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Sprawdz, jak uczyc sie skutecznie




W dzisiejszym Swiecie jestesmy bombardowani ogromem informacji, ktére
musimy przyswajac, szczegdlnie w szkole. Czesto jednak proces uczenia

sie okazuje sie mato efektywny, a wiedza szybko ulatuje z pamieci. Dlatego
umiejetno$¢ skutecznego uczenia sie staje sie kluczowa. Typowe metody, takie
jak czytanie, zakre$lanie i powtdrki przed egzaminem, nie przynosza trwatych
rezultatow. Na szczescie istnieja techniki, ktore pomagaja w trwatym zapamiety-
waniu i efektywnym przyswajaniu wiedzy.

Poznaj sprawdzone techniki uczenia sie, dzieki ktérym oszczedzisz czas i zyskasz
lepsze efekty w nauce:

metoda fiszek,

metoda szafy,

metoda zmiany miejsca,
metoda walenia,

metoda papugi,

metoda pafacu pamieci
metoda nauczyciela,

metoda ciekawskiego dziecka,
metoda testu zderzeniowego
metoda majstersztyku,
sketchnotki.
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Korzystaj z nich i ucz sie skutecznie!



METODA FISZEK

POMOCNA W SYSTEMATYCZNYM POWTARZANIU

Metoda fiszek to coraz popularniejszy sposéb nauki,
ktéry warto wyprébowac, jesli jeszcze tego nie zrobites.

Fiszka to maty kartonik, na ktérym z jednej strony
zapisujemy pojecie lub stowo, a z drugiej jego definicje
lub ttumaczenie. Mozna je przygotowac samodzielnie
lub skorzystac z gotowych. W potaczeniu z pudetkiem

z przegrédkami, fiszki pomagaja w systematycznym
powtarzaniu materiatu. Istnieja tez wersje elektroniczne,
ktére umozliwiaja nauke za pomocg aplikacji mobilnych,
zapisujac statystyki postepéw. Ucz sie efektywnie,
gdziekolwiek jestes, korzystajac z fiszek!
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Na matych kartonikach
zapisz z obu stron
o, co chcesz zapamietag,
np. stdwko i jego ttumaczenie.

Learn if by heart!

6 m Twoim celem jest

umieszczenie wszystkich
Robigc powtdrki, przetoz fiszek w trzeciej przegr‘c')qce.
fiszke do kolejnej przegrodki, 0znaczajacej opanowanie
jesli znasz odpowiedz, materiatu.

ajesli nie znasz- zostaw jg
w tej samej przegrodce.

Przygotuj
pudetko z trzema
przegrodkami
i wszystkie fiszki
wi0z do pierwszej

Z nich.




METODA SZAFY

SWIETNY SP0OSOB )
NA UPORZADKOWANIE ZADAN

Metoda szafy to doskonaty sposdb na organizacje zadan,
zaréwno w trakcie tradycyjnej nauki, jak i podczas nauki
zdalnej. Wymaga szafy i samoprzylepnych karteczek,
ktére porzadkuja prace w trzech etapach:,do zrobienia’,
robie”i,zrobione”.

Zamiast szafy mozna uzy¢ np. tablicy korkowej
i zwyktych karteczek do przypinania pinezkami.

Zadania zapisujemy na karteczkach i umieszczamy je

w odpowiednich kolumnach, co pozwala kontrolowac
postep i priorytetyzowac zadania wedtug ich pilnosci.
Metoda ta nie tylko utatwia zarzadzanie obowiazkami
szkolnymi, ale takze rozwija umiejetnosci organizacyjne
i planistyczne, ktdre sa cenne w dorostym zyciu.

o

Przygotuj 3 samoprzylepne karteczki
Z napisami: .Do zrobienia’, .Robie”, .Zrobione”

i przyklej je obok siebie na szafie,

zeby powstaty 3 kolurnny.

DO ZRobieNia

Na dodatkowych
karteczkach
wypisz wszystko 1o,
€O musisz zrobi¢
i przyklej
w pierwszej kolumnie.

e

W trakcie pracy
w drugiej kolumnie
przyklejaj zadania,
nad ktérymi aktualnie
pracujesz.

—

| zrobionen |

o

to umieszczenie
wszystkich karteczek
w trzeciej kolumnie,
a wiec wykonanie
zaplanowanych
zadan!

