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WSTEP:

Celem katalogu jest przedstawienie roznych technik nauki pozwalajacych zwiekszy¢ uczniowi
jego zdolnosci intelektualne w tym zakresie, nabycie umiejetnosci prawidtowego uczenia sig
i dobrej organizacji czasu pracy.

Poszczegdlne techniki mogg by¢ stosowane razem, ale mozna tez dokona¢ wyboru kilku
najbardziej odpowiadajacych uczniowi. W zaleznosci od predyspozycji psychicznych dziecka
opisane sposoby nauki moga okaza¢ si¢ dla niego bardziej lub mniej skuteczne.

Sposobow na przyswajanie wiedzy jest zapewne tyle, ile uczacych si¢, nie mniej jednak mozna
wskaza¢ pewne grupy, dla ktorych jedna technika nauki jest wskazana bardziej, a inna mniej.
Informacje docierajg do mézgu za pomocg pigciu zmystow: wzroku, stuchu, dotyku, zapachu
i smaku. Jednak w naszym sposobie odbierania $wiata, dominuje jeden, czasem dwa lub trzy
zmysty. Dlatego méwimy o wzrokowcach, stuchowcach i1 ruchowcach, czyli kinestetykach. Znajac
swoj typ tatwiej jest dobra¢ odpowiedni sposéb nauki, dzieki ktéremu informacje przyswajane sg
szybciej, skuteczniej i przyjemniej.

Po ustaleniu typowego dla siebie sposobu zapamigtywania nalezy opracowac strategie nauki.

Wzrokowcy powinni:

- uzywacé kolorowych pisakow i1 dtugopiséw,

- podkresla¢, rysowac, tworzy¢ schematy i tabele,

- uktada¢ krzyzowki z najwazniejszych stow do zapamigtania,

- kluczowe stowa, wzory, daty, wnioski zapisywac na matych karteczkach i umieszcza¢ na
wysokosci oczu,

- stosowa¢ wizualne pomoce naukowe — slajdy, kasety wideo,

- pracowac w ciszy.

Stuchowcy powinni:

- glo$no powtarza¢ najwazniejsze informacje do zapamigtania,

- jezeli to mozliwe $piewac, rymowac, deklamowac, wykorzystujac rytm i rym,

- utozy¢ krotki wiersz lub piosenke ztozona z najwazniejszych stow do zapamigtania,
- wykorzysta¢ dialogi, rozmowy, dyskusje w grupie, minidebate,

- najwazniejsze informacje nagrywac na kaset¢ audio, a potem odtwarzac.

Kinestetycy (ruchowcy) powinni:

- uczy¢ si¢ wykorzystujac dynamike catego ciata,

- demonstrowac¢ pojecia za pomocg ruchoéw 1 gestow (kalambury),
- powtarzajac materiat chodzi¢ po pokoju,

- konstruowaé¢ modele przestrzenne, wycinac, lepi¢ z plasteliny.

Nie ma nauki bez pamigci. Zdolnos$¢ zapamigtywania informacji jest indywidualng cecha
kazdego cztowieka. Jedna osoba bedzie dobrze pamietac tres¢ ksiazki juz po jej jednokrotnym
przeczytaniu, podczas gdy inna bedzie miata problemy z pamietaniem cho¢by fragmentu mimo
wielu powtorzen. Kazdy jednak powinien kierowac si¢ ogélnymi zasadami zapamigtywania:

- kieruj cata uwagg na to, co chcesz zapamigtac,

- staraj si¢ zrozumiec¢ to, co chcesz zapamigtac,

- ucz si¢ czesciej 1 mniejszymi porcjami,

- recytuj material po cichu lub na glos,

- powtarzaj materiat dtuzej, niz wymaga jego opanowanie,

- ucz si¢ raczej calosci niz czesci,

- ufaj swej zdolnosci zapamigtywania,

- zadania niezakonczone zapami¢tuje si¢ tatwiej niz zakonczone,

- c0$, co kontrastuje z ttem, zapamietujesz tatwiej, niz cos, co stabo sie od niego odroznia.
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Efektywne techniki uczenia si¢ to miedzy innymi:

e szybkie i skuteczne zapamigtywanie,
e planowanie dziatan,

« efektywne czytanie,

« szybkie i skuteczne notowanie,

e praca we wspotpracy,

« koncentracja uwagi,

e logiczne myslenie,

e Organizacja pracy.
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OPIS TECHNIK UCZENIA SIE

1. MNEMOTECHNIKI

Wsrod wielu technik rozwijania umyshu najwicksza popularnoscia cieszg si¢ techniki stricte
pamigciowe, ktore zwigkszaja trwalo$¢ zapamigtywanych tresci. Te informacje, ktére maja
najwieksze znaczenie mozna, stosujgc specjalny system krotkich powtérek, przechowywaé bardzo
dhugo. Cala tajemnica zwigzana z uzyskiwaniem tak niezwyklych wynikéw tkwi w odpowiednim
wykorzystaniu mozliwosci ludzkiego umystu. Wiadomo, ze potkule moézgowe funkcjonuja
odmiennie. Lewa poétkula odpowiada za dziatania logiczne i analityczne, operowanie pojg¢ciami,
liczbami, kategoriami. Natomiast prawa potkula zwigzania jest z wyobraznig, marzeniami,
emocjami i spostrzeganiem relacji przestrzennych oraz odbiorem ksztattu, koloru, rytmu i muzyki.
W czasie procesu uczenia si¢ ludzie w sposéb nieswiadomy wykorzystuja gldwnie lews, tzw.
logiczng potkule. Prawa wydaje si¢ by¢ jakby uspiona. Kiedy ja jednak nieco "rozbudzi¢",
uruchamiajgc wyobrazni¢ i1 tworzac swobodne skojarzenia, okazuje si¢, ze pamigé zaczyna
pracowa¢ wydajniej. Wszelkie obrazy zapamigtywane sg lepiej niz pojecia

1.1.TECHNIKA HAKOW

Polega ona na zapamietywaniu informacji, dzigki skojarzeniu ich z wczesniej utrwalonymi
elementami, reprezentujacymi kolejne liczby. Reprezentacje kolejnych liczb to whasnie tzw. haki,
ktére moga by¢ tworzone w oparciu o najbardziej odpowiednie dla poszczegdlnych oséb
skojarzenia. Pierwsza przyktadowa dziesiatka hakow wyglada nastgpujaco:

1- $wieca | 6- baran

2 -tabedz | 7- kosa

3- jabtko | 8- batwan

4- krzesto | 9-balon

5-dzwig | 10- rycerz

Zalézmy, ze chcemy zapamigta¢ nr kodu pocztowego: 26-843. Nie bedziemy mie¢ problemu z
zapami¢taniem tego numeru, jesli tylko skojarzymy sobie w wyobrazni kazdg cyfre z odpowiednim
hakiem. I tak, powinniSmy wyobrazi¢ sobie np. tabedzia (2), ktoérego na rogi bierze baran (6). Z
oddali catg sytuacje obserwuje balwan (8), siedzacy na krzesle (4) i zajadajacy si¢ jabtkiem (3).
Podobng procedure stosujemy przy zapamigtywaniu np. wyrazéw. Podczas zapamigtywania
informacji za pomoca tej techniki nalezy przyswoi¢ kilka zasad. Wszystko, co sobie wyobrazamy
powinno by¢ wyrazne. Istotne by byla to akcja, odbywajgca si¢ pomigdzy elementem do
zapamigtania a hakiem. Nalezy unika¢ tworzenia obrazéw banalnych, statycznych i stara¢ si¢ by
byly one niezwykle, odrealnione. Odtwarzanie tre$ci zapamigtanych za pomocg techniki hakow
polega na przywotaniu w pamigci obrazow kolejnych hakéw. A skojarzenia pojawia si¢ samoistnie.
By sprawnie i1 efektywnie wykorzystywa¢ technike hakéw, wystarczy umie¢ postugiwac sie
pierwsza trzydziestkg hakow.
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1.2. LANCUCHOWA TECHNIKA SKOJARZEN

W tej technice kojarzy si¢ ze sobg kolejne elementy. Obrazy te przechodzac jeden w drugi,
tworzg swego rodzaju film, widziany oczyma wyobrazni. Jesli np. mamy zapami¢tac jaki$ ciag
elementow, w odpowiedniej kolejnosci, to wlasnie ta metoda jest odpowiednia. Zatézmy, ze mamy
zapamigta¢ nastepujaca liste zakupow: mleko, kawa, ser, jablka, chleb. Nalezy w wyobrazni
stworzy¢ tancuch, taczacy kazdy nastepny element z poprzednim. Np. wchodzimy do sklepu, w
ktorym ekspedientkg jest duza, uSmiechnigta butelka mleka. Ona to w trakcie podawania nam kawy,
stracita wszystkie kostki sera z polki. Ser spadajac na podloge zmieniat si¢ w dojrzate, soczyste
jabtka, ktore ruchem dioni pozdrawialy stojacy na potce 1 obserwujacy z duzym zainteresowaniem
calg zaistnialg sytuacje, chleb.

