Jak sie uczyc
przyjemnie
i efektywnie?

Ministerstwo
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Czes§c! Jestem Nola,

a to jest Tytus.
Chcesz do nas
dotaczyc?

Wspolnie
poznamy tajemnice
naszego mozgu. Dowiemy
sie tez, co zrobic,
zeby nauka tatwo
wchodzita do gtowy.
Zapraszamy
na wspaniatq

przygode!

A ja jestem
Synapsik. Chetnie
podziele sie z tobq

tym, co wiem

i potrafie.



To jest mapa
miasta, w ktorym
mieszKaja Nola
i Tytus. Mapy sq
bardzo przydatne,
bo pokazujq co$
skomplikowanego
tak, ze mozna to
tatwo zrozumiet.

To okno mojego

mieszkania. Moja
rodzina to: tata,
babcia i Fuks.

To jest moj dom.
Mieszkam tutaj
z rodzicami

i braciszkiem.



H ROZDZIAE ] PRZYGODA Z UCZENIEM SIE.

Po co chodzimy do szkoty?

Zeby poznawaé nowe rzeczy,

spotkac kolezanki
i kolegow,

bawic sie z paniq
Gosig w Swietlicy.

Pomysl, po co
chodzisz do szkoty
i po co sie uczysz.

Zeby sie uczyt,
pograc w pitke na duzej sali,

zjeSc dobry obiad w stotowce.

Jak myslisz, po co my sie
w ogole uczymy?
Zeby podrozowat,
poznawat ludzi,
mieC pienigdze,

. moc wynalez¢ nowe rzeczy,
zdoby¢ stawe. ‘
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Jak myslisz, w jakich sytuacjach
uczysz sie czego$S poza naukq szkolng?




ROZDZIAE & MOZG - TWOJA SUPERMOC

Nasze ciato sktada sie
z komorek. Komorki mozgu
nazywajq sie neurony.

W mozgu cztowieka jest
ich sto miliardow - to
bardzo, bardzo duzo. Kazdy
neuron moze mieC tysigce
potaczeh z innymi neuronami.
Te potaczenia caty czas sq
ulepszane albo tworzq sie
zupetnie nowe. Dzieki temu
mozemy sie uczyc nowych
rzeczy - na przyktad liczyc,
jezdzi¢ na rowerze. W catym
ciele mamy komorki nerwowe,
dzieki ktorym do mozgu
docierajq sygnaty z catego
ciata, na przyktad o tym,
ze dotykamy czego$ miekkiego
Jak kot, czy ktujgcego jak
kaktus. Mozg moze tez dzieki
nerwom wysytac sygnaty
do mieéni - dlatego wtasnie
mozemy sie ruszac, tanczyc.

Pod tym linkiem znajduje sie model mozgu, ktory mozna wydrukowac i ztozyc!
https://ellenjmchenry.com/store/wp-content/uploads/2022/11/PolishBrainHat.pdf



http://
https://ellenjmchenry.com/store/wp-content/uploads/2022/11/PolishBrainHat.pdf
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Teraz masz juz wtasny model mozgu i mozesz dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak zbudowany jest mozg.
Sq w nim gtowne ptaty: cztery z prawej i cztery z lewej strony.

Ciemieniowe: /\

Ta cze$¢ mozgu zajmuje sie
tym, co odczuwamy,

np. ze jest nam zimno,
ciepto, dotykamy

czego$§ twardego

albo ktujgcego.

Potyliczne:

sq z tytu gtowy, ale to
wtaSnie tutaj do mozgu
dociera to, co widzimy.
Dzigki tej czeSci mozgu
patrzymy, a takze
czytamy.

P

Skroniowe:

sq potozone za uszami i to dzieki nim
styszymy. Tu rowniez docierajq informacje
ptynace z nosa, czyli zapachy.

