Warsztat Uwazne uczenie sie

wzmacnianie motywacji do nauki poprzez rozwijanie strategii uwaznego
CELE uczenia sie, rozwijanie umiejetnosci uczenia sie dopasowanej do
indywidualnych potrzeb i mozliwosci

Wprowadzenie

Czy pamietacie jak w zesztym miesigcu rozmawialismy

o uwaznosci? PoznawaliSmy techniki pozwalajgce na obnizenie stresu
i lekéw, wyciszajqce, motywujgce. W tym miesigcu bedziemy budowac
na tych umiejetnosciach, rozwijajgc w sobie umiejetnosc¢ uwaznego
uczenia sie. Przypominamy, ze uwaznosc to nie siedzenie w ciszy w
miejscu, tylko umiejetnos¢ sSwiadomego skupienia uwagi (a to takie
wazne w nauce!) — tu i teraz — bez oceniania siebie ani tego, co sie
dzieje. Taki sposob bycia pomaga lepiej rozumiec swoje mysli i emocje
(a w przypadku nauki, takze to, czego sie uczymy), z wiekszym
zrozumieniem przyjmowac to, co przynosi chwila obecna.

Krok 1. Rytuat uwaznego otwarcia

Nawigzujgc do poprzedniego miesigca przeprowadz z osobami uczniowskimi aktywnos¢
nastawiong na wyciszenie i przygotowanie sie do uwaznej nauki i poznawania swoich
umiejetnosci zwigzanych z uczeniem sie. Przeprowadz klase przez wizualizacje ,Podndze gory”
lub przez inng relaksacje nastawiong na motywacje.

Dodatkowo relaksacja do wystuchania: https://soundcloud.com/user-196279218-
803126170/relaksacja-dla-uczniow-i-uczennic?in=user-196279218-803126170

Krok 2. Linia przekonan

Podziel przestrzen klasy na dwie strefy: ,ZGADZAM SIE” i ,NIE ZGADZAM SIE”
Twoim zadaniem jest czytanie zdan - przekonan, a osoby uczniowskie maja
wybraé, po ktérej stronie sie opowiadajg (czy sie zgadzajg, czy tez nie). Po
kazdym zdaniu, omawiamy, z czego wynikajg te przekonania na temat uczenia
sie i jak mogg one wptywac na to, jak sie uczymy (oraz czy lubimy sie uczyc).

Cel ukryty: uswiadomienie, ze przekonania nie sg faktami.
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Warsztat Uwazne uczenie sie

Krok 3. Eksperci od strategii

Podziel ucznidw na 4 grupy. Kazda dostaje krétki tekst o jednej metodzie: 1) Mapy mysli; 2)
Powtorki i krzywa zapominania; 3) Metoda przywotywania wiedzy z pamieci; 4) Czytanie ze
zrozumieniem. Zadanie grupy:

* przeczytaé materiat;

* wypisac stowa-klucze z otrzymanego teksu;

* zrobi¢ notatke wizualng / schemat;

* przygotowadé mini-prezentacje o tym, czego sie dowiedzieli.

Krok 4. Uwaznie uczymy innych

Kazda grupa ma pokaza¢, na ile uwaznie przeszta przez Krok 3. warsztatu — opowiedzie¢ o
zdobytej wiedzy na temat réinych kwestii zwigzanych z uczeniem sie. Zwracamy tutaj uwage na
to, ze osoby uczniowskie réwnoczesnie powtarzajg zdobytg wiedze, jak i w praktyce wykorzystujg
metody, ktérych w trakcie warsztatu sie ucza.

Krok 5. Swiadomie planujemy uczenie sie

Na tablicy wiszg kartki z nazwami metod:
* mapy mysli,

* tworzenie fiszek,

* notatka metodg Cornella,

* Inne (wybrane przez nauczyciela).

Uczniowie zapisujg swoje imiona na karteczkach post-it i przyklejajg pod metodg, ktérg chcg
przetestowac do przygotowania sie z tematu, ktérego aktualnie uczg sie w szkole. Moze to by¢
powtdrka przed klaséwka, moze to by¢ przygotowanie do zupetnie nowego tematu. Warto, aby
osoby uczniowskie same zdecydowaty, jakim tematem chcg sie zajac.

Krok 6. Wykonanie i podsumowanie

Osoby uczniowskie opracowujg swoje materiaty zgodnie z wybrang metoda. Na zakoriczenie
przeprowadzana jest refleksja:

1. Dlaczego wybraliscie wtasnie te metody?

Co byto fatwe?

