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Jak pomdc dziecku w skutecznym i efektywnym uczeniu sie?

JAK POMOC DZIECKU W SKUTECZNYM | EFEKTYWNYM UCZENIU SIE?

Skuteczne i efektywne uczenie sie polega na tym, ze:

» uczymy sie w maksymalnie krotkim czasie,

e duzo zapamietujac,

dtugo pamietajac,

umiemy wykorzysta¢ nabytg wiedze odpowiednio do celu i sytuacji, a takze jestesmy
zdolni do coraz bardziej twérczych rozwigzanh

zmieniajgcych pozytywnie naszg rzeczywistosc,

rozwijamy tkwigce w nas potencjalne mozliwosci,

uczenie sie jest dla nas radoscig i wyzwoleniem a nie zniewoleniem i przymusem.

WARUNKI DOBREGO UCZENIA SIE ZALEZNE OD UCZACEGO SIE:

1
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. Koncentracja uwagi - skupienie sie na przedmiocie.
Czynniki dekoncentracji: radio, TV, komputer, tel. komorkowy, strach przed szkofq i
ztymi stopniami, konflikty w domu, stany, ktopoty z planowaniem dnia, roztargnienie,
nadmiar zajec¢ pozaszkolnych, inne.
Cwiczenia na koncentracje uwagi
- powielanie rysunkéw z duza liczbg szczegétow,
- dorysowywanie brakujgcych szczegotéw,
- puzzle,
- powtarzanie,
- powtarzanie ciggow liczb,
- préba przypomnienia sobie wszystkich czynnosci dnia,
- wpatrywanie sie w wybrany w pomieszczeniu przedmiot- 4 min (starajac sie nie myslec¢
0 niczym).
. Zainteresowanie przedmiotem:
Jak pobudza¢?
- obejrzec film fantastyczny.
- czytac biografie naukowcdw, literatéw, pisarzy (ludzi sukcesu).
- rozmawiac z dorostymi o ich pracy.
- brac¢ udziat w konkursach.
- uprawia¢ hobby (znaczki, swiat wiedzy, kamienie, zwierzeta).
Rozumienie tresci, ktorych sie uczymy
Dobre samopoczucie
Odpowiednia motywacja.
Umiejetne stosowanie technik pracy umystowej

NIEKTORE WSKAZANIA DO PRACY UMYStOWE) DOTYCZACE PAMIECI | PRACY Z TEKSTEM

1

. Zapamietywanie logiczne.
- trzeba ,,chcie¢” to zapamietad,

Ant

iego Kopac iego 2, 35-225 Rzeszow 1



Szkota Podstawowa nr 8 w Rzeszowie Data wydruku: 29-04-2024 10:31

- im wiecej zapamietates, tym wiecej mozesz zapamietaé, np. ,im wiecej hakéw na
gtadkiej alpejskiej Scianie, tym lepiej sie wspinac”,
- przy zapamietywaniu uzywaj wszystkich zmystéw (o ile to mozliwe).
Okazuje sie ze, zapamietujemy:
- 20% tego, co ustyszelismy
- 30% tego, co zobaczylisSmy
- 50% tego, co zobaczyliSmy i ustyszelismy
- 90% tego, co sami zrobiliSmy
Zamiast zapamietywac- ,mysl”- tzw. pomosty informaciji.
Powtorki powinny by¢ jak najszybciej ( najlepiej tego samego dnia) - tzw. metoda
bezposrednich streszczen-czyli jak najszybsze odtworzenie tresci.
powtarzanie: reguta 2/8/30
powtdrz materiat: drugiego dnia, 6smego dnia, trzynastego dnia.
Jest to zwigzane z tzw. okresem inkubacji zapamietywanych tresci i z krzywa
zapominania.
Matematyka: reguta - ucz sie duzo, stysz wszystko, méw mato
Jezyki obce: ucz sie codziennie, zapamietujac kilka/kilkanascie nowych stéwek (w
zaleznosci od wieku).
2. Aktywne metody pracy z tekstem
SQRRR
S- scan- szybki przeglad, przejrzenie tekstu
Q- question- pytania, takze pod tekstem
R- reading- czytanie( analiza)
R- respons- odpowiedzi na pytania
R- replay- szybki kohcowy przeglad
Inna metoda:
PPLPP
P- przeglad materiatu przed jego wtasciwg lekturg
P- pytania - co w tekscie najwazniejsze
L- lektura - czytanie z ,,otwartymi oczami i pamiecia”
P- przyswajanie - sformutowanie po swojemu, swoimi stowami
P- powtarzanie wg. regut rzgdzacych zapamietywaniem
Czytajac warto podkreslac lub wypisywad, sporzadzaé schematy i rysunki, robi¢ plany i
streszczenia, przyswajac tresci fragmentami.

