PO CO W OGOLE ZADAWAC PYTANIA?

Mam szesciu niezawodnych stuzqcych. Nauczyli mnie wszystkiego, co wiem.
Nazywayjq sie Co, Dlaczego, Kiedy, Jak, Gdzie i Kto.
Rudyard Kipling

Po rozpoczeciu edukacji wiekszos¢ ucznidw dowiaduje sie, ze odpowiedzi na
wszystkie pytania juz istniejg. A najwiekszym sukcesem ucznia jest
zapamietanie odpowiedzi, ktére poda nauczyciel oraz prawidtowe podanie tych
odpowiedzi na sprawdzianach i egzaminach.

A wtasnie szkota powinna by¢ miejscem, gdzie dziecko powinno bez
skrepowania zadawad pytania, poszukiwa¢ wtasnej odpowiedzi i otrzymywac
wskazéwki do znalezienia petnej odpowiedzi. Albert Einstein mowit, ze nauka
w szkotach powinna by¢ prowadzona w taki sposdb, aby uczniowie uwazali j3 za
cenny dar, a nie ciezki obowigzek. Moze w przysztosci tak sie stanie?

Warto pamietac o tym, ze zadawanie pytan zmusza do myslenia oraz prowadzi
do zrozumienia zagadnienia i formutowania wtasnych odpowiedzi. A pytania
majg moc zmieniania zycia. Mogg pobudzi¢ kreatywne myslenie, sktoni¢ do
przyjecia innej perspektywy, zacheci¢ do wiary w siebie, zmusié¢ do przemyslen

albo zmobilizowa¢ do dziatania.

Kto pyta nie btadzi...
Pytania mozna zadawac podczas lekcji, a koniecznie trzeba zadawac sobie
podczas samodzielnej nauki. Uczenie sie na pamieé scisle okreslonych regutek,
bez zrozumienia, jedynie dla zapamietania by dosta¢ pozytywna ocene,
a potem zapomnieé o dziwnych definicjach i niezrozumiatych wzorach nie ma
sensu. | jest mato atrakcyjne.
W szkotach rozszerzono oferte zaje¢ dodatkowych z przedmiotow, jesli czegos
nie rozumiesz, zapisz sie na takie zajecia!
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JAK SIE UczYC, BY JAK NAJMNIEJ SIE UCZYC,
A DUZO NAUCZYC | WIELE UMIEC?

To, jak zaplanujemy nasze kroki, bedzie decydowato o naszym sukcesie.
Planowanie to ukierunkowanie dziatania, ustalajgce tok postepowania,
dobierajgce srodki i porzadkujgce dziatania.

Wyznacz sobie codzienng dawke nauki i zaplanuj czas,
w ktorym kazdego dnia zamierzasz sie uczyc!

OD CZEGO ZACZAC? - TABELA WAZNYCH PYTAN

Czego bede sie uczyé? (przedmiot, jaki zakres materiatu?)

Po co mam sie tego uczy¢? (co chce osiggnaé?)

Do kiedy musze sie danego nauczy¢? (np. termin egzaminu.)

Jak duzo czasu mam na nauke? (np. godzine dziennie przez 2 tygodnie, ile

czasu potrzebuje na powtorki?)

Gdzie bede sie uczy¢? Gdzie mam ,kacik nauki”?

6. Jakimi sposobami bede sie uczy¢? (jakie materiaty powinienem
zgromadazié by zacza¢ nauke, np. notatki, ksigzki, film)?

7. Czy bede uczyc sie zinnymi osobami? (z kim?)

Co sprzyja mojemu uczeniu?

9. Co utrudnia i ogranicza moje uczenie sie?

HwnN e

o

o

Wszystkie odpowiedzi zanotuj na kartce. W planie wyznacz doktadng godzine,
ktdra bedzie przeznaczona na nauke i staraj sie jej nie zmieniac¢, np. sprawdzian
z matematyki za dziesie¢ dni; do tego czasu: 7 dni na nauke (po godzinie
dziennie), 2 dni na powtorki.

PAMIETAIJ!
1. Nazwij swoje zadania.
2. Okresl czas na zadanie.
3. Zapisz wszystko tak, by moc do tego wracaé.
4. Pamietaj o kontrolowaniu swoich dziatan, sprawdzaj, jak Ci
idzie, czy zgodnie z planem?