Skojarzenia - wyobrazenia, wykorzystujace wszystkie zmysty (wzrok, stuch, wech, dotyk), jak
rowniez te, ktore sg zabawne, przesadzone, niezwykle, dziwne - s3 odpowiednie, bo zapadaja na
dlugo w pamieci, a o to wlasnie chodzi. Przytoczony powyzej przyktad zastosowania techniki
tancuszka jest banalny, ale warto zaznaczy¢, ze korzystajac z tej techniki na co dzien mozna
zapamietywa¢ ogromng ilo§¢ informacji. Przy zapamigtywaniu technika tancuszka obowigzuja te
same zasady dobrego zapamigtywania, ktére wymienione zostaty przy technice hakoéw. Dodatkowo
nalezy pamicta¢ o tym, by prawidlowo zapamigta¢ pierwszy element tancuszka, gdyz bez niego
trudno bytoby odtworzy¢ catos¢. Skuteczne jest np. wyobrazenie sobie, ze ten pierwszy element
"wyrasta" z jakiego$ punktu znajdujacego si¢ przed nami.

1.3. SYSTEM CYFROWO-LITEROWY

Adresy, numery telefondéw, kody, daty itp. mozna zapamigtaé, trzeba tylko wymysli¢ sensowne
skojarzenia pomiedzy liczbami, a czym$, co tatwiej zapada nam w pamigé. Aby latwo
zapamigtywac liczby, najpierw nalezy zapamigtaé alfabet kodow, ktory jest zamieszczony ponizej.
Kazdej cyfrze od 0 do 9 odpowiada pewna spolgtoska lub spotgtoski. Gdy tylko trzeba zapamigtac
jaki$ numer, nalezy przeksztalci¢ go w podane spotgloski, nastepnie doda¢ samogtoski i w ten
sposOb powstanie wyraz, najlepiej rzeczownik, ktéry bedzie mozna sobie wyobrazi¢, skojarzy¢ w
jakiej$ historii - dzieki czemu tatwo zapamigtac. W efekcie zapamigtywanie liczb, o dowolnej
dhugosci, bedzie rownie tatwe, jak wymyslanie zabawnych historyjek.

Alfabet kodow:

1-td 2-n 3-m

4-r 5-1 6-j

7-k,g | 8-fw | 9-p,b

W kodzie wystepuja tylko spoétgtoski. Samogloski (i typowo polskie spotgloski, np.: z, §, ¢) nie
niosg ze sobg zadnej informacji o numerze, lecz bedg potrzebne, by utworzy¢ wyraz. Aby w latwy
sposOb zapamietac ten alfabet, mozna poshuzy¢ si¢ skojarzeniami, np. ,,t” i ,,d” maja pojedyncza
pionowa kreske, wiec reprezentujg cyfre 1. Inne pomocne skojarzenia znajduja si¢ ponizej, mozna
takze wymysli¢ wlasne, ktore by¢ moze okaza si¢ bardziej skuteczne.
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NUMER | LITERA | SKOJARZENIA
1 t, d t ma jedng pionowa kreske
2 n n ma dwie pionowe kreski
3 m m ma trzy pionowe kreski
4 r r jest gloska wyrazu "cztery"
5 I rzymskie 50 = L
6 j odwrocone J wyglada jak 6
7 K, g K narysowane z dwéch siodemek
8 p,b odwrécone P wyglada jak 9
8 f,w zakrzywiona f ma dwie petle jak 8

Co nalezy nastgpnie zrobi¢ z tym kodem?

Zatézmy, iz mamy zapamieta¢ nr autobusu 490, ktéorym mamy dojecha¢ do celu podrdzy.
Najpierw kodujemy liczbg 490 na literki kodu: 4 = r, 9 = b lub p (wybieramy sobie litere, ktora
bardziej nam odpowiada) oraz 0 = c. A wigc mamy r, b (lub p) i c. Dodajemy teraz samogtoski, by
utworzy¢ z tego wyraz, najlepiej rzeczownik, aby moc sobie dang rzecz wyobrazié, a nastgpnie
tatwo skojarzy¢ (np. RyBaCy). Teraz kojarzymy sobie rybakow z autobusem, ktorym bedziemy
podrozowac¢. Np. wyobrazmy sobie, ze w jadacym autobusie linii 490 jest mndstwo towigcych
rybakéw, ktorych wedki wystaja z okien autobusu. W efekcie, gdy tylko pomyslimy o danym
autobusie, przypomni nam si¢ widziany oczyma wyobrazni obraz, a wyraz rybacy tatwo
rozkodujemy na liczbe 490. Przyktadowo mamy zapamigta¢ numer: 9034781. Znalezienie wyrazu
zawierajacego w kolejnosci spotgtoski p/b, c/z/s, m, r, k/g, f/w, t/d jest raczej niemozliwe lub
przynajmniej zbyt trudne. Tak diugie liczby nalezy rozbi¢ na mniejsze (np. 90-34-781). Nastepnie
nalezy znalez¢ trzy wyrazy, jesli bedzie trudno, zawsze mozna podzieli¢ numer w inny sposob, np.
90-34-7-81. Pierwszy (90) ma mie¢ spotgtoski p/b, c/z/s - np. BaCa. Nastgpny wyraz, do liczby 34
(m, 1) np. MoRo. 781= k/g, f/w, t/d, wiec moze by¢ to np. KWiaT. Zadana liczbe zakodowalismy
jako baca, moro, 1 kwiat. Teraz nalezy wymys$li¢ skojarzenie tych trzech rzeczownikéw. Np.
wyobrazmy sobie bace (90), ktory ma na sobie spodnie moro (34) i wacha pickny kwiat (781)
stojacy w wazonie. Nagle wazon si¢ przewraca 1 wprost na spodnie moro bacy, zostaje wylana cata
jego zawartos¢. Starajmy si¢ przy tym, by ta scena byta jak najbardziej "zywa" - wyobrazmy sobie
dzwigki z otoczenia, zapach kwiatow, zobaczmy doktadnie kolory itp. - wigcej skojarzen i uzycia
zmystow, sprawi, ze lepiej zapamietamy dang sceng.

Stosujac system cyfrowo-liczbowy, mozna zapamigtywac ogromne ciagi cyfr o dowolnej dtugosci.

1.4. RYMONIMY

To nic innego, niz zapamigtanie krotkiego wiersza, aby zapamigta¢ wazne informacje:
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e uje sie nie kreskuje — dla zapamigtania zasady ortograficznej,

e pamietaj chemiku miody — zawsze wlewaj kwas do wody — dla zapamigtania zasady
postepowania,

e pola trojkgta nie licz na oko, mnoz pot podstawy przez jego wysokos¢ — dla zapamigtania
wzoru na pole trojkata (1/2*a* h)

o jeden, cztery, dziewigé, dwa, Kolumb swe rzemiosto zna — dla zapamigtania daty 1492

(odkrycie Ameryki)
o Lodka plynie, ksiezyc swieci,

trojgraniasty groszek leci.
W kazdym kqgcie i kqciku,
wisi glowka na haczyku.

