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Wstep

«Nauczsie...” - to zapewne czeste polecenie, ktore styszysz w szkole, niezaleznie od tego,
w ktorej jestes klasie. Dlaczego warto sie uczy¢? Czy istniejg sposoby, ktore sprawiajg, ze

uczenie sie jest skuteczniejsze i szybsze?

Chcemy pomoc Ci znalez¢ whasne sposoby uczenia sie, cho€ jest to bardzo ztozona
kwestia. To vademecum powstato, poniewaz zmienity sie zasady zadawania prac

domowych - zapewne masz ich teraz mnie;j.

Pierwszy rozdziat wyjasnia, czym sg prace domowe i dlaczego warto je odrabiac. Drugi
rozdziat pomoze Ci zrozumie¢, co to znaczy sie uczy¢ i co konkretnie mozesz zrobic,
aby byto to skuteczne. Zawiera szczegotowe instrukcje, ktére pomoga Ci rozwijaé
umiejetnos¢ uczenia sie. Trzeci rozdziat pomoze Ci w codziennym zyciu szkolnym —
opisujemy w nim rézne rodzaje prac domowych i podpowiadamy, jak je najlepiej
wykonag, aby byty rozwijajgce. W tej czesci szczegétowo omawiamy réwniez informacje
zwrotne - kluczowy element Twojego rozwoju. Opisujemy rézne rodzaje informacji

zwrotnych i radzimy, jak je wykorzystac.

Mozesz czyta¢ poradnik wedtug kolejnosci rozdziatéw lub wybrac interesujacy Cie
fragment i na nim sie skupi¢. Zachecamy do eksperymentowania ze skutecznymi

strategiami uczenia sie, ktére pomogty juz wielu uczennicom i uczniom.

Baw sie dobrze, ucz i rozwijaj!

Autorki i Autorzy
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Rozdziat 1.
Praca domowa - o co tyle hatasu?

1.1. Co to jest praca domowa?

Praca domowa nie jest hastem lubianym ws$réd mtodziezy. Kojarzy sie z dodatkowa
pracg, a wiadomo, ze nikt nie lubi dodatkowo pracowad. Praca domowa to jednak bardzo

pojemne hasto i - wbrew pozorom — moze poméc osiggnac¢ cele i spetni¢ marzenia.

Praca domowa to rézne zadania do wykonania po szkole, najczesciej w domu. Zaletg
pracy domowej jest to, ze mozesz jg wykonywac we witasnym tempie, w najlepszym

dla siebie czasie i w sposéb, jaki lubisz.

Praca domowa moze by¢ bardzo rézna:
zadania do wykonania, na przykfad z chemii lub
matematyki,

przeczytanie lektury lub tekstu z podrecznika,

3

pisanie wypracowan, wypowiedzi na r6zne tematy,

uczenie sie stéwek,
uczenie sie zagadnien z r6znych przedmiotéw,

1]
przygotowywanie sie do kartkdwek, klaséwek

M
] i réznych sprawdzianéw.

Az chce sie zapyta¢: a po co w ogdle komus

1 | praca domowa?
l_ Z .3 ] Na to pytanie jest bardzo prosta odpowiedz:

c¢wiczenie czyni mistrza!
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Co by byto, gdyby Iga Swiagtek w dziecinstwie ¢wiczyta swoje odbicia tylko 2 razy
w tygodniu po 90 minut? Czy bytaby dzis pierwszg kobiecg rakietg Swiata?

Co by byto, gdyby maty Fryderyk Chopin grat na fortepianie tylko 3 razy w tygodniu po

45 minut?

Co by byto, gdyby youtuberzy nagrywali swoje filmy raz w tygodniu przez godzine
i ewentualne powtérki tez mogli poprawia¢ dopiero na nastepnym spotkaniu? lle

filmikéw mogliby publikowac?

Wszystkie te osoby faczy jedno — duzo pracy domowej, duzo ¢wiczen. Nic nie konczyto

i nie konczy sie na lekcji i zajeciach. Duzo ¢wiczyli, by by¢ mistrzami w swojej dziedzinie.

Jesli ty chcesz osiggnac sukces — ¢wicz.

1.2. Dlaczego odrabianie prac domowych pomaga sie uczy¢?

Czy wiesz, ze naukowcy takze interesujg sie pracami domowymi? Badania polskie
i miedzynarodowe potwierdzity, ze odrabiajac prace domowe, zdobywasz wazne
umiejetnosci, na przyktad:
m—
L_\ Uczysz sie samodzielnosci
Najlepsze efekty przynosi ci taka praca domowa, ktérg wykonujesz samodzielnie,
bez podpowiedzi oséb dorostych. Wymaga to od ciebie czesto nieco wiecej
wysitku i zaangazowania. Za to w chwilach najwiekszej préby, jak sprawdzian
czy egzamin, kiedy nie ma przy tobie innych oséb, wiesz, ze mozesz polegac na

swojej wiedzy i umiejetnosciach.

J—
L_\ Uczysz sie okresla¢ swoje cele
Nauczyciel zwykle wskazuje cel wykonania pracy domowej, ale ty sam/sama
mozesz odpowiedzie¢ sobie na pytania: Do czego moze mi sie to przydac? Jakie
umiejetnosci rozwine? Okresl cel, ktory ty chcesz osiggna¢. Czego chcesz sie
nauczyc¢? Teraz to tylko zrobienie zadania z matematyki, ale kiedys zaplanujesz

dla siebie wielkie rzeczy.
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l::\ Utrwalasz swoja wiedze, jestes coraz lepszy/lepsza
Czasem cieszysz sie, ze zapamietate$/zapamietatas wszystko z lekcji — to wazne.
Ale z pamiecia cztowieka jest tak, ze ma kilka wymiaréw. Pamiec¢ robocza
pomaga ci zapamietac to, co dzieje sie na lekcji, na przyktad sposéb rozwigzania
zadania, ktory wykorzystaliscie. Dla uczenia sie kluczowe jest jednak, aby wiedza
znalazta sie w pamieci dtugotrwatej - to tu drzemie moc geniuszu. Jest jeden
sposéb, aby wiedza przeszta z pamieci roboczej do dlugotrwatej — powtarzanie.
Takie proste i takie trudne. Praca domowa to powtérka dla mézgu, to akcja

przerzucania wiedzy do pamieci dtugotrwate;j.

oy
L_\ Zwiekszasz swoj wplyw
Odrabianie prac domowych ksztattuje twoje dobre nawyki i uczy cie
samokontroli. Gdy podchodzisz do zadania domowego, zastanow sie, na co masz
wptyw, na przyktad czas, tempo pracy, sposoby czy materiaty, jakie wykorzystasz.
Gdy samodzielnie decydujesz o niektorych sprawach, zwiekszasz swoje poczucie
autonomii i wptywu. Kiedy dorosniesz, bedziesz w stanie podjac sie bardziej

skomplikowanych zadan i - co wazne - bedziesz w nich wytrwaty/wytrwata.

1.3. Dlaczego i jak zmienily sie zasady zadawania pracy domowej?

Wiesz juz, ze od 1 kwietnia 2024 roku zmienity sie przepisy prawne dotyczace prac
domowych w szkotach podstawowych — wszyscy to odczuli.

Co sie zmienito?

W klasach IV-VIII nauczyciel moze zada¢ uczniowi prace domowa pisemna lub
praktyczno-techniczna prace domowa. Taka praca, wykonana w czasie wolnym od
zajec¢ dydaktycznych, nie jest dla ucznia obowiazkowa i nauczyciel nie moze wystawi¢

z tej pracy oceny (nie wystawia stopnia).
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Pisemne i praktyczno-techniczne prace domowe to:

+ dtuzsze wypowiedzi pisemne (np. rozprawka lub streszczenie),

+ wypetnianie zeszytu ¢wiczen,

+ rozwigzywanie zadan matematycznych, przygotowywanie prac w rodzaju makiet,

modeli, prezentacji multimedialnych itp.

Te prace mozesz teraz wykonywa¢ dobrowolnie, a gdy je wykonasz - nauczyciel nie moze

wystawi¢ ci oceny. Zamiast tego dostajesz informacje zwrotna.

Pamietaj, ze inne prace domowe sg dla ciebie nadal obowigzkowe. Zmiany w prawie nie

dotyczg sytuacji, gdy na przyktad musisz:

nauczyc sie stéwek czy wiersza,
przeczytac lekture,

przygotowac sie do kartkéwki, sprawdzianu czy egzaminu.

Brak oceny za prace pisemna lub praktyczno-techniczna to swietna okazja

dla ciebie do ¢wiczenia swoich umiejetnosci: nawet jesli podejmiesz wyzwanie

i popetnisz btedy w takiej pracy domowej, nie otrzymasz negatywnej oceny.
Nauczyciel wskaze ci natomiast, nad czym warto jeszcze popracowad. Mozesz wiec
uczyc sie na swoich btedach i pracowa¢ we wtasnym tempie — to naprawde sie

optacal

Dlaczego nastapity takie zmiany?

Czasem uczniowie mieli zadawane zbyt duzo prac domowych i przez to czuli sie
zmeczeni. Wielu osobom trudno byto samodzielnie wykona¢ niektére prace domowe.
Szczegoblne trudnosci mieli ci uczniowie, ktérym nie miat kto pomaéc w domu lub nie mieli
odpowiednich materiatéw czy pomocy do ich wykonania. Poza tym po wielu godzinach
nauki w szkole osoba w twoim wieku potrzebuje wypoczynku, a takze czasu dla siebie,
na przyktad na zabawy i relacje z rowiesnikami, ruch na swiezym powietrzu, rozwijanie

zainteresowan czy spedzanie czasu z rodzina.
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Naukowcy zbadali, ze wcale nie czas, ktory poswiecasz na odrabianie prac
domowych, ale twdj wysitek i zaangazowanie powoduja to, ze lepiej sie uczysz, na
przyktad lepiej przyswajasz czy utrwalasz wiadomosci. O tym, czy wiecej umiesz,
nie decyduje wiec czas, ktory spedzasz nad pracg domowag, ale sposéb, w jaki

ja wykonujesz: czy rozumiesz zadanie, czy sie angazujesz, czy jestes w stanie je
wykonac samodzielnie, czy chetnie wykonujesz zadanie oraz czy nie jestes zbyt

zmeczony/zmeczona i twdj umyst moze dobrze pracowac w tym czasie.

Dlatego wprowadzono zmiany prawie oswiatowym.

Od ciebie wiec teraz zalezy w duzym stopniu, co bedziesz umie¢ po ukonczeniu
semestru, klasy i szkoty. Im wiecej wtozysz samodzielnego wysitku i zaangazowania, tym

twoje osiggniecia szkolne prawdopodobnie beda wyzsze.
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Rozdziat 2. Co to znaczy sie uczyc¢?

2.1. Historia Antka - czy mozna ztamac¢ kod skutecznej nauki?

Antek chodzi do szdstej klasy. Lubi gra¢ w Brawl Stars (odblokowat juz wszystkich
zadymiarzy) i zajmowac sie swoim chomikiem Fafikiem (prowadzi mu nawet

kanat na YouTube). Nie jest fanatykiem chodzenia do szkoty, ale jesli juz, to

catkiem lubi matematyke. Antek uwaza, ze matematyka jest prosta i sam nie

musi sie jej uczy¢ w domu, bo wystarcza mu to, co pani méwi na lekgji. Ze
sprawdzianéw zwykle dostaje piatki. Wie, ze niektorzy w klasie uwazaja, ze
matematyka jest trudna, a pani wymagajaca. Antek czuje wiec, ze jest

z matematyki naprawde niezly. 9

Jednym z przedmiotdw, za ktorymi Antek nie przepada, jest geografia.

Antka nudzi debatowanie o krajobrazach i wpatrywanie sie w mapy,

a tym sie ostatnio zajmuja na lekcjach. Uwaza, ze skoro wszystko

i tak jest w Google Maps, papierowe mapy nie s3 mu potrzebne.

Do ¢wiczenia zaprosit Zosie, swojg sasiadke z bloku. Zosia akurat @)
z geografig radzi sobie bardzo dobrze i méwi, ze to jej drugi

ulubiony przedmiot. Opowiedziata Antkowi o chodzeniu po gérach

z rodzicami i ze fajnie byto orientowac mape na p6tnoc wedtug

kompasu, szuka¢ na mapie i drzewach szlakow, ktérych nie byto

w internecie. Oboje tez uznali, ze ciekawe moze by¢ rozmawianie o innych
krajach i planowanie podrézy, a pani zapowiadata taki temat na przyszty miesiac.