Zadbaj o wszystko, na co masz wptyw,
czyli zewnetrzne warunki sprzyjajace pracy mozgu!
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ZORGANIZUJ PRZESTRZEN W PRZYJAZNY SPOSOB

v Swieze powietrze - mdézg pochtania 20 % tlenu zuzywanego przez
organizm. Komodrka mozgowa potrzebuje wiecej tlenu od miesniowej!
Wywietrz pokodj, nawilz powietrze oraz zadbaj o jego wtasciwg temperature!

v Wygodne krzesto - o odpowiednim ksztafcie i wysokosci. Pozycja lezaca
sprzyja sennosci. Efektywnej nauce potrzebne jest odpowiednie napiecie
miesniowe, prosty kregostup utatwia prawidtowe oddychanie i dotlenianie
mozgu.

v Wiasciwa wysokosci biurka, na ktdorym mozesz roztozyé potrzebne
materiaty.

v Zostaw tylko jeden zestaw materiatow przed sobg, by podrecznik z fizyki
nie wprowadzit Cie w wisielczy nastrdj, gdy aktualnie uczysz sie biologii, bo
pomyslisz: jeszcze to....

v Warto miec¢ porzadek w miejscu nauki i tylko niezbedne rzeczy: stowniki,
encyklopedie, przybory, by nie traci¢ czasu na szukanie, lepiej nie trzymac tam
przedmiotéw rozpraszajgcych uwage np. fotki chtopaka ( dziewczyny).

v Swiatto - najlepiej dzienne, z lewej strony (lub z prawej, jesli jestes
leworeczny). Oswietlenie powinno mieé¢ odpowiednig intensywnosé, lepiej tylko
dzienne lub sztuczne, a nie mieszane.

v Zadbaj sie o cisze lub prawie cisze (niskie natezenie dzwiekdw). Dobrze
jest sie uczy¢ przy muzyce, ktorej rytm odpowiada rytmowi naszego serca,
dobra jest muzyka barokowa. Wspotczesna muzyka rozrywkowa ma rytm zbyt
szybki i wprowadza zdenerwowanie. Zbyt powolna, spokojna muzyka moze
podziata¢ na nas jak kotysanka.

v Mozesz korzystaC¢ z biblioteki lub czytelni, jesli w domu nie masz
warunkéw do nauki, takich jak chciatbys$. Znajdziesz przyjazng atmosfere do
nauki, cisze, dostep do stownikoéw, atlaséow i innych pomocy. Mozna takze liczy¢
na pomoc nauczyciela.

ORGANIZACIJA PRACY
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v Staraj sie trzymac planu. Zaczynaj petng para!
v Badz punktualny! Jesli ustalasz: zaczynam o 16.30, to zacznij!
v Ucz sie o tej porze dnia, w ktdrej nauka wchodzi Ci do gtowy.

v Zaczynaj od rozgrzewki, tatwe zadania na poczatku, np. przejrzenie
notatek, wykonanie prostego zadania. Potem gtéwny etap uczenia sie,
odrabiamy wazne zadania pisemne oraz trudniejsze zadania. Na zakonczenie
zostawiamy najprostsze prace, bo uwaga juz stabnie.

v Pamietaj o przerwach w pracy, umyst jest w stanie przyswaja¢ wiedze
maksymalnie przez 45 minut, po tym czasie zréb sobie przerwe, lepiej zrobié
kilka krotkich przerw niz jedna.

v' Dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu!

v Pamietaj o zdrowym trybie zycia, dobre odzywianie i sport wzmacniaja
sprawnosc fizyczng, ktéra ma wptyw na nauke!

v Wyznacz sobie nagrode za punktualne rozpoczynanie i zakonczenie
pracy, np. bede miat czas na stuchanie muzyki.

v Spotkania ze znajomymi, uwzglednij rowniez czas, ktoéry przeznaczysz na
spotkania ze znajomymi. Planowanie nie polega na eliminacji spotkan
z przyjaciétmi, ale na znalezieniu na nie czasu. Zrezygnuj z towarzystwa, ktére Ci
przeszkadza.

v Komputer, jezeli uczac sie korzystasz z komputera, to postaraj sie skupic
na jednej czynnosci, koniecznie wytgcz komunikatory, portale spotecznosciowe
oraz wszystkie strony, ktére nie sg zwigzane z nauka.

v Telefon, rozmowa albo wymiana SMS-6w moze zajgé bardzo duzo czasu
i skutecznie wybija z rytmu nauki. Postaraj sie wytgczy¢ lub wyciszy¢ telefon
w czasie nauki. Ten czas masz przeciez zarezerwowany tylko dla siebie!