Twoj cel

|




METODA ZMIANY MIEJSCA ,
CZYLI TWORZENIE DODATKOWYCH SKOJARZEN

Metoda zmiany miejsca polega na nauce

w réznych miejscach, co nie oznacza koniecznosci
duzych zmian — wystarczy przeniesc sie z jednego
pokoju do innego, wyjs¢ do parku czy na balkon.

Imienianie otoczenia tworzy dodatkowe skojarzenia
z materiatem, co utatwia zapamietywanie.

Uczenie sie w tym samym miejscu ogranicza

ten efekt, dlatego warto powtarzac materiat

w réznych lokalizacjach.

DZwieki takze moga wspiera zapamietywanie,
cho¢ badania nie daja jednoznacznej odpowiedzi,
azy cisza, czy muzyka sprzyja lepszej koncentraji.
Kazdy powinien samodzielnie sprawdzic,

co dziata najlepiej w jego przypadku.

Zmienianie otoczenia
tworzy dodatkowe skojarzenia
z materiatem, co ufatwia
zapamietywanie.



METODA WALENIA
JAKNOTOWAC,ZEBY MIAtOTOSENST o3 IF

2

\ [ Zamiast suchych
Metoda walenia to skuteczny sposéb tworzenia ’S' \ \5/ - Zlglgy ‘jggroj sie
notatek, ktory pomaga w efektywnym przyswajaniu S ’(Q:,L tezy, wnioski,
informacji. Notowanie nie polega na zapisywaniu - S\L\ = podsumowanic.
wszystkiego stowo w stowo, a na filtrowaniu @&\0 ~
najwazniejszych tresci — podobnie jak wal o Rob notartki @ / / l \
(ssak z rzedu waleni), ktéry odfiltrowuje ﬁ;’;gﬁg‘é‘g‘gk
pozywienie z wody. Nie zapisuj

o ) ) wszystkiego, 0droéznigj fragmenty

Aby tworzy¢ uzyteczne notatki, warto stosowac co styszysz. 9 ro y kolorami

skrdty, wyciggac wnioski, upraszczac tresci Q -
i korzystac z koloréw oraz symboli. Dobrze Uzy! wa /L

przygotowane notatki nie tylko oszczedzaja

. . . wprowadzaj
(zas, ale takze wspierajq lepsze zrozumienie strzatek. lini, kropek, - symbole
i zapamietywanie materiatu. @ é g m i skroty. I /
.zeby zaznaczyé - : % ‘
wzajemne powigzania.

Pamietq), ze
tworzenie notatek
to forma
efektywnego
uczenia sie.

N
) 7/ | \



METODA PAPUGI

CZYLI JAK SENSOWNIE
POWTARZACZADANY MATERIAL

Metoda papugi, oparta na powtarzaniu, jest
znana kazdemu, kto kiedykolwiek prébowat
nauczy¢ sie stowek lub tekstu na pamiec. Jednak
samo mechaniczne powtarzanie nie wystarczy.
Aby byto efektywne, warto angazowac zmysty,
uwage i emocje, ktre sprzyjaja lepszemu
zZapamietywaniu.

Powtdrki powinny by¢ roztozone w czasie, a kazda
z nich rozni¢ sie od poprzednich. Dzieki takiemu
podejsciu informacje s gtebiej przetwarzane,
co pozwala przyswoic je szybciej i na dtuzej,

a proces nauki staje sie bardziej efektywny.

OBEJRZY)
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Nie powtarzaj Robigc pow torki
materiatu staragj sie
mechanicznie angazowaé
swoje zmysty.

uwage i emocje.

NAUCZANIE
PRZEZ
POWTARZANIE

0 "N,

Pamietqj, zeby
sesje powtérkowe
roztozy¢ w czasie
izakazdym razem

powtarzac materiat
inaczej niz wezesniej

Kolejny raz powtarzajac
materiat, mozesz:
@ zadac do niego pytania,

® sprawdzi¢ swojq wiedze,



METODA PAtACU PAMIEC]
WYKORZYSTAJ OTOCZENIE I TWORZ SKOJARZENIA

Metoda patacu pamieci polega na faczeniu informagji

z dobrze znanymi miejscami lub przedmiotami, opierajac
sie na skojarzeniach. Wyobrazamy sobie przestrzen,

np. pokéj lub droge, i,,przyklejamy” do jej elementdw
rozne informacje, ktore chcemy zapamietac.

