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Umiejetnosci potrzebne w trakcie nauki

* Koncentracja
*  Woyobraznia

e Kojarzenie

Uczenie sie bez rozpraszaczy oraz za pomocg kilku technik (np. fiszek, notatek, quizéw) bedzie
efektywniejsze i duzo bardziej atrakcyjne, niz samo czytanie materiatu, ktéry mamy na celu opanowacd.

Umiejetnosci

Czynniki utrudniajgce nauke

Do czynnikéw utrudniajgcych nauke mozemy zaliczyé:

* Perfekcjonizm — czyli przekonanie i leki, ze wykonane przez nas zadanie bedzie zawsze
,hie dos¢ dobre”. Efektem leku moze by¢ nie rozpoczecie czynnosci.

* Stereotypy —jesli wierzymy, ze czego$ nie potrafimy zrobié lub osiggamy w tym nizsze
wyniki, istnieje szansa, ze skupiajac sie na naszych myslach na ten temat faktycznie
osiggniemy nizsze wyniki z powodu wiekszego stresu, a tym samym potwierdzimy nasz
stereotyp.

* Rozpraszacze —zaliczamy do nich wszystkie elementy rozpraszajace naszg koncentracje
czy uwage, takie jak: powiadomienia aplikacji, telefony itp.
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Czynniki utatwiajgce nauke

* Formutowanie niepowodzen w kategorii ,jeszcze nie” — czyli ,jeszcze nie udato mi sie
opanowac dobrze rozdziatu X”, zamiast ,nigdy nie uda mi sie opanowac rozdziatu X”,
poniewaz moze to obniza¢ naszg motywacje do wykonania zadan, ktére w naszym
przekonaniu ,nigdy nie zakonczg sie sukcesem”.

* Dzielenie zadania na mniejsze fragmenty — ustalanie, co nalezy zrobi¢ krok po kroku,
aby osiggng¢ pozadany rezultat.

* Nagradzanie siebie za sukcesy — jest wazne aby motywowac sie do osiggniecia celéw
zwtaszcza tych mniej lubianych, ale koniecznych za pomocg wczesdniej ustalonych
nagrod.

* Zastanawianie sieg, jakie bedg konsekwencje dtugofalowe wykonania i niewykonania
zadania — moze nam pomodc zauwazy¢ korzysci z edukacji/nauki oraz negatywne
konsekwencje jej braku.

* Ciekawos$¢ —zastanawianie sie ,skad sie co$ wzieto”, ,,dlaczego powstato w ten sposéb”
stworzy mozliwos¢ wiekszego zainteresowania sie tematem, rozbudowania swojej
wiedzy dzieki szukaniu dodatkowych informacji oraz lepiej je utrwali na dtuzej.

* Plan —stworzenie planu aktywnoSsci oraz ustalenie czasu, jaki zamierzamy poswiecié na
konkretne zadania sprawi, ze zmniejszymy poczucie, ze moze nie uda nam sie zdgzy¢
ze wszystkim. Warto takze planujgc nauke uwzgledniac pory, w ktérych uczymy sie i
przyswajamy wiedze najefektywniej np. rano lub wieczorem, oraz planowad
trudniejsze lub wazniejsze zadana na czas naszej najwiekszej wydajnosci.

* Dyscyplina — czyli trzymanie sie wczesniej ustalonego planu, ufajgc sobie, ze jesli
wpisato sie dang aktywnos$¢ do kalendarza na okreslong godzine, to chciato sie dlc
siebie dobrze i miato to swdj cel. Inaczej méwigc ,nie ktécenie sie z kalendarzem”