— uczg si¢ tego wierszyka powszechnie studenci pierwszego roku medycyny, by utatwi¢ sobie
zapamigtanie kosci srodrecza — kosci todeczkowatej, potksiezycowej, trojgraniastej, groszkowatej,
czworobocznej wigkszej, czworobocznej mniejszej, gtbwkowatej, haczykowate;.

1.5. AKRONIMY

Akronim — stowo utworzone z pierwszych liter wchodzacych w sktad catej grupy. Zapamigtanie
akronimu jest latwiejsze, niz calej grupy wyrazéw (PKO — Powszechna Kasa Oszczednosci, PWN —
Panstwowe Wydawnictwo Naukowe). Odmiang akronimow sg tzw. tworcze zdania. Aby zapamietaé
kolejnos¢ planet Uktadu Stonecznego, liczac od najblizej potozonej od Stonca, mozna przyswoic
sobie takie zdanie:

Moja Merkury

Wiecznie Wenus

Zapracowana | Ziemia

Mama Mars
Jutro Jowisz
Sama Saturn
Usmazy Uran
Nam Neptun
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Placki

Pluton

1.6.M

ETODA ZAPAMIETY WANIA

Przeczytac catosc.

Przeczyta¢ cato$¢ podkreslajac najwazniejsze tresci.
Podzieli¢ tekst na kilka sensownych catosci (o ile jest dtugi).

Powtarza¢ kazda cz¢$¢ osobno, az do zapamigtania. Powtarza¢ nalezy zawsze od konca
poprzedniej!

Po dniu przerwy powtarzamy raz jeszcze catosc.

1.7. METODA ZAPAMIETYWANIA DOSLOWNEGO (na pami¢c)

Zaczyn

amy trzy dni wczesniej — po 2, 3 dniach pamig¢tamy najlepiej. Staramy si¢ wzbudzié

zainteresowanie tym, czego mamy si¢ nauczy¢. Czynnosci:

Przeczytaé¢ dwa razy po cichu.

Po krotkiej przerwie — przeczytaj dwa razy glosno. Jesli jest to wiersz — w odpowiednim
rytmie. Jezeli jest to dlugi tekst, nalezy go podzieli¢ na kilka czesci 1 robi¢ tak jak w
poprzedniej metodzie.

Po godzinie przerwy powtarza¢ glosno z zagladaniem do tekstu.

Po godzinie przerwy bez ( z ) zagladania do tekstu.

1.8. MALO CZASU - WYJSCIE AWARYJNE

Przeczytac catos¢ (nastawiajac si¢ od razu na zapamigtanie).

Stowa, pojecia, kwestie niezrozumiale — wyjasniamy po przeczytaniu.

Przerwa (kilka minut).

Nie zagladajac do tekstu powtorzy¢ krotko z pamigcei przeczytang wezesniej tresc.
Przeczyta¢ drugi raz — podkreslajac najwazniejsze zagadnienia.

Napisac¢ krotka notatke — daty, nazwiska, definicje — piszemy innym kolorem.
Przerwa — kilka minut.

Gtosno powtarzamy cato$¢ swoimi stowami.

Zajrze¢ do notatki — powtdrzy¢ jeszcze raz, zwrdci¢ uwage na to, co wczesniej
zapomnieliSmy.

Nastepne powtorzenie dopiero po kilku godzinach — bez zagladania.

Ostatnie powtorzenie — nastepnego dnia rano.
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2. TECHNIKI PLANOWANIA

2.1. METODA BUZANA

Sktada si¢ ona z nast¢pujacych elementow:

Wyznaczenie czasu. Pracujemy lepiej majgc do wykonania prace w konkretnym czasie.

Ilo$¢ materialu. W ten sposob przyczyniamy si¢ do wyraznego nakres§lenia ram tego, co mamy
wykonaé. Poprzez zastosowanie si¢ do biezacego i poprzedniego punktu zmniejszamy niejako
strach przed ksigzkami, gdyz doktadnie okreslamy rodzaj oraz ilo$¢ pracy do wykonania.

Ustalenie podloza informacyjnego (najwyzej kilka minut). Nalezy dokona¢ w mysli szybkiego
przegladu tego, co juz wiemy na ten temat. Zapisujemy na kartce kluczowe mysli, hasta,
pojecia. Przypomnienie sobie posiadanych juz wiadomos$ci na konkretny temat powoduje, ze
umyst nasz nastawia si¢ na odbior informacji, jakie spodziewamy si¢ spotka¢ -,,wchodzimy na
odpowiednie fale”.

Pytania (kilka minut). Definiujemy cel przedsigwzigcia (czego chcemy si¢ dowiedzie¢
np. przez sformutowanie kilku pytan do danego tekstu).
Ogolne rozeznanie — obejmuje zapoznanie si¢ z:
- tekstem na tylnej oktadce,
- spisem tresci,
- tytutem,
- podtytutami,
- nazwami rozdziatow,
- streszczeniami,
- podsumowaniami na koncach poszczegolnych rozdziatow,
- diagramami, tabelami

Lektura pobiezna Majac rozeznanie przechodzimy do lektury pobieznej. Przekartkowujemy
calg ksigzke, koncentrujac si¢ na pierwszych 1 ostatnich akapitach (sa tam zawarte najczgsciej
najwazniejsze informacje). Etap ten rozwija, zdaniem Buzana, umiejetno$ci dokonywania
wyboru tego, co jest naprawd¢ wazne.

Lektura uwazna. Polega na dokladnym czytaniu catego tekstu. Czasem nie jest to juz
potrzebne.

Powtérka. Umozliwia utrwalenie i1 integracj¢ ogdlnych tematéw 1 treSci z istotnymi
szczegbtami

2.2. METODA SQRRR

Ogolna orientacja.

o Sformutowanie pytan (jakich informacji szukamy, czego chcemy si¢ dowiedziec itp.)
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e Przeczytanie.
e Zrelacjonowanie (opowiedzenie, odtworzenie).

o Kontrolne przejrzenie zawartosci.

3. SZYBKIE CZYTANIE

W szybkim czytaniu wyr6ézniamy dwie fazy. Pierwsza polega na wyeliminowaniu ztych nawykow
czytelniczych, natomiast druga na przyswojeniu i utrwaleniu nowych. Z reguty czytamy w taki
sposob, ze zdarza nam si¢ czasem wroci¢ wzrokiem do juz przeczytanych fragmentoéw. Czasem jest
to nie§wiadomy odruch, ale czesto robimy to catkiem $wiadomie, bo wydaje si¢ nam, ze czego$ nie
zrozumieli$my. Jednak bardzo rzadko powrdt do juz przeczytanego fragmentu zwicksza nasze
zrozumienie tekstu. Czgsto jest wrecz odwrotnie. Przez powr6t tracimy watek 1 zrozumienie tekstu.
Takie cofanie si¢ wzroku zwane jest regresjg. Jedng z podstawowych czynnosci w nauce szybkiego
czytania jest wyeliminowanie regresji. Lepiej jest dwa razy szybko co$ przeczytaé niz raz wolno.
Jesli raz przeczytamy bardzo szybko 1 nawet zgubimy wiele wyrazow i zdan, to jednak bedziemy
mie¢ juz ogdlne pojecie (ktdre jest bardzo wazne), o czym jest dany tekst. Czytamy z predkoscia, z
jaka méwimy - wydaje nam si¢ wigc, Ze juz szybciej nie mozna, a to blad. W krotkim czasie mozna
zwigkszy¢ tempo czytania 2, 3, 5, a by¢ moze i 10 razy (obecny rekord Polski w szybkim czytaniu
to 46 482 stow na minut¢). Mozna obejmowa¢ jednym spojrzeniem kilka wyrazow, wierszy czy
nawet akapitow. Jest to mozliwe przy odpowiednich ¢wiczeniach i systematycznym treningu.
Kolejng przeszkoda w szybkim czytaniu jest wokalizacja. Polega ona na tym, ze w myslach lub
nawet na gtos méwimy do siebie czytany tekst. Jako, iz normalnie nie jesteSmy w stanie mowic
szybciej niz okoto 400 stéw na minutg, aby wyjs$¢ poza t¢ bariere, nalezy pozby¢ si¢ wokalizacji.
Wprawdzie jej zaletg jest to, ze teoretycznie zwigksza procent zapamigtanego tekstu. Ale raczej
tylko teoretycznie, gdyz nie pami¢tamy w pami¢ci zdan, lecz ich sens.

