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Wstep

Droga Uczennico, Drogi Uczniu!

,Naucz sie..." - to zapewne czeste polecenie, jakie styszysz w szkole, niezaleznie od tego,

w ktorej klasie jestes. By¢ moze zastanawiasz sie wiec — dlaczego warto sie uczy¢? Czy
istniejg sposoby, ktore sprawiajg, ze uczenie sie jest skuteczniejsze i przyjemne? Jesli czytasz
te stowa, oznacza to, ze chcesz rozwijac¢ swoje umiejetnosci w tym zakresie i zdobywac¢

$wiat. Zapraszamy Cie do wspolnego poznawania tajnikéw efektywnego uczenia sie.

Umiejetnos¢ samodzielnego i efektywnego uczenia sie jest kluczem do sukceséw
zawodowych i osobistych w codziennym zyciu oraz przysztym, nieznanym jeszcze
Swiecie. Jest to umiejetnos¢ ztozona, obejmujgca procesy konstruowania wtasnych
struktur wiedzy, oparta na takich cechach jak wytrwatosc¢ i systematycznosc oraz na
umiejetnym planowaniu i stawianiu sobie realnych celéw. Wymaga zaangazowania

i opanowania technik uczenia sie, ale tez jest Zrédtem radosci i satysfakcji, wzmacnia
pewnosc siebie oraz poczucie sprawstwa. Dlatego warto poznawac swoje mozliwosci

w tym zakresie i projektowac wtasny sposob uczenia sie.

Z vademecum dowiesz sie:
Jak dziata Twdj rozwijajacy sie mdzg oraz jakie sg mechanizmy i uwarunkowania
uczenia sie?
Jakie strategie i techniki uczenia sie moga zwiekszy¢ Twojg efektywnos¢?
Jakie korzysci moga ptyna¢ z prac domowych?
Jak mozesz wykorzysta¢ informacje zwrotne?
Do jakich zrodet warto siegna¢, gdy chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o skutecznych
metodach uczenia sie?
Oprécz wiedzy opartej na najnowszych badaniach oraz przegladu przydatnych metod
i technik uczenia sie w vademecum znajdziesz réwniez ¢wiczenia sktaniajgce do refleksji
nad wiasnym uczeniem sie. Potraktuj je jako okazje do rozwoju i pogtebienia wiedzy
o sobie. Wyprébuj sprawdzone strategie uczenia sig, ktére pomogty juz wielu uczniom.

Teraz czas na Ciebie. Baw sie dobrze, ucz i rozwijaj!

Ciekawej lektury i refleksji nad wtasnym uczeniem sie

zyczg Autorki i Autorzy

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 3/71



Rozdziat 1.
Dlaczego warto sie uczyc¢?

n

LInwestowanie w wiedze zawsze przynosi najwieksze zyski".

Benjamin Franklin

Wyobraz sobie osobe uczaca sie. Co widzisz? Gdzie jest ta osoba i co robi?

Najczesciej wyobrazamy sobie, ze kto$ uczacy sie: siedzi w szkolnej fawce lub w domu
przy biurku, czyta, powtarza, zapisuje, oglada, siedzi przy komputerze, odrabia zadanie,
rozwigzuje test itp. Oczywiscie sg to jak najbardziej trafne skojarzenia, ale dotycza

tylko pewnego wycinka tego, jak sie uczymy. Przypomnij sobie swoje dziecinstwo: ile
rzeczy nauczytes/nauczytas sie, nie wykonujac powyzszych czynnosci? Cate mnéstwo!
Poczawszy od nauki chodzenia, méwienia, zasad zachowania sie, jazdy na rowerze,
ptywania, grania w gry, obstugi roznych urzadzen, np. komputera czy zmywarki,
podejmowania decyzji, wspodtczucia, gdy ktos ma problem, wyszukiwania informacji

w internecie itd. Lista jest nieskonczona - tak jak sposoby, poprzez ktére codziennie

uczysz sie wcigz nowych rzeczy.

Whioski z tego ptyna takie, ze:
rézne dziedziny i czynnos$ci wymagaja réznych sposobdéw uczenia sie,
motywacja do uczenia sie moze by¢ jakas potrzeba (np. méwienia) lub che¢ (np. nauki
ptywania, jazdy na rowerze czy zdobycie prawa jazdy),
ilu ludzi, tyle sposobdéw uczenia sie,
kazdy cztowiek ma inne mozliwosci i wtasciwosci (zdolnosci, predyspozycje) do
uczenia sie réznych rzeczy,
kazdy moze sie nauczy¢, jak sie uczycC i jak lepiej wykorzystywac swoje moce,

uczenie sie jest tatwe i przyjemne, jesli robimy to, co lubimy, i widzimy w tym cel i sens.
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Poniewaz $wiat coraz szybciej sie zmienia i jest coraz bardziej skomplikowany oraz
réznorodny, eksperci z roznych dziedzin jednogtosnie stwierdzili, ze uczenie sie
jest najwazniejsza kompetencja przysztosci. Dodatkowo uznali, ze wazne sg takze

umiejetnosci oduczania sie i uczenia od nowa wcigz nowych rzeczy.

Z dalszej czesci tego rozdziatu dowiesz sie, w jakich obszarach sie uczymy i dlaczego

umiejetnos$¢ uczenia sie jest obecnie tak wazna.

1.1. Kiedy, gdzie i jak sie uczymy?

Uczenie sie dotyczy praktycznie wszystkich obszarow naszego zycia. Jakie obszary

uczenia sie wskazuja naukowcy?
Przestrzenie uczenia sie

Badacze zajmujacy sie uczeniem sie okreslili, w jakich ,przestrzeniach” cztowiek sie uczy.
Sa to np.:

szkofa, kursy, szkolenia,

praca zawodowa,

czas wolny, zainteresowania, hobby,

relacje spoteczne: rodzina, znajomi, sgsiedzi, komunikowanie sie,

przestrzen publiczna,

moralnos¢, wartosci,

sztuka, nauka, technika,

cielesnos¢,

zdrowie.

Motywacja do uczenia sie s tez nasze ,projekty zyciowe”, moga to by¢ np. prawo jazdy,
wyjazd za granice (wymiana uczniowska, studia, praca), zwigzek lub zatozenie rodziny,
urodzenie dziecka, samodzielne zamieszkanie. S to sytuacje, w ktérych uczymy sie
nowych rzeczy, bo chcemy lub po prostu musimy (np. w przypadku choroby: dieta,
leczenie, zmiana stylu zycia). Jest to rOwniez uczenie sie zwigzane z rozwijaniem
zainteresowan, hobby i pasji. Realizujac projekty zyciowe, dziatamy czasami dos¢
spontanicznie, poszukujac informacji i zdobywajac wiedze réznymi kanatami i sposobami:
prébujemy, eksperymentujemy, doswiadczamy, popetniamy btedy. Innym razem

dokfadnie planujemy nasza nauke, np. zapisujemy sie i uczeszczamy na kurs prawa jazdy.
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Cwiczenie: Koto uczenia sie

Cel: To ¢wiczenie pomoze ci zrozumie¢, gdzie i jak sie uczysz. Dzieki temu bedziesz

umiec lepiej planowac swaj czas i rozwija¢ swoje umiejetnosci w roznych dziedzinach

Zycia.

1. Koto: Na kartce narysuj duze koto.

Podziel koto na czesci: Podziel koto na kilka czesci, tak jak kroisz pizze. Te czesci
beda reprezentowac rézne przestrzenie zyciowe, w ktérych sie uczysz.

Nazwij kazda czesé: Pomysl o wszystkich miejscach, sytuacjach i dziataniach,

w ktorych sie uczysz. Moga to by¢: szkota, dom, hobby, internet itp.

Wopisz nazwy w czesci kota: W kazdej czesci kota wpisz nazwe przestrzeni zyciowej,
ktérg ona reprezentuje.

Zastanow sie nad kazda przestrzenia: Przemysl, czego uczysz sie w kazdej z tych
przestrzeni. Mozesz zapisac kilka stow kluczowych lub krétkie zdania obok kazdej
czesci kofta.

Ocen waznosc kazdej przestrzeni: Zastanow sie, ktéra z tych przestrzeni jest

dla ciebie najwazniejsza w nauce i rozwoju. Mozesz zaznaczy¢ to np. kolorami lub
dodajac gwiazdki.

Podsumowanie: Na koniec przyjrzyj sie swojemu kotu. Co zauwazasz? Czy
wszystkie czesci sg réwnie wazne, czy moze jedna dominuje? Jakie zmiany mozesz

wprowadzi¢, aby lepiej zarzadza¢ swoim czasem i nauka?

Samoksztatcenie to przysztos¢

Wazna przestrzenia uczenia sie jest samoksztatcenie, czyli uczenie sie, ktore

podejmujemy sami. Cechujg je: Swiadomos¢, celowosc i samodzielnos$¢ dziatan.

Co ma wptyw na samoksztatcenie?

nasze wczesniejsze doswiadczenia edukacyjne,

indywidualne upodobania i preferencje dotyczace form i metod uczenia sie,

sposobow zdobywania i wykorzystania zrédet wiedzy, tempa i intensywnosci nauki,

postawy wobec wiedzy (czy lubimy sie uczy¢ i czy cenimy wiedze),

motywacja (wewnetrzna — bo chce, zewnetrzna — bo musze lub uzyskam korzysci,

np. dostane prace, awans),
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ocena wiasnej samodyscypliny,
umiejetnos¢ organizowania czasu wolnego,

przekonanie o tym, jakim jestem uczniem, i wiara w siebie.

Na samoksztatcenie majg wptyw takze czynniki niezalezne od nas, takie jak:
dostepnos¢ zrodet wiedzy,
sytuacja rodzinna,
sytuacja finansowa,
mozliwosci czasowe,

wymogi srodowiska (zawodowego, szkolnego, rodzinnego, towarzyskiego).

Umiejetnos¢ samoksztatcenia jest bardzo wazna, gdyz po zakonczeniu szkoty

czy studiow, czyli przez cate zycie, jest to dominujacy sposéb uczenia sie.

Dlatego warto rozwija¢ swoje umiejetnosci w tym zakresie, cho¢ najwazniejsze

sq postawa i przekonanie o tym, ze jestem dojrzaty/dojrzata spotecznie, tj. biore
odpowiedzialnos¢ za wtasny rozwdj i zycie, ustalam adekwatng samooceneg, okreslam

swoje wartosci, cele i plany zyciowe, samodzielnie poszukuje i zdobywam.

Uczenie sie¢ moze by¢ przyjemne

Czasami spotykamy sie z przekonaniami, ze uczenie sie to ciezka praca, mozot,
wielogodzinne $leczenie nad ksigzkami, a szkota (a tym samym takze uczenie sie) kojarzy
sie z egzaminami, ocenami, rywalizacjg, stresem. Znasz tez pewnie wiele powiedzen typu:
LUcz sie, ucz, a garb ci sam wyrosnie” albo,Czego Jas sie nie nauczy, tego Jan nie bedzie
umiat”. Tymczasem te przekonania i stereotypy nie sg ani prawdziwe, ani przydatne

i Z pewnoscia nie pomagajg w osigganiu sukceséw i rozwoju osobistym.

Po pierwsze, uczac sie, nie musisz rywalizowac o oceny — warto wiec zmienic sposob, w jaki
o nich myslisz. Oceny szkolne nie sg miernikiem twoich talentéw i mozliwosci ani w zaden
sposob nie oceniaja ciebie jako cztowieka. Sq wazne, ale sprawdzajg cos zupetnie innego,
np. stopien opanowania przez ciebie wiedzy i umiejetnosci z danego zakresu, zdolnos¢
prezentowania swoich umiejetnosci, opanowania tremy podczas egzaminu, umiejetnos¢
praktycznego wykorzystania wiedzy. Ocena w szkole przygotowuje cie tez do pracy,

w ktodrej takze bedziesz stale oceniany/oceniana: za wyniki, wykonang ustuge, terminowos¢

czy jakos¢ produktu, ktory stworzysz. Jesli zatozysz wtasng firme, klienci takze beda oceniali
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twoje ustugi. Wykorzystaj wiec ocene w szkole jako wskazéwke do polepszania swoich

umiejetnosci. Jak to zrobi¢ — opisujemy w ostatnim rozdziale vademecum.

Po drugie, badania dowiodty, ze zachowujemy mozliwo$¢ uczenia sie przez cate zycie,
pod warunkiem ze nasz mézg prawidtowo funkcjonuje (tzn. nie jest trwale uszkodzony
czy w demencji). Takze seniorzy ucza sie nowoczesnych technologii czy jezykéw obcych
lub zaczynajg uprawiac sport czy taniec — np. Tina Leverton, ktéra zaczeta ¢wiczy¢ balet
w wieku 62 lat'. Na nauke nigdy nie jest za p6zno. Zdarza sie, ze na studia zapisujg sie
ludzie w wieku 40, 50 czy nawet 60 lat. Chcg spetniac swoje marzenia, zmieni¢ prace lub
nauczyc sie czego$ nowego i rozwijac. Daj wiec sobie czas i nie podchodz do kwestii
uczenia sie jako do czegos, co ,wisi nad tobg”i jest dla ciebie w danym momencie

zbyt wielkim obcigzeniem czy wysitkiem ponad miare. Zawsze mozesz zmieni¢ szkote
czy klase, a w przysztosci takze profesje lub zawéd, jesli uznasz, ze to, co robisz, ci nie

odpowiada. Pamietaj o swoim dobrostanie.

Po trzecie, obecnie nauka moze by¢ swietng zabawa, przyjemnoscia i dawac duzo
radosci. Nowoczesne technologie, dostep do internetu oraz portali takich jak YouTube
czy Tik Tok sprawiaja, ze nauka jest po prostu frajda. Mozesz uczyc¢ sie, lezac na plazy

czy w hamaku, a nawet podczas imprezy ze znajomymi — i na dodatek wybrac swoj
wiasny sposéb. Ponadto jest wiele gier edukacyjnych, aplikacji czy symulacji, takich jak
okulary VR, ktore coraz czesciej sq juz w szkotach. W uczeniu sie pomagaja interaktywne
muzea czy instytucje takie jak Centrum Nauki Kopernik w Warszawie?, Rynek Podziemny
w Krakowie?, Hydropolis we Wroctawiu?, DeJa Vu Muzeum - Interaktywne Muzeum
ztudzen optycznych i iluzji w Gdansku’ czy Centrum Nauki i Techniki EC1 w todzi® i wiele
innych. Tego typu instytucje organizujg przerdzne warsztaty, wydarzenia i wystawy.
Oferta edukacyjna jeszcze nigdy nie byta tak bogata i réznorodna jak dzis. Szukaj
najprzyjemniejszych dla ciebie sposobdw uczenia sie i zrodet, dzieki ktorym najtatwiej
przyswajasz informacje, takich jak filmy, stuchowiska, warsztaty praktyczne, czytanie

i notowanie, gry, symulacje, madre wykorzystanie Al i inne.

' https://www.thequardian.com/lifeandstyle/2022/jan/17/a-new-start-after-60-i-took-up-ballet-at-62-
and-it-felt-like-coming-home

https://www.kopernik.org.pl/

https://muzeumkrakowa.pl/oddzialy/rynek-podziemny

https://hydropolis.pl/

https://dejavumuzeum.pl/

https://ec1lodz.pl/centrum-nauki-i-techniki/

o u b~ W N
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Wiele zalezy od twojego przekonania i nastawienia do uczenia sie, myslenia o sobie oraz
twojej aktywnosci i checi. Zachecamy, aby zapamietac raczej pozytywne powiedzenie
,Ucz sie, ucz, bo nauka to potegi klucz”, ktére — jak sie okazuje - jest jak najbardziej

prawdziwe!

\ 7/
—

~

Cwiczenie: Odkryj siebie!

Cel: To ¢wiczenie jest zaproszeniem do przyjrzenia sie sobie ,z lotu ptaka’, aby
zidentyfikowad i nazwac swoje mocne strony i obszary do rozwoju.

Znajdz ciche i komfortowe miejsce, w ktdrym mozesz sie skupic. Wez kartke lub otwérz
notatnik w telefonie. Odpowiedz na ponizsze pytania, zapisujgc swoje mysli. Pamieta;j,

ze nie ma ztych odpowiedzi — wazne jest, aby by¢ szczerym ze soba.
Krok 1: Jakim jestes$ uczniem (jaka uczennica)?

Jak wyglada twdj dzien w szkole? Opisz swoje typowe zajecia, co lubisz, a czego
nie lubisz.

Jak sie uczysz? Zastanow sie nad swoimi strategiami nauki. Jak sie przygotowujesz
do sprawdzianéw? Jak odrabiasz zadania domowe?
Ktore przedmioty lubisz najbardziej, a ktére najmniej? Co sprawia, ze te

przedmioty sg dla ciebie interesujgce lub nudne albo trudne?

Krok 2: W czym jestes dobry/dobra?

Jakie przedmioty przychodza ci z fatwoscia? Opisz swoje sukcesy i mocne strony
W hauce.

Jakie masz umiejetnosci? Czy jestes dobry/dobra w organizacji, rozwigzywaniu

problemow, pracy zespotowej?
Z jakich swoich osiagniec¢ jestes dumny/dumna? Przypomnij sobie momenty,

kiedy bytes/bytas naprawde dumny/dumna ze swoich osiggniec.
Krok 3: Co lubisz robi¢?

Jakie sa twoje ulubione zajecia poza szkota? Co robisz w wolnym czasie, co sprawia ci
rados¢?

Co motywuje cie do nauki? Kiedy nauka jest dla ciebie przyjemnoscia?

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 9/71



Jakich nowych aktywnosci chciatbys/chciatabys sprobowac? Co jeszcze

chciatbys/chciatabys robi¢, aby rozwijac¢ swoje pasje?
Podsumowanie:

Polacz swoje odpowiedzi: Zastanow sig, jak mozesz wykorzysta¢ swoje mocne
strony i zainteresowania, aby lepiej radzi¢ sobie w szkole i czerpa¢ wiecej radosci

Z nauki.

Podziel sie swoimi przemysleniami: Omoéw swoje odpowiedzi z kims bliskim -
moze to by¢ rodzic, nauczyciel lub przyjaciel. Moga oni poméc ci zobaczy¢ nowe
perspektywy i da¢ wsparcie w realizacji twoich celow.