Antek ma niedtugo klaséwke z historii, temat jak zwykle ciekawy i aktualny,
czyli upadek Rzeczpospolitej szlacheckiej. Jest do zapamietania troche —
dat, a do nich wydarzenia, ktére Antkowi niewiele méwia:,konfederacja
barska”,,sejm elekcyjny”i tak dalej. Daty sg przynajmniej konkretne

i na pewno beda na klaséwce, wiec Antek wieczorem przed klaséwka

zaczat od przepisania ich, powtorzenia na gtos wiele razy, i w ten sposéb
w miare je zapamietat. Nie bardzo miat juz sity wnika¢, o co chodzito z tg
elekcja i do jakiego baru jechali konfederaci. Kojarzyt, ze Polska upadta i co$
z konstytucja, no ale to byto w nazwie dziatu. Zresztg niedtugo po klaséwce dat
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tez zapomniat. Na nastepnej lekcji nauczycielka oddata klaséwki. Antek nie byt
zadowolony z oceny. Postanowit, ze teraz musi co$ zmieni¢ w sposobie uczenia

sie, skoro wczesniejsza taktyka nie zadziatata.

Do poprawy klaséwki z upadku Rzeczpospolitej szlacheckiej Antek podszedt juz
inaczej. Postanowit, ze nie bedzie sie uczyt wieczorem przed poprawa, ale nauke
troche bardziej sobie roztozy. Przeczytat jeszcze raz podrecznik, ale zorientowat
sie, ze aby skojarzy¢, o co chodzi z elekcjami, musi siegna¢ do wczesniejszych
rozdziatéw. Byto jeszcze kilka termindw, ktore nie byly dla niego zrozumiate,
wiec sprawdzit je w internecie. Watek konfederagji

g 1112 115 %
————t——

W notatce narysowat 0$ czasu z datami, dzieki ktérej wydarzenia zaczety mu

barskiej i targowickiej w ogole wydawat mu

sie trudny, ale znalazt o tym filmik na YouTube.

sie bardziej ze sobaq taczy¢ i bardziej z siebie wynikac. Opisat w notatce te watki,
ktére wydawaty mu sie najwazniejsze. Zdecydowalt, ze naprawde potrafi zy¢ bez
wiedzy o losach lenna w Kurlandii, wiec te kwestie w notatce zupetnie pominat.
A potem powtdrzyt sobie materiat kilka razy, zrobit quizy dostepne w internecie.
Zeby chwile odpoczgé, wychodzit na rolki.

A potem wracat do nauki. Thumaczyt tez wszystko Fafikowi, ale ten sposéb
pomagat chyba tylko jemu, bo w czasie tych wspaniatych wyktadéw gryzon
nawet nie przestawat chrupac swojej marchewki — niewdzieczny!

Antek bardzo dobrze napisat poprawe klaséwki. Byt szczesliwy. Przekonat sie,

ze samodzielnie zrobione notatki pozwolity mu nie tylko zaliczy¢ poprawke, ale o
tez mito poczug, ze cos zrozumiat i sie czegos nowego nauczyt. Pilnowat wiec

robienia notatek i na kolejnych lekcjach historii byt coraz pewniejszy. Podobnie
prébowat robi¢ na innych lekcjach i na ogét przynosito to dobre efekty.

Niestety na angielskim juz od jakiegos czasu omawiali r6zne czasy przeszte

i w konicu zaczeli uzywac wszystkich naraz — i Antek poczut, ze tu notatka nie
pomoze. Chociaz pani chyba w miare jasno ttumaczyta, ten temat po prostu byt
dla niego trudny i Antek wiedziat, ze bez konkretnej pomocy sie nie obejdzie.
Gdyby wszystko, czego sie uczymy w szkole, byto banalnie tatwe, wtedy
wystarczytyby nam ksigzki i filmiki, a nauczyciele i nauczycielki
zostaliby bez pracy. By¢ moze musieliby zaczag¢ zajmowac sie czyms
innym, na przykfad organizacja wyscigéw samochodowych albo
ratowaniem pand w Chinach.
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Antek, po rozmowie z panig od angielskiego, zaplanowat, ze szybko powtérzy
sobie Past Simple, a potem, z jej pomocg, szczeg6towo opracuje Past
Continuous, ktéry omawiali w klasie, kiedy byt chory na grype. Dopiero kiedy
bedzie znat konstrukcje obu tych czaséw i wiedziat, kiedy ich uzywa¢, zacznie
myslec o Past Perfect i Past Perfect Continuous. Wtedy tez umowig sie na
dodatkowe konsultacje, jesli beda potrzebne. Pani przestata mu tez linki
do filmikéw na Khan Academy i data dodatkowa kseréwke ze starszego
podrecznika, ktory wedtug niej dla Past Simple i Past Continuous miat
lepsze przyktady.

Kiedy Antek sie uczy, ale na telefon przychodzg powiadomienia z Brawla,

trudno mu sie skupi¢. Denerwuje go, kiedy mama przypomina mu
wtedy o odtozeniu telefonu do szuflady na czas nauki — a co, jesli ogtosza
jakis wazny turniej? Z drugiej strony rzeczywiscie wtedy ani sie nie uczy, ani nie
gra, a czas leci. Zauwazyl, ze lepiej dziata u niego system: troche nauki, troche

grania, i tak na zmiane.

Powoli Antek stat sie specjalistg od uczenia sie. Odrabiat zadania domowe,
bo wiedziat, ze to mate zestawy zdan, dzieki ktérym utrwala wiedze.
Swietnie organizowat sobie nauke i tak naprawde zauwazyt, ze uczy sie

coraz szybciej i coraz wiecej pamieta.

Czy Antek ztamat kod skutecznej nauki?

Nasz bohater metoda préb i btedéw wypracowat sobie sposdb uczenia sie, ale

wiedza o tym jest dostepna dla nas wszystkich. Z historii Antka warto zapamietag, ze:

zeby sie nauczy¢, musisz miec na to czas. Najlepiej nauke roztozy¢ w czasie

i czasem od niej odpocza¢;

bardzo wazne sg r6znorodne powtdrki: w formie wtasnych notatek, rysunkow,
gtosnego powtarzania, opowiadania innym, odrabianie prac domowych, robienie
quizéw i inne;

nie wszystko moze by¢ od razu tatwe - nie wolno sie poddawag, trzeba by¢

wytrwatym;

nie zawsze ten sam sposéb nauki sie sprawdza, czasem trzeba co$ zmieni¢;
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warto prosi¢ o pomoc osoby, ktére znaja sie na danym temacie, na przyktad

nauczycieli - podpowiedzy, jak mozesz sie nauczy¢ danego zagadnienia;

warto dbac o skupienie, wytaczenie telefonu i innych rozpraszaczy.

W kolejnym podrozdziale dowiesz sig, jakie sg najskuteczniejsze strategie uczenia sie

i dlaczego dziataja.

A na koniec - czy wiesz, ze....

Ty tez jestes superspecjalista/superspecjalistkg od uczenia sie. Od urodzenia
nauczytes/nauczytas sie mnostwa przydatnych rzeczy: na przyktad $piewania,
chodzenia po drzewach i mycia rak po skorzystaniu z toalety (robisz to, prawda?).
W dodatku nauczytes/nauczytas sie tego wszystkiego bez ksigzek!

W twoim mozgu jest okoto sto miliardéw komorek nerwowych, czyli neuronéw —
to bardzo, bardzo duzo. Gdybys$ prébowat/prébowata policzy¢ do stu miliardow,
zajetoby ci to wiecej niz trzy tysigce lat. Kazdy neuron moze faczyc sie nawet

z tysigcem innych neuronéw. Takie tgczenie sie i przebudowywanie tych komérek
trwa cate zycie. To dzieki temu mozemy sie uczy¢ nowych rzeczy.

W catym ciele mamy nerwy. To tez s neurony, ale takie, ktére mieszkaja poza
mozgiem. To dzieki nim do mdzgu docierajg sygnaty z catego ciata — na przyktad
o tym, ze czego$ dotykasz i czy to cos jest miekkie jak chomik czy ktujace jak
kaktus. M6zg moze tez dzieki nerwom wysyta¢ sygnaty do miesni. Dlatego wihasnie
mozemy sie rusza¢, tanczyc i dtubaé w nosie.

Impulsy elektryczne w naszym uktadzie nerwowym sg przesytane z zawrotna
predkoscia. Niektdre z nich mogg podrézowac z predkoscia nawet 120 metréw na
sekunde! To dzieki temu mozemy reagowac na rézne bodzce niemal natychmiast.
Podczas snu nasz mozg jest bardzo aktywny. Pracuje nad przetwarzaniem
informacji zebranych w ciggu dnia, utrwalaniem wspomnien i usuwaniem
zbednych informacji. To jeden z powoddw, dla ktérych sen jest tak wazny dla
naszego zdrowia.

Chociaz mézg wazy tylko okoto péttora kilograma (tyle, ile duza butelka wody
mineralnej), to zuzywa az 20% energii catego organizmu. To pokazuje, jak ciezko

pracuje!
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Jak zbudowany jest mo6zg?

Sa w nim cztery gtéwne ptaty, z prawej i lewej strony:
Potyliczne: s z tytu gtowy, ale to wihasnie tutaj do mdzgu dociera to, co widzimy.
Dzieki tej cze$ci mdzgu patrzymy, a takze czytamy. Pracuje ona szczegdlnie pilnie,

kiedy juz potrafimy czytac po cichu.

Skroniowe: s3 potozone za uszami i to dzieki nim styszymy. Tu rowniez docieraja

informacje ptynace z nosa, czyli zapachy.

Ciemieniowe: to tu moézg zajmuje sie réoznymi wrazeniami ptynacymi z ciata i tym,

co odczuwamy.

Czotowe: to duze obszary z przodu gtowy, ktére odpowiadajg za kontrole naszych
ruchow, a takze za myslenie, planowanie i rozwigzywanie problemoéw. Dzieki

tym obszarom mozemy sie na czyms$ skupic i zapamieta¢ nowe informacje. To tu
mieszka rozumienie matematyki i muzyki, tu powstaja pomysty na rysunki. Dzieki

specjalnemu obszarowi w lewym pfacie czotowym mozemy méwic.

Twoj moézg, tak jak reszta twojego ciata, szybko sie teraz rozwija i dojrzewa. Co
ciekawe, ostatnie rozwijaja sie w petni ptaty czotowe, i dzieje sie to dopiero okoto

25. roku zycia.
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Kiedy robisz r6zne rzeczy albo sie czegos uczysz, pracuje caty twdj mozg. Nie ma
jednej specjalnej czesci odpowiedzialnej za uczenie sie i zapamietywanie. Rézne
czesci kory mézgowej i obszary podkorowe maja jednak swoje konkretne zadania.
Na przykfad kora przedczotowa analizuje i planuje, mézdzek jest zaangazowany
W uczenie sie motoryczne, a ciato migdatowate ma wazng role wyrazaniu

i kontrolowaniu emocji.

2.2. Czy ktos w ogole wie, jak sie uczy¢?

Co zrobi¢, by nauczy¢ sie w koncu na te klasowke z historii lub kartkéwke

o) z geografii? Dlaczego siedze nad ksigzka i nic nie pamietam?

Na pewno poswiecasz na nauke sporo swojego czasu. Czasem moze jest tak duzo
materiatu, ze nie wiesz, jak zacza¢. Naukowcy od wielu lat analizujg kwestie samodzielnej

nauki i troche juz o tym wiedza.

Co na pewno nie jest skutecznym sposobem uczenia sie?

Przepisywanie notatek. Nawet jesli sg piekne i kolorowe, ale przepisujesz je

stowo w stowo trzeci raz, nie uczysz sie tematu, tylko ¢wiczysz kaligrafie.

Przeczytanie materiatu z podrecznika. Nawet jesli czytasz na gtos, nie uczysz

sie tematu. Zapoznajesz sie, 0 co w nim chodzi, ale w gtowie nic nie zostanie.