Mozemy faczy¢ wiele miejsc, tworzac bardziej
zhozony,patac pamieci”.

Aby przypomniec informacje, wyobrazamy sobie
spacer po danym miejscu i w odpowiedniej kolejnosci
przywotujemy zapisane skojarzenia. Przyktadem
moze by¢ zapamietanie epok literackich, gdzie

kazdy przedmiot w pokoju symbolizuje kolejng epoke.
Metoda ta sprawdza sie takze w codziennym zyciu,
np. przy zapamietywaniu list zakupéw czy zadan

do wykonania.

Wyobrazamy sobie przestrzen
i,przyklejamy” do jej elementow
te informacje, ktére chcemy zapamietac.







METODA NAUCZYCIELA
SWIETNA DO NAUKI W GRUPIE

Metoda nauczyciela to skuteczny sposéb

na przyswajanie wiedzy, polegajacy

na wyjasnianiu materiatu tak, jakbysmy

sami byli nauczycielem.

Mozna z niej korzystac zaréwno uczac sie
samodzielnie, jak i w grupie.

Po przeczytaniu fragmentu materiatu

warto na gtos wyjasniac to, co zrozumielismy,
a nastepnie sprébowac nauczy¢ kogo$ innego.
Ttumaczenie zagadnien pozwala lepiej

je zrozumie¢, a analizowanie i opisywanie
rozwiazan pomaga w wychwytywaniu
bteddw.

Nauka staje sie
bardziej efektywna,
gdy uczymy sie

2 mysl3 o przekazaniu
wiedzy innym.

o

To metoda, w ktorej
ttumaczymy materiat,
ktorego sie uczymy.
Badz nauczycielem
dia siebie i innych.

o

Korzystaqj
z tej metody,
gdy uczysz sie
w grupie,
deina
wiasng reke.

Andlizuj | opisuj

Na gtos . .
wypowiadaj rOZquZgnle
wyjasnienia, zd d ania.

spostrzezenia itp. (akzo nagios



METODA CIEKAWSKIEGO DZIECKA
CZYLI SZTUKA UMIEJETNEGO ZADAWANIA PYTAN

Metoda ciekawskiego dziecka polega na zadawaniu
pytan i poszukiwaniu na nie odpowiedzi, podobnie

jak robig to dzieci, pytajac, dlaczego?”.

Dzigki temu lepiej przyswajamy pojecia i uzyskujemy
dodatkowe informacje. Kluczowe jest zadawanie pytan
sobie samemu, co pomaga w opanowaniu materiatu.

Trzy rzeczy, o ktdrych warto pamietac:

& pytania musza by¢ zwiazane z materiatem,
& pytania nie mogg odbiegac od celu nauki,
& nawet bez petnej odpowiedzi,

samo pytanie wspiera zapamietywanie.

Metoda ta jest uniwersalna i mozna
ja stosowac w wielu sytuacjach.




SKETCHNOTKI
POMOGA CI UCZYC SIE SKUTECZNIE

Sketchnotki, czyli notatki wizualne, to potaczenie stow
i obrazkéw, ktére wspomagaja efektywne uczenie sie.
Kluczowe w ich tworzeniu jest wytapanie stéw-kluczy
z materiatu, a nastepnie dodanie do nich skojarzen

w formie rysunkéw. Wazne, by notatki byty tworzone
samodzielnie, gdyz opieraja sie na naszych
indywidualnych skojarzeniach.

Podczas ich tworzenia warto uzywac réznych koloréw,
ikon, strzatek i dymkéw komiksowych, ktdre utatwiaja
zapamietywanie. Sketchnotki moga przybiera¢
forme map mysli, gdzie od centralnego stowa
odchodzg kolejne gatezie z bardziej szczegétowymi
informacjami. Notatki wizualne sprawdzaja sie
zaréwno w szkole, jak i w zyciu codziennym.
y

OBEJRZY)
FILM

Cow Moze “““"’C AP

o ale n|e musi

% & samot

chnotka

na camodzienie
O%% oW kluczﬁ

#oket

Notatka wuua\na T

Wykorzystuj
KOLORY

Najlepiej
ZRObIC Jq



METODATESTU ZDERZENIOWEGO
SPRAWDZAJ NA BIEZACO, CO JUZ UMIESZ

Metoda testu zderzeniowego polega

na czestym testowaniu swojej wiedzy,
zaréwno podczas nauki, jak i w trakcie
powtérek. Przed rozpoczeciem nauki warto
sprawdzi¢ swoja wiedze, aby wiedzie¢,

na czym sie skupic. Nie trzeba tworzy¢
skomplikowanych testow — proste pytania
czy stowa kluczowe moga by¢ bardziej
skuteczne.