Powodzenia w odkrywaniu siebie!

Wyobraz sobie, ze masz klucz, ktéry otwiera wszystkie drzwi. Tym kluczem sg twoje
kompetencje: wiedza, umiejetnosci oraz nawyki. Dzieki niemu mozesz odkrywac
nieskonczone mozliwosci i realizowac swoje marzenia, niezaleznie od tego, czy
chcesz tworzy¢ gry komputerowe, podrézowac po swiecie, zostac inzynierem czy
stworzyc lek, na ktéry wszyscy czekaja. Od ciebie zalezy, jak tego klucza bedziesz

uzywac.
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1.2. Uczenie sie przez cale zycie - dlaczego jest wazne?

Juz wiesz, ze wiedza to nie tylko to, czego uczysz sie w szkole. Warto tez wiedzie¢, ze sg
rézne Sciezki uczenia sie — oparte na trzech filarach: edukacji formalnej, pozaformalnej

i nieformalnego uczenia sie.

— Edukacia
FORma na

Edukacja
& pozaftormaina

Edukacja formalna to wiasnie szkota, studia, lekcje matematyki czy wyktady z historii,

Uczenie sie
nieformaline

klaséwki, kolokwia, egzamin maturalny czy dyplomowy.

Obok tego jest tez Swiat edukacji pozaformalnej. S to np. kursy czy szkolenia, ktére
daja ci dodatkowe umiejetnosci oraz certyfikaty lub kwalifikacje zawodowe’. Kursy sg
organizowane przez szkoty, uczelnie, instytucje szkoleniowe, cechy rzemiost lub inne
organizacje branzowe. Korzystanie z nich jest dobrowolne. Juz teraz, w szkole $redniej
przygladaj sie temu, jakie mozesz zdoby¢ dodatkowe kwalifikacje, jeszcze chodzac do
szkoty. Da ci to dodatkowy atut w przypadku szukania pracy. Niektére z nich mozesz
zdoby¢ nieodptatnie, jak np. niektdre kwalifikacje funkcjonujace w Zintegrowanym
Systemie Kwalifikacji®. Jesli temat cie interesuje, zwrd¢ sie do doradcy zawodowego

w swojej szkole, ktéry pomoze ci zaplanowac $ciezke rozwoju kariery.

Trzecim filarem jest wielki swiat uczenia sie nieformalnego. Tutaj miesci sie
wszystko, o czym pisalismy wczesniej — twoje samoksztatcenie. Mozesz uczyc¢ sie bez
ograniczen i praktycznie wszystkiego samodzielnie, od innych, z ksigzek i internetu,
np. z filmikéw na YouTube. Uczysz sie, kiedy eksperymentujesz w kuchni, poznajesz

nowe narzedzie internetowe, bierzesz udziat w warsztatach ceramicznych, czytasz

7 https://doradztwo.ore.edu.pl/sciezka-ksztalcenia/
8 https://kwalifikacje.qov.pl/k#undefined

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 11/71


https://doradztwo.ore.edu.pl/sciezka-ksztalcenia/

o roslinnosci puszczy Amazonii czy budujesz karmnik dla ptakéw. Przyktady mozna
mnozy¢ i mnozy¢. Wiedza i umiejetnosci, ktére nabywasz, przydadzg ci sie zaréwno

dzisiaj, jak i w przysztosci.

Z uczeniem sie jest jak oddychaniem - to nieodzowna, a czesto wrecz mimowolna
czynnos¢, ktorg wykonujesz kazdego dnia. Nawet gdy Spisz, twdj mozg pracuje,

bez twojej kontroli ani pozwolenia. Codziennie zdobywasz nowe umiejetnosci

i doswiadczenia, czesto nie zdajac sobie z tego sprawy. Gdy sie sparzysz, szybko uczysz
sie, aby nie wktadac reki do wrzatku. Kiedy grasz w strategiczne gry planszowe czy
komputerowe, pobudzasz myslenie i umiejetnosc szybkiego podejmowania decyz;ji.
Gdy gotujesz, uczysz sie planowania, samodzielnosci, wspotpracy (jesli robisz to

z kim$), rozwijasz kreatywnos¢, masz okazje do uczenia sie na btedach (gdy cos$ nie
wyjdzie) i doswiadczania sukcesdw. Z kolei naprawiajac rower czy komputer, zdobywasz
praktyczne umiejetnosci techniczne. Jednak uczenie sie bardziej skomplikowanych
zagadnien wymaga twojej uwagi, czasu, wysitku i zaangazowania, wielokrotnych

powtdrzen i zaawansowanych operacji umystowych.

Cwiczenie: W czym jestem mistrzem/mistrzynia?
Krok 1: Zrob jak najdtuzsza liste rzeczy, ktorych nauczyte$/nauczytas sie w swoim zyciu.
Krok 2: Zaznacz te, ktére robisz dobrze.
Krok 3: Zaznacz te, w ktorych jeste$ naprawde mistrzem/mistrzynia.
Krok 4: Zaznacz te, ktore chciatbys$/chciatabys rozwijac.

Podsumowanie:
Czy zdawates/zdawatas sobie sprawe z tego, jak wiele juz umiesz? Zapisz swoja refleksje

na ten temat i podziel sie nig z kims$ bliskim.

Uczenie sie dotyczy trzech obszaréw: jednostkowego, spotecznego i zawodowego.
Obszar jednostkowy

Dzieki matematyce, ktérej uczysz sie w szkole, mozesz sie przyblizy¢ do tworzenia gier

komputerowych, ktére uwielbiasz. Wiedza z zakresu biologii moze poméc ci zrozumiec,
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jak dziata twoje ciato i jak poprawi¢ wyniki sportowe. Umiejetnosci jezykowe, ktore
rozwijasz, mogg otworzy¢ przed tobg drzwi do podrézy i pracy na catym swiecie.
Dzieki uczeniu sie rozwijasz swoje pasje i zainteresowania, nabierasz pewnosci siebie

i przygotowujesz sie na rézne wyzwania.

Spdjrz na lge Swiatek, ktora cieszy sie stawa najlepszej tenisistki na $wiecie. Iga nie
tylko pokazata i wcigz pokazuje $wiatu swoje niezwykte umiejetnosci sportowe.
Dowiodta, ze systematyczna praca, che¢ rozwoju i wewnetrzna motywacja moga
zaprowadzi¢ z Raszyna na szczyt rankingu WTA (Women'’s Tennis Association). | mimo
ze osiggneta juz tak wiele, nadal kazdy trening i kazdy mecz postrzega jako szanse na

uczenie sie i doskonalenie swojego warsztatu.

Obszar spoteczny

Uczenie sie to takze umiejetnos¢ wspotpracy i zrozumienia innych ludzi. Gdy uczysz sie

o roznych kulturach, nabierasz otwartosci i tolerancji wobec 0s6b z r6znych srodowisk.
To pozwala na budowanie lepszych relacji i tworzenie wspdlnoty, w ktérej kazdy czuje sie
akceptowany. Wyobraz sobie, ze bierzesz udziat w miedzynarodowej wymianie uczniéow —
wiedza o kulturze i jezyku kraju, do ktorego jedziesz, pomoze ci lepiej sie zintegrowac

i nawigza¢ nowe przyjaznie.

Profesor Zbigniew Religa, ktory stat sie pionierem polskiej kardiochirurgii, a dzieki
swojej wiedzy i umiejetnosciom pomadgt niezliczonej liczbie pacjentéw, zyskat

szacunek na catym Swiecie i zainspirowat wielu mtodych lekarzy.

Obszar zawodowy

Bez nauki nie rozwijatyby sie nowe dziedziny wiedzy. Pozwala ona takze na radzenie
sobie z globalnymi wyzwaniami, takimi jak choroby, epidemie czy zmiany klimatyczne.
Zrozumienie naukowych podstaw probleméw pozwala podejmowac swiadome decyzje,
takie jak recykling, oszczedzanie energii czy wody. Uczenie sie rozwija nie tylko twoja
wiedze, lecz takze umiejetnosci, takie jak kreatywnos¢, krytyczne myslenie i zdolnos¢
rozwigzywania probleméw - beda one przydatne w kazdej sytuacji zawodowe;j

i zyciowej.
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Kornelia Wieczorek ma 16 lat i chodzi do Il LO w Gdyni, a juz trafita na liste 100
najbardziej wptywowych kobiet wedtug magazynu ,Forbes”. Razem z kolezanka,
Diang Serjant, opracowaty biodegradowalny nawéz oparty na szczepach bakterii
Rhizobium, ktéry nie przyczynia sie do eutrofizacji wéd ani degradacji gleb oraz
wspomaga wzrost nasion. Obecnie razem z kolegg, Leonem Krupa, pracuje nad
aplikacja ,Skora bez obaw’, ktéra pomoze w diagnostyce dermatologicznej. Na
pomyst wpadta podczas wolontariatu w domu pomocy spotecznej — pomagata

seniorom i tam zauwazyta problem, ktoéry chciata rozwigzad.

1.3. Jak zmienia sie swiat i rynek pracy?

Czy wiesz, ze prawdopodobnie co trzecia osoba czytajaca to vademecum bedzie pracowac
w zawodzie, ktdry jeszcze nie istnieje, co druga bedzie wielokrotnie zmienia¢ miejsce
pracy lub zawéd, a kazda w jakis sposdb bedzie wspdtpracowac ze sztuczng inteligencja?

Nadchodzg czasy dla ludzi, ktérzy potrafig sie uczy¢, oduczac i uczy¢ na nowo.

Eksperci i ekspertki z Obserwatorium Kompetencji Przysztosci Fundacji Platforma
Przemystu Przysztosci wskazali kompetencje, ktére ich zdaniem bedga potrzebne
w perspektywie do 2030 roku. Sg to kompetencje: kognitywne, czyli umiejetnos¢
myslenia i uczenia sig, techniczne, z zakresu postugiwania sie i zarzadzania wiedza

i informacjg oraz spotfeczne.

Kompetencje przysztosci to okreslona kombinacja wiedzy, doswiadczenia, umiejetnosci oraz

zaangazowania, ktére beda miaty znaczenie dla rozwoju gospodarczego i spotecznego.

Analitycy i analityczki rynku wskazujg na tzw. .kompetencje 4K" jako te, ktore
umozliwiaja skuteczne funkcjonowanie oraz dostosowywanie sie do ciaggle zmieniajacych
sie warunkow oraz wykonywanie tzw. zawodow przysztosci. Kompetencje 4K to':

kreatywnos¢, kooperacja, komunikatywnos$¢ oraz krytyczne myslenie.

W dobie szybkich zmian umiejetnos¢ zdobywania wiedzy, selekcjonowanie,
przetwarzanie i taczenie informacji z réznych dziedzin oraz ich analiza to najwazniejsze

umiejetnosci, ktére przydaja sie w kazdym zawodzie i kazdej branzy.

°  Lamri, J. (2020). Kompetencje XXl wieku (A. Zreda, thum.). Wolters Kluwer.
10 https://www.gov.pl/web/laboratoria/kompetencje-przyszlosci-ktore-warto-ksztaltowac-u-dzieci-

i-mlodziezy
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Cwiczenie: Poznaj swéj zawéd

Cel: To ¢wiczenie pomoze ci lepiej zrozumiec, jakie umiejetnosci i kompetencje s
potrzebne do pracy, o ktérej marzysz. Dzieki temu bedziesz wiedzie¢, nad czym warto

pracowac i jak planowac swojg przysztos¢ zawodowa.

1. Znajdz informacje:

Wejdz na strone: www.mapakarier.pl

Przejdz do zaktadki,Strefa mtodziezy”.

2. Znajdz zawod:
Poszukaj zawodu, ktéry cie interesuje. Moze to byc¢ cos, o czym marzysz, lub po
prostu cos, co wydaje ci sie ciekawe.

3. Sprawdz wymagania:
Zobacz, jakie wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne s3 potrzebne do
wykonywania tego zawodu.

Zastanodw sig, co juz umiesz i czego jeszcze musisz sie nauczyc.

4, Jesli masz juz wybrany zawéd:
Sprawdz, jakie masz mozliwosci rozwijania swojej kariery.
Dowiedz sie, gdzie mozesz pracowac i jak mozesz sie rozwija¢, aby

0siggnac swoje zawodowe cele.

5. Najwazniejsze kompetencje:
Pomysl, jakie 3 kompetencje uwazasz za najwazniejsze na rynku pracy. Moga to

by¢ umiejetnosci techniczne, komunikacyjne, organizacyjne itp.

6. Co chciatbys/chciatabys rozwijac¢?
Pomysl, jakie umiejetnosci lub cechy chciatbys$/chciatabys u siebie

rozwijac.
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Rozdziat 2.
Co warto wiedziec o uczeniu sie?

~Zawsze robie to, czego nie potrafie, abym mogt sie dowiedzie¢, jak to zrobic”

Pablo Picasso

Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak zmienia sie nastolatek i mtody dorosty, jak rozwija sie
jego modzg oraz jak to wptywa na uczenie sie. Poznasz réwniez tajniki procesu uczenia
sie: co sie dzieje w naszym mdzgu i umysle, gdy trafiajg do niego nowe informacje? Jakie
mechanizmy powoduja, ze je zapamietujemy i przetwarzamy? Poznasz takze warunki,

ktére sprzyjajg twojemu uczeniu sie.

2.1. Twéj mozg jest w budowie. Jak to sie wiagze z uczeniem sie?

Pewnie wiesz, ze twdj mdzg ciggle sie zmienia i bedzie sie zmieniat wiasciwie do konca
zycia. Cho¢ po narodzinach w korze mézgowej nie powstajg juz nowe neurony, to te sto
miliardéw komoérek nerwowych, ktorymi dysponujemy, stale sie przebudowuje i tworzy
nowe potaczenia. Kazdy neuron' moze sie taczy¢ nawet z tysigcem innych. Te potaczenia
mogaq byc¢ tez wzmacniane i porzagdkowane. Wtasnie dzieki temu, ze mézg jest plastyczny,

mozemy sie uczy¢ nowych rzeczy.

2.1.1.Co sie dzieje w twoim nastoletnim moézgu?
Wielkie sprzatanie

W okresie dojrzewania zachodzg zupetnie niepowtarzalne zmiany w twoim organizmie,
w tym w twoim mozgu. Jedng z takich zmian jest intensywne usuwanie (ang. pruning)
potaczen miedzy neuronami. Moze to wydawac sie zaskakujace, gdyz czesto styszymy,
ze uczenie sie to tworzenie nowych pofaczen neuronalnych. Okazuje sie jednak, ze
istotna jest nie tyle duza liczba potaczen, ile ich wyrazistos¢ i uporzagdkowanie. Wazne
jest to, ze jakies neurony facza sie ze sobg, ale rowniez to, ze inne sie ze soba nie tacza.

W okresie dojrzewania usuwanych jest wiele potaczen, ktére wczesniej byty rzadko

" https://pl.wikipedia.org/wiki/Neuron

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 16/71


https://pl.wikipedia.org/wiki/Neuron

wykorzystywane. Dzieki temu dochodzi do specjalizacji roznych funkcji i zwiekszenia
ich efektywnosci. Analogig moze by¢ sytuacja, w ktérej na nowym trawniku w centrum
miasta ludzie wydeptujg whasne $ciezki, a zaplanowane przez architekta chodniki
zarastajg trawa. Istotne jest nie to, czy $ciezek jest wiele, ale czy sprawnie pozwalaja

dostac sie z miejsca na miejsce.
Superprzyspieszenie

Drugi istotny proces, ktory wcigz zachodzi w korze przedczotowej, to mielinizacja,
czyli wytwarzanie specjalnej otoczki wokét neurondéw (mieliny). Otoczka ta znaczaco
przyspiesza przeptyw informacji. Wr6¢my do przyktadu chodnika: poruszanie sie po
chodniku w sposdb, ktéry umozliwia mielina, przypominatoby sprawne bieganie na
szczudtach tak, ze za jednym skokiem mozna pokonac wiele ptytek chodnikowych.
Mozesz odczud te zmiany w taki sposob, ze stopniowo bedzie ci sie myslato lepiej,
szybciej i bedziesz sie mniej dekoncentrowad. Mysli beda czesciej trafia¢,,do celu’,

zamiast rozpraszac sie przez nieistotne rzeczy.
Dla ciebie ma to dwie istotne konsekwencje.

Po pierwsze, istnieje duza réznica miedzy uczeniem sie a wykonywaniem zadan.
Uczenie sie to proces ukryty, zachodzacy w uktadzie nerwowym, a wykonywanie
zadan moze by¢ obserwowane zaréwno przez ciebie, jak i przez innych. Czasami
miedzy tymi dwoma zjawiskami jest duza réznica. Moze byc tak, ze juz sie czego$
nauczyte$/nauczytas, ale jeszcze tego nie wida¢. Poprawa wykonania nastapi dopiero
wtedy, gdy dojdzie do zmiany struktury w mdézgu, dana sciezka stanie sie bardziej
wyrazna na tle innych. Potaczenia mniej istotne zostang usuniete albo przetwarzanie
informacji zostanie przyspieszone.

Po drugie, proces zmian strukturalnych w moézgu zachodzi wtedy, gdy ruch jest
mniejszy i bardziej rozproszony. W czasie codziennej aktywnosci uktad nerwowy
przez caty czas czego$ intensywnie doznaje, przetwarza barwy, dzwieki, zapachy.
Dopiero w nocy, podczas mniejszej aktywnosci, mozliwa jest reorganizacja jego
struktury w wielu réznych miejscach. Rzadziej uzywane potaczenia sa usuwane lub
obudowywane ostonkga. Oznacza to, ze taka rekonstrukcja jest niebywale istotna,

cho¢ nie wykonujemy jej Swiadomie.
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Zapamietaj!

W strukturze i funkcji twojego mézgu zachodza teraz wazne zmiany.
Uczenie sie wymaga czasu.
Uczenia sie, w przeciwienstwie do wykonywania zadan, nie wida¢ od razu.