4. SPORZADZANIE NOTATEK

Standardowe notatki maja czesto duzo szczegdtowych informacji, przez co tracimy w nich ogolne
pojecie o danym temacie - brakuje nam czgsto spojrzenia z perspektywy. Aby nauczy¢ si¢ nowej
wiedzy, nalezy ja skojarzy¢ z tym, co juz wiemy.

Notatki mogg by¢ bardziej efektywne, jesli sprawimy, by miaty:

- bardziej przejrzysta strukture,

- tekst notatki powinien by¢ czytelny, jasny 1 zwiezty,

- notujgc postugujemy sie: krotkimi zdaniami, niezbednymi wyrazami, rdwnowaznikami
zdan, symbolami, schematami oraz skrotami, a nawet rysunkami,

- rozdzielamy osobne zagadnienia akapitami,

- podkreslamy gtowne pojecia,

- uzywamy kolorow.

4.1. MAPY MYSLI

Tworzenie mapy mysli rozpoczynamy od wyszukania w tekscie stéw — kluczy i konstruujemy
wedhug nastepujgcego schematu:
- gldwny temat nalezy umiesci¢ na Srodku kartki, wyrdzniajac go graficznie,
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- od centralnego tematu promieniscie powinny odchodzi¢ gtéwne linie — galezie, nad ktorymi
duzymi literami wypisywane sg pojedyncze stowa — klucze,
- poprzez dodawanie powigzanych z nimi kolejnych aspektow mapa mysli rozbudowuje si¢

i rozgatezia,

- nalezy zastosowac kolory do rysowania linii (nalezy uzy¢ przynajmniej 3 kolory), symbole, figury
geometryczne, rysunki, znaki graficzne, obrazki, obwaodki.
s %, /]

Rysujac mape mysli, mozna dokonywaé¢ dowolnej kombinacji ikon i symboli, stow i rysunkow,

co wptynie na poprawe czytelnosci notatki (do okoto 50% tekstu).

Uczymy si¢ materialu z notatek juz w momencie ich tworzenia, oszczgdzamy czas, gdyz w
tradycyjnych notatkach jest wiele zbytecznych stow. Stwierdzono, Ze nasz mozg nie zapamigtuje
linearnie. Nie koduje literek, ale najpierw przetwarza je na obrazy, dzwigki, zapachy lub inne
bodzce. Mapy mysli wykorzystuja sposob dziatania naszej pamigci - skojarzenia, obrazy i inne
struktury poznawcze. Mapy mysli opracowano tak, by ich uktad przypominat sposoéb, w jaki mézg
organizuje poj¢cia. Pamie¢ dziata przez skojarzenia - kazde poje¢cie ma wiele polaczen z innymi.
Mapy mysli wyzwalaja kreatywnos¢. Moga by¢ uzyte w planowaniu jakiejkolwiek formy
wypowiedzi, od listu do scenariusza lub do zaplanowania spotkania, dnia czy tez realizacji
dowolnego projektu.

4.2. METODA CORNELLA

Notatke sporzadza si¢ w ten sposdb, iz najpierw zapisuje si¢ tres¢, fakty i informacje, a potem
wyciaga z nich stowa kluczowe.

Jak notowac?

Podzieli¢ nalezy kartke w potozeniu poziomym na dwie czesci. Lewa, zawierajaca stowa kluczowe,
ma by¢ mniejsza (ok. 6 cm). Prawa cz¢$¢, ktora bedzie zawierala istotng cze$¢ notatki ma byc¢
wicksza- do ok. 15 cm. Na dole strony/notatki umieszcza si¢ pozioma lini¢ na calej dtugosci
oddzielajaca notatke od dolnej czesci — podsumowanie.

Po prawej stronie zapisuje si¢ wszystkie warte zapisania informacje. Moga to by¢:
- petna tresé- zdania,

- stowa kluczowe 1 idee,

-wazne daty, ludzie, miejsca,

- najwazniejsze informacje,

- tabele, diagramy,
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-wypunktowania.

Jesli nie zdazy si¢ czego$ zapisac to zostawia si¢ puste miejsce, ktdre uzupetnia si¢ pdzniej. Po
zakonczeniu notowania w lewej kolumnie umieszcza si¢ najwazniejsze stowa kluczowe. Nalezy
uzywac pytan, ktore pobudzajg ucznia podczas nauki.

W podsumowaniu stwarza si¢ wtasnymi stowami najwazniejsze wnioski, przemyslenia, refleksje
z calej notatki -2-3 zdania.

Po sporzadzeniu notatki nalezy zrobi¢ powtorke: Zakryj prawa czes$¢. Patrzac na lewa strone,
widzac stowa-klucze i1 pytania opowiedz na glos o wszystkim co sobie przypominasz, ze
zanotowale$ po prawej stronie. Opisuj wszystko swoimi stowami z jak najwigkszymi szczegotami.
Nastepnie odkryj prawg czg$¢ 1 sprawdz czy przypomniale$§ sobie wszystkie informacje.

4.3. METODA HIERARHICZNA

Notatka hierarchiczna wykonana prawidlowo tworzy logiczny i uporzadkowany zbiér informacji.
Zawiera tylko informacje najwazniejsze oraz relacje miedzy nimi. Notujac w ten sposéb zyskuje si¢
czas, poniewaz nie wymaga praktycznie edytowania i poprawiania. Nie zaleca si¢ tej metody
woweczas, kiedy nauczyciel zbyt szybko przekazuje wiadomosci.

Polega ona uktadaniu informacji w hierarchiczny i uporzadkowany sposob.
Jak notowac¢?
- stuchaj lub czytaj, a potem zapisuj najbardziej zwiezte informacje w osobnych linijkach,
- Najwazniejsza i najbardziej ogdlna informacja jest potozona z lewej strony kartki,
- kazda bardziej szczegotowa zapisuj przesuwajac ja w prawa strong,
- im bardziej szczegdtowa informacja tym dalej znajduje si¢ od lewego marginesu,
- Nie ma potrzeby stosowania numeracji, gdyz waznos¢ i szczegotowos¢ informacji bedzie
zaznaczona odlegtoscig od najwazniejszego stowa kluczowego potozonego z lewej strony.
Przyktad:
Europa
Polska
- 16 wojewodztw -
- wojewddztwo warminsko-mazurskie
- wojewddztwo podlaskie
- wojewodztwo pomorskie
- Olsztyn
- Biatystok
- Gdansk
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4.4. METODA NOTOWANIAW TABELI

Metoda ta polega na tworzeniu tabeli , w ktorej wpisuje si¢ informacje pod odpowiednimi
nagtéwkami. Uktad informacji jest w porzadku chronologicznym.

Tabele zmniejszajg ilo$¢ zapisywanych stow, utatwiajg pozniejsze powtorki dzieki ukazaniu
potaczen i relacji migdzy informacjami.

Jak notowacé?

Podczas czytania czy stluchania wylapuj gléwne kategorie informacji. Wpisz je jako nagtowki
tabeli, po czym uzupeiniaj konkretnymi informacjami (datami, faktami, zdaniami czy stowami
kluczowymi)

Przyktad:

FAUNA

PLAZY GADY SSAKI

bezogonowe | krokodyle | parzystokopytne

beznogie ryjoglowe | drapiezne

ogoniaste tuskonosne | owadozerne

4.5. METODA ZDANIOWA

Jak notowac?