Zamiast biernie czytac tekst wielokrotnie,
lepiej sprawdzi¢, ile sie pamieta, co buduje
potaczenia neuronowe

Po nauce warto zrobic test, aby wzmocnic

zapamietywanie. Nauka na wiasnych \m %

2)

Sprawdzaj swojq

0

Sprawdz sie, r X
zanim zaczniesz wiedze festami.
nauke. Ndjlepszy test
Zobaczysz, fo prosty fest.
na co zwroci¢
uwage.

N
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btedach przynosi lepsze efekty niz C \ 6 % ? 6 v
powtdrki, a poréwnywanie btednych Informade, = 0 Ucz sie
odpowiedzi z poprawnymi pomaga ktore zdobedziesz, \ ; I .
W lepszvm zapamietvwaniu. ~ rozwigzujqc test ¥ m%%f/y:gjzt?eeé‘ga NAa swoich
pszy pamiety 1probu1_qc przypomnlec Sprawdz, e b + d h
3??5532%’2]?&: Z niego pamietasz. . € ?kc h
1 pPoOMy+kacn.



METODA MAJSTERSZTYKU
CZYLIWSZYSTKO JEST KWESTIA ORGANIZACJI

Majstersztyk to mistrzowskie dzieto, ktdre czeladnik

musiat stworzy¢, by zosta¢ mistrzem. Metoda majstersztyku
w kontekscie nauki polega na przetwarzaniu i reorganizadji
materiatéw w celu ich lepszego zapamigtania.

Zwykte kopiowanie notatek nie jest efektywne
— dopiero ich samodzielne przeksztatcenie pomaga
w dfugotrwatym zapamietaniu.

Przydatne wskazéwki do zastosowania
metody majstersztyku to:

tworzenie whasnych notatek,

uzywanie elementéw graficznych,
tworzenie struktury,

segregowanie zagadnien wedtug trudnosci,
stosowanie oznaczen i kolordw,

dodawanie wtasnych spostrzezen

do gotowych materiatéw.

RRRQRQKR

Dopiero samodzielne
przeksztatcenie informacji pomaga
w dtugotrwatym zapamietaniu.

@

Uzywqj
elementow
graficznych

@

Stosyj
oznaczenia

Tworz

- struktury
—
o Segreguj
Dodawdqj zagadnienia
spostrzezenia

@

Tworz
wiasne
notatki
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Pa%(C5%82ac_pami%(C4%99ci
http://sztukadedukgji.blogspot.com/2012/03/budowanie-paacu-pamieci.html
http://zyskiwanieprzewagi.com/jak-zbudowac-wlasny-palac-pamieci-kurs/
http://www.edulider.pl/edukacja/jak-uczyc-sie-z-fiszek
https://karolbocian.pl/blog/2019/12/05/metoda-walenia/
https://klosinski.net/notatki-metoda-cornella-i-mapy-mysli/
Radostaw Kotarski, Wtam sie do mézgu, Wydawnictwo Altenberg, 2017

* Dostep do stron internetowych: grudzien 2024.



MASZ PYTANIA?

Napisz do nas:
@ kontakt@dokariery.pl

czat na naszej stronie: dokariery.pl
222500 525

Infolinia pfatna. Optata za potaczenie jest zgodna z taryfg operatora 0soby dzwoniacej.

Wolisz kontakt poprzez serwisy spotecznosciowe?
Inajdziesz nas tutaj:

@ facebook.com/dokarierypl

instagram.com/dokariery.pl

@ twitter.com/dokariery

tiktok.com/@dokariery.pl

G
domrier@pt

Opracowanie:
Zespét Elektronicznego Centrum Aktywizacji Mtodziezy (ECAM),
Komenda Gtéwna OHP

Grudzien 2024

Publikacja udostepniana nieodptatnie