Sen jest wazny dla dobrego dziatania twojego mézgu.
Sprawdz:

Ostonka mielinowa - https://pl.wikipedia.org/wiki/Ostonka mielinowa

Mielina - https://en.wikipedia.org/wiki/Myelin

Przycinanie synaptyczne - https://en.wikipedia.org/wiki/Synaptic _pruning

2.1.2.Prawdopodobnie spisz za krotko. Dlaczego tak jest?
W wieczornym rytmie

Jesli jestes jak wiekszos¢ nastolatkéw i nastolatek w Polsce, przynajmniej niektére
zajecia rozpoczynasz o 6smej rano. Musisz wiec wstac jeszcze wczesniej, zeby znalez¢
sie w szkole o tej wczesnej godzinie. By¢ moze zauwazasz od jakiego$ czasu, ze
nauczycielom jest tatwiej rano wstacd. Ich rytm dnia i nocy moze dziata¢ troche inacze;j.
Prawdopodobnie tobie tez byto tatwiej wstawac wczesnie rano, kiedy jeszcze chodzites/

chodzitas do podstawoéwki. Od tego czasu jednak duzo sie zmienito.

Osoby nastoletnie odréznia od dzieci i dorostych wydtuzajacy sie czas aktywnosci.
Pewnie bedziesz mie¢ ochote robic rzeczy coraz dtuzej, czasami nawet pézno w nocy, nie
odczuwajgc zmeczenia. Ma to zwigzek ze zmianami hormonalnymi. Wazne jest jednak
to, ze jesli p6zno zasypiasz i wczesnie wstajesz, prawdopodobnie nie $pisz wystarczajgco

duzo - a w twoim wieku zdrowo bytoby spac¢ okoto 9 godzin na dobe.
Zadbaj o siebie

Aby uzyska¢ odpowiednig ilos¢ snu, mozesz probowac wczesniej pojs¢ spac. Czasami to
dziata, ale moze tez konczy¢ sie bezsennoscia, czyli trudnosciami z zasypaniem. Wcale
nie jest fatwo zasna¢ na zadanie. Warto oczywiscie wprowadzac zdrowe nawyki i zadbac
o higiene snu (unika¢ ekranéw wieczorem, wietrzy¢ sypialnie), ale moze byc tak, ze i to

nie wystarczy do synchronizacji twojego rytmu okotodobowego z wymaganiami oséb

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 18/71


file:///C:\Users\IBE-2698\Downloads\
https://pl.wikipedia.org/wiki/Os%C5%82onka_mielinowa
file:///C:\Users\IBE-2698\Downloads\
https://en.wikipedia.org/wiki/Myelin
file:///C:\Users\IBE-2698\Downloads\
https://en.wikipedia.org/wiki/Synaptic_pruning

ukfadajacych plan lekcji w twojej szkole. To, co mozesz na pewno zrobi¢, to sprobowac
odrobi¢ zaleglty sen w weekend. Wiekszos$¢ nastolatkdw i nastolatek niestety nie $pi
wystarczajgco dtugo, a powazne problemy zaczynaja sie wtedy, kiedy deficytéow snu

nie nadrabiajg odsypianiem. Moze to skutkowac miedzy innymi problemami z uwaga

i uczeniem sie. Jesli masz natomiast jakis wptyw na uktadanie swojego planu zaje¢, zaplanu;j
go z zyczliwoscig, tak, jakbys robit/robita to dla najlepszego przyjaciela lub przyjaciétki.
Pamietaj, ze twoja uwaga najlepiej funkcjonuje miedzy godzing 10 a 12 rano. W tym czasie
najlatwiej bedziesz sie uczyc i najwiecej zapamietywac. Jesli zas masz powazne problemy
ze snem, czyli dtugo nie mozesz zasnac albo czesto wybudzasz sie w nocy, to pamietaj, ze
sq to rzeczy, w ktérych moga pomac rowniez lekarze. Chociaz brak snu nie jest choroba,
to jednak zaburzenia snu stanowia element wielu innych problemoéw z nastrojem lub

nadmiernym lekiem — istniejag metody, by sobie z nimi poradzic.
Zapamietaj!

Nastolatkom czesto fatwiej jest dziata¢ pdzno wieczorem niz wczesnie rano.
Uwaga najlepiej funkcjonuje miedzy 10 a 12 rano.
Jedli nie dosypiasz w tygodniu, sprobuj odespa¢ w weekend.

Problemy ze snem mogg by¢ elementem réznych problemow ze zdrowiem.

Cwiczenie: Monitorowanie snu
Cel: Sprawdz, jak dtugo i jak dobrze $pisz oraz jak wptywa to na twoja energie w ciggu dnia.
Jak to zrobic?

1. Przygotowanie:
Wez kartke i narysuj tabele. Wpisz dni tygodnia w wersach. Dodaj dwie kolumny:

,Czas snu”i,Poziom energii rano”.

2. Codzienne notatki:
Kazdego dnia zapisuj, jak dtugo spates/spatas. Rano wpisz, ile energii masz po

przebudzeniu (np. w skali od 1 do 10).

Obserwacje po tygodniu: Spdjrz na swoje notatki po tygodniu. Sprawdz, czy wiecej

snu (okoto 7-8 godzin) wigze sie z wieksza energig rano.
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Dodatkowe notatki (opcjonalnie): Zapisuj, dlaczego czasami $pisz krocej lub dtuzej.
Notuj, co robites/robitas przed snem (np. ogladanie telewizji, nauka, spotkanie

Z przyjaciotmi).

Inne sposoby: Mozesz uzywac aplikacji do monitorowania snu. Jesli masz zegarek

sportowy, sprawdz, czy ma funkcje monitorowania snu.

2.1.3.Kora przedczotowa w budowie

skroniowy
Z

’
Mozdzek

...........

......

Burzliwe zmiany, sprawniejsze myslenie

Rozwdéj twojego mdzgu nie jest rGwnomierny. Pewne czeséci dojrzaty juz w twoim
wczesnym dziecinstwie. Przyktadowo te, ktére obecnie umozliwiajg ci widzenie
szczegotowe, kolorowe i na daleka odlegtos¢. Najdtuzej, bo az do okoto 25. roku zycia,
przebudowuje sie kora przedczotowa. Jest to ta cze$¢ moézgu, ktdra jest potozona

zaraz za twoim czotem. Kora przedczotowa integruje informacje z innych korowych

i podkorowych obszaréw mézgu i ma mnéstwo istotnych funkgji. Niektérzy mowig, ze to
witasnie ona umozliwia nam zachowania, ktére sg specyficzne dla ludzi i czynig nas tym,
kim jestesmy: z naszym indywidualnym sposobem myslenia, osobowoscia, wkasnymi

planami, samoswiadomoscia i empatia.
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Co to oznacza dla ciebie?
By¢ moze zauwazyte$/zauwazytas ze coraz czesciej myslisz o sobie, o tym, co lubisz,
czego potrzebujesz, kim chcesz zosta¢, kim mozesz zosta¢, jak moze wygladac twoja
przysztos¢. Wszystkie te zjawiska, czyli to, co myslisz o przesztosci i jak oceniasz to,
czego juz sie dowiedziates/dowiedziatas$ o sobie, to procesy, w ktérych wazng role
odgrywa kora przedczotowa. Fakt, ze przypomina ona w tej chwili duzy plac budowy,
oznacza, ze niektore jej elementy funkcjonuja juz znacznie lepiej niz do tej pory.
Mozliwe, ze jestes$ juz w stanie lepiej wyobrazi¢ sobie siebie za kilka lat i stworzy¢ plan,
ktéry umozliwi osiggniecie tych dtugofalowych celéw.
Z drugiej strony, co moze by¢ frustrujgce, takie zdolnosci nie beda jeszcze
stabilne, trwate. Jednego dnia moze ci sie wydawac, ze masz wyrazne i pozytywne
wyobrazenie swojej przysztosci, a innego dnia mozesz odczuwac duzg niepewnos¢,
myslac o tym, kim jestes, czego pragniesz i co zamierzasz. Takie zmiany sg naturalne.
Twoje myslenie bedzie sie jeszcze wielokrotnie zmieniac.
W takiej sytuacji przydatne moze by¢ zapisywanie wtasnego doswiadczenia, np.
w formie pamietnika albo notatek. Mysli sg bardzo ulotne, ale zapisane pozwola
ci obserwowac to, jak sie zmieniasz, co wywotuje u ciebie najsilniejsze emocje, jak
ksztattuja sie twoje opinie. Pomysl o tym jak o zewnetrznym rusztowaniu dla twojej

ksztattujacej sie jeszcze tozsamosci.
Kreatywnos¢ i wiasny styl

Prowadzenie takiego pamietnika, wtasnych notatek, moze réwniez przyczyniac

sie do rozwoju twojej kreatywnosci. Osoby w okresie dojrzewania maja juz dos¢
dobrze rozwinietg zdolnos¢ myslenia abstrakcyjnego, jednoczesnie lubig nowosci

i zaczynaja ksztattowac swoja tozsamos¢, co czasami oznacza che¢ niezgody na cos,
przeciwstawienia sie czemus, zrobienia czego$ na wiasnych warunkach. To sprzyja
kreatywnosci, czyli zachowaniom, ktére sg nieszablonowe, odwazne, nowatorskie.

W wielu sytuacjach takie zachowania przynosza duzo przyjemnosci i pozwalajg na
tworzenie wtasnego, niepowtarzalnego stylu. Jest tak szczegdélnie wtedy, gdy stajemy
przed zadaniem otwartym, w ktérym jest bardzo wiele mozliwosci jego rozwigzania.
W szkole czasem to sie zdarza, ale nie zawsze. Gdy nauczysz sie rozrozniac¢ zadania

otwarte i zamkniete, bedziesz w stanie lepiej ¢wiczy¢ swoja kreatywnosc.
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Zapamietaj!

Kora przedczotowa to obszar odpowiedzialny za planowanie, stany emocjonalne,
osobowos¢ i wiele innych waznych funkgji.
Kora przedczotowa dojrzewa az do 25. roku zycia.

Zachodzace zmiany mogg oznaczac¢ okresowy brak stabilnosci.

2.1.4. Motywacja na dopaminie
Intensywne pasje...

W okresie dojrzewania mozesz juz zapewne zauwazy¢, ze pewne rzeczy potrafig

cie pochtongé. Wykonujac jaka$ ulubiong aktywnos$¢, mozesz mieé poczucie, ze sen

w 0gole nie jest ci potrzebny. Jesli jestes zmuszony/zmuszona do przerwania tej
aktywnosci, to juz niebawem myslisz tylko o tym, by do niej wrécic. Takie mysli same
pojawiajg ci sie w gtowie. Przyznajmy, czesto nie s to rzeczy bezposrednio zwigzane

ze szkofa. Moze by¢ to jakas lektura, sport czy gra komputerowa. Istotne jest to,

bys zauwazyt/zauwazyta, jak bardzo intensywne jest to uczucie, kiedy chcesz coraz
bardziej i bardziej zajmowac sie ukochang rzecza. Posiadanie takiego nowego ,napedu”
w mdzgu ma wiele zalet, ale niesie tez za soba pewne zagrozenia. To, co odczuwasz,
moze by¢ zwigzane ze zmianami w zakresie neuroprzekaznikéw, szczegélnie dopaminy,
ktora jest zwigzana z uktadem nagrody. Neuroprzekazniki sg troche jak korektory
dzwieku w naszych gtowach. Potrafig sprawic, ze pewne rzeczy wydajg sie gtosniejsze,
wyrazniejsze lub bardziej intensywne. Z kolei takie bardziej intensywne doznania sg

potem lepiej zapamietywane i chetniej do nich wracamy.
...i uzaleznienia

Mobzg z,,podkreconym” uktadem nagrody to narzedzie, ktére z jednej strony potrafi

sie gteboko pasjonowac ré6znymi zagadnieniami. Z drugiej strony jest to mézg, ktéry
tatwiej jest uzalezni¢, czyli niejako wprowadzi¢ w petle, w ktorej wydaje sie zmuszony

do powtarzania pewnych czynnosci, ze szkoda dla siebie i innych. Granica miedzy

pasja a uzaleznieniem nie jest wyrazna. Podstawowa réznica jest taka, ze pasje pozwalaja
taczy¢ ulubiong aktywnos¢ z innymi waznymi rzeczami w zyciu. Pasje mozna rozwija¢

harmonijnie, a uzaleznienia maja tendencje do tego, by inne wazne rzeczy niszczyc.
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Istnieje kilka istotnych obszaréw, w ktorych warto zwréci¢ uwage na to, czy udaje ci sie

zachowac réwnowage miedzy dang pasjg oraz innymi waznymi rzeczami w zyciu.
W poszukiwaniu nowosci

Mozg w okresie dojrzewania jest specjalnie dostrojony do poszukiwania nowosci

i r6znorodnosci. Napedza to wiele fascynujgcych odkry¢, ale z drugiej strony moze
prowadzi¢ do tego, ze to, co powtarzalne i rutynowe, szybciej staje sie nudne.
Wykorzystaj te wtasciwosc w szkole i samodzielnie staraj sie przeciwdziata¢ nudzie.
Pamietaj, ze to ty wiesz, co jest dla ciebie powtarzalne i rutynowe, a co nowe i ciekawe,
gdyz to wszystko dzieje sie w twoim mdzgu. Rozwijaj swoje pasje i staraj sie podchodzi¢

do danego tematu na wiele réznych sposobdéw.

Przyktadowo jesli masz zinterpretowad wiersz danego poety, to poszukaj innych jego
utwordw i go z nimi poréwnaj, zamiast powtarzac ciggle jeden i ten sam tekst. Jesli
uczysz sie historii, to siegnij po filmy, zagraj w RPG, przenoszac sie do danego okresu
historycznego, lub nawet zaangazuj sie w rekonstrukcje. Jesli rozwigzujesz zadania
matematyczne, to sprawdz, czy na pewno nie da sie ich zrobi¢ w inny sposob. Nawet do
zadan scistych mozna czesto podejs¢ na wiele sposobéw. Nauczyciele w twojej szkole,
nawet gdyby bardzo chcieli, nie beda w stanie dopasowa¢ swojego nauczania tak, by dla

kazdej osoby stworzy¢ cos unikalnego. Ty tez jestes$ za to odpowiedzialny/odpowiedzialna.

Z drugiej strony uwazaj — twoja pasje do poszukiwania nowosci i r6znorodnosci coraz
czesciej wykorzystuja portale internetowe i serwisy spotecznosciowe. Zarabiajg one na
reklamach i twoim czasie. Jesli zauwazasz, ze spedzasz wiele godzin na przegladaniu
shortéw, ktore nie tagczg sie w zadng sensowng catos¢, ale sprawiajg chwilowg
przyjemnos¢, to zapewne wpadtes/wpadtas whasnie w petle nagréd. Twéj mozg nie
zawsze potrafi rozpozna¢, czy nowosc i réznorodnosc to co$ wartosciowego, co zostanie

z tobg na dtuzej. Musisz to oceni¢ samodzielnie.
Zapamietaj!

~Podkrecony” uktad nagrody to szansa na gtebokie wejscie w rézne pasje, ale tez
wieksze ryzyko uzalezniania sie.
Poszukiwanie nowosci moze prowadzi¢ do fascynujacych odkry¢, ale rutyna

i powtarzalne zadania moga bardziej cie nudzic.
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Mozesz wykorzystac te cechy uktadu nerwowego w procesie uczenia sie: szukaj

réznorodnych materiatow, nowych podejs¢ do tematu, kreatywnych rozwigzan.

—

~

Cwiczenie: Idealny dzien i obowiazki

Cel: Naucz sie faczy¢ przyjemnosci z obowigzkami, aby zwiekszy¢ motywacje

i przyjemnosc z codziennych zadan.

Instrukcja:

1. Zamknij oczy: Pomysl o swoim idealnym dniu bez zadnych ograniczen. Wyobraz
sobie, co bys robit/robita, majac petng swobode. Zapamietaj te rzeczy.

2. Idealny dzien: Otworz oczy i zapisz wszystkie rzeczy, ktdre sprawityby ci rados¢.
To twoja lista nagréd.

3. Obowiazki: Teraz pomysl o dniu petnym obowigzkoéw, ktére musisz wykona¢, cho¢
nie zawsze masz na nie ochote. Zapamietaj te rzeczy i zapisz je jako liste obowigzkow.

4. Laczenie list: Teraz masz dwie listy:

Lista nagrod: Rzeczy, ktdre sprawiaja ci radosc.
Lista obowiazkow: Rzeczy, ktére musisz robic.

5. Tworzenie planu dnia: Ut6z plan dnia, mieszajac rzeczy z obu list. Po kazdym
obowiazku zaplanuj cos$ z listy nagréd. Na przyktad: po odrobieniu lekcji obejrzy;j
ulubiony serial.

6. Podzial na mniejsze czesci: Jesli masz duze obowigzki lub nagrody, podziel je na

mniejsze czesci, ktére mozna zrobi¢ w p6t godziny.