- zapisuj kazde zdanie, informacj¢ czy fakty w nowej linii,

- kazda informacje¢ zapisuj stosujac znane sobie skroty,

- korzystaj z numerowania, jesli informacje sg ustawione chronologicznie lub maja inny porzadek;

Plusem takiego notowania jest to, iz lepiej jest zorganizowana tre$¢ niz przy zapisie w akapitach.
Jesli opanowane sg skroty to notatka jest pelna i szczegdtowa. Zadne informacje nie uciekna.
Minusem za$ jest to, ze trudno wywnioskowac relacje 1 potagczenia migdzy informacjami co
uniemozliwia spojrzenie na temat z perspektywy 1 poruszanie si¢ na wyrywki. Trudno wyciagnac
relacje skutkowo-przyczynowe.

5. TECHNIKI PRACY WE WSPOLPRACY

Ucza samodzielnego zdobywania wiedzy wspotpracujac z grupa. Sukces grupy zalezy

od sukcesow indywidualnych. Uczniowie nie rywalizujg ze sobg, pomagaja sobie nawzajem,
majg szanse na mowienie, argumentowanie i dyskutowanie. Uczenie si¢ w grupie mozna
zastosowac¢ zarowno w szkole na lekcjach jak i w domu.

5.1. CZYTAJACA GRUPA — Uczniowie opracowujg wspoélnie jakis tekst w kilkuosobowych
grupach. Jeden z uczniow czyta tekst gtosno, drugi robi notatki a trzeci sprawdza, czy wszyscy
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rozumiejg tre$¢ 1 zgadzajg si¢ z proponowang przez grupe odpowiedzig na pytania do tekstu.

5.2. CZYTAJACY KUMPLE - Uczniowie czytajg sobie nawzajem opowiadania,

ktore napisali w klasie lub w domu. Po przeczytaniu prosza kolegg o uwagi dotyczace tresci,
stylistyki itp. Uczniowie mogg tez opowiedzie¢ sobie nawzajem (w matej grupie)

0 ulubionych lub ostatnio przeczytanych ksigzkach. Cztonkowie grupy moga zadawac pytania
dotyczace ksigzki.

5.3. GRUPA ZADANIOWA - Przed projekcja filmu, przed wyktadem, innego typu
prezentacjg lub przed lekturg tekstu dotyczacego jakiegos$ zagadnienia, uczniowie ustalajg

W grupie, co juz wiedza na ten temat oraz uktadajg list¢ kilku pytan, dotyczacych tego, czego
chcieliby si¢ jeszcze dowiedzie€. Po prezentacji uczniowie wymieniajg opinie, zastanawiajac
si¢, na co uzyskali odpowiedz, a na co nie, jaka ona byta, jakie dodatkowe pytania chcieliby
jeszcze zadacd.

5.4 ODPYTUJACY PRZYJACIEL - Nauczyciel prosi uczniow, aby zadawali sobie w parach
pytania dotyczace faktow, ktore powinni zapamigtaé z lekeji, np. uczac si¢ do testu. Powinni robic¢
to tak dlugo, az obydwaj zapamig¢tajq i zrozumieja te fakty.

5.5. PODSUMOWANIE W PARACH — nauczyciel poleca uczniom, aby podsumowali
w formie pisemnej np. jakiego$ dziatu z podrecznika lub innego tekstu. Uczniowie doskonalg
w parach swoje prace w ten sposob, ze jeden z nich czyta je, a drugi sprawdza w podreczniku
( lub innym zZrodle informacji), czy nie zostata pomini¢ta jakas wazna informacja. Potem
nastepuje zamiana rol.

5.6.POPRAWIAMY SWOJE PRACE - Uczniowie wymieniajg si¢ w grupie swoimi pracami
pisemnymi, a nastepnie sprawdzaja je w trzech etapach:

- zaznaczaja( np. gwiazdkami) te fragmenty, ktore im si¢ podobaja, a znakiem zapytania te, ktore
uwazajg za wymagajace poprawienie, nastepnie przedyskutowuja swoje uwagi z autorem, ktory
moze podja¢ decyzje o uwzglednieniu poprawek,

- ponownie czytaja t¢ samg prace, zaznaczajac bledy ortograficzne, gramatyczne i stylistyczne,

- czytajg calg prace, sugerujac ostatnie poprawki.

5.7. PROJEKT BADAWCZY - Uczniowie pracuja w grupach nad jakim$ zadaniem:
- kazdy uczen korzysta z innego zrodta ( np. artykul, tekst w podreczniku, fragment ksigzki, film),
- kazdy uczen zapisuje okreslong liczbe informacji ze swego zrodta ( np. jedna strong),
- uczniowie sporzadzaja wspolny raport, dbajac o to, aby zostaty wykorzystane informacje
przygotowane przez kazdego cztonka grupy,
- jesli raport jest przygotowany ustnie, to wszyscy uczniowie muszg bra¢ udziat w prezentacji,

a wczesniej zadbac o to, aby podczas proby wszyscy dobrze odegrali swoje role.

5.8. UKLADANKA, PUZZLE — Uczniowie pracuja w kilkuosobowych grupach. Kazdy
cztonek grupy opracowuje cze$¢ jakiego$ materiatu, a nastepnie zapoznaje z nimi pozostatych
uczniow tworzacych grupe. W ten sposdb wszyscy uczg si¢ od siebie nawzajem, po czym odbywa
si¢ rundka, w ktorej kazdy cztonek grupy zdaje pozostatym pytania testujace ich wiedze. Chodzi
0 to, aby wszyscy opanowali materiat jako catosc¢, a nie tylko swojg czgs¢.

5.9. WSPOLNE CZYTANIE - Uczniowie wykonuja w parach jakies ¢wiczenie, dzielgc sie
rolami, np. jedna osoba czyta pytania zawarte w ¢wiczeniu, druga zapisuje odpowiedzi ( ale tylko
wowczas, jesli uda si¢ im uzgodni¢ wspdlng ich wersje, w innym przypadku zapisywane sg obie
wersje).
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5.10. ZWROCIC SIE DO SASIADA - nauczyciel prosi uczniéw, aby zwrocili si¢ do sasiada w
tawce 1 spytali go o cos, co dotyczy lekcji, a czego nie rozumiejg, np. poprosili o wyjasnienie
pojecia, ktore byto nauczane, wyjasnienie niezrozumiatych elementéw jakiego$ ¢wiczenia itp.
Uczniowie moga réwniez powiedzie¢ sobie nawzajem, jakie trzy zagadnienie sposrod omawianych
podczas lekcji uznaliby za najwazniejsze (powinni uzasadni¢ odpowiedz).

6. AKTYWNE POWTORKI

Najdtuzszy $slad w pamigci zostawiajg pytania, na ktére sami staraliSmy si¢ znalez¢ odpowiedz.
Innymi slowy, jesli samodzielnie poszukujemy odpowiedzi na zadane nam pytania, wysilajac swoje
szare komorki, do$¢ skutecznie utrwalamy sobie odpowiedz na nie. I to duzo skuteczniej, niz gdyby
zamiast pytania podano nam do zapamigtania po prostu gotowa odpowiedz. Istnieje system
powtorek, ktory pozwala uczyni¢ nauke znacznie bardziej efektywna:

e 0d razu powtarzamy nowo zdobyte informacje,

e powtarzamy po uptywie jednej godziny,

e powtarzamy po uptywie jednego dnia,

e powtarzamy po uptywie jednego tygodnia,

e powtarzamy po uptywie jednego miesigca.
Zasady zapamie¢tywania i powtarzania:

- podkreslamy w ksigzce najwazniejsze rzeczy (szczeg6élnie wazne dla wzrokowcow),
- Sporzadzamy plan rozdziatu ( bedzie pomocny przy réznych powtorkach ),

- lepiej pamigtamy materiat 2-3 dni po nauczeniu niz bezposrednio po wyuczeniu (nie ucz si¢
trudnych przedmiotoéw z dnia na dzien, gdyz towarzyszy ci stres oraz stabsza pamigc),

- korzystnie na zapamigtywanie wptywa powtorzenie materiatu ( 2-3 razy), szczegodlnie rano,

- jezeli jestes stuchowcem, ucz si¢ i powtarzaj na glos.