SPORZADZ SWOI PLAN JUZ DzIS!
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Test - czy umiem sie uczy¢?

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy umiesz sie uczy¢, odpowiedz szczerze na pytania.
Zaznacz odpowiedzi TAK, NIE lub wpisz ZNAK ZAPYTANIA, jesli nie wiesz jak
odpowiedzieé. Wpisuj odpowiedzi zgodnie z pierwszg myslg, jaka Ci przychodzi

do gtowy.

Czy umiem sie uczy¢?

TAK

NIE

1.Na biurku mam moje ulubione drobiazgi i fotografie, ale czesto
szukam otdwka, gumki czy innych drobiazgow.

2. Odrabiam zadanie w dniu, w ktorym jest zadane, bo lepiej
pamietam materiat i od razu mam powtorke.

3. Ucze sie wtedy, kiedy znajde czas. Nie mam planu swoich zajec
domowych.

4. Mam swoje sposoby na uczenie sie. Wiem, co mi pomaga
W nauce.

5. Ucze sie na pamie¢, jesli czegos nie rozumiem.

6. Im wiecej razy zrobie powtdrki, tym wiecej i tatwiej zapamietam.

7. Wole mie¢ wiedze na ,,swiezo”, wtedy dobrze pamietam, dlatego
najczesciej ucze sie dzien przed lekcjami.

8. Robie notatki, podkreslam, uzywam koloréw, przyklejam
karteczki, aby mie¢ wazne rzeczy do zapamietania przed oczami.

9. tatwo sie rozpraszam. Mam ktopoty, jesli musze sie duzo uczy¢.

10. W trakcie nauki, nie zajmuje sie innymi sprawami, wyciszam
telefon, zamykam niepotrzebne strony w Internecie.

11. Jak chce dobrze sie przygotowaé do sprawdzianu, to zarywam
noce.

12. Robie plan, kiedy i co mam zrobic z danego przedmiotu.
Rozktadam nauke w czasie i dziele jg na czesci.

13. Ucze sie w ostatniej chwili, gdy nie mam juz wyjscia, bo nie lubie
sie uczyc.

14. Staram sie zrozumiec to, czego sie ucze. Jak nie rozumiem,
szukam podpowiedzi.

15. Mam problemy z odpowiedzig, chociaz dobrze sie
nauczytam(em).
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Po wypetnieniu testu przez ucznidw rozdajemy klucz do interpretacji wynikow.
Klucz do testu

Za kazdg odpowiedz TAK na pytania: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 policz sobie
10 punktéw.

Za kazdg odpowiedz NIE na pytania: 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15 policz sobie
10 punktéw.

Za kazda odpowiedz NIE WIEM - policz 5 punktow.

Podsumuj punkty i sprawdz, co to moze oznaczac.

100 - 150 punktow: naprawde wiesz jak sie uczy¢! Masz wiedze, jak uczyc¢ sie
skutecznie, a jesli korzystasz z tej wiedzy, to pewnie masz wysokie wyniki
i jestes dobrym uczniem. A moze znasz juz jakas lekture na ten temat i stad tak

doskonate rezultaty?

50 - 99 punktéw: potrafisz sie uczyé! Wiesz, jak pracowac by osiggngé dobre
rezultaty. Masz jednak pewne stabe punkty, na ktére warto zwréci¢ uwage.
Zapoznaj sie z zagadnieniami dotyczgcymi sposobow uczenia sie, a Twoja nauka

stanie sie jeszcze fatwiejsza i bardziej przyjemna.