*  Przerwy — rozktadanie nauki w blokach tematycznych oraz planowanie takze przerw.
Nauka przez wiele godzin bez przerwy nie jest efektywna czy skuteczna. Planujgc czas
nauki, pamietaj tez o zaplanowaniu 5-10 minutowych przerw, w wybranych przez
siebie odstepach, np. co 45 minut.
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* Fiszki — zapisywanie na karteczkach stéw oraz ich definicji na odwrocie. Jest dobrym
sposobem sprawdzenia swojej wiedzy, a takze samo ich tworzenie sprzyja
zapamietywaniu informacji. Mozesz tworzyc¢ fiszki i uktadac je tematami, tak zeby
zawsze kiedy bedziesz chciat zweryfikowaé swojg wiedze z danego tematu, siegna¢ po
odpowiedni pliczek fiszek. Kiedy jakiejs fiszki nie pamietasz odtéz jg na osobny stos, po
to, aby na koniec nauki powréci¢ do niezapamietanych fiszek i przypomniec je sobie
ponownie.

* Tiumaczenie sobie tak, jakby tlumaczyto sie innym — zostanie swoim wtasnym
korepetytorem. Taki sposdb ttumaczenia pozwoli wam na lepsze i gtebsze zrozumienie
materiatu, oraz zidentyfikowanie obszaréw, ktére sg dla was mniej zrozumiate lub
trzeba je bardziej powtorzyc.

Metody uczenia sie

Mapy mysli
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Przyktadowa mapa mysli dotyczqgca matury

Metoda polega na opracowaniu zadanego materiatu, tworzgc z niego mape. Tworzenie zaczynamy od
zapisania na srodku stowa kluczowego lub tematu, o ktérym tworzymy notatke. Nastepnie zapisujemy
inne wazne pojecia jakie pojawity sie w materiale, ktéry chcemy zapamietaé. Tworzagc mape mysli
warto uzywac koloréw oraz rysunkéw, ktore jeszcze bardziej utatwig nam zapamietanie danego
materiatu. Mape mysli mozemy wykorzystaé takze do nauki matematyki, zapisujgc za jej pomoca
sposéb wnioskowania (kolejne kroki), ktéry doprowadzit nas do rozwigzania zadania.
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Alternatywa dla map mysli jest tworzenie notatek w punktach, zapisujgc najwazniejsze pojecia, a
nastepnie dopisujac do nich definicje oraz dodajac rysunki. Zaletami map mysli jest:

* Tworzenie struktury materiatu, ktéry mamy zapamietywac

* Zapisanie w skrétowej formie najwazniejszych informacji, co utatwi powtdrke do
egzaminu duzej ilosci materiatu

* Zapamietywanie materiatu w trakcie tworzenia notatek

* Dodanie obrazéw, rysunkéw, ktére kojarzg nam sie z materiatem — co utatwi pdzniejsze

jego odpamietanie, w pordwnaniu z prébami przypomnienia sobie samego tekstu

Trening piktogramoéw

Czyli préba zmiany materiatu pisanego na materiat obrazkowy. Metoda ta zwigzana jest z zatozeniem,
ze styszac stowo ,,pies” widzimy obraz psa w naszej wyobrazni, a nie wyraz ,P-I-E-S”. W zwigzku z tym
takze materiat, ktéry chcemy zapamietac warto jest kojarzy¢ z obrazami.

Jednym z przyktaddw piktogramow jest zapisanie cyfr za pomoca obrazéw, jak na przyktadzie ponizej:

Dzieki takiemu zapisowi probujgc zapamietaé np. date 848, zamiast jg powtarza¢ mozemy wyobrazic¢
sobie batwana pchajgcego krzesto, na ktérym siedzi inny batwan, oraz doda¢ do wymyslonej przez nas
historii kontekst w jakim date musimy zapamietaé np. konkretnej bitwy.
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Piktogramy mozna stosowac takze zapamietujgc wieksze partie materiatu. Ponizej znajduje sie przyktad
»Zapisu” wiersza (,,Z00” — Jan Brzechwa) za pomocg obrazéw. Taki sposdb zapisu moze zawierad takze
stfowa. Stosujac te metode mozna odpamietac wiersz lub jego sens, czy gtéwny przekaz bez patrzenia
na niego, a jedynie na same obrazki. Takze w tworzonych notatkach za pomoca piktograméw mozna
zaznaczac najwazniejsze informacje czy wyjasniaé opisane zjawiska.