- jezeli jestes kinestetykiem wykorzystuj ruch, dziatanie; ucz si¢ poprzez angazowanie rak, np.
piszac, rysujac, wycinajgc; ucz si¢ poruszajac, wykorzystaj rytm,

- przegladaj notatki przynajmniej raz w tygodniu.

Kolejno$¢ odrabiania lekcji :

- zapamigtujesz gorzej, kiedy odrabiasz jedna po drugiej lekcje z tego samego bloku, np. jezyk
polski — historia ;

- odrabiaj jedna po drugiej lekcje kontrastujgce z sobg np. historia — matematyka,

- odrabiaj na przemian zadania pisemne, a potem ustne,

- zawsze zaczynaj od najtrudniejszych, koncz na najtatwiejszych (ulubione przedmioty),

- r0b w czasie nauki przerwy krotsze (2-3 minutowe), w czasie nauki jednego przedmiotu; dtuzsze
(10 minut ) przy przejsciu od jednego do drugiego przedmiotu — lepiej zapami¢tasz,

- Korzystaj z roznych zrodet wiedzy.

Przyjemny nastroj:

Mobzg nasz posiada ,,mechanizm obronny” — czyli szybciej na ogo6t znikajg z pamigci wspomnienia
zwigzane z przykrymi uczuciami. Jezeli chcesz dluzej pamigtac to, czego si¢ nauczytes, badz

w pogodnym nastroju.
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7. TECHNIKI SKUTECZNEGO UCZENIA SIE Z POSZCZEGOLNYCH
PRZEDMIOTOW

7.1. JEZYK POLSKI

Zle: Dobrze:

- piszesz wypracowanie w ciaggu jednego dnia | 1. dzien ( ok. 10 minut )

w calo$ci, zazwyczaj na czysto , luzna notatka, jak najwigcej wiasnych mysli,

- piszesz ,, tak jak wszyscy w klasie” — 2. dzien :

w wyniku czego zadania sg do siebie b. plan wypracowania (co chciatbys, aby bylo na

podobne, poczatku, w $rodku i na koncu),

- Unikasz wyrazania wlasnych sagdow i opinii. |3. dzien
piszesz wypracowanie wlasciwe
(korzystajac z uprzednio przygotowanego
planu i z kartki z my$lami),

Podsumowanie

a) pisz wypracowania w ciaggu kilku dni (2-3 dni), by mie¢ czas na przygotowanie planu, luznych
,,mysli”, a nastepnie napisanie wypracowania ,,na brudno” i czysto;

b) wiersza ucz si¢ caloSciowo, powtarzajac kilkakrotnie dzigki temu bedziesz go umiat dlugo, od
poczatku do konca.(Jezeli uczysz si¢ ,kawatkami”, najczes$ciej pamigtasz poczatek-pierwsze
zwrotki-, a koniec szybko zapominasz);

7.2. MATEMATYKA

Latwiej ci bedzie rozwigza¢ zadanie jesli:

- poswigcisz dodatkowy czas na matematyke, np. codziennie 15-20 minut, powtarzajac materiat,
z ktorym masz trudno$ci, (rowniez z klas poprzednich),

- powtarzasz ze zrozumieniem,

- poprosisz 0 pomoc innych (np. rodzicoéw, brata, starszych kolegow),

- przypomnisz sobie, czy nie rozwigzywates$ juz zadania podobnego,

- nie pracujesz nad zadaniem, kiedy jest juz bardzo pdzno i jeste§ zmgczony,

- najlepiej rozwigzujesz je bezposrednio po lekcji matematyki lub rano,

- zaczynasz od zadan najtatwiejszych przechodzac stopniowo do trudniejszych;

7.3. JEZYKI OBCE:

- czytanke opracuj tego samego dnia, ktorego przerabiates ja w szkole ( lepiej pamigtasz to,
co mowit nauczyciel, a zatem krocej bedziesz pracowaé w domu ),

- thumacz na biezaco te stowka, ktore sprawiaja ci najwiecej problemow (zaldz zeszyt do stowek,
ma to na celu szybsze kojarzenie wzrokowe, a nie bezmyslne wkuwanie na pamig¢ ),

- Z kazdym nowym stowkiem uktadaj 2 — 3 zdania,

- Wypisuj po kilka zdan z podrecznika opuszczajac w kazdym zdaniu jedno stowo; nastepnie
uzupelnij puste miejsce brakujgcym stowem,

- co dwa, trzy dni sprawdzaj ktore z nowych stowek umknely ci z pamigci.

a) NAUKA MUZYKA — jedli jeste$ fanem muzyki to wspaniale! Sciggnij z Internetu udostepniane
za darmo teksty obcoje¢zycznych piosenek i przettumacz. Stuchajgc ulubionej muzyki z tekstem
w reku, w mig nauczysz si¢ uzytych tam stowek!
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b) METOGDA MANUALNA - polega na wzigciu do re¢ki, czy dotknieciu przedmiotu
1 wymoéwieniu stoéwka (na glos lub w myslach). W ten sposob wiaczasz do procesu zapamigtywania
kinestetyke, a jak wiadomo, im wigcej zmystoéw wykorzystujesz - tym tatwiej zapamigtujesz!

c) FISZKI — sg to mate karteczki, na ktorych z jednej strony piszesz stdwko obce, na drugiej
tlumaczenie (najlepiej tez przyktad zastosowania). Mozesz zabierac je ze sobg 1 powtarza¢ w kazdej
wolej chwili (np. na przystanku autobusowym, na przerwie, w toalecie ).

d ) NOTATNIK Z LISTA SLOWEK - przydatny jest gdy uczysz si¢ z druga osoba. Zapisujesz na
liscie stowka ktorych sie uczysz (mozna z tlumaczeniem). Druga osoba bierze zeszyt i uklada
zdania ze stowek ktore sg na liscie. Im bardziej absurdalne czy zabawne tym lepie;.

e) MAPY SELOWEK - podobnie jak mapy mysli (MindMaps T. Buzana), powiazane ze soba (np.
tematycznie) stdwka uktadasz w struktury przypominajgce drzewo (od najbardziej ogdlnego — jako
gldwna galaz — np. nature (natura) do coraz bardziej szczegotowych — np. animal (zwierze), bird
(ptak), kingfisher (zimorodek).

f) METODA TONY'EGO BUZANA - polega na kojarzeniu stowka dzigki potaczeniu go

z drugim, podobnym pod wzgledem wymowy. Nastgpnie tworzysz z niego opowiadanie, im dtuzsze
1 bardziej absurdalne, $mieszne - tym lepiej! Trzeci etap, to wyobrazenie sobie tej historii,
pamietajac, aby byta filmem (ruch!), kolorowym, z glebia, 3-D, duzo akcji, $miechu, wypetniona
dzwigkami.

g) SOFTWARE - jezeli uzywasz na co dzien komputera, czy palmtopa - skorzystaj

z oprogramowania. Stworzono specjalne programy (tzw. card-flash), ktore za Ciebie wyznaczaja
kiedy masz mie¢ kolejna powtdrke, zanim zapomnisz dane stowko. Jest to niezbedne przy nauce
duzej ilosci stowek. Przyktadowe programy to FullRecall i Supermemo.

h) DIALOG WEWNETRZNY - stojac np. w kolejce do sklepu, méw sobie w myslach dialog
miedzy Toba a sprzedawca - w jezyku, ktorego si¢ uczysz. Albo styszac jakie§ polskie zdania,
przettumacz je sobie na jezyk obcy. Jesli brakuje Ci jakiego$ stowka - powiedz po polsku i zapisz to
Czego nie umiesz - sprawdzajac to pozniej w domu.