Czotowe:

to duze obszary

z przodu gtowy,
ktore odpowiadajaq
za kontrole naszych
ruchow, a takze za
my$lenie, planowanie
i rozwigzywanie
problemow. Dzigki
tym obszarom
mozemy sie na czyms$
skupic i zapamietaé
nowe informacje,

tu powstajq
pomysty na rysunki.
Dzieki specjalnemu
obszarowi w lewym
ptacie czotowym
mozemy mMowic.



ROZD7ZIAR & KRAINA UCZACYCH SIE

Stworz swoje supermiejsca
do nauki! Dzisiaj pokaze ci,
jak urzadzi¢ je w twoim domu!

1. Znajdz spokojne miejsce, gdzie
nikt ci nie bedzie przeszkadzat.

Moze to by¢ biurko w pokoju,
kagcik na strychu, a nawet
podtoga z poduszkami i kocem!
Wazne, zeby byto tam

jasno i wygodnie.



ROZD7ZIAR & KRAINA UCZACYCH SIE

2. Wyposaz swoje supermiejsca.

Mozemy uczy¢ sie w roznych miejscach,
w zaleznoSci od tego, co robimy.

Raz moze to by¢ podtoga, a raz musi
by¢ stolik i krzesto.

® Przygotuj biurko lub stolik, na ktorym
mozna roztozy¢ ksiqzki i zeszyty.

e Upewnij sie, Ze masz wygodne krzesto,
Zeby siedziec prosto podczas nauki.

e Przygotuj lampke, Zeby miet
dobre oSwietlenie.

e Uporzadkuj ksigzKi, zeszyty, kredkKi
i inne przybory w szufladach,
pudetkach, koszykach lub na potkach.
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Zadbaj o porzqdek:
e Czasami wycieraj kurz z biurka.

e Po skonczonej nauce odktadaj
swoje rzeczy na miejsce.

e Na biurku miej tylko to,
co potrzebne do nauki! Telefon
i zabawki niech odpoczywaja,
kiedy ty sie uczysz.

Pamietaj!

Supermiejsce do nauki to twoja

strefa komfortu, czyli miejsce,

w ktorym czujesz sie mito, bezpiecznie
i masz ochote spedzal tam czas.
Mozesz je urzadzi¢ tak, jak chcesz!
Wtedy nauka staje sie tatwiejsza

i przyjemniejsza.

Powodzenia w jego tworzeniu!

A jak wyglada twoje supermiejsce do nauki?




ROZD7ZIAR /L PLANOWANIE NAUKOWEJ WYPRAWY

Dlaczego warto powtarzac
w domu to, co byto na lekcji?

Powtorki pomagajq
utrwali¢ i lepiej zrozumiet
to, czego sie nauczyliscie
podczas lekcji.

To tak jak z jazdg na
rowerze. Zeby nauczyé
sie jezdziC, nie wystarczy

raz wsigS¢ na rower.

Powtarzanie jest jak
zagladanie do pamieci
i sprawdzanie, czy fto,
czego sie nauczyliscie,
juz tam jest.

tatwo zapomniet to, czego sie
Swiezo nauczyliscie. Jesli tego
nie powtorzycie, to za pare
dni bedziecie musieli uczyc sie
od nowa.
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Wszystko, co poznajesz,
trafia do pamieci
krotkotrwatej. Jesli tego nie
powtarzasz - znika. Jesli
powtarzasz, przenosi sie
do pamieci dtugotrwate;j.
Tam zostaje na dtugo.
Ale zeby tak sie stato, musisz
powtarza¢ materiat, a miedzy
powtorkami robi¢ przerwy.
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Tyle mamy
do zrobienia!

Jak z tym
wszystkim zdgzyc?

Zrob prosty plan uczenia si¢ w domu:

e Co masz do zrobienia?
Jaki masz cel? (przeczytac
lekture, napisa¢ opowiadanie,
nauczyc sie stowek)

e Na jakie etapy mozesz
roztozy¢ swojq prace?

e Na kiedy to zadanie
ma by¢ gotowe?