2.1.5.Relacje w grupie
Relacje z ludzmi

W okresie dorastania masz zapewne silng che¢ podtrzymywania kontaktow ze
znajomymi. W tym okresie przyjaciele moga by¢ dla ciebie wazniejsi niz kiedykolwiek.
Kilka lat temu miate$/miatas zapewne znajomych w klasie i na podwdérku, ale waznym
punktem odniesienia byta tez dla ciebie rodzina, a zwtaszcza rodzice. Istotna byta réwniez
hierarchia szkolna, nauczyciele i nauczycielki. Jest bardzo prawdopodobne, ze w ostatnim

czasie to sie zmienito. Dla nastolatkéw i nastolatek najwazniejsi sg czesto znajomi i relacje
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towarzyskie. Che¢ nawigzywania i podtrzymywania kontaktéw spotecznych wzrasta, ale

przede wszystkim dotyczy to grupy znajomych i przyjaciot.
Relacje w klasie

Z jednej strony chec spotkan z przyjaciétmi sprzyja bliskim relacjom i dobremu
samopoczuciu, ale z drugiej strony moze tez dochodzi¢ do silnej negatywnej

reakcji, gdy czujesz, ze co$ cie omija albo nie jestes wystarczajaco akceptowany/
akceptowana. Sygnaty odrzucenia mogg wtedy bolec jak nic innego. Jesli dobrze
czujesz sie w swojej klasie i masz bliskich znajomych, bedziesz zapewne mie¢ wielka
che¢ na wstawanie rano do szkoty, wspélng nauke i projekty. Jesli jednak nie czujesz
sie w tej grupie dobrze, nauka w takim srodowisku moze stac sie bardzo stresujaca

i nieefektywna. Czasami czujemy sie Zle, ale nie wiemy do konca dlaczego. Moze by¢
zatem tak, ze nie idzie ci w szkole, obwiniasz sie za stabe wyniki i poswiecasz coraz
wiecej czasu na samotng nauke, a tak naprawde przyczyna twoich niepowodzen
jest pogorszenie sie relacji spotecznych. Biorgc pod uwage, ze w okresie dorastania
obecnos¢ rowiesnikdw wywotuje silne pobudzenie, dziata energetyzujaco, warto
angazowac sie w nauke wspalnie, by taczy¢ tworzenie kontaktéw spotecznych

z wymogami stawianymi przez nauke.
Identyfikacja z grupa

Mozesz réwniez zauwazy¢, ze coraz czesciej masz wrazenie, ze ludzie méwig o tobie,
nawet gdy nie robig tego bezposrednio. Przyktadowo kto$ krytykuje grupe, z ktorg sie
identyfikujesz, a ty czujesz, jakby byta to krytyka skierowana bezposrednio do ciebie.
Wbrew pozorom ta cecha moze ci utatwia¢ nauke. Jesli czujesz sie cztonkiem jakiejs
spotecznosci, jako osoba stuchajgca okreslonej muzyki, lubigca okreslone filmy, to
bedziesz lepiej zapamietywac wszystko to, co dotyczy tych grup. Bedzie tez tak, ze
$wiadomie lub nie zaczniesz nasladowac osoby z tych grup, ktére uznasz za wazne.
Dokonujesz w ten sposob istotnych wyborow dla tego, kim bedziesz w przysztosci.
Pamietaj, ze gdy zaczynasz sie identyfikowacd z jakas$ grupg i zewnetrznie to
pokazywac, poprzez ubior czy zachowanie, to zmieniasz tym samym réwniez sposéb,
w jaki widzg cie inne osoby. Moga zaczac ci przypisywac cechy, ktérych sam/sama nie
masz, ale kojarza im sie one z grupa, do ktdrej nalezysz. Twoje wybory maja zatem

duze znaczenie.

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 25/71



Zapamietaj!

Dla nastolatkéw i nastolatek czesto najwazniejsi stajg sie znajomi i relacje w grupie.
To, jak czujesz sie w klasie, ma duzy wptyw na twoje samopoczucie i uczenie sie.
Identyfikacja z grupa sprawia, ze bardziej zauwazasz i lepiej zapamietujesz wszystko,

co dotyczy tej grupy.

Cwiczenie: Jakie grupy sa dla mnie wazne?

Cel: To ¢wiczenie pozwoli ci przyjrzec¢ sie swoim grupom odniesienia i zrozumie¢, jak

wptywaja na ciebie.

Instrukcja:

1. Pomysl o swoich grupach: Zastanow sie, jakie grupy ludzi sg dla ciebie wazne
i ktére uwazasz za swoje. Czy sa to znajomi z klasy, znajomi spoza szkoty, koledzy
z druzyny koszykowki? Moze to by¢ tez subkultura, religia lub grupa oséb majacych
konkretne poglady.

2. Wypisz swoje grupy: Zréb liste wszystkich grup, ktore przyjda ci do glowy.

3. Skad wziely sie te grupy? Zastanow sie, jak dotaczytes/dotaczytas do kazdej z tych
grup: Czy byt to przypadek? Twoj Swiadomy wybor? Moze decyzja twoich rodzicéw?

4. Cechy grup: Wynotuj, jakie cechy tych grup sa dla ciebie wazne i z jakimi sie
identyfikujesz. Zapisz, czego nauczyte$/nauczytas sie od kazdej z grup.

5. Krytyczne spojrzenie: Wypisz cechy i zachowania w tych grupach, z ktérymi sie nie
zgadzasz lub ktére ci nie odpowiadaja.

6. Whnioski: Pomysl o tym, co daje ci identyfikacja z kazdg grupa. Zastanéw sie, jaki

wptyw majg na ciebie te grupy.

2.1.6.To, co teraz uwielbiasz robi¢, moze zostac z toba na zawsze
Czas na eksploracje

W dziecinstwie miate$/miatas z pewnoscig rozne zainteresowania. Jednak jest
prawdopodobne, ze byty one w jakims stopniu stereotypowe, po prostu podobne do

zainteresowan szerszej grupy twoich réwiesnikéw. Teraz po raz pierwszy zaczynasz miec
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na nie duzy wptyw. Masz wptyw na wybdr grupy, z ktorg sie identyfikujesz i do ktérej
przynalezysz. Mozesz coraz swobodniej sprawdzag, co cie interesuje, i eksplorowac nowe
mozliwosci - estetyki, gatunki muzyczne, sporty itd. Samodzielnie decydujesz, czy chcesz sie
angazowac w jakies aktywnosci, czy odpuszczasz i wybierasz co$ innego. To, czym sie teraz
zajmujesz i czemu poswiecasz czas, juz zawsze moze by¢ dla ciebie wazne. Dobrze wida¢ to
na przyktadzie muzyki. Badania psychologiczne pokazujg, ze ludzie oceniajg jako$¢ muzyki
w bardzo subiektywny sposéb. Wiekszos¢, bez wzgledu na wiek, najwyzej ocenia te utwory,
ktére ukazaty sie wtedy, kiedy oni sami mieli okoto dwudziestu lat. Co to oznacza? Zapewne
w tym okresie dzialy sie jakies szczegdlnie wazne dla nich wydarzenia, ktérym ta muzyka
towarzyszyta. Jest to podobne do sytuacji, w ktérej dobrze zapamietujemy muzyke ze

znaczacego dla nas filmu i juz zawsze potrafi ona wywotywac u nas silne emocje.
Szkolne szufladki i jak z nich uciec

Jakie to ma znaczenie w szkole, w odniesieniu do nauki? Moze ci sie wydawag, ze nie

masz szczegodlnego wptywu na to, jakie zadania sg przed toba stawiane. Szkota czasami
zorganizowana jest tak, ze pewien zestaw aktywnosci muszg wykonywac wszyscy, a oprécz
tego tworzy sie przegrédki zainteresowan. Czy jest tutaj przestrzen na wiasne, indywidualne
wybory? Oczywiscie, ze tak. Czasami jakas$ klasa okreslana jest jako biologiczno-chemiczna,

a inna jako humanistyczna. Mozliwe, ze znajdujesz sie juz w takiej klasie, a wybrates/wybratas
ja, jeszcze nie wiedzac do konca, co to oznacza w praktyce. Jednak nawet jesli jestes w klasie
biologiczno-chemicznej, to warto poprosi¢ osobe nauczajaca jezyka polskiego o dotaczenie
do grupy teatralnej. Jesli jestes w klasie humanistycznej i napisates/napisatas kilka dobrych
tekstow o sztuce do gazetki szkolnej, to by¢ moze nie kazdy pomysli o tym, ze warto
zaproponowac ci rowniez uczestnictwo w miedzyszkolnych biegach przetajowych. Zapewne
jest to cos, co bedziesz musiat/musiata zrobi¢ samodzielnie. Pamietaj, ze inni moga patrze¢
na ciebie poprzez stereotypy, ale masz mozliwos¢ ich przetamywania wtasnymi decyzjami.
To, co poznasz w okresie dorastania i wczesnej dorostosci, eksplorujac, najlepiej ze swoimi

przyjaciétmi, zostanie z tobg juz na cate zycie.
Zapamietaj!

Twoje ulubione piosenki i tematy w szkole mogg by¢ dla ciebie wazne juz zawsze.
To Swietny czas na eksplorowanie nowych, ciekawych obszaréw w nauce

i poszukiwanie nowych zainteresowan.
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Stereotypy i szufladki mogg cie ogranicza¢ w szkolnych wyborach, ale mozesz temu

przeciwdziatad.
2.1.7.Stres a uczenie sie
Walcz lub uciekaj

Z pewnoscig doswiadczyte$/doswiadczytas kiedys stresu. W takiej sytuacji odczuwamy
przyspieszone bicie serca, mozemy zaczac sie poci¢, w ustach robi nam sie sucho. To
wszystko sg elementy reakcji organizmu, ktérg okreslamy jako reakcje walki lub ucieczki.
Jak sama nazwa wskazuje, organizm w takiej sytuacji przygotowuje sie do wykonania
jednej z tych dwéch czynnosci. To, ze posiadamy takie mechanizmy, jest wynikiem tego,
ze jesteSmy ssakami, ktore przez wiekszosc swojej historii ewolucyjnej zyty w srodowisku,
w ktérym zagrozenia fizyczne byly codziennoscia. Jesli pojawiato sie jakie$ zagrozenie, to
najczesciej trzeba byto albo przed czyms uciec, albo cos fizycznie pokonac. Jesli miatas/
miatfas kiedy$ chomika, ktory tez jest ssakiem, to zapewne obserwowates/obserwowatas
taka reakcje codziennie, podczas procesu oswajania. Bierzesz chomika na rece, a on
prébuje szybko uciec w jakie$ ciemne miejsce, a jesli to nie jest mozliwe, prébuje cie
ugryz¢. To whasnie wynik reakgji stresu. W trakcie oswajania reakcja stresu na ciebie, jako
potencjalne zagrozenie, maleje, a w koncu dochodzisz do sytuacji, w ktérej chomik moze

cie nawet lubic.
Czy jest sie czym stresowac?

Wspotczesnie mowi sie wiele o stresie i o tym, ze jest on ktopotem. To nie do konhca
prawda. Sam stres moze byc¢ przydatng, potrzebng reakcja. Wszystko zalezy od tego,

z jakim wyzwaniem mamy do czynienia. Dobrze jest mie¢ mozliwos$¢ sprawnego
zareagowania na wyzwania fizyczne, np. konieczno$¢ wejscia na wysokga gore lub
przeptyniecia jeziora. W takich sytuacjach nasz organizm sam przygotowuje sie do
zwiekszonego wysitku i taki rodzaj stresu wspiera naszg wydolnos¢. Problem pojawia sie
wtedy, gdy ani walka, ani ucieczka nie sg przydatnymi reakcjami. Egzamin w szkole jest
wiasnie taka sytuacja. Rozwigzanie zadan szkolnych wymaga optymalnego poziomu
pobudzenia. Optymalnego, czyli niezbyt niskiego, gdyz wtedy sie nudzimy i zasypiamy,
ale tez niezbyt wysokiego, takiego, ktore wywotuje stres. Ani ucieczka, ani walka nie jest

przeciez sensowna podczas egzaminu.
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Zapamietaj!

Stres to naturalna reakcja naszego organizmu - jestesSmy ssakami, ktorych ciata sa
przystosowane do reagowania na zagrozenia walkga lub ucieczka.

Wspotczesnie stajemy przed wieloma zadaniami, w ktérych ani walka, ani ucieczka
nie s dobrym rozwigzaniem. Powinni$my sie zatem nauczy¢, jak requlowac poziom
odczuwanego stresu, i méc go zmniejszyc, jesli jest taka potrzeba.

Stres mozna regulowac poprzez wtasne mysli. Mysli, ktore sa zamartwianiem sie

i prowadza do wzrostu stresu, mozna skutecznie zmienia¢. Mozna rowniez wptywac
na to, jakie emocje odczuwamy, gdy jestesmy w stanie wysokiego pobudzenia.

Umiarkowany stres moze by¢ bardzo ekscytujacy!

g Cwiczenie: Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Cel: To proste ¢wiczenie pomoze ci zmniejszyc stres i lepiej radzi¢ sobie w trudnych

sytuacjach, dajac sobie wiecej szans na sukces w przysztosci.

Instrukcja:

1. Zrozum stres: Pomysl o stresie jak o reakcji walki i ucieczki, ktérg mozesz oswoi¢,
podobnie jak oswaja sie chomika poprzez dotyk i interakcje.

2. Obserwuj swoje mysli: Kiedy czujesz stres, przyjrzyj sie temu, o czym myslisz.
Moze to by¢ cos w stylu:,Nie potrafie tego”,,To sie nie uda’,,Nie wiem, jak to zrobic".

3. Dodaj,jeszcze”: Do tych mysli dodaj stowo ,jeszcze”:,Moze jeszcze tego nie
potrafie’, ,To moze sie jeszcze nie udac’,,Jeszcze nie wiem, jak to zrobic”

4. Zmieniaj perspektywe: Zrozum, ze przed toba jest wiele mozliwosci i okaz;ji,
aby sie nauczy¢ i poprawi¢. Dodajac,jeszcze’, zmniejszasz intensywnosc¢ stresu

i otwierasz sie na dalszy rozwo;j.
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2.2, Jak dziatajq mechanizmy uczenia sie?

Gdy juz wiesz, jak dziata twdj mézg i jak zmienia sie wraz z wiekiem twoja psychika,

przyjrzyjmy sie, jak przebiega proces uczenia sie i jakie mechanizmy nim kieruja.
Mechanizmy uczenia sie

Uczenie sie to, najogdlniej ujmujac: proces aktywnego przetwarzania informacji,

a jego efektem jest zmiana struktury wiedzy lub zachowania.

Proces ten zaczyna sie od odbioru informacji, ktore dzieki selektywnej uwadze dostaja
sie do rejestru sensorycznego (tj. poprzez wzrok, stuch, dotyk, wech, smak), a nastepnie
do pamieci operacyjnej za pomocg tzw. proceséw kontrolnych. Kontrola poznawcza
polega m.in. na manipulowaniu i organizowaniu informacji oraz koncentracji uwagi.
Umyst w tym czasie wykonuje czynnos¢ majaca na celu kontrole wtasnych procesow

poznawczych, zwang metapoznaniem'.

Gdy dobieramy odpowiedni wzér matematyczny, aby rozwigzac zadanie z matematyki,
i wykluczamy te, ktore nie pasuja, lub gdy sprawdzamy, czy rdwnanie jest poprawne,
uzywamy wiasnie mechanizmow kontroli - wtedy sterujemy naszymi myslami. To nie
przypadek, ze podczas rozwigzywania zadania z matematyki nie szukamy w pamieci

stow, ktorych nauczylismy sie do testu z angielskiego.

Bazowymi elementami procesu uczenia sie sg procesy poznawcze, takie jak: uwaga,
pamiec i myslenie, ale na ich funkcjonowanie i efektywnos¢ wptywajqg takze emocje

i motywacja, ktére decyduja, czy naturalny proces przetwarzania informacji zostanie
uruchomiony. Swiadome przyjecie informacji zalezy od koncentracji uwagi, ktéra -

wedtug wielu ekspertéw — poprzedza spostrzeganie.

Przyktadem moze by¢ sytuacja, gdy np. szukamy zagubionych kluczy. Przewaznie
kierujemy uwage i nasze poszukiwanie wedtug prawdopodobnych miejsc, w ktérych
mMoga sie one znajdowac, tzn. wzrok nie jest skierowany w miejsca, w ktérych
potencjalnie nie powinno ich by¢, np. szukamy w torebce, kieszeniach lub na stole, a nie
szukamy w lodéwce, na pétce z talerzami albo w toalecie. Przynajmniej w pierwszej
kolejnosci... To uwaga kieruje naszym wzrokiem.

12 Zafeski, G. (2023). Funkcjonowanie poznawcze mtodziezy szkolnej grajqcej w gry wideo jako komponent
postawy uczenia sie. Praca doktorska. Uniwersytet Rzeszowski.
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Twoja uwaga na lekcji poswiecona jest takiej informacji, ktéra uruchamia skojarzenia,
czyli mysli zwigzane z dang informacja. Im wiecej uruchomisz skojarzen z danym
zagadnieniem, tym wieksza szansa na koncentracje twojej uwagi na omawianym

materiale’3,

Nauczyciel lub nauczycielka zwykle tak przygotowuje lekcje, aby pobudzi¢ twoje
skojarzenia, np. przypomnieniem lub odwotaniem do juz omawianych zagadnien, moze
zadac pytania lub pokazac film, zdjecie czy schemat, ktére pobudza skojarzenia uczniéw.
Ten moment twojego zaangazowania i przywotania skojarzen jest kluczowy, bo
pobudzane sg odpowiednie potgczenia neuronalne w twoim mézgu i dostownie wiaczaja

sie mechanizmy odpowiedzialne za uczenie sie.

Zwrdc¢ uwage, ze brak twojego zainteresowania i brak uruchomienia procesu

skojarzen, ale takze inne czynniki zaktécajace (takie jak np. bél, znudzenie, strach,
zmeczenie, zmartwienie, gtdd, stres) moga przyczynic sie do szybkiego zanikania
pierwotnych informacji w pamieci krétkotrwatej i zminimalizuja mozliwos¢ ich trwatego

zapamietania'.
Co z tego wynika dla twojego uczenia sie?

Uwaga poprzedza spostrzeganie - kieruj nig uwaznie.

Zaangazowanie i skupienie uwagi to kluczowy moment w uruchomieniu procesu
uczenia sie.

Stosuj rozne techniki tworzenia skojarzen, takie jak mapa mysli czy notatki wizualne,
i ¢wicz ten rodzaj myslenia (przez skojarzenia).

Znajduj i tworz wlasne sieci skojarzen i powigzan, ktére wykorzystasz do
przywotywania posiadanych juz informacji.

Zadbaj, aby zminimalizowa¢ czynniki rozpraszajace twojg uwage.

Mysl o swoim mysleniu.

Zdobywaj informacje aktywnie.

13 Skibiniska, M. (2010). Edutainment jako metoda edukacji przysztosci (terazniejszosci). TeraZniejszos¢ —
Cztowiek — Edukacja: kwartalnik mysli spoteczno-pedagogicznej, 2(50), 61.
' Tamze.
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Istotny wptyw na proces uczenia sie ma twoja samodzielno$¢ poznawcza. To
znaczy, ze kazdy rodzaj informacji, ktéry zdobedziesz samodzielnie i Swiadomie,
moze by¢ wiaczany w twoje juz istniejace struktury poznawcze, a tylko taka wiedza
(w przeciwienstwie do przyswajanej pamieciowo, bez zrozumienia) cechuje sie
trwatoscia i aktywnoscia. Takg wiedze mozesz poddawac dalszym operacjom
intelektualnym, w wyniku ktérych moga powstawa¢ nowe konstrukty myslowe

(i nowe struktury wiedzy). Mozesz jg operacjonalizowac, tzn. wykorzystywac

w dziataniu oraz kreatywnie przeksztatca¢, czyli mozesz z nig robi¢ cokolwiek
zechcesz. Jest to tzw. wiedza czynna, ktéra jest przeciwienstwem wiedzy biernej

(jatowej) — zdobywanej w oparciu o uczenie sie pamieciowe.

