego, jak dobrze wykorzystujemy czas.

Warunki sprzyjajace skutecznemu uczeniu sig:

1. MIEJSCE PRZEZNACZONE DO NAUKI

biurko/stolik na ktérym trzymaj tylko potrzebne do nauki rzeczy (m.in.
przybory szkolne, podrecznik, zeszyt, notatnik, laptop/komputer jesli
wykorzystujesz go do nauki),

wygodne krzesto,

dobre oswietlenie miejsca pracy,

utrzymuj porzadek na biurku, bo wowczas szybko 1 tatwo znajdziesz
potrzebne rzeczy, w duzym bataganie marnujesz czas na poszukiwanie
niezbednych do nauki rzeczy,

segreguj notatki wktadajac je do ustalonych teczek, np. w innym
kolorze dla kazdego przedmiotu

CZAS NAUKI

planuyj z wyprzedzeniem dzialania niezbedne do osiggnigcia
postawionego celu (np. nauczenie si¢ konkretnego materiatu,
wykonanie pracy plastycznej itp),

planuj codziennie staly czas na nauke, odpoczynek, relaks

spisz zaplanowane dziatania 1 umie$s¢ w widocznym miejscu np.
przyczep do $ciany, zeby przypominac sobie kiedy jest czas na nauke,
pracuj zgodnie z harmonogramem,

organizujac nauke planuj przerwy i czas wolny

Aby dobrze zorganizowaé¢ swoj czas musisz wiedzie¢ ile czasu spedzasz
kazdego dnia na poszczegdlne dziatania.

Wiedzac ile czasu poswigcasz na poszczegdlne dziatania, tatwiej ci bedzie
efektywnie zaplanowac swoj dzien.

GODZINOWY PLAN DNIA - wypeij go kolorami uwzgledniajac czas, gdy:
Spisz

jesz positki

Uuczysz si¢

odrabiasz lekcje

poswigcasz na relaks, czas wolny, zainteresowania, ogladanie telewizji,



réznego rodzaju gry itp.?

Oto przykladowa legenda do wykresu.

M spanie
M jedzenie
nauka zdalna
B ogladanie telewizji
M czas wolny
praca domowa
B ¢wiczenia fizyczne
czas wolny z bliskimi
M czas z przyjaciotmi

Ustal ja zgodnie do swoich potrzeb 1 wypelnij kolorami ponizszy wykres by
efektywnie zaplanowac¢ swoj dzien



Mozesz przygotowac kolorowy rozklad zaje¢ np.

PONIEDZIALEK

7:00  [poBUEREN——
8:00  [poSicKI——
.09:00 nauka/praca domowa

.10:00 nauka/praca domowa

11:00 rozmowa z przyjacidtmi/positek

.12:00 nauka/praca domowa

.13:00 nauka/praca domowa




.14:00
.15:00
.16:00 nauka/praca domowa
.17:00 nauka/praca domowa
.18:00
.19:00
.20:00
.21:00
.22:00
.23:00

3. USTALANIE PRIORYTETOW
Na kazdy dzien utoz liste prac do wykonania wg hierarchii waznosci.
Ponumeruj zadania zaczynajac od najwazniejszych. Zaznacz ukonczong prace,
co da ci pewnos¢, ze wykonale§ najwazniejsze rzeczy.

PRZEDMIOT ..o
Najwazniejsze tematy Poziom opanowania Liczba powtérek
do powtorzenia materialu

Poziom opanowania materialu okresla w jakim stopniu opanowany jest on przez
ciebie w chwili obecnej:

1- bardzo dobrze

2 - dobrze

3 - przeci¢tnie

4 - 7 trudnos$cia

5 - z duzg trudnoscia

Im wyzsza cyfra tym wigcej powtodrzen powiniene$ zaplanowac.

4. NAUKA | SKUPIENIE

Koncentracja jest niezbedna do skutecznej nauki. W utrzymaniu skupienia
podczas nauki wazne jest:




¢ redukuj batagan na biurku i w miejscu pracy - to nie sprzyja nauce,

e usun wszystko, co moze rozprasza¢ twojg uwage (np. wycisz telefon,
wylacz komputer - jesli nie wykorzystujesz go do nauki),

e podczas nauki koncentruj si¢ na jednym zadaniu na raz,

e 16b krotkie przerwy, gdy czujesz ze zaczynasz si¢ rozpraszac.

Lepiej uczy¢ si¢ w skupieniu w krétkich odcinkach czasowych niz dlugo bez
przerwy. Dhugie okresy nauki powinny by¢ przerywane krdtkimi, regularnymi
przerwami np. 30-40 min. nauki potem odejdz od pracy na 5-10 min. przerwy.