® Zrob swoj plan albo
skorzystaj z gotowego planu.
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PRZYKLAD:

Comam — > Nauczyc¢ sie stowek

do zrobienia?

z angielskiego

Na kiedy? ——> Na $rode

Co bede robic i kiedy?

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

Wypisze stowka na matych karteczkach
(fiszkach). Powtorze przed snem.

Powtorze stowka za pomocq fiszek
dwa razy - po potudniu i przed snem.

Powtorze sobie ostatni raz rano
przed kartkowkq.

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

ZADANIE (TYTUL, CEL)




ROZD7ZIAR /L PLANOWANIE NAUKOWEJ WYPRAWY

Jak czytac ze zrozumieniem i wykorzystac tekst do uczenia sie?

Kotek Fifi znalazt btyszczqgcy Kotek Fifi znalazt btyszczqcy
kamien. Pobiegt z nim do madrej kamief. Pobiegt z nim do madrej
sowy Zuli, zeby zapytai, co to sowy Zuli, zeby zapytat, co to
jest. Byt to magiczny klucz do Jjest. Byt to magiczny Klucz do

odkrywania tajemnic lasu. odkrywania tajemnic lasu.
Przeczytaj tekst Przeczytaj jeszcze raz, zwracajqc
i pomysl, o czym uwage na to, co twoim zdaniem jest
on jest. najwazniejsze. Wazne fragmenty

mozesz podkreslic.

Opowiedz o tym komus$ (rodzicom,
koledze, kolezance). Mozesz tez zrobic
notatke, uzywajqgc symboli,
rysunkow (tak jak lubisz).
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Jak rozwiqzac¢ zadanie tekstowe?

® Przeczytaj zadanie i zastanow sie,

0 czym ono jest. A‘Q fmda d\NO k0+y l h"Z\/ pS\/

e Przeczytaj jeszcze raz, zwracajqc

uwage na pytanie albo polecenie. I‘e ZW!@FZQ* Ma AlO?

® Zastanow sie nad sposobem
rozwigzania. Zrobienie
prostego rysunku moze utatwic
Ci zrozumienie zadania.

® Rozwigz zadanie - zapisz dziatanie
Jjezykiem matematycznym, czyli
liczbami i znakami.

e Napisz odpowiedz na pytanie
do zadania.

2 +3=0

Odpowiedz:
Ala ma o zwierzgt.




ROZD7ZIAR S SEKRETY SKUTECZNEJ NAUKI
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Poznamy dzi§ rozne sposoby
uczenia sie. Mozecie

kazdy z nich wyprobowat

i sprawdzi¢, ktore u was
najlepiej dziatajq!

Korzystaj z wyobrazni. Wyobrazaj sobie to, czego sie
uczysz, jakby to byt nagrywany przez ciebie film.

Wykorzystuj skojarzenia. Tak mozesz zapamietac
np. pisownie wyrazow.

Mozesz uczy¢ sie z kim§ w parze. Jesli komus co$
ttumaczysz, lepiej to zapamietasz i zrozumiesz.

Ruch i rytm pomagajq zapamietac. Jesli uczysz sie czego$
na pamieé, na przyktad wiersza, tabliczki mnozenia, to
skacz, rapuj, Spiewaj, podrzucaj pitke...

Rob notatki wizualne. W czasie notowania zamieniaj stowa
na symbole, rysunki. Mozg lubi obrazy i kolory.



ROZD7ZIAR S SEKRETY SKUTECZNEJ NAUKI

Co to jest notatka wizualna?

Notowal moze kazdy, nawet jesli nie umie jeszcze pisat. Mozesz rysowac obrazki i symbole. W ten sposob uczysz
sie i zapamietujesz. Notujgc, uzywaj kolorow, podkreslen, strzatek, prostych rysunkow i emotek. Rozmie$¢ notatke
na catej kartce. Temat mozesz napisal na Srodku albo u gory. Notatka ma by¢ zrozumiata dla ciebie. Mozesz w ten
sposob pokaza, co byto wazne na lekcji, co juz wiesz lub co warto zapamieta¢. Samodzielnie zrobiona notatka
utatwi ci powtorki.



