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Techniki uczenia sie

Technika pomodoro

1. Wyznacz sobie liste zadan do ukoriczenia.

1a. Ustaw minutnik na 25 minut i rozpocznij
zadanie. Nie musi to byé minutnik do jajek.
Woystarczy jakikolwiek budzik.

2. Jesli cos cie rozproszy, przypomni ci sie, zapisz
to na kartce papieru i wré¢ do swojego zadania.

3. Kiedy dzwoni brzeczyk, oznacz miejsce, gdzie
skonczytes. Ukonczytes jeden krok, znany
réwniez jako pomodoro.

4. Zrbéb sobie pieciominutowg przerwe.

5. Mozesz sprawdzi¢ rozproszenia, ktére pojawity
sie w twojej gtowie, rozciggnac sie, ztapac
filizanke herbaty itp.

Po czterech pomodoro zréb sobie
trzydziestominutowg przerwe.




Techniki uczenia sie

Metody robienia R

Tle jest redrajdu gam?

notatek Smagezipg |

Metoda Cornella

1. Zapisz wszystko w prawej czesci.

2. Jak najszybciej po sporzgdzeniu petnej
notatki zredukuj jg wpisujgc kluczowe idee i
hasta po lewej stronie kartki. Przyspieszysz
zapamietywanie i nauke zapisujac

pytania o kluczowe informacje.

3. Teraz zréb powtodrke. Zakryj prawg czesé.
Patrzac na lewg strone, widzac stowaklucze i
pytania opowiedz na gtos o wszystkim co
sobie przypominasz, ze zanotowates po
prawej stronie. Opisuj wszystko swoimi
stowami z jak najwiekszymi szczegdtami.
Nastepnie odkryj prawg cze$é i sprawdz czy
przypomniates sobie
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Techniki uczenia sie

Metody robienia
notatek

Metoda Cornella

1. Zapisz wszystko w prawej czesci.

2. Jak najszybciej po sporzgdzeniu petnej notatki zredukuj ja
wpisujac kluczowe idee i

hasta po lewej stronie kartki. Przyspieszysz zapamietywanie i
nauke zapisujac

pytania o kluczowe informacje.

3. Teraz zrob powtodrke. Zakryj prawg czes¢. Patrzac na lewg
strone, widzgc stowaklucze i pytania opowiedz na gtos o
wszystkim co sobie przypominasz, ze zanotowates po prawej
stronie. Opisuj wszystko swoimi stowami z jak najwiekszymi
szczegotami. Nastepnie odkryj prawg czes¢ i sprawdz czy
przypomniates sobie wszystkie wazne informacje.

4. Stworz podsumowanie w dolnej czesci notatki. Mozesz tam
dodac swoje przemyslenia i refleksje. Wtasne przemyslenia
powodujg potgczenie nowej wiedzy z Twoimi doswiadczeniami i
bardzo wydajnie podnoszg efektywnosé nauki.

5. Powtarzaj. Krétkie przeglady notatek raz w tygodniu pozwolg
Ci utrzymywac informacje w pamieci dostepnej przez dtugi czas
oraz z wysoka szczegotowoscia.
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Mapy Mysli

Mapa mysli jest graficznym odwzorowaniem procesow
myslenia i zapamietania. Wykorzystujgc kolory, rysunki, catg
przestrzen kartki tworzysz notatke w formie obrazu,

ktora pobudza caty moézg. Dzieki temu o wiele lepiej rozumiesz i
pamietasz informacje.

Potdz kartke w uktadzie poziomym. W srodku, drukowanymi
literami zapisz temat/gtéwng idee i dodaj prosty rysunek, ktéry
kojarzy Ci sie z tematem. Od tego centrum wyprowadz

linie, na ktérych umiesc gtéwne zagadnienia. Pisz nad linig i
zapisuj tylko to, co jest najwazniejsze: stowa-klucze. Linie rysuij,
uzywajac co najmniej 3 koloréow. Nad liniami

dodawaj rysunki, ktére utatwig zapamietanie tresci notatki.