Czytanie kilka razy tematu z ksigzki. Mozesz zostac ekspertem od tego,
w ktoérym akapicie jest cos zapisane, ale nie uczysz sie tematu - uczysz sie uktadu
tekstu.

X XXX

Uczenie sie na pamie¢ fragmentow z podrecznika. Czasem powtarzanie az

boli, bo to nie sg twoje stowa. Nie uczysz sie tematu — ¢wiczysz pamiec.

Badacze kognitywistyki* dajg nam wskazéwki, co zrobi¢, zeby skutecznie sie uczy¢:

g
‘ { Nowa wiedza musi bazowad na tym, co umiesz. Jesli nie potaczysz nowej wiedzy

z tym, co juz wiesz, to, czego teraz sie uczysz, wydaje sie bez sensu. Dlatego

zawsze zastanow sig, co juz wiesz na dany temat.
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—
‘ | Musisz zbudowac swoja strukture wiedzy. To znaczy, ze musisz opowiedziec¢
to, czego sie uczysz, swoimi stowami, a nie tekstem z podrecznika. To musi by¢

twoje opowiadanie.

[<]

Uczenie sie to proces dtugotrwaty, wymaga czasu i pracy. Nie nauczysz sie na
dtugo wieczorem przed sprawdzianem lub na przerwie przed lekcjg - te wiedze
szybko zapomnisz. Musisz zaplanowac sobie czas i da¢ swojemu mdzgowi

szanse na nauczenie sie zagadnienia.

1<)

Cztowiek wiecej zapamietuje, gdy jest pozytywnie nastawiony. To dlatego Antek
jest dobry z matematyki - lubi ja. Ty jeste$ dobry/dobra w Brawl Stars, Robloxa
lub Minecrafta, bo to lubisz. Nawet jesli nie przepadasz za geografig, z ktorej
masz sprawdzian w przysztym tygodniu, nastaw sie pozytywnie i poszukaj matej
rzeczy, ktéra ci sie przyda. Pomozesz wtedy mézgowi wiecej zapamietaé, bo

dostarczysz mu dopaminy**,

Trudne stowa

¥ Kognitywistyka to dziat nauki, ktéry bada, jak dziata mézg, co wptywa na to, ze sie

uczy, zapamietuje, rozumie i pomaga nam rozwigzywac rézne problemy.

** Dopamina jest neuroprzekaznikiem, ktory pojawia sie, gdy jest ci przyjemnie, gdy
robisz to, co lubisz, i bardzo przyspiesza uczenie sie. To takie turbodotadowanie dla

mozgu.
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2.3. Jakie strategie pomoga mi sie uczy¢?

Oto sprawdzone sposoby na to, jak uczy¢ sie skutecznie. Wszystkie zbadane przez

naukowcow, sprawdzone i potwierdzone!
Mozesz je stosowac do kazdego przedmiotu. Niewazne, w ktorej jestes klasie —

pomoga ci sie uczy¢. Pamietaj, zeby je mieszac i korzystac z kilku — nasz mézg lubi

byc¢ zaskakiwany.

Strategia 1: odtwarzanie wiedzy

(8)=(8) (F)-(F)

Na czym polega?
Jest to po prostu powtarzanie tego, co juz przeczytates/przeczytatas. Sprawdzasz to,

co pamietasz, i dowiadujesz sig, co musisz jeszcze powtdrzy¢. Mozesz sprawdzac swoja

wiedze ustnie lub pisemnie.

Dlaczego dziata?

Kiedy powtarzasz sobie materiat swoimi stowami, budujesz wtasng strukture wiedzy. Twéj

mozg uktada i porzadkuje nowe wiadomosci, tworzg sie potaczenia miedzy neuronami.

Jak zastosowac?
| sposob - wtasna opowiesé
1. Przeczytaj temat w podreczniku lub w zeszycie.

2. Opowiedz wiasnymi stowami, o czym sa poszczegdlne podrozdziaty tematu, probuj

powtdrzy¢ nawet obce nazwiska.
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Uwaga: dobrze sie sprawdza wyobrazenie sobie, ze ttumaczysz komus ten temat.
Mozesz pomyslec, ze jeste$ ekspertem/ekspertka z tego tematu i tylko ty masz dang

wiedze.

Sprawdz w podreczniku, czy nie podates/podatas btednych informacji lub nie

pominates/pominetas czegos waznego. Jesli tak, powtdrz to jeszcze raz poprawnie.

Il sposéb - testy i quizy

1.

2.

Przeczytaj temat w podreczniku lub w zeszycie.

Rozwiaz duzo testéw: moga to byc¢ zadania z zeszytéw ¢wiczen, mogq byc¢ znalezione

w internecie lub w popularnych aplikacjach — musi ich by¢ duzo.

Jedli odpowiedziates/odpowiedziatas btednie, sprawdz w podreczniku dlaczego.

Jeszcze raz powtorz te fragmenty.

lll sposdb - fiszki

1.

2.

Przeczytaj temat w podreczniku lub w zeszycie.

Przygotuj zestaw matych karteczek (najlepiej sprawdzi sie pocieta kartka bloku
technicznego). Przygotuj sobie zestaw do powtoérek. Na jednej stronie fiszki zanotuj

zagadnienie - na drugiej hastowe wyjasnienie, na przyktad:

1410 - bitwa pod Grunwaldem

Colt - kowboj w Brawl Stars, gtéwna atrakcja Star Parku (ale to juz pewnie wiesz)
Powtarzaj wiedze za pomoca fiszek, mozesz:

czytac kolejne fiszki, wyjasnia¢ zagadnienia i sprawdzaé poprawnosc swoich
odpowiedzi,

losowac kilka fiszek, uktadac je przed sobg i opowiadac o temacie, uzywajac
zagadnien z wylosowanych fiszek. Dobrze jest podawac rézne przyktady,

podobienstwa, roznice.

[ A

‘l L“ O bitwa
pod GRunwaldem

— =) & —
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Uwaga: zamiast fiszek mozesz stworzy¢ karte powtdrkowa, ktéra bedzie zawierata wiecej
informacji. Taka karte powtérkowa mozesz przygotowac do kazdej lekcji (moze zawierac
kluczowe informacje i jakie$ obrazki). Na koniec dziatu, przed sprawdzianem, bedziesz

mie¢ gotowy materiat do pracy.

Strategia 2: kodowanie dualne

: (@)

"
% [Freurn GEonETRYCINE | I

Na czym polega?

Jest to uczenie sie przy wykorzystaniu minimum dwdéch zmystéw, na przyktad stuchu
i wzroku.

Dlaczego dziata?

Wykorzystuje to, jak dziata pamiec:

KODOWANIE ODZYSKIWANIE
PRZECHOWYWANIE (DEKODOWANIE)

Uczysz sie danego T o

morgkoduenone TP mchowse =
9 )e informacje. . 9)a
informacje. odzyskuje z pamieci

dtugotrwatej.

Jesli zakodujesz wiedze dwoma sposobami, efekt uczenia bedzie wzmocniony, tatwiej
bedzie ci zapamietac¢ dany zakres materiatu. Bedziesz miec wiecej skojarzen, a to

zwiekszy twoje szanse na sukces. M6zg przetwarza szybciej to, co widzi, niz to, co czyta.
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Jak zastosowac?
| sposéb - wykorzystanie zdjeé, schematow i ilustracji z podrecznika
1. Przeczytaj zakres materiatu w podreczniku.

2. Opowiedz o tym, co przeczytate$/przeczytatas, ale odwotujac sie do wszystkich zdje¢,

schematow i ilustracji z podrecznika. Staraj sie tworzy¢ jedng, spojng wypowiedz.

3. Sprawdz z podrecznikiem ewentualne btedy lub luki w wiedzy.

Il sposdb - tworzenie wlasnych skojarzen obrazkowych

1. Przygotuj podrecznik, z ktérego bedziesz sie uczy¢, i miejsce na notatki (moze by¢

zeszyt).

2. Czytaj tresc i zapisuj swoja notatke dwoma sposobami: tekst + rysunek (na przyktad

obrazek, komiks, diagram, wykres) — koduj dualnie.
Uwaga: nie chodzi o to, zeby byto pieknie. Wazne, zeby to byto twoje skojarzenie, dla
twojego mozgu, bo tylko tobie ma poméc sie uczyc.

3. Patrzac na wtasne obrazki, opowiedz o tym, czego sie nauczytes/nauczytas.

Innym wariantem tego sposobu jest stworzenie mapy mysli. Jest to wizualna notatka,
ktéra pokazuje zwigzki pomiedzy najwazniejszymi elementami omawianego
zagadnienia. Stowo kluczowe lub okreslenie problemu jest w srodku, a kolejne gatezie je

uszczegotawiaja. Do mapy mysli mozna dodawac kolory i obrazki.

Jesli chcesz, zeby mapa mysli pomogta ci sie uczy¢, zrob ja samodzielnie. Mapa mysli
zinternetu lub piekna mapa mysli kolezanki nie bedg skuteczne, bo nie zawieraja

twoich skojarzen.
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Strategia 3: szczegotowe oméwienie

OPOWIEDZ
O TYM
9 %o o | POGELEBIAD
? 0O SZCZEGOLY
ZASTANOW
SIE & 9

To proba wyjasnienia wtasnymi stowami, jak co$ dziata i dlaczego. To poszukiwanie

Na czym polega?

odpowiedzi nie tylko z zakresu danego przedmiotu. Wazne jest szukanie powigzan
z roznymi dziedzinami, ktore ci sie kojarza.
Dlaczego dziata?

Strategia ta pomaga twojemu mdzgowi budowac struktury wiedzy i faczy¢ je z tym, co
juz znasz. To, czego sie uczysz, nabiera sensu, a takg wiedze tatwiej mozesz wykorzystac

w praktyce.

Jak zastosowac?

| sposéb - zadawanie pytan

1. Przygotuj materiat, ktorego chcesz sie nauczy¢, i przejrzyj go pobieznie.

2. Zastanow sig, na jakie wazne pytania powinien odpowiedziec tekst, na przyktad:

Jak to dziata?
Dlaczego?

Co jest najwazniejsze?
3. Czytajaciuczac sie zagadnienia, szukaj odpowiedzi na swoje pytania.

Il sposob - szukanie odniesien

1. Czytaj zadany materiat czesciami.
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2. Po kazdej czesci zastanow sie i odpowiedz sobie ustnie lub pisemnie na pytania:

Z jakim innym zagadnieniem mi sie to kojarzy (moze byc¢ z innych przedmiotow,
gier czy seriali)?

Jaki inny pomyst mi to przypomina? Jakie sa podobienstwa i roznice?

3. Staraj sie odpowiadac¢ doktadnie. Jesli czegos nie pamietasz, zajrzyj do

odpowiedniego podrecznika, sprawdz i uzupetnij wiedze.

Uwaga: wzmocnisz efekt uczenia sie tg strategig, jesli nawet po zakonczeniu nauki

bedziesz sie zastanawia¢, z czym te wiedze mozesz jeszcze potaczyd.

Strategia 4: podawanie konkretnych przyktadow

‘7 >
PRZYKLAD 4 ]

PRZYKLAD 2
PRZYKELAD »
PRZYKLAD H J

Na czym polega?

Zbierasz i notujesz bardzo konkretne przyktady potwierdzajace to, czego sie uczysz, na

przyktad:

Wiedza z lekgji: Chlorofil to zwigzek organiczny, ktéry sprawia, ze rosliny sg zielone. Bierze

udziat w fotosyntezie.
Przyktady:
+ rosliny sg zielone;

+ chlorofil jest w lisciach i todygach, dlatego korzenie i inne czesci, ktére sg pod ziemig,

nie s zielone, na przyktad burak, marchewka;

« kiedy roslina usycha, nie zachodzi fotosynteza, chlorofil zanika i znika zielona barwa

rosliny.
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Dlaczego dziata?

Pomaga mdzgowi zrozumiec i przyswoi¢ nowe pojecia. Utatwia logiczne powigzanie
tego, co wiesz i rozumiesz, z nowymi informacjami. Umozliwia zbudowanie pofaczen

z wiedzg, ktérg juz masz.

Jak zastosowac?

| sposob - zbieranie przykladéw

1. Czytaj materiat fragmentami.

2. Przy kazdym zastandw sieg, jakie przyktady spoza tekstu masz na to, o czym czytasz.

Uwaga: nie chodzi tu o donioste odkrycia, chodzi o podpowiedzi dla mézgu, ze co$

takiego juz wiesz.