»200” - Jan Brzechwa [fragment]

1
1

1

1

1

: Matotek raz zwiedzal zoo

1 I wotat co chwila: "O-o!"

1 "Jaka brzydka papuga!"”

- "Zyrafa jest za dtuga!"

1 "Stor za wysoki!"

: "A po co komu te foki?"

1 "Zebra ma farbowane zebra!"

: "Tygrys

1 Chetnie by mnie stad wygryzt!"

I "Na, a zajrzyjmy pod daszek:

: Z6tw - tug, bratku, tus!”

1 "A to? Ptaszek.

: Niezty ptaszek -

1 Strus!”

1 Wreszcie zbliza si¢ do wielbtada,

: Uwaznie mu sie przyglada

1 I powiada wskazujac na niego przez kraty:

: "Owszem, niezty. Niczego! Szkoda tylko, ze garbaty!"
I




Przewodnik ,, Metody uczenia sie”

Jesli chcesz pocwiczy¢ stosowanie piktograméw w praktyce, mozesz za ich pomocg sprébowac
narysowac nastepng zwrotke wiersza, a nastepnie nie patrzac na jego tresé sprébowac przypomnieé jg
sobie, dzieki stworzonym przez siebie rysunkom.

i
I
: TYGRYS

[ "Co stychac, panie tygrysie?"

: "A nic. Nudzi mi sie."

I "Czy chciatby pan wyjs¢ zza tych krat?"”
: "Pewnie. Przynajmniej bym pana zjadt."
|

Nastepnie sprobuj za pomoca piktogramdw urozmaici¢ materiat, ktérego chcesz sie nauczyc.

Akronimy

Kolejng metoda zapamietywania sg akronimy, czyli zlepki stow z pierwszych liter wyrazéw czy pojec
ktdre chcemy zapamietad, a tworzg jakas wiekszg kategorie. Tworzenie akroniméw moze pomac
lepiej zapamietac kolejnos$¢ pojec czy termindw, poniewaz zapamietanie akronimu jest prostsze, w
poréwnaniu z zapamietaniem catej kolejnosci pojec. Przyktadem akronimu moze by¢:

. S o Sredniowiecze

. R ° Renesans

[

‘ R B Romantyzm
¢ P ° Pozytywizm
¢ mP o Mtoda Polska

Zapamietanie tych liter, zwtaszcza jesli bedziemy je zapamietywaé partiami koloréw, bedzie
duzo prostsze, niz zapamietanie kolejnosci epok literackich, ktérych te pierwsze litery dotycza.

Metode te mozna takze przeksztatci¢ w tworzenie ciggdw zdan, ktore bedzie nam tatwiej
zapamietad, niz sama kolejno$é pojec, dla powyzszego przyktadu zdanie mogtoby brzmie¢:

Srodkowy Regat Bywa Otoczony Réznymi Pieknymi Matymi Pakami
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Skojarzenia

Nastepng metodg wykorzystywang w trakcie uczenia sie, jest dokonywanie skojarzen
materiatu, ktéorego mamy sie nauczy¢ z innymi znanymi nam juz lub fatwymi dla nas do
zapamietania historiami, obrazami czy pojeciami.

Aby skojarzenie pozostato na dtuzszy czas w pamieci powinno by¢:

*  EMOCJONALNE
*  POZYTYWNE

*  DZIWACZNE

«  PELNE FANTAZJI
*  ORYGINALNE

+  ABSURDALNE

+  SZCZEGOLOWE

Przyktadem skojarzenia, aby zapamietac nazwe zimnego pradu morskiego ,Oja Siwo” mogtoby
by¢ wyobrazenie sobie nastepujgcej historii:

,Kobieta w siwych wtosach chwyta sie za gfowe z przerazeniem odkrywajqc, ze jej wtosy staty
sie siwe, w wyniku stosowania przez nig zbyt zimnego powietrza z suszarki podtgczonej do

pragdu”.