ROZD7ZIAR B MAGICZNE TRIKI DO LEPSZEJ PAMIECI | KONCENTRACJI

Dzief dobry, pani Jadziu.

Dzien dobry. Widze, ze wracacie ze szkoty. Ja tez chodze

do szkoty! Na zajecia dla seniorow. Bo ja bardzo lubie sie

uczy¢ i poznawac nowe rzeczy. Jesli chcecie, pokaze wam

kilka zabaw i sztuczek, ktore pomagajq sie skoncentrowac
i zapamieta¢ wazne informacje.

Tak, bardzo chetnie
je poznamy!
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W dwie lub wiecej osob mozecie zagra¢ w gre ,Kim“. Potrzebna jest duza chustka lub kocyk

i kilkana$cie matych przedmiotow. Przyjrzyjcie sie dobrze tym przedmiotom i nakryjcie je chusta.
Wszyscy biorgcy udziat w zabawie odwracajq sie lub zamykajqg oczy, a jedna osoba zabiera spod
chusty dowolny przedmiot. Po chwili zdejmujecie chuste. Czego brakuje? Mozecie stopniowo utrudniac
zabawe, zabierajgc 2-3 przedmioty.

Podczas przerw w nauce zongluj woreczkami (albo zwinietymi w ktebek skarpetkami), podrzucaj
piteczke, rzucaj lotkami do celu, uktadaj kostke Rubika.
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e W parach mozecie wykona¢ takie Cwiczenie: weZzcie kilka kostek do gry, zacznijcie od dwoch lub trzech.
Jedna osoba rzuca kostkami tak, by moc je potem zakryc rekq lub kartkg. Druga osoba ma chwile,
by przyjrzet sie kostkom. Mozna odlicza¢ do pieciu. Pierwsza osoba zakrywa kostki. Ile razem oczek
jest na wszystkich kostkach? W miare nabywania sprawnosci w liczeniu doktadajcie wiecej kostek.

e Pobawcie sie w pakowanie walizki. Uczestnicy zabawy siedzq w kole i mowiq po kolei, jaki przedmiot
wktadajg do walizki.
1. osoba: Do walizki wktadam pitke.
2. osoba: Do walizki wktadam pitke i skarpetki.
3. osoba: Do walizki wktadam pitke, skarpetki, latarke.
Kolejne osoby kontynuujq pakowanie, za kazdym razem wymieniajgc przedmioty, ktore juz sq w walizce.

Bawicie sie tak dtugo, jak chcecie. To Swietna aktywnos¢ dla catej rodziny. Sprawdzcie, co utatwia wam
zapamietywanie pakowanych rzeczy.
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- Czego nauczyliscie si¢ w ostatnim tygodniu?

- Jezdzic na rolkach!
I tego, jak przeczytac na raz caty rozdziat w ksigzce!

- A ja smazyc nale$niki!
I tabliczki mnozenia do 30!

- Jak bedziecie Swietowac te sukcesy?

- Zjem pyszne lody!
I zrobie sobie dtugq kgpiel w wannie.

- A ja pojde do kina z rodzing.
I przygotuje sam dla siebie dyplom!
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Czas docenit siebie za wtasne osiggniecia!
Wykonaj dla siebie dyplom, zeby zawsze
pamietaé, co jest w tobie wyjatkowego.

1. Wybierz to, za co chcesz sie docenic.
Pomysl o czyms, co robisz dobrze,
na przyktad: osiggniecie w szkole, pomoc
koledze, nauczenie sie nowej umiejetnosci
lub co§, z czego czujesz dume.