Il sposéb - szukanie powigzan

1. Czytaj materiat fragmentami.

2. Zastanow sie, jak one sie facza. Co jest najwazniejsze? Co uzupetnia gtéwng mys|?
3. Staraj sie myslec¢ o catym temacie jako o mapie powiazan, omoéw je sobie.

Uwaga: prace ta strategig bardzo wzmacnia wymiana mysli, na przyktad z kolegg lub
kolezanka. Mozecie wymieniac sie opracowanymi przyktadami lub opowiadac sobie

powigzania, ktére dostrzegliscie.

Strategia 5: roztozenie nauki w czasie - umiejetnos¢ planowania

@) Nauka (2 @ ©, NAUKA

S

B e R

Na czym polega?

N
\\\!

Iy
\\\

Jest to uczenie sie zaplanowane w dtuzszym czasie, roztozone na kilka krétszych

powtérek.
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Dlaczego dziata?

To, co powtarzasz kilka razy, zostaje w twojej glowie na dtuzej. Wiedza jest ugruntowana,
kilka razy znalaztes/znalaztas luki, uzupetnites/uzupetnitas je i lepiej rozumiesz kluczowe

zagadnienia.

Wiecej sie nauczysz, jesli bedziesz sie uczyc¢ przez piec dni po godzinie niz pie¢
godzin ostatniego dnia przed sprawdzianem. Twdj mdzg musi miec czas na utozenie

wiedzy i jej zapamietanie.

Jak zastosowac?

| sposob - uczenie sie do duzych sprawdzianéw i egzaminéow

1. Sprawdz zakres wymaganego materiatu.

2. Uporzadkuj notatki.

3. Zaplanuj nauke - o tym poczytasz w podrozdziale 2.4.

4. W zaplanowanym czasie ucz sie skutecznie — za pomocg omawianych tu strategii.

5. Daj sobie czas na nauke i odpoczynek.

Il sposob — uczenie sie do kartkowek
1. Po kazdej lekcji powtérz wiadomosci, ale nie od razu, odczekaj dzien lub dwa.

2. Nie ucz sie do kartkoéwki dzien przed. Zaplanuj nauke z wyprzedzeniem, na przyktad

na trzy dni przed, zeby miec czas na powtorki.

3. Powto6rz wiadomosci wedtug schematu:

3 dni przed kartkowka 2 dni przed kartkowka 1 dzien przed kartkowka
Powtorz pierwsza czesc Powtérz drugq czesc Powtdrz caty materiat do
materiatu. materiatu i te z poprzedniego = kartkéwki.

dnia.
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Strategia 6: przeplatanie materiatu

DzZ\EN 1 DZIEN 2 0 DZIEN 3 0
A\ AN
P\&Y [E) MY\

Na czym polega?

To pogtebienie strategii uczenia sie w odstepach czasu. Uczysz sie raz biologii, raz historii,

raz robisz zadania z matematyki.
Dlaczego dziata?

Twéj mdzg jest zmuszony do ciggtej aktywnosci. Caty czas jest zaskakiwany, musi szybko
znalez¢ odpowiedz na pytanie z innej dziedziny i to pomaga mu zapamietywac tres¢ na
dtuzej.

Jak zastosowac?

1. Zastanodw sig, czego i na kiedy masz sie nauczyc.

2. Przygotuj plan nauki uwzgledniajacy przeplatanie (staraj sie za kazdym razem miec

inng kolejnosc), na przykfad:

PONIEDZIALEK  WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK CZAS
j- polski biologia chemia matematyka | j. angielski 15 min
historia j. polski historia fizyka chemia 15 min
matematyka j. angielski fizyka biologia j. polski 15 min

3. Uczsie wedtug planu. Nawet jesli nie nauczytes/nauczytas sie wszystkiego - nie
przejmuj sie. Bedziesz miec jeszcze czas, zeby zgtebi¢ dane zagadnienie w nastepnej

turze.

VADEMECUM DLA UCZNIOW KLAS IV-VIII 25/62



2.4. Jak zaplanowac swoja nauke?

A
(2
( %é@

~Czlowiek, ktory przenosi gory, zaczyna od matych kamieni” - przystowie chinskie

Kluczem do sukcesu jest zawsze dobry plan. W przypadku uczenia sie zapewnia go
samoorganizacja, ktérg mozemy tez nazwac zarzadzaniem sobga w czasie. Planowanie

nauki zwieksza efektywnos¢ uczenia sie.

Samoorganizacja, inaczej: zarzadzanie sobg w czasie, to umiejetnos¢ zaplanowania
swoich aktywnosci - w tym uczenia sie, przygotowanie sie do nich i realizacja.

To pewnos¢, ze umiesz skonczy¢ zaplanowang prace.

Planujac uczenie sie, wez pod uwage, ze:

Mozg potrzebuje czasu na skupienie sie, nie jest gotowy od pierwszej minuty

nauki. Musisz da¢ mu czas na pograzenie sie w temacie.

Skup sie na jednym zadaniu. Badania pokazujg, ze jest to skuteczniejsze niz

robienie kilku rzeczy naraz.
Podziel na czesci to, czego masz sie nauczy¢, i pamietaj o przeplataniu.
Pamietaj o przerwach - zaplanuj je. Przerwy poprawiajg koncentracje.

Utéz plan nauki i trzymaj sie go. Drobne korekty sg czasem potrzebne, nie bdj sie

ich. tatwiej zmienic¢ ustalony plan, niz rzucac sie na wszystko po kolei.
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Pomocne metody i techniki
1. Lista spraw do zatatwienia

Jest to lista tego, czego w danym tygodniu lub dniu masz sie nauczy¢. Moze by¢ to lista
ré6znych waznych wydarzen w szkole, na przyktad kartkéwka czy projekt. Na pewno masz
takie rzeczy zapisane w dzienniku elektronicznym, ale umieszczenie ich na liscie spraw do
zatatwienia pomoze ci zaplanowac je, uwzgledniajac twoje inne zajecia. Po wykonaniu

danego zadania zaznacz to na liscie - pomoze ci to zakonczy¢ sprawe.

fa¥aVaYaYaYa¥a¥a¥a
LLbLLLLWL LG

| v] Dokonczye wypracowanie

|v] Nauczyc sie stowek s. 58
Lv] Oddac plakat na plastyke

] Nauczyé sie na Klasowke z biologi
|_] Zrobi¢ prezentacje z geografi

L

2. Lista priorytetow

Taka lista oprécz spraw do zatatwienia zawiera réwniez informacje o tym, ktére z nich sg
priorytetowe, czyli najwazniejsze. Mozesz na przyktad ustali¢, co nalezy wykonac jako

pierwszg czynnos¢, bo to jest najwazniejsza sprawa, a co jako druga i kolejna.

Ja¥aV¥aVaYaV¥aV¥a¥Ya¥a)

b LLWLGLL
| Dokonczy¢ wypracowanie 3
| Nauczyc sie stowek .58 4
Lv] Oddac plakat na plastyke Z

Lv] Nauczy¢ sie na kiaséwke z biologii |
|_] Zrabi¢ prezentacje z geografi 5
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3. Technika,,Eat the frog” - zjedz te zabe!

Mark Twain (popularny amerykanski pisarz, autor miedzy innymi,Przygdd Tomka
Sawyera”) powiedziat: ,Zjedz zywg zabe z samego rana, a przez reszte dnia nie spotka cie

nic gorszego”.

Stowa te zainspirowaty kilka oséb do myslenia o tym, jak lepiej zarzagdzac swoim czasem,
jak mierzyc¢ sie z zadaniami, ktérych nie lubimy albo sa dla nas trudne - nalezy je

wykonac jako pierwsze. Nic gorszego tego dnia juz nas nie spotka.

Planujac swaj dzien albo tydzien nauki, pomysl o tym, co jest dla ciebie najtrudniejsze

albo czego musisz sie nauczy¢, zeby tatwiej ci byto zrobic nastepne rzeczy - to bedzie

L2

Ladanie
do zrobienia

twoja zaba.

4, Technika,Zjedz stonia po kawatku” - technika matych krokéw

W tym poradniku nie zachecamy cie do jedzenia réznych zwierzat, ale zaproponowane

sposoby naprawde pomagaja zaplanowac uczenie sie!

Czasem zadanie, ktére masz do wykonania, wydaje sie bardzo duze i trudne. Nie
wiadomo, jak sie za nie zabrac - wtedy warto podzieli¢ je na kawatki, zaplanowa¢ mate
kroki.
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Oto przykiad:

Klaséwka z | wojny $wiatowej za tydzien w czwartek — ogromny materiat — 7 tematéw!

Cel (duze zadanie): przygotowac sie do klaséwki z historii

. . . Zastosowane
Mniejsze zadania .
strategie
1. | PIATEK Kodowanie dualne

1. Przygotowac temat w podreczniku i notatki w zeszycie (karty, fiszki)

i podzieli¢ je na 5 czesci.
2. Nauczyc sie pierwszych 2 tematow: przygotowac sobie
karty streszczen lub fiszki.

2. | SOBOTA Odtwarzanie

1. Zrobi¢ testy (np. z internetu) z powtorzonych 2 tematéw. wiedzy (testy)

2. Nauczyc sie 1 duzego tematu: przygotowac sobie karty Kodowanie dualne

streszczen lub fiszki. (karty, fiszki)
3.  NIEDZIELA Odtwarzanie
Cwiczy¢ wiedze za pomoca fiszek. wiedzy
4. | PONIEDZIALEK Odtwarzanie
1. Zrobi¢ quizy z internetu lub zadania w zeszycie ¢wiczen wiedzy
do 3 poznanych tematéw. Kodowanie dualne
2. Nauczyc sie 2 kolejnych tematéw.
5. | WTOREK Odtwarzanie
wiedzy

1. Zrobi¢ quizy do 5 poznanych tematow.

2. Nauczyc sie 2 ostatnich tematow. Kodowanie dualne

6. = SRODA Odtwarzanie
1. Odpowiedzie¢ na pytania z podrecznika do tematéw. wiedzy
2. Cwiczy¢ za pomocg kart streszczen i fiszek.

3. Zrobi¢ quizy do catego tematu.

Teraz mozesz podzieli¢ swojego stonia na kawatki!
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5. Harmonogram nauki (planer)

Zapisanie doktadnego planu uczenia sie pomoze ci kontrolowac przebieg nauki.
Utatwi roztozenie w czasie spraw w zaleznosci od tego, jak bardzo sg dla ciebie trudne.

W harmonogramie mozesz zapisac sobie strategie, ktorymi chcesz sie uczyc.

Harmonogram moze by¢ ogélny lub bardziej szczegdtowy - z godzinami. Wazne, zeby

byt dla ciebie uzyteczny.
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6. Zaplanuj pracei przerwe

Jesli chcesz wzmocnic swojg koncentracje, zaplanuj czas nauki i czas przerwy - to
bardzo dobre dla twojego mézgu. Mozesz wykorzystac¢ technike POMODORO. Jej
nazwa pochodzi od kuchennego minutnika w ksztatcie pomidora. Technika polega na
zaplanowaniu czasu pracy do okoto 25 minut i czasu odpoczynku do 5 minut. Po trzech

duzych sesjach nalezy zrobi¢ dtuzszg przerwe.

Jak pracowac technika POMODORO?

1. Zaplanuj, czego chcesz sie nauczy¢

(pomocna bedzie przygotowana wczesniej lista spraw do zatatwienia).
2. Pracuj przez 20-25 minut.
3. Odpocznij 3-5 minut.
4. Pracuj przez 20-25 minut.
5. Odpocznij 3-5 minut.
6. Pracuj przez 20-25 minut.
7. 0Odpocznij 15-20 minut.
Uff, mozna sie zmeczy¢ od samego planowania!

Jesli 20 minut to dla ciebie za duzo, zacznij od 15 minut pracy. Pamietaj jednak, ze twdj
mozg musi sie troszke rozgrzad. Jesli wyznaczysz sobie za mato czasu, moze sie okazac, ze

nie zapamietujesz tak dobrze, jakbys chciat/chciata.
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2.5. Co jeszcze moze pomoAc w uczeniu sie?