0 - 49 punktow: Twoje sposoby na uczenie sie pozostawiajg wiele do zyczenia.
Warto podjg¢ wysitek i zdoby¢ wiedze o tym, jak uczy¢ sie szybciej, tatwiej

i skuteczniej. Na pewno szybko okaze sie, ze Twoje oceny poszybujg do gory!
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WYBRANE ZASADY SKUTECZNEGO UCZENIA SIE

UCZENIE SIE

v Badz zainteresowany tym, czego sie uczysz. Lepiej pamietamy, to co nas
ciekawi. Unikaj bezmysinego powtarzania materiatu. Zadawaj pytania do
tekstu, wyjasniaj pojecia lub zjawiska, wskaz przyktady.

v Znajdz cel. Po co wtasciwie sie uczysz? Tylko po to, zeby dostac stopien?
A moze juz wiesz, jak wykorzystasz swojg wiedze? Znajdz to, co cie motywuje,
a z zapatem zabierzesz sie do nauki i na efekty nie bedziesz dtugo czekad!

v Pamietanie materiatu poprawia sie wraz powtarzaniem. Wyuczony
materiat dobrze jest powtarza¢ logicznie uporzgdkowanymi catoSciami.
Pomocne moze by¢ powtarzanie z drugg osoba.

v Korzystaj z wielu zmystdw. Uczac sie mozesz: mowié, pisaé, rysowac,
zadawac pytania, wycigga¢ wnioski, analizowa¢, robi¢ zestawienia, wyobrazac
sobie obrazy i kompozycje, rytmicznie spiewac albo tworzy¢ rymy, dyskutowac,
ttumaczy¢ to co$ komus. W ten sposdb Slady pamieciowe pojawiajg sie w wielu
miejscach mézgu, dlatego zapamietanie bedzie trwalsze.

v Na poczatku uczenia sie przyrost wiedzy nastepuje szybko. Pierwsze pot
godziny to najefektywniejszy czas nauki. Ten czas przeznacza¢ na najwazniejsze
i najtrudniejsze zadania.

v Podziel materiat na czesci pod wzgledem tresci, a nie np. liczby stron.
Korzystaj z rdznych technik nauki: stuchania, czytania, przeglagdanie notatek
oraz robienie notatek utatwia powtdrki. Roztdéz nauke w czasie, lepiej i szybciej
opanujesz materiat.

v Stosuj zasade kontrastu, ucz sie roinych przedmiotdw po sobie,
przedzielaj przedmioty Sciste humanistycznymi lub odwrotnie. Nie ucz sie
razem podobnych przedmiotédw, np. jezyka niemieckiego i angielskiego.
Zadania pisemne odrabiaj na zmiane z pisemnymi. Podobne tresci mogg
zaktdcaé proces zapamietywania.

v
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v Zaczynaj nauke od najtrudniejszego lub nowego dla Ciebie materiatu,
zeby ,najgorsze” byto za Tobg i zeby w miare powiekszajgcego sie zmeczenia
byto Ci tatwie;.

v Ale wczesniej zacznij od rozgrzewki, zréb proste, powtdérkowe, zadanie
albo przejrzyj notatki.

v Warto odrabiaé lekcje tego samego dnia, ktorego byty w szkole, albo
zagladngé¢ do notatek z lekcji. Na drugi dzien tylko powtarzasz i utrwalasz
wiedze, a nie musisz uczy¢ sie od nowa! Zaraz po nauczeniu sie zapominasz
najwiecej, pozniej kazdy kolejny tydzien i miesigc przynosi coraz bardziej
mniejsze ubytki w wiedzy. Mozesz zapomnie¢ az 80% z tego, czego sie
nauczytes w ciggu 48 godzin!

v Réb przerwy w odrabianiu lekcji! Stata prawidtowosé zapamietywania
mowi: najtatwiej zapamietasz to, czego uczysz sie na poczatku i na koncu.
Podziel wiec odrabianie lekcji na czesci, by mie¢ jak najwiecej , poczatkéw”
i ,koncow”, wtedy zapamietasz wiecej. Dobrze planuj przerwy!

v Przerwy s3 istotne tez z innego powodu. Jesli chwile odpoczniesz,
szybciej skoncentrujesz sie na nastepnym zadaniu. Ucz sie systematycznie, ale
za to krétko. Albo szybko stracisz zapat do pracy.

v Nastawienie, dobrze i szybko zapamietasz, gdy chcesz zapamietac.
Jesli wmowisz sobie, ze to nudne albo gtupie, to w pamieci nie zostanie nic,
mimo wysitku i powtarzania.

v Mysl pozytywnie, o sobie i nauce. Uwierz, ze potrafisz i dasz sobie rade.
Jesli wmowisz sobie, ze czego$ nie osiggniesz, to tak sie stanie, bo przestaniesz
sie staraé, i wiozysz w nauke mniej uwagi, wysitku i umiejetnosci. W dobrym
nastroju lepiej zapamietujesz.