2. Napisz tytut dyplomu. Moze to by¢
.Dyplom za..”, ,Gratulacje dla..”,
~Wspaniate osiggniecie w..." lub
co§ podobnego.

3. Ozdob swoj dyplom. Narysu;j
obrazki, uzyj kolorow, naklejek
lub innych 0zdob, aby dyplom
wygladat wyjgtkowo.

4. Podpisz sie. Napisz swoje imie i date.

5. Dokoncz dyplom. Upewnij sie, ze na
dyplomie jest napisane, za co doktadnie
sie nagradzasz i pomysl, dlaczego to jest
dla ciebie wazne.
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W uczeniu sie pomagajq rozne cechy. Pomysl, ktore z nich masz i pokoloruj na zielono strzatki prowadzgce od tych
cech do postaci na $rodku. Potem pomysl, nad ktorymi cechami chcesz pracowac i pokoloruj na czerwono odpowiednie
strzatki. Mozesz wybrat tyle cech, ile chcesz. Na koniec dokoficz rysunek tak, zeby postaé przypominata ciebie.

Otwartosc:

jestem otwarty/otwarta ...~
na nowe doSwiadczenia

i wyzwania. Chetnie

ucze sie nowych

rzeczy, poznaje nowe

miejsca i ludzi. T

UcZCiwo§€:
moéwie prawde, nawet

gdy jest to trudne,

i dziatam wedtug

ustalonych zasad. P

Wspotpraca:

lubie pracowaé

w grupie, dzieli¢ sie P
swoimi pomystami oA
i pomagal innym. i

Samodzielnos¢: Odpowiedzialnos¢:
potrafie sam/ dotrzymuje obietnic
sama wykonywac i wykonuje swoje
wiele zadan. obowigzki. Potrafie
Podejmuje decyzje dba¢ o swoje rzeczy
i dziatam samodzielnie. i przestrzega¢ zasad.

Empatia:

rozumiem uczucia
innych osob i potrafie
im wspotczuc. Pomagam
kolegom i kolezankom,
gdy tego potrzebuja.

Kreatywnosc:

wymys$lam nowe rzeczy

i rozwigzuje problemy

na rozne sposoby. Lubie
tworzyc¢ i bawic sie.
Lubie robi¢ co§ z niczego.

WytrwatoS¢:

nie poddaje sie tatwo.
Ucze sie na btedach

i probuje dalej.

Optymizm:

dostrzegam wiele dobrych
rzeczy. Wierze w siebie

i swoje mozliwosci. Nawet
w trudnych chwilach nie
trace nadziei.

Ciekawos¢:

lubie odkrywac Swiat
i poznawa¢ nowe
rzeczy. Zadaje duzo
pytan i szukam na
nie odpowiedzi.



ROZDZIAE & WEASNA PRZYGODA Z POKONYWANIEM TRUDNOSCI

Btedy - supermocni przyjaciele!

Podczas pisania lub rozwigzywania zadah matematycznych
kazdy popetnia czasem btedy. To normalne! Btedy mogq byt
twoimi supermocnymi przyjaciotmi, ktorzy pomagajg ci sie
uczyC. Wyobraz sobie, ze jeste$ detektywem, ktory tropi
Slady i rozwigzuje zagadki. Tropienie btedow i naprawianie
ich pozwala nastepnym razem rozwiqza zagadke bezbtednie.

Przyktad 1

Tworzysz opis ulubionego zwierzecia i zapominasz o waznych
szczegotach. To tak, jakby detektyw nie zebrat wszystkich
informacji potrzebnych do rozwigzania zagadki. Ale nie
poddawaj sie! Mozesz dopisac to, czego brakuje lub zaczqg¢
redagowat od nowa.
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Przyktad 2

Robisz ¢wiczenia ortograficzne i czasem popetniasz btedy. To jak Zle napisa¢ kod do tajnej wiadomosci. Ale nic
sie nie stato! Mozesz przypomniel sobie zasady pisowni, poprosi¢ nauczyciela o pomoc i potwiczy¢ w domu.