Co byto trudne?

Czy ta metoda pasuje do Ciebie?

Jak jg zmodyfikujesz?

v wnN

Krok 7. Refleksja nad emocjami

Jakie masz w sobie emocje na zakoriczenie warsztatéw? Czy masz poczucie, ze po dzisiejszych
zajeciach bedzie Ci tatwiej sie uczy¢? Co jeszcze chcesz pocwiczy¢?
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Uwazne uczenie sie

Mwméé: Wu/u,ol/bzafﬂo,

- Pod méze c}éfmj - mlodot, wezniowie

Wez spokojny wdech... i powoli wypusé powietrze.
Jeszcze raz wdech... i wydech.

Oddychaj spokoijnie.

Przy wydechu pomysl w gtowie: spoka;j.

Teraz sprawdz swoje ciato — czy gdzies jest napiete?
Moze ramiona? Moze brzuch? A moze dtonie?

Jesli znajdziesz napiecie — sprébuj je rozluznic.
Oddychaj... wdech... wydech...

wyzej idziesz, tym wiecej widzisz i rozumiesz.

uczucie.

Teraz wracamy powoli.

Policze od 1 do 5.

Z kazda liczbg wracasz tutaj, do sali.

1... rusz palcami

2... porusz ramionami

3... wez gtebszy oddech

4... przeciagnij sie

5... otworz oczy

| pomysl:

Potrafie sie uczy¢ i moge osiggac swoje cele.

Wyobraz sobie, ze stoisz u podndza tagodnej gory. Na jej szczycie Swieci ciepte
stonice. Zaczynasz iS¢ powoli w gore. Twoje nogi s lekkie, jakby miaty mate
skrzydetka. Rozgladasz sie dookota. Widoki zmieniajg sie z kazdym krokiem. Im

Idziesz dalej... krok po kroku... spokojnie. Szczyt jest coraz blizej. Czujesz, ze jeste$
silny jak gora. Nie poddajesz sie. | juz — jestes na szczycie. Storice delikatnie
ogrzewa twoja twarz i ciato. Czujesz spokdj, site i rados¢. Przed tobg rozcigga sie
piekny widok. To twoja nagroda za droge, ktdrg przeszedtes. Zapamietaj to

N ==
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Uwazne uczenie sie

Akbt{wmééz Wwwl/ww{}&

I Podniéze géfmj - dlarol wezniowie

zostaty w petni zrelaksowane. Wdech... Wydech...

stoncem szczyt tej gory i zaczynasz iS¢ wyzej i wyzej...

czujesz jak twoja wiedza rosnie z kazdym krokiem wzwyz.

promieniami stonca.

szczycie.

moge i chce 0siagnac to, co jest dla mnie najlepsze.

Wez 1 do 3 wdechow. Kontynuuj miarowe oddychanie i przy kazdym wydechu pomyslL:
,relaks” lub ,,odprezenie”. Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim jakichs
napietych partii. Jesli tak, sprobuj rozluznic¢ te miesnie twego ciata, ktére dotychczas nie

Wyobraz sobie, ze stoisz u podndza gory o tagodnym zboczu. Patrzysz na rozjasniony

Nogi masz lekkie, jakby przy stopach byty skrzydta. Idziesz rozgladajac sie wokoto.
Podziwiasz krajobraz, ktéry co chwile ulega zmianie, zauwazasz, ze zmiana ta
spowodowana jest katem, pod jakim na niego patrzysz. Im jestes wyzej, tym widzisz i

Uswiadamiasz sobie, ze ta podréz wnosi zmiane i wiekszg Swiadomosc. A teraz idziesz
wyzej, szczyt jasnieje przed toba, jeszcze kilka krokdw... wyzej i wyzej... czujesz i wiesz,
ze jeste$ mocny i nieustepliwy w dazeniu do celu, jak ta skata, jak ta gora. Teraz stoisz na
szczycie. Juz wiesz, ze tak jak teraz mozesz zdobyc kazdy szczyt, kazde nawet najskrytsze
pragnienie. Czujesz, ze twoja gtowa i cate ciato oswietlone jest tagodnymi, cieptymi

Przed soba widzisz rozlegta przestrzen, rozlegta panorame, wiesz, ze ta panorama jest
twoja, jak doswiadczenie, ktore zdobytes. Zachowaj to doswiadczenie, zostan na tym

A teraz abys mogt wrécic ,tu i teraz” policze od 1 do 5... otwdrz oczy i powiedz sobie:

———v
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Uwaimosé
Mwméé: Przekonamnia,
P frzxﬂkladuwe pfrzd(o/rw/n/w, do wf%l.wo/n/w, vy OJ(IW%OO% 2 oobamA

Przekonanie 1. Nie radze sobie z pewnymi przedmiotami,
bo jestem w tym staby/staba.