Co jeszcze warto wiedziec¢?

Ty tez jestes superspecjalista/superspecjalistkg od swojego uczenia sie. Od urodzenia
nauczyte$/nauczytas sie mnéstwa przydatnych rzeczy: méwienia, chodzenia,
wstawiania prania, czytania rozktadow jazdy oraz wielu przydatnych lub niezbednych
czynnosci. Pomysl, ze nauczyte$/nauczytas sie tego wszystkiego samodzielnie,
w dodatku bez szkoty i ksigzek!
Twoja pamiec sensoryczna, czyli ta ultrakrétka, ktéra dziata zaraz po odebraniu
bodzca, nie jest trwata':
Wizualna pamiec sensoryczna powstaje jako bardzo krétki obraz, trwajacy okoto
0,25-0,5 sekundy.
Stuchowa pamiec¢ sensoryczna obejmuje bardzo krétkie wspomnienie dzwieku,
prawie jak echo. Ten rodzaj pamieci sensorycznej moze trwac 3-4 sekundy.
Pamie¢ dotykowa obejmuje bardzo krétkie wspomnienie dotyku. Ten rodzaj
pamieci sensorycznej trwa okoto 2 sekund.
W twoim mozgu jest okoto stu miliardéw komérek nerwowych, czyli neurondw.
Gdybys$ prébowat/prébowata policzy¢ do stu miliardow, zajetoby ci to wiecej niz trzy
tysigce lat. Kazdy neuron moze faczy¢ sie nawet z tysigcem innych neuronéw. Takie
taczenie sie i przebudowywanie tych komorek trwa cate zycie. To dzieki temu mozemy

sie uczy¢ nowych rzeczy.

> Fourie, M., Schlebusch, G. (2022). Information processing ability and its implications for teaching
and learning. International e-Journal of Educational Studies, 6(12), 110-123. https://doi.org/10.31458/

iejes.1130846
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W catym ciele mamy nerwy. To tez sg neurony, ale takie, ktore znajdujg sie poza
mozgiem. To dzieki nim do mdézgu docierajg sygnaty z catego ciata — np. o tym,

ze czegos$ dotykasz i czy jest to co$ miekkiego lub ostrego. M6zg moze tez dzieki
nerwom wysyta¢ sygnaty do mieséni. Dlatego wtasnie mozemy sie rusza¢, tanczyc i grac
w pitke.

Impulsy elektryczne w naszym uktadzie nerwowym przesytane sa z zawrotna
predkoscia. Niektére z nich moga podrézowac z predkoscia nawet 120 metréw na
sekunde! To dzieki temu mozemy reagowac na r6zne bodzce niemal natychmiast.
Podczas snu nasz mozg jest bardzo aktywny. Pracuje nad przetwarzaniem informacji
zebranych w ciggu dnia, utrwalaniem wspomnien i usuwaniem zbednych informaciji.
To jeden z powodow, dla ktorych sen jest tak wazny dla naszego zdrowia.

Chociaz mézg wazy tylko okoto péttora kilograma (tyle, ile duza butelka wody
mineralnej), zuzywa az 20% energii catego organizmu. To pokazuje, jak ciezko pracuje!
Kiedy robisz rozne rzeczy albo sie czegos uczysz, pracuje caty twoj mézg. Nie ma
jednej specjalnej czesci odpowiedzialnej za uczenie sie i zapamietywanie. R6zne
czesci kory mézgowej i obszary podkorowe maja jednak swoje konkretne zadania.

Na przyktad kora przedczotowa analizuje i planuje, mézdzek jest zaangazowany

W uczenie sie motoryczne, a ciato migdatowate ma wazna role w wyrazaniu

i kontrolowaniu emog;ji.

Nowa wiedza musi bazowa¢ na tym, co umiesz — jesli nie potaczysz nowej wiedzy
ztym, co juz wiesz, to, czego teraz sie uczysz, bedzie sie wydawac bez sensu. Dlatego
zawsze zastanow sie, co juz wiesz na dany temat.

Uczenie sie wymaga czasu i pracy — nie nauczysz sie na dtugo wieczorem przed
sprawdzianem lub na przerwie przed lekcja - te wiedze szybko zapomnisz.

Lepiej zaplanuj czas uczenia sie i daj swojemu mdzgowi szanse na nauczenie sie
zagadnienia.

Czlowiek wiecej zapamietuje, gdy jest pozytywnie nastawiony. Nawet jesli nie
przepadasz za matematyka, z ktérej masz sprawdzian w przysztym tygodniu — nastaw
sie pozytywnie, poszukaj matej rzeczy, ktora ci sie przyda. Pomozesz wtedy mézgowi

wiecej zapamieta¢, dostarczysz mu turbodotadowania, czyli dopaminy.
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,Zawsze wydaje sie, ze co$ jest niemozliwe, dopdki nie zostanie to zrobione”

Nelson Mandela

W rozdziale trzecim znajdziesz przydatne ¢wiczenia oraz sprawdzone strategie i techniki,

ktére pomoga ci sie uczyc.

Najszybciej zapamietujemy, gdy:

chcemy sie czegos$ dowiedzie¢ — sami szukamy informacji,

wiemy, po co nam te informacje,

co$ jest nam do czego$ potrzebne,

jestesmy zaangazowani, samodzielnie cos robimy,

cos jest krotkie,
cos$ sie powtarza'®,

cos$ jest Smieszne lub wzruszajace,

cos$ jest atrakcyjne, robi wrazenie, zachwyca nas.

Ach, te lekcje...

Filmik na YouTube Lekcja

ogladasz go, bo sam/sama chcesz,

czesto sam/sama go znajdujesz albo ktos ci go
poleci,

jesli sam/sama go znalaztes/znalaztas, to jest
szansa, ze potrzebujesz czegos sie nauczy¢

i dowiedzie¢,

jest krétki,

jest dynamiczny,

jest obowigzkowa,

temat jest narzucony z goéry,

musisz sie nauczy¢ na ocene,

czasem wydaje ci sie, ze temat nie ma zwiazku
z zyciem czy twoimi zainteresowaniami,
trudno ci czasem skupi¢ uwage (rozpraszacze,
pora dnia),

jest dtuga i czesto teoretyczna,

16

Rozwoju Ksztatcenia Zdalnego DSW.

Kepinska, K. (2023). Sztuczki i kruczki. Czyli jak sie uczyc, zeby sie nauczy¢. Materiaty szkoleniowe. Dziat
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czasem jest Smieszny, zwykle jestes$ bierny/bierna (siedzisz i stuchasz),
ma wciggajaca historie, to informacja jednokanatowa, najczesciej bez
dociera do ciebie co najmniej dwoma zmystami udziatu emog;ji.

(wzrok, stuch) i najczesciej wzbudza emocje,

ogladasz go wiecej niz raz,

ogladasz wtedy, kiedy masz na to odpowiedni

Czas.

Co z tym zrobi¢?

Istnieje wiele sprawdzonych technik, aby uczy¢ sie lepiej i efektywniej wykorzystywac
swoj czas oraz mozliwosci, w tym techniczne.

\ \ /,.
:( @ )\ :
Cwiczenie: Zrozum Swoje rozpraszacze

Cel: Naucz sie rozpoznawac swoje rozpraszacze i nimi zarzadzac, aby lepiej

skoncentrowac sie na nauce.

Instrukcja:

1. Przygotuj miejsce do pracy: UsigdZz w miejscu, gdzie zwykle sie uczysz, z kartka
i dtugopisem lub z otwartym dokumentem na komputerze.

2. Zidentyfikuj swoje rozpraszacze: Przez kilka minut zastanéw sie nad tym, co
najczesciej odcigga twojg uwage podczas nauki. Wypisz wszystkie te rzeczy, np.: telefon,
media spotecznosciowe, gry komputerowe, hatasy z otoczenia, mysli o innych rzeczach.

3. Analizuj wplyw rozpraszaczy: Przy kazdym rozpraszaczu napisz, jak czesto cie
rozprasza i jak wptywa to na twoja nauke, np.:

telefon — co 10 minut sprawdzam wiadomosci, co przerywa maj rytm pracy,
media spotecznosciowe — spedzam w nich godziny, ktére mogtem/mogtam
poswieci¢ na nauke.

4. Znajdz sposoby na zarzadzanie rozpraszaczami: Pomys| o konkretnych
dziataniach, ktére mozesz podja¢, aby ograniczy¢ wptyw rozpraszaczy. Wypisz je
obok kazdego rozpraszacza, np.:

telefon — odktadam go na godzine do innego pokoju,

media spotecznosciowe — ustawiam limity czasowe na korzystanie z aplikacji.
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5. Stworz plan dziatania: Na podstawie swoich pomystéw opracuj krotki plan, ktéry
bedziesz realizowac przez tydzien, np.:
codziennie podczas nauki bede odktadac telefon w inne miegjsce,
bede korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych tylko po zakonczeniu nauki, przez
maksymalnie ...... minut dziennie.

6. Podsumowanie: Po tygodniu wré¢ do swoich notatek i zastanow sie, co zadziatato,
a co nie. Czy udato ci sie lepiej skoncentrowac? Jakie zmiany zauwazytes/zauwazyta$

w swojej efektywnosci?

3.1. Jakie strategie pomoga ci sie uczy¢?

Gdy chcesz poprawic efektywnos$¢ swojego uczenia sig, zastosuj strategie sprawdzone

i potwierdzone naukowo. Przedstawiamy ci sze$¢ strategii, ktére wedtug badaczy sa
najskuteczniejsze, aby trwale co$ zapamietad. Strategie te nadajg sie do uczenia sie wielu
réznych zagadnien i przedmiotéw. Niewazne, w jakiej jestes klasie czy szkole — pomogga ci
sie uczyc¢ i skutecznie nauczy¢. Pamietaj, zeby je taczyc i korzystac z kilku — twoj mézg lubi

ré6znorodnos¢ i lubi by¢ zaskakiwany.

Strategia 1: odtwarzanie wiedzy

Na czym polega?

Jest to po prostu powtarzanie tego, co juz przeczytate$/przeczytatas. Sprawdzasz to, co
pamietasz, i odkrywasz samodzielnie, co musisz jeszcze powtérzy¢. Mozesz sprawdzac

swojq wiedze ustnie lub pisemnie.
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Dlaczego dziata?

Kiedy powtarzasz sobie materiat swoimi stowami, budujesz wtasng strukture wiedzy. Twéj
mozg uktada i porzadkuje w gtowie nowe wiadomosci i tworzg sie woéwczas potaczenia
miedzy neuronami. To aktywny proces, ktory jest przeciwieristwem biernego czytania
tekstu czy przegladania notatek. Dobrze sie sprawdza wyobrazenie sobie, ze ttumaczysz
komus ten temat. Mozesz pomyslec sobie, ze jestes ekspertem od tego tematu i tylko ty

masz dang wiedze.

Kazda préba wydobycia informacji z pamieci przebudowuje ja i wzmacnia to, czego juz
sie nauczytes/nauczytas. Poza tym dzieki praktykowaniu odtwarzania tatwiej bedzie ci

przywotac wiedze w przysztosci, np. na sprawdzianie lub egzaminie.

Przywotywanie skutecznie uchroni cie przed fatszywym poczuciem biegtosci w danym
temacie i uswiadomi, czego powinienes/powinnas sie jeszcze nauczy¢. Da ci informacje,

CO juz wiesz, a czego jeszcze nie.

Przywotywanie — oprécz tego, ze jest jedna z najskuteczniejszych strategii uczenia
sie — ma jeszcze jedng zalete — doskonale taczy sie z innymi metodami, szczegdlnie

z roztozeniem nauki w czasie (zob. strategia 5).
Jak zastosowac?
I sposob — wtasna opowies¢

1. Przeczytaj temat w podreczniku lub w zeszycie.

2. Opowiedz wiasnymi stowami, o czym sa poszczegolne podrozdziaty tematu, probuj
powtorzy¢ nawet obce nazwiska.

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

pominates/pominetas czego$ waznego. Jesli tak, powtdrz to jeszcze raz poprawnie.
Il sposob - testy i quizy

1. Przeczytaj temat w podreczniku lub w zeszycie.

2. Rozwiaz duzo testéw: moga to byc¢ zadania lub testy znalezione w zbiorach zadan,
podrecznikach, internecie lub w popularnych aplikacjach — musi ich by¢ duzo.

3. Jesli odpowiedziate$/odpowiedziatas btednie, sprawdz w podreczniku dlaczego.

Jeszcze raz powtdrz te fragmenty.
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Quizy i testy znajdziesz w podrecznikach, w internecie, czasem przygotowuje je

nauczyciel w dostepnych aplikacjach (Quizlet, Google Forms, Kahoot i wiele innych).

Jesli lubisz nowe technologie, wykorzystaj sztucznga inteligencje (np. chat GPT) do
przygotowania testu. Mozesz wykorzystac taki test na poczatku na nauki, by sprawdzic,
Co juz wiesz, a czego jeszcze nie. Wykonanie testu po nauce bedzie ostatnig powtorka

oraz pozwoli ci obnizy¢ stres zwigzany z samym sprawdzianem.
lll sposob - pytania kontrolne

1. Przygotuj liste pytan do zagadnienia, nad ktérym pracujesz. Czesto na koricu rozdziatu
w podreczniku znajdziesz pytania do tekstu. Mozesz je wykorzystac lub samodzielnie
stworzyc¢ taka liste.

2. Przywotuj odpowiedz z pamieci i odpowiadaj na gtos, petnymi zdaniami.

3. Jesli masz problem z odpowiedzig, zajrzyj do podrecznika lub notatek.

Kiedy zaczynasz sie zastanawia¢ nad odpowiedzig na pytanie, rozpoczynasz wtasnie

proces wydobywania informacji z pamieci - odtwarzanie wiedzy.
IV sposob - fiszki

1. Przeczytaj temat w podreczniku.

2. Przygotuj zestaw matych karteczek (najlepiej sprawdzg sie gotowe zestawy matych
karteczek bez kleju lub pocieta kartka). Przygotuj sobie zestaw do powtérek. Na
jednej stronie fiszki zanotuj zagadnienie - na drugiej hastowe wyjasnienie.

3. Powtarzajac wiedze za pomoca fiszek, mozesz:

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

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

podobienstwa i réznice, wady i zalety, skutki pozytywne i negatywne itp.

Uwaga: zamiast fiszek mozesz stworzy¢ karte powtérkowa, ktéra bedzie zawierata wiecej
informacji. Taka karte mozesz przygotowac do kazdej lekcji (moze zawiera¢ kluczowe
wiadomosci, jakies obrazki itp.). Na koniec dziatu, przed sprawdzianem, bedziesz miec

gotowy materiat do pracy.
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Fiszki doskonale sprawdzg sie do uczenia sie stéwek z jezyka obcego, do zapamietywania

frazeologii z jezyka polskiego, poje¢, wzoréw matematycznych czy faktéw historycznych.

Pamietaj o kilku zasadach:
jedna fiszka to jedno pytanie, jeden wzor, jedna data, jedna definicja,
udzielaj odpowiedzi na gtos,
zmieniaj kolejnos¢ fiszek podczas nauki,
rozt6z nauke w czasie,

korzystaj z fiszek na dwa sposoby, zaczynajac od pytania lub odpowiedzi.

Najlepiej sprawdza sie wtasnorecznie zrobione fiszki - moga by¢ zaréwno papierowe, jak
i elektroniczne. Skorzystaj z gotowych aplikacji lub popros nauczyciela o przygotowanie

zestawu zagadnien przed sprawdzianem.

Kiedy tworzysz fiszki, pamietaj tez o rysunkach czy piktogramach. Schematyczne, proste
rysunki pomoga w nauce np. stéwek czy pojec z biologii. Pamietaj o zasadzie: jeden

obrazek - jedno stéwko.
Schematy i diagramy

W podrecznikach znajdziesz gotowe schematy i rysunki — wykorzystaj je do wyjasnienia
danego zagadnienia (np. obieg wody w przyrodzie, budowa i funkcje ukfadu
krwionosnego). Mozesz na ich podstawie:

wyjasnia procesy,

uzupetniac pojecia i dane na schemacie,

samodzielnie rysowac caty schemat.

Praca z rysunkiem czy schematem pomoze ci zrozumie¢ dane zagadnienia — fatwiej
wyobrazi¢ sobie budowe lub dziatanie, np. jakiego$ urzadzenia, gdy mozesz zobaczy¢

jego elementy (np. budowa silnika).

Kiedy samodzielnie narysujesz — wykorzystujac to, co masz w pamieci - strefy roslinne

czy wykres epok literacki, bedzie to odtwarzanie wiedzy.
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Strategia 2: kodowanie dualne
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Na czym polega?
Jest to uczenie sie przy wykorzystaniu minimum dwéch zmystéw, np. stuchu i wzroku.
Dlaczego dziata?

Wykorzystujesz to, jak dziata pamiec:

KODOWANIE PRZECHOWYWANIE ODZYSKIWANIE
Uczysz sie danego Twoj moézg zachowuje (DEKODOWANIE)
zagadnienia - twéj mézg informacje. Kiedy potrzebujesz
koduje nowe informacje. * * informacji, moézg ja
odzyskuje z pamieci
dtugotrwatej.

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

zwiekszy twoje szanse na sukces. M6zg przetwarza szybciej to, co widzi, niz to, co czyta.
Jak zastosowac?
I sposob — wykorzystanie zdjec, schematow i ilustracji z podrecznika

1. Przeczytaj zakres materiatu w podreczniku.
2. Opowiedz o tym, co przeczytate$/przeczytatas, ale odwotujac sie do wszystkich zdjec,
schematow i ilustracji z podrecznika. Staraj sie tworzy¢ jedng, spdjng wypowiedz.

3. Sprawdz z podrecznikiem ewentualne btedy lub luki w wiedzy.
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Il sposob - tworzenie wiasnych skojarzen obrazkowych

4.

. Przygotuj podrecznik, z ktérego bedziesz sie uczy¢, i miejsce na notatki (moze byc¢ zeszyt).

Czytaj tresc i zapisuj swojg notatke dwoma sposobami: tekst + rysunek (obrazek,

komiks, diagram, wykres itp.) - koduj dualnie.