v Staraj sie kojarzy¢ nowg wiedze z juz przyswojona. Potgcz informacje,
rob notatki, podkreslaj na kolorowo, szukaj smiesznych skojarzen. Im bardziej
niecodzienne skojarzenia, tym lepiej zapamietasz materiat. Analizuj, réb
wykresy, zadawaj pytania, a wiecej zrozumiesz i zapamietasz....
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v Nie ucz sie tego, czego nie rozumiesz, to kompletna strata czasu,
zapomnisz szybko zniechecisz. Lepiej popros o pomoc rodzicow, przyjaciela lub
nauczyciela.

v Systematyczno$¢ = skuteczno$é. Krotkie powtarzanie, ale za to
regularne, np. przez piec¢ dni po 10 minut, pozwoli na dobre zapamietanie zasad
ortograficznych. Zamiast kilku godzin wysitku tuz przed sprawdzianem, lepiej
zrobi¢ kilka krotkich powtorek przez tydzien.

v Nagrody - za systematyczng prace, za osiggniecia docen siebie i daj sobie
nagrode. Wysitek kojarz z satysfakcjg, chetniej zabierzesz sie do nauki.

v Zadbaj o warunki do nauki. Rozprasza¢ moze muzyka, telefon
przyjaciela, ukochane zwierzatko, nawet troskliwe pytania mamy. Kiedy
odrywasz sie od pracy, musisz zaczyna¢ od nowa. Zadbaj, aby nic nie odrywato
Twojej uwagi od nauki: posprzataj biurko, usun zbedne elementy, wytacz
muzyke albo wtacz cicho taka, ktéra wzmaga koncentracje, wycisz telefon.

POWTARZANIE

v Powtarzaj, bez tego zmarnujesz swaoj wysitek uczenia sie!

v Zapominanie, tak jak zapamietywanie, przebiega wedtug pewnych regut.
Na poczatku zapominamy najszybciej. Oznaczajgc na poziomej osi czas, a na
pionowej procent pamietanego materiatu otrzymujemy krzywa zapominania.
Po pierwszym nauczeniu sie materiatu taka krzywa podobna jest do tej na
rysunku:

HKrzywha Zapauriranda

100
20 4
ST
40 4
20 -

Procent zapamietans] informaci

Crmi
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v Pierwszg powtdrke zrob w ciggu pierwszych dwdch dni. Najlepiej dnia
nastepnego, bo wtedy zapominamy najwiecej materiatu. Potem zapominamy
coraz wolniej i daty powtérek moga by¢ coraz odleglejsze np. tydzien i trzy
tygodnie.

v Dzieki powtdérkom nauka tego samego materiatu za kazdym razem
wymaga coraz mniej wysitku, az utrwali sie na tyle, ze powtarzanie przestanie
by¢ potrzebne!

v Zastosuj starg, wyprobowang i skuteczng metode powtoérek:
* Pierwsza powtorka powinna nastgpic¢ po godzinie nauki, wystarczy 5 minut!
* Druga powtdrka w nastepnej dobie przez ok. 3 minuty, utrwalisz materiat
mniej wiecej na tydzien.
* Po tygodniu powtoérz przez ok. 2 minuty.
* A po miesigcu przejrzyj materiat przez ok. 1 minute.
Stosujac te procedure wprowadzisz tresci do pamieci trwatej!

v Powtarzajac réwniez korzystaj z wielu zmystéw. Slady pamieciowe
pojawiajg sie w wielu miejscach mdzgu, dlatego zapamietanie bedzie trwalsze.

v Powtarzajac réb przerwy, nie dopuszczajgc do znuzenia i przemeczenia,
co moze prowadzi¢ do utraty motywacji. Przerwy kroétkie poswie¢ na aktywnos¢
fizyczng, dtuzsze na relaks lub sen.

v Jedng ,dawke” nauki staraj sie zmiesci¢ w przedziale od pdt godziny do
godziny.

v Zrob plan tego, czego zamierzasz sie nauczyc!
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Co mi pomaga w nauce?

Zapisz, co sprawia, ze chcesz sie uczy¢? Co Ci pomaga? Jakie s Twoje sposoby

na zmotywowanie sie do nauki?

Zrob wtasng liste sposobéw ponizej.
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