Powyiszg historie mozna by takze zwizualizowa¢ miedzy innymi za pomocg ponizszego
obrazka:

Taki sposéb zapamietania czesci prgdow morskich, moégtby zwiekszyé efektywnos¢ ich
zapamietania, takze w potaczeniu z innymi metodami np. tworzgc akronim ze wszystkich
prgdow zimnych na potkuli pétnocne;j.
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Aplikacje utatwiajgce nauke

Quizlet

Aplikacja pozwala na tworzenie fiszek ze stworzonego przez nas materiatu, oraz pozwala na
odtworzenie tylko tych, ktérych nie udato nam sie jeszcze zapamietaé. Z wprowadzonych
fiszek mozna takze robié testy.

Przyktadowe zrzuty ekranu z dziatania aplikacji znajduja sie ponizej:
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. Link do strony aplikacji: https://quizlet.com/pl



https://quizlet.com/pl
https://quizlet.com/pl

Przewodnik ,, Metody uczenia sie”

Forest: Stay focused

Aplikacja pozwala na wyznaczenie czasu, jaki chcemy w danym momencie poswieci¢ na nauke
do najblizszej przerwy. W trakcie nauki, w aplikacji rosnie roslina lub drzewo, ktére zostanie
zasadzone w wirtualnym ogrodzie, jesli nie przerwiemy zaplanowanego przez nas czasu
koncentracji uwagi. W przypadku, jesli chcemy skorzysta¢ z innych aplikacji w trakcie
zaplanowanego czasu koncentracji, aplikacja zapyta nas, czy jesteSmy pewni naszej decyzji,
poniewaz zakonczy ona proces ,hodowania” drzewa. Konsekwencja tego rodzaju moze nie
jest najbardziej dotkliwa, jednak pozwoli nam na unikniecie korzystania z aplikacji w telefonie
w trakcie zaplanowanego czasu nauki w sposob bezrefleksyjny.

Przyktadowe zrzuty ekranu z dziatania aplikacji znajduja sie ponizej:

Q-

Hooray! You've planted 2 healthy tree(s) in

gl i
Stop phubbing! Your tree is still growing. In order to leave At

Forest, you will need to kill your tree first

0K

\__/

You've Got

T

21

&

¢ ProVersion

Mavute

Overview v

0 -

Forest
Hooray! You've planted 1 healthy tree(s) in
your forest!

= Timeline
Tags

Friend.

Achievements

o

Store

o BB

Real Forest

@

News

&

Settings

© Seekrtech

. Link do strony aplikacji: https://www.forestapp.cc/
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Trello

Aplikacja pozwala na planowanie zadan, jakie chcemy wykonaé¢ w najblizszym czasie, ustalania
ich termindéw oraz mniejszych zadan, ktére majg doprowadzi¢ nas do osiggniecia wiekszego
celu, a takze zaznaczania osiggniecia poszczegdlnych z nich. Kolumny z zadaniami mozemy
samodzielnie tytutowac np. ,do zrobienia”, ,w trakcie” oraz ,zrobione”. W aplikacji istnieje
takze mozliwos¢ grupowego tworzenia tablic z zadaniami, dodawania innych oséb do
konkretnych zadan oraz prowadzenia dyskusji osobno przy kazdym zadaniu. Trello mozna
uzywac takze korzystajac z przegladarki internetowej, bez instalowania dodatkowej aplikacji.