ZMIANA SPOSOBOW UCZENIA SIE

Jesli chcesz zmieni¢ swoj sposdb uczenia sie na bardziej efektywny i skuteczny kieruj sie
nastepujgcymi zasadami:

1. Okresl jasno cele swojego uczenia sie.
2. Zréb liste hierarchii waznosci czynnosci, ktére wykonujesz kazdego dnia.
3. Zastandw sie nad swoim czasem, ktdéry otrzymates, poméz sobie zapisywaniem, co
masz zrobic¢ kazdego dnia.
NAUKOWCY RADZA:
Podziat doby ucznia:
- 60% dnia: przeznacz na zajecia obowigzkowe ( nauka, czynnosci porzadkowe, sen),
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- 20% dnia: przeznacz na sprawy hieoczekiwane,

- 20% przeznacz na sprawy na przyjemne, spontaniczne, twércze.

WSKAZANE:

- spokojne wstawanie,

- Sniadanie w mitym nastroju,

- higiena osobista, gimnastyka (odp. ilos¢ czasu).

Zatozenie, ktére powinno by¢ realizowane w zyciu:

- Kazdego dnia zréb cos przyjemnego (20% czasu!) - hobby, muzyka, malarstwo,
tworczosc literacka.

- Kazdego dnia zréb cos, co cie przybliza do osiggniecia twoich celéw.

- Zadawaj sobie pytanie (czesto w ciggu dnia) - Jak w danym momencie moge
wykorzystac swoj czas?

- Pamietaj! Kazda zaplanowana 1 min. oszczedza 3, 4 min. na wykonawstwie.
rzyjrzyj sie sobie i swoim nawykom. Co osobiscie przeszkadza ci w efektywnej nauce?
Na przyktad:

- trudno Ci sie zebrad/zorganizowac,

- fatwo sie rozpraszasz,

- lubisz czesto przerywac prace/nauke,

- nie stosujesz przerw,

- nie umiesz pokona¢ zmeczenia,

- za mato sypiasz,

- gdy masz podjg¢ decyzje o wykonaniu jakiejs pracy stosujesz metode ,ucieczki”
(przegladanie telefonu, medidw spotecznosciowych, rozmowy, odktadanie spraw na
potem, czytanie czegokolwiek, jedzenie).

MOZESZ TO ZMIENIC! ZACZNI) OD DZISIA)! POWODZENIA!

Oto lista psychologicznych warunkdw utatwiajacych proces uczenia sie:

1.
2.

Rozumienie sensu uczenia sie.

Wysokie poczucie wartosci osoby uczacej sie.

Poczucie wiasnej wartosci to uswiadomiony i podswiadomy szacunek do siebie: swojego
Ciata, emocji, przekonan, zdolnosci, umiejetnosci i zalet. Jest ono kluczem do
skutecznosci ludzkiego dziatania, wyznacza granice naszych osiagnie¢, tak w wymiarze
osobistym, jak i spotecznym. To przekonanie o sobie czesto ,przesadza” o tym, co
cztowiek moze, a czego nie moze zrobic. Najlepiej jest, gdy cztowiek wykazuje
pozytywne, a zarazem realistyczne odniesienie do wtasnej osoby.

Pozytywne nastawienie i dziatanie (wiara, odwaga do podejmowania prob prezentac;ji
siebie)

Pozytywne nastawienie do uczenia sie polega na Swiadomym odrzucaniu negatywnych
mysli na temat braku sukcesu, a przyjecie wariantu, ze mozemy go osiggnac.

Prawem sukcesu jest stwierdzenie: musimy najpierw uwierzy¢, ze mozemy - abysmy
mogli.

Pomocna w tym celu jest tak zwana afirmacja, czyli zwiezte i pozytywne
zwerbalizowanie celu, do ktérego dgzymy. Musi by¢ sformutowana pozytywnie i w
czasie terazniejszym, dobrze gdy jest stopniowana.

Przyktady afirmacji:

g
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- Z dnia na dzien staje sie coraz lepszym uczniem.
- Nauka przychodzi mi z tatwoscia.

- Lubie sie uczyc.

- Moge otrzymywac lepsze oceny.