Docen swoje bledy

Czy znasz powiedzenie:,Nie popetnia btedéw tylko ten,
kto nic nie robi”? To prawda. Wszystkim zdarzajg sie btedy,
bo sa one naturalnym krokiem w uczeniu sie. Dzieki nim
mamy szanse cos poprawic i nauczyc sie robic to dobrze.

Pamietaj:

Jesli zadanie jest dla ciebie fatwe, to oznacza, ze juz

masz umiejetnosci potrzebne do jego wykonania
74 = |5 i rzadko popetnisz w nim btad. Jesli pojawi sie btad, to
oznacza, ze zadanie jest bardziej wymagajace dla ciebie

i ze wykonujac je, uczysz sie nowych rzeczy.
290:15 =16

Kazdy btad jest wazny dla uczenia sie i to wtasnie dzieki

poprawianiu btedéw lub znajdowaniu prawidtowe;j

drogi myslenia prowadzacej do rozwigzania robimy
postepy.

Zastanow sie, na czym polega btad, ktéry sie zdarzyt,
skad sie wziat, co byto jego przyczyna (np. brak uwagi,
pobiezne zapoznanie sie z trescig lub informacjami,
pospiech, brak wiedzy lub umiejetnosci czy co$
innego). Wyeliminuj przyczyne btedu i nastepnym
razem wykonaj zadanie z uwzglednieniem poprawy
btedu.

Przygotuj sobie miejsce do nauki

Jesli chcesz efektywnie sie uczy¢, musisz sprawdzi¢, czy

masz do tego dobrg przestrzen. Czasem uczniowie lubig

sie uczy¢ w jednym miejscu, czasem réznych przedmiotéw

ucza sie w roznych czesciach domu - ma by¢ wygodnie dla

ciebie. Twéj mézg lubi tad - mniej sie wtedy rozprasza.

Sprawdz, czy na biurku lub stole nie ma za duzo rzeczy,
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ktére mogga cie rozpraszac (np. figurki Lego). Warto, zebys
mogt/mogta notowad, moze bedziesz potrzebowac jakich$

kolorowych dtugopiséw lub mazakéw, kolorowych kartek.

Zadbaj o cisze. Czasem lubimy uczy¢ sie przy muzyce -

mozesz sprébowac, czy to ci pomaga.

Wycisz telefon. Wszelkie powiadomienia wytracaja
mozg ze stanu pracy i skupienia. Po zerknieciu na
komunikator czy inng aplikacje catg nauke trzeba

zaczyna¢ na nowo.

Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng

Mozg lubi ruch. Kiedy sie ruszasz, szybciej ptynie twoja
krew, caty organizm sie dotlenia. Nie oznacza to, ze musisz
codziennie robi¢ wyczerpujace treningi. Badacze dowiedli,

ze zwykte chodzenie okoto 7000 krokéw dziennie:

pomaga komoérkom w moézgu szybciej sie faczy¢, czyli

koncentrowac sie i uczyg,

pomaga wyciszy¢ emocje i hatas w gtowie (zwtaszcza

po pobycie w szkole),

poprawia kreatywnos¢.

Jesli chcesz mie¢ lepsze wyniki w uczeniu sig, staraj sie
chodzi¢ pieszo do i ze szkoty. Jesli nie cata droge, bo masz
daleko, to moze ostatni kilometr? Mozesz oczywiscie
jezdzi¢ tez na rowerze, na rolkach i wszystkim innym, co nie

jest elektryczne.

Kiedy sie uczysz i robisz sobie przerwe, wyjdz na chwile
na powietrze. Pospaceruj, moze przejedz sie na rowerze,

pograj w pitke — kazda forma ruchu uszczesliwi twdj mozg.
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Dbaj o to, czym karmisz swéj mozg

To, co jesz, wptywa na jako$¢ komorek w mézgu, na ich

szybkos¢, zdolnos¢ do zapamietywania i koncentracje.

Wsréd produktow spozywczych mozemy znalez¢ takie,
ktore sg bardziej i mniej odzywcze dla mézgu. Do tych
drugich nalezg przede wszystkim produkty wysoko
przetworzone, zawierajace duzo cukru, soli i ttuszczéw
nasyconych. Warto zastanowic sie, czy w twoim jadtospisie
nie dominujg produkty takie jak: paczkowane rogaliki,
% napoje gazowane, stone (np. chipsy, paluszki) i stodkie
przekaski, stodycze, ciasta i ciasteczka, lody, masowo
produkowane pieczywo (np. tostowe), margaryna
i smarowidta do pieczywa, stodzone ptatki $niadaniowe,
jogurty owocowe, positki do odgrzania (np. mrozona
pizza), niektore rodzaje przetworzonego miesa (paluszki
rybne, nuggetsy, paréwki, kietbasy, burgery), zupy instant.
Zjedzenie ich czasami nie stanowi ktopotu, jednak gdyby
naszg codzienng diete ograniczy¢ tylko do nich, nie bytoby

dobrze dla naszego organizmu.

Aby pomoc swojemu modzgowi, zwilaszcza w okresach
intensywnej nauki, czesciej siegaj po to, co go odzywi,
pomoze ci sie skoncentrowac i lepiej zapamietywac

informacje, czyli:

produkty petnoziarniste - r6zne ziarna zawieraja
zwigzki bardzo potrzebne naszym komérkom

nerwowym;

warzywa - im wiecej, tym lepiej, niech bedzie ich
najwiecej w positku;
owoce jagodowe, wszelkie orzechy, migdaty oraz

ciemna czekolada - to turbodotadowanie dla mézgu,

warto je mie¢ jako przekaske w szkole;
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produkty z kwasami omega-3 (oliwa z oliwek, ttuste
ryby) — bardzo dobrze wptywajg na odzywienie i prace

wszystkich czes$ci mézgu.
Sprawdz, ile czasu spedzasz przed ekranem

Trudno dzis wyobrazic sobie Swiat bez internetu i roznych
pomocnych aplikacji. Trzeba jednak pamietac, ze patrzenie
przez wiele godzin w ekrany (smartfona, konsoli, laptopa,

komputera czy telewizora) ma bardzo negatywne skutki:

Masz problemy z koncentracjg — trudniej ci sie uczyc.
Nie styszysz tego, co sie wokét ciebie dzieje - to
niebezpieczne zwtaszcza na drodze.

Duza ilos¢ bodzcow z ekranow spowalnia twoja

pamie¢, coraz trudniej ci zapamieta¢ nawet proste

informacje.

Uzywanie kilku aplikacji naraz powoduje, ze nie umiesz
sie skupi¢ na jednej rzeczy, a to warunek skutecznego
uczenia sie.

Badania pokazuja, ze mtodziez, ktéra spedza zbyt wiele
czasu przed ekranem, ma trudnosci z wypowiadaniem
sie, wypowiedzi sg krétkie, czesto jednowyrazowe.

Mozesz mie¢ zaburzona kontrole emogji.

Sprawdz, ile czasu grasz, ogladasz smieszne filmiki,
przegladasz portale spotecznosciowe. To nie tylko
zabiera twdj czas, ale tez zaburza prace mézgu. Aby temu
zapobiec, mozesz:

ustali¢ limity na rézne aplikacje,

odkfadac telefon na czas nauki,

wyfgczac telefon na godzine przed snem,

nie wigczac telefonu przez godzine od przebudzenia.
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Rozdziat 3. Jak odrabiac prace domowe,
by umiec wiecej?

Wiesz juz, ze pisemne i praktyczno-techniczne prace domowe nie sg obowigzkowe i nie
podlegajg ocenie. Jednak wiesz tez, ze sg swietng okazjg do utrwalania wiadomosci

i ¢wiczenia nowych umiejetnosci, czyli uczenia sie. Kazdy element, ktory zrobisz
poprawnie, bedzie dawat ci pewnos¢ przy kolejnych zadaniach. Kazdy btad, ktéry

popetnisz, pomoze ci sie rozwija¢, bo nauczyciel udzieli ci informacji zwrotne;j.

Niezaleznie od tego, czy nauczyciel bedzie zadawat prace domowe, zachecamy cie do
podejmowania réznych aktywnosci (indywidualnie lub w grupie), ktére beda wspierac

twoje uczenie sie poza szkota.

Ponizej znajdziesz zarbwno przykfady prac domowych, jak i sytuacji edukacyjnych, ktore
mozesz sobie tworzy¢ w domu, uczac sie réznych zagadnien i przygotowujac sie do
réznych lekcji. Kazdy przyktad zawiera cztery elementy: opis zadania, wyjasnienie, jakie
korzysci dla twojego uczenia sie niesie taki rodzaj pracy, jak mozesz sie do tego zadania

przygotowac oraz w jaki sposdb mozesz uzyskac wsparcie.

3.1. Jak odrobic to zadanie?

Czasem polecenie pracy domowej wydaje ci sie trudne. Nie wiesz, jak sie za nig zabrad.
Ponizej znajdujg sie przyktadowe zadania do wykonania po zajeciach szkolnych, ktére
wspierajq uczenie sie. Maja rozne cele i poziomy trudnosci. Przeczytaj przyktady i pomysl,

jak ty mozesz je wykorzysta¢ w swoim codziennym uczeniu sie.

VADEMECUM DLA UCZNIOW KLAS IV-VIII 39/62



Przyktad 1. Uczymy sie wspodlnie do sprawdzianu " 1

Przedmiot, klasa:

geografia, klasaV

Czas: @ 2 tygodnie

Przygotujcie sie wspdlnie do sprawdzianu z geografii na temat: Krajobrazy Polski:

wysokogorski (Tatry), wyzynny (Wyzyna Krakowsko-Czestochowska), nizinny

(Nizina Mazowiecka), pojezierny (Pojezierze Mazurskie), nadmorski (Pobrzeze

Stowinskie), wielkomiejski (Warszawa), miejsko-przemystowy (Wyzyna Slaska),

rolniczy (Wyzyna Lubelska).

Dobierzcie sie w dowolne grupy (5-6-osobowe). Mozecie pofaczyc sie za

pomoca sprawdzonych przez was narzedzi wideo i wspolnie pracowa¢ nad

przygotowaniem sie do klasowki:

Podczas pierwszego spotkania wypiszcie pojecia, definicje, zagadnienia,

ktérych znajomos¢ bedzie wam potrzebna na sprawdzianie.
Propozycje zapisujcie — kazdy dla siebie — na osobnych fiszkach.

Spisane pojecia rozdzielcie pomiedzy siebie tak, zeby kazdy z was

odpowiadat za opracowanie réwnej liczby z nich.

W czasie tego spotkania mozecie ustali¢, ile czasu spedzicie na nauce, ile

tych spotkan bedzie i ktére z poje¢ omdwicie.

Po pierwszym spotkaniu kazdy z was przygotowuje fiszki z definicjami
poje¢, objasnieniami i przyktadami, ktére przypadly mu w udziale (po jednej
stronie hasto, po drugiej jego wyjasnienie i symbol graficzny).

Fiszka bedzie stuzy¢ nie tylko opiekunowi zagadnienia, ale rowniez

pozostatym kolegom i kolezankom, ktérzy naleza do grupy - zadbajcie

wiec, by byta czytelna.

Kiedy juz bedziecie mie¢ przygotowane fiszki, nauczcie sie zagadnien ze
swojej czesci. Bedziecie o nich opowiadac kolegom i kolezankom.

Po ustalonym czasie spotykajcie sie online i wzajemnie objasniajcie

przygotowane przez was zagadnienia.
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. Ustalcie, czy zagadnienia przygotowywane przez innych kazdy z was
bedzie uzupetnia¢ samodzielnie na podstawie wypowiedzi pozostatych,
czy przeslecie sobie screeny opracowanych przez siebie fiszek, czy jeszcze

inaczej.

Na koniec przygotowan do sprawdzianu mozecie wzajemnie przepytywac sie

z tresci wszystkich fiszek.

Uwaga: takie przygotowanie do sprawdzianu nie oznacza, ze nie jest potrzebna jeszcze

wasza praca witasna. By¢ moze bedq zagadnienia, ktérych w ten sposéb nie da sie

wspolnie omoéwic lub przec¢wiczyd.

Jak ta praca domowa wspiera twoje uczenie sie?

Rozwijasz kompetencje zarzadzania swojg wiedzg i uczeniem sie.