Przyktadowe zrzuty ekranu z dziatania aplikacji znajduja sie ponizej:

Tablica pokazowa & Prywatne & Prywat Zapros nu
Do zrobienia W trakele Zrobione Do sprawdzenia g |
P = e
acm
pr——s + Dod
zrobi¢ K 3 ‘
\
- o
N ! T
-
\ ~
& i X
czytanie lektury X
na liscie W trakcie
ETYKIE DODAJ DO KARTY
. + & Czlonkowie
© Etykiety
= Opis
& Lista zadan
Dodaj bardziej szczegétowy opis... Do
@ Zatgaznik
4 Lista zadan Ukryj ukoriczone elementy  Usun 2 Okladka
of DODATKI
R Uzyskaj wigcej dodat.
P DZIALANIA
przeczytac 4 rozdziat > Przenies
zrobi¢ opracowanie najwazniejszych elementéw z rozdziatu 1 B Kopiyj
zrobié opracowanie najwazni w z rozdziatu 2 © Utwérz szablon
Dodaj element... ® Obserwyj
. Link do strony aplikacji: https://trello.com/
. Cals . .
J Link do krétkiego filmu wprowadzajgcego:

https://www.youtube.com/watch?v=e-gb7WZulvk
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Wskazowki na koniec

* Notuj uzywajac obrazkéw, koloréw

e Zapisuj najwazniejsze informacje w widocznych miejscach

* (Czytaj materiat przed snem i po obudzeniu

* Rozplanuj nauke w czasie — matymi partiami, adekwatnie do ilosci materiatu
*  Twodrz mapy mysli

* Oceniajac swoj postep, odnos sie do swoich poprzednich wynikéw

¢ | nakoniec: Co masz zrobi¢ dzi$ — zréb dzis!

POWODZENIA !
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Wykorzystane materiaty

1. Quizlet: https://quizlet.com/pl

2. Forest: https://www.forestapp.cc/

3. Trello: https://trello.com/

4. Pawtowski, M. Trello - jak zaczgé (podstawy, najwazniejsze zatozenia), zrédto:
https://www.youtube.com/watch?v=e-gb7WZulvk

5. Mnemotechniki sposobem na zapamietywanie, zrédto:

https://www.uni.lodz.pl/aktualnosc/szczegoly/mnemotechniki-sposobem-nazapamietywanie

6. Wiersz: Zoo, Jan Brzechwa, zrédto: https://poezja.org/wz/Brzechwa Jan/3265/Zoo

7. https://cke.gov.pl/egzamin-maturalny/egzamin-w-nowej-formule/komunikaty-iinformacje/

8. Mnemotechniki — wykorzystuj skojarzenia i zapamietuj; Zzrédto:

https://www.naszeszkoly.krakow.pl/artykuly/aktualnosci/mnemotechniki-wykorzystuj-

skojarzenia-i-zapamietuj

9. Douglas, D., Angel, H., & Bethany, W. (2012). Digital devices, distraction, and student
performance: Does in-class cell phone use reduce learning?. Astronomy education review.

10. Geng, J. )., Won, B. Y., & Carlisle, N. B. (2019). Distractor ignoring: Strategies, learning, and passive
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13. Boekaerts, M., Seegers, G., & Vermeer, H. (1995). Solving math problems: Where and why does
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14. Jak sie uczy¢ zeby sie nauczy¢? Kilka wskazéwek dla ucznidw., zrédto:

http://www.zslpszczyna.pl/pliki/doradca/jak sie uczyc.pdf

15. Mnemotechniki. Metody utatwiajgce zapamietywanie. Zrédto: https://www.ore.edu.pl/wp-

content/plugins/download-attachments/includes/download.php?id=6809

16. Turska, D. (2012). Carol Dweck's "theories" of intelligence and their educational implications.
Educational Psychology, 2, 44-54.

17. Jak tworzy¢ mapy myéli? 6 krokdw do efektywnej notatki. Zrédto: https://jaksieuczyc.pl/jak-

tworzyc-mapy-mysli/
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