JAK UCZYC SIE EFEKTYWNIE ? - WSKAZOWKI DLA UCZNIOW I RODZICOW.

1. Sporzadzanie notatek na lekcji lub w domu:

sluchaj uwaznie wypowiedzi nauczyciela - jesli nie zdazyleS zanotowac
wypowiedzi nauczyciela popros go grzecznie o powtorzenie lub na przerwie uzupelnij
notatki z pomoca kolegi/kolezanki,

wychwytuj slowa ,sygnaly” - podczas wykladu nauczyciel czesto uzywa
specjalnych stéow lub wyrazéw sygnalizujacych wazne informacje, ktére trzeba
zanotowad i zapamietaé. Sa to wlasnie stowa sygnaly np.

po pierwsze/ pierwszy,

po drugie/drugi,

nastepny/ kolejny,

w koricu.
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chwytuj zdania ,,sygnaly”

powinniscie to wiedziec,

na waszym miejscu zapamietatbym to,
zapamietajcie to,

zapiszcie sobie, ze,

to jest szczegodlnie wazne,

jest piec rzeczy, ktore powinniscie wiedziec,

vvvvvvi

skracaj slowa — dobrym sposobem na przyspieszenie pisania jest skracanie stow.
Skrot to krotsza forma zapisu jakiegos wyrazu np. angielski — ang. Skracaj tak,
aby po pewnym czasie moc odkodowac wyraz,

skracaj cale wyrazenia — np. Polski Zwiazek Pitki Noznej — PZPN.
stosuj symbole — zamiast stéw lub catych wyrazen np. procent — %, $, @, &, €, =,

stosuj jak najmniejsza liczbe slow (nie notuj wszystkiego, co moéwi nauczyciel),
nie omijajac jednak kluczowych informacji przekazywanych przez nauczyciela np.
~Wraz ze spadkiem temperatury powietrze traci zdolnosS¢ do zatrzymywania pary
wodnej.” — Zimne powietrze zatrzymuje mniej pary wodnej.”

unikaj ponownego przepisywania swoich notatek i drukowania ich - jest
to proces czasochtonny, zamiast tego napisz notatke w formie mapy mysli,

redaguj notatki - w domu przeczytaj jeszcze raz swoje notatki i dopisz to czego nie
zdazytes w czasie lekcji, rozwin skroty, popraw bledy oraz podkresl najwazniejsze
rzeczy,

zostaw ok. 2 cm marginesy - dopisuj wazne informacje na marginesie, jesli
nauczyciel wyrazi na to zgode. Zapisuj tam inne wazne informacje, wstawia¢ znaki
zwracajace twoja szczegolng uwage, znaki zapytania (jesli cos jest niezrozumiale).



2. Techniki zapamietywania informacji/mnemotechniki:

czytanie abstrakcyjne - pomaga w zrozumieniu nowych definicji, idei, zasad,
praw.

Jak powinno przebiegac czytanie abstrakcyjne:

» Na poczatku przeczytaj tylko temat rozdziatu, jego podrozdzialy, slowniczek
pojec i definicji znajdujacych sie w rozdziale, przyjrzyj sie zdjeciom, rysunkom
i wykresom.

» Staraj sie zmienic tytul rozdzialu i podrozdziaty na konkretne pytania.

» Czytaj tekst w Srednim tempie. Jesli czego$S nie rozumiesz odwolaj sie do
slownika pojec lub definicji.

» Wyraz informacje przekazane przez autora swoimi stowami lub wytlumacz
te informacje swoimi slowami innej osobie np. mamie lub rodzenstwu.

» Stworz ogbdlne obrazy myslowe tego co czytasz.

» Podziel material, ktory jest dla ciebie niezrozumialy na mniejsze czeSci
np. rozdzial na podrozdziaty lub podrozdzial na akapity.

powtarzanie — polega na wielokrotnym czytaniu lub powtarzaniu na gtos informacji
lub pisaniu. Stosuj ta technike, jesli chcesz zapamietac kilka faktéow — nie wiecej niz
4 lub 5 (np. nazwiska czterech prezydentow Polski, daty: 1914, 1939, 1952, 1989).

Jak stosowac powtarzanie:

» Przeczytaj informacje.

» Zapisz je (stosuj kolory wzmacniajace pamiec: , , niebieski,
rozowy, zielony).

» Powtorz informacije.

» Powtorz powyzsze kroki trzy lub wiecej razy.

