Szanowni Panstwo,

Od poczatku marca 2021r. realizujemy internetowy trening umiejetnosci
uczenia sie: ,,DASZ RADE!” w 10 klasach srodmiejskich szkot podstawowych (klasy
VIl VIII). Zostata rowniez utworzona dodatkowa grupa dla uczniéw, zgtoszonych w
ramach indywidualnego naboru.

Projekt jest kontynuacjg pilotazowych zaje¢, prowadzonych podczas ferii zimowych z
dwoma grupami nastolatkéw/uczniéw klas VIII. Jego ewaluacja zamieszczona jest na
stronie poradni. Po zakonczeniu, w ramach wolontariatu chetni uczniowie
przeprowadzili zajecia w macierzystych szkotach.

Prezentujemy przygotowane przez uczestnikéw treningu materiaty, ktére
przedstawiali w swoich klasach, zachecajgc réwiesnikéw do refleksji nad warunkami
efektywnej nauki, procesem uczenia sig, znaczeniem snu, diety dla pracy mozgu,
odpowiednim zarzgdzaniem i planowaniem swojej pracy.

/ zdjecia z prezentacji uczniow/
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Pamiec dzielimy
na dwa rodzaje:

(0

Funkcje lewej
potkuli to m.in.
mowa, nauka, f-s o lloff
liczenie i myslenie
logiczne.

®

Krotkotrwala
Zapamietuje ona elementy, ktdre nastepnie
przechodza przez filtr"- wazne (ktorych uzywamy)
trafiaja do pamieci dtugotrwatej a niewazne zostaja
zapomniane. Je] pojemnosc to okoto 7
informacji naraz a dtugos¢ trwania
wynosi kilka/kilkanascie minut.

Diugotrwata

Stanowi magazyn dla informacji, ktorych
potrzebujemy i ktére wspominamy. Nie

uzywane ponownie przechodza przez filtr” i sa
zapominane. Nie ma ona ograniczonej pojemnosci,
a wiadomosci do ktérych powracamy moga

zostaé zachowane na cate zycie.

Funkcje prawej
poétkuli to m.in.
kreatywnosé,
intuicja, wyobraznia
i myslenie
abstrakcyjne



Co to s3 mnemotechniki

Mnemotechniki to sposoby
poprawiania ludzkiej pamieci.
Zaliczamy do nich szereg technik,
ktére pozwola nam na szybsze
uczenie sie, zapamietywanie, a takze
odtwarzanie informacji np.
mnemotechniki

pamieciowe. Mnemotechniki
poprawiaja i utatwiaja
zapamietywanie waznych hasef,
PIN-éw, numerdw telefondw czy
tresci wykfadéw lub ksiazek.

Dlaczego warto

Uzywajac mnemotechnik, podwyzszamy efektywnosé

swoje umiejetnosci potrzebne w skutecznoéé
zapamietywaniu takie jak wyobraznia, poprawa pamigci /
koncentracja uwagi, umiejetnosc

kojarzenia czy wizualizacja. Dzigki temu nasza
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: - . - Dlaczego

pamiec naturalna zaczyna lepiej uniwersalnodé @ Y57 techniki p%amieciowe’
funkcjonowaé. Te tatwe metody pozwalajg -
skutecznie zapamigtywac i odtwarza¢ duze

ekonomicznodé

ilodci informacji.
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Jedna z wyzej wspomnianych mnemotechnik
sgroznego  rodzaju notatki. Nasz modzg zbiera
informacje z otoczenia i zapisuje je w swojej pamieci,
po to zeby trwalej zapisac jakis fakt w naszej pamieci,
musimy odczué go jak najwiekszg iloscig zmystow. Korzystajqc z notatek
uruchamiamy wiecej
P ® obszaréw naszego
mozgu poniewaz piszgc
Wzrok, stuch, smak i dotyk ksztatcimy pamiec
miesniowa, widzimy i
jednoczesnie sami sobie
dyktujemy w glowie.

Nasze zmysly to:

Trzy rodzaje notatek ktore
dzisiaj przedstawimy:

v Metoda Cornella
v Mapa mysli

v Notatka graficzna |
T—

Zajecia rozwijajgce kompetencje kluczowe przeznaczone sg dla dzieci i mtodziezy,
ktora chce rozwingé swojg wiedze, umiejetnosci, postawe w zakresie uczenia sie,
planowania i organizowania wtasnej pracy, doboru oraz stosowania odpowiednich
metod i technik uczenia sie.

W trakcie warsztatow on-line uczniowie zapoznajg sie ze specyfikg procesu uczenia
sie i jego uwarunkowaniami neurobiologicznymi. Poznajg swoje style pracy.
Rozwijajg umiejetnosci analizy informaciji, ich selekcji i wyboru w zaleznosci od celu.



Tematyka spotkan obejmuje roéwniez: wdrazanie do efektywnego zarzgadzania
czasem i wtasng pracg, poznanie niektorych technik uczenia sie oraz wybranych
mnemotechnik, radzenia sobie ze stresem, stresem egzaminacyjnym.

Realizowany projekt jest odpowiedzig na zalecenia rekomendowane przez
Fundacje Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii, zawarte w Raporcie 2021 Etat w
sieci 2.0 - zdrowie psychiczne polskich nastolatkbw w nauce zdalne;.
W zaistniatej sytuacji, podejmujgc dorazne dziatania, obok organizacji wsparcia
psychologicznego, nacisku na promocje zdrowego trybu zycia, istotne jest: ,Uczenie
miodziezy samodzielnej nauki — robienia notatek, analizy tekstu, roli powtorek, snu w
procesie uczenia sie, zapamietywania”.

Zaktadamy, ze uczniowie biorgcy udziat w projekcie, obok osobistych korzysci,
przeniosg zdobyte doswiadczenia w ramach dziatan na rzecz srodowiska szkolnego,
upowszechniajgc wiedze na temat skutecznych metod uczenia sie (np. organizujgc
dzien efektywnego uczenia sie, gazetke szkolng poswiecong opisanej tematyce).

MAGIA POWTARIANIA,

STEA SYSTEMATYCINOSCI
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Style uczenia sie
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MAPA MYSL]

w jaki sposob mézg mysli i zapamietuje?

-modzg nie mysli linearnie i chronologicznie,

- stymuluje go obraz, stowo, zapach, Technika
dzwiek, tworzenia
-pod wptywem bodzca uruchamia sie

myslenie skojarzeniowe, ktore rozwija sie

promieniscie (kolejne skojarzenia poteguja

efekt)