Przyktad 3

Pomagasz mamie gotowa¢ sok z malin. Zamiast cukru podajesz mamie sol, bo przeciez opakowania sq podobne.
O pomytke tu nietrudno. Po sprobowaniu okazuje sie, ze sok malinowy smakuje obrzydliwie. Nastepnym razem
doktadnie sprawdzasz etykiete na opakowaniu.
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Czy wiesz, jak powstaty ciastka pieguski?

100 lat temu pewna wtascicielka restauracji

w Ameryce chciata upiec czekoladowe ciastka.
Gdy zorientowata sie, Zze nie ma kakao, dodata

do ciasta pokruszong czekolade w nadziei, ze sie
rozpusci. Tak powstaty pyszne ciastka z kawatkami
czekolady, ktore staty sie bardzo popularne.

Co moze wyniknq¢ z mieszania koloréw?
Mieszanie kolorow moze prowadzi¢ do tworzenia
nowych barw, na przyktad kolor zielony powstaje

z niebieskiego i zottego. Tak odkryto wiele kolorow!

Post-it: pomytka, ktora stata sie hitem!

Pewien chemik chciat wynalez¢ supermocny klej,
ale wyszedt mu staby. Klej okazat sie jednak
idealny do karteczek samoprzylepnych, ktore staty
sie niezbedne w biurach i domach.

Pamietaj:
Niektore btedy sq jak supermoce, ktére pomagajq
nam sie uczyc i rozwijac!

Dzieki btedom:

e odkrywamy, co dziata, a co nie,

e stajemy sie silniejsi i madrzejsi,

e zwiekszamy swojq pewnoS¢ siebie i wytrwatos¢.
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Co mozesz zrobi¢, kiedy popetnisz btqd?

Mam dla ciebie Swietny plan! Wybierz z listy supermocy takie, ktore pomogq ci, kiedy popetnisz btad.

Pamietaj, ze te moce przydadzq ci sie nie tylko w szkole, ale i w codziennym zyciu!

Lista supermocy:

Turbooddech. Wez gteboki oddech i policz do 10. Spokojnie, btedy mozna naprawié!
Mistrz zrozumienia. Kazdy popetnia btedy. Wybacz sobie i idz dalej!

Mistrz refleksji. Pomysl, czego cie nauczyta ta sytuacja. Nastepnym razem bedzie lepie;j!
Przepraszacz. Jesli kto§ ucierpiat przez twoj btad, przepro$ go szczerze.

Naprawiacz. Zastanow sie, jak mozesz naprawic¢ swoj btad.

Optymista. Pamietaj ze kazdy btad to krok blizej do sukcesu!

Rozmowca. Potrzebujesz porady? Porozmawiaj z kim§, komu ufasz.

Pomocnik. Nie wstydZ sie prosi¢ o pomoc! Razem tatwiej pokona¢ trudnosci.

Sprobuj jeszcze raz. Nie poddawaj sie! Sprobuj ponownie i daj z siebie wszystko!

Twoje propozycje:

Pamietaj:
Gdy popetnisz btad lub nie wiesz, jak rozwigzac problem, siegnij po liste supermocy!
Mozesz zawsze doda¢ do listy wtasne supermoce!
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Czasami styszysz, ze warto, a nawet trzeba
by¢ samodzielnym. O co tu chodzi?

1. Kiedy masz przed sobq trudne zadanie

i nie wiesz, jak je rozwiqzat, probuj
najpierw poszuka¢ roznych sposobow
rozwigzania. Jesli sie uda - brawo!
Jesli popetnisz btad albo nie znajdziesz
rozwigzania - nie szkodzi! Probowanie
Jjest wazne - uczy nowych rzeczy

i wzmacnia samodzielnosc¢.

. W drugiej kolejnosci mozesz poprosic

o wskazowki kolege lub kolezanke.
Na przyktad eksperta od pisania bez
btedow, rozwiqzywania zadan albo
odnajdywania potrzebnych informacji.