5. WIELOZADANIOWOSC

Niektorzy nie potrafig uczy¢ si¢ w ciszy 1 lubig w czasie pracy stucha¢ np.
muzyki. Niektoére bodzce z otoczenia moga by¢ przydatne. Usuwaj natomiast
te zaklocenia, ktore rozpraszaja twoja uwage i odrywaja od nauki m. in.:
e schowaj telefon, by np. sygnat powiadomienia nie zaburzal twojego
skupienia na pracy,
e wylacz telewizor, by$ nie miat pokusy zerka¢ ciggle "jednym okiem" na
ekran.

6. STYLE UCZENIA SIE

Poznanie swego stylu uczenia si¢ pozwala wypracowa¢ umiej¢tnos¢ szybszego i
bardziej efektywnego przyswajania wiedzy.

e Poznaj swoj styl uczenia si¢ — wypelnij kwestionariusz 1 podsumuj
wyniki — kwestionariusze znajdujg si¢ w oddzielnej zaktadce.
e Skorzystaj ze wskazowek, ktore pozwola Ci efektywniej si¢ uczyc.
Kinestetycy i dotykowcy uczg si¢ w ruchu, angazujac si¢ w rézne czynnosci
i zadania. Powinni zadba¢ o urozmaicony plan nauki.

RUCH + c2UCTE
(&)




Jesli jestes dotykowcem lub kinestetykiem (wazny jest dla ciebie ruch):

v’ Sporzadz plan pracy — uwzglednij w nim przerwy, aby zrobi¢ kilka
przysiadow, sktonow, przejdz si¢ do innego pomieszczenia.

v' W trakcie nauki mozesz chodzi¢ po pokoju i gestykulowaé tak, jakby$
komus$ ttumaczyt zagadnienia.

v’ Zadbaj o spokoéj, bo emocje mogg utrudni¢ ci koncentracje. Jesli jestes
zdenerwowany, zrob sobie przerwe — sprobuj si¢ uspokoic.

v" Podczas nauki jezyka obcego odgrywaj scenki z zycia codziennego. Bierz
do reki przedmioty, aby skojarzy¢ je z ich nazwami w danym jezyku,
gestykuluj podczas moéwienia.

v Kinestetycy wolg uczy¢ si¢ krotkimi etapami, wigc podczas nauki
zaplanuj krotkie przerwy, napij si¢ wody, herbaty.

Wzrokowcy najlepiej zapamie¢tuja to, co zobaczg.

WZROKOWIEC

Jesli jestes wzrokowcem:

v’ Stwoérz graficzng wersje tego, czego sie uczysz, np. rysunki, wykresy,
mapy mysli.

v’ Przedstaw materiat w sposdb jasny i uporzadkowany w postaci
diagramow, schematow, list czy plakatow.

v" Rob notatki i wyrdzniaj kolorowymi zakre$laczami to, co najwazniejsze —
powtarzajac material, mozesz sprobowa¢ odtworzy¢ notatke z pamigci,
zeby sprawdzi¢, ile udato ci si¢ nauczyc.

v Sprobuj wyobrazi¢ dane zagadnienie lub problem i sposob jego
rozwigzania. Zwizualizuj je sobie.

v' Wykorzystaj samoprzylepne karteczki — umie$¢ na nich informacje do
zapamictania (daty, stéwka, wzory) i przyklej je w miejscach, na ktore
czesto patrzysz.

v" Podczas nauki jezyka obcego staraj sie duzo czytac i pisa¢ w tym jezyku.

v' Jesli stuchasz nauczyciela podczas zdalnego nauczania, réb notatki.



Stluchowcy najlepiej zapamietuja to, co powiedza lub uslysza. Wola muzyke
niz sztuki teatralne.

Jesli jestes stuchowcem:

v' Gdy uczysz si¢ z notatek i ksigzek, powtarzaj na glos to, co przeczytales.
Mozesz oméwi¢ zagadnienia tak, jakby$s tlumaczyt je koledze albo
wyobrazi¢ sobie, ze odpowiadasz przed egzaminatorem.

v" Glos$no czytaj teksty, zwlaszcza gdy uczysz sie jezykow obcych.

v’ Zadzwon do kolegi, mozecie si¢ wzajemnie odpytywac i porozmawia¢ na
dany temat.

v’ Zadbaj o cisze, bo muzyka i inne dzwieki mogg cie rozprasza¢. Chyba, ze
si¢ uczysz z nagran — to dobry pomyst na urozmaicenie nauki.

v' Podczas nauki jezyka obcego stuchaj zagranicznych piosenek,
internetowych stacji radiowych, ogladaj obcojezyczne filmy. Powtarzaj
kwestie z filmow 1 seriali.

7. AKTYWNE UCZENIE SIE

Aktywne uczenie si¢ pomaga w skutecznym zapamigtywaniu nowych
informac;ji.
Unikaj monotonii - zbyt dlugie zajmowanie si¢ jednym tematem wywoluje
zmeczenie 1 znudzenie. Dlatego:
e dziel prace na czesci,
zmieniaj tematy oraz rodzaje pracy,
e badz wytrwaty przy wykonywaniu zadania,
probuj roznych metod 1 stylow uczenia sig.