. Uwaga: nie chodzi o to, zeby byto pieknie. Chodzi o to, zeby to byto twoje skojarzenie,

dla twojego mézgu, bo tylko tobie ma pomac sie uczyd.

Patrzac na wtasne obrazki, odtwoérz poznane zagadnienie.

Innym wariantem tego sposobu jest stworzenie mapy mysli (zang. mind mapping -

dostownie mapowanie mysli). Jest to znana technika tworzenia sieci skojarzen w formie

stowno-wizualnej. Znajdziesz wiele opiséw zasad tworzenia map mysli, jednak autorzy

metody, Tony Buzan i Barry Buzan, zalecaja bardzo szczeg6towe kroki postepowania'” oparte

na potaczeniu obrazéw, symboli oraz stéw. Podstawg tej metody jest przywotywanie skojarzen.

Przyktad robienia map mysli:

Na srodku kartki umies¢ hasto i obrazek z nim zwigzany, sktadajacy sie z minimum
czterech koloréw.

Uzywaj réznych obrazéw i symboli, réznych wielkosci i stylow liter.

Wyrdznij najwazniejsze hasta wielkoscia, kolorem lub w inny sposob.

Uzywaj wielu koloréw. Umieszczaj na mapach nie tylko fakty, ale tez problemy,
skojarzenia.

Na jednej linii moze sie znajdowac tylko jedno stowo lub rysunek.

Linie powinny byc¢ takiej dtugosci jak stowa.

Szukaj potagczen miedzy hastami i staraj sie przekazac je za pomoca elementéw graficznych.
Daj sie ponies¢ wyobrazni - tworz mapy nawet najbardziej abstrakcyjne czy

absurdalne.

Na tej podstawie mozesz wypracowac najbardziej odpowiadajacy ci sposéb.

17

Jesli chcesz, zeby mapa mysli pomogta ci sie uczy¢, zréb jg samodzielnie. Mapa mysli

zinternetu lub mapa twojej uzdolnionej plastycznie kolezanki nie beda skuteczne,

bo nie zawieraja twoich skojarze. Mape mozesz wykonac recznie lub w specjalnych

aplikacjach komputerowych (np. MIRO).

https://pl.wikipedia.org/wiki/Mapa mysli
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Strategia 3: szczeg6towe omoéwienie
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Na czym polega?

To préba wyjasnienia wiasnymi stowami, jak cos dziata i dlaczego. To poszukiwanie
odpowiedzi nie tylko z zakresu danego przedmiotu. Wazne jest szukanie powigzan

z roznymi dziedzinami, ktore ci sie skojarza.
Dlaczego dziata?

Strategia ta pomaga twojemu mézgowi budowac struktury wiedzy i taczy¢ je z tym,
co juz znasz. To, czego sie uczysz, nabiera sensu, a taka wiedze tatwiej wykorzystac
w praktyce. Gdy taczysz zagadnienia z r6znych dziedzin, w twoim mézgu moga

powstawaé nowe potaczenia neuronalne. Twoja struktura wiedzy sie wzbogaca.
Jak zastosowac?
I sposob - zadawanie pytan

1. Przygotuj materiat, ktérego chcesz sie nauczy¢, i przejrzyj go pobieznie.
2. Zastanow sie, na jakie wazne pytania powinien odpowiedzie¢ tekst, np.:
Jak to dziata?
Dlaczego?
Co jest najwazniejsze?

3. Czytajaciuczac sie zagadnienia, szukaj odpowiedzi na swoje pytania.
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Il sposob - szukanie odniesien

1. Czytaj zadany materiat partiami.
2. Po kazdej partii zastanéw sie i odpowiedz sobie ustnie lub pisemnie na pytania:
Z jakim innym zagadaniem mi sie to kojarzy (moze by¢ z innych przedmiotéw,
gier czy seriali)?
Jaki inny pomyst, jaka koncepcje mi to przypomina?
Jakie sg 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 tq strategia, jesli nawet po zakonczeniu nauki

bedziesz sie zastanawia¢, z czym jeszcze mozesz potaczyc te wiedze..
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Strategia 4: podawanie konkretnych przyktadow
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Na czym polega?
Zbierasz i notujesz bardzo konkretne przyktady potwierdzajace to, czego sie uczysz, np.:

Wiedza z lekcji: Chlorofil to zwigzek organiczny, ktéry sprawia, ze rosliny s zielone. Bierze

udziat w fotosyntezie.

Przykfady:
rosliny s zielone,
chlorofil jest w lisciach i todygach - dlatego korzenie i inne czesci, ktore sg pod ziemig,
nie sg zielone np. burak, marchewka,
kiedy roslina usycha, nie zachodzi fotosynteza, chlorofil zanika i znika zielona barwa

rosliny.

Uwaga: mozesz zastosowac te strategie do uczenia sie réznych zagadnien, w tym

technicznych, np. w trakcie praktycznej nauki zawodu. Oto przyktad:

Istnieje wiele metod spawania. Popularng metoda jest spawanie MIG/MAG (Metal

Inert Gas/Metal Active Gas). Jest to proces spawania tukowego z uzyciem drutu
elektrodowego oraz gazu ostonowego, czesto stosowany do spawania elementéw
karoserii samochodowych, konstrukgji stalowych, belek, stupow, kratownic, elementéw
nosnych, rurociaggow, zbiornikdéw, ram mebli metalowych, krzeset, stotéw, regatéow i wielu
innych elementéw. Innymi metodami spawania sg spawanie tukowe (MMA/MMAW -
Manual Metal Arc Welding), TIG (Tungsten Inert Gas), spawanie gazowe (autogeniczne),

plazmowe, elektronowe, laserowe, ultradzwiekowe.
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Znajdz przyktady zastosowania tych poszczegdlnych metod spawania. Gdzie mozesz

spotkac poszczegdlne spoiny (czyli facza wynikajace ze spawania)?
Dlaczego dziata?

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

ktérg juz masz.
Jak zastosowac?
I sposob - zbieranie przyktadow

1. Czytaj materiat fragmentami.
2. Przy kazdym zastanow sig, jakie przyktady spoza tekstu masz na to, o czym czytasz.
Uwaga: nie chodzi tu o donioste odkrycia, ale o podpowiedzi dla mézgu, ze cos takiego

juz wiesz.
Il sposob - szukanie powiqzan

1. Czytaj materiat fragmentami.
2. Zastanow sie, jak one sie tacza. Co jest najwazniejsze? Co uzupetnia gtéwng mysl|?

3. Staraj sie myslec¢ o catlym temacie jako o mapie powigzan, omoéw je sobie.

Uwaga: prace ta strategig bardzo wzmacnia wymiana mysli, np. z kolega lub kolezanka.
Mozecie wymieniac sie opracowanymi przyktadami lub opowiadac sobie powigzania,

ktére dostrzegliscie.
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Strategia 5: rozlozenie nauki w czasie - umiejetnos¢ planowania

© @ ©, NAUKA
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Na czym polega?

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

powtérek.
Dlaczego dziata?

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

zagadnienia.

Wiecej sie nauczysz, jesli przez pie¢ dni bedziesz sie uczy¢ po godzinie niz piec
godzin ostatniego dnia przed egzaminem. Twoj mdzg musi mie¢ czas na utozenie

wiedzy i jej zapamietanie.
Jak zastosowac?

I sposob - uczenie sie do duzych sprawdzianow i egzaminow

1. Sprawdz zakres wymaganego materiatu.

2. Uporzadkuj notatki.

3. Zaplanuj nauke - o tym poczytasz w rozdziale 3.2.

4. W zaplanowanym czasie ucz sie skutecznie - za pomoca omawianych tu strategii.
5

. Daj sobie czas na nauke i odpoczynek.
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Il spos6b - uczenie sie do kartkéwek

1. Po kazdej lekcji powtérz wiadomosci, ale nie od razu. Odczekaj dzien lub dwa.
2. Nie ucz sie do kartkowki dzien przed. Zaplanuj nauke z wyprzedzeniem, np. na trzy

dni przed, zeby mie¢ czas na powtorki.

3. Powtérz wiadomosci wedtug schematu:

3 dni przed kartkéwka 2 dni przed kartkowka 1 dzien przed kartkéwka
Podziel materiat na 3 czesci Powtérz druga czesc Powtérz zaplanowany zakres
i zaplanuj sesje uczenia sie na zaplanowanego materiatu oraz | wiedzy i ten z wczesniejszych
kolejne 3 dni. Powtérz pierwsza | ten z poprzedniego dnia. dni.

cze$c zaplanowanego materiatu.
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Strategia 6: przeplatanie materiatu
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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. Zastandw sig, czego i na kiedy masz sie nauczyc.

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

inng kolejnosc), np.:

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
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. Zaplanuj czas tak, aby powtérzy¢ caty materiat.
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3.2. Jak zaplanowac swoja nauke?

,Caty $wiat usuwa sie z drogi cztowiekowi, ktéry wie, dokad zmierza”.

Steve Jobs

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

nauki zwieksza efektywnos¢ uczenia sie.

Planujac uczenie sie, wez pod uwage, ze:
Mozg potrzebuje czasu na skupienie sig, nie jest gotowy od pierwszej minuty nauki.
Musisz da¢ mu czas na zanurzenie sie w temacie.
Skup sie na jednym zadaniu. Badania pokazuja, 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 bgj sie ich.

tatwiej zmieni¢ ustalony plan, niz rzucac sie na wszystko po kolei.
Pomocne metody i techniki

1. Lista spraw do zatatwienia

Jest to lista tego, czego np. w danym tygodniu C C C C C O c c O O

lub dniu masz sie nauczy¢. Moze by¢ to lista o ‘
DOkOﬂCZHC WHPRO)COWOIHIQ

ré6znych waznych wydarzen w szkole, takich
. B . . Nauczyc sie stowek &. 58
jak kartkowka, projekt. Na pewno masz takie

. . . . Oddac prace z ToWarozNAWSTWa
rzeczy zapisane w dzienniku elektronicznym,

ale zapisanie ich na licie spraw do zatatwienia NO'UQ%C sle nat Kiasowke

2 biologiji

pomoze ci zaplanowac je, uwzgledniajac twoje TRObK. pReZeTiace, 2 geogRaf

inne zajecia. Po wykonaniu danego zadania

DoBEE

zaznacz to na liscie — pomoze ci to zakonczy¢

sprawe.
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2. Lista priorytetow

. , o : a¥aYaYaYa¥YaYaYa¥a)
Taka lista oprécz spraw do zatatwienia zawiera | P P Vi Ve v v e i v v

| ] Dokorczyt wypracowanie 3

rowniez informacje o tym, ktore z nich sa

priorytetowe, czyli najwazniejsze. Mozesz

np. ustali¢, co nalezy wykonac jako pierwsza | Nauczye sie stowek .58 1
czynnos¢, bo to jest najwazniejsza sprawa, a co | v] 0ddac prace z towaroznawstwa 2
jako drugq i kolejna. v Nauczyé sie na klasowke |

Z biologji

| ] zrovic prezentacje z geogratfii 5

3. Technika,Eat the frog” - zjedz te zabe!
.Zjedz zywa zabe z samego rana, a przez reszte dnia nie spotka cie nic gorszego”.

Mark Twain

Stowa te zainspirowaty kilka os6b do myslenia o tym, jak lepiej zarzagdza¢ swoim czasem,
jak mierzy¢ sie z zadaniami, ktérych nie lubimy lub ktére sg dla nas trudne - nalezy je

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

Planujac swdj dzien albo tydzien nauki, pomysl o tym, co jest dla ciebie najtrudniejsze
albo czego musisz sie nauczy¢, zeby tatwiej ci byto zrobi¢ nastepne rzeczy - to bedzie

twoja zaba.

28
\K%ﬂ
\5\0 @)
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4. Technika salami - technika matych krokow
Salami zwykle kroimy na cienkie plasterki, stagd wtasnie nazwa tej techniki. Chodzi w niej

o to, aby podzieli¢ zadanie na mate kawatki — odpowiadajace cienkim plasterkom salami.

Czasem zadanie, ktore masz do wykonania, wydaje sie bardzo duze i trudne. Nie
wiadomo, jak sie za nie zabra¢ — wtedy mozesz zastosowac te technike i podzieli¢ zadanie

na kawatki, tj. zaplanowac mate kroki.

Przyktad. Zat6zmy, ze przygotowanie do sprawdzianu z biologii zajmie ci okoto 3-4

godziny. Mozesz ten czas roztozy¢ na krétsze sesje:

Dzien Co robisz

Czwartek Nauczyciel zapowiada sprawdzian w nastepny czwartek

z ostatniego dziatu, jest to 6 tematdw.

Piatek Dzien bez nauki

Sobota Przegladasz podrecznik, sprawdzasz, czy masz notatki, 30 min

przegladasz materiaty edukacyjne online.

Niedziela Pierwsza sesja nauki: uczysz sie pierwszych 2 tematéw, 30 min + 5 min

a na zakonczenie robisz szybka powtdrke.

Poniedziatek Druga sesja nauki: zaczynasz od powtorki i uczysz sie 5 min + 30 min + 5 min

kolejnych 2 tematéw; koriczysz powtdrka.

Wtorek Trzecia sesja nauki: zaczynasz od powtorki (4 tematy) 10 min + 30 min + 5 min

i uczysz sie kolejnych 2 tematéw; koriczysz powtdrka.

Sroda Czwarta sesja: tylko powtérka catosci. 15-30 min

5. Harmonogram nauki (planer)

Zapisanie doktadnego planu uczenia sie pomoze ci kontrolowa¢ 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 uczy¢.
Harmonogram moze by¢ ogdlny lub bardziej szczegdtowy - z godzinami. Wazne, zeby

byt dla ciebie uzyteczny.
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Mozesz mie¢ poczucie, ze tydzien przygotowania do sprawdzianu to dtugo, ale

w rezultacie poswiecisz tyle samo lub mniej czasu.
6. Zaplanuj prace i przerwe

Jesli chcesz wzmocnié swoja koncentracje, zaplanuj czas nauki i czas przerwy - to bardzo
dobre dla twojego moézgu. Mozesz wykorzysta¢ technike POMODORO, ktora wzieta swoja
nazwe od kuchennego minutnika w ksztatcie pomidora. Polega na zaplanowaniu czasu

pracy do ok. 25 min i czasu odpoczynku do 5 min. Po trzech duzych sesjach nalezy zrobi¢

dtuzsza przerwe.

Jak pracowac¢ technika POMODORO?

3
Pracuj
25 minut y
/ROb
5 minut
PRZERWY

. ‘19 15 50 5_5 0 5 IQ 52 5
Laplanyi Gl g
dziatanie POWTORZ

CUYKI

Jesli 25 minut to dla ciebie za duzo, zacznij od 15 lub 20 minut pracy. Pamietaj jednak,
ze twoj mdzg musi sie troche rozgrzad. Jesli wyznaczysz sobie za mato czasu, moze sie

okazac, ze nie zapamietujesz tak dobrze, jakbys chciat/chciata.
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Cwiczenie: Jak planowanie moze poméc?

Cel: To ¢wiczenie pomoze ci zrozumie, jak planowanie wptywa na twojg efektywnos¢

i samopoczucie podczas wykonywania réznych zadan.

Instrukcja:

1.

Wybierz zadanie: Wybierz jedno zadanie, ktére musisz wykonac w ciggu tygodnia.
Moze to by¢ nauka do klaséwki, przygotowanie projektu lub nawet sprzatanie
pokoju.

Stworz dwa plany:

Plan 1: Bez szczegétowego planowania. Po prostu wykonaj zadanie, kiedy masz czas
i ochote.

Plan 2: Ze szczegétowym planem. Podziel zadanie na mniejsze kroki i ustal
konkretny czas na ich wykonanie.

Wykonaj zadanie: Przez pierwsze trzy dni tygodnia pracuj nad zadaniem bez planu
(plan 1). Przez kolejne trzy dni pracuj nad zadaniem z planem (plan 2).

Zapisuj swoje odczucia: Po kazdym dniu zanotuj, jak sie czutes/czutas, wykonujac
zadanie. Zapisz, ile czasu spedzite$/spedzitas na zadaniu i czy byte$ zadowolony/
bytas zadowolona z postepow.

Porownaj efekty: Na koniec tygodnia poréwnaj swoje notatki z dwdéch plandw.
Zastanow sie, ktéra metoda byta skuteczniejsza i jak sie czute$/czutas podczas pracy
nad zadaniem.

Refleksja: Pomysl o tym, jakie wnioski mozesz wyciggnac z tego ¢wiczenia.

Czy dziatanie z planem byto bardziej efektywne? Czy czutes/czutas sie mniej

zestresowany/zestresowana?
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3.3. Jakie techniki wspomagaja uczenie sie?

W tym podrozdziale prezentujemy kilka wybranych technik, ktére pomoga ci

w efektywnym uczeniu sie.
Notatki

Robienie wiasnych notatek to najprostsza technika. Notujemy po to, aby:
zapamietac,
zrozumieg,
pofaczy¢ fakty, informacje i definicje w system wiedzy,
potaczy¢ nowe z tym, co juz wiemy, i zbudowac fundament pod to, czego bedziemy

sie uczy¢ w przysztosci.
Czyli po prostu — notujemy, aby z notatek sie uczy¢.

Badania naukowe potwierdzity wysoka skuteczno$¢ notatek w uczeniu sie. Robienie
notatek zapobiega zapominaniu tego, co ustyszelismy. Niby to oczywiste, a jednak wcigz
sie fapiemy na przeswiadczeniu, ze jesli z uwaga wystuchamy wyktadu czy instrukgji
nauczyciela, to zapamietamy wszystko, co trzeba. Zaleta notatek jest to, ze mozesz zabra¢
je ze soba i czyta¢ w dowolnym miejscu i czasie, np. w drodze do szkoty. Mozesz powiesi¢

notatke nad biurkiem, by spogladac na nig w wolnej chwili'®

Dobra notatka musi spetnia¢ pewne warunki:
Nie notuj stowo w stowo tego, co ustyszysz lub przeczytasz, ale wytacznie wtasnymi
stowami.
Rob skroty i podsumowania - tak, aby zapis byt dla ciebie jasny i przejrzysty.
Wprowadzaj wiasng strukture, oznakowania, kolory, symbole, podziaty, numeracje.
Podkreslaj/zakreslaj kluczowe zagadnienia lub pojecia.
Wprowadzaj elementy wizualne, np.: symbole, rysunki, kolory, jesli utatwi ci to

zapamietywanie.