8. DOSKONALENIE SPOSTRZEGAWCZOSCI ORAZ KONCENTRACJI
UWAGI

Obrazy sg znacznie lepiej zapamigtywane niz stowa, dlatego tzw. pamig¢ wzrokowa zajmuje
szczegblne miejsce wsrod roznych rodzajow pamigei. Wizualizacja polega na odtwarzaniu w
umysle obrazow juz przez nas widzianych lub wyobrazanych.

Najczgs$ciej stosowane ¢wiczenia to:

"'wzory" - polega na zapamig¢taniu wzoru przedstawionego na ilustracji, a nastgpnie wiernym
odtworzeniu tego wzoru na kartce. Najpierw mogg to by¢ rysunki proste, potem coraz bardziej
skomplikowane figury abstrakcyjne.

""sokole oko™ polega na wychwyceniu réznic w dwoch pozornie jednakowych obrazkach
""skarbiec" - kartka jest podzielona na kilkanascie lub kilkadziesigt "komnat", w ktorych ukryte sa
rozne przedmioty. Chodzi o znalezienie dwdch komnat zawierajacych takie same przedmioty
(niekoniecznie w takim samym uktadzie).

""sklep™ - polega na zliczeniu artykutéw tego samego rodzaju (owoce, stodycze, sery, itp.), ktore sg
wymieszane ze soba, rozrzucone.
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"liczby"" -ilustracje przedstawiajg rozsypane liczby. Nalezy okresli¢, jaki zakres one obejmujg i
ktérych brakuje.

"bierki’ - na planszach znajduja si¢ rozsypane bierki. Ustalamy kolejno$¢ zdejmowania bierek.
Oczywi$cie podnosimy je w wyobrazni.

Cwiczenie poprawiajace wyobraznie:

Zamknij oczy 1 wyobraz sobie ulubiony przedmiot. Kiedy bedziesz go juz widziat doktadnie, to:
- sp6jrz na niego z gory

- obré¢ go przed oczyma

- spojrz na niego od dotu

- odsun go od siebie na bardzo duzg odleglos¢

- przybliz go z powrotem

- zmien co najmniej trzy razy jego kolor

- spraw, aby zniknat

A teraz, wiedzac, ze sztuka pami¢tania to sztuka koncentracji, wystuchaj uwaznie nastepujacej
historii:

Prowadzisz autobus w ktérym jedzie 50 ludzi. Na pierwszym przystanku wysiada 10 oséb i
wchodzg 3; na nastgpnym wysiada 7 i dochodza 2. Na kolejnych dwdch przystankach za kazdym
razem wysiada 4 pasazeréw i wchodzi 1. W tym miejscu trasy autobus staje, gdyz sg klopoty z
silnikiem. Czg$¢ 0sob spieszy sie i woli i$¢ piechotg. Wysiada wiec 8 z nich. Autobus rusza dalej i
dowozi reszte pasazerow do koncowego przystanku.

A teraz odpowiedz na dwa pytania: Ile byto przystankow? Kto jest kierowca?

W istocie rzeczy cala zagadka jest bardziej sprawdzianem obserwacji, uwagi, niz testem pamiegci i
zostala tu zacytowana, aby podkresli¢ rolg koncentracji w funkcjonowaniu pamigci. Zapami¢tujemy
to, co nas interesuje. Wielu ucznidw nie pamigta, co bylo zadane, jakie lekcje maja w czwartek, ale
te same dzieci potrafig powiedziec, kto strzelit bramke w kilku kolejnych meczach ekstraklasy i co
kolezanka miala na sobie na przyj¢ciu urodzinowym w zesztym roku.

Aby zobrazowad, jak dziala nasz mozg w trakcie czytania, prosz¢ wystucha¢ tego krotkiego tekstu:
Zdognie z nanjwoymszi baniadami przporwadzomyni na bytyrijskich uwenirsytetch nie ma
zenacznia kojnoles¢ Itier przy zpiasie dengao sotwa. Nwajznijsze jest, aby priewsza 1 oatstnia Itiera
byla na siwom mijsecu, ptzosttae mgog by¢ w niaedzite i w dszatym cgigu nie pwinono to sawrztac
polbermoéw ze zozumierniem tksetu. Dzijee si¢ tak datelgo, Ze nie czamyty wyszistkich Itier w
sotwie, ale ctae solwa od razu.

9. LOGICZNE MYSLENIE

Mysleniem nazywamy tancuch czynnosci umystu, polegajacych na przetwarzaniu zarejestrowanych
informacji.
Cwiczenia:
"brakujace ogniwo" - majac podane trzy cztony analogii a, b, ¢, poszukujemy czwartego d.
Przyktady:
Cytryna - kwasny /cukier -...? /stodki/
Bukiet - kwiat / las -...? /drzewo
Cztowiek - dom / pies -...? / buda
Samochdd - koto / cztowiek -...? /noga
Pokdj - wojna / mowa -...? /milczenie
Puszka - otwieracz / sejf -...? [szyfr
Rumak - rycerz / miotta -...? /czarownica
Pociag - stacja / winda -...? / pigtro
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Minuta - zegarek / dzien -...? / kalendarz
Olbrzym - maty / wegiel -...? / biaty

"okreslenia" -jest podany jakis obiekt, np. szyba. Dopisujemy do niego jak najwigce;j
jednowyrazowych okreslen: przezroczysta, gtadka, porysowana, zbita, czysta, itp. Dalej, wybieramy
jedno z tych okreslen - np. .przezroczysta, i "tropimy" inne przedmioty, dla ktorych jest ono
wlasciwe. Co zatem moze by¢ przezroczyste? - szklanka, worek nylonowy, krysztal, soczewka,
szklo, powietrze.

""na tropie™ - wyszukiwanie obiektow wyrdzniajacych si¢ ta sama cecha, np. biaty - mleko, $nieg
przescieradto, itp., lub w wers;ji trudniejszej- dwoma cechami - biaty i okragty -talerz, tarcza zegara,
ksigzyc w pelni, zakretka od stoika.

"korowdéd skojarzen" - taczymy wyrazy wedtug metody zastosowanej w ¢wiczeniu "brakujace
ogniwo".

Przyktad: utworz 10 wyrazowy korowod skojarzen rozpoczynajac hastem mleko, a konczac stowem
dym.

Mleko - $mietana - art. Spozywcze - sklep - kupowac¢ - pienigdze - zarabiac - praca - fabryka -
komin - dym.

Teraz powr6¢ do hasta wyjsciowego za pomocg innych skojarzen:

Dym - spaliny - samochod - koto - woz - kon - krowa - mleko.

""co majq wspolnego" - znajdowanie zwigzkow miedzy wyrazami.

Przyktad:

Owoc, bron, kolor - granat

Zucie, majteczki, proca - dotyczy gumy

Wiek, jabtko, goraczka - ztoty wiek, ztote jabtko, goraczka zlota

Zegar, rada, nauczyciel - zegar ma wskazowki, rady to wskazowki, nauczyciel daje rady.

""co by bylo gdyby" - analizowanie nowych sytuacji. Zadajemy jakies$ zaskakujace pytanie i
wymyslamy jak najwiecej rozmaitych odpowiedzi.

Przyktad: Co by byto, gdyby ludzie nie musieli jes¢?

- ludzie nie mieliby zgbdw, a zatem:

- sepleniliby, a zatem:

- porozumiewanie si¢ za pomoca mowy bytoby utrudnione. a zatem:

- porozumiewaliby si¢ za pomocg gestow, a zatem:

- dluga rozmowa stanowilaby powazny wysilek, a zatem:

- kazdy, chcac bez trudu rozmawia¢, musiatby mie¢ dobrg kondycje, a zatem:

- nalezatoby uprawia¢ duzo ¢wiczen fizycznych, a zatem:

- ludzie byliby o wiele zdrowsi, a zatem:

- mniegj by narzekali, a zatem:

- przyjemniej przebywaloby si¢ w ich towarzystwie.

Tak wigc doszlismy do konsekwencji 10 stopnia. Mozemy zatem stwierdzi¢, ze gdyby ludzie
nie musieli je$¢, przyjemniej przebywatoby si¢ w ich towarzystwie.