\ATERIAL DO POWIELENIA: metody aktywnej nauki

Lista kontrolna - metody aktywnej nauki

U Stwérz mape mysli dla tematu, potgcz koncepeje i informacje. Dotgez
wizualizacje [ przedstaw idee za pomocq ilustracji, wykresow i schematéw.

L] Przedyskutuj pomysty i koncepcje z innymi ludZmi albo sprébuj nauczyé
kolege lub kolezanke tego, czego wtadnie si¢ nauczytes/nauczytas (mozesz
uczyé takze wyimaginowang publicznost).

(1 Porzadkuj informacje wedtug kategoril. Podkreslaj najwazniejsze tresei
roznymi kolorami przeznaczonymi do konkretnej sekeji.

[ Przepisuj notatki w formie pytaik i odpowiedzi.

[ Zapisuj najwazniejsze informacje na fiszkach lub oddzielnych kartkach
papieru. Przesuwaj je, aby sprawdzié, czy temat mozna przedstawié
w innym porzgdku.

L] Udawaj, 7e nie zgadzasz si¢ z 2adng ksigzkq ( artykutem na dany temat.
Przemysl argumenty przedstawiane przez obie strony ~ przemawiajgce
za i przeciw.

[ Prébuj kojarzyé zdobyte informacje z innymi elementami wiedzy lub tgcz
je z przedmiotami w twoim otoczeniu - dla rozrywki mysl
niestandardowo. Jezeli jest to mozliwe, znajduj dla tych informacji
praktyczne zastosowanie.

L1 Zapisuj informacje wtasnymi stowami. Takie postgpowanie angazuje umyst
i pomaga sprawdzic, czy materiaf zostat zrozumiany.

(]  Streszezaj w stu stowach fragmenty publikacji, a nastepnie tylko
w dziesigciu.

L] Szukaj zwigzkéw migdzy fragmentami informacji. M6zg lubi powigzania,
poniewaz pomagajg one w utrwalaniu wiedzy.

Aktywizujace metody uczenia si¢

MNEMONICZNE HISTORYJKI - w wyobrazni tworzy si¢ S$mieszne i
przerysowane sceny. Np. dziewczyna, drzewo, parasol, dtugopis. Idac przez park
ujrzalem chodzacg na czworakach dziewczyng, ktora na moj widok wspigta sie¢
na drzewo, ktore za koron¢ miato czerwony parasol. Bardzo dobrze, bo wtasnie
zaczat pada¢ deszcz z malenkich dtugopisow. Przy dluzszym czasie pamigtania
nalezy je powtarzac.

FISZKI — zestaw karteczek. Na jednej stronie jest np. stdwko w jezyku polskim,
a na drugiej stobwko w jezyku angielskim lub dziatanie 1 wynik. Fiszki stuzg do
samodzielnego odpytywania si¢ ze stowek, tabliczki mnozenia, itp.
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> ZAJMUJACYCH SIE
SZCZEGOLNY RODZAJ RALIZOWANIEM
SZTUKI WIDOWISKOWEJ, WIDOWISK
OPARTEJ NA DZIALANIU SCENICZNYCH

AKTOROW

[eatr 3sune
ROZNE ZNACZENIA SKLADAJACY SIE ZE SCENY,
WIDOWNI, ZAPLECZA
Dorobek TECHNICZNEGO | )
POMIESZCZEN DLA WIDZOW
kulturowy epoki naroou, autora

T\_ * Instytucja publiczna
fp ‘K ZAJMUJACA SIE
z. PRZYGOTOWYWANIEM
PRZEDSTAWIEN

PODSUMOWANIE

1. Juz 40 sekund krotkiej powtorki wystarczy, zeby zapamigta¢ znacznie
wiece;j.

2. Chcesz mie¢ pewnos¢, ze zapamigtasz? Opowiedz komus$ na glos o tym,
czego wilasnie si¢ dowiedziates.

3. Zapamigtasz wiecej, jesli bedziesz notowac recznie, a nie komputerowo.



4. Osoby, ktére podczas notowania dodaja zwigzane z tematem rysunki,
zapamietuja do 30% wigce;.

5. Zréb przynajmniej 10 minut przerwy pomig¢dzy nauka roznych partii
materiatu.

Zataczniki:
1. Tygodniowy rozktad zaje¢ do pokolorowania.
2. Godzinowy rozktad dnia.
3. Style uczenia si¢ — kwestionariusz (uczniowie).
4. Style uczenia si¢ — kwestionariusz (mtodziez).

"Jak Uczy¢ Sie Skutecznie Jakie To Proste!" Carol Vorderman

., Uczymy sie uczy¢” Czestaw Pleszka, Matgorzata Taraszkiewicz
Materialy szkoleniowe z MODM ,, Style uczenia si¢”
https://pl.pinterest.com

Opracowanie: Iwona Sztabinska, Edyta Kondrat
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