. Kiedy problemow jest duzo, a trudnosci

wydajq sie nie do pokonania, popro$
o pomoc rodzicow, nauczycielke,
nauczyciela lub inng osobe dorostq,
ktorg lubisz. Wyja$nij, z czym masz
problem, a oni pomoggq ci wybra¢
najlepsze rozwigzanie.



ROZDZIAE & KARTA PRACY

Do kogo moge sie zwroci¢ o pomoc?

Przeczytaj kazdg scenke i zastanow sie, do kogo mozesz zwroci¢ sie o pomoc w takiej sytuacji. Narysuj te osobe
i podpisz, kto to jest.

Sytuacja 1 . Sytuacja 2 . Sytuacja 3 . Sytuacja 4 . Sytuacja 5

Opis: Opis: Opis: Opis: Kto§ w szkole Opis: Chcesz nauczyt
Zgubit sie twoj : Masz trudnosci : Jest ci smutno : dokucza ci i nie . sie nowej umiejetnosci,
piornik i nie mozesz : z zadaniem . i potrzebujesz . wiesz, co zrobit. : na przyktad gra¢ na
go znalezt. : z matematyki. . porozmawiac. : instrumencie lub Kreci¢

: : : ) .. . talerzem cyrkowym.

Do kogo sie zwrdcisz? : Do kogo sig zwrdcisz? : Do kogo sie zwrécisz? : Do kogo sie zwrocisz?

Narysuj osobe: . Narysuj osobe: . Narysuj osobe: . Narysuj osobe: . Do kogo sie zwrdcisz?
; ; ; : Narysuj osobe:

Kto to jest? . Kto to jest? . Kto to jest? . Kto to jest? . Kto to jest?

Pamietaj, Zze zawsze mozesz poprosi¢ o pomoc kogo$, komu ufasz. To moze by¢ rodzic,
nauczyciel, przyjaciel, siostra, brat lub inna osoba, ktora jest dla ciebie wazna.




ROZDZIAE ) TAJEMNICE SILNEGO CIALA | MADREJ GLOWY - CO POMAGA UCZYC SIE?

Zdrowe jedzenie, sen i ruch -
supermoce dla twojego mozgu!

Jak sen wptywa na nauke?

Kiedy 8pisz, twoj mozg porzadkuje
wszystkie informacje, ktore zebrat
w ciggu dnia. To jak sprzgtanie
przed kolejnym dniem nauki!

Sen sprawia, ze fatwiej ci sie
skoncentrowaé, masz lepszq,
pamie i szybciej sie uczysz.

e

Czy wiesz, ze ruch moze poprawic¢ twoje wyniki w nauce?

Dlaczego zdrowe jedzenie
jest wazne?

Wyobraz sobie, ze two}
mbzg to komputer. Zeby
dziatat bez zarzutuy,
potrzebuje baterii lub pradu.
Zdrowe jedzenie to paliwo,
ktore daje mozgowi energie
do nauki, zapamietywania

i kreatywnego myslenia.

Ruch to nie tylko zabawa, ale tez supermoc dla twojego mozgu! Kiedy sie ruszasz, czyli np. biegasz, skaczesz,
jedziesz na rowerze, kopiesz pitke, ¢wiczysz, a nawet chodzisz, krew lepiej przeptywa do mozgu, a on dostaje wiecej
tlenu i potrzebnych substancji. Dzieki temu lepiej myslisz, zapamietujesz i masz wiecej energii do nauki.



ROZDZIAE ) TAJEMNICE SILNEGO CIALA | MADREJ GLOWY - CO POMAGA UCZYC SIE?

Co jeszcze moze pomac
Twojemu mozgowi?