Regularne, niedtugie cotygodniowe i
comiesieczne powtorki pomagaja
ISC W hauce do przodu

e Zacznij juz! Im wiecej masz czasu tym bedziesz czuc sie
bezpieczniej, a jednoczesnie mozesz tak roztozy¢ nauke aby
miec czas na odpoczynek i na hobby

 Co tydzien powtarzaj to czego nauczytes sie w szkole. Réb
notatki to utatwi ci powtorki comiesieczne. Mozesz wdrozy¢
metode fiszek z tematami z danego tygodnia lub
najwazniejszymi hastami.

* Kontroluj postepy w nauce, rob listy materiatu jaki powtdzytes
w danym tygodniu.

e Raz w miesigcu zrob powtorke z materiatu z tego miesigca-
wykorzystaj do tego tygodniowe fiszKki






Techniki powtarzania materiatu

Karty powtorkowe:

wielkim plusem kart jest to, ze mozesz je zabrac ze sobg
wszedzie. Mozesz karty z kazdego przedmiotu trzymac
w osobnym pojemniku/ teczce itp.

Co na nich zapisywac?

Gtéwne hasto/ zakres tematyczny/ pytanie. Informacje z
danego obszaru zapisuj w punktach, krotkich zdaniach.
Mozesz dodac rysunki, schematy, wykresy i kolory.




Techniki powtarzania materiatu

Czytanie:

Zacznij od przejrzenia spisu tresci. Wybierz te
fragmenty, ktore sg potrzebne w danym etapie nauki.
Dostosuj tempo czytania- szybkie czytanie i
przebieganie wzrokiem rob wtedy gdy szukasz dobrego
fragmentu, na nim zwalniaj. Jesli usisz przeczytaj go

pare razy

Zakreslaj roznymi kolorami fragmenty tekstu- jest to
tzw. kodowanie. Nie zakreslaj catych fragmento tylko
najwazniejsze stowa/ hasts.




Techniki powtarzania materiatu

Grupy powtorkowe — uczenie sie z kolezankami i
kolegami.

Gtowne zasady:

1.

I

Uzgodnijcie czas cotygodniowych lub comiesiecznych spotkan
powtdrkowych

Spotkajcie sie na komunikatorze, ktorego wszyscy uzywacie i
znacie (w opcji stacjonarnej wybierzcie ciche miejsce)
Wytaczcie telefony na ten czas.

Na kazde spotkanie przygotujcie plan i okresicie cele powtorki.
Kolejno przejmujcie przewodnictwo podczas sesji powtdkowe;j.
Uczcie sie od siebie nawzajem, pracujcie zespotfowo i
wspierajcie siebie.

Wprowadzcie motywujace elementy, np. sposob swietowania
sukcesow.



Techniki powtarzania materiatu

Grupy powtorkowe — uczenie sie z kolezankami i kolegami.

Jak powtarza¢ wspdlnie materiat?

Wszyscy po kolei streszczajcie temat. Pokazcie jak go rozumiecie.

Na podstawie materiatu tworzcie wtasne quizy i grajcie w wiasne gry
powtorkowe.

Udostepniajcie sobie notatki.

Wspolnie wymyslajcie sposoby pobudzania pamieci- np. uktadajcie historyijki,
zagrajcie w kalambury powtdrkowe.

Podzielcie sie lekturami i potem omowcie je wspdlnie.

Sprobujcie wymyslaé/ przewidywacé pytania egzaminacyjne i pracujcie nad
najlepszymi odpowiedziami na nie.

llustrujcie tematy przyktadami z zycia i znajdujcie powigzania miedzy
zagadnieniami.



Dane badawcze

Wypoczynek a praca domowa

Z badan wynika, ze uczniowie klas 4-6, ktdrzy ktadli sie spac srednio 30-
40 minut wczesniej, poprawili pamiec, sprawnos¢ motoryczng, uwage i
inne zdolnosci zwigzane z wynikami testdw matematycznych i czytania

(Bergin C., 2010).