Uwaga: notatki nie nalezy pisac linijka pod linijka. Wyobraz sobie strukture tej wiedzy
w twojej gtowie — czy ma ona posta¢ zdan jedno pod drugim, jak w ksigzce? Czy
raczej ma ztozong strukture siatki, podobnie jak neurony w twoim maézgu, gdzie rézne
informacje tacza sie z setkami innych? Notatki nielinearne (czyli niepisane linijka pod

8 https://magazynkreda.pl/artykuly/notatki-przyjazne-mozgowi/
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linijka jak w zeszycie) sa duzo bardziej efektywne, poniewaz utatwiajag nam tworzenie
okreslonej (przez nas samych) struktury, gdzie r6zne informacje mogg sie ze soba
dowolnie taczy¢. Whasnie taka autorska struktura notatki wspomaga przetwarzanie

poznawanych tresci i dlugotrwate ich zapamietanie™.

Badacze odkryli takze, ze robienie notatek jest rownie wymagajace jak gra w szachy,
poniewaz jest to ztozona czynnos¢, ktéra wymaga: zdobycia wiedzy, planowania,
zrozumienia i wyboru informacji, stosowania skrétéw oraz klasyfikowania lub
kategoryzowania. Pilno$¢ czasowa zwigzana z wybieraniem kluczowych kwestii

i zapisywaniem ich przy jednoczesnym rozumieniu nowych informacji stawia znaczne
wymagania centralnym funkcjom wykonawczym i innym sktadnikom pamieci roboczej.
Dane poréwnawcze pokazuja, ze robienie notatek wymaga wiekszego wysitku niz

czytanie lub uczenie sie rozumiane jako np. powtarzanie i zapamietywanie materiatu®.

Badacze odkryli jednak, ze przegladanie wtasnorecznie stworzonych notatek prowadzi do
lepszego zapamietywania i korzystania z wiedzy niz przegladanie czyich$ notatek. Uzycie
materiatdw przygotowanych przez kolege lub kolezanke nie sprawdzi sie tak dobrze jak

samodzielne stworzenie notatki.
Notatka elektroniczna czy odreczna?

Przecietny uczen zapisuje $rednio 0,3-0,4 stowa na sekunde, tymczasem nauczyciel
wypowiada $rednio 2-3 stowa na sekunde. Zatem jesli chcemy zapisa¢, jak najwiecej sie
da, warto pisac szybko, a pisanie na klawiaturze jest znacznie szybsze niz reczne, mozemy

wiec zanotowac wiecej.

Badacze uwazaja jednak, ze to recznie robione notatki sg bardziej skuteczne. Oto ich
argumenty:
Pisanie reczne angazuje nasza motoryke mata, co angazuje wiecej struktur
mozgowych podczas tworzenia notatek i daje nam wiecej,hakow” pomagajacych
zapamietac, o czym byfa dana notatka.
Pisanie reczne daje nam znacznie wiekszg elastycznos¢ w spontanicznym doborze

formy i elementéw notatki. Mozemy dostosowac to, jak bedzie wygladata notatka,

' Tamze.
2 Piolat, A, Olive, T., Kellogg, R.T. (2005). Cognitive Effort during Note Taking. Applied Cognitive
Psychology, 19(3), 291-312. https://doi.org/10.1002/acp.1086
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zaleznie od tego, czego, gdzie i jak sie uczymy. Recznie mozesz szybko dopisa¢ cos na
marginesie, narysowac strzatke lub schemat, zastgpic¢ cos symbolem, zakreslic.

Na komputerze takie czynnosci zajmuja znacznie wiecej czasu.

Pisanie notatek na laptopie niesie za sobg ryzyko rozpraszania dla wiecej niz jednej
osoby. W badaniach wykazano, ze dZzwiek klikania na klawiaturze, a przede wszystkim
widok ekranu laptopa wptywaja negatywnie na koncentracje oséb siedzacych blisko

uzytkownika komputera?'.
Notatka wizualna

Bardzo przydatnym i popularnym typem robienia notatek jest notatka wizualna, ktéra
oprocz stow zawiera obrazki, symbole lub piktogramy. Taki system zapisywania pomaga
odwotywac sie do skojarzen (przypomnij sobie mape mysli), mozesz wiec is¢ na skroty,

czyli przypominac sobie pewne pojecia czy zagadnienia dostownie bez stéw.

Przy wykonywaniu notatki wizualnej nie chodzi w ogdle o umiejetnosci plastyczne, ale
o to, aby dodawac w niej proste rysunki i symbole reprezentujgce koncepty, terminy

i zwiagzki pomiedzy fragmentami tresci. Warto stosowac np. znaki graficzne: strzatki,
ramki, klamry; piktogramy (dymki, chmurki, buzki itp.), symbole matematyczne (=, +,
<, >iinne). Pozwalajg one takze na przyspieszenie pisania recznego i wyeliminowanie
zbednych stéw. Wszystkie elementy wizualne, ktére pomagaja ci zrozumie(, jaka jest
relacja pomiedzy informacjami, wptywaja pozytywnie na twoje zapamietywanie

i rozumienie.

Na stronie Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej (ZPE: https://zpe.gov.pl/) znajdziesz

instrukcje oraz webinar o tym, jak skutecznie notowac. Mozesz znalez¢ tam rowniez

proste narzedzie do robienia graficznych notatek rysunkowych.

21 https://magazynkreda.pl/artykuly/notatki-przyjazne-mozgowi/
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Przyktad notatki wizualnej
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Pamietaj jednak, aby nie kopiowa¢ czyichs wzoréw, ale samodzielnie i spontanicznie
wykonywac takg notke, bo ma ona odzwierciedla¢ twéj indywidualny sposéb kodowania

i myslenia!

Wielu wybitnych naukowcéw i twércow dokonywato odkry¢ lub rozwigzywato problemy,
wtasnie robigc notatki. Przykfad notatki wizualnej Leonarda da Vinci mozesz zobaczy¢ na

stronie: https://aktivist.pl/wizjonerskie-notatki-leonarda-da-vinci-juz-dostepne-sieci/

Czy wiesz, ze w ostatnim czasie notatka wizualna jest coraz powszechniej
wykorzystywana takze w biznesie? Wiele firm zatrudnia specjalistow, ktérzy tworza takie
notatki np. podczas sesji szkoleniowych, zebran, burz mézgéw lub réznych eventow. Jesli
temat cie interesuje, poczytaj o tym, czym jest myslenie wizualne i sketchnoting, czyli

notatki rysunkowe?.

Notatki wizualne bardzo dobrze sie sprawdzaja, gdy uczysz sie przedmiotéow

zawodowych lub technicznych.

22 https://www.mysleniewizualne.pl/
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’@ Cwiczenie: Jak myslisz - stowami czy obrazami?

Cel: Cwiczenie ma na celu zastanowienie sie nad tym, jaki spos6b myslenia u ciebie

dominuje. Pozwoli ci to dobiera¢ skuteczne metody uczenia sie i rozwigzywania

problemow.

1. Zastanow sie nad sposobem myslenia: Pomysl, czy czesciej myslisz za pomoca
stow czy obrazéw.
Przypomnij sobie temat z zajec: Wybierz jakis temat, ktory byt omawiany w szkole.

3. Zwroc uwage na swoje mysli: Co widzisz w swojej wyobrazni, gdy myslisz o tym
temacie? Czy pojawiajq sie obrazy? Czy masz jakies skojarzenia? Czy przypominasz
sobie stowa nauczyciela? Czy widzisz tekst, ktory przeczytate$/przeczytatas?

4. Przeanalizuj kilka tematow: Sprobuj zrobic to samo z innymi tematami, zeby
lepiej zrozumie(, jak myslisz.

5. Poznaj swéj system: Kazdy ma inny sposéb przyswajania informacji. Znalezienie

swojego stylu pomoze ci lepiej notowac i uczyc sie.
Notowanie metoda Cornell

To jeszcze inny sposob sporzadzania aktywnej notatki. Mozesz go stosowac na lekgji
i podczas czytania podrecznika. Wykorzystujesz w nim specjalny kwestionariusz do
notowania®. Dobrze sprawdzi sie zeszyt A4 w kratke lub kartka o takim formacie.

Nalezy jg podzieli¢ zgodnie z ponizszym rysunkiem na 4 czesci.

THTUJ( (temat, motyw, problem..)
g
...—
2< .
o & Mltg{sce
C a
2t a.
5 notatki
Q=2
Q% (w dowalnej formiie,
_T:L = mMozna tu RYSOwac)
e
Q
A

Podsumowanie | wnioski
(4-5 zdan 2 tego, co znalazto sie powyzej)

23 Kordzinski, J. (2022). Nowoczesne nauczanie. Wolters Kluwer, 113.
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Podczas zajec:
Gtéwna czesc (notatki): Notuj najwazniejsze informacje, formuty, definicje, diagramy
itp. Pisz petnymi zdaniami, zostawiajgc miejsce na ewentualne uzupetnienie.
Mozesz stosowac proste symbole czy skréty, ktdre przyspiesza proces i pomoga
W zrozumieniu.
Lewy margines: Miejsce na pytania, stowa kluczowe, daty czy pojecia dotyczace
gtownej czesci. W trakcie zajec lub po zajeciach zapisz pytania, ktére odpowiadaja
informacjom z gtéwnej czesci notatek. Pytan tych mozesz potem uzywac do

przegladania materiatu i samodzielnego testowania sie.

Po zajeciach:
Gtéwna czesé: Po przejrzeniu notatki po lekcji uzupetnij brakujace informacje
i wypetnij pozostate czesci notatki.
Dolna czes¢: Napisz krotkie podsumowanie gtéwnych punktow z notatek. Powinno to

by¢ streszczenie najwazniejszych informacji (2-3 zdania).

Z badan wynika, ze nauka tego, jak robi¢ dobrze zorganizowane notatki, znaczaco
poprawia jakos¢ samych notatek i ilo$¢ przyswojonego materiatu. Jest to szczegdlnie

istotne dla uczniéw z trudnosciami w uczeniu sie.

Specyficzng postacia notatki jest,scigga”. Oczywiscie nie namawiamy cie do jej
stosowania, czyli $ciggania podczas klaséwek czy kartkéwek! Badania jednak pokazaty,
ze przygotowujac $cigge, robisz skréty i zestawienia najwazniejszych informacji

w specyficzny dla siebie sposdb, czyli kodujesz je tak, by tylko po zerknieciu na niag
wiedzie¢, o co chodzi. Juz przy samym przygotowaniu sciggi mozesz sie sporo nauczyc,

zatem jej uzycie mozesz sobie darowac.
Jak uczy¢ sie wspolnie?

Do efektywnego uczenia sie przyczynia sie rowniez wspotpraca z innymi.

Gtéwna zaleta uczenia sie we wspodtpracy jest to, ze pozwala sie uczy¢ wzrokowo (kiedy
przygotowujesz sie ze ,swoich” haset) i stuchowo (kiedy stuchasz wypowiedzi innych na
temat ,nie swoich” notatek). Ponadto pozwala jeszcze na etapie nauki do sprawdzianu

wzajemnie korygowac lub weryfikowa¢ wiadomosci.

Kiedy uczysz sie zinnymi, lepiej rozumiesz i zapamietujesz materiat.
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W zaleznosci od potrzeb raz mozesz wchodzi¢ w role nauczyciela, czyli osoby uczacej,
raz w role ucznia, czyli osoby nauczane;j.

Jest to Swietna okazja do sprawdzenia, czy potrafisz wyjasnic innej osobie dane
zagadnienie — sprawdzisz swoje rozumienie i poszukasz odpowiednich przyktadéw.
Jako uczacy sie mozesz zadawac pytania, ktére pomoga ci w zrozumieniu materiatu.
Uczenie sie z innymi daje mnéstwo satysfakcji, jest szansg na skorygowanie btedéw

w rozumowaniu i jest takze jednym ze sposobdw na odtwarzanie wiedzy.
Przyktad

W grupie 2, 3, a nawet 5 0s6b mozesz rozwigzywac zadania z matematyki, fizyki, chemii

czy jezyka obcego. Kazdy rozwigzuje to samo zadanie we wiasnym tempie. Na koniec
sprawdzacie tok myslenia i odpowiedzi. Jesli ktéras z os6b ma watpliwosci, to inna objasnia
zagadnienia, ktore tego wymagaja. Jesli zadna z os6b nie radzi sobie z zadaniem, wspdlnie
szukacie rozwigzania, np. w podreczniku czy internecie (np. chat GPT). Mozecie tez

pracowac wspdlnie, gtosno opowiadajac o kolejnych krokach rozwigzania zadania.
Uczac innych, uczysz sie najlepiej

Mozesz tez wejs¢ w role tutora i uczy¢ inng osobe. Moze to by¢ kolezanka z klasy

lub mtodszy uczen z twojej szkoty. Twoim zadaniem jest jak najlepiej wyjasni¢ dane
zagadnienie. Warto wczesniej uporzadkowac swojg wiedze na dany temat, przygotowac
przyktady lub analogie. Moze to by¢ osoba, ktéra ma np. problem z jakims$ zagadnieniem
z biologii czy matematyki. Moze byc to tez osoba, ktora wejdzie w role ucznia. Wystucha
cie, a nastepnie udzieli ci informacji zwrotnej, czy wszystko byto dla niej zrozumiate oraz

czy przekazates$/przekazatas jej wszystkie potrzebne informacje.

3.4. Co jeszcze moze pomoOcC W uczeniu sie?

Docen swoje bledy

Bcs

M0:15=16

Czy znasz powiedzenie:,Nie popetnia btedow tylko ten, kto nic nie
robi”? To prawda. Wszystkim zdarzaja sie btedy, bo sg one naturalnym
krokiem w uczeniu sie. Dzieki nim mamy szanse cos poprawic¢ i nauczy¢

sie robi¢ to dobrze.
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Pamieta;j:
Jedli zadanie jest dla ciebie tatwe, oznacza to, ze juz masz umiejetnosci potrzebne do
jego wykonania i rzadko popetnisz w nim btad. Jesli pojawi sie btad, oznacza to, ze
zadanie jest bardziej wymagajace dla ciebie i ze wykonujac je, uczysz sie nowych rzeczy.
Kazdy btad jest wazny dla uczenia sie i to wtasnie dzieki poprawianiu btedéw lub
znajdowaniu prawidtowej drogi myslenia prowadzacej do rozwigzania robimy postepy.
Zastanow sig, 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

dobra przestrzen. Czasem uczniowie lubig sie uczy¢ w jednym miejscu,
czasem roznych przedmiotdéw uczg sie w réznych czesciach domu -
ma by¢ wygodnie dla ciebie. Twoj mézg lubi tad — mniej sie wtedy rozprasza. Sprawdz,
czy na biurku lub stole nie ma za duzo rzeczy, ktére mogga cie rozpraszac. Warto, zebys
mogt/mogta notowad, moze bedziesz potrzebowac jakichs$ kolorowych dtugopiséw lub

mazakow, kolorowych kartek.

Zadbaj o cisze. Czasem lubimy uczy¢ sie przy muzyce — mozesz sprobowac, czy to ci
pomaga.
Wycisz telefon. Wszelkie powiadomienia wytracajg moézg ze stanu pracy i skupienia.

Po zerknieciu na komunikator czy inng aplikacje cata nauke trzeba zaczynac¢ 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 robic

wyczerpujace treningi. Badacze dowiedli, ze zwykte chodzenie

ok. 7000 krokow dziennie:
pomaga komérkom w mdzgu szybciej sie faczy¢, czyli koncentrowac sie i uczy¢,
pomaga wyciszy¢ emocje i hatas w gtowie (zwtaszcza po pobycie w szkole),

poprawia kreatywnos¢.
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Jesli chcesz miec lepsze wyniki w uczeniu sie, 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 twéj

mozg.
Dbaj o to, czym karmisz swéj mozg

To, co jesz, wptywa na jakos¢ komérek w mézgu, na ich szybkos¢,

zdolnos¢ do zapamietywania i koncentracje.

Wsréd produktow spozywczych mozemy znalezc takie, ktére sa
bardziej i mniej odzywcze dla mézgu. Do tych drugich nalezg przede wszystkim produkty
wysokoprzetworzone, zawierajgce duzo cukru, soli i thuszczoéw nasyconych. Aby poméc
swojemu moézgowi, zwtaszcza w okresach intensywnej nauki, czesciej siegaj po to, co go
odzywi, pomoze ci sie skoncentrowac i lepiej zapamietywac informacje, czyli:
produkty petnoziarniste - r6zne ziarna zawierajg zwigzki bardzo potrzebne naszym
komdérkom 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;
produkty z kwasami omega-3 (oliwa z oliwek, ttuste ryby) — bardzo dobrze wptywaja

na odzywienie i prace wszystkich czesci mozgu.

A przede wszystkim — pij duzo wody! To miedzy innymi ona pomaga nawodni¢ organizm.
Picie wody poprawia koncentracje, zwieksza przeptyw krwi do mézgu, zwieksza
mobilnos¢ miesni. Bez odpowiedniego nawodnienia nie dasz rady nie tylko sie uczy¢, ale

tez normalnie sie rozwijac.
Sprawdz, ile czasu spedzasz przed ekranem

Trudno dzi$ wyobrazic sobie $wiat bez internetu i roznych pomocnych
aplikacji. Trzeba jednak pamieta¢, ze patrzenie przez wiele godzin

w ekrany (smartfona, konsoli, laptopa, komputera, telewizora) ma
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bardzo negatywne skutki:
Masz problemy z koncentracja - trudniej ci sie uczy¢.
Nie styszysz tego, co sie wokét ciebie dzieje. To niebezpieczne zwtaszcza na drodze.
Duza ilos¢ bodzcow z ekrandw spowalnia twojg pamie¢, coraz trudniej ci zapamietac
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 krotkie, czesto jednowyrazowe.

Mozesz mie¢ zaburzona kontrole emog;ji.

Sprawdz, ile czasu grasz, ogladasz Smieszne rolki, przegladasz portale spotecznosciowe.
To nie tylko zabiera twdj czas, ale tez zaburza prace mézgu. Aby temu zapobiec, mozesz:
ustali¢ limity na rozne aplikacje,
odkfadac telefon na czas nauki,
wytgczac telefon na godzine przed snem,

nie witgczac telefonu przez godzine od przebudzenia.
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Rozdziat 4.
Jak odrabiac prace domowe, by umie¢ wiecej?