Gteboko oddychaj -
ﬁ to pomaga, Kiedy
potrzebujesz sie uspokoit

) ) ) /—\ lub skoncentrowac.
Zrc?b cos 'rworc,zego - .Wachnij - zdmuchnij”
mozesz: rysowac, Wyobraz sobie pachngcy
budowa¢ z klockow, kwiatek. A teraz go
szyC, zrobi¢ budke dla powachaj, gteboko
ptakow lub bizuterie. wciggajac powietrze

nosem. Potem wyobraz
sobie Swieczke.
Zdmuchnij ja, powoli

wydychajgc powietrze
Poéwicz uwaznoéé /\ przez usta. Powtorz
5-4-3-2-1 to Kilka razy.
Wskaz: 5 rzeczy,

ktore widzisz, 4 rzeczy,

ktore mozesz dotknag,

3 rzeczy, ktore

styszysz, 2 rzeczy,

ktorych zapach czujesz \/\. Postuchaj muzyki

i 1 rzecz, ktorg

mozesz zjeSc.

Cwiczenie:
Zapisz 5 rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ jeszcze dzi§, zeby poczut sie dobrze i zadba¢ o zdrowie swojego mozgu.




ROZDZIAE 1@ WSPOLNA PRZYGODA W NAUCE

Swiat jest ciekawy i ciqgle podsuwa nam okazje
do uczenia sie.

Jest brzydka pogoda, pada deszcz i wieje silny wiatr, wiec nie mozecie
wyjs¢ z domu. Moze zrobicie miniprojekt o wietrze?

Spiszcie pytania, na ktore chcielibyscie znalez¢ odpowiedz, na przyktad:
Co to jest wiatr? Dlaczego wieje wiatr?

Podzielcie sie pracg. Kto§ poszuka filmikow, kto§ inny informacji

w ksigzkach. Pomyslcie, co chcecie wykona¢: plakat, album o wietrze
(kazdy zrobi jedng strone), pudetko z rekwizytami? W pudetku
moggq, znalez¢ sie zrobione przez was wiatraczki, minilatawce

z kartki i sznurka, papierowe modele samolotow albo

wymyslone przez was zabawki wykorzystujgce energie

wiatru. Gdy pogoda sie poprawi, sprawdzicie, jak dziataja.

Wspolny projekt to okazja do uczenia sie od siebie. W8rod was
na pewno jest kto§, kto potrafi sktada¢ papierowe modele i nauczy
tego innych.

W ten sposob mito spedzicie czas, a przy okazji
staniecie sie ekspertami od wiatrul!



ROZDZIAE 1@ WSPOLNA PRZYGODA W NAUCE

Inny przyktad:

Uczycie sie tabliczki mnozenia? Mozecie robi¢ to wspolnie. Stahcie w kole i ustalcie, po ile bedziecie liczy¢,

na przyktad po 7. Podawajcie pitke miedzy sobq. Osoba, ktora ztapie pitke, mowi gtosno kolejng liczbe w liczeniu
po 7 (dodaje 7), czyli po kolei: 7, 14, 21, 28... Stuchajcie sie wzajemnie, bo gdy padnie 70, kolejna osoba zaczyna
liczenie w tyt po 7, czyli wota: 63. I tak dalej. Zabawe kontynuujecie tak dtugo, jak chcecie. Oczywiscie mozecie
sobie pomagac.

Inny przyktad:

Mozecie wspolnie skonstruowaé gry, ktore pomagajq uczy¢ sie i powtarzac. Jesli waszym zadaniem byto
przeczytanie lektury albo utrwalenie wiadomosci, na przyktad o ssakach, wymysicie pytania do quizu na ten temat.
Zapiszcie pytania na osobnych karteczkach. Utozcie je w stosik i kolejno odpowiadajcie na pytania. Wybierzcie
kogo$, kto bedzie ekspertem i zdecyduje, czy odpowiedZ jest poprawna. Jesli jest btedna, to karteczka z pytaniem
wedruje na spod stosiku, by jeszcze raz wziq¢ udziat w grze.



Dziekujemy za wspolng przygode!
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