"kartki z pamietnika' - majac pierwsze zdanie historyjki, oraz jej koniec, musimy wypehié
trescig jej szkielet. Historyjka powinna by¢ logiczna. Kazde kolejne zdanie musi wynikaé

Z poprzedniego 1 wigzac si¢ z nastepnym. W historyjce mozna uzy¢ tylko okreslonej liczby zdan.
Przyktad:

Zdanie pierwsze: Bez pomocy Jurka nie potrafit tego zrobic.

Zdanie ostatnie: W koncu dotart na miejsce.

Czas wykonania 15 min., maksymalna liczba zdan - 8.
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Bez pomocy Jurka nie potrafit tego zrobi¢. Zadanie przerastato jego mozliwosci. Wiedziat, ze Jurek
zrobi to najlepiej. Postanowit czym predzej pojecha¢ do kolegi i poprosi¢ go o pomoc. W potowie
drogi autobus zepsut si¢, a kiedy juz przyjechat nastepny, okazato si¢, ze jest tak zattoczony, ze nie
mozna do niego wejs¢. Cierpliwie czekal na kolejny. W koncu dotart na miejsce.

Zadania logiczne:

klocki - ma na celu rozwijanie wyobrazni przestrzennej w potaczeniu z zasadami myslenia
matematyczno- logicznego. Polega na analizowaniu rysunkdw, na ktorych przedstawione sa

bryty ztozone z klockow w perspektywicznym ujeciu.

"ludzie i cyborgi* - czyli prawdomowni i ktamcy, cho¢ wygladajg tak samo. W tego typu
¢wiczeniach probujemy odgadna¢ kto jest kim, postugujac si¢ jedynie prawami logiki.

TRENING RELAKSACYJNY

Cwiczenia relaksacyjne sa nieodlacznym elementem uczenia sie.

Trening relaksacyjny zawiera zarowno czynnosci ruchowe, jak 1 wykorzystuje wyobrazni¢

i wizualizacje (¢wiczenia podobne do wprowadzajacych w stan hipnozy).

Przyktady: Zonglowanie.

Zonglujemy piteczkami w kolorach czerwonym, z6tym, zielonym, niebieskim (kazda barwa
oddziatluje w zrdznicowany sposob na naszg psychike¢ oraz caty organizm). Dokonano kiedy$
eksperymentu. Wybrano dwie klasy z tego samego roku, ktorych $rednia ocen byta podobna.

I tak jedna z klas kontynuowata nauke normalnym tokiem, natomiast w drugiej klasie dodatkowo
wprowadzono zonglowanie przez okoto p6t godziny kazdego dnia. Po trzech miesigcach
eksperyment zakonczono i poréwnano wyniki. Okazato sie, ze klasa, ktéra nie zonglowata miata
oceny porownywalne do wczesniejszego okresu. Natomiast klasa, ktorej uczniowie zonglowali,
poprawita swoje wyniki o 50% do 300%. Takie samo odzwierciedlenie ma Zonglowanie

w przypadku oséb starszych i pracujacych.

Proste ¢wiczenie relaksacyjno - koncentrujace do zastosowania w klasie:

Siadamy z wyciagnigtymi nogami. Krzyzujemy je w kostkach. Rgce wktadamy pod pachy na
krzyz tak, aby kciuki wystawaly na zewnatrz. Jezyk przyklejamy do podniebienia. Zamykamy
oczy lub wpatrujemy si¢ w jeden punkt. Trwamy tak dwie minuty. Nastepnie prostujemy nogi,
wyjmujemy rece 1 przed sobg aczymy palce obu rak (kciuk z kciukiem, wskazujacy ze
wskazujacym, itd.). Siedzimy tak pot minuty.

Im bardziej jestesmy zdenerwowani, tym trudniej nam sobie co$ przypomnie¢. Natomiast im

bardziej jesteSmy spokojni, tym tatwiej jest nam si¢ skoncentrowac, a co za tym idzie - latwiej
zapamigta¢ informacje.

ANKIETA

Jesli cheesz sprawdzi¢, czy naprawde potrafisz si¢ uczy¢, odpowiedz szczerze na pytania,
zaznaczajac odpowiedzi ,,tak ’, ,,nie” lub ,,?” zgodnie z pierwsza mysla, jaka ci przychodzi
do glowy.

,»Czy potrafie sie uczy¢” TAK NIE ?

1.W czasie odrabiania lekcji dos¢ czesto szukam oldwka,
stownika, gumki czy innych drobiazgdéw 1 w ten sposob
przerywam uczenie si¢.

2. Staram si¢ odrabia¢ wszystkie lekcje w tym samym
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dniu, w ktérym sg zadane.

3. Lekcje odrabiam wtedy, kiedy mam czas, tak troche ,,z
doskoku”.

4. Mam swoje sposoby na opanowanie tego, czego Ssi¢
trzeba nauczyc.

5. Wypracowania pisz¢ od razu na czysto, bo rzadko w
nich co$ poprawiam.

6. Moje zapamictywanie zalezy od tego, ile razy
powtorze to, czego si¢ uczg.

7. Ucze si¢ zadanego przedmiotu dopiero w dzien
poprzedzajacy lekcje, aby nie zapomnie¢ tematéw i mieé¢
wszystko na ,,§wiezo”.

8. Robie¢ notatki, podkreslam, wywieszam plansze, aby
mie¢ trudne rzeczy stale przed oczami.

9. Obserwuj¢, ze mam klopoty z koncentracja, fatwo si¢
rozpraszam.

10. W trakcie uczenia si¢ mam mnostwo roéznych
skojarzen.

11. Przed wazng klas6wka zarywam noce, aby si¢ dobrze
przygotowac.

12. Od jakiego$ czasu pisz¢ sobie plan tego, co mam
zrobi¢ w tygodniu lub danego przedmiotu.

13. Biorg si¢ do nauki dopiero w ostatniej chwili, gdy
mam ndz na gardle.

14. Uczac sig, staram si¢ zrozumiec to, czego si¢ ucze.

15. Nawet gdy si¢ czego$ dobrze naucze, to zwykle mam
problemy z odpowiedzia, gdy jestem pytany(a).

Po wypeieniu testu przez uczniéw rozdajemy im klucz do interpretacji wynikow.

Klucz do testu -,,Czy potrafi¢ si¢ uczyc?”

Za kazda odpowiedz ,,tak’ na pytania: 2, 4, 6, 8, 12, 14 policz sobie 10 punktow.
Za kazda odpowiedz ,,nie’” na pytania: 1, 3, 5, 7, 13, 15 policz sobie 10 punktow.
Za kazda odpowiedz ,,?” policz sobie 5 punktow.

Podsumuj punkty i sprawdz, co to moze oznaczac:

100-150 punktow: Jesli nie pomylites/as si¢ w obliczeniach, to naprawde potrafisz si¢ uczyc.
Wiesz lub wyczuwasz, jak uczy¢ si¢ skutecznie. Jesli w praktyce wykorzystujesz te¢ wiedze,

to jestes dobrym uczniem. A moze czytate$/as juz jakas lekture na ten temat i stad tak doskonate
rezultaty?

50-99 punktow: Twoja umiejetnos$¢ uczenia si¢ jest dobra. Potrafisz pracowac tak, aby uczy¢ sie
z dobrym rezultatem. Masz jednak pewne stabe punkty, na ktore warto zwroci¢ uwage. Moze ci
pomoc zapoznanie si¢ z zagadnieniami dotyczacymi sposobOw uczenia si¢.

9-49 punktow: Twoja umiejetnos¢ uczenia si¢ pozostawia wiele do zyczenia. Moze stosowane przez
ciebie techniki uczenia si¢ wczesniej wystarczaty, ale teraz warto podjac trud zglebienia wiedzy

o tym, jak uczy¢ si¢ skutecznie. Wtedy z pewnos$cig okaze si¢, ze nie masz stabej pamieci, a oceny
moga by¢ lepsze.
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