. Silna motywacja (tendencja do wyboru tych form aktywnosci, ktore sprzyjaja

przyswojeniu wiedzy). Motywacja to sita sprawcza napedzajgca nasze dziatania.
Powinna by¢ raczej wywotana czy ujawniana wewnatrz, niz ustanawiana z zewnatrz. To
naturalna sktonnos¢ wszystkich ucznidw, gdy majg pozytywne nastawienie i znajduja sie
w otoczeniu wspierajgcym uczenie sie. Optymalny jej poziom wystepuje, gdy jednostka:
- nie musi ba¢ sie niepowodzenia,

- przedmiot nauki traktuje jako osobiscie dla niej znaczacy,

- moze liczy¢ na wsparcie nauczycieli i rodzicéw,

- ma mozliwo$¢ podejmowania decyzji i sprawowania pewnego nadzoru nad procesem
uczenia sie,

- rozumie relacje miedzy swoimi pogladami, uczuciami i motywacja; ma swiadomos¢
tego, ze moze kontrolowac lub aktywnie wywiera¢ wptyw na tres¢ mysli i sposoéb
myslenia o sytuacjach zwigzanych z uczeniem sie.

Poziom motywacji powinien by¢ zréwnowazony. Zbyt niski nie powoduje
wystarczajgcych zmian w aktywnosSci ucznia. Zbyt wysoki jest przyczyng stresu
utrudniajgcego konstruktywne dziatanie. Na motywacje do uczenia sie nauczyciele i
rodzice moga wptynac poprzez:

- uswiadomienie dziecku sensu uczenia sie, pomoc dziecku w ugruntowaniu jego
poczucia wartosci,

- wyznaczanie i uswiadamianie mu celéw zyciowych krétkotrwatych i diugotrwatych,
prace nad ich wykonaniem, autorefleksje,

- wiasciwe nagradzanie, docenianie jego wysitku,

- wymagania na miare mozliwosci uczgcego sie,

- zZwigzanie aktywnos$ci w procesie uczenia z zainteresowaniami, a przede wszystkim
rodzajem zdolnosci i talentéw,

- stworzenie warunkéw zréwnowazonej rywalizacji, odpowiednie stymulowanie
srodowiska rodzinnego na srodowisko stymulujgce rozwoj dziecka.

Motywacja powstaje w trakcie zdobywania doswiadczen, sukceséw w zyciu dziecka.
Swiadomos¢, ze dziecko ma wiele umiejetnoéci, budzi w nim poczucie tzw. kompetencji
i dopinguje do dalszego dziatania. Swiadomo$¢ kompetencji oraz wzmocnienia
pozytywne/nagrody od dorostych poteguja sktonnos¢ do wysitku. Jezeli tego zabraknie
to nie rozwinie sie che¢ do dziatania i pokonywania trudnosci. Ksztattowanie poczucia
wtasnych kompetencji u ucznia jest wskazane na kazdym etapie ksztatcenia. Moze
pozytywnie wptyna¢ na podejmowanie nawet trudnych zadan. Pomaga takze przetrwac
w sytuacji porazki. Nauczyciele i rodzice mogg pomdc przez uswiadomienie dziecku jego
mocnych stron i zainteresowan. Rodzice nie mogg by¢ nadopiekuhczy i wyreczad
dziecko w wielu czynnosciach (takze w tych zwigzanych ze szkotg). Muszg nabrad
dystansu nawet wtedy, gdy dziecko nie osigga wynikdw w nauce na miare ich
oczekiwan. Musza pozwoli¢ mu wdrozy¢ sie do samodzielnego uczenia sie (oczywiscie
dotyczy to tych dzieci, ktére majg norme intelektualng).

. Umiejetnos¢ uczenia sie (znajomosc higieny i technik pracy umystowej).
. Odpowiedni warsztat i osobowos¢ nauczyciela (zgodnie z wymogami dydaktyki w

procesie ksztatcenia obecne powinny by¢ wszystkie ogniwa nauczania, wskazane jest

Antoni
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stosowanie metod aktywnych, cechy i zabiegi nauczyciela powinny motywowac¢ do
nauki).

. Zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa (poczucie ucznia, ze w razie trudnosci otrzyma

pomoc i wsparcie).

Dodatnia stymulacja rozwoju intelektualnego, zdolnosci i talentéw ucznia ze strony
Srodowiska rodzinnego (w szczegdlny sposdb docenianie roli ksztatcenia sie w zyciu
jednostek i spoteczefstw). Srodowisko wychowawcze dodatnio stymulujace rozwoj
funkcji intelektualnych. Aby rodzina pozytywnie wptywata na rozwdj potencjatu
osobowosci dziecka, musi by¢ ona srodowiskiem, gdzie spetnione sg wszystkie jego
potrzeby, poczynajagc od tych podstawowych (fizjologicznych) a kohczac na tych
bardziej rozbudowanych (na przyktad potrzebie szacunku i samorealizacji).