.Nie takie wazne, zeby cztowiek duzo wiedziat, ale zeby dobrze wiedziat, nie zeby umiat
na pamie¢, a zeby rozumiat, nie zeby go wszystko troszke obchodzito, a zeby go cos
naprawde zajmowato”.

Janusz Korczak

Rozdziat czwarty dotyczy twojej nauki w szkole. Dowiesz sie z niego, jak jeszcze lepiej
korzystac z lekcji oraz ze prace domowe mogg stuzy¢ rozwijaniu twoich umiejetnosci.
Sprawdzisz, jak korzystac z informacji zwrotnej, zeby rozwijac sie, doskonali¢ i wzmacnia¢

SWO0jg samoocene.

4.1. Dlaczego odrabianie prac domowych pomaga w uczeniu si¢?
Az chce sie zapytac: a po co w ogdle komus praca domowa?

2|1
Na to pytanie jest bardzo prosta odpowiedz: ¢wiczenie czyni mistrza!

Co by byto, gdyby Iga Swiatek w dziecinstwie ¢wiczyta swoje odbicia tylko 2 razy

w tygodniu po 90 minut? Czy bytaby dzis pierwsza 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 powtdérki tez mogli poprawiac dopiero na nastepnym spotkaniu? lle

filmikéw mogliby publikowac?

Wszystkie te osoby taczy jedno - duzo pracy domowej, duzo ¢wiczen. Nic nie konczyto

i nie konczy sie na lekgcji i zajeciach. Duzo ¢wiczyli, by by¢ mistrzami w swojej dziedzinie.
Jesli ty chcesz osiggnac sukces — ¢wicz.

Jesli chcesz miec sukcesy w szkole, potrzebna jest ci wiedza, dlatego ¢wicz, odrabiaj

prace domowe.
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Pamietaj, ze praca domowa jest czescig nauki w szkole, a uczysz sie takze na swoich

btedach, wiec daj sobie petne prawo do ich popetniania i uczenia sie na nich.
Korzysci z pracy domowej

Czy wiesz, ze naukowcy takze interesujg sie pracami domowymi? Badania polskie
i miedzynarodowe potwierdzity, ze odrabiajac prace domowe, zdobywasz wazne

umiejetnosci, np.:

Uczysz sie samodzielnosci

Najlepsze efekty przynosi ci taka praca domowa, ktérg wykonujesz samodzielnie,

bez podpowiedzi os6b dorostych. Wymaga to od ciebie czesto nieco wiecej wysitku

i zaangazowania. Za to w chwilach najwigkszej proby, jak sprawdzian czy egzamin, kiedy nie

ma przy tobie innych oséb, wiesz, ze mozesz polegac na swojej wiedzy i umiejetnosciach.

Uczysz sie okresla¢ swoje cele

Nauczyciel zwykle wskazuje cel wykonania pracy domowej, ale ty sam/sama mozesz
odpowiedziec¢ sobie na pytanie: do czego moze mi sie to przydac? Jakie umiejetnosci
rozwine? Okresl cel, ktéry ty chcesz osiggnaé. Czego chcesz sie nauczy¢? Teraz to tylko

zrobienie zadania z matematyki, ale kiedys zaplanujesz dla siebie wielkie rzeczy.

Utrwalasz swoja wiedze, jestes coraz lepszy/lepsza

Czasem cieszysz sig, ze zapamietate$/zapamietatas wszystko z lekgji — to wazne.

Ale z pamiecia cztowieka jest tak, ze ma kilka wymiaréw. Pamie¢ robocza pomaga

ci zapamietac to, co dzieje sie na lekgji, np. 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 sposdb, aby wiedza przeszta

z pamieci roboczej do dtugotrwatej — powtarzanie. Takie proste i takie trudne. Praca

domowa to powtorka dla moézgu, to akcja przerzucania wiedzy do pamieci dtugotrwate;j.

Zwiekszasz swoj wptyw

Odrabianie prac domowych ksztattuje twoje dobre nawyki i uczy cie samokontroli.
Gdy podchodzisz do zadania domowego, zastanow sie, na co masz wptyw, np. 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.
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4.2, Jak korzystac z informacji zwrotnej nauczyciela przy odrabianiu prac
domowych?

Co to jest informacja zwrotna?

Wyobraz sobie, ze uczysz sie jezdzi¢ na rolkach. Kiedy ktos, kto zna sie na rzeczy, np.
trener, patrzy, jak prébujesz jecha¢, moze podpowiedziec ci, co zrobi¢, aby szybko
opanowac jazde. Na przykfad kiedy zauwazy, ze potrafisz juz jechac raz na jednej, raz
na drugiej nodze, moze powiedzie¢:,Swietnie odpychasz sie i zmieniasz noge, na ktérej
jedziesz". A kiedy zauwazy, ze trudno ci utrzymac réwnowage, moze dac ci wskazéwke:
,Zeby utrzymac rownowage, zawsze patrz przed siebie i nie opuszczaj glowy”. Moze
tez zadac ci wazne pytanie do samodzielnego podjecia decyzji:,Co mozesz zrobi¢, aby
lepiej utrzymywac rownowage?”. Wéwczas mozesz samodzielnie wyprébowywac rézne

sposoby i potem porozmawiac o nich z trenerem.

Takie wskazoéwki o tym, co robisz dobrze, a nad czym mozesz jeszcze popracowac — to
wiasnie jest informacja zwrotna. Dzieki niej mozemy poprawiac czy udoskonalac to,

czego sie uczymy, i wiemy, nad czym mamy pracowac dale;j.
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, jakie wyniki osiagnates/osiagnetas
z danego przedmiotu badz zakresu. | w zasadzie tyle w obydwu sposobach oceniania jest

podobienstw, 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 rezultatu.

Wiecej o tym, jak ci poszto i co mozesz zrobic inaczej, aby nastepnym razem otrzymac
wyzszg liczbe punktéw lub osiggnac wyzszy poziom, mozesz dowiedziec sie z informacji

zwrotnej. Na przykfad gdy na ekranie pojawi sie napis: ,Doskonale radzites/radzitas sobie
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z dopasowywaniem ksztattéw, ktére znikaty po potaczeniu. Aby grato ci sie jeszcze lepiej
i pole gry nie byto petne, sprobuj obraca¢ nadchodzace elementy, aby idealnie do siebie

pasowaly. Dzieki temu bedg znikac szybciej i zdobedziesz wiecej punktow”.

Stopnie szkolne to krotkie, symboliczne podsumowanie twoich wynikéw, np. na
sprawdzianie lub egzaminie. Informacja zwrotna to doktadne informacje na temat
tego, co zrobites/zrobitas dobrze, gdzie popetnites/popetnitas btagd oraz nad czym
powinienes/powinnas jeszcze popracowac. Otrzymujesz wiec informacje o tym, z czym
juz swietnie sobie radzisz, co wiesz i co potrafisz juz zrobi¢ z wprawg, a czego jeszcze
nie robisz wystarczajgco dobrze. Taka informacja daje ci takze wskazdéwki o tym, co
mozesz zrobi¢, aby poprawic¢ btedy, nad czym jeszcze pomyslec, co jeszcze przecwiczyg,

co dodac lub z czego zrezygnowac, aby jeszcze lepiej co$ umiec.
Jak korzysta¢ z informacji zwrotnej od nauczyciela?

Kiedy otrzymasz informacje zwrotng do wykonanej pracy domowej, uwaznie sie z nig

zapoznaj, wystuchaj jej lub przeczytaj jg i zwrd¢ uwage na jej wazne czesci:

Zawsze zwracaj uwage na pozytywne komentarze. Jesli nauczyciel méwi, ze
zrobites/zrobitas cos dobrze, to znaczy, ze jestes w tym dobry/dobra. Uwierz w to
i ciesz sie swoimi sukcesami.

Jedli nauczyciel powie ci, co mozesz zrobi¢ inaczej lub lepiej, traktuj to jako szanse
na nauke i rozwdj. To nie krytyka czy nagana, lecz prezent, ktéry mozesz wykorzystac
do tego, aby sie doskonali¢. Nikt nie jest doskonaty od razu. Kazdy sie rozwija,
korzystajac krok po kroku z ré6znych wskazowek, az dochodzi do stanu, w ktérym
moze uznag, ze juz osiggnat cel.

Przyjmij z zyczliwoscia propozycje, ktére dotycza sposobu, w jaki dalej sie uczy¢, aby
nauka byta dla ciebie fatwiejsza i szybsza. Warto poszerzac katalog swoich sposobéw
uczenia sie w poszukiwaniu tych, ktére okazg sie dla ciebie najskuteczniejsze.

Gdy dowiesz sie od nauczyciela, ze potrzebujesz treningu w opanowaniu 50
angielskich idioméw, wyznacz sobie mate cele, np.: przez 2 dni przez 10 minut

bede powtarza¢ 10 idiomow ,na wyrywki”. W kolejne 2 dni dotoze kolejng porcje 10
idiomoéw itd.

Kiedy spetnisz postanowienie pierwszego dnia, $wietuj to. Twoja mata nagroda

wewnetrzng moze by¢ po prostu pochwata samego siebie. Mozesz usmiechnac sie do
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siebie, pogratulowac sobie, powiedzie¢,jestem w tym dobry/dobra” i uscisnac¢ sobie
dton. Kazdy krok jest wazny do budowania poczucia dumy z wtasnych osiagniec.
Zaufaj swoim umiejetnosciom. Przyznaj, ze wiele juz umiesz i mozesz nauczyc sie
jeszcze wiecej. Masz wiele zdolnosci, chociaz niektore rzeczy przychodzj ci tatwiej,

a inne sa trudniejsze i bywajg prawdziwym wyzwaniem. Pamietaj, ze masz obok
siebie nauczyciela, kolegéw i rodzicow, ktdrzy sg twoimi sojusznikami w uczeniu sie.
Z ich pomocg mozesz 0siggna¢ wszystko, co jest mozliwe, ale sam jestes autorem
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.

Wiele radosci moze sprawic ci Swietowanie sukceséw spowodowanych coraz lepszym
wykonywaniem zadan. Poczujesz radosc i satysfakcje z tego, ze umiesz wiecej niz do tej

pory.
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Zakonczenie

Gratulacje! Dotartes/dotartas do korica naszej podrézy przez swiat skutecznego

i przyjemnego uczenia sie. Masz teraz w swoich zasobach wiele strategii, metod i technik,
ktére mogag pomac ci nie tylko lepiej przyswajac¢ wiedze, ale takze czerpac z tego radosc.
Pamietaj, ze zrozumienie, jak dziata twdj mdzg, to pierwszy krok do bardziej efektywnej
nauki. Dzieki tej wiedzy mozesz swiadomie wptywac na swoje procesy myslowe i tworzy¢
sprzyjajace warunki do nauki. Prace domowe moga przesta¢ by¢ nudnym obowigzkiem,
gdy zobaczysz w nich okazje do rozwijania umiejetnosci samodzielnej pracy, organizacji

czasu i zastosowania nowych technik uczenia sie.

Nie bdj sie eksperymentowacd z réznymi metodami. To, co dziata u jednej osoby, moze nie
byc¢ idealne dla innej. Sprawdz, ktére techniki najbardziej ci odpowiadaja, i dostosuj je do

swoich potrzeb.

Najwazniejsze, abys$ uwierzyt/uwierzylta, ze nauka moze by¢ przyjemna
i satysfakcjonujaca. Z odrobing wysitku i otwartosci na nowe pomysty mozesz uczynic

swojq edukacyjna przygode ekscytujaca i petng sukcesow.

Zacznij juz dzi$ wdrazac¢ opisane propozycje i obserwuj, jak twoje umiejetnosci
rosna. Niech kazda lekcja bedzie dla ciebie kolejnym krokiem na drodze do wiedzy,

samorozwoju i spetnienia.

Powodzenia!

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt. PONADPODSTAWOWYCH 70/71



de Bono, E. (1998). Naucz sie mysle¢ kreatywnie (M. Madalinski, ttum.). Prima.
Buzan, T. (2007). Mapy twoich mysli (D. Rossowski, ttum.). Wydawnictwo JK.
Buzan, T. (2014). Pamie¢ na zawotanie (M. Szurawski, ttum.). Wydawnictwo Aha!
Buzan, T. (2014). Rusz gtowq (J. Morka, ttum.). Wydawnictwo Ahal

Dryden, G., Vos, J. (2022). Rewolucja w uczeniu (B. J6zwiak, ttum.). Zysk i S-ka.

Hannaford, C. (1998). Zmysine ruchy, ktére doskonalg umyst (M. Szpala, ttum.).
Wydawnictwo Medyk.

Kotarski, R. (2017). Wtam sie do mézgu. Altenberg.

Oakley, B., Sejnowski, T., McConville, A. (2023). Ucz sie szybko i skutecznie bez zbednego

zakuwania. Poradnik dla dzieci i mtodziezy (L. Sielicki, ttum.). Sensus.

Young, S.H. (2021). Zostar ultrasamoukiem (M. Machnik, ttum.). Sensus.

Netografia

https://mlodeqglowy.pl/kompendium/jestem-nauczycielem/metody-skuteczneqo-

uczenia-sie/

https://ceo.orq.pl/co-pomaga-uczniom-sie-uczyc-10-najwazniejszych-wnioskow/

https://ncez.pzh.qov.pl/dzieci-i-mlodziez/dzieci-przedszkolne-i-szkolne/w-jaki-sposob-

zywienie-dzieci-wplywa-na-ich-rozwoj-poznawczy-i-wyniki-w-nauce/

https://pl.khanacademy.org/science/biology/human-biology/neuron-nervous-system/a/

neurotransmitters-their-receptors

https://doradztwo.ore.edu.pl/cykl-filmow-drogi-zawodowe/

https://www.mapakarier.org/

VADEMECUM DLA UCZNIOW SZKOt PONADPODSTAWOWYCH o yn


https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-nauczycielem/metody-skutecznego-uczenia-sie/
https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-nauczycielem/metody-skutecznego-uczenia-sie/
https://ceo.org.pl/co-pomaga-uczniom-sie-uczyc-10-najwazniejszych-wnioskow/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/dzieci-przedszkolne-i-szkolne/w-jaki-sposob-zywienie-dzieci-wplywa-na-ich-rozwoj-poznawczy-i-wyniki-w-nauce/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/dzieci-przedszkolne-i-szkolne/w-jaki-sposob-zywienie-dzieci-wplywa-na-ich-rozwoj-poznawczy-i-wyniki-w-nauce/
https://pl.khanacademy.org/science/biology/human-biology/neuron-nervous-system/a/neurotransmitters-their-receptors
https://pl.khanacademy.org/science/biology/human-biology/neuron-nervous-system/a/neurotransmitters-their-receptors
https://doradztwo.ore.edu.pl/cykl-filmow-drogi-zawodowe/
https://www.mapakarier.org/

Redakcja merytoryczna: Ewa Frotow, dr Dorota Nawrat-Wyraz

Autorzy:

dr Dorota Nawrat-Wyraz, Instytut Badan Edukacyjnych

Ewa Frotow, Instytut Badan Edukacyjnych

Bernadetta Czerkawska, Instytut Badan Edukacyjnych

Michat Rostworowski, Instytut Badan Edukacyjnych

dr Katarzyna Chyl, Instytut Badan Edukacyjnych

dr tukasz Tanas, Uniwersytet SWPS

Matgorzata Ostrowska, Centrum Edukacji Obywatelskiej

Katarzyna Pelc, Ill Liceum Ogdlnoksztatcgce z Oddziatami Integracyjnymi im. Cypriana
Kamila Norwida w Kielcach

Katarzyna Pijanowska, Centrum Edukacji Obywatelskiej

Janina Stojak, Centrum Edukacji Obywatelskiej

Maciej Wojdyna, Zespot Szkédt nr 18 w Warszawie, Centrum Edukacji Obywatelskiej
Sylwia Zmijewska-Kwireg, Centrum Edukacji Obywatelskiej

Recenzenci: dr Monika Staszewicz, dr Dominika Walczak
Konsultacje WCAG: Mateusz Ciborowski

Redakcja jezykowa: Marta Zuchowicz

Korekta: Michat Pranke

Projekt oktadki: Anna Nowak, Marcin Kot

llustracje: Zuzanna Gutaj, Marcin Kot, Anna Nowak
Sktad: Wojciech Maciejczyk

Wydawca:

Instytut Badan Edukacyjnych

ul. Gérczewska 8, 01-180 Warszawa I B E %%%g;;wc“
tel. (22) 241 71 00; www.ibe.edu.pl

ISBN: 978-83-68313-19-2

ZISAIZANSS

214N Edukacji Narodowej

%974 Ministerstwo

© Ministerstwo Edukacji Narodowej

Egzemplarz bezptatny


http://www.ibe.edu.pl

	_heading=h.drekrbwzqylz
	_heading=h.wgz0id1ublnz
	_heading=h.2h8nu6ri7e3
	_heading=h.f9xt1t1hyvyp
	_heading=h.yhbxr58kjyw9
	Wstęp
	Rozdział 1. 
Dlaczego warto się uczyć?
	1.1.	Kiedy, gdzie i jak się uczymy? 
	1.2.	Uczenie się przez całe życie – dlaczego jest ważne?
	1.3.	Jak zmienia się świat i rynek pracy? 

	Rozdział 2. 
Co warto wiedzieć o uczeniu się? 
	2.1.	Twój mózg jest w budowie. Jak to się wiąże z uczeniem się? 
	2.2.	Jak działają mechanizmy uczenia się?

	Rozdział 3. 
Strategie i techniki, czyli jak się uczyć, żeby się nauczyć?
	3.1.	Jakie strategie pomogą ci się uczyć?
	3.2.	Jak zaplanować swoją naukę?
	3.3.	Jakie techniki wspomagają uczenie się?
	3.4.	Co jeszcze może pomóc w uczeniu się?

	Rozdział 4. 
Jak odrabiać prace domowe, by umieć więcej?
	4.1.	Dlaczego odrabianie prac domowych pomaga w uczeniu się? 
	4.2.	Jak korzystać z informacji zwrotnej nauczyciela przy odrabianiu prac domowych? 

	Zakończenie
	Co warto poczytać?