Stozek Dale’a: zapamietujemy okoto:

10% tego, co czytaliSmy

20% tego, co styszeliSmy

30% tego, co widzieliSmy

50% tego, co widzieliSmy i styszeliSmy

70% tego, co mowiliSmy w czasie rozmowy
90% tego, co robimy, samodzielnie wymyslimy.

obraz myslowy — tworzenie w umysle jednego lub wiecej obrazéw odnoszacych sie
do tresci i wiadomosci, definicji, ktore chcemy zapamietac (np. wyobrazamy sobie
budowe serca, lasu).

Cechy obrazu mysSlowego: obraz powinien by¢: pozytywny, kolorowy, Smieszny,
dziwaczny lub oryginalny. Powinien zawierac¢ ruch i akcje oraz duzo szczegolow -
liczby, nazwy, imiona. Mozesz umiesci¢ w nim siebie.

Jak stosowac obraz myslowy:

» Powtorz informacje na glos.

» Stworz sobie (uzywajac wyobrazni) w glowie jeden lub wiecej obrazow
ukazujacych wszystkie informacje.

» Skup uwage na obrazie i powtorz glosno informacje.

» Przywolaj z pamieci obraz lub obrazy, gdy musisz sobie przypomniec¢ informacje.

grupowanie — polega na scalaniu w grupy/ kategorie informacji, ktore wigza sie
w jakis sposob ze soba (np. przedmioty, ktorymi sie pisze: olowek, dlugopis, kreda,
pisak; przedmioty, na ktorych sie pisze: papier, tablica, karton; przedmioty
do czytania: ksiazka, czasopismo, ulotka).



Jak stosowac grupowanie:

» Pomysl, w jaki sposéb mozna pogrupowac informacje, ktore maja byc
zapamietane.

» Nazwij kazda stworzona przez siebie grupe.

» Dopisz do kazdej grupy pasujace informacje.

» Przydatny w nauce jezyka obcego.

rymowanie — zapamietywanie informacji poprzez tworzenie prostych rymow. Stosuj
te technike, jesli informacje, ktére musisz zapamietad, zawieraja podobnie brzmiqce
stowa.

Jak stosowac rymowanie:

» Napisz wers konczacy sie wyrazem, ktory ma byc¢ zapamietany.

» Napisz kolejny wers konczacy sie wyrazem rymujacym sie¢ z wczesSniejszym
wyrazem (z pierwszego wersu).

» Powtorz powyzsze kroki dla kolejnych stow do zapamietania.

Przykladowe rymowanki, znalezione w internecie:

sMoi drodzy przyjaciele, najpierw w nawiasach liczymy wiele. Potem mnozymy
i dzielimy, a na koniec nam zostanie dodawanie i odejmowanie.”

»1492 - jeden, cztery, dziewie¢, dwa, Kolumb Ameryke zna.
»,793 r. p.n.e. - na siedmiu (7) wzgorzach pietrzy (5 3) sie¢ Rzym.”
,972 — dziewiec, siedem oraz dwa bitwa pod Cedynig trwa.”

akronimy — polegaja na tworzeniu stowa z pierwszych liter wyrazow, ktoére maja byc¢
zapamietane. Stosuj te technike, jesli z pierwszych liter wyrazow, ktéore musisz
zapamietac¢ da sie utworzy¢ stowo istniejace lub nawet bezsensowne, ale dajace
sie latwo wymowic i zapamieta¢ (np. KROWA to akronim utworzony z nazw ptakow:
kormoran, rybitwa, orzel, wrona, albatros).

Aby utworzy¢ akronim nie mozesz dodawac lub opuszczac literki (w akronimie jest
tyle liter, ile slow do zapamietania).

haki pamieciowe - kazda kolejna cyfra (od O do 10 lub) ma przyporzadkowany
do siebie obrazek, ktory jest podobny ksztaltem do danej cyfry np. 1- Swieca,
2- labedz, 3- jabtko, 4 — krzesto, 5 - hak, 6 - baran, 7 — wanna z prysznicem lub
kosa, 8 - balwan, 9 - balon na sznurku, 10 - rycerz z mieczem i tarcza). Nastepnie
dana informacje lub date ktora chcemy zapamietac kojarzymy 2z jednym
z 10 obrazkow i tworzymy Smieszna, dziwacznag historyjke.