Rodzina powinna by¢ Srodowiskiem, w ktérym:

- dziecko doznaje akceptacji poprzez gtebokag wieZ uczuciowg z bliskimi osobami,

- moggq sie rozwijac jego naturalne zdolnosci i talenty,

- panuje réwnowaga miedzy mitoscig a dyscypling - dziecko traktowane jest z
godnoscia,

- rownowazone sg stabosci dziecka poprzez znalezienie i rozwijanie jego mocnych

stron,

- dziecko moze liczy¢ na pomoc i wsparcie w procesie catej swojej edukacji.

Dziatania rodzicéw podejmowane w celu wzmocnienia poczucia wartosci u swoich
dzieci:

- Zbadaj srodowisko emocjonalne w twoim domu. Czy przyczynia sie ono do budowania
wiary we wtasne sity.

- Sprawdz, jakim wptywom ulega twoje dziecko, czy jego zajecia s odpowiednie do jego
wieku (np. gry komputerowe).

- Oducz dziecko ,obmawiania” samego siebie, mdwienia o swoich utomnosciach
kazdemu, kto tylko chce stuchac.

- Poméz dziecku rownowazy¢ swoje stabosci. Pomdz znaleZ¢ silne strony i naucz dziecko
wykorzystywac je dla zdobycia satysfakciji.

- Badz przyjacielem, wyjasniaj prawdziwe wartosci.

- Karcenie bez niszczenia poczucia wtasnej wartosci.

- Przygladaj sie jego wynikom w nauce. Staraj sie pomd6c mu, aby osiggato lepsze wyniki
-korepetycje, nagrody, koncentracja na silnych stronach, zmiana szkoty, gdy sobie nie
radzi: ,,Nie warto gubi¢ poczucia wartosci na ottarzu zdobywania wiedzy”.

- Wystrzegaj sie nadopiekunczosci i uzaleznienia dziecka.

Przygotowanie do okresu dorastania - nalezy rozmawiac z dzie¢mi o zmianach w ich
ciele i psychice, przygotowywac na to, ze beda przezywaty chwiejnos¢ emocjonalng,
bunt, niestatos¢. Zapewnienie poczucia godnosci - wyjasnié, ze przezywaja to wszyscy.
Warto przestrzec przed konformizmem, zametem, zmianami w osobowosci, fascynacja
seksem, obawami seksualny.

WYZNACZANIE CELOW.

CEL -

1.

to co chcemy osiggnac

Dobrze jest sobie go zapisac.

g
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Wazne jest definiowanie go:

- kto ma go osiagng¢

- w jakim terminie

- po czym poznam, ze zostat osiggniety
- formutowany w kategoriach zachowan
- rozwijanie konkretnych zachowanh

Np.: Czytanie ksigzek. Etapy:

- wybor ksigzki

- potoze na stoliku, gdzie Spie
Etapowanie celéw, rozdzielanie na mniejsze czesci pomaga w ich realizacji (np. czytanie
dzieciom).

Powinien by¢ realistyczny.

. Szukanie sprzymierzehcéw, co nam jest do tego potrzebne np.: ktos bedzie mnie

przepytywat z tabliczki mnozenia.

Bardzo istotne jest rozpoznanie celéw dziecka i nie utozsamianie ich ze swoimi (bo
wtedy pojawia sie opor).

Dobrze jest kontrolowa¢/monitorowac proces uczenia sie dziecka, poméc mu uproscic
cele, urealnic¢ jego mozliwosci, pomdc mu podzieli¢ prace na etapy i uprosci¢ cele. Aby
zminimalizowac jego porazke, gdyby nie udato sie zrealizowac celow.

W motywacji bardzo wazne jest rozpoznanie tych celow.

JAK UCZYC SIE LEPIEJ- MINIPORADNIK DLA UCZNIA.

Wskazania do higieny pracy umystowej:

1.

Przygotuj state miejsce do uczenia sie i odrabiania lekcji: biurko (stét) i krzesto
dopasowane do wzrostu.

. Siedzac przy biurku plecy powinny by¢ wyprostowane, oparte o porecz krzesta

dostosowanego do fizjologicznego wygiecia kregostupa, rece ugiete w tokciach, oparte
na blacie, nogi zgiete w kolanach pod katem prostym, oparte o podtoge.

Pamietaj o wtasciwym oswietleniu (odpowiednia intensywnos¢, zawsze z lewej Strony,
jesli jestes praworeczny) i przewietrzeniu miejsca pracy (nie za zimno, nie za gorgco).
Przed nauka nie objadaj sie nadmiernie, sytos¢ powoduje sennos$¢, pusty zotagdek
dekoncentruje.