Przywotujesz z pamieci to, co juz wiesz, porzadkujesz jg i utrwalasz. Aktywujesz
i diagnozujesz wiedze poczatkowa, utrwalasz i porzadkujesz zasoby pamieci.

Dostajesz tez na biezaco informacje, co juz wiesz, a czego jeszcze nie.

Zapisujac i rysujac informacje na fiszkach (w dwéch réznych formach), masz

wiekszg szanse na ich pozniejsze przypomnienie sobie.

Kiedy uczysz sie z innymi, lepiej rozumiesz i zapamietujesz materiat, zarébwno
dzieki temu, ze jeste$ czasem w roli uczacego sie, a czasem ,nauczyciela’, jak
i temu, ze uczysz sie w grupie réwiesniczej, ktéra postuguje sie podobnym

jezykiem.

Uczac sie wspdlnie do sprawdzianu, mozecie wzajemnie korygowac lub

weryfikowac wiadomosci.

Jak sie do niej przygotowac?

Sprawdz: Po co chcesz pracowac nad tym zadaniem w taki sposéb? Czego mozesz

sie nauczy¢, wykonujac to zadanie wiasnie w taki sposéb (z grupa)?

Przed przystapieniem do spisania zagadnien, ktére powinny sie pojawi¢ na
fiszkach, uwaznie przeczytajcie kryteria sukcesu (podane np. przez nauczyciela
zagadnienia) do sprawdzianu oraz przypomnijcie sobie kluczowe zagadnienia/

Srodtytuty z podrecznika.
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Zadbaijcie o to, by wasze spotkania odbywaty sie w spokojnym miejscu i trwaty nie
dtuzej niz godzine.

Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Jesli pierwszy raz korzystacie z takiej formy uczenia sie we wspétpracy,
warto pierwsze fiszki pokaza¢ nauczycielowi, by upewnic sig, ze poziom ich
szczegoOtowosci jest wystarczajacy.

Mozecie tez ten sposdb wspdlnego uczenia sie prze¢wiczyc¢ na lekcji

powtdrzeniowej, w formule stacjonarnej.
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Przykiad 2. Jak rézne rodzaje swiatta wplywajq na postrzeganie koloréw

Przedmiot, klasa: ‘ 2

biologia, klasa VII

Czas: @ 2 tygodnie

Znajdz pomieszczenie, ktore mozna oswietli¢ roznymi rodzajami zaréwek, na

przyktad LED, fluorescencyjng albo halogenowa. Przygotuj latarke lub telefon

z latarka i notatnik papierowy albo arkusz kalkulacyjny.

Przygotuj karty lub przedmioty w kolorach: czerwonym, niebieskim, zielonym

i zOttym.

Przeprowadz obserwacje:

Ustaw jedno zrédto swiatta w pomieszczeniu i wytgcz inne.

Oswietl kolorowe karty/przedmioty jednym rodzajem Swiatta i obserwuj

kolory.

Zanotuj swoje obserwacje, na przyktad: ktére kolory wydajg sie jasniejsze,
ciemniejsze, zmieniajq odcien.

Powtorz obserwacje z kazdym z pozostatych zrédet Swiatta.

Poréwnaj wyniki, zwracajgc uwage na réznice w postrzeganiu koloréw przy

roznych zrédfach $wiatta.

Przeanalizuj zebrane dane. Wskaz, ktére $wiatto najlepiej oddaje rzeczywiste

kolory, a ktére wprowadza najwiecej zmian.

Przedstaw wyniki obserwacji grupie uczniéw, ktérzy wykonali to samo

doswiadczenie, i poréwnaj z nimi wyniki.

Jak ta praca domowa wspiera twoje uczenie sie?

Jesli samodzielnie zrozumiesz, jak oswietlenie moze wptywac na twdj nastroj,

tatwiej ci bedzie zadbac o przygotowanie jak najlepszych warunkéw do uczenia

sie, odpoczynku czy lektury we wtasnym pokoju.
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Jak sie do niej przygotowac?

Upewnij sig, czy wiesz, jak rozpoznad, ze zadanie zostato wykonane poprawnie.

Nauczyciel powinien przedstawi¢ tak zwane kryteria sukcesu do zadania:

1) przygotowuje wszystkie niezbedne materiaty potrzebne do przeprowadzenia
obserwacji,

2) przeprowadzam obserwacje z co najmniej 2 rodzajami oswietlenia,

3) zapisuje wyniki obserwacji w formie raportu wedtug wtasnego pomystu,

4) zapisuje wniosek z obserwacji dotyczacy zmian w widzeniu barw w réznych
warunkach oswietlenia,

5) wymieniam co najmniej 3 zastosowania praktyczne wiedzy o wptywie

osSwietlenia na widzenie barw.

Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Popros dorostych o znalezienie odpowiednich pomieszczen z réznymi rodzajami

Swiatfa.

Jedli nie jeste$ w stanie samodzielnie wykonad¢ tego zadania w catosci, bo na
przyktad nie masz dostepu do réznych rodzajéw zrddet Swiatta, mozesz zapisac
wyniki obserwacji kolorow przedmiotow tylko przy dziennym oswietleniu

naturalnym, a potem przy oswietleniu dowolng zaréwka.

Dokonaj samooceny (jako element wsparcia samego siebie na przysztosc): Czy

moje podejscie do zadania byto dobre? Dlaczego tak lub dlaczego nie?
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Przykiad 3. Kodeks zdrowego gracza komputerowego ()

Przedmiot, klasa: (‘

biologia, klasy VII-VIII

Czas: @ 2 tygodnie

Wyszukaj informacje o tym, jak dtugotrwate granie w gry komputerowe wptywa
na wzrok.

Na tej podstawie sformutuj zasady ochrony wzroku, ktére bedziesz stosowac
podczas gier komputerowych i zapisz je jako ,Kodeks zdrowego gracza

komputerowego” w dowolnej formie — papierowej albo elektronicznej.
Przetestuj przez tydzien dziatanie tych zasad. Zanotu;:

«  jak dtugo grasz kazdego dnia,

. ktore zasady stosujesz,

. Czy zauwazasz zmiany w dziataniu wzroku i samopoczuciu oraz na czym
one polegaja, na przykfad: czy oczy mniej wysychaja, czy widzisz wyrazniej,
mniej mrugasz powiekami, tatwiej zasypiasz po wytgczeniu komputera?

Po tygodniu testowania zasad przedstaw je kolegom i kolezankom

razem z wynikami swojego testu. Prezentacje ,Kodeksu zdrowego gracza
komputerowego”i wynikdéw testu na sobie mozecie zrobi¢ w grupach, w formie
galerii kodeksow, albo chetne osoby moga zaprezentowac swoje prace na forum
klasy, a pozostali uczniowie moga podac inne zasady, ktore nie zostaty podane.
Mozna tez na forum klasy zaprezentowac wynik testowania zasad przez chetnego

ucznia, a pozostali uczniowie moga poréwnac wiasne wyniki z przedstawionymi.

Jesli potrzebujesz wyzwan, mozesz wykonac jedno z dodatkowych zadan, na
przyktad:
«  opracowac plakat lub broszure z kodeksem i udostepnic jg innym uczniom,

«  zebracizsumowac wyniki wszystkich kolezanek i kolegow, ktorzy testowali

swoje kodeksy, i przedstawic je klasie,
«  scali¢ wszystkie przygotowane kodeksy i opracowac wspélny dla catej klasy,

« wykonac inne zadanie, ktére sam/sama wymyslisz.
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Jak ta praca domowa wspiera twoje uczenie sie?

Zadanie zwiekszy twojg Swiadomos¢ na temat ochrony wzroku podczas grania

w gry komputerowe i moze by¢ inspiracjg do wprowadzenia zdrowych nawykow.

Zasady, ktére stworzysz samodzielnie, beda dla ciebie bardziej wiarygodne niz
sformutowane przez dorostych. Kiedy sprawdzisz na sobie, jak dziata dana zasada,

silniej utozsamisz sie z nia.
Wprowadzenie zmian w nawykach zwigzanych z grami komputerowymi moze
wptynaé na zmiane twojego samopoczucia.

Jak sie do niej przygotowac?

Sprawdz ze soba: Po co bede pracowac nad tym zadaniem? Czego moge sie

nauczy¢, wykonujac to zadanie?
Zbierajac informacje, korzystaj z aktywnego notowania, rob mapy mysli i notatki
graficzne.

Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Jesli przetestowanie jest dla ciebie za trudne, zapytaj nauczyciela, czy mozesz

ograniczyc¢ sie do przygotowania kodeksu.

Przed prezentacjg zasad mozesz sprawdzi¢ z rodzenstwem, na ile sa one

sformutowane w sposéb zrozumiaty. A moze co$ przeoczytes/przeoczytas?
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Przyktad 4. Jak radzi¢ sobie ze stresem

Przedmiot, klasa:

godzina wychowawcza, klasy VI-VIII

Czas: @ 2 tygodnie

Wyszukaj w zrédtach internetowych wiarygodne informacje na temat réznych
sposobow radzenia sobie ze stresem (przynajmniej trzech). Wynotuj adresy
internetowe wykorzystanych zrédet informacji.

Na ich podstawie sporzadz mape mysli, z krétkimi wyjasnieniami kazdej z technik
(dwa, trzy zdania). Mape mozesz wykonac¢ cyfrowo za pomoca jakiejs aplikacji lub
w zeszycie, stosujgc kodowanie kolorami. Podkre$| te sposoby, ktére stosujesz,

wykrzyknikami oznacz te, ktérych chcesz sprobowac.

Stworz dwutygodniowy grafik testowania wybranych sposobéw radzenia sobie ze

stresem. Zapisuj w nim dni i czas ich testowania.
Na koniec eksperymentowania zaznacz na mapie mysli dowolnym sposobem te
techniki, ktére u ciebie okazaty sie skuteczne.

Jak ta praca domowa wspiera twoje uczenie sie?

Praca dotyczy tematu waznego dla twojej grupy wiekowej. Zastanow sie:
dlaczego chcesz pracowac nad tym zadaniem? Czego mozesz sie nauczyg,

wykonujac to zadanie?

Poznajesz nie tylko stownictwo zwigzane z zarzagdzaniem stresem, ale tez techniki,

ktére mozesz wykorzysta¢ w codziennych sytuacjach.
Przetestujesz skutecznosc i uzytecznos¢ technik dla siebie samego/same;j.
Cwiczysz sie w przedstawianiu wiedzy w postaci mapy mysli.

Praca rozwija twoje umiejetnosci uczenia sie, poniewaz pozwala na planowanie

zadania oraz dokonanie jego ewaluacji.
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Jak sie do niej przygotowac?

Upewnij sig, czy wiesz, jak rozpoznad, ze zadanie zostato wykonane poprawnie.
Nauczyciel powinien przedstawi¢ tak zwane kryteria sukcesu:

1) znajduje i wypisuje réznorodne zZrédta informacji na temat metod
relaksacyjnych,

2) tworze mape mysli na temat technik relaksacyjnych,

3) opisuje poprawnie, z wykorzystaniem nowego stownictwa w jezyku angielskim
co najmniej 3 techniki,

4) dokonuje oceny wybranych technik pod katem ich skutecznosci.

Zadbaj o przestrzerh wygodng do testowania wybranych technik relaksacyjnych:
wybierz odpowiedni moment dnia, czas. Zadbaj o to, by byty one z jednej strony

réznorodne, z drugiej — proste do wykorzystania w szkole i w domu.

Sprawdz: Jakie masz juz informacje na ten temat? Co juz o tym wiesz i co

potrafisz?
Sprawdz: Czy przewidujesz jakies trudnosci podczas wykonywania tego zadania?
Jakie? Kto mogtby ci pomo6c w ich pokonaniu?

Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Jesli nie masz pewnosci co do zrédet, z ktérych mogtbys/mogtabys skorzystag,

popros nauczyciela o wskazanie sprawdzonych adresow.
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Przykiad 5. Alfabet, Kamieni na szaniec” ON

Przedmiot, klasa:

jezyk polski, klasy VII-VIII

Czas: @ 2-3 tygodnie

Dobierzcie sie w pary lub wieksze grupy.