Przekonanie 2. We wszystkim, czego sie ucze moge
znalezc¢ cos interesujgcego.

Przekonanie 3. Wszystko, czego sie ucze mi sie kiedys
przydac.

Przekonanie 4. W nauce najwazniejsze sg oceny.

Przekonanie 5. Jesli czegos nie rozumiem od razu, to
znaczy ze to nie dla mnie.

Przekonanie 6. Kiedy otrzymuje ztg ocene jest to dla mnie
kara.

Przekonanie 7. Ucze sie, zeby rodzice byli ze mnie dumni.
Przekonanie 8. W szkole najfajniejsze sg przerwy.

Przekonanie 9. Nauka jest czyms przyjemnym.
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Uwaznos¢
])’T’(LC(L 1 (XT’ML(LC}L

— Yruna 1= Mony madi _

Mapa mysli to sposdb robienia notatek w formie rysunku
zamiast dfugiego tekstu. Na srodku kartki zapisujesz
gtowny temat, a od niego rysujesz gatezie z
najwazniejszymi hastami. Mozesz uzywac kolordw,
symboli i strzatek. Dzieki temu mdzg szybciej zapamietuje
informacje, bo widzi powigzania miedzy nimi.

Jak zrobi¢ mape mysli:

* Napisz temat w centrum.

* Dodaj gtéwne gatezie (najwazniejsze pojecia).
* Dopisuj szczegoty jako mniejsze odnogi.

e Uzywaj kolorow i rysunkow.

Najlepiej dziata gdy: uczysz sie tematdw z wieloma
pojeciami i zaleznosciami.
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Uwaznos¢
])’T’(LCCL 1 (%/T’ML(LC}L

I %WZ‘?OMLMWM@D{H&M |

Mozg zapomina informacje, jesli do nich nie wracamy.
Najwiecej zapominamy tuz po nauce. Powtodrki pomagajg
utrwali¢ wiedze i przeniesc jg do pamieci dtugotrwate;j.
Najlepiej powtarza¢ materiat kilka razy w odstepach czasu,
np. po dniu, po 3 dniach, po tygodniu.

Jak powtarzac skutecznie:

* nie czytaj tylko jeszcze raz — sprébuj przypomniec
sobie z pamieci.

e zadawaj sobie pytania.

e sprawdzaj, czego nie pamietasz.

Najlepiej dziata gdy: uczysz sie na sprawdzian lub chcesz
zapamietac cos na diugo.
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Uwaznos¢
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| 3 = Qicilalion (wyddwwanie wiedzy z tect)
—_— T "W 7y % TOMARL —

Elicitation to metoda polegajgca na przypominaniu sobie
informacji bez patrzenia do notatek. To jedna z
najskuteczniejszych strategii uczenia sie, bo zmusza maozg
do pracy. Samo czytanie notatek daje ztudzenie, ze cos
umiesz — dopiero préba odtworzenia pokazuje, co
naprawde pamietasz.

Jak stosowac:

e zamknij zeszyt

e zapisz wszystko, co pamietasz o temacie
e sprawdz z materiatem

* uzupetnij braki

Najlepiej dziata gdy: przygotowujesz sie do odpowiedzi
ustnej, kartkdwki lub egzaminu.
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Uwaznos¢
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N g/ru/p@[t—CZAWzawrowﬂn/iﬂMm |

Czytanie ze zrozumieniem to aktywne czytanie, a nie
tylko przesuwanie wzroku po tekscie. Chodzi o to, by
rozumiec sens, zadawac pytania i tgczy¢ nowe informacje
z tym, co juz wiesz. Kiedy czytasz aktywnie,
zapamietujesz wiecej i szybciej uczysz sie nowych rzeczy.

Jak czytac aktywnie:

* najpierw przeczytaj tytut i nagtowki

e zastanodw sie, czego tekst moze dotyczy¢

e podkresl najwazniejsze informacje

e po przeczytaniu stresc¢ tekst wiasnymi stowami

Najlepiej dziata gdy: uczysz sie z podrecznika lub
artykutu.
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Podsumowanie
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