Po kazdych 45 min nauki zréb 5 do 10 min przerwy (relaks, ¢wiczenia oddechowe i
fizyczne).

. Zadbaj o ograniczenie wszelkich bodzcow nie zwigzanych z nauka (stuchowych,

wzrokowych, ruchowych).

. Tak organizuj miejsce pracy, aby panowat w nim porzadek wystarczajacy do znalezienia

pomocy do nauki (ksigzek, notatek, przybordéw).

. Odrabiaj lekcje w godzinach najbardziej korzystnych dla biologicznego rytmu twojego

10.

organizmu: (miedzy godz. 8 a 12; szczyt wydajnosci godz. 10 rano albo miedzy godz. 18
a 21; szczyt wydajnosci godz. 20).

Przy czytaniu trzymaj ksigzke, tablet, ekran komputera i in. w odlegtosci 30 cm od
oczu.

Nie pracuj jednorazowo zbyt dtugo lecz roztéz w czasie zadania, ktére masz wykonag;
ucz sie systematycznie!

g
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11. Ustal odpowiednig kolejno$¢ uczenia sie przedmiotéw: przeplataj trudne fatwymi,
humanistyczne Scistymi.

12. Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu - 7,5-8 godz. Wskazane sg krotkie drzemki w ciggu
dnia.

13. Odzywiaj sie odpowiednio: stosuj diete antystresowa - bogatg w witaminy grupy B
(ryby, ciemne pieczywo, jajka, groch, watroba, magnez, czekolada, orzechy, chrom,
cynk).

14. Gdy dostrzezesz u siebie objawy przemeczenia umystowego (zwiekszenie pobudliwosci
ruchowej, apatia, zmiany nastroju, roztargnienie, meczliwos¢, bezsennosc itp. zwolnij
tempo nauki lub popros o pomoc kompetentng osobe!

RELAKSACJA 3-4 MINUTY

1. muzyka (barokowe largo)

2. oddychanie (regularne i rytmiczne)

3. C¢wiczenia fizyczne

4. ¢wiczenia umystowe (wspomnienie ulubionego krajobrazu lub mitego zdarzenia)

Uwzglednij w procesie zapamietywania zasade tzw. wczesnego reprodukowania tresci.

Polega ona na tym, ze przerywamy lekture celem gto$nego streszczenia

dotychczasowych informacji co kilkadziesiat lub kilkaset wierszy, po czym

kontynuujemy czytanie.

Ta metoda - tzw. metoda bezposrednich streszczenh pozwala zapamietywac szybciej i

bardziej trwale niz dtugotrwate nieprzerwane czytanie tekstu.

JAK BYC POWINNO

Studiowanie: 30 min.

Powtarzanie: 15 min,

Studiowanie: 1 godz.

Notowanie: zasady

Mie¢ zawsze co najmniej 2 dtugopisy lub otéwki,

Marginesy na kartce papieru powinny byc nie tylko z boku ale z géry i z dotu,

Warto notowac na luznych kartkach i grupowac je tematycznie,

Pisa¢ czytelnie,

Nie notowac wszystkiego tylko weztowe zagadnienia, prébowac uchwycic sens i zapisac

wtasnymi stowami,

10. Dopyta¢, gdy cos jest niejasne,

11. Uzywac punktéw, plandw, ,map umystowych” -graficznego zestawienia zaleznosci
miedzy treSciami wyktadu lub tekstu.

oo~ Wm

Na prace naukowq sktadajg sie nastepujgce czynnosci:

Stuchanie wyktaddéw

Czytanie

Zapamietywanie i powtarzanie

Pisanie(notatek, wypracowan, artykutéw, itd.)

Rozwigzywanie zadan i testéw

Twércze odkrywanie nowych rozwigzah (czynnosci umozliwiajgce wykorzystywanie
nabytych juz informacji w celu ulepszenia zastanej rzeczywistosci - np. projektowanie,

Ok whE
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eksperymentowanie, prognozowanie). Wykorzystano art. ,Jak poméc dziecku w
skutecznym i efektywnym uczeniu sie” Elzbieta Pietrzak - pedagog Poradni
Psychologiczno - Pedagogicznej Nr 1 w Zamosciu
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A. Batko - ,Jak osiggnac¢ sukces w nauce” ZamKor

Wykorzystano art. ,Jak pomoc dziecku w skutecznym i efektywnym uczeniu sie” Elzbieta
Pietrzak - pedagog Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej Nr 1 w Zamosciu
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