Przyktady hakow pamigciowych:

Haki

lub




Np. chcac zapamietac liste zakupow: chleb, mleko, baterie, proszek do prania, pasta
do zebow, kazdy z tych elementow kojarzymy w myslach z kolejnym obrazkiem z listy
hakow pamieciowych. I tak:

1 - Swieca z chleb - robimy tosty z chleba nad plonaca swieczka

2 - labedz z mleko - mlecznobiaty labedz ptywa po wielkim jeziorze mleka

3 - serce z baterie - w Walentynki zorganizowano akcje, w ktorej za oddanie do punktu
zbiorki baterii, mozna bylo otrzymac lizaka w ksztalcie serca

4 - krzeslo z proszek do prania - na rozowym krzesle stoi ogromna paczka pachnacego
proszku do prania

5 - hak z pasta do zebow - hak dzwiga ogromnych rozmiaréow tube pasty do zebow.

Data (dzien, miesigc i rok) utworzona z hakéw. Czy uda Ci sie ja odgadnac?

Unia Europejska !



palac mysli - zestaw elementow, ktére chcemy zapamieta¢, "zahaczamy"
z pomoca wyobrazni o charakterystyczne przedmioty znajdujace si¢ dowolnym
budynku, pojedynczym  pokoju (realnie istniejacym = Twoim  pokoju
lub wymyslonym) lub w drodze pokonywanej z domu do szkoly. Nastepnie
spacerujemy w mysSlach po pokoju, budynku i patrzymy na dany przedmiot
przypominajac sobie o przypisanej mu informacji np. slowie, dacie.

mapa mysli - to wizualna metoda sporzadzania notatek i zapamietywania
informacji, zawierajaca temat glowny, podtematy i szczegoly. Stosuj ta metode, jesli
chcesz pokazac¢, w jaki sposob temat glowny, podtematy i szczegoly sa ze sobag
powigzane.

Cechy mapy mysli: zawiera dziwne/oryginalne rysunki i symbole; jest kolorowa;

litery drukowane, linie i rysunki sg roznej wielkosci; jest przejrzysta; strzalki lgcza
obszary mapy, ktore sa ze soba powiazane; zawiera numeracje.

Jak stosowac¢ mape mysli:

Na srodku kartki napisz lub narysuj temat glowny, ktory chcesz zapamietac.

Napisz podtematy do tematu gtéwnego.

Dopisz szczegoly kazdego podtematu.

Przedstaw graficznie zwigazki miedzy tematem glownym, podtematami

i szczegolami (stosuj strzalki lub te same kolory).

»  Stosuj kolory wzmacniajace pamiec: pomaranczowy, zotty, niebieski, rozowy,
zielony).
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Przykladowe mapy mysli:
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Uczac sie nie musicie stosowac¢ wszystkich mnemotechnik. Wybierzcie te, ktore sg dla Was
atrakcyjne lub tatwe (nie kazdy lubi rysowac lub potrafi wymysla¢ rymowanki).

3. Przygotowanie do sprawdzianow i testow:

e pieciodniowy plan przygotowan do sprawdzianu - przygotowania do ,duzego”
sprawdzianu i testu nalezy rozpoczac 5 dni wczesnie;j.

Jak przygotowac sie do sprawdzianu i testu:

» dzien 5 - przeczytaj notatki z podrecznikow i lekcji lub konspekty rozdawane przez
nauczycieli. Zaznacz w notatkach i konspektach wazne informacje, ktore musisz
zapamietac.

» dzien 4 - stosujac techniki zapamietywania informacji (patrz punkt 2) postaraj sie
zapamietac informacje zaznaczone przez siebie w 5 dniu.

» dzien 3 - przepisz te informacje w krotkiej formie lub przygotuj mape mysli
poshugujac sie jak najmniejsza iloscig stow. Tam gdzie to mozliwe stosuj skroty
i symbole oraz rysunki. Przegladaj te przepisane informacje przynajmniej dwa razy
w ciagu dnia poslugujac sie technikami zapamietywania.

» dzien 2 - pomysl, jakie pytania moze zadac na sprawdzianie, tescie nauczyciel.
Zapisz je oraz odpowiedz na nie.

» dzien 1 (w tym dniu piszesz sprawdzian, test) — rano przejrzyj notatki napisane
w 3 dniu oraz pytania i odpowiedzi napisane w 2 dniu. Przed samym
sprawdzianem przejrzyj jeszcze te informacje, ktore bylo Ci najtrudniej zapamietac.