Stworzcie alfabetycznie (od A do Z) uporzadkowany zbiér definicji i/lub haset
encyklopedycznych zbierajacych wiedze o,Kamieniach na szaniec” w wybrany
przez siebie sposéb, na przyktad jako recznie zapisana broszura, narysowany

plakat, wydruk komputerowy, infografika (takze komputerowa) lub inny.

«  Okreslcie sposdb wykonania pracy (np. tekst komputerowy czy recznie
robiony indeks).

«  Wybierzcie dla kazdej z liter alfabetu hasto zwigzane z,Kamieniami
na szaniec”i napiszcie jego definicje (w przypadku braku oczywistych
przyktadéw pomyslcie nad tymi nieoczywistymi, w rodzaju N jak

,Nieznajomy wrog jakis”).

Po realizacji pracy dajcie sobie miejsce i czas na informacje zwrotng — moze co$

jest do udoskonalenia?
Przygotujcie sie do prezentacji w klasie.

Zademonstrujcie wykonane przez siebie alfabety na zajeciach. Przygotujcie sie

na prezentacje czesci (np. nauczyciel moze poprosi¢ o zaprezentowanie haset od
Ado)).
Jak ta praca domowa wspiera twoje uczenie sie?

Kiedy uczysz sie z innymi, lepiej rozumiesz i zapamietujesz materiat. Podejmiecie
wspolng dyskusje dotyczaca wyboru haset, poszerzycie wiedze o perspektywe
innych oséb, bedziecie wchodzi¢ w rézne role: uczacego i uczacego sie. Jest

to Swietna okazja do sprawdzenia, czy potrafisz wyjasnic innej osobie dane

zagadnienie, sprawdzisz swoje rozumienie i poszukasz odpowiednich przyktadow.
Dokonujesz selekcji informacji i precyzyjnie wyrazasz swoja wiedze.

Praca umozliwia powtorzenie tresci i zagadnien zwigzanych z wybrang lektura.
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Jak sie do niej przygotowac?

Zgromadzcie potrzebne materiaty w przypadku pracy wykonanej sposobem
tradycyjnym.

Podzielcie strefe odpowiedzialnosci za poszczegdlne zadania i termin ich

realizacji.

Zajrzyjcie do przyktadowych leksykondw, by sprawdzi¢, jak s prezentowane

hasta w profesjonalnych stownikach.
Sprawdz: Jakie masz juz informacje na ten temat? Co juz o tym wiesz i co
potrafisz?

Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Po przygotowaniu na przyktad 2 haset pokazcie je rowiesnikom (by sprawdzi¢, na

ile s3 one napisane ciekawym i zrozumiatym dla nich jezykiem).

Jesli macie taka potrzebe, sprawdzcie z nauczycielem po opisaniu jednego hasta,

czy prezentowany przez was sposob spetnia kryteria sukcesu.
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Przykiad 6. Balladyna czytelniczka polecanej przeze mnie lektury (v) E

Przedmiot, klasa: ‘

jezyk polski, zajecia w bibliotece, godzina wychowawcza, klasa VII

Czas: @ 2 tygodnie

Przypomnij sobie cechy Balladyny. Zastanéw sig, jaka byta i czego by
potrzebowata do swojego osobistego rozwoju lub przemiany. Nad jakimi cechami
charakteru powinna popracowac?

Wybierz dla bohaterki znany ci tekst kultury (dzieto literackie, film, podcast,
piosenka, przedstawienie teatralne, komiks lub inne), ktéry twoim zdaniem
pomaégtby jej na przyktad podjac lepsze decyzje, opanowac emocje, lepiej sie

komunikowac.

«  Okresl styl wykonania pracy (na przyktad: tekst ciggty, w punktach,

nagranie, vlog).

«  Okresl konwencje napisanej pracy (na przyktad czy piszesz z perspektywy

dzisiejszego czytelnika, czy $redniowiecznego kronikarza).

. Sformutuj i zapisz w wybranym formacie i konwencji po 2 argumenty
uzasadniajace, dlaczego Balladyna powinna sie zapozna¢ z proponowanym
przez ciebie tekstem kultury.

Przygotuj sie do prezentacji w klasie.

Zademonstruj wykonane przez siebie,polecajki” na zajeciach.

Jak ta praca domowa wspiera twoje uczenie sie?

Cwiczysz umiejetno$¢ nieszablonowego myslenia. Dostrzegasz, ze interpretacja

dzieta zmienia sie wraz z kontekstem, w ktorym ono wystepuije.

Podejmujesz wazny dla twojej grupy wiekowej temat emogji i intencji. Uczysz
sie je rozpoznawac u innych (bohateréw literackich) i poszukujesz form wsparcia

w ich rozwoju.

Cwiczysz argumentowanie.
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Jak sie do niej przygotowac?

Przypomnij sobie postac Balladyny. Moze juz tworzyliscie jej charakterystyke na
lekcji? Sprawdz: Jakie masz juz informacje na ten temat? Co juz o tym wiesz i co

potrafisz?
Ustal: Co trzeba zrobi¢, aby wykonac to zadanie?
Zastanow sie, jakie teksty kultury widziate$/widziatas ostatnio, ktore tgczg ci sie
z watkami i sytuacjami towarzyszacymi omawianej lekturze.
Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Porozmawiaj z rodzicami o wybranych cechach charakteru bohaterki. Zapytaj,
czy znajq jakies teksty kultury, ktére mogtyby ich wesprze¢ w rozwoju tej cechy?
Mozesz tez dopytac, czy sami w wybranych sytuacjach (podejmowanie decyzji,

konflikty, stres, emocje) korzystaja z jakichs lektur, podpowiedzi.

Zapytaj nauczyciela, czy mozesz siegac do tekstow kultury spoza kanonu lektur.
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Przyktad 7. Tworzymy krzyzéwke o demokratycznym ustroju Polski

Przedmiot: wiedza o spoteczenstwie

Czas: @ 3 tygodnie

Jak ta

Dobierzcie sie w pary.

Zbierzcie jak najwiecej termindw, definicji, postaci, instytucji, zjawisk, dziet

i innych pojec¢ zwigzanych z demokracja. Wybierzcie sposrod nich hasto gtéwne
(pionowe) krzyzéwki oraz tworzace je hasta pomocnicze (poziome). Wybrane
wyrazy utdzcie w ten sposob, aby w kolejnych wersach hasto pionowe krzyzowato

sie z hastami pomocniczymi.

Zastanowcie sie nad poziomem trudnosci waszej krzyzéwki i stworzcie
odpowiednie do wybranego poziomu trudnosci objasnienia do kazdego z haset
uzytych w krzyzéwece.

Ponumerujcie objasnienia, tak aby wiadome byto, w ktérym miejscu krzyzowki
powinno sie wpisac przypisane im rozwigzanie.

Przyniescie przygotowane przez siebie krzyzéwki. Nauczyciel rozlosuje je tak, aby

kazda z grup mogta rozwigza¢ krzyzéwke nie swojego autorstwa.

praca domowa wspiera twoje uczenie sie?
Dokonujesz selekcji informacji i precyzyjnie wyrazasz swojq wiedze (zarzadzasz
informacja/wiedza).

Tworzac objasnienia, wykorzystujesz jedng ze skuteczniejszych strategii uczenia
sie (przeplatanie) i jednoczesnie dwukrotnie ¢wiczysz omawianie (tworzac
krzyzowke, a nastepnie rozwigzujac krzyzoéwke kolegéw).

Praca w parze jest okazjg do uczenia sie we wspotpracy.

Jak sie do niej przygotowac?

Przejrzyj uwaznie podrecznik i swoje notatki. Jakie masz juz informacje na ten
temat? Co juz o tym wiesz i co potrafisz?

Jesli krzyzéwka jest powtdrzeniem przed sprawdzianem, przypomnij sobie
podane przez nauczyciela kryteria sukcesu lub zagadnienia do tego sprawdzianu.

Poszukaj dostepnego narzedzia do tworzenia krzyzéwek (zeby nie traci¢ czasu na

reczne dopasowywanie haset).
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Jak poprosi¢ o pomoc (nauczyciela, rowiesnika, rodzica)?

Mozesz poprosi¢ rodzicéw, by testowo rozwigzali krzyzowke. Pomoga ci zwrdcic
uwage na nieprecyzyjne sformutowanie wyjasnien lub wytapig btedy.

Mozesz tez sprawdzi¢ z rodzenstwem lub réwiesnikami stopien trudnosci haset
i towarzyszacych im objasnien.

Jesli nie znasz sprawdzonych aplikacji do tworzenia krzyzéwek, skonsultuj sie

z nauczycielem informatyki — moze ci co$ podpowie?

Dokonaj samooceny jako formy wsparcia siebie na przysztos¢: Jakie nowe
informacje i nowe umiejetnosci zdobytes/zdobytas, wykonujac to zadanie? Czego

nowego sie nauczytes/nauczytas?
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3.2. Jak korzystac z informacji zwrotnej od nauczyciela przy odrabianiu prac
domowych?

Co to jest informacja zwrotna?

Informacja zwrotna to co$ bardzo waznego dla uczenia sig, poniewaz pomaga nam robic
postepy. To wskazéwki od innych, ktére méwia nam, co juz umiemy i robimy dobrze, a co
mozemy poprawic¢, aby umiec to jeszcze lepiej niz do tej pory. Dzieki takim wskazéwkom
uczymy sie lepiej i tatwiej, bo wiemy, nad czym i w jaki sposéb pracowac. Otrzymujesz je
od najmtodszych lat: od rodzicéw, dziadkow, sasiaddw, nauczycieli — 0séb, ktorym zalezy

na tym, aby$ umiat/umiata coraz wiece;j.

Wyobraz sobie, ze uczysz sie jezdzi¢ na rolkach. Kiedy ktos, na przyktad rodzic lub kolega,
patrzy, jak prébujesz jecha¢, moze podpowiedziec ci, co zrobi¢, aby szybko opanowac
jazde. Na przyktad kiedy zauwazy, ze potrafisz juz jechaé raz na jednej, raz na drugiej
nodze, moze powiedzieé: ,Swietnie sie odpychasz i zmieniasz noge, na ktérej jedziesz”.

A kiedy zauwazy, ze trudno ci utrzymac réwnowage, moze dac ci wskazéwke: ,Zeby
utrzymad réwnowage, zawsze patrz przed siebie i nie opuszczaj gtowy”. To jest wtasnie

informacja zwrotna.

Poza takimi informacjami i wskazéwkami otrzymujesz od nauczycieli stopnie, ktére

podsumowuja twojg wiedze i umiejetnosci.
Czym rozni sie informacja zwrotna od stopni, w czym jest do nich podobna?

Informacja zwrotna i stopnie to dwa rézne sposoby oceniania. Celem obu jest
przekazanie tobie i twoim rodzicom informacji o tym, ile sie nauczyte$/nauczytas.

| w zasadzie tyle w obydwu sposobach oceniania jest podobienistw, natomiast wiecej
jest roznic.

Wyobraz sobie, ze grasz w gre komputerowa i whasnie sie zakonczyta. Na ekranie widzisz
punkty zdobyte w grze albo oznaczenie ukonczonego poziomu, np. 2560 zdobytych
punktéw lub poziom 8. To witasnie sg oceny, ktére sg podobne do stopni w szkole.
Podsumowuja one twoje osiggniecia, lecz na podstawie tych informacji nie wiesz,
dlaczego nie udato ci sie zdoby¢ wiecej punktédw ani co mozesz zrobi¢, aby nastepnym
razem wejs¢ na wyzszy poziom gry. Jesli przy nastepnej prébie bedziesz popetniac te

same btedy, nie uzyskasz lepszego wyniku.
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Wiecej o tym, jak ci poszto i co mozesz zrobic inaczej, aby nastepnym razem otrzymac
wiecej punktéw lub osiggnaé wyzszy poziom, mozesz sie dowiedzie¢ z informacji
zwrotnej. Na przykfad gdy na ekranie pojawi sie napis: ,Doskonale dobierate$/dobieratas
ksztatt figur, ktére do siebie pasowaty i znikaty po dopasowaniu. Aby unikng¢ zapetnienia
sie catego pola gry, obracaj zblizajace sie elementy, by nie byto miedzy nimi wolnych

miejsc. Wtedy beda szybciej znikac i zdobedziesz wiecej punktow”.