4. Jak rozwiazywac testy:

- czytaj dokladnie pytania i polecenia - dowiesz si¢ o tresci i operacjach, ktore trzeba

wykonac¢ (wymienic, opisac, zaznaczyc¢, potaczyc),

- w pytaniach podkresl stowa kluczowe: wszystkie, niektore, kazdy, zawsze, nigdy,
oprocz, nie — sg one wskazowkami do udzielenia prawidtowej odpowiedzi,



- jesli nie potrafisz wskaza¢ prawidlowej odpowiedzi przejdz do kolejnego pytania
(to, z ktorym masz problem rozwiaz na koncu testu),

- zeby zdanie/twierdzenie byto prawda, wszystkie jego elementy musza byc¢ prawdziwe,

- jezeli jakakolwiek czes¢ zdania/twierdzenia jest falszywa to cale zdanie/twierdzenie jest
takze fatszywe,

- zdania bezwzgledne (zawierajace stowa zawsze, nigdy, kazdy, wszystko) sa przewaznie
fatszywe,

- badz szczegodlnie ostrozny na przeczenie w pytaniu/twierdzeniu nie byt, poniewaz zmienia
ono sens pytania/twierdzenia,

- jesli pytanie zawiera dwa przeczenia delikatnie wykresl je olowkiem - wtedy latwiej
zrozumiesz to pytanie/twierdzenie,

- w przypadku, kiedy nie ma punktow ujemnych za bledne odpowiedzi rozwiazuj wszystkie
zadania w tescie (zaufaj swojej intuicji).

5. Styl zycia:

Y

wysypiaj sie — w czasie snu mozg sie regeneruje oraz porzadkuje zebrane w ciggu dnia
informacje. Jesli jestes zmeczony zrob sobie przed nauka drzemke,

jesli to mozliwe zaraz po nauce lub powtérzeniu informacji idz spac,

ucz sie w godzinach: 9:00 — 12:00 oraz 16:00 — 18:00 — ustal stala pore odrabiania lekc;ji,
najpierw ucz sie najtrudniejszych rzeczy, ,lekkie”, tatwe przedmioty zostaw na koniec,
zarzadzaj czasem nauki:

. Technika Pomodoro -

praca
Cz°5 25 min

praca

25 min + 20-30 min
praca przerwa
25 min

+ 5 min
przerwa
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+ 5 min

praca przerwa

25 min

+ 5 min
przerwa



dla starszych uczniow:

#MOTYWACJUApoDZIA ANIA ZASADA POMODORO

czyli jak zwigkszy¢ swoja produktywnos¢

0. 50 minut intensywnej pracy

(zadanie nr 1, skup sig tylko na nim, by wykena¢ je dokladnie i jak najstybeie],
wylace wszystie urzadzenia | programy rozprastajace Twojy uwagy).

8. 10 minut przerwy

(kawa, herbata, krétia aktywnod¢ firycana, relaks).

§. 50 minut intensywnej pracy

(2adanie nr 2, zupelnie inne - to waine).

1. 30 minut przerwy

(zupelny relaks, drzemka, posilek).

Nastepnie caly serie mozesz powtarza¢ dowolng ilos¢ razy.

TRENERMOTYWACYUNY

» pracuj w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu, najlepiej przy swietle naturalnym,

» ucz sie przy biurku lub stole (nie ucz sie w t16zku i w poblizu telewizora),

» usun wszystkie niepotrzebne i rozpraszajace twoja uwage przedmioty z biurka lub stotu
(np. figurki, maskotki, zdjecia bliskich),

» przed rozpoczeciem nauki przygotuj potrzebne pomoce - ksigzki, slowniki, przybory
do pisania, cyrkiel, linijke, katomierz) — zaoszczedzi to twoj czas i utrudni racjonalizowanie
przerywania nauki,

» pracuj w ciszy (wylacz telewizor, komputer, tablet i telefon komoérkowy) lub jesli wolisz
pracuj przy cichej ulubionej muzyce,

» mozna uczyC sie w malych 2-3 osobowych grupach kolezenskich — przed rozpoczeciem
nauki w grupie przygotuj sie i powtorz materiat samodzielnie,

» odzywiaj sie zdrowo, jedz ryby morskie, ktore sa zrodlem kwasow omega — 3 (wspomagaja
pamiec i poprawiaja koncentracje uwagi) oraz orzechy (jesli nie jestes na nie uczulony),
ktore zawieraja cynk (aktywizuje on obszar moézgu odpowiedzialny za powstawanie
wspomnien). Zawsze zjedz pozywne Sniadanie przed péjSciem do szkotly,

» podczas nauki pij duzo wody, sokow lub herbaty. Unikaj napojow energetycznych.
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