Stopnie szkolne to krétkie, symboliczne podsumowanie twojej pracy, na przyktad na
sprawdzianie lub egzaminie. Informacja zwrotna to doktadne informacje na temat
twojej wiedzy i umiejetnosci wtedy, kiedy sie ich uczysz - po to, abys mogt/mogta

nauczyc sie ich szybciej, lepiej lub wiece;j.

Otrzymujesz od nauczyciela albo od kolegi komunikaty o tym, z czym juz swietnie sobie
radzisz, co wiesz i co potrafisz juz zrobi¢ z wprawa. Dajg ci takze wskazéwki o tym, co
mozesz zrobi¢, aby poprawic btedy, nad czym jeszcze pomysle¢, co jeszcze przecwiczyg,

co dodac lub z czego zrezygnowad, aby jeszcze lepiej co$ umiec.

Jakie sa sposoby udzielania informacji zwrotnej?

Oto kilka najpopularniejszych sposobéw podawania informacji zwrotnej od nauczyciela

ustnie, pisemnie lub elektronicznie przez dziennik.

Dwie gwiazdy, jedno zyczenie. Nauczycielka wymienia dwie rzeczy, ktore
zostaty wykonane dobrze w twojej pracy, i jedna rzecz, ktdra mozesz poprawic,
zrobic¢ inaczej. Na przyktad nauczycielka moze powiedzie¢ do ciebie: ,Widze,
ze w opisie faki podates/podatas nazwy kilku roslin i zwierzat widocznych na
pierwszym i dalszym planie (gwiazda). Zbudowates/zbudowatas poprawnie
wszystkie zdania (gwiazda). Nastepnym razem mozesz dodac wiecej

przymiotnikow, ktére oddajg nastrdj krajobrazu, ktéry opisujesz (zyczenie)”.

Dobrze, a nastepnym razem. Kiedy wykonasz jakie$ zadanie domowe,
nauczyciel albo kolega moze powiedziec ci, napisac na kartce albo w zeszycie,
co w twoim zadaniu zostato wykonane dobrze, a co zmieni¢ lub poprawic
nastepnym razem. Na przyktad: ,Wszystkie hasta, ktore utozytes/utozytas do
wyrazow w krzyzoéwce sg dla mnie zrozumiate. Nastepnym razem mogtyby by¢

krotsze”.
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Juz..., jeszcze nie... co dalej? Nauczycielka moze w ten sposob przedstawic

Ci to, co juz potrafisz zrobi¢ dobrze, czego jeszcze nie umiesz, oraz dad ci
wskazowki, w jaki sposéb mozesz sie dalej uczy¢. Na przyktad moze napisac taki
komentarz do pracy domowej:,,Potrafisz juz dobrze zaplanowac doswiadczenie
i przeprowadzi¢ obserwacje kietkowania nasion. Jeszcze nie zawsze dokfadnie
zapisujesz wyniki obserwacji. Przygotuj sobie tabele do notowania obserwacji

z miejscem na date i obserwowane zmiany"”.

Co i dlaczego? Czasami nauczyciel przekaze ci, co zrobites/zrobitas dobrze,
wykonujac zadanie, i uzasadni, dlaczego to byto korzystne. Jesli cos nie zadziata
tak, jak powinno, poda takze, dlaczego tak sie stato. Na koniec zaproponuje

ci, co mozesz zrobi¢, i uzasadni, dlaczego to jest wazne dla twojej nauki. Na
przyktad w informacji zwrotnej do zespotowej pracy domowej mozesz ustyszeé
lub przeczytac:,Bardzo doceniam to, ze razem z kolegami sprawdziliscie, czy
informacje pochodza z wiarygodnych zZrédet i sg prawdziwe, bo unikneliscie fake
newsow. Jeden przyktad zmian klimatycznych nie wystarczy, prawdopodobnie
nie zwrociliscie uwagi na to, ze miaty by¢ co najmniej trzy. Zebranie wiekszej
liczby przyktadow jest konieczne, abyscie mogli przeprowadzi¢ dyskusje i poprzec

swoje argumenty”.

Tabela z kryteriami sukcesu. Czasami nauczyciel przekaze ci tabele, w ktorej
beda wpisane rzeczy, na ktére trzeba zwrdéci¢ uwage, wykonujac zadanie w klasie
lub w domu. Te wazne rzeczy to kryteria sukcesu, po ktorych poznasz, ze dobrze

wykonates/wykonatas swoja prace. Tabela moze wygladac na przyktad tak:

Kryteria sukcesu Poprawnie/btednie (+/-) Coi jak poprawic?

Stowa docenienia i wskazowki, w jaki sposdb dalej pracowac
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Kiedy wykonasz zadanie indywidualnie, w parze albo w zespole z kolezankami
i kolegami, nauczyciel przeanalizuje waszg prace i uzupetni te tabele. Wpisze
przy kazdym kryterium, czy zostato spetnione czy nie, i umiesci wskazowki, jak

poprawi¢ ewentualne btedy lub uzupetnié prace.

Plus, minus, delta (+, -, A). Niekiedy nauczyciel uméwi sie z toba, ze bedzie
stosowac symbole, ktére pozwolg skrécic informacje zwrotng do jak najmniejszej
liczby stéw, zeby$ nie musiat/musiata dtugo jej analizowaé. Mozesz wtedy zobaczy¢
te symbole w swojej pracy. Plus (+) oznacza to, co zrobites/zrobitas dobrze. Minus
() oznacza to, co jest obszarem do pracy. Delta, czyli grecka litera oznaczajaca
przyrost (A), bedzie oznaczata informacje o tym, co mozesz zmieni¢ lub poprawic,
aby osiggna¢ lepszy rezultat uczenia sie. Na przykfad:

(+) dobrze mieszate$/mieszatas wybrane barwy podstawowe (niebieska i z6ttg),
aby otrzymac barwy pochodne,

(-) odcienie barwy zielonej nie sa wystarczajace do namalowania jesiennego sadu,
(A) uzyj jeszcze barwy czerwonej i mieszaj jg w réznych ilosciach z z61tg, aby

otrzymac inne barwy jesieni.

Jak korzystac z informacji zwrotnej od nauczyciela?

Jak korzysta¢ z informacji zwrotnej nauczyciela w realizacji zadania domowego?
Kiedy otrzymasz informacje zwrotna do wykonanej pracy domowej, uwaznie
sie z nig zapoznaj, wystuchaj jej lub przeczytaj ja i zwro¢ uwage na jej wazne
czesci:
. na to, co nauczyciel docenia w twojej pracy — dzieki temu uzyskasz
pewnos¢, ze to juz umiesz,

«  naewentualne btedy, ktore zdarzyty sie w twojej pracy, pamietajac o tym, ze
nauczyciel je wskazat po to, by poméc ci zrozumie¢ omawiane zagadnienia
i dobrze radzi¢ sobie z uczeniem sie,

. na propozycje, ktére dotycza sposobu, w jaki dalej sie uczy¢, aby nauka byta

dla ciebie tatwiejsza i szybsza.
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Jesli jakis fragment informacji zwrotnej jest dla ciebie mato zrozumiaty albo

nie masz pewnosci, co lub jak zmieni¢ w nastepnej pracy, Smiato zapytaj o to
nauczyciela bez obawy, ze zadajesz niepotrzebne albo gtupie pytania. Nauczyciel
po to dat ci wskazéwki, abys mogt/mogta prace poprawic i nauczyc sie lepiej.

On wie, ze jesli nie zrozumiesz tych wskazéwek, nic nie bedzie z poprawy.

Jesli mu o tym powiesz, nastepnym razem przekaze jg w inny sposob,

dostosowany do twoich potrzeb.

Sprawdz, czy wszystkie wskazowki nauczyciela udato ci sie uwzgledni¢

w kolejnej pracy. Dobrym sposobem sprawdzenia tego jest kontrola jej
wykonania zgodnie z kryteriami sukcesu podanymi przez nauczyciela. Wielu
uczniéw lubi sprawdzac¢ swoja prace z kolegg albo prosi o to rodzicéw. To bardzo
dobry sposob na uzyskanie wiekszej pewnosci, ze zrobite$/zrobitas to, na czym
zalezato nauczycielowi, co jest wazne dla twojego uczenia sie i dla ciebie samego/

same;.

Wiele radosci moze sprawic ci Swietowanie sukcesow spowodowanych coraz
lepszym wykonywaniem zadan. Poczujesz rados¢ i satysfakcje z tego, ze umiesz

wiecej niz do tej pory.

Jak korzysta¢ z informacji zwrotnej nauczyciela, aby budowac swoje poczucie wartosci,

pewnosci siebie i pozytywny obraz samego siebie?

Zawsze zwracaj uwage na pozytywne uwagi i komentarze. Jesli nauczyciel
mowi, ze zrobites/zrobitas cos dobrze, to znaczy, ze jestes w tym dobry/

dobra. Uwierz w to i ciesz sie swoimi sukcesami.

Jesli nauczyciel powie ci, co mozesz zrobi¢ inaczej lub lepiej, traktuj to jako
szanse na nauke i rozwadj. To nie krytyka czy nagana, lecz prezent, ktory mozesz
wykorzystac do tego, aby sie doskonali¢. Nikt nie jest doskonaty od razu. Kazdy sie
rozwija, korzystajac krok po kroku z roznych wskazowek, az dochodzi do stanu,

w ktérym moze uznac, ze juz osiagnat cel.

Gdy dowiesz sie od nauczyciela, ze potrzebujesz treningu w opanowaniu
50 angielskich idiomoéw, wyznacz sobie mate cele, na przykfad: przez 2 dni
przez 10 minut bede powtarza¢ 10 idiomdéw ,na wyrywki”. W kolejne 2 dni dotoze

kolejng porcje 10 idiomoéw i tak dale;j.
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Kiedy spetnisz postanowienie pierwszego dnia, Swietuj to. Twoja mata nagroda
wewnetrzng moze byc¢ po prostu pochwata samego siebie. Mozesz usmiechna¢
sie do siebie, pogratulowac sobie, powiedzie¢,jestem w tym dobry/dobra”

i uscisnac sobie rece. Kazdy krok jest wazny dla budowania poczucia dumy

z wlasnych osiagniec.

Zaufaj swoim umiejetnosciom. Przyznaj, ze wiele juz umiesz i mozesz nauczy¢
sie jeszcze wiecej. Masz wiele zdolnosci, chociaz niektére rzeczy przychodzg ci
tatwiej, a inne sg trudniejsze i bywajg prawdziwym wyzwaniem. Pamietaj, ze
masz obok siebie nauczycieli, kolegéw i rodzicow, ktdrzy sa twoimi sojusznikami
W uczeniu sie. Z ich pomocg mozesz osiggnac wszystko, co jest mozliwe, ale

sam/sama jestes autorem/autorka swojego sukcesu.

Daj sobie czas i badz cierpliwy/cierpliwa. Budowanie pewnosci siebie
i pozytywnego obrazu siebie to proces, ktory wymaga czasu. Badz dla siebie

wyrozumiaty/wyrozumiata.
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Zakonczenie

Gratulujemy!

Przeczytatas/przeczytates cate vademecum - to dowdd Twojej determinacji i gotowosci
na doskonalenie swoich sposobdéw uczenia sie. Mamy nadzieje, ze znalaztas$/znalazte$

w niej wskazowki, ktore utatwia Twoja prace.

Skuteczne uczenie sie to nie tylko zapamietywanie wiedzy. To réwniez ¢wiczenie
wytrwatosci, zarzadzania swoim czasem, umiejetnos¢ krytycznego myslenia,
wyszukiwania informacji, wreszcie radzenie sobie ze stresem. Wszystkie te umiejetnosci
beda wspieraty Twoj sukces w zyciu dorostym. Pamietaj, ze uczenie sie to proces. Nie
unikniesz btedéw i pomytek. Twéj mozg potrzebuje ich, zeby dobrze przyswoic wiedze.

Badz dla siebie cierpliwy/cierpliwa. Daj sobie czas na nauczenie uczenia sie.

Niezaleznie od tego, jakie cele sobie stawiasz, najwazniejsze jest to, zebys czerpat/

czerpata rado$¢ z poznawania nowej wiedzy i rozwijania swoich umiejetnosci.
Zyczymy Ci sukceséw. Niech Twoja ciekawo$¢ pomaga Ci poznawac siebie i $wiat.

Powodzenia!
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